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{ Introducere:

Crearea unei viefi constiente

Cum s-ar simti si-ti stabilesti granite puternice si sa-ti con-
struiesti, totodat3, relatii apropiate si sinitoase? Sau s ai in per-
manenti o cunoastere intuitivi a propriei persoane sia lucrurilor
care te inconjoari? Ce ai putea realiza daci ai avea o busola inte-
rioari care te-ar aduce negresit inapoi, pe calea cea mai adevarata
pentru tine si la sinele tau cel mai profund? Sau daca ai avea acces
liber la o sursd nelimitati de energie, de inteligenta si de stare de
atentie constienta'?

Fiecare dintre aceste abilitati existd in interiorul tau chiar
in acest moment; ele rezida in emotiile tale. Cu ajutorul lor poti
deveni constient de tine insuti, un individ plin de resurse in relatiile
pe care le stabilesti. Dacd vei invita si te concentrezi si s lucrezi
onorabil cu informatiile incredibile din interiorul fiecarei stari
emotionale, atunci vei deveni profund conectat cu sursa inteligentei
tale inniscute, vei da ascultare celor mai ascunse parti din tine §i
iti vei vindeca cele mai addnci rdni. Daca vei invita s iti privesti
emotiile ca pe niste instrumente ale atentiei tale constiente, iti
vei trii viata ca o persoand completa si functionald. Acestea ar
trebui s fie niste vesti minunate, dar atitudinea noastra profund
conflictuali fatd de emotii (si educatia emotionala foarte precara
pe care o primim) fac ca aceste vesti si fie greu de crezut.

Perspectiva noastri actuald asupra emotiei este cu mult in
urmi fata de intelegerea oricirui alt aspect al vietii noastre. Am
ajuns si cartografiem Universul si si spargem atomul, dar nu putem
si ne intelegem sau si ne gestiondm propriile reactit emotionale,
care survin firesc in urma unor situatii tulburatoare. Suntem atenti

!In orig., engl. awareness. (N. red.)
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la ce mancam si facem sport pentru a ne creste aportul de energie,
dar ignordm cea mai bogati sursi de energie pe care o detinem:
propriile emotii. Suntem striluciti din punct de vedere intelectu al,
plini de resurse din punct de vedere fizic, creativi din punct de
vedere spiritual, dar subdezvoltati din punct de vedere emotional.
E picat, pentru cd emotiile contin o vitalitate indispensabili, care
poate fi dirijatd spre cunoagterea de sine, spre cresterea atentiei
constiente din interactiunile interpersonale si spre vindecare pro-
funda. Din picate, nu le folosim astfel. In schimb, emotiile sunt
clasificate, celebrate, denigrate, reprimate, manipulate, umilite,
adorate si ignorate, Rareori, daci se intdmpli, totusi, vreodatd, sunt
onorate. Rareori, daca se intAmpla, totusi, vreodatd, sunt privite
ca forte de vindecare de sine stititoare sivitale,

Am ajuns sa privesc in felul acesta emotiile dupi ce am trecut
printr-o copilarie dificili. Am dezvoltat abilitati hiperempatice ca
0 modalitate de a supravietui traumei si destabilizirii profunde.
Hiperempatia mea (pe care am invitat, de atunci, si o gestionez)
imi oferd capacitatea de a repera si de a intelege la un nivel inalt tot
ce tine de emotii. Si tu esti empatic — cu totii suntem, intr-o masura
mai mica sau mai mare ~, dar, inci din copildrie, hiperempatia mea
n-a ajutat sa vad si sd simt emotiile ca pe niste entitati distincte,
fiecare avind propria voce, personalitate, menire siutilitate. Pentru
mine, emotiile sunt la fel de reale si de diferite cum sunt culorile si
nuantele pentru un pictor.

Abilitatile empatice precum cele dezvoltate de mine nu sunt
nici iesite din comun, nici paranormale; ele sunt atribute umane
normale, prezente in fiecare dintre noi: ele sunt abilitatile noastre de
comunicare nonverbald. Prin intermediul empatiei, putem si auzim
sensul din spatele cuvintelor, si descifrim posturile pe care oamenii
le adopti in mod inconstient si sd intelegem stérile emotionale ale
celorlalti. Dar, mai mult decAt atit, mi-am dat seama ci empatia inglo-
beazi capacitatea noastri de a intelege si de a interactiona profund
cu orice: emotii, idei, concepte, oameni, animale, arta, teatru, lite-
ratura, instalatii sanitare, fizicd, matematica, sisteme... tot ce vrei.
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Pe oamenii hiperempatici ii numesc acum organisme de interactiune,
pentru ci au o puternicd inclinatie spre interactiune si relationare.

Empatia ne face sensibili, interactivi si intuitivi, dar e o sabie
cu doud tdisuri. Oamenii hiperempatici, care sunt acordati cu
emotiile lor, pot 2junge in miezul multor probleme (ei simt adesea
ceea ce alti oameni refuzd sa recunoasca), dar, in cadrul unei specii
care nu-§i poate da seama ce sunt emotiile, dardmite cum sa le si
gestioneze, o empatie puternica nu este ceva de dorit. Oamenii
hiperempatici simt, cu sigurantd, emotiile care sunt peste tot in
jurul lor, dar constientizarea capacitatilor de vindecare ce rezida
in aceste emotii este un lucru rar. De fapt, cei mai multi dintre noi
suntem invatati sd evitam, s reprimam, ba chiar si fugim de emotii.
Este trist, pentru ca sensibilitatea si agilitatea noastrd emotionald -
empatia noastrd — sunt cele care ne ajutd si mergem mai departe,
sa ne intelegem profund si sa ne conectdm cu noi insine, cu altii,
cu viziunea noastri, cu menirea noastré si cu lumea in general.
Abilitdtile verbale si rationalitatea purd pot fi cele care ne fac sd
fim destepti, dar emotiile si empatia noastra sunt cele care ne fac
s fim fiinte umane extraordinare, hotdrite si pline de compasiune.

Cu toate ci empatia este o abilitate umana fireascd (intalnita
insi gi la multe animale), multi dintre noi invitdm si o indbugim
sau si o diminudm, pe masura ce achizitionam limbajul verbal.
Pani la vérsta de 4-5 ani, multi dintre noi invata s isi ascunda, sa
isi reduci la ticere sau si isi camufleze emotiile in situatii sociale.
Ne dim seama foarte repede de faptul ¢ majoritatea oamenilor nu
sunt sinceri unii cu altii - ¢2 mint in legatura cu sentimentele lor,
i nu-si spun anumite fucruri, desi sunt importante si cd isi calcd
in picioare unii altora semnalele emotionale care sunt evidente.
A invita sa vorbim este, deseori, un proces de a Invata cum si nu
spunem adevirul i cum sd atingem un nivel nefiresc de prefacatorie
in majoritatea relatiilor noastre. Fiecare cultura si subcultura are
un set diferit de reguli nescrise despre emotii, dar toate solicita
ca anumite emotii sd fie camuflate, folosite excesiv sau ignorate.
Majoritatea copiilor — cu totii fiind organisme de interactiune
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empatica — invatd, in cele din urma, si-si suprime agerele abilitati
empatice pentru a-si croi drumul in universul social.

Incepand cu vérsta de 3 ani, in viata mea a avut loc o trauma
serioasd, trauma care mi-a sporit nevoia de a-i citi pe oameni si care
aintervenit, totodatd, in abilitatea mea de a-mi suprima abilitatile
empatice. La acea virsta, am fost molestati in repetate randuri,
$i, pe langa alte insulte adresate psihicului meu, am ratat tranzitia
spre vorbire ca mecanism central al comunicarii, M-am separat
de oameni cat de mult am putut si, ca urmare, nu am participat
la socializarea emotionali pe care au primit-o semenii mei. Cei
care nu isi suprima abilititile empatice riman congtienti (deseori
dureros de constienti) de curentii subterani ai emotiilor din jurul
lor. Aceasta a fost si experienta mea.

In ciutarea de a intelege emotiile, am fost ghidati si impinsa
de la spate de situatia mea de om hiperempatic. De-a lungul vietii,
am cautat informatii, crezand ci emotiile sunt entitati de sine stati-
toare, mesageri precisi din partea sinelui instinctual, ca si descopar,
in schimb, ci emotiilor le este acordat foarte putin respect. Mare
parte dintre informatiile pe care le avem despre emotii ne spun si
le controlam, si oprim curgerea lor naturali sau si le integrim in
categorii simpliste (emotiile astea sunt bune, iar astelalte sunt rele).
Am cautat asiduu, dar nu parea sa existe nicio abordare a emotiilor
care sd le explice intr-un fel limuritor si util.

In adolescentd, ciutarea m-a condus spre spiritualitate, meta-
fizicd si vindecare energetici. In aceste ideologii am descoperit
instrumente utile, care si ma ajute si-mi gestionez abilitatile hiper-
empatice, dar nu si intelegerea functionali a emotiilor. In multe
sisteme de credinte spirituale sau metafizice, trupul si bolile sale,
lumea i tulburirile ei, mintea $i opiniile ei, respectiv emotiile si
nevoile pe care le indici sunt tratate ca nigte obstacole ce trebuie
eliminate sau ca niste blocaje ce trebuie depasite. Existd in general
O trista respingere a bogitiei inerente tuturor facultatilor noastre
si tuturor laturilor noastre, iar eu am observat o fragmentare la
nivelul multor invitituri metafizice. M-am folosit de tot ajutorul
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pe care l-am putut gisi in acele invataturi, dar in privinta emotiilor
existau foarte putine lucruri pe care le puteam folosi.

De exemplu, furia joaci rolul unei santinele de buni-credinta
sau al unui grinicer al psihicului, dar cele mai multe dintre infor-
matiile despre furie se concentreaza pe comportamente expresive
nesanitoase, cum ar fi raibufnirea, sau pe comportamente represive
nesinitoase, cum ar fi reducerea la ticere autoimpusa. Tristetea ofera
fluiditatea si revitalizarea datatoare de viatd, dar foarte putini oameni
apreciazd tristetea. Majoritatea abia daci o tolereaza. Depresia care
apare in anumite situatii nu este o boald, ci o constelatie de factori
ciudat de ingenioasi, ce aduce in vizorul psihicului un vital indicator
de STOP. Iar frica tine de intuitia noastra si de instinctele cu privire
la prezent, fara de care am fi in pericol tot timpul, acest lucru fiind
totalmente opus convingerilor comune despre frica.

Imi este destul de clar si ca fericirea i bucuria pot deveni peri-
culoase daca sunt trimbitate ca fiind singura alegere bund in materie
de emotii, singurele emotii pe care ar trebui sa le simtim. Am vazut
foarte multi oameni ale ciror vieti s-au prabusit dupa ce au respins
protectia furiei, intuitia fricii, capacitatea de revitalizare a tristetii si
ingeniozitatea depresiei, cu scopul de a simti doar bucurie. Pe scurt,
de-a lungul vietii mele am descoperit cd ceea ce ni se spune despre
emotii este, de cele mai multe ori, nu doar gresit, ci extrem de gresit.

Pentru ci am ratat acea timpurie etapa de trecere - destinati
suprimirii atentiei constiente preverbale si hiperempatice -, pentru
a obtine, in schimb, niste competente verbale ale subterfugiului
emotional, nu mi-am permis si ascult acele idei periculoase. Eram
inconjurati de valuri de emotie in fiecare clipd si, prin urmare, stiam
¢ opiniile general acceptate despre emotii nu aveau niciun sens.
Mi-am folosit furia ca si-mi stabilesc granite clare i sa md separ de
conditionarea culturala legatd de emotii, stiind ca, In conditiile date,
nu as fi putut s supravietuiesc sau si ma dezvolt. $tiam cd trebuia
sa-mi gisesc propria cale. Mai stiam i ca nu puteam si studiez emo-
tille doar din punct de vedere intelectual, istoric sau psihologic, ci
¢ era nevoie de o cercetare holistica — cu inima, mintea, trupul si
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sufletul -, care sa puna in valoare un subiect atit de extraordinar de
interesant precum emotiile. Stiam ca trebuie s3 devin un geniu -
dar nu in matematicd, in fizica sau in orice alt domeniu asociat, de
obicei, cu geniul. Daca imi doream sd supravietuiesc, ca persoana
hiperempatica intr-o civilizatie majoritar non-empatici, cum este
cea a Statelor Unite, atunci trebuia si devin un geniu emotional.

Aceasta carte este rezultatul ciutarilor mele de-o viata refe-
ritor la intelegerea profunda si a modului In care functioneaza
emotiile. Informatiile si setul de abilititi pe care le prezinti nu
provin dintr-o anumita culturd sau invétatura, ci direct din sfera
emotiilor. Bineinteles, am studiat tot ce mi-a picat in mind, dar
am ficut §i ceva neobignuit: in loc s fortez impunerea limbajului
meu preexistent asupra sferei emotionale, am ascultat cu atentie
emotiile si ie-am atras intr-un dialog empatic.

Aceastd formd de dialog nu este dificild, ci doar neobignuita.
Abilititile empatice ne permit si vedem lumea ca fiind plini de
intelepciune si de sens. Ne ajuta sa ascultim intelesul din spatele
cuvintelor, sd intelegem lucrurile vii si natura si si ne conectim,
din punct de vedere emotional, cu mediul inconjuritor. $3 asculti
instrumentalul unei melodii si sa ii dai voie sa iti spund o poveste ~
asta inseamnad un dialog empatic. Toti stim cum sa facem asta.
Doar ca eu fac asta si cu lucruri neobisnuite, cum ar fi emotiile.

Dialogul cu emotiile nu este un proces in care numesti emo-
tiile, de parca ar fi indicatoare, nici unul in care le gestionezi ca si
cum ar fi simptomele unei boli. Acest dialog iti permite si pitrunzi
adanc in propriile emotii, pentru a le intelege la nivelul lor profund
si primordial; te ajutd sa scapi de asa-zisa dizabilitate de a avea
emotii §i, totodatd, iti da voie sa iti vezi emotiile in moduri noi si
pline de sens. Pe scurt, dacd poti comunica empatic cu emotiile
tale, in calitatea lor de mesageri distinsi si sclipitori, vei dispune
de roatd energia si de toate informatiile de care ai nevoie pentru
a-ti crea o viatd plina de sens si constienta.

Cu toate ci am fost antrenati si ne clasificim ¢i s3 ne negam
emotiile, dar i si ne ignoram empatia, acestea nu dispar niciodata.
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Emotiile sunt intotdeauna la dispozitia noastra. Am descoperit ca,
daci acordim suficientd atentie, fiecare dintre noi isi poate accesa
propriile abilitati empatice si informatiile extraordinare ce rezida
in fiecare dintre emotiile noastre.

Cum s citesti aceasta carte

Aceasti carte este structurati intr-o maniera empatica, ceea
ce inseamni ci incepe cu o explorare a problemelor si a dificultai-
lor - stiind intotdeauna ci emotiile ne vor ajuta sa gasim o caledea
depisi aceste probleme. Cénd privim lucrurile din punct de vedere
empatic, mergem dincolo de ceea ce este evident, dincolo de ratio-
nal si dincolo de pojghita a ceea ce pare ca se petrece. Pe misura ce
invitim si ne ascultim emotiile, aceastd abordare empatica devine
vitald, pentru ci toti am fost conditionati din punct de vedere social
si ne gestionim emotiile, astfel incat si-i facem pe ceilalti sa se
simti confortabil. Cu toate acestea, n-am invatat mai deloc cum sa
interactiondm cu propriile emotii in moduri care sa functioneze.

Capitolele din Partea I ne conduc, pas cu pas, spre dificultatile
pe care nile-am creat prin faptul ci ne-am tratat emotiile ca si cum
ar fi probleme. In aceste capitole initiale vom fucra aga cum lucreazi
si emotiile: vom numi problema, vom merge pénd la esenta ei, vom
descoperi intelepciunea din problemd, iar apoi ne vom intoarce
la lumea noastra de zi cu zi cu i mai multe informatii, cu si mai
multd profunzime si cu si mai multe abilitati.

in Partea a I1-a, fiecare emotie are propriul capitol, propriile
mesaje si practici, dar vei vedea ci aici se fac constant referiri la
informatiile din Partea I - la capitolele despre judecata corespun-
zitoare, la cele 5 elemente si la cele 7 inteligente, la distrageri si
dependente, dar si la efectul pe care il are trauma nerezolvata asupra
capacititii noastre de a lucra in mod abil cu emotiile. Limbajul i
intelepciunea emotiilor existd in interiorul tau, dar e nevoie de putin
efort empatic inainte s poti sa treci de conditionarea sociala care
te-a separat de ele.
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Inceputurile dificile ale hiperempatiei

O FETITA SALBATICA

Cand eram sus, in copaci, ascultdnd vintul,

Am auzit-o pe mama ta dorindu-si s3 nu fi avut copii.
Cénd md strecuram pe sub gardul viu, urmirind pisica,
L-am auzit pe tata tinjind dupi cineva, altci-
neva decat sotia lui.

Cénd eram intins3 pe gazon, ascultind norii,
I-am auzit pe vecini pierzandu-si speranta.

Apoi, cand goneam pe bicicletd, ascultind vajaitul din urechi,
Am auzit biserica mintind despre toate cele.

Si tu, care credeai ¢d nu eram atenti.

Cum se face ¢i ,ce-i la exterior” vede mereu in interior
Dar ,ce-ila interior” rareori vede in exterior'?

Am crescut printre genii si artigti, in anii *60. Tatal meu era
scriitor si inventator amator; mama si sora mea, Kimberly, eran
artiste vizuale foarte talentate; iar fratii mei, Michael si Matthew,
erau compozitori muzicali si regi in materie de culturi generala.
Matthew era §i un fenomen al matematicii si al lingvisticii, iar sora
mea, Jennifer, era un geniu in dresarea animalelor. Pe vremea aceea,
genialitatea era considerati o calitate pur intelectuala, dar, in oaza
casei noastre, geniile intelectuale, lingvistice, muzicale, matema-
tice si artistice erau la fel de valoroase. Eu, fraii si surorile mele
am crescut intr-un mediu in care eram imersati in arta si jocuri de

' Joc de cuvinte greu traductibil, despre exterior/interior: »Why is it that outsiders
always have insight / But insiders rarely have outsight?” (N. red.)
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cuvinte, matematica §i pictura, cultura generald si logica, filme,
muzici si comedie. Familia noastrd a fost intotdeauna confortabila
cu ideea de geniu. Cei mai multi dintre noi eram genii intelectuale
(in sensul de genialitate masurata de testele de 1Q), dar, gratie influ-
entei mamei, ne-am indreptat §i spre geniul artistic, muzical, spre
cel care tine de lucrul cu animalele sau spre cel gastronomic - tot
ce vrei. Noi puseseram stipanire pe ideea de geniu si ne foloseam
de genialitate oriunde i in orice fel ne facea placere.

Am ras de geniul sforditului pe care il avea tata, de geniul uitarii
pe care il avea mama si de geniul lui Jennifer de a inventa poante
noi si bizare la glumele pe care toti credeam ci le stim deja. Fratii
mei au inventat o expresie caraghioasa — ,geniu emotional” - care
intotdeauna ne ficea si raidem in hohote. Niciunul dintre noi nu-si
putea imagina ca o persoana emotivi — una neglijentd, planga-
cioasd, zbuciumati sau fricoasd — ar putea fi un geniu. Cele doua
cuvinte pireau ci se bat cap in cap in cel mai ridicol fel, si tocmai
de aceea m-am tot intors la ele pe parcursul vietii. M intrebam
daci e posibil ca oamenii s fie la fel de extraordinari in vietile lor
emotionale, pe cit erauin domeniul intelectual si artistic. Ar putea
oamenii si invete si priveascd mai departe de modurile polarizate
ale reprimirii sau ale exprimirii emotiei, inspre o intelegere a
functiei emotiei in sine, care sa le imbogiteasca viata? Astfel de
intrebiri m-au fascinat dintotdeauna.

Tnsi in al treilea an al vietii mele, totul s-a schimbat. Pe langa
sora mea mai mica si multe alte fete din cartier, $i eu am fost
molestati, in repetate randuri, de tatil din familia care locuia
peste drum de noi. Experienta aceea m-a aruncat in niste catego-
rii de geniu pe care familia mea nu ar fi vrut niciodata si le ia in
calcul si pe care, cu sigurantd, nicinu gi le-ar fi dorit pentru fetele
lor. M-a aruncat drept in sfera tumultoasd a emotiilor violente si
a hiperempatiei necontrolate.

O notd pentru oamenii sensibili: Empatia ma face profund
constienti de felurile in care ne influenteaza cuvintele si imagi-
nile. Desi voi povesti momente dureroase si voi descrie emotii
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cumplite, nu voi relata explicit traumele pe care le-am triit eu sau
alte persoane. Voi fi foarte atenti la sensibilitatea cititorilor, pen-
tru ca nu existd niciun motiv - nicio scuzi — pentru a traumatiza
pe altcineva cu povesti ingrozitoare. Imi voi pastra intimitatea §i
voi respecta demnitatea cititorilor, relatindu-mi povestile intr-o
maniera blanda si neexplicita.

Lamomentul in care majoritatea copiilor incep sd se indepar-
teze de abilitatile lor empatice pentru a-si dezvolta sfera mult mai
acceptatd (si mai sigurd) a limbajului verbal, eu am luat contact
deplin cu partea malefici a umanitatii. In loc s3 mi indepirtez din
ce in ce mai mult de aptitudinile nonverbale, asa cum fac copiii
in mod normal, eu m-am apropiat din ce in ce mai mult de ele, ca
rispuns la abuzuri. In dezvoltarea mea a urmat o schimbare neas-
teptata: limbajul (printre multe altele) a devenit foarte problematic
pentru mine. Am dezvolrat balbism, anomie (dificultatea de a gasi
cuvintele potrivite) si disgrafie (o dificultate in ceea ce priveste
scrisul, desenatul si tastatul), si am devenit hiperactivi. Am ince-

ut sa md bazez pe hiperempatie cand dideam gres in folosirea
cuvintelor sau cind nu puteam s ii inteleg pe oameni, dar aceasti
inclinatie a creat tulburiri groaznice in jurul si in interiorul meu.

Prin capacitatea mea empatici, puteam si simt ce simteau
ceilalti, fie ci ei voiau sau nu asta. Stiam cand membrii familiei
mele se certau sau cind minteau, chiar dacii nimeni altcineva nu
si-ar fi putut da seama. Stiam cind alti copii nu mi pliceau si de
ce. Stiam cand profesorii nu aveau habar despre materia pe care
0 prezint la clasi si caror directori de scoala nu le placeau copiii.
Stiam i cand abuzatorul stitea la pAndi: puteam si stau departe
de el sau sa aleg sd intru in casa lui, pentru ca fetele mai mici s nu
fie atacate in acea zi. Prindeam din zbor mult prea multd informa-
tie, dar nu aveam o metodi coerenti sau acceptabild pentru a o
scoate laiveald. Majoritatea oamenilor abia potsasuporte s audi
adevdrul din partea unui prieten apropiat; aproape nimeni nu isi
doreste si audi adevarul din partea unui copil. Am invatat asta pe
pielea mea. Puteam sa intuiesc sentimentele reale care ziceau sub



