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o 12
Seja menos autocritico

Quando seu critico interior comeca a comentar seu comportamento, vocé comeca a criar uma separacéo entre seu corpo e
mente, tornando mais dificil o viver no momento presente. Por exemplo: vamos dizer que vocé estd no meio de um papo
com um amigo e comega a rir de algo engracado que ele disse, e entdo vocé imediatamente se critica por rir tdo alto, ou
comeca a se preocupar com como seu rosto fica quando vocé ri. Agora, seus pensamentos estio controlando a experiéncia, e
vocé nio estd mais vivendo o momento com seu amigo - vocé esta preocupado com a impressdo que esta passando. Vocé nao

esta no presente mais. Na proxima vez em que isso acontecer, expulse os pensamentos negativos imediatamente.

Se vocé experimenta esse tipo de autocritica frequentemente, tente fazer algo no qual vocé é bom, algo no qual vocé pode se
focar em fazer sem se preocupar em como vocé esta ou no quao bom é naquilo. Plante uma fileira de flores, pinte sua parede
de uma nova cor ou toque seu instrumento musical predileto. Dé a si mesmo um pouco de desafio, mas nada que seja

inalcancavel.

Quando vocé experimentar um momento de auséncia de autocritica, lembre-se de como se sente. Sua mente e corpo estdo
operando como um, ao invés de estarem guerreando um contra o outro. Treine voltar a esses sentimento sempre que

possivel.
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