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20. Laimagineria y el método de interpretacion: cultivar nuestro yo compasivo

Tomo ya he mencionado (Russell), nuestro estado mental en un momento dado es una combinacion
de diferentes aspectos de la experiencia: la atencién, la motivacion, la emocidn, el razona miento y la
imaginacion. Estas experiencias mentales se influyen mutuamente —aquello sobre lo que fijamos nues-
tra atencién tiene un impacto sobre cdmo nos sentimos-, lo cual tiene un impacto sobre nuestra moti-
vaciéon y razonamiento, y asi sucesivamente. Hay algo realmente maravilloso en esta interaccion entre
los diversos aspectos de nuestra experiencia mental, significa que podemos utilizar cualquiera de ellos
como punto de entrada cuando trabajamos para desarrollar nuestras mentes de diversas maneras. Esto
abre muchas estrategias nuevas para traer la compasion a nuestra vida diaria. Por ejemplo, la imagine-
ria es una herramienta mental muy poderosa que utilizaremos a lo largo de este libro.

Dado que utilizar la imagineria mental deliberadamente puede resultar un poco extrafio (accidental-
mente lo hacemos todo el tiempo!), conviene decir algo al respecto. Algunas personas se pueden sentir
en un principio ridiculas al evocar imagenes mentales y dudar de que tenga algun efecto. No obstante,
laimagineria es una herramienta muy poderosa para influir sobre nuestros estados emocionales y para
desarrollar la compasién. Recordemos que nuestras emociones no son habiles distinguiendo entre lo
que esta ocurriendo en el mundo exterior y los pensamientos, imagenes y fantasias que producimos
en nuestras mentes. Nos podemos mantener enfadados durante horas recreando un escenario irritante
unay otra vez en nuestras mentes. Pero también podemos emplear la imagineria de una forma produc-
tiva para crear las motivaciones y emociones que queremos tener.

Algunas personas pueden, inicialmente, encontrar dificil la imagineria porque intentan ver las cosas
con el “ojo de su mente” tan claramente como si las estuvieran mirando directamente. No es necesario
ver las cosas tan nitidamente. La clave consiste en crear experiencias mentales que nos ayuden a traer
compasion a nuestras mentes. Por ejemplo, imagina tu comida favorita. Date cuenta de los cambios en
tus sensaciones y en tu estado mental cuando lo haces. Trae a tu mente a una persona sabia y sensata
gue respetes y en la que confies. Tu mente cambia cuando te la imaginas, ;no es asi? Tal vez te sientas
seguro o inspirado cuando piensas en ella. Esta transformacion men tal es la que estamos intentando
conseguir con la imagineria.
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Una forma en la que podemos utilizar las imagenes para desarrollar la compasién es imaginando cémo
seria conseguir realmente convertirnos en seres compasivos. Trae a tu mente las caracteristicas que
imaginas que tendrias si fueras una persona profundamente compasiva: amabilidad, paciencia, sabidu-
ria, confianza, valor, tolerancia al malestar, aceptacién, creatividad y demas. Si tienes dificultades para
verte asi, piensa en alguien que consideres un modelo de compasion y valora las cualidades que posee
y que te gustaria cultivar en ti mismo.

Los pensamientos autocriticos pueden interceptar nuestro trabajo para mejorarnos. Por ejemplo, pode-
mos sentir que estamos tan lejos de nuestro objetivo (“;No me parezco en nada a un ser profundamente
compasivo!”) que nos desmoralizamos y abandonamos. Podemos quedarnos tan enredados en la duda
sobre si poseemos o no “lo que hace falta” para desarrollar estas cualidades que, de hecho, nunca in-
tentemos cultivarlas. Paul Gilbert ha desarrollado un abordaje para salir de este circulo que ha tomado
prestado de la técnica de actuacion del Método de Interpretacion!

Para tener éxito sobre el escenario, los actores normalmente tienen que interpretar personajes que no
se parecen en nada a su propia forma de ser en la vida real. Para hacerlo de manera convincente, tienen
que “meterse en la cabeza” del personaje -imaginar como ese personaje se sentiria, pensaria y actuaria
en las distintas situaciones que se van presentando segun se despliega el argumento-. Los actores del
Método abordan esta tarea imaginandose que son estos personajes, valorando los motivos psicolégi-
cos de los personajes e imaginando que realmente tienen los rasgos de los personajes que intentan
retratar. Estos ejercicios también muestran reminiscencias de las practicas de entrenamiento mental
utilizadas por los budistas durante siglos. En estas practicas, la estudiante se visualiza a si misma como
un ser que encarna las cualidades que desea cultivar en ella y se imagina actuando con esas cualidades
alolargo del dia.

Podemos aplicar este método cuando trabajamos para desarrollar las cualidades del yo compasivo. Al
hacerlo, nos imaginamos como seria si realmente tuviéramos esas cualidades compasivas, retratan-
donos a nosotros mismos teniendo esas cualidades. Nos imaginamos cdmo pensariamos, sentiriamos
y actuariamos al manifestar esas cualidades en nuestra vida diaria. Al hacerlo, creamos y reforzamos
gradualmente los patrones de actividad en nuestros cerebros que nos ayudan a incorporar estas cuali-
dades a nuestra vida y a establecerlas como habitos mentales.

Los profesionales de muchos campos diferentes utilizan estrategias similares. Los atletas revisan el jue-
go en sus cabezas, imaginando cémo responder en las distintas situaciones. Los guitarristas repasan las
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escalas y arpegios en sus mentes. De manera similar, imaginarnos a nosotros mismos sintiendo, pen-
sando y actuando con compasidn nos prepara para incorporar esas cualidades a la realidad de nues tra
vida diaria. Es util imaginarnos a nosotros mismos poniendo en practica estas cualidades en situacio-
nes especificas de la vida- imaginar a nuestro yo compasivo en accién impide que sea algo vago y una
experiencia puramente mental y nos ayuda a incorporar estas cualidades en nuestras vidas. Podemos
denominarlo, el ejercicio del “Yo compasivo”.

Empieza considerando una o mas de las cualidades compasivas que te gustaria desarrollar en ti misma:

Calidez

Amabilidad
Aceptacién y no-juicio
Confianza

Valor

Paciencia

Humildad

Tolerancia al malestar
Humor

Generosidad

« Amor-compasion Reflexiona sobre las caracteristicas que has elegido, familiarizan dote con ellas. Aho-
ra imagina que ya poseen esas cualidades.

« Imagina cémo se siente una persona al tener esas cualidades. ;Co6mo seria tener paciencia, bondad
profunda, confianza o generosidad? Si tu critico interno empieza a discutir contigo, recuérdate que sim-
plemente estds imaginando como seria. Redirige tu mente amablemente desde el pensamiento critico
y trdela de vuelta a la cualidad que estas cultivando.

- Teniendo estas cualidades compasivas, jqué te sentirias motivado a hacer? Segun estas cualidades
van calando en ti, ;qué deseos e intenciones surgen en tu interior?

- Considera tu pensamiento. Si tuvieras una profunda bondad, sabiduria y confianza, ;qué pensamien-
tos tendrias? Al ser amable y paciente, ;como entenderias tus propios esfuerzos y los de los demas?
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- ;{Como emplearias tu tiempo y qué tipo de cosas harias? ;Como cambiaria esta perspectiva compasiva
la forma en la que abordas tus actividades diarias?

« Permite que tu boca dibuje una amable sonrisa, y visualizate como una persona compasiva que posee
las cualidades que has elegido. Piensa cémo seria tu aspecto si fueras este ser compasivo. Piensa como
sonaria tu voz.

- Visualizate yendo por el mundo representando estas cua lidades positivas. Imaginate interactuando
amable y compasiva mente con los demas, aplicando estas cualidades a situaciones e interacciones
concretas en tu vida.

Al hacer todo esto, también practicamos la compasiéon con nosotros mismos- siendo pacientes con
nosotros mismos mientras aprendemos a imaginarnos asi. Algunas personas refieren que, pese a que
pueden imaginar como pensarian o actuarian si tuvieran esas cualidades, no lo sienten en un principio.
Nuestras emociones son muy sensibles a las imadgenes mentales, asi que, si continuamos visuali dando-
nos a nosotros mismos pensando y actuando compasivamente -ayudando a quienes estan sufriendo,
dirigiendo amabilidad hacia los demas, mostrando confianza y sabiduria frente a la adversidad esta
imagineria terminard impactando en nuestro estado emocional del mismo modo que otras imagenes
mentales-. De la misma ma nera que imaginarnos en un escenario de enfado puede producir en noso-
tros sentimientos de enfado, imaginarnos comportandonos compasivamente contribuye a que surjan
emociones amables y compasivas. Como con todas las habilidades, utilizar las imdgenes mentales de
esta manera se hace mas facil y mas efectivo con la repeticion, asi que necesitamos mantener la practica
para obtener los resultados que deseamos. jDisfruta con ello!

Reflexion:
Utilizar la imagineria para desarrollar las cualidades compasivas

Al menos una vez al dia, trae a tu mente una cualidad compasiva que quieras desarrollar en ti. Imagina
que ya la posees, visualizate representdndome en tu vida. Imagina cémo tu motivacion, sentimientos,
razonamiento, comportamiento e interacciones quedan moldeados por esta cualidad. Cuando termi-
nes el ejercicio, procura incorporar esta cualidad segun discurres por tu vida diaria.
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