Psychoeducation material
	It is available at https://www.youtube.com/watch?v=sXmgwX5AzkQ (Spanish version) and https://www.youtube.com/watch?v=L_SToa8rv18 (English version).
Meditation audios
The meditation audio for the visceral body scan (VBS) condition is available at https://od.lk/s/MzVfNDA2NjIyNTNf/INT4_1_ES.mp3 (Spanish version) and https://od.lk/s/MzVfNDA2NjIyOTJf/INT4_1_EN.mp3 (English version).  
The meditation audio for the somatosensory body scan (SBS) condition is available at https://od.lk/s/MzVfNDA2NjIyNTFf/INT4_2_ES.mp3 (Spanish version) and https://od.lk/s/MzVfNDA2NjIyNTZf/INT4_2_EN.mp3 (English version).  
The meditation audio for the external control condition (ECM) is available at https://od.lk/s/MzVfNDA2NjIyNTJf/INT4_3_ES.mp3 (Spanish version) and https://od.lk/s/MzVfNDA2NjIyNzRf/INT4_3_EN.mp3 (English version).



Meditation scripts
VBS
Script in Spanish 
(INTRODUCCIÓN) 
Comienza por ponerte en una posición cómoda. en un lugar cálido y donde no te molesten. Decide cómo te gustaría posicionarte. Es posible que desees sentarte en una silla con la espalda erguida y los pies en el suelo. También puedes hacer este ejercicio de pie. O incluso podrías tumbarte en el suelo con la cabeza apoyada. Puedes descansar las manos suavemente en tu regazo o dejarlas a los lados. Permite que tus ojos se cierren o déjalos abiertos con una mirada suave. Asegúrate de estar en una posición cómoda antes de continuar. 
Empieza por ponerte en contacto con tu cuerpo; cómo se siente aquí, en el momento presente. Comienza a desprenderte de los sonidos que te rodean. Empieza a llevar tu atención de afuera hacia adentro. Lo que debemos hacer es mover la atención y la conciencia a diferentes partes del interior del cuerpo. Si te distraen los sonidos de la habitación, simplemente date cuenta y vuelve a centrarte en el interior de tu cuerpo. Si notas alguna molestia, no la juzgues. Simplemente obsérvala. Observa cómo todas las sensaciones van subiendo y bajando, cambiando de un momento a otro. 
(RESPIRACIÓN) 
Vamos a hacer varias respiraciones largas, lentas y profundas. Tómate un momento para entrar en contacto con tu respiración. Inhala completamente y exhala lentamente. Cuando lo tengas, comienza a observar las sensaciones de tu respiración. Toma conciencia de las sensaciones de los pulmones a medida que el aire entra y sale.
Tómate unos segundos para concentrarte en ello. Imagina la respiración entrando y saliendo de tus pulmones, acercándose a ella de como si fuera un juego. Siente estas sensaciones. 
(CORAZÓN) 
Ahora, cuando estés preparado o preparada, al soltar el aire, desplaza tu atención al corazón. ¿Hay alguna sensación? Observa cualquier sensación que pueda producirse allí. Puede que notes que tu corazón late. Si es así, siente el suave ritmo de tus latidos del corazón. Mira a ver si puedes sintonizar con él. Tal vez no sientas nada en absoluto. Y está bien, no pasa nada. Permítete sentir la sensación de no sentir nada. Si te distraes, simplemente date cuenta de ello y vuelve a centrarte en el corazón. ¿Qué sientes ahí? No importa lo que sea... Siente curiosidad por las sensaciones que hay aquí. 
(ESTÓMAGO & INTESTINO) 
En la siguiente expiración, centra tu atención en el estómago y el área intestinal. Concéntrate en las sensaciones que tienes ahí. ¿Hay alguna sensación? ¿Alguna tensión, alguna molestia física? Tal vez estás digiriendo la comida... O quizá lleves muchas horas sin comer... ¿Cuáles son las sensaciones en tu estómago? ¿Y tus intestinos? Simplemente obsérvalas. Déjalas ser como son. 
(APARATO URINARIO) 
Continúa prestando atención y curiosidad a las sensaciones físicas de la zona pélvica, dentro de la parte inferior de la barriga. A menudo evitamos prestar atención a esta parte del cuerpo. Así que fíjate en las sensaciones que hay ahí. ¿Hay alguna tensión? ¿Hay alguna sensación física dentro? Puedes adoptar un enfoque muy relajante y reconfortante hacia esta parte de tu cuerpo, permitiéndole ser como es. Si no hay ninguna sensación, simplemente siente lo que está sucediendo ahí en este momento. 
(FIN DE LA PRÁCTICA) 
Ahora, deja que tu atención se expanda para incluir todo el interior de tu cuerpo en su conjunto, como un todo. Cuando estés listo o lista, trae tu atención de vuelta al momento presente y, finalmente, abre los ojos.
Script in English
(INTRODUCTION)
Start by making yourself comfortable, in a place where you will be warm and undisturbed. Decide how you'd like to position yourself. You may want to sit on a chair with your back upright and your feet on the floor. You could also do this exercise standing up. Or you could even lie on the floor with your head supported. Your hands can rest gently in your lap or by your side. Allow your eyes to close, or to remain open with a soft gaze. Make sure you are in a comfortable position before continuing. 
Start by first getting in touch with your body; how it feels right here in the present moment. Begin to let go of the sounds around you. Begin to shift your attention from outside to inside yourself. What we're to do is moving our attention and awareness to different parts of your inner body. If you are distracted by sounds in the room, simply notice this and bring your focus back to your inner body. If you notice any discomfort, don’t judge it. Just notice it. Observe how all sensations rise and fall, shift and change from moment to moment.
(BREATH)
Let’s take several long, slow, deep breaths. Take a few moments to get in touch with your breathing. Inhale fully and exhale slowly. When you are ready, begin to observe the sensations of your breathing. Bring your awareness to the sensations in your lungsas the air comes and goes. Take a few seconds to focus on that. Imagine the breath going in and out of your lungs, approaching it playfully. Feel these sensations.
(HEART)
Now, when you are ready, on an outbreath, shift your focus to your heart. Are there any sensations? Observe any sensations that might occur there. You might notice your heart beating. If so, feel the gentle rhythm of your heartbeat. See if you can tune into it. Perhaps you don't feel anything at all. That is fine, too. Just allow yourself to feel the sensation of not feeling anything.  If you are distracted, just notice that and bring your focus back to your heart. What do you feel there? No matter what it is… Become curious about the sensations here.
(GUT)
On the next outbreath, focus your attention on your stomach and gut area. Focus on the actual sensations there. Is there any feeling? Any tension, any physical discomfort? Maybe you're digesting food… Or maybe you haven't eaten for many hours... What are the sensations in your stomach? And your intestines? Just notice them. Let them be as they are.
(URINARY)
Continue to bring awareness, and gentle curiosity, to the physical sensations down in your pelvic area, inside the lower part of your tummy. We often avoid paying attention to this part of the body. So just notice what feelings are there. Is there any tension? Is there any physical sensation inside? You can take a very soothing, comforting approach towards this part of your body, just allowing it to be as it is. If no sensation is there, just feel whatever is happening right now.
(END OF THE PRACTICE)
Now, let your attention expand out to include your entire inner body as a whole. When you are ready, bring your attention back to the present moment, and finally, open your eyes.
SBS
Script in Spanish 
(INTRODUCCIÓN) 
Comienza por ponerte en una posición cómoda. en un lugar cálido y donde no te molesten. Decide cómo te gustaría posicionarte. Es posible que desees sentarte en una silla con la espalda erguida y los pies en el suelo. También puedes hacer este ejercicio de pie. O incluso podrías tumbarte en el suelo con la cabeza apoyada. Puedes descansar las manos suavemente en tu regazo o dejarlas a los lados. Permite que tus ojos se cierren o déjalos abiertos con una mirada suave. Asegúrate de estar en una posición cómoda antes de continuar. 
Empieza por ponerte en contacto con tu cuerpo; cómo se siente aquí, en el momento presente. Comienza a desprenderte de los sonidos que te rodean. Empieza a llevar tu atención del exterior a los límites físicos de tu cuerpo. Lo que vamos a hacer es trasladar nuestra atención y conciencia a diferentes partes del cuerpo, incluyendo los músculos y la piel. Si te distraen los sonidos de la habitación, simplemente date cuenta y vuelve a centrarte en tu cuerpo. Si notas alguna molestia, no la juzgues. Simplemente obsérvala. Observa cómo todas las sensaciones van subiendo y bajando, cambiando de un momento a otro. 
(CABEZA Y CUELLO) 
Enfoca tu atención en tu cuero cabelludo, la cabeza y la cara. Observa todas las sensaciones que se producen allí. Es posible que notes alguna tensión que puedas estar albergando ahí. Mira a ver si puedes sintonizar con ello. Si sientes algún cosquilleo o sensación, obsérvalo. Si no, tampoco pasa nada. Ahora, sé consciente de cómo sientes el cuello. ¿Alguna tensión, quemazón, tirantez...? Observa lo que sientes. 
(ESPALDA) 
Ahora, cuando estés preparado o preparada, desplaza tu atención hacia la parte superior de la espalda, los omóplatos. ¿Puedes sentir la tensión que hay ahí? ¿Puedes sentir tu piel ahí? Cualquier incomodidad, sabiendo que es como es.... Usa tu conciencia para reconocer cualquier sensación que tengas ahí. A continuación, lleva tu conciencia hacia la parte baja de la espalda. Si no hay ninguna sensación allí, simplemente siente lo que esté sucediendo ahí en ese momento. Siente curiosidad por ello. 
(BRAZOS) 
Vamos a llevar la atención a los brazos. Concéntrate en las sensaciones actuales que hay allí. ¿Hay alguna sensación? ¿Alguna tensión, picazón u hormigueo? ¿Alguna molestia física? Es posible que notes alguna diferencia entre el brazo izquierdo y el brazo derecho - no hay necesidad de juzgar esto. Simplemente obsérvalo. Deja que sea como son. Ahora, toma conciencia de las muñecas, las manos y los dedos. Observa cómo se sienten tus músculos. Observa cómo se siente el tacto. Sé consciente de cualquier sensación que tengas: hormigueo, quemazón, presión. Simplemente obsérvalo, sin juzgarlo. Acaríciate amablemente los brazos con tu conciencia, reconfortándote. 
(PIERNAS) 
Continúa trayendo conciencia y curiosidad suave a las sensaciones físicas en los muslos, las rodillas, las pantorrillas y los tobillos. Observa las sensaciones que estás experimentando a lo largo de tus piernas. ¿Hay alguna tensión? ¿Hay alguna sensación táctil? Puedes adoptar un enfoque muy relajante y reconfortante hacia esta parte de su cuerpo, simplemente permitiéndole ser como es. Si no hay ninguna sensación ahí, simplemente siente lo que está sucediendo ahí en este momento. Ahora lentamente lleva tu atención a los pies. Comienza a observar las sensaciones en los pies. Es posible que desees mover un poco los dedos de los pies, sintiéndolos contra los calcetines o los zapatos. Solo fíjate, sin juicio. 
(FIN DE LA PRÁCTICA) 
Ahora, deja que tu atención se expanda para incluir toda la superficie de tu cuerpo en su conjunto, como un todo. Cuando estés listo o lista, trae tu atención de vuelta al momento presente y, finalmente, abre los ojos.
Script in English
(INTRODUCTION)
Start by making yourself comfortable, in a place where you will be warm and undisturbed. Decide how you'd like to position yourself. You may want to sit on a chair with your back upright and your feet on the floor. You could also do this exercise standing up. Or you could even lie on the floor with your head supported. Your hands can rest gently in your lap or by your side. Allow your eyes to close, or to remain open with a soft gaze. Make sure you are in a comfortable position before continuing.
Start by first getting in touch with your body; how it feels right here in the present moment. Begin to let go of the sounds around you. Begin to shift your attention from outside to the bodily boundaries of yourself. What we're going to do is move our attention and awareness to different parts of your body, including your muscles and your skin. If you are distracted by sounds in the room, simply notice this and bring your focus back to your body. If you notice any discomfort, don’t judge it. Just notice it. Observe how all sensations rise and fall, shift and change from moment to moment.
(HEAD AND NECK)
Focus your attention on your scalp, head and face. Observe all of the sensations that occur there. You might notice any tension you may be holding there. See if you can tune into that. If there's any tingling or sensation there, just observe it. If not, that's fine too. Now, become aware of how your neck feels. Any tension, burning, tightness...? Just notice what you are feeling.
(BACK)
Now, when you are ready, shift your focus to your upper back, your shoulder blades. Can you feel any tension that's there? Can you feel your skin there? Any discomfort, knowing that it is as it is. Use your awareness to acknowledge any sensation there. Then, bring your awareness toward your lower back. If there is no sensation there, just feel whatever is happening right now. Become curious about it.
(ARMS)
Let’s bring the attention up into your arms. Focus on the actual sensations there. Is there any sensation? Any tension, itching or tingling? Any physical discomfort? You might notice some difference between the left arm and the right arm –no need to judgethis. Just notice them. Let them be as they are. Now, bring your awareness to your wrists, your hands, and your fingers. Notice how your muscles feel. Notice how your touch feels. Be aware of any sensations that are there: tingling, burning, pressure. Just notice, without judgment. Kindly stroke your arms with your awareness, comforting yourself.
(LEGS)
Continue to bring awareness, and gentle curiosity, to the physical sensations down in your ankles, calves, knees and thighs. Observe the sensations you are experiencing throughout your legs. Is there any tension? Is there any tactile sensation? You can take a very soothing, comforting approach towards this part of your body, just allowing it to be as it is. If no sensation is there, just feel whatever's happening right now. Now slowly bring your attention down to your feet. Begin observing sensations in your feet. You might want to wiggle your toes a little, feeling your toes against your socks or shoes.
(END OF THE PRACTICE)
Now, let your attention expand out to include the entire surface of your body as a whole. When you are ready, bring your attention back to the present moment, and finally, open your eyes.

ECM
Script in Spanish 
(INTRODUCCIÓN) 
Comienza por ponerte en una posición cómoda. en un lugar cálido y donde no te molesten. Decide cómo te gustaría posicionarte. Es posible que desees sentarte en una silla con la espalda erguida y los pies en el suelo. También puedes hacer este ejercicio de pie. O incluso podrías tumbarte en el suelo con la cabeza apoyada. Puedes descansar las manos suavemente en tu regazo o dejarlas a los lados. Asegúrate de estar en una posición cómoda antes de continuar. 
Empieza por ponerte en contacto con tu entorno; cómo se siente aquí, en el momento presente. Empieza a dejar ir tus ruidos internos. Empieza a desplazar tu atención del interior al exterior. Lo que vamos a hacer es llevar nuestra atención y conciencia a diferentes partes de tu entorno. Si te distraes con otros pensamientos o sentimientos, simplemente date cuenta de ello y vuelve a centrarte en el entorno que te rodea. Si notas alguna molestia, no la juzgues. Simplemente obsérvala. Observa cómo todas las sensaciones van subiendo y bajando, cambiando de un momento a otro. 
(ESTÍMULOS AUDITIVOS PROXIMALES) 
Empieza a abrir tu conciencia a los sonidos que están cerca de ti, en la habitación o espacio en el que te encuentras ahora mismo. En lugar de identificar y definir qué es cada sonido, intenta centrarte en la experiencia real de oír. Imagina que tus oídos son micrófonos que captan sonidos. Cuando un sonido capte tu atención, sintoniza con él durante unos instantes. Observa cómo es tu experiencia auditiva. 
(ESTÍMULOS AUDITIVOS DISTALES) 
Cuando estés preparado o preparada, cambia el enfoque y escucha otros sonidos que vengan de más lejos. Puede que percibas el ruido de los coches al pasar, los ruidos de tu casa o los sonidos de la naturaleza. Sintoniza con cualquier sonido. Puede que no oigas nada. Tampoco pasa nada. Permítete sentir la sensación de no oír nada. Si te distraes, date cuenta y vuelve a centrarte en lo que estás escuchando. Siente curiosidad por ello. 
(ESTÍMULOS VISUALES PROXIMALES) 
Ahora, si tienes los ojos cerrados, ábrelos. Vamos a centrar la atención en los estímulos visuales que te rodean. Lleva tu conciencia a los estímulos visuales que hay aquí. Puede que estés rodeado de diferentes cosas: una mesa, un sofá, una planta... Fíjate en una de estas cosas. Intenta concentrarte en la experiencia de ver. Imagina que tus ojos son el objetivo de una cámara que capta los diferentes rayos de luz. ¿De qué color es esa cosa de ahí? ¿Qué forma tiene? ¿Qué textura tiene? Cuando una imagen capte tu atención, sintoniza con ella durante unos instantes. Obsérvala. Déjala ser como es.
(ESTÍMULOS VISUALES DISTALES) 
Continúa atrayendo la atención y la curiosidad hacia estímulos visuales más lejanos. ¿Puedes ver algo allí? Puede que estés rodeado de paredes o que te encuentres en un espacio abierto. En cualquier caso, ¿qué aspecto tiene el espacio que te rodea? Obsérvalo, sin juzgarlo. 
(FIN DE LA PRÁCTICA) 
Ahora, deja que tu atención se expanda para incluir todo el entorno que te rodea en su conjunto, como un todo. Cuando estés listo o lista, trae tu atención de vuelta al momento presente. 
Script in English
(INTRODUCTION)
Start by making yourself comfortable, in a place where you will be warm and undisturbed. Decide how you'd like to position yourself. You may want to sit on a chair with your back upright and your feet on the floor. You could also do this exercise standing up. Or you could even lie on the floor with your head supported. Your hands can rest gently in your lap or by your side. Allow your eyes to close, or to remain open with a soft gaze. Make sure you are in a comfortable position before continuing.
Start by first getting in touch with your environment; how it feels right here in the present moment. Begin to let go of your inner noises. Begin to shift your attention from the inside to the outside. What we're going to do is move our attention and awareness to different parts of your environment. If you are distracted by other thoughts or feelings, simply notice this and bring your focus back to the environment around you. If you notice any discomfort, don’t judge it. Just notice it.  Observe how all sensations rise and fall, shift and change from moment to moment.
(PROXIMAL AUDITORY STIMULI)
Begin opening up your awareness to the sounds that are close to you, in the room or space you are in right now. Instead of identifying and defining what each sound is, try to focus on the actual experience of hearing. Imagine your ears as microphones, justpicking up sound. When a sound catches your attention, tune into it for a few moments. Notice what your experience of hearing is like. 
(DISTAL AUDITORY STIMULI)
When you are ready, shift your focus and listen to other sounds coming from farther away. You may notice the sounds of cars passing, noises in your home, or sounds from nature. Whatever is present, tune into it. You may not hear anything at all. That is okay, too. Just allow yourself to feel the sensation of not hearing anything.  If you are distracted, just notice that and bring your focus back to what you are listening to. Become curious about it. 
(PROXIMAL VISUAL STIMULI)
Now, if your eyes are closed, open them. Let’s focus the attention on the visual stimuli around you. Bring your awareness to the visual stimuli here. You might be surrounded by different things: a table, a sofa, a plant… Look at one of these things. Try to focus on the actual experience of seeing. Imagine your eyes as the lens of a camera, just picking up and capturing the different rays of light. What color is it? What shape is it? What is its texture? When an image catches your attention, tune into it for a few moments. Just notice it. Let it be as it is.
(DISTAL VISUAL STIMULI)
Continue to bring awareness, and gentle curiosity, to more distant visual stimuli. Can you see anything there? You may be surrounded by walls, or you may be in an open space. Either way, what does the space around you look like? Just notice, without judgment.
(END OF THE PRACTICE)
Now, let your attention expand out to include the entire environment around you as a whole. When you are ready, bring your attention back to the present moment.
