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Sé amable contigo mismo

Kristin Neff

Recuperamos Sé amable contigo mismo, el longseller de Paidés en el que la
reconocida psicéloga Kristin Neff presenta una guia detallada para aprender a ser
mA&s compasivos con nosotros mismos y lograr nuestros suefios.

Recuperamos Sé amable contigo mismo, el longseller de Paidos en el que la
reconocida psicologa Kristin Neff presenta una guia detallada para aprender
a ser mas compasivos con nosotros mismos y lograr nuestros suefos.

La incansable busqueda de una autoestima sana se ha convertido en una religion
tiranica. Nuestra cultura ultracompetitiva nos ensefia que tenemos que estar por
encima de la media para sentirnos bien con nosotros mismos, pero siempre
encontraremos a alguna persona mas atractiva, mas brillante o mas inteligente.
Asi, consideramos nuestra propia valia en funcion de nuestros éxitos o fracasos y
no somos capaces de mantener una buena autoestima a largo plazo.

Por suerte existe una alternativa a la autoestima que muchos expertos consideran
como una via mas eficaz hacia la felicidad: la autocompasion. En Sé amable
contigo mismo, la doctora Kristin Neff, experta mundial en compasion hacia uno
mismo, nos muestra como dejar de lado la autocritica negativa y aprender por fin a
ser amables con nosotros mismos. Basandose en una sélida investigacion
empirica, historias personales, ejercicios practicos y un gran sentido del humor,
aprenderemos cOmo curar nuestros patrones emocionales destructivos para que
podamos estar mas sanos y ser mas capaces y felices.

Atractiva, facil de leer y eminentemente accesible, con esta innovadora obra
podremos dejar de juzgarnos por nuestros fracasos e imperfecciones y disfrutar de
un mayor bienestar.

Kristin Neff

Kristin Neff es profesora adjunta de Psicologia Educativa en la Universidad de
Texas en Austin. Licenciada en comunicacion por la Universidad de Los Angeles y
doctorada en Desarrollo Moral por la Universidad de California en Berkley, fue
pionera en establecer la autocompasion como campo de estudio hace casi una
década.

Es cofundadora del Center for Mindful Self-Compassion (Centro para la
Autocompasion con Plena Conciencia) junto con el doctor Chris Germer, y han
desarrollado un programa de entrenamiento de ocho semanas sobre
autocompasion que se usa alrededor del mundo. Asimismo, la doctora Neff ofrece
conferencias sobre el tema en todo el mundo y dirige talleres para aquellos que
desean profundizar en el desarrollo de la autocompasion.

Es autora de mdltiples articulos académicos y de capitulos sobre el temay se la
reconoce como una de las psicélogas de referencia en el ambito de la
autocompasion. Entre sus libros se cuentan Sé amable contigo mismo y
Autocompasion fiera, ambos publicados por Paidos.



