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Un exercitiu de mindfulness si auto-compasiune in momente dificile

RAIN este un acronim folosit in practicile de mindfulness pentru a naviga emotii intense cu blandete, Tn loc
sd le eviti sau sa te lasi coplesit de ele. Foloseste-l atunci cand simti o emotie puternica si vrei sa o
intampini altfel.

R - Recunoaste
Observa ce se Intampla acum, fara sa judeci. Ce emotie e prezenta? Unde o simti in corp?

A - Accepta
Lasa experienta sa fie asa cum e, macar pentru cateva momente, in loc sa incerci sa o schimbi imediat.

| - Investigheaza cu blandete
Cu curiozitate, nu cu critica: ce are nevoie aceasta parte din mine chiar acum?

N - Nutreste-te (Nurture)

Ofera-ti tie insuti/insati o vorba blanda, ca unui prieten drag. Poate o mana pe piept, o respiratie mai lenta.

O situatie recenta in care ai putea aplica RAIN
Descrie pe scurt o emotie sau o situatie dificila din ultimele zile.

Ce cuvinte blande ti-ai putea spune?
Ce i-ai spune unui prieten drag aflat in aceeasi situatie?

Exercitiu de mindfulness si auto-compasiune, adaptare originala dupa practica RAIN. Nu inlocuieste terapia individuala.
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