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      La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud. La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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    Más allá de las ideas de lo que está bien y lo que está mal


    se extiende un campo. Allí te encontraré.
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    Prólogo




    Dalái lama




    La empatía es una de las cualidades humanas más maravillosas. Cuando somos profundamente conscientes de que la verdad fundamental de nuestra existencia humana es que todos deseamos ser felices y superar el sufrimiento, sentimos empatía y proximidad. Por otro lado, la compasión es mucho más que simplemente sentir pena por alguien. Cuando somos compasivos no solamente sentimos el sufrimiento de los demás, también activamos el deseo de hacer algo para ayudar. Y esto nos despierta el coraje y la fuerza interior.




    Antes se pensaba que incluso las emociones positivas, como la empatía, sencillamente surgían de forma espontánea como respuesta a cómo se sentían otras personas. Ahora hay una mayor comprensión de esas habilidades sociales y emocionales, y sabemos que se pueden enseñar y aprender. En El genio de la empatía, Judith Orloff ofrece consejos prácticos para cultivar y potenciar la empatía, y estoy convencido de que a los lectores les resultarán muy valiosos.




    En la actualidad hay en el mundo ocho mil millones de seres humanos, y todos tenemos que convivir, de manera que la conciencia de la unidad del género humano es más necesaria que nunca. Cultivar el sentido de nuestra humanidad común es una forma de crear empatía, y esta puede ser la base para crear un mundo más feliz en el que haya más paz.
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    Su santidad, el 14.º dalái lama


    7 de noviembre de 2023


  




  

    Comienza el viaje




    Por ser profesional de la salud, estoy obsesionada con la sanación.




    He dedicado los últimos treinta años a integrar mi formación médica convencional, que incluye un diploma en Medicina de la Universidad del Sur de California (USC) y una residencia en Psiquiatría de la Universidad de California, en Los Ángeles (UCLA), con la sensibilidad que he desarrollado como persona empática para ayudar a mis pacientes a sanarse. En todos los ámbitos en los que he trabajado, incluyendo mi consulta privada, hospitales, residencias de ancianos y programas relacionados con el abuso de sustancias, me he rendido con humildad al milagro de la capacidad que tienen nuestro cuerpo y nuestro espíritu para elevarse como una fulgurante ave fénix por encima de dificultades que parecen imposibles de superar (por ejemplo, enfermedades, traumas y pérdidas) con el objetivo de sanarse. Lo que me motiva a trabajar e impulsa mi pasión es encontrar técnicas que sean efectivas en términos prácticos en la vida real.




    Si estás preparado* para afrontar un cambio que acelerará tu proceso de sanación en todos los aspectos de tu vida, la empatía es un superpoder que está a tu alcance cada día en el trabajo, con la familia y los amigos, y en cualquier otra situación. Tener una vida empática no significa ser un «santo», ni tampoco perder tu perspicacia ni tu sentido común. La empatía es una habilidad práctica cotidiana que se puede aprender, y no una meta idealista que «suena bien». Su genio está al alcance de todo el mundo.




    Una y otra vez, he presenciado la capacidad que tiene la empatía para ayudarme con mi propia sanación y para sanar a mis pacientes. Sentir compasión hacia ti mismo o recibirla de otras personas hace que sea más fácil afrontar un problema físico o emocional. La empatía alivia el dolor y todo tipo de conflictos porque calma la ansiedad, es indulgente con la depresión y te hace saber que no estás solo. También te permite alegrarte por la felicidad de otros, ya que te ayuda a experimentar un generoso sentimiento budista: «Mi felicidad es tu felicidad. No hay mayor felicidad en el mundo». Y cada vez serás más capaz de experimentar esta generosidad de espíritu.




    La empatía es un acto de sanación en sí mismo, más allá de que estés del lado de dar o de recibir. Es una manera de decir: «Me importas, el mundo me importa, ser amable conmigo mismo y con los demás me importa». Tú no eres invisible, ni tampoco has sido olvidado. Te ven. Te oyen. Te aprecian.




    La sanación puede adoptar muchas formas. Algunas veces es física, pero no siempre. También puede ser mental, emocional y espiritual. La sanación no necesariamente significa recuperarse por completo de un problema de salud, ni tampoco se puede equiparar siempre a una cura. Puede ser, por ejemplo, aprender a vivir con un dolor o una enfermedad crónicos con una actitud más positiva. Con la empatía aportarás bondad amorosa a la sanación, independientemente de que se manifieste en grandes cosas o pequeñas acciones.




    Este libro se centra en los tres aspectos principales del poder de la empatía: sentirla hacia ti mismo, hacia los demás, y también hacia lo que sucede en el mundo. La empatía es la práctica de dar y cuidar con intención. Soy consciente de que mi bienestar y mi utilidad para otras personas se alimentan de ser bondadosa contigo, y también de recibir tu bondad. Así es como fluye la empatía: en ambos sentidos.




    He escrito El genio de la empatía para apoyar tu viaje de sanación. Cuando lo leas y hagas los ejercicios que se presentan en él, aprenderás diversas formas de abordar cada día y amarte a ti mismo en cualquier situación, incluso si en este momento te sientes perdido. El libro ofrece respuestas para preguntas prácticas, como por ejemplo: «¿Cómo puedo tener empatía si me estoy divorciando?, ¿O si mi familia me trata de una manera injusta?, ¿O si estoy agobiado o tengo un sufrimiento crónico?». La situación más complicada para mí es ver que un ser querido está sufriendo. Compartiré contigo todo lo que he aprendido sobre cómo afrontarlo y gestionarlo, para que también puedas aplicarlo en tu vida. Te ofreceré una hoja de ruta para que aprendas a utilizar la empatía en el trabajo con el propósito de mejorar la comunicación con compañeros con los que no es fácil llevarse bien, y formas prácticas de apoyar la bondad y la innovación en tu equipo.




    A quién va dirigido este libro




    El genio de la empatía es para todos aquellos que están interesados en la autosanación y en tener una comunicación más efectiva en sus relaciones. Este libro es para todas las personas bondadosas: las empáticas introvertidas que prefieren la tranquilidad, las extrovertidas que progresan con los estímulos y la excitación, y también las ambivertidas, que son una combinación de ambas. Y además para todos aquellos que están interesados en desarrollar su empatía, pero no saben por dónde empezar. Tal vez tu pareja o tu compañero de trabajo hayan despertado ese interés y ahora te apetezca investigar.




    Como parte del trabajo de desarrollar la empatía, aprenderás a no absorber el estrés, los síntomas ni las emociones de otras personas, un conjunto de habilidades que te harán sentir más seguro al moverte en el mundo. Te enseñaré ejercicios simples que te ayudarán a expresar la empatía, especialmente en relaciones que te resultan difíciles o agotadoras. Además, te mostraré cómo tratarte con más amabilidad y cómo dejar de castigarte por lo que consideras defectos.




    Aprenderás estrategias para desarrollar la empatía de un modo inteligente, equilibrado y cómodo. Reivindicarás tu poder físico, emocional y espiritual, y te harás cargo de la intención sincera y amorosa con la que diriges tu vida. La empatía es una expresión de bondad de la que puedes sentirte orgulloso.




    Este libro también será una gran ayuda si estás cansado de darles vueltas y más vueltas a tus problemas. Ser incapaz de desconectar tus pensamientos es doloroso, muy en especial a las tres de la madrugada cuando estás completamente desvelado y ya has contado demasiadas ovejas. Describiré la forma de conectarte con tu ser más elevado y más libre. Es la parte de ti que no necesita que te agotes obligándote a encontrar soluciones o escuchando la cháchara incesante de tu mente de mono,** llena de opiniones y juicios que por lo general no te llevan a ningún lado y, por el contrario, te bloquean. Mi maestro taoísta me dijo en una ocasión: «¡Judith, yo no me preocupo por las cosas que pasan porque no pienso tanto como tú!». Soy médica y he aprendido que, a pesar de sus virtudes, la mente analítica por sí misma es demasiado limitada como para alcanzar la sanación y la calma profunda que todos podemos encontrar.




    Aunque el sufrimiento forma parte de la vida, he podido observar en muchos de mis pacientes cómo la empatía procura consuelo en los peores momentos. Mi opinión es que la vida nos trae bendiciones, o bendiciones encubiertas, al menos en algunos aspectos. Por tanto, podemos decidirnos a aprender de todo lo que nos ocurre. La empatía no es únicamente «lo que es correcto hacer». Puede aliviar el sufrimiento y ayudarte a abandonar la batalla que estás librando contigo mismo o con otras personas. Es un acto heroico porque está al servicio del corazón.




    La empatía modera las luchas, acalla las voces hirientes y te permite volver a ser tu amigo.




    Me fascina el hecho de que la palabra empatía proceda del término del griego antiguo empatheia, que significa ‘pasión’ o ‘sufrimiento’. Estoy de acuerdo con la parte de la pasión, pero no con el estereotipo que vincula principalmente la empatía con el malestar o el sentirse abrumado. Como podrás comprobar, con las herramientas adecuadas la parte del sufrimiento se torna opcional. Además, la palabra empatía, en cuanto a identificación, también se ha empleado para describir cómo nos conectamos estéticamente con un arte o una música que resultan inspiradores. Esta idea me encanta porque cada uno de nosotros somos una obra de arte y creamos nuestra propia y singular música. La empatía nos ayuda a saberlo.




    De modo que con gran entusiasmo te invito a investigar conmigo este camino de amor y bondad tan poco transitado. Me siento honrada por ser tu guía para ayudarte a desarrollar y perfeccionar esta habilidad, y superar cualquier posible obstáculo o miedo. Este camino se hace cada vez más ancho y más rico cuanto más te adentras en él. Además, está lleno de sorpresas y de momentos de descubrimiento que te acercan a tu sabiduría interior.




    Yo elijo vivir mi vida con los códigos de la empatía y el amor. Elijo respirar profundamente y empezar de nuevo cada vez que pierdo la fe en mí misma. Todos los días soy una alumna con una mente de principiante, una forma de vivir alegre y maravillosa. Únete a mí en este viaje de empatía y de florecimiento infinito de tu corazón.


    




    

      

        * N. de la T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


      




      

        ** N. de la T.: «Mente de mono» es una analogía utilizada en psicología para describir la tendencia de la mente humana a saltar de un pensamiento a otro de manera descontrolada perdiendo de vista el momento presente, como un mono inquieto que salta de rama en rama.


      


    


  




  

    Primera parte




    Sanarte a ti mismo: cómo relajar tu sistema nervioso
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    ¿Qué es el genio de la empatía?




    Conviértete en la mejor versión de ti mismo




    Estamos viviendo tiempos sagrados y salvajes.




    En esta era de polarización, división, adicción y carencia, la empatía es la clave para nuestra supervivencia. Estamos más aislados y solos que nunca. Sin lugar a dudas, todo puede legítimamente parecer «demasiado», y al menos para tu mente lógica en realidad lo es. Y ahí es donde entra en juego el genio de la empatía. Te ofrece un recurso más sabio y más amoroso para que te sirva de guía y te ayude a ver las contrariedades con una mirada más empática y mayor discernimiento.




    La razón primordial por la que he escrito este libro es transmitir que hay grandes esperanzas, y que una de las claves para prosperar y sobrevivir en estos tiempos es la empatía. Nunca es demasiado tarde para inclinar la balanza hacia la compasión y la bondad. La falta de empatía ha contribuido a que nos encontremos en este dilema personal y global, y recuperarla nos ayudará a salir de todo esto. La empatía completa nuestra humanidad y nos da fuerzas para buscar la sabiduría más allá de los estrechos confines de nuestra mente. Te mostraré que esta es tu ocasión para brillar y para considerar las crisis como un peligro y una oportunidad al mismo tiempo, tal como sugiere la palabra china para crisis.




    He puesto por título a este libro El genio de la empatía porque abarca un territorio más amplio del que normalmente se utiliza para definir la empatía. Va más allá incluso de nuestro maravilloso impulso empático a ser bondadosos con los demás en épocas de dificultades.




    Quiero ofrecerte ejemplos prácticos de cómo se manifiesta la empatía sana en el mundo, para que tú también puedas encontrarla. Este libro habla del cambio, del crecimiento y de los prodigios que se producen cuando llevas una vida empática. Trata de crear un espacio para investigar quién eres de verdad, en lugar de limitarte a la pequeña caja en la que te ha metido tu familia o la sociedad.




    Elegir la empatía es tu oportunidad para ser extraordinario. Puede ser una acción tan inesperada que cambia las reglas de los juegos de poder del toma y daca, y fomenta nuevos avances en la comunicación. En este libro te pido que seas diferente, que seas mejor persona; y sí, efectivamente, que cambies. En vez de intentar resolver un problema desde el nivel que ese problema te plantea, algo que no siempre funciona, el genio de la empatía te ayuda a percibirlo desde tu corazón con el fin de encontrar soluciones y perspectivas correctas. Llegar a ser líderes empáticos, equipos empáticos, profesionales de la salud empáticos, y padres, familiares, y amigos empáticos, será la clave para acceder a nuevas formas de relacionarnos. Este libro trata de cómo vivir el paradigma empático de una manera nueva y creativa en la vida cotidiana.




    La empatía es contagiosa; un acto de empatía estimula otro, y luego otro. Pero eres tú quien debe iniciarlo. Es importante practicar la empatía todos los días. Hasta el más pequeño de los gestos cuenta, sea para ti mismo, para los demás o para el planeta, cuando lo que deseas es cambiar la energía de tu vida y del mundo, y pasar de la guerra a la cooperación. El objetivo noble es simplemente tratar de comprendernos los unos a los otros.




    La empatía no es algo que tengas que hacer. El don no funciona de ese modo. Tienes que desearlo. Si no lo deseas, espero que el camino que has elegido sea todo lo que tú necesitas. En mi función de sanadora nunca he pretendido convencer a nadie de algo que no le resonara. No obstante, si te sientes atraído por la empatía, o sientes curiosidad por cómo puede mejorar tu vida y tus relaciones para no tener tantos problemas, este libro es para ti. Si te sientes estancado o frustrado en el trabajo, en tu casa o en cualquier otro ámbito, la empatía enciende dentro de ti la llama de la posibilidad de ser tu mejor versión.




    Presento la empatía como una habilidad que puedes desarrollar progresivamente para transitar tanto las adversidades como la felicidad, en comparación con la compasión, que principalmente significa sentirse apenado por los problemas o el malestar de otra persona. Sentir empatía por la situación que estás atravesando te reconforta cuando te sientes agobiado, vacío o dolido, o has perdido la fe en ti mismo, y también cuando quieres disfrutar del puro gozo de dar y cuidar. La empatía es el antídoto para el estado frenético de la preocupación crónica y la tendencia a pensar demasiado. Conectar con tu corazón puede ayudarte a calmar tu dolor y dejar de aferrarte al sufrimiento. La empatía transforma la energía que empieza en ti y se expande hacia el exterior para generar cambios beneficiosos.




    Sin embargo, es posible que, como muchos de mis pacientes, te preguntes: ¿Qué beneficio puede reportarme la empatía si mis propios problemas y los del mundo parecen tan desalentadores? En los próximos capítulos podrás apreciar el gran poder que tiene el mero hecho de sentarte en silencio junto a una vela y buscar la empatía en tu ­corazón. Un corazón que desea el bien para otra persona es una fuente increíble de transformación.




    La diferencia entre empatía y compasión




    La empatía y la compasión están interrelacionadas, pero se diferencian de modos muy sutiles.




    Por lo general, la empatía se define como la habilidad para sintonizar con las emociones de otras personas, una forma de «sentir con ellas». Significa conectar primero con la perspectiva y las emociones ajenas. Por ejemplo, cuando un amigo es despedido de su trabajo, tú sientes su sufrimiento. No obstante, con la empatía necesitas aprender cómo seguir en sintonía con la otra persona sin identificarte con su malestar. Este nivel íntimo de conexión reporta una increíble y profunda satisfacción.




    Por otro lado, la compasión es cuando «sientes piedad» por alguien y pasas a la acción para ayudarlo. Se trata más de enviar amor bondadoso a una persona que está sufriendo que de experimentar lo que está sintiendo. Con la compasión te mantienes a mayor distancia de la otra persona, y por eso hay menos probabilidades de que absorbas su estrés y llegues a sentirte agotado. En un nivel biológico, la compasión envía señales a nuestras hormonas y a la química del cerebro para que estén al servicio de. De manera que si tu amigo es despedido, podrías encontrar formas específicas de apoyarlo durante esos tiempos difíciles. Pones el énfasis en la otra persona, y no en tus propios sentimientos y respuestas. Por lo general, la compasión se asocia con una mayor naturalidad y ligereza, mientras que la empatía puede llegar a mermar tu energía si no has aprendido estrategias para mantenerte centrado y disfrutar de esta forma de cuidado afectuoso.




    La empatía y la compasión desempeñan una función central en la sanación. Es probable que te resulte fácil sentirlas con las ­personas que quieres. Sin embargo, voy a presentarte también diversas situaciones en las que te puede resultar más difícil empatizar y mostrar compasión; por ejemplo, cuando alguien no te gusta. A lo largo del libro hablo tanto de la empatía como de la compasión, pero hago más hincapié en la primera porque requiere un conjunto de habilidades específicas para no dejarse arrastrar por el estrés de otras personas. Por otra parte, la compasión a menudo es una respuesta a la empatía que puede despertar el impulso de ayudar, pero no todos los que empatizan sienten ese impulso de pasar a la acción. Me fascina la excepcional variedad de recompensas y desafíos que ofrece la empatía y la forma en que puede potenciar la compasión en nuestra vida.




    Investiga el genio de la empatía




    El alcance de la empatía va años luz más allá de «hacer algo bueno» y de cómo nos relacionamos normalmente unos con otros. La empatía es una forma de inteligencia emocional que puedes aprender y desarrollar. Es una práctica de sanación diaria con habilidades específicas que iluminarán todos los aspectos de tu vida.




    Este libro es una llamada a la acción para incorporar la empatía en todas las situaciones posibles (¡siempre que tu ego lo permita!) en vez de dejar que tenga una función imprecisa o no intencionada. El libro habla de lo que normalmente se considera empatía, pero también incluye una forma intensa, proactiva, incluso radical, de ser bondadoso contigo mismo, con los demás y con el mundo, independientemente de la situación en la que te encuentres. La autora Maya Angelou estaba en lo cierto cuando afirmó: «Las personas pueden olvidarse de lo que has dicho... pero nunca olvidarán cómo las has hecho sentir».1




    Cultivar la empatía no significa ser una persona anodina o socialmente correcta. Más bien, se trata de una especie de entrenamiento para ser un guerrero pacífico. Implica dar y cuidar con intención. Aprenderás a ser fuerte y cariñoso a la vez, ni fácil de convencer ni rígido. Independientemente del momento de tu vida en el que te encuentres, este libro puede serte útil y elevarte a lo más alto.




    Es probable que la empatía no sea exactamente lo que tú piensas que es. Sí, se trata de la sensibilidad para compartir la alegría y las penas de otras personas. Y sí, te permite percibir las necesidades de los demás para poder ayudarlos. Pero también significa ser compasivo con aquellos que quizás no te gusten y, lo que tal vez sea más difícil, contigo mismo. Soy psiquiatra y sé muy bien que a menudo resulta más fácil ayudar a los demás que ayudarnos a nosotros mismos.




    La empatía es una medicina para tu mente, cuerpo y alma. Es una energía sanadora y viva. Te mostraré cómo puedes entrar en contacto con ella para potenciar tu vitalidad. La empatía ofrece un elemento que falta, un elemento que puede relajar tu sistema nervioso además de traer armonía y tranquilidad a todos los ámbitos de tu vida.




    La empatía es también un estado de amabilidad y apertura del corazón, que te ayudará a contactar con la parte más admirable de la naturaleza humana y la bondad que hay en ella, aunque eso no significa que no estés dispuesto a rechazar un mal comportamiento. La empatía te permite mostrar respeto por los otros, lo que algunas veces significa sencillamente escucharlos o dejarles terminar una frase. También incluye la empatía espiritual, que te conecta con las fuerzas cósmicas del amor y el gran misterio del universo.




    Un secreto para conectar con el poder de la empatía es utilizar la sabiduría de tu corazón y la de tu mente al mismo tiempo para favorecer una mayor sanación.




    Una parte fundamental de mi enseñanza es aprender a establecer límites emocionales y energéticos claros con el fin de no absorber el estrés de otras personas. Esta habilidad es la base de las relaciones sanas y te ayuda a preservar tu sensibilidad.




    Por ejemplo, como profesional de la salud y como persona empática quiero saber dónde te duele, pero no quiero sentir tu dolor en mi propio cuerpo. Ese es un límite que he establecido para poder trabajar con mis pacientes sin acabar extenuada. Tú puedes hacer lo mismo cuando empatices con otra persona.




    También te mostraré cómo liberarte de la necesidad de tener siempre razón. Esa necesidad es un obstáculo para vivir desde el corazón y para cultivar la empatía. Si quieres superarla es necesario que reconozcas a los adversarios internos de la empatía, que son el miedo, el orgullo y el ego, con el fin de domesticarlos. Luego puedes relajarte un poco y esforzarte menos. A la gente le encanta oír: «Vale, es posible que tengas razón» o «Entiendo lo que dices». Este tipo de reconocimiento es muy diferente a complacer a los demás o a no ser fiel a tus propios valores. Con esta actitud estás eligiendo conscientemente ser flexible y escuchar el punto de vista de otra persona, en lugar de discutir por aspectos nimios o por tener opiniones diferentes.




    Vamos a tomar el caso de una amiga mía que insistía en que la relación sentimental de su hija estaba condenada al fracaso. Mi intuición me decía que no tenía razón, de manera que simplemente le respondí: «Bien, pareces estar muy segura». Ella sonrió y continuó diciendo con convicción: «Definitivamente, lo estoy». De modo que dejé que pensara que estaba en lo cierto, algo que la complacía. Sin embargo, la relación de su hija sigue siendo sólida muchos años después.




    Se ha dicho que la forma superior del conocimiento es la empatía porque requiere que suspendamos nuestros egos y vivamos en el universo de otra persona. No estoy sugiriendo que te deshagas de tu ego, porque también tiene sus puntos fuertes. Pero, como podrás comprobar, lo que él quiere no siempre es lo mejor para tu bienestar. A continuación, describiré de qué manera puede intervenir la empatía para crear un escenario más positivo. No dejes que tu ego sabotee tu corazón porque es demasiado obstinado, está herido o es demasiado orgulloso como para soltar conductas improductivas.




    La vida tiene sus dificultades. En el mundo exterior hay muchas cosas que pueden perturbarte. Lo que pasa cada día, como por ejemplo, soportar a un amigo sarcástico, una esposa estresada o un compañero de trabajo grosero, puede hacerte sentir frustrado y cansado. Tal vez hayas perdido tu trabajo y no tienes ninguna otra alternativa a la vista. O quizás estés deprimido, ansioso o físicamente enfermo. Es posible que los métodos que normalmente has utilizado para sentirte mejor no estén funcionando o nunca hayan sido realmente efectivos. En todas estas situaciones, la empatía es la maestra adecuada en el momento oportuno.




    El genio de la empatía es lo que te permite sintonizar con la longitud de onda de otra persona y resonar con ella. Es algo parecido a afinar un instrumento musical hasta obtener su tono y su frecuencia más puros. Como práctica espiritual, este modo de sintonizar también te conecta más estrechamente con tu fuente divina para que puedas alinearte con su infinita bondad amorosa.




    En algunas ocasiones sentir empatía es muy fácil: tu hija acaba de tener un bebé y, como es natural, compartes su felicidad. O el marido de una amiga, o su animal de compañía, está enfermo y tú la consuelas. Sin embargo, en algunas ocasiones sentir empatía por ti mismo y por los demás es más complicado. Por ejemplo, tu amigo está a punto de cometer la misma equivocación por tercera vez, tú te impacientas y le dices algo de lo que luego te arrepientes. O tus vecinos están haciendo mucho ruido e interrumpen tu tranquilidad, y tú pierdes los nervios cuando les pides que guarden silencio. Me he esforzado por empatizar con la decisión de un amigo de abandonar las revisiones médicas posteriores al tratamiento para el cáncer que ha recibido, a pesar de la probabilidad de recaída. Después de conversarlo amablemente con él, me dijo «vale, volveré a las revisiones», pero todavía no lo ha hecho.




    Como muchos de mis pacientes, es comprensible que te preguntes por qué querrías sentir empatía por personas dañinas o por las que toman decisiones cuestionables o destructivas. Básicamente, porque te ayudará a liberarte de cualquier conexión perjudicial que tengas con ellas, en lugar de alimentar el resentimiento. Llevar a cuestas una carga de rencor no contribuye a la sanación.




    El tipo de empatía que estoy sugiriendo aligera tu carga. Algo positivo sucede cuando puedes empatizar, aunque sea ligeramente, con las carencias y deficiencias emocionales (y no la inexcusable conducta) de alguien que te ha hecho daño. Eres más libre cuando abandonas tus juicios y resentimientos, aun cuando tengas razón. Algunas personas han tenido experiencias tan dañinas que pueden tener muchas reservas para «hacer todo lo posible» por ayudar a otros o a sí mismas, y si lo hacen es de una forma muy limitada. Aun así, no quieres tener esos pensamientos dando vueltas en tu cabeza. Hay otros que son más positivos y divertidos. Analizaremos todo esto cuando profundicemos en estos temas.




    Abrazar la empatía puede llevarte a lugares en los que nunca has estado o a los que ni siquiera sabías que querías ir. Estás dirigiéndote hacia un punto de inflexión mágico, que ha sido denominado la Gran Divisoria. En geografía, esta es una de las pocas localizaciones en la tierra donde los ríos cambian de dirección en la cima de una montaña, como sucede en la Divisoria Continental de las Rocosas. Esta capacidad para invertir o cambiar el curso del agua tiene un contrapunto espiritual en tu interior. Independientemente de lo bajo que hayas caído, o de lo solo que te sientas, practicar la empatía puede reconducir tu camino hacia formas más sanas de comportarte y de percibir el mundo.




    ¿Tiene la empatía algún aspecto negativo potencial?




    A pesar de todos los beneficios que reporta la empatía, tal vez todavía no estés demasiado convencido de querer desarrollarla. Acaso te preguntes: ¿Es posible llegar a sentir tanta empatía como para perder el contacto con mi sentido común? ¿Ser una persona empática me hace vulnerable a absorber el sufrimiento de los demás? ¡De ninguna manera quiero eso! La respuesta a estas preguntas es sí, pero únicamente si careces de las estrategias necesarias para protegerte y permanecer centrado. A lo largo de este libro te enseñaré a practicar el autocuidado y a establecer límites saludables.




    Debes aprender a utilizar la empatía de un


    modo equilibrado para poder percibir con claridad a la gente y no desgastarte.




    Sin estas habilidades te arriesgas a convertirte en alguien que rescata o complace a los demás, que da demasiado a las personas equivocadas o que ayuda en exceso a sus seres queridos. Puedes sentir erróneamente que tu trabajo es resolver los problemas ajenos cuando, en realidad, no lo es. Por ese motivo, llegas a sentirte agotado o a empatizar tanto con los problemas de los demás que tu juicio se nubla. Por eso es tan importante mantenerse centrado, con la cabeza despejada y conectado con la razón. Por ejemplo, yo puedo expresar que siento empatía por ti pero no ir más allá de lo que realmente puedo ofrecerte.




    La empatía sana no consiste en dar amor sin límites a todas las personas que conoces. Implica capacidad de discernimiento, conexión con tu nivel de energía e intuición, y autoprotección. La empatía solo se torna problemática cuando no estableces límites, no practicas el autocuidado, o no respetas tus limitaciones. Sin estas técnicas, no hay barandillas a las que sujetarse, ni límites que tener en cuenta, y te arriesgas a desgastarte y a dejar a un lado la empatía cuando sientes que ya no tienes nada que ofrecer a los demás ni a ti mismo. Como resultado, puedes concluir que ser empático es demasiado doloroso y que es preferible encerrarte en ti mismo o anestesiarte como medida de protección. No obstante, el precio imposible que pagas por esta decisión es quedarte atrapado en tu mente y vivir con el corazón cerrado, un destino que considero inaceptable. Los siguientes capítulos te mostrarán que puedes ser empático y, al mismo tiempo, lógicamente sensato sin apropiarte del drama o el dolor de otras personas.




    Cómo utilizar este libro




    Presento El genio de la empatía, desde la perspectiva de la neurociencia, la psicología, la energía sutil, la medicina intuitiva y la espiritualidad, con el propósito de que tengas una comprensión global de su funcionamiento. Esta es una guía práctica orientada a la acción, que te enseña cómo puedes aprovechar la fuerza de sanación que hay en cada uno de nosotros y que probablemente deba ser activada. Puedes ver la empatía en acción en todas las esferas de tu vida. Es una curva de aprendizaje: las estrategias que sugiero resultan cada vez más fáciles con la práctica. Cada capítulo contiene historias de pacientes y de personas que han participado en mis talleres (he modificado los nombres y los detalles que podrían ayudar a ­identificarlos), de amigos y también personales, que ayudan a aprender a trabajar con la empatía de un modo más pleno. Al final de cada capítulo he incluido un ejercicio llamado «Empatía en acción», que puedes aplicar de inmediato en situaciones específicas. Además, en diferentes partes del libro te sugiero que escribas tus pensamientos y sentimientos en un diario. Sería maravilloso que tuvieras uno a mano para realizar los ejercicios que te propongo. Así tendrás también la oportunidad de anotar espontáneamente tus observaciones cuando surjan temas que sean de tu interés.




    Esta obra se basa en los principios de dos libros anteriores: Guía de supervivencia para personas altamente empáticas y sensibles y Thriving as an Empath [Progresar como persona empática], que enseñan a los individuos hiperempáticos y altamente sensibles (que por lo general carecen de los filtros emocionales que tienen otras personas) a honrar sus dones y practicar el autocuidado para evitar sentirse abrumados. Pero en este libro analizo la dimensión universal de la empatía y la forma en que puede hacer que nuestra vida y el mundo sean lugares más amorosos, sanos, divertidos y tolerantes.




    El genio de la empatía se divide en tres partes: puedes leer el libro en el orden que está escrito o ir a la sección que te parezca más relevante para tu vida. Esta primera parte, «Sanarte a ti mismo: cómo relajar tu sistema nervioso», describe el poder sanador de la empatía y presenta prácticas para dejar de pensar demasiado y empezar a actuar desde el corazón. También hay un test de autoevaluación para conocer tu nivel actual de autoempatía y mejorar esta habilidad que es un soporte para la vida. Aprenderás cuál es tu propio «estilo de empatía», de qué manera afecta a tus relaciones y cómo identificar los obstáculos para la sanación, por ejemplo, los detonantes emocionales, los traumas y los miedos.




    Por otra parte, también descubrirás la biología de la empatía, incluyendo cómo puede fortalecer tu sistema inmunitario y tu ­salud. Conocerás el sistema de las neuronas espejo, que está vinculado con la compasión. Dicho sistema puede ser hiperactivo en las personas altamente empáticas y puede ser menos activo o más lento en las que sienten poca empatía, o carecen por completo de ella.




    En la segunda parte, «Sanar tus relaciones», ofrezco un enfoque proactivo para que seas empático sin absorber el estrés de los demás ni convertirte en un mártir. Necesitarás el arte superior de la escucha empática y de crear espacio para los demás. Desarrollarás tu habilidad para reconocer a las personas con trastornos de déficit de empatía, que incluyen el narcisismo y el trastorno de personalidad sociopática, así como también a los acosadores. Todo esto evitará que te sientas atraído por el hechizo seductor de todos aquellos que simplemente no están conectados neurológica ni emocionalmente como para corresponder a tu amabilidad.




    Por último, la tercera parte se amplía a «Sanar el mundo». Aquí abordo el tema del liderazgo empático en el lugar de trabajo y alrededor del globo. Hablo de la gracia sanadora del perdón y explico que la oración puede activar tu «cuerpo orador» para ayudarte a encontrar empatía aun cuando te resistas a ella. Finalmente, la empatía te permitirá experimentar el júbilo de sentirte interconectado con nuestra familia humana y el mundo natural con todas sus criaturas milagrosas y sus espacios salvajes. Muchos de nosotros anhelamos este tipo de conciencia y cambio. Estamos completos. A un nivel muy básico, somos uno. Somos una comunidad de almas que pueden crecer juntas.




    Honrar tus verdaderas necesidades




    En nuestro viaje con la empatía es vital crear una vida que esté en sincronía con nuestras verdaderas necesidades. Para mí, esto significa seguir «el camino menos transitado». Yo siempre he sido la «rara» que ama la soledad, rehúye las fiestas y a menudo prefiere la compañía del océano, o de un árbol, a la de otras personas. Durante toda mi vida he hablado con las flores, los pájaros y la luna. Cuando era niña sentía que no pertenecía a este mundo. Ahora, adoro mi sensibilidad y no me gustaría que las cosas fueran de otra manera.




    Cualesquiera que sean los dones que tengas, es fundamental que dejes de avergonzarte por sentir cosas diferentes a los demás. Te animo a que te olvides de lo que otras personas te han dicho que eres. Cuando lo hagas, podrás ser tú mismo al cien por ciento, con tus opiniones, tus decisiones y tu sensibilidad. Y si no sabes por dónde empezar, déjame guiarte. Es un honor para mí poder conducirte hacia esa libertad.




    Aplaudo a todos los librepensadores, creadores, solitarios, y a los que cuestionan las normas convencionales porque se atreven a ser francos consigo mismos. Saludo a todos los niños tímidos, que se sienten incómodos cuando están con otras personas, que de alguna manera han sobrevivido a las pruebas adolescentes del instituto, para forjarse su propio camino. Elogio a todos los que han respetado su verdadera naturaleza extrovertida y se han atrevido a defender sus puntos de vista incluso cuando les han dicho que «bajaran un poco el tono» o que sus ideas eran «demasiado ambiciosas o poco realistas».




    Es liberador abandonar la idea de que hay algo malo en ti por ser diferente.




    Lo maravilloso de la empatía es que puede beneficiar a todo tipo de personas: las que encajan con las normas sociales o las que son diferentes, las empáticas o no empáticas, las convencionales o no convencionales y cualquiera que se encuentre entre ambos ­extremos. Tal vez no te identificas con ninguna de estas categorías, y eso está muy bien. La empatía puede mejorar nuestra vida y todas nuestras relaciones. Algunos de mis pacientes son personas extrovertidas y socialmente activas, que utilizan la empatía en su lugar de trabajo y en su vida personal. A diferencia de lo que me sucede a mí, no necesitan pasar mucho tiempo a solas y prosperan cuando están en contacto con numerosas personas. Hay muchas formas de incorporar la empatía, y cada individuo debe encontrar la más adecuada para él.




    





    Sentir empatía es el punto de unión de todos los puentes que conducen a todos los lugares –la convergencia del corazón y la mente–. Cuando siento empatía quiero respirar profundamente, estar en silencio y dejar que mi corazón se llene con su gracia y calidez. Este es el lenguaje de mi corazón; sin embargo, cada uno de nosotros puede experimentar la empatía de un modo diferente. Es posible que tú no sientas las cosas con la misma intensidad que las siento yo. El resto del libro te ayudará a encontrar tu propio camino, tus propias palabras, y los beneficios que te reporta la empatía.




    Tal como lo describiré, hay razones intelectuales, emocionales y espirituales que son suficientemente convincentes para que te decidas a desarrollar tu empatía. Entre ellas, el proyecto de sanar las partes de ti mismo que están sufriendo desde hace mucho más tiempo del que estarías dispuesto a admitir. Tal vez haya llegado el momento de abandonar incluso ese justificado resentimiento que contamina tus intestinos y conseguir liberarte de esa carga. Acaso puedas empezar a medir tu éxito cada día basándote en la cantidad de relaciones sinceras que has cosechado, y no en cosas materiales. O acostumbrarte a vislumbrar un futuro maravilloso, en lugar de centrarte en las cicatrices que te han dejado las heridas de amor. Te mereces otra oportunidad y un nuevo comienzo.




    El mundo está lleno de buenos argumentos sobre por qué no podemos encontrar empatía y paz en nuestra vida o en este tumultuoso mundo. Considera todas las personas que sufren un trastorno de déficit de empatía, como son los narcisistas y los acosadores que lamentablemente abundan hoy en día. Podrías preguntarte: «Con estos elementos disuasorios, ¿cómo podemos amarnos mutuamente o llevarnos bien?». La respuesta no está en tu cabeza, ni tampoco en todas las evidencias lógicas que puedas acumular sobre las deficiencias de la naturaleza humana; la respuesta está en tu corazón. La empatía ofrece un camino para salir de los malentendidos y del odio. Esta es mi simple opinión. Una forma de empezar a acceder a la empatía es que tu corazón se conecte con el de otros seres humanos que también valoren lo que significa tener el corazón abierto.




    La empatía nos mantendrá unidos; sin comportamientos beligerantes, y con una actitud de apertura y tolerancia que nos permita aceptar tanto nuestras semejanzas como nuestras diferencias. Este es el motivo por el cual me siento tan inclinada a la empatía, a pesar de todas las razones «lógicas» para no estarlo. Año tras año, sigo dejando que la empatía enriquezca mi práctica profesional, mi forma de escuchar las necesidades de mis pacientes y mi propia vida. La empatía es lo mejor de todo lo que significa ser humano. Que nuestro propósito sea materializarlo: sanarnos, amar en medio de las adversidades y ser más optimistas. Déjame ayudarte a conseguirlo y a disfrutar de tu momento de gloria. En cuanto descubras esa gracia, nunca te abandonará siempre que tu corazón siga ­buscándola.




    Empatía en acción




    Tu iniciación a la autosanación




    Ha llegado el momento de empezar de nuevo. Comprométete a ser más amable, más tolerante y más flexible contigo mismo. Empieza a despertar la energía sanadora de la empatía. Si estás dolido, y quieres mejorar el estado de tu cuerpo, mente y espíritu, focalízate en tu interior y haz una petición sincera para iniciar el proceso. Afirma: Deseo ser feliz, encontrarme bien y liberarme de mis cargas. Y luego, con humildad de corazón, prepárate para que este nuevo camino se despliegue ante ti.
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    Despierta el poder sanador


    de la empatía




    Cómo dejar de pensar demasiado y actuar desde el corazón




    Algo hermoso está a punto de ocurrir.




    Prepárate para un cambio positivo que te proporcionará más vitalidad.




    Como muchos de nosotros, deseas que el tiempo que pases en este planeta sea valioso y significativo. Quieres ser apreciado, amado y comprendido. Cuando el último día de mi vida mire hacia atrás, quiero sentir amor y recordar las cosas simples y conmovedoras: un paseo por la montaña con una amiga, un día tranquilo dedicado a escribir, un abrazo de mi pareja, el cariño que recibo de los participantes de mis talleres mientras exploran sus almas sentados en círculo. Sé que siempre recordaré la bondad y la empatía que me han mostrado, y que yo he tenido el honor de expresarles.




    De manera que... ¿quién quieres ser? ¿Qué es lo que deseas recordar en tus momentos finales, cuando el espacio entre lo que hay aquí y lo desconocido esté unido solamente por un arco de estrellas titilantes y una sonrisa del universo que te dice que todo va a salir bien? E incluso si tu vida ha estado plagada de dificultades, dudo mucho que quisieras acabarla con una sensación de amargura, venganza y resentimiento; aunque, por supuesto, también tendrías derecho a hacerlo. Por otra parte, el deseo de acumular riqueza y poder no valdría nada en ese momento. Te invito a identificar lo que es realmente importante para ti, independientemente de que sea algo pequeño: los destellos del amor de tu hijo, la amabilidad de un extraño o el amigo que te hace compañía mientras estás enfermo. Especifica qué valores y creencias positivas te han sostenido en las buenas y malas épocas, las experiencias enriquecedoras que siguen vivas en tu corazón.




    Lo que somos, y el tipo de persona que queremos llegar a ser, marca una gran diferencia en nuestra capacidad de sanar y en nuestra felicidad. El mero hecho de intentar ser una buena persona, por ejemplo alguien que valora el amor, la bondad y el servicio, es un acto sanador que puede ser más difícil de lo que imaginas. Queremos llevarnos bien, pero sin empatía esto puede ser una tarea colosal.




    Dado que el miedo alimenta el odio y la división, un requisito para abrazar la empatía es ocuparnos de sanar nuestros temores. Eso nos permite respetar las experiencias de todos. Me conmueve la respuesta de la líder de derechos humanos Rosa Parks cuando le preguntaron si estaba enfadada con el pasado: «No, si sigues enfadado podrías perder la oportunidad de encontrar amigos entre aquellos que provocaron tu enfado».




    Bienvenido al mundo de la empatía y el corazón. La empatía ofrece muchas maneras creativas de ser más feliz y aborda las circunstancias difíciles de tu vida desde una perspectiva más consciente y más amable. Un participante de uno de mis talleres dijo: «Enseño a mis hijos y a mis nietos que la empatía es el ingrediente secreto de las recetas de la abuela para entender a las personas y tener una vida plena», y sus palabras me hicieron sonreír.




    La vida puede ser incierta. Nunca sabes qué es lo que requerirá de ti ni a quién vas a conocer. Todas las personas, todos los disgustos y todos los placeres pueden enseñarte a ser más empático.




    La vida puede ser accidentada o dichosa, pero siempre ofrece lecciones valiosas para aprender a sanar y emplear la empatía en todas las situaciones.




    El surgimiento de tu Yo superior




    El primer paso para desarrollar la empatía es comprender que todos tenemos un pequeño yo y un Yo superior. El pequeño yo se limita al ámbito de la personalidad, que es el dominio del ego, del intelecto y de las luchas emocionales; el Yo superior está gobernado por el corazón. El pequeño yo es fuerte en situaciones que requieren lógica y análisis, que son dos grandes valores, pero la mente puede ser amiga y enemiga a la vez. También es propensa a la inseguridad, la arrogancia, el orgullo, el miedo y la ansiedad, y carece de las herramientas necesarias para elevarse por encima de ellos. Por lo tanto, el pequeño yo tiene una visión limitada de lo que es posible.




    Sé muy bien lo doloroso que puede ser quedarse atrapado en una mente interactiva, un estado que me recuerda a una canción de Bruce Springsteen sobre un tren de mercancías que atravesaba su cabeza. La cháchara mental puede ahogar todo lo demás. No se detiene y te mantiene bloqueado en un pensamiento circular. Mientras tanto, tu pequeño yo intenta apartarte de la empatía y te ofrece «buenas razones» para que te quedes pegado al sufrimiento, al miedo y al resentimiento. A continuación, menciono algunas formas de cambiar esta situación.




    

      Nueve estrategias para evitar pensar demasiado




      

        	Identifica compasivamente el patrón improductivo.




        	Céntrate en respirar por la nariz con el fin de abandonar tu mente y conectar con tu cuerpo.




        	Habla contigo amablemente: Pensar demasiado no me ayudará a resolver el problema. Lo único que hago es frustrarme.





        	Enfoca la atención solamente en el ahora y no imagines historias fatalistas sobre el futuro. Concéntrate en tu respiración, los detalles físicos del lugar en que te encuentras, la ropa que llevas, cómo te sientes, y piensa solamente en los problemas que necesitas resolver hoy en vez de ocuparte de aquellos que pueden o no surgir mañana.




        	Acepta que tienes el poder de cambiar, en lugar de mortificarte por situaciones que escapan a tu control.




        	Ponte una mano sobre el corazón, o simplemente concéntrate en esa zona, y visualiza una imagen inspiradora que te ayude a relajarte, como pueden ser el océano, un ramo de rosas o el vuelo de una gaviota.




        	Repite una y otra vez: Todo está bien. Con un poco de tiempo este problema se resolverá. O simplemente recita el mantra: Ommm, que te llevará a un estado de paz.




        	Escuchar música tranquila te aleja de tu mente y te lleva a tu corazón. Algunos de mis favoritos son los temas de Enya y Bach. Encuentra una lista de reproducción que te haga sentir feliz y relajado, o que te ­reconecte con la magia de la vida. También puedes elegir música que te inspire para bailar. La música tiene el poder de sanar una mente hiperactiva, cambiando el foco de atención de la preocupación y la resolución de problemas, a la felicidad, la belleza y la diversión. Es imposible «pensar» la música, debes sentirla.




        	Un antídoto para el hábito de pensar o hablar demasiado es deleitarse con los prodigios de la naturaleza: una puesta de sol, una madrugada oscura, un reflejo de luz de luna, los árboles mecidos por la brisa... o cualquier otra cosa que te conmueva. Si te encuentras cerca del mar o de una masa de agua en movimiento, como una cascada o un arroyo, absorbe los iones negativos relajantes que emite el agua que fluye. Además, enfoca tu mente en los sonidos relajantes del viento o de los cantos de los pájaros (también puedes recurrir a una aplicación que reproduzca tormentas de truenos, lluvia o el sonido del oleaje). Abre una ventana, sal al exterior o simplemente concéntrate en estas glorias de la naturaleza para aquietar tus pensamientos.
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