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COLUMNA

Compasion: bondad con los demas y consigo mismo

El Dia Mundial de la Compasién se celebré
el 6dejulio en honor al dia de nacimiento
del actual Dalai Lama. Mas alla de la fecha
y su origen, la compasion es unavirtud
quedebe estar presente a diario en nues-
tras vidas y que podemos entrenar.
Muchas veces habremos escuchado decir
iNo necesito tu compasién! O |No te auto-
compadezcas!

Estas reacciones se relacionan con la ac-
tual definicion de la RAE: “sentimiento de
tristeza que causa el sufrimientoajeno”,
es un sinénimo de Kstima, Sin embargo,
para el cristianismo, el budismo e incluso
para la psicologia positiva la definicion
tiene otra connotacion: “sensibilidad al
sufrimiento propio y ajeno, con el com-
promiso de intentar aliviarloy prevenir-
lo”. Tiene un componente de empatia, pe-
rovaun paso mas alld, ya que el compasi-
vo no sélo se pone en el lugar del otro, si-
noque busca realizar una accion de apo-

yo.

La compasidn tiene tres direcciones: hacia
los otros, haciasimismoy el recibir com-
pasién de otros. Esta tiltima implica estar
ensintonia con la segunda definicién y re-
visar las barreras que nos pone el orgullo.
Por su parte, desarrollar la autocompa-
sion es fundamental para el bienestar per-
sonal, especialmente en personas muy au-
toexigentes, culpégenas y que han inter-
nalizado reproches como mensajes auto-
castigadores que se repiten cada vez que
cometen algiin error, a veces por pequefio
e intrascendente que sea.

La autocompasion es la capacidad de tra-
tarse a uno mismo con bondad, compren-
sion y aceptacion, especialmente cuando
se enfrentan dificultades, errores o sufii-
miento. Se trata de aumentar la autoama-
bilidad y disminuir el autojuicio negativo
(asicomo debemos ser amables con los de-
mids). Implica reconocer que el sufrimien-
toy los errores son parte de la experiencia
humana comin, en lugar de sentirse ais-

ladoen elmundo & £
(loque de alguna manera ha sido fomen-
tado en nuestra sociedad por el excesode
individualismo y competitividad).

Los autores utilizan un concepto muy bo-
nito, que es el de humanidad compartida,
que no ¢s el antiguodicho “mal de mu-
chos, consuelo de tontos”, sino que es la
posibilidad de sentir que todos pertenece-
mos al mismo equipo (si todos lo creyéra-
mos, no habria guerras), que hay cosas
que nos pasan a “todos”, que podemos
conversary encontrar muchos puntos de
encuentro, que nos podemos unir en me-
tas comunes, apoyar en las dificultades y
también celebrar juntos la vida. Hasta Je-
stis compartié nuestra humanidad.
Entonces, practiquemos la compasién en
las tres direcciones mencionadas, con la
seguridad de que pueden aprenderse, en-
trenarse y potenciarse para mejorar nues-
tra calidad de vida y la de los que nos ro-
dean.



