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1. RESUMEN, PALABRAS CLAVE:

RESUMEN:

Este trabajo corresponde al desarrollo de un protocolo de intervencion dedicado a las mujeres victimas de
violencia de género que acudan a los servicios de ayuda de La Casa de la Mujer. Lo novedoso del protocolo es
gue se basa en las técnicas de mindfulness (atencion plena), el desarrollo de la aceptacidn y la compasion de
cara a aliviar el sufrimiento y gestionar las emociones negativas, consecuencia de la violencia sufrida.

En el planteamiento del trabajo se afiade una perspectiva de género que trate la problematica como un asunto
publico y explique las estructuras sociales que reproducen la violencia hacia las mujeres, tanto para la toma
de conciencia de éstas, asi como para la mejora de la calidad del tratamiento terapéutico y de los profesionales
implicados.

Los resultados esperados se corresponderan con un aumento de la autoestima, un alivio de su sufrimiento, la
toma de conciencia de la situacion vivida, que se traducira finalmente en el empoderamiento individual y en
una mejora en su calidad de vida.

Palabras clave:
Violencia de género, mindfulness, aceptacion, compasion, empoderamiento, trabajo social.

ABSTRACT:

Application of Mindfulness and compassion techniques to Gender Violence. Intervention protocol design for
the treatment of victims.

This paper is intended for the development of an intervention protocol aimed at women victims of gender

violence who reach out to “La Casa de la Mujer” help services. The novelty of the protocol is that it is based
on mindfulness techniques, the development of acceptance and compassion in order to alleviate suffering,
and to manage negative emotions, as a consequence of the violence suffered.

Within the study, a gender perspective is added addressing the problem as a public issue and explaining the
social structures that reproduce violence against women, to both raise their awareness, as well as to improve

the quality of the therapeutic treatment and the professionals involved.

The expected results will bring an increase in self-esteem, a relief of their suffering, a gain in awareness of
the situation experienced, which will eventually

translate into individual empowerment and an improvement in their quality of life

Key words: gender violence, mindfulness, awareness, acceptance, compassion, empowerment.



2. INTRODUCCION:

Predmbulo:

Contamos con una recopilacion de informacidn sobre qué es mindfulness, las técnicas que utiliza, como se
entiende la compasidn y como se ejercita en las personas. Con toda esa informacidn, trataremos de sacar los
puntos clave para relacionarlo con las consecuencias emocionales de este colectivo en concreto.

Junto con ello, analizaremos la violencia de género, elaborando un protocolo de intervencion estructurado en
semanas, que plasme las técnicas que consideremos mas oportunas aportando en todo el proceso, una
perspectiva de género por parte de los profesionales.

Mindfulness y compasion como técnicas para el tratamiento de mujeres victimas de violencia de género.

Problema base:

La violencia de género provoca consecuencias devastadoras para las victimas, causando dafios fisicos, y
psicoldgicos, que atentan sobre la dignidad, la libertad y el honor de la persona. (Asociacion Mujeres para la
Salud).

Lo mas grave es que esas consecuencias emocionales, actian en muchas ocasiones como barrera para poder
salir de la relacion, denunciar o pedir ayuda. Ese maltrato, va causando un deterioro psicolégico haciendo que
la mujer sea cada vez mas sumisa mientras el agresor ejerce mas control y dominacion, llegando al punto de
que la victima pierda completamente su identidad. (Asociacién Mujeres para la Salud).

El problema esta en la poca importancia que se le ha dado a la gestién de emociones y a las consecuencias
psicoldgicas por parte de las victimas, haciendo que se invisibilicen estas violencias, y por lo tanto sea mas
dificil tratarlas.



MARCO TEORICO:

3.1. MUJERES, VIOLENCIA DE GENERO, EXCLUSION SOCIAL:

- QUE ES LA VIOLENCIA DE GENERO:

A. DEFINICION

Segun la Asamblea General de Naciones Unidas la Violencia de Género se define como todo acto de violencia
basado en el género que tiene como resultado posible o real un dano fisico, sexual o psicolégico, incluidas las
amenazas, la coercion o la privacién arbitraria de la libertad, ya ocurra en la vida privada o en la publica. Desde
1996, la violencia de género es considerada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como un problema
de Salud Publica que alcanza proporciones de pandemia en mujeres, de todos los paises del mundo, y que
atenta contra la integridad y los derechos humanos de éstas.

Se considera un delito oculto, ya que el numero de denuncias corresponden aproximadamente entre el 5%y
el 30% de los casos totales. Muchas mujeres viven la situacion de violencia en silencio, sin denunciar al agresor
por diversas razones: el miedo, la dependencia, la culpa, la verglienza, la no aceptacion de la situacidn, la falta
de recursos o de confianza en las administraciones. (Bosch, Ferrer, Alzamora, Navarro, 2005, p.99)

Segun la Organizacion General de Naciones Unidas (ONU) leyes como la Ley Organica 1/2004 de Proteccion
Integral contra la Violencia de Género, es un ejemplo de buenas practicas ya que, en ella, incluye la violencia
psicoldgicay la privacion de la libre voluntad como un delito de violencia de género, ademas de incluir medidas
no sélo judiciales y penales sino también una amplia diversidad de medidas educativas, sanitarias y sociales.
(Psicologia General Sanitaria, 2017).

La ONU expone que la violencia contra las mujeres es una manifestacion de las relaciones de poder
historicamente desiguales entre los hombres y mujeres, que han conducido a la dominacién de la mujery a la
interposicion de obstaculos para su pleno desarrollo. A través de practicas culturales se perpetua la condicion
inferior que se asigna a la mujer, ya sea en la familia, en el lugar de trabajo, en la comunidad y en la sociedad.
(ONU 1995 p.52-55). Es un acto que se caracteriza por ser un fendmeno social mas que individual, se produce
entre personas que tienen relacién y se deriva de la desigualdad entre hombres y mujeres, yendo mas alla de
las agresiones fisicas y que supone un trato indigno y degradante en la victima considerado una violacion de
los derechos humanos y las libertades. (ONU, 1995).

La violencia de género resulta ser una conducta aprendida y tiene como finalidad el sometimiento de la
mujer. Las consecuencias principales son la anulacion de la personalidad de ésta y la fuerte dependencia de la
mujer al maltratador, lo que van a repercutir en todas las facetas de su vida: en la salud, en lo social, en lo
comportamental, en lo afectivo-relacional, en lo emocional, en su sexualidad, y en el plano laboral e
intelectual. (Agraz-Fernandez, Salido-Fernandez, 2017, p.170)



B. MODELOS EXPLICATIVOS DE VIOLENCIA:

Los modelos para explicar este tipo de violencia han ido evolucionando desde modelos unicausales (que
explicaban las causas en factores individuales del agresor o de la victima) y mas tarde en modelos mas amplios
de tipo sociolégico.

Uno de los modelos mas importantes es la perspectiva de género, que subraya el modelo patriarcal como el
eje organizativo de la violencia. ‘El patriarcado concibe a la mujer como el objeto de control y dominio por
parte de un sistema social masculino y opresivo. La légica patriarcal concibe la violencia como una pauta de
domesticacion y amansamiento de la mujer’. (Cantera, 2007).

Lo cierto es que la violencia de género, se trata de un fendmeno que no sélo se explica por factores
individuales, sino que intervienen elementos sociales y del contexto de las personas. Se debe tener en cuenta
ese modelo masculino tradicional sobre el que esta cimentado nuestra sociedad.

Este sistema implica una distribucidn desigual del poder en torno a las relaciones de género, afectando a las
relaciones entre hombres y mujeres: (Alencar-Rodriguez, Cantera, 2012).

- El modelo ecoldgico que propuso Heise (1998) conceptualiza la violencia como un fendmeno
polifacético basado en la interaccién entre factores personales, situacionales y socioculturales.
Constituye una primera aproximacion a las causas de este problema. Se propone un marco ecoldgico
gue explica las posibles causas a través de las perspectivas de la antropologia, psicologia y sociologia.

- La perspectiva de género ayuda a entender que la sociedad esta estructurada en base al género,
afectando a lo individual y a lo macro sistémico. Este modelo propone al género como una estructura
gue organiza lo social, lo familiar y lo individual, atravesando las instituciones y todos los espacios
donde se configuran y reproducen los roles machistas.

- Se propone entonces, un modelo mixto, que conciba la violencia masculina contra las mujeres como
un abuso de poder en una estructura social que favorece que los hombres agredan a las mujeres y que
privilegia los elementos masculinos haciendo que se mantenga su superioridad.

MOVIMIENTO FEMINISTA:

El movimiento feminista es un movimiento social que ha reivindicado estas violencias como asunto publico,
visibilizandolas contra la incomprensidn y la negacidn de parte de la sociedad. A través de sus manifestaciones,
protestas y otras formas de accion, han conseguido un cambio en las legislaciones y la creacién de organismos
de ayuda a las victimas. Este movimiento ha dado visibilidad a la problematica, y su objetivo siempre se ha
dirigido hacia conseguir la igualdad en todos los ambitos de la vida, entre hombres y mujeres.

Alencar-Rodriguez y Cantera (2012) proponen una serie de cuestiones en las que el feminismo ha incidido para
la comprensién de la violencia de género en la pareja:

- Laviolencia es un asunto publico, politico, social y moral.



- La violencia lo practican todo tipo de personas, independientemente de su grupo étnico, su nivel
socioecondmico, cultural, econdmico...

- El hombre que maltrata no presenta ninguna enfermedad que justifique su conducta, y se hacen
responsables de sus actos. ‘El hombre es un hijo sano del patriarcado’ (Cita popular)

- Los maltratos en la relacién son una forma de conducta socialmente aprendida, por lo que se puede
cambiar, reducir y prevenir.

- Se contempla que las mujeres tengan la capacidad de recuperar el control sobre la propia vida a través
de sus recursos.

- El maltrato no se hereda generacionalmente de forma genética, sino de forma cultural y social.

- lasvictimas de los maltratos no son siempre victimas fisicamente sino que sufren violencia en aspectos
econdmicos, psicoldgicos, juridicos y morales.

- La perspectiva de género destaca que los maltratos no son problemas vinculares de pareja, sino que
es un producto cultural.

- La adopcién de una conducta violenta es intencionada y tiene un objetivo concreto, se ejerce el
maltrato bajo la finalidad de controlar y causar miedo a la victima.

Todas esas creencias y actitudes que se desarrollan en nuestro sistema patriarcal, se reproducen en el modelo
de familia y las relaciones de pareja. Los agresores tienen una gran adhesion a estas creencias sobre los roles
de género, lo que significa la masculinidad y la feminidad, y eso hace que les sea muy dificil adaptarse a los
cambios sociales, porque significa la pérdida de sus privilegios de control y dominio. Al perder esos privilegios,
sienten frustracién y temor que traducen en violencia hacia las mujeres en ese intento de recuperar su control
y superioridad sobre ellas.

Aungue en muchas ocasiones se intente desprestigiar al movimiento feminista, tachandolo de una corriente
radical y minoritaria que va en contra de los hombres, se trata realmente de una soluciéon que presenta un
cambio de estructura alternativa al sistema patriarcal, en aras de conseguir una sociedad que brinde una
autonomia a las mujeres, y las presente en igualdad de condiciones que los hombres.

- CONSECUENCIAS PARA LA SALUD DE LAS MUJERES:

La gravedad y la cantidad de los efectos para la salud en las mujeres ha llevado a que se convierta en una
prioridad de salud publica, establecida por la OMS. Se considera un problema social y sanitario de primera
magnitud que requiere de accion urgente en cuanto al desarrollo de medidas de prevencidn y tratamiento.

Algunas de las razones por las que se convierte en prioridad para los profesionales sanitarios son, tal y como
proponen Bosch, Ferrer, Alzamora, Navarro (2005) son las siguientes:

1) La violencia de género produce consecuencias negativas aproximadamente para un 20% del total de
la poblacién femenina.

2) Sedaunimpacto negativo sobre importantes temas de salud, como son la maternidad, la planificacion
familiar o las enfermedades crénicas.

3) Los profesionales de la salud representan un punto de apoyo importante para muchas de ellas.



Las consecuencias, tanto fisicas como psicoldgicas son graves y pueden provocar y provocan efectos
devastadores en la salud y el bienestar de las victimas. (Ver Tabla 1). Las consecuencias pueden ser inmediatas,
a corto plazo, mediano, y largo plazo y se dan sobre la salud fisica: suicidio, homicidio, muertes derivadas de
sida o complicaciones en el embarazo, y a nivel mental, como depresidn, ansiedad, sindrome post traumatico,
sindrome post violacidn, trastornos del suefio, obesidad, consumo de alcohol, drogas y tabaco y conductas
sexuales de riesgo. (Pinto, 2006, p.8).

El estudio de violencia de género y los sintomas psicosomaticos una vez abandonada la relacion es de
gran relevancia, por la situacién de vulnerabilidad a la que quedan expuestas las mujeres, vulnerabilidad que
podria convertirse en un factor de riesgo para la cronificacién de las enfermedades, la aparicion de nuevos
trastornos o incluso, la probabilidad de retomar la relaciéon violenta. (Aranda, Montes-Berges, Mora-Pelegrin,
2017, p.206)

Tabla 1: Resumen de consecuencias fisicas y psicoldgicas de la violencia de género en las mujeres victimas:

FISICAS PSICOLOGICAS
Efectos mortales: Salud mental:
- Homicidio - Estrés post traumdtico
- Suicidio - Depresion
- Mortalidad materna - Angustia
- Efectos relacionados con el SIDA - Fobias, estados de pdnico

- Trastornos de alimentacion

- Disfuncion sexual

- Abuso de sustancias psicotropicas
- Conductas evasivas

Efectos no mortales:

Lesiones

Alteraciones funcionales
Sintomas fisicos

Salud subjetiva deficiente
Discapacidad permanente
Obesidad severa

- Autovaloraciones negativas

- destruccion de autoestima

- negacion del maltrato

- minoracion de las conductas violentas
- ideas de culpa

- verglenza

- indefension

Trastornos cronicos:
- Sindromes dolorosos crénicos
- Sindrome del intestino irritable
- Trastornos gastrointestinales
- Fibromialgia

- cambios cognitivos

- desorientacion

- paralizacion

- pérdida de habilidades sociales

Comportamientos negativos para la salud:
- Tabaquismo
- Abuso de alcohol y drogas
- Comportamientos sexuales arriesgados
- Inactividad fisica
- Comer en exceso

- sintomatologia psiquica

- astenia

- trastornos del suefio

- trastornos en el apetito

- apariencia ansiosa

- cardcter depresivo

- ideaciones de autolesion o suicidio




Salud reproductiva:
- Embarazos no deseados
- Trastornos ginecoldgicos
- Abortos peligrosos
- Complicaciones en el embarazo
- Abortos

Otras consecuencias:
- Enfermedades respiratorias (alergias, asma,
bronquitis)
- Enfermedades intestinales
- Dolory fatiga
- Problemas de vision, de oido
- Dolor de cabeza, migrafias
- Enfermedades del tracto urinario, del rifion
- Dolor cervical crénico
- Artritis, dolor pélvico.

Elaboracion propia a partir de (Aranda et. al 2017, p.206)

Las investigaciones indican que las mujeres maltratadas experimentan un enorme sufrimiento psicolégico
debido a la violencia. Muchas estan gravemente deprimidas o ansiosas, mientras otras muestran sintomas de
trastorno de estrés postraumatico. Es posible que estén fatigadas de forma crénica, no pueden conciliar el
suefio, pueden tener pesadillas o trastornos de los habitos alimentarios. Otros conductas evasivas como la
ingesta de alcohol, o drogas, sin darse cuenta de que se estan afiadiendo problemas mayores. (Pinto, 2006).

Como podemos observar en la tabla, la mayoria de las consecuencias fisicas, no son provocadas por el propio
maltrato fisico, sino que muchas son el resultado del deterioro psicoldgico que provoca estar inmersa en una
relacidon de violencia. Es por ello, por lo que prestaremos principal atencion a la salud psicolégica de las
mujeres, aliviando el sufrimiento y contrarrestando la destruccion de la autoestima, haciendo que puedan
solucionar los problemas psicolégicos, y a su vez, se vea una mejora de los fisicos.

- BARRERAS QUE EXISTEN PARA SALIR DE UNA SITUACION DE MALTRATO:

Respecto al intento de explicar la permanencia de la mujer en la relacidn, Boira Sarto (2020) explica que se han
desarrollado diferentes teorias que abarcan aspectos como falta o dificultad de autonomia econdmica, la
influencia familiar, o la ausencia de recursos y apoyos externos, asi como las propias consecuencias del
maltrato, o el miedo a que se empeore la situacidn. Es importante analizar las barreras a la hora de desarrollar
una terapia con las mujeres, ya que son esas mismas consecuencias las que dificultan esa salida de la relacion
de maltrato. Ademas de tener en cuenta la violencia de género analizada desde una perspectiva histérica y
psicoldgica, nos centramos en conocer las consecuencias de esta problematica sobre el cuerpo y la mente de
las mujeres que son victimas.



Diferentes investigaciones han estudiado el impacto de la violencia sobre la mujer. Las consecuencias tanto
fisicas como psicoldgicas que sufren son graves y su permanencia en la relacion se convierte en un tema crucial.
En muchas ocasiones este tiempo de permanencia (que pueden ser afios) hace que cuanto mas tiempo se
perdure en la relacién, mas dificil serad abandonarla.

Violeta Lasheras, profesional entrevistada que trabaja con mujeres victimas en la Casa de la Mujer, reconoce
que el miedo a las posibles represalias que puedan tener al denunciar o al pedir ayuda, es una barrera
importante para salir de la situacidn, acompafiado de sentimientos de pena o lastima con respecto a sus
agresores, pensando en qué sera de ellos si rompen la relacién. Ademas, nos indica como barreras mas
comunes el nivel econdmico, la situacion laboral, la presencia de hijos o la ausencia de apoyos sociales.

-  EMPODERAMIENTO:

El término empoderamiento en castellano ha tenido muchas dificultades en cuanto a su significado. En inglés,
la palabra empowerment ha sido aceptada sin problema, pero en espafol se debate sobre cual es el término
correcto para traducirla. En muchos escritos se presupone que el significado de la palabra, tal y como su propio
nombre indica, se refiere lograr mayor poder. Es decir, empoderarse significa que las personas adquieran mas
control sobre sus propias vidas.

En la conferencia Mundial de la Mujer de Beijin en 1995 se da un avance cualitativo en lo que se refiere a los
derechos de las mujeres, ya que se plantea la necesidad de reconocerlos como derechos humanos, y se
comienza a plantear la importancia de la toma de conciencia en cuanto a la potenciacién de las mujeres en la
sociedad, que es lo que se corresponde con la idea de empoderamiento.

Este proceso, se refiere al aumento de la participacién de las mujeres en el acceso al control de
recursos materiales, intelectuales, ideoldgicos, a la construccion de la sociedad que permita la participacion
en igualdad de condiciones con los hombres en la vida econdmica, politica, y en la toma de decisiones en todos
los niveles. (Bosch, et al 2005. p.102)

Por otro lado, se hace referencia al proceso de recuperacién de su propia dignidad como personas, en casos
en los que se ha sufrido violencias y las consecuencias han causado estragos en su salud. Se busca el
empoderamiento entendido como la dignificacidn, que les permita recuperar la autonomia para que puedan
sentir que son duefias de sus decisiones, de su vida y vivir en paz, justicia e igualdad. (Bosch, et al, 2005). En el
desarrollo del trabajo, vamos a poner el foco en esta definicion de empoderamiento, como recuperacion y
dignificacion de la vida de las victimas.

Para lograr el empoderamiento de las mujeres es necesario trabajar paralelamente para eliminar las barreras
gue generan las importantes desigualdades sociales actuales. Dichas desigualdades constituyen nuevamente
una barrera para el empoderamiento y la prevencién de la violencia. Es necesario desarrollar planes de
igualdad destinados a corregir las desigualdades, cambiando valores sociales, y debilitando las estructuras
patriarcales que imperan y los comportamientos violentos como formas de control y dominacion de las
mujeres. (Bosch, et. al. 2005).



- RECURSOS ORIENTADOS:

Para ponernos en situacion a la hora de crear un protocolo adecuado para tratar las consecuencias psicoldgicas
de la violencia de género, identificamos los escenarios mas relevantes donde se puede transitar la peticion de
ayuda terapéutica por parte de las victimas (Bosch, et al, 2005, pp.127-128):

1) Centros de atencidn primaria: estos centros pueden detectar el problema de forma mas facil, al haber
cierta confianza y continuidad en el servicio, y se puede pedir ayuda de forma no explicita. A través de
la atencidn primaria, se pueden detectar indicios de alteraciones fisicas o psicoldgicas.

Desde los centros de atencidn primaria se dan diversos tratamientos, desde las necesidades
farmacoldgicas como la dispensacidn de antidepresivos, como el tratamiento psicoterapéutico o la
proporcién de informacién sobre los distintos servicios comunitarios o asociaciones que existen para
el tratamiento del problema.

2) Servicios de urgencia: No reflejan en muchas ocasiones la gravedad del problema por la vergiienza, el
temor a las represalias o las consecuencias familiares.

3) Servicios sociales: Se ofrecen servicios de informacion, apoyo y seguimiento, sectores preventivos y
de seguimiento, asi como la promocidn y prevencion de la salud vinculada a las redes politicas,
sociales, y comunitarias.

4) Medicina forense: Se llega por peticidn judicial por denuncia, por peticion de una investigacidén con

sospecha, o por estudio post-mortem. Por denuncia o investigacion es una exploracién fisica,
psicodiagndstica, y resultados al juzgado, y, por otro lado, por pruebas complementarias diagnodsticas.

3.2. MINDFULNESS:

1. SABERES PREVIOS:

Para comprender qué es mindfulness, es importante conocer primero cémo funciona nuestra mente. En
primer lugar, hay que tener en cuenta que la mente siempre estd pensando, que en psicologia se conoce como
didlogo interno. Los pensamientos no son la realidad, son una opinién influenciada por nuestras emociones,
una interpretacion de la realidad bajo el prisma de nuestra experiencia.

i. ELPILOTO AUTOMATICO Y LA MULTITAREA:

Tanto el piloto automatico como la multitarea constituyen el estilo normal de funcionamiento de la mente en
personas que viven en paises desarrollados. (Garcia-Campayo, 2020, pp.15-16).



- El piloto automatico corresponde a la idea de que nuestra mente siempre esta pensando. Ese didlogo
interno se ocupa de evaluar, comentar, criticar y cuestionar todo lo que ocurre a nuestro alrededor,
sin aceptar del todo las circunstancias externas, llevandonos siempre a pensar en algo diferente de lo
gue estamos haciendo en ese momento. Nos lleva continuamente al pasado, o al futuro, o a juzgar el
mismo presente. Funcionar en piloto automatico es lo que hace, en definitiva, que no prestemos
atencion.

- La multitarea consiste en hacer varias cosas a la vez, pensar en una cosa mientras ejecutamos otra, lo
gue nos hace pensar que estamos realizando varias cosas al mismo tiempo de forma eficiente. Sin
embargo, no estamos realmente en varias tareas, sino que cambiamos el foco de atencidn
constantemente, de una tarea a otra. Esto hace que tampoco prestemos atencidn real a lo que
estamos experimentando, y aunque pensemos que nos hace ser mas eficientes, en realidad es todo lo
contrario.

Este funcionamiento hace que seamos menos eficaces, ademas de que estd demostrado que aumenta el
malestar psicoldgico. La mente estad acostumbrada a funcionar con esos niveles tan bajos de atencién, por lo
gue funcionara de esa forma en todas las situaciones de la vida, tanto en las banales o mas rutinarias.

ii. ELMODO SER, EL MODO HACER:

Hay dos modos basicos de funcionar de la mente, el modo hacer y el modo ser. (Garcia-Campayo, 2020, pp.21-
25):

- El ‘modo hacer’ es nuestra forma de funcionar por sistema. La mente esta continuamente hablando
consigo misma, mediante ese didlogo interno, buscando siempre un objetivo, algo distinto a lo que se
estd experimentando, siempre catalogando lo que nos gusta, lo que no, y lo que nos resulta
indiferente.

- El ‘modo ser’ es el estado mental que intentamos alcanzar con la practica, la mente no quiere
conseguir nada, no hay nada que obtener ni por lo que luchar, la mente esta en silencio, sin didlogo
interno, percibe todo lo que le rodea y va asociado a un estado de bienestar que surge por el simple
hecho de sentirse vivo aqui y ahora. La clave de este modo de funcionar de la mente es la aceptacién.

Lo cierto es que se cree de forma generalizada que es imposible vivir sin esa voz interior, sin embargo, tanto

la atencidn es algo que se puede ejercitar y entrenar, y es posible alcanzar ese estado en el que no exista tal
didlogo interno.
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iii. LAS TERAPIAS DE TERCERA GENERACION:

Para conocer cdmo funciona el mindfulness, es necesario entender de dénde viene y de qué forma parte.
Las terapias que corresponden a esta generacion son las siguientes:

- La Psicoterapia Analitica Funcional

- La Terapia de Conducta Dialéctica

- La Terapia Integral de Pareja

- Terapia de Aceptaciéon y Compromiso

- Terapia Cognitiva basada en el Mindfulness

Mientras que las terapias de primera y segunda generacion se basan en un modelo del cambio, las de
tercera generacién se basan en un modelo de aceptacion. No tratan que el sujeto no tenga sintomas sino que
cambie el curso de su experiencia subjetiva y la conciencia que tenga de ella, posibilitando que los sintomas
vayan perdiendo carga. Al considerar que, si algo no se puede cambiar en la vida de la persona, entonces, lo
mas Util es que el paciente aprenda a convivir con ello, aceptandolo (Moiivas, Garcia-Diex, Garcia-de-Silva,
2012, p.86).

Alguna de las caracteristicas que definen las terapias de tercera generacion segun Hayes (2006) son:

- Son terapias mas contextualistas que mecanicistas

- Utilizan estrategias de cambio centradas mas en la propia experiencia del sujeto

- El tratamiento se considera como una reorientacion de la vida, que permita cambios significativos,
reales y permanentes.

- Se propone como una aceptacién de los eventos privados, tratando de cambiar el modo que el sujeto
tiene de percibir el problema

- Conectan con procesos de aceptacion psicoldgica, los valores, proceder dialéctico de la terapia,
elementos de espiritualidad y trascendencia, asuntos relacionados con el yo, el self, el
autoconocimiento, estar en contacto con el momento presente, y la importancia de la relacién entre
el terapeuta y el cliente.

Destacamos ademas de la terapia basada en mindfulness en la que profundizaremos, la terapia de aceptacion
y compromiso, ya que es una de las mas conocidas y completas de esta generacién. Segun Luciano (2016) lo
gue trata esta terapia es de ayudar al paciente a descubrir por si mismo, cuales son sus valores fundamentales,
centrando el problema del sujeto en su historia personal, en torno a cémo se ha aprendido a desviar sus
pensamientos y emociones y como se ha aprendido a reaccionar ante ellos.

Parte de la premisa que, en la sociedad, se nos ha ensefiado erréneamente a buscar la felicidad y el bienestar

fuera de nosotros, y se nos muestran estilos de vida, que si no los conseguimos, nos producen malestar. Se
centra en ensefar al paciente cudles son sus valores, y se comprometa con ellos para conseguir la felicidad.
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Segun Redondo (2016) estas terapias proponen:

- El sufrimiento es algo normal, que forma parte de la vida, y la resistencia a ese sufrimiento es lo que
genera el sufrimiento patoldgico.

- Una nueva filosofia de vida, en la que el sufrimiento se entiende como algo necesario, ya que tenemos
que aceptar que la vida son beneficios y desventajas.

- Una perspectiva cultural nueva de cambio del contexto de los comportamientos verbales que suponen
emociones destructivas.

- Una nueva perspectiva psicopatoldgica, que explica que muchos de los trastornos tienen como base
procesos psicolégicos de evitacidn experiencial.

- Unainnovacion terapéutica en cuanto a que el profesional ayude al sujeto por si mismo a alcanzar una
perspectiva que se oriente en los valores, sea capaz de aceptar las emociones y sensaciones que le
resulten desagradables.

El terapeuta lleva a cabo los métodos, técnicas, de la ACT como son las metaforas, paradojas, ejercicios
experienciales y tiene que ajustar cada uno de esos métodos a cada paciente en concreto y realizar tales como
sea preciso. Se trata de explicar que lo mas importante es el sujeto y la experiencia, dejando de lado la funcién
de alguien que le dice el tipo de vida que debe llevar, asi como lo que debe pensar o sentir. (Luciano, Valdivia,
2006).

2. QUE ES MINDFULNESS:

Mindfulness es simplemente parar y estar presente, eso es todo.
Jon Kabat-Zinn

Otra de las terapias a destacar de las de tercera generacion es el mindfulness, que ha conseguido popularizarse
sobre todo en Estados Unidos de la mano del profesor emérito de medicina, Jon Kabat Zinn. Es una traduccion
de la palabra sati, que proviene de la lengua pali y se define como estar atento. ‘El objetivo del mindfulness es
calmar la mente para ver con claridad, ya que nuestra mente es caviladora y errante.” (Simén, 2011).

El término mindfulness en su traduccion al castellano seria atencién plena. El objetivo de esta tarea es alcanzar
un profundo estado de conciencia, separando a la persona de sus pensamientos, profundizando en el aqui y
ahora. Se entiende como atencién y conciencia plena a lo que sucede en el momento presente, es decir, lo
opuesto a funcionar en piloto automatico. Segun Garcia-Campayo (2019) el mindfulness tendria al menos dos
significados:

- Por un lado, describe un estado especial de la mente, caracterizada por la capacidad de estar atento
al momento presente con aceptacion. Un estado mental que proporciona un gran bienestar fisico y
psicolégico. La mente en este estado apenas genera didlogo interno, y si aparecen pensamientos, no
nos identificamos con ellos, sino que entendemos que son resultado del propio funcionamiento de
nuestra mente.
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- Por otro lado, se define como técnica psicoldégica, como un tipo de meditacién atencional, que
permite, al desarrollarla, conseguir dicho estado. Se trata de una psicoterapia que puede usarse en el
tratamiento de enfermedades, como en la prevencién del malestar psicoldgico. A través del cultivo y
la practica continuada, la disciplina se expande de forma natural en todos y cada uno de los ambitos
gue conforman nuestra vida.

Como proceso psicoldgico, propone facilitar la atencion en lo que estamos haciendo o sintiendo, tomar
conciencia de lo que nos esta pasando, escuchando al cuerpo y siendo plenamente conscientes. Para ello, hay
gue pasar de las respuestas automaticas e inconscientes a las respuestas controladas y conscientes, es decir,
sacar a la mente del piloto automatico. (Moiivas, et al, 2012)

Mindfulness se traduce en el diccionario Velazquez como atencion y cuidado. Por lo que no se limita a la
atencién, entendida de forma pasiva, sino también a la accién de atender, echar una mano a aquel que la
necesita, incluso a uno mismo. ‘Mindfulness se traduce como atento, cuidadoso, diligente, vigilante, lo que
significa que integra también la atencidon compasiva. Ser atento implica amabilidad, estar atento, implica
percepcion y respeto, y existir atento, vivir desde lo mas profundo’. (Garcia-Campayo, Demarzo, 2015, pp.13-
14).

Independientemente del objeto de atencidén que se utilice en la practica, se dan cuatro pasos:

Tabla n2 2: Pasos principales de la meditacion atencional:

1) Anclaje: poner atencion en el objeto elegido.

2) Divagar de la mente: la mente de forma inevitable va a divagar y abandona puntualmente el objeto
de atencion. Es un proceso normal porque la mente estd entrenada para eso, por lo que no hay que
enfadarse o preocuparse.

3) Tomar conciencia del proceso de divagar: nos damos cuenta de que hemos perdido ese anclaje que
teniamos con el objeto de atencién, nos damos cuenta de que efectivamente lo hemos perdido.

4) Volver amablemente al anclaje.

Elaboracion propia a partir de (Garcia-Campayo, 2020, p.20)

Este proceso se repite de forma constante e indefinida durante la practica, en cualquiera de los ejercicios de
mindfulness.

QUE NO ES MINDFULNESS:

Un error frecuente es creer que la meditacion consiste en dejar la mente en blanco, forzar a la mente a no
tener pensamientos, por eso muchas personas se cansan rapidamente de meditar, porque comprueban que
cuanto mas quieren tener la mente en blanco, con mas fuerza aparecen estos sentimientos. La atencién y la
conciencia son habilidades que pueden desarrollarse, meditar no es pensar, sino reprimir pensamientos
perturbadores y desarrollar pensamientos creativos. (Kabat-Zinn, 2012).
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Mindfulness no significa meditacién, ya que se pueden alcanzar estados de mindfulness sin meditar
formalmente, como tampoco la meditacion tiene que ser encaminada a la atencién plena, puesto que hay
multiples tipos de meditacion.

Lo cierto es que el mindfulness entraria dentro de las meditaciones de tipo atencional. Este tipo de
meditaciones buscan manipular la orientacién del foco de la atenciéon, monitorizarla, detectarla y
desengancharla de distracciones, es decir, orientarla al objeto elegido. Estas técnicas desarrollan la
metacognicidn, que es la funcidén cognitiva que se hace consciente del proceso de consciencia. En ausencia de
la metacognicién, uno se queda unido a la experiencia, las sensaciones y emociones y pensamientos
fusionandose con ellos. La reorientacion atencional, se trata de poner la atencién en un objeto, darnos cuenta
de que la atencidn se ha ido a ese objeto y reorientar de nuevo la atencidn en el objeto. (Garcia-Campayo,
2019).

Mindfulness entonces, es el estado al que queremos llegar a través de la meditacidn y la practica continuada.
Es importante entender que mindfulness no es sélo un concepto tedrico, sino que es una experiencia que se
debe vivir, ejercitando nuestra mente, fortaleciendo el musculo de la atencién. No basta con leer mucho, sino
entrenar con frecuencia y durante toda nuestra vida. (Paris Romeu, 2018, p.70).

Pueden ser practicas formales, las que corresponden a las practicas de meditacion, o informales, las que se

llevan a cabo en la vida cotidiana. Segun el entrenamiento, mediante distintas técnicas, la atencion puede ir
focalizada a un solo objeto, o a cualquier parte del cuerpo u objeto externo.

3. RECURSOS:
Las técnicas o recursos se disefiaron para retrotraer la mente de sus teorias y preocupaciones, desde la actitud
abstracta, hacia la situacidn concreta, en el aqui y el ahora de la propia experiencia. Los recursos mas utilizados

en las practicas de mindfulness son las siguientes:

Tabla n2 3 :Recursos y practicas en mindfulness:

a. Larespiracion consciente: Es un recurso utilizado con mucha frecuencia en esta practica, al ser el
mayor objeto de atencién que nos lleva al momento presente, sélo respiramos en el momento
presente. Es un objeto para estabilizar la atencidn, no para prestarle atencidn propiamente. Prestar
atencién a los movimientos de la respiracidn y a las sensaciones del cuerpo mientras respiramos nos
hace mantenernos en el presente.

b. Escaneo corporal (body scan): El anclaje para mantener la atencién en el momento presente son las
sensaciones de cada una de las partes de nuestro cuerpo, que son analizadas en detalle durante Ia
practica, manteniendo una actitud de aperturay aceptacion hacia lo que surge. Se trata de escanear
con la mente todo el cuerpo con atencion plena.

c. Caminar conscientemente: El anclaje para llevar nuestra atencion al momento presente son las
experiencias y sensaciones que se producen al caminar sabiendo que se estd caminando, caminar
con atencidn plena. Puede ser de forma informal, en cualquier momento de nuestro dia a dia, o
realizarlo como practica formal, en la sala de meditacién.

d. Realizar con atencidn plena, cualquier actividad cotidiana.

Elaboracion propia a partir de (Garcia-Campayo, 2019).
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4. ACTITUDES:

Las actitudes favorables que se promocionan a través del mindfulness segin Kabat-Zinn (2012):

- No juzgar: La atencién plena nos convierte en testigos de nuestra propia experiencia, siendo
conscientes del flujo de juicios que tenemos ante las experiencias, es importante darse cuenta de esa
capacidad enjuiciadora, y limitarse a observar el ir y venir del pensamiento, sin bloquearlos,
simplemente se observan y se dejan ir.

- Paciencia: La paciencia demuestra que comprendemos y aceptamos el hecho de que las cosas sean
como son, nos recuerda que no tenemos que llenar de actividades o ideas los momentos para que se
enriquezcan, aceptar cada momento tal y como es.

- Mente de principiante: La mente de principiante es una actitud mental que supone estar dispuesto a
experimentar las cosas como si se tratase de la primera vez, aportandole toda la riqueza al momento
presente.

- Confianza: El desarrollo de la confianza basica en uno mismo y en sus sentimientos.

- No esfuerzo: Conseguir que la meditacién no se utilice como medio para un fin, haciendo que meditar
sea el no hacer, el no esforzarse.

- Aceptacion: Mostrarse receptivo y abierto a lo que se siente, se piensa, y se ve en el momento
presente, aceptarlo tal y como es, como esta en ese momento.

- Dejar ir: Significa no apegarse a las experiencias, ni rechazar otras, dejar que sea tal y como es.

3.3. CONCEPTOS CLAVE, ENTRE MINDFULNESS Y COMPASION:

i. ELSUFRIMIENTO

Es aquello que el ser humano no quiere por encima de todo, que nadie desea para uno mismo. La
primera de las cuatro nobles verdades en el budismo es la existencia del sufrimiento. Todas las religiones han
enfatizado esta realidad y han ofrecido formas de afrontar y mitigar el sufrimiento del ser humano. Sin
embargo, el desarrollo tecnoldgico y social de nuestra época ha llevado a mucha gente piense que el
sufrimiento podria llegar a ser evitado y erradicado, lo cual es una falacia. (Garcia-Campayo, 2020. p.45).

Si que es cierto que, aunque el sufrimiento no puede ser erradicado, hay una gran parte de él que puede ser
evitable, por lo que es importante distinguir entre el sufrimiento primario, llamado dolor, o el sufrimiento
secundario, lo que llamamos comuinmente sufrimiento: (Garcia-Campayo, 2020)

- El primario estd asociado a la existencia humana, es inevitable envejecer, enfermar, morir, son tipos
de sufrimiento que no podemos evitar, aunque intentemos negarlos.

- El secundario nos lo producimos nosotros al no aceptar el dolor o a querer controlarlo. A través del
didlogo interno, buscamos culpables en el pasado, no aceptamos la realidad del presente, o nos
anticipamos a cdémo sera el futuro en relacion con lo que esta pasando en el presente. En este segundo
se requiere la actividad de la mente, es lo que se llama el sufrimiento sucio, el que desarrollamos
nosotros, por lo tanto, el que podemos gestionar.
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Primer sufrimiento (inevitable) + resistencia = segundo sufrimiento, evitable.

El segundo sufrimiento es la suma del primer sufrimiento y la resistencia o la baja aceptacién. El primer
sufrimiento posee un cariz de inestabilidad, mientras que en el segundo sufrimiento existe un margen para la
gestidn de este. El dolor es inevitable, si lo aceptamos, sélo tendremos dolor en situaciones adversas como la
vejez, la enfermedad o la muerte. Pero lo cierto es que hay situaciones en las que se ejerce una resistencia de
manera que generamos ese sufrimiento secundario. Si es algo que resulta muy importante para nosotros, sera
mas dificil aceptarlo, por el contrario, si se trata de algo que no tenemos control sobre ello, o que le podemos
dar un sentido, serd mas sencillo soportar y aceptar ese dolor.

El nucleo de la ecuacién del sufrimiento es la aceptacién, por lo que le vamos a dar especial importancia, pero
hay otras respuestas al sufrimiento que utilizamos las personas, como la resignacidén o la confrontacion
irracional. Lo cierto es que, negando el problema, o tomando una actitud pasiva no va a hacer que el problema
se solucione o que lo gestionemos correctamente. Es con la aceptacion con lo que podemos admitir que el
sufrimiento forma parte de la vida y dejemos de luchar contra la realidad que no controlamos. (Garcia-
Campayo, 2020)

ii. LA ACEPTACION

La aceptacidn entraria dentro de los factores actitudinales en la practica del mindfulness. Segin Kabat-Zinn, la
aceptacion no consiste en aceptar simplemente cada cosa que suceda, sino entender el modo en que las cosas
son, y descubrir el modo mas sabio de relacionarse con ellas, para actuar en consecuencia. Una persona con
maxima aceptacion acepta el pasado, por lo que no tiene culpa ni duelo, acepta el presente, lo que incluye la
aceptacion del cuerpo, las relaciones personales, y acepta el futuro, por lo que no tiene ni dudas ni miedo.
(Garcia-Campayo, 2020).

Las terapias de tercera generacion, donde se encuentra el mindfulness y atencidn plena, estan basadas en el
modelo de aceptacidon. Entre los objetivos de este tipo de terapias, se encuentran el de desarrollar conciencia
de la experiencia, haciendo que la carga negativa de la experiencia se vea reducida. En mindfulness, la
aceptacion se considera una emocién sublime, puesto que no surge de forma espontdnea, sino que es
resultado de un esfuerzo y un cultivo. La aceptacion es la no lucha, saber que la felicidad no esta fuera de
nosotros, sino dentro, en nuestra mente, eliminando toda esa culpa o miedo. (Garcia-Campayo, 2020).

El objetivo seria aceptar totalmente la realidad del momento presente, comprender que lo que esta ocurriendo
no podemos cambiarlo, y actuamos ante ello sin luchar, dejando que sea como es. El dolor que estamos
sintiendo en el presente no podemos cambiarlo, por lo tanto, aceptandolo, sera la Unica forma de hacer que
ese sufrimiento sea tolerado. Nos liberamos del didlogo interno que nos presiona en que las cosas sean como
nosotros queramos, y que nos provoca sufrimiento en el momento que no se cumplen esas circunstancias.
Una persona que logra la aceptacidén no cuenta con ese didlogo interno. (Garcia-Campayo, 2020).
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A. ACEPTACION INTERNA:

En nuestra cultura occidental no se estila este tipo de aceptacion, porque consideramos que los pensamientos
se crean de forma voluntaria, cuando no es asi. Para aceptar los fenédmenos mentales hay que tener en cuenta
gue no generamos esos pensamientos de forma voluntaria, sino que es una actividad por defecto de la mente.
Observamos los pensamientos y emociones por igual, sin calificarlos de buenos o malos, los observamos con
amabilidad y curiosidad, gestionando los negativos desde la no lucha, con aceptacién, como si fuesen sonidos
externos que no generamos nosotros. (Garcia-Campayo, 2020).

B. LA ACEPTACION EXTERNA:

Las relaciones humanas pueden ser una gran fuente de conflicto y sufrimiento. La causa del conflicto
interpersonal es que los otros hacen algo que no queriamos. Estas acciones u omisiones de los otros hacen
que esa necesidad que teniamos no se encuentre satisfecha, y esto produce sentimientos negativos; para
tolerar estos sentimientos, la mente crea otros dirigidos a estas personas, tales como el odio o la ira, o hacia
nosotros, como la culpa, la verglienza o el autocastigo.

Pensamos que si eliminamos o castigamos a la otra persona o a nosotros se resolvera el problema, pero no es
asi. Es mas, ese odio cronificado puede producir consecuencias psicoldgicas como la tristeza, la infelicidad, o
el enfado crénico, siendo éstas la base de multiples enfermedades. (Garcia-Campayo, 2020)

Uno de los pensamientos que mas nos produce sufrimiento, es pensar que cuando la otra persona se comporta
de una forma que no nos gusta, lo hace de forma voluntaria o intencional. Cuando una persona nos hace daio,
debemos pensar que no es libre, que las circunstancias de ese individuo son las que deciden sus acciones.
Cuando pensamos que nosotros lo hariamos diferente, debemos pensar que, si estuviésemos exactamente en
su misma situacion, actuariamos de la misma manera. (Garcia-Campayo, 2020)

Si pensamos que esa persona no puede actuar de otra manera, nuestro sufrimiento es menor.
Obviamente, esta forma de pensar es de las emociones internas que tenemos hacia esa persona, que son lo
gue nos genera dafio a nosotros. Hablamos de cdmo gestionar esa relacion para que el sufrimiento sea menor,
y la clave para ello es no personalizar el dafio. (Garcia-Campayo, 2020, p.176).

i. ELPERDON.

El perddn consistiria en no sentir rencor hacia la persona que nos ha hecho dafio. Uno de los sintomas de la
aceptacion es perdonar a las personas que nos han hecho dafio. Perdonar tiene un proceso progresivo, y no
implica ni olvidar, ni reconciliarse, ni evitar que se haga justicia en los casos en los que es preciso actuar bajo
las leyes. Se trata de ser conscientes del dafio que damos y que recibimos. Aceptar el dafio que hemos hecho
como una muestra de conexion con las demads personas, sin culpa, y perdonar el dafio que los otros nos
hacen.(Garcia-Campayo, 2020)
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3.4. COMPASION:

DEFINICION:

Las aportaciones al concepto a lo largo de la historia dependen de elementos culturales, podriamos afirmar
que, para los autores orientales, la compasién ha sido un aspecto positivo, pero desde la vision occidental ha
estado cargado de concepciones negativas.

En la tradicion occidental el término proviene del latin compati, compuesto por pati (sufrir) y com (con), por
lo que la compasidn seria ““sufrir con”’. Desde la Real Academia Espafiola la compasién se define como un
sentimiento de conmiseracién y lastima que se tiene hacia quienes sufren penalidades o desgracias. Es una
definicidn fuertemente ligada a la tradicién judeocristiana, donde predomina el aspecto de lastima, lo que
implica una cierta superioridad con respecto al que sufre.

Por lo tanto, confundir la compasién con la pena o la lastima es algo muy comun en nuestra cultura. Sin
embargo, la compasion puede ser un sentimiento de profunda simpatia y tristeza por aquel que es victima de
la desgracia, acompanado de un deseo de aliviar el sufrimiento. En el caso de la compasidn, la relacion entre
la persona que sufre y la persona que comparte el sufrimiento es horizontal. (Garcia-Campayo, et. al, 2016,
p.45)

Exponemos la consideracidon de los autores mas relevantes, en cuanto al andlisis y el desarrollo de la
compasion:

- “La compasidn se encuentra dentro de los cuatro factores mentales inconmensurables y bellos, junto
con el amor bondadoso, la alegria empatica, y la ecuanimidad’’.(Garcia-Campayo, et al, 2016, p. 77).

- “Cuando alguien trabaja con la meditacién de la compasion estd manifestando la intencion de que
otros seres humanos sean mas felices y sufran menos”.(Alonso Puig, 2017, p.10)

- Como propone Vicente Simdn, los dos elementos de la compasidn son, la sensibilidad al sufrimiento
de los demas y de uno mismo, y por otro, el compromiso de aliviar el sufrimiento.

- Paul Gilbert define la compasién como motivacién y no como una emocidn, precisamente porque
orienta la conducta humana. La compasién se desarrolla para la mejora de las relaciones con los demas
y con nosotros mismos.

- La compasién responde a la pregunta de qué necesitamos para estar bien y reducir el sufrimiento, se

apoya en el mindfulness para aceptar la experiencia del sufrimiento, centrandose en el aqui y ahora,
teniendo en cuenta la naturaleza real de las cosas. (Garcia Campayo, Demarzo, 2015)
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En la practica meditativa tradicional de la compasidn, el meditador comienza prestando atencidn a un caso
obvio de sufrimiento y la actitud que desarrolla se basa en traer a la mente frases del tipo: “Este ser estd
padeciendo mucho dolor, sufrimiento y miseria, ojald pueda estar libre de este sufrimiento”. Una vez se ha
conectado con la compasidn dirigida hacia la primera persona, se procede a dirigir la compasion hacia un ser
querido, después hacia una persona neutral, y, por ultimo, hacia una persona que resulte hostil. (Garcia-
Campayo, et al, 2016, p.77)

iii. LA AUTOCOMPASION:

Para Germer (2011) la autocompasion se define como ‘la accién de cuidar de nosotros mismos de la misma
forma que lo hariamos con alguien a quien amamos muchisimo’.

Lo cierto es que cuando experimentamos un sufrimiento, no nos tratamos con la simpatia o la comprension
que utilizariamos si se tratase de un amigo. En cambio, utilizamos un lenguaje critico y destructivo,
culpabilizdandonos de alguna forma de nuestra situacion.

Segun Kristin Neff (2003) la autocompasion surge de la utilizacién de habilidades enfocadas a desarrollar un
auténtico interés por el bienestar de uno, aprender a ser sensible, empatico y tolerante con el sufrimiento de
uno mismo, desarrollar un conocimiento profundo de sus raices y causas, no juzgar y tratarse afectuosamente.
(Garcia-Campayo, et al, 2016, p.50)

Para autores como Cristopher Germer (2009), la autocompasién es en si una forma de aceptacidn, la
aceptacion se refiere por lo comun a lo que nos sucede a nosotros, ya sea un sentimiento o un pensamiento,
mientras que la auto compasion es la aceptacidn de la persona a la cual le esta sucediendo. Es la aceptacion
de nosotros mismos mientras estamos en una situacién de dolor. Tanto la aceptacién como la auto compasion
parece producirse con mas facilidad tras haber abandonado la lucha por sentirnos mejor. (Garcia-Campayo, et
al, 2016, p.48)

Kristin Neff fue una de las primeras autoras que utilizé el concepto de compasidn en el ambito cientifico. El
protocolo que ella desarrolld, basandose en fuentes budistas, es el que mejor define de una forma operativa
la autocompasion. Considera que la autocompasion incluye tres aspectos . (Garcia Campayo, et. al, 2016,
p.147):
1. Mindfulness
Humanidad compartida
Autocompasion

- El mindfulness implica poder observar y relacionarnos con nuestros pensamientos y emociones
dolorosas de forma curiosa y no reactiva, sin querer suprimirlos y sin intentar evitarlos, que es el
mecanismo de afrontamiento que nos surge de forma espontanea. La forma de afrontar estas
situaciones con compasion es abrazando esas emociones negativas, aceptandolas y no juzgandolas,
con aspecto mindfulness
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- La humanidad compartida permite darnos cuenta de que las circunstancias negativas no nos ocurren
sélo a nosotros, lo que evita el aislamiento y la auto conmiseracion. Nos permite comprender que la
naturaleza es imperfecta, y que el sufrimiento es una experiencia esperable para nosotros.

- La autocompasion nos permite mostrarnos calidos y comprensivos con nosotros mismos, cuando
estemos sufriendo, sin castigarnos o criticarnos.

iv. MECANISMOS DE ACCION Y EFICACIA:
Los mecanismos especificos de la compasidn segun Garcia-Campayo, Demarzo (2015) son:

1) Disminucion de la autocritica

2) Disminucidn de las rumiaciones

3) Recepcion de sucesos vitales negativos
4) Regulacidon de emociones

Se desarrolla una mayor inteligencia emocional, sabiduria, y satisfaccidén con la vida, sentimientos de conexidn
social, mas optimismo, curiosidad, creatividad, entusiasmo, inspiracion. Es eficaz no por reemplazar
pensamientos o emociones negativas por las positivas, sino abrazando y aceptando pensamientos y emociones
negativas al ser parte de la naturaleza humana. (Garcia-Campayo, Demarzo, 2015).

Tiene un efecto positivo tanto en las personas que padecen alguna enfermedad como en individuos sanos. Su
eficacia es alta en el tratamiento de la depresion y la ansiedad. La terapia de compasidn seria especialmente
util en trastornos con estrés, ansiedad social y en conflictos en relaciones interpersonales, y otros trastornos
gue cursan con la ira, el dolor crénico, trastornos en la conducta alimentaria, traumas psicoldgicos infantiles...
En personas sanas, se asocia con un beneficio en cuanto a fortalezas psicoldgicas tales como una mayor
inteligencia emocional, sabiduria, satisfaccion con la vida y sentimientos de conexidn social. (Garcia-Campayo,
Demarzo, 2015).

3.5. MINDFULNESS Y COMPASION:

‘Mindfulness se centra en el contenido que surge en la mente momento a momento, y la compasion se centra
en quién lo siente cuando existen emociones negativas’. (Simén, 2013). ‘Un mayor nivel de conciencia siempre
va acompafiado por un mayor nivel de compasién’. (Alonso Puig, 2017, p.102).

Tanto mindfulness como la compasion se encuentran dentro de los 52 factores mentales que puede generar
la conciencia humana, desde la clasificacion del ‘Abhidhamma’, una clasificacién budista de la mente y de los
procesos mentales. Un eje fundamental en la practica de mindfulness es la del autocuidado. El tratarse bien a
uno mismo es condicidn basica para el desarrollo de la atencién, sobre todo, cuando emerge cierto malestar
o sufrimiento. La mera practica mindfulness implica una actitud amistosa de no juicio, algo que ya seria
considerado una actitud compasiva. (Garcia-Campayo, et al, 2016)
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En el ambito cientifico raramente se han relacionado los procesos cognitivos de la atencidn, con las
habilidades socioemocionales como la amabilidad, la compasidn, la paciencia, pero el mindfulness integra
contenido cognitivo atencional como el afectivo, la amabilidad y la apertura a la experiencia. (Garcia-Campayo,
et al, 2016, p.78)

Con el paso de los afos, se han ido integrando a las practicas de mindfulness aspectos relativos a la compasion.
Mindfulness y compasién se practican de forma conjunta y se refuerzan entre ellas. Segun el modelo de
compasion de Kristin Neff, el mindfulness es un elemento que lo compone, para desarrollar la compasion es
fundamental tomar conciencia, sin juicio, apego o rechazo, y para ello, se necesitan unos niveles de atencién
gue se consiguen a través de la practica mindfulness. De otra forma, las personas que practican exclusivamente
mindfulness desarrollan la compasion de forma indirecta, a través de mensajes implicitos, que le dan
importancia a ser compasivos y amables con uno mismo.(Garcia-Campayo, Demarzo, 2015).

Se han realizado estudios en los que se practica mindfulness y compasién de forma aislada, en los que se dan
resultados similares, es decir, que podemos decir que cuando entrenamos en permanecer atentos o
entrenamos en alguien la compasidn, suponen dos caras de la misma moneda en cuanto a resultados.

Tirch (2010) propone el movimiento mindfulness como un caldo de cultivo o contexto ideal para que emerjan
practicas e intervenciones relativas a la compasién con cierta solvencia y eficacia; entendiendo como
prioritaria la practica de la calma y la vision cabal desde el presente, con mindfulness, para cultivar la
compasion y en una tercera fase, retroalimentarse ambas en la mente del meditador. (Garcia-Campayo, et al,
2016).

Hay que tener en cuenta que ni mindfulness ni la terapia de compasidn tienen como objetivo erradicar
completamente el sufrimiento porque es imposible. Nos puede ayudar a disminuir el sufrimiento secundario,
pero siempre existira un dolor primario que es consustancial a la existencia humana. Lo que nos va a permitir
no es erradicar el dolor, sino aceptarlo, siendo mas conscientes de nuestro propio sufrimiento y del de los
otros seres humanos. ‘De hecho, una de las maximas del programa de autocompasion de Neff y Germer es
gue no nos damos autocompasion para disminuir el sufrimiento, sino porque estamos sufriendo’.(Garcia-
Campayo, Demarzo, 2015, p.25)

El aprovechamiento y manutencion de este margen es a lo que se dedican las intervenciones basadas
en mindfulness. En cambio, las intervenciones basadas en la compasién se encuentran mas centradas en
amortiguar e integrar el impacto afectivo del primer sufrimiento, que tal y como sefialamos es
inevitable.(Garcia-Campayo, et. al, 2016, p.80)

Por lo que habria que entenderse y utilizarse ambas de forma conjunta, ya que si nos quedamos solo con la
compasion surgen conductas disfuncionales, como lo son la ayuda compulsiva y la compasién idiota. En estos
casos, el sujeto toma el rol de salvador ayudando al otro que toma el rol de victima, promoviendo relaciones
asimétricas disfuncionales o la compasion idiota, que implica una simpatia forzada y constante, una tendencia
a la bondad incondicional por encima de las consecuencias, implicando dificultades en la imposicidn de limites
al otro, y a la conducta asertiva en contextos sociales. (Garcia-Campayo, et al, 2016)

Mientras que la terapia de la compasidon incrementa los procesos empaticos y las emociones prosociales,
mindfulness actuaria aumentando la atencion no reactiva abierta y curiosa, la mente de principiante, a todos
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los estimulos, como los relacionados con el sufrimiento de otros, y la reduccion de rasgos afectivos
relacionados con uno mismo, mediante la apertura y flexibilidad psicoldgica frente a los fendmenos internos
y externos y la regulacion de las emociones. (Garcia-Campayo, et al, 2016, p.62)

El nimero de publicaciones avalando la eficacia de las IBM (Investigaciones basadas en Mindfulness) en
contextos sanitarios y clinicos ha aumentado exponencialmente en los ultimos afios. La mera practica puede
generar el desarrollo de varios rasgos o estados mentales asociados con la psicologia positiva. La practica
mindfulness puede ayudar no solo a personas que padezcan alguna psicopatologia, sino también a las personas
que, sin padecer problemas de salud mental, estan languideciendo en su vida. A estas ultimas les ofrece la
oportunidad de florecer, autorrealizarse y crecer como personas y como comunidad. .(Garcia-Campayo, et al,
2016)

En algunas intervenciones basadas en mindfulness se da un aumento de la autocompasion de forma
implicita. En las intervenciones basadas en la compasidn, especialmente en la autocompasion, el mindfulness
estd implicado en la toma de conciencia de experiencias dolorosas de una manera ecuanime y equilibrada, en
gran parte de estas intervenciones, el elemento mindfulness es una herramienta clave y transversal.(Garcia-
Campayo, et al, 2016, p.84)

3.6. MINDFULNESS Y TRABAJO SOCIAL:

Mindfulness como constructo, esta dando lugar a una teoria, epistemologia, un método, un objeto de estudio,
asi como a un amplio campo de investigaciones. La investigacidn y las aplicaciones practicas tienen lugar en
materias como las neurociencias, medicina, psicologia, el trabajo social y la psicoterapia. (Mofiivas, et al, 2012).

Existen muy pocas intervenciones en las que se relacione ambas disciplinas o las intervenciones que se realizan
en algunos paises apenas estan reflejadas en documentos, quedando asi un ndmero muy limitado de
investigaciones que prueben su eficacia o incrementen su desarrollo.

La disciplina misma del trabajo social se encuentra en constante desarrollo y progresion. Se intenta mejorar la
calidad del trabajo que realizan los profesionales, de cara a desarrollar procesos de intervencién social de
calidad que promuevan el bienestar de la ciudadania. Se dan nuevos contextos sociales, por lo tanto, nuevos
compromisos y retos en cuanto a la respuesta de dichas necesidades. En la practica, es una disciplina que se
nutre de otras para dar una respuesta completa, creando en muchos dmbitos un equipo multidisciplinar.

‘Los profesionales ya estan empezando a hablar de los beneficios del mindfulness y a aplicar las herramientas
gue nos ofrece’. (Paris-Romeu, 2018, p.70). El mindfulness ofrece al profesional brindar a los usuarios la
autonomia para que puedan tomar las riendas de su vida, ya que facilita la autoobservacion, y estimula la
capacidad de introspeccion.

Para Hicks (2009) el Mindfulness es una orientacidn a nuestras experiencias cotidianas que se pueden cultivar
mediante ejercicios o practicas. De esta manera, tanto los trabajadores sociales como los clientes son mas
capaces de entender lo que les esta sucediendo en sentido psicoldgico y socioldgico. De esta forma, se tiene
mayor conciencia de como responder a las problematicas, a la vez que se desarrolla la paz interior y el
equilibrio.
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Los trabajadores sociales utilizan cada vez mds aspectos de la atencion plena de tres formas: (Hicks, 2009).

- Como medio de autocuidado, mirando hacia dentro, y cultivando la atencién plena de si mismos.

- Desde su practica, como una intervencién en si misma, directa con los individuos, familias o grupos, y
con la intervencion al trabajo comunitario y politico.

- Como un medio que afecta positivamente la relacion de ayuda o terapia entre el trabajador social y el
cliente.

Para el trabajador social, esta disciplina beneficia en cuanto a aprender a cuidar de nosotros mismos para
poder cuidar eficazmente a los demds, ademas de funcionar como una solucién a lo que se conoce como el
guemado profesional o burn out. El Mindfulness puede aminorar los niveles de estrés laboral, reduciendo el
coste emocional de los profesionales y aumentando su conciencia. Se destaca como estrategia de
afrontamiento del estrés y el malestar laboral, fomenta el bienestar de los trabajadores y de los usuarios.
Desarrolla las capacidades de observacion y aceptacion sin juicio, mejorando la practica profesional y las
relaciones con los usuarios, fomentando el desarrollo de relaciones positivas de ayuda. (Hicks, 2009).

Por otro lado, el enfoque desde el mindfulness favorece la presencia terapéutica en los trabajadores sociales,
centrando la atencién en la actuacién con la persona y sus problemas. Ademas de la escucha reflexiva, la
conexioén y el acompafiamiento que realizan los trabajadores sociales, el tomar conciencia, es fundamental
para una relacion de ayuda importante y beneficiosa. (Tornos-Alonso, 2014).

Esta postura, en términos budistas, se caracteriza por la sabiduria, por la capacidad de ver claramente la
experiencia, y por la compasion, es decir, la comprensidn profunda del sufrimiento que nos une a todos como
seres humanos. (Brach, 2003).

Uno de los elementos mas importantes dentro de la labor del trabajador social es la relacién con el usuario,
por lo que vemos que, a través del desarrollo de la atencion plena, esa relacién va a ser mas satisfactoria y
evitando que sea fria o distante. Por lo tanto, podemos decir que el mindfulness permite que el profesional
establezca una experiencia centrada en la relacidn con el paciente, tenga mas capacidad de apreciar lo positivo,
al centrarse en la experiencia, y al ejercer compasidn con ese deseo de aliviar el sufrimiento que tiene la otra
persona.

Son las cualidades que se desarrollan a través del mindfulness: la aceptacion, el no juicio, la escucha activa, la
empatia, la compasidn, resiliencia... las que van a necesitar los trabajadores sociales para desempefiar su
trabajo, de manera que una expansién de las técnicas supondria una mejora de la calidad de servicios para el
Trabajo Social.
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3.7. RECURSOS, EFICACIA, Y ESTUDIOS RELACIONADOS CON MINDFULNESS, GENERO:

- RECURSOS:

- LA CASA DE LA MUIJER:

El ayuntamiento de Zaragoza, a través del Servicio de Igualdad, ofrece diferentes servicios para la prevencion,
deteccion, atencion e insercion dentro del programa municipal de atencion integral:

Recursos desde el Ayuntamiento de Zaragoza (2021):

- Atencidn integral a la violencia de género

- Casa de acogida para mujeres maltratadas

- Prevencion de violencia de género en chicas adolescentes y jévenes
- Asesoria juridica para mujeres

- Atencién e informacién

Equipamientos:
- Casade la mujer
- Instituto aragonés de la mujer.

La Casa de la Mujer es un organismo especializado en las mujeres y las problematicas en las que se ven
envueltas. Ofrecen atencidn a nivel social, psicolédgico, educacional y juridico. Aportan a sus usuarias apoyo
social, psicoldgico, educativo y juridico y atencidn a las necesidades basicas. Asimismo, la atencidn a victimas
de violencia de género se basa en la atencidn psicoldgica, mediante terapia individual o grupos terapéuticos.

La tramitacidn de dichos servicios se centraliza en la casa de la mujer:

- Servicio de informacion

- Asesorias especializadas

- Servicio de atencién y acogida

- Atencidn integral para las mujeres y sus hijas, hijos

- Alojamientos provisionales, pisos tutelados y casa de acogida
- Servicio de telealarma

- Apoyo en las necesidades basicas

- Formacién y apoyo en la busqueda de empleo

Las mujeres que tengan un problema de malos tratos pueden acudir a este servicio, donde se atenderd y
valorara su situacién individual y familiar. Segun Violeta Lasheras, profesional de esta institucion, son muchas
las mujeres que acuden por recomendacion de alguien que conoce o ha oido hablar de los recursos que se
ofrecen. Dentro de todos los servicios que ofrece nos centraremos en analizar los siguientes:
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b. Atencién social:

La entrada al programa se realiza a través de las trabajadoras sociales, que realizan la acogida y la valoracion
o diagndstico de la problematica, valorando la urgencia de la intervencion y el riesgo existente para la
integridad de la mujer y sus hijos e hijas. Se ofrece informacion y orientacion y la posibilidad de un plan de
intervencidn personalizado segun las necesidades detectadas, respetando las decisiones de la mujer. Desde el
servicio de telealarma se gestionan otros recursos relacionados, como el dispositivo de telealarma,
alojamiento de emergencia, tutorizacion laboral, gestidon de prestaciones econdémicas.

c. Atencidn psicoldgica:

Con el objetivo de superar el dafio psicoldgico causado por la violencia vivida, facilitar la expresion emocional
y trabajar su autoestima, se ofrece apoyo psicoldgico a las mujeres victimas de violencia de género, facilitando
también atencidn psicoldgica a los menores a su cargo. La intervencidn se realiza a nivel individual y grupal, a
través de grupos terapéuticos que proporcionan a las mujeres la posibilidad de validar su experiencia y
proveerles de apoyo social. En 2019, se atendié de forma individual a 388 mujeres, 275 de ellas siendo casos
nuevos en el afio, y en terapias de grupo se atendieron a un total de 51 mujeres, repartidas en cuatro grupos
terapéuticos. (Memoria Casa de la Mujer, 2019).

Desde este servicio, segin nos comentd Violeta Lasheras en la entrevista que realizamos, se trabaja con las
mujeres en la conciencia del ciclo de la violencia, en los factores que puedan mantener la relacidn, se les habla
del empoderamiento, de la autoestima, y se centran en la elaboracion de los recursos personales necesarios y
en la creacidon de redes de apoyo. Se plantean estos términos con el objetivo de que consigan una
independencia, personal y laboral, en todo ese proceso de recuperacién de la relacién de violencia.

‘Se les ayuda para que tomen accion de forma activa en su proceso de recuperacion: examinando el problema,
explorando la violencia, informando de los recursos y derechos, promover la toma de decisiones, y valorar el
riesgo. Ademds, se les ofrece vivienda de acogida en caso de que fuera necesario, o trabajar el retorno al hogar

” s

de forma saludable. Ademds, se trabaja en el sostenimiento de una “ruptura evolutiva”.’ (Lasheras).

- PROGRAMA DE PROMOCION PARA LA IGUALDAD: Formacién y empleo para la igualdad y
orientacion laboral:

Es un programa de formacién y empleo, con el fin de reducir las desigualdades por razén de género, se facilitan
recursos formativos para el empoderamiento individual y social, buscando el pleno desarrollo de las personas
y la creacién de una sociedad mas justa e igualitaria.

Una sociedad sostenible es la que tiene en cuenta las necesidades de los seres humanos y su calidad de vida.
Para ello debemos considerar, al menos, tres ambitos en la vida de una persona.
- Lavida con los demas y las interrelaciones que ello supone
- Eltrabajo remunerado, que nos socializa y nos da independencia econémica
- Eltiempo personal
Este programa realiza dos ofertas de cursos y talleres. La oferta de cursos y talleres se estructura en seis areas:
= Area informatica y redes sociales

25



» Areadeidentidad y habitos saludables...

El objetivo es promover habitos y actitudes saludables que favorezcan el bienestar y la busqueda de
nuevas identidades. Los cursos y talleres de esta area se dirigen a mujeres y hombres indistintamente. Se
impartieron 20 cursos y talleres de manejo de emociones, transformar la manera de pensar, el control del
estrés, explorando mi sexualidad, erdtica, amor, mindfulness y atencién plena, meditacién, focusing,
autocuidado, autoestima, cuidar y cuidarse a través de las plantas. (Memoria Casa de la Mujer, 2019, p.72)

= Area expresidn, comunicacién y participacion

»  Area corresponsabilidad y cuidados

= Area de formacién para mejorar la empleabilidad

» Area cultura para la igualdad: escuela de pensamiento feminista:

El objetivo es formarse y sensibilizarse en valores de igualdad. Se combinan también con el conocimiento y
puesta en valor de las aportaciones de las mujeres y aprendizajes orientados a la educacion para la igualdad y
la prevencién de la violencia de género.

e Conocer para ayudar ante la violencia de género

® Feminismos

e Masculinidad y género

e Formacion basica en género e igualdad

Segun la informacidon que nos proporciona la trabajadora encargada de llevar a cabo estos talleres, no se
realizaron adaptandolos a las necesidades o problematicas de las mujeres que acuden a la institucion por
temas de violencia, sino que se impartieron indistintamente a todo tipo de personas que acudieron. Por lo
tanto, nos sirve de ejemplo, pero con la diferencia de que nuestro protocolo si se centrara en la delicada
situacion y cuadro psicoldgico de cada una de las mujeres que se apunten a este proyecto.

- IMPORTANCIA DE PERSPECTIVA DE GENERO:

Una terapia de orientacién feminista, que utilice los instrumentos adecuados, que parta de la evidencia
de que la paciente es victima no sélo de un sujeto violento, sino de toda una sociedad patriarcal que inculca
en el maltratador la necesidad de mantener el control sobre su pareja, a la que considera obligada a la
obediencia y sumision. (Bosch et al, 2005, p.129).

El tratamiento psicoldgico y psicoterapéutico se convierte en una herramienta basica para la recuperacion
integral de la victima, pero es necesario que el profesional cuente con una perspectiva de género. Por el
contrario, si no se cuenta con esa perspectiva, puede dejar a la mujer en una situacién de desamparo, cuando
lo que buscaba y necesitaba era ayuda y consuelo.

La violencia de género se nutre de patrones patriarcales de nuestra sociedad, por lo que el tratamiento

y la superacién de la violencia tiene que ir mas alld de cambiar conductas a nivel individual, evitando entonces,
las explicaciones simplistas centradas Unicamente en la psicologia tradicional. (Bosch et al, 2005, p.130).
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Gracias al contar con la perspectiva de género en las psicoterapias, las mujeres van a comprender los
mecanismos sociales y culturales que han estado involucrados en su situacion, visibilizaran la violencia que
han sufrido, y tomaran procesos de deconstruccidn que las permita desnaturalizar la experiencia del maltrato,
librandose asi de toda la carga de responsabilidad o culpa que se habian atribuido. De esa forma, habran
avanzado en el proceso de recuperacién del control sobre sus vidas.

El tratamiento psicoldgico no tiene como objetivo solamente la desaparicidn de la violencia al abandonar la
relacidn, sino a la recuperacidn integral de las victimas en todos los ambitos de sus vidas, una recuperacion
total que las permita tener el control de su existencia, empoderandose para afrontar los retos de su propia
vida.

- ESTUDIOS REALIZADOS:

Las técnicas de mindfulness podrian resultar especialmente Utiles en el ambito de la violencia de
género ya que a través de la practica se desarrolla un estado de conciencia que repercute en una mayor o
menor regulacién del comportamiento fisico y emocional al tiempo que se reduce significativamente el
sufrimiento y se genera flexibilidad cognitiva, repercutiendo a su vez en una mejora de la calidad de vida.
(Mafias, Sanchez, 2009, p.10).

Se conocen estudios que han mezclado conceptos de mindfulness con problematicas sociales, relacionadas
con la violencia de género, los mas relevantes encontrados son:

e ACTy mindfulness: una nueva via en el ambito de la violencia de género. Una propuesta terapéutica
para entornos penitenciarios basada en las terapias contextuales.

El objetivo es impulsar el desarrollo y el empleo de la tercera ola de terapias, concretamente en la terapia de
aceptacion y compromiso y mindfulness, en internos de distintos centros penitenciarios que hayan cometido
delitos por violencia de género. Busca conocer los beneficios que pueden aportar este tipo de terapias a la
integracidn y rehabilitacion social de los participantes.

Con el programa se pretende que los agresores sean conscientes y toleren los sentimientos incGmodos o
molestos, teniendo la esperanza de que ellos mismos puedan parar antes de que estalle su ira. Se defiende la
idea de que ellos aprendan por si solos a usar las herramientas necesarias para cambiar sus propias vidas, mas
que forzarlos con vergiienza o confrontaciones. (Flores-Romero, 2018).

e Violencia de género. El proyecto del Ayuntamiento de Valencia. ‘Empoderamiento para mujeres con
discapacidad, victimas de violencia y discriminacion’ trabaja con diferentes herramientas
relacionadas con el Mindfulness para ayudar a empoderarlas.

Sus objetivos son los de empoderar a las mujeres con discapacidad victimas de violencia de género vy
discriminacién para aumentar su autoestima, impulsar procesos de cambio hacia la recuperacién, fomentar la
autonomia, conseguir la participacion social como espacio de desarrollo, potenciar la participacion activa,
promover la motivacidon del grupo, afianzar la confianza en si mismas, fortalecer la posicion en la vida familiar
y en la comunidad, conducir a la eleccion de proyectos de vida alejados de la violencia. (Asociacién
XarxaMujeres, 2017)
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e El perdon en violencia de género y sus efectos en la salud:

Aungue no sea un estudio que relacione directamente la violencia de género con el mindfulness, encontramos
que el perddn es un elemento muy relacionado con la metodologia que se utiliza en mindfulness y compasion.
El objetivo del trabajo fue estudiar la relacién entre el perddn, entendido como la capacidad de pasar pagina,
y diversos sintomas psicosomaticos en mujeres que han experimentado violencia de género. El autoperdon se
relaciona con salud mental y bienestar de forma mas intensa que el perddn hacia los demas, este efecto
positivo del perddn, funcionaria contrarrestando las consecuencias negativas asociadas a los sentimientos de
culpa, que frecuentemente aparecen en las mujeres. Uno de los datos a destacar de este estudio seria que los
analisis descriptivos muestran que existe una mayor dificultad en perdonarse a si mismas y a las situaciones
negativas vividas que la capacidad de perdonar al agresor. Lo tenemos en cuenta por lo que refleja el estudio
en cuanto a la necesidad de trabajar con los procesos del perddn, tanto hacia una misma como hacia los demas.
(Aranda, Montes-Berges, Mora-Pelegrin, 2017)
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4. JUSTIFICACION:

Se muestran cifras desmesuradas en cuanto al nimero de mujeres asesinadas en todo el mundo. Al maltrato
fisico, el homicidio y el asesinato de estas mujeres, se suman la cantidad de muchas otras que sufren otras
tipologias de maltrato, a nivel psicoldgico, sexual, econdmico, que son mas dificiles de reconocer como
violencia por parte de la sociedad o de demostrarse ante un juzgado.

Tanta es la gravedad de las consecuencias de la violencia de género en las mujeres, que los servicios sanitarios
consideran de primera necesidad la atencidn de esta problematica. Las mujeres que consiguen sobrevivir a la
violencia, ya sea denunciando, pidiendo ayuda, o abandonando la relacién, cuentan con unas consecuencias
psicoldgicas que las colocan en una situacion de vulnerabilidad y peligro de exclusién social, ademas del riesgo
de padecer enfermedades crdnicas o trastornos mentales.

Es cierto que, en los ultimos afios, se han conseguido logros en cuanto al desarrollo de leyes de proteccion y
recursos de tratamiento y ayuda a las victimas, pero todavia queda mucho camino por recorrer para erradicar
esta lacra.

Se han logrado cambios a nivel legislativo, politico, despatriarcalizando todo: la ciencia, la educacion,
las religiones, la medicina, la filosofia, el periodismo, la comunicacién, el cine, el teatro, la democracia, los
deportes, las instituciones, la familia, pero nos queda mucho trabajo por hacer a nivel sexual, emocional y
sentimental. (Herrera, 2018, p.9).

Es por ello, por lo que, en el desarrollo de este trabajo, se pone el foco sobre las acciones convenientes para
cubrir el plano emocional y sentimental de la violencia de género. Para ello, utilizamos las técnicas basadas en
mindfulness y compasién, por la confianza en su eficacia en cuanto al tratamiento de las consecuencias
psicoldgicas de la relacion de maltrato. Ademas de que encontramos que muchas de las enfermedades y
patologias que presentan las victimas de violencia se ven tratadas por estas técnicas, encontramos novedoso
la utilizacidn de estas por la forma de entender el funcionamiento de nuestra mente y la forma en la que nos
relacionamos con nosotros mismos y con los demas.

Resulta interesante utilizar las técnicas mencionadas vy dirigirlas a las principales condiciones que se dan en
este colectivo y en esta problematica en concreto. Por ejemplo, se utiliza mindfulness como toma de
conciencia de la situacién de violencia, desarrollando practicas que nos ayuden a centrar nuestra atencion,
proponiendo la aceptacién como estrategia a desarrollar ante nuestro sufrimiento, y desarrollando conductas
y perspectivas que favorezcan el perddn hacia nosotras mismas y hacia los demas. Por otro lado, encontramos
la compasion como otro elemento clave que podria resultar muy beneficioso en este tipo de situaciones,
fomentando conductas de autocuidado, dandonos afecto, comprendiéndonos, desde el no juicio y
conectandonos con las demas a través de la humanidad compartida.

Todas estas técnicas y valores que proporcionan estas terapias de tercera generacion, las utilizaremos con el
objetivo de llevar a cabo el proceso de recuperacion y reparacién de la vida de las mujeres victimas, aceptando
el sufrimiento para aliviarlo, eliminando la culpa, el miedo, la responsabilidad sobre la situacién, aumentando
su autoestima y facilitando con todo ello, una mejora en la salud y el bienestar de estas mujeres.

Utilizamos el mindfulness por todos los beneficios demostrados que tienen en sus avances de problematicas
psicoldgicas, ademas de una visidn positiva de la vida, la no violencia, para esta problematica, necesario el
autocuidado, valorarse a uno mismo, sus circunstancias, sus pensamientos, sus emociones, cuidarse a si
misma, frente a toda la destruccién de su identidad y su estima, haciendo que las mujeres se vean como
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personas capaces, bellas, fuertes y con una valoracién positiva de si mismas, consiguiendo que se perdoneny
perdonar para poder liberarse de todos los impedimentos que tenian construidos e interiorizados tras una
relacidn de violencia y control y dominacién por parte de sus exparejas.

A todo este proceso, le afiadimos algo fundamental como la perspectiva de género, que considere la
problematica como algo que pertenece y es resultado de la esfera publica. Es fundamental contar con este
punto de vista al tratarse de una problematica social como es la violencia de género, por lo que recae la
responsabilidad sobre los profesionales que expliquen que la situacién que han vivido no es un caso aislado
debido a causas personales o privadas.

Lo que nos va a permitir la utilizacion de estas terapias, es que las mujeres sean las protagonistas del cambio,
trabajando sobre el funcionamiento de su mente, su percepcion, y gestién de emociones, siendo ellas las que
tomen conciencia, comprendan y acepten su sufrimiento, de forma que experimenten un empoderamiento
individual, que les haga recuperarse y tomar motivacion de continuar con sus vidas, fuera de la violencia, libres
y auténomas.

Es cierto que existen talleres y se han desarrollado técnicas de mindfulness con colectivos de mujeres que han
sufrido una situacion de violencia, pero resultan escasos y puntuales al desarrollarse de forma puntual, en un
tiempo limitado y escaso, algo que podria conducir a error por el bajo efecto que pueda tener en las mujeres.
Hemos visto que el desarrollo de la aceptacion, de la compasion o de la atencidn plena, asi como el alivio del
sufrimiento, son procesos progresivos, por lo que hemos tratado de desarrollar un protocolo mas denso y
amplio en el tiempo, que acompafie a las mujeres en todo el proceso de recuperacion y sanacidn, con el
resultado esperado del empoderamiento de estas y la asimilacién de las técnicas como algo a utilizar el resto
de sus vidas.

Con todas las técnicas y practicas que se plantean en el trabajo, se dara la oportunidad a estas mujeres de
superar la relacidn y volver a tomar el control sobre sus vidas. Con la mejora de la atencidn y concentracidn,
las usuarias podran volverse a centrar después de haber vivido un episodio de desequilibrio, y les dard la
fortaleza y motivacion necesaria para enfocarse en un objetivo en su vida. (Paris Romeu, 2018)

Se trata de conseguir formar un protocolo de intervencién que funcione como guia del proceso de
recuperacion y sanacién de las victimas de violencia, que muestre los beneficios que ofrece el mindfulness en
el desarrollo de la aceptacion y la compasién, y que pueda servir de ejemplo para futuras intervenciones por
parte de equipos multidisciplinares que trabajan en los recursos de atencidn y ayuda a victimas de violencia
de género.
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5. HIPOTESIS Y OBJETIVOS:

OBIJETIVOS:

El objetivo del presente estudio es impulsar el desarrollo de las terapias basadas en mindfulness, aceptacion
y compasion, a través del disefio de un protocolo de intervencion dirigido a mujeres que han sufrido
violencia de género por parte de sus exparejas y acuden a los servicios de atencion que ofrece La Casa de la
Mujer.

Con el disefio de este protocolo, se pretende afrontar los problemas psicolégicos consecuencia de las
relaciones de maltrato sufridas. A su vez, se prestan los recursos y conocimientos de estas practicas
meditativas a los profesionales para mejorar la prestacion de los servicios de ayuda a las victimas, y de forma
global, se pretende incentivar el tratamiento psicoldgico de las mujeres, siguiendo y utilizando practicas
basadas en el desarrollo de la atencidn, la aceptacién y la compasion.

A. PRINCIPALES:

Utilizar y desarrollar técnicas de mindfulness, aceptacion y compasion para:

1. Disefiar un protocolo dirigido a un colectivo concreto, con una problematica comun vy
concreta: la violencia de género.

2. Utilizar las técnicas de mindfulness y compasion y comprobar sus beneficios sobre un perfil
concreto: las mujeres victimas de violencia de género.

3. Mejorar la calidad de las intervenciones de los profesionales del Trabajo Social, adoptando
una perspectiva de género.

4. Mejorar los servicios de atencion y tratamiento de las victimas de violencia, asi como la
relacidn entre el profesional y la paciente.

5. Conseguir reducir, reparar el daio psicoldgico, el sufrimiento, y promover su empoderamiento
personal, mejorando su calidad de vida.

B. ESPECIFICOS:

Trabajar con mindfulness la atencion y la capacidad de tomar conciencia
Trabajar sobre el sufrimiento, promoviendo procesos de aceptacion y perdén

3. Trabajar sobre las emociones principales consecuencia del maltrato: la culpa, el
miedo, la verglienza, la soledad....

4. Trabajar con practicas compasivas sobre el auto concepto, la autoestima, autocritica...

5. Adoptar una perspectiva de género, que explique conceptos como el ciclo de la
violencia, los mitos romanticos, la violencia de género...

6. Lograr que consigan las herramientas necesarias para prevenir relaciones tdxicas o
violentas a través de la construccion de valores, deconstruccién de mitos y roles de
género.

7. Conseguir que el grupo se convierta en un soporte emocional, un espacio de escucha,
desahogo y comprension.
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HIPOTESIS:

- La aplicacion del protocolo de intervencion basado en mindfulness y compasién mejorara los niveles
de atencion, compasidn y aceptacidn repercutiendo en la mejora de su bienestar fisico y psicoldgico.

- Afnadiendo la perspectiva de género en el protocolo de intervencién favorecera la comprension de la
problematica social, asi como esa comprensidn contribuira en el proceso de aceptacién de las mujeres
que participen.

- El grupo terapéutico contribuira positivamente en la liberacién del sufrimiento de las mujeres a través
de la escucha y la comprensién mutua y favorecera el proceso de humanidad compartida entre ellas,
promoviendo entre ellas procesos de empoderamiento individual y grupal.

6. METODOLOGIA:
> 6.1. DISENO:

Se trata de disefiar un protocolo de actuacidn dirigido a mujeres que han sufrido una relacién de violencia de
género, utilizando técnicas basadas en mindfulness, compasion, con el objetivo de aliviar el sufrimiento
causado y las emociones negativas.

El estudio de investigacidn se trata de un protocolo piloto de intervencidn, de un estudio cuasiexperimental
con medidas de intervencidn pre-post, en el que comprobaremos la eficacia de las técnicas de mindfulness y
compasion para la gestion y mejora de las emociones negativas de las mujeres victimas, asi como de la eficacia
en cuanto a la mejora del bienestar y el empoderamiento de estas.

Se realizara el protocolo de 12 semanas para comprobar los efectos del mismo tratamiento en las mujeres,
realizdndose una serie de cuestionarios antes y después del desarrollo del taller. Contamos con las
valoraciones de tres profesionales que analicen la forma mas adecuada para utilizar estas técnicas con este
colectivo.

Se estructura el protocolo en semanas, de forma que se vayan tratando los distintos puntos de forma
ordenada, trabajando sobre sesiones tedricas y introduciendo practicas meditativas. Situaremos en cada
semana tres sesiones distribuidas de forma que se impartan aleatoriamente y contando con el consenso de
las usuarias. Preferentemente, estableceremos el horario por la mafiana, y las sesiones seran de 2 horas de
duracidn aproximadamente. Aunque esté limitado en el tiempo, puede haber flexibilidad si se necesita reforzar
en algln punto, si les interesa mas un aspecto o hace surgir mas dudas.

En todo momento el papel del profesional que guie el protocolo es crucial. Debera ser un psicélogo experto
en mindfulness y compasién, que comprenda la problematica de la violencia de género, cuente con perspectiva
de género, y un pensamiento feminista.
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> 6.2.MUESTRA: cuantitativa y cualitativa

Contamos con dos tipos de muestras para el desarrollo de este trabajo:
A. Cuantitativa:

Muestra representativa de mujeres que acudieron a los servicios de ayuda de la Casa de la Mujer en el afio
2019. La utilizamos como representacién de las mujeres que podrian ser las usuarias del protocolo de
intervencidn si se llevase a cabo. Se trata de mujeres que acuden a los servicios de ayuda que ofrece la
institucion, por lo que estdn en proceso de salir de la relacién de maltrato, y precisan de ayuda y de
tratamiento. Con respecto a la muestra podemos afadir que no existe un solo perfil de mujer maltratada que
acuda a los servicios de ayuda. Segin nos contaba Violeta Lasheras en la entrevista, cualquier mujer puede
acudir, independientemente de su condicidn, de su estatus, estudios, economia...

En este caso, no podemos obtener una muestra escogida al azar, puesto que la muestra corresponde con las
mujeres que acuden a los servicios de ayuda de la Casa de la Mujer y se ofrecen como voluntarias para el
desarrollo del taller, al tratarse de un protocolo de intervencién voluntario.

1. Perfil sociodemografico de las mujeres victimas

Utilizando la memoria del afio 2019, obtenemos una idea general estadistica del perfil de las mujeres que
recurren a los servicios de este organismo. Con un muestreo de 513 mujeres obtenemos los diferentes perfiles.
(Memoria Casa de la Mujer, 2019,p.65)
- EDAD: Entre los 31 y 50 afios un 50,49% y en el tramo de edad entre los 19 y los 30 un porcentaje de
19.10%.
- ESTADO CIVIL: Un 37,82% estan solteras, un 27,88% casadas y un 12,28% estan divorciadas.
- PAIS DE PROCEDENCIA: De las mujeres atendidas, un 48,15% son espafiolas, un 20,66% proceden del
continente americano y un 7,60% del continente africano.
- COMPOSICION FAMILIAR: Un 63,55% tienen hijos. Dentro de ese porcentaje, un 43,08% son madres de
hijos menores.
- NIVEL DE ESTUDIOS: Un 39,38% poseen estudios basicos, y un 27,49% poseen estudios de grado medio.
- SITUACION LABORAL: Un 42,69% no trabajan frente a un 33,14% que cuentan con un trabajo remunerado.
- APQYO SOCIAL O FAMILIAR: Del total de 226 mujeres, un 44,05% cuentan con apoyo familiar y/o social.
- TIPO DE VIOLENCIA SUFRIDA: El 47,17% es un maltrato fisico y psicoldgico y un 42,30% sufren maltrato
psicolégico
- RELACION CON EL MALTRATADOR: Un 55,95% mantienen una relacién de convivencia con el agresor y un
26,71% no conviven con el maltratador.

Respecto al perfil de los sujetos tratar, contamos con la muestra de 513 mujeres de las que sacamos nuestro perfil
aproximado de las mujeres que llevarian a cabo el protocolo:

- Mujeres entre los 30 y 50 afos

- Mujeres solteras o casadas
- Mujeres con hijos
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- Mujeres con estudios basicos

- Mujeres con apoyo familiar y social

- Mujeres que han sufrido maltrato fisico y psicoldgico

- Mujeres que pueden mantener la relacién de convivencia con su agresor.

Utilizamos la Memoria de la Casa de la Mujer para ver como podria ser, la muestra que vamos a utilizar de las
mujeres que acudan y desarrollen el protocolo.

El reclutamiento y la seleccién se realiza cuando la paciente conoce la existencia del taller, y al informarse, esté
interesada en desarrollarlo. Las profesionales les ofreceran informacion relativa a lo que se pretende conseguir
en el taller, y los tiempos estimados para su realizacidn, asi como la motivacién de desarrollarlo.

Se formaran grupos terapéuticos de 10 a 15 mujeres, y se impartiran las sesiones cada semana durante 3
meses, formando el total de 12 semanas de protocolo.

B. Cualitativa:

Metodologia cualitativa a través de entrevistas abiertas realizadas a tres profesionales dedicados tanto a
mindfulness y compasion, como al tratamiento de la violencia de género, y trabajan en el desarrollo de talleres
dirigidos a tratar con personas que experimentan dolor, ansiedad, estrés u otros trastornos. Contamos con sus
valoraciones y perspectivas que nos sirvan de indicaciones para el desarrollo y la revisién del protocolo. Se
trata de recoger a través de entrevistas, la valoracion de los distintos profesionales:

- Violeta Lasheras:

Psicéloga que trabaja en La Casa de La Mujer, donde desarrolla, desde una perspectiva gestaltica, la atencion
psicoldgica y el apoyo emocional necesario a las mujeres que son victimas de violencia de género, tanto las
gue han salido de la relacion, o las que permanecen en ella, donde se actua desde la prevencion.

- Héctor Morillo:
Psicélogo especializado en Mindfulness, trabaja en la Universidad, y en la asociacién de AFDA, donde desarrolla
terapias a distintos colectivos.

- Ana Quintana:

Trabajadora social, antropdloga y gestora cultural que trabaja en la asociacién de AFDA, donde desarrolla
talleres dedicados a diversos colectivos, trabajando con poblacidn de ansiedad y depresion.
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> 6.3.PROTOCOLO DE INTERVENCION:

Se trata de un protocolo de intervencién estructurado en semanas en el que se trataran todos los elementos
gue hemos analizado y considerado como cruciales para contribuir a la superacién de esa sintomatologia
sufrida. A través del programa se trabaja para conseguir la liberacién del sufrimiento percibido por la relacion
de violencia, ademas del empoderamiento de las mujeres, mejorando la gestion de sus emociones y
habilidades sociales, otorgandolas conocimientos sobre la violencia de género, para que puedan comprender
por qué les ha sucedido, siendo victimas de una problematica social.

El equipo multidisciplinar se encargara de realizar el reclutamiento, la valoracion de la situacion de cada mujer,
con un informe psicosocial completo, ademas de llevar a cabo los cuestionarios previos al desarrollo del
protocolo. Un psicélogo experto en mindfulness se encargara de guiar las sesiones de cada semana.

e Individual: valoracidn del riesgo, percepcion del maltrato, empoderamiento, sintomatologia clinica, y
cambios en el drea social.

El psicdlogo debe permitir el desahogo, tener una escucha activa, dar tranquilidad y seguridad y canalizar y
contener sus emociones para que la usuaria pueda tomar sus propias decisiones. Mostrar empatia, esperanza,
transmitir un posicionamiento contra la violencia, sea cual fuere.

® Grupal: se recomiendan grupos de 10 a 15 mujeres con sesiones semanales durante varios meses,

segun la propuesta de intervencion. Se tendrd en cuenta la dindmica grupal, por sus beneficios en la
reduccion del impacto psicolégico, como en la potenciacion de los recursos de reestructuracion.
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- ESQUEMA: ‘EL SUFRIMIENTO PASADO, LA ATENCION AL PRESENTE, EN EL FUTURO EMPODERADAS'.

- MINDFULNESS:
o PRIMERA SEMANA: INTRODUCCION AL MINDFULNESS:

m Introducciéon, qué vamos a realizar, objetivos, cronologia, técnicas...

m Conceptos basicos, mindfulness, atencién plena, cdmo funciona
nuestra mente, piloto automatico, multitarea, didlogo interno...

m  Mitos del mindfulness, qué es, qué no es

m Primeras practicas e indicaciones previas

o0 SEGUNDA SEMANA: INTRODUCCION A LA PRACTICA:

m  Comenzar con las practicas meditativas basadas en Mindfulness
Conocer las posturas adecuadas para la meditacién
m Conocer los recursos de las practicas: la respiracion, body scan,
mindfulness caminando, actividades en modo ser...
m Practicas:
® Respiracién
e Body scan
e Elmodo hacer vs. El modo ser
e Eldidlogo interno

- SUFRIMIENTO Y ACEPTACION:
O TERCERA SEMANA: EL SUFRIMIENTO:

m Conocer, definir y comprender qué es el sufrimiento, sufrimiento
primario, secundario...

m  Conocer las resistencias ante el sufrimiento

Conocer el sufrimiento desde el pasado, el presente y el futuro

m Presentar la aceptacion como la estrategia adecuada al sufrimiento.

o CUARTA SEMANA: LA ACEPTACION :

Entender qué es la aceptacidon como estrategia ante el sufrimiento
Conocer y desarrollar aceptacion interna y externa

Reactividad

Aceptacioén pasado, presente y futuro.

o QUINTA SEMANA: LA ACEPTACION Y EL SUFRIMIENTO, EL PERDON:

m El sufrimiento en las relaciones interpersonales
m Desarrollar el perdén:
e el perddn hacia nosotras mismas
e el perddn hacia los otros
e perdonar el dafio producido por personas queridas
- VIOLENCIA DE GENERO:

O SEXTA SEMANA: LA VIOLENCIA DE GENERO:
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- LA COMPASION:

Importancia de la perspectiva de género

Definir qué es la violencia de género: tipos de violencia...
Importancia de los efectos psicoldgicos

Explicar la escalada de violencia de género

Identificar las barreras que existen para salir de la relacién de
violencia

Mecanismos de negacidn que existen en violencia de género.

o SEPTIMA SEMANA:LA COMPASION:
Definir y comprender qué es la compasion: conceptos introductorios

Los tres elementos de la autocompasion: mindfulness, humanidad

compartida, bondad hacia ti mismo.
Practicas compasivas y autocompasivas

o OCTAVA SEMANA: EMOCIONES DESTRUCTIVAS Y LA COMPASION:

La persuasion coercitiva
La culpa

La verglienza

La autoestima

La autocritica

o NOVENA SEMANA: LA COMPASION II:

Autocompasion

Tres elementos de la autocompasion

El afecto: hacia nosotras mismas y hacia los demas
La bondad

Afrontamiento compasivo

o DECIMA SEMANA: EL AMOR Y LA COMPASION:

El amor, qué es amor, qué no lo es

Los mitos del amor romantico

Dependencia emocional, soledad, aislamiento
Construir relaciones sanas

o UNDECIMA SEMANA: VIOLENCIA Y COMPASION:

VALORACION, REPASO, REFUERZO:

Construccion de valores

Retrospeccion de elementos negativos en positivos
Resiliencia, Ecuanimidad, Impermanencia
Empoderamiento

o DUODECIMA SEMANA: CIERRE Y EXPLORACION DE RESULTADOS:

Puesta en comun de las sensaciones, utilidad de las sesiones
Repaso de conceptos tratados en las semanas anteriores
Compartir experiencias, dudas, puntos que reforzar
Despedida y seguimiento en el futuro

ANEXO NUMERO 1: DESARROLLO DEL PROTOCOLO DE INTERVENCION.
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> 6.4. INSTRUMENTOS DE MEDIDA: cuantitativos y cualitativos

Cualitativos:

Consultamos a los profesionales que trabajan en los ambitos relacionados con el trabajo social, las
mujeres, y tienen conocimiento de mindfulness para tener en cuenta sus valoraciones y perspectivas
de cara al desarrollo del proyecto.

Medir, analizar, observar de forma cualitativa el proceso bajo el testimonio de las usuarias, como se
sentian al principio, qué pensamiento tenian y cual es el que se desarrolla a través de las sesiones, y
cual es la perspectiva final que tienen bajo su propia experiencia.

Cuantitativos:

Variables sociodemograficas: A partir de un cuestionario se recogen los datos relacionados con la edad,
el estado civil, la profesion, la situacidén socioecondmica... Sera aplicado antes de la intervencion a
través de un cuestionario.

Cuaderno de apuntes en el que las mujeres puedan ir anotando sus meditaciones y el progreso a
medida que van avanzando en las semanas de terapia. Esto nos sirve para llevar una cronologia, viendo
y tomando como objeto de analisis lo que sentian al principio y al final de la practica.

Utilizar un diario de practicas formales: un diario cuantitativo de las practicas para realizar un
registro. El diario es semanal, incluye cada dia de la semana, el nUmero de veces que se ha meditado,
en qué momento se ha hecho, asi como la duracién de la meditacion. Existe también una parte de
observaciones en las que se describen las experiencias y las sensaciones que se han tenido, asi se podra
conocer un patrén de meditacién. (Garcia-Campayo, 2019, p.126).

Cuestionario de atencion plena de cinco facetas (FMMQ) (Five Facets Mindfulness Questionnaire).
Este cuestionario consta de 39 elementos que evallan cinco facetas de la atencidn plena. Los items se
califican usando una escala de Likert que va desde ‘nunca o muy raramente cierto’ a ‘muy a menudo
o siempre cierto’. Una puntuaciéon mas alta significa mayores habilidades de atencion plena auto
informadas. Las cinco facetas evaluadas son: la observacion (notar o atender experiencias internas y
externas, como sensaciones, pensamientos o emociones), describir (etiquetar experiencias internas
con palabras), actuar con conciencia (centrandose en las actividades del momento presente en lugar
de comportarse en piloto automatico), no juzgar la experiencia interna(adoptar una postura no
evaluativa hacia los pensamientos y sentimientos) y la no reactividad a la experiencia interna (permitir
gue los pensamientos aparezcan y desaparezcan sin quedar atrapados en ellos o dejarse llevar por
ellos). (Cebolla, Garcia-Palacios, Soler, et al, 2020)

Cuestionario de Evitacion Experiencial (AAQ-Il) La segunda versién del cuestionario de aceptacion y
accion, se usé para medir la evitacion experiencias. Contiene siete items que evaltan la evitacién
experiencial. Los elementos examinan la falta de voluntad para experimentar emociones y
pensamientos. (por ejemplo, ‘Tengo miedo de mis sentimientos’) y la incapacidad de estar en el
momento presente y participar en comportamientos valioso cuando estan presentes emociones o
pensamientos no deseados (por ejemplo, ‘Mis recuerdos dolorosos me impiden tener una vida
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satisfactoria’. los items se califican usando una escala de Likert que va desde 1: nunca es cierto a 7:
siempre es cierto. (Ruiz, Herrera, Luciano, et al, 2013)

- La escala de autocompasion (SCS): La escala de autocompasion consta de 26 elementos que miden
seis componentes de la autocompasion (los aspectos negativos estan codificados a la inversa):
autocompasion (por ejemplo, ‘Cuando estoy pasando por un momento muy dificil, me concedo la
atencién y la ternura que necesito’), autojuicio (por ejemplo, ‘Estoy desaprobando y juzgando mis
fallas e insuficiencias’) humanidad comun (por ejemplo ‘Trato de ver mis fallas como parte de la
condicidn humana’) aislamiento (por ejemplo, ‘Cuando fallo en algo que es importante para mi, tiendo
a sentirme solo en mi fracaso’ atencidn plena (por ejemplo, ‘Cuando algo me molesta, trato de
mantener mis emociones en equilibrio’ y sobre identificacidn (por ejemplo, ‘Cuando me siento triste,
tiendo a obsesionarme y fijarme en todo lo que estd mal’. Los items se califican en una escala de
respuesta de cinco puntos que va desde el 1: casi nunca al 5: casi siempre. 78 (Garcia-Campayo,
Navarro-Gil, Montero-Marin, et al, 2014, pp. 1-9)

- Laescala de resiliencia de Connor-Davidson (CD-RISC): Este instrumento (Connor-Davidson Resilience
Scale) concibe la resiliencia como un macro factor compuesto por una suma de capacidades o
disposiciones que actian a modo de fortalezas individuales. Esta escala para medir la resiliencia consta
de diez items. Es un cuestionario autoadministrado que estd disefiado como una escala aditiva tipo
Likert con cinco opciones de respuesta con 0: nunca a 4: casi siempre, que tiene una sola dimension
en la versién original. La puntuacién final en el cuestionario es la suma de las respuestas obtenidas por
cada item. (rango 0-40), y el valor mas alto indica el nivel mas alto de resiliencia. (Pacheco, Martinez,
Serrano-Parra et al, 2011, p. 9)

/. RESULTADOS:

- DE LAS ENTREVISTAS:

Realizamos una investigacion cualitativa para el desarrollo del trabajo, en la que entrevistamos a tres
profesionales de violencia de género, mindfulness y trabajo social, para obtener sus valoraciones y opiniones
con respecto a la elaboracién de este protocolo.

Contamos con un profesional técnico en Mindfulness, Héctor Morillo, Violeta LasHeras, profesional que trabaja
en la Casa de la Mujer desarrollando programas con mujeres victimas de violencia de género, y Ana Quintana,
Trabajadora Social y Antropdloga que realiza talleres dirigidos a diversidad de colectivos, trabajando con
problemas psicolégicos como la ansiedad y la depresién.

De la realizacién de las entrevistas, sacamos ideas y puntos de vista similares, en los siguientes temas:
En cuanto al perfil psicolégico de las mujeres, podemos decir que no existe un perfil concreto de mujer que
solicite ayuda. Violeta nos afirma que cualquier mujer, independientemente de su condicion, estatus,

economia o estudios es atendida y puede ser victima de violencia de género. Ana Quintana afiade la idea
equivocada que se tiene con respecto a la ignorancia de las mujeres que acuden a los servicios de ayuda, ya
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gue muchas de ellas, conocen qué es la violencia de género, qué es el feminismo, qué patrones de conducta
marcan las relaciones de violencia... por lo que realmente si son conscientes de lo que les ha sucedido, mucho
mas de lo que algunos profesionales pueden pensar: ‘Hay que quitar la idea de que vienen a nosotros virgenes
y que no saben lo que les ha pasado, por ejemplo, en personas que he tratado con ansiedad y depresion, las
personas saben, se ha informado, el hecho de que haya ido al médico no significa que sea ajeno a lo que le
sucede’. Violeta nos habla también de la confusidn en ocasiones de la funcidn de la Casa de la Mujer: ‘Muchas
mujeres acuden porque han oido hablar de la institucion, y en ocasiones acuden por procesos de divorcio o
demandando ayudas econdmicas que no se tramitan desde este organismo’.

Sobre los efectos psicoldgicos de las mujeres victimas de violencia, podemos decir que existe un consenso
entre los profesionales. Violeta Lasheras, nos relata los efectos psicolégicos y emocionales mas presentes en
las mujeres con las que trabaja:

Lo mds habitual suele ser: tristeza, anhedonia, rabia, ira, culpa, resentimiento, incomprension,
disociacion, disonancia cognitiva, ansiedad, depresion... Dependiendo de la fase en la que se encuentre la
mujer, predominard una u otra. Ademds, también pueden encontrarse en estado de shock, o vivir estrés post
traumdtico. A nivel somdtico, pueden vivenciar trastornos del suefo, de la alimentacion, dolores, mareos, y
algunos casos se da un aumento en la ingesta del alcohol, tabaco y otros estupefacientes.

Ana Quintana, expresa la invisibilizacién de las violencias psicolégicas, y de todo lo que tenga que ver con el
plano psicoldgico de las personas, y la importancia de trabajar sobre el plano emocional. Héctor Morillo
destaca con respecto al perfil psicoldgico, que son perfiles que no se preguntan cdmo estan, no experimentan
el sufrimiento, el dolor, porque se encuentran en un bloqueo emocional: ‘Experimentar ese sufrimiento, es lo
que les hace salir, porque nadie es capaz de aguantar esa situacion de forma mantenida’. Las mujeres victimas
no se permiten percibir esas emociones, y se evaden en otras tareas, como forma de sobrellevar esa situacion.
Por otro lado, afirma que son personas que no tienen seguramente ninguna perspectiva a largo plazo de su
vida, estan anuladas y no tienen deseos ni metas.

En cuanto a los beneficios que puede tener el Mindfulness sobre este colectivo en concreto, se muestra un
acuerdo en el sentido de que todo lo que pueda conllevar, una mayor toma de conciencia de una situacion de
violencia de género sera bienvenido, tal y como afirma Violeta. Aflade, que se debera realizar un trabajo previo
de reconocimiento personal y corporal a las mujeres que no estén acostumbradas a la terminologia o los
conceptos que vamos a tratar.

Héctor da importancia al Mindfulness en su estrategia de tomar conciencia de cémo estamos o qué esta
pasando en este momento. Explica que, si a estas mujeres, les hiciéramos un ejercicio de Mindfulness, se
derrumbarian, porque por fin se van a exponer a lo que estan sintiendo: ‘Precisamente, lo que no se estaban
permitiendo es parar a percibir mis emociones y mis sentimientos’. Comenta que seria conveniente utilizar el
mindfulness, con el objetivo de cambiar la perspectiva, salirnos de la primera persona, y observar desde el
modo observador, todas esas reglas, esos impulsos, esos miedos que tenemos. Segun aporta Ana Quintana,
mindfulness podria ayudar a deconstruir ese relato que hemos construido sobre quiénes somos, lo que hemos
hecho, un proceso muy complejo que requerird de un apoyo mutuo a través de las dinamicas grupales y la
labor del profesional.
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Hablamos también del beneficio que supone, el silenciar ese didlogo interno, que se encuentra muy presente
en este tipo de perfiles, segin Héctor: ‘Son personas que estdn continuamente rumiando, credndose un
monstruo en la cabeza de tanto darle vueltas, que precisamente podria actuar como un cambio de perspectiva,
para tomar distancia con respecto a los pensamientos’.

Al hablar de la compasion destacamos lo que propone Héctor: ‘la compasion tiene la cualidad de saber que
estds sufriendo, tienes conciencia de ese dolor y aceptes como te encuentras en este momento de la vida. La
compasion tiene la cualidad por un lado de la toma de conciencia y por el otro, del deseo de encontrarse mejor,
y ahi es cuando llegamos a los valores. Para Héctor resulta fundamental el trabajo con la compasion,
precisamente por la respuesta a la pregunta, qué podemos hacer para sentirnos mejor: enfocarnos en nuestros
valores. Héctor Morillo afirma que cuando la persona empieza a retomar habitos, cualidades, hobbies, hacia
metas mas grandes, desde salir de la cama, o empezar a comer, ir a un grupo terapéutico... se van
desarrollando metas de otro estilo, mads complejas, como la independencia econdmica, retomar las
amistades...

En este aspecto, cabe introducir la perspectiva que nos comenté Ana Quintana en cuanto a la importancia de
normalizar que la persona no se encuentre bien, y aun asi, no desista en realizar esas tareas: ‘Si una persona
que han sufrido maltrato se propone acudir a un grupo terapéutico, es importante hacerla pensar que puede
no es necesario que se encuentre bien para acudir, como no es necesario encontrarse alegre para la realizacion
de otras tareas’. Se trata de plantear a estas personas los elementos de la vida que consideran importantes, y
poder desarrollarlos, independientemente de su estado de animo, poder aceptar sus emociones negativas y
positivas, y que les suponga un beneficio realizar las metas que se propongan para encontrarse mejor.

Héctor Morillo resume: ‘Mindfulness como toma de conciencia, compasiéon como el deseo de ayudar cuando
hay sufrimiento, y sobre todo la toma de conciencia de los valores, de los beneficios y los costes, para el cambio
respecto a mi vida y que quiero hacer con ella’.

Un elemento que destacamos en el trabajo, y se refuerza en las entrevistas, es el de la humanidad compartida.
Ana nos comentaba que, en sus talleres, habla mucho de ese concepto de forma que se interiorice que, aunque
nuestra experiencia vital es Unica, en realidad se trata de una experiencia humana compartida. Seguramente
estemos experimentando sensaciones que nos vinculan a los otros, somos diferentes, pero hay una
experiencia humana que nos une, y hace que nos entendamos.

Pedimos consejo a los diferentes profesionales, sobre cédmo trabajar o como gestionar emociones que se
encuentran muy presentes en estos perfiles, tales como la culpa, el miedo, la verglienza, el aislamiento...

Violeta Lasheras, cita la culpa como uno de los factores que mds presentes estan en las mujeres victimas de
violencia de género, ademas de ser uno de los mas dificiles de trabajar, segiin su experiencia. Relaciona el
tratamiento de la culpa con la autocompasién y el auto perddn. Ana Quintana, argumenta que la culpa es un
elemento clave con el que trabajar, ya que muchas de las que relatan su experiencia de maltrato, afirman que
se metieron solas en esa situacién, haciendo que se carguen toda la responsabilidad sobre sus espaldas, y
generando una critica y culpa hacia ellas mismas. Destaca la importancia del profesional de modelar esos
relatos. Héctor Morillo, afiade que la culpa recae, cuando las mujeres toman perspectiva de los limites que no
han puesto sobre la otra persona, al verse anuladas, con la autoestima minada, suele ser cuando esa culpa o
verglienza, surge, al ver esa visién de mi que tenia en ese momento.
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Otros sentimientos para destacar que hemos comentado en las entrevistas: el miedo, como un sentimiento
generalizado, pero en el caso de las victimas de violencia, muestra Héctor, que es un miedo a la soledad,
marcado por la dependencia emocional, la anulacidn, ese miedo al fracaso, al futuro, generado por ese didlogo
interno. Insiste en la importancia de ‘descatastrofizar’ la toma de decisiones, teniendo en cuenta que el
afrontamiento es clave, el cuidarnos a nosotras mismas, que significa dejar a nuestra pareja, y quitarnos los
miedos que nosotras mismas nos generamos: ‘No es que no piensen en dejar a su pareja, pero hay muchos
miedo o reglas que no permiten ese cambio, porque los costes del afrontamiento los percibimos todavia como
bajos’. En el tratamiento de la culpa, la ansiedad, la incomprension, el odio, la rabia, la impotencia... la
autoestima se ve claramente mejorada, de forma relacionada, segiin nos cuenta Violeta.

Para el desarrollo del perddn, hay la opinidn compartida de que es un proceso complicado, segun Violeta, los
elementos fundamentales para desarrollar conductas de perddn son: la toma de conciencia, la autocompasion,
el darse permiso, el estar en el aqui y ahora, y ver nuestros ciclos de necesidades. A esto, Héctor afiade la
dificultad de trabajar con el perddn por su relacidn con la imagen que hemos desarrollado sobre nosotros
mismos. En concreto, en una relacién de maltrato, esa imagen esta tan distorsionada, que las mujeres perciben
gue no son ellas mismas.

En cuanto a las reglas sociales, o patrones de conductas cabe destacar, por un lado, la importancia de la
influencia de una sociedad patriarcal, en la que se desarrollan dindmicas que oprimen y discriminan a la mujer
por el hecho de serlo, plantando la estructura social como legitimadora de estas conductas violentas de
maltrato. Por ello, segin Violeta, es importante trabajar en la visibilizaciéon de la violencia, en las creencias
erroneas, los roles de género: ‘Se trabaja el empoderamiento, desde la modificacion de creencias, la
autoafirmacion, la regulacion emocional, la asertividad, la toma de decisiones, el aumento de la autonomia y
las relaciones igualitarias’.

Por otro lado, desde el testimonio que nos da Héctor Morillo, si existen unas reglas, que nos marcan como
deberian ser los demds, cdmo deberia ser yo, la vida, la pareja, la familia, el amor... De forma que, cuanto mas
arraigados y fusionados estemos con esas reglas, mayor serd nuestro sufrimiento, y mas dificil sera el cambio.
Es decir, que estan de acuerdo en romper esas reglas, desarraigarme de ellas, para poder ser feliz. Se enfoca
por otro lado, en el estilo de apego vy el estilo parental para explicar como gestionamos nuestras emociones:
‘En ese contexto en el que me he desarrollado, he aprendido a utilizar unas herramientas para la gestion de
mis emociones’. Explica que, a través de ser negligentes en la regulacion de emociones, no vamos a poder
canalizar la frustracién o la ira, dejando que sea la reaccidn violenta la que se elija respuesta.

En cuanto a las cualidades de los profesionales, se establecen una serie de valores que deberian de mostrar
los profesionales que desarrollen este protocolo. Algunos de las citados en las entrevistas son los siguientes:
Empatia, calidez humana, cercania, capacidad de escucha activa, presencia, disponibilidad, aceptacion, no
juicio... que el profesional permita que la mujer exprese sus emociones y sea capaz de reconstruir su historia
sin re-traumatizarla. Se recalca, la idea de no juzgar a la victima: ‘Hay que pensar que la persona estd sufriendo
y actua lo mejor posible, otra cosa que no tenga herramientas. Aunque nosotros pensemos que otras
herramientas serian mejores, es nuestra perspectiva, no la suya. También afiadimos como cualidad la
paciencia, en el sentido de que no hay que sentirse frustrados porque estas mujeres puede que no cambien
los patrones, y puedan retomar la relacion.

Afadimos a estas cualidades fundamentales, la flexibilidad y la creatividad:
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Creatividad como la utilizacion de métodos artisticos, literarios o de meditaciéon para llegar a interiorizar
conceptos, de forma menos forzada. Segun nos transmitia Ana Quintana, el trabajar desde esa creatividad nos
aporta una vision diferente: ‘Vas a trabajar en temas de violencia de género, pero lo haces de otra manera, por
un lado, lo puedes exteriorizar a través de otros canales, y te pueden permitir conectar tu experiencia con esas
historias ficticias’. ‘Utilizar el arte para hablar de emociones, de conceptos sobre el bienestar, la voz
compasiva... Tengo mucha fe de que esos trabajos de expresar a través del arte impactan de otra manera en
ti, no entran por el mismo canal, se sienten de otra manera’.

Por ultimo, como elemento clave que hemos comentado y analizado con estos profesionales, es cémo el grupo
terapéutico puede ser especialmente beneficioso para este tipo de perfiles. Se da importancia a los grupos
terapéuticos, un elemento muy beneficioso, que nos conecta con el resto, sea cual sea el motivo por el estemos
ahi. Ya de por si, nos hace estar conectados, por lo que estd muy ligado a la humanidad compartida. Aunque
es un trabajo que se realiza en personas que ya han decidido cambiar, conectar con otras personas que estdn
en su misma situacion. Héctor Moirillo.

Uno de los elementos que supone un beneficio en relacién con el grupo, nos lo explica Ana Quintana, algo que
obtuvo de su experiencia en el trabajo de grupos. Asegura que se genera una situacion de apoyo mutuo, que
hace que se tomen confianza de ir mas alla de la terapia y animarse a contar sus problemas personales, entre
ellos, se refuerzan mucho la participacién y se complementan. También destacamos lo que nos comentd
acerca de que ellos mismos se autorregulan, es decir, se escuchan y saben cual de ellos esta pasando por un
momento mas delicado o necesita mas atencidn o apoyo. Ademas, al ser personas que desarrollan una relacion
horizontal, se tienen mas en cuenta sus testimonios y consejos, ya que nunca dejaremos de ser un experto
externo, tal y como considera Ana. Violeta afiade que, en ese espacio terapéutico, entre ellos se les ofrece una
escucha activa, que les aporta desahogo, seguridad, se les transmite esperanza, afecto, empatia, y puede
resultar muy beneficioso, para la mejora del bienestar de las personas.

- RESULTADOS ESPERADOS DEL PROTOCOLO:

Lo que se plantea, ademas de centrar nuestra atencién en la calma, y en el momento presente, seria sembrar
la tranquilidad en todo ese infierno que estamos viviendo, calmarnos, hacerlas sentir que estan seguras, que
se encuentran en un organismo que las protege, y que al haberse dado cuenta de la situacién que estaban
viviendo y denunciarlo o pedir ayuda, es un gran paso, asi que se encuentran a mitad de camino, y en este
momento, es importante guardar la calma y analizar con tranquilidad cada una de las cuestiones que nos
resulten importantes.

Los resultados del protocolo podran verse reflejados en las diferentes escalas de medicion de la atencidn plena,
la compasioén, la resiliencia, planteadas a través de cuestionarios que se realizaran antes y después del
desarrollo del protocolo de intervencién. Con estos resultados, podriamos elaborar una analisis sobre la
eficacia de las técnicas utilizadas en la mejora de la salud psicoldgica de las mujeres participantes. Por el
momento, se ha planteado el disefio del protocolo de actuacién, pero no se ha podido implementar en la
realidad, por lo que los resultados del protocolo son hipotéticos.
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. LIMITACIONES Y LINEAS FUTURAS:

LIMITACIONES:

- las instituciones o asociaciones que trabajan con mujeres victimas de violencia de género presentan
barreras muy altas en cuanto al acceso a la informacion o a consulta. La informacion esta muy
protegida, por lo que es dificil obtener datos concretos sobre las usuarias, o testimonios por parte de
las victimas.

- No se puede llevar a la practica real este protocolo de intervencidén, puesto que deben ser
profesionales instruidos en mindfulness, asi como en perspectiva de género, un equipo
multidisciplinar, psicdlogos, trabajadores sociales... Se tratara del disefio piloto de un protocolo de
intervencidn, para que pueda ser revisado y llevado a cabo en un futuro.

LINEAS FUTURAS:

- Expansion de las técnicas y los conocimientos que aporta el mindful, la compasidn... en dmbitos de la
psicologia y del trabajo social.

- Disefar talleres de mindfulness y compasién enfocados a la prevencion de violencia de género en
jovenes y adolescentes, basados en la educacidn psicosocial, la formacion de valores, el desarrollo de
relaciones sanas, educar en respeto, en igualdad, en la no violencia...

- Desarrollar protocolos de intervencidn para mujeres victimas de violencia de género, centrandonos en
la relacion con los hijos en comun, en la prevencién de futuras conductas violentas, en el consenso de
los padres por la salud y el bienestar de los hijos, en la relacién de la madre con los hijos...

- Desarrollar sesiones de charlas en las que las mujeres que hayan desarrollado el protocolo cuenten su
experiencia, asi como los beneficios que han encontrado en la practica.

- Desarrollar talleres destinados a las mujeres, en los que a través de las técnicas de mindfulness y
compasion, se trabaje con los estereotipos de género, los mitos romanticos, enfocandose en la mejora
del autoconcepto.
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9. CONCLUSIONES:

Este trabajo me ha aportado conocer los beneficios de la tercera generacidn de terapias psicoldgicas en su
posible utilizacién en el campo de los Servicios Sociales y la Psicologia Social. Representa una conexién entre
los diferentes campos que actian en la mejora del bienestar psicoldgico de las personas y la calidad de vida de
las mujeres victimas de Violencia de Género.

Buscando informacion sobre estas técnicas he podido encontrar métodos de gestién de emociones que
podrian resultar muy beneficiosas para el tratamiento y la reparacién de estas mujeres. Acompafiando a los
demas servicios de atencidn y proteccidn a las victimas, podria suponer una estrategia muy completa en la
intervencién.

Mindfulness y compasion podrian ser dos elementos clave para el desarrollo de la conciencia de las mujeres y
la mejora de sus emociones, como estrategia para que retomen y recuperen su vida. Supone vencer a la
violencia, a través de un modelo nuevo de resolucién de conflictos, cambiando el lenguaje, la perspectiva, la
actitud, haciendo que se sustituya la violencia por estos elementos que nos ofrece la compasion, el amor, el
respeto, el no juzgar, la calma, la expresidén de emociones, el estar en el momento presente...

Nos ofrece prestar atencidon a nuestra mente y cuerpo, trabajando en el reconocimiento y la aceptacion del
sufrimiento, gestionando emociones caracteristicas de este tipo de perfil: la verglienza, la culpa, la soledad, el
miedo, la ansiedad, la depresién... y elaborando la respuesta compasiva de cuidarnos, querernos y
perdonarnos. Con todo eso, se espera una mejora de la autoestima y autoconcepto, mejora de las habilidades
sociales que suponga un empoderamiento individual en cuanto a la reconstruccion de su vida, mejora del
bienestar y la autonomia personal.

Al tener en cuenta que los seres humanos somos complejidad, creo que es un error separar entre el cuerpo,
la mente, y la conciencia, de nuestro asi contexto social y cultural. Somos seres sociales, de eso no cabe duda,
por lo que pienso que seria conveniente que las terapias lo tuviesen en cuenta.

Se debe actuar desde la psicoterapia y la psicologia como ciencia, pero no debemos olvidar que se trata de una
problematica que responde a factores mas alla de los individuales, por lo que hay que tener en cuenta el
contexto: la sociedad patriarcal y capitalista, para comprender porqué se genera la violencia y como se
reproduce. De esta forma, se espera que interioricen y comprendan que lo que han sufrido no es normal, no
es un caso aislado y no tienen culpa de lo que han vivido.

Es por ello, por lo que el protocolo cuenta con una perspectiva de género, que colabore en esa toma de
conciencia al conocer las estructuras, las reglas sociales que nos marca nuestra sociedad y fomentando
actitudes positivas y relaciones basadas en el respeto, el amor sano y compafiero.

Todo ello, nos permitira vernos capaces de contar con la motivacidn de superarnos, plantear nuevos caminos
a través de nuestros valores, es decir, no quedarnos traumatizadas de por vida por una experiencia de
violencia: hemos salido, saldremos fuertes, saldremos mejor, y nos servira para comprender en qué sociedad
vivimos y cdmo podemos cambiarla. Ese mensaje es el que queremos plantear, mostrandoles que existe una
salida, un apoyo, una respuesta por parte de las administraciones, que si se puede salir de esa situacion y que
existen profesionales que trabajan en ello.
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Cambiar ese lenguaje, por uno mas compasivo, afectuoso con nosotras mismas, es algo que considero
fundamental entrenar y practicar, independientemente de tu situacion de vida. Para las mujeres victimas, atin
lo considero mas beneficioso, porque combate esos niveles tan altos de culpa, que han sido incentivados de
cierta forma, y han acabado en muchas ocasiones con la autoestima y la motivacion de muchisimas mujeres.
La compasion nos ofrece la promocion de ese amor propio, de calmarnos, de perdonarnos, de conectarnos
con los demas seres humanos y poder plantear una vida mas tranquila, mas pacifica, mas sana. Ademas de su
eficacia comprobada sobre la salud psicoldgica, pienso que es una forma de entender la vida que todos
deberiamos experimentar.

Damos la posibilidad de que sean ellas mismas las que construyan su nueva vida, deconstruyan todas esas
reglas mentales y sociales que las ha llevado a esa situacidn, veo necesario que sean ellas las que puedan
cambiar esos esquemas y trabajar con sus emociones. Este protocolo les da las herramientas, la guia y el apoyo,
pero ellas son las protagonistas de su cambio personal. A ello, le sumamos los beneficios que ofrecen las
terapias grupales como espacio donde expresar las emociones, sentir afecto y compasién entre ellas y donde
se desarrollen dinamicas de escucha activa y humanidad compartida.

El hecho de que las mujeres que pertenezcan al grupo hayan experimentado situaciones similares, va a ser
clave para que entre ellas se regulen sus emociones, se refuercen los testimonios y la forma de reconstruir la
historia que los ha llevado hasta conocerse. A través del grupo, trabajamos sobre esa humanidad compartida,
gue podemos relacionarla con esa sororidad tan necesaria para las mujeres, en la lucha de una sociedad mas
justa e igualitaria.

Al final lo que estamos intentando destacar es la necesidad de prestar mas atencidn a nuestra salud mental, y
en este caso, visibilizar el maltrato psicoldgico e incrementar los recursos para su tratamiento. En este trabajo,
se desarrolla una perspectiva mas cerca del autocuidado, la compasidn con nosotros mismos y en cuanto a
sociedad, generar mas empatia y cuidarnos los unos de los otros, al saber gestionar mejor las relaciones
humanas. Estas conductas prosociales que desarrollamos a través de estas terapias son esenciales para
promover una sociedad mas igualitaria y pacifica

En todo ello, podemos encontrar un elemento revolucionario: enfrentarse a la violencia, a través del amor, de
querernos, cuidarnos a nosotras mismas y entre nosotras. Esa compasién entonces se acerca a la sororidad
esperada, el defendernos, reivindicar nuestros derechos, exigir una responsabilidad efectiva, una mejora en la
gestién de emociones y en la comunicacién no violenta, de cara a crear una sociedad mas justa, equitativa,
donde todos podamos prestar mas atencion a lo que verdaderamente es importante, el aqui y el ahora.
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11. ANEXOS:

ANEXO 1: DESARROLLO PROTOCOLO DE INTERVENCION:

Desarrollo protocolo de intervencion:
INDICACIONES PREVIAS:

- Setrata de un protocolo que recalca los procesos de sanacidn y liberacion del sufrimiento psicoldgico
de las mujeres que han sufrido violencia de género por parte de sus exparejas. Es un taller que realizan
mujeres que ya han dado el primer paso, dejando la relacion o acudiendo a los servicios de ayuda. Por
lo tanto, este taller esta dirigido para que ellas mismas traten de gestionar las emociones que tienen
COMo consecuencia, y para que puedan sentirse mejor.

- El desarrollo del protocolo es voluntario: las mujeres son libres de realizarlo, y de abandonarlo en el
momento que estimen oportuno.

- El profesional debera informar que se trata de un proceso progresivo, que hay ciertas técnicas que no
se consiguen de un dia para otro.

- Se recomienda realizarlo con amabilidad, motivacidn e interés, sin que se convierta en algo aburrido
o pesado de realizar.

- Seanalizard a cada mujer de forma individual, teniendo en cuenta su situacion de salud, por si hubiese
inconvenientes en desarrollar ciertas practicas.

- Se atenderan las resistencias que puedan darse por parte de las mujeres a lo largo del protocolo, asi
como sentimientos negativos, miedo, dolor que puedan llegar a experimentar.

- En todo momento, se mostrard que la practica en si no consigue de forma radical el erradicar el
sufrimiento como una férmula magica, sino que ayuda a ser mas conscientes del sufrimiento, y facilita
el poder ser autocompasivas con nosotras mismas.

- Sera necesario que el terapeuta o instructor que imparta este protocolo muestre una serie de
cualidades, que nombraremos mas adelante, ademas de cumplir su funcién como elemento de apoyo,
dejando que sean ellas las protagonistas del desarrollo de habilidades.

- Es fundamental que las mujeres que empiezan este protocolo sean minimamente conscientes de que
la situacion que han vivido no se corresponde con lo que se merecen, que han identificado
comportamientos que son violentos y no son justos para ellas, y la solucién que buscan esta dentro de
la salida de la relacién.

El proyecto en cuestion debe de ser estudiado, revisado, por profesionales para una correcta implementacién
y desarrollo a través de la creacién de un taller. Solo seria conveniente que las personas que lo realicen sean
especializadas en mindfulness, por lo que seria un estudio que no se ha podido realizar resultados auténticos,
y basamos el analisis en una proyeccidon o hipotesis, contando con el andlisis y valoraciones de distintas
profesionales.
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PAPEL DEL PROFESIONAL:

Las cualidades que destacamos como las mas importantes corresponden a la empatia, la calidez humana, la
cercania, la capacidad de escuchar de forma activa y holistica, la comprensidn, la presencia, la disponibilidad,
el dar permiso y favorecer la expresion emocional. El profesional debe tratar de crear un buen vinculo
terapéutico, para asi poder trabajar en la visibilizacién de la violencia, sin retraumatizar a la mujer, no
haciéndole creer que esta enferma, o que sufre alguna patologia.

Como profesionales, debemos entender que son mujeres que se encuentran anuladas, traumatizadas y que
tanto su personalidad como su comportamiento no responde a la légica comUin que tenemos las personas que
no pasamos por una situacion asi. El pensar que otras herramientas serian mejores, forma parte de nuestra
perspectiva y punto de vista personal. ‘Cuando en muchas situaciones, no podemos entenderlo, debemos tener
en cuenta la experiencia, las habilidades de estas personas, no es que seamos tontos, por eso el no juicio y la
aceptacion’, nos indica Héctor Morillo.

Con estas cualidades, se permitird incentivar a las mujeres la toma de conciencia necesaria para identificar los
patrones de comportamiento y los sentimientos asociados a su experiencia en el proceso de la reconstruccion
de la historia de maltrato.

Ademas, se aconseja que los profesionales trabajen desde la creatividad, promoviendo otras miradas y formas
de actuacion, que motiven a las mujeres a mejorar su estado emocional, y faciliten la comprensién de ciertos
conceptos, sin convertir este protocolo de una leccién aburrida o que no genere ningun efecto en cuanto al
cambio esperado.

Por otro lado, se requerira al profesional el dominio de los métodos y técnicas basadas en mindfulness y
compasion para el desarrollo del taller. Debera ser especializado en dichas practicas, para poder trasmitirlas
adecuadamente.

El terapeuta siempre tratard de explicar al paciente con palabras y actos que lo importante de la sesion siempre
serd él y su experiencia, tratando de minimizar su funcion como alguien que le dice el tipo de vida que debe
llevar, asi como lo que debe pensar o sentir. Se trata de explicar que lo mas importante es el sujeto y la
experiencia, dejando de lado la funcidn de alguien que le dice el tipo de vida que debe llevar, asi como lo que
debe pensar o sentir. (Luciano, Valdivia, 2006).

IMPORTANCIA DEL GRUPO:

Todo grupo terapéutico muestra resultados beneficiosos en cuanto al desarrollo de la terapia

Para Ana Quintana, el grupo complementa nuestra accion, en el sentido de que hay cierto efecto en lo que se
desarrolle en el grupo, de forma que los participantes pueden tener mas peso sobre el usuario, al estar entre

iguales. ‘Como profesional al final no dejas de ser un experto externo que esta explicando algo (...) pero cuando
estas entre iguales, es diferente, se tiene mas en cuenta lo que se dice en el grupo’.
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En los espacio de grupo, al ser personas que hayan tenido experiencias similares, y compartan de alguna
manera emociones, entre ellos la comunicacidn es lineal, por lo que el mensaje y consejo que se den va a ser
fundamental para estos procesos.

De esta forma, el grupo, se convierte en un espacio de calma, confianza y seguridad, en el que las usuarias
puedan expresar libremente sus emociones y experiencias, a la vez de sentirse escuchadas, creidas, valoradas
y comprendidas por las demas participantes.

El grupo terapéutico de este protocolo sera fundamental para trabajar en la humanidad compartida, como
elemento clave para el desarrollo de la compasion. Son mujeres que han sufrido experiencias similares, que
estan sufriendo, y comparten una situacién de vida que las enlaza como seres humanos. Por otro lado, desde
la perspectiva de género, se ofrece una sororidad por parte de ellas, al compartir ese proceso de sanacion y
empoderamiento, que les haga sentir que no estan solas, y que juntas, es posible el cambio de estructuras y
procesos.
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1) PRIMERA SEMANA: INTRODUCCION AL MINDFULNESS

Tabla: Objetivos primera semana:

a. Introduccidn: explicar qué vamos a realizar, objetivos del protocolo, cronologia,
técnicas...

b. Explicacion de conceptos basicos del Mindfulness: qué es, atencion plena...como
funciona nuestra mente; piloto automatico, multitarea, dialogo interno...

c. Mitos de mindfulness: qué es, qué no es mindfulness.

d. Primeras practicas e indicaciones introductorias.

a. Introduccion:

En la primera semana del protocolo, realizamos las presentaciones con las usuarias, les mostramos el espacio
gue vamos a utilizar para el desarrollo del taller, las actividades que vamos a realizar y el tiempo estimado para
cada una de las sesiones y el horario previsto. Se trata de un protocolo estructurado en doce semanas, de tres
sesiones a la semana en la que se trabajaran sobre los aspectos que vamos a ir comentando en este
documento.

En la presentacion del espacio donde desarrollaremos las practicas, debemos tener en cuenta una serie de
indicaciones que nos proponen los profesionales de mindfulness, en cuanto al espacio donde se realizaran las
practicas. Siguiendo algunas de las indicaciones de Garcia-Campayo (2018) ofreceremos unas salas especificas
para el desarrollo de las practicas: espacios tranquilos, sin ruido y con pocas distracciones, con una
temperatura adecuada y un ambiente general comodo.

En cuanto al tiempo de las sesiones, trataremos de impartirlo los mismos dias de la semana, a la misma hora,
teniendo en cuenta a Garcia-Campayo (2018), preferiblemente por la mafiana, como el espacio ideal del
desarrollo del taller, dejando las tareas de refuerzo que se planteen para trabajar en casa para la noche. El
efecto positivo del mindfulness se extiende por el resto del dia, y por la noche, la mente esta saturada de
preocupaciones mundanas y es un buen momento para desembarazarse de ellas durante la meditacidn, para
facilitar el suefio.

b. Explicacion de conceptos basicos de Mindfulness:

En esta primera semana se trataran los siguientes conceptos:

- Qué es mindfulness

- Cdémo funciona nuestra mente:
- Funcionar en piloto automatico
- Funcionar en modo multitarea
- Diferencia entre funcionar en ‘modo hacer’ y ‘modo ser’
- Eldidlogo interno y la rumiacion
- Qué no es mindfulness: mitos y creencias previas

A través de la explicacion de estos conceptos, se mostrara nuestro objetivo principal: el desarrollo de la

atencién para la toma de conciencia del funcionamiento de nuestra mente. Con esa toma de conciencia,
trabajaremos mejor sobre los acontecimientos, pensamientos o emociones que nos causan sufrimiento.
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Trataremos de entender cémo funciona nuestra mente, como realizamos diversas tareas a través de ese piloto
automatico, y nos convertimos en esos hacedores humanos, con miles de tareas, obligaciones,
preocupaciones, pensamientos que nos envuelven a lo largo del dia en nuestras vidas. Distinguiremos entre
ese modo hacer y el modo ser, centrandonos en el modo ser como el objetivo al que llegar a través de las
practicas de meditacion atencionales.

En la explicacidn de esos conceptos, dejaremos claro que el mindfulness lo que nos permite es silenciar nuestro
ruido mental, ese didlogo que mantenemos con nosotros mismos y que nos saca del inico momento que
realmente podemos experimentar y decir que es real, que es el momento presente. Es por ello, por lo que
practicando y desarrollando la atencién en el momento presente, puede hacer que esas preocupaciones o
pensamientos negativos que tenemos en la cabeza se vayan diluyendo paulatinamente.

Sobre el didlogo interno, trabajaremos de forma mas profunda en las semanas siguientes, pero para entender
el funcionamiento de nuestra mente, debemos plantear que la funcion del didlogo interno es juzgar, pensar
en el pasado, generar arrepentimiento, miedo al futuro, inseguridad, impidiendo la aceptacion de las
situaciones, ya que la mente siempre quiere que la realidad sea como ella quiere, no como realmente es. Ese
proceso de rumiacién constante es lo que vamos a tratar de reducir a través del desarrollo de la atencidn plena.

c. Mitos, concepciones, qué no es mindfulness:

Por otro lado, plantearemos la pregunta generando un pequefio debate a las participantes, sobre lo que ellas
creian o pensaban que era el mindfulness, antes de decidir apuntarse al taller. A modo de charla o coloquio,
se plantean las creencias errdneas que puedan tener sobre el mindfulness, ya que contamos con que se tiene
una idea general equivocada de lo que es realmente.

También podriamos hacerlo de forma que las participantes, escribieran en un folio lo que es para ellas el
mindfulness, si han tenido conocimiento sobre el tema por parte de alguien, o si lo han practicado alguna vez.
Esto nos podria servir al final del protocolo para medir la influencia que ha tenido sobre ellas, el desarrollo del
taller, al comparar sus expectativas previas con los resultados finales.

Tras esa pequefia introduccion de sus opiniones, se planteara que mindfulness no es dejar la mente en blanco,
o apartarse de la vida negando o reprimiendo emociones que experimentamos y nos resulten desagradables.
No se trata de una practica que nos evada del sufrimiento, sélo nos hacer ser conscientes de él para poder
aceptarlo. (Garcia-Campayo, 2018).

d. Primeras practicas o indicaciones introductorias:

Proponemos como primera practica, los pasos principales para el desarrollo de cualquier practica atencional.
Aunque hablaremos mas adelante de los recursos que utilizamos para centrar nuestra atencion,
propondremos como primer recurso el de nuestra respiracion, al ser también el recurso por excelencia. Se
trata de entender estos cuatro pasos, para empezar a tener conciencia del funcionamiento de nuestra mente,
precisamente al perder el objeto de atencidn y comenzar a divagar en otros pensamientos. Al realizar esta
practica, comprendemos como salimos y conectamos constantemente con el objeto de que hemos elegido
para nuestro anclaje en la atencidn. (Garcia-Campayo, 2020, p.20)
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A modo de introduccién, es necesario dar a las participantes una serie de indicaciones:

- Dejamos claro que lo que vamos a buscar en la atencidn plena, es un cambio en nuestro ritmo de vida,
buscamos la serenidad, la calma, enfocandonos en el momento presente

- Através del desarrollo de la atencidn, podremos ser mas conscientes de cémo pensamos, y identificar
nuestros sentimientos y emociones, algo necesario para tratar las cuestiones planteadas para las
préximas semanas

- La practica no muestra resultados magicos, en un corto plazo, sino que se trata de una progresion, en
la que poco a poco iremos interiorizando y familiarizdandonos con la practica

- Debemos pues, mostrarnos amables con nosotras mismas, al comenzar en este reto, ser pacientes y
realizar las practicas con energia positiva.

- Todo esto, sera el punto de partida para asimilar, entender, aceptar nuestro sufrimiento, nuestra
situacion de vida, tomar conciencia de la violencia, reconocernos como victimas y tomar una actitud
compasiva con nosotras mismas y con las demas.

Esta primera semana, nos servira para ir creando el habito de la presencialidad a las sesiones, conseguir que
las mujeres se encuentren seguras, y comodas, dejar claro que son unas practicas que pueden desarrollar de
forma opcional como es el desarrollo de este taller, que no es un a terapia obligatoria, y que todo lo que
vayamos a realizar esta encaminado a que se puedan sentir mejor, y puedan entender los procesos por los que
estan pasando.

Se debe dar la sensacion de que la realizacién de este taller es algo que les servira a mejorar su bienestar, no
es un tratamiento a ninguna patologia en concreto, sencillamente es algo que puede que les sirva para
encontrarse mejor, para reconstruir su historia de violencia, y poder superarla, aliviando el sufrimiento que
han experimentado. Esta semana representa el principio del fin de su situacién de sufrimiento, una nueva
oportunidad para experimentar un bienestar psicoldgico.

Efectivamente, quiza al principio pueden sentirse violentas o vulnerables contando sus casos y sus emociones,
sin embargo, a través de la practicas y con un ambiente de confianza, las mujeres poco a poco comenzaran a
sentirse acompafiadas, escuchadas, comprendidas, de forma que comiencen a afrontar la situacién con
valentia y energia positiva.

INDICACIONES PARA EL PROFESIONAL:

En esta primera semana, va a ser fundamental que el profesional que se encargue de llevar el taller, se muestre
una persona calida, que inspire confianza, para que las usuarias se sientan lo mas relajadas posible, ya que el
principio de la préctica es cuanta mas verglienza e inseguridad van a sentir.

El profesional tratard de crear un ambiente de seguridad y confianza, para que puedan interiorizar y
comprender qué es lo que realmente vamos a realizar y con qué objetivo. El profesional debera alentar la
motivacion para desarrollar el protocolo, con un dnimo positivo y buen humor, que haga que las mujeres se
sientan con fuerzas y ganas de llevar a cabo las proximas sesiones.
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2) SEGUNDA SEMANA: INTRODUCCION A LA PRACTICA DE MINDFULNESS

Tabla Objetivos Segunda Semana:

a. Comenzar con las practicas meditativas basadas en Mindfulness
b. Conocer las posturas adecuadas para la meditacion
c. Conocer los recursos de las practicas: la respiracion, body scan, mindfulness caminando,
actividades en modo ser...
d. Practicas:
i. Respiracion

ii. Body scan

jii. El modo hacer vs. modo ser
iv. El didlogo interno

a. Practicas meditativas basadas en mindfulness:

Esta segunda semana comenzamos con las practicas basicas de atencidn plena, conociendo los recursos mas
efectivos para realizar las meditaciones, asi como la postura y el ambiente adecuado para realizar las practicas.
Son indicaciones y guias que vamos a plantear para que sean ellas las que interioricen poco a poco la rutina de
la meditacién y empiezan a canalizar las energias en la atencidn, que abran su mente a las practicas de atencion
plena, y poco a poco vayan desarrollando la atencidén en el momento presente.

b. Conocer las posturas adecuadas para la meditacion:

El primer paso para iniciar una meditacion es la postura del cuerpo. Se expondran las posturas que segun las
tradiciones meditativas orientales se consideran mas utiles para profundizar en la meditacion.

POSTURAS ORIENTALES DE MEDITACION: Ver Anexo Priacticas 2.1

Estas son las posturas que daremos a conocer a las usuarias, para que encuentren la que les resulte mas
comoda, asi como la postura mas adecuada para realizar cada una de las practicas que vamos a proponer.

Explicamos y practicamos todas de forma conjunta en esta semana, a través de las meditaciones que vamos a
desarrollar en estas sesiones, de cara a que se vayan interiorizando para las siguientes practicas que vayamos
a realizar en las préximas semanas. Simultdneamente, comenzaremos a introducir practicas bdasicas para
conocer los recursos que se utilizan en mindfulness, como son la respiracion, el cuerpo, o acciones de la vida
cotidiana.

c. Conocer los recursos para el desarrollo de las practicas:
i. La respiracion:
Se trata del recurso por excelencia en mindfulness, para llevar nuestra atencion al momento presente.
Introducimos la respiracion como el anclaje al momento que estamos viviendo, tratando de observar sin

juzgarla, simplemente prestando atencién a los movimientos y sensaciones de nuestro cuerpo cuando
respiramos.
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Las principales razones por las que se toma la respiracién como punto de anclaje en las meditaciones
es porque siempre esta con nosotras, siempre estamos respirando, no nos produce apego ni aversion, sino
gue es una actividad fundamental y neutral, y se encuentra entre lo voluntario y lo involuntario. (Garcia-
Campayo,2019, p.73).

PRACTICA LA RESPIRACION (Ver Anexo Practicas 2.2).

A través de esa practica, podemos conocer en primer lugar el recurso de la respiracidon, como funciona de
anclaje en el momento que estamos viviendo, y, por otro lado, las fases principales que debemos tener en
cuenta cuando realizamos estas practicas meditativas, si utilizamos la respiracion como punto de anclaje.

Esto nos ensena a que siempre que nuestra mente pierda el objeto de anclaje, no es motivo para juzgarnos o
para pensar que jamas conseguiremos desarrollar la atencidn, sino que es una cualidad de la mente de cada
ser humano, por lo que, en la meditacidn, volvemos al anclaje sin pensar que hemos fracasado. Debemos
mostrar a las usuarias, que es a través de la practica continuada de la manera que conseguiremos esa atencion.

Una vez realicemos meditaciones en las que nos centramos en la respiracion, pasamos a cambiar el foco de
atencién de la respiracién, a las sensaciones del cuerpo, y mas adelante, a cualquier actividad que vayamos a
realizar. Introducimos practicas realizadas por expertos en mindfulness, centradas en otros recursos para tener
en cuenta, como el cuerpo, las sensaciones del cuerpo, la forma de caminar, de comer, o de realizar cualquier
actividad en el momento presente.

ii. Escaneo corporal o body scan:
PRACTICA ESCANER CORPORAL O BODY-SCAN (Ver Anexo Practicas 2.3)
iiii. El didlogo interno:

Ya conocemos qué es eso del didlogo interno, ahora, al llevarlo a la practica, lo que trataremos de hacer es que
tomen conciencia de ese proceso de rumiacién como causante de mucho del sufrimiento que experimentan.
Ademas de sacarnos de lo que realmente se puede vivir, llevandonos al pasado o al futuro, generandonos
miedos, inseguridades, que hacen que nos incapaciten mas a tomar decisiones o acciones que competen al
momento presente.

Es importante tratar este apartado de forma intensa, ya que este perfil de personas se caracteriza por estar
continuamente rumiando, segin nos relataba Héctor Morillo, por lo que, a través de esa charla interna, se han
ido creando esos ‘monstruos’ que anaden mas sufrimiento a la propia situacién. Lo que plantea Héctor Morillo
como profesional de mindfulness, en la entrevista que tuvimos, es centrarse en el cambio de perspectiva, que
haga que tome distancia con respecto a mis pensamientos, que no esté enganchado a ellos.

Para ello, debemos fomentar en las practicas para tomar conciencia de cdmo ese dialogo interno crea

sentimientos y emociones, que en realidad son proyecciones mentales, es decir, que quiza existen miedos o
preocupaciones en nosotras mismas que nos hemos auto fabricado. Ante ello, se propone el desvinculamiento
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de los sentimientos, tratando de observarlos con amabilidad y considerar que son sélo eso, pensamiento y
emociones, no la realidad.

En esta segunda semana, solamente trataremos de ser conscientes de ese didlogo interno, ver que existe,
escuchar qué nos decimos, y tratar de silenciarlos cuando percibamos que estamos teniendo ese didlogo
interno destructivo. Mas adelante, profundizaremos en este aspecto, distinguiendo entre lo que nos decimos
con respecto al pasado, y lo que nos decimos con respecto al futuro.

PRACTICA DIALOGO INTERNO (Ver Anexo Practicas 2.4)
iv. El modo hacer vs. el modo ser:

En las sesiones que se desarrollan durante las dos primeras semanas de la terapia, damos a conocer a estas
mujeres las técnicas del mindfulness a nivel tedrico y practico, intentamos mostrarle lo interesante y
beneficioso que es realizar estas practicas, y las preparamos para cambiar la perspectiva, trabajando con el
funcionamiento de la mente y el cuerpo. Al promover realizar tareas en lo que Illamamos el modo ser,
evitaremos esa rumiacidon constante de pensamientos o emociones negativas para nosotras. Se trata de
comenzar a vivir la vida, reduciendo ese dialogo interno que nos provoca sufrimiento.

El modo ser es el estado mental que intentamos alcanzar con la préactica de mindfulness. La mente no
busca conseguir nada, no hay nada que obtener ni nada por lo que luchar. La mente esta en silencio, sin didlogo
interno y siempre en el momento presente. (Garcia-Campayo, 2020, p.22).

Trataremos de que las mujeres interioricen en cada accion de su vida, enfocarse plenamente en cada una de
las cosas que estan realizando, que sean conscientes de cada accidn que realicen, promoviendo el enfoque
desde el modo ser. Para ello, proponemos una practica a modo de ejemplo, para que puedan tomar la
referencia y practicar a vivir en el modo ser. ‘Es importante saber que podemos desarrollar voluntariamente
estos momentos practicando mindfulness de modo informal, durante el dia a dia’. (Garcia-Campayo, 2020,
p.23).

PRACTICA MODO HACER-MODO SER (Ver Anexo Practicas 2.5)

Con esta practica, es una forma de entrenar a nuestro cerebro en enfocar la atencion en lo que realmente
causa bienestar, silenciando ese didlogo interno, cargado de pensamientos y emociones negativas. Podemos
mezclar las practicas de mindfulness en la vida cotidiana, con las del modo ser de la mente, en diferentes
practicas informales. Esta serie de practicas, las presentamos en la segunda semana, como introduccién de
estas, pero podemos y debemos recurrir a ellas, en el desarrollo del protocolo de las semanas siguientes.

PRACTICA MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIANA (Ver Anexo Practicas 2.6)
PRACTICA DE PERCEPCION (Ver Anexo Practicas 2.7)

Esta practica consiste en apuntar una anotacién mental por cada pensamiento, sensacién o emocion que
hayamos tenido en la meditacion, precisamente para tomar conciencia de lo que experimentamos. De esa
forma, si percibes que estas enfadada, tomas conciencia de que estas enfadada, si te duele la mano, tomas
conciencia del dolor.
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Todas estas practicas, lo que hacen es entrenar a nuestro cerebro para que preste mas atencion, y sea mas
consciente de lo que nos ocurre en cada momento, en el momento presente. Esta perspectiva mental, nos
ayuda a enfrentarnos a situaciones complicadas de manera mas eficaz, que iremos introduciendo en las
proximas semanas. (Neff, 2016).

INDICACIONES PARA EL PROFESIONAL:

En esta segunda semana, es fundamental que las usuarias conozcan con curiosidad y energia, las practicas
meditativas que vamos a realizar, los recursos que vamos a utilizar, y que vayan comprendiendo qué es esto
del mindfulness, la atencion plena, el punto de anclaje... El profesional ademas de guiar las practicas
meditativas aportara un marco tedrico que las complemente. Es decir, es fundamental por parte del
profesional, que consiga captar la atencién de las usuarias, mostrandose interesadas y que puedan ver los
beneficios que tiene en un primer momento el desarrollo de estas practicas.

Al ser la primera vez que conocen los recursos, suele ser mas complicado que se sientan satisfechas con lo que
han conseguido, por lo que hay que dejar claro, que requiere de una practica continua, y que, si perdemos la
atencién durante las meditaciones, es algo completamente normal y no debemos juzgarnos o castigarnos. El
profesional guiara las practicas meditativas en todo momento y contara con las percepciones de las usuarias
tras realizar cada meditacién. El objetivo principal de estas primeras semanas es que las mujeres conozcan en
gué se basa el mindfulness y cdmo se practica, para desarrollar la atencion, la toma de conciencia, de cara a
las proximas sesiones.
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3) TERCERA SEMANA: EL SUFRIMIENTO:

Tabla. Objetivos Tercera Semana:

a. Conocer, definir y comprender qué es el sufrimiento, sufrimiento primario, secundario.
b. Conocer las resistencias ante el sufrimiento

c. Conocer el sufrimiento desde el pasado, el presente y el futuro

d. Presentar la aceptacion como la estrategia adecuada al sufrimiento.

a. Conocer, definir el sufrimiento:

En esta semana comenzamos a hablar de sufrimiento. En estas sesiones anteriores, hemos puesto en practica
la atencion y hemos conocido los recursos que nos van a permitir mantener la atencion en el momento
presente, que es lo que es real y que estamos viviendo. Las mujeres que forman parte de este taller son algunas
de las miles que han experimentado sufrimiento a causa de la violencia de género. Es cierto que son situaciones
de vida diferentes, pero la violencia a la que han estado expuestas les ha ocasionado un sufrimiento que
pueden compartir entre ellas.

Para comenzar con el tema de esta semana, vamos a trabajar sobre los siguientes conceptos:

- Qué es el sufrimiento

- El sufrimiento primario, el sufrimiento secundario
- las resistencias al sufrimiento

- La aceptacién como estrategia adecuada

Obviamente, no podemos cambiar el sufrimiento primario, que podemos decir que es el hecho de haber vivido
una relacién de violencia, y haber vivido con nuestro agresor. Lo que si podemos trabajar, y vamos a dejar
constancia, es en la forma de gestionar ese sufrimiento, tomando conciencia de las resistencias y estrategias
gue hemos desarrollado para enfrentarnos a él. Trabajaremos entonces, en la identificacién del sufrimiento
qgue definimos como secundario, y analizaremos las estrategias que hemos utilizado para resistirnos a ese
sufrimiento primario.

En cuanto a las resistencias al sufrimiento, podemos decir que se trata de mujeres que se han sentido anuladas
y tanto su personalidad como sus acciones no corresponden a una légica comun o entendible en una situacién
de no maltrato. Las mas frecuentes seran las estrategias de evitacidn y negacion del dolor.

Son mujeres que han sufrido, en silencio, siendo cuestionadas, sin ser apoyadas o creidas, han vivido con miedo
a su agresor, y sufren hoy en dia la revictimizacion en otras esferas de la sociedad. Son ellas las que tienen ese
sufrimiento, y de esta forma, vamos a intentar gestionarlo, para poder aceptarlo y superarlo. No se trata en
ningln momento de rebuscar en nuestro interior para llegar al sufrimiento de forma chocante, sino que es un
ejercicio interior para cada una de ellas, en las que puedan identificar su sufrimiento, ponerle nombre para
poder aliviarlo.
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Introducimos el sufrimiento como algo que forma parte del ser humano, todos experimentamos sufrimiento
en algin momento de nuestras vidas. Para comprender y diferenciar cual es el dolor que experimentamos y
cual es el sufrimiento que nos generamos nosotras mismas, diferenciaremos entre el sufrimiento primario y el
sufrimiento secundario:

- El sufrimiento primario forma parte de la existencia humana, por lo que es inevitable, y el sufrimiento
secundario, en el que profundizaremos ya que nos lo producimos nosotras mismas al no aceptar el
dolor. Lo que vamos a proponer que comprendan es que, si se trabaja en la aceptacién del primer
sufrimiento, el sufrimiento que nos hemos generado podra disminuir.

PRACTICA TRABAJAR CON EL DOLOR DESDE EL MINDFULNESS (Ver Anexo Practicas 3.1)

Este ejercicio, nos permite visualizar esa ecuacién del sufrimiento, tratando de explicar que cuanto mayor es
la resistencia, mayor es el sufrimiento. Lo que se quiere plantear con este ejercicio, es que merece la pena
desarrollar procesos de aceptacion, en cuanto a la no resistencia, comprender cémo han acontecido las cosas,
dar explicacion de la situacion de forma légica, de manera que no quepa la culpa, o el resentimiento, o
emociones de ira, de rabia, de profunda tristeza. Se realizara de manera que ellas puedan expresar cémo se
han sentido al realizar la practica, tratando de que encuentren la relacion, entre la practica y la vida real.

PRACTICA OBSERVAR EL SUFRIMIENTO PRIMARIO Y SECUNDARIO: (Ver Anexo Préacticas 3.2)

Trataremos de identificar el sufrimiento secundario, situdndolo y observandolo en el pasado, en el presente,
y en el futuro, de forma que podamos entender como parte del sufrimiento, nos lo generamos nosotras
mismas, y se afiade al maltrato que hemos recibido por parte del agresor. Volvemos al concepto del didlogo
interno, ya que seria uno de los mayores responsables de que se genere ese sufrimiento secundario, al realizar
constantemente juicios, sobre el pasado, el futuro, que hacen que sintamos miedos, preocupaciones, o
emociones destructivas.

PRACTICA EL SUFRIMIENTO DESDE LA PERSPECTIVA PASADO, PRESENTE, FUTURO (Ver Anexo Practicas 3.3)

Trabajando sobre este plano, podemos fomentar la aceptacion del pasado, reduciendo la culpa, en el futuro,
reduciendo las expectativas que tengamos sobre él, la ansiedad que nos provoca, el miedo... y sobre el
presente, enfocandonos en él, fomentando los procesos de aceptacién del sufrimiento.

- En el pasado: buscamos culpables en nosotros mismos o en otras personas o sucesos que no forman
parte, entender que los sucesos que han pasado no los vamos a superar culpandonos a nosotros
mismos o a los demas, fueron como pasaron y no se puede cambiar.

- En el presente: nos generamos dudas de si estaremos actuando bien, qué decisiones son las
adecuadas, a qué organismos podemos recurrir, qué consecuencias tendra en el futuro, pensamos que
nos podemos estar equivocando, nos arrepentimos...

- Enelfuturo: tratamos de anticipar lo que pasara en relacion con lo que nos ha ocurrido en el presente,

ademas de las amenazas de nuestro agresor haciendo referencia a que acabaremos solas, aisladas,
gue no nos querra nadie y que no podremos al fin y al cabo ser felices si no estamos con él.
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Una vez que quede clara la diferencia entre los sufrimientos, que el sufrimiento es parte de la vida, y que
debemos tener en cuenta que existe gran parte del sufrimiento que es generado por nosotros, comenzamos
a ver esas resistencias al dolor, por qué nos resistimos, de qué depende que nos resistamos mas o menos al
sufrimiento.

b. Conocer las resistencias al sufrimiento:

En estos perfiles predominan unas conductas de afrontamiento del sufrimiento nulas, de evitacidn o evitacion
total. Tratamos precisamente esas estrategias de afrontamiento. En el momento que se preguntan cémo estan
y se dan cuenta de ese sufrimiento, deciden salir de esa situacion, afirma Héctor Morillo.

Es el primer paso, esa ruptura o salida, por lo que trabajaremos con la aceptacién como el mecanismo correcto
para nuestro bienestar.

Los costes, que nos comentaba Héctor Morillo en la entrevista, son tan altos, que en muchos casos no se
afronta el conflicto, se evita la situacion tratando de soportarla en el tiempo: ‘El afrontamiento a través de la
evitacién del conflicto, como es tener una persona que me maltrata, tiene unos beneficios, y unos costes a
corto plazo. El afrontamiento, el dejar a la pareja, también tiene unos beneficios, pero tiene unos costes. Los
costes que yo percibo del afrontamiento se perciben mucho mas altos que los costes de la evitacién. Esto en
verdad no es real, pero cuando estamos en esos procesos estas apegado a todo este coste, y de alguna manera
esa evitacion es util, pero a largo plazo los costes son muy altos.” nos explicaba Héctor Morillo.

Son mujeres que acaban anuladas, precisamente porque no afrontan el sufrimiento que experimentan, toleran
gue se traspasen los limites del respeto, permitiendo que se prolongue esa situacion. Con esto no queremos
decir que la responsabilidad sea de sus decisiones, puesto que podemos analizar que esas decisiones las toma
una persona que no tiene conciencia real de lo que esta experimentando, sumado a la esperanza de que la
situacion mejore por si sola, que la persona que ejerce ese maltrato se arrepienta realmente y deje de
comportarse de forma violenta.

Nos preguntamos por qué nos resistimos a ese sufrimiento primario, que hace que nos provoque sufrimiento:
(Garcia-Campayo, 2020)

- Depende de la importancia del suceso, si es muy importante para nosotras, la aceptacidn es mas
dificil. En estos casos, el amor, el enamoramiento, y en algunos casos, esa persona es el padre de
nuestros hijos. En muchos casos se consideraba nuestro compafiero de vida y cuanto mas afios de
relacidn, mayor es la carga afectiva, por lo que mas dificil serd aceptarlo y abandonar la relacion.

- Depende del control que se tenga sobre la situacién, si pensamos que tenemos control, nos
resistimos mds, pensamos que si nos comportamos de otra manera la relacién cambiara, pensamos
gue incluso tiene razén porque hemos hecho algo malo y es justificable, todo eso incentivado por
una manipulacién y un maltrato psicolégico que hace que lleguemos a hacernos responsables de
sus propios comportamientos.
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Sobre el control, tenemos que cambiar la perspectiva, ya que realmente nosotras, no somos responsables de
sus reacciones, porque siempre hay un modo pacifico de reaccionar y otra forma de solucionar los problemas
sin ejercer violencia. En las relaciones sanas se tratan los problemas de forma pacifica, democratica,
consensuada y hasta en rupturas muy dolorosas nunca es justificable la agresion fisica o verbal.

Quitarnos la culpa es perder el control de la situacidn. Al perder el control, es mas facil aceptar porque no
recae sobre nosotras. No tenemos el control sobre nuestros maltratadores, es su comportamiento el que es
negligente y debemos interiorizar que nosotras somos victimas de ello.

PRACTICA RESISTENCIA AL SUFRIMIENTO (Ver Anexo Practicas 3.4)
PRACTICA CONOCIENDO NUESTRO ESTILO DE AFRONTAMIENTO ANTE EL SUFRIMIENTO (Ver Anexo 3.5)

De esta practica podemos sacar una puesta en comun en el grupo terapéutico, en el que las mujeres compartan
sus puntos de vista sobre la meditacidén, ademas de exteriorizar sus resistencias al dolor, favoreciendo que el
grupo funcione de apoyo, promoviendo la escucha activa entre las participantes, intentando a través del
profesional que supervise, relacionar la teoria con las experiencias de vida. Cada una de ellas, podra contar a
las demas sus experiencias en las que se han sentido que no querian aceptar la situacidn, cdmo se han resistido
al sufrimiento, o cdmo han desarrollado las expectativas para evadirse de la realidad. Asi, podran observar
patrones en los que se sientan identificadas y podran animarse a contar mas, al verbalizarlo, estan haciendo
un paso importantisimo, se analiza mejor, ademas de que se sienten arropadas, escuchadas, comprendidas.

Al identificar, qué es el sufrimiento, y hacer précticas enfocadas a conocer nuestro sufrimiento, de dénde
viene, y cuales son las estrategias que hemos utilizado para afrontarlo, podemos empezar a comprender que
la estrategia adecuada es la aceptacion. Con esta idea cerramos esta semana para introducir lo que vamos a
tratar en la siguiente: la aceptacion como la estrategia adecuada ante el sufrimiento.

INDICACIONES PARA EL PROFESIONAL:

En esta semana, vamos a empezar a tratar temas o elementos en los que las mujeres pueden mostrarse mas
vulnerables o sensibles. Comenzamos a entender qué es el sufrimiento, y van a tener que poner nombre al
sufrimiento, identificdndose en el pasado, el presente o el futuro. Es por ello por lo que el profesional tendra
gue mostrarse compasivo, y mantener una escucha activa que haga que las mujeres puedan exteriorizar sus
pensamientos sobre su sufrimiento, y encuentren un ambiente de comprension.

El profesional debera resolver las dudas, encaminar esos pensamientos en todo momento, dejando claro que
loimportante es conocer e identificar qué sufrimiento es primario y cual es secundario, cual podriamos superar
o aliviarnos, mostrando como estrategia adecuada la aceptacion. En todo momento, debemos tener tacto ya
gue se trata de mujeres que han sufrido una situacidon traumatica y muy dolorosa en sus vidas, y estan en
proceso de identificar los patrones de maltrato, de ser conscientes de la violencia que han sufrido. Es
conveniente que cada mujer asimile los conceptos a su ritmo personal, sin forzar en entenderlo o asimilarlos.
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4) CUARTA SEMANA: LA ACEPTACION:

Tabla Cuarta Semana:

Entender qué es la aceptacion como estrategia ante el sufrimiento
Conocer y desarrollar la aceptacion interna y externa

Reactividad

Aceptacion pasado, presente y futuro

o0 oo

a. Entender qué es la aceptacion:

Entender que mindfulness no pretende que escapemos del dolor, nos ayuda a no reaccionar
impulsivamente y a aceptarlo. Nos hacemos conscientes del sufrimiento que surge cuando reaccionamos ante
él, cuando lo evitamos, protestamos, en lugar de aceptarlo momento a momento. (Garcia-Campayo, 2019,
p.46)

Explicaremos en qué consiste la aceptacion como estrategia que responda a nuestro sufrimiento. Una vez
identificamos cual es nuestro sufrimiento, nos enfrentamos a él desarrollando la aceptacién. De esta forma,
admitimos ese sufrimiento como parte de la vida, sin luchar contra la realidad. Afrontamos el problema sobre
lo que esté en nuestras manos, aceptando lo que ha sucedido, sin culparnos, aceptarlo como parte de nuestra
experiencia. La aceptacion es no tener didlogo interno, ya que este es el que se encarga constantemente de
gue el mundo sea como queramos que sea, sin embargo, el mundo es como es. (Garcia-Campayo, 2019).

PRACTICA DESARROLLAR LA ACEPTACION COMO EMOCION (Ver Anexo Practicas 4.1)
PRACTICA LA POSTURA DE LA ACEPTACION (Ver Anexo Practicas 4.2)

b. Laaceptacion interna y externa:
PRACTICA LA ACEPTACION BASICA (Ver Anexo Practicas 4.3)
c. Reactividad:

Las participantes de este taller son mujeres que tomaron conciencia del maltrato, de forma que les hizo
abandonar la relacién, denunciar los abusos, o pedir ayuda a los servicios pertinentes. Esa accion, les permite
huir de la situacion en lo que llamamos el mundo externo, y son los organismos especializados de proteccion
y prevencion de las victimas los que se encargaran de que realmente se evite el contacto con el agresor. Lo
cierto, es que el hecho de alejarse y dejar el contacto con su expareja no hace que se marchen todos los
sentimientos y emociones generadas por esa relacion de maltrato. Es decir, no podemos huir del todo de
nuestros pensamientos, como lo hariamos con una persona que nos esta ocasionando un dafio, la forma de
afrontamiento es diferente si queremos destruirlos.

Las situaciones dificiles, desagradables o incbmodas son una parte importante e inevitable de la vida. Tal y

como propone Garcia-Campayo (2020) cuando no vemos posible el cdmo resolver esas situaciones,
intentamos evitarlas o huir de ellas, como algo natural en nuestra especie. La reactividad es precisamente ese
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impulso de evitar o huir de esas experiencias desagradables, pero lo cierto es que eso es lo que nos genera
ansiedad, depresion y sufrimiento.

Cuando lo desagradable estd dentro de nosotros, como son los pensamientos y las emociones
negativas, no podemos correr lo suficiente para dejarlos atras, ni podemos destruirlos. La forma de afrontar
las situaciones desagradables serd lo que determine si dirigen o controlan nuestra vida, o si podemos
relacionarlos de forma mas agradable con ellas, para que no se conviertan en el centro de nuestra existencia.
(Garcia-Campayo, 2020:99).

Para trabajar con esos impulsos que nos hacen evitar las experiencias de sufrimiento, vamos a realizar una
practica para conocer la forma que tenemos de reaccionar ante lo desagradable, y plantear un nuevo patrén
de respuestas ante las mismas situaciones, tratando de enfocar las situaciones desagradables o dolorosas
desde otra perspectiva.

PRACTICA DIARIO DE LAS EXPERIENCIAS DESAGRADABLES (Ver Anexo Practicas 4.4)

Lo que se pretende con este ejercicio, sera la reconstruccion de experiencias destacables, que nos hayan
resultado dolorosas o desagradables en nuestra experiencia de vida, en la situacién de maltrato que hemos
vivido. Con esto no vamos a pretender el juzgarnos o culparnos por como reaccionamos, o por lo que hicimos
0 no, sino que nos servird para tomar conciencia de la experiencia, de las sensaciones que nos hizo
experimentar, los pensamientos que las acompafiaron, y los impulsos que nos hicieron tomar una serie de
decisiones o no tomar ninguna.

d. Aceptacion pasado, presente, futuro:

Trabajando desde estos tres tiempos, podemos distinguir los pensamientos y emociones que generamos sobre
cada uno de ellos. Al comprenderlo, podremos desarrollar procesos de aceptacién para cada uno de estos
tiempos.

i.  Aceptar el pasado:

Tal y como demuestran diversos estudios, las mujeres que son victimas de violencia, experimentan grados de
culpa muy altos. Son perfiles que se arrepienten, que aseguran que han llegado solas a esa situacion, y que no
saben por qué, tal y como nos comentaba Ana Quintana, en el desarrollo de la entrevista. Aunque muchas de
ellas, segin comentaba, sepan los procesos de maltrato, conozcan qué es la violencia de género, y se
reconozcan como victimas, hay partes de lo que han vivido que lo cargan sobre tu responsabilidad, generando
culpa, arrepentimiento y sentimientos de verglienza.

Al trabajar sobre el pasado, podremos analizar la subjetividad de nuestros pensamientos, generados en torno
a lo que hicimos en el pasado, o lo que no debimos de tolerar. Como respuesta a toda esta lluvia de
pensamientos negativos en torno al pasado, vamos a realizar una serie de practicas con la intencién de
sanarnos. Tomamos como referencia, las bases que plantea Garcia-Campayo (2020) que ayudan a la
aceptacion del pasado:

- El pasado no se puede cambiar:

65



Con esta base, queremos centrarnos en que machacarnos, arrepentirnos, juzgarnos, castigarnos por
lo que hicimos o lo que no hicimos, no cambia lo que ocurrid, por lo que sélo sirve para generarnos
sufrimiento. La culpa es un sentimiento inutil, porque no hace que las cosas mejoren o cambien, sélo
es un mecanismo para hacernos dafio. Debemos cambiar esa culpa por compasion, con el deseo de
guerer que todo vaya a mejor. El concepto de culpa, lo vamos a tratar con mas profundidad en las
semanas siguientes, pero lo cierto es que hay que relacionarla con los pensamientos que nos
generamos sobre ese pasado que nos atormenta.

- En ese momento hicimos lo que pudimos hacer:

En este sentido, aplicando esta afirmacion de Garcia-Campayo (2020) encontramos que las mujeres que han
tomado la decisidn de acudir a los servicios de ayuda, que han querido tratar sus problemas psicoldgicos a
través de este taller, son mujeres que ya han tomado conciencia de su situacién, que ya no quieren tolerar el
dafio que antes toleraban. Lo que queremos decir con esto, es que estas mujeres tienen una perspectiva
diferente a la que tenian cuando estaban inmersas en la relacidén de violencia, por lo que no es justo juzgar a
nuestro anterior yo, porque nos separa un proceso y un tiempo clave, para entender y pensar cosas que antes
no podiamos ver.

- Siempre se puede reparar el dafio en esas personas o en el mundo:

En esa reparacion, incluimos la importancia del desarrollo del perddén: tanto a nosotras mismas, como a las
personas que nos han generado ese dafio. Vemos importante trabajar en el auto perddn al ser perfiles que se
han castigado y juzgado muchisimo, por lo que les resulta mas complicado perdonarse a si mismas, que a los
demas. El perddn hacia los demas, lo trataremos la semana siguiente, dandole el tiempo estimado para que se
pueda comprender y asimilar correctamente.

PRACTICA SOBRE EL PASADO: LA CULPA POR LOS SUCESOS PASADOS (Ver Anexo Practicas 4.4)
iii. Aceptar el presente:

En este apartado, vamos a tratar de enfocarnos en lo que sentimos ahora mismo, lo que nos preocupa del
presente, lo que no nos gusta, para empezar a trabajar con la aceptacidn de nuestro presente. La razén de que
no estemos contentas con nuestro presente es porque no cumple las expectativas que teniamos sobre que
tenia que ser. Estas mujeres, en el momento presente, podran experimentar que no quieren experimentar
esos sentimientos y emociones negativas, que sus expectativas las llevaban a otra situacion mucho mas
agradable. Trabajamos con las siguientes frases, cuando el presente no nos gusta y nos hace sufrir, siguiendo
a Garcia-Campayo (2020):

- Lo que estd ocurriendo en el presente no lo podemos cambiar:
Al igual que el pasado, no podemos cambiar lo que nos estd ocurriendo. Lo que solemos hacer es resistirnos a
lo que esta sucediendo porque no nos gusta, pero tampoco podemos cambiarlo. Nos culpamos a nosotras

mismas, no paramos de pensar, esa rumiacidon que ya comentamos que nos genera malestar y sufrimiento, y
nos enfadamos con nosotras, con el mundo, con los demas.
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- No focalizarse en lo perdido, si no en lo que tienes:

Intentamos cambiar el punto de vista negativo y autodestructivo, proponiendo el esfuerzo de intentar sacar
elementos positivos de nuestro presente. Algo que si tengamos, que quiza no podamos ver o que haya pasado
desapercibido todo este tiempo.

Se trata de cambiar el foco, dejando de centrarnos en lo que hemos perdido, lo que no ha salido mal, para
poder ver lo que si tenemos, lo que si podemos cambiar, y como podemos hacer que nos sintamos mejor.

- La felicidad solo esta en el presente:

El pasado y el futuro no existen, solo son los pensamientos presentes sobre el pasado y los
pensamientos presentes sobre el futuro. La felicidad solo puede ocurrir en el presente, aqui y ahora. (Garcia-
Campayo, 2020, p.163). Lo que tratamos de explicar con esto, es que la felicidad sélo la podemos experimentar
en este momento, asi podemos centrarnos mas en lo que estamos viviendo en el presente, dejando las
expectativas sobre el futuro, esperando a que todo se arregle por si solo, con la esperanza de que lleguemos
a ese futuro y podamos ser felices.

PRACTICA ACEPTAR EL PRESENTE (Ver Anexo Practicas 4.6)
iiii. Aceptar el futuro:

El futuro es una de las mayores fuentes de preocupacion y, por tanto, de sufrimiento. Ese didlogo interno que
mantenemos, que nos hace constantemente la misma pregunta, casi en tono de amenaza, el ‘y si’ que tanto
nos repetimos en nuestra cabeza todas las personas. Este perfil de usuarias, tienen unos miedos y
preocupaciones enormes, al tener en la cabeza la repeticion de pensamientos que generan dudas y miedos
sobre qué pasara en el futuro. Es importante, trabajar sobre el futuro, desde mindfulness, distinguiendo entre
los planes y las expectativas. (Garcia-Campayo, 2020):

- Los planes: planes de cualquier tipo que tengamos para nuestro futuro, que podemos gestionar
perfectamente.

- Las expectativas: son esos pensamientos que quieren controlar el mundo, exigiendo que todos esos
planes salgan como nosotros esperamos y queremos.

La diferencia entre los planes y las expectativas es el apego que nos generamos a ellas, haciendo que si algo se
tuerce o no sale como pensamos que deberia, nos sentimos fracasados. Lo cierto es que debemos trabajar
sobre esa construcciéon de valores, que hace que, en el futuro, podamos tomar decisiones con respecto a los
valores que tengamos, y no a unos objetivos concretos.

Con respecto al futuro, no queremos generar una expectativa, pero si una vision de cambio, un futuro
esperanzador, de cara a que puedan ver el camino que les queda como algo que va a darle mas beneficios que
costes, que el afrontamiento y la superacidn de esta relacion y esta experiencia, va a traducirse en un cambio
positivo en sus vidas, y a la creacidn de relaciones sanas en un futuro, con una vida mas tranquila, digna y
basada en nuestros propios valores y nuestro criterio, como personas libres de sumisién y control.

PRACTICA SOBRE EL FUTURO: TRABAJANDO SOBRE LAS EXPECTATIVAS (Ver Anexo Pricticas 4.7)
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5) QUINTA SEMANA: LA ACEPTACION, SUFRIMIENTO, EL PERDON

Tabla Objetivos Quinta Semana:

a. Elsufrimiento en las relaciones interpersonales
b. Desarrollar el perdén:
i. el perdén hacia nosotras mismas
ii. el perdon hacia los otros
jii. perdonar el dafio producido por personas queridas

a. Elsufrimiento en las relaciones interpersonales:

Dedicamos esta semana dentro del sufrimiento, la aceptacion, al desarrollo del perdén como algo fundamental
y basico, para que las mujeres puedan sanar y recuperarse. Introduciremos esta semana con el sufrimiento
provocado por las relaciones interpersonales, tedricamente, siguiendo a Garcia-Campayo (2020) enfocaremos
las situaciones en las que nos hemos sentido dafiadas por otras personas, ya sea porque no han hecho lo que
esperabamos de ellos, o porque nos han ocasionado un dafio real, tratando de comprender en clave de
aceptacion que no todas las personas se van a comportar como esperamos de ellas, y que la clave para
gestionar el sufrimiento de las relaciones esta en no personalizar el dafio.

b. El desarrollo del perdon:

Perdonar nos libera de esos pensamientos negativos que, en ultimo lugar, sélo nos perjudican a
nosotros. (Garcia-Campayo, 2020).

Lo que se pretende trabajar en estas semanas es el desarrollo del perdén como estrategia de la aceptacién de
nuestro sufrimiento. Las participantes cuentan con un sufrimiento generado por un maltrato mantenido en el
tiempo, por parte de sus agresores. Lo que se persigue es que gestionen ese dafio con las alternativas al perdén
gue exponen Garcia-Campayo y Demarzo (2015) como la venganza, el redireccionamiento de la violencia o el
odio mantenido.

Trabajar con el perddn, se relaciona con la mejora del bienestar psicoldgico. Es cierto, que, en casos de
violencia de género, en el que hay una situacién clara de victima y verdugo, es dificil motivar el perddn. Lo
primero que tenemos que hacer, es aclarar el concepto de perddn, y plantearlo como un acto que nos beneficie
a nosotras, a nuestro bienestar, que forma parte de nuestro proceso de aceptacion. Si perdonamos, a nosotras
mismas, a los demas, nos encontraremos mejor, y eso es lo que buscamos.

Estudios que han trabajado con el perddén en mujeres que sufren violencia de género ha destacado que resulta
mas complicado que las mujeres desarrollen el perdén hacia ellas mismas, siendo la culpa un sentimiento
limitante y muy presente en estas situaciones. Es por ello, que vamos a trabajar en procesos en los que las
mujeres puedan perdonarse a si mismas. En esta semana, nos centraremos en el proceso de perdonarnos,
para poder aceptar lo que hemos vivido sin caer en sentimientos de culpa, ira o indefensién, sino analizando
la situacién y mostrandonos compasivas. Para Violeta Lasheras, el desarrollo del perdén va acompafiado de la
toma de conciencia, la autocompasidn, el estar aqui y ahora y poder ver nuestros ciclos de necesidades.
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El fomento de esta capacidad permite que la persona disminuya el sentimiento de culpa, de manera
gue no haya ningun tipo de sentimiento, ni de afecto positivo ni negativo hacia al agresor, a ella misma o a la
situacion. De este modo, al no existir dificultad emocional asociada a la relaciéon de maltrato, no se produciran
ni reproduciran los sintomas psicosomaticos derivados de la situacion de maltrato mantenida. (Aranda, et al,
2017, p.212).

A nivel individual el perddn tiene utilidad en cuanto a que se sabe que el odio o la hostilidad mantenida
en el tiempo, produciria un incremento del cortisol en la sangre también de forma crdnica. Estos niveles de
cortisol acaban activando lo que se ha denominado neuroinflamacidn. Este proceso se encuentra en la base
de una gran cantidad de enfermedades psiquiatricas y somaticas. En suma, el dafio que producimos a nuestra
salud fisica y mental por el mantenimiento del resentimiento crdnico es tan importante, que mas alla de las
importantes razones éticas o espirituales, por simple egoismo e instinto de supervivencia debiéramos intentar
desarrollar el perdén. (Garcia-Campayo, 2020, p. 177).

QUE NO ES PERDON:

Realizamos una practica introductoria a esta semana, en la que desarrollaremos procesos de perddn,
distinguiendo lo que no significa perdonar (Garcia-Campayo, 2020):

- Perdonar no implica que no se haga justicia: debemos aclarar, que, si hay demandas, o si esa persona
ha cometido un delito, debe cumplir con lo que declare la justicia, en ese sentido, no se le puede
disculpar. Tenemos que aclarar que perdonar es un acto interno que beneficia a la victima.

- Perdonar no es negar el dafio ni implica olvidar: perdonar es superar el daio, no negarlo, no tiene por
qgué implicar olvidarse, si no que si lo recuerdas, ya no genere en ti dolor, que se pueda decir que lo
has superado.

- Perdonar no es un proceso inmediato: al igual que el desarrollo de aceptacidén, o de atencidén... que
hemos repetido que no son soluciones magicas y que llevan su tiempo, perdonar lleva el tiempo que
estimemos oportuno cada una de nosotras

- Perdonar no es una obligacidn: si no que se trata de un proceso voluntario. Es posible que nunca
lleguemos a perdonar, pero si no lo hacemos, los mayores perjudicados seremos nosotras mismas, ya
gue el rencor nos impedira ser felices.

En esta practica las mujeres podran desarrollar sus testimonios sobre lo que consideran ellas el perddn, sus
dificultades para perdonar, y todo lo que quieran expresar con respecto al perddn, antes de comenzar con las
sesiones de esta semana.

Perdonar entonces, no significa excusas las malas conductas, cuando es una accién dafiina o anormal, como
en este caso al ser una relacidn de violencia de género, necesitamos protegernos de los que tienen malas
acciones. Pero, por otro lado, lo que nos ofrece es cambiar la perspectiva, entendiendo que las personas acttan
por ignorancia, inmadurez, miedo, impulso irracional... y que no debemos juzgar a nadie de sus acciones como
si tuviese el control pleno sobre ellas. Hay que saber qué ha ocurrido para tal comportamiento, cual es su
historia, su herida. Se parte de la base de que ser humano implica equivocarse. (Neff, 2016).

Los resultados de la investigacion se enmarcan en la linea de aquellos que han puesto de relieve los beneficios
derivados del hecho de perdonar, tanto en el plano personal como en el interpersonal. Si se parte de una
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conceptualizaciéon del perdén como pasar pagina, su caracter aplicado en contextos terapéuticos queda
patente:

El fomento de esta capacidad permite a la persona disminuir el sentimiento de culpa, para que la
victima aprenda a “dejar pasar” la etapa de su vida en la que ha sido maltratada, de manera que no haya
ningun tipo de sentimiento (ni de afecto positivo ni negativo) hacia el agresor, a ella misma o a la situacion. De
este modo, al no existir dificultad emocional asociada a larelacion de maltrato, no se producirdn o
se reduciran los sintomas psicosomaticos derivados de la situacidon de maltrato mantenida. (Aranda, et al,
2017, p.212).

i. Hacia nosotras mismas:

Incidimos en el perdén hacia una misma, ya que por un lado se relaciona con la mejora del bienestar, la
satisfaccidn con la vida, y la autoestima alta, y, por otro lado, resultados del estudio confirman que las mujeres
gue sufren violencia de género tienen mas dificultades en desarrollar el perddn hacia ellas mismas que hacia
los demas. (Aranda, et al, 2017).

Perdonarse a una misma, supone un bienestar mas intenso que el acto de perdonar a los demas. Ese perddn,
funcionaria contrarrestando las consecuencias negativas asociadas con los sentimientos de culpa, que
aparecen con frecuencia en mujeres que han experimentado violencia de género. El autoperdén supone
hacer un esfuerzo consciente e intencionado de superacion, comprende un cambio emocional, y
conduce a conductas reparatorias con el ambiente, la situacién ofensiva y el ofendido. (Aranda, et al,
2017:211).

PRACTICA PERDONARSE A UNO MISMO (Ver Anexo Pricticas 5.1)

Lo que se intenta trabajar con esta practica es aprender a ser afectuosos con nosotros mismos, dandonos
afecto, perdonandonos, y asi reducir los niveles de culpa, vergiienza y autocritica, siendo el primer paso para
mas adelante trabajar con esas emociones de forma mas intensa. Trabajamos con la recapitulacién en el
sentido de recordar cada situacién de nuestra vida que hayamos sufrido o pensamos que nos habiamos
equivocado, tratandonos con afecto y perdonando nuestros errores en situaciones pasadas.

ii. Hacia los otros:
PRACTICA PERDONAR A QUIEN ME HA HECHO DANO (Ver Anexo Practicas 5.2)

En esta practica, vamos a tratar de desarrollar un perdon hacia la persona que nos hizo el dafio, sélo si nos
encontramos preparadas, y si entendemos bien el concepto del perdén que queremos desarrollar. Esta
practica forma parte de nuestro proceso de recuperacion, y es algo que trabajaremos de forma mas completa
segln avancen las semanas, puesto que, al conocer los elementos de la violencia de género, podremos
entender porqué los agresores actian de determinada forma, o en qué procesos hemos estado inmersas. Se
trata de cambiar la perspectiva, sin personalizar el dafio de alguna manera, tratando de verlo desde fuera, sin
qguedarnos aferradas a ese dolor o sufrimiento.

70



jii. Perdonar el daiio

PRACTICA PERDONAR A OTROS Y DAR COMPASION A LOS ENEMIGOS (Ver Anexo Practicas 5.3)

Este bloque de semanas en las que se trabaja con el sufrimiento, y la aceptacion, utilizamos las técnicas de
mindfulness para trabajar con estos aspectos, haciendo que las mujeres identifiquen su sufrimiento, de dénde
proviene, y les brindamos herramientas para trabajar con él, poder aceptar las experiencias dolorosas que han
sufrido, de cara a poder aliviar el sufrimiento y liberarse de ellas.

INDICACIONES PARA EL PROFESIONAL:

En estas sesiones, el profesional debera tener especial cuidado al definir el perdén y los procesos que requiere.
Tiene que dejar claro los conceptos y motivar a desarrollar el perdén como elemento que va a beneficiarlas en
sus vidas. El profesional debera contar con la paciencia y la escucha de las situaciones negativas de las mujeres
gue no han sido capaces de perdonar, y de la expresion de emociones como reaccion que han tenido en
diversos momentos de sus vidas. Es importante que se promueva la autocompasion, y no la culpa como
sentimiento al narrar los errores o los hechos que no hemos podido perdonar hasta ahora.
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6) SEXTA SEMANA: LA VIOLENCIA DE GENERO:

Tabla Objetivos Sexta Semana:

a. Importancia de la perspectiva de género:

b. Definir qué es la violencia de género: tipos de violencia...

c. Importancia de los efectos psicologicos:

d. Explicar la escalada de violencia de género

e. ldentificar las barreras que existen para salir de la relacion de violencia
f. Mecanismos de negacion que existen en violencia de género

En el ecuador del taller, comenzaremos a trabajar sobre la problematica que ha hecho que las mujeres acudan
a los servicios de ayuda: la violencia de género.

Para ello, definiremos la violencia de género, los tipos que existen, la escalada de la violencia... con la intencion
de que las mujeres, al comprender estos conceptos, les sea mas facil tomar conciencia y aceptar la situacion.

Desde una perspectiva de género, y de corte feminista, las mujeres podran comprender mejor la situacion que
han vivido. Supone un beneficio en cuanto a la toma de conciencia, y a la reparacion y la liberacion de la culpa,
ya que se encuentran en una problematica social que, por desgracia, afecta a miles y miles de mujeres en el
mundo, tan sdélo por ser mujeres.

Sirve como aprendizaje, ya que muchas de ellas han acabado por creerse el discurso machista de violencia,
cargandose de culpas y responsabilidades, y eso en gran medida les ha dificultado la salida de la situacion. Por
un lado, estas semanas dedicadas a la violencia de género, serviran para trabajar con la aceptacién de estos
procesos que nos hagan comprender qué situacién hemos vivido, y por qué, y, en segundo lugar, laimportancia
de otorgar en todo momento que esta problematica se trata de algo publico, dejar claro que no es una
situacion que han sufrido de forma personal y concreta, sino que responde a una serie de patrones culturales
y sociales, que sufren miles de mujeres por igual.

Se trata de visibilizar la violencia para tomar conciencia de que son victimas, que no tienen culpa de lo que han
sufrido, que deben pedir ayuda, y que no estan solas en ese proceso. De esta forma, las mujeres se libraran de
sentimientos de verglienza y culpa ya que podran apoyarse e identificarse con las demas, ademas de
desarrollar herramientas que sirvan de prevencién en futuras relaciones. Es muy dificil obtener resultados
exitosos en el tratamiento de mujeres victimas si no se cuestiona el sistema patriarcal que reproduce esa
violencia, que permite a los hombres abusar y ejercer violencia contra las mujeres, sélo por el hecho de serlo.
Esto, les da perspectiva, que, afiadido con las técnicas de potenciacion de la atencidn, servira para que ganen
fuerzay valentia, puedan entender su situacion de forma que no la juzguen ni se culpen, y asi sea mas llevadero
el proceso de alivio del sufrimiento y superacion.
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a. Importancia de la perspectiva de género:

Al tratarse de una terapia dirigida a mujeres que son victimas de violencia de género por parte de sus exparejas,
debemos tener en cuenta unos principios y objetivos fundamentales (Bosch, Ferrer, Alzamora, 2005, p.136)
explicando como vamos a tratar de llevarlos a cabo:

a. Ayudar a la toma de conciencia de la situacién: Utilizaremos técnicas basadas en mindfulness,
desarrollando la atencién plena en el momento presente, para poder analizar la realidad de forma
clara, sin ruidos mentales.

b. Trabajar para la recuperacion de los déficits psicoldgicos, especialmente su autoestima: Trabajaremos
con las emociones negativas que se consideran mas frecuentes en este tipo de situaciones, a través de
la compasién y autocompasion, trabajaremos sobre la culpa, la verglienza, el aislamiento, el miedo...
de forma que una vez se vean mejorados, la autoestima mejorara con ellos.

c. Lograr autonomia e independencia de las mujeres frente a la figura masculina: Trabajaremos con la
autocompasion en generar afecto hacia nosotras mismas, potenciando el amor propio y actitudes
positivas, frente a la dependencia emocional que se genera de una relacion toxica.

Ayudar a analizar la relacién con los hijos, si los hubiera
Trabajar para la interiorizacion de los roles igualitarios: explicar los roles de género, los mitos de amor
romantico, los elementos de la sociedad patriarcal de la que se nutre la violencia de género

f. Lograr el empoderamiento de las mujeres como objetivo final y paso hacia una nueva vida: a través
del conjunto de terapias, meditaciones, charlas, se potencia los valores que favorecen el
empoderamiento, en el sentido individual y grupal.

Aungue en un primer momento, lo que queremos conseguir a través de las técnicas es aliviar el sufrimiento y
devolver la paz, la estabilidad, tranquilidad, y control a estas mujeres sobre su propia vida, debemos tener en
cuenta que su problema personal que les origina ese sufrimiento responde a una problematica social, como
es el hecho de la desigualdad y violencia hacia el género femenino, por lo tanto, la intervencion psicoldgica
debe contar con una perspectiva de género.

El empoderamiento personal se transforma en ideoldgico, precisamente para educar en igualdad,
construyendo una red de mujer supervivientes que no tengan miedo, que no se callen, que no se sientan
culpables o con miedo, que sean creidas, defendidas, social y judicialmente, para construir una sociedad
feminista y de igualdad. (Bosch, et al, 2005, p.136)

Los principios que debe tener en cuenta una terapia con perspectiva de género para mujeres maltratadas son
gue los profesionales ayuden a tomar conciencia de que han sido victimas de un delito, que recuperen el
bienestar psicolégico que ha sido destruido a causa de esa relacién, y puedan deshacerse los mitos del amor
romantico, los roles de género, facilitando la reconstruccién de la vida social, personal, econdmica de las
mujeres, logrando ese empoderamiento que les dé paso a una nueva vida.
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b. Qué es la violencia de género:

Introducimos el concepto de violencia de género (ONU,1993) como la violencia que se dirige hacia la mujer

por el mismo hecho de serlo, incluyendo el maltrato fisico, psicolégico, sexual, asi como las privaciones
arbitrarias de libertad, desarrolladas en la esfera publica y privada.

Ademas, planteamos una serie de cuestiones de forma tedrica, para facilitar la comprensién de la

problematica, asi como el funcionamiento de nuestro sistema social y cultural. Trabajaremos sobre los
distintos conceptos:

Definicion de violencia de género, tipos de violencia.

Modelos explicativos de la violencia: modelo ecolégico, modelo perspectiva de género.
- Roles de género, masculinidad, feminidad.
- El patriarcado.

- El movimiento feminista.

Otros elementos de nuestro sistema de creencias y valores.

IMAGEN 1: LA RUEDA DE CONTROL Y PODER:

AISLAMIENTO
Controlar lo que hace,
aquién ve, con quién
habla y adénde va.

Degradarla o hacer que se
sienta mal consigo misma,
ponerle apodos ofensivos.
Hacerle creer que esta
loca. Utilizar
estrategias

psicoldgicas
perversas.

ABUSO
ECONOMICO
Impedirle que pueda
conseguir o mantener un
empleo. Obligarla a pedirle
dinero, asignarle una cantidad
de dinero. Quitarle el dinero.

INTIMIDACION
Infundirle temor por
medio de miradas, actos
y gestos, de alzar la voz,
romper objetos y destruir
sus pertenencias.

un b'ﬂza

ABUSO SEXUAL
Obligarla a realizar actos
sexuales contra su voluntad.
Danar fisicamente partes
sexuales de su cuerpo.
Utilizarla como un

aliza, retorcerle

Tratarla como una sirviente.
Tomar él todas las decisiones
“importantes”. Actuar
como el “rey de la

UTILIZAR A
LOS HUOS E
HIJAS
Hacerla sentirse
culpable con respecto a
sus hijos e hijas. Utilizar
a éstos y éstas para
enviarle mensajes
agresivos. Servirse de
las visitas para
hostigarla.

Proferir amenazas
ollevarlas a la
practica para herirla
emocionalmente.
Amenazarla con llevarse a los
hijos e hijas, con suicidarse o
con informar en sucontra

a los servicios
sociales.

o,
0//,, -
&
Gl

FUENTE: Ellen Pence, 1987.

Fuente original: Ellen Pence, 1987 (Emakunde, 2006).
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c. Importancia de las consecuencias psicologicas del maltrato:

El maltrato psicoldgico se trata de actos u omisiones cuya finalidad es degradar o controlar las acciones,
comportamientos, conductas, creencias y decisiones de la mujer. Se realiza por medio de ridiculizaciones en
privado y en publico, manipulaciones, insultos, amenazas, desprecios, aislamiento, miradas, gritos,
indiferencia, rechazo, amenazas de suicidio, violencia hacia los objetos, manipulacién de los hijos...(Emakunde,
2006)

De este maltrato, las mujeres experimentan diferentes efectos psicoldgicos y emocionales negativos, nos
explicaba Violeta Lasheras en la entrevista, tales como tristeza, anhedonia, rabia, ira, culpa, resentimiento,
incomprensidn, disociacion, disonancia cognitiva, ansiedad, depresién, estado de shock o estrés post-
traumatico entre otras. Estas emociones van variando segun la fase en la que se encuentre la mujer.

Para algunas mujeres, los insultos incesantes y la tirania que constituyen el maltrato emocional quiza
sean mas dolorosos que los ataques fisicos, porque socavan eficazmente la seguridad y la confianza de la mujer
en si misma. En las ocasiones en las que las mujeres han recibido también dafio fisico, aseguran que no es el
peor aspecto de la violencia, sino que es la tortura mental, el maltrato psicolégico, que les hace vivir con miedo
y terror. (Pinto, 2006, p.11).

Por todo ello, vamos a centrarnos en la violencia psicoldgica ya que es la principal en atentar contra la
seguridad, la confianza y la autoestima de la mujer, dinamitando su bienestar y salud psicoldgica. Es por ello,
por lo que a través de nuestras técnicas utilizadas vamos a enfocar nuestro tratamiento en ese maltrato
psicoldgico, que les haga analizarlo, entenderlo, aceptarlo, superarlo, y asi podamos aliviar los problemas
psicoldgicos consecuencia de esa relacion de maltrato continuada.

No dar importancia a estas primeras agresiones, junto con el proceso de enamoramiento, la
idealizacién de la pareja y las atenciones a ella, y la tolerancia social a estas actitudes, provocan que ni la
victima, ni las personas de su alrededor perciben el maltrato, impidiendo que se prevea el incremento de la
violencia y se rompa la relacién antes de que sus efectos sean muy graves. (Fons, Avifid, Talavera, et. al, 2017,
p.22)

d. Laescalada de violencia:

Para explicar la escalada de violencia, insistiremos en la comprensidn de estos aspectos, (Fons, et al, 2017,
p.23)

- Laviolencia no suele aparecer al principio de la relaciéon

- Las agresiones fisicas, psicoldgicas se producen cuando los lazos de unidn son fuertes y hacen que sea
mas dificil la ruptura de la relacion

- Cuanto mas consolidada esta la relacion, mas dependencia mostrara la victima, y mas poder y control
tendra el agresor para dominarla.

- La violencia aparece de forma progresiva, desde abusos que pasan desapercibidos, pareciendo
inofensivos como elementos normales de una relacion y se van convirtiendo a indicaciones expresas
y mas tarde a continuas imposiciones
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- Esa progresién hace que se normalice el comportamiento, por lo que se hace mas dificil detectarlo, al
normalizarse, y eso permite que aumenten los hechos y la intensidad de estos.

- Empieza por agresiones psicoldgicas, luego verbales, y luego fisicas, y finalmente, en muerte por
asesinato o suicidio.

- Al darse la violencia en forma de escalada, hace que la victima se vaya aislando y modificando su
conducta poco a poco, y acepte el control y los celos como muestra de que su pareja le quiere.
Disminuird la autoestima de la victima, a quien le sera cada vez mas dificil establecer relaciones
sociales y sera mas dependiente de su pareja.

En 1979, Leonore Walker investigd los motivos que impedian que las mujeres victimas de malos tratos creasen
alternativas efectivas para salir de la situacion de maltrato. Para ello, se basé en la teoria del aprendizaje social,
de Martin Seligman, y en su concepto de la indefensidn aprendida, segun el cual, la victima aprende a creer
gue no puede cambiar la situacion de maltrato ni su situacion de pareja, acostumbrandose a vivir con miedo.
En sus investigaciones identificd una serie de fases que se daban en la mayoria de los casos de maltrato y que
repetian ciclicamente, por lo que llamo a esa situacion, el ciclo de la violencia.(Fons, et al, 2017)

IMAGEN 2: CICLO DE LA VIOLENCIA:

Aumento de la
tension

Incidente agudo Arrepentimiento

de violencia o la y reconciliacién
explosion

Fuente original: Leonore Walker. New York. Harper and Row, 1979. (Emakunde, 2006).

El ciclo de la violencia se compone en tres fases, de las cuales pueden variar en intensidad y en duracidn tanto
en el caso de la misma pareja como de parejas distintas (Fons, et. al, 2017):

1. Acumulacion de tension: la persona agresora se empieza a enfadar por cualquier cosa, provocando
un aumento de la violencia verbal. Al mostrarse como episodios aislados, la victima cree que puede
controlarlos y que acabaran por desaparecer, sin embargo, la tension aumenta y se acumula.

2. Explosion o agresion: la acumulacidn de tension acaba provocando una explosion de ira, en forma de
violencia psicoldgica, fisica o sexual. Tras el primer episodio, la victima queda atemorizada y
angustiada. Durante los primeros episodios es dificil que la victima pida ayuda, de hecho, es probable
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que tenga un fuerte sentimiento de culpa y verglienza que hagan que oculte lo sucedido,
distanciandose de sus familiares y amistades. Esta situacion también provoca que la victima se muestre
distante con su pareja. Si la mujer decide pedir ayuda, lo mas probable esque lo haga en el final de
esta fase.

3. Calma, reconciliacion, o la luna de miel: la persona agresora intenta recuperar a la victima
mostrandose arrepentida, haciendo falsas promesas de cambio, mostrandose carifiosa o dandole
regalos hasta conseguir ser perdonada. Esta fase es la mantenedora del ciclo, especialmente durante
los primeros episodios de maltrato. En ellos, la persona que lo sufre se encuentra conmocionada ante
algo tan grave como lo sucedido y necesita que su pareja se muestre arrepentida y le diga que volvera
a suceder.

Tras esta fase la pareja vive un periodo de cierta tranquilidad, en la que la victima se muestra
ilusionada y esperanzada de que la situacién no vuelva a ocurrir. Pasado un tiempo, cuando quien
agrede considere amenazado su control y poder en la relacion, por ejemplo, si la victima intenta actuar
de manera libre o auténoma, lo considerara un acto de rebeldia e iniciara de nuevo el ciclo.

En esta fase se retira la ayuda o denuncia que se pudiese realizar antes y supone un refuerzo positivo
para el maltratador al ser perdonado.

Conforme se van repitiendo los episodios, cada vez perdona ataques mas graves o menos espaciados en el
tiempo, aumentando su tolerancia hacia el maltrato y esta tercera fase del ciclo tiende a desaparecer. La
persona agresora, pese a sus promesas de cambio, no suele hacer ningun esfuerzo por pasar el ciclo ni para
cambiar la situacion y cada vez la violencia es mayor.

La ruptura es la Unica forma de romper con el ciclo, y para que la persona maltratadora cambie, hacia
falta una motivacion real de cambio, que vendra dada por un rechazo social y un cuestionamiento a su actitud.
El mantenimiento en la relacién Unicamente refuerza la situacion de poder de la persona agresora. (Fons, et
al, 2017, p.22)

Algo que tenemos que hacer ver es que el cambio del agresor sélo se podra dar una vez de termine la relacidn,
precisamente porque perdonando sus comportamientos le reforzamos y le hacemos pensar que no es tan
grave, y que podra repetirlo, es por ello, que hay que resaltar que la Unica forma de solucionarlo es romper
con la relacién, dejando claro que no va a cambiar si permanecemos con ellos.

PRACTICA: IDENTIFICAR LOS PROCESOS DEL CICLO EN LA PROPIA EXPERIENCIA:

En esta practica, tratamos de que sean las mujeres las que identifiquen cada una de las situaciones que
recuerdan y las encuadren en este ciclo de violencia, con el objetivo de entender en qué consiste cada una
de las fases y como las experimentaron en su propia piel. Por un lado, intentamos que lo expresen de forma
objetiva, que se salgan del cuadro emocional para identificar correctamente los procesos de violencia.

Creamos un espacio en el que cada una de ellas pueda contar, si lo desea, de forma voluntaria, la historia de
su relacién a través de estos niveles que se proponen en la escalada de violencia asi pueden identificar con
claridad que se trata de un ciclo que se convierte en bucle y perdura en el tiempo. Finalmente, cual fue el
episodio final, esa gota que colmé para que pudiesen dar el paso a realizar las acciones necesarias. Con qué
red de apoyo contaron, si la tuvieron y qué mecanismos optaron por utilizar.
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MECANISMOS DE NEGACION:

Al trabajar sobre los conceptos de escaladay el ciclo de la violencia, analizamos las conductas que hicimos ante
las agresiones percibidas. Al desarrollar en grupo, los sentimientos, emociones que experimentamos,
reconstruyendo nuestra historia de vida, podemos introducir los mecanismos de negacidn propios de las
victimas de violencia de género, con el objetivo de tomar conciencia de nuestras reacciones ante la violencia,
sin juzgarnos ni culpabilizarnos.

Se hace hincapié en que una situacién de malos tratos produce mucho sufrimiento, por lo que tenemos
razones suficientes para no poder afrontar la situacion, reconocerla o pedir ayuda, sino que utilizamos
mecanismos que niegan o asumen la violencia (Fons, et al, 2017):

- Distorsion, falta de conciencia, minimizacidn: para no aceptar la realidad, se apoya en fuertes
convicciones, mas deseos que realidades que minimizan la situacidn, por ejemplo, autoconvenciendo
de que realmente no es para tanto o que su pareja no llevaria a cabo las amenazas que le dice.

- Culpabilidad: se siente responsable y hasta en parte merecedora de lo que le ocurre, este sentimiento
se debe a los propios mecanismos de defensa de la persona agresora, que proyecta la culpa en la
pareja y a su falta de autoconfianza.

- Miedo de lo que puede suceder si denuncia la situacién o pide ayuda

- Verglienza: se siente la Unica persona que estd sufriendo esa situacion y estad avergonzada de la
situacidn que vive, por haber aguantado la violencia, por no ser capaz de dejar a su parejay por lo que
la gente pueda opinar.

- Justificacidn, trata de razonar y comprender a la persona agresora, disculpandose y no reconociendo
la realidad.

Con la perspectiva que nos aporta mindfulness, vamos a trabajar sobre estos mecanismos que hemos
experimentado, tratando de identificarnos como victimas y tomando conciencia plena de nuestra situacion.
Gracias a eso, podremos salir de esos constructos impuestos que nos han limitado y daifiado, pudiendo tomar
distancia y verlo como observadoras.
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7) SEPTIMA SEMANA: LA COMPASION:

Tabla Objetivos Semana:

a. Definir y comprender qué es la compasion: conceptos introductorios

b. LOS TRES ELEMENTOS DE LA AUTOCOMPASION: MINDFULNESS, HUMANIDAD COMPARTIDA,
BONDAD HACIA TI MISMO.

c. Practicas compasivas y autocompasivas

a. Definir qué es la compasidn:

Tras varias semanas trabajando en el momento presente, en el desarrollo de la atencién plena, y en los
procesos de aceptacion de nuestro sufrimiento y de nuestra situacion, comenzamos a trabajar con la
compasion. Para empezar a mostrarnos compasivos con nosotros mismos, primero es necesario reconocer
como nos sentimos, identificar nuestro sufrimiento para poder aliviarlo. Lo que plantea la compasidn es que
necesitamos darnos carifio y tratarnos con amabilidad porque estamos sufriendo, dejando de lado
comportamientos negativos, ya sea juzgandonos, o culpandonos o castigandolos por las decisiones que hemos
tomado o por algunos errores que cometimos.

Hemos comprendido por qué ha sucedido, los mecanismos que hemos sufrido por la violencia recibida, y
estamos en proceso de aceptacidén. Somos conscientes de que hemos sufrido y nos centramos en la compasion
porque estamos sufriendo. También funcionara para contrarrestar esas emociones negativas que sentimos,
como la culpa, el miedo, la autocritica, desarrollando una alternativa compasiva con respecto a nosotras
mismas y a nuestro entorno.

La compasién aporta al mindfulness el compromiso social de que el mundo sea mejor, y el compromiso
individual de querernos y cuidarnos, cuando estemos sufriendo. La compasion puede resultar mas util que el
mindfulness en patologias como la depresion, u otras relacionadas con la culpa y la autocritica, elementos que
estan muy presentes en casos de violencia de género. (Garcia-Campayo, et al, 2016).

La compasién como una profunda conciencia del sufrimiento de uno mismo, y el de los otros seres, junto con
el deseo de ayudar a evitarlo. Una vez conocemos las herramientas bdasicas para practicar sosegar la mente a
través del mindfulness, trabajamos con la aceptacion de los sucesos de vida, y comprendemos los mecanismos
gue nos han llevado a esta situacidn, es hora de mostrarnos autocompasivas con nosotras mismas.

Lo que buscamos con estas practicas es que las mujeres se centren en este momento, en su propio bienestar
y salud, combatiendo esas emociones negativas con afecto, amor, comprensién y compasién. La compasién
produce emociones positivas y sentimientos de afiliacién y amor que favorecen la resiliencia. Es importante
no sentirnos culpables o egoistas, puesto que la reaccién natural cuando uno esta herido o dafiado es la de
curarse, recuperarse, entender que estamos mal y que deseamos estar mejor, para ello, debemos cuidarnos,
darnos afecto y carifio, tratarnos como tratarias a alguien que queremos mucho, querernos a nosotras mismas.
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Introduciendo conceptos relacionados con la compasién, explicaremos:

- Qué es compasioén

- Qué no es compasion

- las cualidades que se requieren para desarrollar compasion
- Mecanismos de la compasion

Alguna de las frases que se proponen a modo introduccién a la compasion, seguin Neff (2016) son las siguientes:

- ‘Este es un momento de sufrimiento’: aporta mindfulness al hecho de que pasas por un momento
doloroso.

- ‘El sufrimiento forma parte de la vida’: la imperfeccion es parte inherente de la condicion humana que
compartimos. no es necesario luchar contra el hecho de que las cosas no sean exactamente como
gueremos, ya que se trata de un estado de las cosas normal y natural. todas las personas
experimentamos insatisfaccién y por lo tanto no estamos solas en nuestro sufrimiento.

- ‘Pido ser amable conmigo misma en este momento’: aporta un sentimiento de interés y carifio hacia
la experiencia presente. tu corazén empieza a calmarse cuando te consuelas por el dolor que estas
pasando.

- ‘Pido darme la compasion que necesito’: la intencidn de ser autocompasivo y te recuerda que mereces
recibir atencion y compasion.

PRACTICA MANTRA DE COMPASION (Ver Anexo Practicas 7.2)

Con esta practica fomentaremos la construccion de una serie de frases que puedan ayudarnos a darnos
compasion a nosotras mismas. Seran frases con las que nos sintamos cémodas, y podamos repetirnos a diario,
cuando estemos pasando por una situacién dificil. Esto hard que tomemos conciencia de las emociones
negativas que experimentamos, y no nos aferramos a ellas, dejando de ser tan criticas con nosotras mismas.

PRACTICA DIARIO DE TU COMPASION HACIA TI MISMO (Ver Anexo Practicas 7.3)
PRACTICA BODY-SCAN COMPASIVO (Ver Anexo Practicas 7.4)

INDICACIONES PARA EL PROFESIONAL:

A partir de estas semanas, como profesionales, debemos mostrarnos compasivos en todo momento con estas
mujeres en el proceso, siendo que son mujeres con la autoestima destruida, y que necesitan sentirse
escuchadas, creidas, comprendidas, para dejar de autoculparse o silenciar su relato, por miedo o sentimientos
de culpa. Trabajamos con la compasidn hacia ellas, y de ellas para consigo mismas, haciendo que comprendan
gue necesitan perdonarse, darse carifio y afecto, porque estan sufriendo, después de trabajar con la
aceptacion de los hechos que han vivido.
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8) OCTAVA SEMANA: EMOCIONES DESTRUCTIVAS Y LA COMPASION.

a. La persuasion coercitiva:
b. Laculpa

¢. Lavergiienza

d. Laautoestima

e. Laautocritica

En esta semana vamos a trabajar con las emociones destructivas que nos causa haber experimentado una
relacidn de violencia. Queremos tomar conciencia de las razones por las que se desarrollan esas emociones,
como las sentimos, en qué momento las hemos sentido, y cdmo podemos trabajar con ellas a través de
practicas compasivas.

a. La persuasion coercitiva:

Aunque gestionemos los problemas psicoldgicos a través de técnicas basadas en mindfulness y compasion,
debemos tener presente que dichos problemas son consecuencia de una relacién de violencia, por lo que
debemos entender los mecanismos que operan en la violencia de género. De esta forma, podremos hacer que
las mujeres tomen conciencia de la manipulacion y el maltrato al que han sido sometidas, tratando de aliviar
su responsabilidad y culpa de la situacién. Al analizar y exteriorizar estas emociones negativas, estamos un
paso mas cerca de poder aliviar el sufrimiento que nos provocan. Trabajamos sobre ellas, utilizando practicas
basadas en la compasién y la autocompasion, tratando cambiar las emociones destructivas por constructivas.

Las técnicas de manipulacién emocional que el maltratador emplea para ejercer el dominio y librarse de la
responsabilidad del maltrato son las siguientes (Emakunde, 2006, p. 31-32):

- Generar culpa a través de una conducta permanentemente demandante y de un uso constante de la
atribucién causal externa, mediante la cual nunca asume la parte de responsabilidad que le
corresponde en la generacion de los conflictos

- Generar confusion a través de manipulaciones comunicacionales que, basicamente ponen en duda las
percepciones de la mujer y que conducen a que la propia mujer termine dudando de las mismas

- Generar depresidon a través del socavamiento progresivo de la autoestima de la mujer, basado en
mensajes descalificadores

- Generar verglienza a través de criticas permanentes, humillaciones ante terceras personas y la
utilizacion del conocimiento de los puntos débiles de la mujer

- Generar temor a través de amenazas directas o veladas

- Generar sometimiento a través de la manipulacion de los tiempos, los espacios y las conductas de la
mujer, como si se tratara de objetos de su pertenencia.

Para comprender esos procesos de control, manipulacion, utilizamos un estudio realizado por Escudero, et al.
(2005) en el que abordan las estrategias de la violencia, y presuponen que esa persuasion coercitiva es la razén
del mantenimiento de las mujeres en la situacidn de violencia. A través de este estudio podemos obtener los
sentimientos negativos y autodestructivos que estan presente en la mayoria de las mujeres que han sufrido
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una relacién de violencia de género, de cara a trabajar con la gestion de estos. Destacamos los siguientes
sentimientos: la culpa, el miedo, la verglienza, la baja autoestima, la autocritica... Se expone que estas
emociones son generadas por las mujeres en ese proceso de persuasion, y junto con las estrategias de control
ejercidas por el maltratador, determinan que la mujer prolongue o no abandone la situacién de maltrato a la
gue es sometida. (Escudero, et al, 2005)

En este apartado expondremos las técnicas mas relevantes de la persuasion coercitiva:
- actos violentos
- aislamiento emocional y social
- maltrato impredecible
- estrategias de arrepentimiento

Planteamos una serie de pautas a la hora de trabajar con estos sentimientos negativos y autodestructivos:

- Explicaremos como el propio funcionamiento de nuestra mente hace que nos centremos y prestemos
mas atencidn a los sentimientos y pensamientos negativos que a los positivos:

Como ya hemos nombrado anteriormente, en el funcionamiento de nuestra mente, debemos tener en cuenta
que el cerebro del ser humano esta orientado a sobrevivir, no a ser feliz. Es por ello, por lo que se presta mayor
atencion a las situaciones negativas, a modo de supervivencia. En nuestra mente, esos pensamientos negativos
se repiten en bucle, lo que conocemos como rumiacién. Es importante lanzar este mensaje para entender el
funcionamiento de nuestra mente sin juzgarnos, entender que forma parte de nuestro cerebro. Es
precisamente la autocompasion la que hace que esa rumiacion cese, a través del mindfulness observamos los
pensamientos o emociones negativas, sin creerlas, sélo los observamos como lo que son, pensamientos y
emociones.

- Analizaremos cada uno de los sentimientos o emociones negativas que mas afectan a las mujeres,
como la culpa, el miedo, la verglienza y que las lleva al aislamiento o a la pérdida de autoestima:

- Pasaremos a hablar y tratar cada una de las emociones negativas que consideramos importantes al
darse de forma frecuente e intensa:

- Trabajaremos con esta gestion de sentimientos negativos utilizando la compasidn, la autocompasién
y el mindfulness: A través de practicas concretas, utilizaremos elementos compasivos para trabajar
sobre esas emociones. Por ejemplo, cambiar la voz critica por la voz autocompasiva, carta a un amigo
compasivo...

b. La culpa:

La culpa es uno de los factores mas presentes en las mujeres victimas, y uno de los mas dificiles de trabajar. Es
necesario trabajar en la toma de conciencia de forma holistica, en la autocompasién y el autoperddn, segin
Violeta lasheras. Algunos aspectos que destacaremos siguiendo a Escudero, et al (2005):

- Las vias de razonamiento de las mujeres, junto con la hipervigilancia y los sesgos atencionales, la
conducen a pensar que el castigo que reciben responde a una mala accién que han hecho. Tienen la
culpa de su castigo, porque se les castiga por algo que han hecho o que han dejado de hacer.

82



- Los mecanismos de defensa del agresor consiguen que la mujer se sienta responsable, e incluso
merecedora de lo que les ocurre. El agresor proyecta la culpa en ellas y en su falta de autoconfianza.
A través de la violencia, el hombre crea una realidad en la cual la mujer adquirira la culpa por los
problemas en su relacion.

- Las mujeres, al exteriorizar sus sentimientos de culpa, van a hacer referencia a la culpa caracterial, que
recae en rasgos de su personalidad, su caracter o su forma de ser, y en la culpa por las expectativas
gue se generen con relacidn a la familia o al amor.

- Al culparse asi misma, la mujer recupera el control sobre lo que ocurre, por lo que, si piensa que tiene
mas control, mas complicado sera aceptarlo.

EJES PARA TRABAJAR CON LA CULPA:

- Desarrollar el perdén hacia nosotras mismas

- Deconstruir las reglas sociales sobre la familia, el amor...

- Ser conscientes de la manipulacién psicoldgica: ya que, en gran parte, ese sentimiento de culpa ha
sido generado por nuestro agresor a través de constantes reproches o ataques.

¢. Lavergiienza:

Las mujeres se sienten avergonzadas por la situacion que viven, por haber aguantado la violencia, por no ser
capaz de dejar a su pareja y por lo que la gente pueda opinar...

Lo paraddjico de tratar con la verglienza en estos casos, es que se produce ese sentimiento sin ser la mujer la
que ha cometido un acto que provoque vergilienza. Las mujeres que son victimas experimentan verglienza del
ideal que se han construido con respecto a la familia y las relaciones de amor. Por lo tanto, y desde este punto
de vista, trabajaremos sobre esas expectativas que construye nuestra mente, y que nos hacen sentir
fracasadas, avergonzadas por no llegar a cumplirlas.

La culpay la verglienza tienen relacion en el momento que la culpa que te genera tu agresor hace sentir que
eres tu la que has hecho algo que no deberias, por lo que sientes verglienza al creer que realmente tu le has
provocado para que ejerza violencia, control o sometimiento sobre ti. Por lo tanto, la verglienza se genera a
través de la culpabilizacidn que realizan sobre ti las demas personas, puede ser el propio agresor, o la familia,
amigos o incluso los profesionales. (Escudero, et al, 2005.) Tanto la culpa como la verglienza tienden a ser
agrupadas por estudios psicoldgicos por emociones autoconscientes, es un tipo de evaluacién relativa al yo.
(Escudero, et al, 2005.)

No aceptar o no cumplir las normas, en este caso, de la relacién amorosa toxica, es el rechazo, la expulsion del
grupo o en el caso de las relaciones de violencia, la propia violencia, control para conseguir que se cumplan las
normas que se han impuesto por parte del agresor. Las mujeres que sufren violencia sienten vergiienza por su
situacidn, por mantenerla, soportar los comportamientos que les hacen sufrir, por el miedo al qué dirdn o a
las represalias que puedan tener si no cumplen las normas, o perdonan ciertas situaciones.

- Verglienza externa: generada por lo que creemos que los demds pensaran de nosotras mismas, el
concepto de nosotros mismos negativo en la mente de otros.
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- verglenza interna: se genera por los pensamientos que tenemos sobre nosotros mismos, que, si los
demas los conociesen, pensamos que nos rechazarian. (Garcia-Campayo, Demarzo, 2015)

En este caso, es la misma violencia psicoldgica la que se encarga de potenciar y aumentar la verglienza,
despreciar a la persona, infravalorarla, humillarla, y hacer que se crea en ese proceso que todo lo que se le
dice es verdad, que no es digna.

EJES PARA TRABAJAR CON LA VERGUENZA:

- Para trabajar con la verglienza introducimos el concepto de humanidad compartida, al explicarles
gue han pasado por una situacién por la que muchas mujeres pasan, desgraciadamente.

- Importancia del grupo: al exteriorizar los sentimientos de verglienza, pueden verse reflejadas las
unas en las otras, igual que se intenta decirles que no son responsables de la situacidn, que no tienen
la culpa de lo que han vivido, se recalca que no tienen por qué sentir verglienza por la situacion, que
no les causa ningln bienestar, que, al reconocerse como victimas, pueden comprender por qué
actuaron de tal forma, y no sentirse avergonzadas por ello.

Una de las principales practicas para trabajar con la vergiienza es la carta a un amigo compasivo (Garcia-
Campayo, Demarzo, 2015):

PRACTICA CARTA A UN AMIGO COMPASIVO (Ver Anexo Practicas 8.3)

Segun Garcia-Campayo y Demarzo (2015), los aspectos que habria que tener en cuenta en cuanto a esta
practica son los siguientes:

- (Esta desprovista de juicios y no es condenatoria?

- ¢éNo hay consejos ni deberias?

- ¢éHay un tono de afecto, compasion y cuidado?

- ¢Expresa las preocupaciones y necesidades reales?

- Junto al contenido, es importante las formas, por lo que se recomienda que lean la carta para
comprobar que el tono de voz también es afectivo.

d. Laautoestima:

Para las mujeres que han sufrido violencia, es importante tratar la autoestima explicando que proviene en
cierta forma de las percepciones de los demas sobre nosotras. Si nuestro maltratador expresa continuos
ataques, reproches, quejas, insultos, sobre todo lo que hacemos o lo que somos, lo que recibimos
constantemente es esa percepcion negativa que se tiene de nosotras, hasta el punto de que llegamos a creerlo
y a considerar que somos realmente, como dicen que somos.

Lo cierto, es que no es mas que una estrategia para ejercer el control y la sumisién sobre nosotras. Se nos
quiere pasivas, sumisas, atentas, carifiosas, sin ningun tipo de rasgo de la personalidad que signifique poner
en peligro su poder o control sobre la situacion. Debemos deconstruir esa imagen que se ha construido de
nosotras mismas, reconociendo que no es real, sino que responde a un ejercicio de violencia sobre nuestra
integridad.
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Segun Héctor Morillo, si no confronto cuando la otra persona empieza a sobrepasar los limites y no se
determina cuales son las lineas rojas en la relacidn, se ve afectada la autoestima que tenemos sobre nosotras
mismas. Para poder trabajar con esos limites, tengo que haber trabajado internamente sobre que soy una
persona que merece la pena, porque si no voy a permitir que esa persona traspasa esos limites.

Una vez se han trabajado todas las emociones y pensamientos asociados a las vivencias (culpa, ansiedad,
incomprensidn, odio, rabia, impotencia, etc.), ineludiblemente la autoestima mejora poco a poco, nos explica
Violeta, pero nos preguntamos: éiqué es la autoestima? A modo de introduccién de este apartado,
preguntamos a las mujeres a modo debate, cémo definen la autoestima.

Lo mas comun es que las definiciones que se planteen en el debate estén en la linea de la definicidn
de nuestra sociedad occidental sobre qué es la autoestima. Lo cierto, es que la autoestima para nosotros tiene
que ver con el éxito personal, en relacidn con el resto. Necesita de una comparacion social, para ver que no
estamos por debajo de la media en algo. ‘La autoestima alta no tiene nada que ver con ser mejor persona, sino
con pensar que se es mejor persona’ (Neff, 2016, p.199).

Objetivos con respecto a la autoestima:

- mejorar la autoestima al mejorar los sentimientos negativos de culpa, ansiedad, incomprensién, odio,
rabia, impotencia
- mejorar la autoestima cambiando el concepto de esta: cambiar autoestima por autocompasién

Debemos cambiar el concepto de autoestima por el de autocompasion, es decir, preguntarnos qué es lo que
realmente necesitamos para ser felices, sin compararnos con los demas, en vez de autovalorarnos, plantearnos
metas e intentar cumplir y volver a caer en la comparacion global, intentamos buscar una relacion amable con
nosotras mismas, cuidarnos, darnos afecto cuando hay sufrimiento y cuando no lo hay. La autoestima nos
pregunta si somos buenas, si tenemos que cumplir ciertas metas o hacer ciertas cosas, comparandonos con
los demas, y si no lo conseguimos, no hay éxito, no hay autoestima. Sin embargo, la autocompasién siempre
estara ahi para utilizarla con nosotras mismas.

Por otro lado, si basamos nuestra autoestima Unicamente en lo que sabemos hacer, en tener éxito sobre lo
gue nos gusta, nos causara el mismo sufrimiento, ya que no todo depende de nosotras mismas, si no de la
situacidon que nos ha tocado vivir, en este caso, no tenemos el control sobre lo que nos ha sucedido, y eso no
significa que hayamos fracasado.

En definitiva, con estas practicas sobre autoestima, trataremos de potenciar la definicion de autoestima segun
la compasién y el mindfulness:

En lugar de perdernos en pensar si somos buenos o malos, tomamos conciencia de la experiencia del
momento presente y nos damos cuenta de que todo cambia constantemente, de que todo es transitorio. Los
éxitos y los fracasos vienen y van, no nos definen ni determinan nuestra valia. Son solo una parte del proceso
de estar vivo. De hecho, la autocompasidn interviene precisamente cuando la autoestima falla, cada vez que
fracasamos o que nos sentimos inadaptados. Cuando la caprichosa e inconstante autoestima nos abandona,
el abrazo abierto y amplio de la compasion estd ahi, esperando pacientemente. (Neff, 2016).

PRACTICA TRABAJAR CON LA AUTOESTIMA (Ver Anexo Préacticas 8.4)
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e. Laautocritica:

En principio, la autocritica persigue una serie de objetivos que a menudo no son necesariamente negativos, ya
que fueron instaurados por los padres o los profesores quienes, en su deseo de proteccion, buscan a través de
la critica el desarrollo del nifio. Los estudios confirman que el problema no es tanto el contenido de la critica,
sino el tono y las emociones negativas asociadas a esta critica. (Garcia Campayo, et al, 2016)

En situaciones de violencia de género, vemos que la mujer esta continuamente bajo un ambiente violento, en
el que todas los reproches, los insultos, los chantajes y los comentarios van minando la autoestima, y generan
esa autocritica con nosotras mismas, al favorecer la culpa de las situaciones por las que estamos pasando. En
un ambiente de violencia, el tono es violento y agresivo, por lo tanto, hace un dafio mayor. Se desarrollan
sentimientos de inferioridad, de dependencia emocional, en los que la mujer se siente inferior al estar
constantemente siendo infravalorada y vejada, se relaciona con el odio a uno mismo, que se va desarrollando
en el tiempo, con esa relacién de violencia.

Tal y como propone Neff (2016) la autocompasién es mas motivadora que la autocritica porque su motor es el
amor y no el miedo. El amor nos hace sentir seguros y confiados, mientras que el miedo nos provoca
inseguridad y nerviosismo. Si confiamos en nuestra capacidad de comprendernos y ser compasivos con
nosotros cuando fallamos, no nos provocaremos estrés o ansiedad innecesariamente. Nos aceptamos tal y
como somos. Se trata de un tratamiento complejo de sanacién y crecimiento, por lo que necesitamos cierta
motivacion para preguntarnos qué es bueno para nosotras y qué debemos hacer para conseguirlo.

PRACTICA TRABAIJAR CON LA AUTOCRITICA (Ver Anexo Practicas 8.5)
SUSTITUIR LA VOZ AUTOCRITICA POR LA VOZ COMPASIVA:

La forma de trabajar con la voz autocritica es sustituirla por una voz interna compasiva. Que surja una voz
interna compasiva y amorosa, que podria tener los mismos objetivos que la autocritica, pero se trata de
cambiar el tono: compasivo en vez de despectivo o agresivo. Se trata de hablarnos con carifo, una vez que
podamos ser mas compasivos con nosotros, vamos a poder expresar la rabia que seguramente tenemos
acumulada contra esa persona que origind la critica, en este caso, con nuestro agresor.

Una vez podemos expresar y soportar la ira, podemos perdonar a estas personas con las que tenemos una
relacién conflictiva.

Exteriorizar las emociones negativas, relatando las experiencias vividas en las que se han percibido
emociones como la culpa, la vergiienza, el miedo, la soledad:

En esta practica, empezaremos con una meditacién, y procederemos a que las mujeres puedan expresar las
situaciones que han vivido, en las que hayan sentido emociones que habremos definido y explicado
anteriormente. En este espacio, las mujeres podran analizar sus comportamientos, ofreciéndose
mutuamente una escucha activa que les haga sentir escuchadas, comprendidas y creidas.
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9) NOVENA SEMANA: LA COMPASION Il

Tabla Objetivos Novena Semana:

a. Autocompasion

b. Tres elementos de la autocompasion

c. EL AFECTO: Hacia nosotras mismas y hacia los demas
d. LABONDAD

e. Afrontamiento compasivo

a. Qué es la autocompasion:

En esta semana se tratard de trabajar sobre la autocompasion, desarrollando bondad y el afecto hacia uno
mismo. Tratar el concepto del amor desde la compasion, mostrandonos afecto, valorandonos y cuidandonos
cada dia. Por otro lado, mostrar afecto y amor hacia los demas, se insistird en el concepto de amor en las
relaciones de pareja, tratando de discernir entre conductas aprendidas socialmente sobre el amor romantico,
de cara a diferenciar lo que se considera amor real, y lo que nos han ensefiado desde una estructura educativa
y moral patriarcal.

Por parte de la profesional Violeta Lasheras, tomamos la importancia de trabajar en las creencias erréneas, los
roles de género, los mitos de amor romantico que han construido las relaciones de pareja que conocemos. Se
trabajard sobre aspectos emocionales positivos, como el afecto, la compasién, la bondad, asi como el
desarrollo de habilidades sociales positivas.

b. Tres elementos de la autocompasion:

Trabajaremos la autocompasidn en base a los tres elementos que la conforman segin Neff (2016):

- Mindfulness: Lo utilizaremos en la toma de conciencia de las emociones dolorosas provocadas por la
autocritica o las circunstancias dificiles, intentando de aceptar las experiencias sin juzgarlas,
simplemente contemplarlas sin dramatizar en exceso.

- Humanidad compartida: A través del grupo, trabajaremos sobre la humanidad compartida, en cuanto
a que nuestra experiencia nos conecta con las experiencias de las demas, y pueden entenderse como
una experiencia humana general. Esto nos permite pensar en las causas o condiciones que subyacen
al hecho doloroso, y plantearnos que todos tenemos experiencias de ese tipo.

- Bondad hacia uno mismo: Trabajaremos sobre el cambio a un lenguaje que nos ofrezca palabras
comprensivas y amables, dandonos carifio, afecto, siendo amables con nosotras mismas.

Trabajando a través de la practica sobre estos tres elementos, nos permitird organizar nuestros pensamientos
y emociones, tratando de adquirir el habito de ser autocompasivas con nosotras mismas.
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c. El afecto:
PRACTICA DARNOS AFECTO A NOSOTROS MISMOS (Ver Anexo Practicas 9.1)
d. Labondad:
PRACTICA DIRIGIR LA BONDAD HACIA NUESTRO SUFRIMIENTO (Ver Anexo Practicas 9.2)

Con estas practicas, lo que vamos a tratar es de entrenar nuestro cerebro para que reaccione al sufrimiento
con carifio. La bondad consiste en el deseo de que todos sean felices, de manera que mejoramos nuestra vida
y la del resto, con esa actitud bondadosa.

Las relaciones humanas son conflictivas, y a veces, muy dolorosas y requieren de mucha empatia,
asertividad, generosidad y habilidades sociales para elaborar pactos de convivencia y para resolver problemas.
Todas las relaciones humanas pasan por periodos dificiles, luchas de poder, desencuentros, conflictos... y no
todas las historias tienen un final feliz. A veces estamos mejor separados que juntos. (Herrera, 2018, p.23)

PRACTICA TOMAR CONCIENCIA DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS COMO SENSACIONES FiSICAS (Ver Anexo
Practicas 9.3)

PRACTICA ENFRENTARSE A LAS EMOCIONES DIFICILES EN EL CUERPO (Ver Anexo Précticas 9.4)
PRACTICA MANEJO EMOCIONAL DE LAS RELACIONES DIFICILES (Ver Anexo Practicas 9.5)

Después de aceptar la situacion de sufrimiento que hemos vivido, de desarrollar conductas de perddn,
perdonarnos por la situacién, perdonar a las personas que nos han hecho dafio, para poder estar mejor,
trabajamos en el manejo de las relaciones complicadas. En este caso, la practica va enfocada a nuestro agresor.
Es una practica que se realiza de forma progresiva, no hay que forzar en ningin momento, al igual que cuando
tratdbamos el perddn, ninguna accidn o sentimiento que no nos salga.

Sencillamente se trata de poder desarrollar la compasidn, contra sentimientos de ira, rabia, odio, u otras
reacciones que las mujeres tengan con respecto a su agresor. Debemos recordar en todo momento, que es un
proceso para el beneficio propio, para la mejora de su bienestar psicolédgico, no es perdonar o dejar de odiar
a alguien porque estemos equivocadas, si no porque esos sentimientos negativos nos provocan un sufrimiento
afiadido.

PRACTICA DE AFRONTAMIENTO COMPASIVO (Ver Anexo Practicas 9.6)
La practica de afrontamiento compasivo intenta cambiar la voz autocritica, por una voz autocompasiva.
Intentamos llevar esta practica a todos los momentos de la vida diaria, en la que, en una situacidn adversa,

nos digamos alin mas cosas negativas. Al recordar esa experiencia dolorosa, desagradable, incluso traumatica,
vamos a recordar la forma que tuvimos de reaccionar, y las emociones que sentimos.

88



La sustitucion de esa voz autocritica por otra mas compasiva sigue cuatro fases segin Garcia-Campayo y
Demarzo (2015):

- Reconocemos que estamos sufriendo, que lo estamos pasando mal. Tomamos conciencia del
sufrimiento, de manera que no lo negamos ni nos quedamos atrapados en él.

- Nos damos cuenta de que la experiencia del sufrimiento es comun al resto del grupo terapéutico, y a
todos los seres humanos en general por el hecho de estar vivos.

- Tomamos conciencia de que ese sufrimiento, como todo lo que ocurre en la vida, es impermanente, y
pasara.

- No autocriticarnos ni autocastigarnos, dado que estamos sufriendo y lo estamos pasando mal, no
vamos a hacernos mas dafio, sino que debemos de cuidarnos y darnos afecto para volver a estar bien.

En esta semana, se trabajard mas con la practica meditativa para ejercitar elementos compasivos con nosotras

mismas y con los demas. A estas sesiones sumamos la experiencia de las anteriores, pudiendo retomar en
algin momento practicas anteriores que debamos reforzar.
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10) DECIMA SEMANA: EL AMOR Y LA COMPASION

Tabla Objetivos Décima Semana:

a. Elamor, qué es amor, qué no lo es:

b. Los mitos de amor romantico

c¢. Dependencia emocional, soledad, aislamiento.
d. Construir relaciones sanas

a. Elamor, qué es amor, qué no lo es:

Las relaciones de pareja que acaban derivando en una situacién de violencia, son mas comunes de lo que
imaginamos, pero no por eso significa que sean relaciones tolerables, ‘normales’. Se insiste mucho desde la
prevencion de conductas violentas y la educacion, precisamente para detectar las primeras pautas de control,
de sometimiento, o de maltrato psicoldgico, pequefios chantajes, insultos, o lo que ya conocemos como
‘micromachismos’.

Lo cierto, es que vivimos en sociedad que cuenta con unas estructuras de comportamiento, que llegan a todas
las esferas de la vida. Cuando comienzas a saber qué dice eso del feminismo, comienzas a caer en la cuenta de
miles de frases, comportamientos, normas sociales, o incluso conductas que concebias erréneamente como
actos de amor.

Esos mitos y conceptos sobre el amor, que hemos interiorizado desde bien pequenas, hacen que normalicemos
comportamientos, que esconden actos de control, sumisién y violencia. Como hemos mencionado
anteriormente, al tratar con una problematica que tiene origen en elementos culturales y sociales, debemos
tener en cuenta que mas alla de recuperar nuestro bienestar personal, debemos trabajar en el cambio de esas
estructuras que normalizan e instauran la violencia contra las mujeres.

Lo que queremos conseguir en esta semana, es concienciar de toda la estructura que marca las normas, las
creencias, relacionadas con el amor que coloca a las mujeres en una situacién inferior de dependencia, de
sumisién con respecto a los hombres. Tras descubrir todos esas creencias y deconstruirlas, lo que vamos a
promover son relaciones basadas en el amor, el respeto, la pasidn, la confianza, la igualdad, y no en la
necesidad y la dependencia.

Nuestra forma de amar es patriarcal porque aprendemos a hacerlo bajo las normas, las creencias, los
modelos, las costumbres, los mitos, las tradiciones, la moral y la ética de la cultura a la que pertenecemos.
Cada cultura construye su estructura emocional y sus patrones de relacién desde una ideologia concreta, por
eso nuestra forma de amar en Occidente es patriarcal y capitalista. (Herrera,2018, p.10).

En esa educacién que recibimos, si contrastamos entre los hombres y las mujeres, vemos que la informacion
es distinta, por lo que aprendemos a amar de forma diferente. Los nifios aprenden a valorar y defender su
libertad y su autonomia, las nifias aprenden a renunciar a ellas como prueba de su amor cuando encuentran
pareja.
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Las nifias aprenden a situar el amor en el centro de sus vidas, mientras que los niflos aprenden que el amory
los afectos son ‘cosas de chicas’. Mientras ellas se hipersensibiliza, ellos se mutilan emocionalmente para no
sufrir y se preparan para ganar todas las batallas. Esimposible gozar del amor en una estructura de la relacién
basada en la dominacidon y la sumisidn, y en las luchas de poder que nos quitan parte de nuestro tiempo y
energias: las guerras romanticas que sostenemos nos impiden disfrutar del amor y de la vida. (Herrera, 2018,
p.11).

Lo cierto que de todos estos patrones que nos hacen ser sumisas, compasivas, dependientes, es resultado de
toda una construccidn social, de tal forma que, si nos revelamos o cuestionamos esas reglas, estamos
expuestas a la violencia. La violencia, sdlo es el elemento para ejercer control y sumisién en nosotras.

Trabajaremos el concepto de amor, el que teniamos, el que tenemos, cdmo ha cambiado nuestra perspectiva,
identificando los patrones de ‘amor’, y sus consecuencias. Tras analizarlos, se propone favorecer relaciones
sanas, en las que lidera la comprension, el respeto mutuo, la igualdad, y el amor companero. Estructuras que
se proponen como sustitutas para comprender lo que si es amor, de lo que es ‘otra cosa’.

b. Los mitos de amor romantico

MITOS AMOR ROMANTICO:

Aprendemos a amar desde los relatos que mitifican el amor e idealizan unos modelos determinados de
masculinidad y feminidad. Mitificar el amor sirve para que las mujeres, movidas por la pasion amorosa,
interioricemos los valores del patriarcado, obedezcamos los mandatos de género y cumplamos con nuestros
roles de mujer moderna, y post moderna a la vez. (Herrera, 2018)

Somos conscientes de que lo romantico es politico, y que otras formas de relacionarnos, de organizarnos son
posibles. Esta semana trabajaremos en reinventar el mito romantico para que podamos sufrir menos y
disfrutar mas del amor. (Herrera, 2018):

- EL AMOR PARA SIEMPRE, INCONDICIONAL:

El romanticismo patriarcal nos hace creer que el amor es féacil, una energia magica e inagotable que
surge por si sola y se mantiene igual en el tiempo. En este sentido, es como las religiones, porque nos seduce
con el paraiso del amor total. Todos queremos un amor incondicional, sin limites, ni miedos, pero lo cierto es
gue el amor no es incondicional, o no deberia serlo: si hay condiciones para amar, si amar duele, si no nos
tratan bien, si abusan de nosotras, entonces no es posible construir una relacién amorosa. No somos seres
perfectos y nuestra forma de querer tampoco lo es. Nada es eterno y el amor tampoco, porque es una energia
viva que crece, disminuye, desaparece o se multiplica. Por eso el amor no es inmutable, ni magico: no es facil
guererse bien. (Herrera, 2018, p.21-23).
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- ELSUFRIMIENTO Y EL AMOR:

El sufrimiento nunca nos lleva al paraiso, no tenemos que pasarlo mal y aguantar todo lo que nos pase
para ser felices. Este mecanismo de compensacion sufrimiento amor., estd pensado para que las mujeres
creamos que cuanto mas suframos, mayor sera el premio que nos espera. Esa espera nos sitla siempre en un
lugar que no es el presente, para que podamos evadirnos de él y asi no nos resulte tan dura la realidad en la
gue vivimos. Si siempre estamos sofando con lo que no tenemos, al final experimentamos una pérdida total
del sentido de la vida. (Herrera, 2018, p.24).

Sufrir forma parte del rol femenino tradicional, por eso cuando disfrutamos nos sentimos o nos hacen
sentir egoistas o culpables. Las mujeres alegres son peligrosas para el patriarcado, que nos necesita tristes y
anestesiadas. Tenemos que trabajar mucho para deshacer esta asociacion entre amar y sufrir, amar y
sacrificarse, amar y someterse, amar y renunciar. (Herrera, 2018,p.32-33)

- MITO DE LA OMNIPOTENCIA DEL AMOR:

El amor todo lo puede: Nos hace mucho daio porgue nos hace creer que no importa que ese hombre
no te trate bien o no te valore, si tu persistes en tu empefio, si eres paciente y bondadosa, si te muestras
sumisa y desvalida, al final él se dara cuenta de lo mucho que valores, de lo especial que eres y de lo grandioso
Y puro que son tus sentimientos. Y asi es como el amor nos atrapa, haciéndonos creer que el sacrificio merece
la pena, y que él no podra resistirse a la idea de ser amado con tanta entrega. En este sentido, las mujeres que
aguantan la violencia de su pareja creen que en algin momento algo ocurrira y cambiara. Asi es como funciona
el patriarcado: nos autoengafiamos para autoboicotearnos y para hacernos dafio a nosotras mismas. (Herrera,
2018, pp.27-28).

- ROL DE SALVADORAS:

Buscamos la salvacion adoptando ese rol de salvadoras, de mujeres que lo dan todo, que creen que
podran curar al agresor. Salvar a otra persona no supone un acto puramente altruista: lo hacemos para obtener
a cambio su agradecimiento infinito y eterno, su lealtad y su amor. (Herrera, 2018,p.28).

- AMOR INTERES, NECESIDAD:

Le Ilaman amor cuando es necesidad, ya que la estructura patriarcal hace que las mujeres cuenten con menos
oportunidades de alcanzar las esferas publicas o los puestos de poder, encadenandolas a la pobreza y a la
desigualdad, a una vida mas precaria que los hombres. Por lo que, en muchas ocasiones, ese amor representa
una salvacion econdémica para la mujer, a través del matrimonio y al mismo tiempo, una barrera a la hora de
abandonar la relacién. (Herrera, 2018,p.28).

- CONSIDERAR QUE LA VIOLENCIA Y EL AMOR SON COMPATIBLES:
Podemos llegar a pensar que la violencia o el control, es una expresién de amor, y que en ocasiones cuando se

ejerce violencia contra nosotras, la responsabilidad es nuestra al no cumplir lo que se nos obliga o lo que se
espera de nosotras.
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PRACTICA GRUPAL:

Comentando, analizando, y deconstruyendo los mitos romanticos:

A través de la sesidén en la que planteamos los mitos romanticos que mas identificamos en nuestras
relaciones, se va a tratar de desarrollar a través del grupo, un debate, en el que se traten estos conceptos.
A través de esta practica, las mujeres van a poder exteriorizar sus experiencias y creencias que tienen sobre
estos conceptos, y los ejemplos en los que se han manifestado estos mitos a lo largo de su relacion.

El objetivo es que, entre ellas, consigan identificar estas concepciones sociales a las que estamos sometidas,
y plantear la posibilidad de cambiarlas por completo. Ademas, contaran con el apoyo y la escucha de las
demas, que serd beneficiosa para rebatirse, complementar opiniones, de cara a sacar unas conclusiones
comunes que les sirvan para la interiorizacién de estas creencias y la posibilidad de plantear caminos
diferentes. Es un proceso que tiene su tiempo, pero plantamos en ellas la semilla para que puedan
comprender lo que hemos considerado amor, y, sin embargo, no lo era en absoluto.

c¢. Dependencia emocional

Relacionamos la dependencia emocional, con la soledad y el aislamiento. En esta situacidn, las mujeres han
decidido romper su relacidon de maltrato y se enfrentan a la soledad y al miedo al después de la relacién, donde
toma protagonismo esa dependencia emocional que se ha ido construyendo a lo largo de la relacién de
maltrato. "La mayor parte de los problemas emocionales tiene que ver con el sufrimiento que nos causa la falta
de amor’. (Herrera, 2018).

La dependencia emocional ha sido una caracteristica que permite tolerar actitudes y conductas de
violencia, justificAindose estos comportamientos por el supuesto amor incondicional, entre otras creencias
individuales y sociales, lo cual precipita nuevamente ciclos de violencia cada vez mas severos. En este sentido,
es conveniente que se trabaje con grupos de mujeres con dependencia emocional. (Joel y Tello, 2015)

Conseguir que las mujeres ya no sufran por amor hace que puedan pasarlo mal, pero no sentirse solas:
Todas queremos vencer al monstruo o de la soledad que nos tiene muertas de miedo, queremos superar la
dependencia emocional y aprender a amar desde la libertad, no desde la necesidad. (C. Herrera, 2018:14).

La soledad es el reflejo del aislamiento de los demas y del propio maltratador, y cobra especial sentido para la
mujer cuando la relacién cesa y se enfrenta a la desolacién que la violencia ha generado en su proyecto de
vida. (Escudero et al, 2005.)

En este aspecto, vamos a trabajar con el grupo terapéutico para que las mujeres puedan sentirse creidas, y
saber que no estan solas para combatir los sentimientos de aislamiento. A través de este taller vamos a crear
una conexion entre las mujeres de forma que no se sientan aisladas y solas. Son ellas, las que van a trabajar
conjuntamente, buscando herramientas para trabajar con esa dependencia sentimental, tratando de
despatriarcalizar las emociones.

Lo cierto, es que estas emociones se nos han forzado a pensar que pertenecen a problemas individuales y que

tenemos que hacerlas frente solas, pero se trata de un problema colectivo, por lo que tenemos que actuar
desde la red humana de cuidados y afectos.

93



Al patriarcado le conviene que permanezcamos encadenadas a esta ilusion, cada una buscando la
manera de ser rescatada por un principe azul. El milagro romantico nos aisla de las demas: para el patriarcado
no hay nada mas peligroso que las mujeres unidas, alegres y empoderadas trabajando en equipo en busca del
bien comun. (Herrera, 2018, p.11).

d. Construir relaciones sanas

Nuestro objetivo con esta semana consiste en identificar patrones de relaciones téxicas y construir nuevas
formas de tener relaciones afectivas, deconstruir las reglas mentales que hemos tenido interiorizadas sobre el
amor, para cambiarlas por un amor que signifique afecto, respeto y emociones positivas, un amor compaiiero.

Al conocer las reglas sociales a las que hemos estado sometidas, el ejercicio consiste en interiorizar que hay
gue romperlas, que no tenemos que seguirlas porque nos generan sufrimiento, dependencia, inestabilidad, y
porque corremos el riesgo de sufrir violencia por parte de nuestras parejas. Es por eso, que, al romper con esas
estructuras, podemos construir unas nuevas, basadas en la ternura, la empatia, la generosidad, la solidaridad
y el compafierismo. (Herrera, 2018).

En estas sesiones trabajaremos algunos conceptos que encontramos en el libro ‘Las mujeres que ya no sufren
por amor’ a modo de charla-coloquio y contextualizando lo mas importante:

El patriarcado sigue vivo en nuestros corazones y goza de una excelente salud, por eso es tan
importante hablar en términos politicos de nuestras emociones y relaciones. El amor es una herramienta muy
potente para revolucionar nuestro mundo y cambiarlo de abajo arriba. Podemos liberarlo de toda su carga
patriarcal y expandirlo mas alla de la pareja, hacia la comunidad. Podemos construir relaciones con los demas
desde la ternura, la empatia, la generosidad, la solidaridad y el compafierismo. (Herrera, 2018:14).

El avanzar nuevos modelos amorosos y nuevas formas de relacionarnos es mas facil que trabajar sobre
las emociones. Son muchos siglos de patriarcado los que llevamos a cuestas, y no tenemos herramientas aun
para gestionar nuestras emociones. La mayor parte de la humanidad resuelve sus conflictos con violencia,
porque no nos educan para hacer frente a los tsunamis emocionales que nos invaden cada vez que sufrimos y
hacemos sufrir a los demas. (Herrera, 2018, p.13).

Queremos relaciones basadas en el buen trato, en el placer compartido, en la honestidad y la ternura.
Queremos cambiar nuestra relacién con nosotras mismas, entre nosotras. Y queremos acabar con el
patriarcado, la desigualdad, la pobreza y la violencia. Se trata de reinventar el amor para que nos alcance a
todos y a todas. (Herrera, 2018, p.15).

El sexo y el amor son para disfrutar, no para convertir nuestras vidas en un drama: la realidad ya es lo
suficientemente dura y complicada como para complicdrnosla ain mds. No necesitamos tragedias
compafieras, necesitamos orgasmos, abrazos, caricias, risas, juegos, ternura y placer. Nos lo merecemos todas
y cada una de nosotras: la vida es muy corta, tenemos derecho a vivirla con alegria, y a llenarla de mucho amor
del bueno. (Herrera, 2018, p.33).
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11) UNDECIMA SEMANA: VIOLENCIA Y COMPASION:

Tabla Objetivos Undécima Semana:

a. Construccion de valores

b. Retrospeccion de elementos negativos en positivos
c. Resiliencia, Ecuanimidad, Impermanencia

d. Empoderamiento

a. Construccion de valores:

Después de trabajar con la toma de conciencia de la situacidon de maltrato, el reconocimiento del sufrimiento
y el desarrollo de la estrategia de la aceptacion frente a ese sufrimiento, tras trabajar con la compasion, el
deseo de ayudarnos porque estamos sufriendo, comenzamos a trabajar en practicas de construccion de
valores para el cambio. Tal y como nos explicaba Héctor Morillo, estas mujeres no suelen tener metas al estar
anuladas, por lo que vamos a trabajar en retomar los habitos, hobbies y objetivos que tenian antes de su
relacién de maltrato.

Trabajar en la construccion de valores, desde pequefios pasos, hacia metas mas amplias y complejas, como un
camino progresivo: ‘Desde salir de la cama a empezar a comer, ir a un grupo terapéutico, luego las metas son
de otro estilo, independencia econdomica, retomar amistades, porque me he separado del mundo, una
sensacion muy desagradable, que hay que percibir, porque no es fdcil’ (Ana Quintana).

En la entrevista que realizamos con Héctor Morillo, se insisti6 mucho en la construccion de valores: ‘Este
ejercicio de aceptacion y compromiso estd centrado en los valores, y se trabaja con mindfulness, te pregunta
los distintos elementos de tu vida que son importantes, dandole importancia a esos conceptos que se plantean,
qué metas a corto plazo podriamos marcarnos para cumplirlas... qué pasos para mi van a merecer la pena,
porque si no lo percibimos como beneficio, nunca podremos afrontarlo’.

PRACTICA CONSTRUCCION DE VALORES (Ver Anexo Practicas 11.1)

Estas practicas relacionadas con la construccién de valores es lo que nos va a permitir a tener la motivacién de
seguir adelante, nos hace preguntarnos qué es lo mds importante para nosotras en la vida y poder encaminar
nuestros objetivos en relacion con esos valores. Esa identificacion de valores nos va a permitir tener un camino
qgue seguir en la vida, de manera que facilite a estas mujeres avanzar y enfocarse en lo que realmente es
importante para ellas.

b. Retrospeccion de elementos negativos en positivos:
Es importante hacer entender a las personas que siempre que ocurre algo muy negativo, existe algo positivo
a su vez, aunque la importancia que le damos es muy pequefia: focalizar en ese aspecto positivo. Cualquier

situacidn, por muy negativa que sea, puede tener elementos positivos, reinterpretacion, centrandonos en los
aspectos positivos.
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La repercepcion positiva es uno de los recursos utilizados para desarrollar el perdén, dando resultados
eficaces en situaciones donde han ocurrido eventos negativos. ‘Consiste en no focalizarse en los aspectos
negativos asociados al suceso, a los cuales solemos quedarnos aferrados, ni sobre identificarse con ellos, sino
focalizarse en los aspectos positivos que ha podido generar esa situaciéon’. (Garcia-Campayo, Demarzo,
2015,p.90)

En este sentido, en las ultimas semanas vamos a experimentar la ultima fase del desarrollo del perdon, al
desarrollar una nueva forma de entendernos a nosotras mismas en relacion con el agresor y con las demas
personas. Un proceso en el que le damos un nuevo sentido a la vida, que integre todo lo que hemos aprendido
durante el proceso de recuperacion (Garcia-Campayo, Demarzo, 2015).

¢. Resiliencia, Ecuanimidad, Impermanencia:

Estas caracteristicas o estados corresponden al camino final de la aceptacion. Tras el trabajo y el desarrollo de
las practicas de todas las semanas anteriores, podemos decir que estamos mas preparadas para tratar estos
conceptos.

- La impermanencia explica que nada perdura, que todo se destruye o cambia. Al trabajar con este
concepto podemos plantearnos si realmente hay algo que escape a esta ley que propone la
impermanencia, y nos daremos cuenta de que nada en la vida es permanente, ni siquiera el
sufrimiento que estamos experimentando ahora. Lo valioso de este concepto, es la estrategia de no
aferrarse a nada, de manera que podamos disfrutar de lo que tenemos, sin aferrarnos, teniendo la
certeza de que algln dia no podremos disfrutar de lo que tenemos hoy. La impermanencia nos ensefia
a disfrutar de cada momento que nos ofrece la vida, sabiendo que somos visitantes temporales de
este mundo. (Garcia-Campayo, 2020).

- La ecuanimidad: Garcia-Campayo (2020) define la ecuanimidad como ‘estar presente en el placer sin
apego y en el dolor sin resistencia’. Es una emocidn que se debe trabajar desde la aceptacion, ya que
de forma natural los seres humanos tendemos a aferrarnos a lo que nos gusta, y rechazar el dolor. La
ecuanimidad entonces implica parcialidad para aproximarnos a las experiencias agradables,
desagradables y neutras con el mismo interés. La ecuanimidad es la capacidad de permanecer
equilibrado con una actitud de no-apego y de no-resistencia. (Garcia-Campayo, 2020).

- laresiliencia: Lo que vamos a tratar con estas mujeres es la expresidn de su situacidon negativa como
una oportunidad para el aprendizaje, la resiliencia y la ayuda a los demas (Garcia-Campayo, Demarzo,
2015,p.90):

- Si he podido superar esta situacién negativa, puedo afrontar cualquier otra situacion en la
vida, porgue seguramente no sera tan adversa como esta. Es decir, me he hecho mas fuerte.

- Lo que he aprendido en todo este proceso puede servir de ayuda a otras personas que estén
en mi situacién. Puedo sentirme Util sabiendo que mi experiencia sirve para que otras
personas no sufran tanto, puedo dar sentido a mi sufrimiento, ayudando a disminuir el de las
demas.

Con estos tres conceptos, vamos a identificar nuestro proceso de sanacidn desde el principio del taller hasta
esta semana, observando los saberes que hemos aprendido e interiorizado y nuestro progreso personal. Esta
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semana, se trata de visualizarnos diferentes, sentir el cambio que hemos hecho en este tiempo, y enfocarnos
en lo que hemos aprendido y lo que nos queda por mejorar. Todo el aprendizaje de estas semanas, podemos
traducirlo en un empoderamiento personal, que hace que nos sintamos mejor, mas autdnomas, mas calmadas
y reforzadas, mas valientes y con energia positiva para seguir adelante.

d. Empoderamiento

De todas las definiciones que recogemos sobre el empoderamiento, vamos a enfocarnos en el concepto
relacionado con los procesos de dignificacién. Trabajaremos con el concepto de empoderamiento que se
centre en la recuperacion de la dignidad de las mujeres como personas. Lo que conlleva a un logro de la
autonomia de las mujeres, que puedan sentirse dueiias de sus decisiones, en este proceso de liberacion del
sufrimiento. Lo que se espera en este término, es que comprendan el concepto de empoderamiento, y sientan
como motivacion ese proceso de recuperacién que las empodere como mujeres, mas alld de que logren
bienestar personal.

Con este protocolo vamos a centrarnos en ciertos aspectos que se consideran necesarios en procesos de
empoderamiento:

- Seguridad

- Vision de futuro

- Capacidad de ganarse la vida

- Poder de decisidon en el hogar

- Participacion en grupos no familiares, visibilidad en la comunidad...

Trabajamos de forma indirecta en procesos de empoderamiento, trabajando sobre todo desde el componente
psicoldgico, en cuanto a desarrollar sentimientos positivos que mejoren su condicidn, enfatizar en la creencia
de que pueden tener éxito en sus esfuerzos del cambio. Tenemos en cuenta los pardmetros de
empoderamiento, trabajando sobre la construccion de la autoimagen y autoconfianza positiva y el desarrollo
de pensar de forma critica. Hay que tener en cuenta, que cuando hablamos de empoderamiento, debemos
tener en cuenta que puede ser individual y colectivo, y se necesita involucrar a las personas oprimidas en el
proceso de toma de decisiones. (Ledn, 1997, p. 193).

En esta semana se trata de la expresion libre de emociones, a través de alguna practica guiada por el
moderador, o de forma libre a modo de debate, conversacidn o coloquio entre ellas mismas. Las mujeres, una
vez cuenten con las técnicas que se les ha proporcionado en estas semanas, puedan sentirse comodas y
seguras de compartir cualquier experiencia relacionada con lo que estamos tratando.

El amor no puede transformar la realidad como por arte de magia: nuestra vida no cambia el dia que
conseguimos pareja. Los cambios ocurren cuando somos capaces de analizar nuestra vida y tomamos
decisiones, cuando se nos ocurren buenas ideas y nos ponemos manos a la obra para sacar adelante nuestros
proyectos, cuando decidimos cambiar lo que no nos gusta de nosotras mismas o de nuestras relaciones,
cuando dejamos de ponernos obstaculos, cuando confiamos para incidir positivamente en nuestro entorno,
cuando nos juntamos con otras personas para transformar el mundo. (Herrera, 2018, p.29).

97



12) DUODECIMA SEMANA: SEMANA FINAL: CIERRE Y EXPLORACION DE RESULTADOS:

Tabla Objetivos Semana Final:

a. Puesta en comun de las sensaciones, la utilidad de las sesiones
b. Repaso de conceptos tratados en las semanas anteriores

c. Compartir experiencias, dudas, puntos que reforzar...

d. Despediday seguimiento en el futuro

En esta Ultima semana, se trata de dar voz a las mujeres en todos los temas que han quedado pendientes o no
resueltos, que puedan expresar sus dudas e inquietudes, de cara a seguir practicando estas técnicas en el
futuro.

a. Puesta en comun de sensaciones, utilidad de las sesiones:
Las mujeres podran analizar de forma conjunta, ademas de sus emociones, que trabajamos la semana anterior,
todas aquellas cuestiones a las que necesiten volver para entender mejor, o debatir entre ellas sobre algunos
puntos de la terapia que han creado controversia, o cualquier otro apunte que quieran dar o repasar. Esta
semana final, se desarrolla con el objetivo de que a ninguna de ellas les quede ninguna duda o cuestion sin
resolver, ya que después del cierre, son ellas las que tienen que seguir con sus vidas y se intenta que el
desarrollo de este protocolo les sirva y ayude durante la realizacion del proyecto, pero también después,
cuando ya no acudan a las sesiones o no puedan resolver dudas en el grupo terapéutico.
En esta semana final se repartirdn los cuestionarios que se realizaron al principio del taller, con la intencién de
analizar los resultados de este, medir el progreso y la eficacia de las técnicas utilizadas.

b. Repaso de conceptos tratados en las semanas anteriores:

Si se da la situacidn de que las usuarias presentan muchas dudas, o no han percibido el cambio o el progreso
gue esperaban, y de parte de los profesionales que llevan a cabo el protocolo, perciben que se precisa de mas
tiempo para reforzar algunos conceptos o practicas, se estimara la posibilidad de establecer mas semanas para
seguir desarrollando el taller, de cara a que se finalice con los resultados esperados.

c. Compartir experiencias, dudas, puntos que reforzar:
Podran expresar de forma voluntaria y libre los temas que mas les interesen, que sirva de refuerzo del trabajo
realizado en las sesiones anteriores, de forma que ya se sienten mas seguras y puedan compartir experiencias
con mas confianza y seguridad.

d. Despediday seguimiento en el futuro:
Se dejara claro que el taller no acaba en esta ultima semana, si no que cuentan con un contacto permanente
donde poder acudir si necesitan ayuda o asesoramiento de cualquier tipo, al igual que los profesionales les
ofreceran el seguimiento y la guia de las practicas meditativas.

PRACTICA FINAL: MEDITACION CON PIEDRAS (Ver Anexo Practicas 12.1)

Con esta practica final nos despedimos, nos ofrecemos visualizar nuestro progreso y poder desearnos lo mejor,
siendo compasivas con nosotras mismas y con las demas. Esta practica es algo mas emotiva, y la utilizamos de
cierre y despedida, sirviendo de practica que engloba todos los conocimientos que hemos ido adquiriendo en
las semanas anteriores.
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ANEXO 2: PRACTICAS PROTOCOLO:

1. SEMANA1
2.  INTRODUCCION A LA PRACTICA
2.1. POSTURAS ORIENTALES DE MEDITACION

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

POSTURAS ORIENTALES DE MEDITACION: (J. Garcia Campayo, 2019, p.67)

Estas posturas se basan en dos principios clave:

Mantener la estabilidad, que el individuo pueda mantenerse sin mover el cuerpo durante periodos
de 30-60 minutos o mas.

Mantener el estado de alerta sin dormirse: lo cual requiere que la espalda esté erguida. La posicion
tumbada es la mas estable y la mas cémoda, pero es la que mas facil es dormirse, por lo que no es
conveniente utilizarla, excepto en la practica de body scan.

Postura de loto

Postura de medio loto

Postura de cuarto de loto

Postura birmana

Postura de piernas cruzadas o del sastre

Postura de rodillas

Taburetes y sillas especiales de meditacién

2.2. LA RESPIRACION

1)

2)

3)

4)

5)

PRACTICA RESPIRACION: (Garcia-Campayo, 2019, p.82):

Cerrar los ojos:

En cuanto cerremos los ojos, vemos que la mente no para de generar pensamientos, nos
centramos en lo que es estable en la mente, que no son ni los pensamientos ni las emociones
porque van cambiando, lo Unico estable en nuestra mente son las sensaciones corporales y los
sentidos, porque el cuerpo siempre se encuentra en el presente.

Anclaje:

La mente identifica ese elemento estable, encontramos la respiracién, realizamos 2 o 3
respiraciones profundas, nos centramos en las fosas nasales, observamos la respiracidn, sin tratar
de manipularla, no pensamos en la respiracion, sélo nos centramos en sentirla. El anclaje es la
sensacion fisica de la respiracidn, que estara en la nariz, o en el pecho o abdomen.

Vagabundeo mental:

Al poco tiempo de anclarnos con el objeto, van a aparecer pensamientos o emociones que nos
saquen del anclaje, y nos hagan abandonarlo.

Toma de consciencia:

Desde que perdemos el anclaje hasta que nos damos cuenta, pueden pasar segundos o minutos,
nos hacemos conscientes de que nuestra mente ha perdido el objeto de anclaje, intentamos
etiquetar ese pensamiento o emocidon que nos ha llevado a abandonar el anclaje, para asi
identificar y alejarnos de ella.

Retorno amable al punto de anclaje:
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Volvemos al punto de anclaje sin enfadarnos, debemos saber que ese proceso de divagar es algo
universal y propio de la mente humana.

Desde aqui se vuelve a iniciar el proceso una y otra vez, siendo éste el entrenamiento de la atencion.

2.3. ESCANER CORPORAL- BODY-SCAN:

ESCANER CORPORAL O BODY SCAN: (Garcia-Campayo, 2019, pp.102-103):

- Paso1l:
Decide la posicidn a utilizar en esta practica. Relaja tu cuerpo sobre la superficie sobre la que estas en
contacto, de la forma mas cémoda posible. Puedes imaginar que el cuerpo esta perfectamente soportado
en el suelo o por el planeta, no siendo necesario aplicar ninglin tipo de resistencia ante el hecho. Al
acostarse, uno puede dejar que los brazos y las manos queden a lo largo del cuerpo, con las manos hacia
arriba. Las piernas también se estiran, con los pies comodamente inclinados hacia un lado.

- Paso2:
Antes de empezar con la técnica como tal, se puede realizar una breve practica de mindfulness, en la
respiracion, tomando conciencia, durante unos instantes, de los movimientos del pecho y sobre todo del
abdomen.

- Paso3:
Ahora uno puede decidir si desea comenzar la practica por la cabeza o por los pies, de acuerdo con la
preferencia, la comodidad o la necesidad. Suele empezarse por el dedo gordo del pie izquierdo, aunque
nosotros solemos empezar por la cabeza. Se debe tomar consciencia de las sensaciones corporales en las
diferentes zonas donde se va a poner la atencién.

- Paso4:
Empezando por la cabeza, uno puede explorar las sensaciones en todo el cuerpo cabelludo, desde la base
del cuello hasta la frente, observando, lenta y conscientemente, todas las sensaciones en esa parte del
cuerpo, incluyendo las agradables, como los puntos de tensién, dolor o incomodidad. Del mismo modo, hay
gue desplazarse a través de toda la cabeza, incluyendo la frente, las cejas, los ojos, la nariz, los labios y la
boca, las orejas, ambos lados de la cara y la mandibula. Posteriormente, se explora alrededor del cuello,
hacia delante y hacia atras. Después, la atencidn se desplaza hacia los hombros y hacia otras partes del
cuerpo: manosy brazos, pecho y abdomen, toda la longitud de la espalda, la cadera, y finalmente, las piernas
y los pies.

- Paso5:
Es frecuente que la atencidn se vaya, que la mente divague. Es el funcionamiento natural de la mente, no es
un problema. Tomamos consciencia de que es asi, y amablemente, volvemos a llevar la atencidn a la parte
del cuerpo que se ha nombrado. Si no sabemos donde estamos, podemos ir a la respiracidon hasta que el
instructor nombre otra parte como un punto de anclaje. Si notas que te duermes, puedes cambiar la posicién
sentado, abrir los ojos o adoptar una posicién ligeramente incobmoda con un brazo o una pierna.

- Pasoé:
Se puede notar cierta tension, incomodidad o dolor en alguna region especifica del cuerpo durante la
practica. En ese caso, ademas de explorar de forma mas cercana la naturaleza de esta tensién, incomodidad
o dolor, uno también puede imaginar que se esta suavizando la zona corporal alrededor de ducha sensacid
mientras la explora o se puede imaginar que se esta respirando con esas partes especificas del cuerpo, lo
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que puede llegar a disminuir un poco el malestar. este respirar las sensaciones corporales o emociones
dificiles es una practica habitual en mindfulness.

- Paso7:
Antes de acabar la practica, se debe explorar por algin tiempo las sensaciones de todo el cuerpo en su
conjunto. Después se realizan algunas respiraciones mas profundas y movimientos lentos de estiramiento
de todo el cuerpo, para ayudar en la fase de transicidn hasta que se dé por finalizada la practica.

2.4. DIALOGO INTERNO

PRACTICA DIALOGO INTERNO: (Garcia Campayo, 2020:34)

Durante el dia, observa cdmo funciona tu mente en cualquier actividad. Te serd mas facil observarla en
acciones rutinarias, que no exijan mucho esfuerzo mental, como asearte, limpiar, andar o estar en la fila del
supermercado.

Observa tus pensamientos: éSon continuos? ¢Son siempre cambiantes? ¢ Estan ligeramente relacionados los
unos con los otros?

Comprueba que nunca sabes a donde te pueden llevar porque no los controlas. Es un viaje a lo desconocido,
puedes estar pensando en algo agradable y en unos segundos la mente te ha llevado a algo muy
desagradable. Esa es la naturaleza de la mente.

Observa como en el didlogo interno existen dos aspectos recurrentes: son los temas y los patrones.

Por un lado, hay una serie de temas que en cada uno de nosotros predominan y que son a los que la mente
tiende aiir.

Localiza esos cuatro o cinco temas recurrentes: familia, pareja, trabajo, dinero...

Junto con los temas, observards que cada uno de ellos existe un patrén determinando. Un pensamiento
enlazado a esos temas, por ejemplo, sobre el trabajo, el patrén puede ser que no encuentre trabajo,
respecto a mi pareja, puedo tener una desconfianza crdnica, o sentir ira, respecto a mis hijos, puedo
sentirme culpable y tacharme de mala madre y todo lo que ocurre reafirma esa idea que tengo enlazada a
ese tema.

Nuestros temas o patrones son como carriles o surcos arados en la tierra que conforman el ‘esqueleto’ de
nuestro didlogo interno. Mindfulness nos permite hacernos conscientes de ello y evitar que sigan
consolidandose para que dejen de dirigir nuestras vidas.

2.5. MODO HACER- MODO SER

PRACTICA MODO HACER- MODO SER: (Garcia-Campayo, 2020:23)

- Se propone un cuadro de un autor que te guste para probar a observar con ambos modos.

- Primero, puedes hacerlo en modo hacer. Vas a generar pensamientos del tipo: ¢ Quién pintd ese
cuadro? ¢Cual es su biografia? ¢ Qué otros cuadros han pintado? ¢ Qué estilo pictdrico pertenece,
cual ha sido su evolucion? ¢Qué técnicas pictdricas ha utilizado?...

- Posteriormente, observa el cuadro en modo ser: intenta sentir los olores y las formas, la luz o el
volumen sin pensar sobre ello, como si la pintura se generase dentro de ti, como si fueses uno con
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ella. Puedes cerrar los ojos, desenfocarlos, moverte libremente para observar los otros angulos sin
reflexionar, sélo fundiéndote con el cuadro.

- ¢Cudl de las dos formas de observarlo es la mas placentera? ¢La menos estresante? Lo mismo
ocurre en nuestra vida. Ves que, en la mayoria de las actividades diarias, fuera del trabajo, y de tus
obligaciones, no necesitas ser eficaz, sino disfrutar de la vida y de lo que estdas haciendo en el
momento presente. No hay nada que conseguir, solo sentir que estas vivo y disfrutar de ese
enorme regalo.

2.6. MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIANA

PRACTICA: MINDFULNESS EN LA VIDA COTIDIANA. (Neff, 2016, p. 145)

Kristin Neff propone plantearse actividades en la vida cotidiana, donde poder practicar mindfulness. Son las
mujeres las que tendrdn que elegir una situacion, ya sea lavarse los dientes, mientras desayunas, mientras
tiendes la ropa, o cualquier actividad cotidiana que no requiera de mucha implicacién.

Cuando realices esta actividad con mindfulness, la que hayas elegido, centra tu conciencia en la experiencia
del momento presente. Intenta sentir como la realizas, qué sientes mientras lo haces, qué temperatura
hace...

Si te pierdes en pensamientos o emociones, recibelo y vuelve a centrar la conciencia en la experiencia de
caminar. Lo que estads haciendo es agudizar tu capacidad de atencidn, ejercitando tu musculo del
mindfulness. Esto te servira de ayuda cuando surjan situaciones complicadas, porque serds consciente de
las emociones dificiles sin huir de ellas. Todos somos capaces de practicar el mindfulness, pero con esta vida
tan ajetreada que llevamos, tenemos que decidir bajar el ritmo y percibir (aunque solo sea un momento) lo
que ocurre aqui y ahora.

2.7. PRACTICA DE PERCEPCION

PRACTICA DE PERCEPCION: (Neff, 2016, p. 129)
Busca una posicidn relajada y permanece sentado de diez a veinte minutos.

Ponte cémodo, cierra los ojos y limitate a percibir los pensamientos, emociones, olores, sonidos o cualquier
otra sensacion fisica que surja en tu conciencia. Por ejemplo, la respiracion inspirando y espirando, el ruido
de la calle, alguin picor del cuerpo, preguntarme qué voy a hacer esta noche, inseguridad, nerviosismo, ruidos
de vehiculos...

Se trata de que tomes conciencia de cada experiencia, y la identifiques como una anotacién mental. A
continuacién, deja que tu atencion se centre en la siguiente experiencia.

En ocasiones te perderas en tus pensamientos y te daras cuenta de que en los Ultimos cinco minutos has
estado pensando en la comida y has olvidado por completo la préctica de percepcién. No te preocupes. En
cuanto te des cuenta de que te ha pasado eso, anota mentalmente que te has perdido en tus pensamientos,
y vuelve a centrar la atencion en la practica de percepcidn.

102




3. EL SUFRIMIENTO
3.1. TRABAIJAR CON EL DOLOR CON MINDFULNESS

PRACTICA INTRODUCCION: TRABAJAR CON EL DOLOR DESDE EL MINDFULNESS: (Neff,2016, p. 137)

1. Sujeta un cubito de hielo con una mano durante unos segundos (te resultara un poco molesto). Reacciona
como lo harias normalmente y deja el cubito cuando no aguantes mas su contacto. Percibe la intensidad de
la molestia y cuanto tiempo has sujetado el cubito antes de tener que dejarlo.

2. Sujeta un cubito de hielo con la otra mano durante unos segundos. Esta vez intenta no resistirte a la
molestia que te provoca. Reldjate y percibe la sensacién sin mas. Toma conciencia de las cualidades de la
sensacion: frio, quemazon, cosquilleo...

Mientras lo haces, hablate a ti mismo con compasién (por ejemplo, podrias decirte: «Ay, esto duele de
verdad. Es una sensacion dificil, pero no pasa nada, lo superaréy). Deja el cubito cuando las molestias sean
insoportables. Percibe de nuevo la intensidad de las molestias y el tiempo que has logrado mantener el
cubito en la mano.

Cuando termines, compara las dos experiencias. ¢Ha cambiado algo cuando no te has resistido al dolor?
¢Has podido sujetar el cubito durante mas tiempo? ¢La incomodidad ha sido menos intensa? ¢Has podido
corroborar empiricamente la proposicién «Sufrimiento = dolor x resistencia»? Cuanto menos te resistas,
menos sufrirds.

3.2. OBSERVAR EL SUFRIMIENTO PRIMARIO-SECUNDARIO

OBSERVAR EL SUFRIMIENTO PRIMARIO Y SECUNDARIO: (Garcia-Campayo, 2020, p.49).

Adopta la postura de meditacién. Piensa en el sufrimiento que hayas podido tener. identifica qué parte del
sufrimiento es primario o es secundario. Analiza cada situacion y decide si es primario, secundario o una
mezcla. Comprobaras que la mayoria del sufrimiento es secundario. éPuedes ver como se genera? ¢ Piensas
gue se podria evitar de alguna forma?

3.3. PRACTICA PASADO-PRESENTE-FUTURO

- PRACTICA: EL SUFRIMIENTO DESDE LA PERSPECTIVA PASADO, PRESENTE Y FUTURO:

En esta practica, se planteara un ambiente de confianza en el que las mujeres, de forma voluntaria, pongan
en comun sus experiencias de sufrimiento, desde la perspectiva del pasado, presente y futuro.
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Desde el pasado, identificamos el sufrimiento que tiene que ver con ese momento, si hemos buscado
culpables o nos sentimos culpables por cosas que hemos experimentado en el pasado, queriendo
cambiarlas, arrepentimiento de que las cosas no fuesen como esperamos, de no haber actuado
correctamente en algin momento del pasado, ponemos en comun las sensaciones que pueden ser
compartidas o las discrepancias.

En el futuro, identificamos lo que nos causa sufrimiento, puede ser miedo, incertidumbre, de lo que pasar3,
de que nos suceda algo que no conocemos que nos pueda causar de nuevo dolor, miedo a las represalias de
nuestro agresor, asi como miedo de no poder encontrar otra pareja, o de encontrarla, que se repitan
patrones de maltrato. Desde el futuro, actuamos igual, mostramos nuestras preocupaciones, nuestros
miedos, sabiendo que el futuro no lo podemos controlar, al igual que el pasado, ponemos en comun los
elementos del futuro que nos causan sufrimiento, y buscamos la forma de canalizar esos pensamientos.

En el presente, prestamos atencién al sufrimiento que experimentamos, el que realmente podemos sentir,
gue no proceda del pasado o del futuro, y nos damos cuenta de que el presente es lo que si podemos
controlar, experimentar o sentir, y que la mayoria de las circunstancias que nos provoca ese sufrimiento
pertenecen al pasado o al futuro.

3.4. RESISTENCIA AL SUFRIMIENTO

PRACTICA: RESISTENCIAS AL SUFRIMIENTO: (Garcia-Campayo, 2020, p. 51).
Adopta la postura de meditacion. Recuerda las ultimas situaciones de dolor que hayas tenido. Analiza si te
resistias o no. Observa en cada una de las situaciones:

- Laimportancia

- El control que sentias que tenias

- El sentido que le otorgaste
En cada uno de nosotros suele predominar alguno de estos aspectos: o le damos gran importancia a las
cosas, 0 consideramos que tenemos mas control del que tenemos o no podemos dar sentido a nuestro
sufrimiento.

- ¢Cudl crees que es la principal causa de tu sufrimiento?

- éCémo crees que reaccionarias ante la préxima situacién de dolor?

3.5. CONOCIENDO NUESTRO ESTILO DE AFRONTAMIENTO

PRACTICA: CONOCIENDO NUESTRO ESTILO DE AFRONTAMIENTO ANTE EL SUFRIMIENTO: (Garcia-
Campayo, 2020, p.53).

Adopta la postura de meditacion. Revisa tres situaciones de sufrimiento que te hayan ocurrido en los ultimos
meses. Analiza cdmo has reaccionado. En general suele haber un patrén recurrente con tendencia a utilizar
una de estas tres respuestas de forma prioritaria. Ante las situaciones dificiles de la vida siempre debemos
ser conscientes de cudl de las tres actitudes estamos adoptando mas frecuentemente.

- Resignacién: no esfuerzo, si control.

104



- Aceptacion: no esfuerzo, no control.
- Esfuerzo realista: esfuerzo, si control.
- Sobreactuacion o quemado: esfuerzo, no control.

4. LA ACEPTACION:
4.1. LA ACEPTACION COMO EMOCION

PRACTICA: DESARROLLAR LA ACEPTACION COMO EMOCION: (Garcia-Campayo, 2020:89-90)

- Corporal: postura y acompafiantes fisicos, la postura de aceptacion seria relajacion total del cuerpo,
semi-sonrisa en la cara, manos hacia arriba en sefial de no lucha.

- Cognitivo: describe los pensamientos, el didlogo interno que se genera durante la emocién. No hay
malestar psicoldgico pese a este suceso, se desarrolla una emocion de tristeza serena, asumimos

- que ese objeto estd perdido para siempre, pero pese a ello, sentimos que podemos seguir siendo
felices y asumiendo que la sensacion de pérdida forma parte de la vida.

- Afectivo: sentimiento, el tono emocional.

- Conductual: la accidn hacia la que nos impulsa la emocion.

4.2. LA POSTURA DE LA ACEPTACION

LA POSTURA DE LA ACEPTACION:(Garcia-Campayo, 2020, p.91)

Adopta la postura de meditacién. Trae a tu mente un suceso o algo que no aceptes. No debe ser el mayor
trauma de tu vida, sino algo de una intensidad media. Observa el malestar en la mente y la tensién que
genera en el cuerpo, especialmente en la cara. Adopta la postura de aceptacion. Intenta suavizar, relajar el
cuerpo. Toma nota de que, en esta postura, el suceso parece no ser tan grave, de que hay mas aceptacion,
menos tension, menos lucha. La aceptacidén siempre ocurre en el cuerpo. Si consigues que el cuerpo no
muestre tension cuando traes el suceso a la mente, es que esta aceptado.

4.3. LA ACEPTACION BASICA

ACEPTACION BASICA: (Garcia-Campayo, 2020, pp.91-92)

Junto a la postura corporal, para desarrollar una emocion es clave el didlogo interno que tenemos con
nosotros mismos y que evoca esa emocion permitiendo que se desarrolle. No debemos dejarnos confundir
por las palabras: el nivel basico ya es un gran logro en aceptacidn, mas que suficiente para no sufrir. Lo que
ocurre es que existiria un nivel que es alin mas superior, mas beneficioso psicolégicamente. Hemos descrito
la aceptacion como la no lucha, la no busqueda de otra alternativa a lo que ha ocurrido. Ni siquiera buscamos
una explicacién de lo ocurrido, simplemente comprendemos que es asi. La vida, como se manifiesta, nos
parece que es adecuada y por eso la mente abandona cualquier otra posibilidad, y no existe didlogo interno
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gue intente desarrollar esa nueva alternativa ni que critique, compadezca o culpe a alguien por lo que ha
ocurrido.

En base a esto, alguna de las frases que podriamos utilizar para desarrollar este nivel inicial de aceptacion
serian las siguientes, siempre teniendo en cuenta que esto son solo ejemplos, y las frases son mas eficaces
son las que generamos nosotros Mismos:

- ‘Asies la vida’

- ‘Asiocurrio’

- ‘Fue de esa forma’

- ‘Tuvo que ser asi’

- ‘No podria haber sido de otra manera, lo que ocurre es que no conocemos las causas’.

A la vez que nos decimos las frases deberiamos conectar con los principios de aceptacion. Sobre todo, con
el hecho de que los fendmenos ocurren por causas y circunstancias, muchas de las cuales no conocemos y
no podemos cambiar. Y con la comprension de que, si pudiésemos conocer todas las circunstancias,
llegariamos a la conclusién de que las cosas no podrian haber sido de otra manera.

4.4. DIARIO DE LAS EXPERIENCIAS DESAGRADABLES

PRACTICA: DIARIO DE LAS EXPERIENCIAS DESAGRADABLES: (Garcia-Campayo, 2020, pp.104-105)

Dia Describe la Sensaciones en | Emociones Pensamientos | Impulsos,
experiencia el cuerpo que deseos de

durante la acompanaron a | actuar
experiencia la experiencia | asociados

4.5. SOBRE EL PASADO: LA CULPA POR LOS SUCESOS PASADOS

PRACTICA: LA CULPA POR LOS SUCESOS PASADOS: (Garcia-Campayo, 2020:159)

1. Adoptamos la postura de meditacion. Identifica alguna accidén que hayas realizado en el pasado que
te produzca cierta sensacion de culpa. Analiza entonces, los temas que se han comentado
anteriormente. Pensamos en la utilidad de la culpa: éQué utilidad tiene sentirse culpable? Solo va a
aumentar el sufrimiento, y el sufrimiento de los que nos rodean porque no va a hacer que estemos
felices.

2. Considera también que en ese momento hiciste lo que pudiste en base a tus circunstancias y al
entorno. Ahora actuarias de otra forma, pero ahora eres otra persona, con diferentes experiencias
y bagaje personal. No se puede juzgar el pasado desde el presente, sino desde el mismo pasado.

3. Por ultimo, la reparacion es una fuerza curativa. Si sientes que has hecho mal a otras personas,
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puedes compensar haciendo el bien a otras personas, aunque no sean las mismas. Reflexionamos
acerca de qué acciones podrian ayudarte a reparar la culpa, y trata de llevarlas a cabo.

4.6. SOBRE EL PRESENTE: ACEPTAR EL PRESENTE

PRACTICA: ACEPTAR EL PRESENTE: (Garcia-Campayo, 2020,p.164)

- Adoptamos la postura de meditacion. Identifica algo que no aceptes del presente. Traelo a tu mente.
observa que produce malestar en tu mente y tension en el cuerpo. Adopta la postura de aceptacion:
palmas hacia arriba y maxima relajacion posible del cuerpo. Reflexiona sobre estas dos pautas que
hemos dado para ayudar aceptar el presente: Lo que esta ocurriendo no lo podemos cambiary 2. la
felicidad sdlo estd en el presente. (2-3 minutos)

- Ahora trae a tu mente las frases de aceptacién basica:

- Asison las cosas, asi estan ocurriendo, otras que te propongas. (2-3 minutos)

- Observa si hay menos malestar en la mente, menos tension, si surge una sensacion de
tristeza serena porque las cosas no son como quieres, pero el convencimiento de que se
puede seguir siendo feliz en la vida.

- Puedes focalizarte en los aspectos positivos que estds viviendo en este momento. Lo positivo no
tiene que compensar a lo negativo, el objetivo es cambiar el foco de atencion.

- Pese que ha sucedido tal cosa, esta sucediendo este otro tema que es positivo. (2-3 minutos)

- (Como en todos los ejercicios de aceptacidn, hara falta realizar varias veces la practica para que la
aceptacion sea maxima, pero en cada una de ellas se va a notar un efecto).

4.7. SOBRE EL FUTURO: TRABAJANDO SOBRE LAS EXPECTATIVAS

PRACTICA: ACEPTACION FUTURO. IDENTIFICANDO Y MODIFICANDO EXPECTATIVAS: (Garcia-Campayo,
2020, p. 166-167).

- Adopta la postura de meditacion. Identifica dos o tres de las principales expectativas, no planes, que
tengas sobre tu futuro. Observa lo cerradas y definitivas que son. ¢ Qué pasa si no se cumplen? No
hay ninguna certeza de que vaya a ser asi, ya que el futuro es impredecible.

- Imagina la situacidn de que no se cumplen y el sufrimiento asociado.

- Intenta modificar esas expectativas a planes. Intenta quitar el apego a las expectativas y genera
otros planes alternativos que también sean valiosos para ti. Imagina que no salen esos planes: no
estas apegado a ellos, no te va la vida en ellos. Imagina los planes alternativos, son igual de buenos.
O si ni siquiera saliesen esos planes alternativos: lo que ocurra lo afrontaran con aceptacién, porque
la felicidad esta en ti, no en el plan.
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5. ACEPTACION, SUFRIMIENTO, PERDON:
5.1. PERDONARSE A UNO MISMO

PERDONARSE A UNO MISMO: (Garcia-Campayo, Demarzo, 2015, p. 183)

Los seres humanos tendemos a tratar a los demds como nos tratamos a nosotros mismos. Si somos
afectuosos con nosotros es mas facil que podamos serlo con otras personas. Por el contrario, si somos
autoexigentes e implacables con nosotros mismos y nunca nos perdonamos, es casi imposible que podamos
dar afecto y perdonar a los otros. Los sentimientos de culpa, la principal causa de cronificacion de la
depresion y el duelo, la verglienza y la autocritica estan relacionados con no perdonarse a uno mismo y ser
autoexigente y autocritico en grado extremo. Perdonarse a uno mismo por los errores que haya podido
cometer a lo largo de la vida es una practica muy saludable psicolégicamente.

Podemos sentarnos en la postura de meditacidn habitual. Hacemos unas cuantas respiraciones conscientes
y sentimos el cuerpo en su conjunto. Si en algin momento la practica nos parece demasiado intensa,
podemos volver con atencidn plena a la respiracion o al cuerpo.

Vamos a hacer un repaso general de nuestra vida identificando las principales situaciones en las que nos
hayamos producido dafio a nosotros mismos de forma consciente o inconsciente. Se trata de que podamos
traer a nuestra mente, situaciones en las que no nos hayamos comportado o tratado bien. Ha podido
deberse, a tener un trato excesivamente exigente y critico con nosotros mismos, a no cuidarnos lo suficiente,
a que hemos adoptado habitos de conducta que no eran los adecuados, o hemos llevado a cabo alguna
accion que no era coherente con nuestros valores y nos ha producido un dolor también. Nos quedamos unos
segundos pensando en ello.

5.2. PERDONAR A QUIENES ME HAN HECHO DANO

PERDONAR A QUIEN ME HA HECHO DANO: (Neff, 2016, p.283)

Piensa en alguien por quien hayas sentido ira y resentimiento durante mucho tiempo y a quien ahora quieres
perdonar. Si no te sientes preparado para perdonar, no lo hagas. El perddn llega en su momento, no hay que
precipitarse. Cuando estés listo, una de las mejores maneras de perdonar a alguien consiste en reconocer
las causas y las condiciones que llevaron a esa persona a actuar como lo hizo. Nuestros pensamientos,
emociones y comportamientos son el producto de innumerables factores conectados, muchos de los cuales
escapan a nuestro control. Entender la conexion puede facilitar el proceso del perdén.

1. Cuando pienses en las acciones dafinas de la persona, trata de identificar factores o hechos que
precipitaron esas acciones. ¢Esa persona tenia miedo, estaba confusa, sentia deseo sexual, ira u otras
emociones intensas? ¢ Estaba pasando por una situacion estresante (por ejemplo, problemas econémicos)?
¢Cudles podrian ser los demonios a los que se estaba enfrentando?

2. Piensa por qué actud asi esa persona. Los factores que permiten el autocontrol (madurez emocional,
empatia, capacidad de posponer la gratificacidn, etcétera) no estaban presentes. ¢Por qué no? ¢ Tuvo unos
modelos inadecuados que le impidieron desarrollar esas habilidades?

108



3. Siresulta que la persona sélo actud por mezquindad o egoismo, piensa en cudles pudieron ser los motivos
de que tuviera ese tipo de personalidad. ¢Vinculos poco sélidos, aislamiento social, historia vital,
rasgos heredados genéticamente?

4. Cuando entiendas mejor las causas y las condiciones que llevaron a esa persona a actuar como lo hizo,
comprueba si te resulta un poco mas facil desprenderte de la ira y el resentimiento. Se trata de un ser
humano limitado y falible, y los humanos a veces hacemos cosas que no deberiamos. ¢ Puedes perdonar a
esa persona? Esto no implica necesariamente que tengas que volver a interactuar con ella. Podria no ser lo
mas acertado. Sin embargo, si te liberas de los efectos corrosivos de la ira y la culpa, contribuiras a dar mas
paz y satisfaccién a tu mente.

5.3. PERDONAR A OTROS Y DAR COMPASION A LOS ENEMIGOS

PERDONAR A OTROS Y DAR COMPASION A LOS ENEMIGOS: (Garcia-Campayo, Demarzo, 2015,p.188)

Podemos sentarnos en la postura de meditacién habitual. Hacemos unas cuantas respiraciones conscientes
y sentimos el cuerpo en su conjunto. Si en algin momento la practica nos parece demasiada intensa,
volvemos a la respiracion o al cuerpo.

Podemos hacer un repaso general de nuestra vida e identificar las principales personas que nos han causado
dafio. El hecho de recordar todo esto puede producir mas dolor, pero procuramos no perdernos en juicios
valorativos con respecto a la situacién, como no me lo merecia, por qué se comportaria asi conmigo,
simplemente, tratamos de sentirlo y aceptarlo. Seleccionamos, ahora, dos o tres personas, que nos hayan
hecho dafio, debemos escoger a aquellas con las que nos sintamos capaces de trabajar sin que la emocién
nos desborde, y empezamos por la primera que queramos. Traemos a la memoria la situacidn, qué ocurrid,
gué hizo la otra persona, qué hicimos nosotros. Identificamos la emocidn que se produce y como siempre,
tratamos de ponerle nombre. Pensamos en la escasa libertad que tenemos todos los seres humanos a la
hora de tomar decisiones y como estamos completamente condicionados por nuestra biografia y por
nuestras experiencias previas que, en parte, explican también el dafio que nosotros hemos generado otras
ocasiones. Todos perseguimos el objetivo universal de ser felices y estar libres de sufrimiento. Lo que
podemos observar muchas veces en la conducta de los demas, aunque sea dafiina o no la entendamos o no
nos guste, es esta busqueda incesante de alcanzar la felicidad y de estar bien. Posiblemente, estas personas
gue nos hicieron dano lo hicieron porque no tuvieron recursos suficientes para actuar de forma diferente,
porque consideraron que era lo mejor para nosotros, o porque su sufrimiento las cegd y las llevé a hacernos
dano, al igual que nosotros mismos hemos podido hacerlo otras veces.

Nos quedamos unos instantes intentando evocar un sentimiento de perddn hacia esa primera persona que
hemos elegido. Si no somos capaces, no pasa nada, lo aceptamos y podemos decirnos la siguiente frase
mentalmente: Ojal3, que con el tiempo pueda perdonarte, pero ahora el dolor es grande y no soy capaz. Si,
por el contrario, estamos preparados para perdonar sin que ello nos suponga un conflicto interno, podemos
repetirnos: Pese a que me has hecho dafio en la vida, consciente o inconscientemente, te perdono. Nos
mantenemos algln minuto con esa persona. Solo si podemos, le abrazamos, le mostramos afecto de la
forma que nos sea posible para nosotros. Posteriormente, podemos enviarles todo nuestro amor usando
frases como ojala todo te vaya bien, ojala puedas ser feliz, ojala alcances la paz.
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Seguimos los mismos pasos, con la segunda y tercera persona, que hayamos elegido, y si, surgen emociones
dificiles de soportar, volvemos a dirigir nuestra atencion hacia la respiracion, dejando pasar sensaciones y
pensamientos debidos a la practica. Cuando la emocidn se haya calmado, podemos darnos afecto a nosotros
mismos, por estar sufriendo en este momento. Nos felicitamos con afecto por haber podido ser capaces de
realizar la practica, independientemente de hasta donde hayamos podido llegar. Cuando consideremos que
podemos terminar, hacemos unas cuantas respiraciones conscientes, sentimos el cuerpo en su totalidad y
abrimos los ojos dando por finalizada la practica.

6. LA VIOLENCIA DE GENERO
6.1.

7. LA COMPASION I
7.1.  FRASES DE COMPASION
7.2. MANTRA DE COMPASION

MANTRA DE COMPASION: (K. Neff, 2016, p. 173).

Un mantra de compasidn es un conjunto de frases memorizadas que debes repetir en silencio cada vez que
quieras dedicarte consuelo. Resultan mas utiles en los momentos algidos de las emociones que nos
angustian. Se dan algunas frases, que se pueden utilizar, haciendo que la propia persona elija o construya
frases que le hagan sentir mas comoda. Lo mas importante es que incluyan los tres aspectos de la compasion
hacia uno mismo, no las palabras en si mismas.

- Este es un momento de sufrimiento

- Estoy atravesando un momento dificil ahora mismo

- Me resulta doloroso sentirme asi ahora

- El sufrimiento forma parte de la vida

- Todo el mundo se siente asi alguna vez

- Forma parte de nuestra naturaleza humana

- Pido ser amable conmigo misma en este momento, pido tratar mi dolor con ternura, pido ser
carifiiloso y comprensivo conmigo mismo, pido darme la compasion que necesito

- Merezco recibir compasion de mi mismo

- Intentaré ser lo mas compasivo posible...

La proxima vez que te critiquen o que tengas una experiencia dificil puedes utilizar tus mantras para ayudarte
a recordar que debes tener mas compasion hacia ti mismo. Es una herramienta util para calmar la mente.

7.3. DIARIO DE COMPASION HACIA TI MISMO

- DIARIO DE TU COMPASION HACIA TI MISMO: (Neff, 2016, p.148-149).

Diario de tu compasidn hacia ti mismo Intenta escribir un diario de tu compasidn hacia ti mismo durante una
semana (o el tiempo que quieras).
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Un diario ofrece una manera eficaz de expresar emociones, y estd demostrado que fomenta el bienestar
fisico y mental.

Por la tarde-noche, cuando tengas un momento de tranquilidad, revisa lo ocurrido durante el dia. Escribe en
el diario cualquier cosa que te haya hecho sentir mal, algo por lo que te hayas criticado o una experiencia
dificil que te haya provocado dolor. Por ejemplo, podria haber ocurrido que te hubieras enfadado con un
camarero porque tardé un siglo en traerte la cuenta. Hiciste un comentario impertinente y te fuiste hecho
una furia sin dejar propina. Y mas tarde te sentiste avergonzado por ese comportamiento. Practica el
mindfulness para cada evento, siente nuestra humanidad compartida y tratate con carifio para procesar los
hechos con compasion hacia ti mismo.

7.4. BODY-SCAN COMPASIVO

BODY SCAN COMPASIVO: (Neff, 2016, p. 189-190).

existe una modificacién de esta practica, que se emplea en las practicas de compasion, que se denomina
body scan compasivo.

Una técnica que se ensefia habitualmente en los cursos de mindfulness es el «escaner corporal». La idea
consiste en centrar sistematicamente la atencién desde la coronilla hasta la planta de los pies, y hacerlo con
conciencia plena de todas las sensaciones fisicas del cuerpo: afladimos la compasién hacia uno mismo.

La idea es que cada vez que entras en contacto con una sensacion incomoda mientras escaneas el cuerpo,
debes intentar suavizar la tension de manera activa, consolandote por tu sufrimiento. Al acariciar
mentalmente el cuerpo de ese modo, puedes ayudar a aliviar tus dolores considerablemente.

Para empezar, lo mejor es que te tumbes en una cama o en el suelo.

Coloca los brazos relajados a unos quince centimetros del cuerpo y las piernas separadas a la altura de los
hombros. En yoga, esta postura es la del cadaver, y permite relajar completamente todos los musculos.
Empieza por la coronilla. Percibe las sensaciones del cuero cabelludo. ¢Sientes picores, cosquilleo, calor,
frio? Nota si sientes alguna molestia en la zona. Si es asi, intenta relajar la tension y dedica atencion y carifo
a esa parte de tu cuerpo.

Algunas palabras pronunciadas para tus adentros en un tono relajante y reconfortante también pueden ser
de gran ayuda, por ejemplo: «Pobrecito, aqui hay mucha tension, no pasa nada, reldjate». Cuando hayas
tratado con compasién esa parte de tu cuerpo, o si no sentias ninguna molestia desde un principio, pasa a
la siguiente parte. Existen muchos caminos que puedes tomar.

Normalmente yo paso de la coronilla a la cara, después a la parte posterior de la cabeza, el cuello, los
hombros, el brazo derecho (desde la parte superior del brazo hasta el antebrazo y la mano), el brazo
izquierdo, el pecho, el abdomen, la espalda, la regidn pélvica, los gluteos, la pierna derecha (del muslo a la
rodilla, la pantorrilla y el pie) y la pierna izquierda. Otras personas empiezan por los pies y van subiendo
hasta la cabeza.
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No hay una manera correcta de hacerlo, sino la que le vaya mejor a cada uno. A medida que escaneas cada
parte de tu cuerpo de manera consciente, comprueba si percibes alguna tension y ofrécete compasién por
tu dolor, tratando de calmar, relajar y confortar esa zona conscientemente. Yo intento expresar gratitud a
la parte del cuerpo que me duele y apreciar lo dificil que me resulta (por ejemplo, el cuello, que tiene que
sostener mi gran cabeza). Es una oportunidad para ser amable con uno mismo de una manera muy concreta.
Cuanto mas lenta y consciente sea la ejecucion del ejercicio, mas beneficios obtendras de él. Cuando acabes
de escanear conscientemente tu cuerpo (puede llevarte cinco minutos o media hora, depende de lo rapido
gue lo hagas), presta atencién a todo el cuerpo, con sus sensaciones vibrantes y palpitantes, y enviate amor
y compasion. La mayoria de los que practican este ejercicio afirman sentirse maravillosamente relajados y
al mismo tiempo activados cuando lo terminan. Y es mas barato que un masaje.

8. EMOCIONES DESTRUCTIVAS Y LA COMPASION
8.1. TRABAIJAR CON LA CULPA
8.2. TRABAJAR CON LA VERGUENZA
8.3. CARTA A UN AMIGO COMPASIVO

PRACTICA: CARTA A UN AMIGO COMPASIVO. (Garcia-Campayo, Demarzo, 2015, p.151).

Paso 1

Elegimos algo que nos haga sentirnos inseguros, avergonzados o perversos. Puede ser una caracteristica,
emocidn, accion o lo que sea.

Describimos cdmo nos hace sentir, qué nos decimos a nosotros mismos por eso. Podemos ser
absolutamente sinceros, ya que nadie lo va a leer si no queremos.

Paso 2

Imaginamos que la figura de apego, amigo compasivo que nos conoce, nos entiende y quiere de forma
incondicional, nos escribe centrandose en este tema que nos preocupa.

¢Qué nos diria del problema desde la perspectiva de su compasién ilimitada?

¢Cémo nos transmitiria que lo que nos ocurre es simplemente humano (humanidad compartida)?
¢Qué sugerencias crees que nos haria para manejarnos mejor con esos sentimientos?

Escribimos desde la mas profunda compasidn que nos expresaria alguien con bondad infinita. Cuando
acabemos, guardamos la carta, y la leemos varios dias después, como si no hubiese sido escrita por
nosotros.

8.4. TRABAJAR LA AUTOESTIMA

PRACTICA AUTOESTIMA: (Neff, 2016, p. 225)

Descubrir al impostor

A. Escribe una lista con un maximo de diez aspectos de ti mismo que desempefien un papel significativo en
tu autoestima (cosas que te hagan sentir bien o mal: rendimiento en el trabajo, tu papel como padre o
madre, tu peso, etcétera).

B. Responde a las siguientes preguntas en relacion con cada punto anterior y piensa si tus respuestas
cambian tu manera de pensar. {Crees que la autoestima mal entendida te esta llevando por el camino
equivocado?

112




1. éQuiero sentirme mejor que los demads, o sentirme conectado?

2. ¢Mi valia procede del hecho de ser especial, o se debe a que soy un
ser humano?

3. éQuiero ser una persona perfecta, o una persona sana?

8.5. TRABAIJAR LA AUTOCRITICA

PRACTICA AUTOCRITICA: (Neff, 2016, p.238-239).

Identificar lo que queremos realmente:
1. Piensa coémo utilizas la autocritica para motivarte:

- ¢Posees algun rasgo personal por el que te criticas porque crees que ser duro contigo mismo te
ayudard a cambiar? Si es asi, lo primero es intentar establecer contacto con el dolor emocional que
la autocritica te provoca y dedicarte compasidn por la experiencia de sentirte juzgado.

2. A continuacién, piensa en una manera mas amable y carifiosa de motivarte para realizar el cambio
necesario.

- ¢Qué palabras utilizaria un amigo, un padre, un profesor o un mentor sabio y carifioso para sefialar
con delicadeza que tu conducta es improductiva, al tiempo que te anima a hacer las cosas de otra
manera? ¢Cual es el mensaje mas alentador que se te ocurre que coincida con tu deseo subyacente
de ser una persona sana y feliz?

3. Cada vez que te descubras juzgando por ese rasgo no deseado en el futuro, céntrate primero en el dolor
de la autocritica y dedicate un poco de compasion. A continuacion, intenta reformular tu didlogo interior de
manera que resulte mas comprensivo y alentador. Recuerda que si realmente quieres motivarte, el amor es
mas poderoso que el miedo.

9. LA COMPASION II
9.1. DARNOS AFECTO A NOSOTROS MISMOS

DARNOS AFECTO A NOSOTROS MISMOS: (Garcia Campayo, M. Demarzo, 2015,p.173)

Una vez que hemos podido dar afecto a personas queridas e indiferentes, podemos pasar a darnos afecto a
nosotros mismos. En general, para la mayoria de los occidentales es mas dificil darse afecto a uno mismo
qgue darlo a los otros. Pero para algunas personas esta practica resulta practicamente imposible. Unos,
porque lo viven como una debilidad o un riesgo de convertirse en indolentes. Otros, porque no se consideran
dignos de recibir afecto por parte de los otros. Si esta practica nos resulta muy complicada, un truco efectivo
es iniciar la practica de la compasion hacia los amigos, y cuando estemos dando afecto a personas que
gueremos, podemos incluirnos nosotros en la imagen, que suele resultar mas dificil, sino acompafiados por
personas a las que queremos.

Adoptamos la postura de meditacidon que solemos utilizar habitualmente. Dedicamos unos instantes a sentir
el cuerpo y realizamos varias respiraciones profundas, con atencion, para tranquilizarnos y dejar pasar
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emociones y pensamientos previos. Poco a poco, tratamos de visualizarnos a nosotros mismos cuando
éramos pequefios, concretamente cuando éramos bebés. De los primeros 2 o 3 afos de vida no tendemos
seguramente recuerdos, vemos como pasaron los afios y cdmo fuimos creciendo. Nos centramos en las
situaciones de alegria y felicidad, pero también en las de tristeza y soledad, la materia de la que esta hecha
la vida de los seres humanos. Podemos sentir cdmo somos a consecuencia de todas esas experiencias
infantiles vividas.

Después fueron pasando los afios y cumplimos afios, seguimos pasando los afios hasta llegar a nuestra edad
actual. Nos centramos unos minutos en los principales episodios de felicidad y de sufrimiento que hemos
tenido en nuestra vida. Intentamos entender que siempre hemos buscado nuestra felicidad y la de nuestros
seres queridos. Sin embargo, y pese a todos los esfuerzos, muchas veces lo que hemos encontrado ha sido
el sufrimiento. Dedicamos unos instantes a darnos todo el afecto que podamos poder sentirnos que lo
merecemos, porque hemos intentado ser felices y hacer felices a otros, aunque no siempre lo hayamos
conseguido. Podemos realizar el gesto compasivo que prefiramos, para poder sentir como transmitimos este
amor y este carifio a nosotros mismos. Permanecemos unos minutos, sintiendo cémo nos fundimos con ese
gesto compasivo y saboreamos y disfrutamos esa sensacién de conexién con nosotros mismos. Cuando
gueramos, volvemos a dirigir nuestra atencion hacia el cuerpo y nuestra respiracion y damos por finalizada
la practica.

9.2. DIRIGIR LA BONDAD HACIA NUESTRO SUFRIMIENTO

PRACTICA: DIRIGIR LA BONDAD HACIA NUESTRO SUFRIMIENTO: (Neff, 2016, p.290).

Si nos enfrentamos a nuestra voz autocritica o estamos pasando por una situacion estresante, vamos a
dedicar una practica de quince o veinte minutos en nuestro lugar de meditacidn. Se trata de un lugar
tranquilo y cdmodo. Respira profundamente varias veces para centrarte en tu cuerpo y en el momento
presente. Estas aqui, ahora.

- Empieza por establecer contacto con la fuente de tu sufrimiento. {Te sientes asustada, sola,
enfadada, inutil, frustrada? Trata de aceptar tus emociones tal y como son, sin pensar demasiado
en la historia que las ha provocado, lo que has hecho, lo que no... Cualquier cosa que sientas esta
bien. Todas las visitas son bien recibidas. No es necesario aferrarse a nada ni desterrar nada.

- Ahora trata de sentir las emociones en tu cuerpo. Pongamos que te sientes triste. ¢ COmo se siente
la tristeza? ¢Sientes como un aletargamiento, una sensacion de tirantez en los ojos, tensidn entre
las cejas, etcétera? Al localizar las emociones en el cuerpo resulta mas facil sentirlas sin perderse en
los pensamientos, asi experimentar el momento presente tal y como es.

- Coloca una mano sobre tu corazén y siente la intencion de ofrecerte a ti mismo bondad,
comprension, compasion por el sufrimiento que estds experimentando en este momento. Recuerda
gue lo que sientes forma parte de la experiencia humana. No estas solo en tu sufrimiento.

- Repite las siguientes frases en silencio, poco a poco:

- Que esté segura

- Que esté tranquila

- Que sea amable conmigo misma
- Que me acepte tal y como soy

- Que acepte mivida tal y como es
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- Sigue repitiendo las frases sintiendo cada vez mas su contenido emocional, estableciendo contacto
con las sensaciones dolorosas de tu cuerpo, o bien sintiendo la suave y reconfortante presién de tu
mano sobre el corazén

- Si notas que tu mente te despista, retoma las frases, la experiencia de tus emociones en tu cuerpo
o la sensacidn de tu mano. Y empieza de nuevo.

- Si en algin momento te supera la emocidn, siempre puedes volver a respirar profundamente para
calmarte. Cuando te sientas cdmodo, regresa a las frases.

- Por dultimo, respira profundamente varias veces y quédate quieto un momento. Si notas el
sentimiento de la compasién, permitete saborearlo. Si no es asi y es mas tenue, no deja de ser la
verdad igualmente hermosa del momento presente. Saborea la buena voluntad y la intencién de
ocuparte de ti. Es lo que mas importa.

- Cuando estés lista, recupera lentamente tu actividad normal. Sabes que puedes regresar a las frases
siempre que lo desees.

9.3. TOMAR CONCIENCIA DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS COMO SENSACIONES FiSICAS

PRACTICA: TOMAR CONCIENCIA DE LAS EMOCIONES NEGATIVAS COMO SENSACIONES FiSICAS.

Un método util para relacionarse de manera consciente con las emociones negativas consiste en tomar
conciencia de ellas como si se tratase de una sensacion fisica. (K. Neff, 2016).

Se trata de identificar las emociones negativas a través de nuestro cuerpo, poder identificar laira, la tristeza,
el miedo, la ansiedad, a través de las sensaciones corporales, tratando de prestar atencion a las reacciones
de nuestro cuerpo, y las sensaciones que nos provoca. De esta forma, nos enfocamos en el presente, por lo
gue estamos sintiendo en este momento, lo que es real, en vez de experimentar el sufrimiento a través de
ese didlogo interno que coloca los pensamientos negativos en el pasado o en el futuro. ‘Cuando
experimentamos nuestras emociones a nivel fisico en lugar de pensar en lo que nos hace tan infelices, resulta
mas sencillo vivir en el presente’.

9.4. ENFRENTARSE A LAS EMOCIONES DIFICILES EN EL CUERPO

PRACTICA: ENFRENTARSE A LAS EMOCIONES DIFICILES EN EL CUERPO: CALMAR, CONSOLAR, PERMITIR.
(Neff, 2016, p.164)

La préxima vez que experimentes una emocion dificil y quieras trabajar con ella directamente, intenta
procesarla en el cuerpo (10-15 mins)

Para empezar, siéntate en una posicion comoda o timbate en el suelo. Intenta localizar el sentimiento dificil
en tu cuerpo. ¢Ddénde tiene su centro? ¢En la cabeza, la garganta, el corazon, el estémago?
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Describe la emocidn utilizando la anotacién mental: hormigueo, presion, rigidez, punzadas agudas... Cuando
se trata de dolor emocional no son habituales las sensaciones agradables. ¢Es una sensacién dura y sélida o
fluida y cambiante?

También puedes centrar tu atencion en esa sensacidn. Si el sentimiento resulta especialmente angustioso y
dificil de experimentar, ve poco a poco. Se trata de suavizar la resistencia hacia la sensacién para poder
percibirla en toda su plenitud, pero no tienes que sobrepasar tus limites. A veces resulta util centrarse
primero en el «exterior» de la sensacidn y avanzar hacia el interior solo si te resulta seguro y soportable.

Cuando te sientas en contacto con la emocidn dolorosa de tu cuerpo, enviale compasion. Explicate a ti
mismo lo dificil que es sentirse asi y que te preocupa tu bienestar. Prueba a utilizar palabras carifiosas que
te reconfortan; por ejemplo: «Sé que esto es muy dificil, carifio» o «Siento que estés pasando por este
dolor». Imagina que acaricias el punto donde se ubica la emocién dolorosa, como si estuvieras acariciando
la cabeza de un nifio que llora.

Repite que no pasa nada, que todo saldra bien y que te daras el apoyo emocional necesario para superar
esa experiencia dificil. Cuando no puedas evitar volver a pensar en la situacion que te hace sufrir, vuelve a
tomar conciencia de la sensacion fisica en tu cuerpo y empieza de nuevo.

Durante este ejercicio resulta util repetirse mentalmente estas palabras: «Calmar, consolar, permitir». Asi
te recuerdas a ti mismo qué debes aceptar el sentimiento tal como es, sin resistirte a él, al tiempo que te
calmas y te consuelas por el sufrimiento que te provoca.

Cuando te dediques autocompasion, observa si cambian las sensaciones fisicas que experimentas. ¢Sientes
algun alivio? ¢Las sensaciones son cada vez mas féaciles de soportar? ¢{Te parece que esa masa sélida de
tensién empieza a deshacerse, a moverse y desaparecer? Tanto si las cosas parecen mejorar, empeorar o
permanecer estancadas, sigue brindandote compasion.

Cuando sientas que llega el momento, levantate, realiza unos estiramientos y contintdia. Con un poco de
practica aprenderas a afrontar las situaciones dificiles sin tener que pensar demasiado ni adoptar el ‘modo
de resolucidn de problemas’. El poder de la compasidn hacia ti mismo obrara su magia en tu cuerpo por si
solo.

9.5. MANEJO EMOCIONAL DE LAS RELACIONES DIFICILES

PRACTICA: MANEJO EMOCIONAL DE LAS RELACIONES DIFICILES: (Garcia-Campayo, M. Demarzo,
2015,p.207)

Adoptamos la postura de meditacién habitual. Centramos la atencién en el cuerpo y realizamos varias
respiraciones conscientes. Evocamos a una persona con la que tenemos una relacion dificil, hacia la que
existen sentimientos negativos. Podemos hacer un pequefio resumen de su relacién con nosotros. Es
probable que empezase siendo un amigo, pero a raiz de algo, se convierte en un enemigo, como vemos en
la falacia de las categorias. En cualquier caso, hizo o dejé de hacer algo que nos originé que la relacion se
alterase produciendo sentimientos negativos. Nos centramos en las acciones u omisiones mas importantes,
hasta evocar la emocion, generalmente odio, ira o similares.
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Nos quedamos unos segundos en la emocién negativa hacia esa persona dificil. La sentimos en el cuerpo, a
la vez que evitamos generar juicios mentales sobre el sentimiento que aparece: sentirnos culpables por tener
odio, elaborar como dar rienda suelta a laiira...
Nos quedamos unos segundos en la emocidn negativa hacia esa persona dificil. La sentimos en el cuerpo, a
la vez que evitamos generar juicios mentales sobre el sentimiento que aparece: sentirnos culpables por tener
odio, elaborar como dar rienda suelta a laira...

Cuando podamos sentir el odio sin apego, ni rechazo, intentamos conectar con los sentimientos que estan
por debajo de él. Suelen ser sentimientos de tristeza, de abandono, de miedo. A menudo, son tan dolorosos
que, para no tenerlos, se toman en odio hacia los otros. Pero si podemos conectar con ese dolor,
entenderemos nuestro sufrimiento y el de los otros. Nos quedamos unos segundos experimentando el
corazon de la tristeza. Entonces podemos conectar con las necesidades que no han sido satisfechas: la
necesidad de reconocimiento, de afecto, de seguridad. Si tanto nos ha afectado la relacién es, seguramente,
porque esas necesidades no se estan cubriendo adecuadamente en nuestros primeros afos de vida.
Intentamos conectar con ese periodo y con las heridas que sufrimos entonces.

Una vez que hemos conectado con ese sufrimiento, podemos darnos afecto a nosotros mismos. Adoptando
el gesto compasivo que prefiramos, nos decimos las siguientes frases de compasion adaptandolas a la
situacion: Ojald puedas sentirte querido, ojald puedas sentirte seguro, ojald puedas no tener miedo, o
cualquier otra que consideremos oportunas. Simultdneamente, nos mandamos todo el afecto que podamos
darnos, mientras sentimos que esa herida va curandose.

Al final, si podemos, intentamos enviar afecto a la persona que nos ha producido dafo, a la vez que
empleamos las frases de compasion que consideremos: ojald puedas ser feliz, o frases similares.
Reflexionamos sobre las estrategias para generar compasidn hacia nuestros enemigos. Si no podemos enviar
afecto a los enemigos, nos mantenemos dandonos afecto a nosotros. Al ritmo que queramos podemos
terminar la practica, moviendo el cuerpo y volviendo con atencién plena al lugar en el que estamos.

9.6. PRACTICA DE AFRONTAMIENTO COMPASIVO

PRACTICA DEL AFRONTAMIENTO COMPASIVO ANTE LAS DIFICULTADES (Garcia-Campayo, 2020)

Comenzamos adoptando la postura de meditacion que solemos utilizar habitualmente.
Realizamos varias respiraciones profundas, para dejar pasar emociones y pensamientos previos y nos
guedamos unos instantes dejando reposar nuestra atencidn, en el fluir natural de la respiracién.

Poco a poco, podemos comenzar a traer a nuestra mente una situacion de los Ultimos 6-12 meses, en que
hayamos tenido problemas y en que las cosas nos hayan ido mal por la razén que sea.

Reconstruimos la situacién de la forma mas completa posible:

recordamos qué ocurrié qué estimulo desencadend esa situacion de malestar: pudo ser debida por algo que
nos dijeron, una llamada que recibimos, una noticia que no esperabamos ...

Intentamos recordarlo de la manera mas fidedigna posible, asi como la forma que tuvimos de reaccionar
nosotros mismos:

Como aquello que dijimos o hicimos: pudo ser que corriésemos a contarle lo sucedido a un familiar o a un
amigo, o que por el contrario nos lo guarddsemos para nosotros mismos.
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Lo recordamos.

Podemos evocar también la emocidn que sentimos en aquel momento. Como solemos hacer en mindfulness
y compasidn, intentamos etiquetarla y definir que emocion surgié (pueden ser varias que se retroalimenten:
por ejemplo, la ira puede producir culpa, que a su vez puede generar tristeza).

Tratamos de ponerles nombre.

Y recordamos qué nos dijimos a nosotros mismos entonces. Es probable que fuesen palabras criticas en un
tono duro.

Las traemos a nuestra mente

Vamos a sustituir esa voz autocritica que surgié por otra mas amorosa, y para ello seguiremos un esquema
en 4 fases:

La primera es el reconocimiento de que estamos sufriendo, de que lo estamos pasando mal. No tiene sentido
negar el dolor porque, de lo contrario, no podremos darnos afecto. Lo reconocemos mediante la frase “Esto
duele, lo estoy pasando mal” (u otra frase similar).

De esta forma, tomamos conciencia del sufrimiento, de manera que no lo negamos, pero tampoco nos
guedamos atrapados por él.

La segunda parte es darnos cuenta de que la experiencia del sufrimiento es comun a todos los seres humanos
por el hecho de estar vivos.

Sentimos que el sufrimiento que padecemos forma parte de lo que podemos esperar en la vida pero que,
pese a ello, vale la pena seguir viviendo. Lo reconocemos con una frase del tipo:

“Otras muchas personas han experimentado este sufrimiento anteriormente igual que yo, otras lo sufren
ahora y muchas mas lo experimentaran en el futuro”.

La tercera fase es tomar conciencia de que este sufrimiento, como todos los fenédmenos mentales y como
todo lo que ocurre en la vida, es impermanente. Tiene un principio, un desarrollo y un final. Esto pasara y,
con el tiempo, cada vez estaremos mejor. Lo hacemos explicito con una frase del tipo de “Esto pasara, como
todas las cosas en la vida”. Nos lo repetimos mentalmente

La cuarta y ultima fase consiste en no autocriticarnos ni auto castigarnos, como suele ser habitual en estas
ocasiones. Dado que estamos sufriendo y pasandolo mal, no vamos a aumentar aun mas nuestro
sufrimiento, sino que adoptamos el compromiso de cuidarnos y querernos hasta que volvamos a estar bien.
Si nuestro sufrimiento es porque hemos cometido errores, ya habra tiempo de modificar lo que sea cuando
estemos bien. Pero el autocriticarnos no esta relacionado con el cambio, de hecho, lo dificulta.

Esta fase la resumimos con una frase del tipo de. “Como estamos pasandolo mal, vamos a cuidarnos y a
darnos carifio a nosotros mismos mientras dure este sufrimiento. Ya cambiaremos lo que tengamos que
cambiar cuando nos encontremos mejor”.

Mientras decimos esto, realizamos el gesto compasivo que mas nos tranquilice y nos mantenemos el tiempo
gue deseemos en esta postura, respirando tranquilamente y dandonos afecto.

Podemos acabar con alguna frase compasiva del tipo: “Ojald pueda llegar a aceptarme como soy”, “ojala
pueda aceptar que es humano cometer errores” o con cualquier otra con la que nos sintamos identificados
y comodos.

Poco a poco, volvemos a dirigir nuestra atencion a la respiracidn, para dejar pasar los pensamientos y
emociones que hayan podido surgir durante la practica.

Cuando cada uno lo considere conveniente, comenzamos a mover el cuerpo y regresamos con atencién
plena a la habitacidn en la que nos encontramos.
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10. EL AMOR Y LA COMPASION

10.1. Deconstruyendo mitos romanticos
11. VIOLENCIA Y COMPASION

11.1. CONSTRUCCION DE VALORES

PRACTICA CONSTRUCCION DE VALORES: (Adaptado de Walser y Westrup, 2007) material proporcionado
por Héctor Morillo.

- Utilizando el formulario narrativo de valores que se completo en la sesidn, escribe los valores

- A cadavalor asigna un puntaje del 1 al 10, segtin tan importante consideras que es para ti

- Describe varias metas especificas que puedan ayudarte a vivir una vida acorde a cada valor. De
preferencia, deben ser metas que puedan realizarse a corto y mediano plazo.

- Escribe algunos pensamientos o emociones que puedan evitar que cumplas tus metas especificas

- Por ultimo, escribe un parrafo corto acerca de lo que significa para ti vivir de acuerdo con ese valor
y también que significa no hacerlo.

1. Relaciones intimas de pareja
2. Relaciones familiares

3. Relaciones sociales

4. Trabajo

5. Educacién y formacién

6. Ocio

7. Espiritualidad

8. Ciudadania

9. Salud bienestar fisico

10. Otros

11.2. RETROSPECCION DE ELEMENTOS NEGATIVOS EN POSITIVOS
11.3.  SOBRE LA RESILIENCIA
11.4. SOBRE LA IMPERMANENCIA
12. SEMANA FINAL:
12.1.  PRACTICA FINAL.

PRACTICA FINAL: MEDITACION CON PIEDRAS. (Segal, Williams y Teasdale, 2002).

Voy a pasar con este recipiente lleno de piedras. Por favor, coge una que te atraiga o te diga algo. De la
mejor manera, poniendo toda tu atencion sobre este objeto, lo mismo que hiciste el primer dia de cursos y
mantenla sobre la palma de la mano. Examinala como si nunca hubieras visto algo semejante.

Tdémate un instante para girarla, observando su color y textura, reconociendo los puntos donde se refleja la
luz, notando su sensacidn en tu mano. Si te viene algun pensamiento mientras lo haces, simplemente,
recondcelo como pensamiento y dirige de nuevo tu atencién al objeto. Tal vez reflexiones sobre la riqueza
de su historia, los miles de afios, la erosidn, la fuerza de gravedad... que constituyd ese objeto. Observa que
no es perfectamente redondeado, que puede que tenga hendiduras y grietas, pero no por eso vamos a decir
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que es imperfecta.

Permite que este objeto te sirva de recordatorio de haber participado en este curso, de cada cosa que hayas
experimentado y de toda la energia y trabajo firma que has puesto en esta practica. Y reconocer que tu
también tienes una rica historia que te ha configurado, que puede que no estés moldeado de un modo
perfecto. Puede que también tengas tus grietas y hendiduras.

Puedes tomar unos instantes para cerrar los ojos mientras contindas sintiendo este objeto, tal vez cerrando
las manos en torno a ese objeto. TGmate unos momentos para agradecerte a ti mismo todo el esfuerzo que
has puesto para venir aqui y entrar en este grupo, en esas practicas y tu compromiso con tu recuperacién.
Para agradecer, también, el compromiso de todos los demads que han compartido contigo esta experiencia.
Sobre todo, deja que este objeto te sirva de recordatorio de tu viaje, de todo lo que te ha traido hasta este
punto de tu recuperacién, asi como para continuar el proceso que has emprendido, descubriendo una
manera de estar presente y vivir junto con todas las facetas de ti mismo, incluyendo aquellas que puedan
parecer defectuosas o imperfectas. Respondiendo frente a ellas y llevandolas con gentileza y atencién
cuidadosa.

Témate un momento para desearte a ti mismo lo mejor. Puedes repetirtelos a ti mismo mientras sostienes
la piedra en tu mano. Que me sienta seguro, que sea feliz, que la paz sea conmigo, que mi vida transcurra
con facilidad, o cualquier otro deseo que te resulte auténtico y natural.

Sigue repitiéndolo unos instantes, absorbiéndolos en cada inspiracion y permitiéndote a ti mismo
experimentar una sensacion de carifio y ternura hacia ti mismo mientras lo haces. Y si ves que tu mente
divaga o adviertes que te surgen otros pensamientos, simplemente, date cuenta de ellos, sin juzgar nada, y
reconduce tu atencién hacia tus buenos deseos.

Y luego, tdmate unos instantes para pensar en la persona que esta sentada a tu derecha: en todo lo que la
ha traido a este punto de su vida, en las luchas que puede haber experimentado a lo largo de su camino y
en como, al igual que tu, estd trabajando duro para seguir a lo largo de esta senda y mantener su
recuperacion.

Témate un momento para desearle también a ella un buen viaje y enviarle tus buenos deseos. Que te sientas
segura, que seas feliz, que la paz sea contigo, que tu vida transcurra con facilidad. Luego piensa en la persona
gue estd a tu izquierda y enviale también tus buenos deseos.

Prosigue de este modo por toda la sala, desedndole lo mejor a cada persona. Que cada uno de vosotros os
sintais seguros, felices, en paz, que vivais con tranquilidad. Luego, tdmate un instante para recibir los deseos
de los demas miembros del grupo te envian a ti, sabiendo que cada una de ellas te ha deseado lo mejor.
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ANEXO 3: ENTREVISTAS

Realizaremos tres entrevistas a profesionales de los ambitos con los que hemos trabajado para el disefio del
protocolo, de forma que nos sirva de referencia y ayuda en la elaboracién de este. Se trata de consultar, pedir
la opinion y el consejo de éstos para ayudarnos a disefiar un protocolo que se pueda impartir en un futuro por
los @mbitos que trabajan con mujeres victimas de violencia de género.

Realizamos tres entrevistas diferentes a distintos profesionales:

1. Profesional que trabaje con mujeres que han sido o son victimas de violencia de género: Violeta
Lasheras

2. Profesional en mindfulness y atenciéon plena: Héctor Morillo
Profesionales del trabajo social que cuenten con la influencia del mindfulness: Ana Quintana.

ENTREVISTA 1:

- GUION DE PREGUNTAS:

1. Cual es tu labor en la Casa de la Mujer

2. Qué efectos psicolégicos son los mas comunes en victimas de violencia de género que acuden a los
servicios de la casa de la mujer

Cuales son las barreras en cuanto a solicitar informacion o ayuda, o a salir de la relacién de violencia

Como prevenir desde vuestra labor, la posibilidad de que las mujeres vuelvan con sus parejas
A grandes rasgos, cual es el perfil psicologico de las mujeres que acuden a los servicios de ayuda

Como se trabajaria con la culpa, la autoestima de las mujeres
En qué elementos consideras que se debe trabajar mas en el desarrollo de una terapia con mujeres

. Consejos para desarrollar el perdon en mujeres que han sufrido maltrato

© 0 N O UV &~ W

. Con qué informacidn acuden las mujeres a vuestros servicios

10. Si conoces mindfulness y compasion, qué beneficios crees que tendria en una terapia con mujeres
11. consejos qué cualidades debe tener el profesional para trabajar con mujeres victimas

12. Alguna cuestion que creas conveniente anadir:

(La realizacion de esta entrevista tuvo lugar a través de correo electrénico, debido a motivos personales de la
profesional, que impedian realizarla de forma on-line).

® Cudl es tu labor en la Casa de la Mujer:

Mi labor, desde una perspectiva gestdltica, es la de dar atencion psicoldgica y apoyo emocional a las mujeres
que son victimas de violencia de género, bien sea porque acaban de salir de una relacidn, estan todavia en
ella, o a modo de prevencion.

Desde la Casa de la Mujer, ademas, existen: un Programa de atencion integral (prevencién y atencién integral
— atencién social, psicologica y educativa) y un Programa de prevencion de la violencia de género
(sensibilizacidon, formacidn e intervencién con adolescentes).
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® Qué efectos psicoldgicos son los mas comunes en victimas de violencia de género que acuden a los
servicios de la casa de la mujer:

Las mujeres victimas de violencia de género viven y experimentan diferentes efectos psicoldgicos y
emocionales. Lo mas habitual suele ser: tristeza, anhedonia, rabia, ira, culpa, resentimiento, incomprension,
disociacion, disonancia cognitiva, ansiedad, depresion, etc. Dependiendo de la fase en la que se encuentre la
mujer, experimentara una emocion u otra. Ademas, también pueden encontrarse en estado de shock o vivir
estrés postraumatico. A nivel somatico pueden vivenciar trastornos del suefio, de la alimentacion, diferentes
tipos de dolores, mareos, etc. Puede darse el caso también de que algunas mujeres aumenten la ingesta de
alcohol, tabaco u otros estupefacientes.

e Cuales son las barreras en cuanto a solicitar informacion o ayuda, o a salir de la relacién de violencia:

Actualmente hay facilidad para poder acceder a la informacion, a través de la pagina web, del correo
electronico de la casa de la mujer, del teléfono 016, 900 504 405, a los cuales se puede llamar las 24 horas del
dia. Siempre hay una Trabajadora Social que esta de guardia para poder atender a las necesidades de la mujer.
La casa de la mujer proporciona un teléfono de proteccion y ayuda a la mujer, asesoria social, atenciéon
psicoldgica, asesoria judicial, asesoria laboral, educadora familiar y recursos de alojamiento (casas de acogida,
pisos tutelados y alojamientos especificos).
Las principales dificultades a la hora de solicitar informacion o ayuda, es el miedo que suelen sentir las mujeres
a las represalias que puedan vivir si ponen una denuncia o se enteran sus parejas o ex parejas que estan
pidiendo ayuda para tal fin. Ademas, en numerosas ocasiones suelen sentir pena por pensar “iqué sera de
ellos?” si rompen la relacion. Otras barreras suelen ser el nivel econdmico de la mujer o su situacion laboral,
los hijos y la ausencia de apoyos sociales.

e Como prevenir desde vuestra labor, la posibilidad de que las mujeres vuelvan con sus parejas.

Desde el area de Prevencidn, se trabaja en la prevencién en Institutos y colegios para identificar las posibles
dindmicas de maltrato, asi como la difusion de campafias de prevencién y sensibilizacion a nivel social.
Desde el area de atencion integral y en particular desde la atencion psicoldgica, se trabaja en la toma de
conciencia del ciclo de la violencia, asi como los diferentes factores que pueden mantener dicha relacion, el
empoderamiento, la autoestima, la elaboracién de recursos personales y la creacién de una red social de
apoyo. Asi como la toma de decisiones, la independencia y la mejora laboral.
Se les ayuda para que tomen accion de forma activa en su proceso de recuperacion: examinando el problema,
explorando la violencia, informando de los recursos y derechos, promover la toma de decisiones, y valorar el
riesgo. Ademas, se les ofrece vivienda de acogida en caso de que fuera necesario, o trabajar el retorno al hogar
de forma saludable. Ademas, se trabaja en el sostenimiento de una “ruptura evolutiva”.

® A grandes rasgos, cual es el perfil psicologico de las mujeres que acuden a los servicios de ayuda.

No existe un perfil de mujer que solicite ayuda. Cualquier mujer, independientemente de su condicidn, estatus,
economia, estudios, etc. es atendida y puede sufrir violencia de género. Lo mismo en cuanto al perfil
psicoldgico.
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e Como se trabajaria con la culpa, la autoestima de las mujeres.

La culpa es uno de los factores mas presentes en las mujeres victimas de violencia de género, y uno de los mas
dificiles de trabajar. Es necesario trabajar en la toma de conciencia de forma holistica, en la autocompasién y
el autoperddn. Una vez se han trabajado todas las emociones y pensamientos asociados a las vivencias (culpa,
ansiedad, incomprensién, odio, rabia, impotencia, etc.), ineludiblemente la autoestima mejora poco a poco.
El fundamento de la intervencidon terapéutica es hacer una valoracién del riesgo y buscar medidas de
autoproteccidn, reconocer el ciclo de la violencia, asi como los indicadores ansioso-depresivos, reconocer la
tipologia del maltrato y su impacto en los hijos si los hubiere. Se trabaja el empoderamiento, desde, como he
dicho, la modificacion de creencias, la autoafirmacion, la regulacion emocional, la asertividad y la toma de
decisiones, el aumento de la autonomia Y las relaciones igualitarias.
En el espacio terapéutico se les ofrece el desahogo, una escucha activa, dar seguridad, canalizar las emociones,
empatia, transmitir esperanza y un posicionamiento en contra de la violencia de género.

e En qué elementos consideras que se debe trabajar mas en el desarrollo de una terapia con mujeres

Ademas de lo mencionado anteriormente, se trabaja también en la visibilizarian de la violencia, las creencias
erroneas, los roles de género, los aspectos emocionales, las habilidades sociales, las redes de apoyo vy
reelaborar el hecho traumatico. Trabajo también los introyectos, las proyecciones y las retroflexiones desde el
ciclo de necesidades de la terapia Gestalt.

® Consejos para desarrollar el perddin en mujeres que han sufrido maltrato.

La toma de conciencia, la autocompasion, el darse permiso, estar en el aqui y en el ahora y ver nuestros ciclos
de necesidades.

® Con qué informacion acuden las mujeres a vuestros servicios

En ocasiones llegan con una informacién errénea. Ya que solicitan terapia psicolégica para procesos de divorcio
en los que no hay maltrato. O demandan ayudas econdémicas o de vivienda sin haber interpuesto una denuncia
previa en las fuerzas de seguridad.
Normalmente, vienen porque ya son conocedoras de o han oido hablar de nuestro Servicio, se lo ha
recomendado algln conocido, o no sabian dénde acudir, pero les sonaba “esto de la Casa de la Mujer”.

e Si conoces mindfulness y compasion, qué beneficios crees que tendria en una terapia con mujeres

Toda terapia que ayude en la toma de conciencia es bienvenida. Aunque habria que hacer un trabajo previo
de reconocimiento emocional y corporal en aquellas mujeres que no estan acostumbradas a segun qué
terminologia o conceptos. O incluso conciencia corporal.
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Qué cualidades debe tener el profesional para trabajar con mujeres victimas

Empatia, calidez humana, cercania, saber escuchar de forma activa y holistica, comprensién, presencia,

disponibilidad, saber poner limites y centrar, dar permiso a la expresién emocional y a la elaboracién del

trauma. No re traumatizar a la mujer (despatologizar). Es fundamental crear un buen vinculo terapéutico.

Ensefiarles a visibilizar la violencia.

Alguna cuestion que creas conveniente aiadir:

Espero que te sirva de ayuda, si tienes alguna duda pregintame con total naturalidad. De momento, esto es

lo

que se me ha ocurrido.

Es necesario que haya conciencia social.

ENTREVISTA 2:

Profesionales del trabajo social que cuenten con la influencia del mindfulness: Héctor Morillo.

Se trata de una entrevista abierta, en la que se presenta el guion de cuestiones a tratar y comentary se procede

a la contestacion de preguntas de forma abierta y espontdnea. La realizacion de esta entrevista tuvo lugar el
Miércoles, 19 de Mayo de 2021.

GUION DE PREGUNTAS:

¢Qué cualidades son mas importantes para los profesionales del trabajo social en ambito de
violencia de género?

¢Como las terapias de mindfulness y atencidn plena benefician en el desarrollo del profesional?
¢Como desarrollar y mejorar la implantacion de conocimientos del mindfulness en el trabajo social?
¢Qué beneficios tienen las terapias de mindfulness y compasion en los ambitos donde actua el
trabajo social?

é¢Como trabajarias con mujeres victimas de violencia utilizando los saberes que nos aporta el
mindfulness y la compasion?

¢Como trabajarias con el perdon, la culpa, la vergiienza, la autoestima, el perddn, el miedo...?

Preguntas que vayan apareciendo conforme se desarrolla la entrevista.

é¢Como trabajarias con mujeres victimas de violencia utilizando los saberes que nos aporta el
mindfulness y la compasion?

Yo discriminaria con este tipo de perfiles de maltrato los aspectos que estan operando para que esa conducta

haya sido asi, por ejemplo, cuando establecemos una relacién de larga duracidn, normalmente siempre hay

una serie de vinculos, de patrones de conducta, de relaciones que se establecen donde hay un estatus quo

distinto, una sumisién, que tiene beneficios, pero también tiene costes.
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El coste es que no decidir hacia donde va la pareja, el beneficio es que en cierta manera no me responsabilizo
de la direccién de dénde va la pareja. Sobre todo, no confronto, cuando la otra persona empieza a sobrepasar
los limites, cuando hay situaciones de abuso fisico, no se pone un limite con respecto a lo que es para mi
importante, cuales son las lineas rojas que tengo que poner en la relacion.

De esa forma, se marca la autoestima, o mejor dicho el autoconcepto que tenemos de nosotros mismos. Para
poder trabajar con esos limites, tengo que haber trabajado internamente sobre la idea de que soy una persona
que merece la pena, porque si no, voy a permitir que esa persona traspase esos limites. Lo que suele generar
a posteriori es la culpa o la verglienza, como estabas comentando antes.

e ¢Como trabajarias con el desarrollo del perdén?

Desde luego el perddn hacia uno mismo cuesta, porque nos sentimos muy mal, hemos llegado a un extremo
gue no sabemos cdmo hemos llegado, pero tenemos un sentimiento de culpa muy fuerte, que es muy dificil
de trabajar porque tiene que ver con esa imagen que tenemos sobre nosotros mismos. Esto durante una
relacidn de tipo téxico, donde ha habido un abuso, todo esto se ha sobrepasado a diario, y al final no queda
nada de mi, lo que perciben estas mujeres es que no son ellas mismas.

Esto es muy légico, porque quien marca los limites, marca quién soy yo, por eso se suele hablar de que la
persona estaba anulada. Cuando coges perspectiva suele ser cuando surge esa culpa o esa verglienza,
precisamente por la vision que tenia de mi en ese momento. Son personas que tienen miedo, el miedo es una
emocién que es basica, pero en este tipo de perfiles, el miedo es a la soledad, principalmente, el miedo a la
critica, al fracaso... A veces depende de las reglas mentales de las personas, de qué es un marido o una mujer,
quién toma las decisiones seguin nuestra cultura, el marido es el que toma las decisiones, y los roles de la mujer
es estar en casa... Esto hace que se traspasen ciertos limites, si hay una norma detras eso a largo plazo no es
sostenible. Hay ciertos valores, que, en nuestra vida, no vamos a aceptar. Si tengo miedo a la soledad, voy a
estar con quien se me pase por delante, como quien dice.

e (Como explicarias el miedo?

El miedo es algo que generamos en nuestra adolescencia, cuando establecemos las primeras relaciones,
tomamos decisiones con respecto a nuestra vida, y esto conecta con el miedo al fracaso, eso continuamente
esta operando en ese didlogo interno. Lo que trabajamos es la reduccion del didlogo interno, que nos esta
contando continuamente cositas sobre nuestras relaciones, sobre nuestro futuro, sobre cémo somos... y es
precisamente lo que genera muchas de las emociones. El hecho de cdmo ha ocurrido, el que haya tenido una
relacion completamente tdxica, o me he sentido abusada y no he hecho nada, viene generada por ese didlogo
interno, que nos construye la realidad muchas veces, si no que es una interpretacién. La culpa la verglienza,
es algo que surge de forma natural, pero si no trabajamos con ese didlogo interno, si no redirigimos a la
persona de manera conductual a una direccién valiosa en su vida, a tomar decisiones basadas en mantener los
limites de identidad, de lo que para ti es fundamental o importante en tu vida, sin duda se van aislando, porque
el conectar con otras personas les hace recordar las sensaciones de culpa de verglienza...

® ¢(Qué relacidon encuentras entre la dependencia emocional, el aislamiento, con ese miedo a la
soledad que has comentado?

125



Date cuenta de que seguramente la idea que tenga de pareja o matrimonio sea por ejemplo para toda la vida.
También si la persona tiene hijos o no, porque hay unos valores muy fuertes, de autocuidado, de
responsabilidad. Si hay hijos, la madre es capaz de tomar una decision, porque pone mas importante el cuidado
de los hijos. Si no los hay, no puedo generar esos valores, por lo que sigo. Hay una regla que es basica que es
que la pareja es para toda la vida. Es una tendencia que hace que se busquen patrones de comportamiento,
gue hace que busques personas que se parezcan. Esas reglas cuando estan operando de esa forma, no estan
dirigidas en valores, sino en reglas, las consecuencias entonces son mucho mas negativas. Por eso, si hay hijos,
y dices me voy de casa porque quiero proteger a mis hijos, es una direccidon basada en mis valores, para mi es
mas facil.

e Mindfulness para tomar conciencia, lo que es el sufrimiento, y la aceptacion, cdmo puedes hacer
gue una persona acepte una situacion, que ya de por si es inmoral, que es dificil de entender que la
vida sea asi:

El tema es percibir la necesidad para cambiar la conducta, tiene que estar basada en la necesidad de cambio,
y Unicamente puedes darte cuenta si tomas conciencia de los costes que tiene esa conducta. Evidentemente
toda conducta tiene beneficios y tiene costes, unos mas que otros, pero todo lo tiene. Mantener una relacién
tiene un beneficio y un coste, seguramente ese coste lo percibimos como muy bajo.

El afrontamiento a través de la evitacidn del conflicto, como es tener una persona que me maltrata, tiene unos
beneficios, y unos costes a corto plazo. El afrontamiento, el dejar a la pareja, también tiene unos beneficios,
pero tiene unos costes, y es que es posible que me quede en la calle, que me lo imagine muy negro, es decir,
los costes que yo percibo del afrontamiento son mucho mas altos que los costes de la evitacion.

Esto en verdad no es real, pero cuando estamos en esos procesos estds apegado a todo este coste, y de alguna
manera esa evitacion es util, pero a largo plazo los costes son muy altos.

Ni siquiera se preguntan cdmo estan, porque si se contestan salen de ahi, no experimentan casi el sufrimiento,
el dolor, la culpa... estan bloqueadas emocionalmente, porque si se les permite experimentar eso, lo que hacen
es salir, porque nadie es capaz de aguantar esa situaciéon de forma mantenida. Lo que pasa que no se permiten
percibir esas emociones, y simplemente se centran en otras tareas, como forma de sobrellevar eso. Va dirigida
a la toma de conciencia, esto es lo que hace mindfulness, compasion. La compasion tiene la cualidad de saber
gue estas sufriendo, la toma de conciencia de que sufres, que es el primer paso, pero es permitirme que esté
mal, cdmo estoy yo en este momento de la vida.

e A partir de ahi, écdmo gestionariamos la situacion a través de la compasion?

La compasion tiene la cualidad que es por un lado la toma de conciencia, y, por otro lado, el deseo de estar
mejor, y es ahi cuando tocamos los valores. Cudl es el objetivo de estar mejor, y por eso se plantea el camino,
y se plantean los obstaculos, porque los hay, hay muchos obstaculos: desde el punto de vista econdmico, al
gue haya una respuesta por parte del agresor mucho mayor, o miedo con respecto a cdmo van a ser mis hijos
sin padre, el miedo al rechazo de las familias... es decir, dependiendo de la situacidn, hay una serie de
monstruos generados durante mucho tiempo, otra cosa es que sean reales, pero la persona ciertamente los
percibe como tal.
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Por eso es importante, ‘descatastrofizar’ la toma de decisiones o el afrontamiento es parte fundamental, el
cuidarnos a nosotros mismos, qué pasa seguramente por dejar a nuestra pareja, es parte fundamental y lo que
te quita son muchos miedos, porque a través del didlogo interno nos viene a la cabeza continuamente el ‘que
pasaria si’, no es que no piensen en dejar a su pareja, pero otra cosa es que hay unos miedos o reglas que no
permiten ese cambio, porque los costes los percibimos todavia como bajos.

Esa es la toma de conciencia, mindfulness, compasion, el cdmo estoy yo ahora, asi con el deseo de querer estar
mejor, o tocar valores, por eso hay que completar muy bien a mindfulness, el trabajo con valores, sobre todo
con estos perfiles, para al final dar una direccion.

Mindfulness como tal, no cambia nada, mindfulness es una estrategia una herramienta para tomar conciencia
de cdmo estamos o qué estd pasando en este momento. Si estas personas les haces un ejercicio de
mindfulness, lo que te van a hacer es derrumbarse, seguramente, porque al final te expones a lo que estas
sintiendo en ese momento, un momento de tensién, de miedo, de terror... entonces se acaban derrumbando.
Precisamente, lo que no se estan permitiendo es el mecanismo de parar y percibir, permitirse lo que
experimentan ahora.

e ¢(Qué podrias decir sobre la importancia del grupo, sobre todo para trabajar con la humanidad
compartida, desde la compasidn, entre ellas, la confianza...?

Eso es lo que tienen los grupos terapéuticos, al final ya de por si, por tener una caracteristica en comun, ya sea
gue compartimos que hemos sufrido maltrato, que tenemos un cancer o una adiccion. Ya de por si, nos hace
estar muy conectados, por lo que esta muy ligada a la humanidad compartida. Lo que pasa que ese trabajo ya
es mas fino, es a posteriori, es para una persona que ha decidido cambiar, tomar conciencia de, a conectar con
otras personas que estan en su misma situacién que es lo que suele costar.

He trabajado mas con los maltratadores que con las maltratadas. Pero si es cierto que hay un perfil, un
sentimiento de responsabilidad con la otra persona, la percepcion del maltratador es que él sabe lo que es
bueno para su pareja, y tiene plena conciencia de que eso es asi. Trabajamos con empatia en estos perfiles.

e ¢(Crees que hay personas que no sean capaces de desarrollar la empatia?

Hay personas que no sienten la necesidad de desarrollar la empatia, detrds de estas personas si toman
conciencia, el sentimiento de culpa es tremendo, el empezar a reconocer mis errores, no todas las personas
estan dispuestas a aceptar, puesto que la visidon que tienen de ellos mismos se cae, siendo que tienen una muy
buena visidn de ellos mismos, tienen una idea muy cerrada sobre como es él, cdmo es su pareja, cdmo es la
relacidn. Ellos no conciben el desgaste emocional, porque al final ellos han tratado de cuidar, de que ella esté
bien. Hay gente que no tiene la necesidad de esa toma de conciencia.

e Bueno, cuanto mas sélido tienes un pensamiento, mas dificil es cambiarlo...
Todos tenemos unas reglas sobre como deberia ser yo, como deberian ser los demas, nuestra pareja, la vida...

estas reglas cuanto mas estemos fusionados con ellas, mucho peor. Por ejemplo, en la politica, cuanto mas
cerrado sea, menos me permito experimentar la realidad, a veces no siempre voy a tener la razdn, sin embargo,
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hay personas que si creen que tienen la verdad absoluta, pero la realidad es mas compleja que eso. Cuanto
mas fusionados estemos a esos esquemas, mayor sufrimiento, el cdmo deberia ser una pareja, cuanto mas
fusionado esté con esas ideas, mas dificil es el cambio. La realidad no se va a adaptar a mis esquemas. En este
caso, cuanto mas crea en como deberia ser una pareja, en el caso de las mujeres maltratadas, o coémo se debe
representar el amor...

Cuanto mas fusionado esté con esas ideas, seguramente mas dificiles va a ser el cambio. Unicamente voy a
flexibilizar, cuando el cambio esta dirigido sobre algo que para mi es importante, ni siquiera el autocuidado es
suficiente, por que puedes pensar que a este mundo hemos venido a sufrir, nos toca el marido que nos toca,
y estas reglas al final te obligan a seguirlas, y cuanto mas fusionado esté.

Una practica de fusidén es mindfulness, una practica de cdmo flexibilizar esas reglas es observarlas, el darte
cuenta de como funcionamos, de como nos relacionamos, a través de las reglas, la toma de conciencia es el
primer paso, quiza todas las decisiones que he tomado en la pareja no tenia la razén, o quiza en todo lo que
ocurre no tenia la razén, esto entrafia una cierta perspectiva, ya no salimos de esa primera pantalla, nos vamos
al observador, y podemos observar esas reglas, esos impulsos, esos miedos.

Las personas que maltratan también tienen mucho miedo al final, evidentemente no es comparable ni mucho
menos, pero son personas que tienen miedo, que han sufrido abusos...

e Eslarespuesta al sufrimiento lo que les diferencia, como responden a esa situacion, ante el miedo,
se responde con violencia. Ademas de que hemos aprendido socialmente, a responder de forma mas
normalizada a través de la violencia, que otras conductas como llorar, o callarse u otro tipo de
conductas no violentas.

Estd muy influenciado por el estilo parental y el contexto en el que me he desarrollado, al final eso es una regla
que aceptamos, si por ejemplo me he criado en un barrio complicado, es la herramienta que he aprendido, si
no eres violento en un sitio donde reina el caos, no estas adaptado, es decir, lo adaptado es violento, no es
compasivo. Defender un territorio o una idea, ayuda a marcar tu identidad con respecto a eso, no es aplicable
a todos los contextos

e En este contexto, pienso que socialmente a los hombres y a las mujeres se nos ha ensefiado a
gestionar nuestras emociones de forma distinta, y si a eso le sumas, los conceptos de amor que
tenemos, como relacionamos el sufrimiento con el amor, son patrones, y debes de construirlo

Nosotros hemos trabajado con la compasién y los estilos de apego, no se si has leido algo sobre el tema. Este
tipo de perfiles seguramente sera por nuestra figura de vinculo, la persona que nos ensefia a regular las
emociones. La mayor parte se cumple que la madre o el padre de ellos, son totalmente nulos manejando
emociones, son problemas de regulacion de emociones. La frustracion es algo que ellos no saben tolerar, y
eligen la reaccion violenta. Si yo aprendo que la solucidn violencia hace que se solucione, para mi va a ser una
herramienta Util que se mantiene en el tiempo, si me lo permiten.

Después de una situacidn, hay un arrepentimiento, es complicado marcar los limites. Este tipo de perfiles se
arrepienten, y piden perddn a su pareja, y es posible incluso que el arrepentimiento sea real, el problema sigue
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estando, porque siguen sin saber gestionar las emociones. Cuando una emocién surge, surge de manera
rapida, y no he aprendido a actuar de otra manera, y las reglas influyen a cualquier coste.

El trabajo con ellos es mucho mas complicado, porque el trabajo con ellas, tienen una motivacién de que su
vida vaya mejor, y eso se percibe a los pocos dias, después de haber tomado distancia de esa pareja, esos
centros estan muy bien pensados y trabajados, y en cuanto la mujer empieza a percibir el afecto, el carifio, la
atencién, o que hay otra solucién, le estas dando una salida, hay un beneficio después de afrontar que
compensa el beneficio de estar evitando, porque me siento segura, porque voy a encontrar trabajo...

Y ellos la necesidad no la tienen, porque por parte de ellos también hay una dependencia, porque al final,
aunque la esté maltratando, para él es la Unica persona que siempre que maltrata esta ahi, y otras personas
gue maltrato, desaparecen. Entonces hay una dependencia, se les suele caer el mundo cuando no esta la otra
persona. Porque hay una serie de reforzadores y beneficios que hace estar con ella, que es la Unica persona
gue estda ahi cuando la necesito...

Mindfulness como toma de conciencia, compasién como el deseo de ayudar cuando hay sufrimiento, y sobre
todo la toma de conciencia de los valores, de los beneficios y los costes, para el cambio respecto a mi vida y
gue quiero hacer con ella. Seguramente no tienen una perspectiva a largo plazo de su vida, no hay un deseo
una meta, estan anuladas de que no saben lo que quieren. Cuando empieza a construir que era antes de
conocer a esa persona, retomar habitos, cualidades, hobbies, hacia metas mas grandes, desde salir de la cama
a empezar a comer, ir a un grupo terapéutico, luego las metas son de otro estilo, independencia econdmica,
retomar amistades, porque me he separado del mundo, una sensacién muy desagradable, que hay que
percibir, porque no es facil.

e He anadido la perspectiva de género, mezclando en el final del taller, la resiliencia, la construcciéon
de valores de cara al futuro...

Este ejercicio de aceptacién y compromiso esta centrado en los valores, y se trabaja con mindfulness, te
pregunta los distintos elementos de tu vida que son importantes, dandole importancia a esos conceptos que
se plantean, qué metas a corto plazo podriamos marcarnos para cumplirlas... qué pasos para mi van a merecer
la pena, porque si no lo percibimos como beneficio, nunca podremos afrontarlo.

Son perfiles de personas que estan continuamente rumiando, la toma de conciencia de todo eso, ese monstruo
qgue se han creado de darle muchas vueltas de rumiar, y el cambio de la perspectiva, tomar distancia con
respecto a mis pensamientos, lo que me hace no estar enganchado.

e ¢(Qué cualidades destacarias en el profesional?

La empatia, aceptacion y no juicio, como maxima, de la persona que esta sufriendo lo hace lo mejor posible,
otra cosa que no tenga herramientas hace lo que puede con lo que tiene, otra cosa que nosotros pensemos
gue otras herramientas serian mejores, pero esto es desde nuestra perspectiva no desde la suya. Cuando en
muchas situaciones, no podemos entenderlo, debemos tener en cuenta la experiencia, las habilidades de estas
personas, no es que seamos tontos, por eso el no juicio y la aceptacion. También que no haya frustracion,
porque estas mujeres no tienen por qué cambiar estos patrones, y de hecho pueden volver a retomar la
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relacidn. Es facil quedarte enganchado detras de estos casos, y sobre todo ser creativo, para la psicoterapia,
para poder darle una direccién valiosa a la vida, y para eso deben tener mucha creatividad. La creatividad es
parte fundamental para esta practica, y flexibilidad mental para afrontar otras direcciones.

e ¢Con qué colectivos trabajas en la fundacion AFDA?

Sobre todo, jévenes, trastorno de personalidad, maltrato, vez un poco de todo, pero el grueso es ansiedad y
depresién, y dentro de un barrio complicado como es el Gancho, no es muy dificil ver el maltrato, otra cosa
gue lo admitan, pero se puede ver las dindmicas que se establecen.

ENTREVISTA 3:

- Ana Quintana:
GUION DE ENTREVISTA:

1. ¢éQué proyectos desarrollas a través de tu trabajo?
. éQué beneficios puede aportar el mindfulness al trabajo social?
é¢Como enfocarias en tus talleres, procesos de aceptacion, de perdon...?
¢Qué cualidades crees que se destacan del profesional que guia las terapias?
é¢Qué valores destacarias con respecto a la terapia de grupo?
Otras preguntas que surgen en el desarrollo de la entrevista

o A WN

(La realizacion de esta entrevista se asemeja con la entrevista nimero 2, al tratarse de una estructura abierta,
en la que se plantea al principio los temas y preguntas principales que vamos a tratar, y se van desarrollando
de forma espontdnea. La realizacion de esta entrevista tuvo lugar el Viernes 16 de Mayo de forma on-line).

e ¢(Qué proyectos desarrollas a través de tu trabajo en AFDA?

Lo que desarrollo sobretodo son proyectos culturales, por ejemplo, desde la parte cultural que llevo, meto
cosas de ‘mindful’, pero no hago intervencion de mindfulness. En la parte cultural, desarrollo un taller de artes
plasticas, me sirve mucho mindful para introducir muchos conceptos que vamos a trabajar mas adelante,
enfocar la atencién para luego realizar otras actividades, por lo que sirve mucho como introduccion para
enfocar la atencion.

Mindfulness a parte de la propia disciplina mas meditativa que propone, es muy facil luego aplicarlo a
diferentes procesos que quieras llevar con la gente con la que estds trabajando, es decir, que sin hacer una
sesidon de mindful como tal, puedes coger muchos conceptos, y muchas de las cosas que propone a la hora de
como plantear la gestion de los pensamientos, la atencién plena, lo puede trasladar a temas de creacion
artistica, a caldeamiento de actividades culturales...

e Quiza al ser tan adaptativo, se puede utilizar en muchos ambitos diferentes, ahora hay mas
intervenciones a través de él...
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Aungue yo no soy instructora, y no guio practicas de mindfulness, si en algin momento determinado les
propongo una pequefia practica, hay muchas de las cosas como la compasion, el tema de la atencidn plena, la
gestién de pensamientos, el discernir, si que me parece muy sencillo de extrapolar conocimientos a otras
areas.

e En el desarrollo del protocolo que planteo, trabajariamos para tratar el sufrimiento, desde el
mindfulness, luego pasamos a los procesos de aceptacidn, y termina con la compasion, precisamente
el dar afecto al tener la conciencia de que estamos sufriendo, entonces, lo que me parece mas
complicado es tratar los procesos de perddn y aceptacion del sufrimiento:

Yo por ejemplo, he planteado en algin momento, en los temas relacionados con la culpa, el perddn... lo que
podria estar bien a través de mindfulness, en trabajar en aceptacion en decir, vale, todo esto me ha sucedido,
como voy a reconstruir a partir de aqui, centrar mucho la parte de atencién plena en el momento presente,
porque muchas veces cuando hablamos de culpa o sufrimiento prolongado en el tiempo, igual en el momento
actual no se esta produciendo, si no que ahora mismo es una situacién que ya se ha quedado como una herida
abierta. Trabajar en esa linea de perdonar y aceptar la situacion.

e Habia un taller de cocreatividad a través del arte, la cocreacidn artistica, y habia otro que introducia
las masculinidades y feminidades, me pesa la cabeza

En ese taller, por ejemplo, lo que planteamos mucho era el centrarnos en cudles son los condicionantes o
determinantes sociales que se aplican sobre el género, trabajando, por ejemplo, con la idea de que, como
mujer, si me enfado muy a menudo, o expreso mi enfado, voy a ser tachada de histérica, por ejemplo... como
hombre si muestro debilidad, tachado de maricon o cualquier cosa asi. Hicimos una lluvia de ideas que creemos
gue inciden, y cdmo cuando decides romper con esas reglas porque crees que no te aplican por el dafio que
te producen, qué es lo que sientes, puede ser que te sientas liberada o sentir culpa o rechazo. Estd muy
asumido socialmente estas cuestiones como salir por la calle sola, y es recomendable que vayas acompafada,
pero igual te sientes mal por esta idea y decides no cumplir esa norma social, puede pasar que te sientas bien,
y puede pasar que sientas que te estds exponiendo a un peligro. Cuando rompes una norma socialmente
establecida, como te sientes, hay normas que estan creadas con tanta fuerza, que a pesar de que tu quieras
irte de ese camino, obviamente las tienes interiorizadas.

e (Y eso lo planteas a modo de debate?

Partimos de la lluvia de ideas, qué normas hemos roto o nos hemos querido salir, como nos ha sentado, bien
o mal. Y a partir de ahi desarrollamos un taller artistico, intentando reflejar los condicionantes a través de unas
esferas de plastico y dentro todas las posibilidades que existen si no aplicamos las normas de género,
normalmente si seguimos las normas, eso se escaparia, son burbujas de infinitas posibilidades. Lo que
propongo como estos talleres seria el trabajar con elementos de psicoeducacion y trabajar con temas relacion
de procesos animicos con técnicas artisticas, o en taller con pacientes de ansiedad y depresion, es mas un
trabajo de ver técnicas, inspirarnos en otros artistas, trabajar en metaforas, por ejemplo, con un duelo, una
emocién dificil de gestionar, el estrés, intentar traducirlo a artes plasticas
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e tu como guia estas con personas que tienen a lo mejor diferentes niveles de ansiedad o depresion y
distintas circunstancias,

En un grupo tengo gente con enfermedades raras, son jovenes, con depresion derivado de esta situacion,
gente con problemas de habilidades sociales, gente con depresiones mayores, perfiles muy variados...

e Qué consejos le darias al profesional que, en este caso, tiene esa dificultad de que puedan
abandonar la terapia precisamente por su situacidn psicolégica. Qué actitudes son fundamentales
para un profesional

Eso es algo que he aprendido a través de trabajar con el grupo semanal que llevo, por un lado, llega a un punto,
de extrafiamiento, con dificultad a la hora de expresar, de contarse cosas... pero hay una barrera en la que
entienden que estan ahiy que estan con unas circunstancias mas o menos similares, ademas les hablo mucho
de la humanidad compartida, nuestra experiencia vital es Unica, pero en realidad hay una experiencia humana
compartida, a través de la cual podemos empatizar, entonces da igual que esta persona esté por violencia de
género y la otra esté por una discapacidad. Es decir, aunque la vivencia no es la misma, estamos aqui
experimentando emociones y pensamientos seguramente que estaran muy vinculados los unos a los otros,
entonces ahi se genera una primera ruptura de la barrera, hablando en esos términos, de ser diferentes, pero
sabemos entendernos porque hay una experiencia humana que nos une, y que, pese a que no se haya vivido
lo mismo, puede entenderlo.

e Saber en qué nivel esta cada uno, cual es la situacidon que prestar mas atencion

Si que hay algunas que le preguntas a sus psicdlogos, porque faltan... ellos cuando no vienen a los talleres, me
escriben, pero siguen interesados, pero también les pongo en valor de que intenten hacer la actividad aun
estando mal. Si un dia no acudes al taller, por lo que sea, pero les he reforzado mucho, que también vengan
cuando estén mal, tu te planteas qué estds en un proceso en el que estads precisamente trabajando en estos
elementos porque entiendo que quieres mejorar tu bienestar a largo plazo, no puedes plantearte el estar
solamente bien, si no que puedes estar mal en situaciones sociales, en tu dia a dia puedes hacer muchas cosas
estando mal, no hace falta estar bien constantemente para tener un vida.

Y luego a la hora de equilibrar situaciones que son diferentes entre ellos, ahi entre ellos se regulan muy bien,
no es tanto prestar mas atencidn a una sobre otra sino cuidarla fuera del grupo. Tratar de escribirles...

e el mayor fallo seria que abandonaste antes de terminarlo

Sobre todo, que ellos sientan que también piensan que es importante que participen, para él, para el grupo,
al ser grupos continuos, entre ellos se van conociendo, les gusta contarles, se genera una situacion de apoyo
mutuo, aunque nosotros no profundizamos en la historia personal, y no indagamos, pero si que vas sabiendo
cosas poco a poco y entre ellos se refuerzan mucho la participacién, entienden muy bien cuando se tienen que
volcar en alguna de las personas.

e A través del arte, se puede tratar mejor un problema, el sufrimiento, a través de creaciones

artisticas, a veces lo veo muy abusivo, demasiado directo, seria interesante mezclarlo con algo que
sea mas dinamico y creativo

132



Es una parte de refuerzo de la terapia, por lo que se complementan, pero no puede ser la base, pero si es
verdad que el arte funciona muy bien para interiorizar conceptos, de forma mas relajada. Vas a trabajar en
temas de violencia de género, pero lo haces de una manera, por un lado, lo sacas hacia fuera, a través de
novelas, por ejemplo, y eso hace que verlo desde fuera nos aporta otra visidn diferente, es una forma de hablar
de eso. En esa lectura, habia situaciones de maltrato, en otras personas y te permitia contar situaciones de
maltrato, a raiz de leer ese libro, si no que la propia reflexion los llevaba a conectar con emociones y
experiencias propias... No me considero terapeuta porque no intervengo directamente, lo que trabajo mas es
como a través de todas las arte podemos encontrar maneras de hablar de emociones, de dolor, de interiorizar
conceptos sobre el bienestar... todas estas cosas de compasion, voz compasiva... tengo mucha fe de que todos
esos trabajos de expresar a través del arte impactan de otra manera en ti, no entran por el mismo canal, se
siente de otra manera.

e Lo unico, hasta qué punto esos mismos problemas psicologicos puedan ser limitantes, para
desarrollar su bienestar psicolégico

Se tiene que dar una circunstancia en la que la persona tenga cierta sensibilidad artistica, si no le gusta el arte,
no va a hacer arte, si una persona le parece una chorrada la meditacion, seguramente no conectes con esa
persona por ahi de ninguna manera. Si, si que la tiene, el hecho de que tenga ese padecimiento mental, en
muchas ocasiones, si lo sabes aprovechar, de ver la oportunidad en el momento, decirles, hoy estas mal, no
quieres hacer nada, vamos a plantearnos en este momento, pero la pintura y el papel te permiten
experimentar que no te habias planteado, recondcete en ese malestar, que todos tenemos dias malos, pero
aprovecha esta situacién. Dejar claro a la persona que puedes vivir con ese malestar, que no se recoja en él,
te costard mas, con mas miedo, pero si que puedes hacer cosas.

o Normalizar el derecho de estar mal, vaya.

Efectivamente, creo que es una cosa que sobre todo con gente nueva en los talleres, se da muchas veces que
estan en ese bloqueo, de que ya no tienen ganas de que antes tenian, que has interiorizado que ciertas
experiencias sélo puedes hacerlas si estd bien. Eso también es mindfulness hasta cierto punto.

Cuando me formé en arte y salud, mi profesora es profesora de arte de cuidados paliativos, con un dolor fisico
muy grande, momentos de sufrimiento, de duelo, de dolor, lo vemos muy claro, pues en personas que sufren
fisicamente, ella contaba que trabajar con el arte les venia muy bien porque encontraban una forma de
expresar cOmo se sentian, y dejar el dibujo que se quede para alguien, y habia estudios que los pacientes que
estaban en su taller requerian menos morfina.

e Eso es alucinante, investigaciones de ese estilo, la conexidon entre mente cuerpo, que, en nuestra
sociedad, no le hemos dado importancia a esa relacion.

Es lo que dices, no tenemos trabajado esa conexion, mente-cuerpo, a mi me ha pasado mucho en otra parte
de cogida a las personas que vienen por primera vez, y piensan que mindfulness es dejar la mente en blanco.
Pero realmente, quién conoces que deje la mente en blanco, es que no es posible, lo que se propone al final
es un poco ese trabajo de aprender a gestionar toda esa orquesta que tenemos en la cabeza, toda esa radio
gue no para, y dentro de esa radio, esta el dolor, por ejemplo. Si por ejemplo prestas atencién a tu dolor, tu
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dolor se hace infinito, pero también trabajar el cdmo gestionar ese dolor ese pensamiento, pues es al final una
educacion que nadie nos da y es suUper importante como seres humanos, el aprender a gestionar las
emociones, reconocerlas, validarlas, a entender que no esta mal que sientes segun que cosas.

e Con mujeres victimas de violencia, los sintomas fisicos, que no son consecuencia del maltrato fisico,
la lista es infinita, no creo que haya ninguna que se quedase fuera, si son mujeres que han sufrido,
la coercidn anulacidon mas los problemas fisicos que han causado por la situacion psicolégica, no hay
una férmula magica que se pudiera solucionar

hay muchas cuestiones de cémo construimos, por ejemplo, cuando vienen a la situacidon, cdmo construimos
ese relato, como les vamos a acoger, un espacio de escucha, lo mas habitual es que te digan que se metieron
solas en esa situacidn, lo tenia que haber parado antes, incluso de violencia de género, de abuso a menores,
de padres a nifias, en el que se interioriza una culpa una responsabilidad sobre la situacion, y el papel de
profesional es muy importante, al modelar esos relatos.

e Lo que es necesario es contar con una perspectiva de género, hablar siempre desde los procesos de
violencia, para que comprendan por qué , precisamente para facilitar la aceptacion, al contarselo
entre ellas, los mitos romantico, la manipulacidn, sacar todos esos conceptos, para que se sintiera
identificada

En general todas las violencias psicoldgicas las tenemos muy invisibilizadas, a nivel laboral, a muchisimos
niveles y eso son heridas que empiezan a construir su relato en torno a quiénes son vy al final, un maltrato
sostenido en el tiempo, al final te lleva a crearte una serie de relatos sobre quién eres, lo que has hecho y lo
gue no, deconstruir todo eso, es muy dificil, por lo que el trabajo de apoyo mutuo a través de grupos, el
profesional y su labor...

El grupo, como profesional al final no dejas de ser un externo experto que le esta explicando algo, puedes
esperar que esté siendo compasivo contigo, que te cuente eso para que te tranquilice, pero cuando estds entre
iguales, es diferente, y se tiene mas en cuenta lo que se dice en el grupo...

e Laimportancia de la escucha, por el aislamiento, sentirse escuchada, un espacio en el que puedas
ser tu misma, en el que desarrollar una construccion del yo diferente

En los grupos, se produce mucho, que, como familia o amigo, que ha sido victima, atendemos a sobreproteger
a esa persona, para que nada le haga dafio, o quitarles importancia a situaciones con la mejor intencién del
mundo. En esos espacios, al no ser familiar, todas llevan un bagaje similar, entonces no la vas a proteger, no
le vas a quitar hierro. Suelen apoyarse y creerse mucho entre ellos, a partir de esas dindmicas de grupo.

e Poner el nivel educativo, valores o informacion
Es importante cémo explicas las cosas para que las interioricen, por ejemplo, hablar de un duelo, a una persona

gue esta pasando por una situacidon de maltrato, esta viviendo un duelo, al final no tiene por qué ser la muerte
de una persona querida.
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Entonces, se me ocurre, con el duelo, le puedes explicar que un duelo tiene unas fases, que tienes que
consumir, se lo puedes explicar con un power point, pero quiza no lo va a interiorizar. Creo que muchas veces
la clave para conectar con las personas que tienen un nivel de sufrimiento, desde la sensibilidad, la
emocionalidad, no tanto desde el plano de la intelectualidad. Porque las mujeres ya saben que es violencia de
género, podra ser consciente de cosas que le ha sucedido, pero sabe qué proceso ha vivido, que muchas veces
parece que los profesionales piensan que las personas no saben.

Por ejemplo, por parte de los profesionales, que digan que no das el perfil de violencia de género, por ejemplo,
o echar la bronca a la victima por ciertas actitudes que ha cometido la victima.

e Para diferentes profesionales, que afecta mas a la vida de los demas, es fundamental unos valores
0 una ética...

Esa persona era plenamente consciente de todo lo que habia vivido. Pero luego acudes a los servicios de ayuda
y te tratan asi, pues claro...

Le costd mucho el paso, y ya entender que ese no era el lugar, asi que muchas veces es como transmites, cémo
se trabaja con esa culpa, a través de entornos en los que se sentia segura, trabajé en autodefensa personal
para mujeres maltratadas, sentirse segura, que puedas sentir que te puede proteger tu y luego trabajar mucho
en espacios de feminismo, desde lo colectivo.

e Poner como el enfoque que es una problematica social, que es una situacion personal que te causa
sufrimiento, pero es imprescindible darle una perspectiva de género, prevenir desde el feminismo,
las conductas, las barreras del maltrato, poder frenar de alguna manera, las causas que te hacen
retomar la relacion

En general, en violencia de género, y en cualquier tema que quieras tratar con el poso emocional, creo mucho
en buscar diferentes canales, pero la parte racional, como experto des psicoeducacién debe estar presente,
pero al final una persona esta sufriendo hay que quitar la idea de que vienen a nosotros virgenes y que no
saben lo que les ha pasado, por ejemplo, en personas que he tratado con ansiedad y depresion, las personas
sabe, se ha informado, el hecho de que haya ido al médico no significa que sea ajeno a lo que le sucede.
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