PILDORAS DE COMUNICACION O

EMPATIA PROYECTADA

La empatia proyectada consiste en asumir que el otro siente lo que tu sentirias en esa

situacion.

Y esta es la diferencia con la empatia auténtica, que consiste en captar con precision lo que
siente el otro, independientemente de lo que yo sentiria en su lugar.

La empatia proyectada es un fallo empéatico. Con el inconveniente aniadido de que la persona

EL CONCEPTO

que la utiliza se esta creyendo empatica en ese momento. Es importante que partamos de la idea
que lo que puede sentir el otro puede ser muy distinto a lo que yo sentiria, y estar abiertos con

mucha curiosidad a captarlo.

Ejemplo: Si te cuento que manana vuelo a Nueva York: squé captas en mi? sllusion? s Miedo?
gPereza? Sidescubres por mi expresion que siento miedo, esto es empatia auténtica. St asumes
que me tiene que hacer ilusion porque a ti te la haria, tu empatia es proyectada. Y si en efecto lo

que yo tengo es miedo, desde tu empatia proyectada me voy a sentir muy poco acompanado.

Cuando alguien te cuenta algo, no pienses en como te sentirias tu. Concéntrate en captar
como se esta sintiendo esa persona en ese momento. No te cuestiones si es normal, o esta
bien o mal que sienta de una determinada manera. Limitate a captar con precision ese

sentimiento.

~omunicate de forma congruente con ntimiento que has captado. Tu sentirias ilusion
por viajar a Nueva York, pero has captado en mi miedo. Acompaname en este miedo, en un

tono y unas palabras que sean congruentes. Que no se te “cuele” tu ilusion.
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No te atrincheres en lo que deberia ser: “tiene que estar triste”, o “le tiene que hacer ilusion”,
0 “no es tan dramatico”. Evita juzgar los sentimientos. La empatia auténtica solo quiere que

los captes, por extranos que te parezcan.
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