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	Neste livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus problemas da maneira mais imediata e simples possível.

	Alcançando assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e familiar!!!

	 

	 

	 


 

	A autocompaixão é a capacidade de ser gentil e compreensivo consigo mesmo, mesmo quando comete erros ou se sente mal. É uma habilidade poderosa que pode nos ajudar a lidar com o estresse, a ansiedade e a depressão, e também pode nos ajudar a ter uma relação mais saudável com a comida.

	Quando somos autocompassivos, somos mais propensos a nos aceitar como somos, mesmo que não sejamos perfeitos. Também somos mais propensos a ser gentis e compreensivos com nossos erros, e menos propensos a nos punir por eles. Isso pode nos ajudar a nos sentir melhor sobre nós mesmos e a nos motivar a fazer mudanças positivas em nossas vidas.

	A autocompaixão também pode nos ajudar a ter uma relação mais saudável com a comida. Quando somos autocompassivos, somos menos propensos a comer em excesso ou usar a comida para lidar com emoções negativas. Também somos mais propensos a fazer escolhas alimentares saudáveis e a nos sentir satisfeitos com nossa alimentação.

	Se você está procurando uma maneira de melhorar sua saúde e bem-estar, a autocompaixão é uma ótima ferramenta. Aqui estão algumas dicas para desenvolver a autocompaixão:

	Seja gentil consigo mesmo. Quando você cometer um erro, não se critique. Em vez disso, tente entender por que você cometeu o erro e o que você pode fazer para evitá-lo no futuro.

	Aceite-se como você é. Não tente ser perfeito. Todos cometemos erros. O importante é aprender com seus erros e seguir em frente.

	Seja gentil com seus pensamentos e sentimentos. Não se julgue por seus pensamentos e sentimentos negativos. Em vez disso, tente entendê-los e aceitá-los.

	Seja grato pelas coisas boas em sua vida. Quando você se concentra nas coisas boas em sua vida, é mais fácil ser feliz e satisfeito.

	A autocompaixão é uma habilidade que pode ser desenvolvida com tempo e prática. Se você se esforçar, você pode aprender a ser mais gentil e compreensivo consigo mesmo, e isso pode ter um impacto positivo em sua saúde e bem-estar.
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