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SESION 1. APRENDENDO A PARAR

SESION 2. HABITANDO O NOSO CORPO

SESION 3. PENSAMENTOS, SAINDO DO REMUINO
SESION 4. APRENDENDO A REGULARNOS MELLOR

SESION i ABRAZANDO AS NOSAS EMOCIONS

SESION 7. AUTOCOMPAIXON, TRATARNOS DE FORMA
AMABLE.

SESION 8. INTERDEPENDENCIA E HUMANIDADE
COMPARTIDA. SESION DE PECHE.
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_ SESION 6. b
ACHEGANDONOS A COMPAIXON
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En las sesiones previas hemos hecho un viaje amoroso y
consciente, a través del cuerpo, la mente y las emociones,
nuestra ecologia de la existencia.

- En esta sesiéon vamos a sequir entrenando nuestra

psicofisiologia para acercarnos a la bondad amorosa y, desde
ahi, a la compasién.

- El cultivo del amor, también llamado bondad amorosa, es
innato pero también es un proceso gradual. Por tanto, no
tenemos que forzarnos a nada y, como parte del
autocuidado, debemos llegar hasta donde nos sintamos
seqguros.
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Para activar la compasion de manera amable, segura y confortable,
empezaremos activando la fisiologia del Amor.

‘ AUTOCOIDADO

Comenzamos con el Amor, también d inado bondad amorosa.
Algunos aspectos relevantes:

*El Amor es el origen y es el andamio que nos sostiene y nos ha permitido
llegar hasta aqui como especie y, a cada una de nosotras y de nosotros.

*Esta grabado en nuestra psicofisiologia.
*Es fuente de significado y de felicidad eudeuménica y hedénica.

*Ademads, como cualidad puede ser cultivada y entrenada para aumentar
nuestra mentalidad de crecimiento.

*Nos invita a salir de nuestra mentalidad egocéntrica y darnos cuenta de que
todos los seres humanos nos encontramos en el discurrir de la Vida.
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PRACTICA DE BONDAD AMOROSA HACIA UN SER QUERIDO
Aspectos importantes a tener en cuenta: ¢qué es lo que entendemos por ser querido?
« Alguien humano o no humano (por ejemplo, una mascota) que es importante en nuestra
vida y que, de manera natural y esponténea, nos genere amor y ternura, es decir, no tenemos

que forzar en modo alguno esa experiencia.

« No comenzamos a practicar con aquellos seres a los que amamos y con los que, aunque puede
que sean muy cercanos, experimentemos alguin tipo de conflicto o dificultad relacional del tipo:

que sea. Esto obstaculizaria, inicialmente, la practica.

| * Elegimos a alguien con los que exista Amor y una conexion segura. Alguien por quien

sientas amor incondicional, aceptacién y ternura.
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EL AMOR ES ACEPTACION INCONDICIONAL
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ES UN PROCES
GENE DO
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RAE "COMPASION"
Sentimiento de conmiseracion y lastima
que se tiene hacia quienes sufren
penalidades y desgracias.
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Sentimiento de pena, ternura y de
identificacion ante los males de alguien.
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! sentido basico de cuidado, sensibilidad y apertura

hacia el sufrimiento propio y de los demas, y la
intencién genuina de ir

tar aliviarlo y prev

Conciencia de la

presencia de
sufrimiento

© Mindfulness
* Empatia cognitiva

Cognitivo

Compasitn
Visposicion a actuar

Disposicion a la accion

hacer algo para aliviar/
reducir el sufrimiento

S

Motivacional

I
]
Estacpreparadopara o | sufrimiento sea aliviado

Resonar
emacionalmente

o Conexion/simpatia
 Empatia emocional

Afectivo

Intencional

Deseo genuino de que el
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EMPATIA COMPASION

« Entender y sentir

Capacidad de 77
el sufrimiento

entender y sentir
las emociones de la
LR motivacion para

ponerse en los N hacer algo para
zapatos del otro” aliviarlo

eIntenciéon y
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w NO es LASTIMA o PENA.

- v¢ NO es BUENISMO o ‘compasion
Queée o
idiota”
NO es % NO es DEBILIDAD.
COI“I“I P ¢ NO es EGOISMO.

o \ W NO es INPULGENCIA o PASIVIDAD.
as.m w we NO disminuye [a wmotivacion para

cawbiar (critica).
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wMindfulness na respiracion durante 15 minutos
diariamente.

Y 1-2 escaner corporal.
w 1-2 Amor hacia un ser querido/Yo

para ti tendria esta parte
reflexionar por escrito so
cada una de las tres ¢
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autocoldado@copaalicia.gal
www.copgalicia.gal




