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TERAPIA CENTRADA EN LA
COMPASION

La Terapia Centrada en la. Compasion (CFT, por sus siglas en

inglés) es un enfoque psicoldgico desarrollado por Paul Gilbert
que busca ayudar a las personas a manejar la autocritico, la
verquenza.y la autodesvalorizacion.

Se basa en la idea de que nuestro cerebro tiene sistemas

emocionales que requlan la amenaza, la motivacion y la calma.
\ Muchas personas con dificultades emocionales suelen tener un

sistema de amenaza hiperactivado (ansiedad, culpa, critica

interna) y poco desarrollado el sistema de calma y sequridad.




TERAPIA CENTRADA EN LA
COMPASION

Lo CFT entrena a la persona a cultivar compasion hacia si

misma y hacia los demds, a través de ejercicios de atencion
plena, visualizaciones y practicas de autocompasion, con el fin
de generar un sentido de sequridad interna, amabilidad y
equilibrio emocional.

En resumen: la CFT busca reemplazar la autocritica danina
por uno. actitud compasiva que favorezca la salud mental y el
bienestar.



TERAPIA CENTRADA EN LA
COMPASION

Durante 3 meses profundizaremos en los ejercicios que

propone la CFT, para desarrollar un lenguaje interno mas
comprensivo hacia tu dolor y sufrimiento, adquiriendo
conocimientos practicos de codmo aplicar estos ejercicios
en el dia a dia, para cultivar tu capacidad de escucha
interna y amabilidad hacia tu experiencio, desarrollando
también una mayor empatia para atender a las partes de
tu personalidad, emociones, habitos o tendencias que te
resultan desagradables o incomodas.



PARTICIRPANTES

Este ciclo es PRESENCIAL y estd abierto a cualquier persone, a
partir de 18 anos, que TENGA EXPERIENCIA PREVIA EN LA
PRACTICA DEL MINDFULNESS y que quiera desarrollor su

copacidad de Comprensidn y Amabilidad hacia si mismo/a.

Si esta propuesta te interesa y quieres formar parte de ella,
ponte en contacto conmigo a través de Whatsapp en el tfno

L44.451.152.
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