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Prefata editoarei

Multe dintre cartile publicate In ultimele decenii de cdtre
Verena Kast au reprezentat pentru numerosi oameni un impor-
tant ajutor in viatd, i-au Incurajat sa-si infrunte temele speci-
fice vietii lor, sa se inteleaga mai bine cu ajutorul cunostintelor
de psihologie abisald si sa caute solutii la probleme.

Verena Kast considera ca in abordarea temelor vitale
este esential sa inveti ,sa privesti din ambele sensuri“: nu
trebuie sa te concentrezi doar asupra aspectelor patologice,
ci sa percepi si resursele unui om. Importantd este, dupa spu-
sele lui Kast, forta de modelare in dezvoltarea propriei vieti,
anume faptul cd ,viata sufleteascad, precum tot ceea ce tine de
viatd, vizeaza Implinirea posibilitatilor, realizarea propriului
potential, o devenire mereu reinnoitd“:.

Realizarea propriului potential este expresia creativitatii,
care este deosebit de importanta pentru Verena Kast. Sa fii
creativ nu inseamnd doar sa modelezi Intr-un mod creativ
materia, de pilda In picturd, ci sa iti modelezi creativ si pro-
pria viatd. Sd ai o atitudine creativa fatd de viata inseamna
sa fii deschis pentru nou, curios fata de propria persoana si
de lume, sd infrunti conflictele si posibilitatile de a le rezol-
va.2 Prin ansamblul operei ei — marturie a fortei sale creative
impresionante — Kast a facilitat in ultimele decenii o viata
creativa pentru numerosi cititori si numeroase cititoare.

1 Kast, Verena: Konflikte anders sehen. Die eigenen Lebensthemen entdecken.
Neuausgabe. Patmos, Ostfildern, 2020, p. 13.
2 Idem: Schopferisch leben. Patmos, Ostfildern, 2016, p. 8.



Psihologia analiticd, intemeiata de C.G. Jung, a deve-
nit mai cunoscutd unui public larg si a fost mai puternic
perceputd in cercurile de specialitate, In spectrul diverselor
curente din psihologia abisald, datorita activitatii esentiale
a Verenei Kast. Prin cercetdrile sale, Kast a aratat cd emotiile
reprezintd factorul esential pentru intelegerea trairilor si
comportamentului omului — atdt in domeniul psihotera-
piei, cat si In viata de zi cu zi. Intr-o serie de carti dedicate
diverselor emotii — doliu, frica, méanie, urd, invidie, gelozie,
bucurie, speranta — ea a dezvoltat diferentiat aceasta psi-
hologie a emotiilor.3

Emotiile marcheaza si relatiile interumane, dupa cum
a demonstrat Verena Kast in lucrarile ei, si, astfel, relatia
reprezinta pentru ea o notiune centrala. Daca la C.G. Jung
este In primul rand vorba despre relatii intrapsihice intre
constient si inconstientul personal si cel colectiv, despre efec-
tele inconstientului asupra personalitatii, Verena Kast extinde
aspectul relational la relatia Eu-Tu si la planul social-politic.

In cadrul cercetérilor despre procesele de doliu, pe care
le-a publicat in lucrarea devenita clasica Trauern. Phasen
und Chance des psychischen Prozesses*, ea a dezvoltat terme-
nul-cheie ,sinele relatiei“, care sintetizeaza importanta
relatiei interumane. ,Sinele relatiei®, spune Kast, ,este un

3 Vezi de exemplu idem, Freude, Inspiration, Hoffnung. Editia a 6-a, Patmos,
Ostfildern, 2013; idem, Immer wieder neu beginnen. Die kreative Kraft von
Hoffnung und Zuversicht. Editie noud. Patmos, Ostfildern, 2020; idem,
Trauern. Phasen und Chancen des psychischen Prozesses. Editie noud adau-
gita. Editia a 5-a. Kreuz, Freiburg im Breisgau, 2020; idem, Depdsirea de sine.
Invidia si gelozia ca sanse pentru dezvoltarea personald. Trei, Bucuresti, 2022;
idem, Vom Sinn des Argers. Anreiz zu Selbstbehauptung und Selbstentfaltung.
Editie noud. Herder, Freiburg im Breisgau, 2014; idem, Vom Sinn der Angst.
Wie Angste sich festsetzen und wie sie sich verwandeln lassen. Editie noua.
Editia a 8-a. Herder, Freiburg im Breisgau, 2021; idem, Wider Angst und
Hass. Das Fremde als Herausforderung zur Entwicklung. Patmos, Ostfildern,
2022; idem, Zugang zur Lebendigkeit. Interesse und Langeweile als schdpferische
Krifte. Editie noua. Patmos, Ostfildern, 2021.

4 Idem, Trauern.
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sine ce se naste intre doi oameni care s-au dedicat unul
celuilalt. El reprezintd internalizarea dinamicii unei relatii
traite, In care cei doi s-au angajat. Acest sine al relatiei se
formeaza prin trairea relatiei Eu-Tu, prin intalnire. Se naste
in spatiul de rezonanta dintre Eu si Tu, dar si In urma sarci-
nilor zilnice, prin ceea ce cei doi modeleaza si construiesc
impreuna“.s Cine pierde o persoana iubita trebuie sa se des-
prinda in mod dureros de acest sine al relatiei si sa se orga-
nizeze din nou in jurul sinelui individual.

In lucrarea Dinamica simbolurilor. Elemente fundamentale
ale psihoterapiei jungiene, Verena Kast pune accentul pe aspec-
tul relational si prezentarea individuarii ca notiune-cheie a
psihologiei analitice. Pornind de la unele afirmatii centrale
ale lui C.G. Jung, ea elaboreaza faptul ca individuarea, deve-
nirea de sine a omului, este un proces relational intern si
extern, posibil doar in relatia interumana: , Telul procesului
de individuare este ca omul sa devina cine este el de fapt.
[...] Ins& procesul de individuare este si un proces de relatie,
caci, potrivit lui Jung, «relatia cu Sinele este totodatd relatia
cu semenul, si nimeni nu are o relatie cu acesta, daca nu o
are In prealabil cu sine insusi»®. Devenirea de sine nu trebuie
inteleasa ca excludere a lumii inconjurdtoare, ci devenirea
de sine, modelarea de sine, este intotdeauna si o modelare
a relatiei®”

Temele social-politice o preocupa pe Kast mai ales In
lucrarile ei mai tarzii, ca de exemplu cand abordeaza tema
increderii si nelncrederii, cand descrie ce anume confera un
sentiment de apartenenta sau ce-i dezbind pe oameni, de

5 Idem, Mai mult timp pentru suflet. Calea spre vitalitate, Trei, Bucuresti, 2023,
Pp- 29. .

6 Jung, C.G., ,Psihologia transferului“. In: OC 16, § 445.

7 Kast, Verena, Dinamica simbolurilor. Elemente fundamentale ale psihoterapiei

jungiene. Trei, Bucuresti, 2021, p. 149.
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exemplu In cazul miturilor conspirationiste® sau cand ana-
lizeazad modul cum este proiectatd umbra asupra strainului
si cum se naste ura.’

Textele din cartea de fatd, compusa din fragmente selec-
tate din opera cuprinzatoare a Verenei Kast si publicata cu
ocazia aniversarii a 8o de ani de viata, graviteaza In jurul
temei relatiei in diverse contexte: raportarea la un Tu, iubirea
si fantasmele relationale, identitatea, individuarea, comple-
xele, relatia terapeutica, problema umbrei, precum si caile de
depasire a fricii si urii. Un lucru devine evident: Kast abor-
deazd mereu probleme si conflicte actuale din sfera sociala si
cea social-politica, largind perspectiva de la sine catre lume.
Ingrid Riedel, de multi ani colega si tovarasa de drum a Verenei
Kast, spune despre opera acesteia: ,,O abordare precum cea
a Verenei Kast, care vede in emotii cheia catre om, aduce in
prim-plan si aspectul relational al psihoterapiei. Astfel, psi-
hologia Verenei Kast este o psihologie a relatiei, punand astfel
intr-o lumina noua si accentuand intr-un domeniu esential
abordarea lui Jung, care contine implicit abordarea relationald,
fara sa-i acorde Insa o mare importanta“.

Miinster, noiembrie 2022
Christiane Neuen

8 Idem, Vertrauen braucht Mut. Was Zusammenhalt gibt. Editia a 2-a. Patmos,
Ostfildern, 2022.

9 Idem, Wider Angst und Hass.

10 Riedel, Ingrid, ,Verena Kast — eine schopferische Frau und ihr Werk. Ein
einleitender Essay von Ingrid Riedel“. In: Kast, Verena, Mit Leidenschaft
fiir ein gelingendes Leben. Ein Lesebuch. Zusammengestellt von Hildegunde
Woller. Mit einem einleitenden Essay von Ingrid Riedel. Zum 65. Geburtstag
von Verena Kast. Kreuz, Stuttgart, 2008, p. 26.
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1. Raportareala Tu

Rezonanta: a fi in relatie

Rezonantd vine de la ,a rasuna“. Sunetele sunt vibratii, de
aceea ,arasuna“ inseamna si cd vibratiile Isi transmit Intre ele
miscarea, ca se pot plasa unele pe altele in stare de oscilatie.
Ceva perceput in jurul nostru, de exemplu o muzica, ne da
aripi, ne insufleteste, suntem dintr-odata mai vii, mai plini de
emotii si de avant decat eram inainte — apar amintiri, nevoi,
fantezii. Pentru o clipa suntem miscati de un anumit lucru, ne
simtim contopiti cu ceea ce ne atinge. Si este valabil pentru
toate lucrurile pe care le percepem cu simturile, ca atare, pen-
tru intreaga lume: semeni, natura, povesti, filme. Ne simtim
animati, ,insufletiti“, daca ne facem timp pentru asta. Dar si
lumea noastra interioara poate avea o influentd asemanatoare
asupra trdirilor noastre: avem un vis despre o pisica enigmatica.
Imaginea din vis ne urmareste. Ce vrea sa ne spuna aceasta
pisicd enigmatica despre viata noastra sufleteasca? Dintr-odata,
ii acordam o cu totul altd atentie pisicii vecinilor, care se plimba
pe acoperis. Bineinteles ca nu este pisica din vis, dar gandurile
noastre se leaga de ea, de aceasta felind care nu e misterioasa.
Pisicile reprezintd o temd, le asociem cu emotiile, cu lumea
imaginatiei, cu lumea simbolurilor.

Semnificatia rezonantei pentru viata noastra sufleteasca
devine deosebit de evidenta in cadrul relatiilor umane, mai
ales In relatiile de iubire sau in prieteniile de lunga durata.
In starea de Indrigostire experimentim cel mai bine ce

II



inseamna sa fim in rezonantd cu cealaltd persoana. Perce-
pem totul la celdlalt, ni se pare interesant, i raspundem nu
doar prin traire, ci si exprimandu-ne. Aceasta abordare reci-
proca plina de insufletire, profunda rezonanta cu o alta per-
soana In acelasi registru emotional — cel putin, asa percepem
lucrurile —, este ceea ce constituie starea de indragostire si
ne confera sentimentul de uniune cu celalalt. Iar uneori acest
sentiment se extinde asupra lumii in ansamblu. Am putea
imbratisa atunci Intreaga lume — o stare mistica.

Tnsa, pentru cd nu o cunoastem, de fapt, pe cealaltd per-
soand, reprezentarile si fantasmele noastre despre ea joacd un
rol important. Nu suntem atrasi doar de cealaltd persoana reald
in corporalitatea ei, ci si de fantasmele pe care nile cream des-
pre ea, despre noi impreuna cu ea, ceea ce exercitd o influenta
asupra acestei persoane care ne fascineaza. Cand vedem in
cineva cel mai mare potential al sau, cand percepem o alta
persoana in disponibilitatea sa pentru posibile evolutii, atunci,
in rezonanta cu acest lucru, persoana iubitd se poate dezvolta
si in aceastd directie.” Iubirea poate transforma oamenii. In
starea de Indragostire, fanteziile despre potentialul celuilalt
infloresc. Pe parcursul dezvoltarii unei relatii, realitatea vietii
cotidiene poate altera disponibilitatea rezonantei idealizante —
in cazul fericit, In sensul unei aprecieri mai realiste si mai pline
de afectiune a persoanei iubite, care poate integra si umbra
ei?, iar in cazul nefericit, in sensul unei diminuari brutale si,
astfel, al unei dezamagiri. Ne-am inselat!

Daca o relatie intre doi oameni dedicati unul celui-
lalt dureaza, atunci din aceasta stare permanentd de a fi in
rezonanta se dezvoltd un sine al relatiei.

I Verena Kast, Paare. Wie Beziehungsphantasien unsere Liebe prdgen. Editie
noud, Patmos, Ostfildern, 2019.
2 Idem, Umbra din noi. Forta vitald subversivd. Trei, Bucuresti, 2013.
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Sinele relatiei

Sinele relatiei este un sine care se naste intre doi oameni
dedicati unul altuia. El reprezinta internalizarea dinamicii
unei relatii traite, In care cei doi s-au angajat unul fata de
celalalt. Acest sine al relatiei se formeaza prin trairea relatiei
Eu-Tu, prin intalnire. Se naste in spatiul de rezonanta dintre
Eu siTu, dar siin urma sarcinilor zilnice, prin ceea ce cei doi
modeleaza si construiesc Impreund. Rezonanta inseamna ca
cei doi se percep reciproc, se influenteaza reciproc si, astfel,
fiecare primeste reasigurari permanente cu privire la propria
identitate sau, din contrd, este pus uneori la Indoiala. Cineva
se bucura de mine sau, dimpotriva, crede ca sunt groaznic.
Si, daca trebuie sa reactionam la acest lucru, atunci o facem
si la nivel emotional prin reprezentdrile pe care le asociem
acestui fapt si ne schimbam, In mod corespunzator, atitudinea
sau comportamentul. Sau, invers, nu-mi modific atitudinea,
opun rezistentd, pentru ca simt ca asa trebuie sa stea lucru-
rile. Propria identitate — reflectata In Tu — devine manifesta.
Dar ea nu este doar reflectatd, ci, Intotdeauna, este si atinsa,
modelata: ,Ma implinesc prin Tu; devenind Eu, il rostesc pe
Tu. Orice viata adevarata este Iintalnire“, scrie Martin Buber.3
Acest lucru se intdmpla cand Tu devine Eu, cand permitem
asta, din nou, de fiecare data cand ne aflam intr-o relatie in
care ne Intdlnim, iar asta inseamna ca suntem in rezonanta
unul cu celdlalt si cealalta persoand nu devine un ,obiect®, iar
relatia, o relatie exclusiva de tipul Eu-Acela, cum o numeste
Buber. Cand ne aflam in rezonanta, suntem confirmati in
propria identitate, in dezvoltarea noastra proprie si specifica.
In stransd legaturd cu acest lucru sta vitalizarea reciproca

3 Martin Buber, Eu si Tu, trad. de Stefan Aug. Doinas, Humanitas, Bucuresti,
1992, p. 14.
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a aspectelor personalitatii in decursul timpului.# Acest sine
al relatiei se afla in permanentd intr-un proces de devenire,
se schimba cu timpul si odata cu relatia. Fiecare dintre cei
doi participanti traieste acest sine al relatiei din propria per-
spectivd, chiar daci sinele este resimtit ca fiind ,,comun®. in
intalnirea cu Tu, proiectiile joacd, de asemenea, un rol: toate
relatiile de iubire pe care le-am trait vreodatd, incepand cu
perioada copildriei, sunt si ele proiectate asupra acestui Tu.
Pentru Buber, in Tu este continut si ,, Tu absolut®.

Siin relatia de iubire exista o relatie de tipul ,,Eu-Acela“,
iar acest lucru reprezintd, de asemenea, un aspect al sinelui
relatiei: cand nu suntem in rezonanta, Tu devine un Acela,
insa ,dupa intrarea in evenimentul relatiei, poate sd devina
un Tu“.5 Din relatie reiese lumea modelabila si modelatd, pe
care putem si trebuie s-o gestionam. Buber o numeste ,lumea
lui Acela“?, care are loc in spatiu si timp. De sinele relatiei
apartin insa si ,momentele lui Tu“: ,Momentele lui Tu apar,
in aceasta cronica stabild si avantajoasa, ca niste episoade
lirico-dramatice, pline de un farmec seducator“.”

Cotidianul impartasit, interesele comune, creatiile pe
care le-am infaptuit, le infaptuim sau dorim sa le infaptuim
fac parte din sinele relatiei ca relatie modelatd Eu-Acela.
Aceste ,creatii” pot fi copii sau activitati facute impreuna,
in care ne-am stimulat, tulburat, provocat reciproc si, prin
urmare, am realizat ceva. In majoritatea relatiilor, devin posi-
bile unele lucruri pe care singuri nu le-am fi putut face. Pe de
altd parte, existd si unele potentialititi neutilizate. Intrucat
ambii participanti ce se raporteaza unul la celalalt contribuie
la sinele relatiei, ei il traiesc ca pe un element comun, chiar

Kast, Paare.

Buber, Eu si Tu, p. 22.
Ibidem, p. 37.

Ibidem, p. 23.

N v p
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daca fiecare il percepe din propria perspectiva: contribuim
la cealaltd persoana si celdlalt contribuie la persoana noas-
tra. Preluam unele lucruri de la celdlalt, ne ajustam intr-o
oarecare masura, dar si celalalt preia ceva de la noi. Partici-
pam unul la celdlalt, iar aceastd participare se gaseste intr-o
permanentd transformare, daca relatia ramane vie. Pe de
alta parte, proiectiile si fantasmele cu privire la celdlalt pot
ramane neschimbate ani la rAnd. Mult timp nu percepem
lucrurile care 1l intereseaza pe partenerul nostru — pentru
cd am proiectat asupra lui propriile interese —, iar celalalt
nu a contrazis cu adevarat aceasta perceptie. Abia cand acest
sine al relatiei nu mai poate fi dezvoltat — de exemplu, prin
moartea partenerului sau din cauza unei despartiri — deve-
nim constienti de ceea ce a fost acest sine al relatiei, dar si
de faptul ca el si-a atins sfarsitul. El nu poate fi dezvoltat mai
departe Impreuna cu aceastd persoana, iar anumite aspecte
relevante ale identitatii, care reflecta acest sine al relatiei,
sunt puse In discutie.

La nivel inconstient, sinele relatiei este format nu doar
din proiectii si delegari, ci si din trasaturi personale si dez-
voltari care, prin relatie, sunt activate reciproc si care, prin
rezonantd mutuald, cresc datorita iubirii.® Acest aspect al
sinelui relatiei Isi are fundamentul in starea de indragos-
tire, In faza in care ne vedem reciproc posibilitdtile ideale de
viata si un potential viitor — viziunea asupra sinelui relatiei.
Chiar daca idealizdm multe lucruri, intuim In acelasi timp
unele dezvoltari posibile ce pot fi realizate partial prin relatia
comuna. Bineinteles cd pe parcursul relatiei sunt readuse la
viatd, ,scoase cu forta“ si anumite caracteristici pe care le
consideram mai putin pozitive, de exemplu, femeia care Isi
pierde increderea in partener pentru ca a fost mintita de multe

8 Kast, Paare, p. 15.
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ori. De asemenea, In sinele relatiei se manifesta si efecte reci-
proce dificile. Si, fireste, chiar si Intr-o relatie stransd, exista
anumite aspecte proprii ce nu se lasa influentate deloc sau
se lasa influentate foarte putin de relatie.

Rezonanta, care reprezintd fundamentul sinelui relatiei,
se manifesta nu doar in cadrul unor intalniri minunate, ci
si in acele conversatii in care ne povestim reciproc lucruri
si, In care, aflandu-ne in rezonanta cu ceea ce se spune, ne
rasar In minte diverse asocieri proprii, astfel incat se naste un
element comun. in astfel de dialoguri, ce au la baza o cone-
xiune la nivel inconstient, se poate observa felul in care cei
doi participanti percep lumea, dar si modul in care aceasta
perceptie concorda.

Cand ne povestim unul altuia lucruri care ne entuzias-
meaza, cream un tip diferit de experiente decat cele in care
relatdm momente in care am fost victime. In aceast ultima
situatie, sinele relatiei devine o institutie in care, In cel mai
bun caz, ne lingem ranile sau in care ne sustinem reciproc in
urd si resentimente. Daca relatia de tip Eu-Acela prevaleaza,
atunci nu vom face in aceste discutii decat sa rezolvam pro-
bleme, nu sa vorbim cu adevarat unul cu celdlalt. Dialogul
are loc doar atunci cadnd ne putem dedica unul celuilalt, cand
ii putem povesti celui de 1anga noi ceea ce este important
pentru noi In acel moment, din punct de vedere emotional.
Adesea este vorba despre lucrurile care ne intereseaza.

Dezvoltarea unui sine al relatiei reprezinta pentru mine
un bun exemplu referitor la ceea ce se poate naste in oameni
cand acestia se raporteaza la lume dintr-o stare de rezonanta,
prin simturi si prin limbaj: datorita faptului ca ne Incredem
in celdlalt, anumite aspecte din noi si identitatea proprie sunt
insufletite. Totodata, luam parte la celalalt, ne extindem in
celalalt, dar, in acelasi timp, trdim si experienta singuratatii,
a separarii. Pentru ca sinele relatiei sa se dezvolte, este nevoie
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de o legdtura care sa dureze, iar in interiorul ei e nevoie de
timp pentru intalnire: nu doar pentru momentele frumoase, in
care reactionam unul la celdlalt intr-o dispozitie de rezonanta
armonioasd, ci si pentru momentele mai turbulente. Uneori
ne suparam, cu alte cuvinte, relatia este perturbata. Atunci ne
gdsim timp pentru ea. Poate ca e necesara o ajustare usoara a
vietii Iimpreuna, care influenteaza dezvoltarea sinelui relatiei
noastre, chiar daca pe moment nu constientizam asta. Supara-
rea arata ca nu ne simtim respectati In cadrul limitelor noastre
sau ca nu ni se permite extinderea acestor limite. Acest lucru
este important in relatiile stranse de parteneriat: tocmai pen-
tru cd ne impartasim reciproc atat de multe aspecte, trebuie
sa avem posibilitatea de a ne raméane loiali nouad Insine, de a
ne apara integritatea. Supararea noastra arata ca propria inte-
gritate este amenintata. A exprima aceasta suparare inainte
ca ea sa se transforme Intr-o mare furie ne ajuta sa corectam
ocazional, In mod constient, dinamica dintre sinele propriu
si sinele relatiei, dinamica ce se manifesta continuu. Pentru
aceasta, avem nevoie de atentie, de timp si, totodatd, este de
folos sa ne putem percepe si exprima fantasmele asociate
diverselor emotii. Iar pentru a putea face acest lucru, avem
nevoie si de empatie.

Empatia

Rezonanta se intemeiaza pe empatie, iar aceasta se Inteme-
iazd pe rezonantd. Numim empatie capacitatea de a simti
constient ceea ce simte o altd persoand. Exista insa si un con-
cept mai larg al termenului de empatie pe care il folosesc in
acest loc: In aceasta acceptiune, empatie inseamna nu doar
a simti ceea ce simte o altd persoana, ci si compasiunea si
intentia, derivata din ea, de a-i diminua celuilalt suferinta.
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Noi, oamenii, ne Intelegem ca fiinte empatice. Lipsa empatiei
este, pe buni dreptate, sanctionatd. Intr-o societate care este
atat de mult axata pe concurenta si eficienta, este foarte ras-
pandita tentatia de a raméane in legdturd cu o altd persoana
doar atat timp cat ea ne este folositoare propriilor planuri.
Relatiile si tratarea celorlalti cu demnitate, umanul din noi
sunt in pericol. Daca nu vrem sa-i instrumentalizadm pur si
simplu pe ceilalti, s ne folosim de ei, sa-i exploatam, ci sa
fim cu adevarat In relatie cu ei si sa-i pretuim asa cum sunt,
atunci empatia este absolut indispensabila.

Oamenii pot fi empatici. Intuitiv, simtim ce va face o
altd persoana, Incotro se indreapta un dialog, cum se simte
celdlalt. Tresarim cand altcineva se arde la mana, putem citi
scepticismul pe fata si pe corpul unei alte persoane, dar si
pura bucurie. Ne putem intelege emotional unul pe celdlalt,
dezvoltam anumite idei despre ce se intampla In mintea
celuilalt si putem avea compasiune, suntem empatici. De
asemenea, avem capacitatea de a ne exprima compasiunea,
iar cand ceea ce exprimam este autentic, atunci avem parte
de simpatie. Important este sa putem pastra, in acelasi timp,
o oarecare distantd, astfel Incat sd nu se nasca teama ca
manifestarea compasiunii Inseamna nerespectarea granitelor
celuilalt. Capacitatea de empatie reprezintd un ajutor de pret
in relatiile cotidiene.® Persoanele care au avut ele insele parte
de prea putind empatie din partea celorlalti intampina, de
obicei, dificultati in identificarea empatica cu alti oameni.
Totusi acest lucru poate fi invatat si e nevoie de dezvoltarea
puterii imaginatiei. Trebuie sd ne punem in locul celorlalti si
sa ne putem imagina ca cealaltd persoana este diferitd de noi:

9 n neurostiinte a fost descoperitd o bazi neurobiologicd pentru acest
lucru, asa-numitii neuroni-oglindd, o tema inca larg discutata, nelipsita
de controverse. Vezi Marco lacoboni, Woher wir wissen, was andere denken
und fiihlen. Die neue Wissenschaft der Spiegelneuronen, DVA, Miinchen, 2008.
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in calitate de om, ea este asemanatoare cu noi, dar in acelasi
timp este diferita de noi. Daca ma bucur, de exemplu, de un
anumit tip de sport, nu e necesar ca un altul sa se bucure si
el, dar exista altceva de care el se va bucura.

Ne este de ajutor sa ne facem o idee despre intentiile
si sentimentele unei alte persoane si, de obicei, ne reuseste,
daca ne ludm un ragaz. De reguld, avem nevoie de putin timp
pentru a face acest lucru. Daca solidaritatea reprezinta pentru
noi o valoare, daca vrem sa traim in relatii umane demne de
incredere in ciuda ritmului febril al vietii, atunci dezvoltarea
capacitatii de empatie este deosebit de importanta. Empatia
poate fi si Invatatd. De exemplu, cand citim povesti despre
alti oameni si destinul lor, ne cufundam in povestea lor. Tot-
odata, ne imersam in propriile noastre reprezentari, in pro-
pria lume imaginara, care devine tangibila prin rezonanta cu
naratiunile pe care le citim. Ne putem pune in locul acestor
persoane care actioneaza, ne putem chiar identifica cu ele,
simtim compasiune fata de ele, ne infricosam impreuna cu
ele, presimtim ca se apropie ceva amenintdtor si dorim sa
ajutam la evitarea acelui lucru. Cu cét citim, aflam mai multe
povesti si cu atat mai multe perspective avem asupra vietii
si actiunilor umane, cu atat mai multe optiuni ni se deschid
pentru propria viata, dar si cu atat mai multe posibilitdti de
a trai compasiunea pentru ceilalti. Pe scurt, suntem empa-
tici. Conditia este sa intrdm in contact cu aceste povesti in
asa fel, incat sd ne putem identifica cu ele.

Relatiile de incredere
Increderea joacd un rol important nu doar in evolutia copi-

lului, ci si mai tarziu In viata. Ce poate sa insemne increde-
rea putem Intelege din asa-numitele relatii de incredere. Iar
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dintre acestea, relatia de prietenie este frecvent cea in care
se manifesta in viata de zi cu zi efectul increderii traite.

Sa te Imprietenesti este o forma de relatie si, In acelasi
timp, o forma de viatd, In care te Intrebi fata de ce oameni
manifesti voluntar bunavointd si cum exprimi aceastd buna-
vointd In asa fel, incat prietenul sau prietena sa o si simtd si sa
o traiasca. Daca celdlalt nu ar raspunde la bunavointa noastra
cu propria-i bunavointa, nu am putea sa ne Imprietenim cu
el sau ea. Pentru a te imprieteni este nevoie de bunavointa
reciproca, pe care trebuie sa ne-o aratdm reciproc, pe care
trebuie sa o si acceptam reciproc si pe care trebuie sa o con-
servam pana la sfarsitul prieteniei. Ai Incredere in aceasta
bunavointa si pe viitor. Nici nu-ti poti imagina ca increderea
sa se deterioreze.

Bunavointa se manifesta prin faptul ca-i doresti prie-
tenului/prietenei numai bine si te implici pentru ca acest
LShumai bine“ sa poata fi realizat ori de cate ori este posibil.
De la prieten/prietena astepti si tu numai bine, farad sa fii
nevoit sa reclami asta, altminteri prietenia si-ar pierde mie-
zul emotional. Mai mult de-atat: te astepti chiar ca prietenul/
prietena sa stie ce este cel mai bine pentru tine In momentul
de fatd — si, fiindcd sunteti prieteni, asta nu presupune un
mare efort, el/ea pur si simplu stie. Prietenia face posibilad
actualizarea celui mai bun potential al nostru, fiindca este o
relatie bazatd pe bunavointa, dar si pe solicitudine reciproca.

Si ce castigi de pe urma unei prietenii? Castigi experienta
ca exista cu certitudine oameni care au Incredere in tine si
in care ai si tu incredere, chiar in pofida unor diferente de
opinie, a unor jigniri sau dezamagiri. La care se mai adauga
si experienta ca in prezenta acestor oameni te poti simti la
adapost, dar si stimulat si provocat. Prietenii sunt intotdeauna
o inspiratie pentru o viatd buna. Relatiile de prietenie sunt
niste oaze In hatisul uneori cam spinos al relatiilor umane,
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