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;Que es un circulo de
autocuidado centrado en la
compasion?

Es un lugar de encuentro donde "- "‘Hw "

podemos elegir desarrollar nuestra
relacion con los demas y con nosotros
mismos desde la compasion.

Entendiendo por compasion una actitud
gue busca nutrir, cuidar, guiar, orientar,
calmar y ofrecer sentimientos de
aceptacion y pertenencia para beneficiar
a otra persona.
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Qué haremos en
cada sesion

Realizaremos practicas meditativas o de relajacic
como herramienta de trabajo, que comenzaran _
durando unos pocos minutos e iran aumentando en
cada sesion de autocuidado.

Habra una pequefa charla introductoria al

tema a tratar en cada sesion:

sobre el sistema nervioso autbnomo,
sobre comunicacion corazon- cerebro-
cuerpo, identificacion de pensamientos
deformados y como nos hacen sentir.
Utilizacidn de la vibracion de la voz como :
armonizante. e
Y finalizaremos con la puesta en comun :
del grupo.
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Programa Inicial de 4
Semanas




Preguntamos a nuestro cof
Identificacion del problema/que seﬁtim
Observacion antes de la practica
Practica guiada
Observacion después de la practica

Puesta en comun

CIRCULO 1
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CIRCULO 2

Energia de las relaciones
- Breve charla introductoria

« Practica meditativa

e Puesta en comun
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Autoidentificacién de nuest 4,
pensamientos

« Pequena presentacion de que son los
pensamientos distorsionados.

 Practica guiada conectando con nuestro
e Puesta en comun

CIRCULQO 3
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Conectando para Cogel | CIRCULO 4

Musica como facilitadora de Expres
Emocional |

Utilizando la Vibracion de nuestra p
como musica.

Cogiendo lo que viene. Soltando o qt
necesitamos

Ejercicio de visualizacion.
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