Guión de color compasivo

Conectate con el ritmo de la respiración, y cuando estés lista, imaginá un color que asocies con compasión, o un color que transmita cierta sensación de calidez y gentileza. O quizá prefieras pensar el color como una niebla o una luz que pasa a través de vos.
Puede ser sólo una sensación pasajera de color, pero cuando estés lista, imaginá que este color compasivo te rodea. 
Luego imaginalo entrando a través de tu pecho y fluyendo lentamente a través de tu cuerpo. 
A medida que esto sucede intentá enfocarte en este color como teniendo sabiduría, fuerza y calidez, con una cualidad central de gentileza absoluta. Permití que tu propio rostro adopte una expresión de gentileza mientras hacés este ejercicio. 
Ahora, mientras imaginás a este color fluyendo a través de vos, enfócate en el sentimiento de que el principal propósito de este color es ayudarte, fortalecerte y apoyarte. Aprender a enfocarte en estas experiencias puede ser muy útil. 
[bookmark: _GoBack]Si surgen bloqueos o barreras (especialmente aquellas vinculadas a ideas de que no lo merecés), tan solo notá estas distracciones y volvé a enfocarte en tu color compasivo. 
Recordá que estamos tratando de estimular ciertas áreas del cerebro en estos ejercicios –ese es el objetivo. No te preocupes si tus distracciones parecen abrumadoras por momentos, solo sonreíte a vos mismx, volvé al ritmo de la respiración, e intentá permanecer con el ejercicio de la mejor manera en que puedas.

