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Resumen El activismo relacionado con la defensa de los derechos humanos es un derecho hu-
mano por si mismo. Actualmente es de interés internacional debido a su papel medu-
lar en la construccién de una democracia participativa y de ciudadania. En México,
los defensores de los derechos humanos se enfrentan a una tarea demandante, peli-
grosay sujeta a la estigmatizacion y criminalizacion, lo cual tiene como resultado una
desercion que debilita a los movimientos de justicia social. Este articulo se centra en
plantear estrategias para el fortalecimiento de la compasién con un enfoque cientifico,
como elemento central del autocuidado de los activistas. Se disend un taller vivencial

de 16 horas para defensores de derechos humanos de la ciudad de Puebla. Al finalizar
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se mostraron las formas en las que el fortalecimiento de la compasion contribuye a la
sostenibilidad del activismo y a fomentar la cultura de la paz en el pais.

PALABRAS CLAVE: compasion, activismo, autocuidado de activistas, cultura de la paz.

Activism and compassion: strategies of self-care
in human rights defenders in México

Abstract  Activism related to the defense of human rights is a human right for itself. Nowadays it
is of the interest by international organization due to its medullar role for the construc-
tion of participative democracy and citizenship. In México, defenders of human rights
face a stressing assignment, a dangerous activity and a task easy to social stigmatization
and criminalization from the State. As a result, many activists decide to resign, debili-
tating the movement of social justice. The aim of this article is to propose strategies
based to the straitening of compassion as a central element for the self-care in activists.
It was designed an experiential workshop of 16 hours for human rights activists in the
city of Puebla, México. At the end, it was demonstrated the effectiveness of straiten-
ing compassion to create a sustainable activism and to foment a culture of pace in our
country.

KEYWORDS: compassion, activism, self-care of activists, culture of peace.

La defensa de los derechos humanos en México
esde la Declaraciéon Universal de los Derechos Humanos, proclamada porla Asam-
blea General de las Naciones Unidas en 1948, se estipulé que la defensa de estos es
una obligacion primordial del Estado. Sin embargo, tanto en México como en el mundo
es comun que se vivan graves y reiteradas violaciones a los derechos humanos (Human
Rights Watch, 2018). Ante ello, individuos y grupos se han organizado para exigirle al
Estado que cumpla con este mandato.

Asi, la defensa de derechos humanos, ademds de constituir un derecho humano
por si mismo, cumple la importante funcién de atender aquello que ha sido continua-
mente desprotegido. Las personas defensoras de derechos humanos contribuyen al for-
talecimiento de la democracia, vigilan la aplicacién de los tratados internacionales y de
las normas nacionales en esta materia, y ademds realizan labores educativas, de toma de
conciencia, movilizacién de la opinién publica y gestion de asuntos publicos, entre otras.
De acuerdo con la Comisién Interamericana de Derechos Humanos (CIDH ), son una

«pieza irremplazable parala construccién de una sociedad democratica, sélida y durade-
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ra» (CIDH, 2006: 7). Sin embargo, en lugar de promover, proteger y cuidar el ejercicio
de este derecho, la situacidn de los activistas en México es de vulnerabilidad, caracteriza-
da por hostigamiento, impunidad, estigmatizacion y criminalizacién (CIDH, 2015). Tan
solo en el sexenio 2012-2018 fueron documentados 149 asesinatos de personas defenso-
ras de derechos humanos debido a sulabor (Red TDT, 2018). De acuerdo con el informe
presentado por Accién Urgente para Defensores de Derechos Humanos, A.C. (2017),
que abarca de junio de 2016 a mayo de 2017, se documentaron 1 442 violaciones en
contra de activistas de derechos humanos por su labor, es decir, aproximadamente cuatro
violaciones al dia.

En México se promulgo en 2012 la Ley parala Proteccion de Personas Defensoras de
Derechos Humanos y Periodistas, y desde entonces se establecié un protocolo del Estado
mexicano en torno a su proteccion. Sin embargo, las medidas de proteccién individual o
colectiva se limitan a brindar apoyo para salvaguardar la seguridad fisica y dejan de lado la

atencion y el acompafiamiento emocional, psicoldgico y social a esta poblacion.

La situacion emocional de los activistas: entre la violencia y la vulnerabilidad
En la realidad cotidiana de los activistas de derechos humanos se pueden senalar dos
factores que generan diversas afectaciones emocionales y psicoldgicas: la conciencia o
vivencia de violaciones a derechos humanos y la vulnerabilidad que surge a partir de la
violencia que sufren o de la falta de una proteccién integral de sus necesidades emocio-
nales. Se han documentado algunas de estas afectaciones; por ejemplo, los activistas en
educacién para la justicia social que participaron en el estudio de Gorski y Chen (2015)
categorizaron sus sintomas en tres tipos: deterioro del bienestar emocional, reflejado en
depresion, estrés, ansiedad, insomnio, ataques de panico y cansancio; deterioro del bien-
estar fisico y desesperanza por el exceso de trabajo, y la no visibilidad de resultados. Tam-
bién siete de los nueve activistas ambientales entrevistados por Kovan y Dirkx (2003)
afirmaron haber padecido periodos severos de burnout —sindrome de desgaste profesio-
nal— y experimentado cansancio, dudas sobre si mismos y aislamiento por pensar que
son los tnicos en una situacion particular. En México, los informes de Aluna Acompana-
miento Psicosocial, A.C. (2019), sobre la situacién de las personas defensoras sefialan la
presencia de miedo, inseguridad y culpa, con diversas repercusiones en los proyectos de
vida de las defensoras.

Por su parte, Rodgers (2010) investigé durante poco mas de tres afios a integrantes

de Amnistia Internacional y report6 que la tinica forma de autorregulacion vélida en este
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contexto era trabajar mds horas; es decir, que ante un evento estresante, como lo es
la llegada de un nuevo caso de violacion de derechos humanos, acostumbran trabajar
mas horas para que el caso pueda ser resuelto con rapidez y las victimas tengan la
resolucién que merecen. No es de sorprender que al final del estudio un tercio de las
personas entre-vistadas en esta investigacion hubieran dejado la organizacién. Y no es
el Unico caso de activistas que se desvinculan parcial o completamente de la
organizacién. Una implica-cién del burnout encontrada por Chen y Gorski (2015) en
su estudio sobre activistas de derechos humanos y justicia social fue precisamente la
necesidad de retirarse del movi-miento; misma que fue reportada por algunos activistas
queer afroamericanos en el estu-dio de Vaccaro y Mena (2011), cuyas autoexigencias
les orientaron a dejar su activismo para aprender a cuidar de si mismos y centrarse en la
universidad.

Ante las fuertes demandas, externas e internas, que se experimentan en la defensa
de derechos humanos, son necesarios mecanismos de autocuidado saludables tanto en
lo individual como en lo colectivo. Sin embargo, diversas investigaciones apuntan a que
en la experiencia activista se gestan y refuerzan continuamente creencias que demeritan

laimportancia del autocuidado para el bienestar del activista e incluso de la organizacién
o el movimiento. Esta actitud ante el autocuidado ha sido nombrada y estudiada desde

diferentes marcos de referencia; por ejemplo, desde algunas esferas ha recibido el nombre
de «cultura del martirio>, que entiende el autocuidado como un acto egoista y un lujo
frente a la gravedad de las violaciones a derechos humanos (Gorski y Chen, 2015); o la
«ética del trabajo activista», que minimiza las preocupaciones personales y las entiende
como distractores de lo realmente importante. Los estudios reportan que la expresion
de tristeza es percibida como un acto innecesario y de indulgencia (Rodgers, 2010), y
que aun cuando algunos integrantes reconocen la importancia del autocuidado, no lo
hacen o lo utilizan como dltimo recurso debido a que va en contra de los valores de no
estar autocentrados (Kovan y Dirkx, 2003; Vaccaro y Mena, 2011). Por su parte, la Ini-
ciativa Mesoamericana de Mujeres Defensoras de Derechos Humanos también reconoce
la existencia de actitudes de rechazo o devaluacién del autocuidado, pero las entiende
como una herencia del patriarcado en el activismo y, en este sentido, incluye en su agenda
al autocuidado como una préctica subversiva y elemento fundamental de su resistencia.
Se puede hablar, entonces, de que en términos generales esta poblacion no es prote-
gida por el Estado, pues se le violenta continuamente el legitimo ejercicio de su derecho
a la defensa de derechos humanos y se limitan sus medidas de proteccién, pero tampo-

co por la academia y la sociedad civil. Esto no solo afecta el bienestar del activista sino
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también podria impactar en la sostenibilidad de las organizaciones y los movimientos de
justicia social debido a la desorganizacién que supone la rotacién de puestos y tareas, la
frialdad adquirida por los activistas hacia otras personas o incluso, como sefiala Rettig (ci-
tado en Chen y Gorski, 2015), al dejar a los activistas con menos experiencia sin mentor
y aumentando las probabilidades de que también padezcan este tipo de malestares. Asi,
frente a la violencia, el miedo y la desesperanza que se experimentan en la sociedad y las
dificultades que enfrentan los defensores de derechos humanos, resulta evidente la nece-
sidad de desarrollar y fortalecer habilidades de autogestion del malestar y promocion del
bienestar en esta poblacion.

La compasion es un constructo psicoldgico complejo que involucra componentes
cognitivos, afectivos y conductuales que surgen a raiz de la conciencia del sufrimiento
propio y ajeno que motivan a querer aliviarlo. El postulado principal en que se basa esta
investigacion es que la compasion se constituye de elementos que no solo permiten to-
mar conciencia, cognitiva o afectivamente, del malestar propio y ajeno (empatizar), sino
también son un medio para gestionar y transformar saludablemente esa experiencia de
forma que sea posible mantenerse con apertura y aceptacion frente al dolor, para generar
una motivacién o accién para aliviarlo (Gilbert y Choden, 2013; Strauss et al., 2016).
Cabe resaltar que si bien los estudios sobre compasién se han inspirado en los aportes de
algunas tradiciones contemplativas, se han retomado con un enfoque cientifico.

Se podria pensar que es precisamente la compasion lo que moviliza a las y los acti-
vistas en derechos humanos a emprender acciones, o al menos asumir algunas conductas
pro sociales como el altruismo o la solidaridad; sin embargo, el proceso de la compasién
no es lineal ni univoco, y existen diversas experiencias que impactan negativamente el
bienestar de las ylos activistas. Por ejemplo, la presencia de estrés empatico, caracterizado
por un malestar que proviene de la resonancia emocional y genera urgencia por solucio-
nar la situacién o huir de ella. También la conciencia del malestar o dolor de un grupo
puede crear el espejismo de dividir el fendémeno en buenos y malos, lo que facilita el uso
de la energia del enojo como tnica estrategia para movilizarse; de forma que la compa-
si6n ya no solo es compasion, sino una mezcla de diversos elementos que pueden generar
ira, resentimiento, odio o deseos de venganza. Emociones que tienen un efecto negativo
en su salud fisica, mental y social.

De esta forma, fortalecer la compasion implicaria la vivencia de todos sus compo-
nentes y no solo la conciencia del malestar junto con la intencién de aliviarlo, asi como

la ampliacién gradual del circulo de beneficiarios para que no solo incluya al grupo cu-
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yos derechos se defienden sino también a s{ mismos (autocompasién) y a otros grupos,
incluidos las que atentan contra los derechos de otros y que, en una visién binaria, se
consideran antagonistas (compasion a personas dificiles).! La experiencia de compasién,
en estos términos, podria ser util para los activistas defensores de derechos humanos en
la gestion y transformacion de sus distintas experiencias de malestar, y de esta forma,
constituye una practica de autocuidado.

De acuerdo con el andlisis de Amnistia Internacional (2014), los grupos de defenso-
res de derechos que estdn en una situacién més riesgosa de violencia, amenaza o discrimi-
nacion son los defensores del derecho ala tierra y el medio ambiente, derechos laborales,
derechos sexuales y reproductivos; de personas gays, lesbianas, bisexuales, transexuales,
transgénero, travesti e intersexual y otras orientaciones sexuales y expresiones de género
(LgBTTI+)y de mujeres. Estas tres tltimas causas comprenden la poblacién de la pre-
sente investigacion. Ante este panorama, se decidié aplicar una metodologia participativa
de corte cualitativo para conocer la experiencia de compasion en personas defensoras,
catalizada a través de su practica en un curso de 16 horas disenado especificamente para

abordar esta pesquisa.

La compasién como estrategia de autocuidado para activistas

El objetivo principal del estudio fue conocer los efectos de la experiencia de compasion
en 19 activistas del movimiento de derechos de las mujeres y de poblaciones LGBTT1+.
Para cumplir dicho objetivo se disefi6 un taller vivencial basado en practicas contem-
plativas orientadas al fortalecimiento de la compasion.” La metodologia fue de cardcter
cualitativo dentro del enfoque fenomenolégico. Utilizando el método narrativo, se anali-
zaron las entrevistas a profundidad y semiestructuradas para conocer el impacto de la ex-
periencia vivida por los participantes antes, durante y después del taller; y asi determinar
' Eltérmino «personas dificiles> se refiere alas personas que se consideran ajenas u opuestas a la causa
que se defiende, es decir, las que se perciben como enemigas. Desde la mirada humanista, el ser huma-
no no puede tasarse con estas categorias binarias (persona buena y mala), pues limita su complejidad
en acciones, circunstancias y potencialidades. Mas adelante se profundiza sobre este concepto.

> En este articulo se presenta una versién resumida de la metodologia y los resultados que se presen-
taron en la tesis para obtener el grado de licenciada en la Facultad de Psicologia de la Benemérita Uni-
versidad Auténoma de Puebla por Maria Fernanda Quezada Mosqueda (2019), con la direccién de la

doctora Citalli Reynoso Ramos.
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su efectividad como estrategia de autocuidado. La duracién de 16 horas se estableci6 con
base en protocolos existentes y en evidencia derivada de la neurociencia. En particular,
los estudios del doctor Richard Davidson han demostrado que existe un tiempo determi-
nado para que se observen cambios en la actividad cerebral y el comportamiento (David-
sony Lutz, 2008). Davidson y otros autores han propuesto la neurociencia afectiva, cuyo
punto central es que la compasién y la felicidad son habilidades que pueden entrenarse
y fortalecerse mediante practicas contemplativas como la meditacién y la atencién plena
(Goleman y Davidson, 2018).

Diversos equipos de investigacién han desarrollado programas de entrenamiento
orientados al cultivo de la compasion, inspirados en los saberes milenarios de tradiciones
contemplativas (Davidson y Harrington, 2002 ). Actualmente existen seis intervenciones
basadas en compasién comprobadas empiricamente: el entrenamiento para el cultivo de
la compasion, disenado por el Centro para la Investigacion y la Educacién en la Compa-
sién y el Altruismo de la Universidad de Stanford (Kirby, 2016; Jazaieri et al., 2012); el
entrenamiento en atencion plena y autocompasion, disefiado por Kristin Neft y Christo-
pher Germer del Center for Mindful Self-Compassion (Neff y Germer, 2012, 2018); el
programa Cultivando Balance Emocional, disefiado por los doctores Paul Ekman y Allan
Wallace (Kemeny et al., 2012); el entrenamiento en compasion de base cognitiva, de la
Universidad de Emory; la terapia centrada en compasion, desarrollada por Paul Gilbert
(Gilbert, 2010), asi como intervenciones cortas con practicas meditativas. También cabe
mencionar el protocolo de once meses de entrenamiento en compasién llamado ReSou-
rce, disefiado por la doctora Tania Singer (Singer ef al., 2016).

A raiz del estudio de estas intervenciones, la practica formal en compasion se ha
asociado con la mejora de la habilidad para reconocer acertadamente las emociones en
otras personas (Mascaro ef al., 2013), la disminucién de la distraccién de la mente hacia
contenidos displacenteros y el incremento en la distraccién hacia contenidos placenteros,
ambas relacionadas positivamente con el aumento de conductas de cuidado hacia uno
mismo y hacia los demas (Jazaieri et al., 2015). Es precisamente el drea de la prosociali-
dad una de las mas estudiadas en términos de los efectos de intervenciones en compasién
y la de mayor interés en este trabajo. Estas intervenciones se han asociado con el incre-
mento de ayuda a personas con malestar en interacciones frente a frente (Condon et al,,
2013), el apoyo y la compensacion a victimas (Weng et al., 2013; Weng et al.,, 201 5), asi
como con una motivacion orientada a la justicia restaurativa en lugar de una distributiva
(McCalletal,, 2014).
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En la revision de literatura realizada no se encontraron trabajos centrados en la rela-
cién entre compasion y activismo, aunque existe una amplia literatura en psicologia social
sobre conductas como el altruismo, la solidaridad y la empatia. Ademas de los estudios
tedricos, se han comenzado a hacer algunas vinculaciones con la practica de mindfulness
o atencion plena, lo cual aporta contexto para este estudio ya que todas las intervencio-
nes en compasion documentadas hasta ahora también incorporan un entrenamiento en
mindfulness (Strauss et al., 2016). Los autores que se citan a continuacién aportan eviden-
cia de aprendizajes producto de la prictica de mindfulness que resultan importantes para
el cultivo de la compasidn en activistas.

En un primer momento, Furlotte y Hick (2016) establecen conexiones entre la teo-
ria sobre mindfulness y las aproximaciones a la justicia social desde el trabajo social. Su
visién apunta al proceso de extrapolacion de la conciencia de los propios fenémenos
mentales a los sociales, lo cual podria ser condicién para buscar un cambio de la realidad
social desde la congruencia y el autoconocimiento y no desde supuestos poco integrados
ala persona que llegan de agentes externos.

Por su parte, Gorski (2015) investigd a catorce personas que habian regresado al
activismo después de dejarlo a causa del burnout. Durante su periodo lejos del activismo,
todos los participantes realizaron diversas précticas de mindfulness y, de acuerdo con sus
reportes, estas les permitieron lidiar o recuperarse del burnout al encontrar un balance
entre activismo y autocuidado que estuviera libre de culpa, al liberar la presion de tener
resultados instantdneos y mediante el manejo del estrés. Ademads, les permiti6 estar con
mayor claridad en su trabajo, reconocer la interdependencia entre todos, buscar la con-
gruencia y los fines pacificos y conectar de manera mas compasiva con los demds —in-
cluyendo companeros con ideas opuestas— al flexibilizar las categorias «nosotros> y
«ellos>.

Para definir el concepto de compasién como un constructo teérico y metodologico
se reviso la literatura que la define en sus condiciones tanto positivas como negativas.
Se disefié un modelo que desglosa la compasion (variable principal de andlisis) en di-
mensiones e indicadores. La compasion estd subdivida en tres categorias generales: com-
pasién hacia otros (beneficiarios de la causa), compasién hacia si mismos y compasion
hacia personas con quienes se experimenta alguna dificultad.

A partir de este modelo se disen el taller vivencial y se estructuré la evaluacion para
definir los efectos de la compasion en sus diferentes dimensiones e indicadores en el gru-

po de activistas bajo estudio (véase cuadro 1).
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cuaDpro 1. Dimensiones e indicadores de la compasion.

Variable Dimensiones

Indicadores

Compasion hacia otros

Compasion hacia si mismos
(autocompasion)

Compasion

Compasion hacia personas con
quienes se experimenta dificultad

Cuando estd presente:

Reconocimiento del malestar

Parte de la experiencia humana compartida
Resonancia emocional

Tolerancia de la resonancia y el mantenimiento
de la aperturay la aceptaciéon

Motivacion para aliviar el sufrimiento

Cuando no estd presente:

Experiencia de estrés empético

Fatiga por estrés empatico

Cuando estd presente:

Conciencia del malestar

Conciencia de humanidad compartida

Amabilidad o bondad hacia si mismas/os

Cuando no estd presente:

Sobreidentificacién o evasion del malestar
Experiencia de aislamiento

Autojuicios y autoexigencias

Cuando estd presente:

Reconocimiento del sufrimiento

Resonancia emocional con malestar
Conciencia de diferencia entre «actor» y «acto»
Intencidn de aliviar el sufrimiento

Conciencia de humanidad compartida

Cuando no estd presente:
No reconocimiento del sufrimiento

Incapacidad de resonancia emocional

con malestar
Union actor y actos/ira-odio
Celebracién de malestar

antagonistas-venganza
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La categoria «compasion hacia otros>, en su parte positiva, estd dividida en los
componentes del proceso propuestos por Strauss et al. (2016), que son: reconocimien-
to del sufrimiento, entendimiento de la universalidad de este en la experiencia humana,
resonancia emocional, tolerancia de las emociones incomodas que surgen en respuesta a
la persona que sufre y mantenimiento de una actitud de apertura y aceptacion, asi como
la generacion de la motivacion para aliviar el sufrimiento. En la parte negativa de esta
categoria se describen las experiencias de estrés empatico y fatiga por estrés empatico; ex-
periencias que reflejan la conciencia de sufrimiento y en algunos casos la motivacion de
aliviarlo, pero sin la incorporacién de todos los componentes caracteristicos de la compa-
sion propuestos por Strauss.

La categoria «autocompasién>, en su parte positiva, estd dividida en los compo-
nentes propuestos por Neff (2003 ): consciencia del malestar, humanidad compartida y
bondad o amabilidad hacia si mismo; ademads se agregd una categoria extra denominada
«autocuidado basico>. En su parte negativa, esta categoria también utilizé la conceptua-
lizacion de Neff, que se fragmenta en las siguientes subcategorias: sobreidentificacién o
evasion del malestar, aislamiento y autojuicios.

Por ultimo, la categoria «compasion hacia personas dificiles»> también se basa en la
conceptualizacién propuesta por Strauss et al. (2016); sin embargo, incorpora otros ele-
mentos que respondan a la percepcién de injusticia o dafio que rodea a la persona dificil
(etiqueta que se retoma del cultivo tradicional de la compasién y hace referencia a una
persona con quien se tiene una relacién predominantemente dificil o molesta y siempre
se hace énfasis en que es un juicio subjetivo). Miki e Inbal Kashtan (2020) la definen
como una persona «que tiene algiin asunto o acttia de formas que estin mas alla de nues-
tra habilidad actual para recibir con el corazon abierto: la dificultad estd en nosotras y no
en la otra persona>.

Asi, en su parte positiva incluye: reconocimiento del malestar (empatia cognitiva),
resonancia emocional con el malestar (empatfa emocional), conciencia de la diferencia
entre «actor» y «acto» propuesta por el Dalai Lama en 2018, intencién de aliviar el ma-
lestar y conciencia de humanidad compartida. En la parte negativa, la fragmentacién de la
categoria quedo constituida de la siguiente forma: no reconocimiento del malestar, inca-
pacidad de resonancia emocional con el malestar, union entre actor y acto y celebracion
del malestar (shadenfreude, bajo el esquema de Goetz, Keltner y Simon-Thomas, 2010) o
deseos de venganza.

El taller vivencial se estructur6 en ocho apartados. Esta secuencia fue inspirada en
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la progresion tradicional para el cultivo de la compasion y en los protocolos de entrena-
miento con evidencia empirica. En las sesiones existia una practica contemplativa, forma-
cién tedrica sobre los contenidos y espacio para la retroalimentacion y reflexion grupal,
que permitia compartir las experiencias de los participantes. Los temas fueron:

— Introduccién a la compasion.

— Autocompasion.

— Atencién plena.

— Humanidad compartida.

— Compasidn en experiencias emocionales.
— Compasién a otros (pequefia escala).

— Compasién a otros (gran escala).

— Reconocimiento de recursos.

Efectos de la experiencia de compasion en activistas: alcances y fortalezas

Los efectos de la experiencia de compasién pueden entenderse en dos orientaciones
principales. Por un lado, existen una serie de beneficios que surgen al aminorar, regular o
disolver aquellos pensamientos, actitudes o conductas que van en sentido contrario a la
compasion. Por otro, un conjunto de beneficios adicionales surge al desarrollar y poten-
ciar habilidades propias de la compasion.

Uno de los principales efectos de la experiencia de compasion fortalecida hacia
personas beneficiarias de la causa es el alejamiento de précticas asociadas al altruismo
patoldgico, es decir, actos realizados por personas que tienen la intencion de contribuir
al bienestar de otros pero terminan causando dafio —previsible por una vision exter-
na— ala persona o al grupo que intentan ayudar, a si mismo o a otras personas o grupos
(Oakley, 2013). El malestar resultante del altruismo patolégico, particularmente aquel
que se desprende del descuido personal, puede orientar ala desvinculacion parcial o total
del activismo. De esta forma, mediante la gestion saludable del sufrimiento (a raiz de
equilibrar la experiencia empética con la generacion de afecto positivo, la autoinclusion
en el circulo de preocupacion, la conciencia de recursos de las otras personas y la cone-
xién con la satisfaccién por compasion) y la promocion de la cercania e intimidad con
la persona con quien se empatiza (a través del reconocimiento de la universalidad del
malestar, la generacion de afecto positivo y la orientacién de la atencién altercéntrica), la

compasion puede ser més sostenible.
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Los siguientes son algunos de los comentarios més significativos que manifiestan la

experiencia de compasion en los participantes:

Senti esta cuestion de «Ok, tiene dolor, estd sufriendo yla puedo acompanar>, pero
esta necesidad de disminuir su dolor es mia. Ok, puedo acompanarle, pero esta ne-
cesidad, esta urgencia de que tiene que estar bien no se hizo presente.

Como si antes hubiera tenido este miedo al contacto. No solo fisico sino un contacto
intimo y que eso me significara una carga mas a las cargas que ya de por si traigo, que
son muchas, o si fuera a volver a abrir la llave de algo y ahorita siento que no puedo
porque estoy cansada. Y ahora no, inclusive me cuesta menos trabajo mirar el dolor
ajeno.

Me causaba mucha frustraciéon y mucho dolor ver la violencia, pero ahorita siento
que la entiendo més fécilmente. La entiendo y la puedo sentir sin ese peso ya devas-
tador.

Me hace ver el mundo con otros ojos. [Al desear buena voluntad] para mi fue reco-
nocerme y reconocerlo y reconocernos acompanados.

Elfortalecimiento de la compasion requiere también del cultivo de su imparcialidad;

es decir, ampliarla de forma que permita la sensibilidad al sufrimiento de un nimero cada

vez mayor de seres sensibles (personas, animales y seres con sensibilidad). Si bien este es

un acto constructivo que puede beneficiar a la sociedad en general, la primera persona

beneficiaria de la experiencia de compasién es quien la experimenta. Ante ello, la hu-

manizacién a través de la conciencia de necesidades y aspiraciones fundamentales (ser

feliz y querer estar libre de malestar) mostré jugar un papel fundamental para la gestion

y transformacién del malestar de activistas defensores de derechos humanos, al aliviar y

prevenir el sufrimiento de desconexion. Los siguientes comentarios ejemplifican el forta-

lecimiento de la compasion expandiéndola hacia las personas dificiles:

Con ellas [personas dificiles] no vefa su sufrimiento. A pesar que si trataba este rollo
de comprender, me di cuenta que no era asi, me di cuenta que no me preocupaban
sus sentimientos o si sufrian.

Si me da coraje y digo no inventes, pero ya no tengo ese pensamiento negativo de
decir que ojald lo atropellen o le pase algo; ya no lo pienso de esa manera, solamente
trato de decir qué bueno, él ha de tener sus motivos para estar haciendo eso, espero
que de todo eso salga algo bien, que a lo mejor es algo muy urgente que necesita,
quiero creer que por algo lo estd haciendo y que no es por algo malo, que no es mal-

dad pura.
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— Esalgo stper bello poder descansar en la tranquilidad de que nadie aqui es un mons-
truo; eso se me hace una maravilla, algo que me ha angustiado mucho, mucho tiem-
po.

— La conciencia de que tenemos formas tragicas de llenar nuestras necesidades puede
ayudarme a no engancharme con muchas cosas. Reconocer que esta persona, igual
que yo, tiene una necesidad, y no validarla pero entender que hay algo detras de eso,
no solo maldad pura.

— Algo muy significativo que aprendi es que entenderte no es justificarte, comprender-
te no es justificarte, humanizarte no es decirte a todo que si.

La experiencia de compasion hacia personas dificiles se present6 en tres procesos: el
reconocimiento cognitivo del sufrimiento de esa persona, su humanizacién y la motiva-
cidn a buscar soluciones que funcionen para todos.

La humanizacién fue el mayor aporte de la compasion hacia personas dificiles, al
proponerla como alternativa a la perpetuacion de la idea del otro como monstruo. Esta
humanizacién de la persona dificil fue a través de la conciencia de necesidades comparti-
das y las formas trégicas de satisfacerlas, lo que permite a su vez la distincién entre actor
y acto, el cuestionamiento de la ficcién de la maldad pura y la reafirmacién de la propia
humanidad (incluyendo el reconocimiento del dafio propio). La humanizacién del per-
cibido como adversario aporta una experiencia de tranquilidad y esperanza, por lo que
constituye un acto también de autocuidado. En conjunto, la compasién aporta un com-
ponente afectivo de calidez y cercania hacia las personas dificiles que permite sintonizar
el discurso de la ética de la defensa de derechos humanos con una motivacién interna que
favorezca ese propdsito.

Por ultimo, la motivacion a buscar soluciones que funcionen para todos es la expre-
sion del dltimo componente de la compasién: motivar a aliviar el sufrimiento. Después
del taller vivencial se expres¢ la posibilidad, por parte de algunos participantes, de traba-
jar con las personas dificiles en lugar de alejarse de ellas (fisica y simbélicamente).

En conjunto, y siguiendo la analogia propuesta por Halifax (2018), en el marco de
la compasion a personas dificiles, existen algunas experiencias que coexisten cerca de un
limite (por ejemplo el enojo, la indignacion). Pueden aportar gran fortaleza en el marco
de la justicia social, pero también es probable que quien las experimente sobrepase el
limite hacia terrenos que a la larga generan mayor sufrimiento.

Por otra parte, incluirse en el circulo de sensibilidad, preocupacion y calidez (auto-

compasién) también es parte medular de la experiencia de compasion fortalecida. Hacer

120]



Activismo y compasion: estrategias para el autocuidado... | | M. Fernanda Quezada Mosqueda, Citlalli Reynoso Ramos

FIGURA 2. Efectos de la experiencia de compasion hacia personas dificiles*

— Recurrente-odio Enojo — Motiva - organiza
— Secuestro emocional — Fortaleza - limites
— Proteccién
— Deshumanizacién ante contaminantes
Asco
— Exacerba diferencias — Restaurar la justicia
— Cronica - no regulada . ..
- Indignacioén
— Superioridad moral moral
— Violencia horizontal — Orientado
alabusqueda
Necesidad de conexion
— Deseg de venganza de empatia
— Satisfaccion
con sufrimiento ajeno — Soluciones
— Soluaopes para Busqueda de que funcionan
propio grupo soluciones para todos
DESHUMANIZACION HUMANIZACION
Genera y perpetua el sufrimiento Alivia y previene el sufrimiento

*Propuesta disefiada a partir de la experiencia de los participantes.

esto aporto una gran diversidad de beneficios psicoldgicos para la gestion y transforma-
cion del malestar de personas defensoras de derechos humanos.

Los aportes de la autocompasion catalizados o reconocidos en el taller son explora-
dos bajo la lente de los componentes de la definicién de Neff (2003 ). De esta forma, la
atencion plena a través del desarrollo de una conciencia balanceada de los fenémenos y
la liberacion de la resistencia permite no fusionarse con el dolor fisico o emocional, vivir
la experiencia presente sin juicios y reconocer las necesidades mediante la liberacion de
exigencias-resistencias.

La humanidad compartida permite ampliar la conciencia del sufrimiento mas alld de
si mismo y del grupo con quien se comparte la vulnerabilidad en derechos, la generacion
de la sensacion de pertenencia a algo més grande y reconocer que otros atraviesan por
algo similar, lo que favorece la libertad ante la fusién con pensamientos y emociones.
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FIGURA3. Efectos de la experiencia de autocompasion en el taller®

Autocompasién

— T
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— Reconocimiento — Libertad ante la fusién con de fortaleza interna
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Alivia - amortigua Alivia - amortigua Alivia - amortigua
Identificacion - Experiencia Autojuicios y
evasion del malestar de aislamiento autoexigencias

*Propuesta disefada a partir de la experiencia de los participantes.

El trato amable hacia si mismos fue una aproximacién novedosa para algunos parti-
cipantes; les permiti6 una experiencia de tranquilidad y calidez, motivarse sin necesidad
de autojuicios, encontrar en uno mismo un aliado y sentirse fortalecidos por ello. La au-
tocompasion es una forma de relacién personal que involucra: «...ser tocado y abrirse
al propio sufrimiento sin evadirlo ni desconectarse de él, generando el deseo amable de
aliviarlo y sanarse. La autocompasién también involucra ofrecer un entendimiento sin
juicios hacia el sufrimiento y errores propios, de tal forma que la experiencia personal sea
vista como parte de una experiencia humana mas amplia» (Neff, 2003: 87).

Este concepto se considera el soporte que sustenta el autocuidado mediante el desa-
rrollo de una presencia con uno mismo dotada de afecto y consciente de la interconexién
con otros.

Los siguientes comentarios ejemplifican el efecto de la autocompasién como meca-
nismo de autocuidado:

— Dentro de ese dolor me mantiene tranquila, antes solo era resistencia, enojo y frus-

tracion. Era recordarlo y quedarme ahi.

122]



Activismo y compasion: estrategias para el autocuidado... | | M. Fernanda Quezada Mosqueda, Citlalli Reynoso Ramos

— Me ayud6 a darme cuenta que no puedo estar en todo; aunque quiera, no puedo,
necesito darme mi espacio y mi tiempo.

— Aunque lo compartia y sabia que habia un dolor compartido, habia un: nadie en-
tiende lo que me pasa; y ahorita no, la gente entiende, o si no entiende, estd aqui, no
estoy sola.

— Pienso que en momentos dificiles si podria reducir este riesgo de morir, deprimirme,
violentarme, solo por pensar algo asi como no soy la inica que lo estd sintiendo, toda
la gente compartimos estos dolores.

— Me siento acompanada, como pertenecer al mundo.

— Lo senti muy honesto, pensé: cuando me siento mal y le cuento a una amiga y me
apapacha, siento el carino y el amor y me genera bienestar. Y ahorita cuando lo hice,
cuando lo lei fue muy honesto como de mi para mi, plasmarlo, saberlo, sentirlo...
como al doble o triple que cuando alguien me dice que me apoya o que estd conmi-
go. Algo muy grande que pude sentir de mi para mi. Al escribirlo ubiqué un apoyo en
mi y me dio mucha tranquilidad.

Uno de los principales efectos de la experiencia de compasion fortalecida es el ale-
jamiento de précticas asociadas al altruismo patoldgico, del que resulta un malestar que
puede orientar hacia la desvinculacién parcial o total del activismo. De esta forma, me-
diante la gestion saludable del sufrimiento (a raiz de equilibrar la experiencia empética
con la generacion de afecto positivo, la autoinclusién en el circulo de preocupacion, la
conciencia de recursos y conexién con la satisfaccién por compasién) y la promocién de
la cercania e intimidad con la persona con quien se empatiza (a través del reconocimiento
de la universalidad del malestar, la generacion de afecto positivo y la orientacién de la
atencién altercéntrica), la compasién puede ser més sostenible.

Por otra parte, incluirse en el circulo de sensibilidad, preocupacién y calidez (auto-
compasién) demostrd el desarrollo de herramientas para la gestién y transformacién del
malestar en activistas defensores de derechos humanos. Entre ellas, libertad ante la fusién
con experiencias dolorosas, aceptacion de las mismas, reconocimiento de las propias ne-
cesidades, ampliacion de la conciencia del malestar, sentido de pertenencia a algo mds
grande, recepcion de compasion de otros, relacién con una motivacion libre de autocriti-
cay sensaciones de calidez, tranquilidad, fortaleza interna y autoalianza.

Elfortalecimiento de la compasién requiere también del cultivo de su imparcialidad,
es decir, ampliarla de forma que permita la sensibilidad al sufrimiento de las personas con

las que se tiene algtin tipo de dificultad. Si bien este es un acto constructivo que puede
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beneficiar a la sociedad en general, la primera persona beneficiaria de la experiencia de
compasion es quien la experimenta. Ante ello, se observé que la humanizacién mediante
la conciencia de necesidades y aspiraciones fundamentales (ser feliz y querer estar libre
de malestar) mostré que juega un papel fundamental para la gestién y transformacién del
malestar de activistas defensores de derechos humanos, al aliviar y prevenir el sufrimien-

to de desconexion.

Reflexién final: la compasién y la cultura para la paz

El estudio cientifico de la compasion, en América Latina y el mundo, cada vez interesa
mds a diversas universidades y centros de investigacion. Actualmente hay una creciente
cantidad de publicaciones que respaldan sus multiples aplicaciones y beneficios. En la
base de datos de la Asociacion Estadounidense de Psicologia, en 2010 habia 308 publica-
ciones al respecto y en 2017 ya se contaba con casi 500 mds. Tan solo en 2017 se hicieron
349 publicaciones con la palabra «compasién> en el titulo en dicha base de datos. Sin
embargo, en América Latina aiin son escasos los trabajos sobre compasion y autocuidado
en defensores de derechos humanos. Por el contrario, existe una amplia bibliografia en
espafiol sobre autocuidado y sindrome de agotamiento o «estar quemado> (burnout) en
trabajadores del sector salud, trabajo social y docencia. Ademds de estudios sobre con-
ductas pro sociales como la empatia, la solidaridad, la ayuda a otro y la colaboracién.
Sin duda, estos estudios son un sélido antecedente para desarrollar investigaciones sobre
compasion en Latinoamérica, donde apenas comienzan a florecer.

El informe final de la misién del Relator Especial de las Naciones Unidas sobre la
situacidn de los defensores de derechos humanos, en su visita a México en enero de
2017, asegura que debe ser una prioridad nacional que estas personas se sientan seguras
y empoderadas al realizar su actividad. Ademds, enfatiza: «sin defensores de derechos
humanos y su invaluable contribucion, nuestras sociedades serian mucho menos libres y
tendrfan menos esperanza» (Forst, 2017). Es por ello que el cuidado, el apoyo y la pro-
teccion a esta poblacion no solo es relevante sino urgente.

Este estudio estuvo orientado al fortalecimiento de la compasion de activistas en
derechos humanos en tres grandes dimensiones: aquella experimentada hacia los benefi-
ciarios directos de su causa, la compasion hacia si mismos y la dirigida hacia las personas
con quienes experimentan dificultad. Se pretende que esto abone a su espectro de recur-
sos para la gestion y transformacién del dolor o malestar emocional. Para lograr este ob-

jetivo se disefié un taller, basado en intervenciones previas (Kirby, 2016), que incorpord
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practicas para el cultivo de la compasion alternando con la discusion y reflexion colectiva.
La compasion tuvo un papel central como medio de transformacion, pues facilita el de-
sarrollo de la empatfa, entendida como la unién de mente (andlisis racional) y corazén
(comprensién desde la dimensién emocional), para entender un problema, situacién o
persona.

Los resultados de esta investigacion demostraron que la compasion experimenta-
da por los defensores de derechos humanos hacia los beneficiarios directos de su cau-
sa les permiti6 aproximarse a su labor sin que esta resulte emocionalmente desgastante
o abrumadora, contrarrestando asi las experiencias de estrés empatico, fatiga por estrés
empatico y el colapso de la compasion. Por el contrario, la compasion puede transformar
el sufrimiento y al mismo tiempo aportar la energia, valentia, esperanza y sabiduria que
permiten combatir el malestar generado por los multiples desafios que se viven en la ac-
tualidad, y ademads crea relaciones significativas con las demds personas y seres sensibles.

Por otra parte, la compasion experimentada hacia si mismos ayudé a contrarrestar
las autoexigencias, los autojuicios, la evasion del malestar y, en general, Ia cultura gestada
dentro de las organizaciones que desvaloriza el autocuidado emocional de esta pobla-
cion. Al comprender el autocuidado como una habilidad que implica la interconexién
con los otros y dista de ser egoista, podria liberarse la resistencia a él y permitir que las
personas defensoras se vinculen con su malestar de forma mds amable y comprensiva, y
que eso contribuya a la sostenibilidad de los movimientos. Por ultimo, la compasién ha-
cia personas con quienes se experimenta dificultad, particularmente grupos antagénicos
que no profesan la misma causa, mostro ser la base para la liberaciéon de juicios, resenti-
miento, aversién o deseos de venganza que pudieran existir.

Dados los resultados positivos del taller, esto confirma que la compasion puede ser
un medio util para trabajar en la defensa de derechos humanos. Sin embargo, no hay que
perder de vista que la violacién de ellos y la violencia son asuntos complejos dados los
distintos niveles, actores e instituciones que participan en generarla. La propuesta aqui
presentada no pretende resolver el problema, pues seria un acto ingenuo; mas bien trata
de contribuir con el trabajo personal a fortalecer las habilidades sociales y afectivas de
activistas mediante el autocuidado. La compasién es una de las conductas de mayor re-
levancia en el ser humano y su poder para transformar al individuo y a la sociedad esta
siendo integrado a propuestas sociales como la justicia restaurativa, la cultura para la paz
y la ciudadania compasiva ( Jiménez-Bautista, 2009; Rodriguez, 2015; D'’Ansembourg y

Reybrouck, 2017; Pinedo, 2018). Sin embargo, no se propone una espiritualidad mili-
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FIGURA 4. El fortalecimiento de la compasion versus el fortalecimiento de conductas antisociales.
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VIOLENCIA - ANTICULTURA CULTURA PARA LA PAZ

tante en el activismo sino el desarrollo de una humanidad compartida que surja de las
capacidades mds profundas y significativas que posee el ser humano para construir un
futuro compartido.

La figura 4 se explica mejor después de leer el relato titulado Alimentar al lobo correc-
to, atribuido al pueblo cherokee y que es relatado y explicado por Pema Chédrén (2009)

desde la prictica de la compasion y atencion plena.

Un abuelo nativo americano estaba hablando con su nieto sobre la violencia y la crueldad en el
mundo y sobre cémo se produce. Dijo que era como si dos lobos estuvieran luchando en su cora-
z6n. Un lobo era vengativo y airado, y el otro lobo era compresivo y amable. El joven le pregunté
a su abuelo qué lobo ganaria la batalla en su corazon. El abuelo respondié: Ganara el que yo elija

alimentar (Chédrdn, 2009: 4).

La compasidn y las conductas pro sociales son habilidades inherentes al ser humano

que se pueden incrementar o disminuir de forma consciente y selectiva. De tal manera
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que en la mayoria de nosotros se encuentra el potencial, para fortalecer tanto conductas
pro sociales como antisociales. El resultado de fortalecer conductas antisociales es la des-
humanizacién y la violencia o anticultura, mientras que el fortalecimiento de la compa-
si6n deriva en la humanizacién y la cultura para la paz. En este sentido, las emociones y
reacciones humanas ante el dolor y el sufrimiento, como enojo, asco, indignacién moral,
necesidad de empatia y busqueda de soluciones, se resuelven y canalizan de forma dife-
rente cuando existe el componente de la compasién. Las mismas emociones y necesida-
des estan ahi en cada persona, pero la forma de interpretarlas, resolverlas y afrontarlas es
diferente cuando se ha practicado el fortalecimiento de la compasion, para lo cual no es
necesario contar con conocimientos especializados previos ni con grandes recursos eco-
ndémicos, por lo que es una alternativa viable, rentable y al alcance de todos.

Uno de los propésitos del presente nimero de la revista Carta Econdmica Regional es
proponer soluciones ante la violencia que se vive en nuestro pais. Este articulo hace una
propuesta enfocada en personas defensoras de derechos humanos mediante el autocui-
dado desde la compasion, pero puede hacerse extensiva a toda persona que desee culti-
var esta cualidad para transformarse y transformar su entorno. Construir una ciudadania
participativa cobijada en la cultura para la paz ante el desolador panorama de violencia,
es una tarea urgente y necesaria en México. Pero ;coémo abogar por la compasion ante el
miedo, la desesperanza y la violencia, que parecen aniquilar toda propuesta de solucién?
De acuerdo con el reconocido psicélogo social Eduardo Almeida (2016), el antidoto a
esta trilogia de la muerte es la construccién de una trilogia para la vida compuesta por:
convivir, compartir y cuidar. Estos tres valores, hechos verbo, conforman un tridngulo
virtuoso que sostiene al concepto de comunidad y cultura. No obstante, coincidimos con
Guadarrama (2019: 51) cuando afirma que para que en un pais sea posible la paz «es
indispensable que se produzcan profundas transformaciones sociales que impliquen la
busqueda de soluciones a la pobreza, la insalubridad, el hambre, el analfabetismo, la vio-
lacion de los derechos humanos, etcétera.

La compasion es un proceso consciente y reflexivo que se presenta como un conjun-
to de habilidades interrelacionadas (empatia, bondad, paz, entre otras) que pueden forta-
lecerse, desarrollarse y expandirse a través del ejercicio voluntario. Tomando como base
la propuesta del doctor Almeida, cerramos este articulo equiparando su trilogia para la
vida para el caso del fortalecimiento de la compasion, que eventualmente sea una herra-
mienta critica para la transformacién social. Al igual que la compasion, la paz se presenta.

El fortalecimiento de la compasion permite:
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Convivir:

— en el encuentro con otras personas, aunque tengamos diferencias, podemos encon-
trar un lugar comun;

— crea comunidad a partir de un sentimiento de reconocer-nos y reconocer-me como
seres sintientes.

Compartir:

— no hay compasion sin el ejercicio de compartir el dolor, el miedo o la desesperanza
que todos sentimos en algin momento;

— salir del yo para construir un nosotros desde nuestra condicion de seres sensibles;

— al compartir repartimos nuestras preocupaciones, miedos, inseguridades, y esto nos
fortalece en la busqueda de soluciones.

Cuidar:

— el autocuidado basado en el ser individual y colectivo;

— cuidar-me y cuidar-nos como una forma sustentable de vida;

— elacompanamiento en el proceso de transformacion del dolor y la violencia, a la paz

y la socio-realizacién ¢
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