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La nocion auténoma de ‘self-compassion’ (auto-
compasion) o ‘mindful self-compassion’ (autocom-
pasion basada en el mindfulness), presentada
como independiente del cultivo de la compasion
orientada hacia los demds, ha surgido reciente-
mente como un campo especifico de la educacion
secular y la investigacion clinica. Hasta ahora en
los estudios académicos su supuesto origen bu-
dista ha recibido una atencion limitada. Este ar-
ticulo examina los antecedentes budistas -o la
falta de ellos- en la aparicion contempordnea de
esta nocion. La presencia de un componente al-
truista como corolario psicoldgico de la autocom-
pasion queda aun por establecer. Por lo tanto un
andlisis de las fuentes budistas podria ofrecer in-
formacion relevante para facilitar futuras investi-
gaciones sobre la relacion entre ‘el yo’y ‘el otro’ en
los constructos de la auto-amabilidad (self-kind-
ness) y la autocompasion, y también sobre los as-
pectos altruistas como correlatos de esta ultima.

En los dltimos afios, la practica de la autocompa-
sién se ha hecho cada vez mas popular, lo que ha
dado lugar a un nimero creciente de articulos de
investigacion. La novedad introducida por Neff (2003b)
presenta la autocompasién como una practica ori-
ginada en el pensamiento budista que tendria el
potencial de proporcionar muchos de los benefi-
cios psicolégicos que se han asociado con el au-
mento de la autoestima, sin algunas de sus reper-
cusiones potencialmente perjudiciales.

Aunque si Neff (2003a, pag. 224) asume que "self-
compassion is directly related to feelings of com-
passion and concern for others" [la auto-compa-
sion estd directamente relacionada con los senti-
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mientos de compasidn y preocupacion por los de-
mas], y Germer y Neff (2019, pag. 61) afirman que
"compassion for others permeates MSC" [la com-
pasién por los demas impregna el MSC [Mindful
Self-Compassion]], en la investigacion realizada por
Lépez et al. (2018) ambos constructos resultaron
no estar significativamente relacionados, dando la
impresion de que el cultivo de la autocompasién
no implica necesariamente un aumento de la com-
pasién por los demas.

Neff y Germer (2017, pags. 378—379) consideran la
conclusién que "self-compassion is selfish" [la au-
tocompasion es egoista] como unos de los que
para ellos son "misgivings about self-compassion"
[falsos conceptos sobre la autocompasion). El resul-
tado de la revision de literatura pertinente a la pre-
gunta clave acerca de si las personas autocompa-
sivas también son mas compasivas respecto de los
demas en general, es que el vinculo entre la com-
pasién por uno mismo y por los demas "is not com-
pletely straightforward" [no es completamente di-
recto] (pag. 378) y que, en general, fluctda en fun-
cion de variables como la edad y las experiencias
de vida (véase también Neff y Pommier 2013; y la
encuesta en Germer y Neff 2019, pags. 26-27, 49—
50, 168-169).

Germer y Neff (2018, pag. 15) descubren que la
autocompasion "isn’t really different from com-
passion for others. The feelings are the same; the
experience is the same. The difference is that peo-
ple ... much more readily give compassion to oth-
ers than themselves" [no es tan diferente de la
compasion por los demds. Los sentimientos son
los mismos; la experiencia es la misma. La diferen-
Cia es que las personas... expresan compasion mas
facilmente hacia los demas que hacia si mismas].
Sin embargo, Gilbert et al. (2017) han descubierto
gue las tres orientaciones de la compasion (la com-
pasidén que sentimos por los demas, la compasién
que recibimos de los demas hacia nosotros en
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cuanto experiencia personal de aquel que la recibe
y la autocompasion) solo estdn moderadamente
relacionadas entre ellas y que algunos elementos
de la autocompasidn, como ser sensible al propio
sufrimiento y estremecerse por él, mantienen una
relacién compleja con otros atributos de la com-
pasion.

Un estudio de Leary et al. (2007, pags. 896—-899),
destinado a evaluar si las personas que han obte-
nido los puntajes mas altos respecto a la autocom-
pasidn tienen una orientacion interpersonal posi-
tiva generalizada hacia todo el mundo, ha demos-
trado que la autocompasion es distinta de la apa-
ricion de sentimientos mas generales de compa-
sién hacia los demas (véase también Barnard y Cu-
rry 2011, pag. 298). Como seiialan Pommier et al.
(2020, pag. 35), evidentemente "it is possible to
have differing levels of compassion depending on
whether compassion is directed to the self or ot-
hers" [es posible tener diferentes niveles de com-
pasion dependiendo de si la compasion se dirige
hacia uno mismo o hacia los demas].

Por el contrario, el Cognitively Based Compassion
Training ([Entrenamiento en Compasién Basado
en la Cognicion]; CBCT, por sus siglas en inglés) y el
Compassion Cultivation Training ([Entrenamiento en
Cultivo de la Compasién]; CCT, por sus siglas en in-
glés), dos programas con apoyo empirico disefia-
dos especificamente para entrenar la compasion y
caracterizados por una fuerte orientacidn altruista
(que también emplean practicas explicitas de auto
amabilidad y autocompasion), han demostrado
ser eficaces para aumentar no solo la compasion,
sino también la auto amabilidad, la autocompasion
y sus habilidades consecuentes (Breines y Chen
2013; Jazaieri et al. 2013; Scarlet et al. 2017; Gon-
zalez-Hernandez et al. 2018; Brito-Pons et al. 2018;
Jazaieri et al. 2018; LoParo et al. 2018; Germer y
Neff 2019, pags. 60-63).

En vista de estos avances en la investigacion, una
encuesta sobre los antecedentes doctrinales e his-
torico-textuales budistas de la autocompasion po-
dria ofrecer perspectivas relevantes.

El cultivo meditativo de la compasiéon en el bu-
dismo temprano

En los discursos del budismo temprano, que refle-
jan el periodo inicial del pensamiento budista (en
la medida en que sus fuentes textuales primarias
siguen estando disponibles hoy en dia), aproxima-
damente entre los siglos V y lll a.C. (Analayo 2012),
el cultivo meditativo de la compasion adopta la
forma de una radiacién en todas direcciones. Un
ejemplo de esta descripcidn aparece en el Kalama-
sutta, un discurso citado a menudo por su instruc-
cion a los laicos para que adopten un enfoque no
dogmatico para las ensefianzas religiosas, y en su
paralelo en el Madhyama-agama:

Estando desprovisto de deseos codiciosos, es-
tando desprovisto de malevolencia, no confuso,
comprendiendo lucidamente y estando pre-
sente, permanece llenando una direccién [del
espacio] con una mente imbuida de compasion,
al igual que la segunda [direccién del espacio],
al igual que la tercera [direccion del espacio] y
aligual que la cuarta [direccion del espacio], asi
arriba, abajo y todo alrededor; permanece lle-
nando el mundo entero en todas partes y en
todas las direcciones [del espacio] con una
mente imbuida de compasién, abundante, en-
grandecida, ilimitada, sin enemistad y sin male-
volencia.

(AN 3.65: vigatabhijjho vigatavyapdado asam-
mdalho sampajano patissato karundasahagatena
cetasa ekam disam pharitva viharati, tatha
dutiyam, tatha tatiyam, tatha catuttham, iti
uddham adho tiriyam sabbadhi sabbatthataya
sabbavantam lokam karundsahagatena cetasa
vipulena mahaggatena appamanena averena
avyapajjhena pharitva viharati; en el original,
el pasaje esta abreviado).

Lejos de la malevolencia y las peleas, habiendo
rechazado la indolencia-pereza, sin inquietud
ni arrogancia, habiendo eliminado la duda y
yendo mas alla de la presuncién, teniendo la
presencia correctay la comprensidn correcta, y
en un estado no confuso, uno permanece con
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una mente imbuida de compasién, llevando a
cabo la penetracién de una direccién [del espa-
cio], y asimismo de la segunda [direccién del
espacio], la tercera [direccion del espacio] y la
cuarta [direccién del espacio], las cuatro [direc-
ciones] intermedias [del espacio], arriba y abajo,
completamente y en todas partes; libre de ata-
duras mentales, sin resentimiento, sin malevo-
lencia y sin conflicto, con una mente imbuida
de compasion que es supremamente vasta y
grande, ilimitada y bien cultivada, uno perma-
nece llevando a término la penetracion del mundo
entero.

(MA 16: e, B, PrAHEIR, M=, Bk, 1S
18, B2, IR, A &R, 0B E R R — Tk
FUME, A0 T =00 O, U4, BT, R 08
FB(E, w4t AR, ML, M 3, M, A RE, =
&, @i — IR E s 2% en el original, el pasaje
estd abreviado).

Las versiones paralelas coinciden en estipular la
eliminacion de la malevolencia como condicién
previa para poder comprometerse en la practica
de la radiacion meditativa ilimitada de la compa-
sién. También coinciden en la necesidad de per-
manecer en un estado de no confusidn y de desa-
rrollar las cualidades del mindfulness y del conoci-
miento claro o correcto (Analayo 2020).

Basandose en estas condiciones previas, el medi-
tante despierta el estado mental de la compasidn
con el fin de permanecer con la mente imbuida
por ella. Es notable como ni aqui ni en ningun otro
lugar en esta descripcidon se menciona algun ob-
jeto personificado de compasién, ya sea uno mismo
u otros. En cambio, las dos versiones paralelas des-
criben una practica de irradiacidn ilimitada del
mundo entero en toda direccién del espacio. El én-
fasis no esta en un objeto concreto como tal, sino
en la experiencia subjetiva de la irradiacion, to-
mando las intenciones y conceptos de la compa-
sién como tema de la mente (Dhammadinna 2014,
pags. 90-91; Analayo 2019).

El pasaje traducido anteriormente incluye una for-
mulacién estandar que se repite en la misma forma

para cada uno de los cuatro estados mentales in-
conmensurables o ilimitados asi como estan arti-
culados en el pensamiento budista (pali appamana,
sanscrito apramana, chino ft &, tibetano tshad
med pa) de mettd, compasion, alegria compartida
y ecuanimidad. Esta practica requiere permanecer
sin aversidn ni malevolencia, cualidades que infor-
man no sélo la compasion sino los cuatro estados.
Aqui también estdn incluidas la aversidn y la male-
volencia dirigidas hacia uno mismo.

La compasion dirigida a los individuos en la exé-
gesis budista posterior

La idea de dirigir el cultivo meditativo de la com-
pasién hacia los individuos especificos se vuelve
prominente en periodos posteriores de la escolas-
tica budista. Los textos exegéticos de las tradicio-
nes Sarvastivada y Theravada ya ofrecen modelos
de practica que implican varios individuos (Analayo
2015b, 2019; Dhammajoti 2010).

El modelo de practica que se encuentra en la exé-
gesis Sarvastivada (Abhidh-k 8.31) presenta un pa-
trén cuya aplicacion da como resultado el si-
guiente conjunto de objetos: un muy buen amigo,
un buen amigo, un amigo distante, una persona
neutral, una persona ligeramente hostil, una per-
sona hostil y una persona muy hostil. La idea ba-
sica de pasar de un amigo a una persona neutral y
luego a una persona hostil también se encuentra
en el modelo Theravada. La presentacion en la
obra exegética Theravada estandar, el Visuddhi-
magga, procede de una persona desgraciada (o al-
ternativamente un malhechor) a una persona que-
rida, una persona neutral, y un enemigo:

En primer lugar, hay que tener compasién por
algdn individuo deforme, caido en la miseria
suprema, en dificultad, mal equipado y misera-
ble... en su defecto, hay que tener compasion
por un malhechor... habiendo tenido entonces
compasion por esa persona, hay que extender
posteriormente la compasién de la misma ma-
nera a un ser querido, luego a un neutral y des-
pués a un enemigo.

http://agamaresearch.dila.edu.tw/autocompasion



http://agamaresearch.dila.edu.tw/autocompasion

BHIKKHU ANALAYO & BHIKKHUNT DHAMMADINNA, DE LA COMPASION A LA AUTOCOMPASION - 4

(Vism 315: sabbapathamam ta va kificid eva
karundyitabbam viripam paramakicchappat-
tam duggatam duriipetam kapanapurisam ...
tam alabhantena ... papakarr puggalo ... karu-
ndyitabbo ... evam tam puggalam karunayitva
tato param eten’ eva updyena piyapuggale,
tato majjhatte, tato verimhi ti anukkamena
karunad pavattetabba).

Notablemente el mismo texto se refiere también
a "uno mismo" en una descripcion de la supera-
cion de las divisiones entre los individuos a los que
uno ha dirigido meditativamente la compasién que
se encuentra mas adelante en el texto:

Habiendo tenido compasion en todo sentido,
tal como ya se ha descrito [para el cultivo de
metta) la absorcién [meditativa] debe ser lle-
vada hacia la plenitud, habiendo unificado los
dominios entre las cuatro personas: uno mismo,
el querido, el neutral y el enemigo.

(Vism 315: sabbatha pi karundyitva vuttanayen’
eva attani piyapuggale majjhatte verimhri ti
catdsu janesu simasambhedam katva ... appana
vaddhetabba).

Esto da la impresién de que la referencia a uno
mismo se debe a la influencia de la descripcidn de
metta (a menudo traducida como "bondad amo-
rosa" o "benevolencia") que se produce en un
punto anterior del texto. En otras palabras, no se
trata necesariamente de un elemento original de
la conceptualizacidn de la compasion. La idea de
practicar metta en primer lugar dirigida a uno mismo
a su vez parece ser el resultado de un error orto-
grafico de un término Pali en particular (Analayo
2015b, 2019). De hecho, desde el punto de vista
de la radiacién meditativa descrita en los discursos
del budismo temprano, apenas habria necesidad
de dirigir la compasién (o mettd) hacia uno mismo,
simplemente porque un practicante que cultive la
radiacion ya estara completamente inmerso en la
compasion (o metta). Dado que tal radiacién sélo
es posible cuando la aversién y la malevolencia se
han superado al menos temporaneamente, du-
rante la practica se requiere un grado bdsico de

autoaceptacién para poder realizarla. De este
modo, las condiciones previas junto con la practica
misma hacen que no sea necesario dirigir explici-
tamente la compasién (o metta) hacia uno mismo.

Por lo tanto, parece como si la idea de distinguir
entre la compasidn por uno mismo y por los demas
es un fendmeno que surge como un resultado, en
cierta manera accidental, de la evolucién de la
exégesis Theravada. Ademas, incluso en el texto
exegético pertinente, la necesidad de despertar
compasion por uno mismo no se verbaliza explici-
tamente como elemento esencial, muy probable-
mente porque en el modo de practica de la radia-
ciéon los meditantes recibiran ellos mismos la parte
que les corresponde de la cualidad que cultivan. Es
de resaltar que la préctica de la radiacién es tam-
bién la meta final de la progresién que toma a los
individuos como objetos.

El yoy el otro: el altruismo en el cultivo de metta
y de la compasidn en el Visuddhimagga

Un examen mas detenido de cdmo se desarrolla la
dindmica entre "uno mismo" y "el otro" en las ins-
trucciones del Visuddhimagga nos ayuda a poner
en perspectiva la relacién entre la autocompasién
y la compasion (altruista). El Visuddhimagga ex-
plica que la elecciéon de tomar "uno mismo" como
punto de partida para desarrollar metta alivia los
obstaculos iniciales para la practica porque el de-
seo de ser feliz y estar libre de afliccién (dukkha)
es un deseo que uno tiene naturalmente para si
mismo:

Este [cultivo preliminar] se refiere a confiar en
ser testigo [directo].... Cuando uno lo desarro-
Ila asi: "Soy feliz", habiéndose convertido en un
testigo [directo] de este modo: "Al igual que yo
estoy deseoso de felicidad y experimentando
rechazo a la afliccién, deseoso de vivir y de-
seoso de no morir, asi también lo estan otros
seres", entonces surge el deseo por el bienes-
tar y la felicidad de otros seres.

(Vism 297: idam sakkhibhavavasena ... aham
sukhito homiti bhavayato pana yatha aham sukha-
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kd@mo dukkhapatikdlo jivitukGmo amaritukamo
ca, evam affie pi sattd ti attGnam sakkhim

katva affiasattesu hitasukhakamata uppajjati).

A esta instruccion le sigue la cita de un dicho, pro-
nunciado por Buddha segun los discursos Pali per-
tinentes, que reza que en ninguna parte se en-
cuentra algo mas querido que uno mismo; por lo
tanto, quien se ama a si mismo no debe dafiar a
otro (SN 3.8 y Ud 5.1). Con este énfasis, la instruc-
cion en el Visuddhimagga es primero impregnar
con metta a uno mismo en la condicién de ser tes-
tigo directo de tal estado (Vism 297: tasma sakkhi-
bhavattham pathamam attanam mettaya pha-
ritva).

Claramente, aqui el Visuddhimagga no habla de
dirigir mettd a uno mismo como tal, sino de ba-
sarse en una experiencia de primera mano de un
sentimiento de benevolencia, literalmente "la
condicién de ser testigo de" (sakkhibhdva); Nana-
moli (1956/2010, pag. 293) tradujo este término
como "[making oneself] an example" ([hacerse a si
mismo] un ejemplo] y "making himself the exam-
ple" (hacerse a si mismo el ejemplo). Metta como
sensacion sentida en uno mismo hace posible la
entrada en la practica siempre que uno reflexione
sobre la legitimidad e igualdad tanto del propio de-
seo de felicidad y liberacidn de la afliccion, como del
de los demas.

El pasaje del Visuddhimagga muestra dos aspec-
tos clave. En primer lugar, ilustra cémo la psicolo-
gia que adopta no contempla ninguna dificultad
potencial para acceder a un estado positivo de metta
en uno mismo. Una razén para ello reside en la
propia perspectiva tradicional del Visuddhimagga
sobre el entrenamiento de la mente, que presu-
pone un grado basico de bienestar interior que re-
sulta de un compromiso con la conducta ética, que
constituye el tema de las secciones precedentes
de este trabajo. El andamiaje del Visuddhimagga
adopta un cultivo secuencial del camino en el tri-
ple entrenamiento en moralidad, concentracién y
sabiduria. En este contexto, la exposicidn sobre los

inconmensurables o moradas divinas (brahma-
vihdara) se situa bajo la divisidn de la concentracion
y se apoya en el aspecto que la precede, es decir,
la moralidad. Aunque los tres entrenamientos se
apoyan claramente unos en otros, esto no pre-
tende obviamente negar las posibles interrelacio-
nes entre ellos, como resulta evidente en una pre-
sentacidn mas fluida de la transformacién perso-
nal que se encuentra en los discursos del budismo
temprano (Analayo 2016).

En segundo lugar, la presentacidn del Visuddhi-
magga pone de relieve la importancia crucial de la
dimension altruista en la efectiva justificacion de
tomar "uno mismo" como punto de partida para la
practica. Tal punto de partida desde el interior de
uno mismo, que el Visuddhimagga aplica explici-
tamente sélo a metta de las cuatro moradas divi-
nas, se ve claramente como instrumental para el
desarrollo de la practica que eventualmente lle-
gard a ser todo-inclusiva e ilimitada (para la com-
pasion el Visuddhimagga recomienda en cambio
empezar con una persona desdichada, para la ale-
gria una persona muy querida, y para la ecuanimi-
dad una persona neutral).

El Visuddhimagga presenta mettd como funda-
mental para las cuatro moradas divinas. También
le da el tratamiento mas extenso, ya que es la pri-
mera que aparece para su descripcion (con repeti-
ciones de su mddulo textual aplicadas a la descrip-
cion de las tres moradas divinas siguientes). Metta
sirve como practica basica de retorno para superar
posibles dificultades con las siguientes moradas
divinas (por ejemplo, dificultades con el despertar
de la compasion hacia los adversarios, etc.). En el
caso de recurrir al regreso a mettd, el meditante
es, en efecto, enviado de vuelta a acceder a una
sensacion de metta experimentada en uno mismo.

Un disefio correspondiente se encuentra en la exé-
gesis Sarvastivada (Abhidh-k 8.31), donde la des-
cripcion de la compasion se formula con referen-
cia explicita a un pasaje anterior en el texto que

trata de la amabilidad (mettd, maitri, 2&, byams
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pa). También en este caso la amabilidad se des-
pierta preliminarmente recordando la felicidad
gue uno mismo ha experimentado, antes de pasar
a un conjunto especifico de objetos. La amabilidad
basada en un conjunto de objetos se recomienda
cuando las impurezas del practicante son dema-
siado fuertes y uno no es capaz de llevar a cabo la
intenciéon de este primero de los cuatro inconmen-
surables.

Este procedimiento se relaciona con el consejo en
el Visuddhimagga de que un meditante princi-
piante debe revisar el peligro de la malevolencia
como contemplacién preliminar (Vism 295). Tal
preocupacién por asegurarse de que uno no tiene,
al menos temporalmente, malevolencia en la men-
te es paralela a la estipulacién de permanecer libre
de malevolencia que se encuentra en la descrip-
cion de los inconmensurables en los discursos tem-
pranos. Asi, el desarrollo de metta, partiendo de la
conexién con una experiencia de bienestar en uno
mismo, se basa en una experiencia personal de
mettd como punto de partida dentro de uno mismo.

Basado en esta habilidad y desde este punto de
entrada, el Visuddhimagga pasa entonces al desa-
rrollo de la compasién y la describe como dirigida
inmediatamente desde el comienzo hacia otra
persona. Mientras que mettd y la compasion si-
guen dos secuencias distintas de receptores exter-
nos, el Visuddhimagga emplea la misma secuencia
para describir la progresién hacia el estado ilimi-
tado para ambos. En el pasaje sobre la unificacién
de las percepciones de los diferentes receptores
de la compasion (Vism 315), la mencidn de "uno
mismo" (attani) no coincide con la recomendacién

anterior de comenzar con una persona desdichada.

El Visuddhimagga no comenta ni ofrece una expli-
cacidn para esta discrepancia. El formato idéntico
en esta secuencia se explica probablemente por el
hecho de que el mddulo textual utilizado para la
primera y fundacional morada divina de metta fue
simplemente reutilizado para la seccién sobre la
compasion.

Ademas, la mencidn de "uno mismo" brilla por su
ausencia en la definicion de la compasion en el
contexto de la categorizacion que el Visuddhi-
magga hace de cada morada divina segun un es-
guema cuadruple que detalla varias de sus carac-
teristicas distintivas. Para la compasidn, el Visuddhi-
magga solo habla de no ser capaz de soportar el
sufrimiento (dukkha) ajeno, sin que el sufrimiento
propio forme parte de la ecuacion:

La compasion tiene como su sefa caracteristica
el producir la eliminacion del sufrimiento, como su
propiedad esencial el no [poder] soportar el su-
frimiento de otro, como su manifestacion la au-
sencia de dafio y como su causa proxima el ver
el estado de indefensién de los seres superados
por el sufrimiento. El apaciguamiento de la no-
cividad es su éxito, el origen de la afliccién es
su fracaso.

(Vism 318: dukkhapanayandkarappavattilakkhana
karuna, paradukkhdasahanarasa, avihimsapaccu-
patthana, dukkhabhibhatanam anathabhavadassa-
napadatthand. vihimsipasamo etissa sampatti,
sokasambhavo vipatti).

En resumen, a diferencia del caso de mettad, para
el que se estipula mas explicitamente un enraiza-
miento experiencial en uno mismo, un examen
mas detallado del tratamiento de la compasion en
el Visuddhimagga la relaciona con uno mismo sélo
en segundo término. Esto no equivale a una exclu-
sién de uno mismo del campo de la compasién, ya
que los meditantes individuales siguen incluidos
en su propio cultivo de la compasién. Sin embargo,
la base experiencial en uno mismo sirve a un pro-
posito centrado en el otro.

El otro-centrismo en el despertar de la compasidn
observado en la tradicion exegética Theravada ad-
guiere toda su prominencia con las ensefianzas so-
bre el camino de bodhisattva y las tradiciones
Mahayana y Vajrayana plenamente desarrolladas,
en las que la dimensidn altruista de la compasion
estd saturada de una inmensa conmocién motiva-
cional y soterioldgica.
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Perspectivas Mahayana sobre la autocompasion

La compasion segun el budismo temprano se cul-
tiva como parte del entrenamiento establecido
por el noble éctuple sendero y, aunque relevante,
no se considera indispensable para alcanzar la libera-
cion (Dhammadinna 2014: 82-89; Analayo 20153,
2015c). Con la aparicién del ideal del bodhisattva
en el Periodo Medio del budismo indio, la compa-
sién se convirtié en un factor de motivacién para
emprender el camino mismo hacia el despertar
(Analayo 2010). Los conceptos de compasién en
las diversas tradiciones de bodhisattva y Maha-
yana pueden ser divergentes en otros aspectos,
pero son coherentes al no plantear un constructo
especifico de autocompasion. El heterocentrismo
es, de hecho, el sello distintivo de la identidad del
practicante bodhisattva. Este partir de un hetero-
centrismo es base para la motivacion inicial para
emprender el camino, la aplicacién del propio ca-
mino de la practica y su objetivo soteriolégico.

En las tradiciones budistas Mahayana, la virtud de
la compasidn forma parte de una compleja ideolo-
gia soterioldgica, entrelazada con la realizaciéon de
la vacuidad (Sdnyata, Z=, stong pa nyid), el perfec-
cionamiento de la sabiduria (prajia, 2 £, shes
rab), a la determinacién hacia el despertar (bodhi-
citta, ¢, byang chub kyi sems pa) y la genera-
cion de éste (bodhicittotpada, &% ¢y, byang
chub kyi sems bskyed pa), al camino del bodhi-
sattva hacia la consecucion de la budeidad (i. e.,
(es decir, convertirse en Buddha) y la consecucién
de la omnisciencia. La relacidn entre la compasion
y la determinacién del despertar es bastante poli-
facética (por ejemplo, Viévard 2002; Eltschinger
2011). Wangchuk (2007, pag. 285) lo explico en es-
tos términos:

A veces se tiene la impresién de que karunad,
junta con prajia, se considera el constituyente
basico de la bodhicitta. Otras veces, karuna,
prajiid y bodhicitta se describen como cofacto-
res en el surgimiento de un bodhisattva. Algu-
nas fuentes también hablan de karuna como el

resultado de la vision perspicaz de la verdadera
realidad o del propio despertar. En cualquier
caso, karund se considera a menudo no sélo
como causa del bodhicitta, sino como su causa
raiz.

Una presentacion normativa bastante dominante
e influyente postula la generacién de la resolucion
de alcanzar la Buddhaeidad como algo que fluye
naturalmente de la compasion, tal y como ejem-
plifica la siguiente afirmacién en el Bodhisattva-
bhidmi, un tratado enciclopédico sobre el camino
del bodhisattva compilado entre los siglos Il y V:

Y ese bodhisattva, compasivo hacia todos los
seres sujetos a afliccion, genera la determina-
cion [de despertar] motivada por el deseo de
socorrerlos. Tal generacidn de la determinacién
[de despertar] es, en consecuencia, un flujo de
salida de la compasion.

(Dutt 1966, pag. 8: duhkhitesu ca sattvesu sa
karuniko bodhisattvarh paritranabhiprayas tac
cittam utpadayati. tasmat sa cittotpadah karu-
nanisyandah).

La compasion, que en ciertos contextos se eleva al
rango de gran compasion (mahakaruna, X3E, snying
rje chen po de los bodhisattvas, y thugs rje chen po
de los Buddhas), tiene el poder de impulsar a los
bodhisattvas a renunciar a la paz del Nirvana para
seguir comprometiéndose con los seres del sam-
sara en aras del bienestar de los demas. Un manual
sanscrito de meditacién para bodhisattvas hallado
en Asia Central y datado en torno al siglo V, cono-
cido como Yogalehrbuch, presenta una poderosa
epifania visionaria de esa gran compasién. Perso-
nificada como una bella figura femenina, es el agente
gue impide efectivamente al practicante realizar la
liberacion plenay la cesacion final de la existencia.
Los seres sufrientes imploran al practicante que
los rescate y no se extingan como los Sravakas, dis-
cipulos no bodhisattvas que buscan la cesacidn. En
este momento surge en el corazén del meditador
la personificacion de la gran compasion. Abrazan-
dolo, pregunta: "Abandonando a los afligidos por
el sufrimiento, é¢addnde pretendes ir?" (Schlingloff
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2006, pag. 172: utsrjya duhkhitam kva gantum ic-
chasiti). La ecuanimidad previamente desarrollada
del meditador retrocede, la compasidn avanza, y
el meditador abraza a todo el océano de seres en
sus brazos. La gran compasion tiene el poder de
forjar el camino del practicante como bodhisattva.

En términos mas escolasticos, el comentario de
Sthiramati sobre el Mahayanasitralamkara (una
de las primeras fuentes Yogacara existentes, que
data probablemente del siglo 1V), explica igual-
mente cdmo la compasidon es capaz de preservar
la resolucion sobre la Budeidad:

En virtud de incluir a todos los seres sintientes,
[la compasién] perdura. Si la compasion no
fuera la raiz [de la determinacidon del despertar],
la determinacion del despertar no se generaria
en beneficio de los seres sintientes, y [los bodhi-
sattvas] entrarian en el nirvana al igual que los
Sravakas. Debido a esto, la raiz [de la determi-
nacion del despertar] es la compasion.

(P 5531, mi, 58b: sems can thams cad bsdus nas
gnas so. gal te snying rje rtsa bar gyur pa med
na ni sems can rnams kyi don du byang chub kyi
sems rnams kyi mi skyed kyi nyan thos bzhin du
mya ngan das ‘das par ’jug par ‘gyur te. de bas
na rtsa ba ni snying rje’o).

El sub-comentario sobre el Mahayanasatralam-
kara lleva esto mas lejos al afirmar que la gran
compasion abarca o adopta a los seres, y sin ella
un bodhisattva entraria en cambio en el Nirvana
sin tener en cuenta las necesidades de los seres
sensibles (P 5530, bi, 60b).

Otra evolucidn doctrinal significativa en el cultivo
de la compasidn se refiere al cambio de su impli-
cacion de una experiencia potencialmente gozosa
en el pensamiento budista temprano a la adopcion
de una tonalidad mas dolorosa en las tradiciones
posteriores del bodhisattva y Mahayana. Con la
aspiracion a la Budeidad en marcha, la concepcién
de la compasién como una cualidad a cultivar por
un aspirante a bodhisattva condujo a un cambio
de su tono de sentimiento heddnico: la compasion

se hizo dolorosa, y el dolor se convirtié en instru-
mental para afianzar a los bodhisattvas en su tarea.
El bodhisattva compasivo sufre empaticamente
junto con el mundo (Analayo 2017). Un ejemplo de
esta motivacidon puede encontrarse en un pasaje
del Mahayanasitralamkara mencionado anterior-
mente:

Debido a esa piedad (krpaya) dirigida al bienes-
tar de los seres, uno no abandona el samsara
hecho de sufrimiento. Para el beneficio de los
demads, équé sufrimiento no es abrazado por
[tales] seres compasivos?

(Lévi 1907, pag. 128 [17.49]: duhkhamayam sam-
saram yatkrpaya na tyajati satvartham | para-
hitahetor duhkham kim karanikair na samupe-
tam).

La misma idea encuentra expresion poética en el
Bodhi(sattva)carydvatdra, un poema Mahayana
indio de Santideva del siglo VII, que gozé de in-
mensa popularidad en la Indiay el Tibet y que tam-
bién se ha convertido en un clasico budista occi-
dental en traduccion inglesa (por ejemplo, Crosby
y Skilton 1995; Wallace y Wallace 1997). Santideva
presenta un debate con un oponente ficticio que
pregunta por qué uno debe permitir que la com-
pasion surja en contra de la propia voluntad si se
siente tan dolorosa (Minayeff 1890, pag. 201
[8.104]). Tanto Santideva como su oponente final-
mente coinciden en que el sufrimiento sera eclip-
sado por las mayores alegrias derivadas de traer
felicidad a los demds. Como Stenzel (2018, pag. 92)
explicd, "la literatura Mahayana estd llena de ejem-
plos e instrucciones que se opone [sic] al habitual
sentido de autoconservacion de uno".

El mismo Bodhicaryavatara afirma la priorizacion
de las necesidades de los demas sobre las propias
con una forma radical de toma de perspectiva:

Cuando el miedo vy el sufrimiento me desagra-
dan tanto a mi como a los demas,

¢Cual es la singularidad de ese "mi mismo" que
yo protejo, en lugar de proteger a otro?
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(Minayeff 1890, pag. 201 [8.96] = Siksasamuccaya,
Bendall 1902, pag. xxxix [1.1]: yadd mama pa-
resam ca bhayam duhkham ca na priyam | ta-
datmanah ko viseso yat tam raksami netaram).

Otras corrientes de las multivocales tradiciones Maha-
yana, sin embargo, afirman que despreciar por
completo el propio beneficio es un error. Esto se
basa en la intima interrelacidn reconocida entre
beneficiarse a uno mismo y beneficiar a los demas
(Jenkins 1999, péags. 25-62).

En resumen, la autocompasidn brilla por su ausen-
cia en cualquiera de las construcciones de compa-
sién heredadas o desarrolladas por las tradiciones
Mahayana. Sin embargo, una contrapartida distante
de la nocién de autocompasion puede verse en el
hecho de que las tradiciones Mahayana incluyen
obviamente, con énfasis variable, la propia libera-
cion del sufrimiento en la aspiracion a la emanci-
pacion final de todos los seres. El practicante indi-
vidual, como futuro Buddha, pertenece implicita-
mente al colectivo de todos los seres que han de
ser liberados. Sin embargo, la aspiracién autodiri-
gida a la liberacion del sufrimiento no constituye
una parte crucial de las instrucciones meditativas
ni de otros tipos de textos; simplemente se pro-
duce como parte del impulso universal de la aspi-
racion del bodhisattva. Ademas, "uno mismo" con-
stituye, al fin y al cabo, el agente intencional que
experimenta la compasidn suscitada. Esto implica
una dimensidn de "autocompasién" similar a la que
se ha tratado anteriormente en relacion con la in-
clusion del practicante en el modo budista tem-
prano de practica de la compasidn. Sin embargo,
incluso esto en ningln caso resulta independiente
de un dmbito altruista. Esto puede verse en el he-
cho de que en las tradiciones de la practica tibe-
tana varias oraciones comienzan con la férmula
bdag dang sems can thams cad ("Yo y todos los se-
res"), bdag dang ma ‘gyur sems can thams cad
("Yo y todos los seres que han sido mis madres"),
que expresa claramente la inclusién del propio be-
neficio en toda practica espiritual.

Sin embargo, en todas estas practicas, la autocom-
pasion se cultiva simultdneamente con la compa-
sion por los demas (Stenzel 2018, pags. 228-229).

Un ejemplo que entrelaza los temas del sufrimiento
ajeno hecho personal, del deseo de liberar a todo
el mundo de seres sensibles del sufrimiento y sus
causas (lo que, a su debido tiempo, en realidad in-
cluye a uno mismo) es un pasaje del Bodhipatha-
pradipa de Ati$a, una obra compuesta en sanscrito
en el siglo XI, que influyé significativamente en las
tradiciones budistas indo-tibetanas posteriores:

Entonces, con la intencidon de benevolencia ha-
cia cada ser sensible como prerrequisito, uno
mira hacia el mundo entero, que sufre al rena-
cer en los tres destinos inferiores, etc. y al acer-
carse la muerte, etc. A causa de [tal] sufrimiento,
uno sufre. Deseando librar al mundo del sufri-
miento [y] de las causas del sufrimiento, uno
tiene que generar esta determinacién al des-
pertar, esforzandose por no dar la espalda [al
mundo].

(Eimer 1978, pag. 108: de nas sems can thams
cad la | byams pa’i sems ni sngon ‘gro bas |
ngan song gsum du skye sogs dang | ‘chi ‘pho
sogs kyis sdug bsngal ba’i | ‘gro ba ma lus la
bitas te | sdug bsngal gyis ni sdug bsngal ba |
sdug bsngal sdug bsngal rgyu mtshan las | ‘gro
ba thar par “dod pa yis [ Idog pa med par dam ‘cha’
ba’i | byang chub sems ni bskyed par bya).

Para concluir, quizas el desafio psicolégico (mas)
fundamental y mas importante para la plena auto-
inclusidn del bodhisattva Mahayana dentro de un
deseo universalizado de liberacidn sigue siendo la
propia construccién de la tarea salvifica que uno
asume al ofrecerse voluntario para permanecer y
aplazar su propia emancipacién final hasta que to-
dos los seres sean liberados. Por supuesto, esta
ideologia implica complejas negociaciones doctri-
nales, retdricas y polémicas sobre el estatus de los
bodhisattvas avanzados, la naturaleza de un Bud-
dhay el propio concepto de Budeidad (Jenkins 1999,
pags. 113—-160). Una voz mas radical aqui es un fa-
moso verso en el Bodhicarydvatdara de Santideva
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que llega a sugerir que "focusing on self-compas-
sion alone is a cause of suffering" [centrarse solo
en la autocompasion es una causa de sufrimiento]
(Stenzel 2018, pag. 229):

Todos los que estan en una condicion de aflic-
cién en el mundo [lo estan] por querer la felici-
dad para si mismos. Todos los que estan en una
condicion de felicidad en el mundo [lo estan]
por querer la felicidad de los demas.

(Minayeff 1890, pag. 203 [8.129]: ye kecid duh-
khita loke sarve te svasukhecchaya | ye kecit
sukhita loke sarve te ‘nyasukhecchaya).

Autocompasion: El yo y el otro

Llamando la atencion sobre la necesidad de tener
compasion (o amabilidad) por uno mismo parece
cobrar importancia en el modernismo budista,
donde el modelo Theravada evidente en el Visuddhi-
magga ha influido en las formas contemporaneas
de ensefiar el cultivo meditativo de la compasion.
Por ejemplo, Salzberg (1995, pag. 116) ofrece la si-
guiente instruccion:

El primer objeto de la meditacién de compa-
sién es alguien con un gran sufrimiento mental
o fisico... Se puede progresar desde ahi a través
de la misma secuencia que en la practica de
metta: uno mismo, un benefactor, un amigo,
una persona neutral, una persona dificil, todos
los seres.

En particular, incluso en la etapa de desarrollo evi-
dente en estas instrucciones, dirigir la compasion
a uno mismo es sélo un paso en una serie progre-
siva de objetos. Lo mismo ocurre con la descrip-
cion del "self-love" [amor propio] en Nhat Hanh
(2007, pag. 20), quien razond que "until we are
able to love and take care of ourselves, we cannot
be of much help to others" [hasta que no seamos
capaces de amarnos y cuidarnos a nosotros mis-
mos, no podremos ser de mucha ayuda a los de-
mas). Kornfield (1993, pag. 222) sefialé que el "ground
for compassion is established first by practicing

sensitivity toward ourselves. True compassion ari-
ses from a healthy sense of self" [el terreno para
la compasion se establece primero practicando la
sensibilidad hacia nosotros mismos. La verdadera
compasion surge de un sentido sano de uno mismo].
De este modo, "compassion for ourselves ... allows
us to extend warmth, sensitivity, and openness to
the sorrows around us in a truthful and genuine
way" [la compasion hacia nosotros mismos... nos
permite extender calidez, sensibilidad y apertura a
las penas que nos rodean de un modo veraz y ge-
nuino]. En una linea similar, Wallace (1999, pag. 130)
explicd que "both loving-kindness and compassion
require that we first develop loving-kindness and
compassion towards ourselves" [tanto el amor
amable como la compasién requieren que desa-
rrollemos primero el amor amable y la compasién
hacia nosotros mismos]. Para la meditacion pro-
piamente dicha, la recomendacidon es entonces la
siguiente (pag. 136):

Even though Buddhaghosa recommends start-
ing this practice by bringing to mind someone
who you know is suffering, it may be helpful
nevertheless to start with oneself. Look to your-
self: do you have any suffering you want to be
free of? Any anxieties, any problems, any sources
of distress, physical or mental? Are there any
things that you fear? Do you wish you were free
of these things? ... then bring to mind another
person who is suffering. Just as | wish for myself,
so may you be free of suffering. [Aunque Buddha-
ghosa recomienda empezar esta practica recor-
dando a alguien que sabes que estd sufriendo,
puede ser util empezar por uno mismo. Mirate
a ti mismo: ¢étienes algun sufrimiento del que
quieras liberarte? ¢ Alguna ansiedad, algun pro-
blema, alguna fuente de angustia fisica o men-
tal? éHay cosas que temes? éDesearias librarte
de esas cosas?... luego trae a tu mente a otra
persona que esté sufriendo. Asi como deseo
para mi, que tu también te liberes del sufri-
miento.]

http://agamaresearch.dila.edu.tw/autocompasion



http://agamaresearch.dila.edu.tw/autocompasion

BHIKKHU ANALAYO & BHIKKHUNT DHAMMADINNA, DE LA COMPASION A LA AUTOCOMPASION - 11

De este modo, los maestros budistas contempora-
neos ven la autocompasion (o bondad amorosa di-
rigida hacia uno mismo) como un paso que con-

duce a un cultivo mas general de la compasidn, etc.

La idea de tomar la autocompasién como una
practica aislada, en el sentido de dirigir la compa-
sion sélo hacia uno mismo, sin extenderla también
a los demas, parece ser una novedad que se mani-
fiesta solo en el siglo XXI. Por lo tanto, definitiva-
mente no es el caso, como afirman Neff y Knox
(2017, pag. 2), que " self-compassion ... is central
to the 2,500-year-old tradition of Buddhism" [la
autocompasion... es central en la tradicion de
2500 afios del budismo].

La misma comprensidn se reitera en la actual co-
rriente dominante que acredita la autocompasién
como "a construct from Buddhist thought" [un
constructo del pensamiento budista] al dar cuenta
de sus "historical roots" [raices histdricas] (Bar-
nardy Curry 2011, pag. 289). Esta atribucion gene-
ralizada encuentra una explicacién a la luz del pro-
pio contacto inicial de Neff con un tipo especifico
de "budismo" tipico de un entorno cultural confor-
mado por lo que Germer y Neff (2019, pag. ix) ca-
racterizan acertadamente como "American Budd-
hist classics" [clasicos budistas estadounidenses],
que evidentemente no es el resultado de una eva-
luacién académica de las nociones de compasién
0 autocompasion en las fuentes budistas tradicio-
nales.

El estudio anterior de fuentes relevantes que re-
flejan el budismo temprano, las tradiciones Ther-
avada, Sarvastivada y Mahayana también pone en
perspectiva la valoracién de Neff (2003a, pag. 224)
de que "en la psicologia budista, se cree que es tan
esencial sentir compasién por uno mismo como
por los demas. La definicion de autocompasion,
ademas, no se distingue de la definicion mas gene-

ral de 'compasion'. Una reevaluacion del tema de
"uno mismo" en la compasion budista tal vez po-
dria inspirar mas ideas sobre las posibles correla-
ciones entre la compasion autodirigida y la com-

pasion.

Al mismo tiempo, hay que mencionar que es com-
prensible un cambio de perspectiva con respecto
al enfoque evidente en las tradiciones budistas,
dado que la autocompasidn o el entrenamiento en
la autocompasién consciente no dan por sentada
la capacidad del individuo contempordneo para
acceder a una aspiracion intacta al bienestar, ca-
pacidad que se presupone bdsicamente en las tra-
diciones de practica budista. Las dificultades para
acceder a esta capacidad se explican a la luz de
multiples causas, tanto individuales como sistémi-
cas (por ejemplo, Jinpa 2015). La necesidad de res-
tablecer el acceso a esta capacidad es precisa-
mente a lo que tiende el entrenamiento en auto-
compasion a través de su componente de auto-
compasion. Este ultimo se explica como el cultivo
de "the tendency to be supportive and sympathe-
tic towards ourselves when noticing personal
shortcomings" [la tendencia a ser solidarios y com-
prensivos con nosotros mismos cuando nos damos
cuenta de las deficiencias personales], ya que con
"self-kindness, we make a peace offering of warmth,
gentleness, and sympathy from ourselves to our-
selves so that true healing can occur" [la autocom-
pasién, hacemos una ofrenda de paz de calidez,
amabilidad y simpatia de nosotros mismos hacia
nosotros mismos para que pueda producirse una
verdadera curacion] (Neff y Germer 2017, pag. 372).

Una vez que se hace accesible, la autocompasion
tiene el potencial no sélo de funcionar como una
condicidn previa para la autocompasion, sino tam-
bién de ir mas alla para fomentar una disposicién
altruista, una preocupacién que esta fuera del al-
cance de la autocompasién independiente, pero
gue es fundamental para dos programas seculares
contemporaneos centrados en la compasion. Es-
tos son el ya mencionado CBCT, desarrollado por
Lobsang Tenzin Negi en Emory desde 2005 (Negi
2009; Ozawa-de Silva y Negi 2013; Ozawa-de Silva
2015), y el CCT, desarrollado por Thupten Jinpa y
sus colegas en el Stanford Center for Compassion
and Altruism Research and Education desde 2009
(Jinpa et al. 2013; Jinpa 2015), ambos adaptados
de las practicas contemplativas budistas tibetanas.
El CBCT y el CCT trabajan explicitamente sobre las
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premisas de la alta deseabilidad de una intencién
altruista y de la autocompasion vista como orga-
nica y funcional a una pedagogia de la compasién
auto—otra integrada.

La CCT utiliza el yo como plataforma para suscitar
deseos de bienestar a través de un sentimiento de
humanidad comun. Este uso del yo es una innova-
cion respecto al fundamento textual budista di-
recto de la CCT (el Theg pa chen po blo sbyong rgya
rtsa, traducido al inglés por Jinpa (2006) con el ti-
tulo Mind Training: The Great Collection). De he-
cho, en su paso dedicado a la autocompasion, ar-
ticulado en los dos sub-pasos de "Compassion for
oneself" [Compasion por uno mismo] y "Benevo-
lence for oneself" [Benevolencia por uno mismo],
el CCT comparte con el Visuddhimagga una serie
de frases para despertar la benevolencia y la com-
pasién, asi como las categorias de individuos utili-
zadas para desarrollarlas. La Unica excepcion es la
"new category of compassion towards oneself,
[which] appears in neither the Visuddhimagga nor
in Jinpa’s translation of Mind Training" [nueva ca-
tegoria de compasién hacia uno mismo, [que] no
aparece ni en el Visuddhimagga ni en la traduccion
de Jinpa del Entrenamiento Mental] (Neal 2015,
pag. 112). El CCT enmarca la autocompasion como
un paso atras inclusivo necesario, por asi decirlo,
antes de ampliar y universalizar el circulo de la
compasion a través de los pasos posteriores del
entrenamiento. Jinpa (2015, pag. 146) explica:

So many of us feel less patient with ourselves
than we would be with someone else, less for-
giving of our own mistakes, and less able to
view ourselves with positive regard. In self-
compassion practice, we learn to change this
and extend our natural kindness and concern
to ourselves. We open up the circle of compas-
sion we have created ... and let ourselves in.
[Muchos de nosotros nos sentimos menos pa-
cientes con nosotros mismos de lo que seria-
mos con otra persona, menos indulgentes con
nuestros propios errores y menos capaces de
vernos con buenos ojos. En la practica de la au-
tocompasion, aprendemos a cambiar esto y a

extender nuestra bondad y preocupacion natu-
rales hacia nosotros mismos. Abrimos el circulo
de compasion que hemos creado... y nos per-
mitimos entrar.]

Como "often, we are our own difficult person" [a
menudo, somos nuestra propia persona dificil] (Jin-
pa 2015, pag. 133), la autocompasion enseiia como
relacionarse compasivamente con el propio sufri-
miento y las propias necesidades, y la autocompa-
sién es como relacionarse con la propia felicidad y
las propias aspiraciones. Jinpa et al. (2013), pag. 10)
afirman:

without the ability to genuinely connect with
one’s own feelings and needs and learn to re-
late to them with compassion, it is difficult to
genuinely develop compassion for others, es-
pecially strangers and adversaries. [sin la capa-
cidad de conectar genuinamente con los pro-
pios sentimientos y necesidades y aprender a re-
lacionarse con ellos con compasion, es dificil
desarrollar genuinamente la compasién hacia
los demas, especialmente hacia los extranos y
los adversarios.]

Esta comprensién de la autocompasion esta firme-
mente establecida desde una fuerte orientacion
altruista, pero sin (tener que) depender del obje-
tivo soterioldgicamente informado del bodhicitta
como altruismo ultimo en las tradiciones budistas
Mahayana y Vajrayana. Al estar tan fuertemente
informado por la ética altruista del budismo Maha-
yana, esto adopta un enfoque diferente en el cul-
tivo de la autocompasidn, que en comparacién con
la autocompasién independiente no esta ni prima-
ria ni firmemente anclada en el campo altruista
(campo en el que todas las tradiciones de la prac-
tica budista fundamentan el estado de compasidn,
independientemente de cdmo se lo conceptua-
lice).

Esta estrategia debe leerse a la luz del moder-
nismo budista articulado por el Dalai Lama (de
quien Jinpa ha sido el principal traductor al inglés
desde 1985) que promueve un sistema viable de
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ética secular basado en la humanidad comdn mas
que en las creencias y la religion (por ejemplo, Da-
lai Lama 2011). La idea de introducirse (de nuevo)
en el circulo de la compasién no contrasta con la
inclusidn implicita de uno mismo y del otro en el
campo de accién compasiva de un bodhisattva
Mahayana-Vajrayana. Sin embargo, sigue existiendo
una tensidn estructural subyacente entre la idea
de que la "autocompasion” y su condicién previa
de benevolencia requieren un impulso y la suposi-
cion en la psicologia budista de que la benevolen-
cia es natural en y hacia uno mismo. Esto se nego-
cia en Jinpa (2015, pags. 33—-34).

Incluso sin una aspiracién altruista global, en el en-
trenamiento auténomo de autocompasion, el "otro"
es, sin embargo, explicitamente atraido con la me-
ditacion central de la quinta sesién del Mindful
Self-Compassion Program [Programa de Autocom-
pasién Basado en el Mindfulness], "Giving and Re-
ceiving Compassion" [Dar y recibir compasion] (Ger-
mer y Neff 2019, pags. 250-269). Explicitamente otros
objetivos de aprendizaje incluidos en esta sesion
son aprender a usar la meditacién de la respiracion
para cultivar la compasién por uno mismoy por los
demas y practicar la compasién y la autocompa-
sién mientras se escucha a los demas. Germer y
Neff (2019, pag. 251) explicaron que las instruccio-
nes para "Dar y recibir compasidn" se basan en las
dos meditaciones centrales anteriores de "Affec-
tionate Breathing" [Respiracion afectuosa] y "Lo-
ving-Kindness for Ourselves" [Amabilidad con no-
sotros mismos].

by focusing on the breath and by layering kind-
ness and compassion—in word, image, or felt
sense—onto the breath. The new aspect of
breathing in for oneself and out for others
helps practitioners to stay in connection with
others while practicing compassion for them-
selves. The in-breath may also be understood
as a way of providing for ourselves ... rather
than focusing entirely on others to meet our
needs. [centrandose en la respiracién y super-
poniendo la bondad y la compasién -en pala-
bras, imagenes o sensaciones- a la respiracion.

El nuevo aspecto de inspirar para uno mismo y
espirar para los demds ayuda a los practicantes
a permanecer en conexidn con los demas mien-
tras practican la compasion para si mismos. La
inhalaciéon también puede entenderse como
una forma de proveernos a nosotros mismos...
en lugar de centrarnos por completo en los de-
mas para satisfacer nuestras necesidades.

El ultimo paso de esta instruccién se denomina "In
for Me, Out for You" [Dentro para mi, fuera para
ti]. Después de inspirar bondad y compasion para
uno mismo, se invita al practicante a llamar a la mente
y visualizar a un ser querido, a alguien que esta lu-
chando y necesita compasion, o a otros en general,
dirigiendo la espiracién a esta persona, ofrecién-
dole la facilidad de espirar, y luego enviandole
bondad y compasién con cada espiracidn. El ejer-
cicio termina de la siguiente manera:

Allowing your breath to flow in and out, like the
ocean going in and out—a limitless, boundless
flow. Letting yourself be a part of this limitless,
boundless flow. An ocean of compassion. [Per-
mitir que tu respiracion fluya dentro y fuera,
como el océano que entra y sale: un flujo in-
menso e ilimitado. Permitiéndote ser parte de
este flujo inmenso e ilimitado. Un océano de
compasion.] (Germer y Neff 2019, pag. 253)

La estructuray el contenido de este paso, asi como
las demas prdacticas y ejercicios de clase que culti-
van la compasion por los demds, estan en conso-
nancia con la postura basica del Programa de Au-
tocompasion Consciente, la primacia y la inclusion
de uno mismo en el campo de la compasidn. Del
mismo modo, el componente de humanidad co-
mun en el programa refleja el mismo objetivo, ya
gue esta principalmente relacionado con la su-
peraciéon del aislamiento y la validacion de las lu-
chas personales, los defectos y el sufrimiento a
través de una presencia mas conectada, dicién-
dose a uno mismo que "el sufrimiento es parte de
la vida" (Germer y Neff 2019, pag. 173), ya que
todo el mundo sufre. Neff y Germer (2017, pag.
372) aconsejan adoptar "la postura de un 'otro'
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compasivo hacia nosotros mismos" como un acto
de toma de perspectiva. Ademas, Germer y Neff
(2019, pag. 12) explican:

MSC [Mindful Self-Compassion] was never meant
to be a complete compassion training program.
In our opinion, for compassion to be complete,
it should be both inner and outer. Unfortu-
nately, there is a pervasive bias ... toward valu-
ing compassion for others over compassion for
oneself. Hence, our special focus on self-com-
passion is intended to correct the imbalance.
Our agenda is really quite humble—to include
ourselves in the circle of compassion. MSC also
teaches compassion for others, but links it to
self-compassion, since that is our main focus.
[El MSC [Mindful Self-Compassion] nunca pre-
tendid ser un programa completo de formacion
en compasién. En nuestra opinién, para que la
compasion sea completa, debe ser tanto inte-
rior como exterior. Desgraciadamente, existe
una tendencia generalizada... a valorar mas la
compasion por los demds que la compasion por
uno mismo. Por lo tanto, nuestro enfoque es-
pecial en la autocompasién pretende corregir
este desequilibrio. Nuestro objetivo es muy hu-
milde: incluirnos a nosotros mismos en el cir-
culo de la compasidn. El MSC también ensefia
la compasion por los demas, pero lavinculaala
autocompasidn, ya que ése es nuestro principal
objetivo.]

Abreviaciones

Abhidh-k Abhidharmakosabhadsya

AN Anguttara-nikaya

D edicion de Derge (Tohoku)
MA Madhyama-agama

P edicion de Pekin (Otani)
SN Samyutta-nikaya

ud Udana

Vism Visuddhimagga
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