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Nota de los autores

Este libro describe la teoria, la investigacion, la ensefianza y el curri-
culo del programa Mindful Self-Compassion (MSC) destinado a facilitar
a sus lectores la comprension de los principios y practicas del MSC y la
aplicacién a su actividad profesional. Antes de dedicarse, sin embargo, a
la ensenanza de la autocompasién, recomendamos encarecidamente al
lector que emprenda una practica personal para el desarrollo del min-
dfulness y la autocompasién y que se inscriba como alumno en un curso
de MSC que le ayude a entender las sutilezas de este tipo de aprendizaje.
Es por ello que, quien quiera ensefiar el programa MSC de ocho semanas
que presentamos en este libro, debe haber completado con éxito el itine-
rario de formacién de profesores de MSC. Los lectores interesados en
mas informacién al respecto pueden visitar https://centerformsc.org y
https.//mindfulnessyautocompasion.com.
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Proélogo

Marta Alonso y Luis Gregoris

Para nosotros como responsables de la formacién de profesores de
este programa en Esparia y toda Iberoamérica, es una gran alegria que
por fin vea la luz la obra mas exhaustiva e importante sobre el programa
MSC (Mindful Self Compassion) escrita hasta la fecha.

El Mindful Self-Compassion Program o programa de Mindfulness y
Autocompasién (Programa MSC) es un programa de entrenamiento con
apoyo empirico, de 8 semanas, disefiado para cultivar la habilidad de la
compasién hacia uno mismo. Basado en la investigacién innovadora de la
Dra. Kristin Neff y la experiencia clinica del Dr. Christopher Germer, el
MSC ensefia principios basicos y practicas que permiten a los participan-
tes responder a momentos dificiles en sus vidas con amabilidad, atencién
y comprension, sanando la relacién consigo mismos. El programa permi-
te consolidar la practica de la compasién hacia uno mismo de una forma
suave, gradual, firme y profunda, haciendo un verdadero proceso de
transformacion personal (Alonso y Simén, 2013).

El MSC se empez6 a pergeniar en 2009, la primera version sali6 a la luz
en 2010, y el Center for Mindful Self-Compassion (en adelante CMSC) fue
fundado originalmente en 2012 por los creadores del programa menciona-
dos. La visién del Center for MSC es contribuir a un mundo méas compasi-
vo a través de cultivar la practica de mindfulness y autocompasion desde
una comprension y un proceso profundos y personales, entendiendo que el
mindfulness y la autocompasién son capacidades humanas béasicas que
pueden ser cultivadas para fomentar el bienestar y reducir el sufrimiento.

Actualmente es el programa basado en compasiéon més longevo y mas
ampliamente difundido en el mundo ya que se imparte en todos los con-
tinentes y en mas de 15 idiomas.
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Debido a la expansion global del MSC, los creadores del programa han
pedido al profesorado senior, certificado en MSC, que para llegar a cultu-
ras tan diferentes como la latina, la anglosajona, la china o la coreana,
hagamos las adaptaciones culturales que consideremos oportunas, dando-
nos flexibilidad para ello. De forma que podemos afirmar que el MSC va
mucho mas alla de considerarse un protocolo anglosajén, sino que tiene
una clara vocacion universal, ya que asi es la compasion. Por ello funciona
perfectamente en la poblacién iberoamericana: porque desde el principio
se han hecho las adaptaciones en lenguaje y contenidos necesarias, gracias
ala sensibilidad, apertura, y capacidad de retroalimentacién de los creado-
res del programa desde el CMSC, que han ido perfeccionando el protocolo
con las aportaciones de todos los profesores de los distintos paises.

Por otra parte, rogamos al lector que atienda cuidadosamente a la nota
de los autores al principio de esta obra, en la que se deja claro que no se
estd autorizado a ensefiar el programa MSC basidndose tinicamente en
este libro, sino que se requiere de una formacién acreditada y estandari-
zada especifica que se explica en la parte segunda del libro.

Esto se traduce en que la base para una ensenanza eficaz del MSC es
que el instructor practique, personalmente y de forma regular, mindful-
ness y autocompasion en la vida cotidiana, que haga un proceso de for-
macién y ensenanza (itinerario formativo) supervisado por profesorado
senior. Y que complemente su practica individual participando en grupos
de pares y haciendo retiros anuales de practica intensiva en silencio, de
un minimo de 5-7 dias de duracién. Y, por tltimo, se le pide que realice
formacioén continuada especializada, una vez ya es profesor.

Esta obra, que hemos revisado cuidadosamente, es una verdadera guia
de ensenanza para profesionales, dirigida a aquellos interesados en la
practica y la ensefianza de una autocompasion y que se desarrolla en 4
partes diferenciadas:

En la Primera Parte se explican los fundamentos teéricos y la investi-
gacion cientifica en los que se basa el programa MSC, asi como las bases
de la formacién en el mismo.

En la Segunda Parte se desarrollan de forma detallada los distintos
dominios de competencia del entrenamiento del profesorado del progra-
ma MSC. La columna vertebral de la metodologia didactica del programa
estd centrada en lo que podriamos llamar “cultura de estidndares” y se
basa en un itinerario de entrenamiento en competencias. Es decir, el MSC
tiene un itinerario de formacién de profesorado totalmente estandarizado
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y estructurado, basado en un entrenamiento gradual en diferentes areas de
competencia (descritas en la herramienta denominanda MSC-TAC, MSC-
Teaching Assessment Criteria), que deriva en un compromiso formativo de
una duracién de no menos de un afio y medio a dos afios (a veces bastante
mas), y que aboga por alcanzar la excelencia en las competencias requeri-
das, acompariado de un proceso personal de profundizacién en la practica
y de un proceso profesional de formacién y supervisién continuadas.

De forma que existen tres niveles para los formadores del programa
MSC:

Teacher-in-Training o Profesor en practicas
Trained MSC Teacher o Profesor del MSC
Certified MSC Teacher o Profesor Certificado en MSC

Se puede consultar todo el itinerario completo en los sitios: www.cen-
terformsc.es (en inglés) y en www.mindfulnessyautocompasion.com (en
espafiol).

Es importante resaltar que para ensefiar el programa MSC a los
demas, los profesores tienen que sumergirse en la practica de la autocom-
pasién y ensefar desde una presencia compasiva realmente incorporada
en su ser (competencia denominada “personificaciéon” en el MSC-TAC). De
forma que el proceso de convertirse en profesor del programa MSC es
como ningun otro. Se trata de una compleja interaccién de profunda
experiencia interior, educacién, aprendizaje experiencial y practica tuto-
rizada, que se mezclan para guiar al profesorado en el ambito de la com-
petencia. Huelga decir que esto no es una via lineal en forma alguna, y tal
vez incluso hacer referencia a ella como “via” o “camino” es problemaético
debido a la linealidad implicada en esos términos. Se trata mas bien de
una exploraciéon que comienza adentro e irradia hacia fuera en una gama
de dominios y que puede realizarse de varias formas, cada una potencial-
mente valida y 1til si se alcanza con reflexién, una clara intencién y la
voluntad de ser flexible y abierto.

En la Tercera Parte se muestran los contenidos curriculares de las 9
sesiones del programa MSC, de forma manualizada, tal y como los profe-
sores oficialmente acreditados ensefian a sus alumnos. La estructura del
programa MSC esta basada en sesiones grupales con una duracién de 3
horas aproximadamente, una vez por semana a lo largo de 8 semanas,
mas una sesién de practica intensiva de medio dia (la sesiéon R-Retiro).
Contiene tres meditaciones de base o nucleares, otras nueve meditaciones
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mas especificas y 18 practicas informales de autocompasioén, junto con la
justificacion y base tedrica de esos ejercicios. Todo ello se acomparfia del
proceso denominado “indagacién compasiva” con los participantes.

Una vez completada la formacion del Teacher Training inicial y del Tea-
cher Training Practicum, el profesorado en practicas llamado “teacher in
training” tiene que empezar a impartir su primer curso de 8 semanas de
MSC siendo totalmente supervisado por profesorado certificado y acredi-
tado para esa funcion, a través de 10 sesiones de supervisiéon en pequefios
grupos en la plataforma de formacion propia del MSC, con multitud de
recursos para los profesores.

En Espana el programa MSC esta adscrito a la Red Esparfiola de Pro-
gramas Estandarizados de Mindfulness y Compasién (ver www.redpro-
gramasmindfulness.org). Esta red colaborativa evidencia la necesidad de
disefiar y elaborar estandares o criterios de calidad (principios, directri-
ces, puntos de referencia, etc.) nacionales, que, acordes con los niveles
esperados de competencia personal y profesional, con la pedagogia y con
el contexto especifico de aplicacion, garanticen la calidad e integridad del
formador, del formador de formadores, asi como del proceso de forma-
ci6én de mindfulness y compasion. Es un honor formar parte activa de
este proyecto colaborativo junto a otros programas tan importantes como
el MBSR, el MBCT y el MBPM, que ofrece difusién gratuita de los entre-
namientos basados en competencias.

En la Cuarta Parte se muestra cémo integrar la Autocompasién en el
ambito psicoterapéutico, debido al gran potencial curativo de la Autocom-
pasién y al abrumador interés de los profesionales “psi” por integrarla en
sus tratamientos. Al respecto se ha desarrollado en el Center for MSC una
certificacion especializada para profesionales de la salud mental en
inglés, denominada programa SCiP (Self-Compassion in Psicotherapy) de
30 semanas de duracién con formadores internacionales especializados
de primer nivel. Llegados a este punto y como el programa ya tiene unos
afnos de historia en nuestro paifs, nos gustaria destacar la experiencia
directa de nuestros profesores espafioles algunos de ellos psiquiatras de
hospitales de reconocido prestigio o jefes de Servicio de Salud Mental de
otros hospitales que estan aplicando el programa perfectamente en pobla-
ciones clinicas con una dedicacién encomiable y con unos resultados
excelentes dentro de la sanidad publica. Ademaés, estan haciendo investi-
gacion sobre el programa en esas poblaciones y publicando resultados
muy prometedores.
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Desde esta experiencia, podemos afirmar sin ninguna duda que se
puede usar perfectamente por clinicos y que muchas de las practicas son
aplicables también en psicoterapia individual.

Esperamos finalmente que esta obra sirva como referencia basica a los
cientos de profesores ya formados en habla hispana y a los que estan por
venir; y que despierte el interés de aquellos profesionales que empiezan a
acercarse a la Autocompasion como prometedora herramienta terapéutica.

La realidad es que la Autocompasién nunca se podra transmitir plena-
mente si uno no los ha asimilado en su propia vivencia personal, si no for-
man parte de la vida como orientacién basica, y se ha establecido un
compromiso con unos valores muy definidos, que nada tienen que ver con
aquellos que guian la sociedad al logro, poder o materialismo (ni tan
siquiera el materialismo intelectual) y, atin menos, con la velocidad, vora-
cidad o con la acumulacion de certificados y titulos.

En realidad, mindfulness y compasién no se ensefian, sino que se
transmiten. Requiere un cambio completo de mentalidad, pasando del
intento de instrumentalizacién y control, a un proceso lento y profundo de
coherencia, estableciendo una clarificacién creciente de nuestras intencio-
nes, comprometiéndose a fondo, practicando toda una vida y siendo, en
definitiva, lo que se ensefia. No tiene final y no sabemos a déonde nos puede
llevar... pero el proceso nos aporta salud, equilibrio y bienestar.

Referencia bibliografica

Alonso Maynar M.; Simén Pérez, V., “Meditaciones de Mindfulness y Autocom-
pasién”. Triple CD. Libro, julio 2013, pp. 6-7.



Prefacio:
El viaje de los autores

El programa Mindfulness y Autocompasién (MSC) es una obra en cur-
so que comenzé cuando, en 2008, participamos en el primer retiro de
meditacién para cientificos que, copatrocinado por el Mind and Life Ins-
titute, tuvo lugar en la Insight Meditation Society de Barre (Massachu-
setts). Kristin es una psicéloga del desarrollo que, a comienzos de la
década del 2000, defini6 operacionalmente la autocompasion (Neff,
2003b) y desarrollé la Escala de Autocompasion (Neff, 2003a) que actual-
mente se utiliza en la mayoria de las investigaciones realizadas en este
campo. Chris es un psicélogo clinico que, desde mediados de la década de
1980, se ha dedicado a la integracién del mindfulness en el campo de la
psicoterapia. Durante el viaje de regreso al aeropuerto que siguio6 a ese
retiro, yo (Chris) le sugeri a Kristin la creacién de un programa destinado
a la ensefianza de la autocompasion. «¢Quién yo? -respondié Kristin—
iPero si yo nunca he dirigido un taller! Deberias encargarte t, que llevas
anos ensenando mindfulness y dirigiendo talleres.» Y, en ese momento, lo
tuvimos claro: {Ese seria nuestro proyecto comun!

Yo (Kristin) tropecé por vez primera con la idea de la autocompasion
en 1997 durante mi dGltimo afo de estudios de posgrado en el programa de
Desarrollo Humano de la Universidad de California en Berkeley. Estaba
esforzandome en terminar mi doctorado y experimentaba el estrés que
suele acompaniar al proceso de elaboracion de una tesis. Mi primer matri-
monio acababa de desmoronarse y, aunque habia comenzado una nueva
relacion, todavia me veia ocasionalmente desbordada por la pena y la inse-
guridad. Fui criada por una madre de mentalidad abierta en las afueras
de Los Angeles y desde nina habia estado interesada en la espiritualidad



20 ENSENANDO EL PROGRAMA DE MINDFULNESS Y AUTOCOMPASION

oriental, aunque jamés habia estudiado filosofia budista ni me habia toma-
do en serio la meditaciéon. Cuando, sin embargo, empecé a leer clasicos
budistas estadounidenses como Lovingkindness de Sharon Salzberg (1995)
y A Path with Heart de Jack Kornfield (1993), mi vida experimenté un vuel-
co y nunca mas volvié a ser la misma.

Aunque sabia que los budistas conceden mucha importancia a la com-
pasion, jamas habia considerado siquiera la posibilidad de que la compa-
sion dirigida hacia uno mismo pudiera ser tan importante como la
compasion dirigida hacia los demés. La primera noche que asisti a un
grupo de meditacién local, la mujer que lo dirigia subrayé la necesidad de
ser tan compasivos con nosotros como con los demas, es decir, la extraor-
dinaria importancia de tratarnos con la misma amabilidad y compren-
sién con la que tratamos a las personas que mas queremos. Mi reaccién
inicial ante este comentario fue «Pero, ¢;como? ¢Quieres decir que debe-
mos ser amables con nosotros? ¢No es acaso esa una forma de egoismo?».
No tardé mucho, sin embargo, en darme cuenta de que, si quieres cuidar
a los demas, debes cuidarte a ti mismo. Si no dejas de juzgarte y criticar-
te y te empenas en ser amable con los demas, estas trazando fronteras y
distinciones artificiales que acaban desembocando en sentimientos de
separacion y aislamiento. Y esto no tiene absolutamente nada que ver con
la unidad, la interconexién y el amor universal, objetivo tltimo, con inde-
pendencia de la tradicion, de la gran mayoria de los caminos espirituales.
De modo que, apenas lo intenté, descubri que la nueva practica de la auto-
compasioén me proporcionaba la fuerza necesaria para abordar con més
amabilidad los problemas que la vida me deparaba.

Después de doctorarme realicé un par de afnos de formacién postdoc-
toral con Susan Harter, una investigadora de la Universidad de Denver
lider en el campo de la autoestima. Queria saber mas sobre el modo en
que la gente desarrolla su autoestima y su sensacién de identidad. Pronto
me di cuenta de que el campo de la psicologia estaba abandonando su
fase de enamoramiento de la autoestima como indicador ultimo de la
salud mental. Después de miles de articulos glorificando la importancia
de la autoestima, los investigadores estaban empezando a subrayar las
trampas en las que la gente suele caer cuando se empefia en alcanzar y
mantener un elevado nivel de autoestima (narcisismo, comparacién con-
tinua con los demas, ira defensiva, prejuicios, etcétera). Entonces adverti
que la autocompasion era la alternativa perfecta a la busqueda incansable
de autoestima. ¢Por qué? Porque la autocompasién proporciona la misma
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proteccion contra el odio hacia uno mismo que la autoestima, pero sin
caer en la necesidad de considerarse perfecto ni mejor que nadie.

En 1999 obtuve una catedra como profesora adjunta en el Departa-
mento de Psicologia de la Educacién de la Universidad de Texas en Austin
y no tardé en tomar la decisién de llevar a cabo una investigacién sobre la
autocompasion. Nadie, hasta ese momento, habia publicado un articulo
académico que definiera la autocompasién y mucho menos investigado
sobre ella, de modo que decidi adentrarme en ese territorio hasta enton-
ces inexplorado y emprendi lo que ha acabado convirtiéndose en el traba-
jo de mi vida.

Pero el verdadero poder de la autocompasién no se me revel6 plena-
mente hasta unos pocos ailos mas tarde, cuando mi hijo Rowan fue diag-
nosticado con autismo. Creo que fue precisamente la practica de la
autocompasién lo que me mantuvo cuerda los primeros anos de vida de
Rowan. Debido a los intensos problemas sensoriales que experimentan,
los nifnos autistas son propensos a las rabietas violentas y lo tinico que, en
tales circunstancias, puede hacer un padre consiste en procurar mante-
ner a salvo a su hijo y esperar a que amaine la tormenta. Asi pues, cuando
mi hijo empezaba a gritar y agitarse sin razén aparente en el supermerca-
do y los extrafios me miraban con una actitud de manifiesta desaproba-
cién, no me quedaba mas remedio que apelar a la autocompasién. Lo
unico que podia hacer en medio de la confusion, vergiienza e impotencia
que entonces me embargaban era tranquilizarme, consolarme y propor-
cionarme el apoyo emocional que tan desesperadamente necesitaba. La
autocompasiéon también me ayudo a atravesar la pena y la ira y a dirigir-
me a Rowan con una actitud tranquila, razonable y amorosa, pese al
intenso estrés y desesperaciéon que ocasionalmente seguia experimentan-
do. Obviamente, todavia me sentia frustrada y desbordada de vez en
cuando, pero entonces adverti que, cada vez que me agitaba, Rowan tam-
bién lo hacia y que cuando, por el contrario, lograba mantener la presen-
cia mental necesaria y me trataba compasivamente, él también se
tranquilizaba. Asimismo, adverti que, cuanto méis amable era conmigo,
con més recursos emocionales contaba para ser paciente y compasiva con
Rowan. Asi fue como no tardé en darme cuenta de que la practica de la
autocompasion era, en los momentos de estrés y angustia, una de las for-
mas mas eficaces de ayudar a mi hijo y de ayudarme también a mi.

Tampoco es de extrafiar la emergencia de nuevos conocimientos en el
campo de la psicologia cuando los psicélogos encuentran solucién a sus



22 ENSENANDO EL PROGRAMA DE MINDFULNESS Y AUTOCOMPASION

problemas personales. Esto fue precisamente lo que ocurrié cuando Chris
se interesé en la autocompasion.

Yo (Chris) habia estado practicando meditaciéon desde finales de la
década de 1970, cuando me tomé un afio sabatico para viajar a lo largo y
ancho de la India, visitando santos, sabios, chamanes y maestros de medi-
tacion. También aprendi meditacion mindfulness en una ermita de Sri
Lanka. Luego me matriculé en la universidad, me doctoré en psicologia
clinica y me uni a un grupo de estudio sobre mindfulness y psicoterapia en
Cambridge (Massachusetts) que, con el tiempo, acabé convirtiéndose en el
Institute for Meditation and Psychotherapy y finalmente escribi, junto a un
par de colegas, un texto profesional titulado Mindfulness and Psychothera-
py (que actualmente se halla en su segunda edicién; Germer, Siegel y Ful-
ton, 2013) que comenz6 a articular este nuevo modelo de terapia.

La publicacién de este libro, junto al creciente interés del publico en el
mindfulness y la psicoterapia, se vio acompariada de un correspondiente
aumento en el nimero de invitaciones para hablar en publico, una fuente
de miedo y panico que me acompafaba desde hacia mucho tiempo. A
pesar de mantener una préactica regular de meditacién y de haber pasado
varias veces por terapia durante mi vida adulta, seguia viéndome desbor-
dado, cada vez que tenia que hablar en publico, por una debilitadora
ansiedad. En los dias anteriores a una charla, mi corazén latia con mas
fuerza, mis manos empezaban a sudar y cada vez me resultaba mas dificil
pensar con claridad. Y, por més que probé todo lo que estaba a mi alcance
para contrarrestar esta ansiedad, —desde la terapia de exposicion hasta la
meditacion, estrategias basadas en el mindfulness y la aceptacion, respi-
racién diafragmatica, ejercicio vigoroso, betabloqueantes, etcétera—, nada
parecié funcionar. En cierta ocasién, mientras trataba de hacer algunos
comentarios de apertura a una conferencia celebrada en Santa Fe, mi
ansiedad era tan evidente que un bienintencionado asistente me grité,
desde el fondo del auditorio, «jPero respira hombre!». ;Se suponia que
debia hablar de los beneficios del mindfulness y apenas si podia decir una
palabra!

Poco después tenia que dar una conferencia en la Facultad de Medici-
na de Harvard. Habia pasado afios a salvo entre las sombras como ins-
tructor clinico de la Facultad de Medicina, pero ese encuentro me
obligaria a permanecer de pie ante una multitud de colegas y exponer a la
luz mi vergonzoso secreto. Faltando cuatro meses para la conferencia
asisti a un retiro de meditacion en silencio en el que no podria escapar de
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mis miedos. Cada vez que mi mente recordaba la proximidad de ese
encuentro sentia que todo mi cuerpo se agitaba ansiosamente ante la
perspectiva de hacer el ridiculo. De nada sirvieron todos mis intentos por
aliviar la angustia mediante el mindfulness sosteniendo el miedo en una
conciencia espaciosa.

Finalmente mantuve una entrevista con una experimentada maestra
de meditacién que formaba parte del equipo de profesores que dirigia el
retiro a la que informé vagamente de mis dificultades porque estaba tan
avergonzado que no pude revelar el contenido concreto de mi angustia.
Con una sonrisa tan bondadosa como sabia, esa mujer me recomendé
algo tan sencillo que me parecié casi humillante no haber descubierto
por mi cuenta. Y, aunque no recuerdo sus palabras exactas, dijo algo asi
como «Basta con que te ames a ti mismo. Repite frases de bondad amo-
rosa como “Que esté a salvo”, “Que sea feliz”, “Que esté sano” o “Que pue-
da vivir seguro”». Eso fue todo.

Dispuesto en ese momento a intentar cualquier cosa, regresé a mi
cojin en la sala de meditacion y empecé a repetir esas frases. A pesar de
llevar anos meditando y reflexionando como psicélogo sobre mi vida inte-
rior, jamés me habia hablado de un modo tan amable y reconfortante. Y
fue tal y tan inmediato el alivio que experimenté que me pregunté si no
estaria engafidndome. ¢No se supone —me pregunté— que los retiros deben
ser duros? hasta que comprendi que algo se habia aflojado en mi interior
y pude sentir de nuevo mi respiracién. Durante las pausas del retiro, el
mundo parecié renovarse y pude ver a la gente que me rodeaba y saborear
el hermoso entorno del centro de retiros. Fue como si alguien hubiese
abierto la puerta de acceso a una forma de ser completamente nueva.

Cuando volvi a casa, adopté la bondad amorosa como principal prac-
tica de meditacién. Cada vez que asomaba la ansiedad por la préoxima
conferencia me repetia las frases de bondad amorosa, dia tras dia y sema-
na tras semana. No lo hacia para tranquilizarme, sino simplemente por-
que necesitaba consolarme. (Hacia mucho tiempo que habia aprendido
que el emperio en tranquilizarme no hacia mas que aumentar mi ansie-
dad). Cuando finalmente lleg6 el dia de la conferencia y me llamaron para
subir al estrado, asomé el miedo habitual... pero, en esta ocasién, lo hizo
acompafiado de algo nuevo, de un susurro de fondo que decia «que estés
a salvo», «que seas feliz»... y, cuando miré a la multitud, pensé «que fodos
estén a salvo», «que todos sean felices», momento en el cual la emocion y
la alegria reemplazaron al miedo por primera vez en mi vida.
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¢Qué fue lo que ocurrié en ese momento crucial? Quizas las dificulta-
des para aceptar mi ansiedad y dejar que fluyese se debieran al hecho de
que el problema que me atenazaba se originaba en algo mas profundo.
Quizas la ansiedad a hablar en publico no era un trastorno de ansiedad,
sino un trastorno de vergiienza, una vergiienza insoportable. Y, cada vez
que me imaginaba en el estrado, tembloroso e incapaz de articular pala-
bra, era porque no estaba dispuesto a aceptar la experiencia de la ansie-
dad debido a la intolerable posibilidad de que mis estimados colegas me
considerasen un incompetente, un fraude («jPero c6mo no voy a ser un
fraude —me decia entonces- si, cuando voy a hablar de mindfulness,
estoy demasiado asustado para hacerlo!»). En la medida en que segui
practicando la meditacion de la bondad amorosa senti como si, en esos
momentos oscuros, a mi lado hubiese un buen amigo dispuesto a apo-
yarme y que seguiria haciéndolo, aunque todos los asistentes me conside-
rasen estupido. Esos fueron los comienzos de mi aprendizaje de la
autocompasion.

Entonces me di cuenta de que, si queremos sostenernos con una con-
ciencia amorosa, debemos acercarnos a nuestra experiencia con la mis-
ma actitud. Asi es como la compasion se combina con el mindfulness.
Cuando estamos atrapados en emociones intensas y perturbadoras nece-
sitamos un apoyo adicional para ver las cosas con mas claridad y asumir
acciones mas positivas. Como terapeuta, ademas, conocia intuitivamen-
te la importancia de la compasién. Cuando un nuevo cliente llama a la
puerta de nuestra consulta, los terapeutas asumimos instintivamente
una actitud compasiva como fundamento para explorar su vida, espe-
cialmente sus aspectos mas vergonzosos. Algo muy distinto es tratarnos
amablemente cuando maés lo necesitamos, una comprensién y una capa-
cidad que suele quedar fuera del alcance de las personas mas introspec-
tivas, como los practicantes de meditacién mindfulness y los
profesionales de la salud mental.

Después de esta revelacion empecé a explorar la posible utilidad del
entrenamiento en autocompasion para mis clientes, especialmente de
aquellos que padecen trastornos que poseen un componente de vergiien-
za («no soy perfecto» o «soy malo») como la ansiedad social, el trauma
complejo, la adiccién y la depresion. Y, en un intento de compartir lo que
habia aprendido, especialmente del modo en que la autocompasién ayu-
do a los clientes a los que atendia en mi consulta de psicoterapia, escribi
The Mindful Path to Self~-Compassion (Germer, 2009). Poco después,
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Kristin publicé Self-Compassion (Neff, 2011b), un libro en el que recopi-
laba la teoria y la investigacién realizada sobre la autocompasién, incluia
muchas técnicas para mejorar la autocompasion y describia el impacto
que habia tenido en su vida personal.

Llevamos a cabo nuestro primer programa de MSC en 2010 en casa
de Fritz Perls en el Instituto Esalen de Big Sur (California). Todavia
recuerdo divertido que, de las doce personas que se inscribieron en ese
programa de lanzamiento, tres lo abandonaron al segundo dia. ¢Perci-
bieron los participantes nuestras dudas o tal vez habiamos pergefiado un
programa emocionalmente demasiado dificil? Pese a un inicio tan poco
prometedor, seguimos insistiendo. Dedicamos una extraordinaria canti-
dad de tiempo y de energia a desarrollar el programa de MSC de 8 sema-
nas y a asegurarnos de que fuese seguro, atractivo y eficaz para un
amplio abanico de personas y culturas diferentes. En 2012 realizamos
un ensayo aleatorio controlado de MSC (Germer y Neff, 2013 y Neff y
Germer, 2013), ese mismo ano creamos una organizacion sin fines de
lucro llamada Center for Mindful Self-Compassion para satisfacer la
demanda del protocolo y, en 2014, pusimos en marcha un programa de
capacitacién para profesores de MSC bajo la experta direccién de Steve
Hickman y Michelle Becker del Instituto de Mindfulness de la Universi-
dad de California, San Diego.

En la actualidad, son mas de 50.000 las personas que han pasado por
los programas de formacién en MSC impartidos por mas de 2500 profe-
sores repartidos por todo el mundo. Como los profesores de MSC reci-
ben sesiones de apoyo online mientras ensenan su primera clase de MSC,
hemos podido utilizar sus comentarios para perfeccionar nuestro pro-
grama. El libro que el lector tiene ahora entre sus manos puede ser con-
siderado como un proyecto que agrupa a toda la comunidad docente del
MSC que esperamos que sea un documento vivo que siga evolucionando
en la medida en que practicamos y aprendemos juntos.

¢A quiénes va dirigido este libro?

Este libro sobre MSC esta dirigido a los profesionales interesados en
la practica y la ensenanza de una autocompasién orientada al bienestar
psicolégico. Es muy probable que el lector quiera incorporar la autocom-
pasién a su actividad laboral continua como psicoterapeuta, coach,
médico, educador o persona dedicada al mundo empresarial. También
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interesard a personas que hayan pasado por un proceso de formacién de
MSC o a quienes quieran convertirse en profesores de MSC y estén inte-
resados en explorar mas a fondo los fundamentos teéricos, empiricos y
pedagdégicos de nuestro método. Y también puede interesar a lectores
como profesores o investigadores que tengan un interés fundamental-
mente académico en la autocompasién y a quienes estén interesados en
ella por razones estrictamente personales. A todas esas personas se diri-
ge este libro.

Si tu objetivo consiste en ensefar el programa de MSC de 8 semanas
debes saber que todavia debes completar el proceso de entrenamiento
formal para ser profesor de MSC. Los lectores interesados en obtener
mas informacién sobre el modo de convertirse en profesor de MSC debe-
rian consultar la informacién incluida en la pestafia «Teach» de https./
centerformsc.org. Este proceso de capacitaciéon formal es necesario por-
que la forma en la que se imparte el MSC es tan importante como su con-
tenido y la informacion sobre la pedagogia del MSC incluida en este libro
debe verse complementada con el trabajo, en el seno de una comunidad
docente, con profesores cualificados. La practica personal también es
necesaria para transmitir la esencia del mindfulness y de la autocompa-
sién. Por todo ello esperamos que este libro profundice tu comprensién
de la autocompasion; te inspire a practicarla y te ayude a conectar, si te
parece adecuado, con otros profesionales interesados en la autocompa-
sién y que quieran compartir con otros este regalo.



En la pagina www.guilford.com/germerd-materials, los compradores de
este libro pueden descargar los archivos de audio en inglés de las medita-
ciones para su uso personal o para utilizarlos con sus clientes (ver las
paginas 595-596 para mas detalles al respecto). Y en espanol se pueden
descargar en www.mindfulnessyautocompasion.com/audios-msc y en
www.edesclee.com/colecciones/biblioteca-de-psicologia/ensenando-el-pro-
grama-de-mindfulness-y-autocompasion.



Autocompasion:
Teoria, investigacion y formacién

Hace mucho tiempo que aprendi que lo mds sabio que puedo hacer es
permanecer a mi lado.

—Maya Angelou (citado en Anderson, 2012)

La gente suele dar por sentado que sabe lo que es la autocompasion.
Después de todo, se trata de uno de los principios fundamentales de la
mayoria de las religiones, un principio que se halla consagrado en la regla
de oro que dice «trata a los demas como quieres que te traten» (basado en
Mateo 7:12 y ver también Armstrong, 2010). La autocompasion, por su
parte, se refiere simplemente al proceso inverso de tratarnos a nosotros de
la misma manera en que tratamos naturalmente a los demas cuando
sufren, fracasan o se sienten inadecuados. Pero esto, sin embargo, es mas
facil de decir que de hacer. ¢Qué pasa cuando cerramos los ojos, presta-
mos atencién y nos tratamos de un modo bondadoso y compasivo? Habi-
tualmente despertamos entonces a las partes de nosotros que no nos
gustan y a las viejas heridas que han permanecido ocultas en los rincones
mas oscuros de nuestro corazén y de nuestra mente. Se necesita un entre-
namiento especial para arrojar luz sobre esas regiones y permanecer ahi
el tiempo necesario para transformar lo que encontramos.

Los cuatro capitulos siguientes tratan de poner en contexto el entrena-
miento de la autocompasiéon porque, antes de adentrarnos en un territorio
desconocido, conviene tener un buen mapa. En el Capitulo 1, los lectores
aprenderan la relacion existente entre el mindfulness y la autocompasion,
incluyendo algunas diferencias practicas entre el programa de Mindful-
ness y Autocompasion (MSC) y otros programas de formaciéon en mindful-
ness validados empiricamente.





