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        «Mindfulness con corazón ofrece una valiosa herramienta para aquellos que desean aprender más no solo sobre el funcionamiento de su mente y cómo encontrar el equilibrio emocional, sino también cómo poner el amor altruista y la compasión en el centro de sus vidas. ¿Cómo vivir plenamente sin altruismo ni compasión? Se ha demostrado que las intervenciones basadas en mindfulness (en particular, MBSR y MBCT) reducen el estrés, previenen las recaídas de la depresión y mejoran la vida de innumerables personas con dificultades, entre otros efectos. Estoy convencido de que combinar la compasión con la atención consciente añade una nueva dimensión a estas intervenciones y ayuda a cultivar una relación más afectuosa con uno mismo y con los demás. En esencia, la compasión, como el altruismo, no es un lujo, sino una necesidad.»


        MATTHIEU RICARD, autor


         


         


        «Una guía práctica y abundante para vivir con un corazón sabio.»


         


        TARA BRACH, Estados Unidos,
 instructora de meditación y autora 
(www.tarabrach.com)


         


         


        «Desde la primera página de este libro está claro que Erik y Frits tienen un deseo ardiente de ayudar a la gente a aliviar el dolor en sus corazones y mentes con su curso MBCL. Partiendo del maravilloso trabajo de su primer libro, Vida compasiva basada en mindfulness (Desclée de Brouwer, 2017), ahora han producido un volumen en el que la accesibilidad es un factor clave, con un curso de ocho semanas claramente diseñado para que el lector pueda seguirlo fácilmente y sacar el máximo provecho de su excelente, amable y sincero trabajo. Tienen el don de sintetizar ideas de vital importancia en un programa fácil de seguir al que cualquiera puede acceder y del que puede beneficiarse. Muy recomendable.»


        VIDYAMALA BURCH, 
cofundadora de Breathworks y autora


         


         


        «Un libro claro, fácil de utilizar y útil para cualquier lector, ya sea practicante novel sin demasiado conocimiento de mindfulness o especialistas en el tema. Los autores, expertos psicoterapeutas y maestros de meditación, con años de experiencia en la enseñanza del mindfulness y de terapias de tercera generación, han conseguido una síntesis teórico-práctica que puede ser utilizada de modo formal e informal. Seguro que el libro colma las expectativas de todos sus lectores.»


         


        JAVIER GARCÍA CAMPAYO, coordinador del Master de Mindfulness en el Servicio de Psiquiatría del Hospital Miguel Servet de la Universidad de Zaragoza


         


         


        «Todos deseamos ser felices, nadie quiere sufrir. Mindfulness con corazón nos invita a reconocer esta profunda motivación y nos ofrece un camino sabio y compasivo que integra las prácticas contemplativas con la psicología budista y las evidencias científicas actuales. Un manual con un amplio abanico de herramientas accesibles para ayudarnos a aliviar el sufrimiento y promover el florecimiento tanto personal como social. Un libro que vale la pena tener a mano para leer, practicar, saborear y dejarte llevar por la amable y sabia guía de sus autores Erik van den Brink, Fritz Koster y Sylvia Comas.»


         


        DHARMAKIRTI ZUÁZQUITA, director de RespiraVida BreathWorks, autor del libro Kindfulness: atención consciente y amable para el estrés y cofundador de la Red Española de Programas Estandarizados de Mindfulness y Compasión


         


         


        «La vida compasiva basada en mindfulness se está extendiendo maravillosamente por todo el mundo y tocando vidas de forma transformadora. Este nuevo libro hace que la práctica sea más accesible para los no expertos. Nos ofrece un camino de entrenamiento personal para permitir que la compasión surja en nuestra vida cotidiana. Este libro es un regalo para todos nosotros.»


         


        REBECCA CRANE, directora del Centre for Mindfulness Research and Practice, Bangor University (Reino Unido) y autora de Terapia cognitiva basada en el mindfulness


         


         


        «Erik y Frits han diseñado un programa que se fundamenta cuidadosamente en las enseñanzas aprendidas de los programas basados en el mindfulness, como el MBSR y el MBCT. Sobre esta base, introducen explícitamente prácticas de compasión. Esto significa que el programa tiene una base teórica sólida y convincente, que Erik y Frits han adaptado cuidadosamente para ajustarse al contexto de los entornos clínicos. Las prácticas y los ejercicios ofrecen la posibilidad de explorar a fondo la compasión en la vida de una persona. Esta guía práctica ofrece un menú de opciones para cada semana y anima a explorar y trabajar en lo que es necesario, posible y útil en cada momento. Tengo la impresión de que volveré muchas veces sobre sus beneficios.»


         


        ALISON EVANS, fundadora y codirectora de la Mindfulness Network CiC, y profesora titular de Centre for Mindfulness Research and Practice, especialista en Supervisión basada en Mindfulness,Universidad de Bangor (Reino Unido)


         


         


        «Esta maravillosa guía será útil para cualquier lector interesado en el poder curativo del mindfulness. Los autores han dedicado su vida a estas enseñanzas y han elaborado una forma clara y práctica de combinar lo mejor de la ciencia con los conocimientos de las tradiciones contemplativas. Estoy convencida de que este enfoque de ocho sesiones es muy innovador y es exactamente lo que el mundo necesita ahora. No puedo más que recomendar este libro.»


         


        SUSAN GILLIS CHAPMAN, maestra budista y autora de Las cinco claves de la comunicación mindful


         


         


        «Este manual, pragmático y fácil de usar, ofrece una poderosa integración de prácticas de compasión para personas que ya tienen alguna experiencia de mindfulness en su haber. Basado en una comprensión evolutiva de por qué los seres humanos son tan propensos a dañarse a sí mismos y a los demás, ofrece un camino sostenido para que las personas entren en contacto con su malestar y puedan transformarlo, conectando con su capacidad de sentir y expresar bondad y compasión en cada momento de sus vidas. Que el mayor número posible de personas se vea afectado por este proyecto.»


         


        TIMOTHEA GODDARD, directora y fundadora de Openground Mindfulness Programs y del Mindfulness Training Institute (Australia y Nueva Zelanda)


         


         


        «Este libro expone los fundamentos teóricos y científicos del programa MBCL (Vida compasiva basada en mindfulness) de una manera accesible, compleja y fascinante de leer. Los ejercicios reflexivos (algunos de los cuales han sido adaptados de otros expertos en el campo) se complementan con información de fondo que explica y aclara el enfoque de MBCL. El libro es adecuado tanto para las personas que están realizando un curso de MBCL como para las que ya lo han completado. También es posible seguir el programa al propio ritmo. Las grabaciones de audio de todos los ejercicios pueden descargarse, y los textos de los ejercicios y otros materiales del curso se incluyen en el libro. Cada vez que me sumerjo en este volumen, siento que estoy abriendo un cofre del tesoro. Con este libro tienes un excelente mapa y, con los autores, tres guías maravillosamente competentes y amables.»


         


        LINDA LEHRHAUPT, directora del Instituto de Enfoques Basados en Mindfulness (IMA) y autora de Mindfulness-Based Stress Reduction (www.institute-for-mindfulness.org/)


         


         


        «Se trata de un libro decididamente fácil de usar, en el que los autores muestran una gran consideración y respeto por sus lectores, ya sean usuarios o profesionales. El libro es muy pragmático y accesible, con ejemplos vívidos y atractivos, poemas e historias para animar al lector en este viaje que cambia la vida. El programa MBCL que aquí se detalla está estrechamente basado en la práctica de mindfulness, con el mismo método experiencial de aprendizaje, y profundiza en este conocimiento hasta el fondo. Disfruté mucho de este libro y estoy segura de que muchos se beneficiarán de él, aprendiendo a hacer del consuelo y de la compasión hacia sí mismos y hacia los demás una parte esencial y fundamental de sus vidas.»


         


        JUDITH SOULSBY, profesora y formadora principal del Centre for Mindfulness Research & Practice, Bangor University (Reino Unido) y profesora y formadora certificada en el Center for Mindful Self-Compassion

      

    

  


  

    
      
        El arco iris de la compasión aparece cuando los rayos del sol de la amabilidad tocan las lágrimas del sufrimiento.


         


        Proverbio tibetano

      

    

  


  
    
      
        Prólogo de Mark Williams


        Supongo que debía tener unos tres años. Estaba sentado con su madre en un asiento casi delante del mío en un autobús que subía lentamente por Headington Hill debido al tráfico de la hora punta que salía de Oxford. Estaba alternativamente inquieto y tranquilo: a veces enredado en la compra de su madre, a veces sentado en su regazo y mirando por la ventana. Empecé a pensar que este pequeño niño probablemente verá el año 2100. En ese momento tendrá más de ochenta años. Para entonces, sin duda habrá experimentado algo del amor y de la pérdida, y habrá descubierto su ración de fuerza y fragilidad. Y a través de todo ello, especialmente en esos momentos de vulnerabilidad, no solo necesitará personas a su alrededor que sean cariñosas y compasivas, sino que habrá aprendido a ser amable consigo mismo. Era imposible mirar a este niño sin desearle lo mejor en la vida.


        Erik van den Brink, Frits Koster y Sylvia Comas empiezan animándonos a cada uno de nosotros a reflexionar sobre nuestras vidas de esta manera: «Incluso si has tenido la suerte de tener un buen comienzo, de ser criado en una familia cariñosa y atenta, en circunstancias relativamente pacíficas y prósperas, tarde o temprano te encontrarás con dificultades, traumas de diverso grado, frustraciones y pérdidas. Aunque te sientas bien en este momento, sabes que algún día envejecerás y morirás, y que acabarás perdiendo todo lo que aprecias. El mundo se caracteriza por su no permanencia, es en gran medida incontrolable y casi imprevisible. [...] Aquí es exactamente donde comienza la compasión. Cuando nos damos cuenta de que el sufrimiento es inevitable, porque vivimos en un cuerpo imperfecto, en un mundo imperfecto, en compañía de muchos otros que son tan imperfectos como nosotros; la compasión no es un lujo, sino una necesidad básica».


        «La compasión no es un lujo, sino una necesidad básica.» Esta es la declaración esencial de su maravilloso libro. La compasión es una necesidad fundamental. Sin embargo, tal y como argumentan, hacer de la compasión un valor que guíe nuestras vidas es todo un reto.


        ¿Por qué? En primer lugar, porque la compasión parece tan obvia y tan importante que imaginamos que ya sabemos cómo ser compasivos. Después de todo, ¿no nos han dicho nuestros padres y abuelos, los sacerdotes y nuestros maestros, y cualquier periódico o revista que se preocupe de decirnos lo que es bueno para nosotros, que es importante ser cariñoso, afectuoso y compasivo? ¿No es esto parte de los mandamientos y preceptos de la religión, y fundamental para una filosofía humanista perdurable?


        Pero lo más obvio y lo más importante no siempre es simple o sencillo. La compasión puede ser ardua, pero no se puede exigir. No es que se haya exagerado la compasión, sino que se ha abusado de ella. Decirle a la gente que ame a los demás puede cambiar temporalmente su comportamiento, pero es poco probable que este cambio de comportamiento sea sostenible. Necesitamos un enfoque diferente, y este libro nos lleva de la mano y nos conduce suavemente desde la simple idea hasta la experiencia de la compasión.


        En segundo lugar, la compasión es un reto porque, aunque la mayoría de nosotros somos conscientes de la necesidad de amar a los demás, pocos sabemos mostrar compasión al ser que llamamos «yo».


        ¿Por qué? Porque nos hemos encerrado en la idea de que amar este cuerpo y esta mente es solo narcisismo, indignidad y egocentrismo inmerecido, excepto para los débiles. Así que nos esforzamos por superarnos a nosotros mismos, hasta la extenuación. Lo hacemos a pesar de la preocupación de nuestros seres queridos y de los consejos de nuestros mejores amigos. Atrapados en un «impulso» constante, no nos tomamos el tiempo necesario para nutrirnos. Así, como un muelle metálico que se dobla y pierde su elasticidad, nosotros también nos doblamos, perdiendo nuestra capacidad de ver con claridad y de adaptarnos a las necesidades del momento. «Mantenerse a flote» en medio de presiones que podrían alterar nuestra identidad es una cuestión de práctica. Pero ¿qué significa la práctica? Los autores muestran que hay formas concretas de aprender la compasión que han sido perfeccionadas en el transcurso de cientos de años. Se basan en los recientes e innovadores trabajos de Paul Gilbert, Barbara Fredrickson, Kristin Neff y Christopher Germer para desarrollar su propuesta de programa. Los métodos modernos de ensayos clínicos, experimentos de laboratorio y neurociencia han demostrado la eficacia de estas prácticas y su capacidad para cambiar vidas.


        Este libro nos guía por el paisaje de nuestra vida cotidiana, ofreciéndonos nuevas perspectivas. Nos invita a leer, reflexionar y practicar. Nos ayuda a explorar, paso a paso, cómo revertir los hábitos de una vida y cultivar una compasión que va en ambas direcciones, hacia fuera, orientada a los demás, y hacia dentro, para reavivar y reconectar con nuestra parte más profunda.


        Con un hondo agradecimiento a Erik, Frits y Sylvia por su trabajo, deseo recomendar a los lectores este libro de manera efusiva.


         


        MARK WILLIAMS, 
profesor Emérito de Psicología Clínica, Universidad de Oxford
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        Las personas que nos han inspirado


        En el campo del mindfulness o atención plena, expresamos nuestro profundo agradecimiento por el trabajo de Jon Kabat-Zinn, creador de programa MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), y el de Zindel Segal, Mark Williams y John Teasdale, fundadores del programa MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, Terapia cognitiva basada en atención plena). Gracias a sus potentes programas nos hemos convertido en pioneros en las intervenciones basadas en mindfulness en el ámbito de la salud mental en los Países Bajos. Además de apoyarse en su trabajo, el programa MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living, Vida compasiva basada en mindfulness) integra contenidos de la CFT (Compassion-focused therapy, Terapia centrada en la compasión), la ACT (Acceptance and commitment therapy, Terapia de aceptación y compromiso) y la psicología positiva. La orientación compasiva del programa MBCL se ha visto fuertemente apoyada por el trabajo de Paul Gilbert, el fundador de la CFT, y por Tara Brach, Christopher Germer, Kristin Neff y Sharon Salzberg, que han inspirado los temas y ejercicios del programa MBCL. También nos hemos nutrido del trabajo de Barbara Fredrickson, Rick Hanson, Thupten Jinpa, Matthieu Ricard, Martin Seligman, Daniel Siegel y muchos otros. Les estamos muy agradecidos por compartir generosamente sus ideas liberadoras con el mundo.
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        Damos las gracias especialmente a todos los participantes, pacientes y clientes, profesionales y colegas, cercanos y lejanos, que han participado en el proceso de evolución del programa MBCL, dando su tiempo y energía para asistir a nuestros cursos y seminarios de enseñanza. Les estamos inmensamente agradecidos por la valentía de mostrarse vulnerables y compartir abiertamente sus dificultades en la vida, y por darnos información valiosa y sugerencias para seguir mejorando el programa. Agradecemos a los instructores de mindfulness que se unieron a nosotros en la enseñanza del MBCL su valiosa supervisión entre pares, y a los investigadores, su compromiso con el estudio del programa. Sería imposible enumerar todos sus nombres, pero queremos expresar nuestro sincero agradecimiento a todos los que han participado en el programa.
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        Para esta edición española, nuestro más sincero agradecimiento a la poetisa Rachel Holstead por permitir amablemente que algunos de sus poemas se traduzcan y se incluyan en este libro. Son joyas que añaden un delicado toque artístico al texto (http://www.rachelholstead.net/these-are-not-my-words). A Christian Stocker, por haber hecho lo mismo con los dibujos realizados especialmente para este libro, con la sensibilidad que le caracteriza.


        A todo el equipo de Kōan Libros, por la ayuda prestada en la elaboración de esta publicación en español. Y finalmente, a Matthieu Ricard, que aceptó recomendar este libro en sus ediciones francesa y española, por toda la inspiración que nos ofrece a través de su humanismo comprometido e inteligente, perfectamente adaptado al mundo de hoy, una gran lección para todos nosotros.


         


        Erik, Frits y Sylvia

      

    

  


  
    
      
        Bienvenida


        Deja que tu corazón te guíe. Susurra en voz baja, así que escúchalo con atención.


        Anónimo


         


         


        ¿Qué ha hecho que te decidieras por este libro?


        Tal vez alguien te lo haya recomendado. Tal vez hayas pensado que podrías ser más compasivo contigo mismo o que deberías ser un poco más compasivo con los demás. O tal vez te gustaría encontrar un mayor equilibrio entre el cuidado de los demás y el cuidado de ti mismo. Tal vez sientas la necesidad de afrontar las dificultades de la vida de una forma más sana, o simplemente quieras vivir una vida con sentido. Todas estas son buenas razones para seguir leyendo.


        Quizá estés familiarizado con la práctica del mindfulness desde hace mucho tiempo; o es posible que la hayas descubierto recientemente. Para refrescar la memoria, si es necesario, he aquí una breve introducción.


        El regalo del mindfulness


        Mindfulness o, en español, atención plena o atención consciente, es algo mucho más fácil de experimentar que de explicar. Por eso, muy a menudo, uno de los primeros ejercicios en un curso de mindfulness es examinar y comer una pasa. Tu instructor puede pedirte que imagines que acabas de aterrizar en la Tierra desde un planeta lejano de otra galaxia y que nunca has visto una de estas graciosas cositas marrones y arrugadas. Así que abandonas todas tus ideas sobre las pasas. Observar, tocar, oler y saborear este objeto se convierten, como por arte de magia, en experiencias completamente nuevas para ti. Puede que incluso te sorprendas al descubrir que, aunque pensabas que odiabas las pasas, esta sabe deliciosa, o al menos no tan mal como temías.


        Por un momento dejas de lado tus prejuicios y entras en contacto directo con tu experiencia. La atención plena es precisamente eso: observar nuestra experiencia presente a medida que se desarrolla, momento a momento, con una curiosidad amable y una mente abierta y sin prejuicios.


        El mindfulness puede considerarse un gran amigo para la vida, ya que abre nuestra conciencia a la vida tal y como es. Al despertar nuestros sentidos, somos más conscientes de la belleza natural de las cosas, del canto de los pájaros, del aroma del café recién hecho y del gesto amable de un compañero de viaje.


        Eso está muy bien, podrías pensar, si la vida ofrece momentos agradables. Pero ¿qué pasa si la vida te da dolor y miseria? ¿Qué pasa si pierdes el autobús, el lavavajillas se estropea e inunda la cocina o el perro vomita en la alfombra? O peor aún, ¿qué pasa cuando pierdes tu trabajo, tu vida amorosa es un fracaso o te enfrentas a un diagnóstico de cáncer? ¿Por qué querríamos ser más conscientes de estos momentos?


        De hecho, cuando podemos ver lo que ocurre en esos momentos y nos entendemos mejor a nosotros mismos, es posible afrontar mejor esas dificultades. La vida en sí misma puede ser ya suficientemente dura, pero nuestras reacciones automáticas a lo que nos sucede aumentan a menudo nuestro sufrimiento. Esto es precisamente lo que la práctica del mindfulness puede mitigar e, incluso, prevenir. El entrenamiento de la atención plena nos hace más conscientes de nuestro mundo, tanto externo como interno. Por ejemplo, cuando practicas la exploración del cuerpo, aprendes a ser más consciente de tus sensaciones físicas. Puede que te sorprenda descubrir zonas de tensión o darte cuenta de que la intensidad del dolor puede variar con el tiempo. También puedes darte cuenta de que si te limitas a observar un picor o un ruido molesto, en lugar de combatirlo mecánicamente, te molestará menos y tu estado de ánimo se verá menos afectado. Además, cuando practiques la meditación sentada, te darás cuenta de que puedes profundizar en la observación de los pensamientos y las emociones en lugar de quedar atrapado por ellos.


        De este modo podrás descubrir todo un campo oculto de sensaciones, sentimientos y pensamientos que se agitaban bajo la superficie de tu conciencia. Puede que te sorprenda descubrir que, aunque apenas seas consciente de ellos, han estado influyendo en tu comportamiento de muchas maneras poco útiles.


        Descubrir y observar las características de estos paisajes que habían permanecido ocultos para ti puede ayudarte a manejar el timón de tu vida con mayor destreza. No es de extrañar que tantos programas de entrenamiento de mindfulness y formaciones y recursos online para principiantes hayan tenido tanto éxito.


        La ola del mindfulness


        La oleada de la práctica de la atención consciente comenzó a finales de los años 70, cuando Jon Kabat-Zinn desarrolló el Programa de reducción del estrés basado en la atención plena (MBSR, por sus siglas en inglés) en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts.1 Practicante experimentado en formas tradicionales de meditación y a la vez científico en biología molecular, estaba en una excelente posición para combinar las enseñanzas de Oriente con los descubrimientos científicos de Occidente. Impartió este curso de ocho semanas a pacientes difíciles de tratar médicamente, que sufrían dolor crónico, una capacidad física reducida o que habían recibido un mal pronóstico.


        Esta formación ayudó a estos pacientes a sobrellevar mejor su estrés, dolores y malestar, incluso cuando sus enfermedades eran incurables. No es de extrañar que los programas de formación en mindfulness se hayan extendido por todo el mundo, para ser impartidos allí donde el estrés está presente. No solo en hospitales y centros asistenciales, sino también en escuelas y distintos entornos de trabajo donde puede contribuir a un mayor bienestar, a un mejor funcionamiento y a la prevención de los riesgos psicosociales relacionados con el estrés y el burnout o agotamiento.


        A partir del modelo MBSR se han desarrollado otros programas más específicos basados en el mindfulness. Se dirigen a personas con problemas concretos, como la Terapia cognitiva basada en la atención plena (MBCT por sus siglas en inglés), para personas que pueden sufrir recaídas depresivas.2 Puede suponer una gran diferencia ver los propios pensamientos como simples pensamientos y no como verdades inamovibles, sobre todo si son comentarios negativos y juicios duros sobre uno mismo, que parecen tan convincentes cuando se está deprimido. El mindfulness no solo conduce a una mayor conciencia, sino que también abre el camino para que podamos ser más indulgentes con nosotros mismos.


        El corazón en funcionamiento


        Sin el mindfulness, los acontecimientos difíciles de tu vida pueden ser muy inquietantes. Puedes sentirte tironeado en todas direcciones, como si estuvieras en una montaña rusa de pesadilla, precipitándote vertiginosamente, sin poder controlar la velocidad o la trayectoria. Tu reflejo es cerrar los ojos y gritar. ¿Hay algo que pueda sostenerte cuando encuentras el valor suficiente dentro de ti para abrir los ojos y buscar conscientemente formas de frenar esta máquina infernal y recuperar el control de los acontecimientos? En el extremo opuesto, ¿qué pasa si sientes que llevas muchos años completamente estancado, que estás atrapado para siempre en una vida aburrida, privado de toda la alegría que alguna vez esperaste? ¿Hay algo que pueda reconfortarte cuando acoges con coraje la experiencia del momento? Afortunadamente, la respuesta es sí.


        Este algo es «el corazón» o la compasión. Mientras que la atención plena nos permite abrir nuestros sentidos, y nos da claridad de visión y discernimiento, la compasión nos permite abrir nuestros corazones, como manera de conectar con el sufrimiento que encontramos en nuestro camino, por grande o pequeño que sea. En realidad, la atención plena y la compasión son inseparables. Son como las dos caras de una misma moneda o las dos alas de un pájaro. Cuando los habitantes de este lejano planeta prueban las pasas en la primera sesión del programa de entrenamiento de mindfulness, su atención se desviará inevitablemente. Muchos de ellos probablemente se culparán por no prestar suficiente atención. Pero el instructor les recordará que vuelvan a centrar su atención en el fruto. Así se planta una pequeña semilla de compasión. Y al igual que las pequeñas semillas pueden convertirse en enormes árboles, tú también puedes crecer y florecer con la práctica de la compasión. En este libro presentamos varias formas de desarrollarla y nutrirla, y de profundizar, al mismo tiempo, en la práctica de la atención plena.


        Los inicios de MBCL


        Erik y Frits empezaron a trabajar juntos en 2007, en el Centro de Psiquiatría Integrativa de la ciudad holandesa de Groninga. Erik, que se formó como psiquiatra y psicoterapeuta en Occidente, ha experimentado personalmente los beneficios de la meditación y desde entonces enseña mindfulness a pacientes y profesionales. Frits, que fue monje budista y trabajó como enfermero psiquiátrico, aportó su experiencia como profesor de mindfulness y meditación. Aprendieron a conocerse bien, organizando y facilitando juntos talleres para muchos grupos de pacientes ambulatorios, así como realizando seminarios de formación de instructores. Sylvia organizó en 2017 la primera formación de instructores que Erik y Frits realizaron en España, y desde entonces ha colaborado con ellos en la difusión del programa MBCL en español.


        Lo que Erik y Frits descubrieron trabajando juntos es que los participantes apreciaban mucho el enfoque refrescante y el potencial autocurativo del mindfulness. También aprendieron que muchos de ellos tenían dificultades para mantener su práctica y desarrollar una actitud de cuidado y compasión hacia ellos mismos. Recibieron varias peticiones para profundizar en este trabajo, lo que los llevó a desarrollar un curso de continuidad y profundización. Eso dio lugar al programa MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living, o Vida compasiva basada en mindfulness). Los conocimientos de Frits sobre psicología budista, combinados con los de Erik sobre ciencia y psicología occidentales, resultaron fructíferos. Los valiosos comentarios de los pacientes, los instructores de mindfulness y los profesionales de la salud que han participado en los cursos han ayudado a perfilar el programa MBCL en su forma actual. Se presenta en un formato de ocho sesiones que pueden realizarse semanal o quincenalmente.


        El primer libro sobre este tema se publicó en 2012 en neerlandés y posteriormente se tradujo al alemán, inglés y español.3 El interés por el programa MBCL está creciendo. Constantemente llegan de todo el mundo solicitudes de conferencias, talleres y seminarios de formación de instructores. Vienen tanto del sector de la salud como de otros. Al mismo tiempo, se ha investigado mucho sobre el entrenamiento de la compasión. Los autores del libro están muy contentos de ver que, en todo el mundo, a la ola de mindfulness le sigue muy de cerca la ola de la compasión, en creciente aumento.


        Base científica


        Actualmente está demostrado que el entrenamiento de la compasión es beneficioso para nuestra salud física y mental. Nos permite desarrollar una relación más sana con nosotros mismos y con los demás. El programa MBCL se basa en una amplia investigación (resumida en nuestro libro anterior),4 realizada por pioneros en este campo como Paul Gilbert, Kristin Neff y Barbara Fredrickson.


        Esta investigación ha demostrado que las personas que puntúan alto en pruebas que evalúan su nivel de autocompasión muestran:


         


        
          	Mejor gestión de la adversidad;


          	Más iniciativa personal y sentido de responsabilidad;


          	Menos miedo a equivocarse y a ser rechazadas;


          	Más autoestima, comprensión y aceptación de la imperfección;


          	Mejor autocuidado mediante el ejercicio físico y la dieta;


          	Más inteligencia emocional;


          	Más capacidad para la felicidad y el optimismo;


          	Relaciones más satisfactorias con los demás.

        


         


        Se han desarrollado varios programas de formación en compasión, como el programa MSC (Mindful Self-Compassion).5 A diferencia del programa MBCL, este no requiere ningún entrenamiento previo de mindfulness. MBCL, en cambio, está diseñado específicamente para personas que ya han recibido una formación de ese tipo. Los primeros estudios sobre MBCL han mostrado resultados prometedores, tanto si se ofrece como entrenamiento en grupo para pacientes ambulatorios con problemas psicológicos mixtos6 o con depresión recurrente,7 como si se realiza en formato online para personas con un nivel alto de autocrítica.8 Hasta la fecha se han publicado tres ensayos controlados aleatorios (ECA). Investigadores de la Universidad Radboud de Nimega, en los Países Bajos, probaron el programa en un ECA con pacientes que sufrían depresión recurrente. 9, 10 Los pacientes incluidos ya habían participado en un ensayo de tipo MBCT. Tras seguir el programa MBCL mostraron un aumento significativo de los niveles de atención plena, compasión y calidad de vida, así como una disminución de los síntomas depresivos. En el seguimiento a los seis meses, los resultados se mantuvieron e incluso mejoraron. Un ECA realizado en Suiza11 sobre una adaptación online del programa MBCL como herramienta de autoayuda mostró una disminución significativa de los síntomas de depresión, ansiedad y angustia, así como de la autocrítica, la vergüenza existencial y el miedo a la compasión. Se pudo observar un aumento significativo de la autocompasión, la atención, la autoestima y la alegría de vivir. Estos resultados se mantuvieron tras seis meses de seguimiento. Un equipo de Eslovaquia12 llevó a cabo un ECA sobre una versión abreviada online del MBCL, con unas prácticas diarias extraídas del programa, durante 15 días consecutivos. Los resultados mostraron una disminución significativa del nivel de autocrítica y un aumento significativo del nivel de autocompasión, que persistieron en el seguimiento.


        ¿Es el MBCL un programa para ti?


        Sentirse estresado y ser duro con uno mismo es un rasgo común de muchas personas, y no solo se encuentra en entornos psiquiátricos, donde se desarrolló originalmente el programa MBCL. Por ello, este curso ha sido ampliamente difundido y muy apreciado por pacientes y profesionales de diferentes ámbitos, no solo el sanitario, sino también el educativo, el del coaching, el de la orientación espiritual y el de la gestión empresarial y del trabajo.


        Si te resulta difícil afrontar y gestionar los numerosos retos, amenazas y distracciones del mundo moderno, no estás solo. Muchas personas sufren problemas de salud relacionados con el estrés, la depresión, la ansiedad, el agotamiento y el burnout, y descuidan sus valores y necesidades más profundas. El programa MBCL puede beneficiarte si está buscando:


         


        
          	Formas de afrontar de manera más adecuada las inevitables tensiones de la vida;


          	Un equilibrio más saludable entre el cuidado de los demás y el cuidado de ti mismo;


          	Desarrollar formas sostenibles de cultivar más amabilidad, alegría, salud y armonía en tu vida personal y profesional, en tus relaciones con los demás y, en general, con el mundo;


          	Prácticas científicamente probadas, válidas para personas con todo tipo de perfiles.

        


         


        Si te reconoces en las inquietudes que acabamos de señalar y estás familiarizado con la práctica de la meditación (si has seguido un curso MBSR, MBCT o cualquier otro programa apoyado en el mindfulness), entonces tienes la base sobre la que el programa MBCL se apoyará para profundizar en tu práctica. Las preguntas que siguen te invitan a reflexionar sobre tus intenciones y motivaciones más profundas para decidir si deseas seguir el programa MBCL o trabajar de forma independiente con la ayuda de este libro.


         


        PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR


        HOJA DE TRABAJO N.°1


         


        ¿Qué esperas conseguir con esta formación en cuanto a tu capacidad de:


        –Relacionarte contigo mismo;


        –Relacionarte con otros (familia, amigos, vecinos, colegas);


        –Actuar en otros ámbitos de tu vida que son importantes para ti, como la educación y el trabajo, la salud y el estilo de vida, las actividades sociales y la naturaleza, la espiritualidad;


        –Trabajar para conseguir objetivos importantes en tu vida, tanto a corto como a largo plazo;


        –Enfrentarte a los retos del futuro?

      

    

  


  
    
      
        Cómo utilizar este libro


        Si este libro te ha sido recomendado como parte de una formación en grupo, puedes seguir los consejos del instructor. Los ocho capítulos corresponden a las ocho sesiones o clases del programa MBCL. Si estás utilizando este libro como guía por iniciativa propia, para un trabajo individual, te sugerimos que te tomes el tiempo necesario para explorar los ejercicios y temas de cada capítulo, en lugar de leerlo de principio a fin.


        Solemos pedir a los participantes que dediquen entre 45 y 60 minutos a practicar en casa; esto se hace a diario. Siéntete libre de dedicar una o dos semanas a cada capítulo, dependiendo del tiempo que tengas disponible para practicar. Al final de cada capítulo encontrarás un resumen de los principales temas de la sesión, así como un resumen de las sugerencias de prácticas. Los ejercicios se ofrecen en forma de recuadros en este libro. Hay complementos de audio a lo largo de la lectura y de los ejercicios. Están numerados y marcados con un icono en el texto. También se pueden descargar las hojas de trabajo numeradas y marcadas para ayudarte a hacer un seguimiento de tu progreso (más información en la pág. 39). La mayoría de las preguntas de las hojas de trabajo se encuentran también en los cuadros grises de este libro.


        En este libro distinguimos entre la práctica formal y la informal. Si ya estás practicando mindfulness, es posible que hayas organizado tu espacio privado para poder realizar tu práctica formal sin ser molestado. Al igual que el mindfulness, la práctica informal del programa MBCL se integra en la vida cotidiana. La mayoría de las veces, ni siquiera necesitas interrumpir tus actividades para hacerlo. Como en cualquier práctica de atención consciente, puedes tener experiencias agradables o desagradables. A veces puedes sentirte tranquilo, alegre o profundamente conmovido; otras veces puedes sentirte frustrado, triste o aburrido. Recuerda que no existe una experiencia «mala» y que solo tienes que permanecer plenamente presente ante todo lo que surja como parte de la práctica. Si notas que el ritmo es demasiado rápido, que las cosas van demasiado deprisa, sé amable contigo mismo y baja el ritmo. Tómate tu tiempo para evaluar lo que el ejercicio despierta en ti. Siempre tienes la posibilidad de volver a las prácticas básicas que ya conoces, como el escaneo del cuerpo, la meditación sentada y el movimiento consciente. Recuerda que en todo momento tienes la opción de hacer o no hacer un ejercicio. No se trata de «deberes», sino de «sugerencias de práctica». Dependiendo de lo útiles que te resulten, puedes practicar unos ejercicios más que otros. Ser amable en tus elecciones es una parte importante del desarrollo de la compasión.


        Si actualmente padeces algún trastorno emocional o problemas de salud mental que te resultan difíciles de gestionar, te recomendamos que busques asesoramiento especializado. Es importante saber que el programa MBCL no sustituye a una terapia. Si actualmente estás en tratamiento, te aconsejamos que se lo comuniques al instructor, para que tengas el apoyo necesario para participar. El programa MBCL no promete curas milagrosas, sino que anima a las personas a responsabilizarse de sí mismas y a convertirse en sus propios terapeutas. Por lo tanto, debes estar preparado para confiar en tu propia experiencia para determinar lo que te ayuda y lo que no te ayuda a enfrentarte a las dificultades de la vida.


        ¿Estás preparado para continuar el camino de la atención plena y a profundizarlo con la práctica de la compasión? Si la respuesta es afirmativa, te invitamos cordialmente a unirte a nosotros y esperamos que este libro te lleve un poco más lejos en el camino. Que contribuya a un mayor bienestar, felicidad y sabiduría en tu vida.


        Recursos digitales


        A lo largo del libro encontrarás numerosos complementos para acompañar tu lectura: prácticas en audio y hojas de trabajo para completar los ejercicios y anotar tus reflexiones sobre la práctica. Estos complementos están numerados y puedes descargarlos escaneando el siguiente código QR:


        
          [image: Código QR] 

          Ver aquí

        


        Prácticas en audio


        1. Espacio de respiración con amabilidad, aquí


        2. Un lugar seguro, aquí


        3. Meditación de la amabilidad: tú mismo, aquí


        4. Abordar la resistencia con compasión, aquí


        5. Espacio de respiración con compasión, aquí


        6. Un compañero compasivo, aquí


        7. Meditación de la amabilidad: un benefactor, aquí


        8. Abordar el deseo con compasión, aquí


        9. Abordar los patrones internos con compasión, aquí


        10. Meditación de la amabilidad: una persona querida, aquí


        11. Encarnar la compasión, aquí


        12. Meditación de la amabilidad: una persona neutra, aquí


        13. Amabilidad hacia el cuerpo, aquí


        14. Caminar con amabilidad, aquí


        15. Meditación de la amabilidad: una persona «difícil», aquí


        16. Respiración compasiva: tú mismo, aquí


        17. Respiración compasiva: los demás, aquí


        18. Revisitar lo bueno, aquí


        19. Perdonarse a sí mismo, aquí


        20. Pedir perdón, aquí


        21. Perdonar a los demás, aquí


        22. Meditación de la amabilidad: los grupos y todos los seres, aquí


        23. Una exploración apreciativa del cuerpo, aquí


        24. El susurrador de caballos, aquí


        25. Meditación de la ecuanimidad, aquí


        26. Meditación de la alegría compartida, aquí


        27. El río de la vida, aquí


        28. Meditación de la amabilidad: secuencia completa, aquí


        Hojas de trabajo


        HT N.° 1. Resultado deseado, aquí


        HT N.° 2. Progreso general, aquí


        HT N.° 3. Un lugar seguro, aquí


        HT N.° 4. Amabilidad con uno mismo, aquí


        HT N.° 5. Agenda: El sistema de apaciguamiento, aquí


        HT N.° 6. Abordar la resistencia con compasión, aquí


        HT N.° 7. Un compañero compasivo, aquí


        HT N.° 8. Agenda: El sistema de amenaza, aquí


        HT N.° 9. Abordar el deseo con compasión, aquí


        HT N.° 10. Reconocer los patrones internos, aquí


        HT N.° 11. Abordar los patrones internos con compasión, aquí


        HT N.° 12. Agenda: El sistema de impulso, aquí


        HT N.° 13. Hacer como si, aquí


        HT N.° 14. Encarnar la compasión, aquí


        HT N.° 15. Agenda: El crítico interno, aquí


        HT N.° 16. Agenda: Ayudante interno, aquí


        HT N.° 17. Perdonarse a sí mismo, aquí


        HT N.° 18. Gratitud, aquí


        HT N.° 19. Descubre tus valores, aquí


        HT N.° 20. Agenda: Recibir compasión, aquí


        HT N.° 21. Un día en tu vida, aquí


        HT N.° 22. Un plan de prevención compasivo, aquí


        HT N.° 23. Agenda: Ofrecer compasión, aquí


        HT N.° 24. Evaluación del programa, aquí


        HT N.° 25. Visión general del programa, aquí


         


        Puedes acceder a las hojas de trabajo a través del código QR a medida que lees cada capítulo.


        Para tu comodidad, también las hemos reunido en un pequeño cuaderno de trabajo.

      

    

  


  
    
      
        1 
 Diseñados para sobrevivir más que para prosperar


        Sesión 1. Nuestra evolución como especie. Los sistemas de amenaza, impulso y sosiego


         


         


        La vida es sencilla, pero no es fácil.


        Anónimo


        Ser humano es un reto


        Ser humano es un gran misterio. Es como si un día nos despertáramos y nos viéramos arrojados a esta vida, y nos diéramos cuenta de que somos seres humanos. Para empezar, no elegimos estar aquí. Tampoco elegimos las circunstancias con las que nos enfrentamos continuamente. No hemos elegido de dónde venimos ni cómo la evolución nos ha ido modelando. Somos «obras» en proceso, en evolución constante, que tratamos de adaptarnos a los retos siempre cambiantes de la vida, sin saber hacia dónde vamos. Incluso si has tenido la suerte de empezar bien la vida, de haberte criado en una familia afectuosa y atenta, en condiciones relativamente pacíficas y prósperas, tarde o temprano te encontrarás con dificultades, traumas de distinto grado, frustraciones y pérdidas. Aunque te sientas bien en este momento, sabes que algún día envejecerás y morirás, y que acabarás perdiendo todo lo que aprecias. El mundo se caracteriza por su no permanencia, es en gran medida incontrolable y casi imprevisible.


         


        Puede que esto no suene muy alegre, pero ten paciencia. Aquí es exactamente donde comienza la compasión. Cuando nos damos cuenta de que el sufrimiento es inevitable, porque vivimos en un cuerpo imperfecto, en un mundo imperfecto, en compañía de muchos otros que son tan imperfectos como nosotros; la compasión no es un lujo, sino una necesidad básica.


        La compasión no es para los pusilánimes


        Entonces, ¿por qué es tan difícil ser compasivo? Para averiguarlo, considera por un momento la siguiente pregunta: ¿por qué no querrías practicar la compasión hacia ti mismo?


        Cuando se lo preguntamos a los participantes durante una sesión de formación, estas suelen ser algunas de sus respuestas:


         


        
          	Tendré que invertir tiempo y energía en algo que tal vez no sirva de nada.


          	Esto podría traer de vuelta el dolor y la tristeza.


          	No me lo merezco.


          	Podría volverme egoísta o perezoso.


          	Hay muchas otras personas en el mundo que la merecen más que yo.


          	Me educaron para no quejarme. No quiero convertirme en una persona débil.


          	¿Qué diablos pensarían mis compañeros del fútbol de mí?

        


         


        También puede haber argumentos para no practicar la compasión hacia los demás, como, por ejemplo:


         


        
          	Estoy demasiado agotado como para atender las necesidades de los demás.


          	Hay mucho sufrimiento en el mundo. Me hace sentir muy impotente.


          	¿Por qué debería sentir compasión por los que me han hecho daño?


          	¿Cómo se puede se compasivo con dictadores y terroristas?

        


        
          [image: ]
        


        
          [image: ]
        


        Nos gusta que los participantes hablen abiertamente de estas ideas y prejuicios hacia la compasión, ya que están muy extendidos y son totalmente comprensibles. Sin embargo, no vamos a debatirlos aquí, ya que es probable que la claridad sobre estas cuestiones provenga de tu propia experiencia con las prácticas propuestas en este curso más que de discutir sobre ellas. Sin embargo, puede ser útil dar una definición concisa de la compasión. Paul Gilbert,1 que lleva varias décadas investigándola, la define así:


         


        
          	Una sensibilidad al sufrimiento en uno mismo y en los demás (¡esto va en ambos sentidos!) y


          	Un compromiso para intentar aliviarlo y prevenirlo.

        


         


        Así que la compasión no es definitivamente para los débiles de corazón. Tiene, por supuesto, un lado tierno y receptivo, pero también un lado activo y poderoso. Evidentemente, para afrontar nuestro sufrimiento y enfrentarnos a él de la mejor manera posible hace falta valor. Por otra parte, no se trata de sumergirse en aguas profundas sin saber nadar. La compasión también requiere sabiduría y paciencia. Por supuesto, no queremos que te sientas presionado para que te vuelvas compasivo, ni hacia ti mismo ni hacia los demás. Haz solo los ejercicios para los que te sientas preparado y observa atentamente lo que ocurre al realizarlos.


        Te tranquilizará saber que cada vez hay más pruebas científicas de que la compasión no solo alivia el sufrimiento, sino que también contribuye a la felicidad, y que, al igual que la atención plena, se puede cultivar la compasión con la práctica.2 Así que nos gustaría empezar con una práctica corta que puedes realizar en cualquier momento del día, cuando surja la oportunidad de hacer una pausa. Se basa en la combinación de dos ejercicios: el «Espacio de respiración de tres minutos», tal y como se practica en el programa MBCT,3 y el «Ritmo de respiración calmante», que es un ejercicio básico de la Terapia Centrada en la Compasión (CFT).4 Consta de tres pasos. Cada uno de ellos, por supuesto, puede durar un poco más o menos de un minuto.
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