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Capitolul 1

SA DEFINIM NOTIUNEA
DE EMPATIE

,,Cand omul se uiti la floare, floarea {i suradde.”

—koan Zen

Empatia este o notiune complexa. Chiar daca in zilele noastre auzim
adesea vorbindu-se despre empatie, nu inseamna ca oamenii si infe-
leg despre ce vorbesc. De multe ori, empatia este confundatéd cu sim-
patia sau compasiunea, iar unii 0 asociaza chiar si cu manipularea...

Cu toate acestea, empatia constituie una dintre cele mai importante
parghii pentru o comunicare armonioasa si fluida. Dozata in mod co-
respunzator, ea este mierea din cadrul unei relatii.

@ Exercitiul nr. 1. Cdteva interviuri scurte

Foarte in vogd in momentul de fatd, cuvantul ,,empatie” se foloseste
frecvent in mass-media. Dar ce inseamni el, mai exact? Incepe prin a
nota pe hartie propria ta definitie a empatiei.

Rispunde la urmitoarea intrebare, apoi mai intreabd
cel putin alte doud persoane dintre cele apropiate, dupa
care noteazi gi rispunsurile acestora.
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s Dezvoltd-1i empatial

Ce sens are pentru tine cuvantul ,,empatie”?

iata aici si un esantion de raspunsuri pe care este foarte proba-
bil sa Ie fi obtinut:

= sasimti ce simte celdlalt;

¢ 331 impartdsesti emotia;

* 53 simti compasiune;

s 53 te identifici cu celalalt;

s 53 te puiin locul celuilait;

» 53 il Intelegi pe cel de langa tine;

» sa stii ce anume simte cel3lait.

Se poate sa ti se parad ca toate aceste sugestii seamana muit
intre ele, dar in realitate, primele patru nu au deloc iegatura cu
empatia, iar ultimele trei rdman prea vagi.
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Sd' definim notiunea de empatie m—

Empatia este capacitatea de a te punein locul celuilalt, Tnsa fara
a simti suferinta acestuia. In consecintd, si dai dovad3 de em-
patie constd Tn a cduta sa il intelegi pe celdlalt, sa te puiin pielea
lui, dar fara sa te identifici si, mai ales, fara sa fuzionezi cu el.

»Sa fii empatic inseamna sa intelegi emotiile celor din jur rezo-
nand in interiorul tau, sa simti Tn mod intuitiv care sunt senti-
mentele lor, intensitatea si cauza acestora.”! Mai inseamna si
ca, atunci cand este cazul, sa-ti ajuti interlocutorul sa-si intelea-
ga mai bine emotia si sa isi perceapad cu mai multa acuratete
universul interior.

}em Exercitiul nr. 2. Cuvintele care
~ se termind n patie”

Empatie, apatie, simpatie, antipatie... Toate aceste cuvinte au Th co-
mun radacina conceptului grecesc pathos, insemnand ,,sentiment, pa-
siune, suferintd, ceva ce se simte...” Ca atare, prefixul le da un sens.

Citeste textul urmaitor si identificd rispunsurile ce de-
nota antipatie, apatie, empatie si compasiune.

Marie il duce pe fiul ei, Paul, intr-un parc de distractii. Tnca de la dis-
tanta, copilului Ti furd ochii un balon umflat cu heliu, unul urias, cu
capul lui Mickey Mouse, singurul de acest fel, pe care bineinteles ca
si-l doreste din toatd inima. Ca s&-i faca pe plac, mama i-l cumpara si
i-l da copilului sa-I tind in mand. Pana cand mama plateste si primeste

! Claude Steiner, LABC des émotions, InterEditions, 2011.
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memme [o7v0lEG-4i empatial

restul, Paul da drumul balonului, dupa care incepe sa planga din toti

rarunchii, dupa cum era de asteptat.

Mama ii spune:

,Of, si era singurul balon cu Mickey, n-am cum sa-ti mai cumpar

unul la fel...”

,Balon nesuferit! Dragul meu, imi pare atat de rdu, si eu sunt supa-

rata...”

"

,Hai, nu mai plange: daca l-ai fi tinut mai bine, n-ar fi zburat!...

,Of, ce necaz! E normal s te superi, iti placea atat de mult balonul

acela...”

Solutie si comentariy

Raspuns apatic: 1. Un om apatic este indiferent la ceea ce sim-
te celilalt. Prefixul ,a" inseamnd ,faré, lipsit de”. Tn varianta
aceasta de raspuns pe care il dd Marie, care se vrea rationala si
realistd, nu se tine cont de tristetea lui Paul, care este negata
din start. Cel mai probabil, regretul ca si-a pierdut balonul va
dura ceva mai mult in cazul lui Paul. In plus, pornind de la tonul
folosit de propria mama, copilul poate la fel de bine sa se si in-
furie de-a binelea...

Raspuns ce denotd compasiune: 2. Un om plin de compasiune
il intelege pe celdlalt si Ti impartaseste sentimentele. Prefixul
»com” inseamna ,cu”, presupunind o molipsire emotionala.
Mama lui Paul, aflandu-se intr-o puternica proximitate relatio-
nala cu fiul ei, este, de fapt, la fel de tristd ca el. Copilul se va
simti mai inteles si mai putin singur. Atentie, insa, caci simpla
impartasire a sentimentelor celuilalt, uneori prin prea multa
implicare, ne impiedicd sa il ajutam sa isi schimbe starea emo-
tionala.

16




Sd definim nofiunea de empatic mmm—

Réspuns antipatic: 3. Persoana antipatica respinge sau minima-
lizeazi ce simte celilalt. Prefixul ,anti” se refera la refuz, la im-
potrivire. n cazul nostru, sentimentele mamei au prioritate. lar
asta contravine nevoilor lui Paul, care nu primeste niciun fel de
intelegere sau alinare pentru tristetea sa. Practic, starea lui
proastd va persista. Este posibil sd se simta si vinovat, din prici-
na acuzatiei ca a pierdut balonul.

Rispuns empatic: 4. Un om empatic intelege ce simte celdlalt
chiar si fird sa simta, la rdndul sau, acelasi lucru. Prefixul ,,em”
se referd la identificare, inglobare. Spre deosebire de compasi-
une, aici nu existd molipsire (adica implicare) emotionala. Se
distinge o puternica diferentd intre ceea ce trdieste Paul si ce
simte mama sa. O asemenea atitudine ii permite copilului sd
aiba sentimentul ca este ascultat si recunoscut.

Pentru Serge Tisseron, empatia vizeaza atat planul cognitiv, cat
si cel emotional, fiind vorba despre capacitatea de a intelege
punctul de vedere al celuilalt, dar si ce simte acesta. Pentru Bo-
ris Cyrulnik, empatia este ,abilitatea de a intelege ematiile ce-
lorlalti si de a se Tngriji de ele”.

e Exercitiul nr. 3. Empatie sau compasiune?

Se pare ci ai ghicit — nu e chiar simplu s faci diferenta intre empatie

si compasiune, cele doui fiind adesea confundate.

Citeste frazele urmaitoare si identifica in ce registru se
regiseste fiecare: compasiune sau empatie.
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e )07y 0ltd-4i empatia!

Q #Iti inteleg tristetea, am trecut si eu prin ceva aseminitor
anul trecut. E tare greu pentru périnti cand un copil nu ia
bacalaureatul.”

o »Cu siguranta iti e greu, mai ales acum, cu intarzierile astea
la mijloacele de transport, cu greve si toate cele... fti tre-
buie mult curaj, iti spun sincer, te admir...”

e il apreciez mult pe Quentin si m3 bucur ci mi-e ginere.”

e »1are mila mi-a fost de Marina cand i-au scos maseaua de
minte...”

e »Normal ca te deruteaza toate acestea, uneori e indicat s
procedezi intr-un anume fel, iar in ziua urmatoare trebuie
sa faci exact opusul. Nici nu mai stii ce directie s3 alegi.”

Solutie si comentariy

Compasiune: frazele 1, 3 si 4. Empatie: frazele 2 si 5.

O persoana cu compasiune incearca aceleasi emotii (bucurie, tris-
tete, teamg, furie...) pe care le experimenteazi cei din jurul ei. In
felul acesta, ea impartaseste aspiratiile si dorintele interlocutoru-
lui. Tn acelasi registru se regdseste si compasiunea, insemnand ca-
pacitatea de a simpatiza cu celalalt la suferint, durere etc.

Tn schimb, un om empatic intelege punctul de vedere al celui-
lalt, pastrandu-si-l pe al sdu. Existd o distant3 fat3 de acel om,
care lipseste in cazul compasiunii. Ca s3 fii empatic si s3- inte-

| legi pe celdlalt, nu e nevoie sa ai aceleasi obiective cu el si nici
| macar sa i porti respect.

De aceea, dupa cum subliniazd Gérard Jorland, filosof francez
expert in acest domeniu, putem fi ,,empatici fira a fi neapérat
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S definim nofiunea de empatie mm———

milosi, la fel cum putem da dovada de compasiune, in lipsa em-
patiei?“.

@ Exercitiul nr. 4. Ascensiunea empatiei

Cu siguranta ti s-a intdmplat sé-i spui cuiva: ,Da, exact asa stau lucru-
rile. Ai inteles perfect!” — probabil pentru c3, in timpul discutiei, inter-
locutorul a dat dovada de un excelent nivel de empatie. Practic, si em-
patia poate fi mai mult sau mai putin intensa.

Citeste textul de pe pagina urmitoare si clasifica vari-
antele de rispuns de la cel mai putin empatic la cel mai
plin de empatie.

Valerie e coplesiti. Astazi, parc toate ii ies pe dos, nenorocitul asta de
software s-a blocat, clientii se plang, seful e nervos, iar gemenii ei toc-
mai au ficut varsat... Una dintre colege, care ii asculta mereu toate
problemele, trece prin dreptul ei si-i spune:

1. ,Hai, curaj, osa treacdl”

2. lmiimaginez ci trebuie s3 te simti tare descurajatd, poate chiar
nelinistita... Ti s-au adunat toate pe cap: si munca, si copiii! Chiar
cred c3 ti-e greu cu toate... Mai ales ca tie iti place s3 fii stapana
pe situatie si sa le faci pe plac celor din jur, sigur te simti singura si
te intrebi ce poti faci ca si le rezolvi pe toate!”

3. ,Of, si programul, si clientii, si seful, si copiii... toate pe capul tau,
e deja prea mult!”

2 Alain Berthoz si Gérard Jorland (dir.), Lempathie, Editions Odile Jacob, 2004.
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