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Trusa de prim ajutor compasionat

Trusa de prim ajutor compasionat te ajutd sa-{i aduci aminte de ce anume ai nevoie pentru a
putea accesa sentimentele de multumire si liniste care sunt asociate cu sinele tdu compasionat.
Mai jos vei gasi o listd cu posibile continuturi ale acestei truse, dar este important sa-{i alcatuiesti
propria ta trusa.

» Un parfum compasionat (o sticluta de parfum, sau o pernitd impregnata cu parfum)
» Obiecte compasionate (pietricica, scoica etc)

» Desen care reprezinta purtatorul de grija perfect

» O bucatica de material (catifea, matase, bumbac) de culoarea preferata

» Fotografii cu persoanele iubite (zAmbitoare)

» Scrisori importante

» O copie a povestii compasionate a propriei vieti

» O scrisoare compasionata adresata propriei persoane

Trusa ta de prim ajutor compasionat
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(Dupa Lee si James, 2011)
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Pregatirea imageriei purtatorului de grija perfect

» Cum ti-ai dori sa arate purtatorul tau de grija perfect? (Descrie fizicul sau, dimensiunile,

culoarea etc):

» Cum ti-ai dori sa sune vocea purtatorului tdu de grija perfect?
Linistitor?
Calm?
Ton scazut?
Moale?
Puternic?
» Ce miros emana purtatorul tdu de grija perfect?
» Te poti folosi de parfumul tdu compasionat?
» Cum e atingerea purtdtorului tau de grija perfect?
Moale?
Catifelata?
Puternica?
» Ce ti-ai dori sd-ti ofere purtatorul tdu de grija perfect atunci cand te lupti cu amintirile, pentru a
te sim{i mai confortabil?
Acceptare neconditionata?
Convingerea cd nu te judeca?
Caldurd, ingrijire, amabilitate?
Forta si intelepciune?
Autenticitate?

Speranta?

(Dupa Lee si James, 2011)
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Caracteristici ale purtatorului de grija perfect

Cineva care va putea asculta cum ma simt fard a ma judeca
Cineva care imi va spune daca modul in care gandesc are sens, sau nu.
Cineva care ma va incuraja.

Cineva care imi va permite sa plang

Cineva care imi va permite sa fiu furios.

Cineva care va putea accepta ca sunt confuz.

Cineva care va putea accepta ca nu vorbesc.

Cineva care are ceva experientd legata de situatiile prin care trec.
Cineva care are simtul umorului.

Cineva care imi va permite sd aflu la ce se gandeste.

Cineva care nu incearcd sd-mi impuna idei.

Cineva care nu incearca sd-mi spuna ce sa fac.

Cineva care ma va lua in serios.

Cineva care imi va permite sa fac lucrurile in ritmul meu.
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Pregatirea imageriei purtatorului de grija perfect

How would you like your perfect nurturer to look? (For example, describe her or his physical
appearance, size, color, etc.)

What would you like your perfect nurturer to sound like?

Soothing?

Calm?

Low?

Soft?

Strong?

What does your perfect nurturer smell like?

Can you use your compassionate scent?

Does your perfect nurturer have a texture (e.g., soft, smooth, strong)?

When you are struggling with your memories, what would you like your perfect nurturer to offer you in
the way of comfort?

Unconditional acceptance?

Nonjudgment?

Warmth, care, kindness?

Strength and wisdom?

Genuineness?

Hope?



