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Prélogo

Richard J. Davidson

La compasién y la autocompasion residen en el centro del
bienestar. Para los profesionales dedicados a la ayuda, y para los
psicoterapeutas en particular, la expresiéon de la compasién y la
autocompasioén es, probablemente, un componente fundamental
de lo que debe ser un terapeuta efectivo. Este libro es una guia
extraordinariamente practica y util sobre la importancia de la
autocompasioén en la psicoterapia. También es un manual de prac-
ticas sencillas que pueden emplearse para estimular el desarrollo
de la autocompasién.

Cuando conoci a Su Santidad el Dalai Lama en 1992 me desa-
fié, exclamando que, si yo estaba usando herramientas de la neu-
rociencia moderna para estudiar la ansiedad, la depresién y el
miedo, ¢por qué no podia emplear esas mismas herramientas para
estudiar la bondad y la compasion? En ese momento no tenia una
buena respuesta a esa pregunta, pero la forma en que Su Santidad
me la plante6 supuso para mi una llamada para que dedicase el
resto de mi vida profesional a ese tema. En 2009 fundamos el Cen-
ter for Investigating Healthy Minds [Centro para la Investigacién
de Mentes Sanas], en la Universidad de Wisconsin-Madison, que
tiene por mision cultivar el bienestar y aliviar el sufrimiento a tra-
vés de una comprension cientifica de la mente. Después de esta
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reunién transformadora con el Dalai Lama, la compasién fue uno
de los primeros temas que decidimos estudiar con las herramien-
tas de la neurociencia moderna. Y, durante los ultimos seis afios,
nosotros, junto a un equipo de jévenes exploradores cientificos,
hemos comenzado a estudiar seriamente por primera vez los
correlatos neuronales y conductuales del entrenamiento mental
para cultivar la compasion.

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 com-
portamiento mas prosocial y altruista. Estos cambios se han obser-
vado en ensayos controlados, aleatorios y rigurosos en los que
tratamos el entrenamiento de la compasién del mismo modo en
que otros investigadores podrian tratar la evaluaciéon de un nuevo
medicamento. También hemos aprendido a partir de este recopila-
torio de nuevos descubrimientos que la compasién no es lo mismo
que la empatia. Aunque la compasién y la empatia activan algunos
de los mismos circuitos en el cerebro, existen diferencias impor-
tantes. La compasién activa circuitos asociados con la emocién
positiva y con la recompensa, mientras que la empatia no incluye
necesariamente la activacion de esos circuitos. Ademas, la compa-
sién conduce a un comportamiento prosocial de forma mas siste-
matica que la empatia.

Los maravillosos conocimientos, las historias y las ensefianzas
sabias esparcidas a lo largo de este libro ofreceran grandes benefi-
cios a cualquier profesional clinico que desee incorporar las prac-
ticas de la compasién a su trabajo. La determinacién de las
estrategias mas eficaces para consolidar estas percepciones a fin de
que se conviertan en un cambio duradero sigue siendo una tarea
importante para el futuro. También seguira siendo fundamental la
evaluacion rigurosa de los beneficios exactos de la formacion de la
autocompasion en los resultados terapéuticos. Si se producen cam-
bios objetivos y mensurables en los resultados terapéuticos como
consecuencia de los tipos de practicas descritos en este volumen,
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ello tendra implicaciones muy importantes para la formacioén de la
psicoterapia. La mayor disponibilidad de estas practicas y la recep-
tividad del sector a la integracién de los enfoques contemplativos
con la psicologia moderna presagian un enfoque mas informado e
integral de la psicoterapia en el futuro.



La autocompasion
Qué es y por qué resulta ttil en la terapia

Hace muchos afnos, acudi a un retiro de meditacién de tres
meses con Thich Nhat Hanh en un monasterio budista situado en
las montanias, a las afueras de San Diego. Estaba sentado en una
roca que daba al océano junto a uno de los monjes de mas alto ran-
go v le pedi consejo sobre el modo de centrar la practica de mi
meditacién mientras estaba alli. El monje me dijo: «Cada vez que
surja cualquier tipo de sufrimiento, aunque sea sutil o tenga poca
importancia, reconoce que esta ahi y enviale compasién». Durante
los tres meses siguientes, descubri lo poderosa que podia resultar
esta sencilla practica. Vi que cada vez que me sentia ansioso, inse-
guro o solo, unos pocos minutos de autocompasiéon provocaban un
cambio real. Descubri que, en realidad, esos sentimientos podian
ser consolados y que, cuando practicaba de este modo, podia des-
hacerme de cualquier cosa que me estuviese molestando y vivir
mas plenamente en el momento presente.

En muchos sentidos, esa conversacién ha dado forma al curso
de mi vida, asi como a mi trabajo como psicoterapeuta y como
maestro de meditacién. La practica de reconocer el sufrimiento y
de enviarle compasion constituye el niicleo de mi manera de traba-
jar con la gente, y he descubierto que este método sencillo y directo
puede ser enormemente eficaz con el sufrimiento cotidiano, asi
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como con la ansiedad, el trauma y la depresioén severa. También tie-
ne la capacidad de generar felicidad y nos ayuda a prestar mas aten-
cioén a los elementos positivos de la vida.

El propdsito de este libro consiste en proporcionarte todas las
herramientas que necesitas para aplicar las practicas de autocom-
pasion a situaciones clinicas de la vida real. Exploraremos el modo
de ayudar a que tus clientes desarrollen la autocompasién, asi como
la manera en que el hecho de practicarla ti mismo puede convertir-
te en un terapeuta mas feliz y mas efectivo. Estas dos esferas de
atencion —ensefarles a tus clientes a practicar la autocompasion y
practicarla ti mismo- traen consigo un enorme potencial para ani-
mar tu practica terapéutica y para hacer de ti un profesional clinico
mas efectivo.

Sabemos que la compasion es uno de los factores mas importan-
tes para crear un cambio positivo en la psicoterapia (Wampold,
2013). Sabemos esto a partir de nuestra propia experiencia como
profesionales clinicos, asi como tras mas de 70 afios de investiga-
cién de resultados (algo que analizo en profundidad en el capitulo
2). Sin embargo, no todos nosotros somos conscientes de que la
compasién es una habilidad que puede desarrollarse a través de la
practica. Al usar las herramientas y las técnicas que aprenderas en
este libro, seras capaz de cultivar la compasién por tus clientes y de
ayudarles a encontrar esta compasion por si mismos.

Creo que nuestra vocacién mas alta como seres humanos consis-
te en aliviar el sufrimiento y en aportar bienestar a los demés y a
nosotros mismos. Considero que la compasioén hace esto posible, y
que el desarrollo de la compasién comienza siempre con la auto-
compasion. Como dice la querida maestra budista Pema Choédron
(2010), «para tener compasion por los demés, hemos de tener com-
pasion por nosotros mismos».

A medida que ensefiamos a nuestros clientes a practicar la auto-
compasion, estos desarrollan una gran fuente de consideracion
positiva, relajante y reconfortante en su interior, lo que permite que
se vuelvan mas resilientes y que estén en mejores condiciones de
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regular sus emociones. Investigadores como Kristin Neff y Chris
Germer han mostrado que el entrenamiento de la autocompasién
no solo disminuye la depresion y la ansiedad, sino que también
incrementa la felicidad y la satisfaccién de las relaciones (Neff, Kirk-
patrick, y Rude, 2007; Neff y Germer, 2013). Como profesionales cli-
nicos, cuando aprendemos el modo de ser mas autocompasivos,
comenzamos a sentir mas compasion de manera natural por nues-
tros clientes, incluso por aquellos que nos resultan mas dificiles.

Autocompasién y conciencia plena

La autocompasion esta intimamente relacionada con la practica
de la conciencia plena [mindfulness], y ambas se han ganado el res-
peto profundo de algunas de las voces mas influyentes en el campo
de la salud mental (Kabat-Zinn, 2003). La conciencia plena puede
entenderse como una manera especial de prestar atencién. Centra-
mos nuestra conciencia en el momento presente, y aceptamos ple-
namente nuestros pensamientos, nuestros sentimientos y nuestras
sensaciones corporales. En vez de perdernos en remordimientos
por el pasado o en preocupaciones por el futuro, estamos completa-
mente presentes en el aqui y ahora. Al desarrollar este modo de
prestar atencién, nos mantenemos anclados y nos volvemos mas
pacificos, resilientes y carifiosos.

En todos los afios que he pasado estudiando con Thich Nhat
Hanh, he aprendido que es imposible separar la conciencia plena de
la autocompasién. Como él mismo diria, no puedes tener concien-
cia plena sin compasion, y la practica de la compasién empieza
siempre con la compasién hacia uno mismo.

Esta perspectiva, que exploraré de un modo mas profundo en
los capitulos 4 y 5, tiene el potencial de ayudar a que los terapeutas
que no conocen la conciencia plena comiencen a integrarla en su
trabajo, asi como el de ayudar a quienes tienen una soélida forma-
cién en la conciencia plena a adquirir una comprensién mas pro-
funda de su potencial transformador. No necesitas tener experiencia
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en el campo de la conciencia plena para comenzar a beneficiarte de
este libro; ahora bien, si la tienes, descubrirds que las practicas de
autocompasion 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 Aceptacién y
el Compromiso (ACT, por sus siglas en inglés, Acceptance and
Commitment Therapy), la Reduccién del Estrés Basada en la Aten-
cién Plena (REBAP), y la Terapia Cognitiva Basada en la Atencién
Plena (TCBAP).

El problema de la autocritica

Aunque la autocompasién parece una idea bastante simple, a la
mayoria de nosotros no nos resulta sencilla. Tenemos tendencia a
juzgarnos y a criticarnos a nosotros mismos por cualquier situa-
cién en la que no estamos a la altura de nuestros estandares ideali-
zados. Incluso aquellos de nosotros que valoramos realmente la
autocompasiéon podemos ser sumamente malos con nosotros mis-
mos en determinadas ocasiones. Por ejemplo, un terapeuta que
asistfa a uno de mis entrenamientos dijo: «Sigo tratando de ense-
farle a este cliente particular a ser mas compasivo consigo mismo,
pero no estoy llegando a ninguna parte». Parecia realmente triste y
frustrado, asi que le pedi que se imaginase a ese cliente y que me
dijese qué pensamientos le venian 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 autocritica sea realmente comtn
no significa que sea inofensiva. En realidad, esta clase de pensa-
miento negativo y critico constituye la raiz de muchos de los sinto-
mas de nuestros clientes, y puede llevar a la depresion, a la ansiedad,
a la adiccion e incluso al suicidio. De hecho, los investigadores han
descubierto que la autocritica es uno de los factores que mejor pro-
nostican los problemas graves de salud mental (Harter, 1993).



