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SEGUIR PRACTICANDO COMPASION
COMO FORMA DE VIDA

La verdadera compasion

no consiste en desear ayudar

a aquellos que son menos
afortunados que nosotros,

sino en darnos cuenta de nuestro
parentesco con todos los seres.

Pema CHODRON

ABANDONOS Y SUS CAUSAS EN TERAPIA
DE COMPASION

No hay estudios fiables que cuantifiquen la tasa de abandonos en
terapia de compasion. En mindfulness se calcula que solo el 30%
de los individuos contintian practicando al aiio de haber recibido
la formacion bésica. Esta cifra seria similar al 20-30% de abando-
nos que se calculan en las terapias de grupo en general, y coinci-
de con la experiencia clinica de muchos instructores de mindful-
ness y compasion.

En mindfulness, la mayor parte de los abandonos se produ-
cen en las primeras tres sesiones de la formacion basica y las cau-
sas principales suelen ser: baja motivacion, dificultades con las
practicas (sofiolencia, agitacion, aversion, exceso de expectativa),
las excesivas demandas respecto a motivacion, tiempo y practica,
el rechazo a los grupos grandes o discrepancias sobre la forma de
llevar la terapia. Cabe pensar que estos datos no seran muy dife-
rentes en los grupos de compasion.
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ESTADIOS EN LA RELACION
CON MINDFULNESS Y COMPASION

La relacion que mantenemos cada uno de nosotros con las prac-
ticas de mindfulness y compasion son similares a las que desarro-
llamos con una pareja. Suele haber una fase de enamoramiento
inicial, un periodo de conocimiento mutuo en el que la relacion
se estabiliza y desaparecen los aspectos mas emocionales y luego
puede evolucionar hacia un hastio y abandono o hacia una esta-
bilizacién précticamente definitiva en que se incorpora como una
rutina incuestionable en la vida diaria y cuesta trabajo pasar un
solo dia sin ella.

Neff y Germer, en su formacion de formadores, describen
la relacion de los practicantes con la compasion como un proceso
en tres fases.

a) Fascinacion y lucha. El descubrimiento de la técnica nos pa-
rece maravilloso. Deseamos intensamente los frutos (estar
mejor), por lo que intentamos practicar exhaustivamente.
Es como la fase inicial de una relacién romantica.

b) Desilusion. Como en una relacion de pareja, uno va descu-
briendo que la otra persona no es tan perfecta, tiene sus li-
mitaciones y defectos como cualquier ser humano. Mind-
fulness y compasion, como cualquier otra técnica, estan
condenadas a fracasar. La razon es que siempre utilizamos
cualquier técnica psicolégica para manipular nuestra expe-
riencia presente y resistirnos al dolor, lo que produce mas
sufrimiento. Por ejemplo, si me ha dejado una pareja, espe-
rar que ddandome autocompasion voy a mejorar inmediata-
mente y no voy a sufrir es poco realista. El problema no es
la préctica de compasion sino la intencién que subyace. La
desilusion es una fase natural e importante del entrenamien-
to en autocompasion porque indica que ya no estamos lu-
chando buscando no sufrir.
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c) Aceptacion. Es el altimo estadio (que no siempre se alcanza,
ya que muchos abandonan antes). No consiste en darnos
compasion de forma compulsiva, sino solo cuando sentimos
que la necesitamos y sin expectativa de que va a hacer que
suframos menos, solamente porque sentimos el sufrimiento,
en este caso, en nosotros mismos. Como dice Germer «nos
damos compasioén, no para no sufrir, sino porque sufrimos».
En otras palabras: no lo hacemos para sentirnos bien, sino
porque nos sentimos mal.

Este, como todos los procesos de aprendizaje emocional, no se
produce de forma lineal, sino en espiral, necesitando pasar varias
veces por la misma situacion para ir alcanzando niveles de com-
prension cada vez mds profunda.

LOS FUNDAMENTOS MOTIVACIONALES
DE LA COMPASION

Como cualquier cambio de estilo de vida y de conducta, la moti-
vacion es muy importante. Ya expusimos el tema de la motivacion
en mindfulness en nuestro ya citado Manual de Mindfulness. Aqui
veremos de forma resumida en la Tabla 37 los principales aspectos
que se relacionan con el mantenimiento o no de la practica.

— Insight. Consistiria en la sensaciéon de que, con la préctica,
uno descubre algo de si mismo, de su funcionamiento en la
vida diaria, o de sus condicionamientos desarrollados en su
infancia. Esa sensacion de autoconocimiento que va ligado
al cambio, es muy satisfactorio.

— Voluntariedad. Es el hecho de haber buscado uno mismo la
terapia de compasion o haber sido ofrecida por un profesional
o inducida por familiares o amigos. Todas las elecciones que
son autogeneradas tienden a mantenerse mas en el tiempo.
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— Competencia. Es la sensacion de sentirse comodo meditan-
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do, que no es algo artificial o ajeno, que se domina y he-
mos desarrollado la habilidad. En suma, que se hace ade-
cuadamente. Toda actividad en que consideramos que
hemos alcanzado cierta maestria, nos resulta mas agra-
dable realizarla que aquellas en que no tenemos esta sen-
sacion.

Satisfaccion inmediata. Es la sensacion de bienestar que nos
produce la practica de compasion como tal, en si mismo. En
parte (pero no de forma exclusiva) viene producida por la
sensacion de competencia. Es una motivacion intrinseca
muy importante el hecho de que la practica nos produzca
satisfaccion por si misma, mds alla de los resultados que se
obtengan.

Retribucion inmediata. Todo lo que tiene una retribucion in-
mediata produce un refuerzo para su mantenimiento. Si la
practica de compasion nos produce un alivio a corto plazo
facilitara que sigamos practicandola.

Retribucion a largo plazo. Este tipo de retribucion es el que
necesita mas madurez por parte del individuo para que
facilite el cambio. Posponer una satisfaccion inmediata (en
el caso de una adiccion) por un beneficio a largo plazo,
siempre es complicado. En general, es mas motivador
aquello que produce efectos beneficiosos en el individuo
(bienestar psicolégico, calidad de vida) que plantearlo
como disminucion de efectos negativos (menor ansiedad
y depresion). Por eso, es ttil plantear, tanto para nosotros
como para nuestros alumnos, los beneficios a largo plazo
de mindfulness y compasion de forma positiva (vamos a
desarrollar algo) mas que negativa (nos vamos a librar de
algo).

Grupo de prictica. Este es seguramente el aspecto que in-
duce una mayor adherencia. El hecho de tener un colecti-
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vo con las mismas inquietudes para «obligarse» mutua-
mente a realizar la practica, compartir experiencias y
actividades de formacion y retiro, permite sentirse dentro
de un grupo afin, la sangha laica, y mantener mas facil-
mente la practica.

Tabla 37. Aspectos relacionados
con el mantenimiento de la practica

ASPECTOS
RELACIONADOS
CON EL
MANTENIMIENTO
DE LA PRACTICA

MANTIENE LA

PRACTICA NO LA MANTIENE

INSIGHT Existe No existe
VOLUNTARIEDAD Existe No existe
COMPETENCIA Existe No existe
SATISFACCION Existe No existe
RETRIBUCION Existe No existe
INMEDIATA

RETRIBUCION A Positiva Negativa
LARGO PLAZO

GRUPO PRACTICA Existe No existe

(sangha laica)

El cambio del individuo fluctta a lo largo del tiempo, no se man-
tiene siempre una progresion estable. Cada una de estas dimen-
siones puede fluctuar de forma independiente. Hay también otros
aspectos que pueden afectar negativamente la motivacion, como
la aparicion de enfermedades psicoldgicas, como la depresion, o
médicas, como trastornos que cursan con dolor crénico.
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LA CUESTION DE LOS VALORES

Para que cualquier actividad se mantenga en el tiempo, debe tener
un puesto relevante dentro de nuestros valores y de nuestro sen-
tido de vida. Por eso, es importante revisar de vez en cuando
nuestros valores y nuestras acciones comprometidas, y analizar
el papel de mindfulness en ellos. Lo que la experiencia nos ense-
fia es que, las personas que mantienen la préactica de mindfulness
y compasion durante afios, son las que tienen un claro sentido de
vida vinculado a la practica, como sucede con practicantes de
tradiciones religiosas orientales. Ya se trat6 a fondo el tema de los
valores en mindfulness en nuestro Manual de Mindfulness y des-
cribimos entonces las prédcticas como la del funeral o la del ancia-
no. Estas son las practicas mas eficaces para conectar con ellos.

La autocompasion consiste en darnos a nosotros mismos lo
que necesitamos en cada momento. Sin embargo, es dificil hacer
eso si no sabemos que es lo mds importante para nosotros en
nuestras vidas, en suma, cuales son nuestros valores. Una buena
parte de nuestro sufrimiento procede de no seguirlos. Por ejemplo,
si me produce sufrimiento no estar con mis hijos porque estoy
trabajando todo el tiempo, es porque uno de mis valores mas im-
portantes es el adecuado cuidado de los hijos. Es importante dis-
tinguir entre objetivos (cuidar a mi padre demenciado hasta que
muera) y valores (ser una buena persona). A veces se confunden.
En la Tabla 38 de la pagina siguiente resumimos las diferencias.

Una forma sencilla y breve de realizar la practica del ancia-
no es este ejercicio de papel y ldpiz. Cierra los 0jos, siente tu cuer-
po y tu respiracion y siente que estds al final de tu vida. Pregun-
tate mientras pones la mano en el corazon o realizas algtn otro
gesto auto compasivo: ;Qué es lo que daria sentido a tu vida en
ese momento, lo que te haria feliz? Esos son tus valores.

Piensa si en este momento estds muy lejos de esos valores,
de cumplir lo que te haria feliz en ese momento. Piensa también
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bla 38. Di cias entre objetivos y valores
Pueden ser alcanzados Nunca se alcanzan en toda la vida
Son lugares concretos a los que se Son direcciones que orientan
puede llegar nuestra vida
Es algo que hacemos Es algo que somos
Los elegimos nosotros Tenemos que descubrirlos

conscientemente

en por qué no estas siendo coherente con ellos. Si hay causas ex-
ternas, como una dificil situacion econémica que te lo imposibi-
lita, o internas, no estas suficientemente motivado, tienes miedo,
etcétera. Intenta reflexionar si con la préctica de la compasion
podrias ir venciendo estas dificultades. Si no es posible, piensa si
la compasion podria darte algo de alivio ante el sufrimiento que
produce no ser coherente con tus valores. Piensa si tu valor prin-
cipal, como ayudar a la gente o ser compasivo, puede expresarse
en forma de voto: Ojald pueda ayudar a las personas con las que
coincida en este mundo. Si te sientes identificado con él, este vo-
to puedes recitarlo cada dia al levantarte o al acostarte. También
puedes intentar convertir tu voto en acciones comprometidas se-
manales: esta semana dedicaré una hora a dias alternos a hacer
voluntariado en mi parroquia u ONG.

Otra excelente forma de mantener la préctica consiste en con-
vertirla en parte de la profesion (hay muchas oportunidades para
incluir mindfulness en la actividad laboral que estemos realizando)
o como ayuda desinteresada (en muchas oenegés y entornos desfa-
vorecidos puede ofrecerse mindfulness para aumentar el bienestar).

Finalmente, otro aspecto importante es asumir que la vida
es muy larga, que todos tenemos periodos de cambio y que exis-
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tiran épocas de nuestra vida en que incluso précticas bien arrai-
gadas como pueda ser mindfulness y compasion, van a tener menos
importancia para nosotros. Debemos asumir que la vida es una
carrera de fondo y que vamos a tener baches periddicos, los ex-
pertos afirman que cada 10 afios necesitamos cambiar de actividad

y de entorno para evitar la desmotivacion.

® Se puede deducir que solo el 30% de los individuos contintan
practicando al afio de haber recibido la formacién basica en
compasion.

La relacién que mantenemos cada uno de nosotros con las
practicas de mindfulness y compasion son similares a las que
desarrollamos con una pareja. Suele haber una fase de ena-
moramiento inicial, un periodo de conocimiento mutuo en la
que la relacién se estabiliza y luego puede evolucionar hacia
un hastio y abandono o hacia una estabilizacién practicamen-
te definitiva.

Para que cualquier actividad se mantenga en el tiempo, debe
tener un puesto relevante dentro de nuestros valores y de
nuestro sentido de vida.

Hay una serie de aspectos que se relacionan con el manteni-
miento o no de la practica, entre ellos destaca la satisfaccion
que produce la propia practica y la existencia de un grupo
para practicar en comun.

Una excelente forma de mantener la practica consiste en
convertirla en parte de la profesion (hay muchas oportunidades
para incluir mindfulness en la actividad laboral que estemos
realizando) o como ayuda desinteresada (en muchas oenegés
y entornos desfavorecidos puede ofrecerse mindfulness para
aumentar el bienestar).
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PRACTICA: NUESTROS VALORES
Y SU RELACION CON LA COMPASION

Adopta la postura de meditacion habitual y haz varias respiracio-
nes conscientes. Si has hecho practicas como la del funeral o la
del anciano, recuerda cudles eran tus valores mas importantes. Si
no las has hecho, reflexiona sobre lo que es importante parati en
la vida, sobre aquello por lo que te gustaria ser recordado por el
resto de las personas y en concreto por los seres a los que mas
quieres. Piensa en tus dos o tres valores principalesy en cémo la
terapia de compasion te puede ayudar a ser coherente con ellos.

Imagina tu vida futura, en los préximos 10, 20 o 30 afios
practicando compasién de forma regular. Imagina cémo sera
esa vida, en cuanto a felicidad y coherencia con aquellos aspec-
tos que has identificado que para ti son los mas importantes.
Permanece pensando en ello unos segundos.

Por el contrario, imagina tu vida futura, los préximos 10, 20
o 30 afios sin practicar compasion. Piensa cdmo puede ser en
términos de felicidad y de coherencia con tus valores vitales.
Mantén unos segundos esa reflexion.

Intenta visualizar momentos futuros en que dudaras entre
mantener o no la practicay las principales razones que te daras
para abandonarla. Conecta con tus valores y con cémo imaginas
tu vida futura para motivarte a continuar practicando. Poco a
poco, cuando quieras vuelve a la respiracion y abre los ojos.

PRACTICA FINAL

;COMO SERIA NUESTRA VIDA S|
VOLVIESEMOS A EMPEZAR?

Es una interesante practica para terminar un libro como este o un curso

sobre compasion y mindfulness. Consiste en pararnos un momento en
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nuestra postura de meditacion y, tras sentir la respiracién y el cuerpo,
pensar en cdmo seria nuestra vida si pudiésemos volver a nacer con la
experiencia que tenemos ahora. Muchas situaciones no las cambiariamos,
pero seguro que algunas otras si. Nos quedamos unos segundos reflexio-
nando sobre ellas. Légicamente, ni podemos cambiar nuestra vida pasa-
da, pero si todo lo que nos queda de ella. Podemos pensar en nuestra
vida actual y en qué se diferencia de lo que seria nuestra vida ideal. Siem-
pre podemos hacer cambios en nuestro dia a dia que nos orienten hacia
nuestros valores. Lo que hemos experimentado con la practica de mind-

fulness y compasién puede producirnos la motivacién suficiente para ello.
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