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LA CLAVE DE LA AUTOACEPTACION

Tener compasion por uno mismo

El principio mas profundo de la naturaleza humana es el deseo de ser
apreciado.

WILLIAM JAMES (1842-1910)

La raiz de la sabiduria radica en observar la propia mente.

GONPAWA (SIGLO XI)

La bondad de los otros nos atrae, y si nos lo permitimos, respondemos de forma instintiva con

compasion a las necesidades de los demas. Nuestra susceptibilidad, entrelazada con la de los demas,
es el corazon de nuestra humanidad. Si tenemos esto en cuenta, podriamos decir que la compasion
por uno mismo —ser bondadosos y cuidar de nosotros mismos— es tan natural como respirar, algo
que podemos hacer sin tener que aprenderlo y sin siquiera pensarlo. De hecho, la situacidon parece
ser mas complicada, sobre todo en una sociedad tan competitiva como la nuestra.

La cultura contemporanea obstaculiza que muchas personas sientan compasion hacia si mismas, y
sin embargo, segin los resultados de numerosos estudios cientificos, varias cosas dependen de
nuestra capacidad para lograrlo. Desde trastornos de ansiedad hasta el agotamiento laboral, desde
complicaciones en las relaciones personales hasta problemas de motivacién o sedentarismo, la
compasién por uno mismo —o la falta de ella— hace una gran diferencia en la vida. Cuando no
SOMOS compasivos con nosotros mismos, nos aceptamos menos y somos menos tolerantes y
bondadosos con nosotros mismos. Estas deficiencias se manifiestan de diversos modos, siempre
negativos, en nuestras vidas y en las relaciones con los demas, en especial con las personas que
amamos. La compasion por uno mismo es tan importante para nuestra felicidad como la compasion
hacia los demads, o incluso mas todavia; aun asi, para muchos resulta algo tan extrafio e incomodo
como caminar parados de cabeza. Si no estamos acostumbrados, necesitamos un poco de practica.



Qué no es la compasion por uno mismo

Este capitulo trata acerca de lo que es la compasion por uno mismo y por qué es buena. Pero hay
tantos malentendidos al respecto que quiero aclarar algunas cosas.

Es verdad que somos mas felices cuando nos concentramos menos en nosotros mismos y mas en
el resto del mundo, pero la compasion por uno mismo es algo totalmente distinto a la obsesion
narcisista. Las personas que en verdad son compasivas consigo mismas se cuidan y, al mismo tiempo,
permanecen atentas a los sentimientos y las necesidades de quienes las rodean. De hecho, la salud
fisica y mental que genera ser bondadosos con nosotros mismos nos ayuda a cuidar mejor a otras
personas. Por otra parte, cuando nos centramos s6lo en nosotros mismos, estamos tan inmersos en
nuestro propio mundo que no hay lugar para nadie mas.

La compasion por uno mismo no debe confundirse con sentir 1dstima por uno mismo. En la l4astima
nos enganchamos a nuestros problemas, y al sentirnos mal por nosotros, olvidamos el mundo que nos
rodea. La lastima es una forma de obsesion por uno mismo, mientras que la compasion por uno
mismo nos permite observar nuestras dificultades dentro del contexto mas amplio de la experiencia
humana compartida. Justo por su vision estrecha y magnificadora, la lastima por uno mismo tiende a
exagerarlo todo, hasta que incluso un pequefio problema parece ser abrumador e insoportable. En
contraste, la compasion por uno mismo brinda un sentido de proporcion que nos ayuda a enfrentar
nuestros problemas y sufrimiento de maneras mas constructivas.

La compasién por uno mismo tampoco es autocomplacencia. Lo mas compasivo que podemos
hacer por nosotros puede ser no comernos toda esa bolsa grande de Fritos, o no confundir querer con
necesitar y comprar algo que no necesitamos. La compasién por uno mismo no implica el impulso de
“premiarnos”, aunque a veces, después de reflexionarlo con detenimiento, nos hagamos un pequeiio
regalo. Esto es igual de importante: la compasion por uno mismo no es castigarnos por comer los
Fritos, comprar algo o darnos un regalito.

Por ultimo, compasion por uno mismo no es igual a autoestima. La compasion por uno mismo nos
hace relacionarnos con nosotros mismos —sobre todo con nuestras luchas y fallas— con
comprension, bondad y aceptacion; es una orientacion delicada, cuidadosa, de vision clara y sin
juicios con la que nuestro corazon y mente se dirigen a nuestro propio sufrimiento y necesidades. La
autoestima, por otro lado, es la opinion que tenemos de nosotros mismos a partir de una
autoevaluacion. La compasion por uno mismo puede contribuir a una mayor autoestima, pero no
depende de ella.

En la cultura contemporanea, sobre todo en Norteamérica, la autoestima se ha convertido en el
Santo Grial del desarrollo infantil y la salud mental. En Estados Unidos, las escuelas tienen
programas dirigidos a aumentarla. Los padres escuchan por todas partes que nunca es demasiado
temprano para preocuparse por la autoestima de sus hijos. Por supuesto, no hay nada de malo en la
autoestima per se. El problema es que a menudo se vincula con criterios de éxito, lo que lleva a las
personas, incluidos los nifios, a creer que son merecedores de estima —de si mismos y de los demas
— so6lo si son “exitosos”. Ademas, la autoestima se ha visto tergiversada por nuestra cultura



competitiva, por lo que muchas personas conciben su valor s6lo en comparacidn con otros.

Como padres, mi esposa y yo a veces nos sentimos tentados por este juego e intentamos fortalecer
la autoestima de nuestras hijas mediante sus logros en la escuela, los deportes o la musica. Pero
como creci en una cultura muy diferente, me preocupan las implicaciones de una definicién tan
cerrada del valor de uno mismo. Mientras crecia, nunca crei que mi valor como persona tuviera que
ver con qué tan bueno era en esto o aquello. Incluso cuando era nifio me sentia como una persona
completa, reconocido como un individuo por derecho propio. Quiza esté relacionado con la idea
budista de que cada persona aporta algo unico, relacionado con su karma pasado (todo lo sucedido
antes y durante nuestra vida, que ha creado las circunstancias en que nos encontramos hoy), a la rica
red de las relaciones humanas.

Algunos cientificos han expresado preocupaciones similares. Los investigadores han revelado
que la autoestima que depende de los logros nos hace mas vulnerables a sentirnos fuera de lugar o
fracasados cuando las cosas no suceden como lo esperabamos. Existe evidencia cientifica acerca de
que la busqueda de autoestima puede perjudicar el aprendizaje, en especial aquel que se deriva de

nuestros errores.! Cuando nuestro principal objetivo al actuar es la validacién que nos brindaria un
resultado positivo —correr solo para ganar y sentirnos como ganadores, en lugar de hacerlo porque
es bueno para nosotros, porque nos ayuda a manejar la depresion o porque el dia esta bonito—, no
tenemos las suficientes herramientas para lidiar con resultados negativos. Asi, cuando nos
enfrentamos al fracaso y la decepcion, lo que sin duda sucedera alguna vez, nos sentimos amenazados
y fingimos que todo esta bien o, en el otro extremo, nos juzgamos con demasiada dureza.

Para mi esposa y para mi la cuestion era: ;jes posible tener los beneficios asociados a la
autoestima alta —confianza y optimismo, por ejemplo— sin los efectos negativos de buscarla?
(Pueden ser compatibles la compasion por uno mismo y la autoestima? Si pueden, si la autoestima se
consigue como un producto secundario en lugar de ser buscada directamente y por si misma. El
ingrediente activo que buscamos en la autoestima es agradarnos a nosotros mismos, y no la
perfeccion, el engreimiento o la autopromocion. Agradarnos a nosotros mismos implica estar en paz
y en calma con nosotros. Sobre todo, el agrado que genera la compasion por uno mismo esta libre de
arrogancia. La compasion por uno mismo combina nuestro sentido de valia con una humildad
genuina.

Los tibetanos resumen todos los problemas relacionados con la autoestima perfeccionista en un
dicho memorable: “Envidia hacia lo superior, competencia hacia lo igual y desprecio por lo
inferior”. Esto, dicen, es lo que a menudo se encuentra en la raiz de nuestra insatisfaccion e
infelicidad.

Cuando cultivamos la compasion por nosotros mismos, no nos evaluamos segin nuestros €xitos
mundanos y no nos comparamos con otros. En cambio, reconocemos nuestras fallas con paciencia,
comprension y bondad. Entendemos los problemas en el contexto mas amplio de nuestra condicion
humana compartida. Entonces, la compasidon por uno mismo, a diferencia de la autoestima, nos hace
sentir mds conectados con otras personas y con mejor disposicion hacia ellas. Por ultimo, la
compasién por uno mismo nos permite ser honestos con nosotros mismos. Con su actitud de



aceptacion, la compasion por uno mismo fomenta un entendimiento realista de nuestra situacion. Si
los resultados de ciertos estudios preliminares indican algo, es que nuestra capacidad para sentir
compasidn por nosotros mismos podria ser bastante flexible y susceptible al cambio.

En una ocasion, una mujer de unos cuarenta afios completd nuestro entrenamiento para la
compasién en Stanford. Habia sufrido una apoplejia que le dejo paralizada la mitad del cuerpo.
Hasta que tom¢ el curso, no habia podido bafiar la zona paralizada de su cuerpo porque no se atrevia
siquiera a tocarla; necesitaba ayuda para limpiarse. Otorgando compasién y bondad a esa parte de su
cuerpo, logro superar su aversion y pudo banar todo su cuerpo otra vez. Ademas, su calidad de vida

y su sentido de bienestar mejoraron de forma significativa a partir de este cambio.?

Ante la mirada ingenua de alguien que creci6 en alguna zona pobre del mundo, los habitantes de
Occidente podrian parecer mas seguros, eficientes y capaces de cuidar de si mismos y de disfrutar la
vida. En esta sociedad individualista, muchas personas sélo deben preocuparse por si mismas o, a lo
mucho, de su familia inmediata. Las familias son pequefias y los padres ancianos viven aparte, a
menudo en asilos. El ocio es altamente valorado en esta cultura. Las vacaciones son una costumbre
bien establecida, del mismo modo que en otros tiempos y lugares la gente participaba en peregrinajes
religiosos. En suma, parecemos dedicados a cuidar de nosotros mismos, a complacernos y a celebrar
la vida. Pero no todo es como parece.

Entre la gente podemos observar sefiales de falta de compasion por si mismos —desde el
disgusto, el asco y hasta el odio— en cualquier lugar y de innumerables modos. Nombraré solo
algunos: hay quienes permanecen en relaciones disfuncionales o abusivas porque se culpan a si
mismos de lo que no funciona y no creen merecer algo mejor. Hay quienes se sienten incomodos con
su cuerpo, que no les gusta lo que ven en el espejo y se matan de hambre, comen hasta reventar o se
hieren para distraerse de su verdadero dolor. Hay quienes no se preocupan por si mismos, 0 se
convencen de ello, porque en cuanto lo hacen se sienten agobiados. Y hay quienes no se cuidan y se
niegan atender necesidades basicas como el suefio, el alimento y el ejercicio mientras trabajan cada
vez mas, porque no encuentran ninguna otra manera de validarse como seres humanos. Cuando son
criticados, hay quienes reaccionan con violencia o se paralizan porque estan muy dispuestos a creer
cualquier comentario negativo y, al mismo tiempo, son incapaces de soportar cualquier critica porque
no tienen ningn sentido de valia personal para equilibrarla. Hay quienes se consideran un fraude,
sobre todo cuando las cosas van bien: viven temiendo que un dia seran descubiertos, pues no se
consideran merecedores de nada bueno. Hay quienes se sienten ansiosos, deprimidos o desesperados
sin saber qué hacer al respecto, y se culpan a si mismos furiosamente por ello.

Desde pequefio me ensefiaron que el cuidado propio —una expresion de la compasidon por uno



mismo— es un instinto que comparten todos los seres sensibles, no so6lo los humanos. Las
meditaciones tradicionales budistas de compasidn, por ejemplo, operan bajo la premisa de que
poseemos el instinto de ser bondadosos con nosotros mismos, y la técnica implica extender este
sentimiento natural hacia otros, formando circulos crecientes de atencion: de nosotros a nuestros
seres queridos, a los extrafios, a personas “dificiles” (politicos con los que diferimos, adolescentes
con los que tenemos problemas de comunicacion, etcétera), hasta llegar a cualquier persona y
cualquier ser en cualquier lugar. Tradicionalmente, entendemos la compasidn por uno mismo como la
base desde la que podemos ser mas compasivos y atentos hacia otros.

En 1989, en una conferencia sobre budismo y psicoterapia en Newport Beach, pude observar la
confrontacion entre esta nocion budista y la experiencia contemporanea; alli, el Dalai Lama se vio

por primera vez ante el concepto del odio hacia uno mismo.> En una de las discusiones, los
terapeutas participantes hablaron de un arraigado odio a uno mismo como causa de muchos de los
problemas de sus pacientes; el Dalai Lama se sintiéo confundido cuando le preguntaron cémo podian
ayudar las técnicas budistas con este problema. Al principio, Su Santidad cuestion6 la coherencia
misma del concepto: si la autopreservacion, el cuidado y el amor por uno mismo son instintos
fundamentales de toda criatura sensible, como afirma la psicologia budista, ;como podemos odiar
nuestro propio ser? ;Como podemos sentirnos tan alienados y apartados de nuestra propia
naturaleza? El odio por uno mismo no so6lo se trata de no estar a gusto con la apariencia personal o
no estar satisfecho con lo que uno ha logrado; ni siquiera es falta de autoestima. El concepto de “odio
por uno mismo” parecia indicar, para el Dalai Lama, algo mucho mas problematico en el centro de
nuestra relacion con nosotros mismos. Los panelistas tuvieron que esforzarse para convencer a Su
Santidad de que no so6lo el concepto era coherente, sino que se trata de una realidad psicologica muy
comun en Occidente.

No es que la premisa budista sea erronea. De hecho, el Dalai Lama ahora entiende que el odio
por uno mismo tiene su origen en el mismo instinto de cuidado propio. El odio es una forma de
cuidado: no odiamos si algo no nos importa. El odio hacia uno mismo proviene de preocuparnos
mucho por nosotros y no ser capaces de aceptar o perdonar nuestras imperfecciones. Con el
entrenamiento de la compasidon por uno mismo podemos aprender a reconectar con esa parte de
nosotros que aun se preocupa de forma pura, tierna y vulnerable. Nunca dejo de hacerlo, s6lo se
ocultd detrds de todas las capas de proteccidn que nos ponemos cada vez que nos sentimos bajo
ataque.

Después de mas de dos décadas de vivir en Occidente, he visto de cerca los problemas que
conlleva la falta de compasién por uno mismo; a pesar de ello, a veces he subestimado el alcance
que tiene en la vida cotidiana. Cuando en Stanford comencé a desarrollar el entrenamiento para
cultivar la compasién, mantuve las etapas budistas tradicionales que implican avanzar en circulos
crecientes desde la compasion por uno mismo hasta la compasién hacia otros. Pero cuando probamos
el programa con estudiantes de licenciatura, resultd claro que la compasion por uno mismo, que
debia ser el punto de partida, era para ellos un obstaculo a superar. Muchos participantes dijeron
sentirse incdmodos al pensar en sus propias necesidades. Algunos experimentaron aversion ante



frases de meditacion compasiva hacia uno mismo como: “Que sea yo feliz; que encuentre paz y
alegria”. Me di cuenta de que necesitdbamos comenzar desde otro punto para no permanecer
estancados alli, asi que cambié el orden de los pasos.

Discuti el tema de la compasion por uno mismo en Occidente con Kristin Neff, una psicologa que
ha sido fundamental en la elaboracién de un enfoque cientifico sistematico del tema. Como parte de
su trabajo sobre la psicologia de la compasion por uno mismo, Neff ha desarrollado un cuestionario
que busca medir lo que ella llama los tres componentes principales de la compasidén por uno mismo:

bondad hacia uno mismo, humanidad compartida y conciencia plena.# Segin Neff, la bondad hacia
uno mismo aborda nuestras dificultades y limitaciones con bondad, entendimiento y aceptacion, y no
con juicios negativos. Dentro de su escala, la humanidad compartida es la manera en que percibimos
nuestros problemas y sufrimiento en el contexto de la experiencia humana comun. Por ultimo, la
conciencia plena es la capacidad de abordar conscientemente las experiencias dolorosas, en lugar de
identificarnos de forma obsesiva con ellas o de tratar de arreglarlas con desesperacion.

Por ejemplo, jestarias de acuerdo o en desacuerdo con las siguientes frases? ;Qué tan de
acuerdo? ;jTotalmente de acuerdo, en parte o en absoluto desacuerdo?

Trato de ser comprensivo y paciente con los aspectos de mi personalidad que no me gustan. (Bondad hacia uno mismo)
Cuando estoy pasando por un momento dificil, me brindo el cuidado y la ternura que necesito. (Bondad hacia uno mismo)
Cuando me siento fuera de lugar, trato de recordar que mucha gente comparte esos sentimientos. (Humanidad compartida)
Cuando las cosas no van bien, veo las dificultades como parte de la vida que todos vivimos. (Humanidad compartida)
Cuando me siento triste trato de entender mis sentimientos con curiosidad y apertura. (Conciencia plena)

Cuando fallo en algo importante trato de mantener cierta perspectiva de las cosas. (Conciencia plena)

(Neff ofrece un test gratis de compasion por uno mismo en http.//www.centerformsc.org/self-
compassion_test)

Neff me ha asegurado que la falta de compasion por uno mismo no es un asunto de Occidente
contra el Oriente. Su escala de compasion por uno mismo se ha aplicado ya en varios paises, tanto en
Occidente como en Oriente, y el problema parece ser comin en distintos paises asiaticos tanto como
en Estados Unidos, Canadd o Europa. Un estudio comparativo entre Estados Unidos, Taiwan y
Tailandia reveld que el nivel de compasion por uno mismo es mas alto en Tailandia mientras que

Estados Unidos ocupaba un lejano segundo lugar y Taiwan era el ultimo.> Neff y sus colegas
atribuyen el alto nivel en Tailandia a su cultura budista; yo sospecho que sus resultados también
podrian estar relacionados con un mayor sentido de conexion que cada tailandés tiene en el contexto
de su herencia cultural compartida. En cualquier caso, parece que el problema tiene mas que ver con
la modernidad y la cultura contempordnea que con la herencia judeocristiana de Occidente frente a la
herencia cultural asiatica de Oriente.



El alto costo de la baja compasién por uno mismo

No hay duda de que la cultura contemporanea tiende a fomentar la autonomia individual y el respeto
por los derechos basicos de cada individuo, por muchas y muy buenas razones. Pero esto tiene un
costo psicoldgico. Al cortar nuestros lazos de interdependencia y alejarnos de una experiencia
comunitaria de la vida, la carga de darle sentido a nuestra vida recae sobre cada uno de nosotros de
manera separada. Puesto que ahora cada uno debe crear su propio significado, nos obsesionamos con
nuestros logros hasta el punto en que el trabajo define nuestra identidad personal y valia propia. Por
eso la pregunta “;A qué te dedicas?” ha adquirido mayor significado que “;Qué haces para ganarte la
vida?”

Mi esposa me molesta por ser un adicto al trabajo en comparacién con la mayoria de los
tibetanos. Tal vez en cualquier medio competitivo es inevitable cierta orientacion hacia el
desempefio, pero a menudo llevamos esto a extremos reprochables. Alguna vez lei con horror una
nota sobre como en Corea del Sur los centros de tutoria extraescolar permanecian abiertos hasta la
madrugada; preocupadas por la salud mental de los estudiantes, las autoridades impusieron un toque

de queda, forzando a estos centros a cerrar a las diez de la noche.® La obsesion con el desempefio
puede provocar insensibilidad, impaciencia e incluso arrogancia hacia otras personas, sobre todo
cuando percibimos que no estan a nuestro nivel.

La falta de compasion por uno mismo se manifiesta en una relacion critica y dura con nosotros
mismos. Muchas personas creen que serdn un fracaso y no merecerdn amor ni reconocimiento si no
son criticas y demandantes consigo mismas. Si escuchamos bien, ;hay una voz en nuestra cabeza que
duda incansablemente, de una forma u otra? “;De verdad merezco ser feliz?” “;Por qué habrian de
pasarme cosas buenas?” “;Merezco ser amado?” O quiza la voz no pregunta y s6lo afirma que no
somos dignos. Cuando algo bueno sucede, a veces sentimos en el fondo que no deberia pasarnos. Nos
preocupa que habremos de pagarlo de alguna manera. Nos aterroriza relajarnos aunque sea un poco,
porque consideramos que perderemos el control de nuestras vidas: algo malo sucedera, y nosotros
seremos los culpables. Tememos que si somos amables y bondadosos con nosotros mismos y
aflojamos la correa, no lograremos nada. Asi que continuamos chasqueando nuestro latigo interno;
pelear de forma constante con nuestra critica voz interior es extremadamente cansado.

Un estudio realizado con estudiantes de las universidades de Duke y Wake Forest encontro
conexiones sorprendentes entre el nivel de compasion por uno mismo de una persona y las formas en

que responde a experiencias adversas.” Quienes tenian niveles bajos de compasién por uno mismo
pensaban al final del dia: “Soy un perdedor” o “Llevo una pésima vida”. Cuando se les preguntaba
por fracasos académicos, deportivos o sociales, pensaban con mas frecuencia: “Soy un gran
perdedor”, “Ojald me muriera”, y frases de ese tipo. También era mas probable que se enojaran o se
pusieran a la defensiva al recibir comentarios objetivos por parte de sus compafieros.

Aun peor, cuando se pidi6 a los participantes del estudio que pronunciaran un breve discurso (una
prueba estandar para inducir estrés), la audiencia respondié con mayor negatividad a quienes tenian
menor compasion por si mismos. Es facil ver esto como un circulo vicioso: la audiencia nota la



energia de la falta de compasion por uno mismo, su reaccidon hace que el orador se sienta menos
comodo, y esto se repite.

Como padres, mi esposa y yo tratamos de reconocer en nuestras hijas dos formas comunes de
dureza consigo mismas. Una es la tendencia a generalizar frente a situaciones adversas: convertir una
falla o una decepcidn especifica en una caracteristica universal. Por ejemplo, cuando una relacion de
amistad se rompe, nos apresuramos a pensar cosas como: “Hay algo mal conmigo”, “Nunca voy a
volver a hacer amigos”, etcétera. Cuando vemos que nuestras hijas reaccionan asi, tratamos de
ayudarlas a mantenerse en la particularidad del incidente. Concentrarse en los hechos concretos
ayuda a manejar mejor el problema. También tratamos de identificar los momentos en que
personalizan experiencias adversas con juicios categoricos negativos como: “Soy una estupida”,
“Soy una perdedora”, “Apesto”, cuando la verdad objetiva es mas bien: “Tuve problemas con esa
tarea” o “Estoy algo avergonzada”. Tratamos de desincentivar el uso de las frases mas duras, incluso
en las situaciones mas usuales. (Después de tantos afios viviendo en Occidente, las sigo encontrando
molestas.) Aunque no tengas hijos, una manera de pensar en la compasion por uno mismo es ser un
buen padre para ti mismo.

Hay quien dice que sin compasion por uno mismo no podemos ser compasivos con otros. No estoy de
acuerdo: la compasion por los demads, en especial hacia quien tiene problemas, es un instinto humano
natural. También hay personas compasivas y altruistas que al mismo tiempo son duras e intolerantes
consigo mismas, 0 buenos amigos que no tratarian a otras personas tan mal como se tratan a si
mismos. Quizds hay cuidadores —padres, por ejemplo— que vuelcan todo su amor y preocupacion
por alguien mas mientras dejan de lado su propia necesidad de compasion. O personas que trabajan
por la justicia social y ayudan heroicamente a otros, pero en lo personal son irritables, amargados o
impacientes, € insoportables para sus propias familias. Cuando resolver los problemas de otro es
mas facil que hacerlo con los propios, la falta de cuidado hacia uno mismo puede ser una forma de
escapismo. A la larga esta actitud resulta poco sana y hasta patologica —los psicologos utilizan el

término altruismo patolégico—3 si la persona que ayuda invierte toda su identidad y su esfuerzo en
los logros de la persona a la que esta ayudando; en esos casos la relacion se vuelve sofocante.
Descuidar nuestras propias necesidades puede conducir al agotamiento, dejdndonos exhaustos y
vacios. Este es un problema comuin entre quienes se dedican al trabajo social o médico, y entre
quienes tienen una disposicion empatica y un fuerte sentido de la justicia social. Si no se le presta
atencion, el agotamiento emocional puede hacer que las personas guarden resentimientos o se sientan
usadas —incluso abusadas— por quienes ayudan. Es muy triste cuando esto sucede.



Los beneficios de la compasion por uno mismo

Renovar nuestros recursos

Me gusta imaginar el cultivo de la compasion por uno mismo como reabastecer el manantial de
bondad y compasion que tenemos dentro. Para utilizar una metafora mas contemporanea, es como
recargar nuestra pila interna para tener mas compasion y bondad que ofrecer a los demas. Con mayor
compasidén por nosotros mismos nos protegemos del agotamiento, el pesimismo y el desaliento que
nos produce enfrentarnos a los enormes desafios de la vida.

Fijar metas realistas

Cuando nos preocupamos por nuestras verdaderas necesidades y bienestar y no por lo que la
sociedad o algunas personas esperan de nosotros, podemos fijar metas que sean mas significativas y
realizables. Y entre mas significativa sea una meta, mas comprometidos y motivados nos sentiremos
para alcanzarla.

Aprender de nuestra propia experiencia

Si somos mas compasivos con nosotros mismos, €s menos probable que nos detengamos en el juicio
y el derrotismo cuando experimentemos obstaculos en el camino. La compasion por uno mismo hace
énfasis en como nos relacionamos con las inevitables decepciones y fracasos de la vida y asi nos
libera de la imposible tarea de alcanzar una vida exenta de fallas y desencantos. La compasién por
uno mismo da dnimos, y cuando no tememos cometer errores, podemos verlos de frente, aprender lo
que podamos de ellos y avanzar con mayores metas en mente. La compasion por nosotros mismos nos
hace mas resilientes ante los retos. Ademas, la comprension, la aceptacion y el sentido de proporcion
en nuestra relacion con el mundo que implica la compasion por uno mismo es una forma de sabiduria.

Sentirnos menos solos

Como indica la escala de Kristin Neff, parte de la compasion por uno mismo es entender nuestros
dilemas y problemas dentro del contexto mas amplio de la condicién humana. En lugar de preguntar
“;Por qué a mi?”’, nos damos cuenta: “No estoy solo”.

“Sé bondadoso y sé feliz”



En 1981, cuando tenia veintidos afos, la apertura politica de China en relacidn con el Tibet permitio
que mi abuela materna, junto con dos tias y un tio, viajaran a Katmand(, en Nepal. Mi abuela tenia
entonces casi noventa y no sabia que mi madre habia muerto hacia afios: les escribio a ella y a mi tio
Penpa —Ilos hijos que habian escapado a India en 1959— para que la alcanzaran, con sus parientes,
en Katmanda. Cuando mi tio me dijo que lo acompafiara por ser el mayor de mis hermanos, me
negue.

Lo ultimo que queria hacer era interrumpir mis estudios en el monasterio y viajar desde el sur de
India hasta Katmandu para encontrarme con alguien a quien nunca habia visto en mi vida. Unos dias
después de que mi tio partiera, recibi un severo telegrama de mi maestro en el monasterio, Zemey
Rinpoche, quien entonces se encontraba también en Nepal. (En aquel tiempo sélo los ricos tenian
teléfono en India.) El telegrama de Rinpoche decia algo asi: Ven de inmediato PUNTO No seas tonto
PUNTO Si no ves a tu abuela ahora, te arrepentiras toda la vida PUNTO Confirma salida PUNTO. Al
principio no queria, pero al final fui.

Conocer a mi abuela me hizo darme cuenta poderosamente de que mi resistencia inicial emanaba
del lugar menos bondadoso de mi ser. Provenia de un lugar de extrema preocupacion por mi mismo,
en el que s6lo me motivaba una obsesion por la “eficiencia” —en este caso, mis estudios— y que me
impedia abrirme a todas las otras posibilidades de las bendiciones de la vida. Y también habia
arrogancia en ello. Claramente, no pensé en lo que la reunion podia significar para mi abuela, quien
se enteraria de la muerte de su propia hija, mi madre.

Ese viaje a Katmandu resultd ser una de las experiencias mas memorables de mi vida: el largo
trayecto desde el sur de India hasta ahi —tres dias en tren hasta la Gltima ciudad antes de la frontera
con Nepal, y un dia en autobus a lo largo de los paisajes mas impresionantes de los Himalaya— me
regald uno de los momentos mas reflexivos de mi juventud.

Mi abuela —Mo mo la, como decimos en tibetano— tenia el tipico rostro de las mujeres
nomadas del Tibet, con una sonrisa que se encendia sin esfuerzo; por su semblante, podia tener
sesenta o0 noventa anos de edad. Las lineas de su frente eran profundas, y la piel de su rostro se habia
endurecido tras afios de exposicion al sol de las alturas. Usaba el chupa tibetano tradicional, con un
delantal a cuadros de colores y unos aretes de oro adornados con turquesas pulidas. Como mi madre,
se recogia el cabello en dos trenzas alrededor de la cabeza, con listones rojos y turquesas al final de
cada una. Tenia un parche cuadrado de cinta médica en cada sien, supuestamente para prevenir
migrafias. Pero 1o que mas me sorprendi6 fueron sus ojos.

Hubo una conmocién cuando entré al cuarto en que se encontraban mi abuela y su familia. Todos
—incluso mi anciana abuela— corrieron a abrazarme, casi en un grito. Aunque nunca los habia visto
antes, yo también senti el dolor colectivo de la separacion y el sufrimiento por la ausencia de mi
madre. Ahi, en ese cuarto, estaban todos los hijos de mi abuela excepto una, mi madre. Cuando
recobramos la calma, hubo un largo silencio que fue extrafiamente confortable y pacifico.

Fue un privilegio pasar una semana en la presencia dulce y compasiva de mi abuela, viéndola
interactuar con mis tias y tios. Tenia un sentido natural de calma consigo misma, un aire genuino y
libre. Quizas era la edad y la sabiduria, pero pensé que ese nivel de serenidad debia provenir de
algo mas profundo, del contraste entre la vida que ella habia vivido y la mia. A pesar de que ambos



éramos tibetanos, nuestras vidas eran completamente diferentes. Ella era una mujer sin educacion,
analfabeta, mientras que yo estudiaba el pensamiento budista y me entrenaba en la reconocida
tradicion tibetana del debate; ademas, gracias a mi dominio del inglés tenia acceso al mundo exterior.
Aun asi, mi abuela se sentia mal por mi; lo podia ver en sus ojos. Yo era entonces un monje
incansable y ambicioso que rara vez vivia en el presente, y con la mirada puesta en el futuro. Al
sentir la compasion de mi abuela y ver la profunda belleza de una persona tan comoda consigo
misma, en completa paz y receptiva a la gente a su alrededor, comencé a preguntarme sobre lo que
habia perdido al estudiar tanto y obsesionarme con el rendimiento, la eficiencia y el progreso.
Seguiria preguntandome esto tiempo después.

Cuando nos abrazamos al despedirnos, toco mi frente con la suya a la manera tradicional del
Tibet. Tom6 mi rostro entre sus manos y mirdndome a los ojos dijo: “Sé bondadoso y sé feliz”; desde
entonces, trato de incorporar esto a mi vida. Con el tiempo me he dado cuenta de que éste es el punto
de la compasion: no se trata de volvernos bondadosos y felices porque asi “debemos” ser. La
cuestion es que ser bondadosos con nosotros mismos y con el resto del mundo nos hace felices. Fui a
Katmandu porque lo senti como un deber familiar y porque mi maestro me lo dijo: no lo reconoci
como un acto de bondad para conmigo. Pero cuando conoci a mi abuela vi las cosas de manera
diferente. En cierto modo, el entrenamiento para cultivar la compasion es mi intento de codificar y
“traducir” para los demas lo que resultaba tan natural para mi abuela.

Todo regresa a la conexion

Sin duda hay diferencias individuales en la manera en que asumimos la compasidn por uno mismo; el
modo en que fuimos educados y otros factores, tal vez incluso cierta predisposicion genética,
influyen en estas variaciones. De cualquier modo, las dos claves para avanzar —aquello que
podemos cambiar— son coOmo nos definimos como individuos y la conexidon que sentimos con los
demas: por supuesto, entre mas fuerte sea nuestro sentido de separacion, mas débil sera nuestra
conexion con ellos. Y, paraddjicamente, cuanto menos conectados nos sintamos hacia los otros,
menos lo estaremos con nosotros mismos. Podemos terminar desconectados de nuestros propios
sentimientos, necesidades y alegrias.

Recuerdo haber leido sobre un estudio realizado después de la crisis econdmica de 2008 que
mostraba que la gente que se identificaba exclusiva o mayoritariamente con sus trabajos era menos
resiliente a la pérdida de sus empleos que quienes depositaban su sentido de identidad y valia en
otros lugares; por ejemplo, en la paternidad —todos los participantes eran hombres—, el
matrimonio, la amistad, la comunidad, etcétera. (Cuando lo ponemos asi, no suena tan paraddjico.)
Cuando los hombres que se sentian mas conectados sufrian un golpe en alguna area de su identidad
—incluso en una importante—, tenian el andamiaje suficiente para mantener su sentido general de
valia y por lo tanto funcionaban mejor. Por supuesto, eso les brindaba las ventajas de un punto de
vista mas optimista y una actitud constructiva, lo que a su vez les ayudaba a responder con mayor



efectividad a nuevas oportunidades. En contraste, quienes aislaban su identidad en el trabajo
experimentaban mas sentimientos de inadecuacidn, amargura y baja valoracion de si mismos. Y
aunque podian sentirse solos, no sufrian en soledad; sus parejas, hijos y otros que se preocupaban
por ellos sufrian al verlos pasar por un momento asi.

Los psicologos culturales nos explican cémo nuestras culturas moldean nuestro sentido de
identidad —nuestro sentido de nosotros mismos—, y cémo nuestro sentido del yo define las

interacciones que mantenemos con lo que nos rodea.” Aunque cada uno tenemos multiples
dimensiones del yo, todas se pueden agrupar bajo dos estilos basicos: yo independiente y yo
interdependiente. Algunos expertos sostienen que el bienestar 0ptimo de cada uno se encuentra en la
justa combinacion de los dos aspectos. Otros estudios sugieren que tener un sentido del yo mas
interdependiente que independiente, mas complejo que simple y mas fluido que rigido conduce a una
mayor salud psicologica, incluidas mayor resiliencia y mayor felicidad. De cualquier modo, es
esencial la conexion que como individuos mantenemos con los demds. No es sorprendente que los
psicologos sitlien la conexion social —el sentido subjetivo que cada quien tiene de su conexion
afectiva y amorosa con los otros— como una necesidad bdasica, s6lo antecedida por los
requerimientos fisiologicos y de seguridad mas basicos.

En cierto sentido, el reto de la compasion por uno mismo es claro. Se trata de introducir en
nuestra experiencia un sentido genuino de atencién, y de responder a ¢l con comprension, aceptacion
y bondad. Esto es justo lo que hacemos cuando respondemos con compasion a las necesidades y al
sufrimiento de un ser querido; nada mas, no hay ningin misterio. Si es algo que sucede de manera
mas natural para algunos, nuestro entrenamiento para la compasion puede empezar precisamente alli.
En la segunda parte de este libro ofrezco practicas especificas que usamos en nuestro programa en la
Universidad de Stanford, dirigido a entrenar el corazon y la mente para tener mas compasion hacia
nosotros mismos y hacia los demas.



