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. COMO se usa
este cuaderno?

Los ejercicios que vas a encontrar aca estan basados en protocolos
terapéuticos de terapias basadas en evidencia cientifica, entre las
que se encuentran la terapia cognitivo conductual, la psicologia
positiva, la terapia dialéctico conductual y la terapia de aceptacion y
compromiso, y proponen poner en practica conceptos y herramientas
que pueden tener un impacto positivo en la salud mental.

Desde ya, este cuaderno no reemplaza bajo ningin concepto la terapia
asistida por profesionales. En el mismo sentido, tampoco es necesario
que sufras una patologia diagnosticada para poder beneficiarte

de estos ejercicios. El objetivo es acompafiar, aportar e introducir
elementos de terapias basadas en evidencia, es decir, brindar
herramientas practicas que pueda aplicar cualquier persona que se
encuentre en la busqueda de sentirse un poco mejor. Y, de paso, sumar
a la conversacion urgente que tenemos que dar sobre salud mental.

Este cuaderno esta dividido en tres partes: la primera se basa en los
elementos del bienestar descritos por la psicologia positiva con herra-
mientas fundamentales de la terapia de aceptacion y compromiso;

la segunda se centra en la gestion emocional, tomando herramientas
de la terapia dialéctico conductual; y la tercera propone ejercicios
para mejorar nuestras relaciones interpersonales desarrollados por
la psicéloga e investigadora Marsha Linehan.

NOTA INTRODUCTORIA

Podés acompafiar los ejercicios de cada parte de este cuaderno con
la lectura (previa o simultéanea) de su parte correspondiente en el
libro Las olas | Conceptos y herramientas terapéuticas de salud
mental, disponible en elgatoylacaja.com/lasolas, libre para todos
y gratis para siempre.

Todos los ejercicios aqui propuestos cumplen una funcién determina-
da, aunque alguno parezca repetirse o no tan relevante. La secuencia
de ejercicios propone un recorrido que introduce conceptos a medida
que son necesarios, por lo cual es muy util seguir el orden propuesto.

En cada ejercicio vas a encontrar indicada la terapia principal

en la que se enmarca, una breve explicacion conceptual que podés
complementar con el libro, para qué sirve ese ejercicio particular
y cOmo se usa.

No es necesario que te encuentres en ningun estado en particular
para completar este cuaderno, aunque algunos ejercicios pueden
resultar movilizantes y dificiles de completar. Eso es absolutamente
normal y valido, y podés optar en ese caso por saltearlos y volver

a ellos en otro momento. Por otro lado, algunos ejercicios pueden
exigirte mas reflexion que otros: de vuelta, es totalmente valido
que te tomes el tiempo que necesites en esos casos, pero recorda
también que no hace falta llegar a un resultado en particular, sino
que el propio proceso de completar los ejercicios te va a otorgar
informacién valiosa. En Ultima instancia, este es tu viaje, y las herra-
mientas de este cuaderno estén a tu servicio.

LIBRE PARA TODES,
GRATIS PARA SIEMPRE. EL GATO Y LA CAJA
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Terapia dialéctico conductual

Guion de efectividad
interpersonal

La terapia dialéctico conductual propone categorizar tres grandes tipos de
intercambios interpersonales segin cudl sea su objetivo principal: conse-
guir algo, fomentar o mantener una relacién, o mantener nuestro autorres-
peto. Para cada objetivo comunicativo, sefala una habilidad comunicativa
especifica. Estas se pueden aplicar con cualquier persona, més alld del vincu-
lo: amistades, pareja, madres y padres, colegas, e incluso en relaciones
menos cercanas. A fines mnemotécnicos, cada una de estas habilidades se
codifica en una palabra (dos en inglés y una en castellano): DEAR MAN,
GIVEy VIDA.

¢Para qué me sirve?

Antes de afrontar una situacién interpersonal en la que anticipes que
deberds tener especial cuidado (por ejemplo, una conversacién dificil),
podés tomar este ejercicio como una guifa para prepararte.

¢ Coémo se usa?

Respondé las preguntas para clarificar el objetivo comunicativo de una
situacién especifica de tu vida y preparar tu comunicacién de la forma
mds efectiva posible utilizando una de las tres herramientas comunicati-



CONCEPTOS CLAVE

DEAR MAN

Habilidad comunicativa para lograr que los otros hagan lo que
les pedimos, para negarnos a pedidos a los que no deseamos

acceder y para resolver conflictos interpersonales.

(0]

Describi la situacion tal cual es. Ajustate a los hechos.
Deci solo lo que podrias filmar con una camara.

Expresa tus opiniones y emociones. Deci qué sentis o
sentiste. Considera que la otra persona no tiene por qué
saber ni conocer de antemano tus emociones.

Sé Asertivo en tus pedidos o cuando decis que no. Expre-
sate claramente.

Reforza tu pedido explicando a la otra persona los efectos
positivos y negativos de acceder o no a tu pedido. Ayudd a
que la otra persona se sienta bien accediendo, premiala.

Mantené tu posicion, tu objetivo; no te distraigas. Reitera
tu pedido, tu opinién o el “no” unay otra vez, como un disco
rayado. Ignora todo lo que te desvie del objetivo, como
agresiones o intentos de cambiar el tema.

Aparentd seguridad. Utiliza un tono de voz firme y una
postura fisica segura. Establecé contacto visual.

Negocia, disponete también a dar para obtener. Ofrecé
soluciones alternativas al problema. Ante la ausencia de
soluciones, podés pasar la pelota, que sea la otra persona
quien proponga soluciones.

GIVE

Habilidad comunicativa para mejorar la relacién interpersonal.

Sé Gentil. No ataques, no amenaces, no juzgues. Tolerd un
“no” por respuesta, no hagas juicios. Sonrei, hablé en un
tono de voz lento, pausado, grave. No aconsejes, juzgues
o interpretes sin que te lo pidan.

Actua de manera Interesada. Escucha lo que la otra perso-
na tiene para decir, su punto de vistay sus argumentos. No
interrumpas ni le hables encima. No mirés el celular
mientras te hablan, mird a los 0jos y poné cara de interés.
Valida. Reconocé las emociones, deseos, problemas y dificul-
tades de la otra persona. Validar es la forma de practicar
una empatia activa, e implica mostrarle a la otra persona
que te esforzas por entenderla.

Easy manner. Tranquiliza a la otra persona, sonrei, hacé
uso del humor.

VIDA

Habilidad comunicativa para mantener y aumentar el autorres-
peto. Se utiliza para mantenerse firme en los propios valores,
haciendo valer y expresando nuestras opiniones.

o

Mantené tus propios Valores. Expresalos y defendelos en
todo momento. No abandones tus valores para lograr tus
metas.

Sé Imparcial. Tratate a vos mismo y a los demas de la
misma manera.

No te Disculpes en exceso por tener una opinion, por tus
valores, por pedir algo, por opinar diferente.

Sé Auténtico. No mientas, exageres u omitas informacion.
Expresa con claridad lo que te gusta y lo que no.




@ ,Para qué situacidn concreta vas a preparar tu guion de efectividad

interpersonal?

ej. Para pedirle a mi compafiero de departamento que haga las tareas
domésticas que le corresponden.

Ahora, contesta estas preguntas:

A/ OBJETIVOS:

;Qué resultado quiero de esta interaccion? Es importante que el objetivo sea
lo més especifico posible. Cuanta méas claridad tengas respecto a qué
querés, mas facil sera aplicar la habilidad correspondiente.

ej. Quiero que mi compafiero se encargue una vez por semana de limpiar el
bafio y los pisos.

B/ RELACION:
;,Cdémo quiero que la otra persona se sienta acerca de mi después de que
termine la interaccion (ya sea si obtengo o no los resultados o los cambios
que quiero)?

ej. Quiero que me vea como un buen amigo, con el que se puede hablar amisto-
samente y resolver los problemas sin conflicto.

C/ AUTORRESPETO:
;Como quiero sentirme después de que termine la interaccion (ya sea si
obtengo o no los resultados o los cambios que quiero)?

ej. Quiero sentir que fui claro y que pude transmitir la angustia que me da
encargarme yo solo de todo.

Ranquesd las prioridades como 1 (mas importante), 2 (segunda mas impor-
tante), o 3 (menos importante) en base a lo que contestaste en el punto 2.

____OBJETIVOS ____RELACION ____AUTORRESPETO

Ahora, selecciona con un circulo la habilidad que coincida con el punto que
ranqueaste como 1. Volvé a los conceptos clave si necesitas.

DEAR MAN GIVE VIDA



@ Escribi tu guion siguiendo los pasos descritos en la habilidad seleccionada. @ Unavez que hayas usado el guion de efectividad interpersonal que trabajas-
te en el paso anterior, respondé la siguiente autoevaluacion. El objetivo es

analizar los resultados de esa interaccion y entender qué puntos podés
mejorar en una préxima aplicacion de la habilidad utilizada.

ej. Veo que el bafio suele estar sucio, y también la cocina, sobre todo los pisos.
Esto me hace sentir incémodo, y me produce bastante malestar. ¢Podrias
limpiar una vez por semana el bafio y la cocina a fondo? Me parece que nos
vendria bien a los dos porque haria que la casa sea un lugar mas lindo y cémodo,
y me sentiria muy agradecido con vos por eso. Creo que con limpiar una vez por
semana a fondo el bafio y la cocina ganariamos mucho. Si querés, podemos
hacer un rato de limpieza los domingos a la tarde y mientras vos hacés esa
parte de la casa, yo hago mi parte y ponemos masica.

A/ Describi qué dijiste e hiciste en la situacion.

® Toma el guion que preparaste en el punto 5, y practica decirlo (idealmente
frente aunespejo).



B/ Usa el siguiente checklist para evaluar cémo usaste la habilidad que selec-
cionaste para el intercambio. (Completa solo la checklist de la habilidad que

seleccionaste en el punto 4.)

DEAR MAN

O ¢ Describi la situacion?

O ¢Expresé mis
sentimientos/opiniones?

O ¢ Fui Asertivo/a?

O ¢Reforcé?

O O O O O

oMe Mantuve firme?
¢ Usé “disco rayado®?
Jlgnoré los ataques?
JAparenté estar confiado/a?

oNegocié?

GIVE

O  ¢Fui Gentil? O ¢Meinteresé?
O ¢Sinamenazar? O ¢Validé?

O ¢Sinaconsegjar? O ¢Usé el humor?
O ¢Sin juzgar?

VIDA

O  ¢Mantuve mis Valores?

O ¢Fuilmparcial?

¢(No) me Disculpé?

¢ Fui Auténtica/0?

¢/ ¢Como resultd la interaccion? ;Cuan efectiva fue? ;Lograste lo que
esperabas?



Terapia dialéctico conductual Mente hacer Mente ser

Equilibrio entre la mente hacer o Fotudiar e Vor una serte
ylamenteser

Marsha Linehan caracteriza la mente hacer y la mente ser como estados
mentales opuestos pero complementarios. El primero se caracteriza por
el impulso de accidn, y es el que nos lleva a trabajar en nuestras metas. £~
segundo se asocia a la contemplacién y el disfrute del presente. La terapia

dialéctico conductual propone trabajar en un equilibrio entre ambos
estados para cuidar lasalud mental.

JParaquémesirve?

Este ejercicio ayuda a visualizar los desequilibrios que pueden existir
entre la mente bacer y lamenteser.

¢ C6mo se usa?

Anotd en cada columna actividades de tu vida cotidiana que se asocien con Nuevos comportamientos Nuevos comportamientos
cada uno de los estados mentales. Luego, evalud de qué tenés mucho y de para mente ser para mente hacer

qué poco. Finalmente, anotd nuevos comportamientos que se correspondan

con el estado mental del que menos actividades tengas, paraintentarequili- ~ ctommooomommoomoomooomooooooooo oo
brar ambos estados en tu vida.

CONCEPTOS CLAVE

MENTE HACER Estado mental en el que se persiguen objetivos, presente
en actividades como, por ejemplo, el estudio, el trabajo, el
entrenamiento.

MENTE SER Estado mental orientado al presente, que se da en activida-
des que nos resulten relajantes.




Terapia cognitivo conductual

Patréon perfeccionista

Dentro de las tendencias perfeccionistas, encontramos por un lado el
perfeccionismo funcional, en el que los estdndares son flexibles y hay ciertos
errores permitidos, y por el otro, el perfeccionismo disfuncional, con estdn- e e et e e e e em e e e m e m e m e e e mmmen
dares excesivamente altos y rigidos, y una gran angustia o insatisfaccién
asociadas. Es importante descubrir y tratar el patrén de comportamiento

perfeccionista disfuncional porque la inflexibilidad mental asociada puede

ser la causa de fondo de diversos problemas de salud mental. CONCEPTOS CLAVE

. A H ?
&Para qué me sirve? COMPORTAMIENTO  Tipo de comportamiento tipico del patrén perfeccionista

Este ejercicio sirve para reconocer un patrén perfeccionista en caso de tener- EVITATIVO disfuncional que evita enfrentar determinadas situacio-
nes, como por ejemplo no presentarse a un examen por

lo, y adquirir herramientas para flexibilizarlo. Puede ser particularmente
temor a no sacarse una buena nota.

util si en el ¢jercicio Equilibrio entre lamente ser y lamente hacer notaste

un desbalance hacia la mente hacer.
COMPORTAMIENTO  Tipo de comportamiento tipico del patrén perfeccionista

&Cémo se usa? DESADAPTATIVO disfuncional que .busoa oonse.guir una meta a cualquier
costo, como por ejemplo, dormir pocas horas para quedar-
Completd el recuadro para reconocer si tenés un patrén perfeccionista. se toda la noche cumpliendo una tarea.

Utilizd el que se presenta a continuacién como ejemplo de uso.




Mis “deberia” y “tengo que” Valoracion de mi Mis “deberia” y “tengo que” Valoracion de mi

Deberia sacarme siempre 10. Si no soy el mejor del curso
Tengo que ser el mejor en todo. soy un fracasado.
Meta alta Meta alta
Ser el mejor alumno
Comportamientos Comportamientos Comportamientos Comportamientos

evitativos desadaptativos evitativos desadaptativos
Como no estaba seguro de que Estudié toda la noche sin dormir
me iba a sacar buena nota, no antes de un examen. Sigo 4 mé-
rendi el examen. todos de estudio distintos.

,Meta lograda? cMeta lograda?
Si: No: Si: No:
Subir la meta Autocritica Subir la meta Autocritica

La préxima tengo que sacarme ‘0. Soy un fracaso.



Terapia de aceptacion y compromiso

Reglas rigidas

Las reglas rigidas funcionan como valores, con la diferencia de que no son
libremente elegidas, sino que muchas veces nos resultan impuestas (a
veces, por haber sido aprendidas en la infancia) y funcionan de manera
automadtica.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio sirve para reconocer las propias reglas rigidas y tomar distan-
cia de ellas.

@ ;Quéfrases vienen frecuentemente a tu cabeza cuando pensds en cosas impor-

tantes sobre tu vida o sobre tu futuro?
ej. Lo mas importante es tener tu casa propia.

¢Quién o quiénes te dijo o dijeron esas frases?
ej. Mi tio, que era una persona muy importante para mi.

JSEn qué contexto te las dijeron?

ej. Siempre me decia que eso era lo que él habia aprendido, y que a él le habia
servido en consejo para tener tranquilidad.

JAplica esta frase a mi vida actual?

ej. En este momento no me es efectivo buscar y comprar una casa. Necesi-
taria endeudarme y estar segura de dénde quiero vivir y qué planeo hacer en
los préximos afios.



Terapia cognitivo conductual

Deberia vs. me gustaria

¢Para qué me sirve?

Esta herramienta sirve para notar algunas reglas rigidas y ser conscientes de
ellas. Luego, al considerarlas y refrasearlas, nos entrenamos en tener una
mentalidad mds compasiva y flexible.

¢ Coémo se usa?

En la columna de los “Tengo que/ deberfa" anotd tus reglas mds rigidas.
Luego reescribilas en la otra columna de una manera mds compasiva y
tratd de notar la diferencia.

Tengo que/deberia

ej. Deberia practicar piano
4 horas al dia

Me gustaria/preferiria
ej. Me gustaria dedicarle
mas tiempo al piano



Terapia dialéctico conductual

Observarse con detalle

Para muchas personas es muy util realizar un registro de cémo es su dfa a
dia para visualizar sus patrones de comportamiento. Es valioso y muy ttil
el autoconocimento que otorga saber cudntas horas dormis, cudnto
tiempo le dedicds por semana al trabajo o al estudio, qué variedad de
actividades o comportamientos llevds a cabo, cudnto le dedicds al ocio y
cudnto al descanso.

CONCEPTOS CLAVE

AUTONEGACION Estado mental en el cual nos negamos algo, en general con
tal de conseguir alguna meta o vivir un valor. En si misma no
es mala, pero se vuelve problematica cuando se torna
rigida, como cuando descuidamos nuestra alimentacion, el
descanso, las relaciones con los demas vy el disfrute. Vivir
en este polo y desatender nuestras necesidades nos lleva
hacia la ansiedad y la depresion por agotamiento.

AUTOCOMPASION Estado que nos lleva a querernos y cuidarnos a nosotros
mismos. Esta mentalidad puede ser particularmente dificil
para mucha gente, porque implica una habilidad para frenar
y disfrutar el momento. En si misma no es mala, pero puede
convertirse en un problema cuando esta desbalanceada.
Puede llevar a la depresion cuando nos concentramos solo
en sentirnos bien ahora y en tener emociones agradables,
pero sin un proyecto claro, descuidando nuestros valores.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio sirve para visualizar tu dfa a dfa y comprender si tenés un
desbalance hacia la autonegacién o hacia la autocompasion. Si tu agenda
estd llena de actividades, teniendo poco tiempo para el esparcimiento,
probablemente estés tendiendo hacia la autonegacién. Si, por el otro
lado, tu horario estd bastante vacio, pasas mucho tiempo en la cama,
mirando series o simplemente no sabés bien en qué se te va el tiempo,
probablemente estés mds cerca de la autocompasién.
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@ Luego de haber completado el punto 1, volvé al registro y analizalo siguiendo

las siguientes preguntas:

A/ ¢Hay alguna actividad a la que le dediques més tiempo del que te gustaria?
;Cual?

B/ ;Hay alguna actividad a la que le dediques menos tiempo del que te gustaria?
;Cual?

¢/ ¢Hay alguna actividad que no pudiste realizar en tu semana y te hubiera
gustado / habria sido importante poder incluir? ;Cuél? ¢Por qué no pudiste
incluirla?

@® Ahora, completa la grilla que esté en la pagina siguiente con el objetivo de

que sea tu semana modelo. Tené en cuenta usar una perspectiva realista, y
organiza una rutina que busque asegurar tiempo para el descanso, gjercicio,
comidas y ocio, al menos de forma basica. Esto implica agendar y asignar dia
y hora a las actividades que quieras cumplir, incluyendo horas de suefio, de
ejercicio, esparcimiento y comidas. Podés aprovechar para incluir momentos
de flow o actividades que te generen emociones agradables, segun lo que

ejercitaste en los ejercicios de Flow y Emociones agradables de |a Parte I.

CONCEPTO CLAVE

EJERCICIO
AEROBICO

Tipo de ejercicio de demanda cardiovascular constante en un
tiempo determinado. Este tipo de ejercicio tiene multiples benefi-
cios para nuestra salud fisica y mental, sobre todo en el manejo de
la ansiedad. Algunos ejemplos pueden ser practicar natacion,
salir a andar en bicicleta, ir a clases de baile, patinar, caminar o
trotar. Es mejor hacer poco (20-30 min) varias veces por semana,
que hacer algo intenso muy cada tanto.

Aca vendria bien un subtitulo para el bulleteado:

Comenza de a poco. No corras 10km el primer dia que salis a
correr. Empeza por el minimo que te parezca mayor que nada.
Puede que tengas que hacer un trote suave de 3km. Si te
sentis comodo/a con esa distancia subila la préxima vez.

Busca un recorrido o un lugar agradable para hacer deporte.
Un buen parque, con verde y otras personas suelen ser un
contexto “reforzante”.

Trata de establecer compromisos con otras personas. Suele
ayudar mucho salir con grupos de running, rollers o simple-
mente amigos/as que estén en la misma. La compaiiia y
cumplir compromisos suele ser un refuerzo.

Reforza la actividad generando un contexto agradable para
realizarla: por ejemplo, tené ropa comoda y agradable, que solo
uses para hacer deporte. Es importante invertir en esto. Usar
ropa linda y apropiada para la ocasion puede ser un buen
refuerzo (ademas, hacer deporte sin la indumentaria adecuada
puede hacer que la experiencia sea desagradable, castigando
por lo tanto el comportamiento). En el mismo sentido, podés
escuchar musica, radio o podcasts mientras hacés la actividad
deportiva. Para muchas personas salir a correr puede ser
tremendamente aburrido, pero hacerlo escuchando algo
entretenido puede ser una experiencia totalmente distinta.
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Mindfulness

Meditacidon de amor benevolente

La meditacién de amor benevolente, también conocida como Metta o
loving-kindness, ha recibido mucha atencién en los tltimos afios como
objeto de estudio por su potencial terapéutico. La evidencia cientifica
indica que la prictica frecuente de este tipo de meditacion genera mejoras
en nuestra calidad de vida: trae emociones positivas, aumenta nuestra
conexidn social, mejora nuestra autoestima y nuestras relaciones inter-
personales y es una gran prevencién para la depresion y otros problemas
psicoldgicos.

¢ Para qué me sirve?

Esta prictica trabaja la compasién y la empatia, por lo que tiene potencial
para mejorar nuestras relaciones interpersonales. Nos permite disparar
emociones agradables, regularnos emocionalmente, e incluso es una
buena accién opuesta para practicar ante el enojo.

¢&Como lo uso?

Le¢ la siguiente guia para practicar la meditacién de amor benevolente y
practicd cada paso. A medida que vuelvas a esta préctica con el tiempo,
vas a poder soltar el cuaderno y realizar la meditacién sin gufa.



@ Comenza este gjercicio felicitandote por dedicar un tiempo precioso a la
meditacién. Toma conciencia de tu cuerpo, y de tu mente y su contenido, como
sentimientos o pensamientos. Reconocelos sin evaluacion, juicio o analisis.

@ Gradualmente, cambia el foco de atencion a la respiracion, respirando normal
y naturalmente. Al inhalar, presta atencion a la inhalacion, y al exhalar, presta
atencioén a la exhalacion. Poné el foco, suave y amable, solo en la respiracion.
Lleva tu atencion al abdomen, sintiendo cdmo se expande con cada inhalacion
y cdmo se contrae con cada exhalacién. Repeti este punto hasta notar que
estas en equilibrio, no gobernado por pensamientos o emociones.

® Repara en cada una de las siguientes frases. Repetilas con el pensamiento
durante unos minutos.

+ Que yo esté a salvo.

+ Que yo sea saludable.

+ Que yo tenga tranquilidad de cuerpo y mente.
+ Que yo esté en paz.

@ Amplia este pensamiento a uno o muchos de tus maestras, maestros,
mentores y otras personas que te hayan inspirado o ayudado, repitiendo las
mismas frases. Puede ser muy Util usar nombres concretos en estas frases.

- Que quienes me ayudaron estén a salvo.

* Que quienes me ayudaron sean saludables.

+ Que quienes me ayudaron tengan tranquilidad de cuerpo y mente.
+ Que quienes me ayudaron estén en paz.

@ Amplia gradualmente estos pensamientos a uno o muchos de tus seres queri-
dos y cercanos, como familia, amigos y comunidad:

+ Que mis seres queridos y cercanos estén a salvo.

+ Que mis seres queridos y cercanos estén saludables.

+ Que mis seres queridos y cercanos tengan tranquilidad
de cuerpo y mente.

+ Que mis seres queridos y cercanos estén en paz.

® Amplia ain mas este pensamiento, incluyendo ahora a personas neutrales,

conocidos y extrafios:

+ Que mis neutrales estén a salvo.

+ Que mis neutrales sean saludables.

+ Que mis neutrales tengan tranquilidad de cuerpo y mente.
+ Que mis neutrales estén en paz.

@ Considera ampliar el campo de este pensamiento incluso a una o muchas

personas que te resulten antipaticas o con las que te hayas peleado. Esto
puede parecer desafiante o incluso imposible. Pero los resentimientos tienen
un efecto tdxico en tu propia salud y bienestar. Reflexiona sobre el perdén y
sobre como el conflicto muchas veces tiene raices en el miedo. Extendé este
pensamiento a los dificiles.

Suave y lentamente envia pensamientos de amor y compasion a tus dificiles:

Que mis dificiles estén a salvo.

+ Que mis dificiles sean saludables.

Que mis dificiles tengan tranquilidad de cuerpo y mente.
Que mis dificiles estén en paz.

Tomate un tiempo para extender ese sentimiento de compasion a otras perso-
nas. Traé a tu cabeza y corazén a cualquiera que conozcas que esté experi-
mentando dolor fisico o emocional. Extendé ese sensacion de compasion y
comprension a cualquier persona que sienta ansiedad, estrés, aislamiento,
alienacion o desesperanza. Conectéa con el deseo de que otras personas,
ademas de vos y quienes querés, también estén bien.

A medida que comiences a retirarte de la meditacion, regresa a tu respiracion
y senti tu cuerpo moverse al inhalar y exhalar. Senti cémo tu cuerpo se eleva
con cada inhalaciéon y como cae con cada exhalacion. Felicitate por haber
practicado esta meditacion y y retirate de esta practica.
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