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			SINOPSIS 


			 


			Kristin Neff cambió la forma en que hablamos sobre el autocuidado en su primer libro y éxito internacional, Sé amable contigo mismo. Ahora, diez años más tarde y tras varias investigaciones, amplía su campo de estudio para explorar una nueva forma de autocompasión. Aunque la amabilidad y la autoaceptación nos permiten estar con nosotras mismas tal como somos, en toda nuestra gloriosa imperfección, el deseo de aliviar el sufrimiento no siempre tiene que ser suave, a veces debe ser feroz. 


			En ocasiones, es necesario actuar con valentía para protegernos del daño y la injusticia, decir no a los demás para poder satisfacer nuestras propias necesidades y motivar, así, el cambio necesario en nosotros mismos y en la sociedad. Los roles de género, por el contrario, exigen que las mujeres sean dulces y cariñosas, no fieras y poderosas. Pero al igual que el yin y el yang, las energías de la feroz y tierna autocompasión deben equilibrarse para lograr la plenitud y el bienestar. 


			Basándose en numerosas investigaciones, su historia personal y prácticas demostradas empíricamente, Kristin Neff demuestra en este libro cómo las mujeres pueden usar una autocompasión feroz y tierna para tener éxito en el trabajo, cuidar sin agotarse, ser auténticas en las relaciones y acabar con el silencio en torno al acoso y abuso sexual. La mayoría de las mujeres reconocen intuitivamente la fiereza como parte de su verdadera naturaleza, pero se les ha disuadido de desarrollarla. 


			 


			En este libro sabio, amable y esclarecedor, Kristin Neff muestra a las mujeres cómo crear equilibrio dentro de sí mismas, para que puedan ayudar a restablecer el equilibrio en el mundo. 
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			Cómo las mujeres pueden utilizar la amabilidad  


			para expresarse, empoderarse y crecer 
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			Prólogo 


			POR FIN, ¡AUTOCOMPASIÓN FIERA! 


			 


			Este libro te va a sorprender. Es atrevido, revolucionario, feminista y rompedor. Un verdadero soplo de aire fresco. La autora desnuda su vida y se muestra de una forma personal más que en ninguna obra anterior, proponiéndonos el reto de integrar los aspectos tiernos, suaves y acogedores de la compasión con los aspectos intrépidos, poderosos, valientes y fieros, más allá de nuestros roles de género, tal y como ella ha ido aprendiendo a lo largo de numerosos eventos vitales dolorosos. 


			La que escribe este prólogo es una mujer blanca, latina, educada en una religión monoteísta, el cristianismo, y desde ese lugar pienso, escribo, actúo y lucho contra uno de los sistemas más opresivos para las mujeres: el patriarcado espiritual. Con el tiempo he tomado conciencia de que el espacio religioso/espiritual es un lugar más donde se reproduce la desigualdad de género a pesar de los valores espirituales. Revisar este libro y trabajarlo me ha dado esperanza, respuestas a mis interrogantes y una forma de practicar la autocompasión nueva, poderosa y completa. Llevo enseñando el programa MSC (Mindfulness y Autocompasión) desde 2012 y formando profesores en el mismo desde 2016. Durante todos estos años me he encontrado multitud de alumnas y profesoras que confundían la compasión con «buenismo», o lo que en la tradición budista se denomina «compasión estúpida», es decir, compasión sin sabiduría. Si eras una mujer compasiva, tenías que ser buena, complaciente, evitar el conflicto activamente, buscar la armonía a toda costa (incluso a costa de nosotras mismas) y entregarte a los demás sin poner límites razonables ni sostenibles y, por supuesto, que no se te ocurra manifestar el enfado y mucho menos decir tacos (quizá por eso digo tantos y he sido censurada y juzgada —tanto por hombres como por mujeres— por mostrar y expresar la rabia y la indignación abiertamente). Durante siglos se nos ha educado así a nosotras, en esta pseudoespiritualidad llamada «ser buena» que ha sido utilizada como una forma de manipulación y sometimiento. Por otra parte, a los hombres que se acercaban al programa, les daba miedo que la práctica de la compasión y la autocompasión les hiciese más vulnerables y por ende más débiles e indulgentes. Todos estos prejuicios, estereotipos de género y temores quedan totalmente esclarecidos en esta obra cuya autora plantea un modelo de la compasión y la autocompasión que integra de una forma vivencial y pragmática la compasión tierna (la que cuida, nutre y consuela) con la compasión fiera (la que protege, provee, motiva y pone límites). La sabiduría, desde este punto de vista, consiste en integrar las dos perspectivas de forma equilibrada y consistente, independientemente del sexo, el género e incluso más allá de la raza, etnia y las diferentes identidades culturales. 


			La autora divide el libro en tres partes. En la primera («Por qué las mujeres necesitamos la autocompasión fiera») hace un recorrido sobre los fundamentos de la autocompasión, cómo se ha cercenado el concepto de la compasión según los distintos roles de género, y, muy importante, cómo adueñarnos de la emoción del enfado de una forma transformadora y constructiva, sin vergüenza ni censura. En la segunda parte («Las herramientas de la autocompasión»), la autora profundiza en los aspectos tiernos y fieros de la autocompasión y cómo desarrollarlos de una forma complementaria y balanceada, así como aprender a reconocer y satisfacer nuestras necesidades, apropiándonos de ellas sin descuidar las de los demás. Y, por último, en la tercera parte («La autocompasión fiera en el mundo») muestra cómo poner en acción en el mundo la práctica de la autocompasión fiera para realizar cambios evolutivos y necesarios, apoyando la justicia y la igualdad en el trabajo, equilibrando el cuidarnos y cuidar a otros de forma sostenible y cultivando relaciones sanas y sin dependencias. En casi todos los capítulos se proponen ejercicios de reflexión y prácticas de audio que podrás escuchar en nuestro idioma. En este sentido, la autocompasión se desarrolla y fortalece mediante la práctica y aún más importante que leer sobre ella es llevarla a la vida cotidiana. 


			Aunque este libro está escrito en femenino y habla directamente a las mujeres, su mensaje las transciende, porque todos los seres humanos sin distinción albergamos el potencial y la posibilidad de desarrollar las «dos compasiones» que dan lugar a la Compasión Sabia. Todos las necesitamos para vivir de una forma justa y equilibrada, por lo que recomiendo encarecidamente la lectura del mismo a personas de todos los géneros. 


			Me gustaría daros la bienvenida a todos, todas, todxs a la práctica de una compasión completa que represente los valores de diversidad, equidad, inclusión y pertenencia y que no tiene género. Hoy sé que la espiritualidad nos lleva a hacernos preguntas sobre el sentido y el propósito de la vida y no tiene por qué limitarse a ningún tipo particular de creencias o prácticas ni a ninguna estructura o institución patriarcal. He aquí un modelo de espiritualidad moderna, diversa en su origen y expresión, que trasciende todos los prejuicios y errores históricos (estructuras patriarcales clasistas y machistas, abuso de poder, etc.). Se trata de una espiritualidad sanadora, con cambios más radicales y fundamentales en la vida de los seres humanos, que se relacione con una distribución del poder y una representación igualitaria en las estructuras religiosas y la espiritualidad moderna, pero también basada en un nivel de conocimiento profundo de nosotros mismos confiando principalmente en la autoridad espiritual interna en primer término e integrando los aspectos contemplativos del mindfulness con la acción social comprometida de la compasión. 


			 


			MARTA ALONSO MAYNAR, 


			Profesora Certificada y Formadora de Profesores del programa MSC 


			(Mindfulness y Autocompasión), Miembro del Consejo Ejecutivo 


			del Center for MSC 


			
	 

	 	
	 
   


			PRIMERA PARTE 
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			Introducción 


			LA FUERZA DE LA BONDAD 


			

				 


				Pero una cosa es cierta: si fusionamos la misericordia con el poder, y el poder con el derecho, entonces el amor se convertirá en nuestro legado y cambiará el patrimonio de nuestros hijos. 


				 


				AMANDA GORMAN, 


				poeta juvenil laureada, Estados Unidos1 


			


			 


			Hay algo en el aire. Todas las mujeres con las que hablo lo sienten. Estamos hartas, enfadadas y listas para el cambio. Los roles de género y las estructuras de poder tradicionales limitan nuestra capacidad (la capacidad de las mujeres) de expresar todo lo que somos, con el consiguiente perjuicio personal y político. A las mujeres se nos permite ser sumisas, maternales y cariñosas, pero si una mujer se comporta de manera apasionada (si estamos demasiado enfadadas o nos mostramos enérgicas), la gente se asusta y nos llama de todo: brujas, arpías, fieras y manipuladoras son algunos de los insultos más suaves que se me ocurren ahora mismo. Para superar el dominio masculino y ocupar el lugar que nos corresponde en las mesas del poder debemos recuperar el derecho a ser apasionadas. Así es como cambiaremos las cuestiones a las que se enfrenta nuestro mundo actual: pobreza arraigada, racismo sistémico, un sistema sanitario endeble y el cambio climático, para empezar. Este libro pretende ayudar a las mujeres a realizar esos cambios. 


			Un valioso marco para entender cómo las mujeres podemos realizar cambios productivos es la autocompasión. La compasión tiene por objeto aliviar el sufrimiento.2 Es el impulso de ayudar, un sentimiento activo de preocupación, el instinto palpable de cuidar a los que sufren. Aunque la mayoría de las personas sienten compasión hacia los demás de manera natural, resulta difícil dirigir ese instinto hacia el interior, hacia uno mismo. Llevo veinte años investigando los beneficios psicológicos de la autocompasión y enseñando a otras personas a ser más amables y más compasivas consigo mismas. Mi colega Chris Germer y yo hemos desarrollado un programa de formación, llamado Mindful Self-Compassion (MSC),3 que se imparte en todo el mundo. Sin embargo, para obtener todos los beneficios de la autocompasión es preciso desarrollar su lado apasionado además de su lado amable. 


			De eso me di cuenta no hace mucho. Antes, cuando impartía talleres de autocompasión, explicaba una historia real y divertida con la intención de ilustrar de qué modo nos ayudan la atención plena (mindfulness) y la autocompasión a trabajar emociones «difíciles» como el enfado. 


			La historia transcurre así: cuando mi hijo Rowan tenía unos seis años, le llevé a ver un espectáculo de aves en el zoo. Una vez sentados, Rowan (que es autista) empezó a portarse mal (no gritando y moviéndose sin control, sino hablando en voz muy alta y poniéndose de pie en lugar de quedarse sentado en su asiento). La mujer que estaba delante y sus dos hijitas de comportamiento ejemplar no dejaban de girarse para mandar callar a Rowan. Pero mi hijo no se callaba. Yo lo intenté, pero estaba tan alterado que le era imposible controlarse. Después de su tercer intento fallido de hacer callar al niño, la mujer se giró, nos lanzó una mirada asesina y exclamó: 


			—¡Cállate, por favor! ¡No oímos nada! 


			Rowan se quedó sorprendido y me preguntó con un tono de voz asustado: 


			—Mami, ¿quién es esa? 


			Si alguien hace algo amenazante o agresivo contra mi hijo, me convierto en Mamá Osa. Estaba furiosa. 


			—Es una... —le respondí. Bueno, dejémoslo en que utilicé una palabra que empieza por «p», y no fue persona (lo dejo a tu imaginación). El espectáculo acabó poco después. La mujer se giró y me dijo: 


			—¿Cómo te atreves a llamarme eso? 


			—¿Cómo te atreves tú a lanzarle una mirada asesina a mi hijo? —le solté. 


			Y nos enzarzamos. ¡Dos mamás junto a sus respectivos retoños peleándose a gritos en un espectáculo de aves! Por suerte, yo estaba inmersa en la práctica del mindfulness por aquella época (sí, ya veo la ironía), así que dije con relativa calma: 


			—Estoy muy enfadada ahora mismo. 


			La mujer respondió: 


			—Cuéntame algo que no sepa. 


			Para mí fue un momento crucial porque en lugar de dejarme llevar por la rabia, tomé plena conciencia de ella, le resté intensidad y me marché. 


			Me parece una buena historia porque ilustra de qué modo nos pueden ayudar habilidades como el mindfulness cuando nuestras emociones reactivas nos colocan en una situación límite. Sin embargo, durante años no supe apreciar la importancia de lo ocurrido: aquella subida instintiva de energía fiera de Mamá Osa. No hice caso a aquel momento de enfado protector y asumí que era un problema cuando en realidad fue algo extraordinario e impresionante. 


			Jack Kirby, autor de cómics de Marvel,4 se quedó tan impresionado después de presenciar un accidente de coche y ver a una madre levantando un vehículo de más de mil kilos para salvar a su bebé atrapado que acabó creando el personaje del Increíble Hulk. Ese aspecto extremo de nuestra naturaleza no es nada problemático: se trata de un superpoder, algo digno de ser celebrado y no simplemente «aceptado» con plena conciencia. Y podemos emplear esa fuerza no solo para proteger a nuestros hijos, sino también para protegernos a nosotras mismas, satisfacer nuestras necesidades, promover cambios y participar en el funcionamiento de la justicia. Este libro está pensado para ayudar a las mujeres a sacar a su fiera guerrera interior y así levantarnos y cambiar el mundo. 


			 


			LA FUERZA DE LA BONDAD 


			 


			Seguimos viviendo en una sociedad dominada por los hombres y necesitamos todas las herramientas a nuestro alcance para emerger triunfantes, pero también sanas y salvas. Una de las armas más poderosas de nuestro arsenal es la fuerza de la bondad. La autocompasión tierna emplea la energía de los cuidados para aliviar el sufrimiento, mientras que la autocompasión fiera se sirve de la energía de la acción  para aliviar el sufrimiento. Cuando las dos se integran sin fisuras, se manifiestan como la fuerza de la bondad. Nuestra fuerza resulta más eficaz cuando es bondadosa porque combina fortaleza y amor. Es el mensaje difundido por grandes líderes del cambio social como Mahatma Gandhi, la Madre Teresa, Nelson Mandela y Susan B. Anthony. Es lo que transmitió el reverendo Martin Luther King Jr. en su petición del fin de la guerra de Vietnam: «Cuando hablo de amor, no hablo de una especie de respuesta sentimental y débil. Hablo de esa fuerza que [...] es el principio unificador supremo de la vida».5 


			Por suerte, el poder de la bondad se puede dirigir hacia al interior, no solo hacia el exterior. Podemos utilizarlo para impulsar nuestro viaje de crecimiento y sanación al tiempo que luchamos por la justicia. Al fin y al cabo, el activismo social es un acto de autocompasión (no solo de compasión hacia los demás), porque todos estamos interconectados y las injusticias nos afectan a todos. 


			Antes creía que mi apasionamiento era un defecto que debía superar; ahora me doy cuenta de que es el responsable de que las cosas me hayan salido bien. En 2003 publiqué el primer estudio teórico sobre la autocompasión6 y creé la escala de la autocompasión (SCS, por sus siglas en inglés) para medirla.7 Mis estudios iniciales demostraron que las personas con puntuaciones más altas en la escala gozan de niveles superiores de bienestar.8 Durante aquellos primeros años fui la autora más destacada en la investigación de la autocompasión, pero el campo se ha ampliado muchísimo desde entonces y ahora abarca más de tres mil artículos científicos,9 además de los que se van publicando día tras día. Dudo que hubiese tenido la valentía de adentrarme en aquel territorio inexplorado de no haber sido por la misma energía guerrera que en ocasiones me lleva a meterme en líos (como insultar a una completa desconocida delante de mi hijo en un espectáculo de aves). 


			 


			CERRAR EL CÍRCULO 


			 


			Desentrañar el lado apasionado y el lado amable de la autocompasión es el siguiente paso en mi trabajo, un tema del que me queda mucho por escribir. Al mismo tiempo, tira de hilos que siempre han estado presentes en mi carrera. Realicé mi doctorado en el campo del desarrollo moral con Elliot Turiel en la Universidad de California, Berkeley. Turiel fue alumno de Lawrence Kohlberg, el conocido teórico que propuso que la moralidad se desarrolla en tres fases principales. Según el modelo de Kohlberg,10 la primera fase (que se produce en la infancia) se centra en la satisfacción de las necesidades personales. La segunda fase (en la adolescencia) se centra en cuidar y satisfacer las necesidades de los demás, y la última fase (si es que se llega a alcanzar, ya en la edad adulta) se ocupa de la justicia y considera los derechos y las necesidades de todos desde un punto de vista equitativo. La investigación de Kohlberg, realizada principalmente en la década de 1960, concluyó que las mujeres tienden a tomar decisiones morales basadas en los cuidados, mientras que los hombres se basan más en los derechos y la justicia. Y se interpretó que las mujeres son pensadoras morales menos avanzadas que los hombres. 


			Numerosas feministas se molestaron, con razón, ante esa postura que consideraron prejuiciosa. Carol Gilligan, autora del influyente In a Different Voice, argumentó que los cuidados y la justicia son dos lentes éticas distintas a través de las cuales podemos ver el mundo. El criterio de la mujer está conectado, no es autónomo, pero no por ello resulta inferior a una perspectiva masculina. Irónicamente, aunque su teoría pretendía rebatir la idea de que las mujeres somos menos morales que los hombres, acabó retratando a las mujeres como seres que no valoran la justicia. 


			No estoy de acuerdo con ninguna de estas posturas. Las dos me parecen sexistas a su manera. Turiel resolvió la discusión demostrando que hombres y mujeres en todas las fases de desarrollo realizan juicios morales basados en la autonomía, los cuidados y la justicia en función del contexto.11 Casi todo el mundo, sea cual sea su edad, género o cultura, juzga que es mejor cuidar y ayudar a los demás que hacerles daño, que las personas deberían ser capaces de tomar decisiones autónomas sobre determinadas cuestiones personales, y que la justicia es importante. De hecho, uno de los primeros juicios morales que expresan los niños es el «¡no es justo!». La investigación de Turiel demuestra, además, que el poder social desempeña un importante papel en el modo de expresar cada tipo de razonamiento.12 El dominio otorga una toma de decisiones más autónoma, y la subordinación exige más cuidado con el prójimo. Por definición, un rasgo fundamental del poder es la posibilidad de hacer lo que uno quiera, y parte de lo que define la subordinación es tener que satisfacer las necesidades de los que ostentan el poder. También se requiere poder para garantizar que las necesidades de todo el mundo reciban la misma consideración. Pasé un año en la India para trabajar en mi investigación sobre la influencia de las creencias culturales acerca de la jerarquía de género en el razonamiento sobre esas cuestiones en los conflictos maritales (profundizaré en ello más adelante). 


			Descubrí la autocompasión después de regresar a Berkeley para redactar la tesis. Como expliqué en mi primer libro, Sé amable contigo mismo: el arte de la compasión hacia uno mismo, mi viaje hacia la amabilidad conmigo misma fue doloroso. Antes de embarcarme en mi investigación en la India, dejé a mi marido por otro hombre (con un gran sentimiento de culpa y remordimientos, porque me tenía por una persona muy empática y moral). Se suponía que mi nuevo amor iba a reunirse conmigo en aquel país, pero no llegó a dejar a su pareja y nunca apareció. Además, cuando volví a casa me enteré de que tenía un tumor cerebral. Murió poco después. 


			Quería aprender a meditar para recomponer los añicos de mi vida. Empecé a practicar con un grupo que seguía las enseñanzas de Thich Nhat Hanh, un maestro zen vietnamita que hace hincapié en la necesidad de ser compasivos con nosotros mismos, no solo con los demás. Leí obras de maestros budistas occidentales pioneros, como Amor incondicional, de Sharon Salzberg, y Camino con corazón, de Jack Kornfield. Ambos subrayan la importancia de incluirnos a nosotros mismos en el círculo de la compasión. 


			A raíz de mis lecturas y mi práctica de meditación, traté de ser más cariñosa y más empática conmigo misma. En lugar de flagelarme por lo que había hecho (solo para convencerme de que era buena persona por odiar lo mala persona que había sido, así de enrevesada es la mente), intenté ser más comprensiva e indulgente. He de decir que al principio fue un poco raro. Cuando me decía: «Los seres humanos cometemos errores», otra vocecita replicaba: «Solo son excusas». No obstante, la voz de la objeción acabó por callar y yo aprendí a reconocer el dolor que había causado, pero tratándome bien en el proceso. Me decía: «Sé que lo habrías hecho de otra manera si hubieses podido, pero en aquel momento no pudiste. Te sentías frustrada en tu matrimonio e intentabas encontrar la felicidad. Todo el mundo quiere ser feliz». En lugar de obsesionarme conmigo misma y mis fechorías, empecé a apreciar mi humanidad imperfecta y el modo en que me conectaba con el universo. Me colocaba las manos sobre el corazón y decía: «Sé que lo estás pasando mal, pero todo saldrá bien. Te acepto exactamente como eres, también con tus defectos». Con ello, me responsabilicé por completo de lo que había hecho, por doloroso que fuese, sin flagelarme. Con la práctica aprendí a acoger mis remordimientos con amor, y mi vida cambió a mejor de forma radical. 


			Después de graduarme hice un posgrado de dos años con Susan Harter, profesora de la Universidad de Denver y una de las principales investigadoras del país en el campo de la autoestima, una idea que dominaba el concepto psicológico de bienestar desde hacía décadas. La autoestima podría definirse como una valoración positiva de la valía personal. Los investigadores empezaron a entender que aunque juzgarse positivamente te hace más feliz, también puede llevar a las personas a caer en trampas y callejones sin salida como el narcisismo y la constante comparación con los demás. Por si fuera poco, la autoestima depende casi siempre de la aprobación social, o de ofrecer un aspecto atractivo, o de tener éxito y no fracasar. La autoestima solo aparece cuando todo va bien y nos deja colgados cuando las cosas van mal, justo cuando más la necesitamos. La autocompasión es una alternativa perfecta a la autoestima. No exige sentirse mejor que los demás, no depende de la aprobación de los demás y no requiere que las cosas estén bien. El único requisito para la autocompasión consiste en ser una persona imperfecta, como todo el mundo. Es una fuente constante de apoyo y refugio. 


			Cuando empecé a trabajar en la Universidad de Texas en Austin, continué con mi investigación acerca de la influencia del poder en la autonomía, el cariño y la justicia en las relaciones. Además, seguí desarrollando mis ideas sobre la autocompasión y escribí al respecto abordándola como una alternativa más saludable a la autoestima. El tema me absorbió tanto que dejé las demás líneas de estudio y, desde entonces, es mi prioridad (aunque recientemente las recuperé en el contexto de la autocompasión). Cuando nos relacionamos con nosotros mismos con autocompasión tierna, nos cuidamos y nos apoyamos. Cuando nos relacionamos con nosotros mismos con autocompasión fiera, afirmamos nuestra autonomía y defendemos nuestros derechos. Cuando esos dos tipos de autocompasión están equilibrados, podemos ser imparciales y justos. El poder y las expectativas de género también desempeñan un papel en la expresión de la autocompasión. El dominio masculino hace hincapié en la intensidad; la subordinación femenina realza la ternura, y la defensa de la igualdad entre géneros exige que integremos ambas. Como piezas de un rompecabezas que encajan en su sitio, el contenido desordenado de mi trabajo por fin ha cobrado sentido. 


			 


			POR QUÉ ESTE LIBRO SE DIRIGE A LAS MUJERES, Y POR QUÉ AHORA 


			 


			La autocompasión es útil para todo el mundo, y la mayor parte de lo que he escrito al respecto no tiene en cuenta el género. Sin embargo, creo que la autocompasión resulta especialmente necesaria para las mujeres en este momento de la historia. Estamos hartas del mansplaining (la explicación de algo por parte de un hombre, típicamente a una mujer, de una manera considerada como condescendiente o paternalista) y de que nos traten como si fuésemos unas ineptas. Ha llegado el momento de recibir salarios justos y de ser iguales en poder y representación como líderes en las empresas y los gobiernos. La autocompasión fiera, sobre todo cuando se equilibra con la autocompasión tierna, puede ayudarnos a luchar por nuestros derechos y contrarrestar el daño de siglos oyendo que calladas estamos más guapas. 


			El movimiento #MeToo también me inspiró para escribir este libro. Las mujeres hemos ocultado el acoso y el abuso sexuales durante demasiado tiempo. Temíamos que nadie nos creería si revelábamos la verdad, que sería motivo de vergüenza o que solo causaríamos más daño. Todo eso cambió en 2017, cuando cientos de miles de mujeres utilizaron el hashtag #MeToo para compartir sus experiencias de acoso y abuso sexual. De repente, eran los hombres quienes dejaban sus trabajos con la reputación por los suelos. 


			Como veremos más adelante, mi historia se identifica con la de miles de mujeres de todo el mundo. A pesar de ser una conocida profesora de mindfulness y compasión, fui engañada y manipulada por alguien que resultó ser un depredador sexual. Un hombre en el que confiaba y al que apoyaba estaba acosando y abusando de un montón de mujeres sin que yo lo supiese. Mi práctica de la autocompasión fue lo que me permitió afrontar el horror de las revelaciones, una tras otra. La autocompasión tierna me ayudó a sanar, y la autocompasión fiera me animó a hablar y comprometerme con no permitir que aquella situación continuase. 


			El feminismo nos brindó acceso al terreno profesional, pero para tener éxito nos hemos visto obligadas a actuar como hombres y eliminar las cualidades tiernas que no se valoran en ese mundo masculino. Al mismo tiempo, si somos demasiado agresivas o asertivas, provocamos rechazo. Esa situación nos lleva a una falsa elección: tener éxito y ser ridiculizadas, o gustar y continuar siendo insignificantes. Las mujeres tenemos más presión para demostrar que valemos en el trabajo, pero además estamos sujetas al acoso sexual y a sueldos más bajos. La conclusión es esta: la situación actual ya no nos sirve. Creo que al desarrollar e integrar la compasión fiera y tierna, las mujeres estaremos mejor equipadas para realizarnos y realizar los cambios necesarios en el mundo que nos rodea. El patriarcado continúa vivo y haciendo mucho daño. Los problemas acuciantes del momento (el acoso sexual, la desigualdad salarial, los prejuicios imperantes, las disparidades en sanidad, la división política, el planeta moribundo) nos exigen que reclamemos nuestro poder y pasemos a la acción. 


			Dado que soy una mujer blanca, cisgénero y heterosexual, resulta inevitable que lo que escribo contenga sesgos inconscientes. Aunque voy a poner todo mi empeño en apelar a la experiencia diversa de las personas que se identifican como mujeres, es más que posible que mis esfuerzos se queden cortos. Perdonadme, por favor. Espero que este libro exponga unos principios generales y valiosos que lleguen a personas con distintas intersecciones de identidades. No todas las mujeres somos iguales, y no todos los sufrimientos son iguales, pero sí creo que la autocompasión fiera y la autocompasión tierna son válidas para todas las personas y resultan fundamentales en la lucha contra el sexismo, el racismo, el heterosexismo, la discriminación de las personas con discapacidad y otras formas de opresión. 


			 


			LA AUTOCOMPASIÓN EN LA PRÁCTICA 


			 


			La autocompasión no es solo una buena idea. Es algo que podemos hacer. Podemos entrenar el cerebro y crear nuevos hábitos para responder al dolor mental, físico y emocional con compasión. Las investigaciones demuestran no solo que podemos aprender a ser personas más autocompasivas: además, la autocompasión cambia nuestras vidas a mejor de forma radical.13 Este libro presenta conceptos y analiza estudios sobre el tema, y te ayudará a desarrollar los dos tipos de autocompasión, la tierna y la fiera. Te enseñará a combinarlas para crear una fuerza bondadosa que te servirá en facetas fundamentales de tu vida: por ejemplo, en las relaciones, los cuidados de otras personas y el trabajo. 


			A lo largo del libro te proporcionaré herramientas para ayudarte a entender el contenido. De vez en cuando te ofreceré valoraciones comprobadas empíricamente de elementos como la autocompasión, los estereotipos de género o los estilos de relación más utilizados en investigación para que puedas llevar a cabo ese análisis contigo misma. Además, encontrarás ejercicios concretos para ayudarte a desarrollar los músculos de la autocompasión (en <FierceSelf-Compassion.org>, en inglés, y en <www.mindfulnessyautocompasion.com>, en español) encontrarás audios guiados de algunos de esos ejercicios). Y aunque también contarás con algunas meditaciones, este libro no es una guía de meditación. No soy una maestra espiritual, soy científica, aunque la profundización en la autocompasión puede ser una experiencia espiritual. 


			Muchos de los ejercicios incluidos en este libro están adaptados del programa MSC, con apoyo empírico, que desarrollé en colaboración con Chris Germer. En <www.CenterforMSC.org> se ofrecen cursos de MSC en línea en inglés y en <www.mindfulnessyautocompasion.com> en español; también puedes realizar algunos ejercicios por tu cuenta con el Cuaderno de trabajo de mindfulness y autocompasión. El MSC no es una terapia, pero puede resultar muy terapéutico. En lugar de centrarse en curar heridas concretas del pasado, el MSC nos ayuda a adoptar un enfoque más autocompasivo en el día a día. En uno de los primeros estudios sobre la efectividad del MSC descubrimos que ocho semanas de práctica provocaron un aumento de la compasión en un 43%.14 Los participantes informaron de que se comportaban de manera más atenta y compasiva con los demás; se sentían menos deprimidos, con menos ansiedad y estrés, menos elusivos emocionalmente y más felices y satisfechos con sus vidas. Lo más significativo es que el recurso de la autocompasión fue un amigo fiel a partir de entonces. Se demostró que el aumento de la autocompasión y la mejora del bienestar obtenidos del MSC se mantenían durante al menos un año. 


			El beneficio obtenido del programa también estaba relacionado con la práctica realizada, motivo por el que te animo a practicar la autocompasión a conciencia durante al menos veinte minutos al día. Aunque las investigaciones demuestran que estas herramientas de la autocompasión funcionan, la única manera de asegurarse consiste en probarlas. 


			 


			Evalúa tu nivel de autocompasión 


			 


			Si quieres hacerte una idea de lo autocompasiva que eres, rellena esta versión breve de la escala de la autocompasión empleada en casi todas las investigaciones sobre el tema.15 Solo por diversión, puedes probar a anotar tu puntuación ahora y realizar el test de nuevo cuando acabes el libro para comprobar si tu nivel de autocompasión ha cambiado. Observarás que la escala no diferencia entre autocompasión fiera y tierna. Aunque es posible que mejore la escala en el futuro para reflejar esas dos caras de la autocompasión, la escala actual ofrece una medida general de este rasgo. 


			 


			INSTRUCCIONES 


			 


			Por favor, lee cada afirmación con atención antes de responder. A la izquierda de cada punto, indica con qué frecuencia te comportas de esa manera. Responde en función de lo que refleje realmente tu experiencia, no por cómo pienses que tu experiencia debería ser. 


			Para el primer grupo de afirmaciones, utiliza una escala del 1 (casi nunca) al 5 (casi siempre), con las puntuaciones intermedias que consideres oportunas. 


			____ Intento ser comprensiva y paciente con los rasgos de mi personalidad que no me gustan. 


			____ Cuando ocurre algo doloroso, intento adoptar una perspectiva equilibrada de la situación. 


			____ Intento ver mis defectos como parte de la condición humana. 


			____ Cuando paso por una etapa muy mala, me doy la empatía y el cariño que necesito. 


			____ Cuando algo me molesta, intento mantener mis emociones equilibradas. 


			____ Cuando me siento incompetente, intento recordarme que casi todas las personas albergan sentimientos de incompetencia en algún momento. 


			Para el siguiente grupo de afirmaciones, utiliza una escala del 1 (casi siempre) al 5 (casi nunca), con las puntuaciones intermedias que consideres oportunas. Ten en cuenta que el sistema de puntuación se ha invertido: las puntuaciones más altas indican menos frecuencia. 


			____ Cuando fracaso en algo importante para mí, los sentimientos de incompetencia me corroen. 


			____ Cuando estoy de bajón, casi siempre pienso que los demás son más felices que yo. 


			____ Cuando fracaso en algo importante para mí, tiendo a sentirme sola en mi fracaso. 


			____ Cuando estoy de bajón, tiendo a obsesionarme y fijarme en todo lo negativo. 


			____ Siento rechazo hacia mis defectos y mis errores, y los critico. 


			____ Soy intolerante e impaciente con los aspectos de mi personalidad que no me gustan. 


			Total (suma de las 12 afirmaciones) = ________ 


			Puntuación media en autocompasión (total/12) = _______ 


			En general, puedes interpretar que una puntuación media oscila entre 2,75 y 3,25 puntos; por debajo de 2,75 sería baja, y por encima de 3,25 se considera alta. 


			


			 


			POCO A POCO 


			 


			Es posible que durante la lectura de este libro te enfrentes a sentimientos difíciles que surgen de manera natural cuando practicamos la compasión. Cuando nos dedicamos amor a nosotras mismas, una de las cosas que pueden ocurrir es que se nos agolpen los recuerdos de todas las ocasiones en las que no nos hemos sentido queridas, o podrían abordarnos pensamientos acerca de los motivos por los que no somos dignas de amor. Por ejemplo, si intentas cuidarte estableciendo límites con un compañero de trabajo que realiza comentarios inapropiados sobre tu figura, podrían asaltarte los recuerdos de cuando tu padre te avergonzaba, en tu adolescencia, por tu manera de vestir. O cuando tratas de consolarte después de un fracaso amoroso, podrían agobiarte los viejos miedos sobre no ser suficientemente divertida, o atractiva, o interesante... En realidad, son buenas señales. Demuestran que estás abriendo tu corazón, y eso significa que el dolor arraigado en los recovecos de tu subconsciente se está liberando. Cuando dispone de espacio y se acepta con cariño, el dolor comienza a sanar. 


			No obstante, esos sentimientos pueden llegar a resultar abrumadores. La idea es practicar la autocompasión sintiéndonos seguras; de lo contrario, ¡no seremos compasivas con nosotras mismas! En el caso de las mujeres que arrastran un trauma, sobre todo, es importante hacer las cosas poco a poco y al propio ritmo, desconectar de las prácticas y retirarse cada vez que lo necesiten, y regresar a ellas más tarde, tal vez incluso con la ayuda de un terapeuta u otro profesional de la salud mental. No podemos aprender cosas nuevas si nos sentimos desbordadas; por tanto, permítete parar si sientes que un ejercicio o una práctica te resulta demasiado difícil o te desestabiliza. Por favor, responsabilízate de tu propia seguridad emocional y no te obligues a hacer algo si no te va bien en ese momento. 


			Este libro está pensado para ayudarte a liberar el potencial de la autocompasión en sus dos versiones, fiera y tierna. Lo más habitual es que no estén equilibradas, y es importante aprender a integrarlas. La autocompasión te permitirá acceder a su fuerza interior para crecer y ser feliz. Te ayudará a ser más auténtica y a sentirte más realizada. De ese modo, serás un agente eficaz de progreso en la sociedad. El mundo se está transformando rápidamente y las mujeres estamos llamadas a tomar la iniciativa para asegurarnos de que los cambios sean para mejor. Con la fuerza de la bondad, todo es posible. 


			
	 

	 	
	 
  

			Capítulo 1 


			FUNDAMENTOS DE LA AUTOCOMPASIÓN 


			

				

				Necesitamos mujeres tan fuertes que puedan ser dulces [...], tan apasionadas que puedan ser compasivas. 


				

				KAVITA RAMDAS, 


				 exdirectora del Fondo Global de Mujeres1 


			


			

			La autocompasión no es ingeniería aeroespacial. Tampoco es un estado mental minoritario que se alcanza después de años practicando meditación. En el nivel más básico, la autocompasión consiste simplemente en ser buenas amigas de nosotras mismas. Esta es una noticia esperanzadora, puesto que la mayoría de nosotras ya sabemos ser buenas amigas, al menos de los demás. Con los años aprendemos qué decir cuando alguien cercano se siente incompetente o atraviesa un momento difícil: «Lo siento mucho. ¿Qué necesitas? ¿Puedo hacer algo? Recuerda que estoy aquí para lo que necesites». Sabemos suavizar la voz, utilizar un tono amable y relajar el cuerpo. Empleamos el tacto para transmitir que esa persona y su estado nos importan (por ejemplo, con un abrazo o sujetándole una mano). También sabemos defender a nuestros seres queridos con uñas y dientes cuando es preciso. Todas hemos sentido esa energía de Mamá Osa en nuestro interior cuando alguien a quien queremos se ve amenazado y necesita protección, o cuando necesita un empujoncito para abordar un desafío. Contamos con la sabiduría necesaria para entender qué pasos debemos dar. 


			Por desgracia, no nos tratamos a nosotras mismas con el mismo grado de compasión cuando pasamos por momentos difíciles. En lugar de detenernos y preguntarnos qué necesitamos para ofrecernos consuelo o apoyo a nosotras mismas, tendemos a juzgarnos, complicarnos en tratar de resolver el problema o, simplemente, perder los papeles. Pongamos que tienes un accidente de coche de camino al trabajo porque se te derrama el café y te distraes. Un monólogo interior típico discurriría así: «Eres imbécil. Mira lo que has hecho. Más te vale llamar a la compañía de seguros ahora mismo y avisar a tu jefe de que no vas a llegar a la reunión. Seguro que te despiden». ¿Le hablarías así a alguien que te importa? Seguramente no. Sin embargo, nos tratamos así muy a menudo y nos creemos que está bien. Podemos ser muy crueles con nosotras mismas, incluso más que con las personas que no nos caen bien. La regla de oro dice: «Trata a los demás como te gustaría que te tratasen a ti». Y podríamos añadir: «No trates a los demás como te tratas a ti misma; de lo contrario, no tendrás amigos». 


			Un primer paso importante para ser más autocompasivas consiste en analizar cómo nos tratamos a nosotras mismas ante las dificultades en comparación con cómo tratamos a nuestros seres queridos. El contexto más adecuado para esta comparación es una amistad estrecha (porque, afrontémoslo, en ocasiones no somos tan compasivas como nos gustaría con nuestros hijos, nuestras parejas o nuestra familia: se trata de personas demasiado cercanas). En general, disponemos de más espacio en nuestras reacciones con las amistades y no las subestimamos tanto porque son relaciones voluntarias. Esto significa que casi siempre mostramos nuestra mejor versión con nuestros mejores amigos. 


			

			Cómo trato a mis amigos y cómo me trato a mí misma en los momentos difíciles 


			

			Puede resultar muy revelador comparar en qué medida te muestras compasiva con tus amigos y contigo misma. Empezamos el programa MSC con este análisis a fin de establecer en qué fase te encuentras para aprender autocompasión. Se trata de un ejercicio escrito; toma papel y un bolígrafo. 


			

			INSTRUCCIONES 


			

			Piensa en diferentes ocasiones en las que alguna amistad cercana haya sufrido. Ten en cuenta situaciones diversas: por ejemplo, una amiga que se sentía mal consigo misma por un error que había cometido, o que sufría acoso en el trabajo, o que estaba agotada por cuidar a sus hijos, o que se sentía acobardada ante una tarea complicada. A continuación, escribe tus respuestas a las siguientes preguntas: 


			

			• ¿Cuál es tu reacción típica con tus amigas ante este tipo de situaciones? ¿Qué dices? ¿Qué tono utilizas? ¿Cómo es tu postura? ¿Qué gestos no verbales empleas? 

            
            • ¿Cuál es tu reacción típica contigo misma en situaciones similares? ¿Qué dices? ¿Qué tono utilizas? ¿Cómo es tu postura? ¿Qué gestos no verbales utilizas? 

            
            • ¿Detectas algún patrón diferente entre tu reacción con tus amigas y contigo misma? (Por ejemplo, adoptas una actitud catastrofista contigo misma, pero con tus amigas muestras más perspectiva.) 

            
            • ¿Cómo crees que sería si empezases a tratarte de un modo similar a como tratas a tus amigas? ¿Qué impacto podría tener en tu vida? 


			


			

			Después de realizar este ejercicio, muchas personas se sorprenden de la diferencia entre cómo se tratan a sí mismas y cómo tratan a sus amigos. Tomar conciencia de hasta qué punto nos subestimamos puede resultar un poco desconcertante. Por suerte, podemos utilizar nuestra extensa experiencia en compasión hacia los demás para reformular la relación con nosotras mismas. Es como una plantilla para utilizarla de base, aunque al principio puede resultar un poco extraño tratarnos tal como trataríamos a un amigo, ya que estamos acostumbradas a tratarnos a nosotras mismas como enemigas. Con el tiempo se convertirá en una actitud más natural. Básicamente, se trata de darnos permiso para dirigir esas habilidades de autocompasión hacia el interior. 


			Por supuesto, el camino se verá salpicado de obstáculos. El hábito de la autocrítica y los sentimientos de falta de valía y vergüenza pueden ser difíciles de erradicar. También puede darse el temor de que la autocompasión no sea buena para nosotras, de que nos convertirá en unas fracasadas perezosas, egoístas y caprichosas. En los siguientes capítulos trataré de derribar esos obstáculos, aunque existe la posibilidad de leer Sé amable contigo mismo o Cuaderno de trabajo de mindfulness y autocompasión para profundizar en la superación de las barreras. 


			La práctica hace al maestro (o, como nos gusta decir en el mundo de la autocompasión, la práctica nos hace imperfectos). Podemos aprender a aceptar nuestras limitaciones humanas y, al mismo tiempo, a emprender las acciones necesarias para mejorar las cosas. Como señala Jack Kornfield, «el fin último de la práctica espiritual no es el de perfeccionarnos a nosotros mismos, sino el de perfeccionar nuestro amor».2 El amor es la fuerza que impulsa la autocompasión fiera y la tierna. 


			

			LOS TRES COMPONENTES DE LA AUTOCOMPASIÓN 


			

			Aunque la autocompasión implica tratarnos a nosotras mismas con la amabilidad que mostraríamos de forma natural a un buen amigo, se necesita algo más que simple amabilidad. Si se tratase únicamente de ser amables con nosotras mismas, podríamos caer en el egocentrismo o el narcisismo muy fácilmente. Con la amabilidad no basta. También debemos conocer nuestros defectos, admitir nuestros fracasos y poner en perspectiva nuestras experiencias. Tenemos que conectar nuestras dificultades con las de los demás e ir más allá de nosotros mismos para darnos cuenta del lugar que ocupamos en el panorama general. 


			Según mi modelo,3 la autocompasión se compone de tres componentes principales: atención plena (mindfulness), humanidad compartida y bondad. Estos componentes son distintos, pero interactúan como un sistema y los tres deben estar presentes en una actitud de autocompasión para que resulte saludable y estable. 


			Atención plena. La base de la autocompasión es la capacidad de afrontar y reconocer nuestro malestar. No suprimimos el dolor y fingimos que no está ahí, y tampoco huimos de él en una actuación dramática. El mindfulness nos permite ver con claridad cuándo cometemos un error o cuándo fracasamos. Afrontamos las emociones difíciles que acompañan a nuestros problemas: dolor, miedo, tristeza, rabia, incertidumbre, arrepentimiento. No huimos de ellas. Prestamos atención a nuestra experiencia en el momento presente, conscientes de nuestros pensamientos, emociones y sensaciones en constante cambio y a medida que se van produciendo. La atención plena resulta esencial para la autocompasión porque nos permite saber cuándo estamos sufriendo y responder con amabilidad. Si ignoramos nuestro dolor o nos perdemos en él, no podremos salir de nosotras mismas para decir «vaya, qué estrés, necesito un poco de apoyo». 


			Aunque el mindfulness es sencillo, puede convertirse en un reto porque va en contra de nuestras tendencias naturales. La neurociencia ha identificado un conjunto de regiones cerebrales interconectadas, llamada red neuronal por defecto,4 que se sitúa en el centro del cerebro, de delante a atrás. Se dice que es nuestro modo por defecto porque se trata del estado normal de activación del cerebro cuando no estamos concentrados de manera activa en una tarea.5 El modo por defecto realiza tres funciones básicas: (1) crea el sentido de identidad; (2) proyecta ese sentido hacia el pasado o el futuro, y (3) analiza los problemas. Así, en lugar de estar presentes en lo que hay, nos perdemos en preocupaciones y lamentos. Esto resulta beneficioso desde un punto de vista evolutivo, porque aprendemos de nuestras dificultades pasadas y podemos anticipar futuras amenazas a nuestra supervivencia e imaginar cómo podríamos hacer las cosas de otra manera. No obstante, cuando sufrimos en tiempo real, ese modo por defecto significa que no tenemos la claridad mental necesaria para saber que lo estamos pasando mal. Lo que hacemos es perdernos en historias del pasado o del futuro mientras intentamos resolver nuestros problemas. La atención plena desactiva el modo por defecto, lo que significa que podemos estar presentes con nuestro dolor mientras lo sentimos. 


			Como un estanque cristalino y tranquilo, la atención plena refleja lo que ocurre sin distorsiones, y así podemos tomar perspectiva respecto a nosotros mismos y a nuestra vida. Eso nos permite determinar con acierto los pasos más adecuados para ayudarnos a nosotras mismas. Se necesita valor para reconocer el propio dolor, pero ese acto de valentía resulta esencial para que nuestros corazones se abran en respuesta al sufrimiento. No podemos sanar lo que no sentimos. Por este motivo, la atención plena es la base en la que se asienta la autocompasión. 


			Humanidad compartida. Para la autocompasión también es fundamental el reconocimiento de nuestra propia humanidad. De hecho, es lo que diferencia la autocompasión de sentir lástima por una misma. En latín, compassio significa «sufrir» (passio) «con» (com). La conexión es inherente a la compasión. Cuando la compasión se dirige hacia el interior, significa que reconocemos que todos los humanos somos imperfectos y llevamos una vida imperfecta. Aunque puede parecer obvio, caemos con frecuencia en la trampa de pensar que las cosas deberían ir bien y que nada debería salir mal. Albergamos la sensación irracional de que todo el mundo está bien y nosotras somos las únicas que resbalamos y rompemos el cristal, nos cortamos un nervio del pulgar y tenemos que llevar algo parecido a una gigantesca cuña de queso rosa en la mano erguida durante tres meses (verídico). No solo nos hacemos daño: para colmo de males, nos sentimos solas y aisladas. Esa sensación de desconexión es terrible porque, como dicen en biología evolutiva, un mono solo es un mono muerto. 


			Cuando recordamos que el dolor forma parte de la experiencia humana compartida, salimos de la trampa de la lástima hacia nosotras mismas. En lugar de gritar «¡pobre de mí!», honramos la naturaleza compartida del sufrimiento. Por supuesto, las circunstancias y el grado de sufrimiento son distintos. Las personas oprimidas por las injusticias del sistema o la pobreza arraigada sufren más que las que disfrutan de una vida de privilegios, pero no existe un solo ser humano que esté completamente a salvo de las dificultades físicas, mentales o emocionales. 


			La compasión se fundamenta en la idea de que todos los seres son merecedores de un trato humano. Cuando nos negamos la compasión hacia nosotras mismas, pero la entregamos a los demás, o cuando valoramos las necesidades de un grupo por encima de las de otro, estamos socavando la verdad básica según la cual formamos parte de un todo interdependiente más grande. Tus actos tienen un efecto en los míos del mismo modo que mis actos tienen un efecto en los tuyos. El dicho «no cagues donde comes», por muy vulgar que resulte, transmite bien la idea. Cómo me trato a mí misma influye en mis interacciones con todas las personas con las que entro en contacto, y cómo me tratan los demás afecta también a todas mis interacciones. Las consecuencias del desconocimiento de esa interdependencia se ven por todas partes: tensiones raciales, religiosas y políticas que alimentan la violencia; inmigrantes huyendo a los países cuyas políticas contribuyeron a sembrar el desastre económico, y un planeta que se calienta a tal velocidad que pronto será inhabitable. La sabiduría de reconocer nuestra humanidad compartida nos permite contemplar el panorama en su conjunto y darnos cuenta de que estamos juntos en esto. 


			Bondad. La razón de ser fundamental de la autocompasión es la bondad, la amabilidad, el deseo de aliviar el sufrimiento. Esa necesidad de mostrar empatía se experimenta como un impulso sincero de ayudar. Es una actitud cariñosa, amistosa y de apoyo hacia nosotras mismas en nuestro camino entre las dificultades de la vida. Cuando tenemos problemas, muchas veces nos autoflagelamos en lugar de pasarnos un brazo por el hombro en señal de apoyo a nosotras mismas. Incluso las personas que siempre apoyan a los demás se tratan a sí mismas como basura. La amabilidad con nosotras invierte esa tendencia, y entonces somos sinceramente buenas con nosotras mismas. 


			Cuando reconocemos que hemos cometido un error, ser amables con nosotras mismas significa que entendemos y aceptamos la situación, y que nos animamos a hacerlo mejor la próxima vez. Cuando recibimos malas noticias o nos damos de bruces con los problemas de la vida, abrimos el corazón de manera activa y nos permitimos conmovernos por nuestro propio dolor. Nos detenemos y decimos: «Esto es muy difícil. ¿Cómo puedo cuidarme en este momento?». 


			No podemos ser perfectas. Inevitablemente, nuestras vidas estarán salpicadas de problemas. Sin embargo, cuando reaccionamos a nuestro dolor con benevolencia y buena voluntad, generamos sentimientos de amor y atención que lo cambian todo para bien. La amabilidad con nosotras mismas nos proporciona los recursos necesarios para afrontar las dificultades, que así resultan más soportables. Se trata de una emoción satisfactoria y gratificante, la dulzura que contrarresta la cara amarga de la vida. 


			

			LOS BENEFICIOS DE LA AUTOCOMPASIÓN 


			

			Existen numerosos estudios acerca de la relación entre la autocompasión y el bienestar. En general, existen tres maneras de llevar a cabo una investigación sobre autocompasión. El método más habitual utiliza la escala de la autocompasión para determinar si una puntuación más elevada se corresponde con un nivel más alto de resultados positivos, como felicidad, y menos negativos (por ejemplo, depresión). Otra manera de estudiar la autocompasión consiste en provocar un estado de ánimo autocompasivo de manera experimental (por lo general, pidiendo a los participantes en el estudio que se escriban a sí mismos acerca de un problema mientras apelan a la atención plena, la humanidad compartida y la bondad). Los participantes se asignan a ese estado de autocompasión o bien a uno de control en el que escribirán acerca de una situación neutra (por ejemplo, sobre su afición favorita). A continuación, se comparan las conductas de los grupos, como la motivación para estudiar para un examen. Un tercer método de análisis, cada vez más habitual, consiste en formar a las personas en la autocompasión mediante programas como el MSC a fin de comprobar si su nivel de bienestar cambia después de dicha formación. Estos tres métodos de investigación tienden a ofrecer los mismos resultados.6 


			A lo largo de este libro analizaremos la literatura científica acerca de los beneficios de la autocompasión,7 pero voy a resumirla brevemente en este punto. Las personas más autocompasivas tienden a ser más felices, más esperanzadas y más optimistas.8 Se sienten más satisfechas con sus vidas y más agradecidas por lo que tienen. Padecen menos ansiedad, depresión, estrés y miedo.9 Tienen menos probabilidades de pensar en el suicidio10 o de abusar de drogas y alcohol.11 Son más sensatas y poseen una mayor inteligencia emocional, y son capaces de regular mejor sus emociones negativas.12 Poseen una imagen corporal más positiva y tienden a desarrollar menos trastornos de la alimentación.13 Se implican más en conductas beneficiosas,14 como practicar ejercicio, seguir una buena alimentación y visitar al médico con regularidad. Gozan de mejor salud física:15 duermen mejor, se resfrían menos y poseen un sistema inmune más fuerte. Son personas más motivadas y meticulosas,16 y se responsabilizan de sí mismas.17 Son más resilientes cuando se enfrentan a los retos que nos plantea la vida,18 y muestran más valor y determinación para alcanzar sus objetivos. Disfrutan de relaciones más estrechas y funcionales con amigos, familiares y parejas,19 y gozan de una mayor satisfacción sexual.20 Son más indulgentes y empáticas, y poseen la capacidad de adoptar la perspectiva de los demás.21 Son más compasivas con los demás, pero también son capaces de cuidar sin llegar al agotamiento.22 No es un mal conjunto de beneficios para algo tan simple como tratarse a una misma tal como trataríamos a una buena amiga. 


			Además, las personas autocompasivas poseen más autoestima, pero no caen en la trampa del egoísmo.23 La autocompasión no tiene nada que ver con el narcisismo, al contrario que la autoestima exagerada. No conduce a la comparación social constante ni pone el ego a la defensiva. El sentimiento de valía personal que surge de la autocompasión no depende de poseer un determinado aspecto, o de tener éxito, o de la aprobación de los demás. Es incondicional. Esto significa que el sentimiento de valía provocado por la autocompasión resulta más estable con el tiempo. 


			Los enormes beneficios de la autocompasión, sumados al hecho de que se trata de una habilidad que se puede aprender, contribuyen a explicar por qué tantos investigadores han empezado a estudiar esta actitud. A mi buena amiga y colega Shauna Shapiro, que escribió un estupendo libro sobre mindfulness y autocompasión titulado Buenos días, te quiero, le gusta decir que la autocompasión es la salsa secreta de la vida: hace que todo sea mejor. 


			

			LA FISIOLOGÍA DE LA AUTOCOMPASIÓN 


			

			Como ya he señalado, la mayoría de las personas no son tan compasivas consigo mismas como lo son con los demás, sobre todo cuando fracasan o se sienten insuficientes. Esto se debe en parte a las reacciones automáticas del sistema nervioso. Cuando cometemos un error o nos enfrentamos a dificultades, nos sentimos amenazados de manera instintiva. No todo está bien. Así, reaccionamos a lo que percibimos como un peligro con la «respuesta de amenaza-defensa»24 (también conocida como «cerebro reptiliano»), la reacción refleja más rápida y que más fácilmente se desencadena. Cuando el cerebro registra una amenaza, se activa el sistema nervioso simpático.25 La amígdala entra en acción, liberamos cortisol y adrenalina, y nos preparamos para una respuesta de lucha, huida o congelación. El sistema funciona para proteger al cuerpo físico frente a una amenaza (por ejemplo, un árbol a punto de caer o un perro gruñendo), pero puede resultar problemático cuando la amenaza surge de pensamientos del tipo «soy un fracaso» o «¿este vestido me hace gorda?». 


			Cuando el concepto que tenemos de nosotras mismas se ve amenazado, el peligro es hacia el interior. Somos la atacante y la atacada al mismo tiempo. Así, nos enfrentamos a nosotras mismas con críticas y esperamos deshacernos de las debilidades obligándonos a cambiar. Huimos psicológicamente de los demás encogiéndonos de vergüenza, retirándonos al olvido de quien se siente inútil. A veces nos paralizamos y nos quedamos atascadas en la rumia, repitiendo nuestros pensamientos negativos como si el problema fuese a desaparecer por el hecho de repetirlo por enésima vez. Ese estado constante de reactividad es el motivo por el que ser duras con nosotras mismas resulta tan nocivo para la salud: provoca estrés, ansiedad y depresión.26 Es importante no juzgarnos por esas reacciones, ya que surgen del deseo inocente de estar a salvo. 


			No obstante, podemos aprender a sentirnos seguras de otra manera: recurriendo al sistema de cuidados de los mamíferos. La ventaja evolutiva de los mamíferos sobre los reptiles es que los primeros nacen muy inmaduros y necesitan un periodo de desarrollo más largo para adaptarse a su entorno. En comparación con el resto de mamíferos, los seres humanos son los que más tardan en madurar: debido a nuestra notable plasticidad neuronal,27 el córtex prefrontal necesita entre veinticinco y treinta años para desarrollarse. A fin de mantener a las crías vulnerables a salvo durante ese largo periodo de desarrollo, se fue imponiendo la respuesta de protección de las crías que lleva a los padres y a los retoños a permanecer juntos y hallar seguridad a través de los vínculos sociales.28 Cuando se activa el sistema de cuidados, se liberan oxitocina (la hormona del amor) y endorfinas (opiáceos naturales que nos hacen sentir bien) y la sensación de seguridad se intensifica.29 


			Aunque la respuesta de protección de las crías se activa de manera instintiva cuando cuidamos a otras personas, también podemos aprender a dirigirla hacia nosotras mismas. Podemos protegernos a nosotras  y proporcionarnos sensaciones de seguridad, protección y bienestar. Cuando lo hacemos, el sistema nervioso parasimpático se activa, lo que aumenta la variabilidad de la frecuencia cardiaca (que significa que estamos más abiertas y relajadas) y reduce la actividad simpática (nos sentimos menos tensas).30 De hecho, los tres componentes de la autocompasión (bondad, humanidad compartida y atención plena o mindfulness) contrarrestan de manera directa los juicios, el aislamiento y la rumia que se producen como consecuencia de la reacción amenaza-defensa. Cambiamos el equilibrio entre esas dos conductas instintivas, muy evolucionadas y diseñadas para garantizar nuestra seguridad, de manera que una aumenta y la otra disminuye de forma simultánea. 


			Dado que la autocompasión actúa a nivel fisiológico, el tacto constituye una manera eficaz de demostrarnos interés. El cuerpo responde al tacto casi de inmediato y nos sentimos apoyados.31 El tacto incide en el sistema nervioso parasimpático, que nos calma y nos centra. El cuerpo humano está perfectamente diseñado para interpretar el tacto como una señal de cuidado. Del mismo modo que los padres transmiten una sensación de seguridad y amor a sus hijos a través del tacto durante los dos primeros años de vida, podemos hacer lo mismo por nosotras. 


			

			Tacto tranquilizador y de apoyo 


			

			El tacto tranquilizador y de apoyo forma parte del programa MSC y es una práctica fundamental de la autocompasión. Cuando estamos molestas, en ocasiones nos sentimos demasiado agobiadas para acordarnos de dirigirnos a nosotras mismas con un tono amable. El acto de desplazar la atención desde la cabeza y los pensamientos hacia el cuerpo para centrarnos en una sensación física como el tacto puede resultar increíblemente beneficioso en momentos difíciles. 


			

			INSTRUCCIONES 


			

			Prueba diferentes tipos de tacto para ver cómo te sientes. Dedica unos quince segundos a cada tipo de tacto y sumérgete a fondo en la experiencia. Comprueba si detectas el efecto en tu cuerpo. Conviene encontrar un tipo de tacto que te reconforte y te calme, y otro que te ayude a sentirte fuerte, empoderada y apoyada. Cada persona es distinta; experimenta hasta que encuentres el tacto más adecuado para ti. 


			Estas son algunas opciones reconfortantes para apoyarte con suavidad: 


			

			• Poner una o las dos manos sobre el corazón. 


			• Cubrirte la cara con las manos. 


			• Acariciarte los brazos suavemente. 


			• Cruzar los brazos y apretarlos suavemente contra tu pecho. 


			• Abrazarte y balancearte suavemente adelante y atrás. 


			

			Algunas opciones para apoyarte con firmeza: 


			

			• Colocar un puño en el corazón y la otra mano encima. 


			• Dejar una o las dos manos en el plexo solar, tu centro energético (que se sitúa inmediatamente debajo de la caja torácica y a unos ocho centímetros por encima del ombligo). 


			• Situar una mano en el corazón y la otra sobre el plexo solar. 


			• Apretar las manos, una con otra. 


			• Dejar los brazos plantados con firmeza sobre las caderas. 


			

			La idea consiste en encontrar una forma de tacto a la que puedas recurrir automáticamente en situaciones estresantes o difíciles. Elige un par por el momento y trata de utilizarlas cuando sientas malestar emocional o físico. En ocasiones, la mente se siente desbordada para pensar con claridad, pero puedes utilizar el tacto para comunicar compasión a tu cuerpo. Es una manera sencilla y sorprendentemente eficaz de cuidarte y apoyarte. 


			


			

			DIFICULTADES CON LA AUTOCOMPASIÓN 


			

			Por naturaleza, algunas personas son más autocompasivas que otras (debido, en parte, al tipo de crianza recibida). Si nuestros padres nos cuidaron y fueron cariñosos con nosotras en nuestra infancia, de manera que nuestro sistema de cuidado mamífero entró en funcionamiento a pleno rendimiento, será más probable que interioricemos esa actitud de apoyo como adultas.32 Si nos criticaban con dureza, nos ignoraban o nos maltrataban, la autocompasión podría resultar más complicada.33 


			El nivel de seguridad que sentíamos con nuestros padres configura nuestro estilo de apego.34 Las personas con un apego seguro (aquellas cuyos padres eran cariñosos y atentos, y satisfacían sus necesidades) tienden a sentirse merecedoras de consuelo y apoyo, y son más amables consigo mismas en su etapa adulta.35 Las personas cuyos padres eran imprevisibles (a veces estaban emocionalmente disponibles y a veces no) o que no recibían toda la atención necesaria tienen más probabilidades de sentir que no merecen amor. De ese modo, la autocompasión se complica. Y en el caso de unos padres emocional, física o sexualmente abusivos, el miedo puede entremezclarse con las señales de cariño. Dedicarse compasión a una misma en esa situación puede resultar aterrador.36 


			Mi colega Chris Germer, psicólogo clínico y autor del esclarecedor The Mindful Path to Self-Compassion, observó este patrón en sus pacientes. La etiqueta que se le ocurrió fue «efecto contracorriente» (del inglés, «backdraft»),37 un término perteneciente al campo de la extinción de incendios. Cuando arde un fuego en un espacio cerrado o con poca ventilación, los bomberos tienen cuidado al abrir las puertas para combatir las llamas. Si el oxígeno se ha agotado y las puertas se abren de golpe, el oxígeno nuevo entra de repente y aviva el fuego. Puede resultar peligroso y explosivo. Algo parecido puede suceder en el campo de la autocompasión. Si hemos tenido que cerrar las puertas de nuestro corazón a cal y canto para sanar el dolor de la infancia, cuando empezamos a abrirlo entra el «aire fresco» del amor y nos trae conciencia del sufrimiento atrapado en su interior. En algunos casos, ese proceso puede ser explosivo y provocar un enorme malestar. Las personas con historias traumáticas no son las únicas que experimentan el efecto contracorriente. Cualquiera que esté acostumbrado a manejar las emociones difíciles cerrándose en banda puede experimentarlo cuando empiece a practicar la autocompasión. En realidad, se trata de una buena señal porque significa que el proceso de sanación ha comenzado. 


			Otra metáfora, un poco menos aterradora, es la de las manos que se entumecen en la nieve y después, cuando nos las calentamos bajo techo, duelen muchísimo. Como ocurre con las manos, queremos que nuestro


			

			

			

			Las plantas de los pies 
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			LA AUTOCOMPASIÓN NO ES PARA DÉBILES 
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			EL YIN Y EL YANG DE LA AUTOCOMPASIÓN 


			

			

			

			

			

			

			

			

			


  
    	
  

  
    	
    	
      
    	
      
    	
      
  

  
    	
    	
    	
    	
  

  
    	
    	
    	
    	
  

  
    	
    	
    	
    	
  

  
    	
    	
    	
    	
  





	   

			

			

			

			Gestos de autocompasión 
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			EQUILIBRAR EL YIN Y EL YANG 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			
	 

	
		
			
				
					
				
				
					
							
							¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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