SESION 5: LA EMPATIA

GRUPO TALLER DE ARTE

Presentacion del tema

Para esta quinta sesidn, abordaremos el tema de la empatia.

Para ello nos serviremos de la figura de Albers, profesor de la escuela de la Bauhaus, a la que
también pertenecié Kandinsky.

Os he puesto un video de un curso que estan impartiendo ahora en el Museo Thyssen sobre la
Bauhaus totalmente gratuito y muy recomendable. Si os gusta mucho experimentar con el arte, no
os lo perdais, porque, sobre todo las actividades que se sugieren son muy interesantes y se parecen
mucho a algunas de las que aqui propondremos, ya que se basan en aprender a conectar con el
cuerpo a través del arte.

https://educathyssen-online.thinkific.com/courses/experimenta-bauhaus

Pero, volviendo al tema, équé es la empatia?

En los videos de presentacién del tema, Chloé, Damian y Nicolay nos dan su version de lo que para
ellos significa la empatia y nos ponen ejemplos de cuando ellos perciben que estan siendo
empaticos. Realmente para ser empaticos hay que hacer un esfuerzo, porque no es algo que nos
salga automatico todo el tiempo. La empatia también se aprende, y para ello hay que practicarla:
si vivimos todo el tiempo ensimismados en nuestra vida es mas dificil que seamos empaticos. Por
eso es muy importante estar abiertos al mundo y en un estado de receptividad para poder ser
empaticos con los demds. Normalmente, si estamos tristes o deprimidos nos costara mas ser
empaticos, porque estaremos preocupados con nosotros mismos, por volver a estar bien y
encontrarnos alegres. Por eso este tema lo hemos situado después del de la felicidad, porque sera
mas dificil aprenderlo si nuestra actitud es positiva y jovial.



CONCEPTOS BASICOS SOBRE EMPATIA

Todos los seres humanos estamos genéticamente programados para sintonizar con los
sentimientos e intenciones de los demas, independientemente de que lo expresemos o no. Lo que
ocurre es que no todos llegamos a iluminar el camino que nos permite establecer relaciones mas
solidas con los que nos rodean.

En ocasiones, seguro que habréis escuchado comentarios del tipo “Fulanito no tiene empatia” o “es
un completo egoista y carece de corazén”. Es importante comprender que la empatia es necesaria
para establecer esa “conexién” entre las personas. Y debemos aceptar, también, que no todas las
personas estan interesadas en “conectar” con los demas, bien porque sean muy introvertidos o
porque, sencillamente, piensan que no lo van a pasar bien en compafiia de otra persona.

La empatia no deja de ser sino otra estrategia mas para sobrevivir en el medio; gracias a la empatia
podemos entender las motivaciones de la persona con la que hablamos y nos permite
comunicarnos a un nivel profundo con ella. Sin embargo, hay personas que, a pesar de tener
neuronalmente esta predisposicién innata, no la ejercitan.

Las experiencias tempranas, los modelos educativos o el contexto social en el que nos criamos,
marcan nuestra personalidad, para que desarrollemos en mayor o menor grado la empatia. Existen,
también, trastornos neuronales que derivan en conductas antisociales que hacen que una persona
se manifieste reacia a establecer conexiones emocionales con terceros. Es decir, que hay muchos
factores que pueden afectar a la hora de exteriorizar nuestros sentimientos y estar receptivos hacia
los de los demas. Debemos comprender y tolerar esta diversidad, ya que el mundo es, por
definicion, un planeta plagado de multiples especies, todas diferentes, variadas y magnificas en su
unicidad.

Segln unos estudios realizados entre universitarios de la Universidad de Michigan, por ejemplo,
hoy en dia los universitarios son hasta un 40% menos empaticos que los estudiantes de los afios 80
y 90. ¢Podria ser que nuestra sociedad nos esté influenciando para pensar mas de manera
egocéntrica y menos a nivel global?

Epiteto, filésofo griego, solia decir:
“Tenemos dos oidos y una boca para escuchar el doble de lo que hablamos”.

Habrda que estar muy atentos a ver si nos distraemos con estimulos que nos enfocan a agudizar la
percepcién del yo, en detrimento de la consideracidn hacia los otros. A menudo, nos preocupamos
tanto de satisfacer nuestros deseos y de ser “felices”, que olvidamos en qué manera actuamos
nosotros para posibilitar la felicidad de otros.

Hay personas, por ejemplo, que estdan mas pendientes del mévil cuando van en metro que de los
sentimientos de los demas. Y, en general, solemos estar tan ocupados que no nos permitimos ni
siquiera un poco de tiempo para reflexionar cdmo nos sentimos nosotros mismos, mucho menos,
claro, para preocuparnos de cdmo estan nuestros padres, o hermanos o comparieros de clase...
porgue bastante tenemos ya con lo nuestro, iverdad?

Es verdad que estamos todos atareados; sin embargo, no cuesta nada saludar cuando entramos en
un sitio y tener un minimo gesto de interés que abra la puerta a los demas para expresar sus
sentimientos... Escucharles es el primer paso para desarrollar nuestra empatia.

Veamos algunos rasgos que definen a las personas con una autoestima auténtica, que favorece
relaciones saludables para un adecuado desarrollo en sociedad:



RASGOS DE LAS PERSONAS EMPATICAS

Empatia util y empatia proyectada.

Muchas veces no es suficiente con “tener empatia” para construir relaciones saludables. Las
interacciones cotidianas no necesariamente van asociadas a una eficacia “emocional”; de hecho, la
convivencia social produce, en no pocas ocasiones, fricciones y malentendidos que nos alejan del
contacto profundo con la otra persona. De ahi que tenga una importancia vital estar atento a todo
lo que hacemos; esto es lo que propugna la corriente del mindfulness, tan de moda ultimamente:
gue pongamos todos nuestros sentidos en observar y percibir lo que ocurre a nuestro alrededor y
en nosotros mismos. Es lo que se conoce como “estar presentes en cada instante”.

Por ejemplo, si vemos que un compafiero de clase muestra con frecuencia mala cara y notamos por
su tono de voz que algo no le va bien, podemos interpretar que hay algo que le produce malestar
emocional. Es posible que se nos ocurra devolverle lo que estamos viendo en él y le digamos, por
ejemplo: “jo, qué triste pareces, hay que ver qué cara llevas...”. A esto es a lo que denominamos
empatia proyectada. Estamos reflejando la impresién que tenemos de él, pero no estamos
interesdandonos verdaderamente por lo que le ocurre.

Muchas personas son expertas en empatizar emocional y cognitivamente con los demas y pueden
sentir y entender lo que ocurre, pero, sin embargo, en lugar de favorecer la comunicacion y mediar
en la gestidon del malestar emocional de otros, lo intensifican.

La persona habil en empatia es aquella, como decia Damian en el video de presentacion, capaz de
ponerse en los zapatos ajenos, que sabe cdmo acompaiiar a la otra persona en su dificultad, sin
dafar y sin actuar como espejo (ya que a veces eso amplifica el dolor).

Para ser verdaderamente empaticos, hemos de dejar a un lado nuestros juicios, ya que los juicios
diluyen nuestra capacidad de acercamiento real a los demas. Los (pre)juicios nos sitdan en un lado
del “cristal”, haciéndonos tomar una perspectiva parcial (la nuestra), impidiéndonos ver la otra cara
de la moneda y entender verdaderamente lo que le esta ocurriendo a la otra persona.

A menudo (por no decir siempre, que no me gusta la palabra) es muy dificil escuchar a alguien
sin emitir juicios internos y sin poner una etiqueta, porque tendemos a calificar en seguida a
la otra persona con alguin defecto o cualidad (desobediente, fuerte, atontado, maduro, inmaduro...)
Todos lo hacemos, en mayor o menor medida, pero si fuéramos capaces de ver a los demas de una
manera mas real y auténtica, sin estas “etiquetas” que tendemos a poner, empatizariamos mejor y
captariamos mas acertadamente las emociones del otro.

Esto es algo que deberiamos aplicar a diario, para aprender, poco a poco, a adquirir la capacidad
de escuchar sin juzgar. Y asi, a medida que vayamos acumulando mas experiencias de escucha, nos
volveremos mds y mas empaticos.



Conviene saber que la empatia es una parte indispensable de la Inteligencia Emocional y nos ayuda
a tener una buena conciencia emocional, es decir, a aprender a gestionar nuestro mundo
emocional.

Errores comunes a tener en cuenta:

e Puede darse el caso, por ejemplo, de que existan personas con capacidades de
autorregulacion, de resiliencia, proactivas o asertivas pero que, sin embargo, carecen de una
auténtica conciencia emocional y se dejen llevar por la ira, la rabia o la frustracién igual que lo
haria un nifio pequefio.

e Otros, pueden entender que ser “empatico” es lo mismo que “ser capaz de sufrir” y entiendan
la empatia como un contagio emocional, es decir, ven a la persona empdtica como alguien que
es capaz de sentir lo que otros sienten y experimentar el mismo dolor ajeno. Podria decirse
gue entienden que son empaticos por ser como camaleones emocionales, que se mimetizan
rapidamente con el sufrimiento externo.

Estas son visiones distorsionadas de la empatia. La empatia saludable y constructiva comienza por
ser capaz de gestionar tus propias emociones, porgue su autoestima esta bien cimentada; esta
persona sera capaz de poner limites y, a su vez, tendra la habilidad de acompafiar a los demas. Pero
tan importante es saber percibir las emociones de otros como las nuestras propias. No por ser mas
“camaleones” seremos necesariamente mds “empaticos”. Se trata de alcanzar un equilibrio.

La empatia y el compromiso social

Se suele decir en términos neurocientificos que “la empatia es el pegamento social que mantiene
unidas a las personas”, ya que puede generar un compromiso entre los seres humanos, al sentir
que lo que hacen a un grupo de personas con el que nos identificamos, lo estan, de algin modo,
haciendo también con nosotros.

Esto es algo que también se utiliza mucho, por ejemplo, en publicidad, para influenciar; de ahi que
haya tantas campaifas que buscan generar empatia con el pretexto de buscar que se hagan
donativos o que nos solidaricemos con un colectivo concreto.

La empatia esta también muy presente en el reino animal, ya que, este sentido de compromiso
social y cooperacion se emplea a menudo para facilitar la supervivencia de una especie. Muchos
animales, por ejemplo, se alian y generan grupos para posibilitar autoproteccion, dejando atras el
clasico modelo darwiniano de supervivencia, basado en “la supervivencia del mas fuerte”. Asi,
vemos como las ballenas se agrupan para atacar a las orcas en su afan por defender a las focas.

Curiosamente, entre nosotros, los humanos, predomina en no pocas ocasiones lo contrario, esto
es, nuestra necesidad de imponernos (alzamos muros en las fronteras, invisibilizamos a
determinadas personas o incluso atacamos al mas débil o al que es diferente — casos de bullying,
por ejemplo - ).



De ahi lo importante que es comprender que la auténtica empatia contribuye a generar
compromiso social, a favorecer y crear armonia en el entorno. Sobrevivir no consiste solo en dejar
gue otros respiren; se trata también de vivir con dignidad, respeto, sentirnos todos valorados, libres
y parte de un todo en el que somos valiosos como parte integrante.

Esa es la auténtica empatia: ponernos en el lugar del otro para facilitar una convivencia llena de
armonia. Intentemos hacerlo cada dia que nos levantamos...

Consejos para favorecer una escucha empatica

La Escucha Activall

s orecuss S

v Encontrar areas de
interés.

v Evaluar el contenido.

v" Dominar sentimientos.

v Escuchar ideas.

v" Ser flexible.

v" Escuchar activamente.

v’ Evitar distracciones.
v Ejercitar la mente.

v Mantener la mente
abierta.

v Aprovechar diferencia
entre la velocidad
del pensamiento y la
expresion oral.




Webgrafia para quien quiera ampliar informacion sobre la empatia

e La empatia no es un don; ejemplos de empatia:
https://www.ejemplos.co/10-ejemplos-de-empatia/

e Como desarrollar la empatia:
https://www.psicoglobal.com/blog/empatia-desarrollo

e Rasgos de las personas empaticas:
https://psicologiaymente.com/personalidad/rasgos-personas-empaticas

e La empatia es mucho mas que ponerse en los zapatos de otro:
https://psicologiaymente.com/psicologia/empatia

Os invito a leer el ultimo documento en el que te contamos posibles actividades para trabajar la
empatia. Recuerda ponerlo en practica en tu dia a dia. No se trata solo de hacer un dibujo sobre la
empatia, sino de llevar eso que hemos aprendido con el dibujo a todas las facetas de nuestra vida.

Nos vemos en la préxima videoconferencia. jiHasta entonces!!

Para inspirarte

Como cada sesién propondremos algunas canciones y libros que te pueden inspirar. Si conoces

mas que estén relacionados con el tema, puedes enviarlos al mail comoesfueraesdentro@gmail.com

CANCIONES RECOMENDADAS (tema: la empatia)

® lacasaazul - ¢Qué Se Siente Al Ser Tan Joven?:
https://www.youtube.com/watch?v=TOLQgZHWRk4&list=RDTOLQqZHWRk4&start radio=1&t=92

e The Black Eyed Peas - | Gotta Feeling (Official Music Video)
https://www.youtube.com/watch?v=uSD4vsh1zDA

e Lykke Li- | Follow Rivers (Letra Ingles-Espariol)
https://www.youtube.com/watch?v=Vqub4-bDCek

e Somewhere over the Rainbow - Israel "IZ" Kamakawiwo‘ole
https://www.youtube.com/watch?v=V1bFr2SWP1l

LECTURAS RECOMENDADAS (tema: la empatia)




