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O Presentacion -

La revision de la literatura cientifica internacional actual deja en claro tanto la eficacia
como los beneficios para la salud fisica y mental de las terapias basadas en la atencion
plena, las cuales se encuentran entre las que ahora se conocen como terapias congniti-
vo-conductuales de tercera generacion, o terapias contextuales.

La reciente adopcion de la practica de la atencion plena en occidente la ha llevado,
en muchas ocasiones debido a la falta de informacién calificada, a separarse de sus
componentes esenciales. Tal es el caso de la compasidn, entendida como la capacidad
de reconocer tanto el sufrimiento propio como el de los demés, aunada a la motivacion
de mejorar dicha condicién.

Con el desarrollo y la instrumentacion del tratamiento de atencién plena compasi-
va en el Laboratorio de atencion plena compasiva (LAPC) de la Facultad de Psicolo-
gia, se ha buscado aclarar y explicar el origen de esta intervencion no individualista y
maximizar los efectos de su practica. El objetivo de este cuadernillo es el de orientar e
introducir a quienes buscan conocer el tema, mediante una visién general de sus bases
filoséficas para su adecuado estudio, practica e instrumentacion.

Las autoras
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O Introduccion

La atencion plena compasiva es una técnica psicolégica muy efectiva para lograr la re-
gulacion emocional, lo cual se relaciona estrechamente con el bienestar general y el
mejoramiento de la salud. Se trata de un proceso de investigacién activa, que involucra
dimensiones cognitivas, actitudinales, emocionales, sociales y éticas (Grossman, 2011).
Por medio de su practica, se fortalecen la atencion sostenida y la capacidad de cambiar
voluntariamente el foco de atencién. Al mismo tiempo, se logra la inhibicién del procesa-
miento habitual secundario, haciendo que sea mas facil identificar conductas y cambiar
habitos (Bishop et al.,, 2004). El enfoque terapéutico de estas técnicas se centra en el
abandono de la lucha contra los sintomas y, en su lugar, se busca la reorientacion de la
vida.

Este entrenamiento se lleva a cabo atendiendo principalmente los siguientes puntos:

1. Centrarse en el momento presente, en vez de estar recordando el pasado (ru-
miaciones) o anticipando el futuro (expectativas, temores y deseos).

2. Apertura a la experiencia (“como si fuera la primera vez").

3. Aceptacion y no juicio (sin realizar evaluaciones de los fendmenos).

4. Dejar pasar los eventos mentales (entendidos como los pensamientos, las emo-
ciones y las sensaciones).

5. Considerar la intencién de la accion (la motivacién de ayudarnos a nosotros y a
los demas a no sufrir).
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La atencidén plena compasiva (APC) se fundamenta en la filosofia budista, desarrollada
a lo largo de casi 2600 anos bajo un enfoque fenomenoldgico, orientado a la compren-
sién de la experiencia en vivo. En ello se diferencia de las definiciones occidentales de
atencion plena (AP), formuladas tan solo en los dltimos veinte afos, que tienden a con-
ceptualizar el término bajo una perspectiva cuantificable, por lo que su adecuada com-
prension corre el riesgo de distorsionarse (Grossman, 2011).

La relacidn de la psicologia occidental con la filosofia budista y con sus métodos data
ya de hace varias décadas. En 1977, la Asociaciéon Americana de Psiquiatria recomendd
examinar la eficacia clinica de la meditacion. El antecedente que marca parteaguas en
la incorporacion de los conceptos y métodos del budismo al ambito psicoterapéutico
es la fundacién, en 1979, del Center for Mindfulness (Centro para Atencién Plena), en la
Universidad de Massachussets, por Jon Kabat Zinn, que disefié el primer programa de
tratamiento basado en mindfulness para la reduccién del estrés (Garcia, 2008).

Kabat Zinn (2003) retomo el concepto de mindfulness entendida como la consciencia
que surge de estar atentos intencionalmente al momento presente, sin juzgar las expe-
riencias que surgen a cada momento, y manteniendo una actitud de interés, curiosidad y
aceptacion. A este concepto lo denominamos en esta obra “atencién plena”, la expresién
en espanol que se corresponde con el término inglés.

En la actualidad, se ha reunido una gran cantidad de evidencia en diferentes me-
ta-analisis sobre la efectividad de este tipo de terapias para el tratamiento de diversos
problemas de salud como el estrés (Khoury, 2013), el dolor crénico (Hilton et. al. 2017)
y los trastornos de ansiedad y depresion (Ma & Teasdale, 2004; Hofmann, Sawyer, Witt
& Diana Oh, 2010; Kuyken et al., 2016; Klainin-Yobas, Cho & Creedy, 2012; Piet & Hou-
gaard, 2011; Teasdale, Segal, Williams et al., 2000), entre otras condiciones psicoldgicas
y médicas, como los trastornos de la conducta alimentaria (Kristeller & Wolever, 2011),
enfermedades cerebrovasculares (Lawrence et al.,, 2013) o cancer (Ledesma & Kuma-
no, 2009). Si bien estos estudios sefalan que la evidencia existente es concluyente con
respecto al beneficio de las terapias basadas en atencidon plena, también hacen énfasis
en la importancia de realizar mas estudios confirmatorios y en diferentes contextos.

Aunado a la préactica cada vez mas expandida de la atencion plena como estrategia
terapéutica, en los ultimos afos se ha observado un creciente interés por el estudio
cientifico de estilos y técnicas de meditacion que cultivan activamente emociones posi-
tivas como la compasion. Esta es una de las cualidades intrinsecas de la atencidn plena
pues involucra a la motivacion de la practica de la compasion, por lo que debe siempre
de contemplarse en la capacitacion para la atencién plena. De este modo, el uso com-
binado de la atencion plena y de la compasién ha adquirido cada vez mayor relevancia
(Ozawa-de Silva, Dodson-Lavelle, Raison y Negi, 2012).
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Desde este marco de referencia, la compasion se entiende como la conciencia del su-
frimiento personal y del de otros, aunada a la subsecuente motivacion para aliviarlo, invo-
lucrando sentimientos de bondad y de comprension, sin prejuicios (Bonermann & Singer,
2013; Lopez-Tello & Moreno-Coutifio, 2019; Goetz et al., 2010; Ozawa-de Silva, Dodson-La-
velle, Raison y Negi, 2012; Singer & Kilmecki, 2014). Desde una perspectiva biolégica evolu-
tiva, se considera que la compasion evoluciond a partir del apego de los mamiferos, y esta
arraigada en la capacidad de experimentar sentimientos afiliativos, a la necesidad de ser
amados y a la aptitud para amar a otros, como elementos indispensables de un proceso
adaptativo (Gilbert, 2009).

Esta conceptualizacion de la compasion también tiene su origen en el intercambio
filoséfico que se ha producido en las ultimas décadas entre la ciencia occidental y la fi-
losofia budista (Neff, 2003), y se aleja de definiciones que relacionan al constructo con
sentimientos de ladstima o de pena hacia el otro, los cuales implican colocarse en una po-
sicion de superioridad con respecto al que sufre. También difiere de las definiciones mas
proximas a la etimologia de la palabra compasién en occidente, que enfatiza Unicamente
la posibilidad de sufrir con o de compartir el sufrimiento, pero no considera la motiva-
cién que surge para aliviarlo, como parte del concepto.

Actualmente, la investigacidon ha mostrado que las personas que experimentan altos
niveles de compasion estan fisioldgicamente mejor reguladas y pueden hacer frente de
mejor manera a toda una variedad de deseos, fantasias, miedos, enojos, recuerdos trau-
maticos y situaciones de estrés (Gilbert, 2013; Ozawa-de Silva, Dodson-Lavelle, Raison &
Negi, 2012). Debido a estos beneficios, en diversos paises se han desarrollado protocolos
de entrenamiento en la compasién que empiezan a ser estudiados en diversas poblacio-
nes. Y, aunque la investigacion aun es incipiente, es posible encontrar estudios que utili-
zan estas intervenciones en poblaciones con trastornos como esquizofrenia (Laithwaite
et al., 2009; Braehler et al.,, 2013; Mayhew & Gilbert, 2008), sintomatologia ansiosa y
depresiva (Gilbert & Irons, 2004; Gilbert & Procter, 2006), trastorno bipolar (Laithwaite
et al,, 2009), desdrdenes crénicos de personalidad (Lucre & Corten, 2013), acné créni-
co (Kelly et al., 2009), trastornos alimenticios (Gale et al., 2014), estrés postraumatico
(Beaumont et al., 2012), lesion cerebral (Ashworth et al., 2011), tabaquismo (Kelly et al.,
2010), asi como un estudio en el que se incluyé una gama diversa de diagndsticos inclu-
yendo depresion, ansiedad, desorden obsesivo-compulsivo, desorden bipolar, trastor-
nos de la personalidad, ansiedad social y auto-dano deliberado (Judge et al., 2012).

Si bien la atencidn plena y la compasién se han abordado como enfoques terapéuti-
cos independientes, al revisar los tratamientos propuestos que los incluyen de esta for-
ma, es posible encontrar referencias que relacionan estos constructos. Ciertos autores
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enfatizan la necesidad y los beneficios de combinar la atencién plena y la compasién
en entrenamientos para el tratamiento de la depresioén, la ansiedad y otros trastornos
(Allen & Knight, 2005), y otros sefalan el modo en que la atencién plena contribuye a un
contenido consciente de la experiencia con aceptacioén, paciencia y compasion (Lutz et
al., 2008; Travis & Shear, 2010; Vago & David, 2012).

La importancia de asumir la atencion plena y la compasién como elementos que en
conjunto potencian sus efectos, es lo que ha llevado en México al disefio del entrena-
miento basado en atencién plena compasiva. Esta se define como la conciencia que sur-
ge al prestar atencién de manera propositiva al momento presente, sin juzgar la expe-
riencia, y generando acciones motivadas en la aspiracion a liberarnos a nosotros mismos
y a los demas del sufrimiento (Sanchez-Paquini y Moreno-Coutifio, 2017).

La atencidon plena compasiva enfatiza la importancia de entrenar de manera corre-
lacionada e integral estos dos procesos con la finalidad de potenciar los efectos del
tratamiento.

En el LAPC de la Facultad de Psicologia de la UNAM, se cuenta con evidencias cien-
tificas publicadas en varios articulos, resultantes de proyectos de investigacién en los
que participaron estudiantes de licenciatura y posgrado que han probado la seguridad
y eficacia de la atencién plena compasiva para el tratamiento de diversos problemas de
salud mental.

Més que desarrollar el tratamiento basado en atencién plena compasiva, este docu-
mento constituye una exposicion de los fundamentos relevantes para iniciarse en esta
practica.
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1. Beneficios de la practica de la atencion plena

En la actualidad, la practica de atencién plena ha sido investigada en diferentes ambitos
y con distitos tipos de practicantes, desde quienes se consideran principiantes y que
han participado en programas limitados a ocho sesiones de instruccién y préactica, hasta
aquellos que han dedicado su vida al entrenamiento mental (los cuales constituyen un
claro ejemplo de meditadores expertos). Matthieu Ricard (2005), destacado doctor en
biologia molecular y actualmente monje budista, menciona que un entrenamiento en
atencion plena permite identificar y manejar las experiencias a medida que ocurren. En-
tre los beneficios de esta practica, se encuentra el desarrollo de una mente clara, lo cual
ayudaré a que las percepciones de quien practica sean mas congruentes con la realidad.
Al cambiar la percepcion del mundo y la forma en que se interpreta la realidad, se pro-
movera una mayor estabilidad emocional.

A lo largo de los afos de estudio sobre los efectos de la practica de atencién plena en
el cerebro, se han podido observar diversos cambios. Por ejemplo, al analizar median-
te resonancia magnética el efecto del entrenamiento en meditacion de ocho semanas
(Mindfulness-Based Stress Reduction) se encontré un aumento en la materia gris del
hipocampo izquierdo, en la corteza cingulada posterior, en la uniéon temporoparietal y
en el cerebelo, areas implicadas en los procesos de aprendizaje, memoria, regulacién
emocional, procesamiento autorreferencial y toma de perspectiva. A su vez, estos cam-
bios se correlacionaron con el estrés percibido por las personas y se observaron las
mayores reducciones en aquellas en que también disminuyé el tamano de la amigdala
tras el entrenamiento. En meditadores expertos, la amigdala se activa en menor medida
que en los principiantes y, a mayor tiempo de practica, se observa mayor activacion de
la corteza prefrontal dorsolateral, la corteza visual, el surco frontal superior y el intra-
parietal. La activacion reducida de estas areas sugiere que a mayor practica, comienza
a ser necesario un menor esfuerzo para mantener los cambios (Simkin y Black, 2014).

Otro ejemplo de lo anterior es el que registra un estudio realizado por Levenson et al.
(2012) en el que se evaluaron las respuestas fisiolégicas evocadas ante un estresor entre
meditadores expertos y personas sin este entrenamiento. Se encontré que la meditacién
ayudé a disminuir significativamente la respuesta de activacion. Asi, se han realizado di-
versos estudios con el objetivo de encontrar los efectos en el cerebro que expliquen los
cambios observables a nivel conductual asi como en el bienestar de quienes practican la
atencion plena. Un resumen de los efectos que la meditacion tiene sobre el cerebro se
puede observar en la siguiente figura (figura 1).
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¢QUE SUCEDEEN EL CEREBRO?

PARTE DERECHA
Disminucion de actividad

ESTIMULACION

Se incrementa la actividad en la region izquierda
lo que facilita la expresion de emociones posi-
tivas y un estado de calma. Este efecto ayuda a
disminuir la ansiedad y el enojo, asi como facilita
la concentracion.

LOBULO PARIETAL

Hay una menor actividad en este [dbulo, lo que se relaciona
con la disminucion de la idea de ser un individuo comple-
tamente independiente del resto de los seres, y genera una
vision de unificacion.

; PARTE IZQUIERDA

HIPOTALAMO Incremento

Esta estructura se encuentra en el centro del encéfalo. Se de la actividad
disminuye su actividad por lo que la frecuencia respiratoria

y la cardiaca, asi como la presion arterial se requlan y dis-
minuyen. También normaliza la produccion del neurotrans-
misor relacionado con la depresion, la serotonina.

. LOBULO TEMPORAL
SISTEMA LIMBICO

Se requla la actividad las estructuras que lo

forman: amigdala, hipocampo e hipotdlamo. W FOTOS DE LA MEDITACION
Como resultado se regulan las emociones y la
produccion de endorfinas. LOBULO PARIETAL

MEDITACION ”
) RSTH
PARA LA MEDITACION

Identifica un sitio donde no seas molestado
Entrecierra tus ojos y observa un punto en el
suelo.

. Estado normal Meditacion menor
Adopta la postura relajada pero recta. La postura actividad
de los 7 puntos es una excelente opcion, la ;
encontrards descrita mas adelante. LOBULO FRONTAL

Si lo necesitas, puedes utilizar audios con medi-
taciones guiadas o musica tranquila.

POSTURA PARA LA MEDITACION = —

Utiliza la guia descrita en la Seccién 6.

Sentada en el suelo

Sentado en el borde de un cojin, con la espalda recta y las piernas

cruzadas.

Sentada en unasilla

Sin apoyarse en el respaldo, con las piernas formando un angulo :

recto y con la espalda recta. Estado normal Meditacion mayor
actividad

ONDAS CEREBRALES

Meditadores expertos, como practicantes con mas de 10,000 horas de préctica, presentan un incremento en las ondas cerebrales gama, que son de alta frecuencia
(25-42 Hz). Ademas, se observa una actividad sincrénica en todo el encéfalo en esta banda, algo que suele suceder cuando estamos prestando atencion a algo,
utilizando nuestra memoria de trabajo, aprendiendo o percibiendo atentamente una sensacion.

Imagenes de escaner: Newberg, A. http:/www.andrewnewberg.com/research
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2.La actividad de la mente

Para lograr estar en el momento presente se puede entrenar a la mente a estar atenta
a la propia experiencia en lo actual mediante la meditacion.

Por lo general, nuestra mente se encuentra distraida, sin orientacion, pasando de
pensamientos a emociones y sentimientos de manera indistinta y continua. Gran parte
de estos productos mentales se centra en aspectos del pasado o de un posible futuro
que de alguna manera nos perturban, impidiéndonos experimentar el momento actual,
y generando una experiencia de malestar.

La mente registra pensamientos, sensaciones y emociones en permanencia, aun cuan-
do se presentan por tan sélo un momento y luego se desvanecen. Si se tiene el habito
de re-evocarlos constantemente, entonces la percepcién de la persona seré la de que
estos fendmenos se manifiestan de forma permanente y estable.

De manera particular, los pensamientos relacionados con el pasado comidnmente se
asocian con emociones de tristeza, culpa o rencor, pudiendo transformarse en sintomas
depresivos. Por su lado, los pensamientos relacionados con el futuro se asocian con
preocupaciéon, miedo e inseguridad, llegando a producir estados de ansiedad. Asi, el
unico momento real y seguro con el que contamos es el presente: el pasado ya se fue, y
el futuro aun no ha llegado.

Recordemos que todas las acciones que realizamos comienzan en nuestra mente con
un pensamiento, por lo que es importante vigilar lo que pensamos. Estamos habituados
a juzgar aquello con lo que nos relacionamos. Estos juicios surgen en la mente, por lo
que resulta importante notar qué tipo de habito mental se encuentra més arraigado, si
el habito es el que tiende a juzgar un fendmeno como positivo se puede generar apego,
mientras que una predisposicién a juzgar como negativas las experiencias, genera aver-
sion. Estos dos habitos producen sufrimiento, y el primer paso para liberarse de ellos es
notarlos en cuanto se activan.

Para lograr estar en el momento presente, se puede entrenar a la mente a estar aten-
ta a la propia experiencia mediante la meditacion. Esta practica permite experimentar
el funcionamiento de la mente como una pantalla sobre la cual aparecen continuamente
pensamientos, sensaciones y emociones. Las interpretaciones que cada persona realiza
acerca de dichas experiencias son muy variadas. Por ejemplo, varias personas pueden
escuchar un mismo sonido y cada una darle un valor diferente, o producir a partir de
él recuerdos y emociones particulares. Cuando mediante el entrenamiento de la mente
nos damos cuenta de que somos los observadores de lo que pasa a nuestro alrededor
y dentro de nuestra psique, podemos reconocer que las interpretaciones que hacemos
acerca de los fendmenos no dependen de lo que percibimos, sino que somos nosotros
quienes les asignamos un valor, o producimos un juicio sobre ellos.

13
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Al juzgar la experiencia como agradable o desagradable, estamos expuestos a gene-
rar apego o aversion, luchando con aquello que no nos gusta y aferrandonos a conser-
var aquello que nos produce agrado. Esto, sin lugar a duda, producira sufrimiento, pues
rechazaremos vivir ciertas experiencias y nos resistiremos a los cambios, que por lo
demads son inevitables.

La percepcidén negativa o positiva acerca de las experiencias es creada por la mente.
En el capitulo anterior, se hablé de la percepcién distorsionada y parcial que surge a
partir del apego y de la aversién, que son habitos mentales conducentes a juzgar la ex-
periencia como agradable o desagradable. A pesar de que etiquetar un fendmeno como
“bueno” o “malo”, “justo” o “injusto”, puede parecer algo comun, las consecuencias de ha-
cerlo llegan a ser tales que pueden producir condiciones de gran malestar, pues la mente
queda influenciada por la idea de que los fendmenos son tan reales como se perciben,
sin darse cuenta de que la vision y el entendimiento estan distorsionados por el apego y
la aversién. Una mente que practica la atencién plena compasiva, indaga hasta notar las
percepciones equivocadas de los fendmenos, y ese es el momento en el que la realidad
comienza a verse mas clara.

Constantemente nos encontramos en contacto con las sensaciones, emociones y pen-
samientos que surgen en el continuo mental. En este texto, nos referimos a emociones
negativas cuando hablamos de aquellas que nos generan malestar.

Dado que la mente continuamente genera juicios de valor sobre todos los eventos
que en ella ocurren, nos habituamos a considerar que esa es la forma ideal para desen-
volvernos en el mundo. Ademas, una vez que hemos etiquetado una situacién, una per-
sona o una experiencia, pensamos que no cambiaran, y es entonces cuando caemos en
el engano de que la realidad no cambia, que es permanente.

Guiamos nuestra experiencia por la creencia de que aquello etiquetado como bueno
sera lo que nos proporcione bienestar, lo que nos genera apego hacia ello, y lo bus-
caremos constantemente. Asimismo, aquello que nos parece desagradable nos genera
aversion, y lo rechazaremos o evitaremos.

Es debido a este habito que producimos juicios acerca de todo aquello con lo que nos
relacionamos: personas, objetos, ideas, situaciones, acciones o emociones, por lo que
preferimos aquello que es agradable y rechazamos lo que nos parece desagradable.

El apego se genera cuando la mente selecciona sélo aquello que le parece agradable,
y magnifica las cualidades que observa. Entonces nos aferramos a ese objeto, persona
o situacién. En este caso, nuestra mente tiende a enfocarse en aquellas caracteristicas
que se perciben como agradables.

14
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Buscamos por lo tanto permanecer en esa situacion, se desea que no cambie y que
dure lo mas posible, y solemos ejecutar acciones orientadas a impedir que el objeto de
apego se vaya o se modifique. Cuando alguna de estas dos opciones llega a suceder sen-
timos dolor, incluso durante mucho tiempo después, y tan solo la idea de que dicha pér-
dida pueda ocurrir producird miedo e inseguridad. Esto explica el hecho de que el apego
es causa de sufrimiento, pues todo se transforma de manera permanente. Por ello, re-
sulta importante recordar que la naturaleza de los fenédmenos es su cambio constante.

En el caso de la aversion, la mente selecciona aquello que le parece desagradable o
negativo y descarta todo lo demas. Adicionalmente, magnifica los aspectos negativos
que observa. Cuando esto sucede, es probable que generemos pensamientos que nos
hagan sentir malestar.

Influidos por la aversién, queremos evitar la situacién o deseamos que cambie rapi-
damente. Nos genera el deseo de luchar contra ella, de evitarla a toda costa, agotando
nuestras energias e impidiendo que continuemos con una vida productiva y de bienestar.
Del mismo modo, se producird sufrimiento cuando experimentemos situaciones que no
podemos evitar, y mientras las vivimos tendremos emociones negativas y recurriremos a
acciones inadecuadas, como el abuso de sustancias o comportamientos dafinos y poco
saludables, para evadir la realidad. Otro ejemplo es el de la aversion a la soledad, que
podria generar situaciones de riesgo o propiciar relaciones destructivas. La aversion
inevitablemente conducira al sufrimiento.

El apego y la aversion no son caracteristicas propias de los objetos, personas o situa-
ciones: son distorsiones producidas por el observador. Nos damos cuenta de esto cuan-
do vemos que estas percepciones difieren de una persona a otra e incluso se modifican
con el tiempo. Por ejemplo, algo que genere apego en un momento de nuestra vida,
puede dejar de percibirse asi y convertirse en algo neutro, o hasta podria producirnos
aversion.

Es posible liberarnos del apego y de la aversion. Un primer paso consiste en reconocer
la accién de juzgar cualquier situacion, objeto, fenédmeno o evento mental y, como con-
secuencia, la aparicion de las emociones aflictivas. Alcanzar este objetivo representa el
primer paso para comenzar a vivir sin luchar con la experiencia. Constituye un peldafio
importante que llevara a la aceptacion de las circunstancias presentes, y a la redireccién
de los esfuerzos hacia acciones compasivas hacia uno mismo y hacia los demas.

Una vez logrado lo anterior, estamos en condiciones de dar al siguiente paso, consis-
tente en cultivar los antidotos. De acuerdo con los fundamentos de la filosofia budista y
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con el condicionamiento operante desarrollado en la psicologia occidental contempora-
nea, es imposible que ocurran de manera simultanea dos procesos mentales opuestos,
por lo que al albergar o cultivar uno de ellos, no es posible cultivar el contrario. Por
ejemplo, podemos sentir amor y odio y oscilar entre ellos rapidamente, pero no pode-
mos experimentar ambos sentimientos al mismo tiempo. En este sentido, se pueden
cultivar emociones positivas contrarias a las aflictivas, como un antidoto para ellas.

Uno de los antidotos para el apego es la practica de la generosidad, que es una ac-
titud motivada por la compasion y la bondad (Kerzing, 2013), y se refiere a ofrecer a los
demas aspectos materiales, apoyo emocional, proteccién y amor. Puede manifestarse
en diferentes formas, como pensamientos, palabras o acciones. Una manera de iniciar la
generosidad es mediante pensamientos positivos hacia los demas, lo cual ayudara a que
esta actitud permee los distintos contextos en los que una persona se desenvuelve, y
creara una predisposicidn a actuar con altruismo, primero en el pensamiento, luego en
las palabras y finalmente en las acciones. Una vez que la generosidad comienza a culti-
varse, se reduce la perspectiva egocéntrica de una persona y nace un interés genuino
por el cuidado de los demas (Kerzing, 2013).

Sin embargo, es importante que en el cultivo de la generosidad se atienda el efecto
que producird la accién o pensamiento ofrecidos. Es importante dar con sabiduria, con
la intencién de que el beneficio pueda extenderse mas alld de lo que se puede observar
en el momento. La practica de la generosidad desarrolla la disposicion abierta a ofrecer,
y reduce nuestra visién centrada en nosotros mismos, ademas de favorecer un estado
de felicidad basta y pacifica (Kerzing, 2013).

Por otro lado, tenemos a la aversién u odio, cuyo antidoto es la compasién, que con-
siste en comprender el sufrimiento de los demas y buscar aliviarlo, o al menos tener la
motivacién para hacerlo. En este sentido, la compasién permite generar una actitud con
la que podemos comprender el sufrimiento compartido, sufrimiento que padecemos to-
dos los seres, y desarrollar un sentido de igualdad y de interconexién (Germer y Siegel,
2012).

La compasion es una actitud que se genera hacia todos los seres, incluido uno mismo,
la cual implica ser célido y comprensivo hacia uno mismo cuando se sufre, en vez de ig-
norar, reprimir o lastimarse con la autocritica. Con su préctica, se promueve el recono-
cimiento de que existe el anhelo de no sufrir, por lo que hemos de actuar amablemente
cuando aparecen situaciones complejas, en lugar de cultivar emociones negativas cuan-
do no se cumplen las expectativas.

Es posible entrenar a nuestra mente para cultivar emociones que sean el antidoto de
aquellas que nos afligen. Lo lograremos reconociendo el momento en que surge el jui-
cio, observandolo y comprendiéndolo como un evento mental, pero que no pertenece al
objeto, a la situacién o a la persona que se juzgan. Con esta base, podemos identificar el
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antidoto adecuado para contrarrestar la emocion que ha surgido.

La reflexividad es la facultad de la mente para centrarse en los eventos mentales in-
ternos (sensaciones, sentimientos y pensamientos), y producir ideas enlazadas a partir
de otros estimulos (internos o externos). Esta facultad es importante, pues permite la
generaciéon de nuevas ideas, la comprension de los fendmenos, el analisis y la solucién
de problemas. Sin embargo, cuando esta reflexividad es exagerada y prolongada, se ge-
neran eventos mentales continuos sobre un solo tema, lo que resulta perjudicial. A esto
se le conoce como hiperreflexividad o rumiacion.

Esta forma de dejar a la mente irse con un solo tema y generar eventos mentales en
torno suyo, es comun cuando atravesamos periodos de estrés y cuando actuamos bajo
piloto automatico.

El piloto automatico se refiera a un estado mecanico en el que el cuerpo se encuentra
realizando una conducta, mientras la mente se encuentra pensando en algo diferente
a lo que el cuerpo realiza. Por ejemplo, es comun que al recorrer la ruta que hacemos
todos los dias al trabajo, vayamos pensando en algo distinto al propio trayecto, por lo
que cuando necesitamos tomar una ruta diferente, es posible que caigamos en el habito
y tomemos el camino habitual.

Otro ejemplo se puede observar cuando ingerimos alimentos, y al mismo tiempo nues-
tra mente divaga hacia el pasado o el futuro, o realizamos de manera simultanea otras
actividades como ver television, conversar o experimentar una situacion emocional, lo
cual resta atencion a la actividad que estamos realizando en ese momento.
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3. Atencion plenay compasion

Con frecuencia nuestra mente se encuentra vagando sin ningun tipo de orientacién, pa-
sando de un pensamiento a otro, de recuerdos a sentimientos y sensaciones, etcétera.
Solemos saltar del pasado al futuro y viceversa. Lo mas comun es no estar en el presen-
te, lo que nos genera una experiencia de malestar. por lo tanto, gran parte de nuestros
pensamientos y sensaciones se centran en situaciones del pasado o en sucesos que
todavia no se han experimentado. Esta forma en que nuestra mente trabaja evita que se
viva en plenitud el momento actual.

Lo contrario a dicha divagacién sin rumbo, es la atencién plena. Este término es la
traduccion de la palabra sati en la lengua pali, que significa “consciencia y atencién”. Se
reflere precisamente a que la persona se concentra en la tarea o situacion que esta vi-
viendo en el momento, sin que la mente divague hacia el futuro o el pasado, sin juzgar la
experiencia como buena o mala, agradable o desagradable, lo que genera sensacion de
apego o rechazo. Como resultado, surgen la energia, la claridad de la mente y la alegria.

El concepto de que nos ocupa se encuentra también como consciencia plena o aten-
cion consciente. Sin embargo, los términos mas correctos son los de atencién plena o
mindfulness.

La practica de la atencion plena no esta completa sin una motivacion positiva de las ac-
ciones del habla y la mente, por lo que es imprescindible cultivar la aspiraciéon a querer
liberarse a uno mismo y a los demas del sufrimiento, de este modo se dejan de lado la
motivacién egoista y un beneficio meramente personal.

Es importante que tengamos claro que cuando hablamos de compasion, no estamos
refiriéndonos al sentimiento de ldstima o al de pena por otros, sino que estamos recono-
ciendo malestar, sufrimiento, estrés o insatisfaccién en nosotros y en los demés.

La compasion consiste en reconocer el sufrimiento propio y el de los demas, asi como
sus causas, aspirando a aliviar y prevenir dicho sufrimiento. Esta se compone de dos
procesos psicoldgicos. El primero es la habilidad para reconocer el sufrimiento, es decir,
tener la motivacion para estar emocionalmente conectado con los demas. El segundo
es el deseo de aliviar y prevenir el sufrimiento propio y de los demas mediante acciones,
palabras y pensamientos.

Es comun pensar que la compasion implica acciones de sacrificio personal. Sin em-
bargo, no es necesario privarse del bienestar propio en beneficio del de los demés, pues
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las acciones compasivas buscardn que cualquier ser vivo esté libre del sufrimiento y de
sus causas, sin que haya diferencias de valor o predileccion hacia uno mismo o hacia
una persona en particular. Por lo tanto, el entrenamiento mental se enfocara en buscar
la felicidad de todos los seres y sus causas. Por entrenamiento mental, entendemos la
practica que nos lleva a conocer nuestra mente y sus habitos, el modo en que estos se
forman, y la mejor manera de modificarlos. Esto se logra con la practica de la meditacién.

3.2.1 Compasion hacia uno mismo

Para poder practicar una compasion que pueda alcanzar beneficios extensos, es nece-
sario partir de la determinacion de liberarse del sufrimiento y de sus causas, tanto del
de uno mismo como del de los demas. Esto implica una decisién de gran valor, pues se
requiere de un esfuerzo constante y permanente, el cual inicia al reconocer cudles son
las fuentes que originan el sufrimiento: apego, ignorancia, odio y aversion.

El proceso es conocido en la filosofia budista como renuncia, e implica abandonar los
habitos mentales negativos (acciones, palabras y pensamientos) que nos acarrean sufri-
miento o malestar, a nosotros mismos y a los demas.

Tener la valentia de liberarse de toda dependencia que se relaciona con las causas de
malestar, puede surgir de la observacion atenta de lo que sucede en la mente cada dia.
También es posible ayudarse formulandose la pregunta “;Esta accién va a ayudarme a mi
y a los demas a tener mayor bienestar?”. Alcanzar una felicidad auténtica, no la euforia
o el placer efimero, sino una que perdure a pesar de los problemas de la vida, implica
un analisis de lo que se suele pensar que da felicidad y comprobar si este pensamiento
realmente contribuye al bienestar (Ricard, 2005).

Es importante que aprendamos a identificar nuestra propia experiencia de sufrimien-
to/malestar/estrés/insatisfaccion, para entender su origen y causas, para que asi poda-
mos comenzar a realizar acciones que nos permitan generar una realidad menos aflicti-
va. Es posible que a algunos les sea mas facil comenzar a practicar la compasion cuando
se trate de ayudar a otras personas, y a otras les resultara mas simple comenzar con
uno mismo.

Partiendo de la compasién hacia uno mismo, es posible desarrollar compasion hacia
todos los demas seres. La compasion requiere del reconocimiento de la interdependen-
cia en las relaciones entre los seres vivos, y de ejercer un amor que trascienda las rela-
ciones de apego, que sea altruista o bondadoso.
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3.2.2 Compasion vs empatia

Sabemos que nuestros sentidos fisicos son la herramienta con las que experimentamos
lo que sucede en el mundo. Sin embargo, la interpretacion de lo que percibimos depende
de nuestros propios analisis y juicios. Este proceso puede ser enganoso, pues suele ser
superficial, basarse en las apariencias y en nuestra propia experiencia, siendo nosotros
los observamos. Por ende, la perspectiva que podamos tener del mundo depende inevi-
table de nuestra predisposicion y estado mental, mediados por las experiencias perso-
nales y condicionados por las percepciones sensoriales.

Cuando estamos centrados en nosotros mismos, en el “yo’, somos presa féacil de las
emociones aflictivas que surgen de una errénea interpretacién de la realidad. Es decir,
olvidamos o desconocemos que los fendmenos son interdependientes, impermanentes,
carentes de existencia intrinseca, y producto de la ley de causa y efecto. Es entonces
cuando puede surgir la empatia, como una emocién que supone contemplar los feno-
menos desde el punto de vista de otra persona, y sentir lo mismo que esa persona esta
sintiendo. Sin embargo, esta emocidon no resulta suficiente para alcanzar una conexién
social responsable, pues el sentir las emociones de los demas, entender su perspectiva o
asumir como propia la experiencia del otro puede ser realmente agotador y provocar el
sindrome de burnout o agotamiento emocional (Klimecki et al., 2014; Surguladze, Jaafari
& Chikovani; 2017).

Es comun que los profesionales de la salud como enfermeros, médicos, psicélogos
o cuidadores primarios alcancen un alto nivel de estrés por la cantidad de emociones
agobiantes que enfrentan dia a dia al estar conectados de manera empética con sus
pacientes (Bloom, 2016). Al llegar a este punto, muchos individuos optan por aislarse,
hacerse duros, egoistas e insensibles, siendo esta reacciéon una forma (no muy util) de
enfrentarse al agotamiento emocional por empatia.

La empatia nos permite sentir lo que otra persona u otro ser vivo esta sintiendo, y al
comprender la perspectiva del otro, logramos ponernos en sus zapatos. Sin embargo, en
numerosas ocasiones no entendemos realmente su perspectiva, sino que sélo copiamos
Sus emociones.

Las emociones negativas como la ira, la tristeza y el miedo, pueden cegar e impedir
ver la realidad que se experimenta individual y socialmente. Sin embargo, es posible
abrir nuestra perspectiva, incluyendo a los demas y sintiendo afecto por ellos.

La empatia promueve una vision sectaria, que solo simpatiza y entiende la perspectiva
de un grupo sin lograr ver el sufrimiento, el malestar y la insatisfaccidon que experimen-
tan otros seres, particularmente los de aquellos que piensan o actdan de distinta mane-
ra a la nuestra. Al actuar con compasion, se logra entender que todos los seres quieren
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ser felices y evitar el sufrimiento, aun cuando realicen acciones negativas. Cuando se
adopte esta perspectiva, los problemas personales se percibiran menos agobiantes y
aflictivos, adquiriendo su relevancia adecuada. Asi, se podréa considerar el bienestar de
todos los seres, y no Unicamente el de algunos de ellos.

Empatia Compasion
« Sectaria * Incluyente
* Provoca agotamiento emocional y fisico. * Nutre y vigoriza.
« Es un espejo de las emociones del otro y genera afecto | « Activa areas cerebrales de la accion y genera afecto
negativo. positivo.
* Replica la emocion. + Se comprende la emocion y sus origenes.

Tabla 1. Comparacion entre empatia y compasion. Autoras

3.2.3 Dos cualidades de la compasion: ecuanimidad y amor bondadoso

El amor bondadoso se define como la aspiraciéon de uno mismo y de los demas a la felici-
dad. También se entiende como el anhelo sincero de que uno mismo y los demas puedan
experimentar la felicidad y sus causas (Wallace y Shapiro, 2006).

Es importante no confundirlo con el amor convencional, que genera empatia y amor
sélo por las personas que son cercanas, pues estas emociones son promovidas por la
proximidad y por las condiciones autorreferenciales, por ejemplo: mi madre, mi amigo,
mi pareja, mi hijo, mi género, mi grupo social, mi pais, entre otros. Estos sentimientos
pueden llegar a ser muy intensos, sobre todo si estan motivados por el apego. Ademas,
siempre que exista apego también existe la posibilidad de que surjan enojo y odio, que
son emociones contrarias a la compasion.

Para comprender el amor bondadoso podemos pensar en el sol, que brilla por igual
sobre todos los seres vivos sin excepcion alguna.
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Amor bondadoso Amor convencional
* Los queremos por lo que son. * Los queremos por lo que representan para nosotros
* Nos une el interés en su felicidad. (egocentrismo) y lo que podemos obtener de ellos.
« Nos sentimos responsables por su bienestar. * Nos sentimos apegados al otro.
* Recibimos con alegria su amor reciproco. * Deseamos poseerlos, de eso depende nuestro bienes-
* Podemos extender el amor hacia todos los seres. tar (exclusividad).

* A pesar de que se haya perdido el objeto de amor, la | « Esperamos ansiosamente alguna gratificacion de su
recuperacion es mas sencilla, mas rapida. parte.

« Es egoista, se limita a cierta cantidad de seres (apego)
—» celos y obsesion.

* La pérdida de algo a que se le tiene amor causa un
sufrimiento prolongado, creando emociones aflictivas

dificiles de superar.

Tabla 2. Comparacion de las caracteristicas del amor bondadoso y el amor convencional (Ricard, 2005).

Para lograr practicar la compasion, sin hacer excepciones, es importante comprender
y practicar la ecuanimidad, la cual consiste en considerar de igual manera a todos los
seres, tanto a las personas que consideramos como allegadas, como a las que conside-
ramos indiferentes o aversivas. Poner en practica la ecuanimidad, también requiere de
ejercer el desapego hacia nuestras propias emociones aflictivas.

Si consideramos a los demas como seres dignos de respeto, esto proporcionara un
factor moderador. Por ejemplo, los animales son considerados seres inferiores a los
humanos y, sin embargo, se rigen bajo un estricto orden que les permite vivir en armo-
nia con su entorno, a diferencia de lo que sucede con nosotros. Esto, sin duda, los hace
dignos de respeto.

La ecuanimidad se define como el ser capaz de afrontar todas las circunstancias de la
vida con calma mental y sin perturbacion. Esto sélo es posible cuando comprendemos
que los demas, al igual que nosotros, buscan lograr la felicidad y evitar el sufrimiento.
Se trata de estar libre tanto del apego hacia los allegados como de la aversidn hacia los
enemigos.

La atencion plena, practicada como objetivo uUnico, implica el desarrollo de una actitud
atenta al momento presente, sin juzgar la experiencia como agradable o desagradable.
Al desarrollar esta habilidad, es posible obtener una mejoria en el desempefio de cual-
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quier tarea, por ejemplo, en el nivel de concentracién que alcanza un piloto de autos de
carrera.

Sin embargo, al relacionar la atencion plena con la compasién, ambas funcionan como
aliadas interdependientes que pueden alcanzan un potencial extensivo. Al principio pro-
ducen beneficios en la vida de quien las practica, y después en la de todo aquel ser que
de forma directa o indirecta se relacione con él, generando un efecto dominé cuyos be-
neficios son incalculables.

La atencién plena compasiva se define como la conciencia que surge al prestar aten-
cion activamente en el momento presente, sin juzgar la experiencia y generando ac-
ciones motivadas por la aspiracién a liberarnos a nosotros mismos y a los demas del
sufrimiento y de sus causas (Séanchez-Paquini y Moreno-Coutifio, 2017). De esta manera,
se dirige hacia objetivos que incluyen la aspiracidn al bienestar de la mayor cantidad de
seres, y no Unicamente la busqueda de beneficios personales. Como resultado, las accio-
nes tendran efectos mucho mas extensos y duraderos.

Los elementos de la compasién que se busca desarrollar con la practica de la atencion
plena compasiva son:

* Motivacion para el cuidado propio y de los demas.

» Sensibilidad hacia el sufrimiento y necesidades propias y de los otros.

+ Capacidad para estar emocionalmente abiertos y sensibilizados a las necesidades,
sentimientos y sufrimiento de los demas.

» Capacidad para experimentar y reconocer las emociones, estar en contacto con el
dolor y emociones aversivas de uno mismo y de todos los seres vivos.

« Comprender el sufrimiento, sus causas y sus efectos o consecuencias negativas.

Al sufrimiento podemos explicarlo como experiencias de estrés, malestar e insatisfac-
cidon que nos desencadenan emociones negativas, como el miedo, la angustia, la tristeza,
la desesperacion, la culpa o el enojo. Es inherente a la vida, todos los seres lo experi-
mentan y esto nos une a todos. Sin embargo, no es una sentencia, es posible entrenar a
nuestra mente cambiando los habitos mentales para liberarnos de él.

La psicologia budista especifica las acciones mediante las cuales las personas pueden
aminorar el sufrimiento y elevar su calidad de vida. Se refieren ocho acciones encamina-
das a la atencion plena, las cuales cultivan tanto la atencion plena como la compasion,
por lo que seran de beneficio para quien las practique y para aquellos que lo rodean.

Vivir de acuerdo con estas actitudes nos permitird generar calma mental, establecer
relaciones sociales saludables, incrementar la calidad de vida, actuar responsablemente
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y evitar situaciones que podrian producir consecuencias negativas para nosotros mis-

mos y para los demas.

1.

Las ocho acciones encaminadas a la atencién plena compasiva son:

El lenguaje correcto: es la practica de hablar con la verdad, usando palabras que
promuevan armonia y relaciones sociales positivas, evitando la discordia entre los in-
dividuos, las calumnias, o provocar enemistades. Incluye abstenerse de participar en
una comunicacion sin sentido, o en difamaciones. Exige estar atento a decir la verdad
con palabras amistosas, benévolas, agradables, significativas, Gtiles y pertinentes de
acuerdo con las circunstancias, utilizando el silencio en caso contrario.

. La accidén correcta promueve la armonia y la paz. Procuramos abstenernos de lasti-

marnos a nosotros mismos y a otros seres, de robar (posesiones, tiempo, bienestar),
asi como de ser irresponsables con el ejercicio de la sexualidad. De esta manera, las
acciones propias ayudan a uno mismo y a los demas a llevar una vida pacifica y feliz.

. La ocupacioén correcta. Evitamos ocupar empleos o actividades que nos generen

dafo a nosotros y a otros seres vivos como, por ejemplo, el comercio con animales,
armas o drogas. Es importante reconocer las consecuencias que nuestras acciones
tienen en nosotros mismos y en los demas seres.

. El esfuerzo correcto consiste en emprender acciones que tengan como consecuencia

resultados positivos que apoyen a nuestro bienestar y al de los demas. No se trata de
estar ocupados todo el dia, ni de saturarnos de actividades, sino de encaminar los es-
fuerzos hacia actividades que enriquezcan y que generen el mayor beneficio posible.

.La atencidn correcta consiste en estar conscientes y atentos a nuestras sensaciones,

pensamientos y otros eventos mentales. Observar codmo éstos surgen y se desvane-
cen, lo cual nos permite tener una mente mas tranquila, tomar mejores decisiones y
acceder a una vida satisfactoria.

. Para lograr la concentracién correcta, debemos descartar las perturbaciones men-

tales para asi desarrollar gozo y felicidad. Se dejan ir todas las distracciones mentales
para favorecer una mente tranquila y atenta.

7. El pensamiento correcto se refiere al hecho de procurarnos pensamientos basados

en la sabiduria, que no sean motivados por el apego ni por la aversién, enfocandonos
en valorar a todos los seres sin generar violencia. Una forma en que podemos practi-
car el pensamiento correcto es la de renunciar al apego, al odio y a la violencia (indi-
vidual, social o politica). Seria también ideal el emprender la tarea de cultivar pensa-
mientos positivos, dejar de reforzar los aflictivos y desarrollar al méximo aquellos que
sean adecuados y loables para nosotros mismos y para los demas.
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8. El entendimiento correcto es la comprensién que lleva a la sabiduria, libre de juicios

mentales. Se trata de comprender la realidad tal cual es, sin juicios, y libre de apegos
y aversiones.
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4. Caracteristicas de larealidad

La realidad que experimentamos esta en constante cambio, como lo estan aun las cosas
que nos parecen sélidas y fijas, pese a que estdn en movimiento. Un ejemplo muy claro
del constante proceso cambiante de los fendmenos, es el que nos ofrece nuestro propio
cuerpo. Es muy probable que hayamos notado los cambios producidos en él a lo largo
de nuestra vida, es facil constatar que no se ha mantenido igual y que sigue cambiando.
Otros ejemplos son las estaciones del afo, o el estado del tiempo.

Constantemente nos encontramos en contacto con las sensaciones, emociones vy
pensamientos que surgen en el continuo mental. Cuando experimentamos alguno de
estos eventos mentales como negativo, buscamos acciones que nos ayuden a dejar de
sentirnos de esa manera. La visién negativa que experimentamos en ese momento afec-
ta la forma en la que actuamos y fomenta la idea equivocada de que nos vamos a sentir
asi para siempre, aumentando la angustia debido a la interpretacion errénea de que la
realidad no cambia. Es comun que veamos a los eventos mentales como parte de nuestra
personalidad, como si nosotros fuéramos realmente nuestros pensamientos, emociones
o sentimientos. Ademéas, solemos ver esta personalidad como permanente y sin proba-
bilidad de cambio. A esto se le conoce como inflexibilidad psicolégica.

Sin embargo, este estado puede modificarse, lo que significa que podemos cambiar
tanto nuestro comportamiento como la forma en que solemos reaccionar ante pen-
samientos y emociones desagradables. Al comprender la realidad de los fenédmenos vy
cémo es que éstos surgen, actuaremos de manera mas maleable creando asi una reali-
dad amable para nosotros y para quienes nos rodean. A esta capacidad que puede ser
cultivada, se le llama flexibilidad psicolégica.

Mediante la practica de la atencion plena se logra desarrollar una atencién enfoca-
da, por lo que es posible dirigirla a voluntad, manteniéndose atento a cada instante de
forma abierta. Esta es la manera en la que los eventos mentales se comienzan a percibir
como transitorios, sin ser juzgados como negativos o positivos, por lo que la persona
puede emprender acciones sabiendo que los pensamientos, emociones y sensaciones
suelen ir y venir, y que su naturaleza es cambiante.

La meditacién ayuda a que la mente deje de identificarse con sus pensamientos, emo-
ciones y sensaciones. Se trata de advertir que el “yo” no esté definido por una serie de
etiquetas, juicios internos o caracteristicas fijas, lo cual le permite a toda persona desa-
rrollar una mayor habilidad de adaptacién a su medio. Ademas, esta préactica favorece
el desarrollo gradual de la metacognicién, es decir, se experimenta a través de ella la
capacidad de observar la transitoriedad de los pensamientos, las sensaciones y las emo-
ciones (Ngo, 2013).
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El entrenamiento en la atencién plena compasiva desarrolla en la mente una percep-
cion y entendimiento profundos de los fendmenos. El vivir en el momento presente no
se centra Unicamente en no seguir los pensamientos que llevan a la mente al futuro o
el pasado, ni en dejar de juzgar la experiencia como agradable o desagradable. Si bien
esta habilidad es de suma importancia, es una pequena parte de la atencion plena com-
pasiva. La percepcion particular que se desarrolla mediante esta préactica se basa en el
alcance de una vision que contemple y entienda los principios de la realidad, bajo los
cuales todos los fendmenos funcionan (impermanencia, interdependencia y la ausencia
de cualidades intrinsecas de los fendmenos). La adquisicién de estos entendimientos se
conoce, desde la perspectiva de la filosofia budista, como sabiduria.

Bajo esta perspectiva se alcanza un entendimiento mas claro de las experiencias, lo
que a la vez permite crear las condiciones adecuadas para vivir con mayor armonia, pre-
venir situaciones negativas (aquellas que generan sufrimiento o malestar en nosotros y
en los demas) y auxiliar a otros seres a alcanzar este mismo bienestar, pues el sentido
de conexidn con ellos aumenta de manera significativa.

Nuestra mente percibe e interpreta las sensaciones de nuestros sentidos y genera
eventos mentales relacionados con estas sensaciones. Son tantos los eventos menta-
les que surgen durante el dia, que a la mayoria de ellos no los percibimos. Para darnos
cuenta de su existencia, es necesario ser conscientes de ellos; es decir, que nuestra con-
ciencia advierta la aparicion o existencia de algun estimulo interno o externo y de sus
eventos mentales asociados.

Como hemos visto, estamos habituados a interpretar nuestras experiencias haciendo
juicios de valor, al calificarlas como positivas o negativas. En consecuencia, se genera
apego o aversion a lo que se esta experimentando. Esta interpretacion estéd cargada y
moldeada por las experiencias personales, ideologias y creencias conformadas a lo largo
de nuestra vida, es el tamiz a través del cual juzgamos lo que sucede, y nos brinda una
vision particular de la realidad.

Ademas de la percepcion distorsionada que se crea debido al apego o a la aversion,
existen caracteristicas de la realidad en la que vivimos que no apreciamos, y eso oca-
siona que nuestra percepcion sea aun mas equivocada. Una percepcién distorsionada
de la realidad nos causard distintas formas de sufrimiento, pues tratamos de lidiar con
fendmenos que no son como los estamos entendiendo y sobre los que tenemos poco
control, debido a la interdependencia de las causas y condiciones que los conforman.

Conocer las caracteristicas de la realidad (causa y efecto, interdependencia, imper-
manencia y la carencia de existencia intrinseca de los fendmenos) nos permite percibirla
de una manera mas adecuada, libre de apego y aversién, y con aceptacion.
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Todas las cosas y los eventos ocurren como resultado de la unién de multiples causas
y condiciones, mismas que son creadas a su vez por infinitas causas y condiciones que
se relacionan entre si (Gyatso, T., 2004). Esto implica que la realidad es un complejo
sistema cambiante, determinado momento a momento por efectos que surgieron hace
mucho tiempo atras y que, en el presente, se modifican en direccién e intensidad con
cada nueva interaccion.

Cualquier cosa que esta sucediendo interactia con multiples factores, muchos de los
cuales no conocemos ni los percibimos, o estan fuera de nuestro control. En este mismo
sentido, todo lo que hacemos tiene un efecto sobre multiples fenémenos, por lo que es
importante estar atentos a nuestras acciones, palabras y pensamientos.

La motivacion con la que realizamos cada acto se vera afectada por nuestra com-
prension de la ley de causa y efecto, pues si generamos una accién con la aspiracion a
beneficiar a la mayor cantidad posible de seres, sus efectos seran de bienestar tanto
para quienes realizamos la accién como para aquellos que reciban los resultados de esta
accion directa e indirectamente.

Por el contrario, si perdemos de vista que nuestras acciones, pensamientos y palabras
tienen un impacto mucho mayor de lo que alcanzamos a ver, podemos actuar con des-
cuido y generar una serie de reacciones cuyas consecuencias son exponenciales.

Tomemos en cuenta que un ser vivo que sufre, actuara influido por esta percepciony
generara consecuencias negativas para su entorno. En cambio, si se experimentan calma
y bienestar, también sus acciones tendran efectos favorecedores, los cuales se poten-
cian cuando sus actos se dirigen a promover el beneficio de los demas seres.

La interdependencia se refiere a la interaccién que se produce entre todos los fendme-
nos; a las causas y condiciones que se han acumulado y que permiten que todo exista.
Este concepto hace referencia a que los fenémenos, situaciones, cosas o personas sos-
tienen entre si una serie de interrelaciones.

Para ejemplificar lo anterior, traigamos a la mente el efecto domind: el movimiento de
una pieza mueve (empuja) a la pieza mas cercana, ésta a su vez mueve a la siguiente y asi
sucesivamente, creando dicho efecto.

Todos los fendmenos existen en dependencia mutua, en consecuencia, no consisten
en elementos individuales, independientes ni absolutos. Todos los fendmenos, situacio-
nes, cosas o personas estan en interrelacion entre si. Los fendmenos no son auténomos
ni separados. Cada manifestacién es una red infinita de relaciones.
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Con la préactica de la atencién plena, podemos entrenar a nuestra mente para generar
estados positivos cuyo beneficio comenzaremos a percibir primero nosotros mismos, y
después lograremos observar su efecto en los demas.

Todo cambia momento a momento y se encuentra transformandose. La red de manifes-
taciones cambia constantemente. Esta es una caracteristica de la realidad, nada tiene
una identidad permanente y todos los eventos se desarrollan en una realidad cambiante
(Nhat Hanh, 2011).

La impermanencia es una caracteristica de la realidad que hace referencia al hecho de
que los eventos internos y externos se desarrollan en una realidad cambiante. Todo lo
que conocemos cambia constantemente, por lo que todo es impermanente.

Las condiciones de los fendmenos pueden cambiar en:

* Intensidad. Pueden ser mas o menos fuertes.

* Frecuencia. El nimero de veces que se presentan varia.

« Aparicion. A veces suceden, a veces no.

« Forma y percepcién. Cambian su aspecto de acuerdo con nuestra predisposiciéon
ante el fenédmeno.

La atencion plena compasiva nos ayuda a percibir como la realidad se va manifestan-
do, segundo a segundo, de una forma Unica e irrepetible. Comprender la impermanencia
nos ayuda a no aferrarnos, a recordar que todo pasara y cambiard, tanto lo que califica-
mos como bueno como lo que calificamos como malo. También nos trae paz mental, pues
cuando se es consciente de que incluso el sufrimiento es impermanente, la percepcién
de su intensidad disminuye. Esto hace mas facil el enfrentarnos a cualquier situacion,
por muy desagradable que se perciba, pues tenemos la certeza de que pasara.

Nuestra mente nos percibe a nosotros mismos y al resto de los objetos y fenémenos
como independientes, completos y funcionales por si mismos, como si todo fuera fijo
y tuviera cualidades consolidadas, es decir, nos ofrece interpretaciones estaticas. Sin
embargo, los fendmenos existen gracias a la convergencia de multiples factores, se mo-
difican constantemente y no existen limites claros entre ellos.

Las caracteristicas de los fendmenos las define el sujeto que los estd observando: es
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la mente la que interpreta lo que se percibe, y la que traduce lo que le llega desde los
sentidos, en informacién que se puede entender y manejar.

Pensemos un poco en la interdependencia. Si todo lo que existe en este momento
es el resultado de incontables fendmenos anteriores interconectados, entonces nada
existe aqui y ahora por si mismo. Ademas, un mismo fenédmeno puede ser interpretado
de distintas formas por diferentes personas, por lo que las bondades y rasgos negativos
que se le puedan asignar no dependen del fenédmeno, sino de quien lo estad observando
y describiendo.

Matthieu Ricard (2005), monje budista y biélogo molecular francés, describe esta
cualidad de la siguiente manera: “Para el enamorado, una mujer bella es un objeto de
deseo; para el eremita, una distraccion, y para el lobo, un buen bocado.” Por lo tanto,
cuando un observador percibe el mundo que le rodea, o incluso cuando se observa a si
mismo, utiliza a la mente como un instrumento para interpretar y percibir, pero la mente
utiliza a su vez mecanismos que permiten traducir los estimulos en informacion que el
observador pueda entender y manejar. En este sentido, todo lo que interpreta nuestra
mente depende de nuestra capacidad y disposicién para reconocer las caracteristicas
de la experiencia.
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5. Acciones que favorecen el bienestar

Estas acciones se encuentran profundamente interconectadas, por lo que al abordar
una de ellas se abordan las demas. Dado que se entiende que las acciones nacen en los
pensamientos, luego se traducen en palabras y finalmente en acciones, debemos tomar
en cuenta que aquellas que favorecen el bienestar se expresan precisamente en estas
tres formas, es decir, mediante acciones, palabras y pensamientos. Para ejercerlos de
manera correcta y compasiva es necesario tener la mente en el momento presente.

Una vez que estamos en el momento presente, podemos estar atentos a lo que el otro
necesita en ese momento y podemos ofrecerlo. Pueden ser acciones, posesiones, pa-
labras y pensamientos positivos hacia los demas, para beneficio mutuo. Es importante
considerar lo que es de beneficio para quien estamos ofreciendo nuestra generosidad,
dado que lo que es bueno para uno, puede no serlo para otro.

La practica de la ética implica abstenerse de realizar acciones no virtuosas. Es la solu-
cion que permite abandonar las conductas que afectan negativamente a los demds y a
uno mismo, tanto por una accién fisica, como por un pensamiento o una palabra.

Las acciones destructivas que deben evitarse son: matar, robar, tener una conducta
sexual irresponsable, mentir, dividir a los demas a través del habla, emplear palabras
hirientes o daninas, codiciar y pensar negativamente acerca de los demas. Todas estas
acciones no obedecen a un cédigo moral, sino que a través de miles de afios han proba-
do ser las causas y condiciones de una vida infeliz o con sufrimiento.

Estas acciones deterioran nuestra calidad de vida, asi como la de los demas, pues un
acto destructivo desencadena una serie de consecuencias negativas que muchas veces
no se alcanzan a reconocer.

Es importante tomar en cuenta los efectos que nuestras acciones tendrén en quienes
nos rodean y mas alla.

Leamos esta reflexion: “El presente es el resultado de tus acciones pasadas, debido
a causas y condiciones auto generadas.” De acuerdo con lo anterior, lo que realicemos
hoy tendra efectos en nuestra realidad del futuro, en el ambiente que nos crearemos, en
nuestras relaciones, en nuestro cuerpo, etcétera.

Tomemos también en cuenta que una accion responsable invita a otras personas a
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realizar conductas de la misma naturaleza, que como sociedad nos beneficia a todos,
incluso a personas que desconocemos. Entre los ejemplos de acciones basadas en la éti-
ca, encontramos el hecho de salvar una vida (desde la de un insecto o animal), respetar
las posesiones de los demas, ejercer una sexualidad responsable, hablar con la verdad,
crear armonia, hablar con generosidad y bondad, sefalar las cualidades de los demas,
ser generoso, ayudar a los demas, entre muchos otros. Es importante tener la firme in-
tencién de ser disciplinados en el habito de eliminar las acciones negativas, pues ésta
nos facilitara la tarea y nos ayudara a crear nuevos habitos.

La paciencia nos permite aceptarnos a nosotros como seres humanos, con nuestras li-
mitaciones, errores y retos. De igual manera, nos ayuda a desarrollar compasién, la cual
implica entender el sufrimiento de los demas, asi como el propio, y permite que nuestros
actos estén encaminados a crear felicidad, disminuyendo el sufrimiento.

La paciencia no implica aguantar o sobrellevar las cosas, pues esas acciones estan
basadas en emociones negativas. Por el contrario, la paciencia esta asentada en emo-
ciones positivas, por lo que su practica cultiva fuerza y valor en nosotros. Esta se basa
por lo tanto en la aceptacion y en el reconocimiento de la cualidad multifactorial de los
fenémenos. El actuar con paciencia permite desarrollar habilidades de proteccién para
nosotros y los demas (Gyatso, 2003).

Cuando entrenamos a nuestra mente, debemos ser pacientes con nosotros mismos,
ya que iremos en contra de nuestros habitos negativos y emociones conflictivas. La
practica de la paciencia nos ayuda a desarrollar compasién y sabiduria, la cual implica
reconocer el sufrimiento de los demas, y tener la intencién de llevar a cabo actos enca-
minados a ayudar a que los seres vivos no sufran, creando felicidad.

Cuando nos enfrentamos a personas que nos agreden, es importante no catalogar-
las por sus acciones temporales. No se trata de bloquear nuestras emociones, sino de
ser conscientes de que estas emociones que nos provoco la agresion son transitorias,
impermanentes. También es importante tomar en cuenta que la persona que nos agre-
de esta siendo victima de sus propias emociones aflictivas, las cuales se reflejan en su
conducta.

Al comprender que todos los fendmenos son impermanentes e interdependientes, se
vuelve méas fécil realizar acciones de manera atenta y con nuestra mejor voluntad, con-
tentos al tener la oportunidad de poder ser de beneficio para todos. El esfuerzo gozoso
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es la virtud de observar la disciplina y regocijarse de tener la oportunidad de generar
acciones, pensamientos y palabras basados en la motivacion de ayudarnos a nosotros
mismos y a los demas a no sufrir. Con esta actitud se practican simultdneamente la ge-
nerosidad, la disciplina y la paciencia, entre otras.

El esfuerzo gozoso promueve el respeto y la equidad, evitando la pereza y el descui-
do. También evita la distraccién pues nuestra motivacion alimenta el esfuerzo, entrena-
mos a nuestra mente en la felicidad y sus causas.

Comprendamos que todas las actividades que realizamos requieren de nuestro es-
fuerzo, ya sea bafarnos, preparar nuestra comida, etcétera. Sin embargo, este esfuerzo
se vuelve gozoso cuando las actividades son de beneficio para uno y para los demas,
pues comprendemos la intencion de nuestros actos.

Se trata de atender y dirigir la mente hacia un solo objetivo, excluyendo a todo lo demas.
Conforme se desarrolla la concentracion, se promueve una nueva percepcion de los fe-
ndmenos, asi como un cambio en la experiencia con los objetos.

Al emplear la concentracion unipuntual en una virtud, como aquellas acciones en-
caminadas a la atencién plena, se alcanzan la tranquilidad y la felicidad duradera. Para
lograr adquirir este tipo de concentracién es necesario practicar la meditacién, adqui-
riendo primero paz mental. Esta no es una habilidad intelectual, sino una experiencia
directa.

Los obstaculos que limitan la concentracion son: la pereza, el deseo, la inquietud, la
duda, la agitacién y el sopor. Sélo la practica gradual de la concentracién haréd mas facil
contrarrestar estos obstaculos.

La falta de concentracion es una limitante para poder lograr nuestros objetivos, y las
distracciones constantes pueden producir a su vez pereza y desanimo. Al realizar una
acciéon con concentracion, pero Unicamente con la motivacién de obtener un beneficio
propio, nos alejamos de la posibilidad de ser generosos con los demas. Por lo anterior,
resulta importante desarrollar una motivacidon correcta mediante la eliminacion de la
duda y la practica del desapego.

Dos de los distractores mentales mas frecuentes son la pereza y el apego. La pe-
reza consiste en experimentar dificultad al practicar cualquier actividad benéfica y
opinar que se trata de una disciplina muy dura, por lo tanto, se evita hacer el esfuerzo.
Esto se debe a que carecemos de la motivacién correcta y a que no hemos estudiado
a fondo los beneficios de realizar dicha actividad ni los perjuicios que entrana el no
realizarla.
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Por su parte, el apego como distractor de la concentraciéon hace que nos dejemos
llevar por el impulso de obtener placer por medio de los sentidos, buscar gratificaciones,
posesiones, poder, etcétera. Es el resultado de no comprender las leyes de impermanen-
cia e interdependencia.

Esta cualidad consiste en lograr los entendimientos correctos acerca del origen del su-
frimiento, con base en las verdades sobre la realidad, como son la interdependencia y la
impermanencia. Cuando comprendemos correctamente la realidad, podemos percibir y
entender cémo funcionan los fenédmenos.

Con esta correcta comprension, sera mas dificil que nos dejemos influenciar por las
sensaciones, las emociones y los pensamientos. Estaremos claros de su naturaleza im-
permanente y compuesta.

Podemos decir que la sabiduria surge cuando nuestra mente desarrolla la capacidad
de no dejarse influenciar por las percepciones inadecuadas de la realidad. Al no permitir
tal influencia, logramos percibir la causalidad, la impermanencia, la interdependencia y
adquirir una vision correcta libre de apego y de aversioén, tanto hacia los fenédmenos ex-
ternos como hacia los eventos mentales.
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6. La practica de la meditacion

Para la practica meditativa, se recomienda utilizar la postura de Vairochana o de los
siete puntos (Ricard, 2009), con la variacion consistente en permanecer sentado sobre
una silla, pues esta posicidn es sencilla y se puede realizar en la mayor variedad de am-
bientes. La postura tradicional de las piernas es la de flor de loto (sentados sobre un
cojin, con las piernas cruzadas, cada pie apoyado sobre el muslo opuesto con la pierna
derecha sobre la izquierda). Existen variantes como el medio loto (un pie sobre el mus-
lo opuesto y el otro estirado frente a la rodilla opuesta, con la pierna derecha sobre la
izquierda), la postura real (sentados sobre un cojin con las piernas cruzadas pero la de-
recha frente a la izquierda), o bien sentados en una silla.

1. Piernasy pies. En una silla: siéntate en la orilla sin recargar la espalda. Los pies deben
estar alineados y las plantas bien apoyadas en el piso.

En un cojin: siéntate en la parte media del cojin, con las piernas en flor de loto o cru-
zadas, la pierna derecha sobre el muslo izquierdo o frente a la pierna izquierda.

2. La espalda debe permanecer recta, sin generar tension. Este es el punto mas impor-
tante. Para logarlo puedes visualizar a tus vértebras como monedas que se apilan una
sobre otra.

3. Los hombros debe colocarse ligeramente hacia atras, con el pecho abierto.

4. Las manos deben permanecer pegadas al cuerpo, apoyadas en el regazo, cuatro de-
dos por debajo del ombligo, con las palmas hacia arriba, la mano izquierda debajo de
la derecha y con los pulgares tocandose ligeramente. Los brazos caen a los lados del
tronco con los codos apuntando hacia afuera y alejados del torso (se formara un es-
pacio entre los brazos y el tronco).

5. La cabeza debe mantenerse levemente inclinada, con el mentén ligeramente inclina-
do hacia el cuello. De esta manera, se mantienen alineadas las vértebras cervicales.

6. Los ojos se mantienen entreabiertos, con los parpados relajados, dirigiendo la vista
sobre un punto hacia el frente, siguiendo la linea de la nariz. Los ojos no se cierran
totalmente, para evitar quedarnos dormidos, pero tampoco se mantienen completa-
mente abiertos, pues esto nos distraeria.

7. Los labios se cierran sin tension y quedan ligeramente separados. La lengua debe
tocar levemente el espacio entre los dientes frontales superiores y el paladar.
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Durante la practica de la meditacién, centramos nuestra atencién en la respiracién, en
la entrada y la salida del aire en la punta de nuestra nariz.

Una forma de iniciarnos en la practica de la meditacion consiste en utilizar la respiracion
como objeto de atencidn. Esta meditacion es una de las mas basicas y utiles para lograr
calmar la mente y acceder a su estado natural. Colécate en la postura de 7 puntos y lleva
a cabo las siguientes indicaciones:

«Comienza con tres respiraciones profundas. Luego lleva tu atencién a observar
la sensacién producida por el aire al inhalar y al exhalar, en la entrada de la nariz.
Mantén tu atencion en la respiracion.

*Haz esto durante algunos ciclos de respiracién (un ciclo de respiracion se entien-
de como una inhalacién y su correspondiente exhalacion). Toma unos momentos
para sentirte cémodo con tu respiracién. Lo ideal es que lo hagas por al menos 5
ciclos.

*Ahora comienza a contar mentalmente cada ciclo de respiracion hasta llegar al
ndmero 10. Si durante esta actividad, tu mente se distrae con algun pensamiento,
sensacion o emocioén, notalo, y gentilmente déjalo ir, regresando tu atencién al
conteo desde el inicio.

En ocasiones, te daras cuenta de que mantener el conteo es complicado, pues los
pensamientos (eventos mentales) vienen a la mente constantemente. No te preocupes,
darte cuenta de que estabas distraido es bueno para tu practica, pues cada vez que te
sorprendes distraido, significa que tu mente vuelve a estar atenta. Mientras meditas, no
hay ninguna otra cosa a la cual atender, ni otro lugar en el cual estar.
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*Inténtalo una vez mas. Esta vez cuenta 21 ciclos de respiraciones. Si llegas a perder
el conteo, con gentileza, vuelve al nimero uno. Realiza esto tres veces.

*Una vez concluida la actividad respira profundamente tres veces.

*Nota el lugar en el que estas y la hora del dia.

+Siéntete afortunado por dedicar este tiempo para generar bienestar.

Practicar la atencién plena de forma constante es de vital importancia, pues es la Unica
forma de entrenar a la mente para que se encuentre atenta, momento a momento, en
calma y lucida. Sin embargo, no siempre es necesario estar sentados en posicion de 7
puntos, atendiendo a un objeto de meditacién, sino que podemos llevar nuestra practica
a otras actividades. Por lo tanto, podemos practicar la atencidn plena y la compasién de
dos maneras: formal o informal.

La practica formal de la atencidon plena consiste en realizar la actividad en una pos-
tura adecuada de meditacion. Dicha postura nos provee de una posicion estable, de
preferencia en un ambiente con las condiciones 6ptimas de temperatura, ruido, luz y
ventilacion.

La practica informal de atencion plena, consiste en prestar atencién de manera pro-
positiva a las actividades cotidianas: en las relaciones interpersonales, en el trabajo, en
la casa o en cualquier otro lugar. A lo largo del dia, son muchas las ocasiones en que se
pueden practicar la atencion plena y la compasion, desde el momento en que desperta-
mos hasta el momento de dormir. Por ejemplo, durante las actividades que realizamos
al despertar, al interactuar con los demas, preparar los alimentos, limpiar la casa, entre
otras. Para realizar la practica de atencion plena compasiva informal, se deben tomar en
cuenta las siguientes instrucciones generales:

«Estar atento momento a momento, a la actividad que se desarrolla.

«Experimentar las actividades como lo haria un bebé, es decir, con una mente abier-
ta y dispuesta a percibir las situaciones, cosas y lugares con todos los sentidos,
como si fuera la primera vez que se vive esta situacién: sin juicios.

*No aferrarnos ni rechazar los pensamientos o emociones que surjan, simplemente
hay que reconocerlos y dejarlos pasar para regresar gentilmente nuestra atencion
a la actividad que realizamos.

*De manera adicional, podemos indagar en las causas y condiciones, la interdepen-
dencia, la impermanencia y carencia de existencia independiente de los fendme-
nos.
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La forma de lograr observar los eventos mentales como eventos transitorios, y ser cons-
cientes de la impermanencia de los fenédmenos, es teniendo una mente en calma, y esto
es posible con la practica de la atenciéon plena. Recordemos que meditar significa en-
trenar a nuestra mente o acostumbrarnos a nuestra mente, a la forma en que actia. La
meditacion basada en la atencion plena compasiva involucra al menos tres aspectos: la
motivacion, la postura y la respiracion.

Motivacion: buscamos que nuestra practica nos beneficie a nosotros y a todos los
seres, sin excepcion alguna. Deseamos que todos los seres se liberen del sufrimiento y
que logren la felicidad.

Postura: se recomienda adoptar la postura de Vairochana o de los 7 puntos. Recor-
demos que esta postura puede realizarse sentdéndose en una silla o sobre un cojin en el
suelo, con las piernas en flor de loto, medio loto o postura real.

Respiracion: observar nuestra respiracion y buscar que sea profunda, llegando hasta
nuestro vientre, es el modo de inspirar y exhalar que procuraremos mantener durante
las practicas de meditacion.

Consideremos que un ambiente con distractores, como un teléfono celular encendido,
interrupciones, ruidos fuertes, ropa incomoda, demasiado frio o calor, puede incremen-
tar las posibilidades de que no logremos concentrarnos. Sin embargo, si no conseguimos
estar en un lugar totalmente favorable, podemos hacer dos cosas: primero, minimizar
aquellos distractores que podemos controlar, esto es, apagar el teléfono, la radio o la
computadora; segundo, utilizar los distractores ambientales, como ruidos externos o
la temperatura que tal vez no sea la que nos parece agradable, como parte de nuestra
practica de meditacion, al hacernos consientes de ellos y dejarlos pasar sin seguirlos.

La préctica de la atencion plena compasiva estd enfocada a entrenar a la mente para
atender el momento presente, sin divagar en el pasado ni en el futuro, y tiene la finalidad
de erradicar viejos habitos mentales y de generar nuevos. La mente agitada es como
el agua de un rio revuelto por la corriente, que lleva tierra, hojas y ramas, creando la
apariencia turbia del agua. Al igual que el agua agitada, la mente se encuentra alterada
por los pensamientos, pero si al continuar el fluir del agua, y conforme ésta se va apaci-
guando, su curso se hace mas tranquilo, hasta llegar a formar un lago en calma, se podra
observar que gradualmente se torna transparente, hasta lograrse ver con claridad el
fondo. De la misma manera, cuando el fluir de los productos mentales se va calmando,
se logra observar la naturaleza de la mente.
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Cuando la mente esta en calma, es posible desarrollar sabiduria, que constituye el en-
tendimiento correcto de la realidad, ademas de un estado de salud mental de equilibrio
y tranquilidad.

Es importante recordar que las emociones, los sentimientos y los pensamientos no
tienen propiedades fisicas inherentes. Sin embargo, a algunos de estos productos men-
tales los percibimos mas fuertes porque los tomamos mas en serio, y los alimentamos
dandoles mas atencién que a los demas eventos mentales que surgen. Entre mas segui-
mos y evocamos a algun producto mental, mas fuerte lo percibimos, en cambio, cuando
no les ponemos mucha atencién terminan por desaparecer (Chowang, 2016).

Podemos ver los eventos mentales como la aparicion de un arcoiris en el horizonte,
parece que estd ahi, pero realmente no lo estd, es una ilusion. De esta misma forma,
nuestros eventos mentales no existen de forma independiente, aparecen y desaparecen,
son cambiantes y dependen de nuestra percepcion. Son circunstanciales, como lo son
las nubes o el arcoiris.

La intencién del presente trabajo es la de introducir al lector en los conceptos fun-
damentales de la atencion plena compasiva. El analisis de los conceptos fundamentales
de la filosofia budista, de la cual se desprende esta practica, es fundamental para su
instrumentacién. Sin embargo, debe de resaltarse continuamente la importancia de la
experiencia de la practica de meditacién. Es decir, la atencién plena compasiva va mas
alléd de los cambios a nivel cognitivo o intelectual: es una experiencia vivencial que tras-
ciende los conceptos, y que sdélo se conoce al experimentarla.

Esperamos que este trabajo introductorio a la atencién plena compasiva inspire en
el lector la motivacion para iniciar su propia practica y posteriormente adentrarse en el
estudio y la aplicacién de estas técnicas con miras a mejorar su experiencia de vida y a
ayudar a que otros lo hagan también.
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