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Compasion: bondad con los
demas y consigo mismo

Por Inés Rose Fischer,
directora carrera Psicologia de la

Universidad Santo Tomds Puerto
Montt.

| Dia Mundial de la

Compasién se celebra

el 6 de julio en honor

al dia de nacimiento

del actual Dalai Lama.

Mds allad de la fecha
y su origen, la compasién es una
virtud que debe estar presente
a diario en nuestras vidas y gque
podemos entrenar.

Muchas veces habremos
escuchado decir jNo necesito
tu  compasiont O No te
autocompadezcas!

Estas reacciones se relacionan
con la actual definicion de la
RAE “sentimiento de tristeza que
causa el sufrimiento ajeno”, es un
sinbnimo de ldstima. 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 compromiso de
intentar aliviarlo y prevenirlo”.
Tiene un componente de empatia,
pero va un paso mas alla, ya que
el compasivo no sélo se pone en
el lugar del otro, sino que busca
realizar una accién de apoyo.

La compasion  tiene  tres
direcciones: hacia los otros, hacia
si mismo y el recibir compasion de
otros. Esta Ultima implica estar en
sintonia con la segunda definicién
y revisar las barreras que nos
pone el orgullo.

Por su parte, desarrollar la
autocompasion es fundamental
para el bienestar personal,
especialmente en personas muy

autoexigentes, culpégenas y que
han internalizado reproches como
mensajes autocastigadores que
se repiten cada vez que cometen
algun error, a veces por pequeio e
intrascendente que sea.

La autocompasion es
la capacidad de tratarse a uno
mismo con bondad, comprension
y aceptacion, especialmente
cuando se enfrentan dificultades,
errores o sufrimiento. Se trata de
aumentar la autoamabilidad y
disminuir el autojuicio negativo
(asi como debemos ser amables
con los demds). Implica reconocer
que el sufrimiento y los errores son
parte de la experiencia humana
comun, en lugar de sentirse aislado
en el mundo (lo que de alguna
manera ha sido fomentado en
nuestra sociedad por el exceso de
individualismo y competitividad).

Los autores utilizan un
concepto muy bonito, que es el
de humanidad compartida, que
no es el antiguo dicho “mal de
muchos, consuelo de tontos”,
si no que es la posibilidad de
sentir que todos pertenecemos
al mismo equipo (si todos lo
creyéramos, no habria guerras),
que hay cosas que nos pasan a
“todos”, que podemaos conversar
y encontrar muchos puntos de
encuentro, que nos podemos
unir en metas comunes, apoyar
en las dificultades y también
celebrar juntos la vida. Hasta
Jesus compartio nuestra
humanidad.

Entonces, practiguemos la
compasionen lastres direcciones
mencionadas, con la seguridad
de que pueden aprenderse,
entrenarse Yy potenciarse para
mejorar nuestra calidad de vida
y la de los que nos rodean.



