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Prélogo

Marta Alonso y Vicente Simon

El cultivo de la compasiéon y de la autocompasién es algo que se
remonta a etapas muy tempranas en todas las tradiciones meditati-
vas, sin embargo, su estudio cientifico es relativamente reciente. Fue
en 2003 cuando Kristin Neff publicé los que pueden considerarse
como los dos primeros trabajos cientificos sobre autocompasién
(Neff, 2003a y 2003b) y en 2011 cuando el Dr. Christopher Germer
publicé su libro The Path to Self-Compassion (traducido al espariol
como “El poder del mindfulness”), en el que explicaba tanto las
bases cientificas como la practica de la autocompasion.

El MSC (Mindful Self-Compassion Program) Programa de Mind-
fulness y Autocompasioén -es un programa de entrenamiento de
apoyo empirico, de 8+1 semanas, disenado para cultivar la habili-
dad de la compasién, o amor incondicional hacia uno mismo. Basa-
do en la investigacién innovadora de la Dra. Kristin Neff y la
experiencia clinica del Dr. Christopher Germer, el MSC ensefia prin-
cipios basicos y préacticas que permiten a los participantes respon-
der a momentos dificiles en sus vidas con amabilidad, atencién y
comprension, sanando la relacién consigo mismos.

A pesar del riesgo que como pioneros asumimos en 2012 al intro-
ducir el programa en Espaiia, usando literalmente la palabra “auto-
compasion”’, y a medida que miles de usuarios realizan el programa
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y hay mas profesores formados en habla hispana, hemos comproba-
do con satisfaccion, que ano tras afio se ha ido creando una “cultura
de la compasién” en la que cada vez resulta menos necesario aclarar
algo sobre el concepto, porque el alumnado viene instruido, recepti-
vo y cada vez mas preparado. A esto también ha contribuido la gran
cantidad de investigacion creciente y disponible sobre la autocom-
pasién y que el programa se imparta tanto en el sistema publico de
salud como en el sistema educativo.

La estructura del programa MSC est4 basada en sesiones grupa-
les con una duracién de 3 horas aproximadamente, una cadencia
semanal a lo largo de 8 sesiones méas una sesién de practica intensi-
va de medio dia. Contiene tres meditaciones fundamentales o
nucleares, otras nueve meditaciones mas especificas y dieciocho
practicas informales de autocompasion, junto con la justificacién y
base tedrica de todos esos ejercicios. Cada una de esas practicas
grupales se acomparfia de un proceso de indagaciéon compasiva con
los participantes.

El programa esta disefiado principalmente para construir el
recurso emocional de la autocompasién. La autocompasion es la base
de la curaciéon emocional en mindfulness. Al hacernos conscientes,
en el momento presente, de que estamos luchando con sentimientos
de inadecuacion, desesperacién, u otras emociones dolorosas, nos
permite responder con amabilidad y comprensién. La autocompa-
sién nos permite gestionar mejor las emociones dificiles (miedo, ira,
tristeza, vergiienza y duda), porque se realiza en el espacio de la con-
ciencia amorosa, lo que aporta mayor sosiego y bienestar a nuestra
vida cotidiana.

El Cuaderno de Trabajo que tiene el lector entre sus manos es la
primera publicacion oficial acerca de los contenidos del programa
Mindful Self Compassion ~-Mindfulness y Autocompasién—, y es el
fruto del trabajo de 10 afios de refinamiento del programa tanto por
parte de los autores como con las aportaciones de la comunidad
internacional de profesorado de MSC, manteniendo siempre una
relacién bidireccional en la cual se han podido integrar todas las
sugerencias para la mejora del curriculum del programa. En este
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Cuaderno de Trabajo se explican las practicas principales de cada
una de las sesiones de las que consta el programa y se aportan algu-
nos ejercicios nuevos que permiten al lector comenzar todo un viaje
de profunda transformacion personal en un marco de seguridad y
autorregulacién, gracias a la forma de presentar las instrucciones
de forma segura y cuidadosa. No obstante, recomendamos activa-
mente que el lector pueda acceder al programa presencial de MSC,
vivenciandolo directamente, bien en formato semanal o intensivo a
través de profesorado debidamente acreditado (Ver directorio de
profesorado oficial en www.centerformsc.org).

Es importante saber que el programa esta perfectamente adap-
tado para poblaciones no anglosajonas y a nuestra cultura, de tal
forma que podemos afirmar que el MSC va mucho mas alla de con-
siderarse un protocolo anglosajon, ya que mantiene una clara voca-
cién universal como lo es la compasién. No podria ser de otra
manera. En este sentido, hemos comprobado que funciona perfec-
tamente en la poblacién hispana, porque desde el principio se han
realizado las adaptaciones necesarias en lenguaje y contenidos, gra-
cias a la sensibilidad, apertura, y capacidad de retroalimentacién de
los creadores del programa, que han ido modificando el protocolo
con las aportaciones de todo el profesorado de los distintos paises.
Ademas, las propuestas del MSC se pueden usar perfectamente por
clinicos como complemento a su enfoque principal. Aunque se trate
de un programa de entrenamiento en habilidades de autocompa-
sién que no pretende ser psicoterapia, sabemos que la complementa
de una forma muy efectiva. Incluso se estan haciendo continuamen-
te adaptaciones curriculares para diferentes poblaciones clinicas,
siendo el Ginico programa de 8 semanas que recomienda explicita-
mente que uno de los profesores del programa sea un clinico profe-
sional de la salud mental.

Ademas, es importante tener en cuenta que no es preciso haber
participado previamente en un programa de 8 semanas de mindful-
ness para poderse beneficiar de las practicas de autocompasién. Son
grupos de practicas distintas y absolutamente complementarias,
pero en ningun caso, jerarquicamente dependientes. Las practicas
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de compasién pertenecen a un grupo de practicas denominadas
generativas, mientras que las de mindfulness son practicas contem-
plativas. No es necesario formarse previamente en un determinado
grupo de practicas para beneficiarse del otro. Basandonos en nues-
tra experiencia docente ensefiando ambos tipos de programa, pode-
mos afirmar que encajan perfectamente y se complementan, y que,
sin duda, la opcién mas completa es sacar provecho tanto de un pro-
grama basado en habilidades de mindfulness, como del basado en
las de autocompasion como el MSC. Nuestra experiencia docente es
que las personas con una importante carga autocritica o de vergiien-
za se beneficiardn mas si primero practican autocompasion.

Por ultimo, nos gustaria ilustrar al lector sobre cémo se desarro-
116 nuestra relaciéon con este programa que se fragué a partir del
encuentro entre la Dra. Kristin Neff y el Dr. Christopher Germer en
un retiro de meditacién para cientificos que tuvo lugar en Barre
(Massachusetts, en enero de 2008. Yo (Vicente Simoén) asisti a ese
retiro y conoci a Christopher Germer, manteniendo el contacto con
él hasta que tuve la oportunidad de invitarlo a dar una conferencia
en Valencia, en septiembre del 2009, en la Universidad Internacional
Valenciana (VIU), que entonces ocupaba las dependencias del Pala-
cio de Pineda. Aquella conferencia propicié el contacto de Germer
con el grupo de meditacién de Valencia que, mantuvo su primer
retiro de meditacion precisamente por esas fechas.

A principios de octubre de 2011, asisti a una de las primeras ver-
siones que impartieron Germer y Neff en el Omega Institute for
Holistic Studies, en Rhinebeck (Nueva York). Y fue a partir de ese
curso, cuando, alentado por Christopher Germer, comencé a impar-
tir una de las primeras versiones del MSC en diversos lugares de la
geografia espafiola durante el afio 2012. Siguiendo el ejemplo de
Germer y Neff, me parecié una buena idea no impartir el programa
en solitario, sino incorporar a alguien como co-teacher, a ser posible
una mujer con un perfil clinico, y de ahi surgi6 la idea de co-ensenar
con Marta Alonso. Yo (Marta Alonso) fui a formarme con Germer y
Neff a Massachussets y al Reino Unido y en 2012 Vicente y yo estu-
vimos en el primer congreso internacional sobre la Compasién en
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Friburgo, donde fuimos invitados a participar en el nacimiento del
itinerario oficial de profesores. Asi fue como comenzamos a colabo-
rar en la docencia del MSC, impartiendo los dos primeros cursos
como co-profesores en Valencia, uno en marzo y otro en octubre de
2012. Ahi comenz6 una fructifera colaboracién entre Marta y yo,
impartiendo MSCs en varias ciudades espafolas, siendo el primero
de la serie el que se hizo en Granada en marzo de 2013. Estos MSCs
conjuntos se extendieron desde 2012 hasta 2014 hasta aun total de
casi 20 ediciones del programa. En marzo de 2014, asistimos al pri-
mer Teacher Training del MSC que tuvo lugar en Barre (Massachu-
setts) en el Buddhist Centre for Buddhist Studies. Fue el primer
paso en lo que, a partir de entonces, seria la formacién de profeso-
rado del programa MSC. Desde ese momento hasta la actualidad el
MSC se ha convertido en el programa estandarizado de compasiéon
maés ampliamente difundido en el mundo, con alrededor de 2.500
profesores y se imparte en la actualidad en 29 paises, en 15 idiomas.
En toda Europa, América del Norte y del Sur, Australia, China y
Corea del Sur y se imparte en diversos contextos profesionales,
comunitarios y educativos.

El profesorado de MSC es supervisado en inglés, aleman, fran-
cés, esparfiol, portugués, chino y coreano. En Espafia se han supera-
do ya mas de 100 ediciones del programa (en castellano y catalan)
gracias a 170 profesores espanoles titulados como Trained MSC
Teachers o en proceso de formacién y supervisiéon, que estan traba-
jando de forma admirable por mantener la calidad de la ensefianza
del programa conforme a sus estandares y cédigo ético. Aproxima-
damente, sabemos que han pasado por el programa mas de 5.000
usuarios. En Latinoamérica se ha impartido ya la primera edicién
de la formacién de profesorado en Buenos Aires y en este momento
hay 48 profesores en 8 paises impartiendo el programa en castella-
no y portugués.

Con el nacimiento del itinerario oficial estandarizado de forma-
cion de profesorado de MSC, pasé (Marta Alonso) a ser responsable
del mismo en habla hispana, formando un nuevo equipo con el psi-
cOlogo Luis Gregoris, que es el otro formador de profesorado de MSC
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en Espana y Latinoamérica, y en 2019 fui nombrada Vicepresidenta
ejecutiva del Consejo Ejecutivo del Center for MSC. La visién de esta
organizacioén es contribuir a un mundo méas compasivo a través del
cultivo de la practica de mindfulness y autocompasion (MSC) desde
una comprension y un proceso profundos y personales entendiendo
que el mindfulness y la autocompasién son capacidades humanas
basicas que pueden ser entrenadas para fomentar el bienestar y redu-
cir el sufrimiento. El Center for MSC se constituyé como una funda-
cién sin animo de lucro que se encarga del itinerario de formacion de
profesores, salvaguardar la integridad del programa, difundir la
investigacién, apoyar a la comunidad internacional de profesorado,
colaborar con otras entidades internacionales para la difusién de la
compasion y la autocompasion y llevar a cabo proyectos de volunta-
riado en zonas en riesgo de exclusién especialmente en Africa y Asia.

Finalmente, nos gustaria resaltar que, sobre todo y por encima
de todo, para nosotros, el encuentro con una persona tan extraordi-
naria como el Dr. Christopher Germer significé un punto de inflexién
en nuestro desarrollo profesional, tanto en nuestro conocimiento
tedrico como en nuestra vivencia de la practica de mindfulness, ya
que nos abrié6 el campo, hasta entonces inexplorado, del cultivo de
la compasién, que ha pasado a ser uno de los ingredientes esencia-
les en nuestra practica meditativa, tifiendo por completo nuestras
vidas. Asimismo, la experiencia de ensenar el MSC juntos supuso,
no solo una singular experiencia de colaboracién que nos ha unido
profesional y personalmente, sino también una fuente de contacto
gratificante con muchas personas, a las que veiamos transformarse
ante nuestros ojos al descubrir el poder reconciliador y terapéutico
de la autocompasién. Ha sido y es un privilegio poder ensefiar y
vivir la autocompasién y solo podemos terminar este prélogo expre-
sando nuestra inmensa gratitud.



Introduccion:
Cémo trabajar con este cuaderno

Nuestra tarea no consiste en buscar el amor, sino en descubrir y
eliminar las barreras internas que hemos erigido contra él.!

—Rumi

Todos, para protegernos de las crudas realidades de la vida,
hemos erigido barreras contra el amor. Pero hay otra forma de sen-
tirnos protegidos y a salvo. Cuando estamos atentos a los problemas
a los que enfrentamos y, en los momentos dificiles, nos tratamos de
un modo amable, compasivo y solidario, las cosas empiezan a cam-
biar. Todos podemos, pese a las imperfecciones externas e internas,
abrazarnos a nosotros y a nuestra vida y lograr la fuerza necesaria
para seguir adelante. Los resultados de la extraordinaria investiga-
cién realizada, durante la ultima década, sobre la autocompasion*®

1. Cita de www.bbc.co.uk/worldservice/learningenglish/movingwords/quotefeature/
rumi.shtml.

* [N. del T. El lector debe tener claro desde el mismo comienzo que el significado
del término «autocompasién» empleado en este libro no se refiere tanto a su acep-
cién habitual como sensacién de pena que experimenta el individuo con una baja
autoestima cuando, sin contar con la confianza suficiente en sus habilidades,
debe enfrentarse a una situacién adversa que, en casos extremos, puede llegar a
ser patologica. Muy al contrario, la autocompasién de la que aqui se habla se
refiere estrictamente al significado literal de la palabra —un significado incluido en
2013 en el DRAE-, es decir, al hecho de ser compasivo con uno mismo.]



18 CUADERNO DE TRABAJO DE MINDFULNESS Y AUTOCOMPASION

€ | han demostrado claramente sus
Aprender a abrazarnos beneficios para el bienestar evi-
a nosotros mismos y a nuestras denciando que los individuos mas

imperfecciones nos proporciona
la resiliencia necesaria
para seguir adelante.

autocompasivos tienden a ser mas
felices, a estar mas satisfechos? y

mas motivados?® con la vida, al
tiempo que establecen mejores
relaciones*, tienen una mejor salud fisica® y padecen menos proble-
mas de ansiedad y depresién®. También han puesto de relieve que

AN J

aumenta la resiliencia para enfrentarse a situaciones vitales estre-
santes como el divorcio’, la enfermedad? y el fracaso académico’ y
ayuda a combatir el traumal®.

Cuando nos vemos acosados por los problemas —es decir, cuando
sufrimos, cuando fracasamos o cuando, por una u otra razén, nos
sentimos inadecuados—, nos resulta dificil permanecer atentos a lo
que ocurre y acabamos gritando o dando un golpe sobre la mesa.
Pero hay veces en las que no solo no nos gusta lo que ocurre, sino que
consideramos que ello se debe a que hay algo equivocado en noso-

2. Zessin, U., Dickhauser, O., & Garbade, S. (2015). The relationship between self-
compassion and well-being: A meta-analysis. Applied Psychology: Health and
Well-Being, 7(3), 340-364.

3. Breines, J. G., & Chen, S. (2012). Self-compassion increases self-improvement
motivation. Personality and Social Psychology Bulletin, 38(9), 1133-1143.

4. Neff, K. D., & Beretvas, S. N. (2013). The role of self-compassion in romantic
relationships. Self and Identity, 12(1), 78-98.

5. Dunne, S., Sheffield, D., & Chilcot, J. (2016). Brief report: Self-compassion, phy-
sical health and the mediating role of health-promoting behaviours. Journal of
Health Psychology.

6. MacBeth, A., & Gumley, A. (2012). Exploring compassion: A meta-analysis of the
association between self-compassion and psychopathology. Clinical Psychology
Review, 32, 545-552.

7. Sbarra, D. A., Smith, H. L., & Mehl, M. R. (2012). When leaving your ex, love
yourself: Observational ratings of self-compassion predict the course of emotio-
nal recovery following marital separation. Psychological Science, 23, 261-269.

8. Brion, J. M., Leary, M. R., & Drabkin, A. S. (2014). Self-compassion and reactions
to serious illness: The case of HIV. Journal of Health Psychology, 19(2), 218-229.

9. Neff, K. D., Hseih, Y., & Dejitthirat, K. (2005). Self-compassion, achievement
goals, and coping with academic failure. Self and Identity, 4, 263-287.

10. Hiraoka, R., Meyer, E. C., Kimbrel, N. A., DeBeer, B. B., Gulliver, S. B., & Moris-
sette, S. B. (2015). Self-compassion as a prospective predictor of PTSD symptom
severity among trauma-exposed U.S. Iraq and Afghanistan war veterans. Journal
of Traumatic Stress, 28, 1-7.
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tros. En un simple parpadeo pasamos entonces de «esto no me gus-
ta» a «<no quiero este sentimiento», «no deberia tener este sentimiento»,
«este sentimiento evidencia que hay algo equivocado en mi» y acaba-
mos en «;soy malo!». Ahi es, precisamente, donde entra en juego la
autocompasién porque hay veces en que, para poder relacionarnos
mas atentamente con nosotros, es necesario que nos tranquilicemos
y nos consolemos por las dificultades que entrafia la vida.

La autocompasién brota, cuando

estamos sufriendo, del mismo corazén La autocompasion brota,
del mindfulness. El mindfulness nos durante los momentos
invita a permanecer abiertos al sufri- | de sufrimiento, del corazén
miento con una conciencia amorosa y del mindfulness.

espaciosa, a lo que la autocompasion
anade «sé amable contigo en medio del sufrimiento». El mindful-
ness y la autocompasién son, en suma, las herramientas que nos
permiten, en los momentos més dificiles de nuestra vida, mantener
una presencia cordial y conectada.

MINDFULNESS Y AUTOCOMPASION

El Programa de Mindfulness y Autocompasién (MSC, acréni-
mo del inglés Mindful Self-Compassion) fue el primer programa
de entrenamiento destinado a aumentar la autocompasién de una
persona. Los programas de entrenamiento basados en el mindful-
ness'!, como la reduccién del estrés basada en el mindfulness
(MBSR) y la terapia cognitiva basada en el mindfulness!'?> (MBCT)
aumentan también la autocompasién'3, pero lo hacen de un modo
mas implicito, como un subproducto bienvenido del mindfulness.

11. Birnie, K., Speca, M., & Carlson, L. E. (2010). Exploring self-compassion and
empathy in the context of mindfulness-based stress reduction (MBSR). Stress
and Health, 26, 359-371.

12. Kuyken, W., Watkins, E., Holden, E., White, K., Taylor, R. S., Byford, S., et al.
(2010). How does mindfulness-based cognitive therapy work? Behavior Research
and Therapy, 48, 1105-1112.

13. Keng, S., Smoski, M. J., Robins, C. J., Ekblad, A. G., & Brantley, J. G. (2012).
Mechanisms of change in mindfulness-based stress reduction: Self-compassion
and mindfulness as mediators of intervention outcomes. Journal of Cognitive
Psychotherapy, 26(3), 270-280.
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El objetivo explicito del MSC fue el de ensenar al gran publico las
habilidades necesarias para relacionarse de un modo amable y
compasivo con uno mismo en medio de la vida cotidiana. Se trata
de un programa de ocho semanas dirigido por profesionales debi-
damente entrenados a grupos de entre 8 a 25 participantes a lo
largo de una serie de encuentros semanales de dos horas y cua-
renta y cinco minutos mas un retiro de meditacién de medio dia.
La investigaciéon realizada al respecto indica que el programa
provoca una mejora duradera de la autocompasién y el mindful-
ness, reduce la ansiedad y la depresion'4, mejora el bienestar glo-
bal®> y llega a estabilizar incluso la tasa de glucosa de los pacientes
diabéticos!®.

La idea del MSC se originé en 2008, cuando los autores se cono-
cieron en un retiro de meditacién para cientificos. Kristin es una
psicologa del desarrollo y una investigadora pionera en el campo de
la autocompasién, mientras que Chris es un psicélogo clinico que,
desde mediados de la década de los 90, se ha movido en la vanguar-
dia del movimiento de integracién entre el mindfulness y la psico-
terapia. Y fue durante el viaje que, al finalizar el retiro, nos condujo
hasta el aeropuerto cuando nos dimos cuenta de que la combina-
cién de nuestras habilidades podria ayudarnos a elaborar un pro-
grama destinado a la ensefianza de la autocompasién.

Yo (Kristin) descubri la idea de la autocompasién en 1997 duran-
te mi dltimo ano de universidad, una época en la que mi vida era un
auténtico desastre. Acababa de atravesar un divorcio muy proble-
matico y me hallaba sometida a tanto estrés que pensé que la asis-
tencia a un curso de meditacién budista podia serme de gran

14. Neff, K. D., & Germer, C. K. (2013). A pilot study and randomized controlled trial
of the Mindful Self-Compassion program. Journal of Clinical Psychology, 69(1),
28-44.

15. Bluth, K., Gaylord, S. A., Campo, R. A., Mullarkey, M. C., & Hobbs, L. (2016).
Making friends with yourself: A mixed methods pilot study of a Mindful Self-
Compassion program for adolescents. Mindfulness, 7(2), 1-14.

16. Friis, A. M., Johnson, M. H., Cutfield, R. G., & Consedine, N. S. (2016). Kindness
matters: A randomized controlled trial of a mindful self-compassion interven-
tion improves depression, distress, and HbAlc among patients with diabetes.
Diabetes Care, 39(11), 1963-1971.



INTRODUCCION: COMO TRABAJAR CON ESTE CUADERNO 21

utilidad. Para mi sorpresa, la mujer que dirigia el curso hablé de la
importancia de la autocompasion. Y es que, aunque yo sabia la gran
importancia que los budistas concedian a la compasién hacia los
demas, jamés habia considerado siquiera la posibilidad de ser com-
pasiva conmigo. No es de extraflar que mi reaccion inicial al respec-
to fuera «;Pero de qué estan hablando? ¢No estardn diciendo que
me permita ser amable conmigo misma? ¢No es esa acaso una for-
ma de egoismo?», pero la necesidad de apaciguar mi mente era tan
desesperada que no pude resistirme a probarlo. Y, cuando aprendi
a ser menos critica y mas amable conmigo mi vida experimenté un
auténtico vuelco.

Después de doctorarme, dediqué dos afios a la formacién pos-
doctoral colaborando con un investigador lider en el campo de la
autoestima y me enteré de algunos de los problemas asociados a
ese movimiento. Y es que, por méas beneficioso que pueda resultar
sentirse bien con uno mismo'7, la necesidad de ser «especiales y por
encima del promedio» desemboca en la comparacién continua con
los demas, el narcisismo, el enfado como mecanismo de defensa,
los prejuicios, etcétera. Otra de las limitaciones de la autoestima es
que tiende a ser contingente, es decir que, si bien esta presente en
los momentos que acomparfian al éxito, suele esfumarse en los
momentos de fracaso jque es precisamente cuando mas la necesi-
tamos! Entonces me di cuenta de que la autocompasion es la alter-
nativa perfecta a la autoestima, porque se limita a proporcionar
una sensacién de valia que no exige ser perfecto ni mejor que los
demads. Después de conseguir un trabajo como profesora adjunta
en la universidad de Texas en Austin decidi llevar a cabo una inves-
tigaciéon sobre la autocompasién. Y como, hasta ese momento,
nadie habia estudiado la autocompasiéon desde una perspectiva
académica, centré mis esfuerzos en tratar de definir lo que es y en
crear una escala para medirla, lo que puso en marcha lo que ha
acabado convirtiéndose en una auténtica oleada de investigaciones
sobre la autocompasion.

17. Neff, K. D., & Vonk, R. (2009). Self-compassion versus global self-esteem: Two
different ways of relating to oneself. Journal of Personality, 77, 23-50.
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