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CRITICA
Practică  #non-#critica la locul de muncă. 
Asta înseamnă că pe parcursul întregii zile va trebui ca la locul tău de muncă, la colegii tăi, la activitățile pe care le ai de desfășurat vei identifica ce este bine, ce este pozitiv, ce este valoros, ce este de apreciat, ce te bucură și ce te mulțumește. Chiar și în situații dificile, de presiune, stai deschis pentru a observa ce este totuși bine acolo. Exercițiul îl faci pe parcursul întregii zile, ori de câte ori te surprinzi că ai ceva de criticat, de justificat, de argumentat, manifești nemulțumire, frustrare.


Practică  #non-#critica în oraș. 
Observă orașul în care locuiești, clădirile, parcurile, traficul, oamenii, piețele, străzile, bordurile și spune ce vezi bine, pozitiv, valoros, de apreciat, ce te bucură și ce te mulțumește. Exercițiul îl faci pe parcursul întregii zile, ori de câte ori te surprinzi că ai ceva de criticat, de justificat, de argumentat, de nemulțumire, de frustrare.

Practică  #non-#critica în locuința ta. 
Poate că nu este locuința visurilor tale, poate că este dezordine, poate că stai în chirie, poate că nu este amenajată, poate că tabloul stă strâmb... Asta o ști deja. Alege azi să vezi de ce totuși este “cuibul” la care vrei să te întorci după o zi de lucru? Ce este acolo frumos, bine? Ce amintiri frumoase ai când te uiți la anumite obiecte? Care este locul tău preferat și de ce?

Practică  #non- #critica în raport cu oamenii din jurul tău. 

Este un exercițiu dificil? 
Și totuși, azi îi vei vedea pe oameni numai cu părțile lor bune. Ca și cum toți sunt niște îngeri. Ce au bun dincolo de modul cum se manifestă și motivele pentru care au un anumit comportament. Uită-te la cei pe care îi întâlnești azi și vezi care este latura lor pozitivă? Indiferent de ceea ce fac! Indiferent de cum sunt!

Practică  #non-#critica față de tine însuți/însăți. 

Poate că ai 2 Kg în plus, poate că părul îți stă ca și cum este aranjat cu aspiratorul, poate că ești cel mai neîndemânatic om, sau cel mai ghinionist, sau cel mai neputincios sau….altele și altele.

Ne criticăm mai rău decât o facem cu orice altceva. Față de noi înșine ne manifestăm cea mai mare critică și facem asta des. 
Azi însă, vei practica opusul. Cu fiecare critică pe care și-o adreseszi va trebui să gasești două calități ale tale. De exemplu: Chiar dacă mă consider neputincios să vorbesc în public, pot să pictez maci minunați și pot să râd foarte tare la glumele prietenilor mei. Va trebui să notezi toate aceste calități. La final de zi, câte ai adunat?
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