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Clarificando el enfoque
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Origenes y filosofia de CFT

“Nuestros problemas surgen del hecho de
que no sabemos lo que somos y no podemos
ponernos de acuerdo sobre lo que queremos
ser. La causa principal de este fracaso
intelectual es la ignorancia de nuestros
origenes. No llegamos a este planeta como
extraterrestres.

La humanidad es parte de la naturaleza, una
especie que evoluciond entre otras especies.
Cuanto mas nos identifiquemos con el resto
de la vida, mas rapidamente podremos
descubrir las fuentes de la sensibilidad
humana y adquirir los conocimientos sobre
los que se pueda construir una ética
duradera”. (E.O. Wilson, 1992, p. 332)
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No es tu culpa, pero es tu responsabilidad

“Tu no tienes la culpa de cdmo es tu mente, de las pasiones, los
terroresy las rabias que pueden fluir por ella, pero solo tu puedes
asumir la responsabilidad de entrenarla para tu felicidad y la de los
demas. Es como un jardin. Puedes dejar que tu jardin crezcay
crecera; las malas hierbasy las flores creceran, pero puede que no
te gusten las maranas que surgen si simplemente lo dejas a su
propia suerte.

Lo mismo ocurre con nuestra mente. Por lo tanto, cultivar, practicar
y concentrarse en los elementos de nuestra mente que deseamos
mejorar es la clave si queremos tomar el control de nuestra mente".

(Gilbert, 2010, p. 62)
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Tu mente es como un trozo de fierra
sembrado con diversos tipos de semillas:
semillas de dicha, de paz, de atencidén,
entendimiento, amor, y semillas de rabia,
miedo, odio y olvido.

Estas semillas estdn siempre ahi,
durmiendo debajo de la tierra de tu
mente. La calidad de tu vida dependera
de las semillas que riegues. Si riegas las
semillas de fomate, entonces las plantas
de tomate crecerdn. De la misma forma, si
rle as las semillas de paz en tu mente,
nfonces la paz crecerd.

Los semillas que mas frecuentemente
riegues, seron las que con mds fuerza
crecerdn”

—(Thich Nhat Hanh, 2006).
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Clarificando el enfoque CFT

* Una cosa que distingue a la CFT de otras terapias que incorporan
la compasion es nuestro enfoque en ayudar a los clientes a
entender sus desafios en el contexto de la evolucion (cémo
nuestros cerebros evolucionaron para producir motivacionesy
emociones basicas).

* Estas motivacionesy emociones se despliegan en formas que
pueden crear desafios cuando se combinan con los entornos
modernosy las capacidades del nuevo cerebro para la creacion
de imagenes, el significado y el pensamiento simbdlico.
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Clarificando el enfoque CFT

* La terapia centrada en la compasion (CFT) se basa en un analisis
evolutivo y funcional de sistemas basicos de motivaciones
sociales (por ejemplo, vivir en grupos, formar jerarquias y rangos,
reproducirse, ayudar a los compafneros y compartir con las
alianzas, y cuidar de los parientes) y diferentes sistemas
emocionales funcionales (por ejemplo, para responder a las
amenazas, buscar recursos, y para generar estados de
satisfaccion/seguridad).

* Ademas, hace unos 2 millones de afos, los (pre)humanos
empezaron a desarrollar una serie de competencias cognitivas
para razonar, reflexionar, anticipar, imaginar, mentalizary crear un
sentido del yo socialmente contextualizado. Estas nuevas
competencias pueden causar grandes dificultades en la
organizacion de los sistemas emocionales y de motivacion.
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Clarificando el enfoque CFT

* CFT sugiere que nuestro cerebro es, por tanto, potencialmente
problematico debido a su "diseno" basico, ya que se desencadena
facilmente en comportamientos destructivos y problemas de salud
mental (lo que llamamos “tricky brain").

* Sin embargo, también los mamiferos, y en especial los humanos, han
desarrollado motivaciones y emociones para el comportamiento
afiliativo, solidario y altruista que pueden organizar nuestro cerebro de
tal manera que compense significativamente nuestros potenciales
destructivos.

* CFT por tanto, destaca la importancia de desarrollar la capacidad de
las personas para acceder, tolerar y dirigir los motivos y las emociones
afiliativas, para si mismos y para los demas, y cultivar la compasion
interior como forma de organizar nuestro "cerebro tramposo" humano
de forma prosocial y mentalmente saludable.
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Des-culpabilizacion

* En CFT, el énfasis esta en ayudar a los clientes a dejar de culparse
por las cosas que no pudieron elegir o disefar, y a trabajar
habilmente con los factores sobre los que pueden influir para
construir un repertorio de habilidades para trabajar con los
desafios de lavida y construir vidas satisfactorias y significativas.

* Esto se hace a través de aspectos implicitos de la terapia, como
la relacion terapéuticay el énfasis terapéutico en el
descubrimiento guiado, asi como técnicas especificas como la
imagineria, las practicas de cultivo de la compasiény el
desarrollo del razonamiento compasivo.

(Kolts, 2016)
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Rol central de la motivacion

* Uno de los aspectos clave de la CFT es la idea de que las
motivaciones son los principales organizadores de nuestra
mente.

* Ej. Imaginair a una fiesta con una mentalidad competitiva (rango
social) vs. una motivacion amistosa.

* La forma en que pensamos, prestamos atenciény actuamos esta
guiada por motivaciones.

* Cuando vemos lo poderosos que pueden ser estos motivos para
organizar nuestras mentes, queda claro por qué la compasiony
las motivaciones prosociales son fundamentales en la CFT.

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com

11

Cambio de patrones

* CFT ensenfa a las personas a pensar en diferentes estados
motivacionalesy emocionalesy a practicar el cambio entre ellos
(pattern switching). Cuando aprendemos a crear dentro de
nosotros una motivacion sabia, fuerte y compasiva, y luego a
anclar esa motivacion en el centro de nuestro sentido del yo,
descubrimos que esto trae consigo una sabiduria para saber
como lidiar con las crisis de la vida, orientandonos hacia nuestro
propio sufrimiento y el de los demas de maneras muy diferentes.

* Descubrimos que es una forma de liberarnos del sufrimientoy de
aprender a tolerar lo que no se puede cambiar.
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Origenes de CFT como terapia

* Comienza al notar la importancia de comprender el tono
emocional (y todo de voz) que la gente creaba en su cabeza
cuando intentaba ayudarse a si misma.

* Si bien las personas podian aprender "cognitivamente" a generar
nuevas perspectivasy pensamientos de afrontamiento, a menudo
lo hacian con un tono despectivo u hostil, irritable.

* Se necesita valor para empezar a trabajar en estos temas dificiles.
En segundo lugar, tendian a luchar para generar emociones de
apoyo, amabilidad, comprensiony validacion cuando realmente
creaban esos pensamientos en su mente (accion compasiva).
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CFT como terapia integrativa basada en la
ciencia basica

* La columna vertebral de la CFT se encuentra en el conocimiento detallado

de cdmo nuestros cerebros han llegado a ser como son, la comprensién de la
funcion evolutiva de las emociones, la comprension de los procesos
centrales de regulacion de las motivaciones y como las motivaciones estan
vinculados a la auto-identidad y la comprension de como la auto-identidad
puede ser cultivada en el proceso terapéutico.

La CFT es una terapia integrativa, que hace uso de muchas estrategias de
intervencion basadas en la evidencia. Estas incluyen el dialogo socratico, el
descubrimiento guiado, la identificacion de conductas de seguridad, el
enfoque en la evitacion y la exposicion, el encadenamiento de inferencias,
la reevaluacion, los experimentos conductuales, la atencion plena, la
conciencia corporal/emocmnal y el entrenamiento en la resp1rac1on las
practicas de imagineria, el apoyo a la maduracién y mucho mas.
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Qué es lo especifico de CFT

* Psicoeducacion sobre nuestros cerebros evolucionados
“complicados"

* Modelos de regulacion emocional con especial atencion a la afiliacion
y al sistema nervioso parasimpatico.

* Unenfoque especifico sobre las complejas funcionesy formas de la
autocritica y las emociones autoconscientes, destacando las
distinciones entre los diferentes tipos de verglienza y culpa

* Construir motivaciones, competencias e identidades centradas en la
compasion como sistemas de organizacion interna.

» Utilizar la auto-identidad como medio para organizar y desarrollar
motivos y competencias compasivas Trabajar con los miedos,
bloqueos y resistencias a la compasion, los sentimientos positivos y
especialmente las emociones afiliativas

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com

15

Objetivos de CFT

CFT busca desarrollar la capacidad compasiva para ayudar a reorganizar el
sistema de amenaza de la persona

Objetivos Generales
Desarrollar capacidades compasivas
Cultivar el Yo compasivo como guia para la vida
Vincular la compasion a los valores y objetivos de la persona
Desintoxicar/sanar el sistema de calma y afiliacion
Equilibrar los 3 sistemas de regulacién emocional
Reducir la evitaciéon experiencial

Mejorar la relacion consigo mismo (disminucion de la autocritica y
aumentar la capacidad de autoapoyo)

Mejorar la relaciéon con otros
Mejorar el bienestar general y reducir sintomas

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com
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Mecanismos de cambio en CFT

1. Dejar de estimular los disparadores (internos) de la amenaza,
por ejemplo, la rumiacion, la autocritica o la ira (elemento
comun con las terapias metacognitivas y basadas en
mindfulness), y volver a centrarse y volver a centrarse en la
perspectiva compasivay en las emociones congruentes con la
compasion.

2. Ser capaz de "apartarse" compasivamente de las tormentas
internas de emocionesy volverse mas "observadory vigilante"
de los propios pensamientosy sentimientos "a medida que
surgen" en lugar de quedar atrapado en ellos (como en las
terapias basadas en la atencidon plenay la aceptacion) tener
una base de compasion puede ayudar a ese dificil proceso.

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com
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Mecanismos de cambio en CFT

3. Activar el regulador natural de la amenaza en el cerebro -el
sistema de calmay afliacion- cambiando a la reorientacion
compasivay a las imagenes;

4. Ser capaz de entrar en contacto con experiencias internas
aversivas, como memorias traumaticas o las emociones
evitadas, desarrollando primero una base de compasion
interna.

(Gilbert 2010, 65-66)
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Fases en CFT (no necesariamente lineal)

1. Una fase de psicoeducacién, des-avergonzamientoy des-
personalizacion que se centra en por qué tenemos un "cerebro
complicado", como nuestro sentido delyo es en parte una
construccion socialy por qué gran parte de lo que ocurre en la
mente no es culpa nuestra culpa. Alreducir la verglenzay la
culpa, las personas pueden desarrollar un nuevo enfoque con
un sistema motivacional diferente (deseo de cuidary ayudar)
para construiry asumir la responsabilidad del cambio.
Podemos empezar a elegiry cultivar diferentes "versiones" de
nosotros mismos. Esta fase también explica la naturaleza de
tres sistema regulacion emocionaly la experiencia emocional.
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Fases en CFT (no necesariamente lineal)

2. Un proceso de formulacion en el que los individuos adquieren una
vision de cdmo las experiencias vitales tempranas crearon sus
estrategias de afrontamiento basadas en la amenaza, en el logro
(ambiciones e identidades deseadas) y las estrategias y capacidades
afiliativas y calmantes.

Estas, a su vez a su vez, estan dirigidas hacia afuera (por ejemplo, cémo
interactuar con las mentes de los demas) y hacia dentro (como
conocemos, entendemos y regulamos nuestras propias motivaciones,
emociones, fantasias y sentido del yo). La formulacién también
iluminara recuerdos centrales en torno a los cuales se ha desarrollado el
sentido delyo y las experiencias emocionales.

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com
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Fases en CFT (no necesariamente lineal)

3. Cultivary construir capacidades compasivas, trabajando con las
emociones afiliativas, y aprendiendo a practicar la activacion
parasimpatica, por ejemplo a través de la imagineriay los ejercicios
de respiracion.

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com
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Fases en CFT (no necesariamente lineal)

4. Construir la capacidad compasiva en torno al sentido de
identidad (yo compasivo) con practicas conductuales. Cémo
adoptar una perspectiva compasivay explorar lo que es de ayuda;
cual sera el enfoque de la practica, ;Qué cultivara la persona en su
interior durante el viaje terapéutico? Los clientes llegan a
comprender que la compasion no es una debilidad, sino una forma
de desarrollar fortalezay coraje

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com

22



Gonzalo Brito Pons -
www.cultivarlamente.com

28-07-2024

Fases en CFT (no necesariamente lineal)

5. Amedida que se desarrollen estas capacidades, podremos
utilizar el yo compasivo para abordary trabajar con problemas
especificos, como la ansiedad, la rumiacion depresiva, la
autocritica, la verguenza o las memorias traumaticas. Por
supuesto, esto nos lleva al territorio de muchas otras terapias. En
este caso, los experimentos conductuales con oportunidades de
nuevas experiencias emocionales son muy importantes porque las
personas aprenden el valor de la compasion (para si mismasy para
los demas) a través de la accion.

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com
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La compasion

Un sentido basico de cuidado, sensibilidad y apertura hacia el
sufrimiento propio y de los demas, y la intencién genuina de intentar
aliviarlo y prevenirlo.

Involucra 2 aspectos interrelacionados:
* Acercarse, comprendery relacionarse con el sufrimiento.

* Motivacion para preveniry aliviar el sufrimiento.

Ambos son mas complejas de lo que parecen a primera vista

24



Gonzalo Brito Pons - 28-07-2024
www.cultivarlamente.com

Una definicion

Geshe Thupten Jinpa que desarrollo el programa CCT, define la
compasion como un proceso multidimensional:

(1) Conciencia del sufrimiento (conciencia cognitiva/empatica),

(2) Preocupacién empatica relacionada a ser emocionalmente
“tocado” por el sufrimiento (componente afectivo),

(3) Un deseo de ver aliviado dicho sufrimiento (intencion), y

(4) Una disposicion a la accion de ayuda para ayudar a aliviar el
sufrimiento (motivacion)

(5) Accidn (conducta)
(6) Brillo Calido / Satisfaccién Compasiva

25

El Flujo de la compasién

Auto-compasion

Familia
Escuelas
Organizaciones

Compasion desde

Compasidon hacia
los otros

los otros

Cada una tiene sus propios facilitadores e inhibidores
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Las multiples caras de la compasion...
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Compasiony Coraje
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La compasion implica sabiduria...
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El cerebroy sus bucles problematicos

’ JFunciones del Cerebro Antiguo .'

Motivaciones (evitar el dafio, comida, sexo, cuidado,

estatus)
Emociones (ira, ansiedad, tristeza, alegria)
Conductas (lucha, huida, paralisis, seduccion,

cuidado)
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Algunas complicaciones del cerebro nuevo

"h—h
W'\t

Auto-monitoreo

Auto-critica

Imaginacién y anticipacion
Miedo a nuestras emociones

Evitacion emocional
Verglienza - Sentido de inferioridad
Rumiacion
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Los bucles del cerebro

Compentencias del cerebro nuevo:
Imaginar, Planificar, Rumiar,
Auto-Monitoriar, Identidad (“Yo”)

Funciones del cerebro antiguo
Motivaciones (evitar las agresiones, comida, sexo, cuidado,
estatus social)

Emociones (ira, ansiedad, tristeza, alegria)
Comportamientos (lucha, huida, paralisis, cortejo, cuidar)
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: IA—ﬁsMINDFULNESS -

Cerebro Uevo. '

Imaginacién, Pensamiento, Planificacion, Rumiacion,
Mentalizacién, Auto-monitoreo

Cerebro antlguo
Motivos: evitar el dafio, reproducirse, competir, cuidarse NUR
Emociones Ira, Ansiedad Asco, Tristeza Alegna
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Procesos de la Terapia

eRelacién Terapéutica

eComprension Compasiva

eMindfulness

ePracticas de compasion

€E€&
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El cerebro humano es producto de millones de afios de
evolucion-un proceso de conservacion, modificacion y
adaptacion ixien

Fish
\N_F
Frag - ﬁ

1 4

‘#. - Crocodile

'Il-h__ o
%N

;’.\':T. L
Rat ,
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Los bucles del cerebro

Compentencias del cerebro nuevo: ",
Imaginar, Planificar, Ruminar,
Auto-Monitoriar, Identidad (“Yo”)

Funciones del cerebro antiguo
Motivaciones (evitar las agresiones, comida, sexo, cuidado,
estatus social)

Emociones (ira, ansiedad, tristeza, alegria)
Comportamientos (lucha, huida, paralisis, cortejo, cuidar)
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El cerebro consciente y compasivo

Mlndfulness- e,

(atencion plena)
A N,

Cerebro Nuevo: Imaginacion, Planificar,
Rumiar, Integrar, Identidad

Cerebro antiguo: Emociones, Motivaciones,
Buscary crear relaciones

™~ Compasién “
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PSYCHOLOGYTO®LS ==

Sistemas de Regulacién Emocional

Sistema de Logro Sistema de Calma

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

@ Nucleo de actumhensA Dopamina @ Corteza Prefrontal A Opiéceos, Oxitocina

Emociones/Sentimientos: Emociones/sentimientos:
Desear, conseguir, lograr, Contento, seguro, protegido,

progresar, avanzar cuidado, confianza

Sistema de Amen aza propone que los seres humanos

tenemos respuestas emocionales
Objetivo: Deteccion de peligros y proteccién asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacion emocional. Cada sistema
se asocia a diferentes patrones
@ Amigdala A Adrenalina, cortisol fisiologicas, neurolégicos y
hormonales.
Emociones/sentimientos: El sufrimiento en este modelo esta

asociado con un desequilibrio de

una sub-activacién del sistema de
calma y afiliacidn (sistema verde).

El modelo evolutivo de Paul Gilbert

Ansiedad, ira, asco estos sistemas, a menudo asociado a

(Paul Gilbert)
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La mente es miltiple

Guerra _ I Paz
Tribalism Semillas de la ment Inclusivida
o d

Avaricia ¢Cuales cultivamos? Equidad
Abuso Cuidado
Herir Sanar
Oprimir . Liberar
Torturar Nutrir
Sadismo Proteccion
Odio Perdon

Gran influencia del contexto

43

Sexual/erético

Amenaza - Acoso

Amable, calido,
cuidadoso

Cerebro Emocional  Compasion §

‘ Calmado,
seguro

Miedo /
Jugos gastricos, depresion
saliva Excitacion

El cerebro y el cuerpo responden a.sus.propias creaciones internas
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Diversidad de
Emociones Positivas

(analisis functional
evolutivo)
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Sistema de incentivos/recursos
ImpUlSO y Querer, perseguir,

lograr
Logro

e Activacion

* Ritmo cardiaco  Adquirir

Enfocado en

Activacion

l

Placer

Cuerpo/sensacion

Atencién/Pensamiento Conducta
e Foco estrecho e Acercamiento

¢ Relacionarsey

acelerado socializar
e Explotar
¢ Impulso a actuar e Agitacion
e Suefio e Celebracion

interrumpido
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Sistema de
calmay
afiliacion
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Brain and Mind 3:79-100, 2002.

3 Year Old Children

Extreme Neglect

Perry B (2002) Childhood Experience and the Expression of Genetic
Potential: What Childhood Neglect Tells Us About Nature and Nurture
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|

Bienestar

_— l

Cuerpo/sensaciones Atencién / Pensamiento
e Calma * Foco abierto
e Lento * Reflexivo
* Bienestar * Prosocial

e Contento

Enfocado en la calma

Sistema de y
Ca lma y en las relaciones
Afiliacion eguridad,Amabilidag

\

Comportamiento
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Relacién yo - otros

Calma/

afiliacion

Sistema de 120 milliones de afios de evolucion para regular la amenaza
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Sexual/erético

Comida

e Amenaza - Acoso

Amable, calido,

Comida cuidadoso

Cerebro Emocional Compasién ¥

Calmado,
seguro

Miedo / depresién

Jugos gastricos, o
saliva Excitacion

El cerebro y el cuerpo responden a sus propias creaciones internas

52
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Confianza

* ElLnino (el paciente) esta estresado y ansioso- ;Como sabe
si puede confiar en la madre (terapeuta) y calmarse?

* La calmay el confort se ofrece a través de expresiones
faciales, el tono de voz, el contenido de lavoz, y el tacto-
Como el infante experimenta al otro

* La calmay el confort también construye la confianza para
enfrentar lo que da miedo

53

Visual Cliff Experiment
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Objetivos de la terapia

Los objetivos de la CFT es construir la capacidad compasiva para ayudar a
reorganizar el sistema de amenaza de la persona

Objetivos Generales
Desarrollar capacidades compasivas
Cultivar el Yo compasivo como guia para la vida
Vincular la compasion a los valores y objetivos de la persona
Desintoxicar/sanar el Sistema de calmay afiliacion
Equilibrar los 3 sistemas
Reducir la evitacidon experiencial
Mejorar la relacidn consigo mismo (disminucién de la autocritica y
aumentar la capacidad de autoapoyo)
Mejorar la relacion con otros
Mejorar el control de impulsos
Mejorar el bienestar general y reducir sintomas
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La mente amenazada puede bloquear la compasion

.. Pensamient
Atencion o

razonarg\ient

Fantasia
Imagineria

Conducta
S

Motivacion Emocione
S
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La mente competitiva puede bloquear la compasion

L Pensamient
Atencién e

razonarglient

Fantasia
Imagineria

Conducta
S

Motivacion Emocione
s
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La motivacion compasiva puede organizar la mente:
Entrenamiento en la mente compasiva

.. Pensamient
Atencion o

razonarg\ient

Fantasia
Imagineria

Conducta

Motivacion Emocione
s
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La mente compasiva - Acercamiento

Calidez Calidez

1° Psicologia

Sensibilidad Resonancia
emocional

(sympathy)
Compasion) Tolerancia
al distrés

Motivacion

No-juicio Empatia

Calidez
Calidez
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La mente compasiva - Alivio y Prevencion

23 Psicologia Calidez

Calidez

Imagineria

12 Psicologia

Atencioén

Resonancia
Emocional

Sensibilida
d

Motivacion Compasio Tolerancia
al distrés

No-juicio Empatia Conducta

Sensacion Calidez

Calidez
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Habilidades que se desarrollan en terapia

* Atencion: A lo que resulta util y lo que se necesita. Atencion
flexible, movil, capaz de tomar perspectiva

* Emociones: Calidez, cercania afectiva, amor, paciencia,
fortaleza interior

* Pensamiento/Razonamiento: Evidencia, alternativos, “no
es mi culpa”

* Conducta: Compromiso a la practica, esfuerzo, coraje,
accion,

* Imaginacion: Diversas formas (basadas en recuerdos, 0
creando nuevas imagenes, integracion)

* Sensaciones: Respiracion, Postura, Tonos de voz.

61

Sistemas de Regulacion Emocional

Sistema de Logro Sistema de Calma

Objetivo: Dirigirmos hacia los recursos Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

@ Nucleo de accumbensA Dopamina @ Corteza Prefrontal A Opiaceos, Oxitocina

Emociones/Sentimientos: Emociones/sentimientos:
Desear, conseguir, lograr, Contento, seguro, protegido,
progresar, avanzar cuidado, confianza

g El modelo evolutivo de Paul Gilbert
SIStema de Amenaza propone que los seres humanos
tenemos respuestas emocionales
Objetivo: Deteccién de peligros y proteccién asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacién emocional. Cada sistema
se asocia a diferentes patrones
@ Amigdala A Adrenalina, cortisol fisiolégicos, neurolégicos y
hormonales.
El sufrimiento en este modelo esta
asociado con un desequilibrio de

Emociones/sentimientos:

Ansiedad, ira, asco estos sistemas, a menudo asociado a
una sub-activacion del sistema de
calma y afiliacion (sistema verde).

(Paul Gilbert)

PSYCHOLOGYTO®LS 7=
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Competencias del Nuevo Cerebro

%"n
Identidad social ™

Monitoreo social

L}

Emociones autoconscientes

Verglenza - Humillacion
Culpa
Orgullo
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Ubicar nuestra humanidad en contexto
de la evoluciony el “flujo de la vida”

...Reconocer Nuestra humanidad compartida

65

Ubicar nuestra humanidad en contexto
de la evolucion y el “flujo de la vida”

...Nuestra humanidad compartida
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La compasion comienza con un “chequeo de realidad”
Esto favorece el desarrollo de la sabiduria

* Estamos formados por genes y nuestros cerebros estan disenados para
sobrevivir, desear, aferrarnos y evitar el dolor.

* Todos nacemos, crecemos, decaemos y morimos —y somos
susceptibles a unainfinidad de enfermedadesy accidentes —dolory
sufrimiento —

* Estamos moldeados socialmente — desde la expresion de nuestros
genes, a nuestro sentido del yo y nuestros valores

67

La idea basicaes...

Nos encontramos aqui, con un cerebro, emociones y un sentido
del yo (construido socialmente) que no elegimos pero que
tenemos que tratar de comprender

La vida implica lidiar con tragedias (amenazas, pérdidas,
enfermedades, vejez, muerte) las personas hacen lo major que
pueden con lo que saben.

Gran parte de lo que ocurre en nuestra mente no es idea nuestra ni
“nuestro diseno”

... y estamos todos juntos en este barco humano

Surge la sabiduria del nho culpar/enjuiciar y el deseo de tomar
responsabilidad
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No es una emocion, pero puede traer
muchas

69

Por qué necesitamos la compasion

. La evolucion nos ha moldeado - somos una especie

emergente en el "flujo de la vida" - nuestros
cerebros y cuerpos han sido disenados para
nosotros, no por nosotros

. Somos un organismo bioldgico con una vida corta

(25.000-30.000 dias) - enfermamos, envejecemos,
decaemos y morimos - vulnerables a una loteria
genética

. Somos formados socialmente por factores a

menudo fuera de nuestro control que influyen en
quiénes somos, en los valores que tenemos, en la
persona que somos...
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La mente compasiva

Una nueva forma de enfrentarse a los desafios vitales

PAUL GILBERT
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Algunas referencias bibliograficas
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Las multiples caras de la
compasion

73
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Compasiony Coraje

76



Gonzalo Brito Pons -
www.cultivarlamente.com

28-07-2024

La compasion implica sabiduria...

77

Los flujos de la compasidn

Auto-compasion

"4 N

Compasion desde

|OS OTFOS |Os O‘I‘ros

Compasidon hacia
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Compassion “Focused” Therapy

(Qué es lo especifico?

* Psicoeducacion sobre el nuestro “complicado” cerebro.

* Un modelo de regulacion emocional con un foco especial en
emociones afiliativas y el sistema parasimpatico

* Construir motivaciones, competencias e identidades
centradas en la compasion como foco organizador

* Trabajo con la auto-criticay las emociones autoconscientes
(ej:.laverglenza, la culpa)

* El trabajo con los miedos, los bloqueos y las resistencias a la
compasion y las emociones positivas.

79

La naturaleza del problema

Podemos generar pensamientos alternativos y no sentirnos mejor.

Dificultades para generar motivaciones y emociones afiliativas— por tener
altos niveles de verglienza, autocritica y una historia personal dificil

Proceso

Desafiar la base de la verguenza, la personalizaciéon y el aislamiento al
comprender las raices del sufrimiento en la naturaleza misma de la mente—
entender que “no es tu culpa”.

Desarrollar los sistemas motivacionales que facilitan el comportamiento de
cuidado y de ayuda y las emociones relacionadas con estos sistemas, ya que
pueden tener un gran impacto en la regulacion afectiva
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Una manera de pensar sobre CFT es el desarrollo de:

* habilidades para que el cuerpo pueda calmar la mente
(respiracion, postura, voz, acciones) y

* la generacion de cambios en la mente para calmar el cuerpo
(imageria cogniciones, etc).

* Por lo tanto es una terapia focalizada en el cuerpo tanto
como una terapia focalizada en la mente.

81

Ubicar nuestra humanidad en contexto
de la evolucion y el “flujo de la vida”

...Nuestra humanidad compartida
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La compasion comienza con un “chequeo de realidad”
Esto favorece el desarrollo de la sabiduria

* Estamos formados por genes y nuestros cerebros estan disenados para
sobrevivir, desear, aferrarnos y evitar el dolor.

* Todos nacemos, crecemos, decaemos y morimos —y somos
susceptibles a una infinidad de enfermedadesy accidentes —dolory
sufrimiento -

* Estamos moldeados socialmente — desde la expresion de nuestros
genes, a nuestro sentido del yo y nuestros valores

83

La mente es miltiple

Guerra T Paz
Tribalismo Semillas de la ment Inclusividad
Avaricia Equidad
Abuso ¢ Cuales cultivamos? Cuidado
Herir Sanar
Oprimir Liberar
Torturar Nutrir
Sadismo Proteccion
Odio Perdon

Gran influencia del contexto
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El cerebro consciente

*""bm .
/(atencién plena) \ S

Cerebro Nuevo: Imaginacion, Planificar,
Rumiar, Integrar, Identidad

Cerebro antiguo: Emociones, Motivaciones,
Buscar y crear relaciones

85

Relacion yo - otros

Relaciényo-yo ™

Calma/
afiliacion

Sistema de 120 milliones de afios de evolucion para regular la amenaza
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La mente competitiva puede bloquear la compasion

Pensar(r)lient

Atencion
razonarglient
Fantasia Competencia Conductas
Imaginacion
Motivacion Emocione

S
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La motivacion compasiva puede organizar la mente:
Entrenamiento en la mente compasiva

» Pensamiento
Atencién razonamiento

Fantasia

N Compasidn Conducta
Imaginacion

Motivacion Emociones
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Cerebro nuevo
{ Imaginacidn, Pensamiento, Planificacién, Rumiacidn,

Mentalizacidén, Auto-monitoreo

\\l\« N
AN
Cerebro antiguo
Motivaciones: evitar el dafio, reproducirse, competir, cuidar

Emociones: Ira, Ansiedad, Asco, Tristeza, Alegria
Comportamlent Lucha Huida, Parahsns Sum|5|on

89

“Tu mente es como un trozo de fierra
sembrado con diversos tipos de semillas:
semillas de dicha, de paz, de atencién,
enfendimiento, amor, y semillas de rabiaq,
miedo, odio y olvido.

Estas semillas estdn siempre ahi,
durmiendo debajo de la fierra de tu
mente. La calidad de tu vida dependerd
de las semillas que riegues.

Siriegas las semillas de tomate, entonces
las plantas de tomate crecerdn. De la
misma forma, si riegas las semillas de paz
en tu mente, enfonces la paz crecerd.

Las semillas que mds frecuentemente
riegues, serdn las que con mds fuerza
crecerdn”

—(Thich Nhat Hanh, 2006).
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SESSIONS EVERY WEEKDAY
hd
[ ] M I Y. FREELIVE MEDITATION

HOME LEARN TRAIN CONTINUING DEVELOPMENT PARTNERS ANNUAL GATHERING DIRECTORY ABOUT

oMC Working collaboratively with colleagues in the field to
establish a growing international network for
mindfulness training centres, programmes, teachers and
BBt researchers to promote the relational and prosocial
context of mindfulness

Prosocial Mindfulness>

Directory

Charitable Activities Prosociality refers to behaviours that are intended to benefit others [1]

People Prosocial behaviour refers to voluntary behaviour that is beneficial to others or
society, including cooperation, help, comfort, and donation. It can improve

L IS SIS fmdLddiialal hammimaces cemd mmccnmtinme af i e A T Nacnnccls lhae faind
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http://www.compassionatemind.co.uk/
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2015: Compassion Focused tehrapy
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The .
Compassionate

Mind
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La mente compasiva

; ol
. IA Paul Gilbert

THE

Compassionate Mind

FOUNDATION

wa'rac(en'sticas distintivas

PAUL GILBERT
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Terapia Centrada en la Compasion

La Terapia Centrada en la Compasion (Compassion-Focused Therapy; CFT)
es un modelo de psicoterapia que tiene un foco especifico en el desarrollo de
la compasion como eje del tratamiento.

Este enfoque terapéutico fue desarrollado por el psicdlogo britdnico Paul
Gilbert e integra los conocimientos de la psicologia evolutiva, la psicologia
social, la neurobiologia, la teoria del apego, la psicologia budista, la terapia

cogmtlvo -conductual y la psicologia profunda, para trabajar con personas con
altos niveles de vergilienza y autocritica.

Estas diversas perspectlvas se integran en un marco coherente con un foco
central en la compasion para facilitar un cambio en la forma en que los
pacientes se sienten y se relacionan con su experiencia, consigo mismos y con
el mundo.

93

COMPASSION
FOCUSED THERAPY

Clinical Practice and Applications

Edited by Paul Gilbert and Gregoris Simos %{
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Algunas referencias bibliograficas

« Kolts, R. L. (2016). CFT made simple: A clinician's guide to practicing compassion-
focused therapy.

« Gilbert, P. (2010). Compassion focused therapy: Distinctive features. Hove: Routledge.
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Compassion-Focused - / ’,‘ |
Therapy from the

Compassion
Focused Therapy
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Inside Out C E
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made simple Therapy
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Terapia Focalizada en la Compasion (CFT) y
Entrenamiento de la Mente Compasiva (CMT)

Terapia Centrada en la Compasion Entrenamiento en la Mente
Compasiva

* Relacionterapéutica * Psicoeducacion sobre nuestro cerebroy emociones

* Descubrimiento guiado ¢ Mindfulness

* Establecimiento de metas * Enfoque en la postura corporal

* Entrevistas motivacionales * Respiracionde calma

« Establecimiento de limites ¢ Lugar seguro

* Experimentos conductuales * Construccionde identidad compasiva (Yo

* Exposicion Compasivo)

¢ Cultivo de los 3 flujos de la compasion

¢ Entrenamiento

97

Evidencia en CMT/EMC - Poblaciones
clinicas

* Uso de imagenes compasivas con personas autocriticas (Gilbert
& Irons, 2004)

* Grupo de Entrenamiento en la Mente Compasiva con Pacientes
psiquiatricos agudos hospitalizados (Heriot-Maitland et al. 2014)

* EMC en Depresion, Andiedad y Autocritica con pacientes Iranies
depresivos (Noorbala et al. 2013)

* RCT de efectividad de EMC con estudiantes con episodio
Depresivo Mayor (Savari et al. 2021)

* RCT de EMC Online con personas con dolor créonicoy mal uos de
analgésicos (Dhokia, 2020)
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Evidencia en CMT/EMC - Poblaciones no
clinicas

* RCT con Estudiantes universitarios — 2 semanas de CMT: aumento de
emociones positivas, auto-compasiéon, compasion hacia otros y desde
otros. Reduccion de verguenza, autocritica, miedos a la compasion.
Mejora en HRV (Matos et al. 2017)

* Estudiantes- Reduccion de ansiedad evaluativa.(McEwan, 2018)

* CMT en matronas para ayudarlas a lidiar con incidentes clinicos
traumaticos (Hollins, 2020)

* CMT en psicoterapeutas en formacion (Beaumont, 2017)

* EMC con profesores de escuela (Maratos et al. 2019)

* RCT de EMC con profesores de escuela (Matos et al. 2022)
* EMC online
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La mente es miltiple

Guerra e Paz
Tribalismo : e Inclusividad
Avaricia Semillas de la mente Equidad
Abuso Cuidado
Herir ¢ Cuales cultivamos? Sanar
Oprimir Liberar
Torturar Nutrir
Sadismo Proteccion
Odio Perdon
Gran influencia del contexto
(Paul Gilbert)
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La mente competitiva puede bloquear la compasion

. Pensamiento
Atencion razonamiento

Fantasia Competencia Conductas
Imaginacion

Motivacién Emociones

(Paul Gilbert)
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La motivacion compasiva puede organizar la mente:

.. Pensamient
Atencion o

razonarg\ient

Fantasia

Compasion ——  Conducta
Imaginacion

Motivacion Emocione
S (Paul Gilbert)
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Ejercicio de la imagen compasiva

-

1. Trae a tu mente un simbolo de compasion
(persona, figura religiosa o elemento de la
naturaleza)

' Imagina estar en su presencia, y ser el
recipiente de esta compasiéon

2

3.
Permitete sentir que eres el recipiente de

esta compasion incondicional ‘ o
Paul Gilbert, University of Derby, UK

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente WWW.ComeSSionGTemind.CO. Uk
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@ Comprension Sabia
samma dittht

e Intencion Sabia
sammea sawkaa'p'pa

e Habla Sabia
samma vaca

® Accion Sabia
samma Rammianta

OCTUPLE NOBLE
SENDERO

® Medios de vida sabios
samma ajiva

@ Esfuerzo Sabio
samma vayama

@® Mindfulness Sabio
samma satl

e Concentracién Sabia
samma samadhi
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@ Comprension Sabia
samma dittht

® Intencion Sabia
samenia sawbeappa

e Habla Sabia
samma vaca

@ Accion Sabia
samma Ramwmanta

OCTUPLE NOBLE
SENDERO

@ Medios de vida sabios
samma ajiva

@ Esfuerzo Sabio
SAMMA VAYAa

e Concentraciéon Sabia
samma samadht
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CFT no es una terapia de tercera generacion

Fundamentos Teéricos y Filoséficos:

* La CFT esta profundamente enraizada en la psicologia evolutivay la
teoria del apego.

* Las terapias de tercera generacion se fundamentan mas en la filosofia
del contextualismo funcionaly la teoria de los marcos relacionales
(RFT) en el caso de ACT, por ejemplo.

Origen y Contexto:

* Paul Gilbert desarrollé la CFT en el contexto de tratar problemas de
verguenza y autocritica, utilizando principios de la psicologia evolutiva,
la teoria del apego y la neurociencia.

* Aunque comparte algunos principios con las terapias de tercera
generacion, su desarrollo no siguid la misma trayectoria histérica.
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CFT no es una terapia de tercera generacion

Enfoque Principal:

» La CFT se centra especificamente en desarrollar la compasion hacia uno mismoy hacia los demas
como una forma de abordar la autocritica y la verglienza.

* Lasterapias de tercera generacion, aunque pueden incluir elementos de compasion, no tienen este
enfoque como su nucleo principal.

Teoria Subyacente:

* La CFT se basa en la teoria de los sistemas de regulacion emocional, que incluye el sistema de
amenaza, el sistema de logro y el sistema de cuidado.

* Las terapias de tercera generacion, como la Terapia de Aceptaciénty Compromiso (ACT), la Terapia
Dialéctico Conductual (DBT) y la Terapia Cognitiva basada en Mindfulness (MBCT), se centran mas en
el mindfulnessy la aceptacién como componentes centrales.

Métodos y Técnicas:

* Lastécnicas utilizadas en CFT incluyen ejercicios de compasién, visualizacionesy trabajo con la voz
critica interna.

* Las terapias de tercera generacion utilizan técnicas como la aceptacion, la defusion cognitivay el
mindfulness, que son diferentes en su aplicacién y enfoque.
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Sistemas de Regulacion Emocional

Sistema de Logro Sistema de Calma

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

@ Nucleo de ac(umbensA Dopamina @ Corteza Prefrontal A Opiaceos, Oxitocina

Emociones/Sentimientos: Emociones/sentimientos:
Desear, conseguir, lograr, Contento, seguro, protegido,
progresar, avanzar cuidado, confianza

El modelo evolutivo de Paul Gilbert

Sistema de Amenaza propone que los seres humanos
tenemos respuestas emocionales
Objetivo: Deteccién de peligros y proteccién asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacién emocional. Cada sistema
se asocia a diferentes patrones
@ Amigdala A Adrenalina, cortisol fisiolégicos, neurolégicos y
hormonales.

El sufrimiento en este modelo esta
asociado con un desequilibrio de

Emociones/sentimientos:
4, . .
= ! CULTIVAR LA MENTE AnSIedad' Ira, asco estos sistemas, a menudo asociado a
YU

una sub-activacion del sistema de
calma y afiliacion (sistema verde).

PSYCHOLOGYTO®LS 7=

(Paul Gilbert)
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Comprendiendo nuestras motivaciones y emociones

Las emociones nos guian hacia nuestros objetivos y responden si las estamos
logrando o no.

Las emociones evolucionaron para crear estados fisiolégicos que pueden ser
activados rapidamente y dirigir nuestro comportamiento

Las emociones pueden ser condicionadas
Las emociones pueden ser variadas y estar en conflicto

Tres tipos de regulacién emocional

1. Emociones centradas en la auto-proteccion
2. Emociones centradas en hacery lograr
3. Emociones centradas en sentirnos seguros y contentos

109

Sistema de Enfocado en las amenazas
Amenaza y Buscar proteccion y seguridad
defensa Activacion/Inhibicion
Ansiedad
Cuerpo/sensacién Atencion/Pensamiento Conducta
e Tenso e Foco estrecho e Evitacién pasiva
e Ritmo cardiaco e Peligro - Amenaza e Evitacién activa
e Boca seca e Escanear - buscar e Actitud Sumisa
e “mariposas” e Disociacién
e Temor
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113

113

Pensamiento e
e imagenes

Motivacion

AMENAZA Fisiologia

Comportamien
to
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Sistemas de regulacion emocional

/

Enfocado en las amenazas

Impuso, logro, vitalidad

Enfocado en
incentivos/recursos

Querer, perseguir, lograr

Activacion

Buscar proteccion y seguridad

Activacién/Inhibicién

Ira, ansiedad, asco
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Enfocado en

Sistema de incentivos/recursos
Impulso y Querer, perseguir,

lograr
Logro

Activacion

l

Cuerpo/sensacion Atencion/Pensamiento Conducta
* Activacion e Foco estrecho e Acercamiento
¢ Ritmo cardiaco e Adquirir e Relacionarsey
acelerado socializar
e Explotar
¢ Impulso a actuar e Agitacion
e Suefio e Celebracion

interrumpido
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Pensamiento e
imagenes

Motivacion

Fisiologia

Comportamient
o
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Sistema de Impulso y

Logro

Activacién

Ritmo cardiaco
acelerado

Impulso a actuar

Suefio
interrumpido

incentivos/recursos

Querer, perseguir, lograr

Enfocado en

Activacion

l

Placer

Cuerpo/sensacién

Atencién/Pensamiento Conducta
Foco estrecho e Acercamiento
Adquirir e Relacionarse y
Explotar socializar

e Agitacién

e Celebracion

121

Auto-Proteccion

En especies sin apego solo un 1-2%
llegan a la adultez para reproducirse.
Las amenazas vienen de la ecologia,
escasez de comida, depredadores,
heridas, enfermedad. Al nacer, los
individuos deben ser capaces de
arreglarselas  solos, moverse vy
dispersarse

122



Gonzalo Brito Pons -

www.cultivarlamente.com

28-07-2024

La importancia del cuidado en los
mamiferos

. El cuidado como “velar por el otro”. Los
humanos buscamos cercania en vez de
dispersion. Los individuos obtienen
proteccion, alimento, y cuidado cuando
enferman.

También es clave la habilidad de calmar y
reconfortar y la regulacion fisioldgica. Pocas
crias pero una alta tasa de supervivencia en
comparacion con especies sin apego, afectoy
amabilidad

Promueve el coraje y la participacion

La cooperacion y el apoyo mutuo estimula
sistemas afiliativos y ayuda a regular las
amenazas. (base segura y paraiso seguro)

123
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Enfocado en la calma

y
en las relaciones

Sistema de
Calmay
Afiliacion

eguridad,Amabilidad

|

Cuerpo/sensaciones Atencion / Pensamiento Comportamiento
e Calma * Foco abierto * Pacifico
e Lento ¢ Reflexivo * Amable
¢ Bienestar * Prosocial * Pro-social
e Contento

125

Relacion yo - otros

‘Relacionyo-yo ™

Calma/
afiliacion

Sistema de 120 milliones de afios de evolucion para regular la amenaza
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Relacion yo - otros

Relacién yo - yo o

Calma/
afiliacion

Sistema de 120 milliones de afios de evolucion para regular la amenaza
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La compasién y nuestras emociones

* La activacion continua del sistema de amenaza puede producir,
estrés cronico, “burnout”’ y enfermedades fisicas y mentales.

* La activacion continua del sistema de logro puede producir
agotamiento

* Los pacientes, colegas y nosotros mismos necesitamos mas
activacion del sistema de calma y reducir la activacién del sistema
de amenaza a fin de promover la salud y un desempefio 6ptimo
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El cerebro humano es producto de millones de afios de
evolucion-un proceso de conservacion, modificacion y
adaptacion Eivien

Fish
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3 Year Old Children

Extreme Neglect

Perry B (2002) Childhood Experience and the Expression of Genetic
Potential: What Childhood Neglect Tells Us About Nature and Nurture
Brain and Mind 3:79-100, 2002.
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La mente es miltiple

Guerra - Paz
Tribalism Semillas de la ment Inclusivida
o d

Avaricia ¢Cuales cultivamos? Equidad
Abuso Cuidado
Herir Sanar
Oprimir Liberar
Torturar Nutrir
Sadismo Proteccion
Odio Perdon

Gran influencia del contexto

131

Ejercicio de la imagen compasiva

- e A - " €
1. Trae a tu mente un simbolo de compasion
(persona, figura religiosa o elemento de la
naturaleza)
Imagina estar en su presencia, y ser el
recipiente de esta compasiéon

2

3.
Permitete sentir que eres el recipiente de

esta compasion incondicional . o
Paul Gilbert, University of Derby, UK

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente WWW. COmeSSIOnGTemIndCO Uk
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La autocritica destructiva La autocorreccion compasiva

Se centra en condenar y castigar Se centra en el deseo de mejorar

Mira muchas veces hacia atras para Mira hacia delante

condenar

Se da junto con la rabia, frustraciéon, Se da junto con ayuda, amabilidad y apoyo y

desilusién, desprecio estimulo

Se concentra en los defectos o déficits y Construye lo positivo: lo que hicimos bien y

en el miedo a que te descubran considera los puntos de mejora

Se centra en el autoconcepto global Se centra en atributos particulares de uno

mismo

Destaca el miedo a no ser suficiente Destaca la esperanza de poder mejorar

Incrementa la evitaciony la retirada Incrementa la posibilidad de involucrarse
Genera

Vergiienza, evitacion. Miedo Responsabilidad

“Tierra tragame”, depresion Pena, remordimiento

Agresion Reparacion
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Sistema de Logro Sistema de Calma

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

# Nucleo de accumbens A Dopamina .\':33‘*‘;? Corteza Prefrontal A Opiaceos, Oxitocina

Emociones/Sentimientos: Emociones/sentimientos:
Desear, conseguir, lograr, Contento, seguro, protegido,
progresar, avanzar cuidado, confianza

El modelo evolutivo de Paul Gilbert

Sistema de Amenaza propone que los seres humanos
tenemos respuestas emocionales
Objetivo: Deteccion de peligros y proteccion asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacion emocional. Cada sistema
- se asocia a diferentes patrones
%“g) Amigdala A Adrenalina, cortisol fisiolégicos, neuroldgicos y

hormonales.
El sufrimiento en este modelo esta
asociado con un desequilibrio de

Emociones/sentimientos:

Ansiedad, ira, asco estos sistemas, a menudo asociado a
una sub-activacion del sistema de
calma y afiliacién (sistema verde).
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Mindfulness
https://doi.org/10.1007/512671-018-0898-z

ORIGINAL PAPER

@ CrossMark

Implicit or Explicit Compassion? Effects of Compassion Cultivation
Training and Comparison with Mindfulness-based Stress Reduction

Gonzalo Brito-Pons' - Daniel Campos? - Ausias Cebolla®*

O Springer Science+Business Media, LLC, part of Springer Nature 2018

Abstract

Mindfulness-based interventions generally include compassion implicitly, but it remains to be seen whether implicit compassion
training can be effective, or if it needs to be trained explicitly through specific meditations and relational practices. This research
study had two specific goals. The first was to expand the literature on the effects of compassion-based interventions (CBIls) by
assessing the impact of the Compassion Cultivation Training program (CCT) on anxiety, depression, stress, life satisfaction,
happiness, mindfulness, empathy, self-compassion, compassion for others, and identification with all humanity, through a wait-
list randomized controlled trial in a community sample (study 1). Secondly. this research addressed the following question: Does
a CBl—an explicit compassion training—have a differentidhvirtipnertarterms of empathy, compassion, and identification with all

135

Otras investigaciones sobre CCT muestran:

« Aumento de la compasion hacia uno mismo y otros, y de
la motivacién a recibir compasion de los otfros;

» Disminucion del miedo a generar compasion hacia los
demads, hacia uno mismo y de recibir compasion de |os
ofros;

« Cambios en la experiencia emocional - aumento del
afecto positivo y disminucion del afecto negativo y del
estrés;

- Cambios en la regulacion de las emociones: aumento de
la re-evaluacion cognitiva y aceptacion y disminucion de
la supresion de las emociones;

« Cambios en la regulacién cognitiva: aumento de las
habilidades de mindfulness y disminucién de |a
divagacion mental y de la rumiacion negativa.

www.cultivarlamente.com
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Chapter 7

COMPASSION CULTIVATION TRAINING (CCT):
PROGRAM DESCRIPTION, RESEARCH, AND
POTENTIAL BENEFIT FOR HEALTH CARE AND
PALLIATIVE CARE PROFESSIONALS

Gonzalo Brito-Pons"", PhD, Aly Waibel’, PhD,
Erika Rosenberg®, PhD and Jane M. Chun’, PhD
'Nirakara Institute, Madrid, Spain
*Compassion Institute, Woodside, California, US

LAURA GALIANA ABSTRACT

NOEMI SANSO

EDITORS 3 : : ;
Although compassion has been recognized as a key element of high quality

healthcare and palliative care by patients. their families. and health care institutions. little
1svknovayiabouh howctadividuals can be effectively trained in the quality of compassion.
This chapter miroduces Compassion Cultivation Tramnmg (CCT). an 8-week

NOvA
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COMPASSION OMICS

Compassionomics

* Trzeciak, S., Mazzarelli, A., & Booker, C. (2019). Compassionomics: the
revolutionary scientific evidence that caring makes a difference (pp. 287-319).
Pensacola, FL: Studer Group.

Foreword by SENATOR CORY BOOKER

www.cultivarlamente.com
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Efectos esperables del entfrenamiento

» Desarrollar la conciencia de del momento presente
» Regulacioén del distrés empdtico

» Aprendizaje de la autocompasion

» Reconectar el frabajo con los propios valores

« Cultivar el aprecio, la gratitud y la alegria

* Expandir la empatia

« Desarrollar un enfoque constructivo para tratar a pacientes y
familiares dificiles

* Prevenir el agotamiento, la fatiga por empatia y la
despersonalizacion

www.cultivarlamente.com
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Distrés Moral

» Ocurre cuando los individuos sienten que no pueden
actuar en concordancia con sus creencias y valores
debido a presiones jerarquicas o institucionales.

« El distrés moral cronico conduce al agotamiento
emocional y el burnout afectando la satisfaccion laboral
y generando la creencia de que el propio trabajo no
tiene valor, lo cual a su vez disminuye la empatia y
aumenta la deshumanizacion.

(Dzeng et al., 2016)
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Meta-andlisis del declive en empatia en
estudiantes de medicina

*Una revision de 18 estudios enfre 1990 y 2010
mostrd que existe un declive significativo en la
empatia durante la  formacidon  médica,
especialmente en la fase de residencia.

Neumann et al., (2011). Empathy decline and its reasons: a systematic
revideW.of studies with medical students and residents. Journal of academic
medicine

www.cultivarlamente.com
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Sistemas de Regulacion Emocional

Sistema de Logro Sistema de Calma

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

@ Nucleo de ac(umbensA Dopamina @ Corteza Prefrontal A Opiaceos, Oxitocina

Emociones/Sentimientos: Emociones/sentimientos:
Desear, conseguir, lograr, Contento, seguro, protegido,
progresar, avanzar cuidado, confianza

El modelo evolutivo de Paul Gilbert

Sistema de Amenaza propone que los seres humanos
tenemos respuestas emocionales
Objetivo: Deteccién de peligros y proteccién asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacién emocional. Cada sistema
se asocia a diferentes patrones
@ Amigdala A Adrenalina, cortisol fisiolégicos, neurolégicos y
hormonales.
El sufrimiento en este modelo esta
asociado con un desequilibrio de

Emociones/sentimientos:
’ 3 2
= An5|edad' Ira, asco estos sistemas, a menudo asociado a

= CULTIVAR LA MENTE

una sub-activacion del sistema de
ol calma y afiliacion (sistema verde).

(Paul Gilbert)

PSYCHOLOGYTO®LS 7=
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Comprendiendo nuestras motivaciones y emociones

Las emociones nos guian hacia nuestros objetivos y responden si las estamos
logrando o no.

Las emociones evolucionaron para crear estados fisiolégicos que pueden ser
activados rapidamente y dirigir nuestro comportamiento

Las emociones pueden ser condicionadas
Las emociones pueden ser variadas y estar en conflicto

Tres tipos de regulacién emocional

1. Emociones centradas en la auto-proteccion
2. Emociones centradas en hacery lograr
3. Emociones centradas en sentirnos seguros y contentos

143

Sistema de Enfocado en las amenazas
Amenaza y Buscar proteccion y seguridad
defensa Activacion/Inhibicion
Ansiedad
Cuerpo/sensacién Atencion/Pensamiento Conducta
e Tenso e Foco estrecho e Evitacién pasiva
e Ritmo cardiaco e Peligro - Amenaza e Evitacién activa
e Boca seca e Escanear - buscar e Actitud Sumisa
e “mariposas” e Disociacién
e Temor
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147

147

Pensamiento e
e imagenes

Motivacion

AMENAZA Fisiologia

Comportamien
to
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Sistemas de regulacion emocional

/

Enfocado en las amenazas

Impuso, logro, vitalidad

Enfocado en
incentivos/recursos

Querer, perseguir, lograr

Activacion

Buscar proteccion y seguridad

Activacién/Inhibicién

Ira, ansiedad, asco

149

Enfocado en

Sistema de incentivos/recursos
Impulso y Querer, perseguir,

lograr
Logro

Activacion

l

Cuerpo/sensacion Atencion/Pensamiento Conducta
* Activacion e Foco estrecho e Acercamiento
¢ Ritmo cardiaco e Adquirir e Relacionarsey
acelerado socializar
e Explotar
¢ Impulso a actuar e Agitacion
e Suefio e Celebracion

interrumpido
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153

Pensamiento e
imagenes

Motivacion

Fisiologia

Comportamient
o
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Sistema de Impulso y

Logro

Activacién

Ritmo cardiaco
acelerado

Impulso a actuar

Suefio
interrumpido

incentivos/recursos

Querer, perseguir, lograr

Enfocado en

Activacion

l

Placer

Cuerpo/sensacién

Atencién/Pensamiento Conducta
Foco estrecho e Acercamiento
Adquirir e Relacionarse y
Explotar socializar

e Agitacién

e Celebracion
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Auto-Proteccion

En especies sin apego solo un 1-2%
llegan a la adultez para reproducirse.
Las amenazas vienen de la ecologia,
escasez de comida, depredadores,
heridas, enfermedad. Al nacer, los
individuos deben ser capaces de
arreglarselas  solos, moverse vy
dispersarse
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La importancia del cuidado en los
mamiferos

. El cuidado como “velar por el otro”. Los
humanos buscamos cercania en vez de
dispersion. Los individuos obtienen
proteccion, alimento, y cuidado cuando
enferman.

También es clave la habilidad de calmar y
reconfortar y la regulacion fisioldgica. Pocas
crias pero una alta tasa de supervivencia en
comparacion con especies sin apego, afectoy
amabilidad

Promueve el coraje y la participacion

La cooperacion y el apoyo mutuo estimula
sistemas afiliativos y ayuda a regular las
amenazas. (base segura y paraiso seguro)
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Enfocado en la calma

y
en las relaciones

Sistema de
Calmay
Afiliacion

eguridad,Amabilidad

|

Cuerpo/sensaciones Atencion / Pensamiento Comportamiento
e Calma * Foco abierto * Pacifico
e Lento ¢ Reflexivo * Amable
¢ Bienestar * Prosocial * Pro-social
e Contento

159

Relacion yo - otros

‘Relacionyo-yo ™

Calma/
afiliacion

Sistema de 120 milliones de afios de evolucion para regular la amenaza
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Relacion yo - otros

Relacién yo - yo o

Calma/
afiliacion

Sistema de 120 milliones de afios de evolucion para regular la amenaza

161

La compasién y nuestras emociones

* La activacion continua del sistema de amenaza puede producir,
estrés cronico, “burnout”’ y enfermedades fisicas y mentales.

* La activacion continua del sistema de logro puede producir
agotamiento

* Los pacientes, colegas y nosotros mismos necesitamos mas
activacion del sistema de calma y reducir la activacién del sistema
de amenaza a fin de promover la salud y un desempefio 6ptimo
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El cerebro humano es producto de millones de afios de
evolucion-un proceso de conservacion, modificacion y
adaptacion Eivien

Fish
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3 Year Old Children

Extreme Neglect

Perry B (2002) Childhood Experience and the Expression of Genetic
Potential: What Childhood Neglect Tells Us About Nature and Nurture
Brain and Mind 3:79-100, 2002.
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La mente es miltiple

Guerra - Paz
Tribalism Semillas de la ment Inclusivida
o d

Avaricia ¢Cuales cultivamos? Equidad
Abuso Cuidado
Herir Sanar
Oprimir Liberar
Torturar Nutrir
Sadismo Proteccion
Odio Perdon

Gran influencia del contexto

165

Ejercicio de la imagen compasiva

- e A - " €
1. Trae a tu mente un simbolo de compasion
(persona, figura religiosa o elemento de la
naturaleza)
Imagina estar en su presencia, y ser el
recipiente de esta compasiéon

2

3.
Permitete sentir que eres el recipiente de

esta compasion incondicional . o
Paul Gilbert, University of Derby, UK

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente WWW. COmeSSIOnGTemIndCO Uk
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La autocritica destructiva La autocorreccion compasiva

Se centra en condenar y castigar Se centra en el deseo de mejorar

Mira muchas veces hacia atras para Mira hacia delante

condenar

Se da junto con la rabia, frustraciéon, Se da junto con ayuda, amabilidad y apoyo y

desilusién, desprecio estimulo

Se concentra en los defectos o déficits y Construye lo positivo: lo que hicimos bien y

en el miedo a que te descubran considera los puntos de mejora

Se centra en el autoconcepto global Se centra en atributos particulares de uno

mismo

Destaca el miedo a no ser suficiente Destaca la esperanza de poder mejorar

Incrementa la evitaciony la retirada Incrementa la posibilidad de involucrarse
Genera

Vergilienza, evitacion. Miedo Responsabilidad

“Tierra tragame”, depresion Pena, remordimiento

Agresion Reparacion

167

Taller de
Terapia Cenirada en la
Compasion:

Conceptos y Practicas Centrales

Gonzalo Brito/Pons, Ph.D.
. www.CultivarlaMente.com
Congreso iVIundialACBS, Buenos Aires, 26 de julio, 2024

g&.,;! -
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C O

< q e . .
Cerebro nuevo :
{ Imaginacion, Pensamiento, Planificacion,

Rumiacion, : X
entalizacion, Auto-monitoreq
N g SN .

N
AT
: Cerebro antiguo , .
| Motivos: evitar eldafio, reproducirse, competir, cuidar: N\

Emociones: Ira, Ansiedad, Asco, Tristeza, Alegria
Comportami_ento: Lucha, Huida, Paralisis, Sumision

169

Sexual/eroético

Amenaza - Acoso

Amable, calido,
cuidadoso

Cerebro Emocional  Compasién §

Calmado,
seguro

Miedo /
Jugos gastricos, depresion
saliva Excitacion

El cerebro y el cuerpo responden a.sus.propias creaciones internas
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Video: Voces Internas

ASSION'FOR '

.E OF COURAGE ANL

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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Los bucles del cerebro

Capacidades del cerebro nuevo: T
Imaginar, Planificar, Ruminar,
Auto-Monitoriar, Crear una identidad

Funciones del cerebro antiguo
Motivaciones (evitar las agresiones, comida, sexo, cuidado,
estatus social)

Emociones (ira, ansiedad, tristeza, alegria)
Comportamientos (lucha, huida, paralisis, cortejo, cuidar)

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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Relacién yo - otros

Relacion yo -

Calma/
afiliacion

Sistema de 120 milliones de afios de evolucion para regular la amenaza

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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El cerebro consciente y compasivo

Mindfulnesls;% Py

(atencion plena) ™
e .

Cerebro Nuevo: Imaginacion, Planificar,
Ruminar, Integrar, ldentidad

_ Ce_rebro antiguo: Emociones,_
Motivaciones, Buscary crear relaciones

N Compasién 7~

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente 8
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La autocritica destructiva | La autocorreccion compasiva

Se centra en condenary castigar Se centra en el deseo de mejorar

Mira muchas veces hacia atras para Mira hacia delante

condenar

Se da junto con la rabia, frustracién, Se da junto con ayuda, amabilidad y apoyo y
desilusién, desprecio estimulo

Se concentra en los defectos o déficitsy Construye lo positivo: lo que hicimos bien y

en el miedo a que te descubran considera los puntos de mejora
Se centra en el autoconcepto global Se centra en atributos particulares de uno
mismo
Incluye mucho miedo al fallo Enfatiza el esperanza de éxito
Incrementa la evitacién y la retirada Incrementa la posibilidad de involucrarse
Genera
Verglienza, evitacion. Miedo Responsabilidad, entabla combate
“Tierra tragame” depresion Tristeza, arrepentimiento
Agresion Reparacion
Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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La historia de Francine (Documental “Human”)
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apatia/desconexion

contagio/distrés

empatia/compasion

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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Distrés empatico

“El distrés empdtico compite con la compasion
como respuesta hacia el sufrimiento
de un ofro...

...lleva aun
enlentecimiento de
las propias acciones y
a retraerse. Envia
senales de una
necesidad de ayuda
y apoyo social”.

(Goetz et al. 2010, UC Berkeley)

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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sQué distingue la compasion del distrés
empatico?¢

e La atencidén (auto-centrado vs atencidon
compartida)
e No confundir/mezclar el yo con el ofro

* Emociones positivas/amor/cuidado
« Sensacion de tener recursos para responder.

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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' The
British
Psychological

Psychology and Psychotherapy: Theory, Research and Practice (2011), 84, 239-255 Soiiety

© 2010 The British Psychological Society

| www.wileyonlinelibrary.com

Fears of compassion: Development of three
self-report measures

Paul Gilbert'*, Kirsten McEwan', Marcela Matos?

and Amanda Rivis?

'Mental Health Research Unit, Kingsway Hospital, Derby, UK
2Cognitive-Behavioural Research Centre, University of Coimbra, Portugal
3Institute of Work, Health and Organisations, University of Nottingham, UK

Objectives. There is increasing evidence that helping people develop compassion for
themselves and others has powerful impacts on negative affect and promotes positive
affect. However, clinical observations suggest that some individuals, particularly those
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Sexual/erético
Comida ;

Comida

Jugos gastricos,

saliva Excitacion

Cerebro Emocional

Amenaza - Acoso

Amable, calido,
cuidadoso

Compasién

Calmado,
seguro

Miedo [ depresion

El cerebro y el cuerpo responden a sus propias creaciones internas
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Historia de Apego

Amenazante, negligente

Imprima el Sistema de amenaza: atento a las
amenazas: lucha, huida, sumision, ansiedad

Mentalidad social: Rango social — necesidad
de competir por un lugar socialy por recursos

Busqueda de alto rango: enfocado en si,
evitativo, explotador, agresivo

Evitacion de bajo rango: enfocado en si,
sumiso, ansioso, aferrado

Dificil desarrollar las cualidades de la
compasion en la estructura del yo. Evita a
los otros o se sobre-estresa por el estrés de
los otros. Autoregulaciony auto-calma es
pobre.

Seguro y cuidado

Imprima el Sistema de calma y afiliacion:
contacto social positivo, interés social

Mentalidad social: Cuidado-preocupacion
por el yoy los otros; seguro en su lugar
social

Afiliacion social: interesado en la calidad
de las relaciones, la justicia y el bienestar
de los otros, capaz de expresar calidez,
invertir en las relaciones, reciprocidad

Cualidades de la compasion se
desarrollan en la estructura del yo en
respuesta a la calidez parental y sentirse
seguro, siendo capaz de atender a otros
en vez de ser defensivo.
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No es tu culpa, pero es tu responsabilidad

* " "Tunotienes la culpa de como es tu mente, de las pasiones, los
terroresy las rabias que pueden fluir por ella, pero sélo tu puedes
asumir la responsabilidad de entrenarla para tu felicidad y la de
los demas. Es como un jardin. Puedes dejar que tu jardin crezcay
crecera; las malas hierbasy las flores creceran, pero puede que
no te gusten las maranas que surgen si simplemente lo dejas a su
propia suerte. Lo mismo ocurre con nuestra mente. Por lo tanto,
cultivar, practicary concentrarse en los elementos de nuestra
mente que deseamos mejorar es la clave si queremos tomar el
control de nuestra mente".

(Gilbert, 2010, p. 62)

Gonzalo Brito Pons - www.cultivarlamente.com
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La mente competitiva puede bloquear la compasion

Pensargient

Atencion
razonarg\ient
el Competenci Conducta
Imaginacion a s
Motivacion Emocione
s
(Paul Gilbert)
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La motivacion compasiva puede organizar la mente:
Entrenamiento en la mente compasiva

Atencion

Fantasia

Imaginacién

Motivacion

Pensarcr)lient

razonarglient

Emocione

Conducta

S (Paul Gilbert)
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CULTIVAR LA MENTE

P —

Sistema de Logro

Objetivo: Dirigirnos hacia los recursos

Nucleo de accumbens A Dopamina

Emociones/Sentimientos:
Desear, conseguir, lograr,

progresar, avanzar

Objetivo: Deteccion de peligros y proteccion asociadas a estos tres sistemas de
“Mas vale prevenir que curar” regulacion emocional. Cada sistema

Sistema de Amenaza propone que los seres humanos

A Adrenalina, cortisol fisiolégicos, neurolégicos y

Emociones/sentimientos: El sufrimiento en este modelo esta
Ansiedad, ira, asco

Sistema de Calma

Objetivo: Regular el distrés y promover vinculos

Corteza Prefrontal A Opiaceos, Oxitocina

Emociones/sentimientos:
Contento, seguro, protegido,
cuidado, confianza

El modelo evolutivo de Paul Gilbert

tenemos respuestas emocionales

se asocia a diferentes patrones
hormonales.

asociado con un desequilibrio de
estos sistemas, a menudo asociado a
una sub-activacion del sistema de
calmay afiliacién (sistema verde).
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Miedos a la compasion hacia los otros

Las personas se aprovecharan de mi si me ven como muy compasivo.

Ser compasivo con aquellos que han obrado mal es dejarlos salirse con la
suya /dejarlos escapar de la situacion.

Hay personas en la vida que no merecen compasion.
Temo que ser muy compasivo hace que la gente sea un blanco sencillo.

Me preocupa que si soy muy compasivo, pueda atraer a las personas en
estado de vulnerabilidad y drenen mis recursos emocionales.

Las personas necesitan ayudarse a si mismas en lugar de esperar a que otros
los ayuden.

Temo que si soy muy compasivo, algunas personas se vuelvan muy
dependientes de mi.

Ser muy compasivo hace que las personas se vuelvan blandas/sumisasy
faciles de aprovecharse de ellas.

Creo que para algunas personas la disciplina y el castigo apropiado son de
mayor utilidad que ser compasivos con ellos.

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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La mente es miltiple

Guerra T Paz
Tribalism / Semillas de la ment Inclusivida
o d

Avaricia ¢Cuales cultivamos? Equidad
Abuso Cuidado
Herir Sanar
Oprimir Liberar
Torturar Nutrir
Sadismo Proteccion
Odio Perdon

Gran influencia del contexto

188



28-07-2024

Gonzalo Brito Pons -

www.cultivarlamente.com

189

190



Gonzalo Brito Pons -
www.cultivarlamente.com

28-07-2024

Miedos a recibir compasion de los otros

1. Desear que los otros sean amables conmigo es una debilidad

2. Temo que cuando necesite que las personas sean amablesy
comprensivas no lo sean

3. Temo volverme dependiente del cuidado de los otros porque puede
que después no estén disponibles o no quieran darlo

4. Me pregunto silas muestras de calidezy amabilidad de los otros son

genuinos

5. Cuando las personas son amables conmigo me siento ansioso o
avergonzado

6. Me preocupa el que las personas sean solo amables cuando quieren
algo de mi.

7. Aungue las personas son amables conmigo, raramente he sentido
calidez en mis relaciones con otros.

8. Sipienso que alguien es amable y cuidadoso conmigo tiendo a
“poner una barrera”

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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CFT no es terapia de tercera generacion

* Enfoque en la Compasion: La CFT pone un énfasis particular en el desarrollo de la compasidn hacia uno mismoy
hacia los demas como una herramienta central para la regulacion emocionaly el bienestar psicolégico. Este
enfoque en la compasién es Unico y no es el foco principal de las terapias de tercera generacion.

* BasesTedricas Diversas: La CFT se basa en una combinacién de teorias de la psicologia evolutiva, la neurociencia
afectiva, y la teoria del apego, ademas de los principios cognitivo-conductuales. Esta mezcla de bases tedricas la
distingue de las terapias de tercera generacion, que generalmente se centran mas en la aceptacion, la defusion
cognitiva, y la atencion plena (mindfulness).

* Obijetivos Terapéuticos: Los objetivos de la CFT incluyen el desarrollo de una mente compasivay la promocién de
un equilibrio entre los sistemas de amenaza, logro y calma del cerebro. Estos objetivos son especificos y diferentes
de los de las terapias de tercera generacion, que tienden a centrarse mas en la flexibilidad psicolégicay la
aceptacién de experiencias internas.

* Técnicas Especificas: La CFT utiliza técnicas especificas disefiadas para cultivar la compasién, como ejercicios de
compasion, visualizaciones, y practicas de mindfulness compasivo. Aunque las terapias de tercera generacién
también utilizan mindfulness y otras técnicas, el enfoque y las practicas de la CFT son distintas.
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Miedos a la auto-compasion

Siento que no merezco ser amable o perdonarme a mi mismo.
Temo a que si soy compasivo, me voy a volver una persona débil

Si pienso realmente en ser amable y calido conmigo mismo me
pongo triste

Para salir adelante en la vida hay que ser duro y no compasivo
Cuando trato de ser amable conmigo mismo, me siento vacio

Temo que si comienzo a sentir compasion hacia mi mismo me
va a desbordar una sensacion de dolor o pérdida

Jamas fui compasivo conmigo asi que no sabria por donde
empezar

Si soy muy auto-compasivo voy a perder mi autocriticay mis
defectos van a quedar a vista de todos

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente
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Miedos a la compasion hacia los otros

Las personas se aprovecharan de mi si me ven como muy compasivo.

Ser compasivo con aquellos que han obrado mal es dejarlos salirse con la
suya /dejarlos escapar de la situacion.

Hay personas en la vida que no merecen compasion.
Temo que ser muy compasivo hace que la gente sea un blanco sencillo.

Me preocupa que si soy muy compasivo, pueda atraer a las personas en
estado de vulnerabilidad y drenen mis recursos emocionales.

Las personas necesitan ayudarse a si mismas en lugar de esperar a que otros
los ayuden.

Temo que si soy muy compasivo, algunas personas se vuelvan muy
dependientes de mi.

Ser muy compasivo hace que las personas se vuelvan blandas/sumisasy
faciles de aprovecharse de ellas.

Creo que para algunas personas la disciplinay el castigo apropiado son de
mayor utilidad que ser compasivos con ellos.

Gonzalo Brito Pons - Cultivar la Mente

194



Gonzalo Brito Pons - 28-07-2024
www.cultivarlamente.com

Evidencia Compassion Focused Therapy

* Investigaciones publicadas desde el afio 2004.

* 2015 Revision sistematica de efectividad de CFT(14 estudios, 3
RCTs) (Leaviss & Uttley, 2015)

* CFT es prometedora para los trastornos del estado de animo en personas
con alta autocritica. Sin embargo, se necesitan mas ensayos de alta
calidad antes de considerarla una practica basada en evidencia.

* 2020 Revision sistematica de efectividad de CFT (29 estudios, 9
RCTs) (Craig, Hiskey & Spector, 2020)
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Evidencia Compassion Focused Therapy

* Investigaciones publicadas desde el afio 2004.

* 2015 Revisidon sistematica de efectividad de CFT(14 estudios, 3
RCTs) (Leaviss & Uttley, 2015)

* CFT es prometedora para los trastornos del estado de animo en personas
con alta autocritica. Sin embargo, se necesitan mas ensayos de alta
calidad antes de considerarla una practica basada en evidencia.

* 2020 Revision sistematica de efectividad de CFT (29 estudios, 9
RCTs) (Craig, Hiskey & Spector, 2020)
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Meta analisis de CFT
en auto-criticay
auto-calma

7 ensayos controlados (N =
640)

7 estudios observacionales
(N =207)

* Resultados

* La meta-andlisis muestra
que la CFT disminuye el
nivel de autocritica. Y
aumenta la capacidad de
experimentar calma.

M) Check for updates
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Effect of compassion-focused therapy on
self-criticism and self-soothing: A meta-analysis

Joana Vidal' | Joan Miquel Soldevilla® ©

Abstract

Objective: Compassion is oriented towards perceiv-
ing and relieving suftering, Hence, its development is
beneficial for mental health. Many interventions aimed
at cultivating compassion in patients have been empiri
cally supported. This met-analysis analyses the effective

ness of compassion-focused therapy (CFT) in decreasing
sclf-criticism, a vulnerability factor that has been related
to several mental health problems, and in increasing
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The effectiveness of compassion focused therapy with clinical populations: %55
A systematic review and meta-analysis
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ABSTRACT

Keywords:
Compassionate
Compassionate mind
Self-compassion

RCT

Psychological therapy

Background: Over the last 20 vears, compassion focused therapy (CFT) has gained popularity as an emerging
‘third wave® intervention. Although previous reviews indicated its potential benefits, a systematic review and
meta-analysis of CFT in those with mental health difficulties has yet to be conducted.

Methods: A systematic search of five databases was undertaken, focusing on randomised controlled trials and
randomised pilot/feasibility studies of CFT only. No language restrictions were implemented. A narrative syn-
thesis was conducted. Random effects met. I were d on levels of self:

self-criticism/
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Quince estudios desde 2013 hasta 2022. primera en
examinar la efectividad de la CFT en poblaciones clinicas,
destacando sus posibles beneficios y &reas que necesitan
mas investigacion.

» Efectividad: La CFT fue efectiva en mejorar los
resultados basados en la compasiony la
sintomatologia clinica tanto desde la linea base hasta
la post-intervencién como en comparacion con los
grupos de control en lista de espera.

* CFTen la mejora de los niveles de autocompasiony

* Implicaciones Clinicas: La CFT muestra promesas en
aumentar los resultados basados en la compasiény
reducir los sintomas clinicos en individuos con
dificultades de salud mental

+ Areas de efecto: Autocompasién, Autocritica, Auto-
apoyo, Miedo a la autocompasion, Depresion,
Trastornos alimentarios:

auto-apoyo en comparacion con los grupos de control.
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CFT effectiveness
(29 studies, 9
RCTs)

(Craig, Hiskey & Spector, 2020)

CFT tiene efectos positivos en individuos con diversos problemas
de salud mentaly es probablemente mas efectiva que no recibir
tratamiento psicoldgico, y tan efectiva o posiblemente mas que
otras intervenciones.

CFT aumenta la autocompasiény reduce la sintomatologia de
salud mental, incluso en poblaciones dificiles de tratar como
poblaciones forenses, trastornos alimentarios y trastornos de
personalidad.

CFT en grupo actualmente tiene significativamente mas evidencia
de efectividad que las intervenciones individuales y de
autoayuda.

Los hallazgos indican que se requieren al menos 12 sesiones de
CFT para reducir significativamente la sintomatologia clinica en
diversas poblaciones.

201

Serie de Meta-
analisis de efectos
en salud mental de

Clinical Psychology: Science and Practice

2023)

CFT (47 RCTs) ==
(Petrocchi et al, Py

Nicola Petrocchi’ %, Cristina Ottaviani’
Beatrice Baldi* *,
! Department of Psycholo

“ Faculty of Psychology and Educational

The Impact of Compassion-Focused Therapy on
Positive and Negative Mental Health Outcomes:
Results of a Series of Meta-Analyses

Simone Cheli* *, Marcela Matos®,
¥ and Paul Gilbert” ®
s, John Cabot University
? Compassionate Mind ltalia, Rome, ltaly
* Department of Psychology, Sapienza Universi
4 Department of Psychology, St. John's U
* Center for Psychology and Health, Tages Onlus, Florence, Italy
iences, Center for Research in Neuropsychology and Cognitive and
ervention (CINEICC), University of Coimbra

f Rome

7 Centre for Compassion Research and Training, College of Health, Psychology and Social Care, University of Derby

#“The Compassionate Mind Foundation, Derby, United Kingdom

202



Gonzalo Brito Pons -
www.cultivarlamente.com

28-07-2024

Petrocchi et al. 2023

» Esta serie de meta-analisis examin la eficacia general de la CFT en

resultados positivos y negativos de salud mental, tanto en poblaciones
clinicas como no clinicas, en comparacién con condiciones de control
activas y pasivas.

* Seincluyeron cuarentay siete ensayos controlados de los ultimos 14 anos,

con datos de 7,875 participantes de 17 paises.

* CFT fue efectiva en reducir los resultados negativos generales de salud

mental (p <.0001), la depresién (p <.0001), la autocritica (p <.0001) y en
mejorar la compasién hacia uno mismo y hacia los demas (p <.0001).

* Aunque los efectos a largo plazo de la CFT aun estan por establecersey se

requieren RCTs de mayor escalay calidad, el estado actual de la evidencia
destaca los beneficios de la CFT en una variedad de resultados tanto en
muestras clinicas como no clinicas.
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La evidencia va en aumento con:

* Psicosis

* Problemas de personalidad/apego

* Trastornos alimentarios

* Trauma y trastorno de estrés postraumatico
* Traumatismo craneoencefalico

* Dificultades de aprendizaje

* Poblaciones no clinicas

* Organizaciones (por ejemplo, escuelas)
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