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El Entrenamiento en el Cultivo de la Compasion (Compassion Cultivation
Training, CCT) es un programa de ocho semanas configurado para promover
y desarrollar las cualidades de la compasion, la empatia y el amor hacia
uno mismo y hacia los demas. El CCT es un itinerario basado en investigacion
cientifica sobre la compasion, asi como en practicas contemplativas con
psicologia contemporanea.

El cultivo de la compasion desarrolla la fortaleza interior para estar
presentes con el sufrimiento, el valor para actuar con compasiony laresiliencia,
previniendo asi el distrés empatico y el burnout. Ambas realidades son una
amenaza para todas las personas implicadas en procesos de acompanamiento
en el ambito social, educativo, sanitario, etc. En las personas que participan
en esta formacion se favorecen una serie de transformaciones positivas
como un mayor nivel de autocompasion, satisfaccion vital, felicidad,
empatia y compasion hacia los otros, asi como una disminuciéon y un mejor
manejo del estrés. De esta manera, aunque la investigacion cientifica de la
compasion es reciente, los estudios disponibles apuntan a que el cultivo
de la compasion puede ser clave para nutrir la propia salud, bienestar y
felicidad, sobre todo para quienes viven en contextos relacionales amplios.
El cultivo de esta cualidad va a impactar profundamente en el modo y la
manera de relacionarnos, en la calidad de la presencia, y nos va a contactar
y a reconectar con nuestros valores mas profundos, dandonos la posibilidad
de vivir una vida alineada con nuestra intencion mas genuina y compartida,
la de contribuir a la vida haciendo que tenga sentido.

La compasion, que se define como la capacidad de conectarnos con el
sufrimiento propio y el de los demas acompanada de la motivacion sincera de
aliviarlo y prevenirlo, es una capacidad instintiva en los seres humanos cuando
el que sufre es alguien cercano. Sin embargo, las tradiciones contemplativas
sugieren que es posible ampliar nuestro circulo de cuidado y compasion mas
alla de lo instintivo. Cuando la compasion surge en nuestro corazén, nuestra
mente se libera del odio, de los juicios negativos y de la preocupacion obsesiva
por uno mismo, constituyendo una fuente natural de paz interior y exterior.



Estructura del curso

OPCION 1

8 clases

Encuentros semanales

de 2,5 horas que incluyen
meditaciones guiadas, charlas 'y
conversaciones grupales sobre
las practicas, la teoria y la ciencia
detras de ellas. Sesion final de
creacion colectiva musical.

CADA OPCION INCLUYE

- Meditaciones

Practica diaria de 30 minutos al
dia, que varia semana a semana
(8 meditaciones distintas).
Comenzamos con una base

de mindfulness para luego
introducir gradualmente las
meditaciones para el cultivo de
la autocompasion, la empatia

y la compasién hacia los demas.

OPCION 2 OPCION 3

4 sesiones

Encuentro de 2,5 horas en

un mes, una a la semana, que
incluyen meditaciones guiadas,
charlas y conversaciones grupales
sobre las practicas, la teoriay la
ciencia detras de ellas. Sesion final
de creacion colectiva musical.

- Ejercicios relacionales
de acuerdo al tema

de cada clase

/ Cadauno es alavez
un medio para entrenar
la empatia, la escucha
profunda y el habla
auténtica.

A quiéen va dirigido?

Intensivo \

Entrenamiento intensivo en
cultivo de la compasion un fin de
semana, que incluyen meditaciones
guiadas, charlas y conversaciones
grupales sobre las practicas, la
teoria y la ciencia detras de ellas.
Sesion final de creacion colectiva
musical.

- Practicas informales

Propuestas concretas

para aplicar los contenidos
/ del curso en la vida diaria.

- Sesion final

Taller de creacion colectiva
musical. Elaborar una cancion
a partir de las experiencias
vividas en cada encuentro.

El programa CCT esta disenado para cualquier persona que desee cultivar la
compasion hacia si mismo y hacia los demas, incluyendo a padres y madres,
cuidadores/as, educadores/as, psicélogos/as, profesionales y técnicos de la
salud, terapeutas, ejecutivos/as, servidores publicos y personas en una amplia
gama de profesiones y contextos vitales.
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Programa

Asentamiento y enfoque

Asentar la mente en la experiencia presente con aceptacion a través de ejercicios en los que se
enfoca la atencion deliberadamente en la respiracion; desarrollo de mindfulness. “Podemos no
limitarnos a hacer cosas en la voragine y la rutina escolar estando mas presentes?

La compasion como capacidad natural
Se ayuda a reconocer los signos psicofisicos de la compasion mediante ejercicios guiados

-y herramientas dialdgicas.

2 *-‘ Autocompasion

Desarrollo de habilidades tales como el didlogo autocompasivo, autoaceptacion y autoguia
en las circunstancias dificiles. Se entrena cdmo entrar en contacto con los sentimientos y las
necesidades, asi como a relacionarse con ellos desde la inclusion y la compasion. Se apunta a
que el cultivo de la autocompasion es la base para el desarrollo de una actitud compasiva hacia
los demas.

Amor a uno mismo
Aprender a desarrollar cualidades de calidez, aprecio, alegria y gratitud por uno mismo.

La humanidad compartida
Se establecen las bases del cultivo de la compasidn hacia los demas a través del reconocimiento
de nuestra humanidad compartida e interdependencia.

Compasion
Sobre la base anterior, los participantes comienzan a cultivar la compasién por todos los seres.

Compasion activa
ste paso consiste en la evocacion explicita del altruismo y el alivio del sufrimiento de los demas.
sta practica se conoce como “dary tomar”.

"Practicaintegrada de cultivo de la compasion

os elementos esenciales de los epigrafes anteriores se combinan en una practica de meditacion
asiva integrada que puede ser adoptada como practica diaria.
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Imparte

Rafa Sanchez

Licenciado en Educacion, formado en Tera-
pia Gestalt en el IPG (Instituto de Psicotera-
pia Gestalt), certificado en CCT (Compassion
Cultivation Training) por el Compassion Ins-
titute de la Universidad de Stanford, forma-
dor en CNV (Comunicacion no violenta) por el
Instituto Cultivo, formado en Asesoramiento
Filosofico por la escuela AFS de Monica Cava-
llé, formado en Mindfulness enfoque Gestalt.
Creador del Proyecto “Fabrica de canciones”

Rafa Sdnchez es ante todo una persona que cree que todo ser
humano trata de encontrar el cauce en el que fluir para contribuir
a la vida.

Mi experiencia me ha dado la posibilidad de adquirir conoci-
mientos sobre la fragilidad y la vulnerabilidad, asi como sobre el
comportamiento humano y procesos de rehumanizacion de personas
y grupos en la tarea de crecer en resiliencia.

Llevo participando desde hace mas de 15 afnos en proyectos de
acompanamiento y formacion de grupos en diversas tematicas:
Ilgualdad, Educacion, Personas sin hogar, Violencia de género, etc.

En este Programa de Entrenamiento en Cultivo de la Compa-
sion, mi proposito es acompanar a cada una de las personas para
que consigan la conexion y la compasion con uno mismo, con una
misma, y la conexion y la compasion con los demas. El enfoque del
curso, ademas, esta totalmente adaptado para poder ser aplicado en
el contexto educativo.



Informacion y reservas:

657 203 361

e-mail: sercauce@gmail.com
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