


& / | LA COMPASION. VIVE CON EL CORAZON

Tu mision no es buscar amor,
Stno buscar y enconlrar
las barreras za misio que
has construido contra él.



Esta semana realiza, al menos tres veces, la meditacion de la compasion,
que podras encontrar en el video de la semana. Percibe la sensacion que
tienes antes y después de la meditacion y si sientes que tiene algun
efecto en tus relaciones.

Trata de practicar al menos dos dias a la semana la secuencia de Yoga o
movimientos conscientes que tienes en el video de la semana anterior.

Realiza al menos un body scan.

Trata de llevar a la practica la compasion.
Elige a una persona que sientas que esta sufriendo y realiza estos 4 pasos:

1.- Percibir el sufrimiento. Tomarnos un momento para abrir el corazén vy
ser conscientes.

2.- Evaluar el sufrimiento ajeno. Evaluar sin juicio, tratar de entender los
motivos sin juzgarlo.

3.- Sentir plenamente la emocion. Abrirnos a la emocion significa
permitirnos sentir todas las emociones, aunque a veces nos produzcan
sufrimiento y algo de malestar.

4.- Pasar a la accion es ponernos manos a la obra para intentar aliviar el
sufrimiento de nuestro ser querido y darle ese apoyo emocional que tanto
necesita.
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Realiza el mismo ejercicio hacia ti mismo y anota cada uno de los pasos

en los que percibes tu sufrimiento y cuales son los motivos sin
0, 'Y

juzgarlos, qué sentimientos te provoca esa emocion, y como podrias
pasar a la accidn contigo mismo para aliviar ese sufrimiento. ‘4
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Dias que has practicado
lunes marles miéreoles
sabado
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