Mindful
Self- Compassion

Programa de & semanas para el
cultivo de la antocompasion
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LQuiénes imparten el programa?

Mari Lue Goéwmez Quiyavo

v Psicbloga  sawitaria, Col. W-10.446. Fundadora de “Despiertal
Psicologia y Mindfulness.”

v’ Wds de 25 aiios de experievcia en psicoterapia individual y de grupos.

v’ Clivico EMDR certificada por la asociacién de EMDR Espaiia. Experta
en tranma.

v’ Especialista en Integracién del Ciclo Vital,
V. Wdster en hipnosis integradora.

v' Trained Teacher of Mindful Self Compassion.

v' Entrenadora de Mindfulness & semanas (MBSR).

v Acompaiiante de retiros de silencio de WMindfulness v Compasién \ de
sesiones de wmeditacién en grupo perisdicas.




Fermin Ihaiiez Garcia
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v @raduado en Trabajo Social
v Diplomado en Ciencias Religiosas

v Experto ew Educacién en Iuterioridad para contextos educativos.

v Fundador espacio Alterioridad. Cultivando [a interioridad.

v Facilitador de procesos en Educacién ew la Iwnterioridad para
profesorado \ comuvidades educativas en geveral.

v Formador v colaborador ew diseiio de material pedagégico para |a

implementacién  de educacién en la iwterioridad con diversas

mstituciones.
v Facilitador de entorvos para cultivar el silencio \ la meditacién.

Teacher in Trainivg del programa MSC (Mindful Self Compassion)



LEn qué consiste el programa?

Se trata de wn programa de D semanas de
entrenamiento empiricamente probado v disefiado para
cultivar la habilidad de la antocompasién.

Basdndose en la imovadora investigacion de Kristin Neff y la
experievcia clivica de Christopher Germer, WMSC enseiia
Principios basicos \ practicas que permiten a las personas due
participan responder a los mowmentos dificiles ew sus vidas cow
amabilidad, cuidado y comprensién y mejorando asi la relacién
que tienen consigo mismas.
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LQué es la antocompasion?

La autocompasién es ser amables v comprensivos con wosotros mismos ev
momentos de dolor v fracase, ew vez de ser autocriticos. Percibir wnuestra
experiencia como parte de la experiencia Wamana, en vez de verla como
aislante. Sostener los pensamientos y sentimientos negativos con conciencia
plena, en vez de sobre identificarnos con ellos,
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Es una habilidad due puede ser aprendida por todas las personas,
meluso por aguellas due wo recibieron suficiente afecto en la
infancia o due se sienten wmcbmodas cuando son buewas cousigo
mismas.  Proporciona  fuerza  emocional \  resistewncia,
permitiéndonos admitir wuestras carewcias, wotivarnes cow
amabilidad, perdonarnos a vosotras mismas cuando sea necesario,
relacionarnos de +todo corazén cow los demds y ser was
anténticamente wosotras mismas.



LQué puedo esperar del programa’?

v' &l programa WMSC se facilita a lo largo de & sesiones, mas uva sesibn extra de
practica intensiva (sesiéw de retiro).

v Aprenderas la practica de la autocompasion a través de weditaciones, ejercicios
experienciales, charlas breves, puestas en comin grupales \ practicas para casa.

v WMSC es un programa de entrevamiento de compasidn wds due de wmindfuluess,
anngue la atencién plena es el fundamento de la antocompasién,

v WSC vo es psicoterapia en la medida en que el éufasis de MSC esta en la construccién
de recursos emocionales, vo en abordar viejas heridas.

El objetivo es due las personas participantes experimevten
directamente la antocompasion \  aprendan practicas due
generen antocompasion ev la vida cotidiana.

El cambio positive ocurre waturalmente a wmedida due
desarrollamos la capacidad de estar con vosotros mismos de una
manera mas amable \ compasiva,



Este programa te ayudara o
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Practicar la Transformar viejas Comprender S
autecompasion —y nuevas relaciones s beneficios de “W@J“‘"d &[‘
ev la Vida cotidiana conflictivas la antocompasion e
cuidador
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Wotivarte cow

amabilidad Manejar emociones Convertirte ev
en vez de con dificiles con mavor — +u mejor compaiiia
antocritica facilidad
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Practicar el arte de saborear \
cultivar la felicidad



La compasion es una emocion positiva g energlzante, siv
embargo se dice due:

“El amor revela +odo lo
diferente a si wmismo”

v’ Wientras practicamos la antocompasion, pueden surair algumas
emociones dificiles.

v El profesorado de WSC wos comprometemos a proporeionar un
entorno sequro de apovo para due este proceso se dcspli@@me Y
hacer due el viaje sea
nteresante v agradable para todo el mundo.



LA duién va dirigido?

valiente frente a las emocioves dificiles y una mavor fortaleza emocional
v A motivarse con amabilidad g ser mas antéwtica, aceptandose +al \ cémo
es cada persona,

' v A cualduier persova due duiera aprender a desarrollar uwa actitud

v No se reduiere experiencia previa con mindfulness o meditacién
para asistir al MSC,

v' El programa cumple con los requisitos necesarios ev caso
que duieras cursar el itinerario
para realizar a instruccién de MSC.



Lugar, fechas g horarios

@ Ashtanga Cindad Jardiv

Calle de Gustavo Ferndndez Balbunena,
29 25002 Madrid

Enero @ Febrero
Viernes 2.6 de 1#:20 a Viernes 4, 11,19, 25 de 1#:30 a
2.0:200. 2.0:300.
Warzo
Viernes 4, 1119 Y 25 de 17:30 a
2.0:200.
Sdbado 5 Sesién de Retiro % (pD :é

(Facilidades de pago)




St esta wformacién ha sido suficiente
para i, puedes realizar la IVISGFIP&IOVI

r

directamente AQU

Si prefieres aclarar aloua duda, o was
mformacién, contactanos

© &’
info@mariluzgomezquijano.com 650 43 10 28

fermin.igarcia@gmail.com 652 90 39 80

ac
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https://forms.gle/XgN1RS8bEWNhUT6H7

