E SZOLLOS SANDOR
Empatia: félreértések és kihivasok

Az empdtia, mint fogalom, nagyon népszer( lett az egész vildgon az elmult harminc
évben. Egyfajta kulturalis és politikai dogmaévé vélt az a feltételezés, hogy tobb emberi
empétia megoldand sok egyéni, tarsadalmi és nemzetkozi probléménkat. Ezt olyan
prominens személyiségek terjesztették mint Clinton és Obama amerika elnékok (,,I
feel your pain”) és Bill és Melinda Gates; tobb ezer konyv népszertsiti az empdtide
olyan grandi6zus cimekkel mint ,,Az empatikus civilizacid”; ezen kiviil szorgalmazzak
az empétia oktatdsat az iskoldkban és nagyvallalatok az ,empatia kultarajic” akarjak
terjeszteni.

Megtiszteld meghivasukra én a klinikai pszicholdgia szemszogébdl szeretném
megkozeliteni az empatiat: el¢szor magardl a fogalomrol majd félreéreésekrdl és ki-
hivasokrdl szeretnék beszélni az empétidval kapcsolatban, kiilondsen mivel dtfogd
témdnk az ,empdtia alkonya”.

Itt még azt kell hozzatenniink, hogy az empdtia népszertisége arra a pszicholégiai
feltételezésre alapozddik (bér ez sokszor nem vildgos), hogy az empétia altruista vi-
selkedéshez vezet, tehat az emberszeretet, az onzetlenség, az emberbariti cselekedetek
alapja. Tobb empétia tobb, egyének és csoportok felé irdnyuld, j6 cselekedethez vezet
(szeresd felebardtodat mint dnmagadat) és noveli a kozjot.

A fogalom torténetérol nagyon réviden csak annyit, hogy a szé 6gorog eredetije erds
szenvedélyt jelentett. Modern sz6hasznalatat az angol Titchener, egyike az elsé mo-
dern értelemben vett pszicholdgia kutatdknak, teremtette meg 1909-ben amikor ezz-
pdtidnak forditotta a német ,Einfithlungsvermogen” kifejezést, amely magyarul a
beleélés képességét jelenti. Ezt Titchener német filozéfusokedl (példdul Theodor
Lipps) vette at, akik az esztétika és irodalom teriiletén azzal foglalkoztak, hogy a nézé
vagy olvasé hogyan ¢li magat bele vagy tud azonosulni egy kép vagy irodalmi alkotds
tartalmaval. Titchener, aki az amerikai Cornell egyetem professzora lett, nagy hir-
névnek orvendett a huszadik szézad legelején, aztan letlint az empétidval egytitt.
Mivel az empétia sz6 és a beleélés fogalma csak 1909-t8l jelent meg a pszichologia
sziik szakmai koreiben és csak az utols6 30 évben terjedt el a kozhasznélatban, ezért
nagyon nehéz korabbi irodalmi és més utaldsokat (a Biblidtél Shakespearen 4t a mo-
dern irodalomig) értelmezni, hogy vajon mennyiben beleélésre gondoltak-¢ hasonld
fogalmak (egyiittérzés, szdnalom, részvét, sajndlat; az angol compassion, stb.) hasz-
nalatakor.

* A Csokonai Vitéz Mihély Irodalmi és Mivészeti Térsasdg 2018. oktdber 12. és 14. kozott megren-
dezett tanulmdnyi napjainak téméja Az empdtia alkonya volt. Ott hangzott el ez az eléadds, mint a
konferencia alighanem legjelent8sebb szakmai eseménye.



Az 1940-es évekedl kezdédben, Carl Rogers, amerikai pszicholégus kidolgozta
humanisztikus, személykézpontd terépidjic. O lett a modern empdtia fogalom titeo-
r6je, a terdpia egyik kozponti feltételévé tette az empatidt. Rogers megfogalmazdsa-
ban az empdtia a Mésik személy belsé viligdnak minél pontosabb atélése, beleélés
(Buda Béla nyoman én ez utébbi széhasznélatot kovetem). Itt az empdtia nem egy

individudlis, hanem egy interperszondlis, interszubjektiv folyamat két személy kozott,

egy sajdtos megértés. Ez az empdtia, a terapeuta hitelességével, 8szinteségével és a
Masik feltétel nélkili elfogaddsaval egytitt idedlis feltételeket teremt arra, hogy a két
ember autentikus kapcsolatba keriiljon és a Mésik ugy érezze, hogy a terapeuta valé-
ban figyel ra és megérti 6t. Ez a folyamat aktiv hallgatdst, melegséget és gondoskodast
is tikroz. Ez az empétia a specifikus, egyedi megértése a masik ember pillanatnyi ér-
zelmeinek, indulatainak.

Hogy mindez lehetséges legyen, még egy feltétel szitkséges: az empatikus terape-
utdnak sajdt érzéseit, hangulatdt, gondjait, bels6 viligit félre kell tennie amennyire
az csak lehetséges és a mésikat kell hallgatnia és annak minden szébeli és nem-verbalis
megnyilvinuldséra figyelnie. Ezen keresztiil, a Mésik személytdl jove visszajelzés éx-
vényesiti, mutatja az empdtia sikerét, hathatdsigdt vagy a melléfogast, az empatikus
probalkozas sikertelenségée (példdul aze titkr6zom vissza a Mésiknak, hogy apja ha-
lala félelemmel tolti el, pedig a visszajelzés szerint: ,,a fenét félelem, rettentden ha-
ragszom r4, hogy itt hagyott”).

A fenti értelemben vett empatia gyakorldsa nagyon nehéz, sok idét kovetel, lelkileg
és fizikailag kimerité (Ezért is nehéz més emberek problémait sokdig hallgatni vagy
elviselni mikor velitk vagyunk vagy éliink.) Képzeljiik el, hogy bele¢ljitk magunkat
a Masik legf4jobb, legszégyenletesebb, legirracionalisabb, legvisszataszitdbb, stb. ér-
zéseibe, magunkra vessziik, dtvessziik, atéljiik ugyanazt (legaldbbis feltételezziik) amit
a Masik atél. Tovabba képzeljitk el ahogy beleéljitk magunkat Mas kronikus aggoda-
saba, depresszidjaba, bintudatiba, szégyenébe, félelmébe, 6rjongé haragjaba, re-
ménytelenségébe, fizikai fijdalmaiba, a szerethetetlenség érzésébe, stb. (Itt fontos
megjegyezni, hogy az empdtia ugyanugy jelenthet beleélést valaki sikerébe, ¢lveze-
tébe, 6romébe, Gjjongdsiba is.) Az empdtia ilyen jellegli hasznélatdhoz komoly képzés
és gyakorlat kell, hiszen meg kell tanulni egy ketts jelenlétet: hogyan érzékeljiik a
Miésik ember belsé viligt, ugy mintha a sajitunk lenne, de soha nem veszitjiik el az
»Ugy mintha” tulajdonsagot. Tehdt megérizzik onmagunkat, itéléképességiinket,
sajat belsd vilagunkat. Ha nem gyakoroljuk ezt a kettds jelenlétet, az komoly szakmai
és személyes problémékhoz, k6z6mbosséghez és tigynevezett ,kiégéshez” vezethet.

A fent leivt empdtia célpontja és tartalma mindig a mdsik ember és mindig csak egy
ember. Ez az empatia nem csak professzionalis viszonyokban létezik, hanem — ked-
vezd korilmények kozote — sok kozeli emberi kapesolatban is, mint példéul sziilé és
gyermek, kozeli baratok, hazastarsak, stb. kozott. De kedvezd kortilmények kozoee
ez az empatikus kapcsolat létrejohet akarkivel, kozelivel vagy idegennel. Ezek a kap-
csolatok persze nem pontosan a fent leirt séma szerint torténnek.




Bizonyos esetekben az empdtia nem két ember egytittlétében és taldlkozaséban
torténik, hanem egy egyszemélyes, intraszubjektiv folyamat jatszodik le valaki irdnt,
aki nincs jelen. Ez a folyamat hasonlé a fent elmondottakhoz, de nincs ott a MASIK,
ilyenkor a masikkal valé torédés, a masik irdnti érdeklédés vezet minket. (Példa: sze-
rettiinknek fontos vizsgaja van és beleéljitk magunkat izgulasiba, kételyeibe, zsigeri
félelmébe, stb.) Ez az intraszubjektiv beleélés is fontos része a kozeli emberi kapcso-
latoknak, tarsas helyzeteknek, parkapcsolatoknak, sziil6-gyermek, tandr-tanitvany
kapcsolatoknak.

Mivel az egyszemélyes, intraszubjektiv folyamatndl nincs visszajelzés a Masiktdl,
sokkal nagyobbak a hibalehetéségek. Empatiank akkor sem mindig pontos vagy si-
keres, ha sajét érzéseinket vetitjiik ki a masikra, sajat életrajzunkat haszndljuk (,.én is
voltam mdr ilyen helyzetben, tudom, mit érezhetsz”) vagy ha nem figyeliink a masikra
(nagyon sokan, mikor gy tesznek, mintha figyelnének, mér sajat monddékdjukat fo-
galmazzak).

Még néhany szé az empdtidrdl, szoros szakmai értelemben. Empatia mint készség, em-

beri képesség, bioldgiailag jelen van mindenkiben, valészintileg nagy evolucids sze-
repe volt, a csecsemd, majd gyermek és sziil6 kapcsolatdban nagyon fontos, majdnem
minden gyermek érdeklédik az irdnt, hogy mi torténik a Mésikban (,,theory of
mind”). Kiil6nb6z8 mértékben van meg ez a képességiink és killonboz8képpen hasz-
naljuk vagy sem. A beleélés nem automatikus folyamat. A segit$ professziondlis vi-
szonyokban ez tudatos dontésen alapul. Mds emberi kapcsolatokban a beleélés egy
pillanatnyi, spontdn érzelmi-zsigeri reakciéval kezd8dik, majd egy belsé (tudatos
vagy tudaton kiviili) dontéssel folytatddik és tudatos erdfeszités kell folytatdsdhoz.
A dontés a beleélés megéllitdsa is lehet (érzéseinket ,befagyasztjuk”) vagy a beleélés
gyorsan 4talakul egylittérzéssé vagy més onkozpontu folyamattd (lasd lentebb az
egylittérzés targyaldsit).

A beleélés nem mindig kivanatos. A beleélés nem hasznos, st karos lehet sok
esetben (pszichoterdpia kamaszokkal, személyiségi szindrémdk esetében, egyes em-
berek nehezen viselik az affektiv intenzitdst vagy nem érzelmi bedllitottsdgtiak).

Sok szakember kiilonbséget tesz érzelmi (affektiv) és kognitiv empdtia kozote. Az
elébbi az érzelmi beleélésre, egy mésik ember érzelmi vilaganak atélésére vonatkozik,
az utdbbi pedig a masik gondolatainak, motivécidinak megértése, a masik ,,szemiive-
gén keresztiil litni a viligot”. Itt fontos megemliteni, hogy az emberi empatia fogal-
mat ¢és folyamatdt neurofizioldgiai és képi diagnosztikai (neuroimaging)
tanulmdnyok tdmogatjak az tigynevezett titkkdrneuron rendszerek felfedezésével (bar
még itt is van sok vitatott kérdés). Hasonléképp, van némi neurofizioldgiai timoga-
tésa az érzelmi kontra kognitiv empatia megkiilonboztetésnek is. Ugyanakkor arra
is rd kell mutatni, hogy a legtobb esetben az érzelmi és kognitiv empdtia szorosan
osszefonodik.



Az empatia — altruizmus hipotézisnek komoly tudoményos timogatésa van: tehat
empatikus reakcié sokszor vezet altruista, emberszerets, gondoskodd, segité szan-
dékhoz — de nem feltétlentl cselekvéshez.

Eddig gy beszéltem az empétidrdl, mint egy kizardlagosan pozitiv emberi ké-
pességrol. Azonban a beleélésnek van egy ,,sotét oldala” is. Szociopaték, narcisztikus
egyének, szélhdmosok és politikusok sokszor fejlett érzelmi és f6leg kognitiv beleélési
képességgel rendelkeznek, amit sajat érdekeikre hasznalnak. Zebdr az empdtia értéke
semleges: ,jo” és ,rossz” célokra haszndlhatd.

Eddig a klinikai pszicholdgia empditia vagy beleélés fogalmdrdl és annak alkalma-
zdsdrdl beszéltem. Hol vannak itt a félreértések és kibivdsok?

Mind a szélesebb korti szakmai vitakban, mind a médidban, irodalmi korokben,
és a kulturalis és kozéleti szfériban az empdtia fogalma sokszorosan félreéreett és el-
torzitott lett. Ez a fogalmi zlirzavar 6sszemosta a beleélést elsésorban az egyiittérzés-
sel, tovabbd a sajnalattal, részvéttel, szdnalommal, t6rédéssel, irgalommal stb.
Legtobbszor az egytittérzés van reményteleniil 6sszekeverve a beleéléssel, ezért erre
fogok most koncentralni.

Az egyiittérzés (angolul compassion) nem a Mésikra irdnyul, nem beleélés a masik
viligdba, hanem az én érzésem a masikrél. A beleélés mindig privit és intim; az
egyiittérzés lehet privét és intim, de sokszor nyilvdnos és zajos. Ez az érzés lehet mély,
lehet feliiletes, de onkézpontd, nem a Mésik van a kozéppontban. Valészintleg az
egyiittérzés pillanatnyi spontén érzelmi beleéléssel kezd6dik, majd atalakul egyiit-
térzéssé. Ellentétben a beleéléssel, amely mindig csak egy emberre irdnyul, az egyiit-
térzés lehet ,hatrtalan” Egyiitt érezhetek egy emberrel, tizzel vagy hirom milliéval,
anélkiil, hogy vesztenék az érzés intenzitdsabol. Egytittérzés tehat iranyulhat tévoli,
absztrakt sokakra, tomegekre. A legtobb ilyen esetben persze nincs visszajelzés. Sok-
kal ink4bb, mint a beleélés, az egyiittérzés konnyen oncélava valik, mert (ellentétben
a beleéléssel) j6 érzéssel tolt el benniinket: az egytittérzéssel ,,jot tesziink” (ennek is
van neurofizioldgiai bizonyitéka). Az el8bbick miatt az egyiittérzés sokszor szenti-
mentalis és feliletes. Az egyiittérzés kinnyen manipulalhatd, mert sokszor blintudattal
kapcsolodik 6ssze: ha nem érzel egytitt valakivel vagy valamilyen csoporttal, akkor
nem vagy jé ember. Mind a szakmai irodalom mind a médidban és a nyilvinossdg eldrt
folyd beszélgetések sokszor az empdtia szdt haszndljdk, de tulajdonképpen egyiittérzésril
beszélnek.

Az egyluttérzés sziiksége globalissd valt és a naponta rank zadulé informacié
tomeg miatt egyre kiélezettebb és zsigeribb ingerekre van szitkség ahhoz, hogy
egylittérzést és abbol fakad6 més altruista érziiletet (szdnalom, felhdborodds, szoli-
darités) ¢s viselkedést, adakozist, jotékonysdgot stb., véltsanak ki az emberekben. Ezt
persze érdekesoportok, politikai partok, Facebook, média stb., maximalisan kihasz-
néljikegyéni és kozéleti dontések befolydsoldsara. Az egyiittérzés tehat konnyen ide-
olégiai tétellé vélhat: kotelezd lesz egyiittérezni bizonyos emberekkel ¢és
embercsoportokkal és kotelezé nem egytittérezni masokkal. Tehat az egyiirtérzés, kii-




londsen a szentimentdlis egyiittérzés, a haraghoz hasonldan, rossz tandcsadd: zsigeri re-

akci6ink szembeotld, ,égbekialtd” eseményekre, képekre és videora azonnaliak, na-
gyon konnyen manipulalhatéak. Példdul az elmalt 3-4 év alatt lejatszédéd
népvandorlasi drima nagyrészt egytittérzésrdl és annak manipulalasérdl szél, nem
empétidrol.

Ez a globalizélt és mindent eldrasztd ,egyiittérzés kultira” vezet az emberekben
észlelhetd ,egytittérzés faradesdghoz”, amikor azt észlelik, hogy sok ezer emberrel és
azok tigyeivel kéne egytittérezniiik és minden nap jon egy 4j tigy; azt is tudjék, hogy
ez az egylttérzés szitkséglet manipulale, a jotékonysiggal csalnak, a hirekkel hazud-
nak stb. Igy a vilaszeds, hogy ki vagy kik érdemlik meg egyiittérzésiinket (és kikkel
nem szabad egyiittérezniink) nagyon nehézzé vilik. 4 fentiek miatt, ba valaminek
van alkonya, az az egyiittérzés.

A fentiekb6l kovetkezik, hogy emberek rendszeresen dontenek arrél, hogy beleéld

képességiiket hasznéljik-e vagy sem és sokszor tudatosan ,befagyasztjik” a beleélést
vagy egytittérzést. Errél a folyamatrdl nagyon keveset tudunk, szinte semmi kutatas
nem létezik errdl. Arrdl sem tudunk sokat, hogy hogyan torténik a vélasztds és dtallas
a Mis-kozpontu (tehdt beleélés) vagy 6n-kozpontu (egylittérzés) folyamatok kozote.
Ez valdszintileg tudatos és tudaton kiviili dontések sorozatdbol 4ll. Az azonban vild-
gos, hogy az altruista viselkedéshez és cselekedetekhez tobb kell, mint a beleé¢lés
(és/vagy az egylittérzés). Az empatidnak (és az egytittérzésnek) fontos szerepe van
az emberi kapcsolatokban és az altruista motivacié felkeltésében. De ahhoz, hogy ez
az altruista motivacié emberbardti cselekedethez vezessen, belsé dontések sorozata
sziikséges. Hogy egy ismert példaval éljiink, az irgalmas szamaritinus példabeszédben
a pap és a levita elmegy a félholtra vert ember mellett. Ok teht nem engedik pilla-
natnyi beleé¢lésiiket vagy egyiittérzésiiket a félhalott lattdn cselekedetté érni, hanem
valamilyen déntéssel ,befagyasztjdk” érzéseiket. A szamaritanus viszont, miutdn
»megesett rajta a szive” (empdatia?) ugy dont, hogy koveti altruista motivacidjt és
cselekszik, gyakorolja a felebaréti szeretetet egy idegennel szemben és b6keztien segit.
Tehat, tudomanyosabb kifejezéssel élve, az empatia sziikséges, de nem elégséges

ahhoz, hogy altruista médon cselekedjiink. Az altruista cselekvés valésziniileg
érzelmi-empatikus élmények és raciondlis dontések kolcsonhatasabdl sziiletik.
()sszegezve, az empitia, koszoni szépen, jol van, nem érez semmiféle alkonyt.
Kihivisunk az, hogy hogyan teremtsiink tobb olyan alkalmat amikor embertar-
sainkkal empatikus kapcsolatokat tudunk kiépiteni. Ez lenne a csirdja tobb em-
berbarati cselekedetnek és megfontoltabb egyéni és tarsadalmi dontésnek.
Masodik kihivasunk az, hogy ugy dontsiink, hogy gyakoroljuk (mint az irgalmas
szamaritanus) beleél6 képességiinket. Végiil pedig tudatosabban kell hogy dont-
siink arrdl, mikor kovessiik cselekedetekkel beleélé képességiink késztetését.







