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                                         Aprende a vivir 

                                 La Autocompasión 

La Autocompasión desde la Filosofía Budista 

La autocompasión, desde la perspectiva budista, no es solo una actitud psicológica 
benévola hacia uno mismo, sino un profundo entendimiento de la naturaleza del 
sufrimiento, la interdependencia y la impermanencia. Se fundamenta en la sabiduría y la 
ética del Dharma, y está estrechamente relacionada con la compasión universal, la 
ecuanimidad y el desarrollo del camino hacia la liberación. 

1. Definición en el Budismo 

En términos generales, la autocompasión se refiere a la capacidad de atender el 
sufrimiento propio con la misma bondad, comprensión y cuidado con la que trataríamos 
a un ser querido que atraviesa dificultades. Sin embargo, en el budismo, este concepto no 
se reduce a una simple autoaceptación emocional, sino que implica el reconocimiento de 
la insustancialidad del yo, el cese del autoengaño y la erradicación de la aversión y el 
apego hacia uno mismo. 

Según el Canon Pali, la compasión (karuṇā) es una de las cuatro moradas sublimes 
(Brahmavihāras) junto con el amor benevolente (mettā), la alegría empática (muditā) y la 
ecuanimidad (upekkhā). La autocompasión es una extensión natural de karuṇā, donde el 
practicante reconoce su propio sufrimiento con claridad, sin caer en la autoconmiseración 
ni en la indiferencia. 

 

2. Diferencia entre Autocompasión y 
Autoconmiseración 

Es crucial distinguir la autocompasión de la autoconmiseración, pues esta última refuerza 
la fijación en el "yo" y el victimismo. La autocompasión budista no es un escape del dolor, 
sino una forma de relacionarse con él desde la comprensión profunda de la realidad. 

 Autoconmiseración: Se centra en "mi" sufrimiento y lo amplifica con narrativas 
egocéntricas. Puede llevar a la desesperanza, la resignación y la pasividad. 

 Autocompasión: Reconoce el sufrimiento sin identificarse con él, abordándolo 
con sabiduría y ecuanimidad. Implica una intención activa de aliviar el 
sufrimiento, ya sea a través del entendimiento, la paciencia o la acción hábil. 

Como se menciona en el Satipaṭṭhāna Sutta, la contemplación del cuerpo y de los 
sentimientos con atención plena (sati) ayuda a desarrollar una perspectiva desapegada, 
evitando caer en la identificación con el sufrimiento. 
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3. Fundamentos Filosóficos de la Autocompasión en el 
Budismo 

La autocompasión puede comprenderse desde varios principios fundamentales del 
budismo: 

a) El Entendimiento del Sufrimiento (Dukkha) 

El budismo enseña que el sufrimiento es una característica inherente de la existencia 
condicionada. La autocompasión comienza cuando uno reconoce el propio dukkha sin 
negarlo ni resistirse a él, pero sin aferrarse a la idea de un "yo" que sufre de manera 
permanente. 

El primer noble camino establece que la comprensión del sufrimiento es el primer paso 
hacia la liberación. Autocompadecerse en el sentido budista implica mirar el propio 
sufrimiento con la misma claridad que lo haríamos con el sufrimiento de otro. 

b) Anatta: La Naturaleza Insustancial del Yo 

Desde la perspectiva de anatta (no-yo), la autocompasión no implica alimentar la idea de 
un “yo” que sufre de forma aislada, sino ver que el sufrimiento surge y cesa debido a 
causas y condiciones. 

En este sentido, la autocompasión no es un acto de autoafirmación, sino de disolución del 
apego a la identidad. Cuando dejamos de vernos como una entidad fija, podemos tratarnos 
con amabilidad sin caer en la autoindulgencia ni en la autocrítica excesiva. 

c) Impermanencia y Cambio (Anicca) 

La autocompasión también reconoce que el sufrimiento es impermanente y que nuestras 
emociones, pensamientos y estados mentales cambian constantemente. A través de la 
práctica meditativa, el practicante desarrolla la habilidad de observar su sufrimiento sin 
identificarse con él ni dejarse arrastrar por sus fluctuaciones. 

 

4. La Práctica de la Autocompasión en el Budismo 

Existen diversas maneras de cultivar la autocompasión dentro de la práctica budista. 
Algunas de las más importantes incluyen: 

a) Mettā Bhāvanā (Meditación en el Amor Benevolente) 

La práctica de mettā, o amor bondadoso, puede dirigirse no solo hacia otros seres, sino 
también hacia uno mismo. En esta meditación, se recitan frases como: 
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"Que yo esté libre de sufrimiento." 
"Que yo esté en paz." 
"Que mi corazón esté lleno de bondad." 

Al practicar mettā hacia uno mismo, no se fomenta el egocentrismo, sino que se disuelve 
la aversión y se cultiva una actitud de cuidado y aceptación. 

b) Satipaṭṭhāna: Atención Plena al Sufrimiento 

El desarrollo de sati (atención plena) nos permite ver el sufrimiento con ecuanimidad. En 
lugar de reaccionar con autojuicio o evasión, aprendemos a observar nuestras emociones 
y pensamientos sin identificarnos con ellos. Esta práctica evita que el sufrimiento se 
intensifique innecesariamente. 

c) Reflexión sobre la Interconexión (Paticca-Samuppāda) 

Recordar la interdependencia de todos los fenómenos nos ayuda a no ver nuestro 
sufrimiento como algo único o aislado. Todos los seres experimentan dificultades; 
comprender esto nos permite desarrollar una visión más amplia y menos egocéntrica del 
dolor. 

 

5. Beneficios de la Autocompasión en la Práctica 
Budista 

El cultivo de la autocompasión genera múltiples beneficios en la vida del practicante: 

 Reduce la autocrítica y el autoengaño: En lugar de caer en patrones de culpa o 
negación, la autocompasión permite reconocer los errores con claridad y 
corregirlos sin autoagresión. 

 Fortalece la ecuanimidad: Al ver el sufrimiento con sabiduría, se reduce la 
tendencia a reaccionar con apego o aversión. 

 Fomenta la compasión hacia otros: Quien es compasivo consigo mismo es más 
capaz de serlo con los demás, pues comprende el sufrimiento desde dentro. 

 Apoya el desarrollo de la sabiduría (paññā): La autocompasión bien dirigida 
nos lleva a examinar la naturaleza de la existencia y a profundizar en la práctica 
del Dharma. 

 


