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Ceprrolur, I

Harurile eml,atice:
,,Clar-urile"

Prietenul care poate sta lhngd noi in lini;te atunci cdnd suntem
:4tr-un moment de disperare sau de confuzie, care poate sta cu noi
:*r-un moment de suferin{d gi pierdere ireparabild, care poate ac-
:;)ta sd nu ;tie, sd nu poatd vindeca, sd nu poatd alina, privind
:*,preund cu noi realitatea lipsei noastre de putere, acela este un
ieten cdruia ii pasd.

Henri |. M. Nouwen - The Road to Daybreak

intr-o noapte, pe cAnd avea yreo cinci ani, fiul meu cel mic s-a
:::isat in pat cu mine.

- Hei, Gabe, i-am goptit fbcAndu-i loc lAngi mine, gtiind ci
::=a si am o noapte plinl de ghionturi, nu pofi si dormi?

- Nu, mami, a rispuns. Tu egti suplrati ;i am crezut ci pot
*.:e ajut.

Cum ar fi putut si gtie un copil de cinci ani ce triia mama lui,
i:-a:i in cealalti cameri? Cum poate cineva, ca tine, de exemplu,
ia slje ce simte altcineva sau ce are nevoie fhri o dovadi tangibili?
-r^.. putea pune qi alte intrebiri legate de capacitatea noastri de a
-:;. de a simfi sau de a gti ce se petrece dincolo de noi in moduri
:L:< f,ar ciudate gi neobignuite.
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Verifici daci poli rdspunde afirmativ Ia unele dintre intreb6-
rile de mai jos:

- fi s-a intAmplat sI gtii prin ce trece o persoani aflatd la

distanfi? Sau s[ gtii ci cineva se zbate, incearc[ si fini piept unei

situafii chiar daci nu arati asta, nu pare trist si nu s-a exprimat ci
ar avea vreo problemi sau ingrijorare?

- fi s-a intAmplat si te suceqti qi risucegti toati noaptea pen-

tru ci pur qi simplu ,,gtiai" cI a doua zi urma si se intimple ceva

care s[ nu fie in reguli? $i-ntr-adevlr, chiar si fie aga?

- fi se intAmpli cAteodati si percepi durerile fizice ale altei

persoane sau bolile sale ca qi cum ar fi ale tale?

- Ce spui despre acele intAlniri dezastruoase, cred cI gtii des-

pre ce vorbesc. ili incepi ziua intr-o bunS dispozifie perfecti, apoi

vorbegti cu un prieten care trece printr-o dificultate. PAni si se

incheie conversafia, ai ajuns si fii atAt de deprimat incAt te simfi
incovoiat in timp ce prietenul tIu este bine.

S-ar putea si te gAndegti gi la alte intimpliri ciudate (pe care

nu le-ai implrtlgi doctorului sau psihoterapeutului tiu):

- Furia unei inciperi: de-abia ce-ai intrat lntr-o incipere (ca-

sele vechi sunt cele mai rele) gi percepi ceva care s-ar fi petrecut

acolo inainte venirii tale, de Ia certuri puternice pdnl la violenfe
fizice. ($i nu te ajuti dacl uneori poli si percepi gi predecesorii

locuitori ai acelei case, acum decedali. )

- Avertizare meteorologicd: corpul tiu primegte nelinigtile
naturii lnainte s-o faci radarul Doppler. Mult inainte de aparilia
unei furtuni, te simfi ca qi cum ai fi bigat in prizit.

- Activitatea planetari: cine are nevoie si citeasci un articol
de astronomie sau astrologie? Este Mercur retrograd? Dar tu tri-
ieqti deja tot felul de incurcituri in comunicare ce se coreleazl cu

schimbirile acestei planete speciale.



l'AllTEA I, FUNDATIA - Descoperireaharului empatiei

- Nebuniile lui Lucy: egti personajul Lucy din benzile dese-

rrate Peanutst gi toati lumea se aliniazi, gata se-$i verse probleme-
le in poala ta. Problema este ce tu nu cAgtigi nici micar cei cinci
( ('r)fi pe care ii primegte Lucy pentru sfatul pe care il dai. De fapt,
Iot ceea ce primegti este oboseali gi te simli stors de puteri.

- Inima vindecitoare: simfi ci stai cu brafele deschise a$tep-
lirrd si imparli vindecarea lumii? Trebuie si-1i ascunzi, uneori,
rrriinile sub tine ca s5. te ablii de la a ajuta pe toatl lumea?

- Doctorul Dolittle: i1i amintegti de doctorul Dolittle, perso-
rrrrjul care putea vorbi cu animalele? Oficial, s-ar putea sd nu Etii
r unr si vorbegti limba animalelor sau a plantelor, a pietrelor sau

,r nrineralelor, dar pofi, cu siguranfi, si percepi ceea ce simt ele.

- Onestitatea: capacitatea ta de a percepe daci allii sunt sin-
t cli sau ipocrifi este mult peste medie. E ca;i cum ai avea un ba-
r orrrctru intern care misoari onestitatea, un aparat care ifi atrage
,rlt'ufia atunci cdnd oamenilor le lipsegte integritatea.

Cercetarea empaticd 1 *
Studiazd-fi propria ercp, erien{d

Acestea ;i multe alte experienle alcdtuiesc doar un aspect al
rrrinunatelor si frumoaselor capacitifi, uneori copleEitoare, pe
( iu'c le-am descris in lntoducere, Ei anume harurile empatice, cele

Irli seturi de mecanisme care l:ucreazd, in corpul subtil al empa-
lici. lnainte de a continua discufia noastri, te invit s[ faci primul
rlrrrliu, prima cercetare a empatiei tale. Urmitoarele intrebiri te

vor irjuta si-1i accesezi corpul subtil al experientizirii empatiei gi

It' vor ajuta si afli ce simli in legdturi cu asta.

' lfcrrzile desenate de Charles Shulz in 1964 at fost transformate in desene
rrrrirrrate in 2008 de Studio B Production. (n.t. sursa Wikipedia.org)
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. i1i poli aminti vreodat5' cdnd, intrAnd intr-o cas6, ai avut sen-

zalia celor petrecute acolo inaintea sosirii tale? Ai avut incredere

in percepfiile tale?

. f,i s-a intAmplat si lii in mini un obiect gi si percepi infor-
mafii despre st[pinul obiectului? Ai reugit sI oblii dovezi care sl
verifice ideile tale?

. Ji se intAmpli des s[ percepi o diferenfi intre felul in care se

poart[ oamenii gi ceea ce simfi tu ci triiesc ei la nivel emofional?

Ce tip de informalii s-au dovedit a fi corecte cel mai des: felul in
care pare persoana sau senzafiile tale? Gdndegte-te ce-!i spune fie
asta despre tine gi despre harurile tale.

. i1i poli aminti weo intAmplare in care ,,ai ficut schimb de

emofii" cu cineva? De exemplu, la inceputul intAlnirii voastre,

persoana era tristi gi tu erai vesel, dar pAn[ la finalul intAlnirii s-a

produs o schimbare. Tu erai trist qi cealalti persoani era veseli.

Ce crezi c[-fi spune aceasti situalie despre abilitilile tale empa-

tice?
. Existi cineva in viala ta care te suge de energie? Descrie felul

in care se petrece asta qi ce ai vrea si se schimbe in aceasti relafie.

. Ai inleles vreodati motivele cuiva inainte de a le exprima

pcrsoarla inslEi? GAndegte-te cum ai folosit aceasti informa]ie.
. CAt de des !i se intdmpli s[ simfi ce se intimpli cu animale-

le sau cu alte fiinle din natur6? Amintegte-fi ce faci de obicei cu

aceste informalii gi gAndegte-te ce ai putea fi capabil si faci cu ele'

. Cdt de des percepi prezenlaunor fiinfe invizibile? Eqti stipin
pe reacflile tale fap de aceste fiinfe? i1i par, de cele mai multe ori,
insplimintltoare sau benefice? fi-ai dori si ai mai multe aseme-

nea experienle atAta vreme cit sunt pozitive?

Harurile extraordinare gi abilitllile pe care le foloseqti (con-

Etient sau nu) cdnd ai asemenea experienle i1i oferi ciile prin
care pofi gti ce se petrece in mediul din jurul tdu, nu doar cu oa-

menii, dar qi cu animalele, alte fiinle, obiecte, plante, planete Ei

chiar energii Ei entitlli de dincolo de timp. Iar modurile in care



l'A l{'l'llA I, FUNDATIA - Descoperirea harului empatiei

Iokrseqti aceste daruri in perceperea lumii din jurul tiu este un
l.rctor important care determini stilul tiu empatic. Aga cum am

trrt'rrfionat in Introducere, am identificat gase tipuri sau stiluri di-
lcrile. Vei afla mai multe despre acestea in Capitolul4.

Vei afla ci unii dintre noi folosesc doar unul sau doui din-
It(. ilbilititile empatice, allii folosesc mai multe, dar noi tofi avem
.rr este haruri. Suntem cu tolii ,,cablafi pentru sunet", ,,sunetul"
lrrrrrl cintecele gi senzafiile universului. CAnd ifi vei face timp sd

t'xpkrrezi lumea invizibil5 gi sensibill din viafa ta, ceea ce vei des-
r oPcll va face o mare diferenfi in triirea ta empatici. Pofi alege

\ii li dezvoUi in mod conqtient stilurile empatice sau doar pe cele

rrr;ri puternice. Pofi invifa si le stlpinegti pe toate pentru binele
lilir.

l)robabil ci pe misuri ce creqteai, oamenii din jurul tiu ifi
r['sr;upereau abiliti1ile subtile, dar le considerau pu]in ciudate gi

. lriirr le condamnau a fi stranii, qi uite-aga le consideri gi tu acum.
l\rsibil ca fiind un empat, si nu-fi fi ajutat pAni acum, ci doar
rii tc [i extenuat gi si te fi controlat. Sau poate ci empatia nativi,
r'xprimati printr-unul sau mai multe stiluri despre care vei afla in
t rrriind, te-a insofit bine gi-fi doreqti si aprofundezi inlelegerea

li ccrcetarea ei. Indiferent de care parte te afli, nu pofi decAt sI
hcncficiezi de pe urma dezvoltlrii acestui dar inniscut, care des-
r lridc porlile compasiunii atdt de necesare in crearea unei legituri
( u lurnea din jur.

Ce este empatia?

ln mod tradilional, empatia este definiti cam aga:

Iimpatia este capacitatea de a impirtiqi gi de a infelege emo-

lrilc ,si nevoile altora ca gi cum ar fi ale noastre. Ne permite, de

.lscn)enea, sI ne identificim cu ideile gi experienfele altora, dar gi

sii rrc imaginlm cum ar putea si devind ceva sau cineva.
'ltrtugi, empatia este mult mai mult de-atAt!
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