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ada dia, en todo momento, en todo el
mundo, se producenmillonesdeactoses-
pontaneos de bondad. En el ser humano
hayunatendenciainstintiva hacialabon-
dad y la compasion que a menudo no percibimos,
porque la damos por supuesta y porque los medios
de comunicacion tienden a dirigir nuestra atencion
haciaacontecimientos violentosyestridentes. Un te-
jido invisible de bondad sostiene la cohesion de la
sociedad, de las familias, de las amistades, de los
amores. Es invisible, pero ante las turbulencias del
mundo de hoy conviene recordar que esta ahi.

La psicologia y la neurologia nos muestran,
comoexplica el psicologo Daniel Goleman, que el ce-
rebro tiene una predisposicion hacia la bondad. Se-
gun el ejemplo que ponia hace un siglo el cientifico
finlandés Edvard Westermarck, al igual que no po-
demos evitarsentirdolorsiel fuegonos quema, tam-
poco podemos evitar sentir compasion por nuestros
semejantes. El sabio chino Mencioloilustraba conla
angustia y la compasion que cualquier persona en
su sano juicio sentiria sive aun nino a punto de caer
enun pozo. Nuestra tendencia espontanea es sentir-
nosmal con el sufrimientodelos otrose intentarali-
viarlo. De esa fuerza natural nace el poder del amor.

Laempatiaesla capacidad deresonar conlo
quesienteotroser.Y puedeacabarresultandoagota-
dora (como a veces experimentan, entre otros, meé-
dicos, enfermeras y activistas dedicados al bien co-
mun) si no esta infundida de amor compasivo y de
una profunda confianza en la bondad ultima de la
naturaleza humana. El aprendizaje de técnicas para
activar la compasion, como las del budismo y otras
tradiciones meditativas, puederesultarde granayu-
da para quienes se dedican al cuidado de personas
enfermaso con problemas. Comosenalael psicologo
Christophe André: «Necesitamoslafuerzaylaligere-
zadela compasion. Cuanto mas lticidos somos acer-
cadel mundo, cuanto masaceptamos verlotal como
es, mas facil es reconocer que no podemos afrontar
todo el sufrimiento que encontramos en el curso de
nuestras vidas sin esta ligereza y esta fuerza.

Unadelas figuras que mejor encarna lafuer-
za de la compasion es el Dalai Lama, que el pasado
julio cumplio 8o anos. A €l ha dedicado el psicologo

estadounidense Daniel Goleman su ultimo libro, La
fuerzadelacompasion (Kairos, 2014). Aquilacompa-
sion ha de entenderse nocomoinvitacionalatristeza
(conmiseracion), sino como benevolencia altruista,
como una forma activa de bondad.

La compasién sienta bien a quien la practica,
hasta el punto de que el Dalai Lama es reconocido
como un modelo de emociones positivas. El psicolo-
go Paul Ekman, el mayor experto mundial en el es-
tudio de la expresividad del rostro humano, afirma
quenuncahaconocidoanadie queselopasetanbien
como €l,y que surostroes capaz de expresar todo ti-
po de sentimientos, sin reprimir nada, empatizan-
do con todo lo que escucha, para volver enseguida a
su estado habitual de ecuanimidad y de gozo. Pero
el Dalai Lama no siempre fue asi. Ha podido desa-
rrollar esta capacidad gracias a décadas de practica
meditativay contemplativa,como élmismo explica:
«Enlaactualidad, sicomparo con hace veinte o trein-
ta anos, tengo mucha mas estabilidad mental. Cla-
ro esta, lairritacion se manifiesta de vez en cuando,
pero desaparece con rapidez. Cuando llegan malas
noticias, mesientoincomodo durante unos minutos,
pero luego no siento demasiada agitacion». La vida
inevitablemente trae sobresaltos, y un sello distin-
tivo de nuestro bienestar es esta capacidad de recu-
perar rapidamente la estabilidad emocional.

En experimentos de laboratorio, comolosde
Tania Singer en Maastricht y los de Richard David-
sonen Madison, se hacomprobadoque sentirempa-
tia con una persona sufriente activa zonas del cere-
brorelacionadascon el malestary conlasemociones
negativas. En cambio, si a través de la empatia brilla
la luz de la compasion, irradiando activamente un
deseode bienestar para la persona que sufre, se acti-
vanareasdel cerebrorelacionadas conlasemociones
positivas, el arraigo y el amor maternal.

El monje budista Matthieu Ricard, autor de
En defensa de la felicidad (Urano, 2011), ha participa-
doenalgunosdetales experimentos. Enunaocasion,
conectadoaunaparatoderesonanciamagnética fun-
cional se concentro en los horrores que habia visto el
dia anterior en un documental sobre huérfanos ru-
manos. Al cabo de una hora sintiendo empatia pero
sin activar su capacidad de compasion por aquellos
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huérfanos, la situacion empezo a resultarle insopor-
table. Pero en el momento en que se pusoameditarya
enviarles amory compasion, todo cambio. Las image-
nes del sufrimiento de los huérfanos seguian ahi, pero
ahora estaban infundidas por el amor y por un deseo
vehemente de ayudarles, imaginando que los abraza-
bay que encontraba maneras de mejorar su situacion.

Los meditadores mds experimentados sonca-
paces de mostrar, segun ha constatado el investigador
francés Antoine Lutz, mayor interés por el sufrimien-
to de los demas, pero ello no les hacer sentirse peor,
sino sentir mas amor y compasion. Esta habilidad se
halla en el fondo de la naturaleza humana, esperando
a que la dejemos crecer. Desde el cinismo que a me-
nudo se propugna en el mundo de hoy se podria ob-
jetar que esto es solamente una experiencia interior.
Aunque asi fuera, ya tendria un beneficio inmediato
para la persona que tiene esa experiencia (la resonan-
cia magnética corroboro la transformacion que sintio
Matthieu Ricard).

Enunasituaciénde malestar, ademas, todossabe-
mos porexperienciaque preferimosquelapersonaque
nos acompana no transmita emociones negativas (tris-
teza,miedo,ansiedad), que agravarian lasituacion,sino
unaactitudrelajadaypositiva,centradanoenel proble-
ma sino en la aceptacion, la resiliencia y la determina-
cion de hacer lo que haya que hacer. Albert Schweitzer,
meédicoy filosofofrancésdeorigenalemanquedesarro-
llounaéticaentornoalaideade«reverencia porlavida»
yPremioNobel delaPaz en1952,afirméen una ocasion
ante un grupo de escolares: «<Los Unicos entre vosotros
queseranrealmente felices seréislos que busquéisy en-
contréis lamanera de servir».

En el fondo de nuestro interior siempre hayun
espacio de libertad que nos permite orientarnos ha-
cialaluz o haciala oscuridad. Un nativo norteameri-
cano conto a su nieto que sentia que habia dos lobos
luchando en suinterior. «Uno de los lobos es violento,
lleno de sed de venganza. El otro es carifioso y com-
pasivoy. El nieto pregunto: «;Cual de los lobos vence-
ra en tu corazon?». «Aquél al que alimentes», respon-
dio el anciano.

Educar el corazén esloque propuso el DaldiLama
en un charla en la Universidad de Princeton. «Nues-
tro modelo educativo esta orientado hacia valores
materialistas —dijo el lider religioso—. Para llevar un
vida saludable necesitamos una educacion orienta-
da a los valores interiores». Un aspecto es la <higiene
emocionaly. <En la escuela ensefiamos higiene fisi-
ca. ;Por qué no ensenar higiene emocional?». Se tra-
tadeaprenderaliberarnos del embrutecimiento que
comportan emociones como la rabia, las obsesiones,
la desesperacion, la frustracion o la apatia.

Las emociones negativas es natural que surjan
a veces, no es necesario condenarlas, pero si limpiar-
las regularmente: la mente lo agradece tanto comoel
cuerpo agradece una buena ducha. La higiene emo-
cional ensenaaidentificara tiempolosimpulsos des-
tructivos y a cubrirlos con serenidad y moderacion.

ElDaldi Lama pone como ejemplo sumalestar
ante como el ejército chino reprimio en 2008 a ma-
nifestantes tibetanos. Su rabia pronto se transformo
en serenidad y compasion ante las emociones nega-
tivas de los funcionarios chinos. «<En mi también hay
coleray, afirma. «Sin embargo, intento recordar que
la colera es una emocion destructiva: destruye la paz
mental y salud fisica. No deberiamos acogerla ni consi-
derarlanatural niamistosa. Solo con unamente serena
esposibleabrirel corazony usarbien lamente». Esmas
facilencontrarsolucionesoalternativasconunamente
sosegada. Pero, ;como llevar esta sabiduria a la pobla-
cion? La mejor alternativa es la escuela...

En Canad4, el 90% de las escuelas dela Colum-
biaBritanicaimparte programasde «aprendizaje social
y emocional» (SEL, por sus siglas en inglés) inspirados
por el Dalai Lama, en los que se ensena, por ejemplo,
agestionar los enfados, a desarrollar empatiay a coo-
perarconlosdemas.Unestudiorealizadocon 270.000
estudiantes, que comparaba a quienes habian realiza-
doestos programas conalumnosque nohabian tenido
dicha oportunidad, mostro una eficacia notable: au-
mentodelaasistencia a clase, mejora de lasrelaciones,
disminucion del acoso yla violenciay, también, un au-
mento del 11% en los resultados académicos. 7
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® La verdadera naturaleza del ser 4
humano es mucho més cooperativa

y altruista que competitiva y egoista:

somos mucho mas Homo reciprocans
que Homo economicus.

® Pero los dos grandes sistemas eco- {
ndmicos que aun predominan ponen

la economia y otras abstracciones por p
delante de la vida y de las personas, %
reducen el mundo a una suma de obje- &
tos, aumentan las desigualdades y no e
generan verdadera satisfaccion. o

® Podemos construir sistemas eco-
némicos y sociales que se basen en lo
mejor y no en lo peor de la naturaleza
humana, que estén al servicio de la au-
torrealizacién de las personas, elimi-
nando lacras como el paro y poniendo
la economia y las finanzas al servicio
de la humanidad y del planeta.

® Una referencia clave es la obra clésica
de E. F. Schumacher Lo pequefio es her-
moso. Una economia como si la gente
importara (Akal, 2011). Hace ya cin-
cuenta afios sefialaba que nuestro sis-
tema econdmico se basa en la codiciay
la envidia, y lo contraponia a la «eco-
nomia budista». Esta se basa en la justa
subsistencia y el camino medio entre
los extremos, y se orienta a satisfacer :
las verdaderas necesidades humanasy g
maximizar el bienestar interior.

® Cuando el Daldi Lama escuché que

sigue aumentando el nimero de mul-
timillonarios en el mundo, se quedé .
perplejo. «.Para qué iba alguien a '
querer tanto dinero?», preguntd.




