MINDFULNESS Y
AUTOCOMPASION

Programa de 8 semanas para el
cultivo de Lla autocompasién

Del 16 de enero al 13 de Marzo
Madrid.
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\\V i, Quién imparte el .
programa? N T
Fermin |baRez Garcia

o Trained Teacher of Mindful Self Compassion.

e Profesor certificado del Center for Msc

e Guia en retiros de silencio y meditacidn en grupo.

o Experto en Educacion en Interioridad para contextos
educativos.

« Facilitador de procesos en Educacién en La Interioridad para
profesorado y alumnado.
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https://www.msc-spanish.com/?overlay=e629029d-5bfe-44ea-addb-d100f8740fc0&fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAacVnvn95TRbx-PsoT_5n_VYuUcPiaiuV1Ae8FRvyJjatWsdqdOqpab6YV2mDQ_aem_hrP2KUbyiTkyyyrBwkETOQ

Asistente al programa

GCema Gabaldon Ruiz

| « Diplomada en Trabajo Social.

o Amplia experiencia en diferentes areas de
intervencion social y socio sanitaria de
Ayuntamiento de Madrid.

e Terapeuta familiar sistémica

e MBSR
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,Qué es La autocompasion? . ‘. .
PRI
Si la compasion surge de La necesidad de acompaRar vy
aliviar el sufrimiento de otras personas, Lla
autocompasion es desplegar esta misma habilidad,

pero hacia uno mismo.

Es acompaRar y atender el sufrimiento que existe en
nuestras vidas de manera amable y comprensiva, en

vez de hacerlo con autocritica y negatividad. )
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LENn qué consiste el o
programa? *, ‘.,
ES un prograoma de 8 Semanas de entrenamiento

empiricamente apoyado y diseKado para cultivar Lla
habilidad de Lla autocompasidn.

Estéd basado en la innovadora investigacidn de
Kristn Neff y Lla experiencia clinica de
Christopher Germer.

EL MSC enseRa principios basicos y practicas que permiten
responder a los momentos dificiles de la vida con
amabilidad, cuidado y comprensién. Esto wos permite
mejorar La relacidon con uno mismo/a.
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LQué puedo esperar del o ‘4
[
programa? o &
¢ [
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“Q'j' o Aprenderas sobre La habilidad de la autocompasisn a través de
§ ﬂ mas de U0 practicas y ejercicioS: meditaciones, e)ercicios
practicos, charlas breves..

o)
e MSC eS un programa de entrenamiento de compasidn mas que de
I mindfulness, aunque La atencidn plena es el fundamento de la

autocompasion.

EL ob)etivo es que las personas participantes experimenten
directamente la autocompasién y aprendan practicas que puedan
incorporar en su vida diaria y asi tener una vida mas saludable
y en plenitud.

EL cambio positivo ocurre mnaturalmente y a medida que
desarrollamos La capacidad de estar con nosotros mismos de una

manera mas amable y compasiva. WCANAA
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Este programa te ayudaré a: ¢ = ¢

4
EDE =
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Practicar | 'a .Triqnsformar Comprend.e.r Manejar La
autocompasion vie)as y nuevas los beneficios fatiga del
en La vida relaciones de la cuidador
cotidiana conflictivas autocompasion

®

Motivarte con

Py &

Practicar el arte 3 :
amabilidad ¢ N,'af‘?)qr emociones Convertirte en
en lugar de dejagfadscer, SHHELES GO GegmT tu mejor compaRia
¢ gr't' saborear y facilidad €Jor Compan
RIS cultivar La

felicidad



LA quién va dirigido? ¢ _ 7,
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M d 20 A cualquier persona que quiera hacer mas llevaderos
[ g
\:- los sufrimientos que surgen en la vida diaria, aprender
Iv* o desarrollar una actitud valiente fremte o las
emociones dificiles y potenciar wuna actitud de
agradecimiento y apertura a La felicidad.

Para todo esto, NO Se requiere experiencia previa con

O
%2 mindfulness o meditacion

EL programa cumple con los requisitos mecesarios en
caso que quieras cursar el itinerario para realizar la

ingtruccion de profesor MSC. M



Lugar, fechas y horarios °

”»

@ Fundacion Salvador Soler ¢ v

Avda. de Cardenal Herrera Oria 63, 32 izda

Febrero
Enero 6, 13,y 27
16, 23 y 30 Viernes P
» &9 Y 17:30 a 20:30h. 6y13
Viernes 20 0 21 (practica Viernes
17:30 a 20:30h. intensiva) 17:30 a 20:30h.
CALENDAR
340 £ ToEe
FACILIDADES DE PAGO INSCRIBETE
APORTACION DESTINADA AQUI

A PROYECTO SOL|DARI|O


https://maps.app.goo.gl/rREeu8Hs4MVRxW6D8
https://forms.gle/XgTehxfkntt8fLKr6

Si tienesS dudas
contactanos:

ferminigarcia@gmail.com
teresa.guijarro@unmundosalvadorsoler.org

@

Q.)"’_“' 652 90 39 80
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