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:POR QUE ESTE LIBRO?

Timothy Harrison, MArch;
Sally Dodds, Ph.D.
Thaddeus Pace, Ph.D.

Quiénes somos y para quién es este libro

Somos un grupo de ocho personas que ensefiamos e inves-
tigamos un método de meditaciéon para cultivar la compasion
conocido como CBCT® (Entrenamiento en Compasion de Base
Cognitiva).

Algunas de nosotras vivimos en Espafia, algunas en México y
otras en los Estados Unidos. Algunas de nosotras también somos
supervivientes de cancer. Todas hemos recibido y nos hemos
beneficiado personalmente del entrenamiento en compasion, y la
mayoria de nosotras! estamos certificados para ensefiarlo a otras
personas. Sin embargo, cada uno de nosotros tiene un estilo indi-
vidual y una forma de describir y explicar los temas. Nos sen-
tamos para practicar meditacion en compasion regularmente, y
tratamos de vivir la compasion en nuestra vida diaria. Al escri-
bir este libro, hemos tenido en cuenta nuestros estilos individua-
les, experiencias de ensefianza y conocimiento de investigacion y

1 Alo largo de este libro, encontraras que los pronombres y articulos que
utilizamos son femeninos. Esto lo hacemos como pronombre de inclu-
sion, ya que la mayoria de personajes en este libro son mujeres.
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hemos seguido compartiendo nuestras ideas y aprendiendo unas
de otras durante todo el proceso.

Hemos incluido una descripcion del programa CBCT en la
segunda parte del libro, te animamos a que la revises.

Hemos escrito este libro para supervivientes de cancer de
mama y para sus cuidadoras y cuidadores. Como superviviente
de cancer de mama, es muy probable que seas una mujer (aunque
también puedes ser un hombre), quizas hayas finalizado el trata-
miento recientemente o puede que hayan pasado muchos afios. Es
posible que estés recibiendo tratamiento hormonal u otro trata-
miento a largo plazo para evitar que el cancer regrese, o que ya
hayas tenido una recurrencia.

Como persona que cuida, puedes ser una pareja, una hija o
hijo, una madre o padre, una hermana, hermano, amiga o un
amigo. No importa en qué parte de tu supervivencia te encuen-
tres, aun puedes estar experimentando algunos de los efectos
persistentes del cancer. Para muchas personas supervivientes y
quienes las cuidan, unos de los efectos persistentes del cancer son
los pensamientos preocupantes... pensamientos de que el can-
cer puede reaparecer, pensamientos sobre la imagen corporal y
el atractivo fisico, recuerdos de tratamientos y cirugias dificiles,
una mayor conciencia de la fragilidad de la vida e incluso pensa-
mientos que se empafan debido a los efectos secundarios del tra-
tamiento. También puedes sentirte mas cansada y fatigada de lo
que crees que deberias estar a pesar de que tu tratamiento contra
el cancer terminé hace afos. Estos y muchos otros pensamien-
tos y sentimientos complejos pueden dificultar la supervivencia y
hacer que el futuro se vea bastante sombrio y menos optimista.

Hemos incluido una exploracién de las caracteristicas comu-
nes que comparten muchas personas supervivientes de
cancer y una descripcion de los resultados de la investiga-
cién de CBCT ®en la Parte 2, te invitamos a que la leas.



;POR QUE ESTE LIBRO?

Deseamos que este libro te ayude con esos pensamientos y
sentimientos. Hemos visto lo util que puede ser la meditacion
regular y los pasos a seguir para cultivar la compasion y aliviar
el sufrimiento propio y el de las personas de tu entorno. Este
libro surge de nuestra experiencia en nuestro trabajo y en nues-
tras propias vidas. Hemos incorporado ideas comunes del grupo
de trabajo, asi como vivencias compartidas con nuestras y nues-
tros estudiantes sobre lo que les ayuda con su practica de medi-
tacion en compasion, y como las experiencias de meditacion y
compasion les han apoyado en sus continuos viajes a través de la
supervivencia al cancer. {Creemos que en estas paginas hay algo
para ti!

¢{Qué queremos decir realmente con compasion?

La palabra compasion significa cosas diferentes para diferen-
tes personas. Algunas personas lo usan para expresar que sien-
ten simpatia por alguien. Otras usan la palabra compasiéon como
significado de empatia. Otras piensan que la compasion es hacer
algo heroico para ayudar a alguien o que implica algun tipo de
sacrificio. Debido a estas diferentes definiciones, en nuestra labor
como maestras y maestros hemos aprendido que es importante
definir cuidadosamente lo que queremos decir con compasion.
Cuando usamos la palabra compasion en este libro, nos referi-
mos al deseo o la motivacion para ayudar a aliviar a las demas
personas (y a nosotras mismas) cuando vemos que estan sufrien-
do, son vulnerables o sienten angustia. CBCT se basa en la idea,
extraida de la antigua psicologia budista indo-tibetana, de que
esta motivacion es algo que podemos cultivar con el tiempo, y
que nos permite entrenar una serie de habilidades o componentes
humanos, jcada uno de los cuales ya tenemos! Asi que realmen-
te, este libro no te ensefiara nada que aun no sepas. Si hacemos
bien nuestro trabajo como autoras y autores, el libro te ayudara

11
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a detectar en ti cudles son estas habilidades y te ayudara a culti-
varlas y mejorarlas con el tiempo.

La compasion es el deseo o la motivacién para ayudar a
otros seres cuando vemos que estdn luchando, son vulnera-
bles o estan en peligro.

Por lo tanto, la compasién estd directamente relacionada con
el amor. Tanto es asi que la compasion y el amor en esta tradi-
cion se describen como “dos caras de la misma moneda”. No
son realmente diferentes. Lo que estamos cultivando es un deseo
sincero de que otras personas estén libres del sufrimiento y sus
causas (lo que llamamos compasion) y de que prosperen (lo lla-
mamos amor). Cuando el amor y la compasiéon se mantienen
dentro de nosotras mismas, en nuestro propio mundo interior,
es inevitable que estos estados nos lleven a la accion. Nuestra
compasion interna es lo que nos hace genuinamente generosas y
altruistas, y nos predisponen a actuar en beneficio de las demas
personas sin esperar ninguna compensaciéon o devolucién de
ningun tipo.

Sin embargo, una definiciéon escrita no transmite como se
vive realmente la experiencia personal de la compasion. Es esta
experiencia sentida la que es tan importante para nuestra salud
y bienestar. Desde nuestro punto de vista, la compasion es un
estado mental global altamente deseable y una forma de estar
en el mundo. Es el sentimiento comunitario que a menudo tene-
mos en las relaciones significativas que se basan en la cercania y
el intercambio mutuo... compartir sentimientos y experiencias,
compartir comprensiones y significados. Para comprender esto,
considera la forma en que una madre podria relacionarse con su
hija o hijo recién nacido con un sentimiento espontdneo de ter-

nura y afecto.
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Berthe Morisot, 1872

Aunque es un vinculo poderoso en muchas relaciones entre
madres/padres e hijas/hijos, la experiencia sentida de compasion
ocurre en muchas relaciones, en relaciones con personas, con ani-
males, con objetos inanimados o incluso con Dios, el universo
o la naturaleza. En CBCT, no establecemos limites a este sen-
timiento ni te decimos cémo usarlo en tu vida. Confiamos en
que te motivara a actuar en funcion de tu situacion y circunstan-
cias, sean cuales sean. Todas las personas tenemos unas habilida-
des tnicas y también tenemos limitaciones y, sin embargo, todas
podemos ser mds compasivas.

A medida que se desarrolla el libro, esperamos que descu-
bras que la compasion tiene muchas dimensiones y no es tan sim-
ple como parece a primera vista. La compasioén no existe por si
sola. En cambio, depende de, y emerge naturalmente, cuando
otras cualidades humanas naturales se desarrollan, se sienten y

13
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se expresan. Consideramos que estas cualidades son las condicio-
nes previas de la compasion, e incluyen los siguientes elementos:
amabilidad, amor, imparcialidad, gratitud e interdependencia con
muchos otros seres vivos en el planeta en el presente (con practica,
también en el pasado y en el futuro).

Abrazar completamente estas cualidades y vivirlas dia a dia
no es facil para la mayoria de personas. Requiere que nos relaje-
mos, bajemos el ruido del mundo exterior (y el ruido en nuestras
propias mentes) y trabajemos para mejorar nuestra autoconcien-
cia, es decir, la conciencia de lo que esta sucediendo en nues-
tro mundo interno de pensamientos y emociones. Una vez que
esto ha ocurrido, podemos dirigirnos hacia nuestro propio sufri-
miento, con gentileza y honestidad, y cultivar la autocompasion,
ese profundo deseo de liberarnos de nuestras batallas internas
y angustias. Quizds sorprendentemente, hacemos esto suavizan-
do la auto-critica y aceptando, tan plenamente como podamos,
nuestras propias deficiencias y vulnerabilidades con amabilidad y
aceptacion. Este tipo de autocompasion es algo diferente del auto-
cuidado, que puede incluir comer bien y hacer ejercicio y evitar
demasiado estrés. El cuidado personal es de gran importancia,
por supuesto, pero la autocompasioén va mas alla, como verds en
capitulos posteriores. La autocompasion es la motivacion para
desarraigar las causas mas profundas de nuestra angustia, y esto
requiere un poco de entrenamiento y un profundo nivel de acep-
tacion basado en la amabilidad y la comprension propia. Una vez
que hemos comenzado a aliviar nuestro propio sufrimiento de
esta manera, estamos en mejores condiciones de extender nuestra
compasion hacia los demds seres y podemos refrescar, fortalecer
y vivir las muchas cualidades de la compasion.

Cuando las condiciones previas de la compasion estdn com-
pletamente presentes, la compasion surge de forma natural
y espontdnea.



;POR QUE ESTE LIBRO?

Lo que la compasion hace por nosotras y nosotros

Las personas que estudian la evolucion dicen que la compasion
es una capacidad innata de todos los mamiferos, y también de las
aves e incluso de algunos insectos y reptiles. Puede parecer extra-
o decir que los seres humanos evolucionamos con la capacidad
de atender los intereses de los demds cuando es ya suficientemen-
te dificil satisfacer nuestras propias necesidades. Sin embargo, la
compasion y sus cualidades son biol6gicamente necesarias si que-
remos sobrevivir y prosperar tanto como individuos como especie.

Desde la concepcion en adelante, los seres humanos, como otros
seres, somos criaturas profundamente sociales. Somos interdepen-
dientes, necesitamos tener vinculos y conexiones profundas para
sobrevivir. Nuestros cuerpos (y, por lo tanto, nuestras mentes)
parecen estar construidos especificamente para pasar gran parte
de nuestro tiempo relacionandonos con las demds personas y eva-
luando la salud de esas relaciones. La compleja fisiologia y bioqui-
mica de nuestros sentidos y emociones nos ayuda a comprender y
comunicar nuestras propias necesidades, deseos e intenciones, asi
como sintonizarnos con las de otras personas. A su vez, sabemos
si debemos invertir o no en una relacion, y la forma y el grado que
debe tomar esa inversion: ¢deberia ser un amigo, un companero,
un colega? ¢O deberiamos ver a otro como un adversario o ene-
migo de alguna manera? Nuestras experiencias y sensaciones de
cualidades compasivas nos permiten establecer y mantener fuer-
tes lazos y alianzas cooperativas con las demds personas, facili-
tan nuestra seleccion de compafieras y compaiieros apropiados
y seguros, y mejoran nuestra capacidad de cuidar a las personas
mas vulnerables del grupo, nuestras hijas e hijos, nuestras perso-
nas mayores y las personas enfermas.

Si bien la biologia de la compasiéon promueve nuestras relacio-
nes sociales, otro beneficio es que esta biologia en realidad mejora
nuestra propia salud mental y fisica. Las emociones compasivas
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son emociones positivas, de amor y de ternura, que pueden amor-
tiguar o reducir el dolor, la ansiedad y la depresion. La experien-
cia sentida de la compasion y sus cualidades proporcionan una
sensacion de seguridad y pertenencia, por lo que estos sentimien-
tos pueden ayudar a reducir los sentimientos aislantes de soledad
y desconexion que a menudo acompanan nuestra infelicidad. La
compasion también mejora nuestra salud fisica a través del ela-
borado sistema nervioso y bioquimico involucrado en el mante-
nimiento del equilibrio del cuerpo y la homeostasis. Cuando el
cuerpo esta bajo estrés, o cuando se esta recuperando del estrés
(como los factores estresantes del tratamiento contra el cancer),
los sentimientos y emociones positivas de las experiencias senti-
das de la compasion estimulan la capacidad de nuestro sistema
inmunoldgico para evitar infecciones e incluso ayudan a regular
la frecuencia de nuestros latidos cardiacos.

A pesar de que este sentido de conexién es un recurso tan im-
portante para la salud y el bienestar, parece que tenemos muchas
maneras de perder esta conexion en nuestra sociedad moderna.
Algunos estudios cientificos sociales dicen que hay evidencia de una
“epidemia de soledad” en los paises econémicamente mas avanza-
dos del mundo. Cualesquiera que sean las causas de esta desafortu-
nada epidemia, esperamos que veas que cultivar la compasion es en
realidad un antidoto de sentirte aislada o desconectada.

Me ha ayudado el poder compartir con las compafieras,
nos apoyamos mucho.

—Lupe

Perdemos gran parte de los beneficios de la compasion que
tenemos disponibles porque tendemos a limitarlo principalmen-
te a personas cercanas, como familiares y amistades. Sin embar-
go, no necesitamos reservar la compasion solo para las personas
cercanas. Es posible ampliar el nimero de personas que estimulan
nuestra capacidad de compasion, incluso aquellas que son descono-
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cidas e invisibles para nosotras. Por un lado, podemos reflexionar
sobre nuestra humanidad compartida, reconociendo cuan similares
somos en nuestro deseo compartido de estar bien, llevar una vida
significativa y evitar, si es posible, angustia y decepcion, enferme-
dad y pérdida. Por otro lado, también podemos reflexionar sobre
coémo toda la vida estd tan profundamente interconectada e interde-
pendiente. Estas reflexiones estan en el corazon de CBCT y, aunque
no son faciles, nos ayudan a adoptar un enfoque sistematico. Lle-
garemos a eso, pero solo sabemos que con entrenamiento, practica
y perseverancia podemos cultivar un estado de compasiéon mental
mds abierto y amoroso. Esta compasion puede extenderse a toda la
familia humana, tal vez incluso a todo el planeta.

Qué esperar en la primera y segunda parte de este libro

El libro es parte manual, parte libro de trabajo y diario, y parte
libro de texto. Esta escrito en dos secciones principales. La primera
parte transita, mediante relatos narrativos, por cada paso de CBCT,
de principio a fin, y proporciona conceptos y definiciones clave, una
breve descripcion, las palabras y reflexiones de otras supervivientes
de cancer de mama, y algunos consejos para practicar el cultivo de
las habilidades y los conocimientos basicos. La primera parte esta
escrita desde el punto de vista personal de quienes han vivido y
acompafiado un cancer de mama y que también han tomado el cur-
so CBCT y han experimentado sus beneficios potenciales.

La segunda parte tiene un punto de vista menos personal pero
también es importante. Describe como y por qué CBCT ayuda a
alguien a generar los tres resultados principales previstos: resilien-
cia, compasion y bienestar, e incluye informacion sobre la inves-
tigacion cientifica de CBCT que se ha realizado hasta la fecha y
que respalda estos resultados. Muchas de las autoras y autores
también somos investigadoras, y esperamos compartir nuestro
trabajo sobre CBCT aqui. La segunda parte plantea por qué la
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meditacion en compasion puede ser tan util para las supervivien-
tes de cancer de mama y sus cuidadoras y cuidadores.

Como usar este libro

Actualmente puedes estar inscrito en un curso CBCT o haber
completado uno en el pasado. Si es asi, la experiencia directa y
personal que has tenido al aprender de tu maestra o maestro,
practicar la meditacion en casa por tu cuenta y compartir con
otras personas en un grupo puede hacer que los materiales que
presentamos aqui te resulten mas familiares. Incluso si no eres
estudiante de CBCT actual o reciente (jy esperamos que pronto
lo seas!), creemos que lo que hemos escrito te apoyara e inspirara.

A continuacion, damos algunas sugerencias para usar este libro:

+  Como manual complementario de un curso de CBCT.
Este libro puede ser una guia practica de referencia para
los conceptos que estas aprendiendo en clase.

« Como un libro de trabajo personal. Te animamos a hojear
el libro y detenerte en las secciones que llaman tu aten-
cion. Subrayar y escribir notas en el margen. O a revisar
el libro paso a paso tomando notas y comentarios a medi-
da que avanzas en el cultivo de la compasion.

+  Como un libro fuente de ideas e inspiraciones. Hojea el
libro y selecciona algunas palabras para elaborar tu pro-
pio diario personal. O quizas puedas inspirarte en algo
del libro para escribir una nota personal a una amistad o
a alguien que hayas conocido recientemente.

« Como recurso para estudiantes. Si eres estudiante de psi-
cologia, trabajo social, profesiones de la salud o ciencias
contemplativas, este libro puede ser muy util como parte de
un curso sobre psicologia de la salud, atencion a pacientes
o atencion del cancer, y también para familiarizarte con la
meditacion, la compasion y el programa CBCT.





