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Todos los seres humanos queremos ser felices,

Queremos vivir libres de preocupaciones,

Todos queremos vivir en paz y armonía



Un mundo cada vez más conectado…

• Pasamos una media de 5 horas al día
• en internet

• Usamos las redes sociales

• Nos mostramos…



y cada vez más desconectados… ¿y felices?

En los últimos 10 años se ha duplicado el consumo de antidepresivos en España
Según la OMS ansiedad y depresión serán en 2020 la principal causa de baja laboral 
en los países desarrollados



Compasión es la actitud de apertura ante el dolor
y además una voluntad de prevenirlo o aliviarlo

No es lástima
No es indulgencia
Ni solo empatía…



La empatía consiste en darse cuenta, 
sentir el dolor del otro

La Compasión reconforta a ambos 
dado que hay algo que podemos 

hacer además 



Cuando sentimos Compasión:

- Nos damos cuenta de que alguien está sufriendo
- Nos vinculamos ante ese dolor, nos dejamos sentirlo, permitimos que esté
- Aparece la intención de acogerlo, ayudar…
- Surge la motivación concreta de hacer algo ante ello 

¿Qué puedo hacer yo ahí?

Porque la libertad es poder elegir mi mejor respuesta



Los humanos somos especialistas en huir del dolor 

Lo tapamos…con …

Lo evitamos….y…

Lo escondemos…

Si no lo veo no podré aliviarlo

Si lo veo y siento, siento dolor e impotencia

Si lo veo, siento y teorizo, me estoy alejando del otro 



Practicar Compasión activa las mismas zonas cerebrales 
que tomar chocolate ¡las zonas de recompensa!



La evidencia científica ha demostrado que …
- se puede entrenar
- en cualquier momento de la vida 



Sentir la Compasión de otro hacia mi, pedir ayuda

Sentir Compasión hacia mi 

Sentir Compasión hacia otro



La Compasión nos hace más felices porque…

Me mueve a acercarme al otro cuando lo necesita

Me enseña a cuidarme cuando yo mismo estoy sufriendo

Me ayuda a pedir cuando lo necesito



Primer paso y etapa necesaria en todo ello:
DARTE CUENTA Y DEJARTE SENTIR

MINDFULNESS: entrenar la capacidad de ver y aceptar con amor

y amabilidad





Tenemos las semillas de todo…¿qué quieres cultivar y regar?

Todos los seres humanos nacemos con la capacidad 
de ser Compasivos….

….con “los nuestros”

¿Y qué pasa con quien no piensa como yo, 
no es como yo,
no vive como yo?



¿Para qué sirve la educación, el saber si se olvida de lo esencial? 

...somos humanos
…necesitamos sentirnos cerca
… no queremos sentirnos solos





Una sociedad  consciente y amorosa son personas conscientes y amorosas. Personas que…

Miran a los ojos

Reflexionan ante los errores y aprenden de ellos

Piden perdón

Escuchan

Acompañan

Abrazan las penas como parte de la vida

Dan sin esperar algo a cambio



De esta manera podemos asegurarnos una preciosa continuación


