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Actitudes para el Bienestar

El cultivo progresivo de las actitudes mindfulness nos
conduce a fluir con la corriente de la vida abriéndonos al
momento presente en bienestar y armonia.

Las actitudes mindfulness podemos considerarlas en
dos aspectos. Por un lado, son realmente instrucciones o
disposiciones internas desde las que nos acercamos a la
vida. Pero también son indicadores que nos devuelven a
una conexion interna, a un estado de conciencia latente en
nosotros y que “‘reconocemos’’ al experimentarlo como algo
muy auténtico nuestro.

Las 8 actitudes mindfulness estan completamente
interrelacionadas y al cultivar cualquiera de ellas estamos
cultivando el resto. A continuacién compartimos unas
breves pinceladas sobre ellas:

Mente de principiante

Shoshin es un concepto del budismo zen, utilizado también
en las artes marciales japonesas, cuyo significado es ese:
Mente de principiante.

Shoshin supone una actitud de apertura, entusiasmo y
falta de 1deas preconcebidas ante lo que se estudia. Shoshin
también tiene un curioso significado: la verdad correcta.
Se usa para sefialar la firma auténtica en las obras de arte,
ademas de para designar a alguien o algo que es genuino.
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Aunque nos acostumbremos a percibir lo contrario, la
realidad es que ningin momento es igual a otro. Cada
situacion que vivimos es unica e irrepetible. La actitud
de mente de principiante va unida inevitablemente a la
curiosidad.

La RAE define la curiosidad como la “cualidad del curioso”.
Una persona curiosa, por definicién, es alguien que tiene
la inclinaciéon a aprender lo que no conoce. Sucede que
en cuanto conocemos algo, o lo convertimos en rutina, la
curiosidad suele desvanecerse. Esto nos ocurre con nosotros
mismos y con el entorno. “Ya me sé el camino”, “Ya sé lo
que me va a decir...”.

Pareciera que, incluso, la falta de curiosidad nos diera
seguridad. En muchas ocasiones, ni siquiera mostramos
curiosidad por lo desconocido. Esto suele ser porque aquello
que se sale de nuestra zona de confort genera miedo y este
gana a la curiosidad.

La falta de curiosidad pareciera que esta asociada a la
persona adulta, ;verdad? Es como si, al crecer, dejando atras
la nifiez y la adolescencia, esa cualidad se fuera haciendo
chiquitita hasta, en muchos casos, desaparecer, llegando a
ser tan solo un recuerdo de la infancia.
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Los adultos tienden a instalarse en esa mente de experto
que “ya se lo sabe todo”. Saben como es un dia de trabajo,
el camino hacia casa, saben lo que es tener una cita con su
pareja de toda la vida... Saben, saben, saben...

Somos expertos también en mantener la atencion distraida,
recordando eventos pasados o anticipando futuribles que,
tal vez, no lleguen nunca. Y, asi, pasamos gran parte del
tiempo dejando que éste se nos escape entre pensamientos
fugaces. Solo nos paramos ante situaciones realmente
llamativas, como puede ser una gran celebraciéon o un gran
desastre...

Bien es cierto que hay excepciones, siempre las ha habido y
lashabra. Hay personas que mantienenintacta su curiosidad.
Un ejemplo de esto son algunos de los considerados grandes
genios: Albert Einstein, LLeonardo Da Vinci, Galileo Galilei,
Arquimedes, Steve Jobs, Steven Spielberg...: Son personas
que siguieron creciendo y su curiosidad creci6 junto a ellos.
JAcaso tiene que ver esta actitud con la creatividad?

Como se suele decir, en la mente del experto caben
muy pocas cosas, en la del principiante caben un
sinfin de posibilidades. [.a mente del principiante tiene
mucho espacio, entre otras cosas, porque esta libre de ideas
de acerca de como deben de ser las cosas. No juzga porque
no compara. Observa de forma abierta y receptiva con
todos sus sentidos.
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Abraham Maslow, al hablar de la mente creativa, decia
que un adulto puede ser receptivo a la curiosidad cuando
se acerca a la realidad como un nino, con curiosidad,
observando desde el aqui y el ahora.

Entrenarnos en incorporar a nuestra rutina la
actitud de quien quiere aprender, de no dar las
cosas por hecho, es un arte. Trascender la comodidad
y la rigidez hasta instalarnos en la flexibilidad y el reto.
Vivir la vida como si fuese un inagotable laboratorio de
investigacion, un libro repleto de secretos fascinantes, es un
horizonte sabroso hacia el que caminar. Después de todo,
se dice que la mente de principiante es el estado natural
de conciencia. A pesar de eso, sucede que nos vamos
complicando la vida, anadiendo filtros a nuestras gafas
de ver el mundo, hasta crearnos nuestra idea de realidad
personal y limitada. La buena noticia es que podemos
entrenarnos para desaprender y regresar a esa mirada mas
limpia y, encima, con consciencia.

Trascender el Juicio

La mente, de forma natural, compara, clasifica, juzga
y evaltia. Gracias a este mecanismo el ser humano ha
sobrevivido a lo largo de miles de anos de evolucion. Bien
es clerto que, a dia de hoy, nuestras condiciones de vida han
cambiado de forma exponencial y, tal vez, a la mayoria de
nosotros eso de sobrevivir se nos ha quedado muy atras.
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Atn asi, existen ciertas trampas ligadas a este mecanismo
de la mente que nos afecta a la hora de relacionarnos con
el entorno. Si no ponemos consciencia, en ciertas ocasiones
podremos ser arrastrados a reaccionar, realmente, como lo
hacian nuestros ancestros: Lucha, huye o aférrate.

Nuestra mente sigue, y va a seguir, operando de esta forma,
etiquetando y estableciendo clasificaciones funcionales del
tipo bueno-malo, bello-feo, deseable-evitable. Y, a veces,
ayuda. En cambio, en un alto porcentaje nos limitan nuestra
relacion con el entorno.

S1, aunque solo fuese durante un dia, pudiésemos observarla
cantidad de juicios que emitimos ante todo, nos sorprenderia

el contenido de estos: “Como me aburre...”, “esto me va
a doler...”; “estoy haciendo fatal este trabajo...”, “Con
esa ropa que lleva no me fio de esta persona...”;, “Menuda
tonteria...”

La mayoria de las veces, esta capacidad de
enjuiciar sucede de forma automatica, sin que
seamos conscientes de ella, encerrada en patrones
de reaccion y pensamientos, sentimientos Yy
comportamientos repetitivos.

Estamos seguramente familiarizados con juzgar a algo o a
alguien antes de haber tenido un acercamiento real. Es lo
que se llama prejuicio.
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;Goémo puede suceder esto? Tiene que ver con
experiencias biograficas pasadas similares que, de forma
a veces inconsciente, han dejado cierta huella en nosotros,
generando un mecanismo de proteccion que nos “ayuda” a
huir de algo, defendernos o aferrarnos a ello.

Comparar, evaluar y dejarse arrastrar por los juicios es
causa de mucho sufrimiento y, ademas, todas estas acciones
influyen en la llamada sensacién de identidad. Esto activa en
nosotros el mecanismo ancestral de defensa y supervivencia
que nos ancla a relacionarnos desde “lo que me falta y lo
que no puedo perder”: desde la carencia.

{Podemos no juzgar? Realmente, no. Forma parte de
nuestra naturaleza, pero cada vez somos mas conscientes
de que los mecanismos que una vez sirvieron caducan y
han de transformarse. Han de emerger otras actitudes que
vayan mas alld y nos permitan dar un salto evolutivo como
especie. ;Y si en lugar de sobrevivir, vivimos?

Pero, si no podemos dejar de juzgar, icudl es el camino?
El camino consiste en aceptar que juzgamos, no
en luchar contra los juicios, pues van a seguir
estando y, de hecho, a veces seran utiles. La clave
esta en detectar las creencias limitantes que nos invitan a
saltar como resortes, reaccionando en base los mensajes
que nos mandan nuestros juicios. Los juicios son como la
punta del iceberg... ;Qué hay detras de ese juicio que estas
teniendo ahora mismo?
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Distension
La palabra distension es la accion o el efecto de distender.
El significado literal de este verbo es aflojar o disminuir la
tension de algo.

Tension... una palabra que es protagonista en el tipo de
vida que reina en esta sociedad de la inmediatez, de la
multitarea.

Vivimos en un mundo que va a gran velocidad; algo que,
en muchas ocasiones, nos demanda acometer varias tareas
al mismo tiempo. Hacer, hacer, hacer... En este sentido, la
invitacion a la distensiéon puede sonarnos a abandonarnos
y dejar de hacer por completo. jQué facil nos vamos de un
extremo a otro!

Se le llama también el “no esfuerzo®. Quien mas,
quien menos, sentira familiaridad con frases como: “la vida
se gana con esfuerzo”, “si no te estuerzas, no llegaras a
nada”, “tienes que esforzarte mas” y otras tantas frases que
hemos dicho y/o escuchado hacia nosotros u otras personas.

Ponemos, muchas veces, tanto empeno en algo que, al final,
nos cargamos de tension.

Nos sentimos probablemente como “empujando a la vida”
para conseguir aquello que “queremos”... y eso desgasta.
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Todo esto se traduce en el cuerpo - contracturas, dolor de
estobmago, dolor cervical, de cabeza, respiracion superficial
y agitada...- con su correlato a nivel mental y emocional
-irritacion, hipersensibilidad, dispersion mental, culpa,
rumiaciones...-.

Sucede que estamos acostumbrados al estimulo constante
y eso de “no hacer nada” parece, a veces, un sacrilegio.
iTe ha sucedido alguna vez que te has parado un rato a
descansar e internamente no podias dejar de pensar que
tendrias que estar haciendo algo?

Mindfulness nos ensefia que necesitamos parar,
darle al boton de stop y practicar el slow... Ir mas
despacio. Reconocer que cada cosa, persona, situacion
tiene su tempo, su ritmo particular. Por mas que le gritemos
auna semilla “jsé¢ un arbol!”, ésta no lo hara hasta que llegue
su momento y, ademas, sera paso a paso.

Es importante resaltar que esta actitud de distension o no
esfuerzo nada tiene que ver con pasividad y falta de decision
o accion. En la filosofia taoista existe el concepto de Wu
Wei.

Normalmente se traduce como no accién, pero parece ser
que una traducciéon mas fiel al término es actuar sin tomar
partido. Tiene que ver con dejar que el orden natural de las
cosas prevalezca. Volviendo al ejemplo del arbol, este no se
esfuerza por crecer, simplemente lo hace, brota en el medio
que le corresponde vy, en ese lugar, se va desarrollando.
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Con la practica de la atencion plena podemos ir mas alla
de nuestra idea de como tienen que ser las cosas y qué
resultados tenemos que obtener. Desde este lugar, se puede
abordar una tarea incluso desde el gozo. Abordar la vida
desde el aqui y el ahora, nos ensenia a no esforzarnos en
huir, a no empujar a la vida.

“Del vacio del sabio surge la quietud. De la quietud,
la accion. De la accion, el logro”. Chuang Tzu (S.

350 a. C)

Paciencia

Si algo tienen en comun la actitud de paciencia y la actitud
anterior (Distension) es el aceptar que cada cosa sucede a su
propio ritmo. El cultivo de la paciencia conlleva ir haciendo
consciente nuestra tendencia apresurarnos, deseando que
llegue lo siguiente. El ser humano es artista en anticiparse y
en querer las cosas ya.

S1 rascamos un poco en la superficie de la impaciencia, lo
que encontraremos debajo, sutil o no tan sutilmente, es la
intensa energia de rechazar que las cosas sean como son y
de culpar a alguien o a algo por ello. La mente se anticipa
y nos volvemos impacientes por nuestro deseo de que las
cosas sucedan de otra manera. Es necesario reconocer
que nada esencial puede ser empujado y alterado y que la
anticipacion nos produce sufrimiento y frustracion.

10
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Como dice Jon Kabat-Zinn, la paciencia es una forma
de sabiduria. Es la capacidad de afrontar la experiencia
con calma, especialmente si es dificil. Requiere el cultivo de
la serenidad interior y de un grado de bondad y compasion
hacia uno mismo y hacia la experiencia.

Uno de los termoémetros para medir nuestra paciencia
podria ser el grado de queja que mostramos ante las cosas.
El verbo quejar tiene diferentes acepciones: “expresar
con la voz el dolor o la pena que se siente”, “manifestar el
resentimiento o la disconformidad que se tiene hacia algo
o alguien”.

El origen de esta palabra lo hallamos en el latin quassare,
que significa “golpear violentamente”, “sacudir con fuerza”,
“quebrantar”. La queja cotidiana es, en ultima instancia,
un golpe violento, no saludable. Es una accién que nos
resta fuerza. A menudo nos quejamos o impacientamos al
observar nuestro mundo interno. Esto sucede a menudo en
meditacion. Observamos nuestros juicios, nuestra tension,
nuestros nervios, estrés... y queremos que se pase ya, o
nos enfadamos por seguir sintiendo eso. Nos mostramos

impacientes por no ver resultados positivos en la practica.

Una clave para el cultivo de la paciencia en este sentido
es, simplemente, recordarnos que nos estamos dando un
espacio para observar todo esto y experimentarlo; y eso es
ya un gran paso. Es todo un hito permitirnos este momento
de atestiguar lo que no nos gusta. Después de todo, en la vida

11
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vendran estas sensaciones, volveran nuestros juicios, nos
sentiremos en tension y esto coloreara nuestra experienciay
dara forma a nuestras gafas de ver la vida. jReconozcamos
que en meditacion estamos entrenando la paciencia!

La paciencia es una virtud esencial que nos facilita
el permanecer presentes a pesar de nuestra mente
agitada y erratica. Tiene que ver con un estado de
apertura y aceptacion al momento tal cual es. Tiene que
ver también con una actitud de amabilidad para con
nosotros mismos. Gracias a la paciencia, nos permitimos el
error y nos abrimos a la oportunidad. En el otro extremo, la
impaciencia nos hace perdernos multitud de experiencias.

Aceptacion

La aceptacion es un movimiento que tiene que darse para
que se desplieguen muchas cosas. Es punto de partida
esencial de una vivencia consciente. De todas las actitudes
mindfulness, puede ser una de las mas transversales.

Hay una especie de lucha con el acto de aceptar las cosas
porque si. Pareciera que si aceptamos algo desagradable
estuvié¢ramos mostrando debilidad. Nada mas lejos de la
realidad. En esta sociedad somos artistas en confundir
conceptos. Muchas veces, se entiende que la aceptacion es
resignacion.

12
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Ambos conceptos se parecen porque representan un
proceso que supone un cambio de perspectiva ante una
determinada circunstancia. La diferencia entre uno y otro
esta en la forma en la que llevamos a cabo ese cambio. La
aceptacion es un proceso que implica voluntad. En un acto
voluntario hay consciencia. La resignacion tiene un minimo
o nulo grado de voluntad, la mayoria de las veces brota de
la inconsciencia.

Una persona que acepta es agente activo del
proceso, mientras que alguien que se resigna,
asume un rol pasivo. Desde esta pasividad, la persona
atribuye a factores externos su actitud. Sin embargo, desde
la actitud activa de quien acepta se da un chispazo de fuerza
interna. No hay culpables, hay responsables.

En el camino de la aceptacion, el primer paso es
darse cuenta. En un siguiente paso esta en aprender que
no podemos controlar todo, no podemos cambiar todo.
Ningtn ser humano puede controlar todas las circunstancias
externas que le rodean. Lo Unico sobre lo que si puede
incidir es en la actitud que toma frente a las cosas que le
suceden.

Se trata de reconocer la realidad tal cual es: decir

“s1” a lo que ya es. Es un acto de rendicion donde
nos abrimos a un nuevo punto de partida. Dejamos

13
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de resistirnos para acoger lo que hay vy, desde ahi, decidir qué
queremosy qué podemos hacer con ello. Supone abandonar
la lucha interna. Decir si a lo que es, no es conformismo,
es asumir que algo ya esta siendo o ha sido. Pongamos
como ejemplo una pérdida importante. Algo a lo que
estabamos intimamente vinculados ya no esta. No asumir
esta pérdida nos puede llevar a un sufrimiento profundo.
Incluso, a no continuar con la propia vida, perdiéndonos
nuevas oportunidades que se presenten en nuestro camino.
Trabajar la aceptacion supondra el poder decir “si, esto
es asi” y, desde ahi, poder seguir caminando al ritmo que
toque.

En la aventura de aceptar tenemos varios trabajos. Uno de
ellos es aceptarnos a nosotros mismos. En nuestro catalogo
de juicios, existe una amplia seccion donde nos hablamos
de “cémo somos”. Nos gustaria haber nacido con otra
condicion fisica, otra voz, otras destrezas... Y no solo es lo
que no nos gusta.

A veces, nos gustamos tanto que caemos en soberbia. Ambos
extremos nos sitian en una negacién de lo que somos.
Estamos chocandonos de frente con una verdad existencial:
somos y punto. La aceptacion de lo que soy implica también
un cierto grado de desidentificacion. Por ejemplo, cuando
ponemos en suspension un juicio para ir mas alla de él,
nos estamos desidentificando de nuestros pensamientos:

14
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aceptamos que no somos nuestros pensamientos. Cuando
en meditacion observamos una emociéon y recibimos su
mensaje; cuando vemos que llega, cumple su funciéon y se
desvanece, estamos desidentificandonos de ella: nos damos
cuenta de que no somos esa emocion.

La tarea siempre tiene que ver con aceptar en lugar de
resignarse. “Es que soy asi, no puedo cambiar”, esto es
resignacion. La clave tiene que ver con discernir qué esta
en nuestra mano cambiar y qué cosas no. La clave esta en
saber diferenciar nuestros actos y conductas de nuestra

propia identidad.

En el camino de la aceptacion nos daremos cuenta de que
partes de nosotros cambian con el tiempo y existe otra mas
nuclear que permanece: Nuestra esencia. Nada es para
siempre. Todo nace, se desarrolla y muere.

La aceptacion profunda pasa por ser consciente e integrar
la idea de impermanencia. Desde la antigiiedad hasta hoy,
se ha dado forma a la misma idea. Ya Heraclito nombro
“Nada es permanente a excepcion del cambio”,
Schopenhauer dijo “el cambio es la unica cosa
inmutable”.

15
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Soltar

La actitud que abordamos ahora es llamada “Dejar ir”.
Tiene que ver con el desapego.

El apego es necesario para la supervivencia de la especie.
Como sabemos, también lo es durante la infancia para
establecer una relacion con los progenitores y con el mundo.

Mas tarde, el apego también sera necesario para establecer
vinculos de intimidad y amor con los demas. De hecho,
nuestra biologia esta programada para aferrarse, en primer
lugar, a la vida. Partiendo de este hecho —que las pautas
de supervivencia estan grabadas en cada una de nuestras
células—, es totalmente comprensible que el desapego no
sea nuestro fuerte. Sin embargo, a menudo la vida nos pone
en la tesitura de tener que dejar ir, viéndonos enfrentados
a la dolorosa vivencia de la pérdida. En la vida, a menudo
enfrentamos el dolor que supone perder algo o a alguien
importante en nuestra vida.

En esto esta la paradoja: a la vez que el establecer apego es
sano para tejer vinculos de intimidad y confianza, se hace
igual de necesario aprender a soltar. Esto requiere de todo
un arte. Un arte del que ya hemos hablado pero que, en
definitiva, es esencial enla mirada mindful: el arte de transitar
por el noble sendero medio; eso que Aristoteles nombraba
también como parte inseparable de una virtud. El decia: La

16
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virtud esta en el término medio. En los extremos se hayan
los vicios, como él les llama. En un extremo reside el toxico
el apego desmedido v, en el otro, el desapego excesivo que
nos deshumaniza.

En la aventura del autoconocimiento, a poco que vamos
afinando nuestra mirada, nos damos cuenta de que,
a menudo, nos apegamos férreamente a un sinfin de
cosas, personas, pensamientos, recuerdos, anticipaciones,
emociones y un largo etcétera.

Del mismo modo, podemos observar que rechazamos o nos
alejamos de forma compulsiva de otro tipo de situaciones,
personas, emociones. Esto a veces pasa bajo la mascara del
desapego, cuando en realidad es otra cosa: No queremos
sufrir. Nos estamos anticipando ala pérdida, protegiéndonos.

La realidad es que la pérdida, tarde o temprano llega.
Toda pérdida, independientemente del tipo que sea, entre
muchos otros mensajes, trae uno clave: aprender a abrir la
mano, dejando partir aquello que ya no puede permanecer.

Ante esto,podemossentirungran doloreincluso sufrimiento.
Porque soltar duele... Porque cada vez que sentimos el
desgarro del desapego, una parte de nosotros también
muere. La intensidad de tal desgarro dependera, en gran
medida, de nuestro nivel de autoconciencia, asi como del
entrenamiento en la capacidad de soltar. Una vez mas, se

17
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confirma en este caso aquella esperanzadora maxima que
nos recuerda que “sentir dolor no es lo mismo que sufrir”.
Soltar significa desapegarse de alguien o algo a lo que nos
aferrabamos. Significa, asimismo, aceptar que no podemos
poseerlo y esto, inevitablemente, conlleva un sentimiento de

pérdida.

Soltar tiene que ver, en ultimo término, con aceptar
la impermanencia de todas las cosas.

Aligual que la distension y la aceptacion, soltar tiene algo de
actitud de no lucha: al soltar dejamos de luchar con aquello
que la vida pone en nuestro camino.

A medida que nos dejamos fluir con el rio de la vida, mayor
paz interna experimentamos. Esto nos permite atestiguar el
movimiento con los ojos del corazon, sabiendo que la vida
no esta ni puede estar en manos de nuestro pequeno ego.

Soltar es, al fin y al cabo, aprender a confiar en Eso mas

grande que mueve los hilos, tomando sé6lo la parte que a
nosotros nos corresponde.

18
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Confianza

El famoso principio de Correspondencia de El Kybalion
“Como es arriba es abajo, como es adentro es afuera” hace
referencia, entre otras cosas, a que el mundo exterior refleja
nuestros paisajes internos. En este sentido, no seria extrano
que, s1 hay baja confianza hacia nosotros mismos, vivamos
lo de fuera como amenazante.

Paradojicamente, la confianza excesiva y ciega hacia los
demas, puede estar reflejando una falsa confianza que nos
muestra la carencia de esta actitud hacia nosotros mismos.

Todo empieza y termina en uno mismo. Lo hemos visto ya
con las otras actitudes.

La confianza resulta ser una actitud que esta en la base de la
construccion de todas las relaciones humanas, por exceso,
por defecto o en su justa medida. Una de las definiciones de
conflanza es creer que una persona sera capaz de actuar de
manera adecuada ante determinada situacion. Confiar en
alguien implica creer sin garantias.

S1 indagamos un poco, podriamos ver que en cualquier
actitud o acciéon humana la confianza (o falta de confianza)
esta presente. Subir en el ascensor con un desconocido,
tomar el coche y hacer un viaje por la carretera, dejar
nuestros enseres en una consigna, quedar con un amigo a

19
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una hora concreta, perdonar una infidelidad, subirse a un
avion, asistir a una reunion, rechazar una oferta, escuchar
una conferencia... y asi podriamos seguir de forma infinita.
Todo, absolutamente todo, tiene que ver con la
confianza. Es el termometro a través del cual
nos vinculamos con los demas y tomamos las
decisiones. Es por ello que es importante hacer de esta
actitud una actitud consciente.

En un extremo de la confianza, esta el miedo. Un cierto
grado de confianza nos permite, volviendo a los ejemplos
anteriores, subirnos con un desconocido en un ascensor.
Sin esa dosis, apareceria un miedo visceral. Vivir en este
extremo del miedo paralizaria nuestra vida o la convertiria
en una lucha constante,

En el otro extremo esta el exceso de confianza. Desde la
psicologia se entiende este extremo como un factor de riesgo
para la gestion de vida, ya que la persona puede llegar a
no ver la realidad. Aqui pueden aparecer la arrogancia y
la soberbia que, aunque parezca contradictorio, pueden
estar ocultando un gran miedo a la vida y una profunda
inseguridad. Como vemos, al final, los extremos se tocan...

Por suerte, al igual que el cerebro, las actitudes son plasticas,

pero, dicha plasticidad por sisola no hace nada. Necesitamos
una cierta dosis de voluntad que nos permita “trabajar”.
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La confianza no es algo que aparezca de pronto, es preciso
cultivarla, experimentarla.

“Los actos de confianza son lo primero; los
sentimientos de confianza vienen después”. (Russ
Harris).

Entrenarse en la meditacion nos va permitiendo desarrollar
y/o transformar la confianza basica en nosotros mismos.
Llevar esto al dia a dia a través de la practica de la Atencion
Plena nos ayuda a recoger experiencias donde ir integrando
esta actitud.

El camino mindfulness nos invita a asumir la responsabilidad
de ser nosotros mismos, aprender a escuchar a nuestro ser
esencial con confianza. St hacemos el camino en este sentido,
podremos aprender a confiar en los demas, pudiendo
reconocer en ellos también lo que son en esencia, mas alla
de cualquier etiqueta.

Compasion

La palabra compasién ha estado muy condicionada por las
tradiciones culturales. S1 nos vamos a la RAE, encontramos
que se define como “sentimiento de conmiseracion y lastima
que se tiene hacia quienes sufren penalidades o desgracias”.
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Sin embargo, en el afto 2009, en un encuentro de lideres
religiosos de todo el mundo, se redact6 la llamada “Carta
de la Compasion” en la que concretaron que era “tratar
a todos los demas como quisiéramos ser tratados nosotros
mismos’ .

Sentir compasion lleva al deseo de aliviar la
situacion de otro y, también, a dar las gracias por
lo que tenemos. El ejercicio de la compasion lleva
también a desarrollar el valor de la justicia y la
tolerancia.

“Hay una diferencia sustancial entre empatia y compasion. La empaltia
es la capacidad de sentir lo que sienten los demds. La compasion es un

estadio superior; es tener el compromiso y las herramientas para aliviar
el sufrimiento.” Richard . Davidson

La compasion esta intimamente ligada al amor. Amar es
desear que los demas sean felices. Gompasion, como sostiene
el Dalai Lama, sucede cuando el amor se encuentra con el
sufrimiento. En este sentido, deseamos que los demas estén
libres de sufrimiento. En esto hay amor.

La compasion suele surgir con facilidad cuando vemos sufrir

a personas con las que nos sentimos afines. El reto esta en
ampliar nuestros circulos de compasion.
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Como vemos, esta actitud de compasion esta dirigida hacia
un otro. CGuando el objeto de compasién esla propia persona,
estamos hablando de autocompasion. El ejercicio de esta es
uno de los mayores retos en el cultivo de la Atencion Plena.

A veces, nos es mas sencillo cuidar, dar consuelo y serenidad
a quienes queremos cuando atraviesan dificultades. Sin
embargo, es muy frecuente caer en otro tipo de conductas
cuando somos nosotros mismos los que atravesamos algiin
tipo de dificultad. En este sentido, es frecuente caer en
la autocritica (“Soy un desastre”, “No me merezco que
me quieran”), en el aislamiento o evasion (alejarnos por
vergiienza a lo que piensen, darnos atracones de comida,
trabajar en exceso...) y en el ensimismamiento (“;Por
qué yo?”, “i;por qué me pasa esto a mi?”’). Nada de eso es
autocompasion, sino todo lo contrario.

4

El cultivo de la autocompasion es un ejercicio muy generoso,
ya que revierte compasion hacia los demas. Y es que, en
realidad, la una no puede existir sin la otra.

Pero siempre hemos de construir la casa por los cimientos.
Del mismo modo que no podemos ensenar mindfulness
s nosotros no lo practicamos, la compasiéon hemos de
trabajarla primero hacia dentro. Pero, paradéjicamente, en
este trabajo, no perdemos de vista el afuera. En palabras de
Shantiveda: “toda la alegria de este mundo viene de querer
que los demas sean felices y todo el sufrimiento procede de
querer ser feliz s6lo uno mismo”.
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En realidad, aunque existen corrientes que al hablar de
compasion dejan claro que solo existe compasion cuando
Unicay exclusivamente existe el deseode alivio de sufrimiento,
en la practica esto va mucho mas alla. Podriamos decir que la
compasion es abarcada por algo mas grande que llamamos
Bondad Amorosa (Metta en pali), que es el estado desde el
cual aspiramos a que todos los seres sintientes sean felices, el
deseo de que todos sean felices, incluidos nosotros mismos.
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