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iNuevo Programa Renovado!
Mindfulness y Auto-Compasion
(M.S.C.)

Programa de entrenamiento de C. K. Germer y
K. Neff: Mindful Self-Compassion (MSC)

Marta Alonso
Marta Alonso es MSC Certified Teacher, Pionera en introducir el
programa en Espafa, Psicologa Especialista en Psicologia Clinica
e instructora de mindfulness y compasion.

Oscar Martinez Zulueta
es MSC Certified Teacher, Psicologo Especialista en Psicoterapia e
instructor de mindfulness y compasion.

CURSO INTENSIVO DE 4 DIAS en
Bilbao (Bizkaia)
del 22 al 25 julio de 2022
24 Horas de Formacion

www.ahoramindfulness.com
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Este curso, llamado “Mindfulness y Auto-compasion” permite consolidar la prdctica de la
compasion hacia uno mismo de una forma intensa y profunda, haciendo un verdadero proce-
so de transformacion personal.

La investigacion en rdpida expansion demuestra que el entrenamiento en este programa au-
menta la auto-compasion o amor incondicional hacia uno mismo, la compasion hacia otros, el
bienestar emocional, disminuye la ansiedad, depresion y estrés, y ayuda al mantenimiento de
hdbitos saludables como dieta y ejercicio y a tener relaciones personales satisfactorias.

INTRODUCCION:

El MSC es un programa de entrenamiento de apoyo empirico, disefiado para cultivar la ha-
bilidad de la Compasién o amor incondicional hacia uno mismo. Basado en la investigaciéon
innovadora de Kristin Neff y la experiencia clinica de Christopher Germer, el MSC ensefia
principios bdsicos y practicas que permiten a los participantes responder a momentos difi-
ciles en sus vidas con amabilidad, atencidon y comprensién, sanando la relacién consigo
mismos.

OBJETIVOS DEL CURSO

Cuando el alumno finalice el curso se pretende que sea capaz de:

* Dejar de tratarse a si mismo con dureza

* Manejar las emociones dificiles con facilidad

* Motivarse a si mismo ddndose dnimo en lugar de criticarse

* Transformar relaciones dificiles, tanto antiguas como nuevas

* Llegar a ser el mejor cuidador para uno mismo

* Aprender ejercicios de mindfulness y de auto-compasion para la vida cotidiana

* Saborear la vida y cultivar la felicidad

* Comprender la teoria y parte de la investigacion que estdn detrds de la auto-
compasion

OTROS DATOS DE INTERES
* Calendario lectivo:

22 de julio, de 16 a 20 horas
23y 24 dejulio:de 10a 14y de 16 a 20 horas
25 de julio de 10 a 14 horas.

* Inversion: Hasta el 31 de mayo de 2022: 370 €
A partir del 1 de junio de 2022: 395 €
El pago se realiza por transferencia bancaria.
La tarifa incluye: formacién completa en las fechas sefialadas, manual de trabajo del
alumno, grabaciones en mp3 de las meditaciones y certificado valido para itinerario
oficial de formacién de profesores MSC Horas convalidables de formacidn y practicas
para los futuros estandares nacionales de formadores de mindfulness.
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* Sobre los profesores y la formacion: Marta Alonso es MSC Certified Teacher, Tea-
cher Trainer y Pionera en introducir el programa en Espafia, Psicéloga Especialista en
Psicologia Clinica e instructora de mindfulness y compasién. Oscar Martinez Zulueta es
MSC Certified Teacher, Psicologo y Psicoterapeuta e instructor de mindfulness y com-
pasién, formado con C. K. Germer en el programa MSC y en mindfulness con otros
muchos importantes maestros de mindfulness y meditacidn, impartiendo formacién en
mindfulness desde 2007. La realizacion del curso no implica la capacitacién para la do-
cencia del programa MSC, segun los estdndares de formacidn de sus creadores, siendo
sin embargo, el primer paso obligado e imprescindible para posteriores formaciones
a nivel profesional.

* Dirigido a: cualquier persona que quiera profundizar en la practica de la autocompa-
sién: profesionales de la salud, educadores y otras personas interesadas. Se entrega
certificado a la finalizaciéon completa de las sesiones SOLO si se cumple con la asisten-
cia a los cuatro dias lectivos. Se pueden recuperar sesiones pendientes en programas
MSC impartidos en otras fechas por la profesora. No es necesaria experiencia ni cono-
cimientos previos en Mindfulness para la realizacién del curso.

* Traer: ropa comoda, cuaderno o diario de practicas y boligrafo

* Para inscribirse: rellenar la ficha de inscripcidn por las dos caras. Mandarla a forma-
cion@ahoramindfulness.es y una vez revisemos la documentacion te confirmaremos
tu admisién para proceder al pago del curso.

* Lugar de imparticidn: Casa de Espiritualidad de Begofia. c/Virgen de Begofia s/n, Bil-
bao, Bizkaia
Reservas alojamiento: Se puede reservar alojamiento en el mismo lugar de imparti-
cion, al precio de 150 euros por tres noches en pensién completa. Para quienes no va-
yan a alojarse también existe la posibilidad de comer en el mismo lugar al precio de 20
euros por dia. La alimentacidn serd ovo-lacteo-vegetariana.

MAS SOBRE EL MSC:

Es importante aclarar que la palabra “auto-compasiéon” no significa tener lastima de uno
mismo ni autocompadecerse, sino tratarse a si mismo con amabilidad y con carifio, como
hariamos con un amigo que estuviera en dificultades. Se trata de aprender a tratarse bien a
uno/a mismo/a en todos los aspectos de la vida, con lo que seremos mas felices y haremos
también mas felices a los que nos rodean.

El MSC puede ser aprendido por cualquier persona, incluso aquellos que no recibieron
suficiente afecto en la infancia o que se sienten incdbmodos cuando son bondadosos consi-
go mismos. Es una actitud valiente que nos protege de ser danados, incluyendo el dafo
que involuntariamente nos infligimos sobre nosotros mismos a través de la autocritica, el
aislamiento o el ensimismamiento obsesivo. La compasion hacia uno mismo proporciona
fuerza emocional y resiliencia, permitiéndonos reconocer nuestros defectos, motivando-
nos a nosotros mismos con amabilidad, perdondandonos a nosotros mismos cuando sea
necesario, ayudandonos a relacionarnos con los demas desde el corazéon y a ser nosotros
mismos de verdad.

El MSC incluye 8 sesiones semanales de 3 horas cada una, ademas de una sesion intensiva
de préctica de 4 horas. Antes de inscribirse, los participantes deberian planificarse el asistir
a cada sesion y practicar mindfulness y autocompasion por lo menos 30 minutos al dia
durante todo el programa, para garantizar la efectividad del mismo.
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LO QUE PUEDES ESPERAR:

Las actividades del programa incluyen meditaciones especificas, charlas cortas, ejercicios
experienciales, compartir en grupo lo que se experimenta en los ejercicios y practicas para
casa. El MSC es un taller en lugar de un retiro. El objetivo es que los participantes experi-
menten directamente la experiencia de la compasion hacia uno mismo y aprendan las
practicas que la evocan en la vida diaria.

El MSC es principalmente un programa de entrenamiento en compasion, en vez de un en-
trenamiento en mindfulness, como por ejemplo el MBSR. EI MSC no es tampoco una psico-
terapia, en tanto en cuanto, el énfasis de MSC est3 en la construccién de recursos emocio-
nales en lugar de abordar directamente las viejas heridas. El cambio ocurre naturalmente a
medida que desarrollamos la capacidad para estar con nosotros mismos de una forma mas
amable y compasiva.

Se dice que "el amor lo revela todo a pesar de uno mismo". Debido a que pueden surgir
algunas emociones dificiles al practicar la autocompasion, los profesores estdn comprome-
tidos con proporcionar un ambiente seguro y de apoyo, para que este proceso se desen-
vuelva, haciendo el viaje interesante y gozoso para todos.



