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	Diálogo con un crítico que avergüenza

	1. ELEGIR UNA PARTE CRÍTICA CONCRETA
Toma una situación reciente donde apareció crítica.
Elige una sola parte crítica para trabajar: su frase, tono, imagen o sensación corporal. 

	2. COMPROBAR SELF Y DESMEZCLAR
Nota qué sientes hacia esa parte crítica. Si aparece rechazo, miedo, prisa, vergüenza o deseo de callarla, reconoce esas partes y pídeles que den espacio. Busca aunque sea un 5% de curiosidad.


	3. NOMBRARLA Y VALIDAR SU INTENCIÓN
Hazle saber que la percibes. 
Reconoce que intenta protegerte de algo.

	4. EXPLORAR SU FUNCIÓN PROTECTORA
Pregunta qué intenta evitar cuando critica. Escucha el miedo que hay debajo de su dureza. 
Preguntale:  ¿Qué intentas evitar que pase cuando me criticas?

	5. DESCUBRIR A QUIÉN PROTEGE
Invítala a mostrar o señalar a la parte vulnerable que cuida: una parte avergonzada, expuesta, humillada, insuficiente o rechazada. No vayas aún a la parte exiliada sin su permiso.
¿A quién estás protegiendo cuando haces esto?
	6. ACTUALIZAR AL CRÍTICO
Comprueba qué edad cree que tienes y qué recursos cree que hay. Muchas veces mira al “tú” herido, no al adulto actual. 
Permítele notar que hoy hay más Self, más presencia y más capacidad.
Esta parte no está sola ahora.

	7. PREGUNTAR QUÉ NECESITA PARA DESCANSAR
Pregunta qué necesitaría para soltar un poco su rol: seguridad, ser escuchada, garantía de que no será expulsada, permiso para vigilar desde más lejos.
¿Qué necesitarías de mí para darte un descanso de este rol?
	8. OFRECER OTRA FORMA DE PROTEGER
Muestra que quizá exista una manera más eficaz y ligera de proteger a la parte vulnerable: con presencia, cuidado, y dignidad.
Si hubiera otra forma más eficaz de proteger, ¿te interesaría explorarla?

	9. PEDIR ESPACIO Y VALIDAR
Pídele un poco más de espacio solo por ahora. Valida su intención y negocia: puede observar, interrumpir si algo no le parece seguro y comprobar si el Self realmente puede cuidar.
¿Me dejarías probar un tiempo, sin dejar de tenerte en cuenta?
	10. ANCLAR Y LLEVAR A LA SEMANA
Ancla la señal de Self: curiosidad, compasión o firmeza tranquila hacia el crítico. Observa si baja el impulso avergonzador.




