¢QUE FUNCIONA PARA MI?

El programa MSC incluye 3 meditaciones nucleares y otras 4 meditaciones y 20 practicas
informales que pueden utilizarse para fortalecer el habito de responder con mindfulness y
compasion al malestar emocional. Después de completar el programa, por favor, comprueba las
practicas que mas te han atraido.

Meditaciones Nucleares

1. Respiracion Afectuosa

2. Bondad Amorosa para Nosotros mismos

3. Dary Recibir Compasién

Otras Meditaciones

Bondad Amorosa para un Ser querido

Body-scan Compasivo

El Amigo Compasivo
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Compasion para Un@ Mism@ vy para los Demas

Practicas Informales

El Tacto Tranquilizador

La Pausa de la Autocompasion

Las Plantas de los Pies

Mindfulness en la Vida Cotidiana

Autocompasién en la Vida Cotidiana

La Piedra del Aqui y el Ahora (opcional)

Encontrando Frases de Bondad Amorosa

Carta Compasiva para Un@ Mism@
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Viviendo conforme a un Voto
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. La Escucha Compasiva
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. Paseo para Sentir y Saborear
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. Saboreando la Comida
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. Movimiento Compasivo
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. Caminar Compasivo (opcional)
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. Trabajando con Emociones Dificiles
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. Trabajando con la Verglienza (opcional)

[EEN
~

. La Pausa de la Autocompasién en las Relaciones
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. Compasion con Ecuanimidad

[EEN
o}

. Gratitud por las Pequefias Cosas
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. Apreciando Nuestras Buenas Cualidades
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