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ACERCA DE ESTA
FORMACION

El curso “Entrenamiento en la Mente Compasiva”, creado por el Dr.
Chris Irons y el Dr. Charlie Heriot-Maitland, constituye una
adaptacion innovadora de la Terapia Centrada en la Compasion,
instituida por el Dr. Paul Gilbert.

El curso, con una duracion de 8 sesiones, se dirige al aprendizaje y
desarrollo de la mente compasiva, teniendo en cuenta que sélo
desde la "mente compasiva” es posible:

» Responder de forma mas equilibrada a los multiples bucles
mentales, a los diferentes estados emocionales (miedo, ansiedad,
enfado, culpa, verglienza, etc.), asi como a las distintas
manifestaciones de la auto-critica;

» Convertirnos en personas mas amables y compasivas, tanto hacia
nosotros mismos como hacia los demas;

+ Disfrutar de mayor bienestar fisico y emocional.
En este sentido, este curso te puede ser util y beneficioso:

+ Si tiendes o sueles criticarte habitualmente, cuando cometes un
error;

+ Si te tratas con mayor dureza que a tus amigo/as o personas
queridas;

+ Si te resulta dificil cuidarte, cuando tienes problemas;

+ Si te cuesta permitir que otros, se ocupen de ti, en los momentos
dificiles.

Cada sesiodn incluye ensefianza, junto con ejercicios y practicas
experienciales (mindfulness, recuerdo, imaginacién, mente
compasiva y desarrollo de habilidades), debate en grupo, videos y
trabajo escrito. Se enviara el material tras cada sesién para poder
practicar entre sesiones.
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QUE APRENDERAS

Durante el curso, los participantes aprenderan:

» COmo nuestras mentes son naturalmente susceptibles a verse
capturadas por un circulo vicioso: pensamiento-emocidén, negativo.

» Acerca del modelo de los “Tres sistemas emocionales” y cémo
muchos de nosotros puede atascarse en un desequilibrio emocional.

» Qué es la compasion, qué atributos ayudan a facilitarla, que puede
bloguearla, y cdmo podemos entrenar a nuestra mente en ello.

» La compasién puede venir de tres maneras diferentes: hacia otros
(compasion para los demas), de otros (compasion de los demas), y
hacia nosotros mismos (autocompasion)

+ Desarrollo de habilidades para equilibrar las emociones,
desarrollando habilidades de Mindfulness y Compasion.

Los participantes tendran la oportunidad de desarrollar habilidades
centradas en:

» Mindfulness: experimentaremos el poder de la atencién y de la
toma de conciencia, y practicaremos una variedad de ejercicios de
Mindfulness que pueden ayudar a las personas a desarrollar su
estabilidad atencional.

» Respiracidn: practicaremos como ciertos tipos de ritmos de
respiracion ayudan a relajar y calmar a nuestro cuerpo, y
consecuentemente nuestra mente.

» Compasion: exploraremos como desarrollar nuestra "mente
compasiva”, a través de una variedad de ejercicios, incluyendo los
que implican: recuerdos, imaginacion, personificacion, emocién y
pensamiento.
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PROGRAMA

El objetivo de esta sesidn se centra en perfilar el concepto de
compasion, y establecer los cimentos sobre los que descansa la
necesidad de la compasion: la dificultad y dureza de la vida, el
disefo y complejidad de nuestro cerebro, asi como la naturaleza
rebelde y el funcionamiento “circular” de nuestra mente.

En este sentido, las practicas de esta sesidn se relacionan con el
desarrollo y cultivo del significado de la compasion, la identificacion
de los bucles de la mente y la aplicacién de mindfulness a aspectos
relacionados, tanto con el mundo exterior como interior.

En esta sesidn se presenta un analisis evolutivo funcional de las
emociones, a través del modelo de los tres circulos de Gilbert. Se
exploran los diferentes sistemas de regulacion de nuestros motivos y
emociones, concediendo especial atenciéon al sistema que aporta
calma, seguridad y equilibrio a nuestras vidas.

Asi, las practicas de esta sesion se dirigen a activar y desarrollar el
sistema de calma y equilibrio, utilizando para ello ejercicios de
respiracion e imaginacion.

Tras explorar las diferentes partes de uno/a mismo/a (ansiosa,
enfadada, triste y critica), el objetivo fundamental de esta sesién es
desarrollar la version particular de nosotros/as mismo/as, que: a)
posee cualidades y atributos Unicos del yo compasivo; y b) posibilita
la motivacion y configuracion de una mente compasiva.

Las practicas de esta sesion se dirigen a recordar e imaginar las
cualidades genuinas, pensamientos, valores y conductas de un ser
compasivo, asi como a explorar las metas, propdsitos, habilidades,
fortalezas y caracteristicas del yo compasivo ideal.
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Esta esta sesidon se consideran las cualidades y atributos Unicos y
genuinos del yo compasivo ideal (sabiduria, fuerza y compromiso
con el cuidado), asi como el flujo de la compasién dirigida hacia los
demas, junto con sus posibles miedos, bloqueos y resistencias.

Las practicas de esta sesidn se dedican a dirigir las cualidades y
atributos Unicos y genuinos de nuestro yo compasivo hacia los
demas, siendo especialmente conscientes de los aspectos que
pueden bloquear este flujo de compasion.

Partiendo de las cualidades y atributos genuinos de la figura
compasiva ideal, esta sesion se dedica a considerar la recepciéon de la
compasion por parte de los demas, asi como los miedos, resistencias
y bloqueos que puedan influir y limitar este flujo de compasion.

A través de la imaginacion de las cualidades genuinas del yo
compasivo, las practicas de esta sesion se orientan a desarrollar y
cultivar el flujo de la compasidon centrado en recibir la compasion de
los demas. Se incluyen ejercicios destinados a recordar la compasion
recibida en el pasado, asi como a explorar lo que podria ayudarnos o
facilitarnos la recepciéon de la compasion por parte de los demas.

Esta sesion se dirige a explorar la auto-compasion, los posibles
bloqueos, miedos y resistencias, asi como la expresion, a través de
diferentes vias, de este flujo de compasion dirigida hacia uno/a
mismo/a.

Las practicas de esta sesién incluyen: a) el desarrollo y cultivo del yo
compasivo a través de la imaginacion y de la escritura de una carta
compasiva dirigida hacia uno/a mismo/a; y b) la toma de conciencia
y reflexion sobre los miedos, bloqueos y resistencias que
experimentamos para poder dirigir el flujo de la compasion hacia
nosotros/as mismo/as, es decir, para practicar la auto-compasion.
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El objetivo de esta sesion es cultivar y desarrollar la sabiduria
compasiva que existe detras de cualquier dificultad. Para ello,
resulta fundamental convertir o transformar el estado habitual
de nuestra mente (centrada en la amenaza), caracterizada por
la auto-critica frecuente basada en la vergilienza, en sabiduria
compasiva.

Las practicas de esta sesidn, a través del trabajo con la
imaginacion, se centran en: a) la identificacion de las
caracteristicas que adopta nuestra auto-critica; y b) ejercitar,
desarrollar y aplicar la compasién para nuestra auto-critica
mediante la aplicacidn de estrategias de auto-correccion
compasiva.

Esta Ultima sesidn se dirige a explorar la forma en que, las
diferentes partes de nuestra mente y nuestro yo (enfadado,
triste, ansioso, compasivo), responde ante los conflictos y
dificultades de la vida. La sesidn finaliza con mirada dirigida
hacia nuestra intencion compasiva en el futuro.

Partiendo de toma de conciencia sobre los sentimientos
experimentados y el aprendizaje adquirido durante el curso, las
practicas de esta sesion se centran en reflexionar sobre la
posibilidad de tener en cuenta las diferentes partes de nuestra
mente y nuestro yo, en situaciones actuales o que puedan
presentarse en nuestra vida.
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EFECTOS BENEFICIOSOS
DEL CURSO

Entre los efectos beneficiosos del curso de 8 semanas de
Entrenamiento en la Mente Compasiva, dirigido al publico general,
cabe destacar (Irons y Heriot-Maitland, 2020)*

1. Mejora significativa en la auto-compasion. Concretamente en:

* Bondad hacia uno/a mismo/a;

+ Sentimientos de humanidad compartida;

* Mindfulness;

‘Capacidad para comprometerse con el propio
malestar/sufrimiento; y

» Sensacidon de ser capaz de aliviar el propio malestar/sufrimiento.

1. Reduccidn significativa de la ansiedad y evitacidon relacionada con
el apego. En este sentido, el curso favorece un apego mas seguro.

2. Reduccién significativa de diferentes tipos de auto-critica.

3. Mejora del malestar psicoldgico (depresidon y sintomas de estrés) e
incremento del bienestar psicoldgico.

4, Mejora significativa en la capacidad para comprometerse con el
sufrimiento de otras personas.

5. Mejora significativa en la consideracién de que, otras personas
estan motivadas para tomar medidas, que alivien nuestro malestar.

La consideracion conjunta de estos resultados pone de manifiesto
que, el curso evidencia ser una estrategia y practica fundamental
para incrementar el bienestar psicoldgico y responder de forma mas
util, saludable y compasiva, en diferentes grupos de poblacion.

*Irons, C., & Heriot-Maitland, C. (2021). Compassionate Mind Training: An 8-week group for
the general public. Psychology and psychotherapy: Theory, research and practice, 94(3),
443-463.

£’*Compassionate Mind
ESPANA



INFORMACION
PRACTICA

Personas que quieran profundizar en la practica de la autocompasion:
Profesionales de la salud, educacién y otras personas interesadas. Se
entrega certificado a la finalizacidn completa de las sesiones. Es
necesaria la asistencia a las ocho sesiones formativas. No es necesaria
experiencia ni conocimientos previos en Mindfulness para la
realizacion del curso.

Precio: 290€

Inscripciones realizadas antes del 30 de septiembre: 250€
Transferencia: Openbank: IBAN ES33 0073 0100 5705 0623 7480.
Adjunta el justificante de pago al email:
info@compassionatemind.es indicando en el concepto tu
nombre + "CMT"

(Hora de Espana UTC+2):
Miércoles de 18h a 20:30h. Cada sesidon consta de 2 horas y media
de duracion.

7,14, 21, 28 de Mayo, 2025
4, 11, 18 y 25 de Junio, 2025

Este taller sera de 20 horas lectivas y recibiras un certificado de
asistencia.

Las clases seran a través de Zoom y enviaremos todas las
instrucciones para unirse una semana antes del curso. Se
facilitara una grabacién transitoria de la clase a las personas que
no puedan asistir a alguna sesion.
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PROFESORADO

CONSTANZA CALATAYUD MINANA ISABEL RUBIO GAVIDIA
Profesora Titular de Psicologia Basica de la Psicdloga General Sanitaria
Universidad de Valencia. PG Cert in Compassion Focused Therapy
Formadora experimentada en Mindfulness y por la Universidad de Derby (UK)
Compasion.

TESTIMONIOS /OPINIONES

“Me ha encantado conocer los sistemas de amenaza, logro y calma” LP

“He conseguido abrir un poquito mi coraza a sentir, aunque el curso no ha
sido mi prioridad y por eso quizds no he extraido el maximo de él pero la
semilla de la compasion y del mindfulness ya estd plantada” JS

“Me ha ayudado a estar mds presente con los otros y a empezar a dar
compasion a mi autocritica. Ha sido el gran descubrimiento. Estoy muy
contenta y agradecida” AS

“Muchas gracias por ayudarme a descubrir que hay formas de ayudarme a
aliviar el sufrimiento, reconociendo a la autocritica y ver como puede
ayudarme, pero acompafnada de la compasion para gestionar las emociones.
Gracias por esta oportunidad y veo que hay un gran camino de prdctica
compasiva por delante :) Gracias Isabel, Constanza y a todo el grupo. He
aprendido mucho y espero seguir aprendiendo con vosotros/as en el futuro”
NC



