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			Prólogo


			Richard J. Davidson


			La compasión y la autocompasión residen en el centro del bienestar. Para los profesionales dedicados a la ayuda, y para los psicoterapeutas en particular, la expresión de la compasión y la auto­compasión es, probablemente, un componente fundamental de lo que debe ser un terapeuta efectivo. Este libro es una guía extraordinariamente práctica y útil sobre la importancia de la autocompasión en psicoterapia. También es un manual de prácticas sencillas que pueden emplearse para estimular el desarrollo de la autocompasión.


			Cuando conocí a Su Santidad el Dalai Lama en 1992 me desafió, exclamando que, si yo estaba usando herramientas de la neurociencia moderna para estudiar la ansiedad, la depresión y el miedo, ¿por qué no podía emplear esas mismas herramientas para estudiar la bondad y la compasión? En ese momento no tenía una buena respuesta a esa pregunta, pero la forma en que Su Santidad me la planteó supuso para mí una llamada para que dedicase el resto de mi vida profesional a ese tema. En 2009 fundamos el Center for Investigating Healthy Minds [Centro para la Investigación de Mentes Sanas], en la Universidad de Wisconsin-Madison, que tiene por misión cultivar el bienestar y aliviar el sufrimiento a través de una comprensión científica de la mente. Después de esta reunión transformadora con el Dalai Lama, la compasión fue uno de los primeros temas que decidimos estudiar con las herramientas de la neurociencia moderna. Y, durante los últimos seis años, nosotros, junto a un equipo de jóvenes exploradores científicos, hemos comenzado a estudiar seriamente por primera vez los correlatos neuronales y conductuales del entrenamiento mental para cultivar la compasión.


			Hemos aprendido que el hecho de entrenar tan solo durante 30 minutos diarios durante 2 semanas es suficiente, en el caso de los principiantes, para cambiar el cerebro y para propiciar un comportamiento más prosocial y altruista. Estos cambios se han observado en ensayos controlados, aleatorios y rigurosos en los que tratamos el entrenamiento de la compasión del mismo modo en que otros investigadores podrían tratar la evaluación de un nuevo medicamento. También hemos aprendido a partir de este recopilatorio de nuevos descubrimientos que la compasión no es lo mismo que la empatía. Aunque la compasión y la empatía activan algunos de los mismos circuitos en el cerebro, existen diferencias importantes. La compasión activa circuitos asociados con la emoción positiva y con la recompensa, mientras que la empatía no incluye necesariamente la activación de esos circuitos. Además, la compasión conduce a un comportamiento prosocial de forma más sistemática que la empatía.


			Los maravillosos conocimientos, las historias y las enseñanzas sabias esparcidas a lo largo de este libro ofrecerán grandes beneficios a cualquier profesional clínico que desee incorporar las prácticas de la compasión a su trabajo. La determinación de las estrategias más eficaces para consolidar estas percepciones a fin de que se conviertan en un cambio duradero sigue siendo una tarea importante para el futuro. También seguirá siendo fundamental la evaluación rigurosa de los beneficios exactos de la formación de la autocompasión en los resultados terapéuticos. Si se producen cambios objetivos y mensurables en los resultados terapéuticos como consecuencia de los tipos de prácticas descritos en este volumen, ello tendrá implicaciones muy importantes para la formación de la psicoterapia. La mayor disponibilidad de estas prácticas y la receptividad del sector a la integración de los enfoques contemplativos con la psicología moderna presagian un enfoque más informado e integral de la psicoterapia en el futuro.


			1


			La autocompasión


			Qué es y por qué resulta útil en la terapia


			Hace muchos años, acudí a un retiro de meditación de tres meses con Thich Nhat Hanh en un monasterio budista situado en las montañas, a las afueras de San Diego. Estaba sentado en una roca que daba al océano junto a uno de los monjes de más alto rango y le pedí consejo sobre el modo de centrar la práctica de mi meditación mientras estaba allí. El monje me dijo: «Cada vez que surja cualquier tipo de sufrimiento, aunque sea sutil o tenga poca importancia, reconoce que está ahí y envíale compasión». Durante los tres meses siguientes, descubrí lo poderosa que podía resultar esta sencilla práctica. Vi que cada vez que me sentía ansioso, inseguro o solo, unos pocos minutos de autocompasión provocaban un cambio real. Descubrí que, en realidad, esos sentimientos podían ser consolados y que, cuando practicaba de este modo, podía deshacerme de cualquier cosa que me estuviese molestando y vivir más plenamente en el momento presente.


			En muchos sentidos, esa conversación ha dado forma al curso de mi vida, así como a mi trabajo como psicoterapeuta y como maestro de meditación. La práctica de reconocer el sufrimiento y de enviarle compasión constituye el núcleo de mi manera de trabajar con la gente, y he descubierto que este método sencillo y directo puede ser enormemente eficaz con el sufrimiento cotidiano, así como con la ansiedad, el trauma y la depresión severa. También tiene la capacidad de generar felicidad y nos ayuda a prestar más atención a los elementos positivos de la vida.


			El propósito de este libro consiste en proporcionarte todas las herramientas que necesitas para aplicar las prácticas de autocompasión a situaciones clínicas de la vida real. Exploraremos el modo de ayudar a que tus clientes desarrollen la autocompasión, así como la manera en que el hecho de practicarla tú mismo puede convertirte en un terapeuta más feliz y más efectivo. Estas dos esferas de atención –enseñarles a tus clientes a practicar la autocompasión y practicarla tú mismo– traen consigo un enorme potencial para animar tu práctica terapéutica y para hacer de ti un profesional clínico más efectivo.


			Sabemos que la compasión es uno de los factores más importantes para crear un cambio positivo en la psicoterapia (Wampold, 2013). Sabemos esto a partir de nuestra propia experiencia como profesionales clínicos, así como tras más de 70 años de investigación de resultados (algo que analizo en profundidad en el capítulo 2). Sin embargo, no todos nosotros somos conscientes de que la compasión es una habilidad que puede desarrollarse a través de la práctica. Al usar las herramientas y las técnicas que aprenderás en este libro, serás capaz de cultivar la compasión por tus clientes y de ayudarles a encontrar esta compasión por sí mismos.


			Creo que nuestra vocación más alta como seres humanos consiste en aliviar el sufrimiento y en aportar bienestar a los demás y a nosotros mismos. Considero que la compasión hace esto posible, y que el desarrollo de la compasión comienza siempre con la autocompasión. Como dice la querida maestra budista Pema Chödrön (2010), «para tener compasión por los demás, hemos de tener compasión por nosotros mismos».


			A medida que enseñamos a nuestros clientes a practicar la autocompasión, estos desarrollan una gran fuente de consideración positiva, relajante y reconfortante en su interior, lo que permite que se vuelvan más resilientes y que estén en mejores condiciones de regular sus emociones. Investigadores como Kristin Neff y Chris Germer han mostrado que el entrenamiento de la autocompasión no solo disminuye la depresión y la ansiedad, sino que también incrementa la felicidad y la satisfacción de las relaciones (Neff, Kirkpatrick, y Rude, 2007; Neff y Germer, 2013). Como profesionales clínicos, cuando aprendemos el modo de ser más autocompasivos, comenzamos a sentir más compasión de manera natural por nuestros clientes, incluso por aquellos que nos resultan más difíciles.

			Autocompasión y conciencia plena

			La autocompasión está íntimamente relacionada con la práctica de la conciencia plena [mindfulness], y ambas se han ganado el respeto profundo de algunas de las voces más influyentes en el campo de la salud mental (Kabat-Zinn, 2003). La conciencia plena puede entenderse como una manera especial de prestar atención. Centramos nuestra conciencia en el momento presente, y aceptamos plenamente nuestros pensamientos, nuestros sentimientos y nuestras sensaciones corporales. En vez de perdernos en remordimientos por el pasado o en preocupaciones por el futuro, estamos completamente presentes en el aquí y ahora. Al desarrollar este modo de prestar atención, nos mantenemos anclados y nos volvemos más pacíficos, resilientes y cariñosos.


			En todos los años que he pasado estudiando con Thich Nhat Hanh, he aprendido que es imposible separar la conciencia plena de la autocompasión. Como él mismo diría, no puedes tener conciencia plena sin compasión, y la práctica de la compasión empieza siempre con la compasión hacia uno mismo.


			Esta perspectiva, que exploraré de un modo más profundo en los capítulos 4 y 5, tiene el potencial de ayudar a que los terapeutas que no conocen la conciencia plena comiencen a integrarla en su trabajo, así como el de ayudar a quienes tienen una sólida formación en la conciencia plena a adquirir una comprensión más profunda de su potencial transformador. No necesitas tener experiencia en el campo de la conciencia plena para comenzar a beneficiarte de este libro; ahora bien, si la tienes, descubrirás que las prácticas de autocompasión tienen la capacidad de agregar nuevas capas de profundidad a las terapias basadas en la conciencia plena, como la Terapia Dialéctica Conductual (TDC), la Terapia de la Aceptación y el Compromiso (ACT, por sus siglas en inglés, Acceptance and Commitment Therapy), la Reducción del Estrés Basada en la Atención Plena (REBAP), y la Terapia Cognitiva Basada en la Atención Plena (TCBAP).

			El problema de la autocrítica

			Aunque la autocompasión parece una idea bastante simple, a la mayoría de nosotros no nos resulta sencilla. Tenemos tendencia a juzgarnos y a criticarnos a nosotros mismos por cualquier situación en la que no estamos a la altura de nuestros estándares idealizados. Incluso aquellos de nosotros que valoramos realmente la autocompasión podemos ser sumamente malos con nosotros mismos en determinadas ocasiones. Por ejemplo, un terapeuta que asistía a uno de mis entrenamientos dijo: «Sigo tratando de enseñarle a este cliente particular a ser más compasivo consigo mismo, pero no estoy llegando a ninguna parte». Parecía realmente triste y frustrado, así que le pedí que se imaginase a ese cliente y que me dijese qué pensamientos le venían sobre él. Hizo una pausa durante un momento y dijo: «No estoy ayudando a este hombre en absoluto. Debo ser un terapeuta terrible». Creo que todos nosotros podemos tener pensamientos como este de vez en cuando.


			Sin embargo, el hecho de que la autocrítica sea realmente común no significa que sea inofensiva. En realidad, esta clase de pensamiento negativo y crítico constituye la raíz de muchos de los síntomas de nuestros clientes, y puede llevar a la depresión, a la ansiedad, a la adicción e incluso al suicidio. De hecho, los investigadores han descubierto que la autocrítica es uno de los factores que mejor pronostican los problemas graves de salud mental (Harter, 1993).


			Podrías plantearte la siguiente pregunta: si la autocrítica es tan generalizada y puede ser tan devastadora, ¿qué podemos hacer al respecto? Por fortuna, es posible aprender el modo de relacionarnos con nosotros mismos con bondad y compasión.

			Autocompasión frente a autoestima

			Antes de empezar a aprender el modo de cultivar la autocompasión y de enseñársela a nuestros clientes, necesitamos comprender en primer lugar lo que significa. En realidad, la autocompasión es muy diferente del concepto de autoestima. Mientras que la autoestima consiste en evaluarse uno mismo de manera positiva, la autocompasión tiene que ver con relacionarse con uno mismo con una actitud amable e indulgente (Neff y Vonk, 2009).


			Desde la década de 1970, la autoestima ha sido uno de los conceptos más populares en psicología, y, durante gran parte de ese tiempo, ha sido considerada como uno de los mejores parámetros para medir el bienestar y la salud mental general (Harter, 1993). Durante décadas, los investigadores creyeron que la autoestima estaba relacionada con éxito en la escuela, en el trabajo y en las relaciones, así como con la mayoría de los parámetros para medir la felicidad (Kernis, 1993). Sin embargo, a mediados de la década de 1990 surgieron nuevos datos que nos proporcionaron un panorama diferente. Aunque el hecho de tener una baja autoestima y de creer que eres una mala persona es, sin duda, malo para tu salud mental, la alta autoestima también puede crear problemas reales (Baumeister, Smart y Boden, 1996).


			Para muchos de nosotros, y sobre todo para nuestros clientes, tener una alta autoestima está relacionado con el hecho de compararnos con los demás. Para sentirnos bien con nosotros mismos, debemos creer que somos completamente únicos, que somos buenos en todo lo que hacemos y, sobre todo, que somos mejores que el resto de personas. ¿Cuántos de nosotros nos sentiríamos felices si nos dijesen que nuestro rendimiento laboral es mediocre? ¿Qué pasaría si tu esposa te dijese que eres una pareja mediocre, o si tu hijo te mirase a los ojos y te dijese: «Mamá, eres una mamá mediocre»? Para muchos de nosotros, el hecho de que nos dijesen que somos mediocres sería como si nos considerasen personas despreciables.


			Esto trae a colación uno de los problemas fundamentales que surge al centrarse en la autoestima: es imposible que todo el mundo esté por encima de la media. También es imposible que una persona esté por encima de la media en todos los aspectos. En la última década, más o menos, los investigadores han descubierto que muchas personas tratan de proteger su autoestima menospreciando a los demás o adoptando ideas imprecisas sobre sí mismos (Baumeister, Campbell, Krueger y Vohs, 2003). De hecho, alguien que da prioridad al hecho de tener una evaluación positiva sobre sí mismo puede convertirse en una persona competitiva y que adopta una actitud defensiva rígida. Ello puede dar lugar a una tendencia a culpar a los demás o a criticarlos, o a una propensión a la fragilidad al recibir un feedback negativo. Este «complejo de superioridad» puede surgir al estar demasiado centrado en la autoestima, y, en realidad, es un obstáculo para el desarrollo de la autocompasión (o de la compasión por alguien).


			Lo que diferencia la autoestima de la autocompasión es que en la primera se trata de un juicio de valor: nos juzgamos a nosotros mismos como buenos o malos, como mejores o peores. Por otro lado, cuando nos centramos en la autocompasión, en realidad no importa el modo en que nos comparamos con otras personas. Lo que importa es la bondad y que nos veamos a nosotros mismos de manera clara (Neff y Vonk, 2009). Mi maestro, Thich Nhat Hanh, habla de estas cuestiones de una manera única y que invita a la reflexión. Advierte a la población de los peligros del complejo de superioridad, del complejo de inferioridad y del complejo de igualdad. En otras palabras, el hecho de ser mejor, peor, o tan bueno como los demás no tiene importancia. Lo que importa es que seas amable contigo mismo y con los demás.

			Compasión por los demás

			Si la autocompasión no tiene que ver con los elogios o con las evaluaciones positivas, ¿qué es exactamente? Empecemos por examinar lo que entendemos por compasión. Si conseguimos comprender a qué se parece la compasión por otra persona, eso nos ayudará a saber qué significa tener compasión por nosotros mismos. Voy a contar una breve historia sobre un cliente que creo que ilustra varios elementos importantes de la compasión.


			Jeff, un ingeniero de una gran empresa, decidió que necesitaba ayuda y vino a verme porque un conflicto que tenía en el trabajo estaba interfiriendo en su rendimiento laboral. En nuestra primera sesión, describió a su compañero Donald como la persona más irritante que jamás había conocido. A Donald y a Jeff se les había asignado la tarea de trabajar juntos en un gran proyecto (pese a las protestas de Jeff), y este corría el riesgo de fracasar por completo. Donald incumplía los plazos casi siempre y entregaba trabajos de mala calidad. Lo que hacía que este comportamiento le resultase particularmente exasperante a Jeff era que, siempre que se enfrentaba a Donald por su trabajo, este se limitaba a mirar hacia abajo y a encoger sus hombros –sin pedir disculpas ni ofrecerle una excusa–.


			Jeff me dijo: «Donald cree que yo debería hacer todo su trabajo mientras él se lleva un gran sueldo a casa cada semana. No parece importarle nada mientras siga ganando dinero. Me gustaría que lo despidiesen». Jeff estaba tan resentido por el hecho de tener que hacer todo el trabajo del proyecto que había desarrollado un grave problema de procrastinación. No podía forzarse a trabajar en el proyecto porque le parecía injusto.


			En nuestra primera sesión, me limité a escucharle. Al final de la misma, le pedí que aprendiese todo cuanto pudiera sobre la vida privada de Donald antes de nuestra siguiente sesión. A partir de las descripciones de Jeff, supuse que ahí pasaba algo.


			Cuando Jeff regresó una semana después, dijo que lo que había aprendido le había dejado pasmado. Resulta que Donald se encontraba a mitad de un divorcio complicado. Hacía semanas que no veía a sus hijos, y estaba viviendo en un motel mientras buscaba un apartamento. Donald estaba deprimido y no lo estaba llevando bien. No había pedido ningún tipo de ayuda y no se preocupaba por cuidarse personalmente. Tan pronto como escuchó todo aquello por lo que Donald estaba pasando, Jeff se disculpó por haberse enfadado con él. Donald dijo lo mucho que significaba que Jeff le hubiese preguntado por su vida y le hubiese escuchado, y después le pidió perdón por la mala calidad de su trabajo. Jeff animó a Donald a que le explicase la situación a su jefe y a que pidiese más ayuda en el proyecto, algo que este le concedió de inmediato. Jeff también le animó a buscar un terapeuta.


			Después de que Jeff terminase de explicar todo lo que había sucedido en el transcurso de la semana, le pregunté por los problemas que le habían traído a la terapia. ¿Era más productivo en el trabajo y se sentía menos molesto por Donald? Jeff dijo: «Bueno, el tema de la productividad ha mejorado mucho, sobre todo porque ahora contamos con una tercera persona que trabaja a tiempo completo en el proyecto. Con respecto a Donald, antes lo detestaba, pero ahora me siento mal por él. Si todo lo que le está pasando a él me sucediese a mí, estaría abatido. Tal vez ni siquiera fuese a trabajar. Ojalá pudiera ayudarle. Quiero decir, me alegra que esté recibiendo ayuda por parte de un terapeuta, pero me gustaría poder hacer más».


			Le pedí a Jeff que se detuviese ahí mismo y que se concediera a sí mismo un minuto para sentir todo eso. Le di instrucciones para que se imaginara a Donald y se tomó la libertad de sentir lo mucho que le hubiera gustado ayudar si hubiese podido. Le dije que no se preocupase del hecho de si había algo que pudiera hacer, sino que se limitase a sentir hasta qué punto le hubiera gustado ayudar a su compañero en caso de haber podido. Jeff dijo: «Sí, vaya. Me siento un poco triste, pero en realidad estoy bien. Creo que voy a volver hablar con él para ver si hay algo más que pueda hacer».


			Creo que la experiencia de Jeff es un ejemplo concreto de compasión, que el Dalai Lama (1995) define como «una sensibilidad al sufrimiento de los otros y de uno mismo, y un compromiso de aliviar ese sufrimiento» (p. 16). Esta experiencia ayuda también a ilustrar una observación que hace Thich Nhat Hanh cuando enseña sobre la compasión: cuando comprendemos a alguien de una manera lo suficientemente profunda, la compasión surge de forma natural. Todo lo que Jeff necesitó fue conocer el sufrimiento que estaba experimentando Donald, y su actitud cambió radicalmente. Pasó de una hostilidad activa a un deseo profundo de ayudar.

			Los tres ingredientes clave de la compasión

			Thich Nhat Hanh dice a menudo que la comprensión lleva a la compasión, pero, ¿qué significa eso exactamente? Ciertamente no quiere decir que cualquier clase de comprensión lleva a la compasión. Si comprendo que alguien tenía huevos para desayunar o que nació en Indiana, ello no va a ayudarme necesariamente a sentirme de manera diferente con respecto a él. Creo que existen tres tipos específicos de comprensión –los tres ingredientes clave–, que tienen el poder de crear compasión dentro de nosotros1. En primer lugar, consideraremos estos ingredientes clave por lo que respecta a la compasión por otra persona, y, a continuación, veremos cómo se aplican en un ejemplo de autocompasión.


			1. Comprendemos que la persona sufre. La actitud de Jeff cambió tan pronto como vio lo mucho que Donald estaba sufriendo. Al principio, Jeff supuso que Donald estaba actuando por puro egoísmo, pero cuando se dio cuenta del momento difícil que estaba atravesando su compañero de trabajo, pudo ver la situación con más claridad, y la compasión fue el resultado natural. Cuando no vemos el rol que desempeña el sufrimiento en la forma de actuar de las personas, ideamos toda clase de visiones erróneas sobre la razón por la que estas hacen lo que hacen. Podríamos pensar que son egoístas, crueles, o que disfrutan haciéndonos sufrir. Si pensamos así en alguien, no sentiremos mucha compasión. En lugar de ello, nos sentiremos enfadados y frustrados, como le sucedió a Jeff, o podríamos sentirnos tristes e impotentes. Cuando nos sentimos de ese modo con respecto a alguien, puede resultar útil reflexionar sobre el sufrimiento que podría estar experimentando esa persona.


			2. Comprendemos que la persona quiere ser feliz y que está intentando (aunque sin demasiada destreza) crear felicidad para sí misma y para los demás. Imagínate que Jeff hubiera pensado esto al enterarse de la situación que estaba atravesando Donald: «Este chico únicamente quiere sufrir. No está haciendo nada por ayudarse a sí mismo, y yo no voy a perder mi tiempo en una causa perdida». Esa clase de pensamiento habría dado lugar a un resultado muy diferente. En vez de ello, cuando Jeff supo del sufrimiento de Donald, también advirtió que su compañero de trabajo quería ser feliz y que necesitaba ayuda. Todos nosotros hacemos cosas que nos causan problemas a nosotros mismos o que se los ocasionan a los demás, o tal vez no sepamos cómo salir de una situación difícil, pero eso no significa necesariamente que nos guste sufrir.


			Es posible tener toda la intención de crear felicidad para nosotros mismos y para otras personas, y no saber el modo de hacerlo. Por ejemplo, si mi hijo me robase algo, podría perder los estribos y gritarle. No le grito porque disfrute haciéndole sufrir. Lo hago porque no quiero que tome decisiones que causen más sufrimiento en su vida. Quiero que sea feliz, y no puedo pensar en una mejor manera de hacer que eso suceda en ese momento que gritándole. Si alguien me dijera qué hacer para que mi hijo se sintiera realmente amado y para que no volviera a robar nada, ciertamente preferiría hacerlo.


			De hecho, me gustaría que te detuvieses y que pensases en una de las peores cosas que hayas hecho en tu vida –una decisión que lamentes profundamente–. Cuando hayas escogido algo, piensa en ello: si, en ese momento, hubieses sabido el modo de crear felicidad (o seguridad, o cualquier necesidad básica) para ti mismo y hubieses seguido haciendo felices a los demás, ¿habrías elegido eso? Tómate un minuto para examinar esta cuestión. Si en ese momento difícil se te hubiese ocurrido algún modo de encargarte de tus propias necesidades y hubieses conseguido que otras personas fuesen felices, ¿habrías hecho eso?


			Les he planteado esta pregunta a muchos clientes y la respuesta es casi siempre la misma. Incluso las acciones que más lamentamos no se hicieron con una intención verdaderamente maliciosa. Muchas personas dirán que querían hacerle daño a otra persona, porque ese era el único modo que se les ocurría de atender sus propias necesidades. Si hubiesen podido sentirse seguras o comprendidas, etc., sin dañar a la otra persona, habrían preferido eso, pero no sabían el modo de lograrlo. Cuando vemos esta motivación básica hacia la felicidad en nosotros mismos y en los demás, la compasión se vuelve más posible.


			3. Comprendemos que no existe una separación fundamental entre nosotros. Si eres una persona que sufre y que quiere ser feliz, entonces tienes mucho en común con las demás personas del planeta. Esto es algo que todos nosotros compartimos y que nos conecta. Es parte de lo que implica ser humano. He aquí el tercer ingrediente clave para la compasión: ver que todos estamos en esta situación juntos –que todos luchamos, queremos ser felices, y que no siempre sabemos cómo hacer que eso suceda–.


			Cuando Jeff me contó la situación que estaba atravesando Donald, una de las primeras cosas que dijo fue cómo se sentiría si fuese él el que estuviese haciendo frente a los mismos problemas. Jeff se puso en el lugar de Donald y pudo identificarse con la manera en que se sentía su compañero de trabajo. Vio que no existía una separación fundamental entre ellos, sino que ambos eran seres humanos que deseaban ser felices y que no querían sufrir. Existe un sentimiento auténtico de conexión que tiene su origen en esta percepción.


			Otra parte de esta comprensión consiste en ver que la felicidad de otra persona está conectada con la nuestra propia. Jeff se dio cuenta de que, al ayudar a Donald, se estaba ayudando también a sí mismo. Si podía hacer algo para que Donald se sintiese un poco más feliz, eso también le haría feliz a él. Cuando reconocemos lo conectados que estamos entre nosotros, la compasión surge de manera más natural.


			El Dalai Lama (2006) describe maravillosamente estos tres ingredientes en su discurso: «Por naturaleza, los seres humanos quieren felicidad y no sufrimiento. Con ese sentimiento, todos intentan alcanzar la felicidad y tratan de deshacerse del sufrimiento… Básicamente, desde el punto de vista del verdadero valor humano, todos somos iguales» (p. 180). Cuando podemos ver que las demás personas son como nosotros –que también ellas sufren y que quieren ser felices–, lo que emerge es un tipo especial de alianza. Queremos que se alivie su sufrimiento y que sean felices, y ellas también quieren lo mismo. Es una manera muy profunda de desearles lo mejor. Es un deseo de que no sufran y de que sean felices. Este deseo lleva a menudo a la acción que consiste en tratar de mejorar la situación. Sin embargo, si te das cuenta de que no puedes hacer nada más, el hecho de desearle lo mejor a alguien de una manera centrada y consciente sigue siendo enormemente poderoso.

			Compasión por uno mismo

			Entonces, ¿qué aspecto tiene esta clase de compasión por uno mismo? Veamos otro ejemplo para entender cómo se aplican estos tres ingredientes clave a la autocompasión.


			Janet, una profesora de economía, vino a verme a causa de cierta ansiedad que experimentaba al dar clase. Era el tipo de persona a la que se le daban bien las matemáticas y la investigación, pero que no era tan buena interactuando con las personas. Era una perfeccionista extrema y una persona altamente resuelta. Su éxito en el ámbito académico había sido el resultado de su excelente investigación, pero siempre había tenido dificultades para enseñar y para trabajar de manera colaborativa.


			El problema que había descrito como su razón para acudir a la terapia era que había comenzado a tener miedo de dar clase. El mero hecho de pensar en su próxima clase hacía que se sintiese mareada. Le pregunté qué parte de la enseñanza hacía que se sintiese tan incómoda, y dijo: «No se me da lo suficientemente bien. Conozco los conceptos, pero en ocasiones no puedo expresarlos bien, veo que los estudiantes parecen confusos, y sé que es por mi culpa. Lo detesto».


			Seguimos hablando de lo que suponía para Janet su experiencia en la enseñanza, y obtuvimos una idea clara de la función que estaba desempeñando la autocrítica en su problema. Cada vez que Janet no conseguía expresar un concepto del modo en que le hubiera gustado, se sentía enormemente frustrada consigo misma y comenzaba a pensar: «¡Soy una idiota! ¿Por qué se me permite enseñar? Deberían despedirme, ya que este no es mi sitio». Era fácil ver por qué el hecho de no darse ningún margen de error como profesora, algo que no era uno de sus puntos fuertes, estaba creando tantos problemas.


			Durante las semanas siguientes, conseguí saber que esta poderosa autocrítica había sido una importante herramienta motivadora para Janet, al menos desde su paso por el instituto. Ella pensaba que su implacable ética del trabajo y el éxito que provenía de esta ética eran el resultado directo del hecho de mantenerse en unos estándares muy elevados. Al mismo tiempo, podía ver cómo esta herramienta había comenzado a interferir con su capacidad para lograr sus objetivos. Se refería a su crítica interior como su «tratante de esclavos», y decía: «Antes solía golpearme, algo que hacía que me esforzase más. Ahora me has ayudado a ver que, en este caso, tengo tanto miedo del tratante de esclavos que me quedo paralizada». Aunque esta nueva visión resultaba valiosa, Janet expresó que tenía miedo de que, si perdía a su tratante de esclavos, no sería capaz de motivarse lo suficiente para tener éxito en un trabajo tan exigente.


			Le sugerí que probásemos un ejercicio en el que se imaginase dando clase y en el que viese qué ocurriría al practicar la autocompasión en un momento como ese. Le pedí a Janet que recordase una clase reciente en la que tuviera la sensación de no estar cumpliendo con sus expectativas, y le pedí también que se imaginara a sí misma volviendo a ese instante. Cuando sintió que se encontraba en ese preciso momento, le pregunté qué pensamientos estaban surgiendo, e informó de esa misma autocrítica: «No estoy diciendo esto bien. ¿Qué pasa conmigo?».


			Le pedí a Janet que intentase decirse lo siguiente: «En realidad, quiero hacer un buen trabajo, y estoy teniendo dificultades para conseguirlo. No es fácil para mí». Le expliqué que no estaba poniendo una excusa, sino constatando un hecho. Estuvo en silencio durante un minuto y, a continuación, dijo: «Sí. Eso es exactamente lo que está sucediendo. Lo estoy intentando y no me está resultando fácil. Al principio sentí un poco de miedo, cuando me hiciste decirlo por primera vez, pero luego experimenté un gran alivio. No estoy poniendo una excusa. Tan solo es la verdad. El mero hecho de ponerle nombre esta sensación hace que me sienta un poco mejor». De momento, le había ayudado a nombrar lo que le estaba sucediendo sin juzgarlo. Esta experiencia inicial de conciencia plena constituye un paso importante hacia la autocompasión.


			Le dije a Janet que me alegraba de que se sintiese mejor, y le pregunté si quería continuar con el ejercicio. Lo hizo, y le pedí que se imaginara de vuelta a esa misma escena, dando una clase y no sintiéndose tan elocuente como le hubiera gustado. Cuando sintió que estaba ahí, le pedí que tratase de decir: «Estoy intentando hacer algo y, en realidad, quiero hacerlo bien. Es duro para mí, y todos los sentimientos que surgen están bien. Está bien que quiera algo y que no sea capaz de hacerlo». Sus ojos estaban cerrados y permaneció en silencio un momento antes de decir: «Me ha resultado tremendamente poderoso: darme permiso para querer algo y no ser capaz de hacerlo. Es un gran alivio. Creo que esto va a ayudarme». Este fue otro paso importante hacia la autocompasión. Janet tuvo una experiencia de conciencia plena más profunda en la que fue capaz de aceptar sus sentimientos en un momento difícil.


			Janet y yo pasamos unas cuantas semanas más practicando esta clase de actitud hasta que estuvo preparada para dar un paso más. En ese punto, le pedí que se imaginase algún momento en el que se hubiese sentido insegura dando clase. Cuando sintió que se encontraba en ese punto, le pregunté por los pensamientos que estaban surgiendo, y me complació saber que no estaba experimentando la misma clase de autocrítica molesta que había expresado unas semanas antes. Y dijo: «Sé que estoy teniendo dificultades, pero está bien. La gente atraviesa dificultades y es duro». Janet me miró e hizo el siguiente comentario: «Todavía me siento insegura, pero estoy mucho mejor que antes». En esta ocasión, le pedí que intentara decirse a sí misma: «Sé que estás teniendo dificultades, y estoy aquí para lo que necesites. Quiero apoyarte en todo lo que pueda». Parecía un poco confusa. «¿Quieres que me diga eso a mí misma? ¿Como si estuviese hablando conmigo misma?». Le dije que probase con esas palabras y que viese cómo se sentía2.


			Janet cerró los ojos y dijo en voz alta: «Janet, sé que estás teniendo dificultades, y estoy aquí para lo que necesites. Quiero apoyarte en todo lo que pueda». Permaneció en silencio durante un momento y, a continuación, repitió las mismas palabras, añadiendo en esta ocasión: «Estás haciendo todo lo posible, lo veo». Comenzó a llorar suavemente y, después de un minuto o dos en silencio, dijo: «Eso me sienta realmente bien. Creo que nunca he sido tan buena conmigo misma. Se me saltan las lágrimas. Y hace que sienta que me encuentro bien siendo la persona que soy. Muchas gracias por esto».


			Aunque Janet necesitó algo de tiempo para interiorizar esta actitud y para convertirla en un hábito, su relación con la enseñanza comenzó a mejorar inmediatamente. Si te fijas en su experiencia, podrás ver los tres ingredientes clave en funcionamiento: (1) se vio a sí misma como alguien que estaba sufriendo y (2) vio que estaba haciendo todo lo posible. (3) También vio que no estaba sola ante sus dificultades –todo el mundo tiene dificultades en algún momento–. Por último, fue capaz de desearse lo mejor a sí misma de un modo que pareció profundo y transformador. En esa sesión, supe que Janet había conseguido ponerse en contacto con la autocompasión porque esa experiencia de desearse lo mejor a sí misma había creado una respuesta emocional positiva poderosa. En los capítulos 6-10 aprenderás el modo de crear ejercicios a medida como estos para casi cualquier cliente. La figura 1.1 ofrece un panorama sucinto de los tres ingredientes clave.


			Figura 1.1. Los tres ingredientes clave de la autocompasión
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			Los enemigos cercanos de la autocompasión

			Al principio, Janet tenía miedo de que, si dejaba de criticarse a sí misma, perdería su motivación para conseguir sus objetivos. Sin embargo, a medida que desarrolló una mayor compasión por sí misma, sobre todo por sus inseguridades, descubrió que era capaz de ser más productiva que nunca. Ella dijo: «Es como si, en vez de ser mi propia tratante de esclavos, me hubiese convertido en mi propia animadora, algo mucho más saludable». Aunque, en última instancia, sus miedos estaban infundados, esta clase de preocupaciones son muy comunes.


			En la tradición budista, existe el concepto de enemigos cercanos, que considero realmente útil para comprender la práctica de la autocompasión. Un enemigo cercano es una cualificación [quality] lo suficientemente parecida como para confundirla con la cosa real pero que, en realidad, es distinta. Por ejemplo, un enemigo cercano de la autocompasión podría ser la autoindulgencia. Al principio, Janet creyó que si dejaba de ser tan dura consigo misma, eso significaría que se daba permiso para no hacer ningún esfuerzo al respecto. En otras palabras, pensaba que la autocompasión implicaba que se volvería completamente autoindulgente. Aprendió que la realidad era muy diferente y que era posible animarse a sí misma con amabilidad. De hecho, los investigadores Breines y Chen (2012) descubrieron que, en realidad, la autocompasión está relacionada con una mayor motivación para mejorar.


			Si te estás preguntando si existen situaciones en las que la autocompasión no sea útil, o que incluso pueda resultar perjudicial, creo que la respuesta es no. Por lo general, esta clase de miedos se producen al confundir la autocompasión con uno de sus enemigos cercanos, así que detengámonos un momento y examinemos algunos de ellos:


			•Autoindulgencia: Janet podría haber creído: «Ser bondadosa conmigo misma no quiere decir que tenga que presionarme a mí misma para hacer algo. Puedo hacer lo que quiera, o no hacer nada en absoluto, y la bondad implica aceptar eso y celebrarlo». En realidad, esto no es compasión, ya que está basada en ignorar la parte de sí misma que realmente desea tener éxito y contribuir a las vidas de los demás.


			•Lástima por uno mismo: Janet podría haber creído: «Estoy dolorida y necesito dejar de fingir que no lo estoy. Mi sufrimiento es importante y tengo que darme permiso para llorar». Esta afirmación puede ser completamente saludable en un determinado contexto, pero si ella no conecta nunca con la modalidad de desearse lo mejor a sí misma que alivia un poco su sufrimiento, se estará perdiendo la parte más importante de la autocompasión.


			•Pasividad: La compasión lleva de manera natural a la acción. Si vemos que nuestro bebé tiene hambre, no nos limitamos a empatizar con él. Lo alimentamos. Aunque la autocompasión puede ser una fuerza poderosa sin una acción explícita que la acompañe, también es importante recordar que, en ocasiones, la verdadera compasión dicta que tenemos que introducir un cambio concreto en algún aspecto de nuestras vidas.


			•Egotismo: Considerarse mejor que otra persona o estar demasiado involucrado con las propias necesidades a costa de las necesidades de otra persona no es practicar la autocompasión. Esta clase de egotismo surge al mezclar la autocompasión con la autoestima. Como mencionamos antes, la autocompasión no se trata de compararse uno con los demás; la autocompasión valora la felicidad de todo el mundo.


			La autocompasión en psicoterapia


			Detengámonos un momento y reflexionemos sobre la siguiente pregunta: «¿Qué es lo que cura el sufrimiento?». Hay un refrán que dice que «el tiempo cura todas las heridas», pero aquellos de nosotros que trabajamos en el campo de la salud mental sabemos que eso no siempre es cierto. La gente puede aferrarse a su sufrimiento durante mucho tiempo. Así pues, si el tiempo por sí solo no es suficiente, ¿qué es lo que cura el sufrimiento?». En la psicología budista, se dice que la compasión es la energía que cura el sufrimiento (Hanh, 2011). La compasión se aplica al sufrimiento como un bálsamo a una herida, y, cuando esto sucede, el resultado es la curación y la transformación. Poco importa que el origen de esa compasión sea uno mismo u otra persona. Lo importante es que, de algún modo, la compasión establece un contacto directo con nuestro dolor.


			Poco importa que el origen de esa compasión sea uno mismo u otra persona. Lo importante es que, de algún modo, la compasión establece un contacto directo con nuestro dolor.


			La psicología budista considera la compasión de un modo similar al de Carl Rogers. A través de su investigación, Rogers (1957) descubrió que uno de los factores más importantes para que exista una terapia efectiva es la compasión, y la investigación de resultados de la psicoterapia moderna ha confirmado este descubrimiento (véase el capítulo 2 para más detalles). Cuanto más comprendidos se sienten nuestros clientes y más sienten que nos preocupamos por ellos, más probabilidades hay de que mejoren (Flückiger, Del Re, Wampold, Symonds y Horvath, 2012). Por consiguiente, la práctica de la autocompasión apoya la terapia efectiva de dos maneras vitales: (1) podemos ayudar a nuestros clientes a convertirse en una fuente de compasión por sí mismos; y (2) podemos usar estas prácticas para ser más felices y para generar más compasión por nuestros clientes.


			Durante la mayor parte de la historia de la psicoterapia, se ha visto al terapeuta como la principal fuente de compasión en la relación. Sin embargo, la explosión del interés en la conciencia plena y en la autocompasión ha ampliado nuestra comprensión de la manera en que la compasión puede emplearse para el cambio emocional. Ahora sabemos que los clientes pueden desarrollar la capacidad de ser su propia fuente de compasión sanadora a través de un entrenamiento explícito. Este será el elemento central del resto del libro. Exploraremos diferentes contextos clínicos y aprenderemos la manera de guiar a los clientes hacia una experiencia directa de autocompasión. Una vez que tengan su primera experiencia satisfactoria, centraremos nuestra atención en ayudarles a fortalecer esta capacidad a través de la práctica deliberada.


			No siempre resulta fácil sentir compasión por nuestros clientes. Todos nosotros nos hemos sentido desencadenados o irritados en alguna ocasión a causa de un cliente, y las prácticas de la autocompasión también pueden ser útiles aquí. Una de mis primeras clientas, una mujer joven a la que traté durante mi prácticum, me contó que estaba quedando con un chico muy agradable que era amable, divertido y comprensivo. Me dijo que le estaba engañando con un artista adicto al crack que seguía robándole dinero. Mi primera reacción fue pensar: «¿¡¿¡Qué!?!? ¿Qué pasa contigo? Esa es una decisión terrible. ¡Deberías dejar de hacerlo!».


			Por suerte, ya en aquel momento había sido un alumno serio del budismo durante muchos años, y reconocí que no estaba sintiendo compasión por ella. Me mordí la lengua y aguanté el resto de la sesión lo mejor que pude. Entonces, cuando llegué a casa, recuperé la imagen de esta clienta en mi propia práctica de meditación. Me la imaginé y sentí toda la tensión y aversión que surgieron en mi cuerpo. Pasé algo de tiempo experimentando esos sentimientos y comencé a enviarme compasión a mí mismo. A medida que mi mente se tranquilizó, no tardé demasiado tiempo en reconocer que mi clienta me recordaba a ciertas personas de mi propia vida que habían tomado malas decisiones que habían causado mucho sufrimiento. Pensé en una de esas situaciones en el pasado y dirigí cierta compasión hacia esos recuerdos dolorosos. Tras 90 minutos de práctica, me sentí mucho más calmado y sereno. Entonces, cuando me imaginaba a mi clienta de nuevo, se me partía el corazón. Podía ver lo confundida y lo avergonzada que se sentía, y lo mucho que quería que la ayudasen. Mi manera de verla cambió, porque fui capaz de enviarme compasión a mí mismo cuando más la necesitaba.


			Comenzando por ese día en el monasterio budista a las afueras de San Diego, he experimentado cómo la autocompasión puede transformar el sufrimiento en numerosas ocasiones. Mi intención es que este libro sirva de guía para aplicar esta poderosa práctica a prácticamente cualquier situación clínica.

			


			
				
					1. Estos tres ingredientes clave son un modo de reformular las tradicionales Cuatro Nobles Verdades del budismo. Thich Nhat Hanh las traduce diciendo que (1) el sufrimiento existe; que (2) el sufrimiento tiene sus causas; que (3) el bienestar existe; y que (4) el bienestar tiene sus causas.

				

				
					2. Kross (2014) y sus compañeros descubrieron que la charla con uno mismo puede ser más poderosa cuando nos dirigimos a nosotros usando los pronombres de la segunda o de la tercera persona, en lugar de los de la primera persona.
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			La ciencia de la autocompasión


			En este capítulo, sostengo que cualquier terapeuta cuyo trabajo esté verdaderamente informado por toda la ciencia relevante considerará que el hecho de cultivar la autocompasión es uno de los elementos más importantes de la terapia. Exploraremos cinco áreas diferentes de investigación –neurociencia, ciencia cognitiva, investigación de resultados en psicoterapia, investigación sobre la autocompasión, y psicología positiva– para presentar este caso. Espero que, al final del capítulo, veas la autocompasión como una parte vital de la terapia efectiva y como algo respaldado por la ciencia de vanguardia.


			Neurociencia: la autocompasión y el cerebro


			¿Qué efecto tiene la práctica de la autocompasión en tu cerebro? La respuesta corta es que fortalece las partes de tu cerebro que te hacen más feliz y más resiliente y que te permiten estar más en sintonía con los demás. También puede consolar las emociones negativas en el presente, e incluso curar de manera permanente recuerdos dolorosos del pasado o cambiar creencias centrales negativas.


			Para conocer de forma más detallada esta ciencia, exploraremos el trabajo de tres de los neurocientíficos afectivos más respetados del mundo: Richard Davidson, Jaak Panksepp y Joseph LeDoux.


			Davidson y el Dalai Lama


			Mientras investigaba para preparar este capítulo, hablé con Richard Davidson, el respetado neurocientífico de la Universidad de Wisconsin-Madison. El profesor Davidson, ganador del American Psychological Association’s Distinguished Scientific Contribution Award y participante habitual en los diálogos «Mente y Vida» con el Dalai Lama, es toda una leyenda en el campo y uno de los principales expertos mundiales de la ciencia de las emociones. Tras analizar su investigación, le pregunté al profesor qué querría que supiesen todos los terapeutas sobre su trabajo. Él dijo: «El bienestar puede aprenderse, pero requiere práctica. No hay ningún sustituto para la práctica».


			Davidson lleva estudiando los sistemas emocionales del cerebro desde la década de 1980. Sus primeras investigaciones trataban de mapear los centros emocionales del cerebro (usando la imagen por resonancia magnética funcional [IRMf]) y de aprender los tipos de ondas cerebrales (usando un electroencefalograma [EEG]) que estaban asociadas con las diferentes emociones. En un estudio, puso sujetos en un tubo de IRMf y mapeó su actividad cerebral. A continuación, hizo que se sintieran felices, tristes o asustados (p. ej., enseñándoles un vídeo emocional), y mapeó su actividad cerebral una vez más. Tras décadas de investigación metódica, Davidson se ha convertido en uno de los principales expertos mundiales sobre las diferencias entre un cerebro feliz y uno infeliz.


			Davidson comenzó a investigar los efectos de la autocompasión cuando el Dalai Lama le invitó a estudiar los cerebros de personas que llevaban mucho tiempo meditando. Davidson había tenido un interés privado en la meditación desde que era joven, así que aprovechó la oportunidad.


			En su primer estudio (Davidson, 2012), pidió a un pequeño grupo de monjes tibetanos, cada uno de los cuales contaba con más de 10.000 horas de formación intensiva sobre la meditación, que practicase diferentes estilos de la meditación mientras él medía los efectos en sus cerebros. Davidson descubrió que, cuando los monjes llevaban a cabo la meditación de la compasión –cuando se enviaban compasión a sí mismos y cuando la enviaban a todos los seres (una práctica que aprenderemos en el capítulo 6)–, mostraban las lecturas más altas jamás registradas en los centros de la felicidad de sus cerebros. Para aquellos de vosotros que estéis interesados en la neuroanatomía, en lo que respecta a estos monjes, su córtex prefrontal izquierdo era mucho más activo que el derecho, todos ellos mostraron un nivel de conectividad extremadamente alto entre el córtex prefrontal izquierdo y la amígdala, y sus cerebros estaban produciendo ondas gamma con unos niveles de amplitud y de sincronía que no tenían precedentes. En términos sencillos, tenían los cerebros más felices que la ciencia jamás había documentado.
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