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CAPITOLO 1

L’empatia, la simpatia, la compassione

1l segreto dell’arte di vedere ¢ la simpatia.
Montesquieu

Ci capita, a volte, di essere contagiati dalla ridarella di
qualcuno, di pronunciare una frase contemporaneamente
a un nostro caro, di pensare la stessa cosa di chi ci sta
vicino: ¢ il segno di uno stato di sincronia, la suprema
espressione dell’empatia condivisa. Indica che siamo
“con l'altro” nel momento, che condividiamo completa-
mente con lui quell’istante, che siamo “in fase” con lui.
Parliamo ad esempio di stato di sincronia tra una madre
e il neonato.

I bambini piccoli percepiscono fin dalla nascita le
emozioni dei loro piu stretti familiari, ma lo manife-
stano solo a partire dai quattro anni, quando cio¢ sono
in grado di mettersi nei panni degli altri senza perdere
la propria identitd. Quando Joél, quattro anni, ha perso
il biscotto che aveva in mano, si € messo a piangere.
Allora Lisa, cinque anni, avendo visto la scena, gliene
ha dato un pezzetto del suo. Ha mostrato empatia, si ¢
messa al posto di Joél e ha trovato un modo per aiutarlo
ad alleviare la sua disperazione. E andata anche oltre
I’empatia, passando all’azione per alleviare la sua soffe-
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renza, dimostrando dunque compassione.

Da alcuni anni a questa parte i termini empatia ed
empatico vengono usati in ogni tipo di contesto; sono
parole ormai di moda, che raggruppano una serie di
nozioni pitt 0 meno contraddittorie. Conosciamo tutti la
serie Star Trek, nella quale troviamo personaggi definiti
empatici, che possiedono poteri derivati dall’empatia
come la paratelepatia oppure la capacita di accollarsi
la sofferenza altrui; lo stesso accade per personaggi di
altre serie televisive, di libri e di film, che sono dotati di
ogni tipo di poteri empatici. Medium e chiaroveggenti
di ogni risma utilizzano 1’empatia nel farsi pubblicita e
nella loro attivita. Infatti, se ci concentriamo non solo
sul contenuto del messaggio dell’altro, ma anche sul suo
linguaggio non verbale e sulle sue emozioni, possiamo
sviluppare una percezione sottile di quel che sta succe-
dendo in lui; piu avanti vedremo che siamo tutti dotati
di un sistema di neuroni specchio che ce lo permette.

La definizione di empatia non ¢ unanimemente con-
divisa. E un concetto che si & evoluto molto da quando &
stato introdotto per la prima volta. Adottato all’inizio del
XX secolo, si ¢ sviluppato in diverse direzioni, a secon-
da della disciplina in cui ¢ stato utilizzato; gia nel 1740,
David Hume notava che «vi ¢ nella natura umana una
notevole inclinazione a concepire negli altri le stesse emo-
zioni che osserviamo in noi stessi»!, affermazione che si
avvicina molto alle moderne definizioni di empatia.

Lanalisi delle radici greche e latine dei termini che qui
ci interessano puo aiutarci a comprenderli meglio e a stabi-
lirne le differenze. La radice pathos significa, in greco anti-
co, “sofferenza”, “cio che si prova”; il prefisso en- significa
“in”, “all’interno”. L'empatia sarebbe dunque la capacita

1 David Hume, 4 Treatise of Human Nature [“trattato sulla natura
umana”, N.d.T.].
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di sentire o di comprendere interiormente cid che laltro
sente. Lempatia ¢ la nostra scelta volontaria di vedere e
sentire una situazione cosi come la vive laltra persona, di
adottarne il punto di vista e le relative reazioni emotive, pur
restando consapevoli che si tratta dell’esperienza dell’al-
tro, e senza che cid coinvolga necessariamente le nostre
emozioni. Sembra una nozione semplice, ma in campi
diversi gli scienziati stanno continuando a discutere sulle
sue implicazioni. Le radici delle parole possono aiutarci a
distinguere 1 concetti di empatia, simpatia € compassione.
Il termine empatia, preso in prestito dal greco, un tempo
aveva il significato di “soffrire con”, mentre oggi viene
attribuito piuttosto alla parola simpatia.

E stato soprattutto lo psicologo americano Carl Rogers
a riprendere questa idea e a darle una definizione di base,
che si ¢ affinata con I'uso, e che ¢ diventata ancora piu
precisa con la scoperta dei neuroni specchio?, scoperta che
aggiunge a questo concetto una dimensione biologica che
conferma quella intuitiva e psicologica. Rogers afferma
che: «Lempatia consiste nel cogliere con maggior esattezza
possibile i riferimenti interni e le componenti emozionali di
un’altra persona e nel comprenderli come se fossimo quella
personay» ¢ utilizzata soprattutto in ambito psicoterapeuti-
co, e si riferisce piu alla relazione tra il terapeuta e il suo
paziente che ai rapporti interpersonali in generale.

Secondo diversi studi, i terapeuti che mostrano empatia,
calore umano e comprensione ottengono risultati migliori
in termini di efficacia della terapia. Rogers privilegia un
approccio terapeutico caratterizzato da tre elementi: ’au-
tenticita, 'empatia, e il calore umano. Lempatia richiede
una buona conoscenza di s¢, mente aperta, assenza di pre-
giudizi, e presuppone soprattutto che accettiamo I’esistenza

2 N.d.E.: cft. per approfondimenti Rizzato e Donelli, o sono il tuo
specchio, Amrita, Torino 2011.
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di sistemi di valori diversi dai nostri. Infatti, per sentire
interiormente cio che Ialtro prova, non bisogna pensare che
sia uguale a noi, perché la sua emozione non sara necessa-
riamente identica a quella che proveremmo noi nella stessa
situazione.

Il bambino piccolo non distingue tra sé e gli altri nella
sua visione del mondo, e questo per via della necessaria
sincronia che si instaura tra lui e la madre immediata-
mente dopo il parto. Dal momento in cui il bimbo viene
alla luce, e per un certo periodo, la sincronia madre-figlio
¢ una questione di sopravvivenza. Gli scambi fra 1 due
s’intensificano: sguardi, voce e suoni, imitazione delle
espressioni, senso del tatto, odorato, percezione imme-
diata, interazione, condivisione di emozioni. Alcuni,
fino all’eta adulta, non riescono a concepire un mondo
emozionale diverso dal loro, perché la separazione dalla
madre non ¢ avvenuta in condizioni ottimali. Questo stato
di sincronia a poco a poco si attenua, e il bambino diventa
un individuo distinto e unico, progressivamente sempre
piu autonomo.

Talvolta ¢ difficile capire “interiormente” emozioni e
reazioni generate da tradizioni culturali o religiose diver-
se dalle nostre; per un’occidentale educata in maniera
laica, sara complicato capire perché la donna islamica
indossi il velo, benché spesso le loro emozioni siano
simili anche in situazioni di vita differenti. La regina di
Francia Maria Antonietta, quando venne processata, si
vide accusare di incesto nei confronti del figlio; la sua
risposta, «Mi appello a tutte le madri», dimostra che
capiva che, indipendentemente dal ceto di appartenenza,
una madre non avrebbe potuto pensare di commettere
incesto nei confronti del figlio, in quanto atto contrario
alla condizione materna. Chiedeva dunque alle madri del
regno di mostrare empatia nei suoi confronti, accettando
in certo qual modo di farsi giudicare da loro.
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Per Carl Rogers, I'empatia si esprime con messaggi
verbali e non verbali. Un terapeuta che riformula cio
che il suo paziente ha appena detto, senza eliminare o
aggiungere alcun elemento, mostrera empatia verbale; un
terapeuta che utilizza un buon contatto visivo, un’espres-
sione facciale che denota attenzione e interesse, esprime
un’empatia non verbale. Quest’ultima, poi, deve risultare
autentica, il che significa che I'interesse e I’attenzione
manifestati devono essere emozioni effettivamente pro-
vate dal terapeuta. Vi sembra una cosa complicata? Vi
sono attori che non convincono il pubblico, e questo per-
ché, spesso, il loro linguaggio non verbale non ¢ coerente
con cio che dice o dovrebbe provare il personaggio.

Si fa spesso confusione fra simpatia, empatia e com-
passione; esse hanno caratteristiche comuni, ma presen-
tano anche delle differenze. Fra gli elementi in comune,
troviamo la capacita di percepire l’altro attraverso ele-
menti diversi dalla semplice parola: per esempio, il fatto
di notare nell’altro, talvolta inconsciamente, una certa
incoerenza fra il discorso e il gesto, o la tensione che
egli comunica, ed essere in grado di associarla diretta-
mente all’emozione che sta vivendo.

Jean gioca a squash con Gilles una volta alla setti-
mana; da un po’ di tempo, non si sente piu a suo agio
con lui: ci ha riflettuto su, e ha cominciato a notare che
Gilles non lo guarda piu dritto negli occhi, sembra teso
nei gesti, nell’andatura, non si ferma piu a discutere con
lui dopo la partita. Gli ¢ venuto in mente cio che ’'amico
gli raccontava a proposito del suo rapporto con la fidan-
zata, ¢ ha pensato che l'atteggiamento di Gilles possa
aver a che fare con la sua relazione di coppia. Infatti,
poco tempo dopo ha saputo che i due avevano rotto.
Questa percezione dello stato emotivo di Gilles ¢ una
base comune per la simpatia, 'empatia o la compassio-
ne; la differenza tra le tre sta nell’'uso che facciamo di
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tale percezione, dipende cio¢ da come reagiamo quando
riusciamo a comprendere l’altro. Se Jean, vedendo la
sofferenza dell’amico, avesse avuto una reazione emo-
tiva tale da sentirsi anche lui addolorato, potremmo
parlare di simpatia, perché in tal caso la situazione di
Gilles lo riporterebbe al dolore che prova ripensando a
una propria esperienza di rottura. Se invece riuscisse
a capire come si sente Gilles, ma senza provare a sua
volta dolore, e restando aperto a cio che sente 'amico,
dovremmo parlare di empatia. Infine, se questa perce-
zione spingesse Jean a dargli il proprio aiuto e ad agire
in funzione delle percezioni ottenute grazie all’empatia,
parleremmo di compassione, nel caso in cui ad esempio
comunicasse a Gilles la propria comprensione e cercasse
di aiutarlo ad alleviare il proprio dolore.

L'empatia, cio¢ il fatto di essere sensibili alle emozio-
ni o alla situazione dell’altro, ¢ in origine una reazione
automatica e molto antica, di per sé neutra, che non
prevede comportamenti particolari, nel senso che rap-
presenta uno strumento in piu a nostra disposizione, da
usare nel nostro processo percettivo e decisionale. E un
altro modo di percepire ci0 che ci circonda, € come avere
un senso in pit. Sembra che le donne, in passato spesso
associate all’intuizione e alla sensibilita (fino all’ipersen-
sibilita), abbiano maggior facilita ad essere empatiche,
probabilmente perché sono piu in contatto con le loro
emozioni e le comunicano in modo piu naturale.

Tornando alle radici greche, ¢ interessante fare alcune
distinzioni fra 1 concetti di apatia, antipatia, empatia, e sim-
patia. Il termine pathos, come abbiamo visto, pud essere
tradotto con “sofferenza”, o con “cio che si prova”, con rife-
rimento al sentire, alle emozioni, ai desideri, alle intenzio-
ni. Il prefisso a-, come nella parola apatia, indica assenza,
privazione. Una persona che ha un atteggiamento apatico
di fronte a una situazione non si preoccupa delle sue con-
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seguenze. L'apatia nega la sofferenza, nega lo stato emotivo
dell’altro; si tratta di indifferenza assoluta, di un non sentir-
si minimamente toccati. Si dice spesso che 'indifferenza ¢
peggio dell’avversione: ¢ perché ci si sente non riconosciuti
come persone, non approvati nella nostra stessa essenza,
come quando qualcuno afferma: «Te I'avevo detto» o «Non
vedo quale sia il problemay.

Il prefisso anti- significa “contro” e indica il rifiu-
to di accettare I’emozione; un atteggiamento antipati-
co riconosce che I'emozione ¢ presente, ma la rifiuta:
«Smettila subito di fare il bambino piccolo, o ti daro
io un buon motivo per piangere», o «Non ¢ il caso di
farne un drammay. Il prefisso syn-, che significa “con”,
implica che in un atteggiamento simpatico I’emozione ¢
condivisa, € vissuta interiormente: «Cio che mi dici mi
rattrista veramentey, «Sono arrabbiato con lui, perché ti
ha ferito». Questo atteggiamento ¢ spesso confuso con
I’empatia, perché, come in quel caso, I’altrui emozione ¢
percepita interiormente.

I1 prefisso en-, che significa appunto “dentro”, attiene
all’atteggiamento empatico inteso come comprensione
dell’emozione dell’altro, ma senza che vi sia una condi-
visione: si tratta di comprenderla come se fosse presente
dentro di noi, ma senza subirla; «E normale che tu reagisca
cosi», «Sei triste, lo vedo». Una dimensione importante
dell’empatia ¢ il desiderio sincero e autentico di compren-
dere I’altro, senza alcuna aspettativa. L'empatia consiste nel
capire e accogliere le emozioni, 1 sentimenti, 1 desideri e le
azioni degli altri senza preconcetti né giudizi, il che non
significa approvare o aderire a cio che si discosta dai nostri
valori, dalle nostre credenze, dal nostro sapere o dalla
nostra esperienza: vuol dire semplicemente riconoscere
che l'altro puo essere diverso, e cercare di comprenderne le
ragioni e le motivazioni. Riconoscimento € comprensione
non implicano adesione e approvazione.
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Empatia e compassione non sono la stessa cosa, per
quanto abbiano molti elementi in comune: la compas-
sione ¢ un atteggiamento che consiste nell’essere sensi-
bili alla sofferenza dell’altro, e nel desiderare di porvi
rimedio. Sul momento, la compassione comporta una
specie di fusione con l’altra persona, e di conseguen-
za un pregiudizio positivo nei suoi confronti e il fatto
di prenderne le parti, contrariamente all’empatia che ¢
essenzialmente uno strumento di percezione e di rico-
noscimento. Superate le circostanze che suscitano in
noi la compassione, ritorniamo ai nostri valori, se sono
diversi da quelli dell’altro. La compassione ¢ rivolta alla
sofferenza e soprattutto alle emozioni negative dell’altra
persona, e ci spinge a passare all’azione per alleviarle.
L’empatia permette di comprendere tutte le emozioni,
sia positive che negative. La compassione comporta il
febbrile desiderio di fornire all’altro cid che gli manca,
affinché possa risolvere il suo problema. Non esiste com-
passione senza empatia, ma I’empatia ¢ possibile anche
senza compassione. Pieta e commiserazione sono invece
frutto di uno snaturamento della compassione, e possono
essere per noi fonte di disagio, in quanto implicano un
paragone con l’altro e una superiorita nei suoi confronti.

Quante volte ci siamo pentiti di aver parlato senza
riflettere, ci siamo sentiti a disagio ripensando al nostro
comportamento e alle nostre parole di fronte alla soffe-
renza altrui?

Roger incontra Paule, una sua collega, che ¢ fuori di
sé perché ¢ appena stata licenziata. Siccome la vede diso-
rientata e sconvolta, si sente subito toccato nel profondo,
senza contare che lavora nel suo stesso reparto. Lei gli
spiega che si sente trattata come una criminale, perché
ora puo entrare nel proprio ufficio solo in presenza del
personale di sicurezza della ditta; inoltre le hanno detto
che il suo rendimento non era all’altezza dello stipendio
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che percepiva e che non era in grado di assolvere il suo
incarico. Roger si mostra compassionevole, le dice che
secondo lui svolgeva bene il suo lavoro e non sa proprio
come sia potuto succedere. Poco dopo, pero, ripensando a
cio che ha detto all’ex collega, prova un po’ di vergogna,
perché in realta ritiene che Paule non svolgesse bene il
suo lavoro e fosse poco collaborativa. Roger ha avuto un
atteggiamento troppo compassionevole nei confronti della
donna, mentre per ascoltarla e capire come si sentisse,
sarebbe stato piu indicato un atteggiamento empatico,
perché ’'empatia non implica la fusione con I’altro, né una
condivisione di valori, ma soltanto la comprensione di cid
che questi prova. Avrebbe anche potuto capire che non
era compito suo condividere i1 problemi di Paule, e che
non si trovava nella posizione migliore per farlo, tanto
piu che, qualche tempo dopo, lei ha saputo che Roger in
passato si era lamentato della sua scarsa collaborazione,
e a quel punto si ¢ sentita tradita. Roger ha mostrato una
compassione esagerata, piu vicina alla commiserazione
che alla condivisione e al rispetto. Riesaminando I’episo-
dio, Roger avrebbe potuto non sentire il bisogno di com-
portarsi in modo esageratamente benevolo nei confronti
di Paule. Poteva semplicemente ascoltarla e cercare di
capire come si sentisse, il che sarebbe stato sufficiente in
quella situazione.

Lempatia si distingue anche dal contagio emozionale,
nel quale una persona arriva a provare lo stesso stato affet-
tivo di un’altra, senza interporre il distacco che si osserva
nel caso dell’empatia: il panico che prova una folla di per-
sone davanti a un incendio, ad esempio, € un caso estremo
di contagio emozionale. Chi vive con un individuo che
soffre di disturbi emozionali puo sviluppare gli stessi sin-
tomi, che scompaiono quando cessa il contatto.

Un altro caso ¢ quello dell’ipersensibilita; I'ipersensi-
bile alimenta la sua eccessiva emotivita con tutte le sue
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percezioni, comprese quelle di natura empatica. Certo,
¢ fondamentalmente empatico, ma interpreta cio che
l’altro sente, e che lui percepisce, in base alla propria
esperienza e alle proprie ferite, e in questo processo di
interpretazione avviene in qualche modo una distorsione
cognitiva, una rottura del processo empatico, nel senso
che I'ipersensibile si appropria della situazione dell’altro
proiettando la propria reazione emotiva su di lui.

Soprattutto dopo la scoperta dei neuroni specchio,
possiamo avere la certezza che tutti gli esseri umani,
come probabilmente la maggior parte dei mammiferi,
possiedono il bagaglio necessario per sviluppare 'empa-
tia. Si tratta infatti di un potenziale radicato in noi, che
utilizziamo o blocchiamo in base non soltanto al nostro
temperamento, alle nostre esperienze, alla nostra capa-
citd immaginativa, alle nostre sofferenze precedenti e
ai nostri traumi, ma anche in base alle nostre gioie, e al
nostro senso di sicurezza e d’integrita.

L'empatia ¢ dunque la facolta di cogliere I’altro inte-
riormente, a partire dai segnali del nostro sistema di
neuroni specchio, ma anche attraverso un processo intel-
lettivo che implica la memoria, il riconoscimento, I’abili-
ta deduttiva e previsionale: ¢ la capacita di rivivere sulla
propria pelle I'esperienza dell’altro.

Sappiamo bene, dentro di noi, quale sia la differen-
za fra la compassione e I'empatia. Ad esempio, quando
ci capita di capire perfettamente le reazioni di un altro,
tenendo presente il suo quadro di riferimento, e rima-
niamo distaccati, nel senso che non proviamo nessuna
emozione ¢ non sentiamo n¢ il bisogno né I'intenzione
di intervenire, stiamo dimostrando empatia pura, ossia il
nostro strumento empatico funziona a pieno ritmo. Allora
¢ molto piu probabile che le nostre percezioni della situa-
zione corrispondano al vero, perché la nostra interpreta-
zione non ¢ intaccata dalla sensibilita o dalla parzialita.
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Cio non vuol dire che siamo insensibili o poco calorosi;
semplicemente, 'empatia pud implicare 0 meno un nostro
coinvolgimento nella situazione; ma quando questo avvie-
ne, significa che abbiamo subito una reazione rispetto alla
nostra percezione empatica.

Il grado di calore che manifestiamo in risposta alle
nostre percezioni empatiche ¢ la compassione. L'uomo
ha, sin dalle origini, una tendenza innata alla com-
passione; ¢ anche una questione di sopravvivenza.
L'empatia non ¢ né positiva né negativa, ¢ una cosa che
abbiamo e basta. Nonostante cio, nelle nostre societa
occidentali, non ¢ molto ben visto il fatto di non provare
compassione di fronte alle disgrazie di cui siamo testi-
moni, anche solo guardando il telegiornale.

Nel suo libro 11 girasole®, Simon Wiesenthal fornisce
un esempio impressionante di empatia e della compas-
sione che ne segue. Durante la Seconda guerra mon-
diale, in un campo di lavoro arriva la richiesta da parte
di un tedesco ferito appartenente alle SS che un ebreo
sia condotto nella sua stanza di ospedale. Viene scelto
Simon Wiesenthal, al quale il soldato racconta le torture
che ha inflitto agli ebrei e che ora gli provocano grandi
rimorsi, chiedendo perdono a lui come rappresentan-
te del suo popolo. Nel corso dell’incontro Wiesenthal,
anch’egli in condizioni pietose al punto da essere ormai
insensibile a qualunque cosa, scaccia una mosca dal viso
insanguinato del tedesco.

Questo gesto ci mostra che, anche in situazioni estre-
me, possiamo percepire un bisogno dell’altro o avverti-
re cio che sta provando in maniera automatica e quasi
inconscia, e quindi mostrarci empatici, e che inoltre pos-
siamo, in modo altrettanto automatico e quasi inconscio,
scegliere di mostrarci compassionevoli. Wiesenthal vide

3 1l girasole. I limiti del perdono, Garzanti, Milano 20009.
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la mosca, prese coscienza del fatto che si stava posando
sulla ferita del suo nemico morente provocandogli fasti-
dio, e scelse di scacciarla, mentre avrebbe avuto tutte le
ragioni per avercela con lui.

Per un altro verso, la richiesta di perdono da parte del
tedesco pose a Wiesenthal un problema di coscienza che lo
accompagno per tutta la vita: era venuto a conoscenza del
bisogno di perdono e del pentimento dell'uomo (empatia),
ma sul momento non aveva saputo decidersi a dargli una
risposta (aveva scelto di non provare compassione).

Coloro che lavorano in ambienti in cui si trovano
spesso a contatto con la sofferenza altrui possono essere
affetti da un disturbo sempre pitt documentato, chiamato
“logoramento da compassione”, ossia da uno stress secon-
dario provocato da un eccessivo accumulo di esperienze
emozionali vissute assistendo persone rimaste vittime di
traumi. E il risultato inevitabile di una progressiva inva-
sione emotiva che si esprime attraverso un senso d’impo-
tenza, tristezza, impazienza, collera, e con un forte stress
che pervade tutta la persona. Per prevenire tale malattia, ¢
utile prendere delle precauzioni quando ci si trova spesso
a contatto con la sofferenza umana; € bene essere consa-
pevoli dei propri limiti, conoscere i propri punti deboli e i
propri punti di forza, e trovare gli strumenti adeguati per
tenere a bada le proprie emozioni. U'empatia ¢ esente da
emozioni, si colloca prima di esse.



