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Mildn se sentia poquita cosa,

” 3

pensaba “soy feo”, “soy tonto”,
“no puedo hacerlo”, “los demas
son mejores que yo.."

Era como si tuviera un diablillo

en su cabeza que todo el rato le
decia cosas feas y no le ayudaba

a sentirse feliz.
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Mildn no sabia defenderse,
buscaba el amor de los demds y
creia que diciendo si a todo iba a
conseguirlo, aungue no estuviera
de acuerdo. Terminaba bajando
la cabeza, sintiendose poquita
cosa y no haciendo lo que él
realmente deseaba. Ademas los
otros no le querian mas por ello
y se sentia cada vez mas solo...




A veces estallaba de rabia como
un volcdan por haber llenado tanto
el saco de aguantar, y entonces
gritaba, insultaba, daba patadas
y tiraba cosas. Y con eso |o unico
gue consequia era alejar a los
demas, bien porque les asustabaq,
bien porgque no les gustaba su
actitud. Asi, Mildn se sentia cada
vez mas solo...









Un dia conocio a alguien muy
muy especial.. un hada magica
gue le ensend lo que es el amor
compasivo. El hada provenia

de un lugar donde no existia

la maldad, donde habia una total
aceptacion de cada persona
como alguien especial, unico

y No repetible en el mundo.
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Solia creer que para ser libre tenias que
practicar como un guerrero samurai,
pero ahora comprendo que tienes que
practicar como una madre que cuida a
Su hijo recién nacido. Ambas acciones
toman la misma energia, pero tienen
una cualidad completamente diferente.
Es la compasion y la presencia plena

la que libera y no el tener que vencer a
un enemigo en la batalla.

—Jack Kornfield




“¥in una sociedad en la que se rinde
* culto al yo, al ego, en la que cada
77 uno se observa constantemente a si
mismo para llenar sus necesidades, en
la que el éxito social y la riqueza material
son lo que prima, y en la que escasea
la empatia y hay tanto vacio existencial,
adicciones, crimenes, delincuencia, te-
rrorismo... necesitamos crear un mundo
compasivo en el que nos demos cuenta
de que todos estamos conectados.

La mejor manera de comenzar a conse-
guirlo es a través de los ninos, y dado
que el desarrollo de su cerebro depende
de sus figuras de apego, debemos partir
de entrenar a los padres, si es posible ya
desde el embarazo. Como dice el Dalai
Lama: “Si a cada nino de ocho anos de
este Planeta le ensenaramos meditacion,
eliminariamos la violencia del mundo en
una generacion”.

Cuando nace un bebé, lo hace totalmen-
te desprotegido, necesita del otro (su
madre, padre o figura referencial) para
sobrevivir. Esta figura sera la que le pro-

porcione comida y ropa y la que cubra
todas sus necesidades fisicas, pero tam-
bién debera darle afecto, algo que nutre
y alimenta tanto o mas que la comida.
Porgue los ninos que no crecen sintién-
dose queridos, por muy satisfechas que
estén sus necesidades basicas, tendran
dificultades en sus relaciones personales
cuando sean mayores.

El bebé que recibe todo esto establece
fuertes lazos emocionales con sus pa-
dres y por lo tanto desarrollara un apego
seguro. Esto significa que el nino crecera
con la confianza de que le van a cuidar y
proveer de todo lo que necesite, y gene-
rara confianza en los demas, en el mun-
do y en si mismo. En estas condiciones
el nino tendra una buena autoestima, se
sentira seguro aungque se equivoque y no
sera critico consigo mismo.

Los padres, ademas de hacer que su hijo
se sienta seguro, le acompanaran en el
proceso de socializacion ensefandole a
ser empatico, a captar y percibir las emo-
ciones vy los sentimientos de los demas.



DINAMICAS PARA
R

Ser amables y comprensivos con
nosotros mismos en momentos de dolor
o fracaso, en vez de ser autocriticos;
percibir nuestra experiencia como parte
de la experiencia humana en vez de
verla como aislante, y sostener

los pensamientos y sentimientos
negativos con conciencia plena en vez
de sobreidentificarnos con ellos.

—Kristin Neff




EL ESCANER CORPORAL

¥ s una préactica de Mindfulness que se
" basa en favorecer la autoconciencia,
77 que es el gje basico de la Inteligencia
Emocional. Consiste en observar la sede
de las emociones, que son las sensacio-
nes corporales. Este ejercicio es impres-
cindible para poder regularse emocio-
nalmente, puesto que si No sé que estoy
enfadado hasta que llego al 10 (en una
escala de enfado del 0 al 10), dificiimente
podré calmarme. Cuanto antes lo detec-
temos, mas facilmente podremos bajar
la intensidad de la emocion.

Las instrucciones son las siguientes:

¢ Todos necesitamos una pausa para
saber cOmMo nos sentimos y asi po-
der regularnos adecuadamente vy
también para frenar nuestro acelera-
dor del dia a dia.

e Siéntate comodamente en una silla o
tUmbate sobre una esterilla. Pon tu
espalda de modo que quede recta 'y

relajada. Si quieres puedes cerrar los
0jos 0 entornarlos, tomate un tiempo
para estar contigo. Si estas sentado
siente tus pies sobre el suelo, tu es-
palda recta, deja que tus hombros
cuelguen relajados, puedes dejar tus
manos en tu regazo.

Empezamos haciendo respiraciones
para liberar tension: inspira profun-
damente para que el oxigeno entre
en tu cuerpo, exhala liberando la ten-
sion acumulada, inspira y espira dos
veces mas. Ahora prestaremos aten-
cion a tu respiracion, a ver coOmo es.
Solo hay que observarla, puede ser
intranquila y corta o profunda y rela-
jada. Empieza prestando atencion a
la punta de tu nariz, observa como
entra y sale el aire, cOmo inspiras y
cOmMo espiras, quizas sientas tam-
bién algo de tu respiracion en tu pe-
cho o quizas en tu vientre, coloca tus
manos en tu tripa y siente como se
mueve un poquito con cada respira-
cion, cuando coges aire tu abdomen



105 CIRCULOS
DE LA COMPASION

sta practica sirve para ensenar la

importancia de la autocompasion y

la compasion por los demas. “Si me
amo a mi mismo, puedo amar saludable-
mente a los demas”. Mejora la autoesti-
ma y el altruismo.

Consiste en mandar buenos deseos con
amabilidad y amor. Se recomienda que
cada vez que se envien los buenos de-
Seos se pongan una o las dos manos
sobre el corazon.

La compasion con uno mismo esta re-
lacionada con la curiosidad, la iniciativa
personal, la mejor autoestima, la felici-
dad y el optimismo.

Es importante traer primero a la mente a
personas, muniecos, mascotas, u otros
seres vivos que hayan sido importantes
en tu vida.

Dibuja diferentes circulos (como en el
modelo que se propone al final del ejer-
cicio). En el primero dibujate a ti mismo,
en el segundo a las personas que estan
contigo en la habitaciéon, por ejemplo el
terapeuta u otros companeros si se esta
haciendo de forma grupal. En el tercer
circulo la familia, en el cuarto las perso-
nas que hayan sido importantes en tu
vida. En el ultimo circulo dibuja animales
(bueden ser mascotas 0 muiecos que
hayan servido como objeto transicional),
lugares con arboles, flores, naturaleza.

Lo primero es adoptar una posicion que
te sea comoda, la espalda recta y las
manos sobre las piernas.

Ahora lleva tu atencion a tu respiracion,
a como entra y sale el aire, a su ritmo
tranquilizador. Ahora mira si puedes lle-
var imaginariamente el aire a tu corazon,
cuando coges aire el corazén se expan-
de y al soltarlo se relaja. Asi dos veces
mas, nota coOmo en tu corazon hay mu-
cho espacio.



AMOR POR UNO MISMD

n momentos dificiles, en lugar de

aumentar el sufrimiento enjuiciando-

te como si fueras tu peor enemigo,
parate unos minutos a respirar profun-
damente y asienta la respiracion en su
ritmo natural, observando por ejemplo
veinte respiraciones, sin querer cambiar
nada. Posteriormente lleva una mano al
corazon y repitete estas frases:

“Que sea feliz, que esté libre de sufri-
miento, que me vaya bien en la vida, que
tenga fuerza y salud”.

Un ejercicio que puede ser eficaz en mo-
mentos dificiles consiste en imaginar la
presencia de alguien compasivo, que
ama nuestras debilidades y virtudes. Si-
gue estos pasos:

e Trae a tu mente un simbolo de com-
pasion (alguien bondadoso a quien
conoces, una figura religiosa o espi-
ritual, o un elemento de la naturale-
za, como el sol con sus rayos que

calientan, un arbol fuerte y grande,
el océano tranquilo...). Imagina es-
tar en su presencia. Ahora conecta
con una situacion que te cause ma-
lestar, piensa en ella, observa como
te hablas, con qué tono de voz, con
qué volumen. Ahora trae el simbolo
que hayas elegido que represente
la compasion y nota como te mira-
ria si fuera una persona, que energia
transmitiria, como hablaria si tuviera
voz y qué diria ante un evento que
te preocupa. Observa al finalizar las
diferencias entre como te hablas ha-
bitualmente y como te habla el amor
compasivo.

Conviértete en el recipiente de esta
compasion. Permitete sentir que
eres el recipiente de esa compasion
incondicional.



e Ahora imagina que llegas a tu casa

AMUR CUMPASIVU y se produce el comportamiento ac-
E F M tivador (por ejemplo, cuando tu hijo
N A ”-IA llora, tiene rabietas, no te hace caso
al ponerle limites...) y que lo afron-
tas con esa parte de ti 0 ese recurso.
;, Qué puedes hacer en ese momen-
to? ¢ Qué te gustaria hacer o decir?

;, Qué diferencias notas entre hacerlo

e |dentifica un recurso que te ayude a desde una parte compasiva y hacer-
calmarte, a tener fortaleza (algun ob- lo desde el enfado?

jeto, un buda o guia espiritual, un lu-
gar en el que te sientas tranquilo y al
que puedas acudir mentalmente, un
mejor amigo) o0 una parte de ti que
sea sabia y tranquila (tu yo compa-
sivo), que como padre necesites en
el momento en que se disparan las
emociones desagradables.

S proponemos realizar este ejerci-

cio del simbolo de la compasion en

momentos los dificiles con vuestros
hijos. El procedimiento es el siguiente:

e Mira esa parte de ti o recurso (que
sabe de verdad que tu hijo es un nino
bueno), trae la imagen y cuando lo
notes en ti preguntate: ;Qué emo-
cion la acompana? ;Qué sientes en
tu cuerpo? ;Donde lo sientes?
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