


Autocompaixao é oferecer a si a gentileza que
ofereceriamos a uma pessoa querida. E reconhecer
que passamos por desafios, e que nao precisamos
nos tratar com dureza por isso.

Como uma pessoa LGBTQIA+, muitas vezes, ouvimos
que ha algo errado conosco. Essas experiéncias
podem acabar levando a internalizacao do odio.
Esse discurso interno negativo pode nos fazer muito
mal. A autocompaixao pode nos ajudar, criando uma
nova narrativa. Com a autocompaixao podemos

Cuidar de si € um ato de dignidade e afirmacao

0 que é autocompaixao?

afirmar: “Eu amo meu corpo trans pelo que ele é, e
nao apesar do que ele é.” ou “Eu sou muito mais do
que os erros que cometi e posso sequir em frente.”

Autocompaixao nao e do de si ou passar 0 pano para
nossos erros. E forca. E uma escolha por se olhar
com respeito, dignidade e cuidado — especialmente
nos dias mais dificeis. E ser capaz de reconhecer

com gentileza cada pequeno passo, cada
microcrescimento no sentido que desejamos.




Cuidar de si € um ato de dignidade e afirmacao

Como podemos vivenciar a autocompaixao?

Muitas vezes nao somos capazes de evitar o sofrimento: uma

violéncia, uma perda, uma dificuldade.

Porem, podemos escolher como vamos nos tratar diante dessa
dificuldade - se formos cruéis, aprofundando nossa dor, sentiremos

mais dor.

A autocompaixao nao elimina o primeiro sofrimento, mas pode ajudar
a evitar o seqgundo, aquele que nos reproduzimos internamente.



Reconhecer
a dor

perceber e acolher
a dificuldade,
Sem negar.
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Trés movimentos da autocompaixao

Lembrar das
proprias forcas

somos mais do que
0S NOSSOS erros,
temos forcas.

Alinhar
expectativas
com a realidade

olhar com
honestidade, sem se
exigir alem do
possivel. Afinal, nao
controlamos tudo.



Pratica - Um olhar mais gentil

Pense em uma situacao dificil que viveu.

 J que voce diria a uma pessoa querida
passando pela mesma situacao? Agora,
direcione essas palavras a voceé. Observe

0 que muda.




Quando nao somos capazes de olhar para as pequenas
conquistas que tivemos, perdemos o brilho da poténcia.

- Erika Hilton -




Experimente:

» Experimente fazer a pratica quiada,
usando o QR Code.

. Anote: que sensacdes surgem? E
desafiador tratar a si com gentileza?

» Faca essa pratica uma vez por semana.
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0 que e 0 Coracoes e Mentes LGBTOIA+?

0 Coracoes e Mentes LGBTQIA+ é um protocolo baseado em ciéncia
e praticas contemplativas. Ele desenvolve habilidades que ajudam a
reconhecer nosso proprio sofrimento e, principalmente, o sofrimen-
to das outras pessoas — ampliando nossa capacidade de cuidado,
empatia e acao ética. Nosso programa é baseado no CBCT® (Cogni-
tively- Based Compassion Training), um programa de cultivo da
compaixao desenvolvido na Universidade Emory, nos EUA.
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Sobre o projeto

A Gaia+ atua pela educacao integral, saude emocional e
fortalecimento de vinculos. O Coracoes e Mentes
LGBTQIA+ promove espacos de cuidado e resiliencia para
guem vive existencias dissidentes.

Coracoes e Mentes LGBTQIA+ | Fortalecendo emocoes,
cultivando resiliéncia

@gaia_mais ® www.gaiamais.org
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