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Competencias Cerebrales Nuevas

Consciencia de

Cognicion
la Consciencia

Razonamiento

Idioma/simbolos Social

Pensando en el Empatia Autoconciencia

tiempo. Predecir, Observador,
Intencionalidad.

Imaginar,
conceptualizar

Funciones Cerebrales Antiguas
Motivaciones: Evitar el dafio, comida, sexo, cuidado, status.
Emociones: Ira, ansiedad, tristeza, alegria.
Comportamientos: lucha, huida, inmovilizacién, cortejo, cuidado
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Las motivaciones y sus algoritmos son los procesos basicos
organizadores de la mente

Las emociones y las competencias evolucionaron para darle soporte a
esas motivaciones

Las motivaciones son los promotores del cambio y adaptaciones

fisioldgicas
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Foco de CFT: 4 dimensiones

Motivaciones bdsicas
Guias
Organizan cuerpo y mente

Emociones Diferentes fisiologias Competencias
cambios en el cuerpo . o razonamiento, cognicion social,
y mente Facilitadores e inhibidores meta conciencia
Comportamientos

accion en direccién a aquello
gue nos motiva



Las MOTIVACIONES evolucionaron como algoritmos: Estimulo-Respuesta (si A, entonces haz B)
Han evolucionado y nos han"cableado" fisiologicamente de cierta manera

S| es un depredador, luego se activa la excitacion y
corremos y nos esconderme

S| hay comida, luego nos acercamos , salivamos y
comemos- dlgerlmos

S| hay posibilidades de reproduccion, luego nos
acercarmos y cortejamos

SI (el bebé) estd angustiado/necesitado, luego
actuamos para aliviarlo
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Todos los seres vivos tienen 3 necesidades y tareas bdsicas de supervivencia

Detectar y gestionar amenazas Biusqueda de recursos necesarios para la vida y
reproduccion
Amenazas pueden ser sociales o no sociales Refugio, alimentos, agua , relaciones sociales, reproduccién
Respuesta: movilizacion- inmovilizacién Comportamiento exploratorio

Descanso, digestion y crecimiento

En ausencia de amenazas y con recursos suficientes
podemos descansar, promover el crecimiento y

hacer la digestion.

Los sistemas de proteccidn y busqueda se desactivan y
Se genera una sensacion de seguridad y plenitud




Organizan la Mente
Atencion
Pensamiento
Emociones
Comportamientos
Se Activan

determinada fisiologia
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Interaccion y Funcionamiento

Emociones
Son guias motivaciones
Crean estados corporales,
acciones
Y conexion social
Funciones
Amenaza, Busqueda,
Calma

Motivaciones
Tareas y roles:
Proteccion, alimentacion,
busqueda de recursos y

estatus, reproduccién
Necesidades Basicas

l

/ Mentalidades \

Sociales
Cuidado
Cooperacion
Competencia/
status

\__Sexualidad /
!

Output
Comportamientos
Acciones

Competencias
Habilidades para actuar
Cognitivo
razonamiento, empatia,
memoria,
Lenguaje, imaginacion
La conciencia que sabe.
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Motivaciones Sociales

Son las llamadas

Solo pueden ser satisfechas en interacciones
Necesitamos de los otros para co-crearlas




Mentalidades Sociales

lluminan la dinamica, la reciprocidad y los procesos interactivos que se
necesitan para co-construir ciertos roles sociales
4 roles sociales principales:
Dar Cuido
Recibir cuidado
Cooperacion

Competecion

Son sistemas organizativos que coreografian: motivaciones, emociones,

pensamientos y comportamientos.
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Mentalidades Sociales

Han evolucionado de tal manera que crean diferentes tipos de danzas con sus

propios patrones de interaccion mandando y recibiendo sefales para crear roles.

Constituyen:
La base de los bailes interpersonales
La regulacion fisiolégica.

Estan culturalmente contextualizadas
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Cuando hablamos de Mentalidades Sociales nos referimos a la forma en que
nuestra mente busca otras mentes para distintos tipos de relaciones.

Una mentalidad social no se centra solo en uno mismo,
sino
en uno mismo como co-creador interactivo de un rol.

La organizacion de diferentes competencias y atributos son guiados por las
motivaciones para asegurarnos tipos especificos de relaciones sociales.
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Las Mentalidades Sociales tienen diferentes detectores que se linkean a
diferentes algoritmos y sistemas fisiologicos.

Por ej: Detectamos a aquellos que son amigables y cuidadosos de aquellos que
son hostiles y que activan otra fisiologia.

Estas Mentalidades Sociales nos habilitan la Co-Regulacion

Ya que cada rol esta buscando y respondiendo a estas senales de los otros y
visceversa.
Como experimentamos al otro es crucial para nuestro sentido interno de
amenaza o seguridad en la creacion de estos roles.

% Motivacion

=» Compasiva



Objetivos Bio-sociales, Motivaciones sociales,
Mentalidades que organizan la mente

CUIDADO

Pensamiento
Cuerpo /Cerebro
Sentimientos

Comportamiento




Ambitos de cercania - control: intimo, personal, social, publico

Pertenencia
Cercania
Identificacion

Cooperacion
intimo, social
practico

Cuidado de personas
Ofrecer ayuda a los

Organizan la mente

Y determinados estados
cerebrales

~ Atencién, pensamiento, planificacion,

Busqueda de atenciéon y
recepcion
de los demas

Competitivo
Grupo interno

mentalizacion, recuerdo, imagenes, Rango social

ensayos, impulsos y acciones

Competitivo
Outgroup
Rango del grupo

Sexualidad
Largo vs corto plazo

Motivos y necesidades no
sociales




RAZONAMIENTO
PENSAMIENTO

MOTIVACION DE
COMPETENCIA
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Mentalidad de Competencia

La atencién enfocada hacia uno mismo, constantemente comparandose con los
otros.

Orientado a rango social y poder.

Formulamos pensamientos sobre nosotros mismos en términos de:
Inferior-superior
Ganador-perdedor.
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RAZONAMIENTO
PENSAMIENTO

MOTIVACION DE
CUIDADO
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Mentalidad de Cuidado

La motivacion es ser cuidado y cuidar a los demas.
La mente se organiza alrededor de esto.
Buscamos sefiales procedentes de los demas que alivian nuestra angustia y nos ayudan a crecer,
compartir con otros, cooperar y desarrollarnos.
Nos sentimos reconfortados si encontramos estas sefales sino lo que surgira seran sefales de enojo,
tristeza o ansiedad.
Nuestra atencion se enfoca en lo que los otros necesitan y trabajamos en linea para poder

ofrecérselo.
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Mentalidad Competitiva

Proceso
Bajar rango Subir rango
Comparacion | Comparaciones
social- sociales — con
inferioridad derecho
Verguenza superior
externa Humillacion
Sumision Agresivo
Esforzarse Esforzarse
Enojo - critico Culpando a
otros/criticar

Mentalidad del Cuidado

Proceso
Sensibilidad al Distress
Capacidad de ayuda
Tolerancia al Distres
Calma- activa
Alegria-Culpa
Empatia
Tranquilizador

Verguenza externa
Esforzarse
Autocritica

Medidas
Escalas de participacion y accidn
de compasion
Foco
Tranquilizador




Cuartitos con las aranas

Razonamiento
Pensamiento
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CFT

Se basa en facilitar procesos para que las personas que se encuentran
fusionadas con una “mentalidad de competencia” hagan un switch a una
"mentalidad de cuidado"

Mentalidad de Competencia Mentalidad de Cuidado

Competitivo
Necesidad de
tener éxito / rango

Cuidado
Deseo de ser util

Tolerante a la
Angustia
Empatia
Culpa

Comparacion
Social
Autoevaluacion
Verguenza s
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Compassion ’

Mentalidad social porque no sélo se

focaliza en uno mismo sino también en

las interacciones
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Las mentalidades sociales y sus Motivaciones

Estan constantemente moldeadas por nuestras interacciones y contextos

Por eso llamamos a la COMPASION una mentalidad social porque no
solamente esta focalizada en Ml cuidado
sino que también se focaliza en la interaccion CON los otros.

Lo que CFT trata de hacer es sacar a las personas de las estrategias motivacionales
competitivas para vivir y adoptar estrategias solidarias y compasivas con ellos mismos y con
los demas.

Por lo general, cuidar a los demas no es un problema, pero el problema es la capacidad
de recibir atencion y ser compasivo con uno mismo
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Estamos disenados biolégicamente con todo un conjunto de motivaciones y
mentalidades sociales potenciales que organizan nuestras mentes y cuerpos.

Creemos que estan bajo nuestro control, pero en realidad han sido disenados
y han evolucionado para ser sensibles a los contextos y nichos sociales en los
gue crecemos y tenemos que funcionar.

Si bien estamos programados para cuidar y compartir, también lo estamos
para ser una especie mucho mas desagradable.
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PRACTICA DE LA MOTIVACION
COMPASIVA
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;. Qué entendemos por Compasiéon?

“Sensibilidad al sufrimiento en nosotros mismos y en los demas
combinado con el compromiso de aliviarlo y prevenirlo”. Paul
Gilbert 2009
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El nucleo de la Compasién es...

La Motivacion

Que podamos conectar con el Sufrimiento.

“May i be helpful not hurtful or harmful”.

Que podamos ser beneficiosos (utiles) y no danar.
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Definicidon desde CFT

Desarrollar una mente compasiva involucra dos
elementos principales que trabajan juntos

1: ‘Sensibilidad al sufrimiento de uno mismo y de los
demas....
Deteccion de estimulos: volverse hacia adentro y
conectarse con las experiencias dificiles. Comprometerse
con la angustia y acercandose con una disposicién abierta.

CORAJE

2:‘....con el compromiso de tratar de aliviarla y prevenirla’.
Respuesta de estimulo: hacer un compromiso para tratar de
aliviar nuestra angustia: usando sabiduria y fortaleza.
Tomando accion de manera habilidosa.

DEDICACION
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Qué No es Compasion

No es una Emocidn
No es Amor
No es ser amable o bueno
No es ser sumiso
No es quitarse el dolor o huir de él siendo amable.
No es Empatia
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Del Cuidado a la Compasion

Inteligencia

Psicologia Social
- Nervio Vago Humana
- Oxitocina y <‘::> - Conocimiento
Cuidado Vasopresina. de la Compasion
Mamifero - Circuitos Consciencia Humana
Neurologicos - Conocimiento
- Epigenetica. de la empatia

- Saber sobre la
Intencionalidad

Sintiencia
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