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Resumen: Toda especie necesita de estrategias que le
permitan detectar el peligro para tomar rapidamente
medidas de defensa para enfrentarlo y / o evitarlo. En
la especie humana, la ansiedad es una de las mas uti-
lizadas. Esta, es un mecanismo evolutivo que propor-
ciona estrategias de deteccién y proteccion a las
amenazas que van surgiendo, convirtiéndose en un
desafio cuando se activan de forma inapropiada. El si-
guiente articulo explora a la ansiedad desde el enfoque
de la Terapia Centrada en la Compasion. Desde esta
perspectiva, los sistemas motivacionales son los gran-
des sistemas organizadores de la mente. De acuerdo a
qué tipo de motivacion esté operando en determinado
momento, se priorizara el estimulo a atender, sera ca-
racterizada por determinados pensamientos y emocio-
nes a experimentar, y en consecuencia condicionara
igualmente la conducta. Estas motivaciones fueron
evolucionando para fomentar la supervivencia de la
especie, conforme a los desafios del momento. Se ex-
ploran, las competencias cerebrales mas antiguas, las
nuevas, las relaciones entre ellas y cdmo se impactan
entre si. El objetivo de este articulo es identificar res-
puestas de ansiedad, su sistema motivacional emer-
gente y las diversas formas de abordarlo desde la
perspectiva de la Terapia enfocada en la compasion
para promover un mayor equilibrio y bienestar.

Palabras clave: ansiedad, motivacion, competencias
cerebrales, compasion, bienestar.

Abstract: Every species needs strategies that allow it to de-
tect danger to quickly take defense measures to face it and
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/ or avoid it. In the human species, anxiety is one of the
most used strategy. This is an evolutionary mechanism that
provides detection and protection strategies to environmen-
tal threats becoming a challenge when activated inappro-
priately. This article explores anxiety from the Compassion
Focused Therapy model. From this perspective, motiva-
tional systems are the great organizing systems of the mind.
The type of motivation that is operating at a certain mo-
ment will prioritize the stimulus to be attended. Then, it
will be characterized by certain thoughts and emotions to
be experienced, and consequently, it will also determine cer-
tain behaviors. These motivations evolved to allow the sur-
vival of the species, according to the challenges of the
moment. Will explore the brain competencies that arise
from human evolution, the relationships between them and
how they impact each. The aim of this article is to identify
anxiety responses, their emerging motivational system and
the various ways of approaching it from the Compassion
Focused Therapy perspective in order to promote greater
balance and well-being.

Keywords: anxiety, motivation, brain competencies, com-
passion, well-being.

Un Enfoque Basado en la Compasion

Las investigaciones sobre los efectos benéficos del
cultivo de la compasioén han avanzado mucho en los
ultimos diez afios, lo cual llevd a considerarla de gran
interés para el uso terapéutico (Gilbert, 2015).

La Terapia Centrada en la Compasion (CFT) es un
enfoque, desarrollado por el profesor Paul Gilbert, y
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estd basado en la ciencia que promueve el cultivo de
la compasion hacia uno mismo y hacia los demas con
el fin de aumentar el bienestar y aliviar el sufrimiento.

Este enfoque se desarrollé para trabajar con per-
sonas que padecen de aflicciones emocionales croni-
cas y complejas ligadas a la verglienza y a la
autocritica, ambos procesos transdiagndsticos asoci-
ados a una amplia variedad de trastornos psicologico
(Gilbert, 2015)

Actualmente tanto la CFT, como el entrenamiento
compasivo de la mente (CMT) de Gilbert tienen sus
raices cientificas y tedricas en los modelos de las neu-
rociencias afectivas, de psicologia evolutiva, de la mo-
tivacién humana, y especialmente en teorias de apego
(Gilbert, 2015). Los lineamientos basicos de este mod-
elo y el desarrollo de los tres sistemas de regulacion
de la emocion, son importantes para trabajar con este
tipo de clientes.

Segun Gilbert (2015), el cultivo de la compasion es
un proceso central en la regulacion de las emociones.
En la psicoterapia, esto resulta especialmente ttil
cuando se trata con aquellos pacientes que luchan,
con sentimientos de vergiienza y que experimentan
pensamientos de autocritica (Gilbert, 2015) y a los que
les resulta muy dificil poder generar sentimientos de
calma usando recursos internos o buscando a otros
para co-regularse.

La CFT, es un tipo de terapia que se centra en el
proceso mas que en el trastorno y en las respuestas
adaptativas que surgen de un contexto determinado
en el que éstas se desarrollan.

Para incluir a la compasion en el trabajo psicoter-
apéutico es importante conocer cudles son aquellos
aspectos que la definen. Gilbert (2018) afirma que la
compasion: “En esencia es una bondad basica, con
una profunda consciencia del sufrimiento de uno
mismo y de otros seres vivos, junto con el deseo y el
compromiso de aliviarlo” (p. 25).

Esta definicion contiene dos componentes como
mencionan (Kolts, Bennett- Levy e Irons, 2018) : “Las
dos psicologias: la de la sensibilidad y la del compro-
miso” (p.30)

Segun lo desarrollado por Kolts y sus colegas
(2018): 1a primera se trata de la habilidad de notar y
ser movilizado por el sufrimiento. Esto implica
poder tolerar la incomodidad que esta asociada a
estar en contacto con el dolor e ir en busca de las
causas que lo originan y lo mantienen. A medida que
logramos ser conscientes de este proceso, esto dara
lugar a la motivacion y al compromiso para aliviarlo
y prevenirlo.

La segunda, la del compromiso, contiene el deseo
de trabajar para aliviar el sufrimiento y la sabiduria
que se necesita para la toma de decisiones conscientes
y asertivas, por ejemplo, si hay una persona ahogan-
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dose en un rio y me tiro para rescatarlo, pero no sé
nadar, no seria una buena decision (Kolts, 2018).

De la descripcion realizada de estas psicologias, se
desprende como la amabilidad y el coraje son cuali-
dades centrales cuando definimos la compasion.

Kolts y sus colegas (2018), la define como a aquella
“voluntad valiente de acercarnos a las cosas que nos
producen miedo y nos hacen sentir incomodos”
(p-31), como un tipo de mentalidad, una actitud
basica, que poseemos todos los seres humanos, y que
podemos cultivar.

Una perspectiva Evolutiva

La terapia centrada en la compasion sittia muchos
de nuestros problemas para regular las emociones en
el diseno de nuestro cerebro, en como éste fue evolu-
cionando y como interacttia con los diferentes contex-
tos (Gilbert, 2007).

Los humanos somos especies evolucionadas y
nuestro cerebro fué disefiado para sobrevivir, por lo
que fué sufriendo modificaciones de acuerdo con los
desafios que se le fueron presentando para adaptarse
al medio (Gilbert, 2007). Este se encuentra en con-
stante adaptacién y cambio en donde las nuevas es-
trategias que adquiere emergen y coexisten con las
antiguas. Veamos entonces cudles son las llamadas
antiguas, cuales la mas nuevas, la relacion que existe
entre ellas y por qué esto puede ser problematico.

Competencias cerebrales antiguas

Como mencionamos anteriormente, el cerebro
esta disenado para sobrevivir, no para hacernos fe-
lices, por lo que cuenta con mecanismos muy an-
tiguos para lidiar con amenazas y aprovechar
oportunidades que promuevan dicha supervivencia
y reproduccion de la especie. Contamos con “motiva-
ciones” que son estrategias y algoritmos innatos que
hacen que dirijamos la atenciéon a determinado esti-
mulo e iniciemos una respuesta adecuada (Irons y
Beaumont, 2017).

Para Gilbert (2015), existen tres grandes sistemas
motivacionales y de regulacién emocional en los seres
humanos que facilitaron y atin facilitan la continuidad
de la especie. Tenemos un sistema de proteccion o de-
fensa frente a la amenaza, uno de busqueda de recur-
sos (alimento, refugio, pareja sexual) y uno de calma
y cuidado y afiliacion. Sin ellos no podriamos haber
sobrevivido. Cabe aclarar que nuestras mentes son
multifacéticas y muchas veces estas motivaciones en-
tran en conflicto entre ellas.

Las emociones entonces, desde este marco evolu-
tivo, son las sefiales internas o cambios fisiologicos
que ocurren en el cuerpo que nos informan si las mo-
tivaciones se estan cumpliendo o no (Gilbert, 2007).
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Por ejemplo, si hay una amenaza siento miedo, si
pierdo a un ser querido, siento tristeza y asi... es decir
son una suerte de guia para las motivaciones. Sin mo-
tivaciéon no hay emocién. Las motivaciones nos guian
en la vida y las emociones guian a las motivaciones
(Gilbert, 2007).

Ademas de las emociones que nos guian, en fun-
cién a las motivaciones, también traemos conductas
innatas para la supervivencia, como la de lucha, huida
o paralisis frente al miedo, la de cortejo para repro-
ducirnos o la de cuidado frente a bebe recién nacido
(Gilbert, 2007).

Estas competencias tan antiguas muchas veces son
llamadas las pasiones o instintos. Todas ellas con-
viven y burbujean dentro nuestro a diario. El secreto
estd en como las gestionamos y como nos rela-
cionamos con ellas.

Nuevas competencias cerebrales

Hace 2 millones de afios aparecen las nuevas com-
petencias cerebrales (Gilbert, 2007) y junto a estas
competencias antiguas que describimos anterior-
mente el ser humano se vuelve capaz de imaginar, re-
flexionar y fantasear.

Aparece la corteza prefrontal, que nos diferencia
de los mamiferos y con ella, la metacogniciéon y no
s0lo adquirimos la capacidad de pensar sobre
nosotros mismos en relacién con el mundo, sino que
también a pensar o imaginar la vida mental de las
otras personas (Gilbert y Choden, 2014). Podemos
pensar, sentir e inferir cudles son las motivaciones
de los otros.

Tenemos la maravillosa capacidad de observar
nuestras mentes y hacer elecciones, la capacidad de
predecir, anticipar y aprender sobre lo sucedido. Esta
capacidad de pensar origin6 multiples cambios en la
humanidad en la cultura, la ciencia, la medicina, la
tecnologia, etc, (Gilbert y Choden, 2014). Se crearon
cosas maravillosas, pero también surgieron aspectos
crueles y oscuros como la creacidon de armas nucle-
ares, la esclavitud y la tortura.

Los Bucles de la Mente

El efecto adverso o no deseado de estas nuevas
competencias es que pueden ser secuestradas por las
pasiones y miedos de las competencias cerebrales
mas antiguas.

Esta fascinante capacidad para pensar que hemos
desarrollado, puede dejarnos rumiando sobre situa-
ciones que nos resulten amenazantes o creando esce-
narios catastroficos que no estan sucediendo. Gilbert
y Choden (2014), citan a Mark Twain, “ Soy un hom-
bre viejo y he conocido muchos grandes problemas,
pero la mayoria de ellos nunca sucedieron” (p.45). Es

decir, tenemos la capacidad de mantener el estimulo
estresor en nuestras mentes mas alla de que el mismo
haya finalizado, o lo que es mas increible atin, la ca-
pacidad de generar con la imaginacion situaciones
amenazantes que sdlo existen en nuestra mente. Esto
hace que quedemos atrapados en bucles de pen-
samientos que estimulan emociones y sensaciones
fisicas que, a su vez, estimulan mas pensamientos
(Gilbert y Choden, 2014). De esta forma perpetuamos
el estimulo de amenaza y su respuesta fisioldgica,
generando ansiedad.

Para Gilbert (2007), corremos el riesgo, por disefio,
de quedar inmersos facilmente en estos circulos vi-
ciosos en donde los pensamientos generan emociones,
las emociones generan mas pensamientos y estos am-
plifican el sentir.

El modelo CFT hace hincapié en la importancia de
la relacidon que surge entre nuestras motivaciones y
emociones (competencias cerebrales antiguas) y las
nuevas competencias (pensamientos) ya que del vin-
culo que surja entre ambas va a emerger una u otra
version de nosotros mismos (Gilbert y Choden, 2014).

En este modelo, la psicoeducacion tiene un rol
importante. Parte de la terapia consiste en que el
paciente entienda coémo, por disefo evolutivo, se
pueden generar estos bucles y que cada uno iden-
tifique en su individualidad como suceden
(Gilbert, 2015).

Esta idea de que por disefio nuestras mentes
pueden ser bastante cadticas y darnos cuenta de que
no es nuestra culpa, no solamente es reconfortante,
sino que nos permite comprender nuestra propia nat-
uraleza, y nos invita a hacernos responsables de
generar herramientas para aprender a relacionarnos
con nosotros mismos desde otras perspectivas.

Aprender a estar presente con el miedo cuando
surge, aceptandolo, cultivando las habilidades para
tolerarlo y habitarlo, observandolo sin juicios y con
curiosidad es fundamental en la CFT. Este es el
primer paso para abordar la emocion (Irons y Beau-
mont, 2017). Este paso es de radical importancia
porque como gestionemos nuestras emociones de-
terminara en gran medida nuestras conductas. La
consciencia plena, ademas, nos ayudard a entender
la informacidén valiosa que nos ofrecen nuestras emo-
ciones y como estas pueden predecirse en nuestros
comportamientos. Cuando la ansiedad se activa de
forma inapropiada puede hacer que huyamos de las
cosas, puede hacer que no entendamos nuestra
mente porque ponemos toda nuestra atencion en in-
tentar no pensar en las cosas que nos molestan o nos
asustan. También es posible que continuemos ha-
ciendo cosas que en el fondo sabemos que estan mal
por miedo a la vergilienza o al rechazo (Gilbert y
Choden 2014).
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Aprendiendo de Nuestras Emociones

Las emociones son cruciales en nuestras vidas,
segun Ekman (2017). Proporcionan el color, la riqueza
y la textura de nuestras experiencias. También desem-
pefian un papel importante al proporcionarnos
retroalimentaciéon sobre las motivaciones como ya
mencionamos, guidndonos hacia las cosas que son
importantes y distancidandonos de las cosas que
pueden ser perjudiciales. Hay muchas formas de ex-
plorar nuestras emociones, y una de ellas, en las que
nos enfocaremos aqui, es en la manera en que pueden
agruparse por sus funciones, es decir, lo que nos ayu-
dan a hacer (Irons y Beaumont, 2017).

Este enfoque utiliza tres sistemas de regulacion
emocional basicos, que han evolucionado en los hu-
manos y otros mamiferos en conjunto con las motiva-
ciones, para permitirnos buscar recursos y evitar
morir en el intento (Gilbert, 2015)

La CFT ofrece una version simplificada ya que son
sistemas complejos con multiples componentes. Sin
embargo, esta idea nos puede proporcionar un con-
texto que nos ayude a explorar la forma en que nue-
stro cerebro permite el desarrollo de los distintos
sentimientos, deseos y necesidades como el miedo o
la ansiedad, los cuales nos incumben en este articulo.

El Sistema de Amenaza y Autoproteccion

La funcién de este sistema es la de detectar posi-
bles amenazas y generar estrategias de proteccion
frente a ellas. Cuando el sistema detecta una amenaza,
se producen cambios fisioldgicos, del tipo lucha,
huida o colapso, aparecen emociones como el miedo,
la ira, el asco y la vergiienza y como respuesta pode-
mos generar comportamientos agresivos, de evitacion
o sumision (Gilbert, 2015)

A nivel cognitivo también se producen cambios.
Nuestra atencidén se centra en la amenaza y solemos
tener pensamientos de tipo blanco o negro que lla-
mamos mentalidad de amenaza (Gilbert, 2015). En
este punto es importante recordar que este sistema
puede activarse por una amenaza real o imaginaria.

El Sistema de Busqueda de Incentivos y Re-
cursos

La funcién de este sistema es la de buscar aquel-
los recursos necesarios para sobrevivir y prosperar
tanto para nosotros mismos como para aquellos que
nos importan (por ejemplo, procurar alimentos, opor-
tunidades sexuales, refugio). Como resultado emer-
gen emociones positivas tales como wunidad,
excitacion y vitalidad, la cuales funcionan como in-
centivo para ir a la busqueda de mas (Gilbert, 2015).
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Este es un sistema basicamente activador, de
“vamos a conseguirlo”. Si, por ejemplo, resulta que
ganamos una competencia, aprobamos un examen o
salimos con la persona que deseamos; podriamos ex-
perimentar emociones de placer o de estar tan llenos
de energia, que hasta nos puede costar conciliar el
suefio. Destacamos que cuando este sistema se en-
cuentra equilibrado con los otros dos, es el que nos
guia hacia objetivos vitales importantes.

El Sistema de Apaciguamiento o Calmante

La funcién de este sistema es la de promover la
calma, la recuperacion y la del dar y recibir cuidado.
Evoluciond junto con la teoria del apego o afiliacién,
(Depue y Morrone-Strupinsky, 2005). Aunque este sis-
tema también da lugar a emociones positivas, éstas
son diferentes a las producidas por el sistema de
busqueda de recursos e incluyen tranquilidad, bien-
estar, no-buisqueda, satisfaccion y descanso (Gilbert,
2015). Tiene un papel importante en ayudarnos a cal-
mar nuestras emociones basadas en la amenaza y
mantener nuestra busqueda excesiva de logros bajo
control. Este sistema, al estar relacionado con el
cuidado, habla de nuestra necesidad de conectividad
social y ademas incluye nuestra necesidad de bienes-
tar espiritual.

Su funcién serd entonces la de aportar calma y
tranquilidad, paz al yo; lo que contribuye al restablec-
imiento del equilibrio. Cuando los animales no se
estan defendiendo de ninguna amenaza y no necesi-
tan conseguir nada tienen lo suficiente y pueden estar
satisfechos (Depue y Morrone-Strupinsky, 2005).
Estar satisfecho, es una de las formas de sentirse feliz.
Es decir, no luchar ni desear nada ofrece paz interior,
equilibrio, calma.

Cuando las personas practican la meditacion,
estos son los sentimientos que muchas veces de-
scriben. Sentirse mas tranquilo, estar en paz con uno
mismo, mas conectado con los demads y con el mundo
natural, entre otras afirmaciones. Sentirse en equilib-
rio. Aunque es importante aclarar, que este estado
meditativo, no es simplemente un estado relajado,
sino que elicita un mayor estado de consciencia y de
apertura de la atencion.

Este sistema serd el eje del trabajo terapéutico, del
entrenamiento en la compasion, ya que sera vital para
nuestra sensacion de bienestar (Gilbert, 2015). Como
sucede con la mayoria de las cosas en la vida, el se-
creto se encuentra en el equilibrio. Que segtin este en-
foque, el mismo estara en el balance entre los sistemas
(Gilbert y Choden, 2014).

El modelo de "tres circulos" de la emocidn,
ademads, estd intimamente vinculado con la teoria del
apego de Bowlby (1968), en la cual se destaca el hecho
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de que las primeras formas de vinculacion afiliativa
proporcionan el mantenimiento de la proximidad en
las interacciones, la confianza para salir y explorar el
mundo y una base segura, un refugio; las cuales son
fundamentales para el desarrollo. Estas funciones

contintian a lo largo de la vida y tenemos a los demas:
amigos, socios y amantes, para proporcionarlas. Es
importante resaltar que las sefales que indican la
presencia de una base segura y un refugio seguro son
afines a los tres sistemas (Gilbert, 2015).

FIGURA 1: INTERACCION ENTRE LOS 3 SISTEMAS PRINCIPALES DE REGULACION EMOCIONAL.

PUBLICADO EN GILBERT, (2015) (P.64)

Impulso, excitacion, vitalidad

Buasqueda de cosas buenas
Activador y orientado a logros

Centrado en la amenaza
butsqueda de proteccion
v seguridad
Activador/inhibidor

Miedo, ansiedad, disgusto

Satisfaccion, seguridad, conexion

Centrado en la afilicacién
Tranquilidad/seguridad
Bienestar

Ansiedad y Sistema de Amenaza

La ansiedad y la ira son emociones que pueden
llegar a ser muy destructivas (Welford, 2016). Esto se
debe a que han sido esenciales para nuestra protec-
cion y supervivencia (y para la de todos los
mamiferos) a lo largo de la evolucién.

Al centrarnos en esta perspectiva necesitamos
comprender primariamente que los tres sistemas y el
funcionamiento de estos es importante per se. Es
decir, los inconvenientes se presentan cuando surge
un desbalance en alguno o en la relacién entre al-
gunos de ellos.

Por ejemplo, concentrémonos en el sistema de
amenaza que es el que carga con la emocion de an-
siedad y miedo. El desequilibrio en este sistema es la
fuente de muchos problemas mentales e incluso de la
violencia. Esto es en parte asi porque esta disefiado
para responder rapidamente. Si este sistema fallara en
la deteccién de una amenaza, el error podria
costarnos la vida. Necesita ponernos a salvo. Entonces
es entendible en este contexto, que nuestro cerebro
haya aprendido a buscar claves que puedan ser
sefales de alarma y tenga la tendencia a ponerse en
modo amenaza (Gilbert y Choden, 2014).

Es muy importante, como ya mencionamos, la psi-
coeducacion con nuestros pacientes. No sdlo en

cuanto a la evolucion y nuestras competencias cere-
brales, sino también en lo referente a practicas como
no enjuiciar, criticar, y rechazar nuestras emociones.
Tal como deslizamos anteriormente, cada emocion
que se manifiesta en nuestra experiencia trae informa-
cién valiosa que nos permite elegir cémo rela-
cionarnos con aquello que tenemos en frente. Cuando
dejamos de culparnos y de avergonzarnos de nosotros
mismos, podemos dar un paso atrds y asumir la re-
sponsabilidad de trabajar con nuestra experiencia de
la mejor manera que podamos.

Regulando el Sistema de la Amenaza a
través del Sistema de la Calma

Con la evolucién de los mamiferos, el sistema de
apego ha permitido a los padres y personas que
cumplen el rol de cuidadores, actuar como regu-
ladores de la amenaza y aliviar la excitacion y angus-
tia de sus hijos (Bowlby,1968). Esto significa que el
cerebro ha desarrollado mecanismos especiales para
ser sensibles al cuidado y la bondad de los demas,
promoviendo la calma y reduciendo la sensibilidad a
la amenaza (Gilbert, 2015). Por ejemplo, un padre que
puede calmar a su bebe con dificultades esta estimu-
lando los mismos circuitos que €l va a utilizar en su
vida futura para auto-regularse y regular a los demas.
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Mas especificamente, se fortalecen las conexiones
entre el sistema limbico (procesamiento de amenazas
de via rapida, automatica e inconsciente) y la corteza
pre-frontal (Gilbert, 2015).

Un nifo con un apego seguro y afectuoso seguira
siendo sensible a ciertas amenazas del ambiente, pero
podra acceder rapidamente a estrategias de regu-
lacién porque tiene recursos para activar su sistema
de calma, que estan estrechamente vinculados a la re-
siliencia (Welford, 2016). Las personas que han tenido
menos oportunidades para desarrollar un sistema de
calma seguro, pueden no haber aprendido y pueden
no ser capaces de regular o apaciguar la tendencia
natural de reaccionar fuertemente, que surge de man-
era instintiva frente a las amenazas percibidas.

Es importante transmitir que en el trabajo con
CFT, los seres humanos hemos desarrollado un cere-
bro muy complejo, y es importante reconocer lo dificil
que es entender su funcionamiento. Esto es especial-
mente cierto en relacién al sistema de amenaza
(Gilbert, 2015). Es importante que las personas que
trabajan con trastornos de ansiedad estén familiariza-
dos con estas complejidades; por ejemplo, dentro de
este sistema, las emociones pueden entrar en conflicto
(las personas pueden sentirse ansiosas por estar eno-
jadas o enojadas por sentirse ansiosas), pueden surgir
ansiedades por los conflictos que genera evitar acer-
camientos, (por ejemplo, querer separarse de un mat-
rimonio abusivo pero tener miedo e incertidumbre
por hacerlo, miedo a reconocer la ira hacia un padre
o una madre) (Welford, 2016).

La terapia centrada en la compasion enfatiza el
desarrollo de estrategias de seguridad como formas
de auto-proteccion, cuya funcién debe entenderse
claramente y delinearse en toda su complejidad
(Gilbert, 2015).

Revisar esta informacién nos ayuda a comprender
mejor lo que significa ser “ser humano”. Aceptar que
estamos inmersos a diario en situaciones dificiles, y
que contamos con cerebros complejos por disefio, nos
permite enfocarnos en la responsabilidad de cultivar
estrategias de seguridad que permitan un retorno a la
calma y al equilibrio.

Estrategias Psicoterapéuticas para el Cul-
tivo de Habilidades Compasivas

El trabajo de Leahy, Tirch y Napolitano (2011) ,
referencia investigaciones que muestran que, cuanto
mas intentamos reprimir o eliminar ciertos sentimien-
tos, pensamientos o recuerdos, mas vuelven a
nosotros en forma de intrusiones no deseadas a nues-
tra mente y en nuestros suefios. En lugar de eso, re-
sulta util entrar en esas zonas de nuestra mente, con
predisposicidn, aceptacion, curiosidad y bondad. Es
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compasivo reconocer que nuestra capacidad para sen-
tir esos sentimientos y pensamientos fué construida
para nosotros por nuestros genes y entorno social y
que, en ese sentido, no son una creaciéon personal
(Gilbert y Choden, 2014).

Si por ejemplo, una persona consulta por sentir
mucha ansiedad cada vez que tiene que dar una pre-
sentacion en publico en su trabajo, esto puede gener-
arle mucho malestar y hasta incluso perder su
empleo. Una exploracion bondadosa pero firme de la
funciéon de un comportamiento, deseo o emociéon
puede ser de utilidad (Leahy et al. 2014). Podriamos
preguntar: ;Qué sucederia si no te dejaras llevar por
tus sentimientos? ;Qué quieres hacer? ;Qué crees que
pasaria si dejaras de sentirte avergonzado cada vez
que estas en frente de tus companeros? Las preguntas
invitan a ser mas consciente de las emociones y apren-
der, con una mente abierta y curiosa, a observarlas y
prestar atencién a como funcionan en el cuerpo
(Leahy et al. 2014). No siempre es un camino facil y si
se trata de ira o ansiedad, es siempre mejor hacer esta
indagacién con la ayuda de un profesional.

El Contexto de las Intervenciones

Como hemos mencionado anteriormente, la CFT
es un enfoque basado en la ciencia el cual toma in-
tervenciones derivadas de la terapia cognitivo con-
ductual junto a otras terapias. Es asi como se pone
foco en el trabajo con la atencién, el razonamiento,
las reflexiones profundas, la conducta, las emo-
ciones, las motivaciones y la imaginacion (Gilbert,
2015). Se tiene muy en cuenta el cultivo de la relaciéon
terapéutica como un eje central para el trabajo psi-
coterapéutico, el dialogo socratico, el descubrim-
iento guiado, la psico-educacion del modelo CFT, los
bucles de pensamiento, la supervision corporal, el
analisis funcional, la exposicidn, las tareas guiadas,
la imaginacion centrada en la compasion, el trabajo
de la silla, el trabajo con los multiples “yoes”, aten-
cién plena, las habilidades de tolerancia al malestar,
la formulacién de compromisos, la escritura expre-
siva, el cultivo del yo compasivo y el trabajo por
fuera de la sesion entre otras (Gilbert, 2015). Se uti-
lizan intervenciones especificas para desarrollar
pautas de regulacion del afecto, de los estados cere-
brales y de las experiencias que los clientes puedan
relatar que apoyen los procesos de cambio. Este tipo
de clientes, con alto grado de autocritica y
verglienza, es probable que no hayan tenido experi-
encias de conductas de cuidado o afiliacién por sus
cuidadores (Gilbert, 2015). Por consecuencia, les re-
sulta dificil tener acceso a su sistema (tranquil-
izador) de regulacion de la emocion (Welford, 2016).
Es posible que éstos puedan decir que comprenden
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la l6gica de los sucesos pero que no pueden sentir de
otra manera (Gilbert, 2015). “Sentir de otra manera”,
requiere la capacidad de acceder a este sistema de
regulacion del afecto (el sistema de calma, asociado
a la activacion del sistema parasimpatico, vago dor-
sal) que da lugar a sentimientos de tranquilidad y
seguridad (Gilbert y Choden, 2014).

Trabajando con la Ansiedad

En el marco de la CFT, desarrollar un compor-
tamiento compasivo ante la ansiedad, sera uno de los
lineamientos a tener en cuenta, en el proceso terapéu-
tico. Esta emocion, como hemos desarrollado, fué dis-
efiada para resguardarnos y protegernos de
situaciones peligrosas (Gilbert y Choden, 2014).
Aunque no nos gusta estar ansiosos, la ansiedad no
es nuestra enemiga y es util si la vemos por lo que es.
A veces sélo es necesario ajustar su volumen.

Conclusion

En el desarrollo de este articulo hemos intentado es-
tablecer algunas ideas basicas que delinean el trabajo
con la ansiedad desde la terapia centrada en la com-
pasion basada en Paul Gilbert y otros. Es importante re-
conocer que algunas veces para disminuir los sintomas
de ansiedad, simplemente intentar cambiar el proce-
samiento dentro del sistema de amenaza puede resultar
insuficiente. Esto es asi porque como mencionamos, el
“sistema de calma /apaciguamiento” es uno de los reg-
uladores de dicho sistema por lo que la falta de estrate-
gias y/o recursos aqui hace que los individuos puedan
tener una comprension mental / intelectual pero no una
conexion emocional con la situacion. Ayudar a cerrar
esta brecha es el resultado de la Terapia Centrada en la
Compasion. Siendo la compasion un aliado que textur-
iza toda la terapia, incluido tanto el proceso en si, como
la relacion terapéutica.

Cabe destacar que hoy, gracias a los conocimientos
acerca de la neuroplasticidad y epigenética, sabemos
que estos sistemas de regulacién emocional que estuvi-
mos explorando son sistemas de aprendizaje. Esto in-
dica que todo lo que practiquemos una y otra vez, con
el tiempo puede transformarse en un rasgo y convertirse
en un recurso mas disponible, para interactuar con el
mundo y con lo que nos pasa en nuestro interior.

La propuesta entonces es trabajar con el sistema de
calma o afiliacion con las practicas que involucren a la
mente y al cuerpo, como: la imagineria, las visualiza-
ciones, posturas y respiracion. De esta forma tendremos
muchos mas recursos para calmar a nuestro sistema de
amenaza cuando éste se encuentre sobre estimulado,
ocasionandonos problemas. Estamos alineadas con lo
que plantea Gilbert, (2015) sobre el trabajo con los pa-

cientes, cuando logramos que que estos, incorporen el
conocimiento sobre el modo de funcionar que tenemos
los seres humanos ante determinadas situaciones y en
determinados contextos, es mas probable que seamos
mas compasivos con nuestros comportamientos en
lugar de avergonzarnos de ellos. Tal comprension es una
parte integral del desarrollo de la propia sabiduria que
surge cuando desarrollamos nuestro ser compasivo.
Esta version de nosotros mismos surge a raiz de tener
una mejor comprension de nuestros origenes, de nue-
stros comportamientos de seguridad, de nuestros ele-
mentos evolutivos, siendo parte de esta humanidad
compartida que no eligio el cerebro que tiene, ni sus for-
mas de operar, pero que si puede elegir con responsabil-
idad, cultivar una mente compasiva para lograr un
mayor bien estar y bien ser. La terapia centrada en la
compasion implica una serie de procesos interactivos,
que incluyen una practica deliberada que dan forma a
nuevas habilidades para el florecimiento humano. En
parte se trata de reconocer nuestros mecanismos, soltar
amarras y abrir la la mente y el corazon.

“Nosotros no llegamos a este mundo, salimos de él”
Watts, (1989) (1: p.16)
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