Empatia — zrozumiec¢ to, co
niewypowliedziane

»Aby zrozumie¢ ludzi, trzeba stara¢ sie ustysze¢ to, czego
nigdy nie méwig i by¢ moze nigdy nie powiedzieliby”. Stowa te,
cho¢ ich autor pozostaje nieznany, stanowia doskonate
wprowadzenie do istoty zagadnienia. Kluczem do gtebokiego
rozumienia drugiego cztowieka jest bowiem swiadomosS¢ zardwno
cudzych, jak i wtasnych standéw emocjonalnych. Empatia istnieje
tak dtugo, jak dtugo w cztowieku trwa wrazliwos$¢, zdolnos¢ do
litosci, przejmowanie sie troskami innych, chel niesienia
pomocy oraz gotowo$¢ do Swiadomego ograniczania wtasnych
pragniefA na rzecz drugich.

Historyczne 1 filozoficzne ujecie empatii

Zastanawiajgc sie nad ludzka natura, filozofowie od wiekdw
zadawali sobie pytanie: dlaczego, mimo zdolno$ci do empatii,
tak wiele zachowan ludzkich nastawionych jest wytgcznie na
realizacje wtasnych zamierzen? W 1651 roku Tomasz Hobbes
sformutowat pesymistyczng teze, twierdzgc, ze natura ludzka
sprawia, 1z nieuniknionym efektem zycia spotecznego jest
niemal otwarta ,wojna kazdego z kazdym”. Wedtug Hobbesa nie
istniejg zadne wewnetrzne przyczyny, ktére sktaniatyby nas do
dobrowolnego powsSciggania pragnien, dlatego kazdy dazy do
zdobycia jak najwiekszej ilos$ci débr, nie liczac sie z
otoczeniem.

Mniej mroczng wizje przedstawit w 1759 roku Adam Smith.
Stwierdzit on, ze jednostki same naktadajg na siebie
ograniczenia, co wynika bezposrednio =ze zjawiska
wspbétodczuwania. Wedtug Smitha wspodtodczuwanie to uczucie
rodzgce sie podczas obserwacji standw emocjonalnych innych
ludzi. Jest to wspotczucie w chwilach smutku, oburzenie, gdy
ktos jest traktowany z lekcewazeniem, czy rados¢ z cudzego
sukcesu. Smith podkreslat role wyobrazni w tym procesie,
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argumentujgc, ze zmysty nie sg w stanie w peini poinformowad
nas o0 doznaniach o0s6b trzecich. Dopiero dzieki wyobrazni
,umieszczamy siebie w sytuacji drugiego cztowieka”, wchodzac
niejako w jego ciato i stajgc sie w pewnym stopniu tg samg
osobg.

Wspdtodczuwanie w ujeciu Smitha miato jednak charakter dos¢
pasywny — ktadziono nacisk na to, jak obserwator zostaje
poruszony cudzym przezyciem. Nowsze rozumienie empatii
(wywodzgce sie z niemieckiego terminu Einfidhlung) sugeruje
proces znacznie bardziej dynamiczny. Wspdtczesna definicja
ktadzie nacisk na aktywne usitowania jednostki zmierzajgce do
,wejscia do wnetrza” kogos innego, do swoistego ,wyjs$cia
naprzeciw” poprzez przemyslany wysitek intelektualny. W
odréznieniu od teorii Smitha, nowoczesne pojecie empatii,
rozumiane jako aktywne podzielanie standw emocjonalnych,
zyskato wymiar czynny.

Empatia a moralnos¢

Tematyka empatii jest nierozerwalnie powigzana z problematyka
moralnos$ci. Postawa empatyczna stale dochodzi do gtosu w
naszych osgdach etycznych, poniewaz dylematy moralne pojawiaja
sie zazwyczaj wtedy, gdy musimy uwzgledni¢ dobro potencjalnej
ofiary naszych decyzji. Zadajemy sobie pytania: Czy powinienem
sktama¢, aby nie zrani¢ uczué¢ przyjaciela? Czy dotrzymad
obietnicy odwiedzin chorego, czy wybra¢ zabawe? Kiedy decyzja
0 odtgczeniu aparatury podtrzymujgcej zycie jest stuszna?

Badacz Martin Hoffman twierdzi wprost, ze korzenie moralnos$ci
tkwig w empatii. To wtasnie zdolnos¢ do empatyzowania z
potencjalnymi ofiarami — osobami cierpigcymi, stratnymi Llub
zagrozonymi — popycha nas do pomagania 1 przestrzegania zasad
moralnych. Wedtug niektérych specjalistéw pierwszym,
instynktownym zwiastunem empatii jest przygnebienie, jakie
odczuwajg noworodki, styszgc ptacz innego dziecka.



Naturalny rozwdj empatii wedtug Martina
Hoffmana

Martin Hoffman opracowat kompleksowy model rozwoju empatii,
ktéry ewoluuje od wczesnego dziecinstwa az po dorostos¢.
Proces ten wigze sie $cidsle z rozwojem poznawczym i
SwiadomosScig odrebnos$ci wtasnej osoby.

W pierwszym etapie, obejmujgcym okres od urodzenia do
pierwszego roku zycia, dziecko dosSwiadcza tak zwanego ogdlnego
cierpienia empatycznego. Mechanizm ten opiera sie na
pierwotnej reakcji cyrkularnej, nas$ladowaniu motorycznym oraz
warunkowaniu klasycznym. W tym wieku wystepuje fuzja ,ja -
inny”, co oznacza brak wyraZnego rozréznienia miedzy sobg a
otoczeniem. Niemowle dzieli negatywny afekt, majac jedynie
niejasne pojecie o tym, czy odczuwane cierpienie jest jego
wtasnym, czy cudzym. Roczne dziecko moze nasladowad
zmartwienie innych, by lepiej pojgc¢ ich uczucia - na przyktad
wktadajgc wtasny palec do buzi na widok skaleczenia u
réwiesnika.

Drugi etap przypada na okres miedzy pierwszym a drugim rokiem
zycia. Dziecko osigga wowczas poczucie niezmiennosci osoby i
zaczyna tworzy¢ wewnetrzne reprezentacje samego siebie oraz
innych. Dzieki wyrazniejszemu rozréznieniu ,ja — inny” mozliwe
staje sie cierpienie wspodtodczuwane. Dzieci w tym wieku
podejmujg aktywne préby pocieszania ptaczacych, na przyktad
oferujgc im swoje wtasne pluszowe misie. Pomoc ta bywa jednak
czesto nieadekwatna, poniewaz maluch zaktada, ze to, co
pociesza jego, pocieszy rowniez inng osobe (egocentryzm
dzieciecy).

Trzeci etap rozwoju, trwajgcy od trzeciego do dziesigtego roku
zycia, charakteryzuje sie rozwojem coraz bardziej ztozonej
umiejetnosci przyjmowania rol. Dziecko wykorzystuje
skojarzenia za posrednictwem jezyka, co w potgczeniu z
wczesniejszymi mechanizmami pozwala na bardziej skomplikowane



empatyzowanie. Maluch zaczyna rozumieé¢, ze uczucia innych
roznig sie od jego wtasnych, i potrafi empatyzowaé¢ z wieloma,
czasem sprzecznymi emocjami. Dzieki temu oferowana pomoc staje
sie coraz bardziej trafna 1 adekwatna do potrzeb osoby
cierpigcej.

Ostatni etap, rozpoczynajacy sie w poznym dziecinstwie (od
okoto 10. roku zycia) 1 trwajgcy w okresie dorastania, wigze
sie z osiggnieciem petnego poczucia tozsamosSci oraz
rozumieniem ciggtosci istnienia innych w czasie. Empatia
wchodzi wéwczas na poziom abstrakcyjny. Mtody cztowiek potrafi
dostrzec niedole nie tylko w bezpos$rednim kontakcie, ale takze
zrozumieé, ze czyja$ trudna sytuacja zyciowa moze by¢ statym
zrédtem cierpienia. Umozliwia to litowanie sie nad catymi
grupami ludzi — biednymi, uciemiezonymi czy wykluczonymi. W
okresie dojrzewania zrozumienie to czesto przeksztatca sie w
silne przekonania moralne i ched walki z niesprawiedliwo$cig
spoteczng.

Empatia w komunikacji i relacjach

Wszelkie gtebsze relacje miedzyludzkie, bedgce podstawg troski
o drugiego cztowieka, wynikajg z emocjonalnego dostrojenia
sie. Zdolnos$¢ ta jest kluczowa w niemal kazdej dziedzinie
zycia: od sprzedazy 1 zarzadzania, poprzez zwigzki partnerskie
i rodzicielstwo, az po polityke. Kluczem do wyczucia emocji
innej osoby jest umiejetnos¢ odczytywania sygnatdw
niewerbalnych, takich jak ton gtosu, gesty czy wyraz twarzy.

Badania nad komunikacjg wskazujg, ze az 90 procent (Llub
wiecej) przekazu emocjonalnego odbywa sie kanatami
niewerbalnymi. Czesto, gdy s*owa rozmdéwcy nie zgadzajg sie z
jego mowg ciata, o prawdziwych uczuciach $wiadczy nie to, ,co”
méwi, ale ,jak” to mowi. Te subtelne sygnaty — drzenie gtosu,
szybkos¢ gestykulacji — sg zazwyczaj odbierane niesSwiadomie.
Osoby posiadajgce wysoka wrazliwo$¢ na te bodZce zyskuja
lepsze przystosowanie emocjonalne, wiekszg popularnosc¢ i
otwartos¢. Co ciekawe, statystycznie to kobiety wykazuja



wiekszg empatie tego rodzaju niz mezczyzni.

Jak zauwaza badacz Mark H. Davis, empatia znaczgco wptywa na
ogélny styl bycia. Jednostki, ktore systematycznie podejmuja
wysitek przyjecia cudzej perspektywy, stajg sie z czasem
bardziej tolerancyjne i1 mniej egocentryczne. Dzieki lepszemu
zrozumieniu motywow innych ludzi chetniej przystosowujg sie do
odmiennych pogladdéw i sg bardziej sktonne do wspéipracy.
Czeste doswiadczanie wspdétczucia przektada sie bezposSrednio na
okazywanie wsparcia i wspaniatomyslnosci w codziennym zyciu.

Rozwigzywanie konfliktow

Wysoki poziom empatii wigze sie z mniejsza sktonnoscig do
wywotywania konfliktow oraz tendencjg do ich szybszego i
bardziej harmonijnego tagodzenia. Ciekawym zjawiskiem w tym
kontekscie jest mechanizm opisany przez Rusbulta i jego
wspbtpracownikdéw, zwany akomodacjj.

W bliskich zwigzkach, gdy jeden z partnerdw zachowuje sie
niewtasciwie (np. krzyczy lub o czym$ zapomina), naturalnym,
instynktownym impulsem drugiej strony jest odwet. Jednak w
relacjach opartych na empatii czesto do tego nie dochodzi.
Strona skrzywdzona powstrzymuje destrukcyjny impuls i
podejmuje dziatania konstruktywne — 1ignoruje drobne
wykroczenie lub szuka kompromisu. To wtasnie jest akomodacja.
Umiejetnos¢ przyjmowania perspektywy partnera jest sScisle
powigzana z rzadszym wystepowaniem tarc¢ interpersonalnych.
Osoby empatyczne rzadziej angazujg sie w ktdétnie, wykazuja
mniejszg wrogos¢ i dazg do zgody.

Problem ten porusza réwniez John Gray w kontek$cie réznic
miedzy ptciami. Podkresla on, ze jednym z najwiekszych wyzwah
w zwigzkach jest radzenie sobie z nieporozumieniami. Czesto
zwykta dyskusja przeradza sie w bitwe na stowa, petng oskarzen
1 wzajemnego ranienia sie. Tymczasem porozumienie jest
fundamentem szczesliwego zwigzku, a ktdétnie -
najskuteczniejszym narzedziem jego destrukcji. Swiadomo$¢



odmiennosci partnera (metaforyczne ,pochodzenie 2z dwdch
réznych planet”) i nauka empatycznej komunikacji pozwalaja
unikng¢ eskalacji konfliktu bez koniecznosci ttumienia
wtasnych potrzeb i uczuc.

Podsumowujac, nalezy pamietal, ze prawdziwa empatia wyrasta z
samoswiadomosci. Im bardziej jestesmy otwarci na wtasne emocje
i im lepiej rozumiemy samych siebie, tym sprawniej odczytujemy
uczucia innych oséb. Jest to droga do uczynienia S$wiata
miejscem lepszym 1 spokojniejszym.
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