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/ Después de cepillarte los dientes por la mafana: 2
Mirate en el espejo y di “te amo” minutos
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Antes de acostarte por la noche: 30
Témate 30 minutos ininterrumpidos de .
"tiempo para mi" RS
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A lo largo del dia:
Observa el dialogo interno negativo continuo
elije dejarlo ir
y elije dej )\ )
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/ Una vez al dia: 30
Elogia a otra mujer segundos
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A la hora de las comidas:
Come cuando tengas hambre. continuo
9 Detente cuando estés comodamente llena y) )
- ) i
/ Al menos una vez al dia: 30
iMueve tu cuerpo de una manera divertida! minutos
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/ Una vez por semana:
. isegundos!
Di Sl a algo nuevo
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