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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 5. ABRAZANDO AS NOSAS EMOCIONS

SESION 6. ACHEGANDONOS A COMPAIXON

SESION 7. AUTOCOMPAIXON, TRATARNOS DE FORMA AMABLE.

SESION 8. INTERDEPENDENCIA E HUMANIDADE COMPARTIDA.
RETIRO DE PRACTICA EN SILENCIO

TR S

T —_———

4




aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

TAREFAS PARA CASA
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v« Mindfulness en la respiracion durante 15 minutos
diariamente.

v« Practica amor bondadoso y compasién hacia un ser
querido.

v Cultiva la amabilidad y la bondad una vez al dia: generar
buenos deseos a alguien conocido o desconocido, reconocer
cuando surge la bondad o la compasién de forma natural y
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| anat.arranz@gmail.com
| bertafim@canmbiopsicologia.com

| autocoldado@copgalicia.gal
www.copgalicia.gal
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