
¿Qué cambios se experimentan?

PRÁCTICA
SOSTENIDA DE
MEDITACIÓN Y

AUTOCOMPASIÓN

Hábito y constancia

MAYOR
AUTOCOMPASIÓN

Ser más amable
con uno mismo

MENOR FUSIÓN
COGNITIVA

Dejar de identificarse
con pensamientos

negativos

REDUCCIÓN DE
LA ANSIEDAD

ANSIEDAD
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