
Acepta tus sentimientos,  incluso los que
desearías no tener

Acepta tus experiencias,  incluso las que odias.
No te condenes por tener defectos y fallos

humanos. Aprende a ver
todos los fenómenos  de la mente como

perfectamente  naturales y comprensibles. Sé
amable contigo mismo. Puede que no seas

perfecto, pero tú mismo eres todo lo que tienes
para trabajar.
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