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AUTOCOMPASION Y PERDON

La autocompasion es el acto de tratarse a uno mismo con la misma amabilidad,
cuidado y comprensidn que ofreceriamos a un amigo cercano en momentos de
dificultad.

A diferencia de la autocritica, que juzga y castiga cuando percibimos fallos o
fracasos, la autocompasion es un enfoque positivo que busca aliviar nuestro propio
sufrimiento.

Este concepto, desarrollado por la investigadora Kristin Neff, sostiene que aceptarse
y apoyarse en tiempos dificiles no solo mejora la salud emocional, sino que también
refuerza la resiliencia y el bienestar general.

Kristin Neff define la autocompasion con tres componentes esenciales: bondad
hacia uno mismo, humanidad compartida y mindfulness. Juntos, estos elementos
forman una base sélida para abordar el estrés y el sufrimiento de una forma
saludable y enriquecedora.

1. Bondad hacia uno mismo

Este componente se centra en tratarnos con amabilidad, empatia y comprension
cuando cometemos errores o enfrentamos dificultades, en lugar de criticarnos o
castigarnos.

Muchas personas tienden a ser mas amables con los demads que con ellas mismas.
Sin embargo, la bondad hacia uno mismo implica ofrecerse a si mismo el mismo tipo
de consuelo y apoyo que le brindariamos a alguien querido.

Ejemplo en la practica: Cuando un proyecto en el trabajo no sale como esperabas,
en lugar de decirte “Soy un fracaso” o “Nunca hago nada bien”, la bondad hacia uno
mismo te permite decir: “Es normal cometer errores. Hice lo mejor que pude dadas
las circunstancias, y puedo aprender de esta experiencia sin juzgarme duramente”.

2. Humanidad Compartida

La humanidad compartida reconoce que el dolor y la imperfeccion son aspectos
inevitables de la experiencia humana. Todos fallamos, sufrimos y enfrentamos
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dificultades en algin momento de nuestras vidas.

Este elemento nos ayuda a recordar que no estamos solos en nuestras luchas, lo
cual mitiga el aislamiento y la autocritica. La humanidad compartida nos permite ver
nuestras dificultades como parte de la condicién humana y no como algo unico o
personal.

Ejemplo en la practica: Si te enfrentas a una pérdida o fracaso, la humanidad
compartida te ayuda a recordar que otras personas han vivido situaciones similares
y han superado obstaculos. En lugar de sentirte solo y pensar que “nadie
entenderia”, puedes conectar con la idea de que el dolor es universal y que no estas
aislado en tu experiencia.

3. Mindfulness (Atencion Plena)

Mindfulness, o atencidn plena, es el tercer componente de la autocompasion y se
refiere a la capacidad de observar nuestro sufrimiento y nuestras emociones de
manera equilibrada y sin juzgar.

La atencién plena nos ayuda a estar presentes con nuestras emociones, sin
reprimirlas ni exagerarlas. A través de este enfoque equilibrado, podemos tomar
una postura mas objetiva y menos reactiva hacia nuestras experiencias.

Ejemplo en la practica: Supongamos que te sientes frustrado y decepcionado
contigo mismo por no alcanzar una meta personal. La atencidn plena implica
reconocer estos sentimientos con ecuanimidad: “En este momento, me siento
realmente decepcionado y frustrado, y estd bien sentirme asi”. La idea es permitirte
experimentar esas emociones sin dejarlas tomar el control de tus pensamientos y
sin ahogarte en ellas.

Beneficios de practicar la Autocompasién

La autocompasién no solo ayuda a aliviar el sufrimiento emocional, sino que
también tiene beneficios psicoldgicos y fisicos:

e Reduccion del estrés: Disminuye el nivel de cortisol, la hormona del estrés, y

puede ayudar a prevenir problemas como el agotamiento emocional.

e Mejora de la resiliencia: Aquellos que practican la autocompasién tienen mas
probabilidades de recuperarse de situaciones adversas.

e Fortalecimiento de la salud mental: Puede reducir la ansiedad y la depresién,
promoviendo un sentido de valor propio y seguridad emocional.
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Ejercicio Practico: “Carta de Autocompasion”

Escribete una carta a ti mismo, desde una perspectiva compasiva, en la que refleje
empatia y comprension hacia tus errores o fallos importantes que crees que has
cometido a lo largo de tu vida.

Ejercicio de la rueda de los autosaboteadores de la autocompasion

A continuaciodn tienes los diez autosaboteadores principales de la autocompasion:

1. Autocritica excesiva

La autocritica es probablemente el mayor obstaculo para la autocompasion. Este
autosaboteador nos lleva a juzgarnos duramente por nuestros errores y fallos,
manteniendo un didlogo interno lleno de reproches y juicios.

La autocritica nace de la creencia de que criticarnos nos hard mejorar y que asi
evitaremos errores en el futuro. Sin embargo, los estudios muestran que el exceso
de autocritica aumenta el estrés, la ansiedad y la inseguridad, alejdndonos de una
actitud autocompasiva.

Ejemplo: Decirnos a nosotros mismos cosas como “Soy un desastre” o “Nunca hago
nada bien” cuando fallamos en algo.

2. Perfeccionismo

El perfeccionismo es la tendencia a establecer expectativas y estandares
extremadamente altos e inalcanzables. Al no alcanzarlos, es facil caer en el ciclo de
la culpa vy la insatisfaccidon constante.

Las personas perfeccionistas suelen pensar que sélo merecen compasion cuando
alcanzan la perfeccion, lo cual limita gravemente su capacidad para tratarlas con
bondad cuando cometen errores.

Ejemplo: Creer que, si no haces un trabajo perfecto, eres un fracaso, lo que lleva a
despreciarte en lugar de aceptar que cometiste un error y que puedes mejorar sin
juzgarte.

3. Creencias negativas sobre la autocompasion

Muchas personas ven la autocompasion como una forma de debilidad o indulgencia.
Piensan que ser autocompasivos les hara “blandos” o “perezosos”, por lo que
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tienden a evitar esta practica y optan por formas mas duras de motivarse.

Estas creencias suelen estar influenciadas por mensajes sociales que glorifican la
autocritica y el sacrificio como una forma de “fortaleza”, lo cual termina por asociar
la autocompasioén con la falta de ambicion o responsabilidad.

Ejemplo: Pensar que si te tratas con amabilidad no mejoraras ni te esforzaras lo
suficiente para lograr tus objetivos.

4. Sentimiento de culpa y vergiienza

La culpa y la verglienza pueden ser dos de los mayores enemigos de la
autocompasion. La culpa puede surgir al pensar que hemos fallado a otros o a
nosotros mismos, mientras que la vergilienza se centra en el sentimiento de no ser lo
suficientemente buenos o de ser defectuosos.

Cuando estos sentimientos son intensos, es facil caer en la autocritica y en el
autoataque, lo que dificulta que seamos compasivos con nosotros mismos. En lugar
de ver nuestras imperfecciones como parte de la experiencia humana, la culpay la
verglienza nos llevan a sentirnos inadecuados o indignos de comprension y
amabilidad.

Ejemplo: Después de cometer un error, sentir que eres “mala persona” o “inutil”, en
lugar de ver el error como un aprendizaje.

5. Comparacion social

Compararse constantemente con los demas y sentir que nunca estamos a la altura
puede ser un gran autosaboteador de la autocompasion. Esta comparacion fomenta
la idea de que debemos “estar mejor” o “tener mas éxito” que otros para ser
valiosos.

La comparacion social nos lleva a un estado de inseguridad y competencia que
dificulta tratarnos con amabilidad, pues siempre nos estamos midiendo en funcién
de estandares externos.

Ejemplo: Pensar “é Por qué yo no puedo ser tan exitoso como mis compaferos?” en
lugar de reconocer tus propios logros y tratarlos con aprecio y comprension.

6. Apego a la identidad de “Victima”

Algunas personas encuentran dificil soltar el papel de victima y se identifican con el
sufrimiento. Esto puede llevar a un ciclo en el que el sufrimiento se convierte en una
forma de obtener compasion de los demas, pero al mismo tiempo limita la
autocompasion, ya que estas personas se ven a si mismas como impotentes.

En este estado, la persona tiende a ver los problemas como algo inevitable o
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insuperable, bloqueando la posibilidad de apoyarse a si misma con empatiay
alentando la resignacién en lugar de la superacion.

Ejemplo: Decir “No importa lo que haga, siempre me va mal”, en lugar de enfocarse
en los aspectos que si estan bajo su control para mejorar la situacion.

7. Proyeccion de responsabilidades externas

Es comun proyectar responsabilidades externas o culpar a otros de nuestros
problemas. Esto no sélo limita el desarrollo personal, sino que también impide la
autocompasion, ya que fomenta una mentalidad de victimizacion y dependencia.
La proyeccidon hace que no asumas tus errores o dificultades como parte de tu
propio proceso de aprendizaje, lo que impide que te trates con compasion al pasar
por estas situaciones.

Ejemplo: Culpar a la “mala suerte” o a otros por todas las dificultades en lugar de
reconocer tus propias decisiones y aprender de ellas.

8. Creencias de merecimiento con condiciones

Este autosaboteador se basa en la creencia de que solo merecemos compasiény
respeto si logramos ciertos objetivos o si nos comportamos de determinada manera.
Las personas que experimentan este autosaboteador piensan que deben “ganarse”
su autocompasion y sélo pueden permitirsela cuando han alcanzado el éxito. Esto
crea una mentalidad de mérito que va en contra de la naturaleza incondicional de la
autocompasion.

Ejemplo: “Solo merezco descansar y cuidarme si he cumplido con todas mis
responsabilidades perfectamente”.

9. Temor a enfrentar emociones dificiles

La autocompasion requiere aceptar y procesar nuestras emociones, pero muchas
personas evitan enfrentar el dolor, la tristeza o el miedo porque creen que hacerlo
las hard vulnerables o las hara revivir momentos dificiles.

Este autosaboteador se presenta cuando nos distraemos o nos ocupamos
excesivamente para no conectar con nuestras emociones, lo que impide que
desarrollemos una autocompasion profunda y auténtica.

Ejemplo: Evitar reflexionar sobre una pérdida importante o una situacion dificil y, en
su lugar, mantenerse constantemente ocupado para no sentir la tristeza o el dolor.

10. Identificacion con el rol del “Hacedor” o “Productor”
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Este autosaboteador surge cuando nos definimos exclusivamente por lo que
hacemos o producimos. Las personas que se identifican demasiado con este rol
pueden pensar que solo son valiosas si estan siendo productivas.

Esta mentalidad lleva a que se minimicen las necesidades personales y emocionales
en favor del trabajo o las metas, impidiendo momentos de autocuidado y
compasion.

Ejemplo: Sentir que no eres merecedor de descanso o cuidado si no has sido
“suficientemente productivo” en el dia.

Resumen de los 10 Autosaboteadores de la Autocompasion

1. Autocritica Excesiva: Dialogo interno negativo que juzga y castiga.

2. Perfeccionismo: Expectativas inalcanzables que generan insatisfaccion.

3. Creencias negativas sobre la Autocompasion: Verla como debilidad o
indulgencia.

4. Sentimiento de culpa y vergiienza: Emociones intensas que fomentan el
autoataque.

5. Comparacion Social: Medirse constantemente con los demas y sentirse
insuficiente.

6. Apego a la Identidad de “Victima”: Sentirse impotente y aferrarse al rol de
sufrimiento.

7. Proyeccion de Responsabilidades Externas: Culpar a otros por las propias
dificultades.

8. Creencias de merecimiento con condiciones: Sentir que solo se merece
compasion bajo ciertos logros.

9. Temor a Enfrentar Emociones Dificiles: Evitar el dolor en lugar de enfrentarlo
con compasion.

10.ldentificacion con el Rol del “Hacedor” o “Productor”: Creer que el valor propio
depende de la productividad.

Técnicas para neutralizar cada uno de estos autosaboteadores

1. Autocritica excesiva

Técnica: El Diario de la Amabilidad Propia

Cada dia, escribe una critica que te hayas hecho y luego reformulala de manera
amable y compasiva. Por ejemplo, en lugar de “Soy un desastre en mi trabajo,”
escribe “Hoy he aprendido algo nuevo en mi trabajo y puedo mejorar poco a poco.’

)
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2. Perfeccionismo

Técnica: Objetivos realistas

Establece una meta diaria simple y alcanzable, y felicitate por completarla, sin
importar si fue “perfecta” o no. Por ejemplo, en lugar de intentar hacerlo todo de
manera impecable, comprométete a terminarlo de la mejor forma posible dentro
del tiempo disponible.

3. Creencias negativas sobre la autocompasion

Técnica: Reescribiendo las creencias

Identifica la creencia negativa que tienes sobre la autocompasion (ej., “Si soy
amable conmigo mismo, me haré perezoso”). Luego, escribe una declaracion
opuesta, positiva y realista, como “La autocompasién me da la fuerza para enfrentar
desafios con confianza.”

4. Sentimiento de Culpa y Vergiienza

Técnica: Reconocer la humanidad compartida

Cuando sientas culpa o verglienza, recuerda que todos cometemos errores. Visualiza
a alguien a quien admiras y recuerda que, aunque lo valores, esa persona también
ha fallado y aprendido. Esto te ayudard a aceptar que tus errores son parte de ser
humano.

5. Comparacion social

Técnica: Reconocimiento de propios logros

Anota tres logros o cualidades personales cada dia que no dependan de compararte
con los demas. Esto te ayuda a centrarte en tus propias fortalezas y en lo que tienes,
en lugar de en lo que crees que te falta comparado con otros.

6. Apego a la Identidad de “Victima”

Técnica: Cambio de perspectiva

Haz una lista de tres cosas que puedes hacer para mejorar una situacion en la que te
sientas atrapado. Enfécate en lo que estd bajo tu control, por pequeno que sea. Esto
te ayudara a cambiar el rol de victima a alguien que puede tomar acciones para
mejorar su vida.

7. Proyeccion de responsabilidades externas
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Técnica: La Reflexion del 50%

Al enfrentar un problema, reflexiona sobre tu propio 50% de responsabilidad en la
situacion. Anota cdmo tus decisiones o reacciones han influido en la situacion, sin
culparte. Esto te ayudara a tomar conciencia de tu poder para hacer cambios sin
proyectar toda la responsabilidad en otros.

8. Creencias de merecimiento con condiciones

Técnica: Practicar la autoaceptacion incondicional

Repite la afirmacidn “Soy valioso simplemente por ser yo mismo,” especialmente en
momentos de autocritica. Practica realizar actividades de autocuidado (como
descansar o disfrutar de un hobby) sin necesidad de haber “ganado” el derecho a
ellas. Esto ayuda a interiorizar que mereces compasion sin condiciones.

9. Temor a enfrentar emociones dificiles

Técnica: La “Ventana de los 5 minutos”

Dedica solo cinco minutos al dia para sentarte en silencio y notar tus emociones, sin
juzgarlas. Este breve ejercicio de atencion plena te ayuda a hacer las paces con tus
sentimientos sin miedo a quedar atrapado en ellos. Gradualmente, puedes ampliar
el tiempo a medida que te sientas mas cémodo.

10. Identificacion con el rol del “Hacedor” o “Productor”

Técnica: Desconexidn intencional

Reserva al menos 15 minutos al dia para hacer algo que no esté relacionado con la
productividad, como caminar, meditar o escuchar musica. Reflexiona sobre cdmo te
sientes cuando no estds siendo “productivo” y recuerda que eres valioso incluso en
esos momentos.

Afirmaciones para desarrollar la autocompasion

1. “Me trato con la misma amabilidad con la que trataria a un amigo
cercano.”

2. “Acepto mis errores como parte de mi proceso de aprendizaje.”

3. “Merezco compasion y respeto en cada momento.”

4, “Soy paciente conmigo mismo mientras atravieso mis desafios.”

5. “Mis imperfecciones me hacen humano y no disminuyen mi valor.”

6. “Es normal equivocarse; nadie es perfecto.”
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“Me permito tomar descansos y cuidar de mi cuando lo necesito.”

“Libero la autocritica y la reemplazo con amor y aceptacion.”

“Me perdono por mis errores y me doy permiso para avanzar.”

“Cada dia es una oportunidad para ser mas amable conmigo mismo.”

“Reconozco mis logros, por pequenos que sean, y me siento

agradecido.”

12. “Estoy aprendiendo a soltar la culpa y aceptar mis imperfecciones.”

13.  “No necesito ser perfecto para ser digno de amor y respeto.”

14. “Mis sentimientos son validos y me permito sentirlos sin juzgarlos.”

15. “Confio en que tengo la capacidad de enfrentar mis desafios con
calma.”

16. “Hoy elijo hablarme con compasién y comprension.”

17. “Me doy permiso para ser vulnerable y cuidarme en momentos
dificiles.”

18. “Soy amable con mis pensamientos y trato de entenderme a mi
mismo.”

19. “Merezco amor, bondad y compasién en cada paso de mi camino.”

20. “Soy suficiente tal como soy y no necesito cambiar para ser valioso.”
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Perclona

Una decision valiente

que nos traera la paz interior

‘ lon

N cdicion
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Segun Robin Casarjian, autora del libro “Perdonar: Una decision valiente que nos
traerd paz interior”, el perdon es una decision consciente y valiente de liberar el
rencor, la culpa y la verglienza para recuperar la paz interior.

La autora describe el perddn como un acto de liberacién emocional que permite
sanar heridas y dejar atras el dolor, en lugar de aferrarse a emociones negativas que
desgastan y limitan nuestro crecimiento.

https://davidgomezcoach.com
info@davidgomezcoach.com




Lo V~t'/0/ =7 1_;/

Principios Fundamentales del Perddn seguin Robin Casarjian

1. El Perdon no es justificacion ni olvido
Para Robin, perdonar no significa justificar el comportamiento daiiino de otra
persona ni ignorar lo que sucedidé. En cambio, perdonar implica liberar la carga
emocional de ese dolor y escoger no seguir alimentando el resentimiento.
Esto permite que la persona se libere de ataduras emocionales y pueda vivir
con mas ligereza y paz.

2. El perdén como camino a la Paz Interior
Robin subraya que el perddn es un medio para encontrar una paz duraderay
verdadera. En lugar de vivir atrapado en una cadena de dolor, rencory
resentimiento, el perddn ofrece la posibilidad de dejar atras ese cicloy
experimentar la vida de una manera mas positiva y libre.

3. El Perdon no es un sentimiento, sino una decision
A diferencia de esperar a que el rencor desaparezca por si solo, Robin nos dice
gue el perddn es una decision consciente. Elegimos perdonar vy liberar el
resentimiento, lo que a su vez transforma nuestra actitud y nos permite
experimentar una paz mas profunda. Segun ella, esta decision es un acto de
valentia que requiere determinacion.

4. El Perddn propio como base del bienestar
Robin también habla extensamente sobre la importancia de perdonarse a uno
mismo. Sostiene que muchas personas se quedan atrapadas en ciclos de culpa
y autocritica que les impiden avanzar. Perdonarse a uno mismo es esencial
para el crecimiento personal y para mantener una relacién sana y amable con
uno mismo.

5. El Perdén como liberacién y sanacion
Robin considera el perddn como un acto transformador que no solo sana
emocionalmente sino que también ayuda a la curacidn fisica y mental. Al
liberar la rabia, el dolor y el resentimiento, el perddn permite al individuo
recuperar su poder y redirigir su energia hacia el bienestar y la paz interior.
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