
Definición de autocompasión por Kristin Neff 
Tener compasión por uno mismo no es diferente de tener compasión por los demás. Piensa 
en ocasiones en las que has sentido compasión por un amigo cercano que estaba pasando 
por un momento difícil. 

Primero, para experimentar compasión, necesitas darte cuenta de que esa persona está 
luchando o se siente mal consigo misma. Segundo, si lo que sientes es compasión (y no 
lástima), reconoces que el sufrimiento, el fracaso y la imperfección son parte de la 
experiencia humana compartida. Como dice el dicho: “Eso podría ser yo, si las 
circunstancias fueran otras.” Por último, acompañas a tu amigo con calidez, comprensión y 
amabilidad, sintiendo el deseo de ayudar de alguna forma. 

Estos son los tres elementos principales de la compasión: atención plena, humanidad 
compartida y amabilidad (o bondad). 

La autocompasión simplemente implica redirigir esa misma compasión hacia ti mismo 
cuando estás luchando o sintiéndote mal contigo. Significa ser amable y solidario contigo 
cuando enfrentas un desafío, te sientes inadecuado o cometes un error. 

En lugar de ignorar tu dolor con una actitud de "aguántate y sigue adelante" o dejarte 
arrastrar por tus pensamientos y emociones negativas, te detienes y te dices: "Esto es 
realmente difícil en este momento, ¿cómo puedo consolarme y cuidarme ahora mismo?". En 
lugar de juzgarte y criticarte sin piedad por tus defectos o errores, la autocompasión implica 
tratarte con amabilidad y comprensión cuando enfrentas tus fallos. Después de todo, ¿quién 
dijo que tenías que ser perfecto? 

Tal vez busques cambiar aspectos de ti para ser más saludable y feliz, pero lo haces porque 
te importa tu bienestar, no porque te consideres inútil o inaceptable como eres. Quizás lo 
más importante es que tener compasión por ti mismo significa honrar y aceptar tu 
humanidad. Las cosas no siempre saldrán como quieres. Habrá frustraciones, pérdidas, 
errores, limitaciones y momentos en los que no alcanzarás tus ideales. Esta es la condición 
humana, una realidad que todos compartimos. Cuanto más te abras a esta realidad y 
trabajes con ella, en lugar de resistirte constantemente, más podrás sentir compasión por ti 
mismo y por los demás en esta experiencia de estar vivos. 

Fuente: https://self-compassion.org/ 

 

 

 
 

https://self-compassion.org/


Los 3 componentes de la autocompasión 
 

1.​ Atención plena (mindfulness). Prestar atención consciente y no reactiva a lo que 
sientes. Notar cómo se siente la emoción en el cuerpo sin juzgar. Saludar al dolor 
con bondad: “Hola, mi querido dolor, sé que estás ahí y yo estoy aquí para ti”. 

 
2.​ Humanidad compartida. Recordar que el sufrimiento es parte de la experiencia 

humana. No eres raro por sentirte así. No estás solo, ni estás separado de los 
demás. Eres parte del club de los corazones que sienten. 
 

3.​ Amabilidad. Ofrecerte un trato gentil ante el sufrimiento. No criticarte ni ser duro 
contigo, sino atenderte con paciencia buscando transformar el dolor con amor. 
Pregúntate: ¿Qué necesito? 

 
 

4 tipos de autocompasión 
 

1.​ Autocompasión tierna. Tratarte con gentileza y cariño. 
2.​ Autocompasión protectora. Poner límites, decir “no”. 
3.​ Autocompasión proveedora. Darte lo que necesitas. Decir “sí”. 
4.​ Autocompasión motivadora. Creer en ti, alentarte a intentarlo. 

 

 
 

Recuerda: 
 

Tienes un corazón tierno 
y un corazón valiente. 

  
Ambos habitan en ti. 



Libros recomendados 
 
Sé amable contigo mismo - Kristin Neff (ver en Amazon) 
Self-compassion - Kristin Neff (ver en Amazon) 
 
Autocompasión Fiera - Kristin Neff (ver en Amazon) 
Fierce Self Compassion - Kristin Neff (ver en Amazon) 
 
Sin barro no crece el loto - Thich Nhat Hanh (ver en Amazon) 
No mud, no lotus - Thich Nhat Hanh (ver en Amazon) 
 
 

https://www.amazon.com.mx/S%C3%A9-amable-contigo-mismo-compasi%C3%B3n-ebook/dp/B01BW0S8BY/ref=sr_1_1?crid=28LCPIJOQ1A5X&dib=eyJ2IjoiMSJ9.ZM4DvsN12iJ9R5kQC6jkPzvvaqgMKfVfMeAx9ODY4O5hqZrLiwywmbm-SUdx8LKzo0eM8Ax_Xa5zCjcpnSW9adH_-lt61gkFWtl_3AD5LyI.c66ylMq5yZWMshpWQ5GpVYVjeXvfoIgUqSMOC1CXajM&dib_tag=se&keywords=s%C3%A9+amable+contigo+mismo%22+de+kristin+neff&qid=1736795056&sprefix=s%C3%A9+amable+con%2Caps%2C183&sr=8-1
https://www.amazon.com.mx/Self-Compassion-Proven-Power-Being-Yourself/dp/0061733520/ref=sr_1_1?crid=366N58N4MH65U&dib=eyJ2IjoiMSJ9.aUUHGSoalgE7LmmKm5INmCvS6NwOiXw-aHZ6EiMDHkNg_XA8BhXUjw38BMfCI2V1FyVrlyxNRKO5mXPs3kvVXcb4C61euzSKVLjkvUbt02Xa8rAESOlfY1hMifd46hrB56k4LBH_kpasoD_2Is3k515uBrtZcVDxrFGSPP-bhtCrWHemXPGl6wWAUqGvvYB-X0vx0aZTu-Di65s103Lo2WPwbU-KmoDscZnU9H8xvf4QQxVwboD-TaisFqW8Q5535AVtmGu8fwl9AN5fmB8in-dZ9-Bkk7CO4woijwrsW1SzXcHEEtwgir0F2DkilGLzgQxACVzizSgaFjms-HtqBTYVCqkUPNzDH2dj7ZI5QNal9jsc48p_CReeeE-f0VlpLy0jSfZviY8PTgvLXo5tyRj3Ez05gkir2OqvLgMpMWycWodvsonOH1kIg9DjHdaT.ESsPb5kSE71w6jFCkj1gDXQWfhvfhY78NHBcn21ulIs&dib_tag=se&keywords=self+compassion+kristin+neff&qid=1736795130&sprefix=self+compason+%2Caps%2C184&sr=8-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.de93fa6a-174c-4df7-be7c-5bc8e9c5a71b
https://www.amazon.com.mx/Autocompasi%C3%B3n-fiera-Amabilidad-Expresarse-Empoderarse/dp/6075694056/ref=sr_1_1?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3A4GBRW7FK2QD&dib=eyJ2IjoiMSJ9.eLHEiPeuUq77G6Gbl9uqKPS3k7BxoY73sFHzolnRkCd8utQD1HBO-dVAJrNa_FdfzvwKuj8PWx-PPUsTXZRSry0Nrcb52x-Hc3FooZ4td_rk4AFIkObbbXlGTxO9gjH7D2V00Occ5YBDDI61rfj8YZV9EZa8DHjUkFJxX6vIjEiD9jmiyiGTbzvVLYpgDf4U.rvidNNNAEI9odRHtJMndsGBVQP-OYEY-JCSXab9f8Gs&dib_tag=se&keywords=autocompasion+fiera&qid=1736795227&sprefix=autocompasoin+fier%2Caps%2C159&sr=8-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.de93fa6a-174c-4df7-be7c-5bc8e9c5a71b
https://www.amazon.com.mx/Fierce-Self-Compassion-Harness-Kindness-Thrive/dp/006299106X/ref=sr_1_1?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3JBWE9QOBUXZL&dib=eyJ2IjoiMSJ9.yhtDU9UeDdam8meWjDBw606NlR7Ca55jq2AdeFXOVIaB8vQqmGfufYyT0YN2-v-1QMlpKFh7w2tN5saZjs_lrAQg3s1Up1IFaw_WlXJj70tEQO0TjHroBAQrs4_YZ5TPqR67CuaWGlZNQtbx5zPPwG0XrqAJm-vkdGlEqK0n3TuZt-KPFGGq1NvccmMc3It-8n4nAVjTKXNisytc_2PtNXOcpZC9V9Pum7BOzqLfzX5Vz2gooFT1Cxh3gYs11kYNnMFyT96-QonEsEpj4TvPFE7apRwQp_i7Ecf4GmcHkz80qkWqgGq14Y19hVVYAhr1qKAxSRif-eHkjJ2yWW_Nu_S9rb1gKhKLXae4HZsR7sCQtvlUsw8LWQeN57wi8gkI3-ecYG131wmtKMZuhFB9Zg._8-kbOwg16WTkFGRzPkz_juoe610KPtcdihCcKC2ZNA&dib_tag=se&keywords=fierce+selfcompassion&qid=1736795173&sprefix=fierce+selfcompasion%2Caps%2C163&sr=8-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.de93fa6a-174c-4df7-be7c-5bc8e9c5a71b
https://www.amazon.com.mx/barro-crece-loto-Thich-Nhat/dp/8416788197/ref=sr_1_1?crid=25R3D99DKU01F&dib=eyJ2IjoiMSJ9.IjPV_4vb80xZofWa8UN8Ww.pAotHz5LX86hN1NUSEec5EOK4t0ODSfI5mTuiYAjSvg&dib_tag=se&keywords=sin+barro+no+crece+el+loto&qid=1736795264&sprefix=sin+barro+no+cre%2Caps%2C163&sr=8-1
https://www.amazon.com.mx/No-Mud-Lotus-Transforming-Suffering/dp/1937006859/ref=sr_1_1?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=3KO4RCH9Y4BB&dib=eyJ2IjoiMSJ9.dPPyhPC_FVatSn4gmqCzAViZWV61maHUNvdXSIXK87SHbhdBSO-EKCUM2iUgck5ROxWXiaRY9BsEm56sJ_T6nfQoI-Ob9rnZPKBzeQnk_vxsqaElCiS8Lea1a_B6Bt0nX_Od971U1O6jaVW9mXxUfpr6Hjof8E2aBlyxWcfaR1s68MkjenlH9PXv8S3EFIt3ADNpO3THL1IU88KIu_knAZrjADDpboFWYjBBk0Bh3jMhqpkK3M9FC_1Q_VVNnIu3vrFPa7hYt9NJeIil5n9tSeNX9dNfppm4gAXMCj1JmTDWiml1hU4liBkyj8TuWwqVZhZzSQOcySu8F0RaD_XhjOHWteg4oKtrtRYK4p3JL__YLYnys8F-S87gOpYt09d_DJVd1QPbrCVZniVTWvP-bNE0AgkiwBZaJJteDMhyvasJiPZWhr_3Em0zaXbSooXR.3774Am2EFv99EyN_rtWRsW5HBS1aI7A6PbN3jYC-jz8&dib_tag=se&keywords=no+mud+no+lotus&qid=1736795305&sprefix=no+mud+no+lotus%2Caps%2C160&sr=8-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.de93fa6a-174c-4df7-be7c-5bc8e9c5a71b

