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ALBA CARDALDA

COMO
DEJAR DE SER
TU PEOR
ENEMIGO

SINOPSIS-LIBRO

Las conversaciones mds importantes
que tenemos a lo largo de nuestra
vida son las que mantenemos con
nosotros mismos.

Somos a quien mas le hablamos e,
irremediablemente, a quien mas es-
cuchamos. Pero no siempre nos ha-
blamos bien, ni siquiera con el res-
peto que pediriamos a los demas.

Y esto mancha la relacién que tene-
mos con nosotros mismos y afecta
directamente nuestra autoestima y
nuestra salud mental.

Asi que a menudo, sin saberlo,

nos convertimos en nuestro peor
enemigo.

En este libro, la neuropsicéloga Alba
Cardalda nos muestra cdmo operan
nuestros didlogos internos y la im-
portancia de cuidarlos.

Y, por supuesto, nos da herramien-
tas y claves para mejorarlos y em-
pezar a tratarnos con el carifio y el
amor que merecemos.
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