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			Sinopsis

		

		
			La razón de ser del empático es inspirar unidad, crecimiento y sanación. Lo primero que debe hacer un empático es empatizar consigo mismo. Los sentimientos que mueven a las personas empáticas son la compasión, la bondad y el amor, pero en ocasiones tienen demasiada tendencia a aferrarse a ideas auto derrotistas. El mejor remedio es el perdón, ser tan comprensivo contigo mismo como lo serías con el otro.

			El empático debe tomar distancia en su mente y emociones, algo complicado, pero los ejercicios que proponemos en este libro están concebidos para facilitar este proceso. Puedes elegir la opción que más vaya contigo: la oración, el estudio de los ciclos planetarios, la meditación, practicar el arte, la música, los auto mensajes positivos, los cristales… Llevará algún tiempo, pero sin duda puedes cambiar tus puntos de vista subjetivos por otros más positivamente objetivos.

			Lo que pensamos, decimos y hacemos todos los días crea una onda expansiva de energía en el mar infinito de la unidad empática del mundo, y todo empieza por nosotros mismos.

			Ante el dolor emocional, no te resignes; ¡te guste o no, estás aquí para ayudar a llevar al mundo a una frecuencia más elevada!

		

	
		
			La empatía cotidiana

			Equilibrio energético para tu vida

			Raven Digitalis
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			Introducción

		

		
			¡Saludos, querido lector! Gracias por elegir este libro. Creo adivinar que eres una persona que se define como altamente empática, que se pregunta si lo es o que está intentando entender a alguien de su vida que muestra un alto grado de empatía. Sea cual sea el caso, este libro está concebido para ayudar al lector sensible en el viaje que ha de llevarle a alcanzar el equilibrio energético en su vida cotidiana. Este libro ofrece información, ideas y técnicas destinadas a enriquecer tu vida con el don de la empatía.

			Yo, personalmente, he sido empático toda mi vida. Y estoy seguro de que la mayoría de los lectores empatizarán con esto. Es una capacidad que, como cualquier otro don (¡porque sí, es un don!), en mayor o menor grado posee todo el mundo. No es solo una aptitud espiritual; es en gran parte biológica. La empatía mueve el mundo, porque el momento en que realmente entendemos el punto de vista del otro es cuando podemos empezar a evolucionar socialmente. De hecho, la comunidad científica acepta en gran medida la idea de que la empatía en sí misma está vinculada a la evolución de nuestra especie. La colaboración y el apoyo mutuo facilitan el avance de la humanidad en su conjunto.

			Cuando era adolescente, descubrí que había un término que definía mi tendencia a absorber, a «incorporar» las emociones de las personas que me rodeaban. En realidad, todos nos estamos desarrollando como personas empáticas. ¡Por suerte!

			Desde hace mucho tiempo me siento llamado a explorar lo que significa ser una persona altamente empática, sobre todo en momentos de crisis emocional. Y en última instancia, la idea más relevante que puedo compartir con el empático novicio es la importancia de explorar el concepto de servicio altruista. Yo siempre he creído que parte de la misión de la persona empática consiste en ayudar a los demás a avanzar en el camino de la vida. Por eso escribo libros metafísicos, además de ofrecer asesoramiento espiritual, trabajar con personas discapacitadas y codirigir un templo-granja multicultural sin ánimo de lucro. Todo empático puede hallar la sanación personal ayudando y animando a los demás en la medida de lo posible.

			Devolver algo de lo que tenemos nos gratifica. Para el empático que busca el equilibrio emocional para sí mismo y para su entorno, no hay sentimiento más grato que comprender que puede ejercer una influencia positiva palpable en aquellos que le rodean. En este libro se pasa revista a estos asuntos junto con el más importante que jamás ha habido: el del equilibrio personal.

			Cuando buscamos el equilibrio emocional en nuestra vida, de forma sistemática y continua, nos encontramos mejor preparados para ayudar adecuadamente a los demás en el aspecto emocional. Las personas que se identifican como empáticas sienten las complejidades de la vida a un nivel muy profundo. Nos comprometemos emocionalmente con todas las experiencias de la vida porque así estamos constituidos. Podemos predicar con el ejemplo aplicando técnicas que nos ayudan a mantenernos centrados y en buen estado de salud.

			La empatía cotidiana es un libro destinado a todo el mundo. Es menos especializado que los que he publicado hasta ahora. Aborda un amplio abanico de técnicas de aplicación de la empatía y no va dirigido a lectores adeptos a una vía espiritual específica. Los primeros libros de asunto metafísico que escribí se centraban en la wicca, el paganismo y la espiritualidad mágica. De hecho, el primer libro que escribí sobre la cuestión, Esoteric Empathy (ver «Lecturas recomendadas»), se centra en gran medida en estos aspectos metafísicos.

			Este libro, al margen de tu orientación espiritual, te va a ayudar a adquirir perspectivas que pueden resultarte útiles en tu viaje empático. En sus páginas vas a descubrir numerosos puntos de vista sobre la experiencia de la empatía. La idea es ofrecer al lector una visión exhaustiva de lo que significa sentir un alto grado de empatía en la vida cotidiana. De la ciencia a la espiritualidad, este libro subraya la necesidad de alcanzar un equilibrio personal para vivir una vida empoderada en la empatía.

			Aun así, tengo que ser sincero: si elaborara un mamotreto que reuniera toda la información sobre la empatía que existe en el mundo, no bastaría. El material contenido en esta obra —y en todos los estudios sobre la empatía, de hecho— no son más que herramientas para el camino. La auténtica vía hacia el equilibrio energético consiste en descubrir lo que mejor se adapta a cada uno en la vida y tomar la decisión de aplicar activamente estas técnicas en la experiencia cotidiana.

			La empatía no siempre es gratificante. A veces puede parecer que esta sería más fácil si no fuéramos tan sensibles, tan maleables incluso. Este libro propone técnicas, ideas y ejercicios que pueden hacer más llevaderos los problemas que trae consigo la empatía cotidiana. Aprender a controlar este don nos ayudará a funcionar mejor en el día a día y a no sentir un agobio excesivo.

			La persona empática dispone de numerosos métodos que le van a permitir conservar el equilibrio emocional. Son ligeramente distintos para cada uno. Estudiar con intención la fisiología, la psicología y la metafísica de la empatía nos va a permitir obtener una visión más completa y objetiva de lo que tenemos entre manos. El planeta nos necesita. La empatía es el presente del mundo.

			Cuando estés leyendo este texto, intenta recordar experiencias que hayas tenido en la vida que han confirmado el hecho de que eres más empático de lo que suele ser todo hijo de vecino. Es probable que hayas descubierto este libro porque quieres entender mejor tu naturaleza empática y saber cómo gestionarla.

			La información que aquí te ofrezco pretende servir de puente, de transición entre el desconocimiento de la cuestión de la empatía y un estudio emocional más profundo. Este es un libro de iniciación para aquellos lectores que están empezando a descubrir que también ellos pueden ser altamente empáticos. Y también puede serle útil al lector que quiera entender a algunos de esos amigos, familiares, compañeros de trabajo o clientes que se distinguen por su empatía. En cualquiera de los dos casos, espero que esta obra enriquezca tu viaje hacia la empatía y sirva como punto de partida para que continúes profundizando en la cuestión.

			Durante la lectura de estas páginas, te animo a que saques tus propias conclusiones y busques información complementaria sobre algunos de los temas que trato en ellas. Solo aplicando esta información a tu vida podrás realmente enriquecer tu experiencia de la empatía y descubrir cuál es la actitud más adecuada para que tú, personalmente, te enfrentes a la realidad con un nivel elevado de sensibilidad emocional. Yo estoy aquí, contigo, en este viaje para toda la vida.

			Vivir la vida con empatía mientras buscamos el equilibrio personal holístico no solo es posible, sino recomendable. A veces, para avanzar solo necesitamos unas guías que nos señalen el camino y nos ayuden a crecer. Y una vez empezamos a saber algo sobre la empatía, adquirimos el deber de hacer lo mismo por los demás a lo largo del camino. Así pues, sin más preámbulos, lancémonos al río del conocimiento empático.

			Ejercicio: un experimento público en torno a la empatía

			Por doquier descubrimos empatía. Verla actuar a nuestro alrededor, en situaciones diversas, puede resultar una experiencia muy enriquecedora. Para comprenderla bien, lo mejor es comprobar cómo se manifiesta en situaciones y escenarios muy distintos.

			Cuando la experiencia empática es propia, es fácil perderse en ella. Pero es que es esencial mantener una visión más objetiva de la empatía cuando tenemos una experiencia subjetiva. Para adquirir esta visión más objetiva, podemos observar cómo actúa la empatía no en nosotros mismos, sino en los demás. Cuando observamos y tomamos nota, nos situamos en la posición del «alumno» que ansía descubrir el mundo que le rodea.

			Las personas altamente empáticas tenemos una dimensión extraordinariamente «pura». Esto no quiere decir que no podamos ser egoístas, porque a veces podemos serlo, sin duda alguna. Pero si queremos crecer espiritualmente, por muchas trampas que la vida nos ponga en el camino, debemos cultivar nuestra dimensión pura, infantil, curiosa. Cuando observamos cómo otras personas experimentan distintos grados de empatía, de nuevo nos convertimos en alumnos; los observadores curiosos y empeñados en descubrir el mundo.

			A los lectores aficionados al tarot les recomiendo que empiecen meditando con la carta del loco de su baraja favorita. El loco no es consciente del peligro que se le oculta, pero tú cuentas con una herramienta única: tu conocimiento de los mecanismos sociales de la empatía. El loco es un personaje rebosante de energía que ansía explorar el misterio de la vida y descubrir el lugar que él ocupa en el mecanismo del universo. Este loco bendito representa el aspecto inocente, no contaminado de nuestra humanidad, la dimensión de la que debemos hacer uso cuando nos convertimos en alumnos.

			En este ejercicio, vas a observar de forma consciente cómo funciona la empatía en una situación social. Para ello deberás permanecer tan frío como te sea posible. Observar cómo opera la empatía en otras vidas y cultivar una visión más objetiva de ella exige tomar distancia emocional y limitarse a observar.

			Puedes reservar un tiempo para la práctica de «observar a la gente» en distintos escenarios y ambientes. Lleva contigo un diario y anota lo que observes en cada situación. Recuerda: se trata de observar, no de que te observen. Por eso, si necesitas fingir que escribes o que estás absorto en tu teléfono móvil, hazlo. En este ejercicio se trata de que salgas de tu mente, que observes furtivamente y que elabores tu informe secreto.

			Recuerda que no estás haciendo nada malo. La mayoría de la gente opina que observar, incluso estudiar situaciones que se desarrollan en público, no es nada contrario a la ética. Cuando estamos en público, debemos asumir que vamos a ser observados y juzgados hasta cierto punto. Esto les resulta especialmente problemático a las personas empáticas que sufren ansiedad social. Observar y tomar nota de las interacciones emocionales que mantiene la gente en lugares públicos no es nada censurable.

			
					Cuando te encuentres en un lugar muy transitado, como un centro comercial, siéntate cómodamente y empieza a anotar en tu diario. Fíjate en distintas personas que se relacionen entre sí. Presta especial atención a sus interacciones emocionales. Describe a toda la gente que estés observando brevemente, aunque sea con estilo taquigráfico. Por ejemplo: «Mujer, +o- 40; niño, +o- 10». A partir de aquí, describe su relación emocional.

					Toma notas. Siguiendo con el ejemplo anterior, puedes escribir algo así como: «Niño quiere ir a heladería; madre dice no con educación. Niño se enfada. Mamá también enfadada/seria. Mamá explica por qué no helado. Niño aún enfadado; pero ya no furioso. Se van, los dos de mal humor». En este ejemplo has podido observar que el antojo del niño ha dado lugar a una interacción emocional entre él y la madre. Esta no se ha dejado llevar por la emoción, sino que ha trazado un límite. Es decir, ha impedido que la emoción se desborde echando mano de su cognición racional de madre. Al niño le ha molestado la imposición del límite porque no entiende del todo su razón de ser. A partir de aquí, los dos han absorbido empáticamente las emociones del otro y se han marchado con el ánimo solo ligeramente alterado.

					Aplica el mismo método a otros grupos de personas. Como muchos de ellos pasarán de largo, es probable que muchos de los contactos que presencies sean breves. Intenta no seguir a ninguno de tus «sujetos», a menos que te parezca apropiado y si no lo van a notar. ¡No te conviertas en un mirón inquietante! Por la breve duración de muchas de estas escenas, te recomiendo el estilo taquigráfico. No te sientas obligado a observar a todo el que veas; selecciona.

					Durante el ejercicio será bueno que observes a distintas clases de personas y que veas cómo interactúan entre sí emocionalmente. Esto te va a permitir valorar cómo opera la empatía entre distintos individuos en diferentes aspectos. También es probable que veas que algunos hablan por sus teléfonos móviles; esto crea una dinámica interesante en la que vas a poder observar adecuadamente solo a una persona. En esta situación, lo mejor quizá sea tomar nota de su lenguaje corporal y de sus expresiones faciales (siempre que puedas alzar la vista de tu diario con cierta frecuencia sin descubrir tu condición de observador). Si te encuentras con personas solas, o que no parezcan estar interactuando con nadie, olvídate de seguir sus movimientos, porque este estudio empático tiene por objeto observar cómo interactúan los individuos entre ellos y qué papel desempeña la empatía en cada grupo.

					Concretamente, toma nota de cómo y dónde eres testigo del fenómeno del contagio emocional. ¿Ves que alguien se sienta afectado por las emociones ajenas? ¿Cómo sucede esto, y entre qué personas? ¿Qué sujetos crees que reaccionan exageradamente en una situación determinada, y quiénes crees que no reaccionan lo suficiente? ¿Crees que algunas personas se muestran dominantes respecto a los que las rodean, mientras que otras parecen más sumisas? ¿Muchas de las personas parecen compartir longitud de onda, u observas conflicto en la mayoría de los grupos? No te pares a corregir tus notas; las tomas para poder analizarlas después.

					También puedes llevarte tu espectáculo de gira. Intenta observar otras situaciones sociales, las que se produzcan en un teatro, en un cine, o quizá en la playa o en un lago. ¿Cómo te parece que influye cada entorno concreto en las interacciones sociales? Y, sobre todo, ¿qué has aprendido de esta experiencia, y cómo van a influir en tus propias interacciones sociales estas observaciones que has hecho?

			

			

		

	
		
			Capítulo 1

			
Pero ¿qué es la empatía?

			Empatía es un término que se ha popularizado en el siglo XXI. En inglés, la palabra empathy tiene ¡menos de cien años de antigüedad! El término procede del alemán Einfühlung, que significa «entrar sintiendo», y se refiere a experimentar una emoción externa como si fuera propia. La empatía, a diferencia de la simpatía, que es más mental o cognitiva, es una suerte de internalización emocional.

			Otro autoconcepto como es empath [el sustantivo «empático» o «persona empática»] alcanzó reconocimiento público en los años sesenta del siglo XX, gracias, en gran parte... ¡a los personajes de Star Trek! En el lenguaje clínico fue Karla McLaren quien lo utilizó por primera vez en el campo de la psicoterapia. McLaren ha escrito algunos de los libros sobre empatía más útiles de los que se encuentran en el mercado (ver «Lecturas recomendadas» al final de estas páginas).

			Nos encontramos en un momento de la historia en el que se está produciendo una oleada de estudios sobre la empatía. Cada día que pasa se descubren nuevos datos sobre la empatía y se da testimonio de ellos desde muy distintas ópticas científicas y metafísicas. Ver cómo profesionales de todas las disciplinas descubren el valor de la empatía y la aplican directamente a su trabajo es increíble.

			Un ejemplo que me llama especialmente la atención de esta integración es el relacionado con el ámbito de la antropología y la sociología cultural. Yo estudié estas disciplinas en la universidad, y ahora me conmueve ver cómo cada vez se subraya más la necesidad de aplicar la empatía al estudio de otros pueblos y culturas. Durante las fases incipientes de estos estudios sociales, al observador occidental se lo consideraba un forastero que había venido a documentar al «otro». Los antropólogos y los sociólogos modernos reconocen las limitaciones de este divisivo método, por no hablar de los juicios de valor que implica. Cuando en los trabajos de investigación social sobre el terreno se aplica la empatía, el antropólogo o sociólogo deja de ser un mero observador para convertirse en participante activo.

			Sentir empatía hacia el otro es una señal de confianza. La empatía implica cierto grado de vulnerabilidad, porque supone dejar que las emociones externas invadan la esfera de nuestra experiencia personal, y viceversa. La empatía es atenta, compasiva y atractiva. También favorece el aprecio emocional y el reconocimiento del otro, y esto contribuye en gran medida a hacer del mundo un lugar más agradable, amable y seguro.

			Aspectos sociales de la empatía

			La empatía es ubicua. Es, en muchos sentidos, el adhesivo social que nos mantiene unidos. Es una experiencia social que implica sentir la energía emocional externa hasta un punto que nos lleva a reflejar las emociones ajenas e incorporarlas a la experiencia propia. La simpatía podemos definirla como «conmoverse por» el otro. La empatía, en cambio, es sentirse como el otro. En la vida cotidiana, una persona sana emocionalmente sentirá, en mayor o menor medida, tanto simpatía como empatía.

			Cuando una persona tiene una experiencia empática, va más allá de la simpatía: directamente absorbe y asume una frecuencia emocional. Esta energía empática puede emanar de otra persona, de un grupo de personas, de un animal, de una película u obra de teatro, de una noticia de actualidad, incluso de la energía emocional que irradie un lugar determinado.

			Todos somos empáticos en mayor o menor grado, y cuando una persona tiene sus receptores de empatía sintonizados en modo «alto», la experiencia puede desbordar todos sus diques. Por eso es tan importante entender la experiencia de la empatía y aprender técnicas que nos ayuden a conservar el equilibrio social y la salud emocional.

			La empatía implica, directamente, emoción. Todos somos seres emocionales, y todos merecemos vivir experiencias emocionales positivas que nos permitan funcionar con felicidad y salud en la vida. Nuestro bienestar emocional determina en gran medida cómo reaccionamos ante las alegrías y los sinsabores de la vida. Muchas personas altamente espirituales sostienen que estas reacciones también afectan a nuestro karma. El hecho de conocer la existencia de este vínculo entre karma y salud emocional nos obliga a hacer un esfuerzo por conservar esta última.

			Técnicas de empatía cotidiana

			Muchas personas dotadas de altos niveles de empatía se identificarán con algunas de las siguientes cualidades. Todos vivimos procesos empáticos de distintos tipos, pero las personas intensamente empáticas tienen algunos rasgos comunes. Si tú te identificas con algunos de estos puntos, estás de enhorabuena: formas parte de la familia de los empáticos del mundo.

			
					
[image: ] Absorción emocional. La experiencia de absorber las emociones que nos rodean. Esta habilidad complica la tarea de distinguir entre las emociones propias y las ajenas. La persona empática debe poner especial cuidado en diferenciar entre las emociones internas y las externas. Debe hacerlo todos los días.

					
[image: ] Entender las ideas del otro. El individuo altamente empático tiene la capacidad de entender las razones que subyacen tras los puntos de vista ajenos. Quizá no sienta lo mismo que la otra persona, pero para el empático no supone ningún esfuerzo adoptar el punto de vista del otro con el fin de ver su marco de referencia. Si mantiene la autoconciencia, el empático podrá entender al otro sin necesariamente adoptar su perspectiva como si fuera propia. Podemos elegir entender al otro, identificarnos con él, al tiempo que conservamos nuestra identidad y nuestro punto de vista.

					
[image: ] Credulidad. Este es un rasgo característico de las personas empáticas. Si una persona proyecta una emoción determinada, la mayoría de los empáticos sentirán esa emoción y la considerarán auténtica. Por eso no es recomendable que las personas empáticas traben amistad con gente dada a la mentira o que no comparta su código ético. Los empáticos pueden ser maleables hasta el exceso, y esto los convierte en un blanco fácil para aquellos cuyas intenciones no son tan altruistas.

					
[image: ] Capacidad para interpretar las emociones ajenas. La persona empática tiene gran facilidad para interpretar las emociones de sus congéneres y las de los animales. Cuando el empático es testigo de una discusión o debate, es capaz de detectar la energía emocional de aquellos a los que está observando. De forma consciente o no, va a saber interpretar el lenguaje corporal y determinar qué emociones se están comunicando «realmente».

					
[image: ] Dificultad para la comunicación indirecta. La persona empática destaca por su falta de capacidad para entender las claves más sutiles o para captar cualquier cosa que se le transmita de forma indirecta. Cuando el otro intenta que pillemos la indirecta sobre alguna cosa, el empático a menudo se desconcierta. Por eso nos cuesta tanto percibir cualquier límite social que no sea explícito. Los empáticos no somos expertos en mensajes tácitos o sobreentendidos, porque es en el campo de la comunicación directa y sincera donde brillamos. Aprender a leer entre líneas requiere práctica, pero si nuestra elección es comunicarnos principalmente con aquellos que hablan con franqueza, no debemos preocuparnos tanto por eso.

					
[image: ] Sensibilidad al estímulo. La persona empática experimenta las sensaciones físicas de forma más intensa. Donde una persona normal olería una rosa, una altamente empática puede llevar la fragancia de esa flor al terreno de las emociones, distinguir los recuerdos que evoca su sutil aroma. Esta sensibilidad se extiende a los sentidos del olfato, el gusto, el tacto, el oído y la vista. ¡Por eso no soportamos los ruidos muy fuertes ni las luces fluorescentes excesivas!

					
[image: ] Atracción por lo místico. Al empático le gusta estudiar cosas que la mayoría de la gente ni se plantea explorar. Las culturas, las religiones y las distintas costumbres de los pueblos del mundo son fascinantes, son una maravilla. Los empáticos buscamos penetrar en la experiencia ajena porque nos recuerda que no somos tan distintos como a veces puede parecer. Frente a aquellos que se sienten intimidados por las costumbres o culturas ajenas, el empático ansía recibir el conocimiento que encierran. Y así la vida se convierte en la experiencia de comprender y crear lazos culturales y espirituales. Por eso, entre otras cosas, tantos empáticos se convierten en excelentes antropólogos, sociólogos y psicólogos. Entender a los demás nos permite entendernos mejor a nosotros mismos.

					
[image: ] Trato agradable. Los empáticos somos buena gente. No siempre, pero sí la mayor parte del tiempo. No soportamos los desencuentros, y si nosotros mismos chocamos con alguien, probablemente acabaremos exhaustos. Las personas empáticas, como sanadoras naturales que somos, queremos lo mejor para aquellos que nos rodean. Y como detestamos presenciar el dolor ajeno, muchas veces tomamos decisiones vitales que ayudan a reducir el sufrimiento de alguien cercano. Como somos defensoras de la paz mundial, con frecuencia somos capaces de hacer lo que sea por mantener la armonía entre las personas que nos rodean, o por lo menos lograr que acepten sus diferencias. Estamos acostumbrados a que las demás personas, incluso los desconocidos, nos digan que creen poder confiar en nosotros para lo que sea.

					
[image: ] Ansiedad social. En situaciones en las que el componente social es muy intenso, nuestros sentidos se agudizan. En esos momentos procesamos distintos niveles de realidad al mismo tiempo. Otorgamos importancia psicológica, emocional y espiritual a cada una de las interacciones que mantenemos, por nimias que sean. Antes que recibir una sobrecarga de estímulos simultáneamente, preferimos procesar datos sensoriales a un ritmo constante. En situaciones sociales, esto puede ser complicado, y si no se trata puede generar un patrón de ansiedad social, incluso de fobia social. Más adelante exploraremos los métodos de que disponemos para trabajar la ansiedad social.

					
[image: ] Deseo de soledad. El empático experto sabe lo importante que es encontrar tiempo para sí mismo cuando lo necesita. Aislarse de la sociedad durante periodos muy largos no es recomendable, pero es esencial hacerse un poco de espacio para uno mismo de vez en cuando. Tomarnos un tiempo para nosotros mismos nos permite relajar los sentidos y calmar las energías antes de volver al mundo. Unos breves momentos de soledad bastarán para reforzar la sensación de paz en nuestro espíritu.

					
[image: ] Sensación de alienación. En un mundo rebosante de terror y crueldad, es fácil que nos sintamos alienígenas con forma humana. Cuando observamos tanto delirio colectivo, tanta enfermedad social, una parte de nosotros quiere ayudar a sanar el mundo, pero la otra siente una desconexión absoluta de la civilización. Muchas veces, comprensiblemente, nos parece que observamos el mundo desde fuera, un mundo que no valora la compasión ni la unidad. Pero estamos aquí por algo, y debemos alegrarnos de no ser como todo el mundo. Qué maravilla ser un alienígena.

			

			Etiquetas e identidad

			Para muchas almas sensibles, el término empático empodera tanto como reafirma. Saber que no somos como los demás puede afirmar nuestra autoestima. Y es que ¿¡quién quiere ser normal!? Estamos aquí para ayudar a llevar al mundo a nuevas cotas de compasión, y mientras mantengamos esa actitud positiva hacia los demás (y hacia nosotros mismos), estaremos cumpliendo nuestra misión en el mundo. Si emplear el término empático te imbuye de confianza en ti mismo, ¿por qué no usarlo con orgullo?

			Pero recuerda: ser una persona altamente empática no es motivo para evitar la responsabilidad personal, para no responder de tus actos. Tu naturaleza empática no es la culpable de todos los problemas. Sin duda, la empatía puede contribuir a llevarte a un estado emocional que te abrume, pero atribuir todos los problemas de la vida a tu temperamento emocional es hacerte un flaco favor a ti mismo. En lugar de ver la empatía bajo este foco, intenta preguntarte cómo puedes emplear tu don para sanar tus heridas y cambiar el estrés por amor.

			Las etiquetas son categorías que mucha gente acepta, que ofrecen un punto de referencia en los procesos de transmisión de información. Si yo hablo de cocos, tú seguramente entenderás lo que quiero comunicar. ¡O eso espero!

			Las etiquetas pueden ayudarnos a identificar y clasificar fácilmente la vida en la tierra. Si no te sientes cómodo con un término concreto, no tienes por qué identificarte con él. Como la vida es un solo gran espectro de elementos diversos, la decisión sobre los identificadores que decidas usar o no queda a tu discreción empática.

			Estamos aquí para ayudar a llevar al mundo a nuevas cotas de compasión, y mientras mantengamos esa actitud positiva hacia los demás (y hacia nosotros mismos), estaremos cumpliendo nuestra misión en el mundo. Si emplear el término «empático» te imbuye de confianza en ti mismo, ¿por qué no usarlo con orgullo?

			[image: ]

			Una respuesta compasiva

			Las emociones nos comprometen con la realidad. Sin ellas solo existiría el instinto primario de supervivencia a cualquier precio. La mentalidad basada en la supervivencia como valor supremo —el «valerse por sí mismo» y el «yo contra el mundo»— cabe entenderla como enraizada en el miedo. En cambio, los conceptos de «felicidad para todos» y «compasión global» tienen su fundamento, claramente, en el amor. La empatía y el amor coexisten, mantienen un vínculo espiritual innegable. Si queremos «vivir el amor», deberemos aplicar nuestra capacidad de empatizar con los demás y con nosotros mismos.

			La base de la empatía, por sí sola, no es el amor necesariamente. La empatía es una experiencia emocional que con frecuencia viene seguida de una respuesta basada en la compasión y en la bondad, pero sin esta respuesta de amor, la empatía no es suficiente. Por ejemplo, cuando nos encontramos en presencia de una persona o personas que sienten enfado, es posible que descubramos esa misma reacción en nosotros mismos. Y esto sería una experiencia empática, indudablemente, pero si no viene seguida de una reacción compasiva, la empatía existe, pero es inútil.

			Cuando la empatía alcanza su máxima expresión, brota un sentimiento de amor ilimitado y decidido. Da gusto ser generosos y ayudar a los demás con sus vidas. Hacer que la gente se sienta valorada y aplaudida empodera. Hacer un cambio positivo gratifica.

			Contagio emocional

			Existe un término científico de gran utilidad para entender la experiencia empática: contagio emocional. En este contexto, contagio significa que las propias emociones, en un contexto social, pueden ser contagiosas. Cuando nos contagiamos de una emoción externa, la incorporamos a nuestro organismo emocional. Y en ese momento, a veces nos cuesta identificar el origen de la emoción: ¿es mía o del otro?; ¿o es una combinación de ambos factores?

			El contagio emocional es algo que vemos en los niños con frecuencia: si un pequeño se lo está pasando en grande jugando en el parque, probablemente otro que le acompañe estará igual de exultante. Si uno de ellos se hace daño y llora, es probable que el otro llore también; se ha contagiado de la emoción de su amigo sin ser consciente de ello. (Además, los niños más pequeños tienen muchos menos límites sociales que los adultos, por lo que es más fácil que absorban rápidamente las energías emocionales.)

			Cuando nosotros, como adultos, nos contagiamos de una emoción, a veces disiparla no es menos difícil. Si nos esforzamos por cultivar nuestra autoconciencia emocional, nos costará menos reconocer e interpretar las emociones externas.

			Cuando adquirimos conciencia de una emoción, podemos decidir trabajarla de modo constructivo.

			Si nos esforzamos por cultivar nuestra autoconciencia emocional, nos costará menos reconocer e interpretar las emociones externas. Cuando adquirimos conciencia de una emoción, podemos decidir trabajarla de modo constructivo.

			[image: ]

			El lugar de las emociones

			La sociedad es un cruel laberinto, y cuando las cosas se ponen feas, a las personas altamente empáticas les puede tentar la idea de cortar todo vínculo con la humanidad. Sin embargo, y aunque resulte irónico, cuando la persona empática ha alcanzado el equilibrio mental, físico y espiritual, la sociedad puede ser su mejor caldo de cultivo. Más adelante exploraremos las técnicas destinadas a cultivar la salud holística.

			Las emociones existen para ayudar a orientarnos en la vida, no para entorpecer nuestro desarrollo. La inmensa mayoría de los científicos sociales opinan que la empatía está directamente relacionada con la evolución. La evolución no gira solo en torno a la supervivencia física individual, sino que es interdependiente de la supervivencia y la adaptación de los grupos sociales.

			Antes de emprender mi viaje hacia el descubrimiento de la empatía, yo no sabía que esta podía ser un rasgo evolutivo. Durante gran parte de mi juventud sentí como antinatural el hecho de ser capaz de absorber las emociones de los demás sin tener intención. Era algo que incluso me avergonzaba. Pero esa angustia era la de una persona que no tenía ningún control de su empatía. Ahora, gracias a cómo he crecido en este sentido, entiendo que un nivel equilibrado de empatía puede ser constructivo socialmente.

			Como seres sociales que somos, calibramos nuestras interacciones sobre la base de las emociones ajenas. La conciencia emocional, incluidas la simpatía y la empatía, nos alerta de aquellas situaciones que pueden encerrar peligro, y puede ayudarnos a sobrevivir. Las emociones, puesto que nos disuaden de enfrentarnos al peligro y nos conducen a espacios de seguridad, incrementan nuestra idoneidad o adaptabilidad como especie. Del mismo modo, la empatía y otras capacidades emocionales nos permiten consolidar nuestros lazos sociales y familiares. Y cuando la sociedad está unida por estos lazos, todo el grupo se beneficia y la supervivencia resulta mucho más fácil. La empatía es un componente social que desplaza al yo para introducir el conjunto, y que por lo tanto contribuye al éxito del proceso evolutivo para todo el mundo.

			Técnicas de empatía cotidiana

			Las personas empáticas se enfrentan a retos emocionales todos los días, aunque sean hechos relativamente menores. Pero si nos esforzamos por «recuperar el centro» y recordamos que no tenemos por qué ser perfectos, estos retos serán cada vez menos intensos. Puesto que la vida es una experiencia de aprendizaje, lo único que podemos hacer es dar lo mejor de nosotros mismos todos los días.

			Y como la vida social puede ser trabajosa, debemos tener presentes una serie de cosas en nuestro día a día. Para mantener una actividad emocional saludable, a la hora de funcionar en la sociedad cotidiana, la persona empática hará bien en recordar algunas ideas, entre ellas los siguientes puntos:

			
					
[image: ] No tenemos por qué tener todas las respuestas. A veces basta con escuchar, respaldar y refrendar las emociones e ideas del otro. Las personas empáticas, como sanadoras naturales que somos, instintivamente queremos ayudar a la gente a resolver sus problemas y aliviar su sufrimiento. Habrá momentos en que esto será posible, pero, en otros, lo mejor que podemos hacer es ofrecer apoyo emocional a aquellos que también están aprendiendo, a su ritmo, valiosas lecciones vitales.

					
[image: ] La sinceridad es positiva. La persona empática, por su inclinación natural a «salvar la cara», evita decepcionar a la gente. Pero vivir realmente como empáticos empoderados nos exige ser sinceros con nosotros mismos y con los demás. Lo que nos va a permitir definir más fácilmente lo que somos es comprender nuestras propias ideas y puntos de vista, en lugar de absorber todo aquello que nos rodea en cada momento.

					
[image: ] A veces, la desaprobación es aceptable. Asumir los puntos de vista de los demás puede ser más fácil, pero antes debemos decidir si realmente compartimos esas ideas. Tenemos la capacidad de pasar nuestras experiencias por filtros mentales y emocionales que nos permiten ver si realmente nos identificamos con un punto de vista concreto. Además, no pasa nada por que alguien nos manifieste su desacuerdo de vez en cuando. No hay por qué complacer a todo el mundo en todo momento. Experimentar cierto grado de desaprobación, incomodidad y disconformidad sociales es sano.

					
[image: ] No eres una víctima. Es fácil quedar atrapado en el victimismo. Este no es un término degradante ni una condición permanente, sino una trampa mental en la que todos tendemos a caer alguna vez. Pero debemos atrevernos a transformar la pena (incluida la que sentimos por nosotros mismos) en acción constructiva. No vale rendirse y dejarse arrastrar por los problemas de la vida. Sean cuales sean las circunstancias, siempre vamos a poder procesar las emociones, sanarnos, protegernos y tomar la decisión consciente de aprender de nuestras experiencias humildemente. Podemos escoger el camino de aceptar el pasado, cultivar el perdón y volver a levantarnos cuando nos caemos.

					
[image: ] Priorízate a ti mismo. Si queremos servir a los demás y ayudarlos a levantar cabeza emocionalmente, es imprescindible ocuparnos primero de nuestra propia salud y bienestar en todos los aspectos. Cuando nosotros mismos nos sentimos en desequilibrio, la experiencia empática puede resultar contraproducente y crear más problemas sociales que soluciones. Dedicar algunos ratos a estar solos (¡sin desconectar por completo!) nos permitirá evaluar y reevaluar nuestra salud holística, y alcanzar un estado más saludable y operativo.

					
[image: ] Cultiva la gratitud. El hecho de que estés leyendo este libro en este momento indica que eres una persona instruida y que tienes acceso a bienes materiales que no se limitan a la casa y a la comida. En comparación con gran parte del mundo, vivimos instalados en el lujo. Nunca faltan los problemas, por supuesto; algunas dificultades de la existencia pueden hacer que sintamos que simplemente no podemos con la vida. Pero al final somos muy afortunados, y podemos hacer que nuestra vida sane más profundamente si recordamos los dones y las oportunidades que se nos han dado. Para desarrollarnos personal y socialmente, para manifestarnos como las almas altamente sensibles que somos, debemos cultivar una visión de conjunto.

			

			Cerebro empático, mente empática

			Las personas empáticas somos, en muchos sentidos, como espejos sociales. Estamos acostumbrados a sentir las emociones que nos rodean siempre que se manifiestan. Para algunos, esto ocurre de forma inmediata y les produce confusión emocional. Los empáticos más duchos en técnicas personales, salvo que bajen la guardia, tienden a no dejarse invadir por las emociones externas. Una forma de conseguir esto es aprender a entender los procesos emocionales de forma racional y cognitiva.

			Recuerdo el día en que dejé de fumar: fue el 11-11-2011. Para ayudarme a superar esta adicción, además de trabajar el aspecto espiritual, estudié materiales que proponían comprender racionalmente el proceso de la dependencia. Estos textos, en lugar de hacer que el lector se sintiera avergonzado, lo empoderaban, porque explicaban cómo funciona la adicción en los aspectos fisiológico y psicológico. La mente, el cuerpo y las emociones, como hemos dicho, trabajan en armonía, influenciándose mutuamente. Comprender los mecanismos físicos y psicológicos del tabaquismo —en concreto— me permitió liberarme de la desesperación que me provocaba la necesidad de fumar, y mejorar mi estado de salud y bienestar. (También debo decir, por cierto, que el tabaco y otras adicciones intensifican el estrés y la ansiedad. Superar una adicción, de la clase que sea, comporta innumerables beneficios para la persona empática.)

			Neuronas espejo y hormonas

			Para mí, la empatía es un proceso tan metafísico como biológico. Fisiológicamente, un cerebro sano va a ser proclive a la experiencia empática en mayor o menor grado, y esto es así, en gran parte, debido a los procesos neurológicos.

			Las neuronas forman parte del sistema nervioso animal. Estas células transmiten información por medio de sinapsis. Es el proceso llamado neurotransmisión. Cada clase de neurona tiene su misión específica. Las motoneuronas, por ejemplo, nos ayudan a movernos y a funcionar por medio de señales nerviosas; las neuronas sensoriales, en cambio, nos dicen cómo está respondiendo nuestro cuerpo a los estímulos sensoriales. El cerebro humano contiene unos cien mil millones de neuronas, y cada segundo se activan más de doscientas. ¡Eso es mucha capacidad de procesamiento!

			Recientemente, la ciencia moderna ha podido identificar la existencia de las llamadas neuronas espejo en el interior de ese bello y gelatinoso órgano que es el cerebro. Estas neuronas están especializadas en crear un fenómeno cognitivamente empático en la experiencia del observador. Por ejemplo: ¿alguna vez cruzas las piernas cuando estás junto a alguien que también las tiene cruzadas? ¿O te aclaras la garganta cuando oyes a alguien hacerlo? Yo sé que bostezas cuando ves bostezar a otra persona. Quizá incluso la sola mención del acto de bostezar te está impulsando a hacerlo en este momento (yo lo estoy haciendo contigo). Todas estas experiencias son efectos de la acción de las neuronas espejo en nuestro cerebro.

			Si hablamos de supervivencia evolutiva, los humanos y otros animales suelen imitar las conductas más sutiles de sus congéneres, para entenderlas y así estar en mejor situación de pronosticar los comportamientos ajenos. La imitación motora también nos ayuda a conectar mejor con los demás, porque nos ponemos «en su lugar» de alguna manera. ¡Algo en lo que todo empático es experto! Esta identificación refuerza los lazos sociales, lo cual a su vez contribuye a fortalecer socialmente a una especie y a mejorar su horizonte evolutivo.

			Se cree que la zona del cerebro responsable de la experiencia empática es, probablemente, la circunvolución supramarginal. Esta se encuentra en la corteza cerebral, cerca de la parte frontal del cerebro. Cuando fisiológicamente hay ausencia de actividad en esta región del cerebro, la persona tenderá a mostrar menos características empáticas en situaciones sociales. Además, la hormona oxitocina es en gran parte responsable de la experiencia empática. Conocida como la «hormona del amor», la oxitocina ayuda a transmitir la sensación de placer, incluido el orgasmo, y es el antidepresivo natural del cuerpo. Y puesto que contribuye a la creación de vínculos y al placer social, es natural que la liberación de oxitocina estimule la empatía animal.
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