V JORNADA DE L’ESTRATEGIA DE CURES
PAL-LIATIVES DE LES ILLES BALEARS
Hospital Son Llatzer, 11 d'octubre de 2019



TALLER 1: “Assaborint la Compassio”

Belén Gonzalez
Miguel Riutort

Mindfulness y Compasion:
herramientas al servicio de la comunidad



¢Atencion Plena?

La facultad intencionada
de tomar conciencia del
momento presente



¢Quée se requiere?
- Parar y centrarse
en la respiracion

- Mente en calmay
cuerpo relajado



Bases que la sostienen:

1. Estar en el aqui y ahora
2. Entrenar la atencion

3. La amable aceptacion



La atencidn plena facilita:
¢ Apertura de mente y corazén

¢ Desconectar el “piloto automatico”

¢ Dirigir la atencion al presente

¢ Gestionar las emociones adecuadamente

¢ Disfrutar de la vida sin poner resistencias

¢ No juzgar a las personas y aceptacion



Mindfulness se cultiva
con la practica diaria y
los siguientes pasos:

¥ Silenciar
% Observar
¥ Sentir

¥ Aquietar






Mindfulness y la compasién van de la mano...

........ guardan relacidon y estan conectadas



“La compasion esta en nuestro ADN”
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Definamos COMPASION



La compasion NO es:

Miedo a quedar@
Resigna@

@erer agra@
Tirar la to@

_?




La compasion es un proceso con:

Atencion pl@
AmabilidaD
ComprensiéD
GmpatlD
@aje de afrontar el problema

_?




COMPONENTES DE LA COMPASION

~
*Reconocimiento

de la presencia del
sufrimiento.

*Resonar

emocionalmente A per’ru ra /

con el malestar del

otro. Conexion. SeﬂSIblthd

«Empatia emocional

. Cognicion Emocidn
p D
Motivacion il Intencion Disposicion ¢
-Disposicion a la *Deseo genuino o 2
aspiracion de que la accion

accion. Estar e
dispuesto a hacer el sufrimiento sea
algo al respecto. aliviado
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La compasion es un proceso complejo que se va desplegando en la mente, el
corazon y el cuerpo, que da forma a nuestras respuestas al sufrimiento
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El coste de cuidar:
Fatiga x compasion (Desgaste por empatia)

“Quien da luz debe soportar las guemaduras” (Victor Frankl)



TRES FLUJOS (interdependientes) DE LA COMPASION

Compasion sabia y sostenible (“brillo calido”)

Sg/f_ Autocompasion
/ compassion \
’/ Witrnessing /\'
compaawon

Ofrecer Oﬁéi‘l'n_? Receivin Recibir
Compasion  compassion (E >, compasfion  Compasion

Bigger-than-self compassion

Compasion-mads-grande-que-uno-mismo



UN GESTO COMPASIVO CON UNO MISMO EN LO COTIDIANO:
LA PAUSA DE LOS TRES PASOS

12 PARAR EL “PILOTO AUTOMATICO”

Adopta una postura de pie, sentad@ o tumbad@ con la
intencion de estar atent@. Presta atencidn a sensaciones,
emociones y pensamientos con apertura y curiosidad notando
como te sientes, tal vez etiquetando pensamientos como planes,
recuerdos, preocupaciones, etc

22 PONER LA ATENCION EN UN ANCLAJE

Dirige la atencidn al presente, por ejemplo, prestando atencion
a las sensaciones fisicas asociadas con la respiracion (nariz,
abdomen) o las sensaciones de contacto de los pies con el

suelo.

32 EXPANDIR EL CAMPO DE CONCIENCIA

Incluyendo el cuerpo como un todo y especialmente zonas
donde haya sensaciones de tension o tirantez. Manteniendo la
mente abierta para incluir imagenes y sonidos, y reconecta
amablemente con tu experiencia del momento, en el aqui y
ahora.




Cuidados
paliativos
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CUIDADOS COMPASIVOS



COMPASION HACIA

LOS PACIENTES

© N O Uk wWwhE

Escuchar atentamente

Hacer contacto visual

Tocar

Ofrecer tranquilidad verbalmente
Estar fisica y conscientemente presente
Centrarse en el paciente

Estar emocionalmente abierto y disponible
Tener en cuenta las diferencias culturales



Los cuidados compasivos aumentan la Supervivencia
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Early Palliative Care for Patients with
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PROGRAMADA DE “ENTRENAMIENTO
EN EL CULTIVO DE LA COMPASION”

Semana 1: Asentar la mente y focalizar la atencion (conciencia plena)
Semana 2: Amor y compasion hacia un ser querido

Semana 3: Auto-Compasion

Semana 4: Amor hacia uno mismo

Semana 5: Humanidad compartida, apreciacion por los demas e
interdependencia

Semana 6: Expandiendo el circulo de la Compasion
Semana 7: Compasion activa (Tonglen)
Semana 8: Practica integrada de compasion

Clases presenciales + Meditacion + Ejercicios + Practicas informales



Seres Sintientes
Humanidad

Enemigos

-

Desconocidos

Personas
Neutras

Seres
Queridos >
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“El cultivo de la compasion deberia constar en
el curriculo de toda profesion que implique la
relacion con otros” (Gonzalo Brito)



