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INTRODUCCION

GERMINACION

Tres cosas son importantes en la vida humana.
La primera es ser amable. La sequnda es ser amable.
La tercera es ser amable.

HENRY JAMES

ORIGEN Y EXPLOSION DE MINDFULNESS

“No logro realizar toda mi prdctica en casa. Aun asi, supongo que
solo ir al curso de mindfulness es ttil”. La persona que escucha
asiente con la cabeza. Escuchar conversaciones como esta en el
transporte publico y en los restaurantes se ha vuelto cada mds co-
mun. Mientras escribiamos este libro, el Gobierno del Reino Unido
publicé un informe del Grupo Parlamentario Multipartidista de
Mindfulness, Mindful Nation UK. Esto tal vez indicaba lo popular
del interés por mindfulness.

Mindfulness tiene un larga historia de préctica en la tradicion
budista. En el Centro Budista de Londres comenzamos a ensefiar
mindfulness en cursos terapéuticos en 2004, inicialmente para la
depresion y luego para adicciones y estrés. Uno de los temas que
surgié temprano en los cursos como el de Terapia Cognitiva Ba-
sada en Mindfulness (TCBM) para la depresién no fue solo la di-
ficultad de realizar las practicas en casa, como el pasajero en el
subterrdneo de Londres describid antes, sino también como man-
tener viva la préctica de mindfulness después de terminar el cur-
so de ocho semanas.

Al regresar a la tradicion budista para inspirarnos, reconocimos
que el mensaje mds obvio que faltaba en los cursos de mindfulness
como el TCBM era la amabilidad, no porque la amabilidad esté com-
pletamente ausente en estos cursos. La cualidad de la conciencia que



EMOCION CONSCIENTE

uno trata de desarrollar con mindfulness estd imbuida de amabilidad
y, como maestros, tratamos de integrar la amabilidad en nuestro
enfoque de ensefianza. Sin embargo, el desarrollo directo de la ama-
bilidad no es generalmente una parte importante de los cursos basa-
dos en mindfulness. Mientras que algunos maestros de mindfulness
creen esto es suficiente, otros creen que hay un papel para el cultivo
activo de amabilidad. De hecho, hay evidencia que sugiere que uno
de los factores que determinan si alguien tiene o no un buen resul-
tado en TCBM es su capacidad de cultivar mindfulness de naturale-
za amable.

Como consecuencia y junto a la explosién del mindfulness, ha
habido un pequefio pero creciente interés en el desarrollo de la
amabilidad y de la compasién. Los ejemplos de esto incluyen la
Terapia Enfocada en la Compasién (TEC), el trabajo de Paul Gilbert,
Mindfulness y Autocompasién, desarrollado particularmente por
Kristin Neff y Christopher Germer. El principal énfasis en estos
enfoques es la autocompasién. Dado lo mucho que luchan tantas
personas con actitudes negativas hacia ellos mismos, enfatizar la
autocompasion tiene sentido. Aun asi, al revisar las practicas me-
ditativas budistas, encontramos que la amabilidad se cultiva hacia
uno mismo y hacia los demds. Por lo tanto, decidimos crear un
curso de amabilidad arraigado en la tradicién budista e inspirado
en los enfoques contempordneos de compasién y mindfulness, es-
pecialmente la Terapia de Aceptacion y Compromiso y TEC.

+POR QUE UNO MISMO Y EL OTRO?

1. Explorar todas las posibilidades

La principal meditacién budista sobre la amabilidad, llamada metta
bhavana en pali (maitrT en Sdnscrito), tiene cinco etapas. La amabilidad
se cultiva por turnos hacia uno mismo, un amigo, una persona que no
gusta ni disgusta, una persona con la que se tienen dificultades y hacia
todos los seres. Usamos el marco de referencia de estas cinco etapas,
ya que nos permiten trabajar con el espectro completo de nuestras
respuestas emocionales bdsicas: agrado, desagrado e indiferencia.
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Introduccion: Germinacion

Nuestro objetivo, tal vez ambicioso, es tener la capacidad de responder
con amabilidad en todas las situaciones. La amabilidad apenas tiene
valor si se disuelve ante la primera dificultad encontrada, como un
vendedor grosero o un adolescente que hace una rabieta. Queremos
una amabilidad robusta y con la habilidad de responder de manera
creativa a lo que la vida nos ponga enfrente.

2. Es mas facil ser amable con un amigo

Traer a la mente una actitud de amabilidad hacia un amigo a menu-
do ocurre facilmente y de modo espontdneo, contrario al esfuerzo
que supone ser amable con nosotros mismos. Por esta razén, a veces
cambiamos el orden de las dos primeras etapas, empezamos con un
amigo para crear el &nimo de deseo de bienestar y amabilidad.

3. Ir mas alla de la preocupacién por uno mismo

Ocuparnos de los demds y también de nosotros mismos, puede
ayudar a equilibrar la innecesaria y excesiva preocupacién por uno
mismo. La cultura del consumismo en paises ricos y tecnoldgica-
mente avanzados ha conducido al creciente aislamiento social y a
la fragmentacion. La terapia de comprar, a solo un clic de distancia,
llena el vacio dejado por el abandono de la religién (o compite con
ella) y promueve un enfoque en obtener y gastar. Ver mads alld de
la nada saludable obsesién con uno mismo puede ser refrescante.
La preocupacion por los demds brinda una perspectiva més amplia
para aligerar la carga de la preocupacién por uno mismo.

4. Sin excluirse a uno mismo

Al mismo tiempo, no es recomendable ignorar nuestros propios
deseos y necesidades. La balanza se puede inclinar de modo dafii-
no hacia la autoabnegacién. Esto puede provenir del condiciona-
miento cultural de anteponer las necesidades de los demds a las
nuestras. La actitudes negativas hacia uno mismo pueden surgir
también de expectativas no realistas sobre nosotros mismos, a me-
nudo un sintoma de la excesiva, y de escasa utilidad, preocupacién
por uno mismo. Cultivar amabilidad puede contrarrestar y trans-

formar puntos de vista negativos sobre uno mismo.
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EMOCION CONSCIENTE

5. Interconexion

Con el tiempo podemos ir méds alld de pensar en términos de yo o
el otro. El mundo en el que vivimos estd profundamente interco-
nectado. Nos afectamos mutuamente todo el tiempo y dependemos
unos de otros para nuestra supervivencia, aunque esto es fdcil de
olvidar en nuestras segmentadas vidas. Vistos de cerca, los limites
entre uno mismo y los demds se pierden. La amabilidad completa-
mente desarrollada integra a todos. Podemos aprender la sabiduria
de darnos cuenta de nuestra interdependencia a través del cultivo
de amabilidad hacia uno mismo y hacia los demds.

ENTRENAMIENTO DE COMPORTAMIENTO AMABLE

Hemos llamado al curso Entrenamiento de Comportamiento para la
Amabilidad (ECA). Elegimos amabilidad en lugar de compasién ya que
esta dltima implica principalmente una respuesta al sufrimiento. A pesar
de que podemos considerar que todos sufrimos en un nivel fundamen-
tal y existencial, la vida diaria brinda momentos de alegria y de placer
asi como de dolor y sufrimiento. La amabilidad es una respuesta a cual-
quier acontecimiento, ya sea agradable, doloroso o indiferente. Si nos
remontamos al inglés antiguo, la palabra “amable” (kind en inglés) ha
estado mds tiempo en ese idioma que la palabra de origen latino “com-
pasién”. “Amabilidad” no es una palabra tan grande como “compasién”
y es tal vez mds accesible. Podemos imaginarnos realizando pequefios
actos de amabilidad con mayor facilidad que siendo compasivos. La
amabilidad es como un camino: puede llevarnos a un largo viaje que con
el tiempo puede tener consecuencias de largo alcance y abarcar otras
cualidades como la compasién, pero tiene la ventaja de comenzar justo
afuera de nuestra puerta. Comenzando desde donde estamos ahora,
podemos practicar ser un poco mds amables en nuestra vida.

La parte sobre el comportamiento en ECA es un recordatorio de
que la amabilidad es algo que podemos hacer. Aunque utilizamos
la meditacién como vehiculo para trabajar con nuestra mente, la
amabilidad en ECA no se trata simplemente de gozar de sentimien-
tos célidos y difusos con los ojos cerrados. De hecho, los sentimien-
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tos agradables, en el sentido de un brillo agradable, son definitiva-
mente una consideracién secundaria. ECA es un llamado a la accién.
Trabajamos en nuestra mente para aumentar nuestra motivaciéon
para ser mds amables en nuestro discurso y en nuestras acciones.
Actuar con amabilidad hard més sencillo cultivar estados mentales
amables. Meditacion y accion se refuerzan mutuamente. El objetivo
general es actuar con amabilidad, corazén abierto y generosidad.
ECA es un entrenamiento porque requiere prdctica. Como cual-
quier habilidad valiosa de la vida, es algo que podemos aprender
a adoptar mads plenamente y mejorar. A medida que practicamos,
vemos formas cada vez mds sutiles y hdbiles de actuar con amabi-
lidad. Aprendemos a combatir los hébitos indtiles arraigados en
nuestro corazén y a transformarlos en formas de ser que nos bene-
ficien a nosotros y a los demds y cosechen grandes recompensas.

+A QUIEN ESTA DIRIGIDO ECA?

En un inicio, ECA se desarroll6 como un curso de seguimiento para
aquellos que terminaron un curso de mindfulness, especialmente
uno de los cursos terapéuticos, como el TCBM para la depresion,
reduccién del estrés basada en mindfulness o la recuperacién de las
adicciones basada en mindfulness. ECA es una gran forma de ir mds
alld y expandir lo que se ha aprendido en los cursos de mindfulness,
seculares o budistas. Pero no se asume la experiencia de mindfulness,
ya que las primeras dos semanas del curso ECA dan una formacién
bésica en mindfulness. En esencia, ECA es para cualquiera que va-
lore la amabilidad y desee aportar mds amabilidad a su vida.

MINDFUL EMOTION

Mindful Emotion: Emociones positivas y meditacion es el libro de texto
para ECA. Usamos el término “mindful emotion” de dos maneras. En
primer lugar, tratamos de tomar consciencia de nuestra vida emocio-
nal. Mindfulness incluye tomar consciencia de todos los aspectos de
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nuestra experiencia: sensaciones corporales, pensamientos y emocio-
nes, asi como del mundo a nuestro alrededor. Tomar consciencia de
nuestras emociones es especialmente importante porque, como la pa-
labra implica, son nuestras emociones lo que nos mueve. La palabra
“emocién” viene del francés antiguo esmovoir, estimular, que a su vez
deriva del latin emovere, perturbar, que en tdltima instancia deriva del
latin movere, mover. Asi que las emociones nos perturban y estimulan,
nos mueven y también nos motivan. A pesar de eso, o no estamos
conscientes de nuestras emociones (y por ende de lo que nos mueve)
o nuestras emociones son ingobernables e incluso destructivas. Nues-
tro punto de partida, entonces, es tomar consciencia de cudles son
nuestras emociones. En particular, aprendemos a notar mucho mads
nuestras respuestas emocionales a nosotros mismos, a nuestras amis-
tades, a las personas con las que tenemos dificultades, al enorme gru-
po de personas que no nos provoca una reaccién emocional fuerte
pero que forman parte del contexto de nuestra vida.

En segundo lugat, por emocién consciente nos referimos a la emocién
inclinada a la atencién sabia y cuidadosa, con mindfulness. Es como si
nos hubieran dado un nuevo jardin que cuidar, primero tenemos que
averiguar qué crece ahi. Debemos averiguar qué va a germinar en esa
tierra. Asf que con el jardin de nuestra mente necesitamos tomar cons-
ciencia de nuestros habitos emocionales existentes, la clase de emociones
que tienden a surgir, las semillas que han sido plantadas a través de
eventos y acciones de nuestro pasado. Una vez que sepamos qué es lo
que ya estd creciendo, podemos empezar a dar forma al jardin. Podemos
decidir qué queremos cultivar y qué queremos podar para poder crear
algo armonioso y bello. En el jardin del corazén, nuestro objetivo es
sembrar semillas de felicidad para producir las mejores flores y frutas y
la principal entre ellas es la amabilidad.

COMO USAR ESTE LIBRO

Puedes leer Mindful Emotion y seguir el curso a tu propio ritmo,
usando los ejercicios sugeridos. También, puedes sumergirte en el
libro y leer los temas que te interesan o hacer los ejercicios que te
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llaman la atencién. Los ocho capitulos cubren las ocho semanas del
curso. Los primeros dos capitulos son sobre mindfulness. Esto fun-
ciona como introduccién a mindfulness para aquellos que no estan
familiarizados con su préctica y como recordatorio para aquellos
que estdn familiarizados con la préctica. Para poder brindar més
informacion a aquellos que son relativamente nuevos en mindful-
ness, el primer capitulo cubre un importante y amplio terreno y es
maés largo que los capitulos siguientes. El resto del curso trata seis
métodos diferentes de acercarse a la amabilidad en la meditacién
y como actuar con amabilidad en nuestra vida diaria. Los seis mé-

todos son:
1. Usar palabras y frases (Capitulo 3)
2. Usar la respiracion (Capitulo 4)
3. Gratitud (Capitulo 5)
4, Usar la imaginacién (Capitulo 6)
5. Humanidad comuin (Capitulo 7)
6. Amabilidad en el universo (Capitulo 8)

No existe solo una forma de cultivar amabilidad que se aplique
para todos, asi que te invitamos a experimentar con los diferentes
métodos y a no desanimarte si uno o mds parecen no llevarte a
ningtn lado. Cultivar amabilidad es un proceso creativo y estos
métodos no son exhaustivos. Es probable que la forma en la que
respondemos a los diferentes métodos cambie con el tiempo. Mien-
tras mds te acostumbres a los métodos, puedes darte cuenta de que
los quieres combinar, por ejemplo: apoyarte en la respiracién mien-
tras reflexionas sobre nuestra humanidad comun.

El Capitulo 3 entra en mucho mds detalle sobre lo que enten-
demos por amabilidad. Exploramos madscaras y obstdculos que se
interponen en el camino del cultivo de amabilidad. Presentamos
el espacio de respiracion amable, que es una forma de traer la
amabilidad desarrollada en la meditacién a la vida diaria. En el
Capitulo 4, revisamos un poco la ciencia detrds de la amabilidad,
especialmente en términos de psicologia evolutiva. Actuar con
amabilidad se destaca mds en los capitulos restantes, a través de
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la generosidad (Capitulo 5) y el contento (Capitulo 6) y en nuestro
discurso (Capitulo 7). En el Capitulo 8, abordamos el dificil pero
importante asunto del perdén.

A través del libro hay recomendaciones adicionales para trabajar
en la meditacién. Como las personas a menudo luchan por desa-
rrollar amabilidad hacia si mismas, hemos incluido consejos adi-
cionales sobre como trabajar con esta complicada primera etapa de
meditacién de la amabilidad. Si te estancas con la meditacién o
surgen dificultades (especialmente si has experimentado trauma en
el pasado), puedes encontrar ayuda adicional en el Apéndice 1:
Meditacién de la amabilidad: Permanecer creativo.

Cada capitulo tiene una meditacién principal que te recomen-
damos que practiques, la llamamos meditacién central. También
hay algunas meditaciones suplementarias o extra, que comple-
mentan la meditacién central o a veces pueden ser una alternati-
va a ella. Ademads, encontrards reflexiones guiadas y tareas escri-
tas que te ayudardn a comprometerte con lo que cubre el material.
Los diferentes tipos de ejercicios se indican con iconos como los
siguientes:

Meditacién central

Ue

d
-
~

\51
LAl

Meditaciéon extra

N,
-
L4

Reflexién guiada

Tarea escrita

AW
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LECTURAS Y HALLAZGOS DE LA INVESTIGACION

Si hemos encontrado estudios que aportan luz al tema que estamos
tratando, hemos incluido los detalles para que puedan consultarse.
Durante el desarrollo de ECA, realizamos un estudio para saber
qué le pareci6 el curso a la gente. Hemos incluido algunos de esos
comentarios para darte una idea de lo que fue realizar el ECA y de
algunos de los efectos de practicar ECA en la vida diaria. Los en-
contrards en el Apéndice 3.

PRACTICA EN CASA Y DESCARGAS

Al final de cada uno de los ocho capitulos, hay sugerencias para la
préctica en casa. Si estds siguiendo el libro a modo de curso, estas
son las practicas que te recomendamos realizar entre cada capitulo.
ECA es, como su nombre lo indica, un entrenamiento, asi que en
general, mientras mds practiques, mejor. Sin embargo, no tiene sen-
tido ser duro contigo mismo si no realizas las précticas en casa o
no las haces con regularidad. jSeria una pena que un libro sobre
amabilidad se convirtiera en una vara con la que te golpeas!

Para ayudarte con las précticas, asi como con las instrucciones
escritas en el libro, las meditaciones principales estdn disponibles
como descargas de audio. Puedes descargarlas desde nuestro sitio
web: www.siglantana.com /audio-mindful-emotion.

17



