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Capitulo 11. Modificando con gracia

ERIKA ANDERSEN

INTENTALO TU: CONVERTIRTE EN TU PROPIO TESTIGO JUSTO

Elige un area de tu vida que creas que puede requerir alguna modificacién (puntos extra por
seleccionar un area en la que resistes el cambio):

¢Cudl es tu didlogo interno actual sobre este tema?

Revisa el didlogo interno anterior desde tu perspectiva de testigo justo. éEs exacto, fidedigno y
realista? ¢ Qué datos tienes sobre ti en este aspecto? Observa tu respuesta:

¢Coémo revisarias tu didlogo interno en esta ambito para hacerlo mds preciso y como un “testigo
justo”?
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INTENTALO TU: DECIDIR COMO MODIFICARSE

Reflexionando sobre esta parte de tu vida, pregunta:

¢Coémo puedo hacer este cambio mds facil o mas factible para mi?

¢Cémo podria este cambio ofrecerme resultados positivos?

¢Coémo puedo hacer que este cambio se sienta menos raro y mas normal?
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