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			Para mi madre, quien, con actos más que palabras,

			me enseñó las cinco dimensiones de la empatía sin yo saberlo

		

	
		
			Introducción

			Permíteme que te cuente cinco pequeñas historias personales y humanas que guardan relación directa con este libro, de las cuales se destila que la empatía tiene matices y giros.

			12 de julio de 2010

			Se juega la esperada final España-Holanda del Mundial de Fútbol en Sudáfrica. Me levanto dos horas más tarde de lo normal, a las nueve, después de cuarenta y seis intensos días en el Kievits Kroon, un magnífico resort a las afueras de Pretoria, en Sudáfrica.

			

			Solo me queda por acometer una tarea: reunirme a las once con Howard Webb, Darren Cann, Michael Mullarkey, Yuichi Nishimura y Toru Sagara. Ellos son, respectivamente, el árbitro, asistentes y cuarto y quinto árbitros de la final de la Copa del Mundo de Fútbol. Por la tarde estaré en ese partido en Soccer City, en la sala vip del flamante estadio de Johannesburgo.

			El objetivo de la reunión matinal es prepararlos para el día más importante de su vida. No importa el esfuerzo y el mérito que han acumulado a lo largo de su carrera si esa la tarde cometen un error visible que perjudique a España u Holanda, las consecuencias que deberán asumir serán terribles. Podrían comprometer su carrera profesional de por vida y además ser víctimas de críticas, insultos y acoso. No solo hacia ellos, también incluso hacia miembros de sus familias.

			Desayuno con calma, paseo y a las once me reúno con todos. El protagonista es sin duda Howard, el árbitro principal. Hemos trabajado juntos durante cuatro largos años por todo el mundo. Ha dulcificado un tanto su comunicación, ha mejorado cómo prevenir conflictos y ha disfrutado como un niño de todas las sesiones de manejo del estrés y la gestión de equipos. Ha sido uno de los mejores en la preparación física y psicológica entre más de 152 árbitros de élite de sus respectivos países. Pero, sobre todo, ha estado abierto a aprender, lo que suele ser difícil cuando te encuentras en lo más alto de tu profesión.

			De cara a la final podría hablarle de mentalidad, visualización o actitud, de agallas y coraje o de que todo va a salir bien, pero sería ridículo. Cuando los incentivos y las recompensas inundan nuestra vida por la magnitud de las posibles consecuencias lo más apropiado es activar la motivación interna.

			Créeme, es una estrategia que funciona. Le pido a Howard que durante unos minutos me cuente cómo fue su primer partido como árbitro cuando tenía tan solo trece años. Ahora le brillan los ojos, su cuerpo se relaja y su seriedad inglesa se transforma en una sonrisa afable. Nos narra durante largo rato cómo tuvo que hacer dieciocho kilómetros en bicicleta bajo una intensa lluvia torrencial desde Yorkshire, donde vivía, hasta el campo de fútbol. No tenía botas de tacos ni nada parecido, ni cobró dinero por arbitrar y, cuando terminó, feliz y contento por su labor, cogió su bicicleta y se empapó de nuevo en esos otros dieciocho kilómetros de vuelta. «Esta tarde, ese niño de trece años va a estar ahí», le comento. «Todos los instructores también, yo incluido. Todos estaremos ahí. Todos somos Howard», le insisto. Mi labor estaba hecha.

			El resto es historia. Iniesta metió un gol, Howard y su equipo pasaron la prueba, con aciertos y errores, pero de estos ninguno tan grave como para que influyera en el resultado y perjudicara su vida, su prestigio o a su familia. Poco tiempo después le nombraron miembro de la Orden del Imperio Británico. Ese día fue el último que lo vi y supe de él.

			Agosto de 2010. Un mes más tarde

			Viajo a Japón para realizar un retiro con los monjes Shinto Yamabushi, los guerreros de la montaña. Allí voy a practicar y aprender los rituales ancestrales de los monjes, en las preciosas montañas sagradas del sintoísmo. Me acompaña un compañero y amigo, también instructor en la FIFA, Mitsu. Al llegar a Yamagata, me invitan a comer en varios lugares, ¡personas que no conozco!, debido a que ayudé durante esos cuatro años a Yuichi Nishimura, el árbitro japonés que mencioné con anterioridad. Yuichi fue el que más partidos arbitró en el Mundial y eso era todo un hito para su país. En una rueda de prensa al volver me nombró como uno de los artífices de su buen desempeño. De este modo, me agradecen el haber servido a uno de los suyos. Tras quince años, cuando Mitsu y Yuichi coinciden varias veces al año, siempre me envían una foto. Aunque nunca los he vuelto a ver físicamente, siempre sé de ellos. De alguna manera están muy cerca. Son gente que me quiere.

			

			Mayo de 2013

			Estoy a punto de entrar al despacho de un ejecutivo de una empresa del IBEX 35. Me piden intentar mejorar el comportamiento de este directivo, muy competente, pero temido por todo su equipo por su lenguaje, formas, desprecio y amenazas. La persona que me contrata me comenta que nadie lo quiere, pero que él tiene que aprobar que yo imparta seminarios a sus setenta directivos.

			Parto de la realidad, lo más probable es que en treinta minutos no pueda convencerle de que hay que cuidar a los demás y llevarse bien con los otros miembros, incluso con aquellos que no nos parecen demasiado competentes. Estoy acostumbrado a ayudar en el diseño y la gestión de equipos; para ello, en vez de basarme en motivaciones, afectos, metas y sueños, siempre inestables, me centro en las características más regulares de las personas: su inteligencia, personalidad e identidad social.

			Al acceder al despacho me encuentro una escena de película: aspecto clásico, muebles de madera tradicional y el alto ejecutivo con tirantes y camisa con gemelos, mirada desafiante, fuerte olor a colonia y un enorme y llamativo reloj en la muñeca de una marca que desconozco. Sin mucha dilación, me comenta que tenemos poco tiempo y que es consciente de su propia valía, compromiso y creatividad. Se gusta a sí mismo, resulta evidente. Con buenos argumentos me describe los errores de su gente que él debe corregir y soportar. Mientras habla comprendo que no debe de ser sencillo lidiar con la falta de impecabilidad de los demás, aun así, me afirma que no necesita a nadie en el plano psicológico para hacer lo que lleva haciendo quince años a un altísimo nivel.

			Pasan los minutos, él habla de sí mismo y su gran desempeño y acabo por no tener ni un hueco para intervenir. Sé que la persuasión no tiene nada que ver con hacer cambiar de opinión a una persona, ni con trucos de prestidigitador, sino más bien con modificar, aunque sea levemente, las actitudes. Mi estrategia pasa primero por reconocer su valía y nivel y al final me atrevo a comentarle: «Parece que lo has conseguido todo. El puesto más alto, la responsabilidad más grande y los mejores proyectos. Sin lugar a dudas, enhorabuena, ¡qué puedo decir! Sin embargo, por si acaso sirviera, solo hay una cosa que quiero decirte. Quizá te falta conseguir todavía algo más, pero estoy seguro de que en breve lo lograrás: que tu gente te quiera». Se queda algo pensativo y concluye la sesión de forma rápida. Muestra ese tipo de amabilidad y educación que muchos definirían como estilo, saber estar, carisma, apariencia, elegancia o liderazgo. Tengo claro que esa «educación» es más bien una forma aceptada de clasismo.

			Como a veces sucede, lo que parecía que sería un camino de rosas laboral con muchos directivos en un contrato de ensueño se quedó en nada. A los tres días me envió un mail que ya no esperaba: «Estimado José, muchas gracias por tu profesionalidad el otro día. Un saludo, A.». La intervención fue un éxito, aunque no optara al trabajo.

			Muchos años antes. Un día de 2005, desierto de Wirikuta

			

			Estoy con Jim, un ingeniero de Miami, y nuestro maestro en medio del imponente desierto de Wirikuta, en México. Nuestra estancia aquí es el culmen de años de trabajo sobre rituales y aprendizajes basados en las costumbres y la cosmovisión de los indígenas huicholes. La palabra sincera, siempre en medio de un fuego ceremonial, es uno de los ingredientes de esta magnífica experiencia. Como todo buen maestro, este se abre en canal, mostrando su propia vulnerabilidad y cómo esta también es parte de la vida y su incertidumbre. De sus ojos caen lágrimas gruesas, así me lo parece, como una lluvia torrencial que mana de sus pupilas. Narra que una persona a la que ha querido profundamente sentía que «no le había llegado su amor, que no lo había tocado». Quizá es que el amor, para que toque al otro, debe ser al menos templado, nunca distante.

			Un día de 2025, en una feria tecnológica

			Me acompaña David, un amigo con el que investigo la convergencia entre neurociencia e inteligencia artificial, en una exposición tecnológica. Estamos probando diversos botones que accionan un robot situado a unos tres metros de nosotros. No es un humanoide actual, sofisticado y complejo, sino un simple prototipo de exposición. Toco varios botones y el robot saluda, mueve la cabeza de arriba abajo, los brazos o comenta alguna frase. No me he dado cuenta de que una señora, de unos sesenta y pico años, le responde al robot. Pulso el botón de despedida y el robot saluda con la mano y emite un «Buenas tardes, que tenga un buen día. Gracias por visitarnos». La señora se despide efusivamente del robot y les comenta en voz alta a sus amigas que es muy majo y educado. No es un juego para ella, parece haber dotado al robot de agencia y consciencia en tan solo unos segundos. Para ella, quizá no está tan clara la diferencia entre el ellos y el nosotros, lo cual solo puede significar una cosa: el futuro ya está aquí.

			Llegado a este punto tal vez te hayas preguntado quién soy, así que procederé a presentarme. Mi nombre es José Sánchez García. Trabajo como neurocientífico y profesor universitario en la facultad de Psicología de la Universidad Internacional de La Rioja. Investigo el cerebro con relación a emociones e inteligencia y publico esos resultados en revistas científicas internacionales. Como consultor científico en empresas aplico lo que sabemos de la ciencia del comportamiento y lo que he explorado en numerosas culturas sobre la mente humana para mejorar el rendimiento, la influencia y la persuasión de una forma ética. Como mentor para individuos desde hace más de veinticinco años, compruebo que los humanos nos topamos, como en estas pequeñas historias, con ese ellos-nosotros en innumerables ocasiones.

			Te hablo desde el pasado, desde esa idea que revolotea mis pensamientos y que no sé si llevaré a cabo. Me he propuesto escribir un libro en torno a la empatía, pero antes quiero comprobar que realmente era un tema importante y necesario. Sospecho que sí, pero lo quiero certificar de alguna manera. Así que he creado una encuesta muy especial formada por una única pregunta y cuya respuesta debe ser una sola palabra. La pregunta es: ¿Qué le falta al mundo? Si las respuestas nada tienen que ver con lo que se destila de estas historias, no lo escribiré. Pero, si lo que las personas contestan está relacionado con mi sospecha, el libro seguirá adelante, merecerá la pena escribirlo y tú estarás leyendo estas líneas Si deseas seguir nutriendo esta encuesta, puedes participar en el siguiente enlace: <https://forms.gle/BRnzbsi2saLNwk2D9>.

			En una sola palabra, ¿qué le falta al mundo?
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			En una sola palabra, ¿qué le falta al mundo?

			Como ya comenté en la introducción, esta es la pregunta de la encuesta anónima que he realizado en el último año como base para escribir este libro. A través de ella he recogido la edad, el género, la profesión, el nivel de estudios y el país de residencia de los miles de personas que ya han participado. Te comparto los resultados para un número total de 2.150 participantes. Los rangos de edad de la muestra se distribuyen con un 40 % de personas menores de treinta años, un 45 % de entre treinta y cincuenta y un 15 % de mayores de cincuenta años. En relación con el género, un 60 % son mujeres y un 40 % hombres. Al clasificar los resultados por ocupación, los estudiantes constituyen un 35 %, los profesionales en activo el 40 % y los desempleados o jubilados un 25 %. En cuanto al nivel de estudios de los participantes un 55 % poseen formación superior o universitaria, un 30 % han realizado los estudios secundarios y un 15 % poseen solo estudios primarios.

			¿Cuál crees que es la palabra que más respuestas ha tenido?

			Las más citadas son: «empatía» (35,8 %), «amor» (19,3 %), «respeto» (8,8 %), «humanidad» (4,7 %), «paz» (4 %), «conciencia» (3,8 %), «educación» (3,6 %), «honestidad» (2,9 %), «valores» (2,7 %) y «bondad» (2,5 %). ¿Te sorprende? Estas diez palabras representan aproximadamente el 85 % de todas las respuestas, lo que indica un alto grado de consenso entre los participantes sobre lo que consideran que le falta al mundo. Es notable que la mayoría de las respuestas más frecuentes estén relacionadas con valores humanos y cualidades interpersonales (amor, empatía, respeto, humanidad), más que con aspectos materiales o tecnológicos.

			Otras como «agradecimiento», «sensatez», «ternura», «honradez», «concordia», «calma», «cordialidad», «fraternidad», «humildad», «templanza», «sensibilidad», «corazón», «tribu», «autocultivo», «felicidad», «magnanimidad» o «luz» apuntan en la misma dirección. Cuando analizamos los resultados por género, apenas varían, y el mito de hombre racional y mujer emocional se desvanece una vez más. Los hombres utilizan algo más la palabra «empatía» y las mujeres «amor». Si miramos los resultados en relación con la ocupación, no encontramos diferencias entre individuos en activo, estudiantes o jubilados. Si pensamos en el nivel de estudios, tampoco aparecen distinciones significativas.

			Sorprende la ausencia de respuestas como «disciplina», «aislamiento», «autoestima», «pasión», «actitud», «empoderamiento», «resistencia», «resiliencia», «mentalidad» o «visualización», palabras que sin embargo nos invaden día tras día en una cultura centrada en el individuo, al que se hace responsable único de su suerte.

			

			¿Será porque las personas que han contestado saben y sienten que, en general, tienen buena actitud, se esfuerzan y transitan la vida día a día con decoro y dignidad? ¿O será que son débiles y flojos de «empoderamiento» y «mentalidad»? Científicamente, la respuesta correcta es la primera.

			Conviene destacar que en las respuestas no hay términos como «guerra», «violencia», «acoso», «expulsión», «alerta», «defensa», «ataque», «cancelación», «prohibición», «autoritarismo», «dictadura», «militarización» o «mano dura». Bueno, mano dura serían dos palabras y la encuesta mide uno.

			Profundicemos un poco más a través de un análisis de similitud semántica, es decir, revisemos cuánto se parecen las palabras entre sí en relación con el significado al que apuntan. Te pongo un ejemplo: «bondad» y «amor» guardan mayor parecido entre ellas que «bondad» y «mesa». De esta manera podemos diferenciar grandes grupos de significados comunes que nos ayudan a entender mejor las respuestas, algo así como cuando clasificamos los coches en utilitarios, berlinas, deportivos, SUV o monovolumen, o los futbolistas en defensas, medios y delanteros.

			Mediante el análisis aparecen cinco grupos principales de términos relacionados. Un primer conjunto de valores emocionales básicos con palabras como «amor», «paz», «cordura», «silencio» y «nada», que expresan conceptos relacionados con estados emocionales de tranquilidad. La inclusión de «nada» en este grupo podría interpretarse como una visión nihilista o de plenitud o quizá como un sentido profundo de aceptación.

			El segundo grupo evoca conceptos temporales y de percepción con palabras como «conexión», «tiempo», «luz» y «memoria». Aquí se unen términos relacionados que sugieren que el mundo necesita más vínculos significativos y mayor conciencia temporal.

			El tercero se centra en valores intelectuales y morales con palabras como «educación», «responsabilidad», «conciencia», «humanidad», «valores», «coherencia», «equilibrio», «sensibilidad», «sentido común», «unicidad», «inteligencia» y «discernimiento». En este caso se vinculan los conceptos con el desarrollo intelectual, moral y ético. Desde esta percepción, al mundo le faltan sobre todo valores relacionados con el pensamiento crítico y la responsabilidad.

			El cuarto grupo evoca virtudes personales con palabras como «bondad», «humildad» y «sensatez», que representan la moderación y la consideración hacia los demás.

			El quinto y último grupo lo forman las virtudes sociales con palabras como «honestidad», «respeto», «empatía», «justicia», «templanza» y «serenidad», virtudes orientadas a la interacción social y la convivencia.

			Al examinar la similitud entre palabras vemos que existe una fuerte relación semántica entre términos como «empatía» y «compasión» (85 %), «amor» y «bondad» (78 %), y «educación» e «inteligencia» (73 %), lo que refuerza la coherencia de los grupos identificados.

			La familia de términos vinculados con la empatía en un nivel individual, interpersonal y social es ubicua. Esta muestra, a pesar de sus limitaciones, puede ser representativa de la población de algún modo. La homogeneidad que presenta, con independencia del género, la edad, la profesión o el nivel de estudios, resulta fidedigna. Si unimos todo eso, este libro tiene sentido.

			Es tremendamente importante que comprendamos, estudiemos y analicemos la empatía a fondo porque, no en vano, esta o términos de semántica próxima muestran que es justo «lo que falta en el mundo». No esperes una visión ingenua, acrítica y romántica de esta; el hecho de que para casi todo el mundo represente la solución impide disimular o evitar sus limitaciones.

			

			Este libro versa de virtudes y peligros, de origen y evolución, de su evaluación y diagnóstico, de su falta y exceso, de su lado racional y emocional, de sus correlatos cerebrales biológicos, de sus antecedentes en otros animales, de su imbricada relación con el resto de emociones, de sus mitos de neurona espejo y oxitocina, ¡de su vertiente corrupta!, de cómo no solo une, sino que también separa y acusa, de su versión reparadora y de su futuro en relación con las máquinas y los robots humanoides.

			Si atendemos a todo ello, si nos aplicamos en esa tarea que es comprender mejor la empatía en todos esos niveles, el logro resulta gigantesco y quizá podamos ayudar a construir qué le falta al mundo.

			Este libro va dirigido a todas las personas, dado que como puedes sospechar por las historias de la introducción, la empatía, su exceso, escasez o peligros forman parte de nuestro día a día. Las relaciones interpersonales y sociales son con frecuencia una de nuestras fuentes de sufrimiento y uno de los conflictos más comunes en las organizaciones. Espero que resulte especialmente útil a psicólogos y estudiantes de Psicología, a los que con frecuencia la empatía se presenta desde una visión un tanto naíf.

			Aunque se trate de un libro de divulgación y lectura ágil, tienes a tu disposición numerosas referencias científicas para ampliar y analizar a fondo todo lo que engloba este constructo. También consta de un apartado «Para saber más», que es casi como un segundo libro paralelo que apoya el texto de este. He incluido numerosas anécdotas personales que pretenden enraizar lo que voy a compartir y porque como autor me posiciono también vulnerable y confuso en ocasiones sobre cuánto, cómo, por qué, hasta dónde y con quién empatizar. Por fortuna, he podido avanzar en este discernimiento.

			Por último, soy una persona práctica, y esto quiere decir que, aunque me encanten la erudición y los libros, la sabiduría no se trata de conocer sin más a Voltaire, a Séneca o a Kant, sino de aplicar en la vida, en el día a día, y de forma práctica, eso que aprendemos. En el campo de juego aparecen detalles, sutilezas, destrezas, habilidades, giros y matices que no conoce ni sueña el que solo mira los mapas teóricos desde el salón de la casa de sus padres. Es decir, el catedrático de las emociones, el que más sabe de ellas, no necesariamente las regula. Erudición no equivale a sabiduría, algo que como cultura solemos confundir una y otra vez.

			Es por eso que en la mayoría de los capítulos te propongo varios ejercicios de puesta en práctica de lo aprendido. Son muy similares a los que utilizo en mi comunidad o en las organizaciones a las que asesoro, donde en ocasiones es preciso trabajar con los conceptos que aquí te presento.

			Empecemos por entender qué es la empatía, eso que, en una palabra, resulta ser lo que le falta al mundo.

			Cada vez que encuentres el símbolo ±, puedes dirigirte a la página 285 y, tras escanear el código QR, hallarás más información sobre el tema tratado. Para saber más cómo he analizado la encuesta, dirígete a la página 15.
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			Qué es la empatía, con qué se confunde y un poco de historia

			En la pequeña ciudad de Maycomb, Alabama, durante la Gran Depresión de los años treinta, Atticus Finch, un abogado viudo y padre de dos niños, aceptó defender a Tom Robinson, un hombre negro acusado de violar a una mujer blanca. Esta decisión lo enfrentó de inmediato con la mayoría de la comunidad, que daba por sentada la culpabilidad de Robinson simplemente por su raza.

			A lo largo del juicio, Atticus demostró con evidencia clara que las acusaciones contra Robinson eran falsas. Probó que Mayella Ewell, la supuesta víctima, había intentado seducir a Robinson y que, al ser descubierta por su padre, ambos fabricaron la acusación de violación. A pesar de la evidente inocencia, el jurado, compuesto en exclusiva por hombres blancos, declaró culpable a Robinson.

			Más allá del caso, Atticus constantemente enseñaba a sus hijos, Jem y Scout, a considerar las perspectivas de los demás. Cuando Scout tenía problemas con su maestra de primer grado, Atticus le aconsejó: «Nunca llegarás a entender realmente a una persona hasta que consideres las cosas desde su punto de vista…, hasta que te metas en su piel y camines con ella».

			Incluso hacia aquellos que lo insultaban o amenazaban, Atticus mantenía una actitud de comprensión. Cuando un granjero le escupió en la cara, les explicó a sus hijos que el hombre estaba pasando por dificultades económicas extremas para contextualizar su comportamiento sin excusarlo. Cuando una turba intentó linchar a Robinson en la cárcel, Atticus se interpuso solo, desarmado, hablando con calma hasta que los hombres, confrontados con su humanidad a través de la presencia inocente de Scout, se dispersaron.

			Tras su condena injusta, Robinson intentó escapar de prisión y fue asesinado. A pesar de esta derrota devastadora, Atticus mantuvo su integridad y siguió modelando para sus hijos la importancia de tratar a todos con dignidad, incluso a aquellos con quienes estaba en profundo desacuerdo moral.

			Esto que has leído es un resumen de la trama de Matar a un ruiseñor, de Harper Lee, y pone de manifiesto que la empatía es «sufrir con». Es decir, supone instalar una mirada en la que, además de uno mismo, está el otro y, por tanto, implica a un mínimo de dos individuos. Viene de la palabra griega empatheia («pasión»), compuesta por em- («con») y pathos («sentimiento», «sufrimiento», «dolor»).

			

			Desde una visión psicológica y científica, la empatía es ser capaces de comprender y sentir los estados mentales y afectivos de nuestros congéneres. Nos permite no solo comunicarnos e interactuar de manera eficaz y agradable, sino también predecir las acciones, las intenciones y los sentimientos de los otros. Muchas veces nos damos cuenta de esta capacidad solo cuando en apariencia «falla», es decir, cuando no funciona como esperamos.

			La empatía, como explica Karsten Stueber, significa reconocer a los demás como «criaturas dotadas de mente». Gran parte de la investigación sobre la empatía se ha centrado en el dolor y, por ello, en qué hacemos y cómo sentimos el sufrimiento de los demás. Pero resulta que la empatía es tan solo una de las muchas respuestas vicarias hacia otros. De hecho, con frecuencia la confundimos con contagio emocional, simpatía, antipatía, angustia o compasión. Conviene aclarar por tanto qué es y qué no es «sufrir con».

			Empecemos por distinguirla del contagio emocional. ¿No te ha ocurrido en una reunión, en un evento deportivo o musical, en un cumpleaños o en una celebración que de repente sientes que te contagias de las emociones de los demás? Algo así como empezar a sentirte alegre porque los que se encuentran a tu alrededor lo están, o sentir que surge miedo en ti porque multitud de personas sienten pánico. Trato de permitirlo en un concierto de Iron Maiden y de evitarlo cuando mi vecino entra en bucle al explicar cómo solucionar con mano dura, «principios» y disciplina los problemas del país.

			Curiosamente, el contagio emocional no requiere que seas consciente de que experimentas esas emociones debido a otras personas. Uno las vive, ante todo, como propias.1 Esta tendencia a «contagiarse» de las emociones de otras personas ya se aprecia en los bebés; así, estos empiezan a llorar cuando escuchan a otros bebés llorar, mucho antes de desarrollar un sentido de sí mismos separado de los demás. Un estudio realizado con resonancia magnética funcional (sí, ese famoso tubo en el que te meten, que hace muchísimo ruido a pesar de los cascos que te proporcionan y que da un poco de claustrofobia) encontró evidencia inicial de un contagio pupilar involuntario.2 En la resonancia, en vez de estar quieto «sin hacer nada» te exponen a realizar una tarea. En este caso a los participantes se les mostraron fotografías de rostros tristes con diferentes tamaños de pupila. El tamaño de las suyas se reducía significativamente cuando observaban rostros tristes con pupilas pequeñas en comparación con otros con pupilas más grandes. Otros estudios favorecen la idea de este contagio pupilar, del que, por supuesto, no somos conscientes.3

			Los seres humanos estamos muy preparados para la comunicación social. Detectamos en milisegundos el blanco de los ojos, lo que nos permite inferir las intenciones de otros. Si miras a la izquierda de repente, es el blanco de tus ojos el que me permite dirigir mi atención al mismo lugar que tú. De hecho, el Homo sapiens, y casi seguro los neandertales, mostraban blanco de los ojos. La mayoría de los animales no tienen una esclerótica blanca, lo que limita cierta comunicación social. No obstante, la función social del blanco de los ojos ha sido recientemente cuestionada (±).

			Todo esto me recuerda una de las rimas de Bécquer donde menciona de forma explícita la pupila como reflejo de ese abismo que atrae:

			Tu pupila es azul y, cuando ríes,

			su claridad suave me recuerda

			el trémulo fulgor de la mañana

			que en el mar se refleja.

			

			El contagio pupilar que intuye Bécquer se vio favorecido en el siglo xix y principios del xx en ambientes de la alta sociedad francesa e italiana. Las mujeres usaban extracto de la planta belladonna (literalmente «bella mujer» en italiano) para así dilatar sus pupilas de manera artificial antes de los bailes y encuentros amorosos. Lo hacían por un motivo estético y simbólico, dado que las pupilas dilatadas son un marcador inconsciente de interés o excitación emocional. En ese contexto, las pupilas grandes producían un brillo hipnótico y un efecto de «mirada encantada» que nuestro cerebro capta en milisegundos. Ojo (¡nunca mejor dicho!), no confundas interés con seducción, ni seducción con relación íntima. Si alguien te escucha y ves sus pupilas dilatadas, puede que tan solo esté interesado en tu postura y opinión respecto a lo que hablas (±).

			Otra curiosa forma de contagio emocional es la imitación (mimicry). Se refiere a la tendencia a sincronizar automáticamente expresiones afectivas, vocalizaciones, posturas y movimientos con los de otra persona.4 Quizá te haya sucedido que, sin darte cuenta, sintonizas con la postura de tu interlocutor. Es importante que esta gestualización sea automática y no tanto deliberada, te doy una pista de por qué (±).

			Existen personas que entran en una especie de éxtasis cósmico con estas sutilezas del contagio emocional y la imitación. Con esto quiero decir que se obsesionan tanto con gestos, posturas y su aparente importancia que se sientan a tu lado y te das cuenta de que están imitando tus gestos para así «armonizarse» contigo. Cuando lo detecto, me meto el dedo en la nariz o en la oreja a propósito y observo que ya no me copian. Funciona siempre. Lo hago un poco por provocación, pero sobre todo porque, aunque cuando un observador percibe las expresiones faciales afectivas de otro (como una sonrisa o un ceño fruncido) se producen respuestas afectivas correspondientes en él, la empatía generada es débil.5 Además, quien está pendiente de tu postura no puede atender a lo que dices. Sí, ya sé que creemos que podemos con todo, escuchar al otro, analizar su postura, pensar en lo que dice, preparar nuestras próximas palabras… En realidad, la capacidad para la multitarea (memoria de trabajo) es limitada (±). Atender al otro no es imitarlo; eso está lejos de la empatía y más próximo de una máscara que simula cercanía. Por ello, te aconsejo que atiendas desde el interés genuino y dejes que suceda el resto.

			Es importante resaltar que no todo contagio implica alta emocionalidad. Existen casos en los que ocurre imitación sin un componente emocional, y otros en los que las emociones se generan automáticamente al observar el estado emocional de otro, sin que haya imitación motora. Por ejemplo, un jefe que trabaja en silencio y con calma puede inducir un ambiente productivo y sereno en la oficina, aunque nadie imite sus gestos o expresiones.

			¡Y qué decir del bostezo! Es un fenómeno que se produce incluso si el observador no está cansado o aburrido. En este caso, hay imitación motora (activación de músculos faciales), pero no necesariamente una emoción asociada.

			Otro ejemplo es el de una persona que puede sentir ansiedad al ver a alguien sufrir un ataque de pánico, incluso si no reproduce sus movimientos (temblores, hiperventilación). La emoción surge de la inferencia del estado interno del otro, no de la mímica.

			En otros casos, a veces ligados a otras culturas, la expresión emocional abierta se contiene y las personas pueden experimentar emociones intensas al observar a otros, aunque no las exterioricen mediante imitación motora. Siento decir que en estos casos no es detectable esa contención, a pesar de que lo hayas escuchado mil veces.

			En resumen, puede que otro se contagie de tu emoción y no lo parezca y que otro adopte tu postura, pero no sienta tu emoción. ¡Cuidado! Elaine Hatfield, una investigadora de la Universidad de Hawái, ha denominado sabiamente toda esta afinidad y facilidad de comunicación vía pupila y gestos «empatía primitiva».6 Si existe una empatía primitiva, también hay una adquirida, es decir, que se aprende y, por tanto, esta será nuestra primera dimensión de la empatía: primitiva-adquirida. De alguna manera refleja el pasado y el futuro, lo innato y lo añadido. Guarda el concepto, porque lo veremos más adelante.

			

			Avancemos un poco más. ¿Qué hay de esas personas que nos caen simpáticas o antipáticas? Es necesario destilar qué causa esta percepción, pero antes debemos saber si tiene algo que ver con la empatía. La simpatía es un sentimiento de preocupación o compasión hacia otra persona, que suele ir acompañado del deseo de aliviar su malestar o ayudarla. Ojo, no implica sentir lo mismo que el otro, sino que es una emoción dirigida a la otra persona, pero desde la propia experiencia (no compartes su tristeza, más bien te preocupa que esté triste). Es una muestra de afecto benevolente, pero sin contagio emocional directo. Tal vez te extrañe esta visión de la simpatía y, sin embargo, ¡es la científica!

			La definición popular es algo más laxa y solemos pensar que la simpatía es la experiencia de que alguien «me caiga bien», me resulte agradable, afín, divertido o fácil de tratar, pero no implica per se el deseo de ayudarle. Sería algo así como «me cae simpático el vecino, pero no tengo por qué ayudarle a hacer la mudanza». De hecho, es probable que, si te pide ayuda para esta, ya no te resulte tan simpático.

			Sin embargo, la definición científica conlleva un sentimiento de preocupación, afecto benevolente o cuidado hacia el sufrimiento o bienestar de otra persona. No necesariamente te lleva a ayudar, pero facilita esa conducta. Es un factor motivacional que aumenta la probabilidad de querer aliviar su malestar. Ves a alguien triste, no te pones triste tú (eso sería empatía), pero te preocupa y te gustaría que estuviera mejor porque te cae simpático, aunque puede o no traducirse en ayuda concreta. Espero haberte convencido de lo bueno de ayudar en las mudanzas.

			La antipatía es lo contrario: un sentimiento de aversión o rechazo hacia otra persona o hacia su estado emocional. No hay deseo de bienestar para el otro. ¡Suena duro! Su sufrimiento o malestar no nos produce preocupación, sino distancia, indiferencia o incluso satisfacción, como veremos. La antipatía no solo no suena bonita, sino que, además, no resulta muy saludable. Cuando la antipatía evoca en nosotros desagrado y desprecio, nos inoculamos estrés a nosotros mismos. Por ello conviene reducir lo máximo posible el contacto con quien nos resulta antipático, para no ahogarnos en nuestra propia «bilis negra». De alguna manera sería sensacional encontrar un modo de discrepar, de no estar de acuerdo con algo o alguien que no conllevara elevar hasta la estratosfera la tensión arterial, disminuir el raciocinio, entorpecer la digestión, aumentar los sesgos, parar la inmunidad y acortar la longevidad. ¡Qué cara nos sale la gente que nos resulta antipática! ¡Cuidado con los que te caen antipáticos si tú mismo te enervas! Te aseguro que en este libro encontrarás esa forma más armónica de lidiar con lo diferente y ser crítico si lo deseas, pero sin quemarte en la crítica.

			A diferencia de la simpatía o la antipatía, cuando somos empáticos «sentimos con», al menos parcialmente, pero sabiendo que la emoción es suya, no nuestra. Repito, es importante: suya, ¡no nuestra!

			Tania Singer, reputada investigadora del Instituto Max Planck, describe cuatro condiciones necesarias para que se produzca la empatía:

			1. El observador experimenta un estado afectivo (por ejemplo, tristeza).

			2. Este estado es similar al de la otra persona (un individuo que llora y está triste).

			3. Se ha provocado este estado por observar o imaginar las emociones del otro (me acaba de contar que le han subido el alquiler).

			

			4. El observador sabe que ese estado proviene de la emoción del otro, no de sí mismo (le han subido el alquiler al individuo, no a mí).

			Esta respuesta empática no ocurre solo por percepción directa al comunicarse con alguien. Basta con imaginar la situación para que se produzca esa inferencia del estado emocional de otra persona.

			Habrás escuchado una y otra vez que el cerebro no distingue entre lo real y lo imaginario, sin embargo, mi cerebro no funciona así. Estar con mi familia no es lo mismo que imaginarla y mi cerebro no suele abrazar el aire cuando los imagino, sino cuando están presentes. La paella me encanta, y no sé a ti, pero a mí no me sabe igual comerla que imaginarla. Te animo a desprenderte de este mito y sentirte liberado de su yugo (±).

			¿Y qué hay de la compasión? Para Singer es una motivación prosocial para aliviar el sufrimiento ajeno, acompañada de calidez afectiva. Es un hacer más que solo «sentir con».7 Implica no solo el deseo, sino también la acción orientada a aliviar el sufrimiento. Por su naturaleza impulsa conductas prosociales (ayudar) y, como puedes deducir, es muy relevante. Mientras que la empatía implica «sufrir con», pero no necesariamente llevar a la acción una ayuda, la compasión sí. Al igual que ocurre con la simpatía, el uso popular de la palabra «compasión» difiere del científico. La asociamos con pena, y precisamente una de las cosas que más rechazamos los humanos es «dar lástima» (¡hay excepciones, claro!). ¿Por qué ese rechazo si en realidad estamos sufriendo? Probablemente porque sabemos que cuando esto nos sucede somos muy vulnerables y no queremos que abusen de nosotros, nos manipulen o nos chantajeen. No nos gusta que pasado un tiempo nos echen en cara que nos ayudaron y soñamos con que el que ofrezca la ayuda lo haga desde un lugar genuino. Además, la compasión en un nivel popular contiene un matiz religioso que intuitivamente sentimos desigual. Seguro que en alguna ocasión te ha ayudado alguien, pero desde una postura superior. En definitiva, no queremos dar lástima ni sentirnos superiores. La compasión cotidiana a veces es reactiva (como cuando donamos tras un desastre), cuando en realidad puede y debe ser proactiva. Ampliemos el término «compasión» hacia su vertiente más científica.

			Quizá tantos términos te hayan dejado agotado y empieces a sentir por mí algo parecido a lo que te genera el vecino que te pide cargar cajas para la mudanza. Aun así, me temo que nos falta uno: la angustia personal. Se produce cuando ves a otro sufrir y piensas en ti más que en el otro. La «angustia personal», también llamada distress personal, no es empatía altruista, sino un malestar tan autofocalizado que te empuja a ayudar solo para dejar de sufrir tú. El pensamiento dominante cuando aparece es «esto me está destrozando» y no tanto «el otro está sufriendo». En los ochenta se exploró esa «vía de escape». Con baja empatía y mayor angustia personal, la gente ayudaba mucho, pero ¡solo cuando no podía marcharse!8 Te animo a que observes en situaciones de dolor, sufrimiento, estrés, incertidumbre o inestabilidad si las respuestas propias o ajenas emanan de un altruismo recíproco o de la angustia personal.

			Te entiendo, es un jaleo, así que vamos con un pequeño resumen que te ayude a fijar los conceptos:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Estado

							emocional

						
							
							 Definición técnica

						
							
							Resultado psicológico y social

						
					

					
							
							

							Contagio emocional

						
							
							Resonancia automática e inconsciente con la emoción de otro. No hay diferenciación del yo y el otro.

						
							
							Fusión emocional. Vulnerabilidad a sobrecarga afectiva o desregulación. Es

							preempático.

						
					

					
							
							Simpatía

						
							
							Afecto o preocupación leve por otro sin compartir su emoción. Distancia afectiva.

						
							
							Cercanía emocional superficial. No siempre motiva a actuar.

						
					

					
							
							Empatía afectiva

						
							
							Sentir lo que el otro siente. Reconocimiento del sufrimiento compartido.

						
							
							Riesgo de fatiga por empatía o burnout si no se regula. Conexión emocional directa.

						
					

					
							
							Compasión

						
							
							Empatía motivacional que impulsa deseo activo de aliviar sufrimiento. No dolor personal.

						
							
							Conductas de ayuda sostenibles. Bienestar emocional propio y ajeno. Protección ante desgaste.

						
					

					
							
							Antipatía

						
							
							Rechazo afectivo o malestar ante el estado emocional o presencia de otro.

						
							
							Desconexión emocional. Puede inhibir conducta prosocial. En ciertos contextos activa mecanismos defensivos o de exclusión.

						
					

					
							
							Angustia personal

						
							
							Sobrecarga afectiva autofocalizada.

						
							
							Activación emocional desbordante con 

							ansiedad y malestar

							propio.

						
					

				
			

			Como sospechas, navegamos en el día a día entre estos términos. Nos contagiamos de algunas emociones, generamos antipatía hacia personas o grupos que justificamos con razones que nos parecen muy convincentes, sentimos preocupación empática por otros, nos angustiamos y en ocasiones incluso ayudamos para aliviar el sufrimiento. O sea, que el lío empático aparece.

			Decir que sientes empatía o no, o qué bonita y dorada es, o similares, como ya puedes sospechar, es no decir nada. Al menos conocemos la primera dimensión primitiva-adquirida y no la confundimos con otros términos.

			Veamos si podemos evaluar cuánta empatía tenemos en el siguiente capítulo, pero antes te dejo algunas prácticas.

		

	
		
			
			EJERCICIO

			Revisando empatías

			Siempre conviene afinar términos. La palabra «empatía» significa tantas cosas diferentes para cada persona que antes de usarla casi necesitamos asegurarnos de que apunta al término original.

			Para este primer ejercicio te propongo tan solo observar durante tres días en el espacio cotidiano de tu vida, comportamientos, actos o palabras de empatía, simpatía, antipatía, angustia empática, compasión y contagio emocional.

			
			Para ello anota las situaciones en las que suceden cada uno.

			Ejemplo

			Contagio emocional en el concierto de Iron Maiden ayer.

			Antipatía espontánea a la vecina que anoche hacía ruido a las dos de la mañana.

			Simpatía natural por Álvaro, el conserje siempre afable y tranquilo.

			Empatía por mi madre, preocupada por un dolor fuerte en la mano.

			Compasión y ayuda por Sergio, que no sabía cómo resolver un formulario de proyectos y temía perder su puesto.
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			Evalúa tu empatía

			En 2009, el psicólogo Richard Nisbbet y su equipo realizaron un estudio comparativo sobre la empatía entre estudiantes universitarios estadounidenses y japoneses. Utilizaron un test del Cociente de Empatía (EQ, por sus siglas en inglés), con sesenta preguntas donde los participantes indicaban su grado de acuerdo con afirmaciones como «Puedo detectar fácilmente si alguien quiere entrar en una conversación» o «Me resulta difícil juzgar si alguien es grosero o educado».

			Los resultados mostraron que los estudiantes japoneses puntuaban más bajo que sus homólogos estadounidenses. Basándose en estos datos, los investigadores podrían haber concluido que los japoneses tenían menor capacidad empática.

			Sin embargo, Nisbbet decidió complementar el estudio con observaciones etnográficas. Su equipo documentó interacciones sociales cotidianas en ambos países y entrevistó a participantes sobre situaciones específicas que habían presenciado. La interpretación cambió. Descubrieron que los estudiantes japoneses demostraban formas sofisticadas de sensibilidad interpersonal no capturadas por el cuestionario.

			

			Por ejemplo, muchos japoneses practicaban amae (una forma de dependencia indulgente, pero a la vez aceptada y valorada) y sasshi (anticipación de las necesidades de otros antes de que sean expresadas), comportamientos válidos en su cultura, pero no reflejados en las preguntas del test.

			Cuando se les preguntaba por qué habían respondido negativamente a afirmaciones como «Soy bueno percibiendo cómo se sienten los demás», muchos japoneses explicaron que considerarían arrogante afirmar tal habilidad, aunque sus comportamientos observados demostraban justo esa capacidad.

			En un experimento de seguimiento, Nisbbet modificó el cuestionario para incluir escenarios culturalmente relevantes para ambos grupos. Con este instrumento adaptado, las diferencias en puntuación desaparecieron casi por completo.

			Como has podido comprobar en el capítulo anterior, existe mucha confusión sobre las emociones y la empatía. Salvo para Elon Musk, quien recientemente ha manifestado que «el gran error de Occidente es ser demasiado empático» (sí, sí, lo hablaremos a lo largo del libro), la empatía tiene buena prensa, pero es un galimatías.

			Me creo muy empático, pero resulta que tengo antipatía hipertensora a muchas personas. Otros son más compasivos que empáticos y están dirigidos a la acción. A muchos lo que les pasa es que se contagian con facilidad de los sentimientos de los demás, sobre todo en la Champions, pero el resto del año no «sufren con».

			Nuestra percepción, por intensa que resulte, no siempre resulta fidedigna. Siempre creemos que nos conocemos a la perfección, dado que solo nosotros estamos en contacto con nuestros pensamientos. Sin embargo, la mente humana es una madeja de hilo, una maquinaria predispuesta a sesgos y estereotipos que en muchas ocasiones necesita una mirada desde fuera. Precisamente por este posible lío empático, los psicólogos y los neurocientíficos han desarrollado diversos instrumentos estandarizados para medir la empatía de forma confiable y válida. O lo que viene a ser lo mismo: los test.

			Es práctico y útil que sepamos de forma aproximada cómo es nuestra empatía. Para ello se utilizan indicadores directos, mediante diversas preguntas, e indirectos, basados en la observación del otro. Otra opción sería evaluar la activación de redes cerebrales vinculadas al cerebro social en cada individuo. De este modo podríamos deducir con precisión un posible nivel empático, sin embargo, no sabríamos si esa persona empatiza con Pink Floyd (±).

			La necesidad de evaluar la empatía radica en sus amplias implicaciones en ámbitos clínicos, educativos y sociales. Por ejemplo, calcular la empatía permite identificar déficits empáticos en trastornos como el autismo o la psicopatía, facilitando las intervenciones terapéuticas. En un contexto educativo, medir la empatía puede ayudar a diseñar programas para mejorar la convivencia y prevenir los habituales conflictos interpersonales. En entornos laborales, suelo encontrar diferencias empáticas muy notables entre los trabajadores e incluso corrupción empática, que luego te explicaré. Entender la empatía me ayuda a mejorar las dinámicas de equipo en organizaciones, no de forma romántica, sino entendiendo dónde se genera la fricción. Permite también reducir la ingenuidad en algunos entornos y en otras ocasiones favorecer la satisfacción laboral.

			Para que un test psicológico sea útil para la ciencia debe demostrar dos propiedades esenciales: validez y fiabilidad. Por un lado, la validez, de forma muy resumida, se refiere a que la prueba mida de verdad el objeto en cuestión, es decir, que las preguntas o las situaciones evaluadas reflejen genuinamente el constructo de la empatía. Del mismo modo, si quieres medir la temperatura de una habitación en grados debes hacerlo con un termómetro y no con una báscula.

			

			Por el otro, la fiabilidad se refiere a la consistencia de los resultados. No importa cuántas veces midas: lo obtenido en distintas aplicaciones y circunstancias debe ser igual. Es decir, que una vez tengas el instrumento válido (por ejemplo, el termómetro), este siempre mida bien. Siguiendo la analogía, si cada vez que usas el termómetro da diferente temperatura, no hay fiabilidad. Una prueba con alta fiabilidad asegura que las diferencias observadas en las puntuaciones son consecuencia de distinciones reales en la empatía, y no producto de errores de medición o circunstancias puntuales.

			Existen muchos test para evaluar la empatía. Uno de los más antiguos es el Índice de Reactividad Interpersonal (IRI), de Davis. Otro muy conocido es el Cociente de Empatía (EQ, por sus siglas en inglés), de Simon Baron-Cohen. Tranquilo, no me he equivocado en el nombre de pila, se trata del primo hermano de Sasha, el famoso actor y comediante británico (±). En el laboratorio he usado en muchas ocasiones el TECA, test de empatía cognitiva y afectiva, en mis investigaciones sobre las emociones sociales de culpa, vergüenza y orgullo. Es mi favorito, pero no por razones de apetencia o rechazo, que sobran en ciencia, sino porque me parece vital que una de los componentes que incluya sea la alegría empática.

			Aunque el uso de un test requiere de un psicólogo especializado y, por tanto, no podemos reproducir estas herramientas en este libro, es interesante mirar algunos de los ítems (preguntas) que se hacen sobre la empatía y que nos permiten entender mejor este constructo. Estas dieciséis preguntas que te muestro no forman parte de ningún test oficial. Las he preparado yo para esta explicación con objeto de que tengas una idea de cómo preguntamos sobre la empatía a las personas.

			Léelas despacio y piensa en la respuesta que darías:

			1. Me siento emocionalmente afectado cuando observo que alguien está sufriendo.

			2. Cuando veo a alguien llorando o angustiado, me cuesta mantener la calma.

			3. Las emociones negativas de los demás suelen impactarme mucho.

			4. Me siento incómodo o agobiado cuando una persona cercana está molesta o nerviosa.

			5. Me siento feliz cuando algo bueno le sucede a otra persona.

			6. Disfruto sinceramente al ver a otros celebrar sus logros.

			7. Cuando alguien cercano experimenta éxito, lo siento como una alegría propia.

			8. Suelo contagiarme con facilidad del entusiasmo de los demás.

			9. En general, entiendo por qué una persona se siente de determinada manera.

			10. Me resulta sencillo identificar los sentimientos de las personas con solo observarlas.

			11. Soy bueno interpretando las emociones que las personas intentan ocultar.

			12. Comprendo con rapidez las razones detrás de los sentimientos de alguien.

			13. Intento activamente ponerme en la situación de los demás para entender cómo se sienten.

			14. Me resulta fácil imaginar cómo reaccionaría si estuviera en el lugar de otra persona.

			15. Suelo considerar diferentes puntos de vista antes de formarme una opinión.

			16. Cuando alguien toma una decisión que no comparto, trato de entender sus motivos antes de juzgar.

			Como puedes deducir, las preguntas buscan determinados aspectos de la empatía que son distintos entre sí.

			

			Tienen que ver con:

			• Cuánto nos alegramos de los triunfos de los demás.

			• Cuánto sufrimos cuando ellos sufren.

			• Cómo somos capaces de comprender las emociones que afrontan.

			• Cómo podemos entender lo duro que debe de ser su situación.

			¿Qué te parecen estos apartados?

			Parece que solo experimentamos empatía cuando sufrimos porque otro sufre, pero en realidad hay matices.

			¿Te alegras de lo bien que le va a los demás o estás tan centrado en ti que no tienes tiempo para alegrarte por los otros? Si te alegras eso también es empatía. Recuerda, se trata de «sentir con».

			¿Eres capaz de entender que si una persona sufre un ERTE no siempre planea como solución grabar vídeos en YouTube para que el mundo conozca su nuevo mensaje?

			¿Puedes imaginar cómo debe de ser huir de un país en guerra y buscar asilo, cobijo o trabajo en otro?

			¿Puedes entender que si alguien no sale de un agujero vital no siempre es por falta de actitud, coraje o agallas? Sería bueno comprender que igual no tiene oportunidades o que su estado de salud física y mental no es tan moldeable. O que las circunstancias también moldean, y a menudo de forma intensa, nuestras capacidades.

		

	
		
			
			EJERCICIO

			Cartografía empática

			A continuación, exploraremos patrones personales de empatía, posibles sesgos y puntos ciegos.

			Busca un momento tranquilo para realizar este ejercicio, quizá el fin de semana sea idóneo. Hazlo sin prisa.

			Procedimiento

			1. Escribe tu nombre o pega una foto tuya que te represente en el centro de una cartulina grande.

			2. Alrededor, dibuja grupos con los que te relacionas y escribe sus nombres: familia cercana, amigos íntimos, conocidos, extraños, gente del trabajo, vecinos.

			3. Para cada grupo, responde honestamente:

			
			—¿Cuánto tiempo dedico a considerar su bienestar?

			—¿Con qué facilidad puedo imaginar su perspectiva en un conflicto?

			—¿Qué emociones surgen cuando piensan diferente a mí?

			—¿Qué grupos me generan incomodidad empática?

			4. Durante la siguiente semana, escribe un diario de empatía:

			—Registra momentos en los que sentiste empatía automática.

			—Identifica situaciones que hicieron que bloquearas tu empatía.

			—Anota qué características de la otra persona facilitaron o dificultaron tu conexión con ella.

			Reflexión profunda

			¿Qué revela este mapa sobre tus límites empáticos?

			¿Qué experiencias o creencias han moldeado tu capacidad de conectar con ciertos grupos y no con otros?

			

			

		

	
		
			4

			Empatía en la mente y en el cuerpo

			(cognitiva y afectiva)

			Aquí va el caso más conocido de la neurociencia.

			En 1848, Phineas Gage, un capataz de ferrocarril de veinticinco años conocido por su eficiencia y temperamento equilibrado, sufrió un accidente que cambiaría para siempre nuestra comprensión del cerebro humano. Mientras colocaba explosivos para abrir paso a una nueva vía férrea en Vermont, ese bellísimo estado situado en el noreste de Estados Unidos, una chispa accidental provocó una detonación prematura. La explosión propulsó una barra de hierro de más de un metro de largo y tres centímetros de diámetro que atravesó el cráneo de Gage, entrando por su mejilla izquierda y saliendo por la parte superior de la cabeza.

			

			Sorprendentemente, Gage sobrevivió. Tras unos minutos de convulsiones, recuperó la consciencia y pudo hablar e incluso caminar con ayuda hasta un carro que lo transportó al médico local. El doctor John Harlow, quien trató sus heridas, documentó con meticulosidad el caso, asombrado por la supervivencia de Gage y los cambios que siguieron. De hecho, Harlow incrementó su reputación por haber asistido a Gage en un caso tan complejo.

			Gage recuperó su estado físico. En pocas semanas podía caminar y comunicarse normalmente. Sus capacidades intelectuales básicas permanecieron intactas: podía razonar de forma lógica, recordar eventos pasados y aprender nueva información. Sin embargo, quienes lo conocían notaron un cambio profundo en su personalidad.

			El antes respetuoso, responsable y amable Gage se volvió impulsivo, irreverente y en apariencia incapaz de considerar las consecuencias de sus actos y cómo afectaban a otros. Su lenguaje se tornó soez, vulgar y maleducado, algo impropio de su carácter anterior. Tomaba decisiones imprudentes sin considerar riesgos obvios y sus compañeros, que antes lo consideraban «el mejor capataz», declararon que «Gage ya no es Gage». Así, sus superiores se vieron obligados a despedirlo.

			Lo más revelador fue que Gage podía articular de manera verbal las normas sociales y explicar cómo debería comportarse en diversas situaciones. Entendía intelectualmente qué comportamientos eran apropiados y podía razonar sobre las emociones y las expectativas de otros. No obstante, parecía incapaz de incorporar este conocimiento a su comportamiento real o sentir preocupación genuina por cómo lo que hacía afectaba a quienes lo rodeaban. Para Phineas saber era muy diferente a saber hacer.

			Durante los siguientes doce años, Gage trabajó como mozo de cuadra, conductor de diligencias y finalmente en una exhibición en el Museo Barnum de Nueva York, donde mostraba su cráneo dañado y la barra que lo había atravesado casi como un mono de feria. Murió en 1860 tras sufrir convulsiones, aparentemente relacionadas con su lesión cerebral.

			Décadas después, cuando los neurocientíficos Antonio y Hanna Damasio reconstruyeron la trayectoria de la barra usando técnicas de neuroimagen, descubrieron que había dañado selectivamente su corteza prefrontal ventromedial. A partir de ahí esa región se reconoció por su papel crucial en la integración de emoción y cognición.

			Hemos visto que la empatía necesita validez y fiabilidad. Si la empatía significa para cada persona algo diferente, ¿de qué hablamos cuando la nombramos? En realidad, este es un problema cada vez más común, usamos tan mal las palabras que pese a hablar de lo mismo nos referimos a cosas diferentes. Si preguntas a cien personas qué creen que es la democracia puedes obtener cien respuestas distintas. Por tanto, habría que poseer una definición más consensuada y formal que favoreciera el entendimiento y el diálogo. Y si ocurre con «democracia», imagina lo que sucede cuando hablamos de «espiritualidad», «desarrollo personal», «inteligencia emocional» o, como en nuestro caso, «empatía». Hay que sacar la empatía de este cajón de sastre. De no hacerlo, decir que tengo o que me falta empatía será una afirmación generalista, imprecisa y vaga.

			Para ello primero recorramos brevemente su historia, lo cual siempre nos ayuda a posicionar cualquier término.

			El concepto de empatía tiene sus raíces en la filosofía alemana del siglo xix. Fue Robert Vischer quien en 18731 acuñó en su tesis doctoral sobre estética la palabra Einfühlung, que literalmente significa «sentirse dentro de». Vischer utilizó este concepto para describir el proceso mediante el cual un observador proyecta sus emociones en objetos artísticos, lo que le permite experimentar una conexión profunda con la obra de arte. Esta idea revolucionaria sugería que la apreciación estética no era un proceso meramente intelectual, sino que implicaba una forma de proyección emocional que permitía al espectador «habitar» de manera simbólica el objeto contemplado. Todos sentimos esta Einfühlung ante una obra de arte, un edificio singular o un lugar. Es más, en ocasiones nos cuesta ponerle palabras a ese sentir. En mi caso, me he entrenado para que sea intenso; a veces demasiado, lo reconozco. Pero ya que es placentero lo bello, conviene sensibilizarnos con esto y ¡no con lo nocivo!

			

			Este viaje de la estética a la psicología comenzó con el filósofo Theodor Lipps en 1903. Lipps concibió la Einfühlung como un mecanismo psicológico fundamental que permitía a las personas identificarse con los estados mentales de otros. Según su teoría, cuando observamos a otra persona experimentando una emoción, tendemos a imitarla internamente, lo que nos permite comprender su experiencia. Un poco más tarde, el psicólogo Edward B. Titchener introdujo en 19092 el término empathy en el inglés, como traducción del alemán Einfühlung. Titchener definió la empatía como una especie de proyección mental que permitía a uno comprender los estados mentales de otro.

			Durante la primera mitad del siglo xx, el concepto de empatía fue ganando relevancia. En la década de los cincuenta, Carl Rogers, fundador de la psicología humanista, otorgó a la empatía un lugar central en su teoría y práctica terapéutica (±). En 1957, Rogers definió la empatía como la capacidad de «percibir el marco de referencia interno de otra persona con precisión, con los componentes emocionales y significados que le pertenecen, como si uno fuera esa persona, pero sin perder nunca la condición de “como si”». Esta definición enfatizaba el aspecto cognitivo de la empatía como herramienta terapéutica, destacando la importancia de comprender las perspectivas ajenas sin confundirlas con las propias.

			La distinción formal entre empatía afectiva (compartir estados emocionales) y cognitiva (entender perspectivas) comenzó a cristalizarse en la década de 1980. Martin Hoffman3 realizó contribuciones significativas al diferenciar entre respuestas emocionales automáticas y la capacidad deliberada de adoptar el punto de vista del otro. Asimismo, estableció las bases para una comprensión más matizada de la empatía como un fenómeno multidimensional.

			Un avance metodológico crucial en esta diferenciación fue uno de los test que te comenté en el capítulo anterior: el Índice de Reactividad Interpersonal (IRI), de Mark Davis. Este instrumento ayudó a asentar los componentes de la empatía, distinguiendo entre «preocupación empática» (componente afectivo) y «toma de perspectiva» (componente cognitivo). Esta será la segunda dimensión de la empatía: la cognitiva-afectiva.

			La empatía, como viste con las dieciséis preguntas del capítulo anterior, no es un fenómeno unitario, sino un proceso complejo que integra estos dos componentes: el cognitivo y el afectivo, cada uno con sus propias características y sustratos neurales que participan en la experiencia empática completa.

			Vamos a entenderlos un poco mejor, algo muy útil para que diferencies mucho mejor tu empatía o, mejor dicho, tus empatías, su exceso o su falta. Ojo, todavía no he manifestado en ningún momento que debamos aumentar la empatía, aunque eso es lo que las personas dicen en la encuesta: ¡que falta! Pero primero toca conocerla.

			Empatía cognitiva: entiende la mente del otro

			El componente cognitivo se refiere a nuestra capacidad para comprender y abstraer los procesos mentales de otras personas. Está íntimamente relacionado con lo que los psicólogos y los neurocientíficos denominamos teoría de la mente (TOM, por sus siglas en inglés) o mentalización. La TOM es esa capacidad que te permite atribuir estados mentales (pensamientos, deseos, creencias e intenciones) a otros individuos y entender que pueden ser diferentes de los tuyos. Por ejemplo: cuando veo a mi vecina acelerar el paso hacia el ascensor, sospecho que no quiere subir conmigo. He atribuido una intención a su conducta. O quizá pienso que simplemente tiene mucha prisa. O que como va despeinada se sonrojará si me ve. O tal vez me ve con bolsas de la compra cargando peso y, como eso ya no se lleva, le parezco un tipo extraño. Incluso puede que tema que saque una conversación sobre si la consciencia emerge de la sincronización de la red por defecto cerebral en las ondas ultralentas. Estoy seguro de que es por esto último, así de pelma soy, pero lo cierto es que ¡hay miles de posibilidades por las que la vecina no sube conmigo en el ascensor!

			

			Cuando observamos a alguien en una situación determinada e intentamos comprender lo que está pensando o sintiendo, empleamos este componente cognitivo.

			Ojo, no se trata tan solo de reconocer su expresión facial e interpretarla como enfado, vergüenza, tristeza o alegría, sino de realizar toda una compleja inferencia psicológica en la que la observación, la memoria, el conocimiento y el razonamiento se combinan para poder comprender los pensamientos y los sentimientos de los demás. Recuerda: comprender al otro está relacionado con la empatía cognitiva.

			La TOM, también denominada inteligencia social, implica la habilidad para inferir las intenciones y las creencias de los demás, tal y como fue definida por Premack y Woodruff.4 De este modo, podemos explicar y predecir gran parte de su comportamiento. ¿Y por qué necesitamos predecir el comportamiento de los demás? Pues por la sencilla razón de que si no tuviéramos cierta estabilidad en nuestras acciones y fuéramos del todo impredecibles no sobreviviría ninguna relación. En realidad, espero que mis padres, mi familia y mis amigos, cuando los vea esta tarde, sigan siendo y actuando como tal. Las predicciones en el cerebro permiten construir un modelo estable del mundo. Cuando este es inestable, porque hay mucha incertidumbre, surgen todo tipo de reacciones extremas (populismos, conspiraciones, tribalismo, aumento de creencias). El que necesitemos predecir y anticipar no significa que nuestras predicciones sean perfectas y acertadas; dado que están sujetas a estereotipos, prejuicios e incluso discriminación, malentendidos del contexto y a que se basan en nuestra memoria y tendencias, las predicciones con frecuencia fallan. Aun así, las necesitamos. Si has sido amable conmigo en las últimas treinta ocasiones, mi predicción es que lo serás en la número treinta y uno.

			Esta capacidad, por tanto, es fundamental para navegar por el complejo mundo social humano, permitiéndonos anticipar reacciones, adaptar nuestro comportamiento y establecer interacciones sociales efectivas. Qué mejor que verte desde tus ojos para poder comprenderte.

			Profundicemos un poco más en la TOM, ya que tiene diferentes niveles. Un ejemplo puede ser ilustrativo:

			Nivel 1 (creencia básica sobre el otro)

			Julia piensa: «Si le pido el coche, Juan me dirá: “Lo siento, pero nunca lo presto”».

			Aquí, Julia anticipa la respuesta de Juan basándose en su conocimiento previo (Juan no es precisamente un tipo generoso con sus cosas).

			Nivel 2 (creencia sobre lo que el otro piensa de ella)

			Julia actúa y piensa: «Le diré que tengo un viaje importante y le preguntaré si conoce alguna opción para alquilar un coche barato».

			

			Su estrategia es indirecta: quiere que Juan infiera que ella necesita ayuda, pero sin pedirlo explícitamente, para evitar un «no» directo. En este segundo nivel yo ya suelo pedirle a la persona que conmigo sea directa.



OEBPS/image/cover.jpg
DR. JOSE SANCHEZ

EMPATIA
EN UN MUNDO

UNA EXPLORACION CIENTIFICA
PARA MEJORAR TU VIDA Y PARA
APRENDER A SENTIR CON EL OTRO

Grijalbo






OEBPS/image/portadilla.jpg
DR. JOSE SANCHEZ GARCIA

Empatia en un mundo
que duele

Una exploracién cientifica
para mejorar tu vida
y aprender a sentir con el otro

Grijalbo





OEBPS/font/MinionRegular.otf


