DECALOGO PARA AMARSE A UNO MISMO SIN CONDICIONES

1. Deja de criticarte.

La critica nunca cambia nada. Niégate a crigc@\céptate exactamente tal y como eres.

Todo el mundo cambia. Cuando te criticas, émslios son negativos. Cuando te apruebas, tus carsdim
positivos.
2. No te asustes.

Deja de aterrorizarte con tus pensamientosnadorma horrible de vivir.

Busca alguna imagen mental que te produzcamp{Ecmia son las rosas amarillas) e inmediatagnent
reemplaza el pensamiento aterrador por uno agmadabl
3. Sé amable, apacible y paciente.

Sé amable contigo. Pértate bien contigo. Teiiepa@ contigo mientras aprendes esta nueva foama d
pensar. Tratate como tratarias a una personaue laegdaderamente amas.
4. Sé tolerante con tu mente.

El odio a uno mismo es el odio a los propiasspenientos.

No te odies por tener los pensamientos quegigbambialos suavemente.
5. Elogiate.

La critica destruye el espiritu interior. Eb@b lo construye. Eldgiate todo lo que puedas.

Alabate por lo bien que haces las cosas, psrinsignificantes que sean.
6. Brindate apoyo.

Busca formas de apoyarte. Recurre a tus argigégate ayudar.

Es muestra de fortaleza pedir ayuda cuandocssita.
7. Sé indulgente con tus aspectos negativos.

Comprende que los creaste para satisfaceranigade necesidades. Ahora estas encontrando fonmeass
y positivas de satisfacer esas mismas necesidades.

De modo que deja amorosamente que las viajgapnegativas se vayan.
8. Cuida de tu cuerpo.
Inférmate sobre cual es la nutricion adecyzsata ti. ¢ Qué clase de combustible necesita tpoysra

obtener la energia y vitalidad 6ptimas?

Inférmate sobre las distintas modalidades eecigjo fisico que existen. ¢ Queé tipo de ejerdieigustaria
hacer? Mima y venera el templo en el que vives.
9. Trabaja con el espejo.

Mirate a los ojos a menudo. Expresa el cregiantor que sientes por ti. Perdénate mirandotspaje.

Conversa con tus padres mirandote al espejdoRalos también.
10. jHazlo ya!

No esperes a sentirte bien, ni a perder pesotemer el nuevo empleo o la nueva relacion.

Empieza ahora a hacer cosas y hazlas lo megpugedas.

Louise L. Hay, en “Amar sin condiciones”



