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M-am saturatsa fiu empatic

La baza sentimentului de empatie se afla cel mai adesea sufe-
rinta. Pentru un empat, suferinta emotionald este de reguld pri-
mul indiciu cd se Intdmpla ceva straniu. Din diferite motive,
multi empati resimt suferinta si emotiile negative mai puternic
si mai rapid decét bucuria si emotiile pozitive. Nu e vorba de
faptul c& nu suntem capabili sa simtim bucurie $i emotii poziti-
ve, dar din punct de vedere energetic, bucuria nu se , prinde” de
noi in acelasi fel. Bucuria nu se lupta neapdrat sa obtind compa-
siune, asa cum face suferinta. Bucuria radiaza si se imprastie cu
blandete si caldurd, ca primele raze de soare care lumineaza din-
tr-odaté o pajiste cu iarbd moale. Suferinta, pe de alta parte, iti
strapunge plimanii, e ca si cum ai cadea intr-o apa rece ca ghea-
ta. Cand un om suferd e ca si cum toatd energia lui cere ajutor
din adancul apelor inghefate, cdutand o mana care sa-1 scoata la
suprafatd. Empatii aud acel strigdt mai bine ca oricine.

Eram odata la un eveniment cu o prietena, tot genul de per-
soand atrasa de spiritualitate. Tocmai ma prezentase unei alte
femei din comunitate. In timp ce vorbeam cu acea femeie, mi-am
dat seama ci eram praf din punct de vedere emotional. Am avut
in fata ochilor imaginea inimii ei plina de mii de cioburi de sti-
cld, care imi strapungeau propria inima, chiar daca, pe moment,
noi purtam o conversatie foarte placuta.

Cand a plecat, mi-am strans mainile la piept si i-am spus
prietenei mele ,Vai, cred ca femeia aceasta este foarte trista, are
inima tare grea!”.

Prietena mea mi-a spus cd femeia trecea printr-un divort, dar
a tinut s3 adauge pe un ton dispretuitor , Esti intotdeauna atat
de negativista”.

Tonul ei aspru si dezaprobator m-a socat, degi nu era prima
datd cand aveam senzatia ¢d sunt judecatd pentru tendintele
mele empatizante. Dar nu m-am putut abtine sd nu simt durerea
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Ce este un empat?

sutleteascd a acelei femei. Mi‘am dat seama cd aveam si eu inima
franta din cauza unei povesti in care nici macar nu eram impli-
cata direct.

Reactia prietenei mele la empatia de care am dat dovada m-a
durut. Cand si-a exprimat dezaprobarea fatd de negativismul
meu, am simtit cum se ridicd un zid emotional intre noi, iar pri-
ctenia noastra n-a mai fost niciodata la fel. M-am simtit din-
fr-odata cumplit de izolata, si asta doar pentru ca ma conecta-
sermn emotional cu o necunoscuta.

Acesta este paradoxul empatiei: conectarea la emotiile altor
oameni 1l face pe empat sa se simta incredibil de izolat. Abilita-
tca de a te conecta la pulsul emotiilor celorlalti creeaza un hdu
de singuratate. Propriile emotii raman adesea ingropate si neva-
zute, mai ales cd, pentru ca cineva sa te inteleaga cu adevarat si
sa inteleaga ca suferi, ar trebui sa inteleaga si ca tu simti suferin-
ta tuturor celorlalti. Nu e usor pentru nimeni sa se ridice la inalti-
mea acestor asteptari.

Pentru empat, a nu-i fi recunoscuta sensibilitatea e un chin
coplesitor si destabilizator. Astfel de experiente ne fac sa credem
cd a fi empatic e un fel de blestem. Dar nu trebuie sa fie asa. Poti
sa te eliberezi de suferinta si sa inveti sa transformi blestemul in
binecuvantare. Dar pentru asta trebuie in primul rand sa intele-
gem ce este mai exact un empat si cum se manifesta natura ta
empatica in viata de zi cu zi. Odata ce sesizezi tiparele comune
care ies la iveala ca urmare a neajunsurilor provocate de faptul
ca esti o persoana hipersensibild, odata ce recunosti suferinta pe
care ti-o provoaca propriile sentimente, poti sa te folosesti de
acea constientizare pe drumul cdtre recapdtarea si folosirea pro-
priei puteri. Daca intelegi in ce consta blestemul de a fi o persoa-

na empatica, poti sa-ti transformi suferinta intr-o binecuvantare.



M-am saturat'sa fiu empatic

Notiuni de baza despre structura
unui empat

~Empat” e un termen care a castigat multd popularitate in
ultimul timp. intr-o lume in care sentimentele noastre sunt mai
importante ca oricdnd, intr-o perioada in care societatea ripos-
teaza la nevoia de vulnerabilitate, sufletele sensibile s-au regasit
in natura lor empatici. n cea mai simplista definitie, un empat
este 0 persoana care percepe intens emotiile celorlalti, o persoa-
né a cdrei identitate se intrepatrunde in plan emotional cu a ce-
lorlalti. in timp ce empatia in sine poate fi o abilitate care se in-
vatd, intr-o masurd mai mare sau mai mica, un empat se naste cu
aceste abilitati. Empat esti sau nu esti, iar daca citesti aceasta
carte pornesc de la premisa cd, In mod cert, esti o astfel de per-
soand. Iata cateva din indiciile cele mai larg raspandite care ara-
td ca esti un empat:
¢ Dai dovada de sensibilitate fata de alti oameni.
* Ai capacitatea de a percepe emotiile altor oameni fara sa-ti
vorbeasca nimeni despre ele.
e Simti in corp dureri stranii care pot imita durerile altor
oameni.
* Ai o sensibilitate iesita din comun fatd de violentd, orori
sau cruzime.
¢ Esti vindecdtor sau aspiri sa devii unul.
e Stii diverse lucruri despre ali oameni Inainte sa-ti vor-
beasca cineva despre ele.
* Ai reactii emotionale puternice (bune sau rele) la muzica,
filme, carti etc.
* Ai o capacitate innascuta de a lucra cu copiii si cu anima-
lele. Sunt atrasi de tine.
® Qamenii au tendinta sa-ti impartiseasca secrete fara vre-

un motiv anume, chiar daca nu te cunosc.
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Ce este unempat?

¢ Esti atras de natura.

= Poti percepe fizic energiile din jur.

¢ Aiaccese de furie sau crize de plans care pot fi sau nu ale
tale.

¢ Visezi cu precizie momente din trecutul sau viitorul altei
persoane.

* Esti sensibil la alimente si la mediu inconjurétor. E posibil
sa ai alergii alimentare sau si fii sensibil la anumite sub-
stante chimice.

* Te simti imediat coplesit in mijlocul multimilor, in spatii
aglomerate.

Desi empatii au fost considerati adesea fiinte de sorginte di-
vina cu puteri supranaturale, ii intalnim destul de des printre
noi. Granita dintre divin si omenesc e mai ingusta decat s-ar pu-
tea crede. De fapt, e mai degrabd o suprapunere ambigua intre
cele doud, in diferite grade, decét o granitd. Nici nu realizam cat
ile multi dintre noi am gustat din borcanul cu miere cosmici.

Ce ar putea fi normal in faptul ca cineva poate sti ce simt alti
oameni? Ei bine, oamenii trdiesc si fac alegeri méanati de emotii.
(e ne place, ce ne face sd ne simtim bine — sau nu — acestea sunt
istinctele primare care ne motiveaza si ne influenteaza decizi-
ile. Schimbarea se produce prin intermediul emotiilor in actiu-
ne. (De cate ori n-ai luat o decizie bazati pe ce ti-au dictat emo-
tille de moment?) Empatii sunt pur si simplu oameni care au
capacitatea inndscuta de a simti mult mai multd emotie si ener-
nie decat altii, ceea ce se extinde si dincolo de propria lor viata si
de propriile lor experiente. Ei nu simt doar cum 1i s-a schimbat
viala in functie de propriile emotii, ci simt si cum ceilalti iau
decizii bazate pe emotii. As putea sustine chiar c& un empat cu
congtiinta vie ar putea aduce mai multa schimbare in lume decat
oricine altcineva, fiindca ar da dovada de o intelegere concreta a
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modului In care oamenii functioneaza si a lucrurilor care 1i mo-
tiveaza.

Blocat in rolul de a fi mereu la dispozitia
celorlalti

Daca te uiti la lista de mai sus, s-ar putea sa observi ca cele
mai multe indicii se refera la relatiile cu ceilalti. Ceea ce are sens,
avand in vedere ca de multe ori ne definim natura empatica in
functie de cum simtim emotiile celorlalti si cum asimilam ce este
in afara noastra. Practic, tocmai abilitatea de a percepe intens
stdrile si sentimentele altor oameni face ca o persoana sa poata fi
consideratd empatica. In mod firesc, este vorba de o trisituri
care ne califica sa fim minunati vindecatori, iIndrumaétori spiritu-
ali, terapeuti, infirmieri si mame extraordinare, fiindca intele-
gem mai bine decat oricine altcineva ce simt ceilalti.

Cu toate acestea, din cauza tendintei noastre innascute de a
avea grija de ceilalti, eticheta de ,,empat” a fost idealizata si el a
devenit un fel de administrator absolut al lumii, intruchiparea
unui serviciu divin, o sfantd medalie de onoare. Se stie ca supre-
mul sacrificiu sacru este sa traiesti pentru ceilalti. Sa simti ce
simt ei ca sd le poti oferi ce au nevoie. Sa pui nevoile lor mai
presus de ale tale. Este partial adevarat. Stim cu totii asta. A te
pune in slujba celorlalti este un dar cu adevarat nobil pe care il
oferi lumii.

Dar desi e adevdrat ca a fi in slujba celorlalti e un rol necesar,
pentru un empat el vine la pachet cu anumite pericole inerente.
Problema cu perceptia potrivit cdreia un empat este mereu la
dispozitia celorlalti este cd reperele intregii noastre identitati
sunt determinate, In consecinta, de emotiile celorlalti. Asta ar
insemna cd scopul tdu pe lume este circumscris exclusiv emotii-
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lor, asteptarilor si sentimentelor altora. Insa atunci cand ajungi
sa crezi cd identitatea ta se construieste in jurul sentimentelor
celorlalti, te vei afla probabil pe un teren alunecos. Cu cit noi,
cmipatii, ne definim mai mult prin intermediul experientelor tri-
\lc impreuna cu ceilalti decat prin ce simtim in relatia cu noi in-
sine, cu atat renuntam mai mult - constient, dar si inconstient —
la propria putere individuala.

Noli, empatii, ne definim, la propriu, prin intermediul celor-
lalti. Ne atribuim noi insine rolul de a fi in slujba lor, privan-
du-ne de autonomie, de autovalidare si de libertatea de a alege.
ii vin In minte situatii din propria ta experientd in care scopul
tau a fost decis de ceea ce a considerat altcineva cj este rolul tiu
i viata sa?

Cand ne definim prin ceilalti, chiar si daci am fi la fel de al-
truisti ca Maica Tereza, suntem la mila unor suvoaie de emotii
care nici mdcar nu sunt ale noastre. Dac esti 0 mama hiperem-
paticd, ai putea fi tentata sa decizi cat de merituoasa esti in func-
fic de actiunile si atitudinile copiilor tai care, garantat, te vor si
dezamagi uneori. Daca esti un vindecdtor hiperempatic, s-ar pu-
tea ca propria stare de spirit sa se schimbe dramatic in functie de
fluctuatiile emotiilor clientilor tii si sd-ti pierzi astfel propriul
centru de greutate. Daca esti intr-o relatie in care esti implicat
emotional, calitatea vietii ti-ar putea fi influentata decisiv de
ceea ce simte partenerul tau pentru tine in acel moment.

Ca sa fim sinceri, toti ne raportam la ceilalti, mai mult sau
mai putin, pentru a ne masura calitatea propriei vieti. Toti sun-
tem profund afectati de emotiile celorlalti, iar asta e ceva normal
s sanatos. Cele mai reusite relatii sunt o permanenta conversa-
tie despre dinamica emotiilor. Insi atunci cand incredintam
emotiilor celorlalti intreaga responsabilitate pentru fericirea
noastra sau ne masuram meritele personale in functie de ceea ce
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le putem oferi celorlalti ne aventuram pe un teren deosebit de
alunecos. Nu numai ca, inconstient, ajungem sa-i tinem pe altii
ostatici din punct de vedere emotional, dar in tot acest timp de-
venim niste martiri vrednici de mila. S-ar putea sa tii un fel de
contabilitate mentald a tuturor situatiilor in care te-ai neglijat pe
tine ca sa raspunzi nevoilor celorlalti, asteptand momentul in
care se vor revansa si 1ti vor face, la randul lor, acelasi serviciu.
Cand oamenii pe care ne bazam nu ne livreaza fericirea astepta-
ta, cand nici macar nu se revanseazd, atunci Incep sa se acumu-
leze resentimentele.

Dar gdndeste-te la tot ce fac pentru ei! Uitd-te ln tot ce sacrific pen-
tru eil Ar trebui si faci si ei la fel pentru mine. Ei de ce nu fac la fel?
Cum am ajuns aici?!

Daca recunosti in aceste cuvinte unele dintre relatiile tale, nu
trebuie sa te simti prost. Am spus acelasi lucru de nenumarate
ori despre o multime de oameni. (Si sunt Leu, asa ca a fost real-
mente dramatic.)

Ce e ciudat In privinta empatiei e ca se poate intoarce impo-
triva ta. Cu cat ramai mai mult in slujba celorlalti, nutrind spe-
ranfa secreta ca iti vor returna favoarea si vor face acelasi lucru
pentru tine, cu atat lasi frumusetea empatiei sa-ti otraveasca su-
fletul. A-i sacrifica propriul drum in viata de dragul altora si a
astepta ca cineva sa faca acelasi lucru pentru tine nu e chiar un
sacrosanct titlu de glorie, asa cum ar putea parea.

Nu e nimic sacru in a te rataci in timp ce umbli deghizat in
cruciat aflat intr-o sfantd misiune.

In primii doi ani in care am lucrat ca vindecitoare samanica
era foarte ciudat sa realizez cat de ugsor imi era sa ma conectez la
durerea si frumusetea clientilor mei In timpul sedintelor de re-
gasire a sufletului. Imi placea mult sa facem acea calatorie im-
preuna si si gasim copilul pierdut din ei. Imi placea si-i reunesc
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vu copilul lor interior si sa-i ajut sd traiasca experienta unei fiinte
reintregite. Aveam o abilitate naturala de a face aceste lucruri si
ma simteam binecuvantatd si recunoscdtoare pentru sansa de a
ma conecta cu alti oameni intr-un mod atat de intim, in ciuda
(lurerii pe care o simteam adesea in timpul sedintelor.
In acelasi timp insa, ma ldsam amagita de eticheta de , vinde-
atoare” si de ceea ce ar fi trebuit sa spuna asta despre mine. Se
[resupunea ca vindecatorii sunt Zen. Ca ei nu au voie sa aiba
propriile drame sau sa fie furiosi. Nu se presupunea ca simt atata
durere cata simteam eu. Ca se consuma atat de mult si trec dintr-o
lore in alta atat de repede. Se presupunea ca vindecdtorii sunt
cxemple absolute de perfectiune lipsita de orice framantare.
Din cauza a ceea ce credeam ca trebuie sa fiu, am ignorat ani
e suferinta, gandind ca asa era corect sd procedez fata de clien-
tin mer si fatd de Jume, in general, ca asa era corect spiritual.
vi-am concentrat doar pe aspectele pozitive si mi-am ascuns
propriife laturi intunecate. In cele din urmé, am constatat c3
cram invidioasd pe clientii mei. Ma bazam pe ei pentru a ma
mdeca pe mine si eram dezamadgita ca nu se intampla asa. De ce
Cae vindecd, iar eu nu? De ce nu se vede cd st eu sufdr? De ce nu pot
@ ma vindec si eu? Chiar dacd ii ajutam intr-adevar pe altii, eram
atal de amadrata si nemultumita incat pana la urma n-am mai
iwportat. Devenisem o sclavd si o martird in rolul de ,,vindeca-
toare”, crezand ca imi va fi suficient sa traiesc pentru ceilalti.
Am ajuns in acel moment pe care eu il numesc ,gata, pana
net”. Am devenit brutal de sincera in legdtura cu mine si cu pro-
pritle nevoi. Am recunoscut ca adunasem In corp ani si ani de
wilerintd. Toate celulele mele imi aduceau aminte de asta. Nu
{ruteam sinu voiam sa-mi impaturesc frumos suferinta, sa-i pun
o tunda draguta pe care sa scriu maestra Zen si sa o ofer lumii ca

peoun ,, dar”.
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