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Comentarios sobre el libro

“Es imposible curarnos y liberarnos verdaderamente sin auto-
compasion. “Una vida compasiva basada-en-mindfulness” ofrece
una guia clara y practica para cultivar una relacién plenamente
consciente y amable con nuestra vida interior; lo que crea a su vez
el fundamento necesario para relacionarnos con nuestro mundo
con un corazon a la vez sabio y afectuoso”

—Tara Brach, phd, psicéloga clinica, profesora
de meditacién y autora de Radical Acceptance
[Aceptacion radical] (Bantam, 2003) v True Refuge
[Verdadero refugio] (Bantam, 2013).

“Una vida compasiva basada-en-mindfulness” es un libro tan
importante como hermoso. Hace décadas, cuando aprendi a
meditar, me enseflaron a practicar mindfulness y otras practicas
de compasién parecidas. Siempre me he sentido agradecida por
ese entrenamiento, y al final he comprendido por qué mindful-
ness y la compasién se ven como dos alas de una misma ave: ofre-
cen unas cualidades equilibradas y esenciales para nuestro viaje
hacia la plenitud. Ambas son necesarias.
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A medida que mindfulness se va volviendo cada vez mas popu-
lar, es igualmente importante desarrollar unas maneras especificas
de cultivar la “cordialidad”, la amabilidad y la “conectividad”. Con
su programa de una vida compasiva basada-en-mindfulness, Frits
y Erik han hecho precisamente eso. Con inteligencia y habilidad,
han creado un curso muy rico y poderoso, que sin duda serd muy
beneficioso para mucha gente”.

—Vidyamala Burch, cofundadora de Breathworks

(unos enfoques del dolor, el estrés y la enfermedad basados en
mindfulness y la compasién), es autora de Living well with Pain
and Illness [Vivir bien con el dolor y la enfermedad] (Piatkus,
2008) y coautora, junto con Danny Penman, de Mindfulness for
Health [Mindfulness para la salud] (Piatkus, 2013).

“Haciendo gala de una gran sabiduria y habilidad, este libro
ofrece una manera estupenda de profundizar y desarrollar el
aprendizaje iniciado en un curso de Reduccién de estrés basa-
da-en-mindfulness (MBSR en inglés) o Terapia cognitiva basa-
da-en-mindfulness (MBCT en inglés) de ocho semanas. Aqui,
los participantes aprenderan algunos de los pilares fundamen-
tales para el florecimiento de la compasién: la posibilidad de
esquivar el campo de batalla de los pensamientos y de permitir
de una manera apacible y afectuosa que la experiencia sea tal y
como es. Este libro, junto con el programa que describe, trae al
primer plano estas respuestas compasivas y ofrece métodos
sistemaéticos para desarrollarlas de manera explicita a fin de que
esta compasién plenamente consciente pueda convertirse en
una parte natural y accesible de nuestro ser. Una maravillosa
contribucion”.

—Rebecca Crane, directora del Centre for Mindfulness
Research and Practice, Bangor University, RU, y autora
de Mindfulness-Based Cognitive Therapy [Terapia cognitiva
basada-en-mindfulness] (Routledge, 2009).
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“Este nuevo volumen, escrito por Van den Brink y Koster,
habla de la urgente necesidad de aportar més atencién y calidez a
la vida cotidiana, y esté especialmente dirigido a los profesionales
de la atencién sanitaria. Inspirdndose en las més recientes teorias
y pruebas sacadas de la ciencia contemplativa y la psicologia posi-
tiva, presenta una serie de practicas utilisimas para cultivar la
compasion, incluso en las circunstancias més dificiles. El presen-
te libro tendra un gran valor no solo para los lectores sino tam-
bién para aquellos con cuyas vidas estos se crucen”.

—Barbara Fredrickson, phd,

profesora de psicologia en la universidad de Carolina

del Norte y autora de Positivity [Positividad] (Three Rivers
Press, 2009) y Love 2.0 [Amor 2.0] (Penguin books, 2013).

“Este libro innovador pone a disposicién del ptblico moderno
la antigua y sanadora sabiduria del entrenamiento en el cultivo de
la compasion. Basado en una sélida investigacion, en la experien-
cia contemplativa y la practica clinica, este programa de entrena-
miento de ocho sesiones refuerza nuestro instinto natural de la
compasion y ofrece importantes herramientas para hacer frente al
dolor emocional de una manera saludable y radicalmente nueva”.

—Christopher K. Germer, phd,

psicélogo clinico en la Harvard Medical School y autor

de The Mindful Path to Self-Compassion [La senda mindful a la
autocompasion] (Guilford Press, 2009).

“Este libro es un auténtico tesoro de ideas penetrantes y de sabi-
duria. Atina de manera muy eficaz la sabiduria antigua y la cien-
cia moderna, lo ético y lo cognitivo, la teoria y la practica, y la
mente y el corazén. Sostiene que la compasién forma parte esen-
cial de mindfulness y que el entrenamiento de mindfulness solo
es auténtico si es también entrenamiento de la compasion. Este
libro se va enriqueciendo conforme lo vamos leyendo, conforme
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los capitulos se van sustentando y reforzando reciprocamente. No
solo constituye un recurso de valor incalculable para ensefiantes
y formadores profesionales, sino que es también una guia mara-
villosa para todo aquel que desee vivir de manera auténtica, con
coraje y compasion. Los autores no solo son unos consumados
profesionales y ensefiantes, sino también unos practicantes com-
prometidos”.

—Hermana Stanislaus Kennedy, activista social Social
y autora de Day by Day [Dia a dia] (Transworld, 2013) y
de Moments of Stillness [Momentos de quietud]

(Transworld, 2011).

“En el ambito de cualquier tradicién contemplativa, de cual-
quier biologia evolutiva o de cualquier corpus de ciencia en cons-
tante aumento, vemos que se hace un hincapié especial en la
importancia de la compasion. “Una vida compasiva basada-en-
mindfulness” es una guia apasionante que logra convencernos de
que la compasién puede cultivarse para aliviar el sufrimiento. A
través de su amplia experiencia personal, de sus conocimientos
profundos y su rica colaboracién, Frits Koster y Erik van den
Brink, que saben encarnar lo que ensefian, ofrecen generosamen-
te unas ensefianzas que han tenido una fuerza transformadora
para ellos mismos y tienen un potencial transformador tanto para
los terapeutas como para sus clientes en general”.

—Willem Kuyken, profesor de psicologia clinica en la
universidad de Exeter. Su trabajo con personas

con trastornos animicos, que se extiende a lo largo

de veinte anos, se centra particularmente en los mecanismos
de mindfulness basados en pruebas clinicas asi como en su
puesta en practica. Es autor, junto con Christine A. Padesky
y Robert Dudley, de Collaborative Case Conceptualization
[Conceptualizacion colaborativa del caso]

(The Guilford Press, 2011).
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“Este libro, que presenta en detalle un programa de entrena-
miento conocido como “Una vida compasiva basada-en-mindful-
ness’, es un excelente alimento para el cerebro y el corazén. Erik
van den Brink y Frits Koster nos ofrecen aqui un sélido analisis
con base cientifica del entrenamiento de la compasién. También
muestran, en términos humanos, como el abrir el corazén a noso-
tros mismos y a los demas puede tener un efecto muy importante
para el bienestar mental y fisico.

Su libro se sustenta no solo en su propia practica de meditacion,
con muchas décadas a las espaldas, sino también en su amplia expe-
riencia como profesionales de la salud mental ensefiando “una vida
compasiva basada-en-mindfulness”. Este curso de ocho semanas
promete ser una contribucién muy importante en el campo de los
enfoques basados-en-mindfulness. Ensena, paso a paso, como el
entrenamiento en el cultivo de la compasién puede potenciar la res-
iliencia emocional, curar las heridas de una baja estima y revelar la
fuerza de la vulnerabilidad. Por sus ricas posibilidades, recomiendo
encarecidamente este libro tanto para el uso personal como para
familiarizar a los demas con la practica de la compasién”.

—Linda Lehrhaupt, phd, es fundadora y

directora ejecutiva del Institute for Mindfulness-Based Approa-
ches, asi como profesora de zen y co-autora de
Mindfulness-Based Stress Reduction: An MBSR Course Handbook
[Reduccion del estrés basada en mindfulness, un manual] y auto-
ra de Die Wellen des Lebens reiten [Surfeando las olas de la vida].

“Este libro contiene un pensamiento y una sensibilidad que
recuerdan lo més profundo del dharma. También es facilmente
accesible a personas nuevas en la practica de la meditacién. jOja-
14 llegue a muchas vidas y ofrezca un aroma de libertad!”.

—Florence Meleo-Meyer, directora del Oasis Institute,
Mindfulness-Based Professional Education and Training,
Centro para Mindfulness, Escuela de Medicina de la universidad
de Massachusetts.
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“Mientras los beneficios de mindfulness en entornos terapéuti-
cos van siendo generalmente reconocidos, las nuevas investiga-
ciones sugieren que la autocompasion es también clave para la
salud mental. Este libro ofrece técnicas innovadoras para ayudar
tanto a los terapeutas como a los clientes a desarrollar una mane-
ra mas compasiva de relacionarse consigo mismos y con los
demas”.

—XKristin Neff, phd, profesora

adjunta en “Desarrollo Humano” en la universidad de Texas
y autora de Self~-Compassion [Autocompasion]

(Nueva York, William Morrow, 2011).

“La compasion esté en el corazén mismo de las intervenciones
basadas-en-mindfulness en el marco de la atencién sanitaria. Es
alentador constatar el reciente interés por la compasién tanto en
la practica clinica como en la investigacién. Este libro es una con-
tribucién muy valiosa a dicho empefio, sobre todo en cuanto que
ofrece entrenamiento en el cultivo de la compasién a pacientes
con trastornos psiquiatricos tales como la depresion y la ansie-
dad. Los dos autores tienen una amplia experiencia en cuanto a
ofrecer a dicha poblacién tanto mindfulness como entrenamiento
en el cultivo de la compasién. Nos encanta colaborar con ellos
examinando la eficacia de “una vida compasiva basada-en-
mindfulness” como formacién de posgrado en un ensayo contro-
lado aleatorio de pacientes con depresion recurrente”.

—Anne Speckens, phd,
es profesora de psiquiatria en el Centro médico
de la universidad Radboud, Nimega, Paises Bajos.



Prélogo

Este libro notable y de accesible lectura de Erik van den Brink
y Frits Koster constituye una obra maestra de integracién entre la
ciencia occidental y las ideas ancestrales de las tradiciones con-
templativas. Asimismo, ofrece un programa paso-a-paso de ocho
semanas, que sin duda reportara a la gente beneficios de gran
calado. La mayoria de las partes integrantes del programa estan
muy bien documentadas y pueden demostrar su eficacia.

Lo que la ciencia occidental ha revelado, y que no estaba al
alcance de Buda, es que los humanos nos desenvolvemos como
todas las demas especies de este planeta, es decir, bajo el influjo
de presiones selectivas. Asi, al igual que otros muchos animales,
tenemos un cerebro provisto de toda una serie de motivaciones y
emociones que sirven para potenciar la supervivencia. Es incues-
tionable que muchas de nuestras motivaciones derivan de nuestra
condiciéon de mamiferos, centradas como estan basicamente en la
sexualidad, el estatus, el apego y la pertenencia a un grupo. Y, al
igual que muchos de nuestros primos animales, tenemos “incor-
poradas” toda una gama de emociones para afrontar amenazas,
buscar recompensas y placeres y hallar contento, alivio, seguri-
dad y sosiego. Todo esto constituye el fundamento mismo de la
mente humana.



24 VIDA COMPASIVA BASADA EN MINDFULNESS

Pero también somos diferentes de los otros animales de una
manera significativa, lo cual es a la vez un don y una maldicién.
Hace aproximadamente dos millones de afnos, a nuestros antepa-
sados humanos les ocurrié algo muy notable. En un periodo de
tiempo muy breve, nos volvimos mas “listos”. Nos volvimos capa-
ces de pensar, “rumiar”, anticipar y razonar; de usar simbolos,
poseer un lenguaje y, después, hacer ciencia. Desarrollamos la
capacidad de un sentido objetivo del yo y de la identidad, es decir,
fuimos capaces de pensar acerca de nuestras propias mentes y de
nuestro propio futuro (y acerca de las mentes de los demas), cosa
que no pueden hacer los demas animales. Ningtin chimpancé
permanece sentado bajo un cocotero porque le preocupa su salud
o porque no gusta a los demas chimpancés (o acaso tampoco a si
mismo). También nos volvimos capaces de crear imagenes y cosas
fantasticas, susceptibles de estimular determinados sistemas en
nuestro cuerpo. Ahora sabemos que todos los tipos de rumiacién
y de imaginacién pueden hacer que “suene” la fisiologia de nues-
tros cuerpos como los dedos pueden hacer que suene un piano.
Asi, las rumiaciones ansiosas o airadas estimularan unos siste-
mas de amenaza, y el “deseo” de logros o placeres puede estimu-
lar emociones impulsivas. Esta es la razén fundamental por la
que necesitamos conocer bien la manera de funcionar de nues-
tras mentes, en qué estan centradas y a qué tipo de accién se
orientan. Sin esto, la mente puede ser como un corcho a merced
de las olas impredecibles de las emociones y las motivaciones. Sin
reflexién, podemos terminar haciendo cosas muy perjudiciales
para nosotros mismos y para los demds. No hace falta mirar
demasiado lejos para ver las cosas horrendas y crueles que unos
humanos infligen a otros y las enormes desigualdades que muchos
padecen, asi como unos elevadisimos indices de sufrimiento pro-
ducto de la depresién, la ansiedad y la paranoia.

Cuando Sidarta se propuso investigar la naturaleza y causas
del sufrimiento, vio al final que una mente no iluminada ni entre-
nada era fuente de sufrimiento. El antidoto era aprender a prestar
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atencién al contenido de la propia mente y ser conscientes del
“momento presente”. Pero “mindfulness”, tal y como la entende-
mos ahora, estaba incardinada en una ética profunda vinculada
ala compasién y a la no violencia. En efecto, mindfulness era una
manera de estabilizar la mente y suministrar una buena base
para desarrollar bodhicitta (donde uno dedica la practica “a la ilu-
minacién y a liberarse del sufrimiento de todos los seres”). Asi,
Buda ensefié la importancia de aprender a prestar atencién a lo
que esta pasando en nuestra mente y qué parte de esta trata de
tomar el control de nuestras acciones. Pero también se centré
intensamente en la motivacién, pues la manera en que cultivamos
la motivacién es fundamental para la organizacién de nuestra
mente. Erik van den Brink y Frits Koster poseen un profundo
conocimiento y aprecio de estas raices de la mindfunless y la
compasioén en estas tradiciones éticas.

Ademas de abrevarse en las profundas intuiciones de las tradi-
ciones contemplativas, “Una vida compasiva centrada-en-mindful-
ness” se abreva en las terapias cognitivo-conductuales de tercera
generacion que incorporaron mindfulness, y particularmente en
la terapia centrada en la compasién (Gilbert, 2000, 2009a, 2010;
Gilbert & Choden, 2013). Aunque esta terapia se inspira también
en la sabidurifa antigua, su base para comprender la mente esta
profundamente anclada en la psicologia occidental y en nuestra
creciente consciencia de la evolucién del cerebro. Un mero y rapido
vistazo a la manera como el cerebro evolucioné y como funciona
ahora en el mundo moderno revela que puede ocasionarnos graves
problemas. La ciencia moderna ha demostrado que la atencién y la
fisiologia se influyen mutuamente de manera poderosa, que esta-
mos facilmente influidos y configurados por las circunstancias
sociales para bien y para mal y que las relaciones afiliativas regu-
lan fuertemente tanto la mente como el cuerpo. Asi, desde el dia en
que nacemos hasta el dia en que morimos, el cuidar y compadecer-
nos de los demads jugara un papel capital en la calidad de nuestras
vidas. En efecto, ahora sabemos que el cerebro humano se ha ido
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desarrollando con toda una serie de sistemas fisiol6gicos para ser
sensible a la sefiales del cuidado y selectivo con respecto a suminis-
trar el cuidado. Ya sea al nivel de los genes, del sistema cardiovas-
cular e inmune, de la corteza frontal o de otros sistemas
reguladores del afecto, la ciencia demuestra que funcionamos
mejor cuando nos sentimos amados y valorados (por oposicién a
no amados y no valorados) y cuando somos afectuosos y aprecia-
dores (por oposicién a hostiles y menospreciadores).

A muchas personas con problemas psicolégicos les resultan
dificiles los esenciales y basicos procesos humanos de cuidar a
los demas, de estar abiertos al cuidado ajeno y ser afectuosos con-
sigo mismas. Puede que les resulte dificil relacionarse con otras
personas y llevar una vida de soledad y aislamiento; puede que
sean desconfiadas y que vivan en un mundo interior de ira y des-
engaflo; y que muy a menudo se sientan desenganadas consigo
mismas, se muestren autocriticas e incluso a veces se odien a si
mismas. Asi, la terapia centrada en la compasiéon empezé su viaje
investigando profundamente la naturaleza de la vergiienza y los
distintos bloqueadores de las experiencias afectuosas, asi como la
manera en que el terapeuta y el cliente podrian trabajar en orden
a cultivar la compasion en estos tres ambitos. Los autores del pre-
sente libro han aceptado el reto de desarrollar un programa en
grupo basado-en-mindfulness que ensefie a los participantes a
encontrar su camino en tales Ambitos y a ser al mismo tiempo sus
propios mentores, entrenadores y terapeutas.

La compasion suele confundirse muy a menudo con un grado
mas de amabilidad, ternura o indulgencia. Si bien estas son unas
cualidades que sin duda potencian la compasién, no son exacta-
mente su raiz. Lo que estd verdaderamente en la raiz de la com-
pasién es la motivaciéon, que se puede definir como “una
sensibilidad al sufrimiento propio y ajeno, con un profundo com-
promiso de intentar hacer algo al respecto”. Asi, al igual que ocu-
rre en muchos sistemas motivacionales, hay aqui dos aspectos
importantes a tener en cuenta: la orientacion y la accién.
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Por consiguiente, la compasion se traduce por:

1. Desarrollar una disposicién, y el valor necesario, para mirar
de frente al sufrimiento tanto en nosotros mismos como en
los demés en vez de mirar a otra parte, y

2. Dedicarnos a adquirir sabiduria y las habilidades pertinen-
tes, y emprender las acciones apropiadas para el alivio y
prevencién del sufrimiento.

La ciencia y la sabiduria occidentales de las tradiciones mas
antiguas han revelado unas explicaciones cada vez mas profun-
das de por qué es esencial cultivar la compasién en el mundo
actual y transmitirla a nuestros hijos. Los humanos desarrolla-
mos la compasion porque en la naturaleza de nuestras realidades
evolucionadas vemos que todos somos unos seres biolégicos vul-
nerables (con unos cuerpos creados cual maquinas de supervi-
vencia) y que fenecemos y nos desvanecemos rapidamente. No es
solo que experimentemos el fenémeno de la temporalidad, que
Buda reconocié como fuente de sufrimiento, sino que el proceso
de la temporalidad es en si profundamente doloroso, ya que, a
medida que envejecemos, tenemos que convivir cada vez més con
el dolor fisico, las lesiones, las enfermedades, las pérdidas y los
achaques. La compasién nos obliga a prestar cada vez més aten-
cién a la realidad vital de la gente y a la manera como sufre. Pero
también vemos que los humanos estan tan atrapados por el inte-
rés personal e incluso por la avaricia que estamos destruyendo
nuestro medio ambiente y legando asi unos problemas enormes a
nuestros hijos, por no mencionar las extraordinarias disparida-
des que existen en el &mbito de la riqueza. La compasién llega
mas alla del yo. Aunque la vida entrafia para todos nosotros dolor
y tragedia de una u otra forma, el sufrimiento puede reducirse y
volverse tolerable en el paisaje de la compasion, en el que los unos
se ayudan a los otros.

Asi, cada vez comprendemos mejor a qué nos enfrentamos en
términos de nuestra realidad de cuerpos biol6gicos construidos
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con genes y de mentes anhelantes y temerosas, y qué podemos
hacer para intentar llevar una vida digna y feliz. Este libro intenta
ofrecer a los lectores algunas ideas sobre dichas cuestiones: el
programa de “Una vida compasiva centrada-en-mindfulness”
ofrece un enfoque paso-a-paso para profundizar en el cultivo de
la atencién plena y la compasién. Los estudiosos estan empezan-
do a sugerir que la combinacién de una atencién plena y de una
motivacién compasiva puede ser profundamente ttil para hacer
frente a la manera en que funcionan nuestras mentes y para vivir
mejor nuestro dia a dia. Precisamente es de la vida cotidiana de
lo que se preocupa principalmente este libro. En la linea de la
préactica tal y como se ensefia en los programas basicos de entre-
namiento en mindfulness, los lectores encontraran toda una
variedad de pautas para profundizar en practicas procedentes de
muchas fuentes, como por ejemplo calmar el ritmo respiratorio,
ser conscientes del propio cuerpo, las meditaciones guiadas, la
manera de utilizar mejor las imagenes, hacer frente a la resisten-
cia y al deseo, reconocer los modelos inadaptivos y cultivar la
compasion, y ello paralelamente a los otros “amigos para siem-
pre”, como son la amabilidad, la simpatia y la ecuanimidad. Reu-
nir todo esto en un programa de entrenamiento de ocho semanas
es algo realmente notable.

En esas paginas encontraremos una explicacién muy bien
estructurada y bellamente escrita sobre como y por qué el entre-
narnos en el cultivo de la compasién plenamente consciente pue-
de conducir a una vida més digna, saludable y feliz, y con una
mayor armonia social. Un sendero maravilloso para una manera
de vivir compasivamente basada-en-mindfulness. Un libro real-
mente valioso.

—Paul Gilbert, doctor en filosofia y letras, Fellow

of the British Psychological Society, Order of the British

Empire , profesor de psicologia clinica en la universidad

de Derby, autor de The Compassionate Mind [La mente compasival
(Londres, Constable & Robinson, 2009).



Prélogo a la primera
edicion holandesa

Nadie habria podido imaginar que mindfulness iba a popula-
rizarse tanto; ni siquiera Jon Kabat-Zinn cuando, en el s6tano de
un hospital, empezé a experimentar tranquilamente con su pro-
grama de reduccién del estrés y logré introducir el dharma (es
decir, 2.500 afios de ideas y destrezas budistas) en el sistema de
atencién médica convencional. Tras escribir un libro sobre dicho
tema, mandoé el manuscrito al profesor de zen de origen vietnami-
ta Thich Nhat Hanh rogéandole que escribiera el prélogo y se llevé
una gran sorpresa al descubrir que habia aceptado su peticién.
Thich Nhat Hanh escribio lo siguiente: “Este libro puede conside-
rarse como una puerta abierta tanto al dharma (desde el lado del
mundo) como al mundo (desde el lado del dharma)”. El libro se
hizo sumamente popular.

El éxito es como un cuchillo de doble filo. No cabe duda de que
“mindfulness” ha abierto muchas puertas, pero, al popularizarse,
también corre el riesgo de “aguarse” en cierta medida. Para algu-
nos, se ha convertido simplemente en un recurso cognitivo mas
en el vasto mar de la psicologia. En manos de otros, se esta desli-
zando hacia un estado de bienestar barato, una especie de sentir-
se bien, “a gusto”, aqui y ahora sin tener que poner los dos pies en
el suelo.
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Este no es el caso de Frits Koster y Erik van den Brink, los
cuales siguen la senda primeramente hollada por John Kabat-
Zinn y la exploracién de “la puerta abierta al dharma desde el
lado del mundo, y abierta al mundo desde el lado del dharma”.

El dharma encierra muchos tesoros. Uno de ellos es que la
sabiduria y la compasién, lo cognitivo y lo ético, no pueden sepa-
rarse. El término “mindfulness” hace hincapié en el aspecto cog-
nitivo. Esto ha sido bien comprendido por los terapeutas
cognitivos. Pero, hay que afiadir también, la sabiduria no es sabi-
duria si no corre pareja con la compasion.

Yo siempre me habia hecho la pregunta de si la psicologia
occidental estaria preparada para dar este paso también y poner
la compasién en el mapa. Pues bien, Frits Koster y Erik van den
Brink ofrecen un ejemplo excelente de cémo se puede hacer
esto. Desde el convencimiento de que el entrenamiento en min-
dfulness es solo verdaderamente entrenamiento en mindfulness
si es también entrenamiento en el cultivo de la compasién, crean
una continuacién del programa original de entrenamiento de
ocho semanas, en el que la compasién se convierte en un tema
explicito.

En el ambito atencional de la salud mental, se ha abordado
repetidas veces el tema de la agresién y el abuso. ¢(Cuénto sufri-
miento mental esta vinculado directa o indirectamente con la
violencia y la agresiéon? Aqui se halla implicado el abuso fisico,
sexual y mental, y a menudo desde la mas tierna infancia. La
gente tiende a tratarse tal y como ha sido antes tratada. Y, como
si esto no fuera ya de por si suficientemente malo, la agresion de
la gente para consigo misma suele afiadirse a algan tipo de abu-
so anteriormente sufrido. Pero ¢qué es la agresién sino la ausen-
cia de compasion? Particularmente en casos como estos, la
compasioén es el tnico antidoto eficaz.

El dharma encierra muchos tesoros. Yo solo puedo esperar
que se publiquen maés libros como este, que sigan explorando la
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inconmensurable riqueza del dharma y lo hagan asequible alli
donde es mas necesitado: en las ocasiones en que la gente esta
sufriendo.

—Edel Maex es psiquiatra, escritor y pionero de la ensefianza
de mindfulness en Europa.



Introduccién

Para que el ave de la iluminacion pueda volar, debe tener dos
alas: el ala de la sabiduria y el ala de la compasion.

(dicho zen)

La “compasién” es la capacidad de sentir preocupacién por el
dolor y el sufrimiento, tanto propios como ajenos. Implica el
deseo de aliviar este dolor y sufrimiento y de estar dispuestos a
aceptar la responsabilidad de ellos. Es una cualidad humana uni-
versal, inherentemente presente en toda la gente, pero a menudo
no cultivada plenamente. Afortunadamente, la compasién puede
desarrollarse y profundizarse mediante la practica, siendo tal
precisamente el objetivo de entrenarnos en la compasién. Mien-
tras que la piedad suele ir acompafiada de miedo y sentimentali-
dad, la compasioén requiere valor y apertura del corazén. En
Occidente, el término “compasién” se emplea principalmente
para indicar preocupacion por el sufrimiento ajeno, y tenemos
que emplear el término compuesto “autocompasioén” para especi-
ficar que estamos preocupados también por nuestro propio sufri-
miento. En una reunién del Dalai Lama con varios cientificos
occidentales, se llegé a la dolorosa conclusién de que el idioma
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inglés —y muchos idiomas europeos— carece de una palabra espe-
cifica para la compasion hacia uno mismo (Goleman, 2002). El
Dalai Lama explic6 que, en tibetano, se emplea la misma palabra
(tsewa) para referirse a la compasién hacia uno mismo y hacia los
demas. En su opinién, la una no puede existir sin la otra, siendo
un caso de grave auto-descuido el excluirnos de la compasién. En
este libro nos tomamos muy en serio esta explicacion, y por eso
vemos la practica de la autocompasién no como algo auto-centra-
do sino, antes al contrario, como una condicién importante para
una relacién saludable con nosotros mismos y con los demas

El entrenamiento en el cultivo de la compasién, que eso es pre-
cisamente “Una vida compasiva basada-en-mindfulness” (VCBM),
tal y como la hemos desarrollado en el a&mbito atencional de la
salud mental, es un curso de seguimiento para personas que ya
han completado un programa de entrenamiento en mindfulness.
Este entrenamiento surge de una visién basada-en-la-ciencia
acerca de la importancia que tiene la compasién y la autocompa-
sién y se basa en el trabajo de, entre otros, Paul Gilbert (2005,
2009, 2010), Christopher Germer (2009), Kristin Neff (2011), Tara
Brach (2004) y Rick Hanson (2009, 2013).

Muchas personas con problemas mentales, fisicos y conductua-
les tanto crénicos como recurrentes, independientemente de la
forma que estos adopten, padecen baja autoestima, auto-culpabili-
zacion o sentimiento de vergiienza. A estas personas, cuyo mundo
suele estar marcado por la tristeza, el miedo, las ansias, la ira o la
sospecha, les resulta dificil experimentar sentimientos de calidez
para consigo mismas y para con los demas, y suelen refugiarse en
el aislamiento, el ajetreo o en unas relaciones que no les deparan
una verdadera satisfaccion. Las psicoterapias pueden ofrecer cier-
tas insights, pero no siempre alcanzan el nivel vivencial (“entiendo
lo que esta pasando pero no puedo sentirlo”). En tales casos, puede
ser de gran utilidad el entrenamiento en la compasion, con ejerci-
cios especificos para experimentar méas calidez humana, seguridad,
aceptacion y conectividad con uno mismo y los demas.
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La practica de mindfulness suele describirse, segtin las pala-
bras de Jon Kabat-Zinn (1994), como “prestar atencién de una
manera especial: expresamente, en el momento presente y no de
manera enjuiciadora”. Esta practica puede conducir a una mayor
insight y a una mayor sabiduria en nuestras vidas; ademas, se ha
demostrado que tiene un influjo beneficioso sobre la salud fisica
y mental. Por eso en el marco de la atenciéon sanitaria cada vez se
ofrece més entrenamiento en mindfulness en forma de reduccion
del estrés basado-en-mindfulness y de terapia cognitiva basada-en-
mindfulness. Desde el inicio del curso, los entrenadores de min-
dfulness hacen hincapié en que no se trata solo de desarrollar
esta habilidad con una actitud abierta, sino también con una
actitud amable. Edel Maex (2006) describe mindfulness simple-
mente como “una especie de consciencia abierta”. Y John Kabat-
Zinn, en Coming to our Senses (Llegando a los sentidos) (2005, p.
69), afirma:

Por encima de cualquier otra cosa, he acabado viendo la
meditacién como un acto de amor, como un gesto interior
de benevolencia y amabilidad hacia uno mismo y hacia los
demas, como un gesto del corazén que reconoce nuestra
perfeccion incluso en nuestra imperfeccién mas evidente,
con todos nuestros defectos, heridas, apegos, vejaciones y
persistentes habitos de inconsciencia.

Por su parte, Segal, Williams y Teasdale (2002 y 2013), los fun-
dadores de la terapia cognitiva basada-en-mindfulness (TCBM),
también hacen referencia a esta actitud amable y gentil, si bien de
manera menos explicita. En la primera edicién (2002) de su
manual sobre la TCBM no se mencionan las practicas de la com-
pasion. En la segunda edicién (2013) se dedica un capitulo espe-
cial a la cuestién, si bien se expresan ciertas reservas en cuanto a
ofrecer una practica explicita, ya que en pacientes vulnerables a
la depresion ello puede reforzar facilmente la creencia de que no
son suficientemente buenos cuando dejan de ser amables consigo
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mismos. En su opinién, la actitud compasiva se transmite mejor
implicitamente mediante una practica de la mindfulness propia-
mente tal y mediante la encarnacién del amor y bondad por parte
del maestro. En el libro de autoayuda que publicaron junto con
Jon Kabat-Zinn, afirman que también podria describirse min-
dfulness como heartfulness (“consciencia plena del corazén”) por-
que en realidad se trata de una consciencia compasiva (Williams,
Teasdale, Segal & Kabat-Zinn, 2007).

El subtitulo del presente libro (“un nuevo programa de entre-
namiento para profundizar en mindfulness con heartfulness) no
implica que mindfulness preceda a heartfulness. Ni tampoco que
heartfulness no se incluya en la Reduccion del estrés basada-en-
mindfulness o en la Terapia cognitiva basada-en-mindfulness.
Con las palabras “profundizar en mindfuness con heartfulness”
queremos indicar que nuestra consciencia abraza tanto una men-
te atenta como un corazén compasivo. En pali, un dialecto habla-
do en el norte de la India en tiempos de Buda, en el que se escribié
la mayor parte de los escritos budistas originales, se emplea la
palabra citta. En las lenguas occidentales, esta palabra se tradu-
ce generalmente por “consciencia”; pero incluye tanto el corazén
como la mente. La palabra “mindfulness” (consciencia o atencién
plenas) fue la traduccién original de la palabra pali sati, que se
refiere a la pura cualidad de la consciencia o actitud atenta, del
estar conscientemente presentes en el momento. La practica de
sati prepara el camino para la sabiduria y la percepcién profun-
da o insight de las actividades de la mente y de la naturaleza de la
realidad. Para muchas personas, la practica de mindfulness se
convirtié en algo equivalente a vipassana o meditacion insight.
En Occidente, mindfulness adquirié un significado mas amplio
todavia, que incluyé también el cultivo de una actitud amable
con la que somos mindful (plenamente conscientes), asi como el
desarrollo del amor y bondad y de la la compasién. Y asi se con-
virtié en heartfulness.
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Sin embargo, en Occidente existe una fuerte asociaciéon entre
mente y cualidades intelectuales, y entre corazén y cualidades
emocionales. No todo el mundo piensa inmediatamente que min-
dfulness implica también desarrollar un corazén compasivo, o que
la heartfulness incluye también desarrollar mindfulness. En reali-
dad, deberiamos hablar de “heart-mind-fulness” (“plena conscien-
cia de la mente y del corazén”), pero este seria un constructo torpe
y poco practico. Asi pues, hemos decidido emplear ambos térmi-
nos, refiriéndonos a unas cualidades que deben cultivarse codo
con codo. Es util verlas por separado, pero con esto no queremos
decir que estén realmente separadas.

En Asia se emplea en este orden de cosas la imagen de un ave.
Un ala representa la “sabiduria”, y la otra la “compasién” (Siegel
& Germer, 2012). Las dos alas son necesarias para que pueda
volar el ave: la una mantiene a la otra en equilibro. Intentar ser
muy afectuosos y amables sin insight puede conducir a unas for-
mas de compasién tontas y malsanas. Consideremos, por ejem-
plo, el tolerar y apoyar la conducta adictiva de un miembro de la
familia, o el ceder a la denominada “comida consoladora”. Asi-
mismo, un entrenamiento en mindfulness sin compasién puede
conducir a una insensibilidad fria. Un ejemplo extremo es el caso
en que los pilotos kamikazes japoneses necesitaban entrena-
miento zen para lanzar implacablemente sus aviones cargados
de explosivos sobre los barcos aliados durante la Segunda Gue-
rra Mundial.

A quién va dirigido este libro

Este libro va dirigido a todo aquel que esté interesado en la
préctica de la mindfulness y la compasién en un marco de aten-
cién sanitaria; estd destinado a los profesionales de la atencién
sanitaria, los profesores de mindfulness y los no-profesionales
interesados que deseen informarse sobre los antecedentes te6-
ricos, los fundamentos cientificos y el contenido de una vida
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compasiva basada en mindfulness (VCBM). El nticleo del libro
va destinado a quienes deseen familiarizarse con el programa
de VCBM, y puede ser muy titil a la vez como guia vivencial y
como manual para los profesionales que deseen ensefiar VCBM.
También puede ser una fuente muy valiosa para aquellos tera-
peutas que deseen enriquecer sus enfoques basados-en-mind-
fulness con una practica centrada-en-la-compasién. En nuestra
opinion, la familiaridad con la practica de mindfulness es esen-
cial para una buena comprensién del entrenamiento en la com-
pasién tal y como aqui lo presentamos, preferiblemente tras
haber seguido un entrenamiento de grupo de ocho semanas en
Reduccién del estrés basado en mindfulness, en Terapia cogni-
tiva basada en mindfulness o en Breathworks, el programa
desarrollado por Vidyamala Burch (2008) para clientes con
dolor crénico y otros problemas fisicos. También puede consti-
tuir un buen cimiento el haber trabajado con un libro de auto-
ayuda sobre la practica de mindfulness (Stahl & Goldstein,
2010; Williams y otros, 2007), asi como el estar familiarizados
con ejercicios de mindfulness procedentes de la Acceptance
and Commitment Therapy (Terapia de aceptacién y compromi-
so) o de la Dialectical Behaviour Therapy (Terapia conductual
dialéctica) (véase por ejemplo Bohlmeijer & Hulsbergen, 2013;
Hayes & Smith, 2005; McKay, Wood, & Brantley, 2007). Por
supuesto, también bastaria con tener una practica consolidada
en una forma de meditacién mas tradicional, como por ejemplo
vipasana o zen.

Los lectores podrian sacar la impresién de que VCBM esta
creada principalmente para los clientes de los servicios de salud
mental. Tal era, en efecto, el caso cuando empezamos. En los
afios que siguieron, hemos introducido VCBM en otros marcos
distintos. Vimos que personas con un cuadro sanitario mas esta-
ble y con menos problemas de salud mental, pero con una vida
muy estresada, podrian beneficiarse igualmente de un buen
entrenamiento en la compasién. No es cosa facil ser un ser



INTRODUCCION 39

humano: todos podemos beneficiarnos de la practica de aportar
mas (auto—) compasion a nuestras vidas.

El lenguaje y estilo que aqui empleamos estan pensados para
que resulten accesibles a un pablico amplio. En los ejercicios y las
partes en que invitamos al lector a hacer un auto-examen, hemos
decidido escribir en el estilo informal que utilizamos cuando
ensefiamos VCBM en nuestras sesiones y talleres de entrenamien-
to. Al mismo tiempo, nos gustaria ser claros sobre la base cienti-
fica del curriculum: al tiempo que intentamos evitar la jerga
cientifica, en el texto nos referimos todo lo posible a fuentes tanto
cientificas como no cientificas, con los autores y las fechas de
publicacién entre paréntesis, de manera que se puedan encontrar
los textos més relevantes en la seccién de la bibliografia.

La estructura del libro

El presente libro consta de tres partes. La primera y la tercera
son mas tedricas y se dirigen sobre todo a los lectores principal-
mente interesados en adquirir nuevos conocimientos sobre la for-
ma y los motivos del cultivo de la compasién en el marco de la
atencién sanitaria, mientras que la segunda parte es basicamente
de indole practica y conduce al lector, sesién tras sesién, a través
del programa VCBM.

La primera parte (“Enfoques del sufrimiento”) ofrece, pues,
un marco tedrico. En 1.1 reflexionamos sobre las “viejas verda-
des” acerca del sufrimiento humano y comparamos la ciencia
interna con la ciencia externa. En 1.2 mencionamos un buen
nimero de “mitos modernos” que pueden resultar un serio escollo
cuando nos las vemos con el sufrimiento. Después, en 1.3, sugeri-
mos qué “valores atemporales” pueden apoyarnos en esto. En 1.4
mostramos cémo la psicologia del sufrimiento humano tanto
budista como occidental puede complementarse mutuamente con
respecto a las “causas y los remedios”. En 1.5 describimos cémo
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los entrenadores en mindfulness en el sector de la atencién sani-
taria mental han conseguido desarrollar un médulo de entrena-
miento avanzado, que nosotros hemos llamado entrenamiento de
la compasién. En 1.6 ofrecemos una panoramica de los resulta-
dos de la investigacion cientifica, que es la base de su aplicacién
en la atencién sanitaria.

En la segunda parte (“El entrenamiento de la compasién en
la practica”), presentamos la estructura del entrenamiento tal y
como se estéd ofreciendo actualmente. En esta parte, de indole
practica, también incluimos explicaciones teéricas que pueden
ser utiles en el momento de hacer los ejercicios. Antes de empe-
zar el entrenamiento, mencionamos un buen niimero de puntos
para la reflexién. Del 2.1 al 2.8, describimos el entrenamiento en
la compasién en ocho sesiones. Esta parte puede utilizarse
como guia para la practica individual, asi como para participar
en —o facilitar- un entrenamiento en grupo. Al final de cada
capitulo ofrecemos una panoramica del contenido de la sesién.
En cada sesién se pueden encontrar transcripciones de los ejer-
cicios. En el apéndice de la pagina 195 (ojo, cotejar) se enume-
ran varios archivos de audio (“Ejercicios guiados VCBM”) que
se pueden descargar gratuitamente; véase www.routledge.com/
9781138022157.

La tercera parte (“El terapeuta compasivo”) se dirige especial-
mente a los profesionales de la atencién sanitaria y profesores de
mindfulness que deseen trabajar con ejercicios de compasion.
Ofrecemos tres perspectivas: el valor de la practica personal para
el beneficio de la salud y eficacia terapéutica de los mismos (3.1);
el trabajo terapéutico puede enriquecerse con insights (ideas e
intuiciones) de la psicologia occidental y budista con respecto a la
compasion (3.2), y los terapeutas pueden ensefiar explicitamente a
su cliente practicas de compasién (3.3). Finalmente, reflexiona-
mos acerca de a qué clientes se les puede ofrecer la practica de la
compasion y por parte de qué ensefnantes.
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Historia personal de los autores

El corazonm tiene razones que la razon no entiende.

(Blaise Pascal)

Nuestra motivacién a la hora de escribir este libro es fruto de
nuestra experiencia ensefiando mindfulness en la atencién de la
salud mental, donde trabajamos con clientes que tienen varias
vulnerabilidades mentales. Por supuesto, la motivacién también
ha surgido de nuestras historias y vulnerabilidades personales,
por lo que primeramente nos gustaria presentarnos a nosotros
mismos y mostrar que este trabajo estd fuertemente asociado a
nuestras propias vidas.

Erik van den Brink

Yo inicié los estudios de medicina muy motivado, pero dudan-
do frecuentemente de si habria hecho o no una buena eleccién.
Esto se debia principalmente a los numerosos temas técnicos
implicados: los enfoques del cuerpo humano como una maquina,
como una cosa que habia que cortar, pinchar o intervenir para
hacerla funcionar de nuevo. La persona que vivia en ese cuerpo
parecia quedar en un segundo plano. La principal preocupacién
parecia ser lo exterior, a expensas de lo interior, de la experiencia
interna de la persona enferma. En aquellos dias yo no habia oido
hablar atin de mindfulness. A veces trataba de meditar por cuenta
propia, sin saber dénde podria encontrar a un buen maestro. En
el mundillo médico apenas se ofa la palabra “compasién”. Vol-
viendo la vista atras, me doy cuenta de que era precisamente eso
lo que yo habia estado buscando.

Interrumpi mis estudios en varias ocasiones para adquirir una
experiencia més rica como auxiliar de enfermeria y tener mas
tiempo para familiarizarme con el lado humano que supone tra-
bajar en la atencion sanitaria. También estudié a fondo cuestiones
de psicologia y filosofia, mientras lefa a los nuevos pensadores de
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la tradicién judeo-cristiana. Aunque habia sido educado de mane-
ra amorosa por mis padres en los principios tradicionales de la
Iglesia Reformada Holandesa, desde los dltimos afios del institu-
to ya me senti atraido por una visién mas amplia de la espiritua-
lidad y por la necesidad de trabajar por una sociedad mas justa.
Como hijo tnico que era, siempre habia sido algo timido, y, en los
primeros afios de carrera, me resulté dificil afirmarme a mi mis-
mo. A menudo intentaba estar a la altura de la imagen que, creia,
se necesitaba ofrecer, y me mostraba excesivamente autocritico.
O también fingia ser independiente y no necesitar a nadie, y enton-
ces me mostraba sumamente critico con los demas. En ambos
casos, me preocupaba ante todo encontrar reconocimiento y
aprecio, y estaba mas preocupado por la autoestima que por la
autocompasion.

Tras interrumpir mis estudios para trabajar como auxiliar de
enfermeria y viajar, mi autoconfianza aumenté y venci mis reser-
vas en cuanto a compartir mi basqueda interior con los demas.
Durante la tltima fase de mis estudios, conoci a mi esposa, Anja,
y viajamos juntos por la India y el Nepal. Trabajamos como per-
sonal médico voluntario en la zona del Himalaya del norte de
India, viajamos al sur de la India y volvimos de nuevo al norte,
visitando de camino varios proyectos sanitarios, ashrams y la
casa para moribundos de Madre Teresa. Conocimos a personas
maravillosas y descubrimos otras formas de espiritualidad. Yo
sigo sintiéndome profundamente agradecido por todas las expe-
riencias que tuve a lo largo de aquel viaje. Volviendo la vista atras,
me doy cuenta de las muchas cosas que germinaron entonces en
mi y dieron su fruto pasados los afios. Fue sumamente enriquece-
dor entrar en contacto directo con las tradiciones de sabiduria
orientales, aun cuando yo no sintiera nunca la necesidad de con-
vertirme en un seguidor formal de una tradicién concreta. No
obstante, cada vez me daba mas cuenta de lo importante que era
un encuentro respetuoso entre la ciencia interna de las tradicio-
nes espirituales y la ciencia externa de las ciencias exactas.
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Después de un aino trabajando en la Unidad de accidentes y
urgencias de un hospital britanico, decidi hacer la carrera de psi-
quiatra. La psiquiatria me parecia la especialidad que dedicaba
mas tiempo a la experiencia interior del paciente, que era lo que
mas me interesaba a mi. En el Reino Unido pudimos hacer prac-
ticas a tiempo parcial después de nacer nuestros hijos. De esta
manera, Anja y yo pudimos compaginar la vida de trabajo con la
educacion de nuestros dos hijos. Y procurdbamos también que
nos quedara tiempo para cultivar la ciencia interior. Asistiamos a
las silenciosas reuniones cuaqueras —los cuaqueros son uno de los
pocos movimientos laicos surgidos del cristianismo que se cen-
tran en la contemplacién formal durante sus reuniones silencio-
sas—. Alli conocimos a un montén de personas muy afectuosas.
Por primera vez, experimenté plenamente la fuerza de las reunio-
nes silenciosas, algo que yo encontraria de nuevo después en los
retiros. Me impresionaba especialmente la actitud no enjuiciado-
ra de los cudqueros, su radical postura no-dogmatica de reaccio-
nar a los conflictos solo desde el silencio y tras haber intentado
sintonizar con uno mismo y con la otra parte.

De vuelta a los Paises Bajos, empecé a trabajar como psiquia-
tra en los servicios de salud mental de Groningen, al principio en
un centro de emergencia “ambulatoria”, después en un equipo de
pacientes externos con trastornos del estado de dnimo y final-
mente, desde su creacion, en el Centro para la Psiquiatria Integra-
tiva. Seguia en contacto con personas interesadas, como yo, en la
espiritualidad y empecé a dedicarme mas a la practica de la medi-
tacién formal, primero vipasana y después zen. En principio, pre-
feria mantener separado mi viaje personal de mi vida profesional;
esto me parecia mas seguro, aun cuando me hacia sufrir a causa
del vacio que notaba entre ambas cosas.

Inmediatamente después, tuvimos toda una serie de infortu-
nios, que nos afectaron muy de cerca; hubo nuevos trastornos en
nuestras vidas cuando Anja padecié cancer de mama y tuvo que
someterse a unos tratamientos drasticos. Experimentamos las
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ventajas de la medicina high-tech, pero también el deficiente cui-
dado y auto-cuidado en el tratamiento, que tuvimos que encon-
trar principalmente fuera del dmbito médico convencional.
Durante esa fase, descubrimos la resiliencia que uno desarrolla
frente a los reveses de la vida. Al vernos enfrentados a la vulnera-
bilidad y finitud de la vida, tenfamos la creciente sensacién de que
cada dia era el primer dia del resto de la existencia. Empezamos
a tomar cada vez mas en serio la cuestién de “cémo quieres que
sea el resto de tu vida”. Me familiaricé cada vez més con las meto-
dologias que incrementan la capacidad de autocuracién con la
menor cantidad de perniciosos efectos secundarios posible (Van
den Brink 2006a, 2006b), y empecé a asistir a retiros guiados por
el maestro holandés de zen Ton Lathouwers. La primera vez que
le of hablar, quedé profundamente impresionado por el relato de
la bodhisattva de la compasiéon Kwan Yin, la cual presta oido a
todas las peticiones de ayuda y no acepta su propia liberacién
hasta que no se han liberado fodos los seres vivos. También me
emociono particularmente la vieja leyenda rusa, en una linea muy
parecida, que menciona Dostoievski en Los hermanos Karamazov
sobre la Madre de Dios que baja a las profundidades del infierno
para salvar a los que Dios ha olvidado (Lathouwers, 2013). Estas
imégenes femeninas de una compasién sin limites dejé en mi una
profunda impresién, pues yo me habia educado teniendo delante
unos modelos religiosos predominantemente masculinos.

Cuando se public6 Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression [Terapia cognitiva de la depresion basada-en-mindful-
ness], de Segal, Williams y Teasdale (2002), me llevé una gran ale-
gria porque vi la posibilidad de compaginar mi viaje personal con
mi vida profesional. Enseguida empecé a impartir cursos de min-
dfulness tanto a grupos de pacientes como a compaferos de la
profesién de la salud mental. Participé en unas semanas de for-
macién inolvidables con profesores de mindfulness de los inicios,
y mi vida entré en una especie de corriente saludable. Ahora tra-
bajo mas que nunca, pero con mas paz interior. Aun cuando no
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sea posible una colaboracién fructifera con todo el mundo, me
resulta mas fAcil aceptar a todo ser humano tal y como es, lo que
para un terapeuta no es poca cosa, desde luego. También me pro-
duce gran satisfaccién descubrir que ha aumentado mi auto-
aceptacion. El introducir metta (amor y bondad) y compasién en
mi vida ha hecho que mi practica de meditacién sea mas profun-
da, aunque al principio senti una reaccién casi alérgica, como si
estuviera viviendo en una nube, es decir, artificialmente. Ahora
comprendo por qué se necesita mucho valor para salir al encuen-
tro del dolor y de la imperfeccién de la vida y para hacerles frente
con amabilidad y amor en vez de con resistencia. También he
logrado comprender por qué mi viejos modelos y mi empefio por
recibir aprobacién estaban relacionados con una falta de auto-
compasién, y que mi actitud hacia los demas era a menudo inne-
cesariamente aspera. Me doy cuentaahora de quelaautocompasién
y la compasién hacia los demas son dos cosas que estan intrinse-
camente unidas.

Decir, finalmente, que me siento encantado de haber encontra-
do en Frits a un amigo y colega con el que poder difundir la labor
de mindfulness por el mundo de la salud mental. Lo conoci en su
funcién de profesor de meditacién en el Centro de Meditacién
Vipasana de Groningen. Cuando él me pregunté a qué me dedica-
ba, me senti algo desconcertado. En aquella época yo preferia
hacer meditacién de incégnito y mantenerla separada de mi tra-
bajo. Tuve que confesar que era psiquiatra delante de todo el gru-
po. Cuando, afios después, empezamos a enseflar conjuntamente
a grupos reducidos, yo miraba a Frits como a un consumado
maestro de meditacién y facilitador de retiros. Me senti muy sor-
prendido al ofr, durante una reunién de “intervisién” —asesora-
miento entre compaiferos—, que él experimentaba un sentimiento
de inferioridad respecto a mi. Al parecer, los dos estdbamos expe-
rimentando sendos sentimientos de inferioridad sentados alli, el
uno junto al otro. Actualmente, ya no tenemos esa especie de ten-
dencia a competir a ver quién se siente mas “inferior”, toda vez
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que son muchas las personas que nos han asegurado que forma-
mos una pareja que se complementa bastante bien.

Frits Koster

Tras una infancia relativamente despreocupada, durante la
pubertad experimenté una fuerte crisis de identidad. En la escue-
la me fue bastante bien, y terminé la ensefianza media sacando
buenas notas; pero no sabia qué queria estudiar en la universidad:
amenudo me decfa que me habria gustado ser un barco sin timén.
Tras un fallido intento por seguir una carrera, decidi viajar por
Europa y explorar el mundo. Trabajé en Francia en la recogida de
la uva, en Grecia en la de la aceituna, trabajé en un centro para
discapacitados y posteriormente como camarero en un bar del
Reino Unido. A mis amigos de los Paises Bajos todo esto les pare-
cia muy cool, pero yo sentia un vacio muy desagradable y no sabia
realmente cé6mo relacionarlo conmigo mismo y con el mundo que
me rodeaba.

A los veintidés afios, conoci al Venerable Mettavihari, un mon-
je budista tailandés que me ensefé los principios basicos de la
meditacién vipasana, practica que gira alrededor del desarrollo
de mindfulness. Aunque me resultaba dificil meditar, por primera
vez en mi vida habia descubierto algo a lo que realmente queria
dedicar mi tiempo y energias. Desde el principio, tuve la impre-
sién de que iba a ser capaz de comprender mejor la vida.

Al igual que muchos jévenes por aquellos dias, yo tenia que
hacer el servicio militar, pero decidi ser objetor de conciencia, y
por tanto tuve que realizar la prestacion social sustitutoria. En el
tiempo libre, meditaba y me preparaba para viajar a Asia: habia
pensado estudiar psicologia a mi regreso a los Paises Bajos. Tenia
una carta de recomendacién de mi profesor de meditacion, y en
Tailandia asisti a un retiro bajo la guia de Achahn Asabha
Mahathera, un monje birmano al que habian invitado a ir a Tai-
landia a ensenar.
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Tras un largo retiro en Tailandia, se me ofreci6 la oportuni-
dad de ser monje. Cuando oi que en el Sudeste Asiatico el ochenta
y cinco por ciento de los monjes solo lo eran temporalmente,
decidi ordenarme. Al principio pensé en un afo, y que empeza-
ria los estudios universitarios después. Sin embargo, al cabo de
un afio me sentia tan contento que segui viviendo como un mon-
je budista durante otros cinco mas en Tailandia, Birmania y Sri
Lanka. He de decir que fue un tiempo realmente precioso en mi
vida. Podia meditar y estudiar piscologia budista con profesores
muy experimentados, y me siento profundamente agradecido a
ellos por todo lo que me dieron tanto a mi como a tantas otras
muchas personas.

Transcurridos cinco afios, mi profesor de meditacién me sugi-
ri6 que volviera a los Paises Bajos para apoyar alli a la comunidad
tailandesa. También me pidi6 que le ayudara a crear un centro de
meditacién en la ciudad de Groningen. A mi me hacia ilusién vol-
ver a ver a mis padres y antiguos amigos, y comprobar si podria
integrar en la sociedad occidental el conocimiento y sabiduria
atesorados. Esto no resulté nada facil al principio. En Asia yo me
habia acostumbrado al ambiente apacible de los monasterios:
salia todos los dias a pedir limosna y no necesitaba preocuparme
por nada. Me pasaba como a las personas que se acostumbran a
vivir “hospitalizadas” en un sanatorio. Yo me di cuenta de que me
habia acostumbrado a vivir “monasterizado”. Me alegra haber
vuelto a los Paises Bajos a pesar de todo: poco a poco, me fui sin-
tiendo nuevamente “en casa”. Sin embargo, me resultaba muy
dificil vivir como un monje. Se me ofrecio libertad para interpre-
tar la vida monéstica de una manera mas occidental; pero empe-
cé a sentirme cada vez mas incomodo vestido a la oriental.
Finalmente, “colgué los habitos” porque habia empezado a sentir-
me infeliz siendo monje; ademas, me habia enamorado.

Luego empecé a trabajar en un servicio de salud mental, mien-
tras en el tiempo libre dirigia actividades de meditacién. Adverti
que en el &mbito de la psiquiatria se habia producido un cambio
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curioso. Antes, cuando yo mencionaba la meditacién en mi traba-
jo, la mayor parte de los psiquiatras tendian a evitarme. Después,
cuando ya se habia extendido el conocimiento de mindfulness, la
cosa cambié por completo: me sentia plenamente aceptado. Hace
unos seis afios, tras terminar un cursillo como entrenador de
mindfulness, cambié mi actividad principal por la de dar mas
cursos de REBM/TCBM, y ahora doy también cursos de entrena-
miento en la compasién a clientes y profesionales en el ambito
atencional de la salud mental.

En la actualidad, vivo felizmente casado con Jetty en un pueble-
cito de la provincia holandesa de Groningen. Aparte de ofrecer
cursos de formacién en dos centros de salud mental, Jetty y yo
organizamos -y ensefiamos— varias actividades de meditacién
bajo los auspicios del Training Bureau Kindness & Mindfulness,
organismo que hemos creado y registrado oficialmente. También
me relaciono con varios institutos de formacioén para profesores
de mindfulness en los Paises Bajos, Bélgica, Alemania, Irlanda y
otros paises europeos. Una editorial holandesa llamada Asoka ha
publicado un buen niimero de escritos mios. Por su parte, la edito-
rial tailandesa Silkworm Books ha publicado en inglés tres libros
mios: Liberating Insight, Buddhist Meditation in Stress Management
y The Web of Wisdom (ebook) [Insight liberadora, meditacién budis-
ta en la gestion del estrés y La red de la sabiduria] (ebook).

Volviendo la vista atras, puedo decir que, particularmente en
mis primeros afios de meditacién, me mostraba extremadamente
activado, y al mismo tiempo extremadamente severo —por no
decir incluso implacable- conmigo mismo. Yo era “plenamente
consciente/atento” (mindful), pero una buena parte de la practica
estaba coloreada por la auto-critica. Los pensamientos estaban
prohibidos, y las emociones reprimidas. A veces, los profesores de
meditacién tailandeses y birmanos me aconsejaban que practica-
ra la meditacién de amor y bondad, pero yo creia que eso era solo
para personas “blandengues”. Muy lentamente, con el paso de los
anos, empecé a darme cuenta de lo ridiculo que era al mostrarme
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tan duro conmigo mismo, y empecé a practicar meditacién sobre
la amabilidad y la compasién. Atn sigo descubriendo la gran
riqueza de estas practicas.

En aquellos dias, no habia muchos profesores de meditacién
que reconocieran el extendido “malestar” occidental por la falta
de autocompasion. Si bien yo tuve que pasar por un proceso que
duré mas de quince afos, estoy encantado de poder iluminar a
otras personas que puedan tener semejantes actitudes negativas
hacia si mismas, asegurarles que es posible una actitud mas sen-
sible y amable y ofrecerles algtin consejo para que no tengan que
pasar por las mismas luchas terribles que yo.

Erik y yo nos conocimos hace quince afos en el Centro de
Meditacién Vipasana de la ciudad de Groningen. El participaba
en una velada de meditacién abierta. Recuerdo lo mucho que me
impresioné conocer a un psiquiatra que participaba en una acti-
vidad de meditacion. En la actualidad, esto ya es algo completa-
mente normal. Unos diez afios después, Erik me pregunté si no
me gustaria empezar a trabajar en El Centro de Psiquiatria Inte-
grativa de Groningen como entrenador de mindfulness. Aquello
fue el principio de una colaboracién sumamente fructifera y flui-
da. Ha sido un verdadero placer poder escribir este libro en cola-
boracién con él.



Enfoques del sufrimiento

Un hombre que teme el sufrimiento
ya estd sufriendo por lo que teme.

(Michel de Montaigne)

Cuando yo (Erik) realizaba las practicas en un hospital psi-
quiatrico del Reino Unido, vi un dia las letras “TLC” bajo el epi-
grafe “Plan de tratamiento” en el historial de un paciente de cierta
edad, gravemente enfermo. No se mencionaba nada més para
indicar qué se queria decir con ello. Cuando pregunté a las enfer-
meras qué significaban aquellas iniciales, sonrieron ante la igno-
rancia del médico holandés y me explicaron que el significado de
aquellas siglas, muy extendidas entre los paises de habla inglesa,
era Tender Loving Care (atencion afectuosa y tierna). Cuando se
escribian aquellas letras en un expediente, era obvio que ya no se
podia hacer nada mas por el paciente desde el punto de vista
médico y que las enfermeras solo podian ofrecer una atencién
afectuosa y tierna. Era aquella una de las pocas ocasiones en que
se mencionaba explicitamente un enfoque compasivo en un expe-
diente médico. Afortunadamente, muchas enfermeras también
mostraban “afecto y ternura” hacia los pacientes sin necesidad de
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tales instrucciones, también cuando estos seguian todavia un tra-
tamiento; pero los médicos solo parecian escribir estas letras de
particular encarecimiento una vez que se habia agotado toda
posibilidad de tratamiento.

Como cualidad a desarrollar, la compasién juega un mero
papel marginal en nuestra moderna cultura occidental. Tal vez
deberiamos darle un poco de mas espacio en el ambito de la aten-
cién sanitaria ya que, por definicién, los pacientes suelen “pade-
cer” mucho; no obstante, aqui aparece raras veces mencionada. Y,
sin embargo, no siempre fue tal el caso. Hipdcrates, que suele
considerarse el padre de la medicina occidental, afirmé que algu-
nos pacientes mejoran simplemente como consecuencia de la
amabilidad de su médico. En la Edad Media, se desarrollaron tra-
diciones monaésticas en las que el carifio para con el enfermo esta-
ba inspirado por el ideal evangélico de “amaras al préjimo”. Pero
también algunos practicantes empiricos, como por ejemplo Abroi-
se Paré, famoso cirujano francés de la época del Renacimiento,
creian que era deber del médico “curar ocasionalmente, aliviar a
menudo y consolar siempre” (Czernik & Davidson, 2012). Y no es
que él fuera precisamente un “blandengue”, pues practicaba su
cirugia heroica en el mismisimo campo de batalla. Desde el Siglo
de las Luces y el auge del materialismo cientifico en el ambito de
la medicina, el afecto fruto del amor fraterno cristiano fue dejan-
do paso a un enfoque racional que hacia mayor hincapié en la
correcta aplicacion técnica de los tratamientos. Cada vez mas a
menudo, factores no especificos del tratamiento eran considera-
dos como efectos “placebo” de poca importancia. En nuestros
dias, los hospitales y otras organizaciones sanitarias se han con-
vertido en grandes empresas en las que hay que tratar al mayor
ntimero de pacientes posible a poder ser en el tiempo maés breve
posible. La eficiencia y unos resultados medibles se han vuelto
mas importantes que una atencién bondadosa.

Al parecer, la compasion solo entra en juego cuando los médi-
cos y los terapeutas han llegado a un callejon sin salida o via
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“muerta”. Esto no es solo imputable a ellos, sino a la cultura
moderna en general. La sociedad moderna espera que sus médi-
cos y terapeutas sigan con tratamientos “apropiados” durante el
mayor tiempo posible: la curacion es mas importante que la aten-
cion, el cuidado vy el carifio.

La compasién exige una actitud hacia el sufrimiento distinta
de la que existe en la actualidad. En la primera parte de este libro
reflexionamos sobre varios enfoques del sufrimiento y establece-
mos algunas comparaciones entre la ciencia interna y la ciencia
externa. Asimismo, exploramos un buen ntimero de verdades
antiguas y de tépicos o “mitos” modernos sobre cémo hacer fren-
te al sufrimiento, y nos preguntamos qué pautas y valores orien-
tativos podrian sernos de utilidad. Posteriormente, trazamos
algunos paralelismos entre la psicologia budista y la occidental
por lo que se refiere a las causas del sufrimiento y a los modos de
aliviarlo. Finalmente, hablamos acerca del desarrollo que va del
entrenamiento de mindfulnes al entrenamiento de la compasién
y concluimos con una panoramica de los resultados de la investi-
gacion cientifica que esté en la base de su aplicacion en el &mbito
de la atencién sanitaria.





