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Psicoterapia y
Espiritualidad

La Caridad como espejo: Ayudar a otros para ayudarse a uno mismo

Las motivaciones ocultas de la ayuda al préojimo

Facundo Pizzul. Terapeuta Relacional-Psicoespiritual

La escena es familiar: alguien entrega su tiempo, su dinero o su carifio para ayudar a otros,
con una sonrisa aparentemente desinteresada. A simple vista, esa caridad luce pura y noble,
como el amor de una madre alimentando a sus hijos — tal como suele simbolizarse en el arte
clasico. Esta imagen idealizada sugiere un amor abundante que fluye sin esperar nada a
cambio. Sin embargo, en la experiencia cotidiana y en la exploracion psicoldgica profunda,
surgen preguntas inquietantes: ;Realmente ayudamos sin buscar nada para nosotros mismos?
(Cuantas veces el impulso de dar oculta la necesidad de llenar un vacio interior, de
completarnos o de reparar nuestras propias heridas?

A muchos nos mueve una mezcla de genuina compasion y de motivaciones menos evidentes.
Tal vez conocemos a esa persona que se desvive por los demas pero que, en la intimidad,
confiesa sentirse sola o insuficiente. O hemos notado en nosotros mismos ese destello de
satisfaccion personal al hacer el bien, ese subidon de autoestima al sabernos tutiles o
moralmente “buenos”. Nos decimos que damos “de manera desinteresada”, pero algo en
nuestro interior obtiene algun tipo de recompensa con cada acto generoso. Como sefiala un
especialista en filantropia, “donar no es casi nunca un acto gratuito... es una transaccion.
El donante da... y espera recibir a cambio una satisfaccion psicologica”. Aunque cueste
admitirlo, en cada acto altruista suele haber “una pieza egoista que mueve al individuo”,
incluso si es inconsciente.

Este articulo explora esa compleja realidad: la caridad compensatoria, ese ayudar a otros
para, en el fondo, ayudarnos a nosotros mismos. Lo haremos desde varias perspectivas. Por
un lado, la mirada psicoanalitica y psicodindmica (Freud, Winnicott, Klein, el psicoanalisis
relacional, etc.) nos permitira bucear en las motivaciones inconscientes y mecanismos de
defensa que pueden camuflarse detras de la generosidad. Por otro lado, recurriremos a las
ensefianzas de maestros espirituales y tradiciones misticas —desde el cristianismo
contemplativo y el sufismo, hasta el vedanta hindu, la alquimia y la gnosis— que desde hace
siglos reflexionan sobre la pureza de la intencidn, el ego y la verdadera compasion. El tono
de nuestra exploracion sera cercano a la experiencia humana: queremos encarnar estas ideas
en situaciones concretas, dilemas cotidianos, imagenes simbolicas y relatos arquetipicos que
nos permitan sentir aquello de lo que hablamos. Al final, ofreceremos algunas propuestas
para transformar esa caridad compensatoria en una forma de ayuda mas genuina, consciente
e integrada, que no busque llenar carencias sino compartir desde la plenitud —o al menos
desde una herida reconocida y asumida con dignidad. Emprendamos entonces este viaje
reflexivo, donde la luz de la generosidad se entrelaza con las sombras del inconsciente, en
busca de una comprension mas profunda de por qué muchas veces “dar” es también,
secretamente, “darse”’.



Perspectivas psicoanaliticas: el inconsciente tras la generosidad

Cuando Sigmund Freud examind la psique humana, descubrié que detras de nuestras
acciones mas elevadas podian esconderse impulsos basicos y conflictos internos. Aunque
Freud no escribi6 un tratado especifico sobre el altruismo, en textos como El malestar en la
cultura (1930) dejo ver su escepticismo respecto a la pureza de las motivaciones altruistas.
Plante6 que el desarrollo individual oscila entre dos aspiraciones: “el afdn por alcanzar
dicha, que solemos llamar ‘egoista’, y el de reunirse con los demas en la comunidad, que
denominamos ‘altruista’”. En la vida real, decia Freud, la busqueda egoista de felicidad suele
llevar la delantera, mientras que la inclinacion altruista actia mas bien como un freno
impuesto por la cultura. Incluso sugirié con ironia que la ética “natural” solo ofrece “la
satisfaccion narcisista de tener derecho a considerarse mejor que los demas”. Es decir,
cuando nos portamos “bien”, a menudo obtenemos a cambio un sutil premio de autoestima:
podemos sentirnos moralmente superiores o mas tranquilos con nosotros mismos. ;No es
esto, en el fondo, otra forma de placer egoista? Freud vislumbraba asi la cara oculta del
altruismo: a veces renunciamos a un beneficio inmediato, si, pero a cambio de una
gratificacion psiquica (como el orgullo moral o la reduccion de la culpa).

Desde la teoria freudiana de los mecanismos de defensa, posteriormente enriquecida por otros
autores, incluso la ayuda al otro puede entenderse como una estrategia del yo para manejar
tensiones internas. De hecho, la psicologia del yo define el altruismo como un mecanismo
de defensa “maduro”: el individuo enfrenta un conflicto emocional dedicandose a satisfacer
las necesidades de otros “en parte como manera de cumplir sus propias necesidades”. Al
ayudar, recibe una gratificacion vicaria —se realiza por interpuesta persona— y obtiene a
cambio respuestas positivas (agradecimiento, reconocimiento) que alivian su malestar. Por
ejemplo, alguien que en su pasado sufri6 carencias o se sintid impotente ante el dolor ajeno,
puede canalizar ahora su antigua angustia en acciones solidarias, rescatando a otros donde
antes nadie le rescat6 a él. El resultado es paraddjico: ayudando a otros, maneja sus propios
sentimientos (culpa, rabia, vacio) y recupera un sentido de dominio sobre experiencias
pasadas. Esta forma de altruismo defensivo no tiene nada de malvada: al contrario, se
considera adaptativa y madura, porque beneficia a todos. Pero conviene notar que aqui el
inconsciente estd obteniendo su parte del trato. Como sintetiza un manual de psiquiatria,
“altruismo gratifica necesidades sociales y de apego mientras afronta un conflicto
emocional ayudando a otros”, a menudo canalizando afectos como la ira o la impotencia en
“respuestas socialmente utiles”. Es decir, transformamos nuestro malestar en servicio, lo
cual es saludable, aunque no totalmente “puro” en términos de motivacion.

La “renuncia altruista”: dar lo que uno no se permite

La hija de Freud, Anna Freud, profundiz6 en estos temas. En E/ yo y los mecanismos de
defensa (1936) describio un fenémeno llamado “renuncia altruista” (altruistic surrender).
Ocurre cuando una persona renuncia a satisfacer sus propios deseos o necesidades,
generalmente por tener un superyd muy severo (una autoexigencia moral rigida), y en lugar
de ello proyecta esos deseos en otras personas para luego apoyar o disfrutar indirectamente
de su satisfaccion. En palabras simples: si yo no me permito tener algo, me vuelvo el
facilitador de que tu lo tengas. Por ejemplo, Anna Freud menciona el caso clinico de una



mujer que habia “eliminado de su conciencia cualquier deseo o interés propio”’; esta paciente
nunca pedia nada para si, pero gastaba toda su energia en animar, cuidar y hacer progresar
a los demads. Detras de su abnegacion se descubria que ella vivia vicariamente a través de
otros: sus éxitos eran los de ella, sus fracasos también los sentia propios. ;Qué obtenia? La
gratificacion de ver cumplidas en otros las aspiraciones que ella misma se prohibia perseguir.
En cierto modo, “realizaba la tension en uno mismo a traveés del sustituto”’, como ella misma
reconocio: “debe haber alguna recompensa para esa enorme renuncia”. La recompensa era
emocional: el orgullo de ser buena, la tranquilidad de no transgredir sus mandatos morales y
la alegria reflejada en quienes ayudaba. La renuncia altruista, dice Anna Freud, es una
soluciéon inconsciente que crea importantes lazos positivos con otros (jvinculos de
dependencia, podriamos acotar!) al precio de que el sujeto nunca se coloca en primer plano.
Este patron psicodinamico nos resulta quiza familiar: pensemos en esos padres que viven a
través de sus hijos, sacrificandolo todo por ellos, o en quien fomenta la carrera de su pareja
mientras entierra sus propios suefios. Se trata de una forma de altruismo compulsivo, donde
cuidar al otro sirve para no enfrentar el propio deseo —y, a la vez, para satisfacerlo
indirectamente.

Hay que matizar que no todo altruismo es patoldgico o masoquista, por supuesto. La misma
Anna Freud reconocid que existian formas saludables de dedicacion al otro, como la
generatividad descrita por Erik Erikson: la satisfaccion que logran los adultos maduros al
cuidar genuinamente de la siguiente generacion. La diferencia estd en si la renuncia
perjudica o no a quien da. Ceder algunas gratificaciones personales en pos de un bien mayor
(criar hijos, servir a la comunidad) puede ser un acto altruista genuino y maduro, siempre que
no destruya el si-mismo de la persona ni oculte una huida de sus propios problemas. En
cambio, cuando alguien se anula a si mismo sistematicamente para los demads, conviene
preguntarse qué conflicto interno estd operando. Puede haber, como sefiala la literatura
psicoanalitica, componentes de masoquismo moral (cierta necesidad de sufrir o de ser “el
bueno sufriente”), o de narcisismo encubierto (alimentar un ego fragil sintiéndose
indispensable y moralmente impecable). De hecho, varios autores han notado lo dificil que
es trazar una linea clara entre altruismo y masoquismo en estos casos. La frontera se cruza
cuando el altruista obtiene placer en no obtener placer, por decirlo asi; cuando hay una sutil
adiccion a la negacion de uno mismo, que en realidad inflama la idea de “lo bueno que soy”.
Visto asi, la caridad extrema puede convertirse en una trampa del ego: un narcisismo
disfrazado de virtud.

Melanie Klein: reparar al otro para reparar el propio mundo

Otra pionera del psicoandlisis, Melanie Klein, nos aporta una comprension desde la
psicologia infantil profunda. Klein observo que los bebés, tras pasar por etapas de fantasias
agresivas y temores (posicion esquizo-paranoide), alcanzan un punto en que reconocen a la
madre como un ser entero al que han podido dafiar en sus fantasias. Surge entonces la culpa
y con ella el deseo de reparar ese dafio imaginario. Segun Klein, es en esta posicion depresiva
cuando nace la capacidad de empatia y altruismo genuino: el bebé quiere compensar y hacer
el bien a la madre amada que siente haber lastimado. En un texto de 1957, Klein describe
como incluso un bebé puede mostrar comportamientos empaticos —por ejemplo, percibir el
estado de 4nimo de mamé y responder con ternura— como muestra de su capacidad de



reparacion y de corresponder al amor que recibe. Esta temprana forma de altruismo (que unos
autores llaman protoaltruismo) tiene raices biologicas y emocionales: favorece la vinculacion
madre-hijo y, por ende, la supervivencia del pequeno. El nifio “es capaz de interactuar de
manera solidaria” con su madre, incrementando las probabilidades de que ella satisfaga sus
necesidades. Pero lo interesante es la lectura psicologica: el altruismo infantil surge después
de confrontar la propia agresividad proyectada. Solo tras imaginar que dafi6 al pecho materno
y sentir ansiedad por ello, el bebé desarrolla el anhelo de reparar y cuidar. Vemos asi que la
empatia generativa —la capacidad de gozar con el bienestar ajeno— aparece ligada a la
elaboracion de la culpa y la agresion internas.

(Por qué importa esto para nuestro tema? Porque de adultos también actuamos, a veces,
movidos por esa dindmica inconsciente de reparacion. Pongamos que alguien siente culpa
por su posicion privilegiada (dinero, suerte, talentos) frente al sufrimiento ajeno. Puede
volcarse en ayudar a los desfavorecidos como una manera de resarcir simbdlicamente esa
injusticia —y de aliviar su propia culpa. “Me da culpa tener una situacion privilegiada, por
eso ayudo a los necesitados”, podria admitir quien hace caridad movido por ese sentimiento.
En otros casos, tras haber albergado impulsos hostiles o envidiosos hacia otros, una persona
puede girar hacia la compensacion altruista: destruir fantaseadamente al otro en la mente
genera culpa, y para mitigarla se construye afuera mediante la bondad. Melanie Klein
también advirtid sobre un fenomeno llamado “defensas maniacas™: una suerte de altruismo
falso en el cual el sujeto ayuda compulsivamente desde una posicion de superioridad, control
y negacion de su propia dependencia. En ese estado maniaco (opuesto a la depresion
reparadora genuina), la persona se siente omnipotente al salvar a otros, evita conectar con su
tristeza o culpa profunda, y mantiene al receptor en posicion de dependencia. El psicoanalisis
posterior describid esto como pseudoaltruismo, al que volveremos en breve: un patréon donde
la ayuda compulsiva es en realidad una mascara para la agresion, la envidia y la necesidad
de controlar al objeto de la ayuda. En resumen, la perspectiva kleiniana nos muestra que la
intencion de ayudar puede nacer del amor y la empatia verdaderos (reparacion sana) o de la
negacion defensiva de sentimientos dolorosos (reparacion maniaca). ;La clave para
distinguirlas? Si el altruismo viene acompafado de humildad, reconocimiento de la propia
vulnerabilidad y auténtico placer en el bienestar del otro, es reparador genuino. Si, en cambio,
viene con aires de superioridad, compulsion a salvar, martirio y sin permitir al otro crecer,
puede ser una maniobra defensiva inconsciente para no enfrentar la propia culpa o vacio.

Winnicott: el falso self complaciente y la aparente bondad

El psicoanalista inglés D. W. Winnicott aport6 el concepto del True Self (Verdadero Self) y
False Self (Falso Self) que resulta iluminador aqui. Winnicott observé que, cuando un bebé
no es espejado y atendido empaticamente por su madre o entorno, aprende a ocultar su yo
espontaneo y vulnerable, y en su lugar desarrolla una mascara complaciente para asegurar el
cuidado externo. Ese Falso Self es como una armadura o personaje que la persona muestra al
mundo: siempre correcto, siempre “bien”, adaptado a lo que los demads esperan. El problema
es que, detras de esa mascara, el Verdadero Self queda invisible, hambriento de autenticidad.
Winnicott decia que muchos crecen “sin encontrarse a si mismos en la mirada del otro”;
aprenden que para ser aceptados deben llenar el hueco con lo que agrade a los demas. Asi,
ser util, ser bueno, ser siempre fuerte o generoso puede convertirse en el rol de ese Falso Self,



mientras por dentro la persona se siente vacia o perdida. La mascara caritativa, podriamos
decir, “rellena todo ese hueco que el no-reflejo del espejo dejo”. Se adapta a las necesidades
ajenas dejando sus propias emociones auténticas atras, invisibles. En palabras de Winnicott,
lo mas conectado con el amor y lo vulnerable del self “no reson6 con nadie y pasoé a la
invisibilidad”

Imaginemos a alguien que desde nifio descubrid que siendo “el ayudador” de la familia
obtenia aprobacion. Cada vez que cuidaba de sus hermanos, complacia a sus padres o se
mostraba maduro y desinteresado, recibia elogios. Aprendid que valia por lo que daba, no
por lo que necesitaba. De adulto, ese patron puede cristalizar en un estilo de personalidad
excesivamente orientado a los demads: siempre disponible para escuchar, para colaborar,
incapaz de decir “no” aunque se sienta agotado. Exteriormente es la imagen de la bondad y
la fiabilidad; nadie sospecharia que tras esa fachada servicial hay a veces resentimiento,
tristeza o un desconcierto interno sobre quién es €l si no esta sirviendo. Winnicott describiria
este caso como alguien viviendo desde un Falso Self: su gesto altruista constante en realidad
no brota de su self genuino sino de una adaptacion defensiva, una obligacion interna de
atender al otro para sentirse valioso y para evitar el terror al vacio que sentiria si se detiene.
A la larga, esta persona puede suftrir una sensacion de futilidad o de estar vacia, incluso caer
en depresion, porque su vida se ha convertido en un performance de bondad desvinculado de
sus verdaderos sentimientos. Son esas “historias cotidianas de sufrimiento enmascarado” —
personas funcionales, aparentemente exitosas en su rol altruista, pero que conviven con
“pequerias muertes cotidianas” de su espontaneidad y alegria. El costo psiquico de ser
siempre “el fuerte” o “la generosa” es la desconexion de uno mismo.

Winnicott no demonizaba la tendencia a cuidar o complacer; de hecho, valoraba la capacidad
de preocupacion genuina por el otro. Pero subrayaba que la autenticidad es clave. Si la ayuda
al projimo proviene del Verdadero Self —es decir, es una expresion espontanea del amor y la
creatividad propias—, entonces enriquece tanto al que da como al que recibe. En cambio, si
proviene del False Self —una actuacion para sostener una imagen o evitar la angustia—,
entonces a pesar de que externamente parezca igual, internamente deja un regusto vacio y
puede volverse rigida o desesperada (el sujeto no puede dejar de ayudar sin sentir que se
desmorona su identidad). Asi, Winnicott nos alerta: algunas personas excesivamente buenas
podrian, en realidad, estar profundamente desconectadas de si mismas. Su altruismo es un
“como si”: como si realmente quisieran dar, cuando en el fondo quizés no saben ni qué
quieren. Este matiz nos prepara para comprender también ciertas dinamicas de relaciones
codependientes, donde uno ayuda compulsivamente para no enfrentar su propia soledad o
miedo al abandono.

El sindrome del “salvador” y la codependencia: cuando necesitamos ser necesitados

En la psicologia actual, especialmente desde la perspectiva relacional y sistémica, se han
descrito patrones como el “sindrome del salvador” o la codependencia, que ejemplifican la
cara patoldgica del altruismo en las relaciones. En una relacion codependiente, una persona
adopta el rol del rescatador o cuidador permanente del otro, sacrificando su propio bienestar
y necesitando sentirse indispensable para su pareja, familiar o amigo. A primera vista, parece
el colmo del altruismo —“lo da todo por los demés”—, pero los psicélogos sefialan que no es
generosidad genuina, sino una dinamica insana que a la larga perjudica a ambos lados. La



persona con sindrome del salvador ayuda tanto que asfixia, no deja al otro ser autbnomo ni
asumir la responsabilidad de su vida. Se sobreprotege al “beneficiario” hasta volverlo
dependiente, mientras el salvador descuida completamente sus propias necesidades y limites.
Desde fuera podria verse como alguien extremadamente entregado; desde dentro, suele haber
ansiedad, necesidad de control y baja autoestima.

(Por qué alguien cae en este patrén? Las causas pueden ser diversas —una historia de familia
disfuncional, haber sido parentificado (haciendo de padre/madre de tus padres), traumas de
abandono, etc.—, pero el resultado tipico es que el sal/vador tiene una necesidad patologica de
aprobacion y aceptacion por parte de los demas. Se convence de que si es imprescindible
para alguien, nunca lo dejaran de querer. Su propio valor lo ata a cudnto puede hacer por el
otro. También puede haber una necesidad de controlar: el salvador siente que, al ser
necesitado, tiene el poder en la relacion —nunca sera abandonado porque el otro depende de
su ayuda—. Irénicamente, en su cruzada por resolverle la vida al otro, la persona salvadora
huye de enfrentarse a sus propios conflictos y carencias. Mantiene el foco siempre en
problemas ajenos para no ver los propios. Sus gestos de amor en realidad encubren un
profundo miedo: miedo a la soledad, al vacio, a la inutilidad, a la incertidumbre de no saber
quién es si no esta arreglando a alguien.

Las relaciones que se forman bajo este patron son de mutua dependencia: “a ambos les va
bien que el otro esté a su lado”. El ayudado cede su poder y responsabilidad a cambio de
comodidad o atencion; el ayudador obtiene sentido de proposito y evita sus inseguridades.
Pero el costo es alto: el salvado ve coartada su autonomia, y el sal/vador termina agotado,
frustrado y a menudo resentido cuando el otro no mejora o no agradece suficiente. Ademas,
si por alguna razon el salvador no puede seguir ayudando (digamos que la otra persona se va
0 no acepta su ayuda), el salvador se siente “extremadamente frustrado, poco valorado y
perdido”. Experimenta una especie de sindrome de abstinencia, porque habia vuelto la ayuda
su adiccion y su identidad.

El psicoandlisis relacional interpreta estas dindmicas como ‘“enactments” de guiones
tempranos: posiblemente el salvador estuvo en una relacion donde solo recibiendo el rol de
cuidador logrd sentirse querido (por ejemplo, cuidando a un padre deprimido o
impredecible). Ahora recrea ese patron con nuevas personas, buscando inconscientemente
sanar la herida original, aunque en realidad la reabre una y otra vez. Notemos también como
aqui el altruismo esté entrelazado con el poder: “yo te cuido, luego te controlo; asi no temo
que me dejes”. Este matiz oscuro suele pasar desapercibido al propio salvador, que se ve a si
mismo solo como bienintencionado, pero en el fondo hay posesividad y miedo disfrazados
de amor. Es el lado sombrio de “ser buen samaritano™: si se pervierte, puede volverse una
forma de manipulacion inconsciente.

Para ilustrarlo con un ejemplo concreto: supongamos que Maria tiene una pareja con
problemas de adiccion. Maria adopta el rol de salvadora: administra todos los aspectos de la
vida doméstica, cuida a la pareja cuando esta en resaca, le consigue trabajo, habla con sus
jefes si falta, le perdona todo y cree que “con mi amor, lo voy a curar”. Mientras tanto, olvida
sus propios hobbies, se aisla de amigos, vive en funcion del otro. A veces se siente desgastada
y enfadada, pero no se permite fallar porque cree que la otra persona la necesita. En el fondo,
Maria siente panico de que si no es indispensable, nadie la amard. También hay en ella un



oculto sentido de superioridad moral: “yo soy la fuerte, la que rescata; el otro es débil y me
debe la vida”. Esta relacion, obviamente, no es sana. La ayuda de Maria no esta logrando que
su pareja sane —quiza hasta perpetta la adiccion al quitarle al otro toda responsabilidad—, y
Maria esta postergando indefinidamente enfrentarse a su propio vacio y a la pregunta: “;Por
qué creo que solo merezco amor si cuido al otro?”.

Codependencia y altruismo patoldgico son expresiones contemporaneas de lo que en el
lenguaje psicoanalitico cldsico veiamos como pseudoaltruismo. De hecho, en la clasificacion
de Seelig y Rosof (2001) mencionada antes, el pseudoaltruismo describe a personas “que se
despegan de si mismas en el autosacrificio” para disfrazar su agresion, envidia y necesidad
de controlar al objeto. Su altruismo es compulsivo, sadico-masoquista en el sentido
psicologico: no hay verdadero placer en el bienestar ajeno (mdas bien hay una secreta
superioridad o incluso disfrute al sufrir por el otro). El otro se convierte en mero objeto para
la autojustificacion del pseudoaltruista. “Pueden ser personas tristes, martires,
despreocupadas de si mismas... con patologia masoquista y narcisista severa”, dice la
literatura. Su “bondad” es en realidad una forma retorcida de violencia negada: en lugar de
expresar ira o deseos propios (lo que les genera culpa), los reprimen y luego los actuan
ayudando de forma que manipulan y dominan. A veces se observa cierto goce cruel
inconsciente: el analista observador puede detectar evidencia de regocijo sddico en las
dramaticas exhibiciones de sufrimiento del pseudoaltruista, dirigidas a manipular a los
demas. Es decir, el martir disfruta (sin saberlo) dando pena o mostrando cuanto sacrifica,
para generar culpa o admiracion en otros. Suena fuerte, pero ;quién no ha conocido a alguien
que ‘“te echa en cara” todo lo que ha hecho por ti? Ahi asoma esa dindmica: te ayudé tanto
que ahora te controlo moralmente.

Por supuesto, describimos extremos para aclarar las ideas. No todo el que ayuda mucho es
codependiente o pseudoaltruista patoldgico. La mayoria de nosotros nos movemos en un
espectro, con mezclas de motivos nobles y egoistas. Pero comprender estas dinamicas nos
sirve para autocuestionarnos con honestidad: ;Estoy ayudando porque realmente nace de mi
amor, o porque tengo miedo de enfrentar mi propio dolor?; ; Cudnta de mi identidad depende
de ser “util” para otros?; ;Estoy respetando la autonomia del otro al ayudar, o lo infantilizo
para sentirme mejor? Cada vez que la respuesta nos incomode, habremos detectado uno de
esos impulsos inconscientes que mencionabamos: la necesidad de completarnos, de no ver
nuestras sombras, de sentirnos valiosos —impulsos que se esconden bajo la alfombra de
nuestras buenas obras.

Perspectivas espirituales y esotéricas: ego, amor y plenitud interior

Las grandes tradiciones espirituales también han reflexionado profundamente sobre la
intencion detras de la ayuda al projimo. En distintos lenguajes, maestros cristianos, sufies,
hindutes, gnodsticos y alquimistas han advertido que la caridad verdadera debe nacer de la
humildad, del amor esencial o de la plenitud interior —y no del ego o la necesidad. Veamos
coémo abordan este tema, descubriendo sorprendentes convergencias con la psicologia, pero
también ofreciendo caminos de transformacion.



La ensefianza del Cristo y los misticos cristianos: “Que tu mano izquierda
no sepa lo que hace tu derecha”

En el cristianismo, desde los Evangelios encontramos la insistencia en la pureza de intencién
al hacer el bien. Jesus de Nazaret advirtid contra la ostentacion piadosa: “Cuando des
limosna, no toques trompeta delante de ti, como hacen los hipocritas... Que tu mano
izquierda no sepa lo que hace tu derecha” (Mateo 6:2-3). El mensaje es claro: da en secreto,
sin buscar aprobacion. Esto implica examinar el ego en la caridad: si uno da para ser visto,
para ganar prestigio o sentirse justo, ya obtuvo “su recompensa’, dice Jesus, y esa no es la
que importa (Mateo 6:1-4). En la mistica cristiana, esta idea se profundiza. San Pablo, por
ejemplo, escribe: “Si repartiese todos mis bienes para dar de comer a los pobres... y no
tengo amor, de nada me sirve” (1 Corintios 13:3). Es un recordatorio contundente: la accién
externa, por muy sacrificada que sea, vale nada sin la calidad interior del amor auténtico. Los
misticos entendieron que el amor del que se habla no es emocidn superficial ni busqueda de
méritos, sino dgape: caridad divina, amor desinteresado que fluye de Dios a través del alma.

Muchos santos y maestros cristianos pasaron por la noche oscura de descubrir sus propias
intenciones impuras. Por ejemplo, San Juan de la Cruz y Santa Teresa de Avila ensefiaron
que el alma debe purificarse de todo apego al “amor propio” para llegar a un amor de Dios
puro. Eso incluye el apego a “ser buena persona”. En sus escritos, Santa Teresa confiesa
casos en que deseaba la aprobacion de sus confesores o sentia vanagloria por sus penitencias,
solo para darse cuenta de que eso contaminaba su amor a Dios. La verdadera caridad, en la
vision mistica, ocurre cuando el ego personal se transparenta, y es el Amor de Dios el que
obra a través de uno. Entonces el ayudar no busca llenar un vacio, porque la persona se sabe
ya llena del amor divino y solo rebosa hacia los demas.

Un ejemplo hermoso es la figura de San Francisco de Asis. El renunci6 a toda riqueza y se
dedico a servir a leprosos y pobres. Podriamos pensar: ;No estaria compensando algun
vacio? Sin embargo, los relatos muestran que Francisco experimentd una plenitud interior
tan grande (al identificarse con Cristo pobre) que su servicio era jubiloso, casi “de hermano
a hermano”. Rezaba “Es dando como recibimos”. Esta frase sugiere la intuicidén paradojica
de muchas tradiciones: cuando das desde el amor verdadero, inmediatamente recibes gozo 'y
gracia; pero si das calculando recibir (aunque sea paz mental), te vacias. En la oracion de San
Francisco (apdcrifa pero inspirada en su espiritu) se pide: “Que no busque ser consolado sino
consolar, ser comprendido sino comprender, ser amado sino amar”. Este es un ideal de
descentracion del ego. No se trata de autoanularse patologicamente (como en el falso
altruismo que describimos antes), sino de confiar en que al olvidarse de si por amor, uno
caera en manos de Dios, que es la Fuente que lo colmara. Los misticos cristianos hablan de
la “santa indiferencia” o “desapropiacion’: hacer el bien sin apropiarse ni del mérito ni
siquiera del resultado. Servir porque en el projimo se ve a Cristo mismo (Mateo 25:40: “me
diste de comer”), no por autoengrandecerse.

También dentro de la tradicién cristiana es relevante el concepto de amor propio ordenado:
“Ama a tu prdjimo como a ti mismo” implica que parte del mandamiento es amarse a uno
mismo correctamente. Los maestros seflalan que quien no tiene amor propio sano (aceptacion
de si, conciencia de ser amado por Dios) dificilmente podra amar bien a los demads. O los



amara para suplir su falta, convirtiendo al otro en medio (eso seria caridad neurotica); o no
podra tolerar realmente amar porque se proyectara su desprecio. Asi, el camino cristiano sano
integra el reconocer que somos mendigos del Amor divino —todos tenemos vacios que solo
Dios llena— para no pretender llenarlos usando a otros, sino dejandonos llenar por Dios y
luego compartiendo ese amor. “Nosotros amamos porque EI nos amé primero” (1 Juan
4:19): la fuente es trascendente, no nuestro ego.

Un testimonio extremo de la pureza de intencion es el de la mistica sufi Rabi‘a al-'Adawiyya
(siglo VIII), venerada incluso en circulos cristianos por su ensefianzas sobre el amor
desinteresado a Dios. Rabi‘a expresaba de forma poética su rechazo a cualquier motivacion
egoista en la devocion: “Oh Dios, si te adoro por miedo al Infierno, quémame en el Infierno;
si te adoro por deseo del Paraiso, excliyeme del Paraiso. Pero si te adoro por Ti mismo, no
me niegues Tu eterna belleza”. Se cuenta la famosa anécdota de que Rabi‘a fue vista
corriendo con una antorcha en una mano y un balde de agua en la otra. Cuando le preguntaron
qué hacia, respondid: “Quiero prender fuego al Cielo y apagar el Infierno, para que nadie
ame a Dios por la recompensa del Cielo ni por miedo al Infierno, sino por El mismo”. Esta
imagen poderosa nos habla de arrancar las dos velos (el miedo y la ambicion) que impiden
ver a Dios por lo que es. Traducido a nuestro tema: la compasién auténtica nace cuando
trascendemos tanto el temor al castigo (por no ayudar) como el deseo de premio o
reconocimiento (por ayudar). El amor —a Dios y al pr6jimo— entonces fluye /ibre, como un
fin en si mismo, no como un medio.

La tradicion sufi en general pone enorme énfasis en la intencion pura (niyyah) y en la
aniquilacion del ego (fana’). Un maestro sufi contemporaneo escribid: “Eres esclavo de tu
ego... Puedes que hagas obras caritativas, pero sigues siendo esclavo de la parte baja de tu
naturaleza”. Solo a través de la purificacion interior —que implica sinceridad absoluta y
recuerdo constante de Dios (dhikr)— puede uno llegar a un estado en que ayudar a otro no
alimente el ego, porque el ego se ha vuelto transparente. Los sufies a menudo practican la
caridad oculta; por ejemplo, se cuenta de algunos derviches que de noche dejaban comida en
las puertas de los pobres sin que nadie supiera quién fue. Esto para entrenar el alma a no
buscar agradecimiento ni fama. También hablan del servicio (khidma) como medio de servir
a Dios en los demds. Cuando se sirve de este modo, el servidor suele experimentar alegria y
humildad, no orgullo. Un dicho sufi afirma: “Haz el bien y tiralo al mar”, significando:
olvidalo, no lo cuentes, que sea entre tu y Dios. Esto vacia de ego la accion vy,
paraddjicamente, llena el corazon con la luz divina.

Karma yoga y vedanta: la accion sin apego y el servicio como adoracion

En la filosofia hinda, especialmente el Vedanta y las ensefianzas del Bhagavad Gita,
encontramos el camino del Karma Yoga: la senda de la accidon desinteresada. Krishna
instruye a Arjuna que debe actuar en el mundo, cumplir con su deber, pero “sin apego a los
frutos de la accion”. Este principio de nishkama karma (accion sin deseo personal) es en
esencia una guia para trascender el ego en el acto de ayudar. “Tienes derecho a la accion,
pero no a sus frutos” (Gita 2:47) — es decir, haz el bien porque es tu dharma, tu deber o
expresion natural, y ofrece los resultados a lo Divino. Si uno da esperando elogios, beneficios
o incluso la satisfaccion de haber ayudado, ya cay6 en el lazo del ego. En cambio, si uno



logra servir con desapego, la mente se purifica y se acerca a la liberacion espiritual. El
Vedanta sostiene que en verdad no somos los hacedores Gltimos de la accion —Dios o el Ser
actia a través nuestro—, por lo que atribuirnos mérito es ignorancia. Del mismo modo, usar
la accion para inflar la identidad es un obstaculo en la senda del conocimiento de uno mismo.

Una idea central del vedanta es la unidad subyacente: Brahman (la Realidad Ultima) es uno
en todos los seres. Por tanto, ayudar a otro es literalmente ayudarse a si mismo a nivel del
Ser. Pero esa realizacion cambia la vivencia de la caridad: ya no es para llenar una carencia,
sino para expresar la unidad y el amor que emana de reconocer al otro como uno mismo.
Muchos gurtis modernos, siguiendo esta tradicion, enfatizan que uno debe encontrar la
plenitud interior (la realizacion del atman, el si mismo divino) para poder realmente irradiar
compasion sin agenda. Swami Vivekananda, por ejemplo, decia: “No puedes ayudar
sinceramente a nadie si no has crecido tu mismo espiritualmente”. De ahi la importancia de
la autoindagacién y la meditacion: para vaciar el ego de sus exigencias y miedos, y llenarse
de la conciencia de unidad. En este estado, el servicio (seva) ocurre espontaneamente y sin
esfuerzo egoico. Es como una flor que expande su fragancia porque es su naturaleza, no para
obtener nada.

En la ética hinduista popular existe también la nocién de dharma: uno ayuda porque es lo
correcto, punto. Pero la ensefianza més profunda es que el resultado de la ayuda no nos
pertenece. Un verso del Gita dice que debemos “abandonar el apego al éxito o al fracaso”
de nuestras acciones. Esto previene tanto la soberbia (“mira lo que logré ayudando’) como
la autoimagen de martir (“todo fue en vano, pobrecito de mi que sacrifiqué todo”).
Simplemente actias por amor a lo divino en el otro. Todo acto se vuelve una ofrenda. En el
Bhakti Yoga (camino devocional) esto es central: ver a Dios en cada ser y servirlo ahi. Asi,
si limpio las heridas de un enfermo, lo hago pensando que cuido a Narayana (Dios) en esa
forma. Mi recompensa es la gracia de servirle, nada méas. Nuevamente, esto no significa que
uno no sienta alegria —al contrario, segiin la Gita, ese desapego trae prasdda, una paz y
contento profundos. “La accion realizada sin deseo de recompensa conduce a la paz
mental”, afirma el texto.

Sin embargo, las escrituras advierten: este estado no se alcanza simplemente reprimiendo los
deseos superficiales (“no deberia querer nada a cambio, voy a forzarme a ser desinteresado”).
Eso puede derivar en hipocresia o tension interna. El proceso genuino implica purificar el
corazon a través de la disciplina y la devocion. El practicante de Karma Yoga comienza
ofreciendo sus motivaciones egoistas al altar de lo divino: reconoce “si, tengo este deseo de
sentirme bien ayudando, o de ser reconocido; te lo entrego, Sefior, ayidame a trascenderlo™.
A base de practica, la mente va soltando ese apego. Los maestros dicen que incluso si al
inicio ayudas un poco por ego y un poco por altruismo, no importa: haz el bien de todas
formas, pero ve refinando tu intencion. Con el tiempo, lo egoico se disuelve en la satisfaccion
interna de vivir en armonia con el dharma.

Una bella practica de la India es el annadana: dar comida a los necesitados con la actitud de
que es Dios mismo quien recibe en la forma del hambriento. Se suele servir con humildad, a
veces lavando los pies de los invitados pobres antes de darles de comer (en templos Sikh, por
ejemplo, esto es comun en el Langar comunitario). Estas tradiciones inculcan el ideal de
servir desde la humildad absoluta —“el servidor es bendecido al servir, mas que el servido”—



. Esto es una vacuna contra el orgullo o la sensacion de superioridad moral que puede surgir
al hacer caridad. También protege contra la identificacion con el rol de salvador: uno es solo
un instrumento de la Voluntad divina o del orden césmico. Es notorio como muchas personas
devotas que practican el servicio comunitario lo hacen con alegria ligera, cantando mientras
trabajan, sin hacer alarde. Al perder el peso del “yo hago”, se vuelve un acto casi ludico y
amoroso.

Alquimia: transformar el plomo del ego en el oro de la compasion
consciente

En las escuelas esotéricas occidentales, como la Alquimia y ciertas corrientes gnosticas, la
clave esta en la transformacion interior. La Alquimia, con su simbolico proceso de convertir
el plomo en oro, siempre fue entendida por los adeptos como una metafora de transmutar la
personalidad burda (plomo, denso) en un self iluminado (oro, noble). ;Y qué es ese plomo
sino, en gran medida, nuestro ego con sus temores, vacios e inconsciencia? Un axioma
alquimico conocido dice: “Visita Interiora Terrae, Rectificando Invenies Occultum
Lapidem” (Visita el interior de la Tierra, y rectificando encontrards la piedra oculta). Invita
a descender al propio interior, a enfrentar el caos inicial (Nigredo) de nuestras sombras, para
purificarlo (Albedo) y finalmente obtener la integracion y plenitud (Rubedo, la obra al rojo,
el oro). Aplicado a la motivacion de ayudar, podriamos decir: Primero desciende a tu propia
oscuridad y carencia. Reconoce ese vacio existencial o herida que llevas (tu Nigredo). No la
evadas volcandote frenéticamente en arreglar a otros. Siéntala, trabajala, derrite tu orgullo en
el fuego alquimico de la auto-honestidad. Esa es la gran obra interna: enfrentarse al propio
sufrimiento sin escapismo. Los alquimistas decian “Solve et Coagula” — disuelve y coagula.
Disuelve tu falso yo, tu autoimagen de “salvador impecable” en la prima materia (la sustancia
primordial cadtica); y luego recombina tus elementos en una forma mas pura, coherente,
integrada.

En términos psicoldgicos modernos, esto suena a integrar la sombra, como diria Carl Jung.
Jung mismo estudio la alquimia y la compard con el proceso analitico. Sefialdo que conocer e
integrar la propia sombra es sanarse: supone aceptar esos elementos infantiles, frustrados,
agresivos, dependientes, que no encajan con la “buena imagen” que queremos de nosotros.
Al hacer esto, “lo que deseariamos esconder se transforma en fuente de comprension de los
demds”. Jung llamaba a esto convertir la herida en fuente de curacion, preludiando el
arquetipo del sanador herido. En efecto, Jung retomo la figura mitica del centauro Quiron, el
sanador herido incurablemente, para explicar que el terapeuta (y por extension, cualquiera
que ayude) solo puede sanar a otros desde su propia herida consciente. Quirdén no podia
curarse a si mismo de su llaga venenosa, pero gracias a ella desarrolld la ciencia de la
medicina y podia sanar a otros —aunque su propio dolor persistiera. Este mito encierra la
paradoja esencial: nuestra vulnerabilidad reconocida se convierte en puente de empatia y en
herramienta de sanacion.

La Gnosis, corriente mistico-esotérica de los primeros siglos, hablaba del pleroma (plenitud)
en contraposicion al kenoma (vacio). Para los gnoésticos, vivimos en el kenoma (el mundo de
la separacion y carencia) hasta que despertamos a la chispa divina interior y regresamos al
pleroma de la Luz total. Podriamos tomar este simbolismo y decir: mientras actuemos desde



el kenoma, desde la ilusion del ego separado y hambriento, incluso nuestros buenos actos
estaran tefiidos de carencia. Buscaremos llenar un hueco con acciones externas, sin
conseguirlo jamas del todo —como dice un adagio popular, “los vacios del ser no se llenan
con el tener”. Por mas obras que hagamos, si no hay gnosis (conocimiento transformador)
del si-mismo, el vacio persiste. En cambio, si a través del autoconocimiento espiritual
accedemos al pleroma, a esa plenitud del ser (que en lenguaje cristiano podria entenderse
como la Gracia, o en oriental como la realizacion del Ser), entonces ya no actuamos para
completarnos, pues nos sabemos completos. Actuamos para expresar esa plenitud, para
compartirla. El acto de ayudar deviene compartir luz, no buscar alimento energético. Por eso,
algunos textos gnosticos enfatizan que las obras sin conocimiento de nada sirven para la
salvacion; lo central es despertar. Una vez despierto, el amor al proéjimo brota naturalmente,
porque se reconoce la unidad de las esencias (somos todos del pleroma).

La Alquimia interior coincide con esta nocion. Si el alquimista consigue la piedra filosofal
(simbolo de la conciencia transformada), se dice que puede transmutar los metales viles en
oro. Psicoldgicamente, eso significa que puede ver lo divino en lo mundano, lo valioso en lo
que antes parecia sin valor. Una persona asi veria en cada ser su chispa dorada, y su ayuda
ya no seria condescendiente ni vacia, sino un acto de revelar el oro interno del otro. Pero para
llegar a eso, ha tenido que curtir su alma en el fuego. Los tratados alquimicos describen
procesos de calcinatio (calcinacion), solutio (disolucion), putrefactio (descomposicion)...
Son metéforas de las pruebas interiores: enfrentar el orgullo, dejar ir apegos, desintegrarse
para reintegrarse. El impulso de ayudar a otros a veces nace de evitar nuestro propio proceso
de putrefaccion —como quien limpia la casa ajena para no ver el desorden en la propia. La
alquimia nos diria: “entra en tu laboratorio interior primero”. No significa esperar a estar
“completamente iluminado” antes de ayudar (eso puede ser excusa para la inaccion), sino no
huir de tu trabajo interno usando el externo. Es mas, las tradiciones esotéricas a menudo
recomiendan equilibrar: por cada hora de servicio afuera, una hora de meditacion o
introspeccion. Porque “Nada externo puede llenar un vacio interno”, como bien dice un
principio de la alquimia emocional moderna. La tnica forma de llenar ese vacio es desde
adentro, mirando el vacio con nuevos 0jos, con calma y conciencia compasiva —como sugiere
una practica budista. Una vez te haces amigo de tu soledad o de tu herida, ya no ayudaras
buscando inconscientemente que el otro llene lo que te falta. Te habrés llenado de ti (o del
Ser, o de Dios). Entonces estaras en capacidad de dar sin quedarte vacio, porque das de tu
desbordamiento.

Un simbolo util es el del vaso rebosante. Si nuestro corazon es un vaso medio vacio, al dar
podemos sentir que nos vaciamos mas y necesitamos retroalimentacion constante
(agradecimientos, logros visibles) para no quedarnos secos. Pero si llenamos ese vaso —con
amor propio sano, con gracia espiritual, con autoconocimiento—, entonces rebozara: la ayuda
fluira sin esfuerzo y sin agotamiento, porque proviene de una fuente interior inagotable. En
la mistica cristiana esa fuente es Dios, “una fuente de agua que salta hasta la vida eterna”
(Juan 4:14); en el sufismo es el Amado en el corazdn; en el vedanta es el Atman uno con
Brahman; en la alquimia es el elixir obtenido al completar la Gran Obra. Distintos nombres
para la plenitud.

Vale aqui recordar la frase del mistico persa Jalal ad-Din Rumi: “La herida es el lugar por
donde entra la luz”. Esa perspectiva, muy alquimica, nos invita a no despreciar nuestros



vacios y heridas, sino a verlos como portales. En lugar de taparlos con “parches” de altruismo
compulsivo, sentarnos con ellos, dejarlos abrirse, porque por ahi puede llegarnos revelacion.
Una vez que la luz entra y nos ilumina, podemos iluminar a otros sin perder nuestra luz.

Hacia una ayuda mas consciente, plena y genuina

Después de este recorrido por las sombras y las luces del impulso de ayudar, surge la pregunta
crucial: ;como podemos transformar la caridad compensatoria en una forma mas genuina y
consciente de ayudar?. En otras palabras, ;como pasamos de dar para llenar vacios a dar
desde la plenitud o, al menos, desde una herida bien manejada? No hay recetas magicas, pero
si caminos sugeridos tanto por la psicologia como por la espiritualidad. He aqui algunas
propuestas o reflexiones finales para transitar esa transformacion:

e 1. Practicar la auto-honestidad y el autoconocimiento: El primer paso es reconocer
nuestras motivaciones reales. Atrevernos a preguntar: ;Qué espero obtener al ayudar
en esta situacion? jEstoy huyendo de algo propio? ;Me siento superior,
indispensable o resentido?. Sin juicio, mirar hacia adentro. Puede ser util llevar un
diario emocional antes y después de nuestros actos de servicio, anotando lo que
sentimos. Si descubrimos, por ejemplo, que ayudamos y luego fantaseamos con como
seremos elogiados, simplemente tomar nota. No para flagelarse, sino para traer a la
consciencia lo inconsciente. A veces, en terapia o mediante analisis personal,
podemos desenterrar raices mas profundas: “Siempre cuidé de otros porque de nirio
nadie cuido de mi”, etc. Este insight nos coloca en posicion de libertad: entendiendo
el porqué, podemos decidir un nuevo cémo. Como decia Jung, “hasta que lo
inconsciente no se haga consciente, dirigira tu vida y lo llamards destino”. Hacer
consciente “la sombra altruista’ (nuestro egoismo encubierto, nuestras necesidades
insatisfechas) es fundamental para no seguir actudndola a ciegas. Conocernos incluye
integrar nuestra herida en la identidad, asumirla con dignidad. “Si, fengo esta
carencia; no pasa nada, es humana”. Este reconocimiento quita urgencia a usar a
otros como parches, porque uno empieza a hacerse cargo de su propio dolor.

e 2. Cultivar la auto-compasion: Irénicamente, muchas personas excesivamente
compasivas con otros carecen de compasion consigo mismas. Se exigen perfeccion,
se niegan descanso o cuidado. Ayudarse a uno mismo no es egoismo; es lo que
permite luego ayudar sin segundas intenciones. Asi como en las indicaciones de
seguridad de vuelo uno debe colocarse la mascara de oxigeno primero antes de ayudar
al de al lado, en la vida igual: no puedes dar aire si estas asfixiandote. Practicar auto-
compasion significa permitirse ser vulnerable, pedir ayuda cuando se necesita,
ponerse limites saludables. Si usted tiende a ser el cuidador de todos, pruebe a dejarse
cuidar de vez en cuando. Aprenda a decir “no” cuando realmente no puede o no
quiere hacer algo, sin culpa. Recuerde que su valor no depende tnicamente de cudnto
hace por otros. Usted es digno de amor aunque no esté “produciendo bondad” todo
el tiempo. Esta conviccion, que a veces necesita sanacion profunda (por ejemplo,
sanar el nifio interior que crey6 que solo siendo util lo querrian), libera enormemente
la forma de relacionarse. Cuando uno se trata a si mismo con la misma amabilidad
que trata a su mejor amigo, se llena esa famosa copa interna. Y la paradoja: mientras
mas lleno de amor propio sano estés, mas genuinamente altruista podras ser, porque



no andaras pidiendo migajas afectivas a cambio de tus favores. Haras el bien desde
la abundancia, no desde la carencia.

3. Revisar la intencion antes de actuar y purificarla: En la accidon concreta de ayudar,
podemos instaurar el habito de pausar un segundo internamente y revisar nuestra
intencion. Por ejemplo: vas a hacer una donacion o a ofrecerte de voluntario en algo.
Preguntate: ;Por qué lo hago?. Si notas algun rastro de “para que me quieran” o
“para sentirme mejor que X’ o “para no pensar en Y problema”, reconoce eso.
Luego, deliberadamente, ajusta tu intencion: “Quiero hacerlo como un acto de amor
genuino, aunque una parte de mi busque aprobacion. Entrego esa parte a algo mas
grande”. En tradiciones devocionales, se recomienda literalmente orar: “Serior, que
esto sea por Tu gloria, no la mia”. O en términos laicos: dedicar la accidon a un valor
superior (el bienestar del otro, la justicia, la compasion universal) en vez de al
refuerzo del yo. Esto puede sonar abstracto, pero funciona psicoléogicamente: al
recordar un valor trascendente, el ego queda en segundo plano. Puedes también
imaginar que no podras contarle a nadie lo que hiciste (o hazlo realidad: realiza la
buena accidon en andénimo). ;Aun estds dispuesto? Si la respuesta es si, vas por buen
camino. Si descubres que te cuesta ayudar sin recibir crédito, esa es tu practica
pendiente. Intenta pequenas acciones secretas de bondad y observa qué sientes. Al
principio puede dar casi ansiedad (“jpero nadie sabra que fui bueno!”), luego se torna
liberador y hasta divertido —combinando humildad y picardia amorosa. Los
espirituales dirian que asi se acumula mérito en el cielo y no en la tierra, lo que sea
tu cielo personal (paz interior, favor divino, etc.).

4. Abrazar la humildad del “sanador herido”: En lugar de aspirar a ser un salvador
invulnerable, asumamos nuestra posicion de sanadores heridos. Esto quiere decir:
reconocer que también estamos rotos en partes, que no lo sabemos todo, que podemos
fallar. Y esta bien. Cuando ayudamos desde esta humildad, curiosamente ayudamos
mejor. Porque ya no imponemos, no creemos tener /a solucién siempre, podemos
simplemente acompafiar al otro. Nos volvemos mas empaticos: “Yo también conozco
el dolor, no desde arriba sino desde adentro”. Como decia Henri Nouwen, “la
pregunta no es ‘;jcomo escondo mis heridas?’, sino ‘;como pongo mis heridas al
servicio de los demds?’”. Al dejar de ver nuestras heridas como vergiienza y verlas
como fuente de sanacidn, nos convertimos en sanadores heridos. Esto transforma la
calidad de la ayuda: ya no es desde la lastima o la superioridad, sino desde la
solidaridad profunda. El otro siente esa autenticidad y se crea un espacio de confianza
mutua. También nos humaniza ante nosotros mismos: no cargamos la expectativa de
perfeccion. Podemos hasta decirle al otro “mira, no tengo todas las respuestas, pero
aqui estoy contigo”. Cuanta mas verdad y presencia hay en esa actitud que en la de
quien “lo hace todo perfecto pero distante”. En la practica, esto implica atreverse a
mostrar cierta vulnerabilidad al ayudar. Por ejemplo, si eres terapeuta o cuidador, no
temer sentir junto al paciente en vez de ponerte una coraza fria. O si estis haciendo
trabajo comunitario, no actuar como el benefactor intocable sino compartir momentos
de escucha donde el beneficiario también te enseria algo a ti. El arquetipo del sanador
herido nos recuerda que “nada humano nos es ajeno” —toda dinamica que vemos en
otros tiene un eco en nosotros mismos—, lo que nos hace mas compasivos y menos
enredados en inflar nuestro rol.

5. Alimentar la conexion con una Fuente mayor (espiritualidad): Tanto si somos
religiosos como si no, es valioso buscar alguna forma de trascendencia que nos llene



interiormente. Puede ser la oracion, la meditacion, el contacto con la naturaleza, el
arte, la filosofia... algo que nos conecte con lo sublime y nos haga experimentar que
la vida tiene una profundidad mas alla de nuestro ego individual. ;Por qué esto
importa para nuestra cuestion? Porque cuando uno logra experiencias de plenitud
espiritual —por ejemplo, sentir el amor de Dios, o la interconexion con el universo, o
un gran silencio pleno en meditacion—, se da cuenta de que eso era lo que su corazon
ansiaba, no los pequefios trofeos del reconocimiento mundano. Es como beber de
agua pura en la fuente: ya no quieres ir mendigando aguas estancadas. Muchas ansias
egoicas se disuelven naturalmente. Las tradiciones dicen que entonces la virtud
(incluida la caridad) brota espontdneamente, como fruto de esa comunién. Ya no hay
tanto “esfuerzo moral” o autoanalisis obsesivo, porque tu motivacion se ha unificado:
actiias desde el amor que sientes, punto. La persona llena de Espiritu (por usar
terminologia cristiana) suele irradiar servicio sin siquiera pensar que estd sirviendo.
Y sobre todo, no se identifica como “el que hace”, sino que ve a la divinidad actuando.
Eso la protege de la soberbia y de la manipulacion.

Sino somos misticos consumados (y la mayoria no lo somos), igualmente cultivar un sentido
de significado profundo en lo que hacemos ayuda a alinear nuestras motivaciones. Por
ejemplo, un médico que ve su trabajo como mision de aliviar el sufrimiento humano, quizé
inspirado por un ideal sagrado, tendra mas resiliencia y pureza de corazén que quien lo hace
solo por prestigio. La intencion altruista consciente se fortalece con practicas devocionales o
contemplativas que nos recuerdan a diario: “No se trata de mi, se trata de algo mas grande”.
Ese “algo” cada cual lo definird: Dios, la Humanidad, el Amor, la Vida... En el sufismo,
antes de cualquier accion se dice “Bismillah” (En el nombre de Dios), para consagrarla. En
el karma yoga, se ofrece la accion a Narayana. T puedes tener tu propio ritual: dedicar cada
dia tus acciones de ayuda al bienestar del mundo, o a honrar la memoria de alguien que te
inspira. Esto eleva la perspectiva y nutre tu espiritu mientras sirves, evitando la sensacion de
vacio.

e 6. Equilibrar el dar y el recibir: La naturaleza funciona en ciclos de reciprocidad. Si
solo damos y nunca permitimos que algo vuelva a nosotros —sea amor, sea descanso,
sea reconocimiento justo—, nos desbalanceamos. Muchas personas altruistas tienen
dificultad en recibir. Les incomoda aceptar ayuda, halagos o regalos. Sienten que “no
lo merecen” o temen perder la posicion fuerte. Pero recibir con gratitud y humilde
también es parte de la ecuacion. Cuando permitimos a otros darnos, les damos la
oportunidad de ser generosos también. Y nosotros practicamos la humildad de
reconocer nuestra interdependencia. Asi que, una sugerencia concreta: deja que te
ayuden en algo pequefio esta semana. No rechaces el cumplido, no digas “no, no hace
falta” cuando te ofrezcan un favor. Di “gracias, acepto”. Observa cdmo eso te hace
sentir. Al inicio quizé vulnerable, pero poco a poco sentiras alivio al saber que no
cargas solo. En contextos de voluntariado o trabajo social, fomentar dindmicas de
cuidado mutuo entre los ayudadores: espacios para que se desahoguen, para que
reciban apoyo psicoldgico o espiritual. El burnout (agotamiento) en profesiones de
ayuda muchas veces se debe a un desequilibrio radical: se dio hasta la Gltima gota sin
reponer. Recordemos la imagen de no podemos servir de una taza vacia. Reponer
implica recibir —de otros humanos y de la Fuente transcendente como deciamos—.



e 7. Practicar el desapego de los resultados: Ya lo decian las escrituras orientales, pero
también cualquier voluntario con experiencia: a veces nuestros esfuerzos por ayudar
no dan los frutos esperados. La persona a quien dedicamos tanto recae en su
problema, el proyecto filantropico fracasa, ese familiar a quien aconsejamos vuelve a
equivocarse, etc. Si estdbamos inconscientemente invertidos en lograr un resultado
para validar nuestro ego (“lo salvé”, “lo cambié”), sufriremos frustracion, quizas
culparemos al otro o nos deprimiremos. Por eso, como antidoto, hay que aprender a
soltar el apego al desenlace. Haz lo mejor que puedas, con amor, pero entiende que
cada ser tiene su camino y su libertad. No cargues sobre ti la responsabilidad total.
T no eres el redentor omnipotente. Esto, lejos de quitarte motivacion, te dara
serenidad y perseverancia. Porque seguirads ayudando por conviccion y compasion,
no por garantia de éxito. Evitaras el ciclo del salvador decepcionado que, al no ver
cambios inmediatos, se amarga y abandona todo. En lugar de eso, veras la ayuda
como una semilla: quizd germine, quizd no, pero fue sembrada con sinceridad. Y
como dice la Madre Teresa, “No fodos podemos hacer grandes cosas, pero si cosas
pequerias con gran amor”. Ese amor puesto es en si valioso, independientemente de
como el otro lo reciba. Paraddjicamente, cuando uno suelta la obsesion por el
resultado, su presencia se hace mas eficaz: porque estd presente de verdad,
escuchando al otro, adaptandose, sin agenda fija. Muchas vidas han sido tocadas por
alguien que simplemente estuvo ahi de forma constante y amorosa, sin pretender
arreglar a la persona. Esa es la actitud de desapego fructifero.

e 8. Alinear cabeza, corazéon y manos: Integrar lo que hemos comprendido
intelectualmente (la psicologia) con lo que intuimos espiritualmente, y llevarlo a la
practica cotidiana. Esto significa, por ejemplo, que cuando sintamos ese viejo impulso
de “tengo que ayudar para valer”, en vez de juzgarnos o reprimirnos, lo pasemos por
el filtro del corazon: recordar la compasion hacia nosotros mismos, recordar que el
amor verdadero no se exige, se ofrece libremente. Y luego actuar conscientemente:
quizas decidamos ayudar, pero desde otro lugar interno, o tal vez decidamos que en
esa ocasion no intervendremos, y en su lugar nos daremos auto-cuidado. Cada
situacion sera distinta. La clave es que nuestra accion (manos) sea el resultado de una
sintesis entre la mente (que nos aporta discernimiento: “;estoy actuando por culpa?
[es realmente Util mi ayuda?”’) y el corazoén (que aporta empatia: “;como puedo
realmente aliviar al otro sin invadir? ;qué siento yo?”’). Cuando cabeza, corazon y
manos estan alineados, la ayuda que brindamos suele ser mas efectiva y no nos deja
vacios, porque hemos cuidado el proceso completo.

En Gltima instancia, transformar la caridad compensatoria en caridad consciente es un camino
de transformacion personal. Es, podriamos decir, nuestra propia alquimia. Implica pasar por
etapas de autoconfrontacion (ver nuestro egoismo), de duelo (soltar la imagen inflada de uno
mismo), de reorganizacion interna (aprender nuevas formas de relacionarnos). Pero los frutos
son dulces: relaciones mas auténticas, ayuda que realmente ayuda, y un sentimiento de
integridad. Ya no sentimos esa incomoda disonancia entre “exteriormente doy, interiormente
estoy vacio”. En lugar de eso, experimentamos la alegria serena de dar por amor, que
curiosamente no agota sino que energiza.

Al inicio del articulo mencionamos que todos los actos altruistas suelen tener al menos una
pizca de motivacion propia. Mantener esta verdad en mente nos sirve de humildad



permanente: por muy nobles que seamos, siempre podemos caer en trampas del ego. Pero
lejos de desanimarnos, que esto nos haga vigilantes y compasivos. Vigilantes de nosotros
mismos —para rectificar curso cuando notemos desviaciones— y compasivos hacia todos —
porque entendemos que tras cada altruista hay un ser humano con sus vacios, igual que
nosotros.

Quiza nunca alcancemos la pureza absoluta de intencion (;quién podria, salvo quiza almas
muy santas?). Pero cada paso que demos hacia mayor consciencia y plenitud, se reflejara en
una ayuda mas limpia y luminosa. Y eso beneficia a todos. Un mundo donde quienes ayudan
lo hacen sin manipular, sin dependencia toxica, sin orgullo ni segundas agendas, es un mundo
donde la ayuda libera de verdad. Donde el que da y el que recibe crecen en dignidad, en lugar
de generar deudas emocionales. Donde la caridad recupera su sentido original: caritas, amor
generoso que viene del corazon y apunta al bien del otro, no al propio interés.

Para concluir, recordemos la imagen del vaso lleno y la herida luminosa. Llenemos nuestro
vaso interior con amor, autoconocimiento y gracia, hasta que desborde. Atrevamonos a
mostrar nuestras cicatrices convertidas en medallas de empatia. Asi, cuando demos,
estaremos compartiendo de nuestra abundancia y de nuestra verdad. Puede que ain quede
algin rastro de aquel viejo impulso inconsciente —somos humanos—, pero ya no nos
controlard. Como alquimistas de nuestra psique, habremos logrado transmutar el plomo de la
caridad compensatoria en el oro de una ayuda consciente, humilde y amorosa. Esa es, en
ultima instancia, la Caridad verdadera: no la que se ufana de salvar al otro para salvarse a si
misma, sino la que se ofrece de corazon, sabiendo que en el acto de dar desde la plenitud,
uno ya ha recibido la mas grande de las recompensas. En palabras del maestro sufi: “Una
vez conquistes tu ser egoista, toda tu oscuridad se volvera luz”’. Entonces, la ayuda al pr6jimo
dejara de ser una necesidad compulsiva y se convertira simplemente en amor en accion, que
es la forma mas elevada —y paraddjicamente, mas desinteresada— de amor.



