REENFOCA +

NOMBRARLO
Di, "Este es mi critico
interno.”

NOTARLO
cQué estd diciendo
sobre ti?

Combatir Tu

AGRADECERLO
En realidad,
estd tratando
de protegerte
del fracaso, el

juicioy el
rechazo.

DESAFIARLO
Pregunta, "¢Es
verdad lo que
dice el critico

interno?”

PRACTICAR

COMPASION

La compasion es el
antidoto para la
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