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CAPÍTULO 2:

EMPATÍA



 

EMPATÍA
En el capítulo anterior, hablamos sobre lo que  los 

astronautas se llevan en el equipaje cuando abandonan 
la Tierra.  Pero otra pregunta es:

“

 ?

Qué se traerían 
del espacio al volver a casa?”

Pues la respuesta es unánime: 
se traerían la vista de la Tierra 
desde el espacio exterior. Ver nuestro planeta desde 
el espacio parece ser una de las experiencias más 
transformadoras que existen: lo llamamos “efecto 
perspectiva”. Nuestra frágil y diminuta bola de 
vida, sola en el vacío, de repente parece lo más 
importante que hay que proteger. Y cuando los 
astronautas la ven, de pronto sienten una sensación 
desbordante de empatía, de unión con el resto de 
los seres humanos. ¿Empatía?
 ...
¿Pero eso qué significa? 

Puede que ya te hayas dado cuenta. Cuando un amigo tuyo está contentísimo, 
 probablemente tú te sientas igual, incluso antes de que sepas del todo  qué está 
pasando. Tenemos esta maravillosa capacidad de entender, e incluso sentir, 
 lo que otros sienten. Por un momento, podemos ponernos en el lugar de  otro y 
compartir sus emociones. Esta capacidad se llama empatía y es súper  útil para 
crear vínculos sólidos con otras personas, para entender la  complejidad del 
mundo y para forjar amistades sinceras.  

Por supuesto, el pensamiento crítico y saber opinar también son destrezas importantes.
 No obstante, en este capítulo, vamos a dejarlas aparte: nos esforzaremos al máximo en 
escuchar, aceptar y entender los sentimientos de los demás.  

Esto es incómodo y no es fácil, pero ¿sabes qué? Los sentimientos negativos también 
forman parte de las relaciones. Y si tus amigos se sienten capaces de decírtelo cuando están 
decepcionados o enfadados contigo, eso ayudará a fortalecer vuestra amistad.

La empatía se puede aplicar con cualquier persona: un hermano, un padre, incluso un 
profesor. Con una persona de otra ciudad o de otro país. Con alguien que ha tenido una vida 
muy distinta a la tuya. Con una persona con valores y creencias opuestas a las tuyas. Tener 
empatía no significa estar de acuerdo con esas personas. Significa que pones todo de tu parte 
para entenderlas. Y, así, verás el mundo desde otro ángulo: no solo desde tu punto de vista, 
sino desde una perspectiva completamente diferente. 

La vida se disfruta más con múltiples perspectivas, ¿a que sí?

En las siguientes actividades, tendrás la oportunidad 
de practicar la escucha activa y la empatía. Si todos 
practicásemos estas destrezas, tal vez nos entenderíamos 
y apoyaríamos unos a otros un poco más. Puede que algunos 
de los conflictos  que nos rodean desapareciesen. Tal vez 
llegaríamos a  sentir que todas las personas son compañeras 
de viaje en este navío común llamado Tierra… 
O tal vez no,  tal vez sea solo una utopía poco realista.

Pero, ¿qué tal si lo intentamos, a ver qué pasa?

Y SÍ, eso implica aceptar que, a veces, las personas 
tienen sentimientos negativos hacia nosotros.
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ESCUCHA
ACTIVA

¿Qué tal se te da escuchar? Me refiero a escuchar de verdad, no a fingir que 

escuchas, no a pensar en otra cosa, buscar algo ingenioso que 

decir o esperar pacientemente a que acabe la conversación. ¿Entiendes,  no solo 

lo que la otra persona te dice, sino también los detalles que se sugieren, e 

incluso las emociones de la otra persona?

Cuando lo hayas hecho un par de veces, ¡puedes pasar al siguiente nivel! ¿Puedes hacer esta 

actividad con alguien que tenga opiniones distintas a las tuyas? ¿Con alguien que se haya 

enfadado contigo? ¿Con alguien con quien te hayas enfadado? Y si fallas ocasionalmente 

( interrumpiendo, juzgando o dejando de escuchar), no pasa nada. El hecho de intentarlo 

significa que estás progresando. Como escribió Samuel Beckett: “No importa. Vuelve a 

intentarlo. Vuelve a equivocarte. Equivócate mejor”.

Escucha a alguien hoy. Pregunta a uno de tus padres, tus hermanos o tus 
amigos: “¿Qué tal estás?”, o “¿Qué tal te ha ido el día?”. En cuanto em-

piece la conversación, escucha con la mayor atención que puedas:

Céntrate en la otra persona: ¿qué te está 
contando? ¿Qué emociones siente? Dale 
tiempo para hablar, respirar, divagar. No 
temas los silencios.

Para animar a la otra persona mientras habla, puedes usar 
algunas preguntas amables y motivadoras, como “¿En serio?”, 
“¡Anda! ¿Y te dijo eso?”, “¡Ala! ¿Pasó eso?”.

Aguanta las ganas de interrumpir, de dar  tu 
opinión, de decir lo que te viene a la mente 
de repente, e incluso de dar consejos. 

Demuestra a la otra persona que compartes 
sus emociones: “Parece que eso te ha 
molestado de verdad”, “Esto te entristece...”, 
 “Eso está genial, ¡debes de sentirte 
orgulloso!”,  “¿Y cómo te sientes por eso?”.
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¿Y SI 

ME HUBIESE  

PASADO  

A MÍ?
Piensa en la última vez que alguien compartió una emoción contigo (entusiasmo, 

alegría, enfado, soledad…). Pregúntate esto: “¿Y si me hubiese pasado a mí? ¿Cómo 

me sentiría?”. Y más importante aún: “¿Qué me ayudaría en esta situación? ¿Qué 

necesitaría de mis amigos? ¿Qué sería un verdadero apoyo?”.

¿Y si me hubiese
pasado a mí?

¿qué sería un 
apoyo?

¿cómo me 
sentiría?.

Historia:

¿Qué me hace sentir esto?

otra:

ALEGRÍA
Entusiasmo

ENFADO

Soledad

Escribe las respuestas en tu diario. 
Es probable que lo que te habría 

ayudado es muy distinto a  la reacción 
que tuviste en realidad.

 No pasa nada: una vez más, lo más difícil 
 es darse cuenta de esto y tenerlo  

en cuenta la próxima vez. 
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PERSONAJE
FICTICIO

Ahora, vamos a intentar tener empatía con alguien muy diferente a ti.

 Elije un personaje ficticio de una novela, una película o una serie. Pero 

no elijas al héroe, no elijas a alguien con quien te puedas identificar 

fácilmente: que sea un personaje que te parezca muy lejano a ti. Puede ser 

un personaje secundario, o incluso el malo, alguien que no te guste, con 

quien no estés de acuerdo.
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Ahora, imagina y escribe en tu diario:  ¿qué 
siente y piensa ese personaje? ¿Cómo percibe el personaje 
la situación? ¿Qué experimenta el personaje? ¿Cómo 
cambiaría la novela, la película o la serie si se hiciese desde 
el punto de vista de ese personaje?

Personaje:

¿Cómo se llamaría la nueva novela, película o serie?

¿Qué siente
el personaje?

¿Qué experimenta
el personaje?

¡Dibuja a tu personaje aquí!


