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; OUE E AUTOCOMPAIXON? ]

w Bondade amorosa vs. Autocritica
v Humanidade compartida vs. Ailllamento
w Mindfulness vs. Sobreidentificacion
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FALSAS CRENZAS SOBRE AUTO-COMPAIXON

v Auto-compaixon € un tipo de lastima
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w La auto-compaixon e
auto-indulxencia

w La auto-compaixon é debil
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% E una forma de pofier % La auto-compaixon
escusas mina a motivacion
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FISIOLOXIA DA AUTO-COMPAIXON
E DA AUTOCRITICA

SISTEMA DE SISTEMA DE
LOGRO CALMA

SISTEMA DE

AMENAZA
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w SABOREAR
w GRATITUDE
w AUTOAPRECIO
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wPausa da auto-compaixon
wBondade amorosa cara un mesmo
wAtencion en la respiracion
wBody Scan
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PRACTICA DE BONDAD AMOROSA
CARA UN MESMO
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