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Un empático es alguien con la capacidad de sentir lo que otras personas sienten. ¿Alguna vez has estado sentado en una habitación con alguien y, sin palabras, sabías lo que le pasó en el trabajo ese día? ¿Alguna vez has tenido una experiencia en la que te fuiste de una fiesta en casa de un amigo, y te sentiste deprimido y sin valor sin saber por qué? Cuando pasas tiempo con otros, ¿cambia la calidad de tus emociones o pensamientos de manera significativa? ¿Eres capaz de captar las inquietudes, miedos, dudas y preocupaciones de los demás antes que te digan cuáles son?

Si respondiste sí a estas preguntas, entonces es muy probable que seas una persona empática. Mucha gente confunde ser empático con tener empatía; sin embargo, hay una gran diferencia. Para ser un empático, debes aceptar que no solo eres una persona o amigo que siente empatía sino que además estás más abierto a relacionarte con los sentimientos de otra persona al recibir directamente  su energía emocional. 

Todos somos energía, y nuestro sistema energético siempre está palpitando y pulsando con nuestra forma de pensar, sentir, reaccionar y responder. Los empáticos son personas muy sensibles a la energía de los demás, pero eso no significa que tengan esta misma sensibilidad a nivel emocional. Esto puede sorprender a cualquier empático a quien siempre se le haya dicho que es "demasiado sensible" o "demasiado emocional”.

Una persona empática no es nada de eso; ellos simplemente se conectan con los sentimientos de los demás más fácilmente de lo que entienden o se dan cuenta. Si crees que puedes ser un empático, este libro es para ti. Si has pasado tu vida asumiendo las preocupaciones, miedos e inquietudes de los demás en un nivel profundo e intenso, entonces debes leer este libro.

Dentro de estas páginas hay muchas herramientas, trucos y pautas para ayudarte a encontrar un buen equilibrio y mantener tu energía limpia, sin recolectar ni mantener la energía no deseada de los demás. Este libro ofrece explicaciones y entendimiento sobre todo lo que puede resultar problemático para una persona empática, y también cómo esto es un regalo y beneficio para su vida.

A lo largo de estas páginas, encontrarás todos los recursos necesarios para comprender, abrazar y recorrer sanamente el camino de las personas empáticas. Entonces, ¿Qué esperas? ¡Comienza tu viaje hoy!
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Capítulo 1: ¿Qué es una persona empática?
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A medida que comienzas a descubrir más sobre el mundo de los empáticos, es importante que tengas una comprensión clara de lo que hace que algunas personas sean así. ¿Cómo te conviertes en una persona empática, o naces con este regalo? ¿Qué hace que alguien sea empático o simplemente tenga empatía?

En este capítulo, aprenderás cuáles son los rasgos más comunes de la empatía, cómo se siente y cómo puede verse. Siempre estamos buscando una respuesta a nuestras preguntas, y esta sección te  ayudará a comprender cómo identificar si tu eres una persona empática o alguien que conoces lo es. 

Mientras lees con la mente abierta, prepárate para encontrar algunas respuestas a las preguntas que has tenido toda tu vida. Podrías descubrir que has sido una persona empática todo este tiempo y simplemente no sabías como  definir lo que experimentabas. Una comprensión clara de lo que se siente o cómo se manifiesta en tu vida diaria te ayudará a contar con los conocimientos necesarios para tu reclamar tu inigualable regalo y así vivir en armonía con él a lo largo de tu vida. 

¿Tienes empatía o eres empático?

Entonces, ¿cuál es la diferencia? ¿Cómo puedes ser una persona con empatía y no ser empático? ¿No son lo mismo? Hay una gran diferencia entre ambas. Para ser una persona con empatía, todo lo que necesitas es tener la capacidad de comprender los sentimientos de otra persona. Cuando estás con tus amigos, familiares o colegas y comparten algo profundamente emocional, puedes relacionarte con su experiencia de forma empática o simplemente comprender de dónde vienen y compartir tu empatía por sus situaciones.

Un empático sentirá física y emocionalmente la experiencia de la otra persona. Esto difiere bastante del simple entendimiento de las expresiones de emociones que alguien le comunica verbalmente. Una persona empática podrá comprender los sentimientos de otro sintiéndolos también, y esto puede resultar similar a asumirlos como si fueran propios.

Muchas personas son empáticas y no saben cómo manejar su don, llegan a casa al final del día sintiéndose agotadas, con poca energía, tristes o deprimidas, y se muestran incapaces de expresar sus propios sentimientos como verdaderos porque han tomado las emociones de muchos a lo largo del transcurso de la rutina diaria. 

Las emociones no deseadas de otras personas pueden ceñirse a la energía del empático debido a lo abiertos y receptivos que son dichas personas  a experimentar, sentir y atraer esas energías y sentimientos. Si simplemente tienes empatía, entonces no tendrás el mismo tipo de experiencia que un empático. Puedes sentirte como un buen amigo o compañero de trabajo por tu capacidad para escuchar las experiencias de otros y ofrecerles compasión y empatía, pero no eres empático hasta que percibas y sientas las emociones de otra persona, sin comunicación verbal. Lo distingue al empático de una persona con empatía es un entendimiento energético en un nivel más profundo.  

¿Cómo se siente ser empático?

Al comprender la diferencia, ahora puedes saber cómo se siente tener este tipo de experiencias. Para muchos empáticos, no hay manera de determinar cómo están siendo afectados por otros hasta que aprenden cómo trabajar con su don; comenzando por aceptar que son empáticos. Si sabes que eres empático, podrás comprender mejor cómo cuidarte a ti mismo y a los demás, sin afectar tu propio estado emocional en detrimento de tu experiencia de vida.

Al conocer tus habilidades como empático, es posible que ya estés familiarizado con algunos de los efectos secundarios, y si solo estás aprendiendo a identificar tu don, la siguiente lista puede ayudarte a descubrir si has sido un empático todo el tiempo, sin darte cuenta. 
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Cómo se siente ser empático:

	Sensibilidad a ruidos fuertes, esencias o aromas, luces brillantes y otros estímulos impactantes.







	Dolores de cabeza recurrentes







	Resfriados frecuentes, problemas de sinusitis o "alergias"







	Agotamiento emocional o mental







	Agotamiento o fatiga crónica







	Altibajos emocionales sin razón aparente 







	Cuidar a los demás como una forma de vida; eres un nutridor natural







	Depresión, ansiedad, paranoia y miedo sin razón aparente







	Sentir algo antes que suceda 







	Sentimientos de incomodidad después de entrar a la casa de alguien, oficina u otros edificios







	Insomnio o dificultad para dormir.







	Indigestión u otras molestias estomacales







	Hipersensibilidad cuando alguien se siente enojado, herido, asustado o deprimido







	Necesidad constante de sentir algo diferente a lo que has adquirido enérgicamente de otros (por ejemplo: alcohol, drogas, dulces, bocadillos, etc.)







	Confusión y desorientación después de estar en grandes multitudes.







	Sentimientos de ansiedad después de estar en grandes multitudes.







	Malestar mental y / o emocional después de pasar "tiempo de calidad" con ciertas personas de tu vida







	Distraerse fácilmente  por los sentimientos no deseados de los demás.







	Y la lista continúa, pero ya tienes una idea ...







Muchos de estos síntomas o efectos secundarios parecen problemas físicos o psicológicos comunes que pueden ser tratados por un médico o un terapeuta. Sin embargo, si eres una persona empática, estos efectos son el resultado directo de adquirir la energía emocional de otras personas. Donde quiera que vayas y con todo lo que hagas.

Puede que no te hayas dado cuenta en toda tu vida, pero la razón por la que tienes una enfermedad crónica y nunca puedes dormir es que has tomado y llevado contigo, los sentimientos de muchas personas. Es importante comprender cuán fuerte y poderosa puede ser la energía emocional. Esta lista puede demostrar esa verdad. La energía emocional es tan poderosa que puede causar este tipo de problemas para los empáticos, pero también para la persona que experimenta las emociones.

También hay algunos signos positivos de cómo se siente ser empático, especialmente cuando estás conectado a tierra y equilibrado:

	Elevación y energía







	Determinación







	Alegría por ayudar a otros







	Comprensión profunda más allá de un nivel emocional 







	Alto grado de autoconciencia 







	Alto grado de conciencia de los demás 







	Apertura a nivel Psíquico / Espiritual







	Conexión a todo







	Calidez y felicidad







	Capacidad de comprender más de lo que se ve o dice







Como empático, puedes ir en ambos sentidos, ya sea sintiendo una gran cantidad de los aspectos difíciles y desafiantes de tener este don o experimentando las cualidades energéticas más elevadoras y de alta vibración al ser un portal abierto de amor y comprensión. El desequilibrio en los propios sentimientos y emociones puede ser una fuente de gran trauma en la vida de los empáticos.

Cuando estamos desequilibrados con nosotros mismos, nuestros cuerpos, mentes, y corazones tratan de comunicarse con nosotros y dejarnos saber que algo está mal. Esto es algo poderoso que, especialmente un empático debe saber. Si estás experimentando ciertos efectos secundarios o síntomas, puede ser que tu cuerpo y mente te estén diciendo que has tomado demasiada energía de otra persona y que necesitas eliminarla y volver a estar en equilibrio y armonía con tu propio ser. 

Para ayudarte aún más a comprender qué es un empático, veamos algunos de los rasgos más comunes que poseen.

Rasgos más comunes de los empáticos

Para muchos, el empático no es más que un hombre o una mujer común y corriente con una  expresión emocional superior o una mejor manera de sentir o "ver" a alguien a través de su don de empatía. Sin embargo, un verdadero empático puede exhibir, incluso, aún mayores dones y habilidades que podrían resultar comunes pero sin duda ellas pertenecen al mundo de los empáticos.

Hay diversos rasgos que solo se manifiestan después que has pasado un tiempo invirtiendo energía en eliminar cualquier bloqueo o congestión de la energía en el sistema y pueden ser muy pronunciados o sutiles. Otros rasgos son bastante notables y comunes para un empático, aunque no estén conectados a tierra y equilibrados. Los rasgos más comunes puedes encontrarlo en la siguiente lista: 

	Altamente intuitivo







	A menudo introvertido







	Detecta mentiras o engaños fácilmente







	“Predice” eventos futuros (sintiéndolos)







	Recibe contribuciones de otros en forma de energía (emocional, mental, física , y, a veces, espiritual)







	Capacidad de sentir o "saber" cuando algo está "mal"







	Altamente creativo







	Naturalmente inquisitivo







	Absorbe fácilmente los sentimientos y emociones de los demás







	Protector o cuidador natural







	Indulgente y desinteresado







	Vocación por hacer las cosas mejor o "correctas"







	Tendencia a buscar la justicia







Algunos otros rasgos que también son parte de ser una persona empática bien desarrollada y conectada a tierra y que pueden considerarse no comunes, son: 

	Clarividencia: visión clara







	Claricognosciencia: capacidad de saber







	Clarisentencia- sentir claramente 







	Clariaudiencia- audición clara







	Clariempatía- claridad en los sentimientos  (percibidos en otros y en sí mismo)







	Apertura y habilidad psíquica 







Puedes descubrir que posees otros rasgos no mencionados aquí que estarían directamente relacionados con sus habilidades como empático. Tenga en cuenta que se trata solo de una lista de los rasgos más comunes de los empáticos y que son los que más pueden ser experimentados. Si eres empático, eres muy intuitivo y podrás discernir claramente otros elementos de tu propio viaje y experiencia que están vinculados con tu don. 

Empáticos de nacimiento versus  empáticos aprendidos

Todos tenemos la capacidad y la habilidad para convertirnos en empáticos. Algunas personas están naturalmente inclinadas serlo debido a su carácter innato o cómo fueron criadas. Otros podrían desear convertirse en empáticos y practicar aprender estas habilidades. En todo caso, es posible hacerlo; examinemos cómo estas dos experiencias son diferentes y a la vez  que tienen en común. 

Un empático de nacimiento probablemente sea una persona cuya entrada en este mundo tenga un propósito específico o una profesión con la que debe alinearse. Una persona que siempre ha sido naturalmente hábil en el arte de la crianza, la curación o el cuidado puede haber sido empático a una edad temprana y ya estaba practicando y perfeccionando esta cualidad sobre sí misma, aunque es poco probable que tenga un nombre para ello.

Si eras un empático mientras crecías, es probable que nunca lo supieras. La mayoría de las personas no son conscientes de su don a una edad temprana, y esto  puede causar muchos problemas debido a la falta de comprensión y conocimiento de por qué se les considera más sensibles que otros o por qué tienen dificultades en la escuela o  las actividades sociales.

Muchas veces, una persona aprende a convertirse en empático cuando es joven debido a la dinámica familiar. Dependiendo de cómo te criaron, qué tipo de dinámica aprendiste en el hogar o cómo tus padres actuaron o reaccionaron emocionalmente en su relación entre ellos o contigo, podría haberse iniciado tu camino como empático, dándote inconscientemente una razón para ser más perceptivo e intuitivo como un medio para sobrevivir o ser aceptado en su familia o cultura. Entonces, incluso si no hubieras nacido empático, podrías haber desarrollado esta habilidad a temprana edad sin saberlo. 

Quienes son empáticos en su vida temprana luchan culturalmente, en la sociedad e incluso en sus propios hogares como adultos, especialmente si sus dones nunca fueron alimentados o identificados, lo que ocasionaría dificultades en uniones románticas, trabajos y otro tipo de relaciones, así como problemas con las drogas, el alcohol u otras adicciones asumidas como una ayuda para aliviar el estrés de ser un empático no identificado. Algunas personas que son empáticas a una edad temprana se desarrollan bien porque sus padres o cuidadores responden a sus habilidades y necesidades ayudándolos a desarrollar sus habilidades de manera positiva.

Los empáticos aprendidos son aquellos que pueden convertirse en empáticos de forma natural, como en el ejemplo anterior mediante las condiciones y modelos de la infancia o a través del estudio y la práctica. Muchas personas tienen el deseo de expandir su habilidad para ser más receptivos o sensibles a las necesidades de otros y buscan aprender cómo abrir su energía para lograr ser capaces de leer las emociones de otros. Esto podría obedecer al deseo de ayudar a otros, de mejorar relaciones o de desempeñar una profesión u ocupación que requiere mucha empatía.  

Casi siempre, los verdaderos empáticos son aquellos que de manera innata llevan esta tendencia a través del mundo y tienen un propósito de vida por cumplir o lo han aprendido desde niños a partir de la dinámica familiar. A menudo, los empáticos no descubren su verdadera naturaleza hasta que entran en la adultez y aprenden a examinar más profundamente sus relaciones interpersonales, experiencias culturales y sociales, y la dinámica familiar personal.

Al preguntarte a ti mismo si eres empático o no, recuerda tus primeros años de vida y tu experiencia de crecimiento. ¿Cómo te relacionaste con tu familia y con otros? ¿Todavía te relacionas con ellos de la misma manera? Haz la siguiente prueba para saber si eres o no un empático. 

¿Eres empático? Cuestionario

	¿A menudo debo estar solo para sentirme en paz?







	¿Me abrumo fácilmente en grandes grupos o multitudes?







	¿Me han llamado "demasiado emocional ", "demasiado sensible " o "demasiado tímido"?







	¿Puedo pasar tiempo con otras personas durante largos períodos de tiempo sin sentir ansiedad o agotamiento?







	¿Soy sensible a ruidos fuertes, luces brillantes o estímulos excesivos?







	¿Soy sensible a los aromas, perfumes y olores?







	¿Las peleas y las discusiones me hacen sentir físicamente enfermo?







	¿Me siento agotado por otras personas?







	¿Me considero introvertido?







	¿Tiendo a utilizar alimentos, drogas o alcohol para hacer frente a las cosas?







	¿Con frecuencia estoy ansioso o preocupado?







	¿Tengo dificultad para dormir?







	¿Necesito mucho tiempo para descansar o recuperarme después de estar cerca de ciertas personas?







	¿Prefiero tener una salida fácil si estoy en una fiesta, como traer mi propio automóvil o tener una excusa preparada para cuando quiera salir temprano?







	¿Prefiero estar solo en lugar de entablar relaciones emocionalmente exigentes?







	¿Estoy más feliz con las conversaciones íntimas, individuales, o con las dinámicas en grupos grandes?







	¿Soy sensible a los medicamentos con receta o a los medicamentos de venta libre?







	¿Tengo tendencia a enfermarme con frecuencia, con resfriados, alergias o infecciones respiratorias?







	¿Hay personas en mi vida que me hacen sentir peor después de hablar con ellos?







	¿Hay momentos en los que siento que necesito estar lejos de personas y ciudades para recuperar mi energía?







	¿Tengo molestias emocionales con frecuencia?







	¿Puedo sentir cuando la energía en la habitación ha cambiado porque alguien entró o salió de ella?







	¿Los problemas de otras personas me mantienen despierto por la noche?







	¿Me abruman las asignaciones complicadas que requieren multitarea?







	¿Me siento exhausto todo el tiempo?







Si respondiste sí a al menos 20 de estas preguntas, entonces eres un empático. Considera cada respuesta y ve con tu instinto. La gente siempre está buscando las respuestas correctas a estas preguntas, pero la respuesta correcta está en cómo encuentras o sigues tu camino como empático. Lo más importante es que si estás leyendo este libro, ya sospechas que eres un empático y que necesitas aprender a desarrollar tu habilidad y tu don.  

A lo largo de este libro, aprenderás los problemas de los empáticos, cómo se afianzan y se equilibran y qué hacer para ayudarte a ti mismo a alinearte con tu habilidad para que ésta funcione EN TU FAVOR y no en tu contra. 
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Capítulo 2: La paz mental del empático y lo que la obstaculiza
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Como leíste en el capítulo pasado, algunas circunstancias y relaciones pueden tener un gran impacto en la calidad de vida de los empáticos. Todos quieren tener un poco de paz mental y para alguien que absorbe los reflejos emocionales y mentales de quienes le rodean, centrar su mente puede ser difícil. 

Para un empático estos problemas pueden manifestarse de múltiples formas. Este capítulo profundiza en la identificación de algunas de las maneras más comunes en las que puedes verte afectado por las emociones negativas o no deseadas de los demás. Mientras lees, toma nota de cualquiera de las situaciones o personalidades que pueden estar afectando tu energía y bienestar emocional.  

Problemas comunes de una persona empática

Si respondiste el cuestionario en el Capítulo 1, entonces ya has identificado algunos de los problemas comunes que los empáticos pueden enfrentar. Los problemas de los empáticos se generan de los rasgos de los mismos. En esencia, gran parte de lo que crea una perturbación energética o emocional para un empático se desprende de la forma en que eligen vivir sus vidas: a menudo introvertidos, más felices en soledad o en pequeños grupos, lejos de las multitudes y sensibles a las experiencias. 

Echemos un vistazo a la siguiente lista de algunos de los problemas más comunes a los que podría enfrentarse un empático cuando no tiene el control de su don: 

	Enfermedad frecuente: esto no es necesariamente cierto para todos los empáticos; sin embargo, si no tienes un buen equilibrio o control de tu habilidad, tendrás la tendencia de absorber demasiada energía de otras personas y el exceso de sentimientos de muchas personas puede ocasionarte un sistema inmune debilitado, lo cual provoca una mayor predisposición a enfermarse. 

	Los patrones de culpa, ansiedad y depresión-Muchos empáticos, sin saberlo, mantienen estos sentimientos como resultado de ser DEMASIADO abiertos y estar siempre disponibles para las sensaciones y sentimientos de los demás; lo cual podría resultar en que la depresión de otra persona se vuelva parte de tu energía hasta el punto en el que no puedes identificar si es tuya o de otro. 

	Un blanco fácil: los empáticos tienen una forma de atraer a las personas que necesitan un hombro para llorar. Naturalmente, son buenos oyentes y tienden a ayudar a las personas a sentirse mejor cuando se sienten deprimidas o tristes. Los empáticos podrían llevarse consigo son esos sentimientos bajos o tristes, o un sentimiento de agotamiento o el sentirse drenado después de dichos encuentros. 


	Aislamiento: muchos empáticos descubren que se sienten más tranquilos cuando están solos en la comodidad de sus hogares donde pueden vivir con su propia energía. Los empáticos pueden ser introvertidos, pero aún así, necesitan la interacción humana y, por lo tanto, encontrar un equilibrio entre  tener un santuario para sí mismo y estar con personas puede ser problemático para un empático.

	Altas y bajas impredecibles: una verdadera persona empática siempre tendrá que protegerse de la energía de otras personas y cuando no lo hacen, descubrirán que con frecuencia, se llevan a su propia vida los altibajos de otras persona. Desde la interacción con el cajero descontento hasta el padre enojado en el patio de recreo, pasando por el empleado de correos alegre y amigable que te alegra el día, de regreso a casa, estarás absorbiendo la energía de los demás durante todo el día a través de tus interacciones. Esto estimulará una amplia gama de altibajos que hará que tu cabeza gire si no estás completamente conectado a tierra y consciente de tu don. 

	Agotamiento: toda la energía que recibes y no dejas ir, queda atrapada en tu campo energético y te mantiene vibrando en un nivel bajo. La única manera de deshacerse de la energía de otras personas es alejándola de la tuya (explicaremos más sobre esto más adelante), y si no te tomas el tiempo necesario para poner los pies en la tierra primero y limpiar tu energía luego o ambas al mismo tiempo, terminarás sintiéndote agotado, exhausto y cansado al final del día. 

	Comprometerse demasiado con el deseo de hacer lo correcto- Muchos empáticos quieren hacer lo correcto y desean ayudar, apoyar, nutrir y cuidar a otras personas. A menudo, los empáticos sentirán la necesidad del otro y harán todo lo posible por ayudar. Esto puede convertirse en una forma de vida y, finalmente, en un daño a la salud y el bienestar general de los empáticos.







Estos problemas y otros más pueden evitar que un empático viva plenamente con su don. Si has experimentado alguna de estas dificultades, te alegrará saber que se pueden remediar fácilmente para tener una experiencia más fructífera y amplia. Avanzando hacia otros obstáculos a la tranquilidad mental de los empáticos, echemos un vistazo a los rasgos de personalidad específicos que pueden ser particularmente difíciles para una persona empática. 

El narcisista y el empático

Los narcisistas y empáticos parecen atraerse unos a otros y hay una razón para ello. En primer lugar, vamos a ver lo que es realmente cada uno de ellos: un narcisista es alguien que carece de empatía y se nutre de la atención, aceptación, validación y reconocimientos; un empático es altamente intuitivo, indulgente, compasivo y dispuesto a dar una oportunidad a todos, sin importar nada más. 

Debido a que el narcisista está muy hambriento de elogios y reconocimiento, el empático se convierte entonces en la fuente perfecta de amor, porque siempre estará disponible para llenar al narcisista de afecto, perdón y a menudo se disculpará por hacer algo que haga infeliz o incomode al narcisista. 

Desafortunadamente, esta "atracción" puede conducir a una codependencia de por vida entre dos personas desequilibradas: una siempre tiene sed de más de lo que hay en la copa, y otra copa que siempre está vacía por llenar la copa del otro. No todas las relaciones de este tipo son románticas; a veces son de amistad, profesionales, familiares o platónicas.

De cualquier manera, es importante que como empático, identifiques a las personas en tu vida que pueden tener las mencionadas cualidades o actitudes en su relación contigo. Por lo general, un empático intentará ayudar o "arreglar" al narcisista, pero se pierde en el proceso, socavando su propio éxito y crecimiento personal para hacer que otra persona se sienta querida y necesitada todo el tiempo. Un narcisista solo puede ayudarse a sí mismo a sanar identificando la causa de su comportamiento, pero a menudo preferirá aferrarse a otros que lo ayudarán a mantener su necesidad de ser adorados permanentemente. 

Los empáticos luchan por abandonar este tipo de relaciones debido a su deseo de ayudar a los demás y hacerlos sentir apoyados y amados. Es fácil para un narcisista encantar a un empático al comienzo de una relación porque son excelentes en adaptarse a otros, manipulando sus propias características para alinearse más con la persona que eligen para establecer una relación.

Sin embargo, después de algún tiempo el narcisista mostrará todos sus verdaderos colores y exigirá que el empático responda a sus deseos, necesidades y expectativas. El humilde y comprensivo empático, estará obligado a mantener la paz y ayudar a la otra persona a sentirse bien y feliz, en detrimento suyo.

La lección de esto es crear conciencia sobre quién podría estar causándote m

¿Qué son los "vampiros de energía "?






	Narcisistas: chequea la sección anterior.

	Víctima / Mártir: alguien que puede tener una necesidad interminable de asistencia u orientación, pero que no  parece querer encontrar soluciones propias a sus problemas. En esa misma línea, un mártir puede sugerirte que no estás viendo cuán duro lo están intentando, convenciéndote que requieren ser halagados por su sufrimiento.  


	Pasivo Agresivo: alguien que es agradable en apariencia y luego de la nada te golpea donde duele, especialmente cuando se siente infeliz, herido o emocionalmente frustrado por su vida. 


	Agresivo: alguien con tendencia a ponerse furioso fácilmente en lugar de lidiar adecuadamente con sus emociones. Esto a veces puede conducir a violencia física o abuso y a menudo causa ansiedad en las personas que rodean a esta persona.

	Dramático: alguien que anhela el drama tanto como les gusta hablar sobre ello. Por lo general, un vampiro dramático es alguien que te perseguirá para contarte los últimos chismes y continuará sin parar hasta que le pongas un límite. 



Las desventajas de ser un empático poderoso







	¿Me siento apoyado por quienes me rodean?







	¿Soy libre de ser yo mismo con los demás, o por lo general actúo según las necesidades de los demás?







	¿He hecho sacrificios para hacer felices a los demás sin hacerme yo feliz, también?







	¿Hay personas en mi vida que me hacen sentir agotado o exhausto cada vez que las veo?







	Cuando estoy en una relación o asociación con alguien, ¿dejo que se salga con la suya la mayor parte del tiempo?







	¿Me siento incómodo cuando otras personas me piden que hable de mí?







	¿Hay compañeros de trabajo que me hacen sentir triste, ansioso o con baja autoestima, llevándome a cuestionar mis habilidades y capacidades laborales?







	¿Tengo o he tenido una relación que se siente equilibrada y pacífica?







	¿Hay miembros de mi familia o grupo de amigos que siempre me hacen sentir peor en vez de mejor?







	¿Qué tipo de personas en mi vida me hacen sentir alegría y aceptación, placer y camaradería?







	¿Me rodeo de personas conectadas a tierra, equilibradas, felices y honestas con sus sentimientos?







	¿Cuántas veces me digo que es mi culpa y no la de ellos?







	¿Qué tipo de experiencia  quiero tener con otras personas y cuáles tengo regularmente?







	Cuando estoy cerca de ciertas personas en mi vida, ¿les gusta escucharme hablar sobre lo que está sucediendo en mi vida o solo hablan sobre sí mismos?







	Cuando estoy cerca de ciertas personas en mi vida, ¿me piden demasiado con respecto a ayudarlos con sus problemas, destino o circunstancias de la vida?







	Si dejara ir todos los sentimientos de otras personas en mi vida, ¿cómo me sentiría y cómo sería para mí?







	¿Cuáles son los tipos de personas con las que me gustaría estar en mi vida que me hagan sentir apoyado y con las que pueda ser yo mismo?







	Cuando estoy cerca de ciertas personas en mi vida, ¿me permiten tener una opinión propia o me dicen cómo debo pensar o sentirme?







	¿Otros miembros de mi grupo de amigos, sienten lo mismo que yo por otra persona y son demasiado educados para decir algo?







	¿Fue mi experiencia en mi última relación, amistad, etc. saludable y equilibrada, o desafiante, difícil y emocionalmente tóxica?









Capítulo 3: El regalo de ser un empático




Los beneficios de ser empático




























La autoconciencia y la conciencia de los demás







	¿Cómo me siento ahora mismo?







	¿Por qué me siento así ahora?







	¿Qué pasó justo antes de comenzar a sentirme así?







	¿Ha sucedido algo recientemente que me haya hecho sentir así?







	¿Me estoy dando lo que necesito hoy / esta semana?







	¿Me estoy permitiendo las cosas que necesito para sentirme completo y equilibrado?







	¿Cuándo fue la última vez que experimenté alegría?







	¿Cómo fue esa alegría?







	¿Doy suficiente espacio en mi vida para los momentos alegres?







	¿Cuándo fue la última vez que me sentí vulnerable?







	¿Qué me hizo sentir vulnerable?







	¿Evito momentos o experiencias que me hacen sentir vulnerable?







	¿En este momento, hay personas en mi vida que me hacen sentir menos?







	¿En este momento, hay personas en mi vida que me ayudan a sentirme más como yo?







	¿Cuáles son las maneras en que controlo mi energía o mis emociones?







	¿De qué maneras niego mi verdadero yo?







	¿Qué es lo que más me gusta hacer?







	¿Qué es lo que menos le gusta hacer a mi verdadero yo?







	¿Cuánto tiempo me tomo para estar tranquilo y relajado sin ninguna obligación con nadie ni nada? ¿ese tiempo es suficiente? 







	¿Dónde me gustaría estar en un año?








Sanando y Ayudando a Otros






Posibles profesiones para ayudarte a prosperar en la vida como empático


	Terapeuta / Trabajador social: la terapia se presenta en distintas formas y en una variedad de perspectivas y aplicaciones. El trabajo social tiene un vínculo directo con trabajar en terapia conductual y puede ser una profesión muy dinámica que se ocupa de las personas y su progreso. Cualquiera de estas profesiones está íntimamente vinculada con las experiencias emocionales de los demás y cómo ayudarles a encontrar el camino correcto para crear las circunstancias de vida que quieren y necesitan para prosperar. Los terapeutas se encuentran permanentemente discutiendo los sentimientos y se muestran entusiasmados por ayudar en su progreso. Los trabajadores sociales te ayudan a encontrar una mejor manera de vivir una vida más saludable, después de sufrir de traumas, abandono o abuso. Algunos trabajadores sociales incluso pueden diagnosticar problemas de comportamiento en sus usuarios y estos son los trabajadores sociales clínicos. Un empático prosperaría en esta carrera debido a la necesidad de comprender las emociones de una persona y ayudarla a facilitar el cambio. ¿Qué mejor papel para alguien que puede percibir y sentir profundamente los sentimientos de otro? Lo único en lo que deben tener cuidado los empáticos es en mantener su propia energía y asegurarse de no recopilar la energía de varios usuarios a lo largo del día.  


	Profesional de la salud – Bien sea como médico, enfermera, partera, trabajador hospitalario o un naturópata, el trabajo de un profesional de la salud requiere una gran cantidad de compasión, comprensión y empatía. La mayoría de las personas tienen la necesidad de buscar atención médica a lo largo de sus vidas y buscan al profesional de salud con el que se sienta cómodo y que pueda responder o entender la dificultad, el dolor o incluso el placer que están experimentando con su salud física. Los empáticos son excelentes profesionales de la salud porque pueden detectar fácilmente las necesidades de atención y la mejor manera de ayudar a cada individuo. Cuando se describen las cualidades de un trabajador de la salud, “tratar bien al paciente” siempre es un aspecto que debe tomarse en cuenta. Los empáticos tienen la capacidad de tranquilizar a casi cualquier persona gracias a sus dones de compasión y comprensión hacia sus pacientes. 


	Veterinario: no siempre se trata de seres humanos; Los empáticos están dotados de comprensión hacia los sentimientos de los animales y cómo responder a ellos adecuadamente. Los empáticos serían excelentes veterinarios debido a lo bien sintonizados que están con la energía de todos los seres vivos. Algunos veterinarios empáticos pueden incluso a veces experimentar lo que se siente “escuchar" o "sentir" lo que el animal o la mascota podría estar pidiendo o necesitando. Esto ha sido reportado en varios casos y es por ello que algunas personas optan por trabajar en la medicina de animales como primera opción,  porque saben lo que el animal quiere o necesita. 


	Terapeuta de masajes: el masaje es otra forma de terapia que implica la curación de músculos y tejidos y puede parecer que no tiene nada que ver con las emociones, pero el cuerpo y la mente están significativamente relacionados. Un empático es un buen terapeuta de masaje debido a lo fuerte que puede sentir las necesidades del cuerpo de la persona, cómo se ha lesionado o dónde necesita trabajar más. Algunos terapeutas de masajes empáticos incluso han reportado ocasionalmente la capacidad de escuchar las preocupaciones o temores que pueden surgir cuando se está trabajando en alguien durante una sesión terapéutica. Hay muchas modalidades distintas de masaje que vale la pena explorar si te sientes atraído por este tipo de trabajo curativo y puedes ofrecer terapia de masajes de pareja para un mayor impacto curativo. 

	Maestro de Reiki – No tienes que ser un maestro de Reiki para aplicar esta terapia a alguien, pero ese sería el nivel más alto que se puede obtener en esta terapia especializada que se conecta solo a los centros de energía y al sistema de su cuerpo y no implica ninguna manipulación de tejidos, como en un masaje. El Reiki es una forma única de terapia curativa que se deriva de la medicina y practicas espirituales orientales, especialmente aquellas relacionadas con los chakras y auras. El sistema de energía de tu cuerpo está estrechamente relacionado con tus cualidades físicas y salud, por lo que cuando recibe una experiencia energética curativa de un profesional de Reiki, está impactando no solo tu auras y chakras, sino también en tus órganos, músculos, tejidos y incluso tu pensamiento y emociones. Junto con el masaje, este trabajo de curación empática es una fuerza formidable para ayudar a cualquiera a alinearse mejor con su salud y bienestar personal, aparte de las visitas al médico. Los empáticos ya son expertos en la lectura de energía, por lo que trabajar como profesional de Reiki es una buena opción para ellos.







	Artista creativo: muchos empáticos son naturalmente creativos debido a lo emocional que puede ser el arte, ya sea en la creación o en la apreciación del mismo. El acto de creatividad es un proceso altamente emoción y como los empáticos a menudo están muy motivados por los sentimientos y la energía de las emociones, son excepcionalmente buenos para hacer obras de arte. Hay varias formas  y medios diferentes en el arte,  como la pintura, el dibujo, la escultura, la elaboración, y así sucesivamente que pueden ayudar al empático a mostrar sus verdaderos colores como un individuo profundamente sensible y emocional. 







	Artista dramático: dramatizar requiere la capacidad de demostrar una amplia gama de emociones humanas. Muchos actores y actrices pueden ser empáticos debido a su capacidad para comprender y conectarse con las emociones humanas en un nivel más profundo. Esto también se considera un arte creativo, utiliza menos materiales de arte y se trata más de la expresión emocional al representar una variedad de personajes y escenarios. A los empáticos les va bien en el trabajo de actuación  porque realmente pueden sentir su papel. Otras representaciones artísticas pueden incluir diferentes tipos de baile que permiten a los empáticos explorar la expresión emocional a través del movimiento. En realidad, esta puede ser una profesión muy sólida para un empático porque ayuda a mantener el equilibrio en el cuerpo mientras explora las emociones. La expresión emocional pueden ser sacadas a menudo del cuerpo y seguir viviendo en tu mente. La expresión emocional a través del movimiento físico es una oportunidad profesional muy poderosa para un empático.







	Recursos humanos: muchas empresas requieren una gran cantidad de personas para mantenerse a flote y operar. Muchos empleados tienen que estar bien retribuidos en intercambio por su trabajo duro y dedicación. Los departamentos de recursos humanos suelen representar un puente entre el personal y los ejecutivos de la compañía que necesitan saber cómo mantener contentos a sus empleados. Sin un departamento de recursos humanos, ¿a dónde irían los empleados para expresar sus necesidades y preocupaciones sobre el trabajo? No todas las empresas trabajan bien con sus empleados de esta manera; sin embargo, aquellas que lo hacen han visto un aumento en la productividad de sus empleados porque se sienten más motivados para hacer un buen trabajo. Los empáticos son excelentes gerentes de recursos humanos debido a sus habilidades para ayudar a las personas con sus necesidades. Dado que los empáticos pueden percibir los sentimientos de los demás, a menudo pueden usar su don para ayudar a muchas personas a la vez y ser una voz para todo el equipo, actuando en nombre del bien de todas las personas del personal, así como de los empleados a nivel individua, cuando estos tienen preocupaciones personales y problemas con su trabajo.







	Servicios de cuidado de niños - los empáticos tienen muchos dones para el trabajo con niños ya que estos requieren mucha atención, cariño y cuidado. En la actualidad, muchas madres y padres deben ir a trabajar todos los días y, a menudo, necesitan cuidadores de calidad para sus hijos mientras están fuera de casa. Los empáticos son expertos en atender las necesidades de la mayoría de las personas y  por lo general, los niños necesitan más apoyo emocional porque todavía están creciendo y aprendiendo a expresar sus sentimientos. Los empáticos pueden ser de gran provecho como profesionales de cuidado infantil porque pueden ayudar a los niños a aprender mejor cómo comunicar sus sentimientos y, cuando no pueden, un empático les ofrecerá apoyo emocional según sea necesario. Cada vez son más los niños son puestos en servicios de cuidado diario y están lejos de sus padres y por eso es importante darles ternura, amor, compasión  y comprensión. Por dichos motivos, los empáticos son excelentes niñeras, au pairs y profesionales regulares de cuidado infantil. 







	Trabajadores humanitarios: muchos de los trabajos enumerados anteriormente pueden pertenecer a la categoría de trabajo humanitario. Existe una amplia gama de profesiones y carreras que se consideran de carácter humanitario. Un humanitario es básicamente alguien que se preocupa o busca promover el bienestar humano. Muchos empáticos se sienten atraídos por las profesiones humanitarias debido a lo bien que aportan al bien de todos. Aparte de los trabajos mencionados anteriormente, tales como profesionales de la salud, terapeutas, especialistas en recursos humanos  y en servicio de cuidado de niños, algunos otros trabajos humanitarios incluyen lo siguiente: asesor educativo, ingeniero ambiental, especialista en comunicaciones, especialista en financiamientos y primas, nutricionistas, parteras y ayudantes de nacimiento. 
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