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Capitulo 1

DESCUBRIR LA COMPASION HACIA UNO MISMO

Este tipo de preocupacion compulsiva, el «Yo, mi, mio»,
N0 €s amarnos a Nosotros MmMismos. [...] Amarnos a nosotros
mismos implica las capacidades de resiliencia, compasion y
comprensién que forman parte del simple hecho de estar
Vivos.

SHARON SALZBERG, The Force of Kindness

En esta sociedad increiblemente competitiva, ;cuantos de noso-
tros se sienten realmente bien consigo mismos? Sentirse bien pa-
rece algo muy efimero, sobre todo porque necesitamos creernos
«especiales y por encima de la media» para tener una autoestima
alta. Cualquier cosa por debajo de ese estado parece un fracaso.
Recuerdo que en mi primer ano de facultad, un dia me pasé ho-
ras preparandome para una gran fiesta y acabé quejandome a mi
novio de que mi pelo, mi maquillaje y la ropa que llevaba eran
totalmente inadecuados. El intenté darme animos:

—No te preocupes, estas bien.

—:Bien? Ah, bueno, vale, siempre he querido estar «bien»...

El deseo de sentirse especial es comprensible. El problema es
que resulta imposible, por definicién, que todo el mundo esté
por encima de la media al mismo tiempo. Aunque destaquemos
en uno u otro campo, siempre hay alguien mas inteligente, mas
guapo, mas brillante. ;Cémo afrontamos eso? No muy bien. Para
vernos desde una perspectiva positiva tendemos a inflar nuestros
egos y menospreciar a los demas, de manera que salimos ganando
con la comparacién. Sin embargo, esa estrategia tiene un precio:
nos impide desarrollar todo nuestro potencial en la vida.
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ESPEJOS DEFORMANTES

Si tengo que sentirme mejor que ti para sentirme bien conmigo
mismo, ;con qué claridad voy a verte, o a verme a mi mismo?
Digamos que he tenido un dia estresante en el trabajo y que estoy
grunona e irritable con mi marido cuando llega a casa por la no-
che (es una situacién hipotética, por supuesto). Si realmente hago
todo lo posible por tener una imagen positiva de mi misma y no
quiero arriesgarme a verme de manera negativa, voy a variar mi
interpretaciéon para asegurarme de que los posibles roces entre
nosotros parezcan culpa de mi marido, no mios.

—Bueno, ya estis en casa. ;Has traido lo que te pedi del su-
permercado?

—Acabo de entrar. ;Qué tal algo como «Me alegro de verte
carifo. ;Coémo te ha ido el dia?»?

—Si no fueses tan despistado, a lo mejor no tendria que ir
siempre detras de ti.

—Pues mira por donde, si he traido lo que me pediste.

—Ah, bueno... Es la excepcion que confirma la regla. Ojala
no fueses tan informal.

No es precisamente una receta para la felicidad.

¢Por qué resulta tan dificil admitir que nos hemos pasado, que
somos desagradables o impacientes? Porque nuestro ego se siente
mucho mejor cuando proyectamos en los demas nuestros defec-
tos y nuestras limitaciones. «Es culpa tuya, no mia.» Piensa en
todas las discusiones y peleas que se desencadenan a partir de esta
dindmica. Culpamos al otro por decir o hacer algo malo, justifi-
cando nuestras propias acciones como si nuestra vida dependiese
de ello, cuando en realidad sabemos que dos no se pelean si uno
no quiere. ;Cuinto tiempo malgastamos en eso? ;No seria mu-
cho mejor reconocer las cosas y jugar limpio?

Sin embargo, es mas facil decirlo que hacerlo. Resulta casi
imposible darse cuenta de esos aspectos de nosotros mismos que
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provocan problemas con los demas o que nos impiden alcanzar
todo nuestro potencial si no somos capaces de vernos con clari-
dad. ;Coémo podemos crecer si no reconocemos nuestras propias
debilidades? Podemos sentirnos mejor con nosotros mismos «tem-
poralmente» si ignoramos nuestros defectos o si creemos que nues-
tros problemas y dificultades son culpa de otros, pero a la larga
solo nos haremos dafio porque nos quedaremos atascados en un
circulo vicioso de estancamiento y conflicto.

EL PRECIO DE JUZGARSE A UNO MISMO

El hecho de alimentar continuamente nuestra necesidad de autoeva-
luacién positiva es algo asi como darnos un atracdén de dulces.
Momentaneamente nuestro nivel de aztcar sube, y después se
produce el bajon. E inmediatamente después sigue un sentimien-
to de desesperacion cuando nos damos cuenta de que, por mucho
que nos guste, no siempre podemos atribuir nuestros problemas a
los demas. No podemos sentirnos siempre especiales y por enci-
ma de la media. El resultado suele ser devastador. Nos miramos
en el espejo y no nos gusta lo que vemos (en sentido literal y fi-
gurado), y la verglienza empieza a instalarse en nuestro interior.
La mayoria de nosotros somos increiblemente duros con nosotros
mismos cuando finalmente reconocemos algiin defecto o caren-
cia. «No soy lo suficientemente bueno. No sirvo para nada.» No
es de extranar que ocultemos la verdad cuando la honestidad nos
obliga a enfrentarnos a una condena tan dura.

En aquellos aspectos en los que resulta dificil enganarnos a
nosotros mismos (cuando comparamos nuestro peso con el de las
modelos, por ejemplo, o nuestra cuenta bancaria con las de los
ricos y famosos), nos provocamos una enorme carga de dolor
emocional. Perdemos la fe en nosotros mismos, empezamos a
dudar de nuestro potencial y sentimos que no nos quedan espe-
ranzas. En ese lamentable estado nos criticamos atin mas a noso-
tros mismos, diciéndonos que somos unos inttiles perdedores, y
nos sentimos cada vez peor.
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Aunque consigamos organizarnos, lo que consideramos «sufi-
cientemente bueno» siempre parece fuera de nuestro alcance, y
eso nos provoca frustraciéon. Tenemos que ser listos, estar en for-
ma, ser modernos e interesantes, tener éxito y resultar sexys. jAh!
Y espirituales. Por muy bien que hagamos las cosas, siempre hay
alguien que parece hacerlas mejor. El resultado de esta linea de
pensamiento da que pensar: millones de personas necesitan tomar
medicamentos para afrontar cada nuevo dia. La inseguridad, la
ansiedad y la depresion son increiblemente comunes en nuestra
sociedad, y en gran parte se debe a los juicios hacia uno mismo,
el maltrato al que nos sometemos cuando sentimos que no somos
unos ganadores en el juego de la vida.'

UNA ACTITUD DIFERENTE

¢Cudl es la solucion? Dejar de juzgarnos y de evaluarnos. Dejar
de autoetiquetarnos como «buenos» o «malos» y aceptarnos con
generosidad. Tratarnos con la misma amabilidad, carino y com-
pasion que mostrariamos hacia un buen amigo, o incluso hacia un
desconocido. Por desgracia, no hay casi nadie a quien tratemos
tan mal como a nosotros mismos.

Cuando descubri el concepto de la compasion hacia uno
mismo, mi vida cambid casi de inmediato. Fue cuando cursaba
mi altimo afio en el programa de doctorado de desarrollo huma-
no, en la Universidad de California, en Berkeley. Yo estaba dan-
do los tltimos retoques a mi tesis. Estaba atravesando un mo-
mento muy dificil, ya que mi primer matrimonio acababa de
romperse, y sentia mucha vergiienza y aversion hacia mi misma.
Pensé que unas clases de meditacion en el centro budista local
me ayudarian. Me interesaba la espiritualidad oriental desde que
era pequena (mi madre siempre tuvo una mente muy abierta).
Sin embargo, nunca me habia acercado a la meditacion en serio.
Y tampoco habia estudiado la filosofia budista, ya que mi inves-
tigacion sobre el pensamiento oriental estaba mas orientada hacia
las diferentes corrientes del New Age californiano. Lei el clasico
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de Sharon Salzberg, Amor incondicional,”™ y ya nada volvid a ser lo
mismo.

Sabia que los budistas hablan mucho de la importancia de la
compasion, pero nunca habia pensado que tener compasion hacia
uno mismo pudiese ser tan importante como tenerla por los de-
mas. Desde la perspectiva budista, tienes que cuidar de ti mismo
para poder cuidar a los demis. Si te juzgas y te criticas continua-
mente intentando al mismo tiempo ser amable con los demas,
estas poniendo limites artificiales que lo inico que provocan en ti
son sentimientos de separacion y aislamiento. Es lo contrario de
la integridad, la interconexién y el amor universal (el objetivo
ultimo en la mayoria de los caminos espirituales de cualquier tra-
dicion).

Recuerdo una conversacién con mi nuevo novio, Rupert,
que se apuntd conmigo a los encuentros budistas semanales. Yo
negaba enérgicamente con la cabeza:

—:Crees que es cierto que podemos permitirnos ser amables
con nosotros mismos, tener compasion hacia uno mismo cuando
nos equivocamos o pasamos por momentos realmente dificiles?
No lo sé... Si tengo demasiada autocompasion, ;no caeré en la
pereza y el egoismo?

Pensé en ello durante un momento. Poco a poco me di cuen-
ta de que la autocritica (a pesar de estar aprobada socialmente) no
sirve para nada. De hecho, solo empeora las cosas. No me iba a
convertir en mejor persona por el hecho de maltratarme conti-
nuamente. Mas bien estaba provocandome sentimientos de ina-
daptacién e inseguridad. Y vertia mi frustraciéon en las personas
mas cercanas a mi. Ademas, no queria reconocer nada de esto por
miedo a sentir odio hacia mi misma si admitia la verdad.

Lo que Rupert y yo aprendimos fue que, en lugar de basar
nuestra relacion en la basqueda de la satisfaccion de todas nuestras
necesidades de amor, aceptaciéon y seguridad, teniamos que pro-
porcionarnos esos sentimientos a nosotros mismos. De ese modo
tendriamos el corazéon mucho mas lleno para compartirlo con el

* Sharon Salzberg, Amor incondicional, Madrid, Edaf, 1997. (N. del t.)
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otro. Nos sentimos tan conmovidos con el concepto de la com-
pasion hacia uno mismo que en nuestra boda, aquel mismo ano,
terminamos nuestros votos asi: «Sobre todo, prometo ayudarte a
tener compasion hacia ti mismo para que puedas evolucionar y
ser felizy.

Después de conseguir mi doctorado, dediqué dos afios a tra-
bajar con un importante investigador sobre la autoestima. Queria
saber mas sobre como se determina el sentido de la propia valia.
Muy pronto descubri que la psicologia actual esta dejando de
utilizar la autoestima como indicador decisivo de la buena salud
mental. Aunque se ha escrito muchisimo sobre la importancia de
la autoestima,? los investigadores estin empezando a senalar todas
las trampas en las que podemos caer cuando intentamos desarro-
llar y mantener una autoestima alta: narcisismo, abstraccidn, ira,
prejuicios, discriminacion, etcétera. Me di cuenta de que la com-
pasion hacia uno mismo era la alternativa perfecta a la basqueda
incansable de la autoestima. ;Por qué? Porque ofrece la misma
proteccidn contra la autocritica destructiva, pero sin la necesidad
de que nos sintamos perfectos o mejores que los demas. En otras
palabras, la compasién hacia uno mismo ofrece los mismos bene-
ficios que una autoestima alta, pero sin sus inconvenientes.

Cuando consegui un puesto de profesora adjunta en la Uni-
versidad de Texas en Austin decidi empezar a investigar sobre la
compasion hacia uno mismo. Aunque nadie habia definido la
autocompasion desde una perspectiva académica (y mucho me-
nos se habia investigado), sabia que ese iba a ser el trabajo de mi
vida.

:Qué es la compasion hacia uno mismo? ;Qué significa exac-
tamente? Creo que para describirla podemos empezar utilizando
la definiciéon de una experiencia mas conocida por todos: la
compasion hacia los demas. Al fin y al cabo, la compasion es
igual, tanto si la dirigimos hacia nosotros mismos como hacia los
demas.
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COMPASION HACIA LOS DEMAS

Imagina que te ves atrapado en un atasco de camino al trabajo y
un indigente te pide unas monedas a cambio de limpiarte el para-
brisas. «jQué pesado! —piensas—. Me va a retrasar. Seguramente
solo quiere el dinero para bebida o drogas. A lo mejor me deja en
paz si no le hago caso.» Pero no te deja en paz y ti permaneces
sentado en tu coche mientras €l te limpia el parabrisas. Te sientes
culpable si no le das algo de dinero y resentido si lo haces.

Un buen dia tienes una especie de revelacidon. Estas en otro
atasco, en el mismo semaforo, a la misma hora, y ves al indigente
con su cubo y su limpiacristales de siempre. Por alguna razéon
desconocida, lo miras con otros ojos. Lo ves como a una persona,
no como una simple molestia. Percibes su sufrimiento. «;Cémo
sobrevive? La mayoria de la gente le dice que se vaya. Se pasa
aqui todo el dia, entre el trafico y el humo, y seguro que gana
muy poco. Solo esta ofreciendo un servicio a cambio de unas
pocas monedas. Debe de ser durisimo que la gente se muestre tan
irritada contigo continuamente. Me pregunto cual habra sido su
historia. ;Cémo habri acabado viviendo en la calle?» En cuanto
ves al hombre como un ser humano que sufre, tu corazéon conec-
ta con él. En lugar de ignorarle, descubres (no sin sorpresa) que
estas dedicando un momento a pensar en lo dificil que es la vida.
Su dolor te conmueve vy sientes la necesidad urgente de ayudarle
de alguna manera. Si lo que sientes es verdadera compasiéon, no
solo pena, pensaras algo asi: «Podria pasarme a mi. Si hubiese na-
cido en otras circunstancias, o si hubiese tenido mala suerte, po-
dria estar luchando por sobrevivir como ese hombre. Todos so-
mos vulnerables».

Por supuesto, en ese momento tu corazéon también podria
endurecerse por completo (tu propio miedo a terminar en la calle
hace que deshumanices a ese hombre horrible, harapiento y con
una barba descuidada). Mucha gente lo hace. Pero eso no les
convierte en personas felices, no les ayuda a enfrentarse a las ten-
siones de su trabajo, su vida en pareja o sus hijos cuando llegan a
casa. No les sirve para enfrentarse a sus propios miedos. En todo
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caso, esa actitud (que implica sentirse mejor que el hombre sin
techo) hace que las cosas parezcan un poco peores.

Pero imaginemos que tu corazén no se cierra. Pongamos que
experimentas auténtica compasion hacia la mala suerte del indi-
gente. ;Como te sientes? Lo cierto es que se trata de una sensa-
ci6n muy positiva. Es maravilloso abrir tu corazén, porque inme-
diatamente te sientes mas conectado, vivo, presente.

Imaginemos ahora que el hombre no intenta limpiarte el pa-
rabrisas a cambio de unas monedas. A lo mejor solo esta mendi-
gando para comprar alcohol o drogas. ;Deberias sentir compasion
hacia él de todos modos? La respuesta es si. No tienes que invi-
tarle a tu casa. Ni siquiera tienes que darle dinero. Puedes simple-
mente dedicarle una sonrisa amable o darle un bocadillo en lugar
de dinero si crees que es lo mejor. En cualquier caso, si merece
tu compasion. Todos la merecemos. La compasion no solo es
merecida por las victimas inocentes, sino también por los que
sufren fracasos, debilidades personales o malas decisiones. Si, las
mismas que tomamos ti y yo todos los dias.

La compasion, entonces, implica reconocer y ver claramente
el sufrimiento de los demas. También significa sentir bondad ha-
cia los que sufren, y asi surge el deseo de ayudar (de aliviar el
sufrimiento). Por dltimo, compasién significa reconocer que el
ser humano es imperfecto y fragil.

COMPASION HACIA NOSOTROS MISMOS

La compasion hacia uno mismo, por definicion, tiene las mismas
cualidades.” En primer lugar, requiere que tomemos conciencia
del propio sufrimiento. No podemos conmovernos ante nuestro
propio dolor si no empezamos por reconocer que existe. Por
supuesto, a veces resulta evidente que estamos sufriendo y no
podemos pensar en nada mas. Lo mas habitual, sin embargo, es
que no reconozcamos nuestro propio dolor. La cultura occiden-
tal nos ensena a menudo a permanecer impasibles ante la realidad.
Nos dicen que no debemos quejarnos ante las adversidades, que
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tenemos que seguir adelante. Si nos encontramos en una situa-
cidn estresante o dificil, rara vez nos tomamos la molestia de parar
y reconocer lo dificiles que estan las cosas para nosotros en ese
momento.

Cuando nuestro dolor procede de un juicio hacia nosotros
mismos (si estas enfadado contigo por haber tratado mal a al-
guien, o por haber hecho un comentario estipido en una fiesta,
por ejemplo), resulta todavia mas dificil reconocer que en reali-
dad estamos sufriendo. Por ejemplo, como en aquella ocasion en
que me encontré con una amiga a la que no veia hacia tiempo vy,
mirandole la barriga, le pregunté:

—;Estas embarazada?

—Mmm... No —respondié—. He engordado un poco.

—Ah... —anadi mientras me ponia roja como un tomate.

Normalmente no reconocemos esas sensaciones como un su-
frimiento que merece una respuesta compasiva. Al fin y al cabo,
meti la pata. ;No significa eso que deberia recibir un castigo?
¢Castigas a tus amigos o a tu familia cuando meten la pata? Vale,
es posible que a veces un poco, pero ;te sientes mejor por ello?

Todos cometemos errores en un momento u otro, es natural.
Y, silo pensamos bien, ;por qué deberia ser de otro modo? ;Aca-
so firmamos un contrato antes de nacer prometiendo que sere-
mos perfectos, que nunca nos equivocaremos y que nuestra vida
sera exactamente como nosotros queramos? «Eh, un momento.
Tiene que haber un error. Yo si que firmé el programa “Todo-
ira-como-la seda-hasta el dia en que me muera”. ;Puedo hablar
con el encargado, por favor?» Es absurdo y, sin embargo, la ma-
yoria de nosotros nos comportamos como si hubiese ocurrido
algo terrible cuando fallamos o cuando la vida da un giro indesea-
do o inesperado.

Uno de los inconvenientes de vivir en una cultura que ensal-
za el valor de la independencia y los logros individuales es que si
no logramos nuestros objetivos imaginarios, nos vemos obligados
a culparnos a nosotros mismos. Y si somos culpables, no merece-
mos compasion, ;verdad? Pero la verdad es que todo el mundo
merece compasion. Solo por el hecho de ser seres humanos cons-

21



cientes que vivimos en este planeta somos valiosos por naturaleza
y merecemos carino. Segin el Dalai Lama, dos seres humanos
deseamos la felicidad por naturaleza y no queremos sufrir. Por ese
motivo todo el mundo intenta conseguir la felicidad y librarse del
sufrimiento, y este es un derecho fundamental para todos noso-
tros. [...] Si tenemos en cuenta el verdadero valor de un ser huma-
no, todos somos iguales».* Es el mismo sentimiento que inspir6 la
Declaracion de Independencia de Estados Unidos: «Sostenemos
como evidentes por si mismas dichas verdades: que todos los
hombres son creados iguales; que son dotados por su Creador de
ciertos derechos inalienables; que entre estos estan la vida, la li-
bertad y la basqueda de la felicidad». No tenemos que ganarnos
el derecho a la compasion, ya que nacemos con él. Somos huma-
nos, y nuestra capacidad de pensar y sentir, unida a nuestro deseo
de ser felices y no sufrir, conlleva en si misma la compasion.

A pesar de todo, muchas personas se resisten a sentir compa-
sidon hacia uno mismo. ;No es en realidad como tener pena de
uno mismo? ;O una manera edulcorada de referirse a la auto-
complacencia? En este libro demostraré que estas ideas precon-
cebidas son falsas y totalmente opuestas al significado real de la
autocompasiéon. Como veras, la compasiéon hacia uno mismo
consiste en desear salud y bienestar, y conduce a un comporta-
miento proactivo (en lugar de pasivo) para mejorar la situaciéon
personal. Tener compasion hacia uno mismo no significa creer
que mis problemas son mas importantes que los tuyos, sino pen-
sar que mis problemas también son importantes y requieren mi
atencion.

Por tanto, en lugar de criticarte por tus errores y tus fracasos,
puedes utilizar la experiencia del sufrimiento para ablandar tu co-
razén. Puedes deshacerte de las expectativas de perfeccion poco
realistas que te hacen sentir insatisfecho y abrir la puerta a una
satisfaccion real y duradera. Y todo eso lo conseguiras si te brin-
das la compasidn que necesitas en cada momento.

La investigaciéon que hemos llevado a cabo mis colegas y yo
en los Gltimos diez anos® demuestra que la autocompasion es una
poderosa herramienta para conseguir bienestar emocional y satis-
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faccion personal. Al brindarnos a nosotros mismos afecto y con-
suelo incondicionales, aceptando al mismo tiempo la experiencia
humana, por dificil que sea, evitamos conductas destructivas como
el miedo, la negatividad y el aislamiento. Al mismo tiempo, la
compasion hacia uno mismo fomenta estados mentales positivos,
como la felicidad y el optimismo. El caricter estimulante de la
autocompasion nos permite avanzar y apreciar la belleza y la ri-
queza de la vida, incluso en tiempos dificiles. Cuando calmamos
nuestras mentes agitadas con la compasion, tenemos mas capaci-
dad para distinguir entre lo que estd bien y lo que esta mal, y asi
orientarnos hacia aquello que nos proporciona alegria.

La compasion hacia uno mismo proporciona un remanso de
paz, un refugio contra los mares tempestuosos de la autocritica
positiva y negativa, hasta que finalmente dejamos de preguntarnos:
«Soy tan bueno como ellos? ;Soy lo suficientemente bueno?».
Tenemos en nuestras manos los medios para proporcionarnos el
afecto que anhelamos. Si conectamos con nuestra fuente interior
de dulzura y reconocemos que la imperfecciéon es una caracteristi-
ca compartida de la naturaleza humana, podremos empezar a sen-
tirnos mas seguros, aceptados y vivos.

En muchos aspectos, la compasiéon hacia uno mismo es como
la magia: tiene el poder de transformar el sufrimiento en alegria.
En Alquimia emocional,* Tara Bennett-Goleman utiliza la metafo-
ra de la alquimia para simbolizar la transformacién espiritual y
emocional que puede producirse cuando aceptamos nuestro do-
lor con afecto y atencion. Cuando nos dedicamos compasion a
nosotros mismos, el nudo de la autocritica negativa empieza a des-
hacerse para ser sustituido por un sentimiento de aceptacion tran-
quila y conectada. Es como un diamante reluciente surgiendo del
carbon.

* Tara Bennett-Goleman, Alquimia emocional, Barcelona, Javier Vergara,

2001. (N. del t.)
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EJERCICIO T
¢Como reaccionas ante ti mismo y ante tu vida?
3CUALES SON TUS REACCIONES TIPICAS ANTE TI MISMO?

2Por qué tipo de cosas te juzgas y te criticas? (aspecto, pro-
fesién, relaciones, hijos, etcétera).

5Qué tipo de lenguaie utilizas contigo mismo cuando obser-
vas un defecto o cometes un error? ;Te insultas, o adoptas un
tono amable y comprensivo?

Cuando eres muy autocritico, 3cémo te sientes interiormen-
te?

2Cudles son las consecuencias de ser tan duro contigo mis-
mo? 3Te hace sentir mds motivado, o mds bien desanimado
y deprimido?

3Como crees que te sentirias si fueses capaz de aceptarte
realmente tal y como eres? 3Esa posibilidad te asusta, te da
esperanzas, o ambas cosas?

3CUALES SON TUS REACCIONES TIPICAS ANTE LAS DIFICULTADES
DE LA VIDAS

2Cdmo fe tratas a ti mismo cuando se te presentan retos de
manera repentina? sTiendes a ignorar tu sufrimiento y te cen-
tras exclusivamente en resolver el problema, o haces un alto
para cuidarte y consolarte?

aTienes tendencia a dejarte llevar por las dificultades y a
percibirlas peores de lo que son, o mantienes un punto de
vista equilibrado?

sTe sientes desconectado de los demds cuando las cosas van
mal, imaginando que todo el mundo estd mejor que 10, o
intentas recordar que todas las personas experimentamos
momentos dificiles?
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Si crees que te falta autocompasién, compruébalo contigo
mismo: ste criticas también por esto? Si es asi, deja de hacerlo
ahora mismo. Intenta sentir compasién por lo dificil que resulta
ser una persona imperfecta en esta sociedad tan competitiva.
Nuestra cultura no fomenta la autocompasién, sino todo lo con-
trario. Nos ensefian que por mucho que lo intentemos, aunque
demos lo mejor de nosotros mismos, nunca es suficiente. Ha
llegado el momento de cambiar. A todos puede beneficiarnos
aprender a ser mds autocompasivos, y este es un momento
perfecto para empezar.

:Como te a afecta a ti, lector, todo esto? Todos los capitulos
de este libro incluyen ejercicios que te ayudaran a entender lo
danino que resulta la continua autocritica. También hay ejerci-
cios para ayudarte a desarrollar la compasion hacia ti mismo hasta
el punto de convertirla en un habito cotidiano, lo que te permi-
tird relacionarte contigo mismo de una manera mas sana. Puedes
determinar tu nivel de autocompasion utilizando la escala que
disefié para mi investigacion.® Visita mi pagina web (<www.self-
compassion.org>) y selecciona la opcion «Test How Self~-Com-
passionate Are Your. Después de responder a una serie de pre-
guntas, el programa calculard tu nivel de compasion hacia ti
mismo. Si quieres, puedes guardar la puntuacién y repetir el test
cuando acabes de leer el libro para comprobar si ha incrementado
tu nivel de autocompasion con la practica.

No es posible tener la autoestima alta en todo momento, y tu
vida continuara llena de imperfecciones, pero la compasion hacia
uno mismo siempre estara ahi, esperandote como un refugio segu-
ro. Tanto en los buenos tiempos como en los malos, si te sientes en
la cima del mundo o en lo mas profundo de un pozo, la autocom-
pasion te ayudara a seguir adelante y a trasladarte a un lugar mejor.
Se requiere esfuerzo para romper el habito de la autocritica después
de toda una vida, pero al final del dia solo tendras que relajarte,
dejar que la vida transcurra tal como es y abrir tu corazén a ti mis-
mo. Es mas facil de lo que imaginas, y podria cambiar tu vida.
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EJERCICIO 2

Explorar la compasién hacia uno mismo mediante
la redaccion de una carta

PRIMERA PARTE

Todo el mundo tiene algo que no le gusta de si mismo, algo que
le hace sentir vergiienza, inseguridad o que no es «suficiente-
mente bueno». La imperfeccién forma parte de la condicién
humana, y los sentimientos de fracaso e inadaptacién son inhe-
rentes a la experiencia de vivir. Piensa en algin aspecto que te
haga sentir mal contigo mismo (aspecto fisico, trabajo, relacio-
nes, etcétera). 3Cémo te sientes interiormente? sAsustado, tris-
te, deprimido, inseguro, enfadado? ;Qué emociones se desen-
cadenan cuando piensas en ese aspecto de ti mismo? Intenta
ser emocionalmente honesto y no reprimas ningdn sentimiento,
pero tampoco te pongas melodramdtico. Simplemente trata de
sentir tus emociones exactamente como son, ni mds ni menos.

SEGUNDA PARTE

Ahora piensa en un amigo imaginario que tiene una actitud
carifiosa, tolerante, amable y compasiva. Imagina que ese ami-
go ve todos tus puntos fuertes y tus debilidades, incluyendo el
aspecto de ti mismo sobre el que acabas de reflexionar. Piensa
en lo que siente ese amigo por ti, en cémo fe quiere y te acepta
tal y como eres, con todas tus imperfecciones humanas. Ese
amigo reconoce los limites de la naturaleza humana y es agro-
dable y comprensivo contigo. En su gran sabiduria, entiende tu
historia vital y las miles de cosas que te han ocurrido y que han
hecho de ti la persona que eres. Tus defectos estdn relaciona-
dos con muchas cosas que no siempre has escogido: tus genes,
tu historia familiar, tus circunstancias vitales... Elementos que
estén fuera de tu control.
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Escribe una carta dirigida a ti mismo desde la perspectiva
de ese amigo imaginario. Céntrate en los defectos por los que
tiendes a juzgarte. 3Qué te diria ese amigo sobre tu «defecto»
desde la perspectiva de una compasién ilimitada? 3Cémo
transmitiria la compasién profunda que siente por ti, sobre todo
por lo incémodo que te sientes cuando te juzgas con tanta du-
reza? 3Qué escribiria ese amigo para recordarte que eres hu-
mano, que todas las personas tenemos puntos fuertes y débi-
les? Y si crees que ese amigo podria sugerirte posibles cambios,
2cémo serian esas sugerencias si surgieran de un profundo sen-
timiento de comprensién y compasién incondicionales? Mien-
tras te escribes a ti mismo desde la perspectiva de ese amigo
imaginario, trata de llenar tu carta de un claro sentido de acep-
tacién, amabilidad, carifio y deseo de salud y felicidad por
parte de esa persona hacia ti.

Cuando termines la carta, déjala un momento. Después,
reléela y deja que las palabras te inunden. Siente cémo te llega
la compasién, cédmo te calma y te consuela como si se tratase
de una brisa fresca en un dia muy caluroso. El amor, la co-
nexién y la aceptacién son derechos de nacimiento. Para reclo-
marlos solo tienes que mirar en tu interior.
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