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Empatia ca Busola - Nadia Comanici

Cum le va ajuta aceastd carie?

in primul rand te vei intelege mai bine pe tine - sa te
critici mai putin si sa te asculti mai bine. Sa fii mai prezent si
mai constient in viata ta.

Sa intelegi mesajele emotiilor tale si s iei decizii mai
impacate si mai conectate cu adevirat la tine si la cei dragi.

Apoi, te va ajuta sa ii auzi mai bine si pe ceilalti, cu
reali empatie (nu din obligatie, mild sau frica). Sa te exprimi
autentic, fira a rani pe nimeni - nici pe copii, nici pe
partenerul, parintii sau colegii tai. $i nici pe tine, evident.

Vei descoperi cum sa nu mai iei lucrurile si replicile
taioase personal, ci sa vezi ca de fapt in spatele cuvintelor

~ “contondente” sunt doar oameni indurerati care nu stiu cum

sa-ti spuna altfel, ca ar vrea sa contribui la bunastarea lor.

Evident, asta nu inseamna ca e ok sa accepti orice
comportament, dimpotrivd, vei invata cum sa comunici
autentic si empatic si sa pui limite cu compasiune, pentru a
ramane in sigurantd emotionala.

S3 ai parte in aceasta calatorie de tot ceea ce este de
folos sufletului tau!

Cum ar face empatia o diferentd pentru line?
Te invit sa scrii cateva intentii acum, inainte de a continua.
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CAPITOLUL 01

EMPATIA - DE LA MIT LA
REALITATE

..Empatia se naste din capacitatea noastra
de a fi preszenti fara a judeca.”

Marshall Rosenberg

»Dacd imi mai sput incd o datd ce ar trebui sd fac, ifi
inchid telefonul.”, i spusesem Danei, una dintre cele mai
vechi prietene ale mele, din liceu.

Ne stiam de mai bine de 20 de ani si desi ne auzeam
o data la cateva luni si eram la peste 400 de km distanta, cand
ne sunam era ca si cind ne-am fi auzit ultima data cu o zi
inainte.
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EMPBATIA.CA BUSOLA —|Nadia Comanici

Totusi de aceasta data ceva a fost diferit. Era prima
mea zi de nastere dupa divort. Ma sunase sa-mi ureze la
multi ani si ma intrebase cu cAteva minute inainte ce mai fac.

“Ce sd fac?”, i-am raspuns atunci, “Stau in pat si n-am
chef de nimic. E ziua mea st n-am cu cine sa ma bucur. Cu ce
am gresit de am ajuns aici?”

“Nadi, nu vorbi asa. Viata e frumoasda $i ai atatia
prieteni. Nu sta in casa, iesi si bucura-te de ziua ta”, imi spuse
ea cu o voce calma.

“Da, am prieteni si fiecare e cu treaba sa. Azie ziliberd
si desi m-au sunat sd-mi zicd la multi ani, fizic nu e nimeni
cumine. Toti au alte planuri, alte prioritati”, am continuat eu.

Cu fiecare cuvant pe care il rosteam, ochii mi se
impaienjeneau mai mult cu lacrimi. Nu voiam sa las giroiul sa
curga iar. Nu azi. Nu de ziua mea.

Plansesem destul zilele trecute. Am strans tare
buzele, am inclestat dintii si cu un nod in gat am oprit
cuvintele si lacrimile.

“Nadi, tu esti o femeie desteaptd, frumoasa si cu suflet
mare. Va fi bine, o si-ti gasesti pe cineva care sd te aprecieze
pentru cine esti si sa fii fericita. Nu mai fi trista!” continua ea,
cu o voce mai energica decat cea de dinainte.

“Daca imi mai spui o datd ce sa fac, iti inchid telefonul”
am spus eu dintr-o suflare. “M-am saturat sa imi spund toti
ce ar trebui sa fac, cum ar trebui sa ma simt si cdt de minunata
sunt. Daca sunt asa de minunatd, de ce sunt singura?”
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) La capatul telefonului am auzit un oftat greu. Apoi o
pauza de cateva secunde.

: “Nu stiu, Nadi. Nici nu stiu ce sd-fi zic”, a rupt ea
tacerea. "Mi-e asa de greu, de aici, de departe sa-ti fiu alaturi.
D.aca as fi langa tine te-as strdnge in brate, dar nu sunt acolo
si nu stiu ce sd-ti zic ca sa-ti fie mai bine. Ma doare sd te vad
atdt de tristd si as vrea sd pot lua durerea asta de la tine.”

“Stii, n-am nevoie sa iei durerea de la mine. Ca e
durerea mea. Am nevoie doar sa ma asculti. Fara sa-mi spui
ce ar trebui sau ce nu ar trebui sa fac. Fara sd-1 judeci pe el
sau pe mine. Doar sd mad asculti. Atat”, am spus dintr-o

fasuﬂare. Am respirat din nou si cu o voce tremuranda am
intrebat-o: “Ma poti asculta?”

i H . .
Da, sigur. Te ascult, spune-mi tot ce ai pe suflet”, mi-
a confirmat ea cu blandete si calm.

Jumatate de ora am vorbit intruna. De partea cealalta
a telefonului auzeam doar cate un oftat, un “aha” sau “te
aud”. Desi pana la urma am plans, la finalul conversatiei
m-am ridicat din pat si mi-am facut un ceai, fara sa-mi zici
ea asta.

- Avpoi am coborat la magazin i mi-am cumparat o
prajitura, o lumanare si m-am sarbatorit eu. Pentru ca merit
sa ma celebrez chiar si daca fizic nu e nimeni langa mine. |

. Sirealitatea e ca niciodata nu sunt singura. Ma am pe
mine, il am pe Dumnezeu si daca cer, pot avea si prieteni
aproape de suflet, chiar daca fizic sunt la distanta.

v .
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EMPBATIA CA BUSOQLA ~ Nadia Comanici

Sunt convinsa ca ti s-a intamplat si tie sa treci prin
situatii similare, cind erai trist, agitat sau indurerat si tot ce
ai fi avut nevoie era sa fii ascultat, nu-i aga?

‘Ie invit sa notesi, din viafa ta

1. O situatie in care interlocutorul ti-a spus ce sa faci
(sau sa nu faci), cum ar trebui sa te simti (sau sanu te simt,iv)
sau te-a intrerupt, “furdnd” microfonul ca sa povesteasca
despre cum a facut el intr-o situatie similara.
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2. O alta situatie in care interlocutorul te-a ascultat
cu atentie si blandete si ai putut sa zici tot ce aveai de spus.
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3. Care a fost reactia ta, la fiecare din aceste situatii?

a) inima ta a ramas deschisa, te-ai exprimat si ai putut
sa gasesti solutii care sa te imputerniceasca intr-adevar?

b) ai ales si nu mai spui ce voiai sa zici, sa te inchizi in
tine si mai mult §i te-ai afundat in durere?
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f,

L

it
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Ce au de fapt oamenii nevoie cand le e greu?

De multe ori, oamenii cred ca ajuta cand dau sfaturi.
Si poate chiar le dau cu intentii bune. Insa de cele mai multe
ori, cand ceva te doare, nu de sfaturi ai nevoie, nu?

Ci mai degraba de a fi ascultat, de a avea un spatiu
sigur, in care sa te poti exprima, fara frica si fara judecata.

Sa fii tu, asa cum esti, cu toate emotiile si nevoile tale.
Sa gasesti solutiile care functioneaza pentru tine, in viata ta.

Cum ajutd empatia?

Magia empatiei consta in faptul ca atunci cand
oamenii sunt ascultati cu adevarat, ei se pot conecta la
resursele interioare remarcabile pe care le au deja in ei, si
pot sa-si gaseasca propriile raspunsuri.

As putea vorbi ore in sir despre ce e si ce nu e
empatia, insa empatia se simte. Este sau nu este. Sunt
convinsa ca si tu ai simtit-o (sau nu ai simtit-o) in situatiile
pe care le-ai notat mai sus.

Totusi, nu as putea scrie o carte despre empatie fara
a clarifica ce e aceasta, pentru ca din experienta mea,
empatia este prost inteleasa - aproape toti cursantii mei vin
la curs crezand ca sunt empatici si isi dau seama ca nu sunt.

Pentru ca vezi tu, “Harta nu e teritoriul” si cel mai
probabil ce intelegi tu prin “empatie” are ceva diferit de ceea
ce inteleg eu prin “empatie”. Sau ceilalti din viata ta.

Asa ca hai sa incepem de aici - aliniindu-ne definitiile.
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EMPATIA CA BUSOLA ~ Nadia Comanici

Ce inseamnd empalia pentru tine?

Te invit sa scrii cateva minute despre cum vezi tu
empatia acum, inainte de a continua citirea acestei carti -
caci s-ar putea sa-ti schimbi perspectiva ulterior.

1. Ce i-ai zice unui copil de 5 ani ca e empatia?
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2. Care sunt 3 situatii in care ai nevoie de empatie?
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3. Pe o scara de la 11a 10, cat de empatic esti de obicei?

4

&
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4. Céand / cu cine iti e greu sa fii empatic?

V4
/
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5. Hai sa ne jucam un pic - din lista de comportamente de
mai jos, bifeaza-le pe acelea care crezi ca sunt o dovada de
empatie, intre Maria si lon:

[11n timp ce Maria povesteste despre cat de greu i-a
fost sa gaseasca un oftalmolog bun, Ion intervine si ii spune
ca si el a patit ceva similar, in urma cu 2 ani, cu un cardiolog,.

[ ] Dupa ce Ion a primit o amenda mare pentru
depasirea limitei de viteza, Maria ii zice: “Putea fi mai rau.
Macar nu ti-au luat carnetul.”

[]In vizitd, Maria completeaza frazele lui Ion, ca sa
spuna mai repede ce vrea sa zica.

[ 1Ion duce gunoiul pentru a treia oara pe saptamana
asta, bombanind usor, caci era randul Mariei sa faca asta.

[_]Maria ii spune lui Ion ca s-a certat cu o colega de la
munca si lon i da sfaturi despre ce ar trebui sa faca pentru
a rezolva situatia.

Ce este empatia de care vorbesc eu?

Empatia este atunci cand asculti cu toata fiinta ta.
Este acel spatiu pe care il oferi cuiva, pentru a se putea
exprima deplin. Unde poate spune tot ce simte si ce are
nevoie, fara a fi judecat, criticat, intrerupt sau pedepsit.

Este prezenta si atentie - sa fii 100% acolo, cu toata
fiinta, pentru acel om, ascultand dincolo de cuvinte.

Multi ma intreaba ce ar trebui sa faca pentru a fi mai
empatici. Culmea e ca nu trebuie sa faci nimic pentru celalalt
sau in locul lui, ci doar sa fii alaturi, sa asculti.

25



FMPATIA-CA BUSQILA + Nadia Comanici

Sa taci si sa-1 asculti cu adevarat pe celdlalt, ca sa
descoperi cum e pentru el experienta prin care trece, faraa
presupune sau a compara cu povestea ta.

Empatia inseamnd sa-i vezi celuilalt durerea si din
acel spatiu al vulnerabilitatii si al sinceritatii, sa-i validezi
emotiile si nevoile.

Empatia presupune ca suntem pe picior de egalitate.
Eu sunt ok si tu esti ok. Fiecare e capabll sa-si traiasca viata
si are resursele de care are nevoie, in sine.

Oferind empatie, creezi contextul in care cel care
vorbeste se poate conecta la sine si astfel sa-si gaseasca
propriile solutii, imputernicindu-se cu adevarat.

Nimeni nu poate simti ce simte altcineva, pentru ca
fiecare e doar in corpul siu. Dar ne putem conecta la
umanitatea noastra comuna, caci toti avem aceleagi nevoi.

Ca sd rezumdm, ce nu esle empatia:

judecitile - bun / rau sau corect / incorect / gresit
criticile - ,numai tu puteai sd faci asa ceva’
comparatiile - ,de ce nu esti ca X?”

etichetele - ,esti prea plangacios / lenes”
minimizarea - ,nu te pldnge, cd nu e mare lucru”
pedepsele si recompensele — ,meriti doar daca...”
intreruperile sau schimbarea subiectului

simpatia (,sdracul de tine, mdacar nu e asa rau...”)

® ® ® ® ® @ @ ® @
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Aproape toti cursantii mei considera ca sunt
empatici. Pana cand ajungem la sesiunea despre empatie si

dupa primul exercitiu isi dau seama ca de fapt... nu sunt prea
empatici.

La exercitiul cu Maria si lon de mai devreme, nici unul
dintre scenarii nu era cu empatie. Tu cate ai bifat?

Daca va fi sa ai si tu aceeasi constientizare, ca nu esti
atat de empatic pe cat credeai, mi-as dori sa o faci cu
blandete fata de tine, nu cu rusine sau vinovatie.

Pentru ca tot ceea ce facem, facem pentru a implini o
nevoie - cu succes sau nu. Pe cat de bine putem, cu ce
resurse avem in acel moment si cu ce stim.

Asa ca, daca iti dai seama ca nu ai fost empatic si te

simti vinovat, te invit sa reflectezi la urmatoarele 3 adevaruri
universal umane:

Cele 3 adevaruri umane despre empatie:

1. Nu poti oferi din ceea ce nu ai - nu poti oferi empatle
daca rezervorul tau de empatie e gol.

2. Nu poti oferi cand tu esti in durere - cand pe tine te
doare, nu mai e loc in inima ta si de durerea altcuiva,

3. Nu poti oferi din ceea ce nu stii sa folosesti - nu poti

oferi empatie daca nu ai primit-o niciodata, cu
adevarat si nu ai invatat de la nimeni cum sa o oferi.
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