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jNuevo Programa Renovado!
Intensivo de Mindfulness y Auto-
Compasion
(M.S.C.)

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

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

Eneritz Muguruza Gonzalez
es MSC Trained Teacher, Doctora en Fisica,
experta en educacion.

CURSO INTENSIVO DE 4 DIAS en
Bilbao (Bizkaia)
del 24 al 27 julio de 2025
24 Horas de Formacion

www.ahoramindfulness.com
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Este curso, llamado ‘Mindfulness y Auto-compasion” permite consolidar Ia
practica de la compasion hacia uno mismo de una forma intensa y profunda,
haciendo un verdadero proceso de transformacion personal.

La investigacion en rapida expansion demuestra que el entrenamiento en este
programa aumenta 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 habitos 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 habilidad de la Compasion o amor incondicional hacia uno mismo.
Basado en la investigacién innovadora de Kristin Neff y la experiencia clinica de
Christopher Germer, el MSC ensefa principios basicos y practicas que permiten a
los participantes responder a momentos dificiles en sus vidas con amabilidad,
atencién y comprension, sanando la relacion 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 dandose animo 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 estan detras de la auto-
compasion
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OTROS DATOS DE INTERES
Calendario lectivo:
24 de julio, de 16 a 20 horas
25y 26 dejulio:de 10 a14 y de 16 a 20 horas
27 de julio de 10 a 14 horas.

Inversion: Hasta el 20 de junio de 2025: 360 €

A partir del 21 de junio de 2025: 395 €
Antiguos alumnos del MSC: 250 €

El pago se realiza por transferencia bancaria.



La tarifa incluye: formacién completa en las fechas sefaladas, libro “Cuaderno de
trabajo de Mindfulness y Autocompasion”, de Neff y Germer, editorial Desclee,
grabaciones en mp3 de las meditaciones y certificado valido para itinerario oficial
de formacion de profesores MSC.

Sobre los profesores y la formacion:

Oscar Martinez Zulueta es MSC Certified Teacher, Psicélogo y Especialista en
Psicoterapia e instructor de mindfulness y compasién, formado con C. K. Germer en
el programa MSC y en mindfulness con otros muchos importantes maestros de
mindfulness y meditacién. Imparte formacién en mindfulness desde 2007 en diversos
contextos, como son la salud, las organizaciones y la educacién, incluyendo el ambito
universitario.

Enertiz Muguruza Gonzalez es MSC Teacher in Training. Es Doctora en Fisica,
profesora de Educacién Secundaria. Tiene una amplia experiencia en el campo de la
educacion. Esta formada en teatro corporal y Terapia Gestalt. También ha recibido
diversas ensefianzas en el ambito de la meditacién.

La realizacién del curso no implica la capacitacién para la docencia del programa
MSC, segun los estandares de formacién 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
autocompasion: profesionales de la salud, educadores y otras personas interesadas.
Se entrega certificado a la finalizacién completa de las sesiones SOLO si se cumple
con la asistencia a los cuatro dias lectivos. Se pueden recuperar sesiones pendientes
en programas MSC impartidos en otras fechas por los profesores. No es necesaria
experiencia ni conocimientos previos en Mindfulness para la realizacion del
curso.

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

Para inscribirse: rellenar la ficha de inscripcién:
https://forms.gle/kU1esnAxeCHLjahd7 y una vez revisemos la documentacién te
confirmaremos tu admisién para proceder al pago del curso. Si tienes alguna
pregunta, escribe a: formacion@ahoramindfulness.es

En caso de cumplirse el nimero minimo de inscripciones, el curso podra suspenderse,
devolviéndose el importe abonado en la inscripcidon por transferencia bancaria.

Lugar de imparticion: Casa de Espiritualidad de Begofia. c¢/Virgen de Begofia s/n,
Bilbao, Bizkaia

Reservas alojamiento: Se puede reservar alojamiento en el mismo lugar de
imparticién, al precio de 162 euros por tres noches en pension completa. Para
quienes no vayan a alojarse también existe la posibilidad de comer en el mismo lugar
de celebracioén del curso.



MAS SOBRE EL MSC:

Es importante aclarar que la palabra “auto-compasion” 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 incémodos cuando son
bondadosos consigo mismos. Es una actitud valiente que nos protege de ser
danados, incluyendo el dafio que involuntariamente nos infligimos sobre nosotros
mismos a través de la autocritica, el aislamiento o el ensimismamiento obsesivo.
La compasién hacia uno mismo proporciona fuerza emocional y resiliencia,
permitiéndonos reconocer nuestros defectos, motivandonos a nosotros mismos
con amabilidad, perdonandonos a nosotros mismos cuando sea necesario,
ayudandonos a relacionarnos con los demas desde el corazén y a ser nosotros
mismos de verdad.

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 experimenten directamente la experiencia de la
compasién hacia uno mismo y aprendan las practicas que la evocan en la vida
diaria.

El MSC es principalmente un programa de entrenamiento en compasién, en vez
de un entrenamiento en mindfulness, como por ejemplo el MBSR. El MSC no es
tampoco una psicoterapia, en tanto en cuanto, el énfasis de MSC estad en la
construccion de recursos emocionales 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 comprometidos con proporcionar un ambiente seguro y de apoyo, para
que este proceso se desenvuelva, haciendo el viaje interesante y gozoso para
todos.



