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Nasza wro­dzona zdol­ność do empa­tii

jest źró­dłem naj­cen­niej­szych ludz­kich cech.


Jego Świą­to­bli­wość XIV Dalaj­lama
  
ROZ­DZIAŁ 1. CZY JESTEŚ EMPATĄ?


Roz­dział 1
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Czy jesteś empatą?


Wpro­wa­dze­nie do empa­tii


Jestem lekarką i mam za sobą czter­na­ście
lat stu­diów medycz­nych na USC i UCLA. Jestem też osobą empa­tyczną. W mojej ponad­dwu­dzie­sto­let­niej prak­tyce medycz­nej wyspe­cja­li­zo­wa­łam się w lecze­niu osób wysoko wraż­li­wych – takich jak ja. Cho­ciaż wszyst­kie
istoty ludz­kie miesz­czą się w spek­trum wraż­li­wo­ści, empaci to
emo­cjo­nalne gąbki, które wchła­niają zarówno stres, jak i radość. Czu­jemy
wszystko, cza­sem w spo­sób eks­tre­malny, i nie potra­fimy chro­nić się przed
innymi. W rezul­ta­cie czę­sto obez­wład­nia nas nad­miar bodź­ców i jeste­śmy
nara­żeni na zmę­cze­nie oraz prze­cią­że­nie zmy­słów.


Temat ten fascy­nuje mnie zarówno zawo­dowo, jak i pry­wat­nie, ponie­waż
sama będąc empatką, musia­łam roz­wi­nąć kon­kretne stra­te­gie, dzięki któ­rym
teraz jestem w sta­nie zmie­rzyć się z tym wyzwa­niem. Chro­nią one moją
wraż­li­wość, tak bym mogła zmak­sy­ma­li­zo­wać korzy­ści, jakie z niej płyną –
a jest ich całe mnó­stwo! Chcia­ła­bym opo­wie­dzieć wam, jak stać się
zrów­no­wa­żo­nym, sil­nym i szczę­śli­wym empatą. Żeby odżyć, musi­cie nauczyć
się, jak prze­stać przej­mo­wać cudzą ener­gię, objawy i stres. Chcę rów­nież
nauczyć waszych bli­skich – rodzinę, współ­pra­cow­ni­ków, sze­fów, rodzi­ców i part­ne­rów życio­wych – jak naj­le­piej was wspie­rać i komu­ni­ko­wać się z wami. W tej książce pokażę wam, jak osią­gnąć te cele.


Pro­po­nuję książkę Empa­tia. Porad­nik dla wraż­li­wych jako źró­dło wie­dzy
dla brat­nich wraż­li­wych dusz, pozwa­la­jące im odna­leźć zro­zu­mie­nie i akcep­ta­cję w świe­cie, który bywa czę­sto szorstki, bez serca i pogar­dliwy
wobec empa­tii. Pod­wa­żam w niej sta­tus quo i two­rzę nową nor­mal­ność dla
całego spek­trum wraż­li­wo­ści, w któ­rej nie ma nic „nie­wła­ści­wego”. Wręcz
prze­ciw­nie – odkry­jesz, co jest w tobie jak naj­bar­dziej „wła­ściwe”.
Dzięki tej książce, towa­rzy­szą­cemu jej pro­gra­mowi audio Essen­tial Tools
for Empa­ths („Nie­zbędne narzę­dzia dla empa­tów”1) i moim
warsz­ta­tom dla empa­tów chcę stwo­rzyć grupę wspar­cia, która pozwoli ci
odna­leźć swoje „ple­mię”, a wraz z nim auten­tycz­ność i radość. Chcę
wspie­rać ruch zło­żony z ludzi, któ­rzy doce­niają swoją wraż­li­wość.
Witaj­cie w kręgu miło­ści! Mój prze­kaz jest pełen akcep­ta­cji i nadziei.
Zachę­cam was, byście doce­nili wasze dary i nie wsty­dzili się ich
mani­fe­sto­wać pod­czas waszej empa­tycz­nej podróży.


KIM JEST EMPATA?


Osoby empa­tyczne mają nie­zwy­kle reak­tywny układ ner­wowy. Bra­kuje nam
fil­trów, które pozwa­la­łyby ogra­ni­czyć sty­mu­la­cję. W kon­se­kwen­cji
wchła­niamy z zewnątrz zarówno pozy­tywną, jak i nega­tywną ener­gię.
Jeste­śmy tak wraż­liwi, że można to porów­nać do posia­da­nia pięć­dzie­się­ciu
pal­ców u dłoni zamiast pię­ciu. Jeste­śmy naprawdę super­re­ak­tywni.


Bada­nia wyka­zują, że wysoka wraż­li­wość doty­czy około dwu­dzie­stu pro­cent
popu­la­cji, cho­ciaż jej sto­pień bywa różny2. Empa­tów czę­sto nazywa
się „prze­wraż­li­wio­nymi” i mówi się, że „powinni mieć grub­szą skórę”.
Zarówno jako dzieci, jak i doro­śli, z powodu naszej wraż­li­wo­ści jeste­śmy
raczej zawsty­dzani niż wspie­rani. Bywamy chro­nicz­nie zmę­czeni i chcemy
wyco­fać się ze świata, który wydaje nam się przy­tła­cza­jący. A jed­nak w tym momen­cie życia, w któ­rym się zna­la­złam, za nic nie odda­ła­bym swo­jej
empa­tii. Dzięki niej wyczu­wam sekrety wszech­świata i odkry­wam w sobie
pasję, o jakiej mi się nie śniło.


Moje empa­tyczne zdol­no­ści nie zawsze wyda­wały mi się jed­nak tak
wspa­niałe.


DORA­STA­NIE EMPATY


Podob­nie jak wiele empa­tycz­nych dzieci, wiecz­nie czu­łam, że nie pasuję.
Byłam jak kosmitka, która tylko czeka, by ktoś prze­trans­por­to­wał ją do
jej praw­dzi­wego domu wśród gwiazd. Pamię­tam, jak sie­dzia­łam na swoim
ganku i patrzy­łam w niebo w nadziei, że sta­tek kosmiczny zabie­rze mnie
do domu. Byłam jedy­naczką, więc mnó­stwo czasu spę­dza­łam samot­nie. Nie
mia­łam nikogo, kto rozu­miałby moją wraż­li­wość. Nikt nie był do mnie
podobny. Moi rodzice, leka­rze – pocho­dzę z rodziny zło­żo­nej z dwa­dzie­ściorga pię­ciorga leka­rzy – mówili: „Kocha­nie, musisz się
zahar­to­wać i mieć grub­szą skórę”, czego nie chcia­łam ani nie umia­łam
zro­bić. Nie mogłam prze­by­wać w zatło­czo­nych skle­pach ani uczest­ni­czyć w impre­zach, bo wcho­dzi­łam tam w dobrym humo­rze, a wycho­dzi­łam wykoń­czona,
krę­ciło mi się w gło­wie, czu­łam nie­po­kój albo ból, któ­rego wcze­śniej nie
zna­łam.


Nie wie­dzia­łam wtedy, że ciało każ­dego z nas ota­cza sub­telne pole
ener­ge­tyczne, deli­katne świa­tło, które je prze­nika i roz­ciąga się wokół
niego na cen­ty­me­try, a nawet metry. Pola te prze­ka­zują infor­ma­cje takie
jak emo­cje, dobre samo­po­czu­cie lub nie­po­kój. Kiedy znaj­du­jemy się w zatło­czo­nych miej­scach, cudze pola ener­ge­tyczne nakła­dają się na nasze.
Wyła­py­wa­łam więc mnó­stwo inten­syw­nych wra­żeń, ale nie mia­łam poję­cia,
czym są ani jak je inter­pre­to­wać. W tłu­mie byłam po pro­stu zanie­po­ko­jona
i zmę­czona. Nade wszystko pra­gnę­łam uciec.


W Los Ange­les jako nasto­latka zaczę­łam brać nar­ko­tyki, żeby poha­mo­wać
swoją wraż­li­wość (nikomu tego nie radzę!). Otu­ma­niona, jakoś dawa­łam
sobie radę. Mogłam cho­dzić na imprezy i do cen­trów han­dlo­wych jak moi
zna­jomi i czu­łam się dobrze. Co za ulga! W mojej auto­bio­gra­fii Second
Sight napi­sa­łam, że zaczę­łam brać nar­ko­tyki, żeby pozbyć się intu­icji i empa­tii. Jed­nak po wypadku samo­cho­do­wym, który omal nie skoń­czył się
tra­gicz­nie – o trze­ciej nad ranem jecha­łam swoim mini coope­rem w stronę
wyso­kiego na 450 metrów klifu w kanio­nie Topanga – moi rodzice byli tak
prze­ra­żeni, że posłali mnie do psy­chia­try.




  JEŚLI CZU­JESZ, ŻE NIE PASU­JESZ DO TEGO ŚWIATA, TO DLA­TEGO, ŻE JESTEŚ TU,
ŻEBY STWO­RZYĆ LEP­SZY.


  Autor nie­znany





Oczy­wi­ście wal­czy­łam z nim ze wszyst­kich sił. Tak naprawdę jed­nak ten
anioł w ludz­kiej skó­rze był pierw­szą osobą, która pomo­gła mi zro­zu­mieć,
że chcąc stać się cało­ścią, nie mogę ucie­kać od mojej wraż­li­wo­ści, lecz
muszę ją zaak­cep­to­wać. To był począ­tek pro­cesu zdro­wie­nia i samo­ak­cep­ta­cji sie­bie jako osoby empa­tycz­nej. Ponie­waż dzie­cięce
doświad­cze­nia empa­tii i intu­icji tak bar­dzo mnie prze­stra­szyły, część
mojej ewo­lu­cji jako lekarki i kobiety pole­gała na akcep­ta­cji tych
zdol­no­ści. Są cenne i zasłu­gują na to, by je kar­mić i wspie­rać. To
dla­tego w swo­jej prak­tyce psy­chia­trycz­nej i pod­czas warsz­ta­tów
spe­cja­li­zuję się w pomocy empa­tom.


Także empaci mogą roz­kwit­nąć! Empa­tia jest lekar­stwem, któ­rego świat
potrze­buje.


DOŚWIAD­CZE­NIE EMPATY


Przyj­rzyjmy się doświad­cze­niu empaty w szcze­gó­łach. Zasta­nów się, czy
się z nim iden­ty­fi­ku­jesz, czy może masz uko­cha­nego lub kolegę, który
zali­cza się do osób empa­tycz­nych.


Po pierw­sze: jaka jest róż­nica mię­dzy zwy­czajną empa­tią a byciem empatą?
Zwy­kła empa­tia ozna­cza, że otwie­ramy nasze serce dla dru­giej osoby,
kiedy ta prze­cho­dzi trudny okres. Ozna­cza rów­nież, że potra­fimy cie­szyć
się z nią w chwi­lach rado­ści. Jako empaci nato­miast wyczu­wamy cudze
emo­cje, ener­gię i fizyczne objawy w naszych cia­łach, pozba­wieni fil­trów,
w które wypo­sa­żeni są inni ludzie. Doświad­czamy cudzego smutku i rado­ści. Jeste­śmy wyjąt­kowo wyczu­leni na ton głosu i ruchy ciała.
Sły­szymy to, czego inni nie mówią, ale co komu­ni­kują nie­wer­bal­nie i w mil­cze­niu. Empaci naj­pierw czują, a dopiero potem myślą – odwrot­nie niż
więk­szość ludzi w prze­in­te­lek­tu­ali­zo­wa­nym spo­łe­czeń­stwie. Nie ist­nieje
mem­brana, która oddzie­la­łaby nas od świata. Wyraź­nie odróż­nia nas to od
innych ludzi, któ­rzy nie­mal od uro­dze­nia potra­fią się chro­nić.


Empaci dzielą nie­które cechy z oso­bami, które psy­cho­lożka Ela­ine Aron
nazywa oso­bami wysoko wraż­li­wymi (WWO). Cechy te obej­mują niski próg
sty­mu­la­cji, potrzebę spę­dza­nia czasu samot­nie, wraż­li­wość na świa­tło,
dźwięki i zapa­chy, a także awer­sję do tłu­mów. Ponadto oso­bom wysoko
wraż­li­wym potrzeba wię­cej czasu, aby się odprę­żyć po cięż­kim dniu,
ponie­waż ich zdol­ność do przej­ścia od stanu wyso­kiej sty­mu­la­cji do ciszy
i spo­koju jest mniej­sza. Empa­tów i osoby wysoko wraż­liwe łączy też
miłość do natury i spo­koj­nego oto­cze­nia.


Empaci posu­wają doświad­cze­nie osób wysoko wraż­li­wych jesz­cze dalej.
Wyczu­wamy sub­telną ener­gię, która we wschod­nich tra­dy­cjach
uzdra­wia­ją­cych nazywa się shakti lub prana, i wchła­niamy ją. Osoby
wysoko wraż­liwe zazwy­czaj tego nie robią. Zdol­ność ta pozwala nam
doświad­czać ener­gii obec­nych wokół nas w nie­zwy­kle głę­boki spo­sób. Jako
że wszystko, łącz­nie z emo­cjami i wra­że­niami, stwo­rzone jest z sub­tel­nej
ener­gii, inter­na­li­zu­jemy cudze uczu­cia, ból i naj­róż­niej­sze cie­le­sne
wra­że­nia. Czę­sto trudno nam odróż­nić cudzy dys­kom­fort od naszego.
Nie­któ­rzy empaci mają też głę­bokie doświad­cze­nia intu­icyjne i duchowe,
któ­rych zazwy­czaj nie łączy się z oso­bami wysoko wraż­li­wymi. Część z nich potrafi się nawet komu­ni­ko­wać ze zwie­rzę­tami, naturą i swo­imi
wewnętrz­nymi prze­wod­ni­kami. Można jed­nak być jed­no­cze­śnie empatą i osobą
wysoko wraż­liwą. Aby usta­lić, czy jesteś empatą, sprawdź, czy
iden­ty­fi­ku­jesz się z któ­rymś z poni­żej opi­sa­nych typów.




  OGÓLNE TYPY EMPA­TÓW


  Empaci fizyczni: są szcze­gól­nie zestro­jeni z fizycz­nymi prze­ja­wami
innych ludzi i wchła­niają je. Potra­fią rów­nież czer­pać ener­gię z czy­je­goś dobrego samo­po­czu­cia.


  Empaci emo­cjo­nalni: przej­mują emo­cje innych ludzi i chłoną je jak
gąbka – zarówno te pozy­tywne, jak i nega­tywne.


  Empaci intu­icyjni: doświad­czają nie­zwy­kłych sta­nów per­cep­cyj­nych,
takich jak zwięk­szona intu­icja, tele­pa­tia, wia­do­mo­ści ukryte w snach,
komu­ni­ka­cja ze zwie­rzę­tami i rośli­nami czy kon­takt z zaświa­tami.
Zali­czają się do nich nastę­pu­jące typy:


  
    	Empaci tele­pa­tyczni otrzy­mują intu­icyjne komu­ni­katy o innych w cza­sie teraź­niej­szym.

    	Empaci pre­ko­gni­tywni mają prze­czu­cia doty­czące przy­szło­ści,
zarówno we śnie, jak i na jawie.

    	Empaci senni dużo śnią i potra­fią we śnie odbie­rać intu­icyjne
infor­ma­cje, które poma­gają innym i pro­wa­dzą ich samych przez życie.

    	Empaci mediu­miczni mają dostęp do duchów w zaświa­tach.

    	Empaci roślinni czują potrzeby roślin i nawią­zują kon­takt z ich
istotą.

    	Empaci ziem­scy są zestro­jeni ze zmia­nami zacho­dzą­cymi na naszej
pla­ne­cie i w naszym ukła­dzie sło­necz­nym, a także z pogodą.

    	Empaci zwie­rzęcy potra­fią zestroić się ze zwie­rzę­tami i się z nimi
komu­ni­ko­wać.

  





Empaci cechują się róż­nymi, pięk­nie zniu­an­so­wa­nymi wraż­li­wo­ściami.
Możesz nale­żeć do jed­nego z powyż­szych typów albo do kilku naraz. W następ­nych roz­dzia­łach omó­wię rów­nież kon­kretne typy empa­tów fizycz­nych
i emo­cjo­nal­nych, takie jak empaci pokar­mowi (któ­rzy zestra­jają się z ener­gią obecną w jedze­niu) oraz empaci sek­su­alni i uczu­ciowi (któ­rzy
zestro­jeni są z nastro­jem, zmy­sło­wo­ścią i zdro­wiem fizycz­nym swo­ich
part­ne­rów i przy­ja­ciół). Kiedy nauczysz się iden­ty­fi­ko­wać swoje
wyjąt­kowe talenty, zoba­czysz, że nie tylko wzbo­gacą one twoje życie, ale
będą mogły rów­nież zostać wyko­rzy­stane dla dobra innych.


SPO­SOBY BYCIA W RELA­CJI: EMPACI INTRO­WER­TYCZNI I EKS­TRA­WER­TYCZNI


Fizyczni, emo­cjo­nalni i intu­icyjni empaci mają różne style
socja­li­zo­wa­nia się i wcho­dze­nia w inte­rak­cje ze świa­tem. Więk­szość z nich to intro­wer­tycy, ale ist­nieją rów­nież eks­tra­wer­tycy i osoby
sta­no­wiące kom­bi­na­cję tych cech. Empaci intro­wer­tyczni, tacy jak ja,
mają mini­mum tole­ran­cji na życie towa­rzy­skie i small talk. Pod­czas
spo­tkań zacho­wują się cicho i szybko wycho­dzą. Czę­sto przy­jeż­dżają
swo­imi samo­cho­dami, żeby nie zna­leźć się w pułapce zależ­no­ści od innych.




  WIELU EMPA­TÓW NIE LUBI SMALL TALKU. STRASZ­NIE ICH MĘCZY.


  Judith Orloff





Uwiel­biam mój bli­ski krąg przy­ja­ciół i zazwy­czaj trzy­mam się z daleka od
dużych imprez i zgro­ma­dzeń. Nie lubię też small talku i ni­gdy sama się
go nie nauczy­łam – co jest czę­ste wśród intro­wer­ty­ków. W gru­pie dobrze
czuję się przez dwie–trzy godziny, a potem daje mi się we znaki nad­miar
sty­mu­la­cji. Wszy­scy moi przy­ja­ciele o tym wie­dzą i nie obra­żają się,
kiedy wycho­dzę wcze­śniej.


Empaci eks­tra­wer­tyczni prze­ciw­nie: są bar­dziej roz­mowni, wcho­dzą w inte­rak­cje i lubią zamie­sza­nie znacz­nie bar­dziej niż intro­wer­tycy. Mogą
też dłu­żej prze­by­wać w towa­rzy­stwie, nie czu­jąc zmę­cze­nia czy nad­mier­nej
sty­mu­la­cji.


JAK ZOSTAJE SIĘ EMPATĄ?


Ma na to wpływ wiele czyn­ni­ków. Nie­które dzieci rodzą się wraż­liw­sze od
innych – to ich wro­dzony tem­pe­ra­ment. Widać to od razu, kiedy przy­cho­dzą
na świat. Znacz­nie sil­niej reagują na świa­tło, zapa­chy, dotyk, ruch,
tem­pe­ra­turę i dźwięki. Z tego, co zaob­ser­wo­wa­łam w pracy z pacjen­tami i uczest­ni­kami warsz­ta­tów, wynika, że część wraż­li­wo­ści jest prze­ka­zy­wana
gene­tycz­nie. Osoby wysoko wraż­liwe są czę­sto dziećmi matek i ojców o podob­nych cechach. Ponadto ważną rolę odgrywa wycho­wa­nie. Porzu­ce­nie czy
zanie­dba­nie w dzie­ciń­stwie rów­nież może wywie­rać wpływ na poziom
wraż­li­wo­ści u doro­słych. Część empa­tów, z któ­rymi pra­co­wa­łam,
doświad­czyła traumy we wcze­snym okre­sie życia, takiej jak prze­moc
psy­chiczna lub fizyczna, albo była wycho­wana przez rodzi­ców z pro­ble­mem
alko­ho­lo­wym czy depre­sją lub przez nar­cy­zów. Mogło to osła­bić zdrowe
odru­chy obronne, które roz­wija w sobie dziecko opie­kuń­czych rodzi­ców. W rezul­ta­cie takiego wycho­wa­nia dzieci zazwy­czaj mają wra­że­nie, że nie są
dostrze­gane przez swoją rodzinę, i czują się nie­wi­dzialne także póź­niej,
w świe­cie, który nie ceni wraż­li­wo­ści. We wszyst­kich jed­nak przy­pad­kach
empaci po pro­stu nie nauczyli się bro­nić przed stre­sem tak, jak nauczyli
się tego inni ludzie. Jeste­śmy inni. Szko­dliwy bodziec, taki jak czy­jaś
złość, tłumy, hałas czy jasne świa­tło, mogą nas wytrą­cić z rów­no­wagi,
ponie­waż nasz próg sen­so­rycz­nego prze­cią­że­nia jest bar­dzo niski.


EMPA­TIA I NAUKA


Ist­nieje kilka odkryć nauko­wych doty­czą­cych zja­wi­ska empa­tii, które
uwa­żam za fascy­nu­jące.


Układ neu­ro­nów lustrza­nych


Bada­cze odkryli wyspe­cja­li­zo­waną grupę komó­rek mózgo­wych
odpo­wie­dzial­nych za współ­czu­cie. Komórki te pozwa­lają każ­demu odbi­jać
emo­cje jak w lustrze, dzie­lić ból, strach i radość dru­giej osoby. Jako
że empaci mają hiper­re­spon­sywne neu­rony lustrzane, głę­boko rezo­nu­jemy z uczu­ciami innych ludzi. Jak to się dzieje? Neu­rony lustrzane pobu­dzane
są przez wyda­rze­nia z zewnątrz. Kiedy na przy­kład zostaje zra­niony nasz
mał­żo­nek, my też czu­jemy się zra­nieni. Kiedy pła­cze nasze dziecko, nam
też jest smutno, a kiedy nasza przy­ja­ciółka się cie­szy, i my się
cie­szymy. Psy­cho­paci, socjo­paci i nar­cyzi prze­ciw­nie – cier­pią oni na
coś, co nauka nazywa „defi­cy­tem empa­tii” (patrz roz­dział 5.). Ozna­cza
to, że bra­kuje im umie­jęt­no­ści odczu­wa­nia empa­tii, którą posia­dają inni
ludzie, co może być spo­wo­do­wane nie­wy­star­cza­jącą aktyw­no­ścią układu
neu­ro­nów lustrza­nych. Musimy uwa­żać na takie osoby, ponie­waż są one
nie­zdolne do bez­wa­run­ko­wej miło­ści3.


Pola elek­tro­ma­gne­tyczne


Dru­gie odkry­cie opiera się na fak­cie, że zarówno serce, jak i mózg
gene­rują pola elek­tro­ma­gne­tyczne. Według Heart­Math Insti­tute pola te
prze­ka­zują infor­ma­cje o myślach i emo­cjach. Osoby empa­tyczne są
szcze­gól­nie wraż­liwe na ten prze­kaz i nie­raz czują się nim przy­tło­czeni.
Czę­sto reagu­jemy też sil­niej fizycz­nie i emo­cjo­nal­nie na zmiany pola
elek­tro­ma­gne­tycznego Ziemi i Słońca. Empaci dobrze wie­dzą, że to, co się
z nimi dzieje, ma wpływ na ich ener­gię i stan ducha4.


Zara­ża­nie afek­tywne


Trze­cie odkry­cie, które pomaga zro­zu­mieć empa­tów, to feno­men zara­ża­nia
afek­tyw­nego. Bada­nia wyka­zały, że wiele osób wyczuwa emo­cje tych, któ­rzy
ich ota­czają. Na przy­kład jedno pła­czące dziecko potrafi wywo­łać falę
pła­czu na szpi­tal­nym oddziale. Jedna osoba wyra­ża­jąca gło­śno swój
nie­po­kój w miej­scu pracy potrafi „zara­zić” nim współ­pra­cow­ni­ków. Ludzie
prze­by­wa­jący w gru­pach czę­sto „łapią” uczu­cia innych. W nie­daw­nym
arty­kule w „New York Time­sie” czy­tamy, że ta umie­jęt­ność syn­chro­ni­za­cji
nastroju z innymi jest klu­czowa dla budo­wa­nia szczę­śli­wych związ­ków.
Jaka lek­cja pły­nie z tego dla empa­tów? Powin­ni­śmy ota­czać się w życiu
pozy­tyw­nymi ludźmi, żeby nie doło­wało nas nega­tywne podej­ście innych. A kiedy ktoś nam bli­ski prze­cho­dzi trudny okres, musimy szcze­gól­nie
uwa­żać, żeby zacho­wać rów­no­wagę. To ważne stra­te­gie, które pozna­cie
dzięki tej książce5.


Zwięk­szona wraż­li­wość na dopa­minę


Czwarte odkry­cie doty­czy dopa­miny, neu­ro­prze­kaź­nika, który zwięk­sza
aktyw­ność neu­ro­nów i bywa nazy­wany „prze­kaź­ni­kiem przy­jem­no­ści”. Bada­nia
wyka­zały, że empaci intro­wer­tyczni są bar­dziej wraż­liwi na dopa­minę niż
eks­tra­wer­tycy. Mówiąc pro­ściej, intro­wer­tyczni empaci potrze­bują mniej
dopa­miny, żeby poczuć radość. To wyja­śnia ponie­kąd, czemu cie­szą ich
spę­dzany samot­nie czas, lek­tura i medy­ta­cja, a zewnętrzna sty­mu­la­cja na
impre­zach i innych dużych zgro­ma­dze­niach jest im mniej potrzebna.
Eks­tra­wer­tycy nato­miast pra­gną ude­rze­nia dopa­miny, które zapew­niają im
tłumne wyda­rze­nia. Nie­któ­rzy ni­gdy nie mają jej dość6.


Syne­ste­zja


Piąte odkry­cie, które uwa­żam za szcze­gól­nie fra­pu­jące, to nie­zwy­kły stan
zwany „syne­ste­zją lustrzaną”. Syne­ste­zja to stan neu­ro­lo­giczny
pole­ga­jący na połą­cze­niu dwóch róż­nych zmy­słów w mózgu – na przy­kład
widzi się kolory, sły­sząc muzykę, albo czuje się smak słów. Sławni
syne­steci to m.in. Izaak New­ton, Billy Joel i Itzhak Per­l­man. Syne­ste­zja
lustrzana polega nato­miast na odczu­wa­niu cudzych emo­cji i wra­żeń we
wła­snym ciele, tak jakby nale­żały do nas samych. To cudowne wyja­śnie­nie
neu­ro­lo­giczne doświad­cze­nia osoby empa­tyczne7.


NA JAKIE SFERY MOJEGO ŻYCIA WPŁYWA EMPA­TIA?


Empa­tia może być obecna w wielu sfe­rach codzien­nego życia:



  	Zdro­wie. Liczni empaci, któ­rzy przy­cho­dzą do mnie jako
pacjenci i uczest­nicy warsz­ta­tów, czują się przy­tło­czeni, zmę­czeni, po
pro­stu wykoń­czeni, nim zdo­będą prak­tyczne umie­jęt­no­ści, które pozwolą
im radzić sobie ze swoją wraż­li­wo­ścią. Czę­sto dia­gno­zo­wano u nich
ago­ra­fo­bię, chro­niczne zmę­czenie, fibro­mial­gię, migreny, chro­niczny
ból, aler­gie i wyczer­pa­nie nad­ner­czy (rodzaj wypa­le­nia). Na pozio­mie
emo­cjo­nal­nym mogą doświad­czać nie­po­koju, depre­sji czy ata­ków paniki.
Wszyst­kie te tematy omó­wimy w roz­dziale 2.

  	Nałogi. Nie­któ­rzy empaci uza­leż­niają się od alko­holu,
nar­ko­ty­ków, jedze­nia, seksu, zaku­pów albo innych zacho­wań, pró­bu­jąc
zagłu­szyć swoją wraż­li­wość. Czę­ste jest prze­ja­da­nie się, bo nie­któ­rzy
empaci uży­wają jedze­nia, żeby odna­leźć spo­kój. Osoby empa­tyczne czę­sto
mają nad­wagę, ponie­waż dodat­kowa war­stwa sta­nowi ochronę przed
nega­tywną ener­gią. W roz­dziale 3. przyj­rzymy się zdrow­szym mecha­ni­zmom
radze­nia sobie z pro­ble­mami.

  	Związki, miłość i seks. Zda­rza się, że empaci nie­świa­do­mie
wiążą się z tok­sycz­nymi part­ne­rami, przez co nie­po­koją się, cho­rują i wpa­dają w depre­sję. Zbyt łatwo oddają swoje serca nar­cy­zom i innym
nie­do­stęp­nym ludziom. Osoby empa­tyczne są kocha­jące i liczą na
wza­jem­ność, a nie zawsze mają szczę­ście ją otrzy­mać. Wchła­niają też
stres i emo­cje swo­jego part­nera, takie jak depre­sja i gniew, po pro­stu
wcho­dząc z nimi w inte­rak­cje, ale też w cza­sie upra­wia­nia miło­ści,
kiedy są szcze­gól­nie wraż­liwi. W roz­dzia­łach 4. i 5. prze­czy­tasz, jak
zbu­do­wać zdrowy zwią­zek, nie dając się przy­tło­czyć, a także jak
usta­no­wić jasne gra­nice, chro­niące przed tok­sycz­nymi rela­cjami.

  	Rodzi­ciel­stwo. Empa­tyczni rodzice czę­sto czują się
szcze­gól­nie przy­tło­czeni i zmę­czeni wymo­gami wycho­wa­nia dzieci,
ponie­waż chłoną ich uczu­cia i ból. Empaci będący rodzi­cami nauczą się,
jak tego nie robić, pod­czas lek­tury roz­działu 6. Z kolei empa­tyczne
dzieci bywają przy­tło­czone swoją wraż­li­wo­ścią. Ich rodzice potrze­bują
spe­cjal­nej edu­ka­cji, by pomóc im roz­wi­jać swój dar i roz­kwi­tać.

  	Praca. Empaci bywają ofia­rami wam­pi­rów ener­ge­tycz­nych w miej­scu pracy, czę­sto jed­nak nie wie­dzą, jak wyzna­czać gra­nice, żeby
się przed nimi chro­nić. W roz­dziale 7. znajdą oni infor­ma­cje o tym,
jak znaj­do­wać rów­no­wagę i dbać o sie­bie w śro­do­wi­sku pracy, w któ­rym
może być zbyt dużo bodź­ców lub za mało pry­wat­no­ści.

  	Nie­zwy­kłe zdol­no­ści per­cep­cyjne. Empaci mają więk­szą wraż­li­wość, a dzięki temu i intu­icję, która pozwala im wyczu­wać ener­gię innych ludzi
i otwie­rać się na prze­czu­cia, komu­ni­ka­cję ze zwie­rzę­tami i sny o dużej
mocy. W roz­dziale 8. przyj­rzymy się, jak te umie­jęt­no­ści mogą dodać im
siły w spo­sób, który pozwala zacho­wać emo­cjo­nalną sta­bil­ność.




SAMO­OCENA
Czy jesteś empatą?


Aby się tego dowie­dzieć, doko­naj nastę­pu­ją­cej samo­oceny empa­tii,
odpo­wia­da­jąc na każde pyta­nie „raczej tak” lub „raczej nie”.



  	Czy kie­dy­kol­wiek nazwano mnie osobą nad­wraż­liwą, nie­śmiałą lub
intro­wer­tyczną?

  	Czy coś czę­sto przy­tła­cza mnie lub nie­po­koi?

  	Czy cho­ruję od kłótni i krzyku?

  	Czy czę­sto czuję się nie na miej­scu?

  	Czy tłumy mnie wyczer­pują i potrze­buję samot­no­ści, żeby się
zre­ge­ne­ro­wać?

  	Czy hałas, zapa­chy i cią­głe gada­nie mnie przy­tła­czają?

  	Czy mam nad­wraż­li­wość sen­so­ryczną (che­miczną) lub niską tole­ran­cję na
dra­piące ubra­nia?

  	Czy wolę jeź­dzić w różne miej­sca wła­snym samo­cho­dem, żeby móc wyjść
wcze­śniej?

  	Czy prze­ja­dam się, żeby radzić sobie ze stre­sem?

  	Czy w intym­nych związ­kach boję się, że się udu­szę?

  	Czy łatwo mnie prze­stra­szyć?

  	Czy sil­nie reaguję na leki i kofe­inę?

  	Czy mam niski próg bólu?

  	Czy czę­sto się izo­luję?

  	Czy przej­muję cudzy stres, emo­cje lub objawy fizyczne?

  	Czy prze­raża mnie wie­lo­za­da­nio­wość i wolę robić jedną rzecz naraz?

  	Czy uszczę­śli­wia mnie przy­roda?

  	Czy potrze­buję dużo czasu, żeby odzy­skać siły po spo­tka­niach z trud­nymi ludźmi lub wam­pi­rami ener­ge­tycz­nymi?

  	Czy lepiej niż w dużych mia­stach czuję się w małych mia­stecz­kach albo
na wsi?

  	Czy wolę inte­rak­cje w cztery oczy i małe grupki od dużych zgro­ma­dzeń?




Teraz oblicz wyniki.



  	Jeśli odpo­wie­dzia­łeś „tak” na od jed­nego do pię­ciu pytań, jesteś
empatą przy­naj­mniej czę­ściowo.

  	Jeśli odpo­wie­dzia­łeś „tak” na od sze­ściu do dzie­się­ciu pytań, masz
umiar­ko­wane ten­den­cje empa­tyczne.

  	Jeśli odpo­wie­dzia­łeś „tak” na od jede­na­stu do pięt­na­stu pytań, masz
silne ten­den­cje empa­tyczne.

  	Jeśli odpo­wie­dzia­łeś „tak” na ponad pięt­na­ście pytań, jesteś empatą z praw­dzi­wego zda­rze­nia.




Usta­le­nie, w jakim stop­niu jesteś empatą, pomoże wyja­śnić, jakie masz
potrzeby i jakich stra­te­gii musisz się nauczyć, żeby je zaspo­ka­jać. To
konieczne, by zna­leźć w życiu strefę kom­fortu.


ZALETY I WYZWA­NIA BYCIA EMPATĄ


Bycie osobą empa­tyczną nie­sie za sobą zarówno zalety, jak i wyzwa­nia.


Czę­ste zalety


Bar­dzo cenię sobie bycie empatką. Jestem wdzięczna za bło­go­sła­wień­stwa,
któ­rymi obda­rza mnie moja wraż­li­wość. Lubię swoją intu­icję, zdol­ność do
wyczu­wa­nia pły­ną­cej przez świat ener­gii, czy­ta­nia ludziom w myślach i doświad­cza­nia bogac­twa, jakie daje otwar­tość na życie i przy­rodę.


Posia­damy wiele wspa­nia­łych cech. Mamy wiel­kie serca i instynk­tow­nie
poma­gamy innym ludziom w potrze­bie. Jeste­śmy marzy­cie­lami i ide­ali­stami.
Nosimy w sobie pasję i kre­atyw­ność, wczu­wamy się w swoje emo­cje,
potra­fimy współ­czuć i widzieć wszystko z szer­szej per­spek­tywy. Potra­fimy
doce­nić uczu­cia innych i być lojal­nymi przy­ja­ciółmi i part­ne­rami. Mamy
intu­icję, roz­wi­nięte życie duchowe i wyczu­wamy ener­gię. Szcze­gól­nie
doce­niamy świat przy­rody i czu­jemy się w nim jak w domu. Rezo­nu­jemy z naturą – rośli­nami, lasami, ogro­dami, i czę­sto uwiel­biamy wodę. Czy to
gdy pła­wimy się w cie­płej, przy­po­mi­na­ją­cej wody pło­dowe kąpieli, czy też
gdy miesz­kamy nad rzeką albo nad oce­anem – woda dodaje nam ener­gii.
Ponadto potra­fimy czuć głę­boką intu­icyjną więź z naszymi zwie­rzę­cymi
towa­rzy­szami. Czę­sto roz­ma­wiamy z nimi, jakby byli ludźmi, i chęt­nie
zaj­mu­jemy się rato­wa­niem zwie­rząt i komu­ni­ka­cją z nimi.


Czę­ste wyzwa­nia


Kiedy zaczniesz radzić sobie z wyzwa­niami zwią­za­nymi z byciem osobą
empa­tyczną i zdo­bę­dziesz potrzebne do tego narzę­dzia, naprawdę doce­nisz
zalety tej swo­jej cechy. Oto powszechne wyzwa­nia, które zaob­ser­wo­wa­łam u moich pacjen­tów i uczest­ni­ków warsz­ta­tów:



  	Nad­mierna sty­mu­la­cja. Jako że nie potra­fisz bro­nić się przed
bodź­cami tak jak inni ludzie, czę­sto możesz mieć wra­że­nie, że masz
„nerwy na wierz­chu” i łatwo się wypa­lasz. Jeśli nie spę­dzisz dość
czasu w samot­no­ści, żeby codzien­nie uspo­koić się i roz­luź­nić,
tok­syczne efekty nad­mier­nej sty­mu­la­cji i prze­cią­że­nie sen­so­ryczne mogą
na cie­bie źle wpły­nąć.

  	Przej­mo­wa­nie stresu i nega­tyw­nej ener­gii innych ludzi.
Cza­sem trudno ci roz­po­znać, czy jakaś emo­cja albo poczu­cie dys­kom­fortu
jest twoje czy cudze. Chło­nię­cie cudzego cier­pie­nia może wywo­łać wiele
obja­wów fizycz­nych i emo­cjo­nal­nych – od bólu po zabu­rze­nia lękowe.

  	Zbyt inten­sywne odczu­wa­nie. Być może nie jesteś w sta­nie oglą­dać
bru­tal­nych czy smut­nych fil­mów o ludziach i zwie­rzę­tach, bo za bar­dzo
cię to boli. Być może nie­siesz cały świat na swo­ich bar­kach,
odczu­wa­jąc ból ludzi, któ­rych znasz, albo tych, któ­rych cier­pie­nie
oglą­dasz w tele­wi­zji.

  	Doświad­cza­nie emo­cjo­nal­nego i spo­łecz­nego „kaca”. Kiedy
znaj­du­jesz się w towa­rzy­stwie zbyt wielu ludzi lub inten­syw­nych
emo­cji, póź­niej na długi czas ogar­nia cię nie­moc.

  	Poczu­cie izo­la­cji i samot­no­ści. Cza­sem chcesz odizo­lo­wać
się od ludzi albo trzy­mać się od nich na dystans, bo świat za bar­dzo
cię przy­tła­cza. W rezul­ta­cie inni mogą odbie­rać cię jako osobę
nie­przy­jemną. Wielu empa­tów jest prze­czu­lo­nych, kiedy przy­gląda się
swo­jemu oto­cze­niu, by upew­nić się, że jest bez­pieczne, co inni
odczy­tują jako sygnał, że należy trzy­mać się z daleka. Być może
zamie­rasz, kiedy spo­ty­kasz ludzi nie­au­ten­tycz­nych, co suge­ruje
rezerwę, ale oczy­wi­ście służy samo­obro­nie. Nie­któ­rzy empaci wolą
pro­wa­dzić życie towa­rzy­skie online, by trzy­mać innych na dystans i aż
tak bar­dzo nie chło­nąć ich stresu i dys­kom­fortu.

  	Doświad­cza­nie wypa­le­nia emo­cjo­nal­nego. Twoje współ­czu­cie dla
innych spra­wia, że ludzie przy­bie­gają do cie­bie, żeby opo­wia­dać ci
swoje histo­rie. Od dzie­ciń­stwa czu­łam się tak, jak­bym nosiła na czole
znak z napi­sem: „Mogę ci pomóc”. To dla­tego empaci muszą usta­na­wiać
jasne gra­nice i nie dawać z sie­bie zbyt wiele.

  	Radze­nie sobie ze wzmo­żoną wraż­li­wo­ścią na świa­tło, zapa­chy, smaki,
dotyk, tem­pe­ra­turę i dźwięk. Wielu empa­tom – rów­nież mnie –
gło­śne dźwięki i jasne świa­tła spra­wiają ból. Prze­ni­kają nasze ciała i powo­dują szok. Zaty­kam uszy, kiedy obok prze­jeż­dża karetka. Razi mnie
hałas dmu­chawy do liści i gło­śnej maszy­ne­rii. Nie zno­szę wybu­chów
petard. Prze­ra­żają mnie i reaguję na nie jak prze­stra­szony pies.
Empaci mają wzmoc­niony odruch zasko­cze­nia, ponie­waż są bar­dzo
wyczu­leni na inten­sywny prze­kaz sen­so­ryczny. Silne zapa­chy i che­mi­ka­lia takie jak spa­liny czy per­fumy spra­wiają, że kręci nam się w gło­wach, mamy aler­gię i się dusimy. Jeste­śmy też wraż­liwi na
eks­tre­malne tem­pe­ra­tury i czę­sto nie lubimy kli­ma­ty­za­cji. Zja­wi­ska
pogo­dowe takie jak burze, pory­wi­sty wiatr czy śnie­życe mogą zarówno
doda­wać ener­gii naszym cia­łom, jak i je osła­biać. Wielu empa­tów jest
pobu­dzo­nych pod­czas pełni księ­życa, inni czują się wtedy
zanie­po­ko­jeni.

  	Wyra­ża­nie swo­ich potrzeb w związ­kach intym­nych. Dzie­ląc z kimś prze­strzeń czy łóżko, empaci mają szcze­gólne wyma­ga­nia. Wielu z nich nie­zbędna jest wła­sna prze­strzeń, a cza­sem i osobne łóżko. To
bar­dzo ważne, by jasno komu­ni­ko­wać part­ne­rom swoje potrzeby.




Cha­rak­te­ry­styczne wyzwa­nia dla każ­dej z płci


Wraż­li­wość empaty może sta­wiać inne wyzwa­nia przed męż­czy­znami, a inne
przed kobie­tami, choć oczy­wi­ście zna­cząca jest ich część wspólna. Na
przy­kład empa­tyczni męż­czyźni czę­sto wsty­dzą się swo­jej wraż­li­wo­ści i nie­chęt­nie o niej roz­ma­wiają. Wydaje im się, że nie są „dość męscy”.
Muszą wal­czyć ze ste­reo­ty­pami gen­de­ro­wymi i praw­do­po­dob­nie wie­lo­krot­nie
ostrze­gano ich, by nie byli „mazga­jami” i „zacho­wy­wali się jak
męż­czyźni”. Wma­wia im się, że „chło­paki nie pła­czą”, a ci szcze­gól­nie
wraż­liwi wyśmie­wani są w szkole jako „cia­majdy”. Empa­tycz­nych chłop­ców
czę­sto nie inte­re­sują piłka nożna czy agre­sywne sporty kon­tak­towe, a w kon­se­kwen­cji bywają odrzu­cani i wyśmie­wani przez kole­gów. Pro­wa­dzi ich
to do tłu­mie­nia emo­cji – z cza­sem zapo­mi­nają nawet, że w ogóle je mają.
Z tych wszyst­kich przy­czyn czę­sto cier­pią w mil­cze­niu, co ma nega­tywny
wpływ na ich rela­cje, karierę i zdro­wie. Znani wysoko wraż­liwi męż­czyźni
to mię­dzy innymi Abra­ham Lin­coln, Albert Ein­stein i Jim Car­rey.




  EMPACI NIE SĄ „NAD­WRAŻ­LIWI”. MAJĄ DAR, ALE MUSZĄ SIĘ NAUCZYĆ RADZIĆ
SOBIE ZE SWOJĄ WRAŻ­LI­WO­ŚCIĄ.


  Judith Orloff





Uwa­żam, że wraż­liwi męż­czyźni są nie­zwy­kle atrak­cyjni. Uwiel­biam
pio­senkę Ala­nis Moris­sette In Pra­ise of the Vul­ne­ra­ble Man („Pochwała
wraż­li­wego męż­czy­zny”). Męż­czyźni muszą mieć w sobie wraż­li­wość, żeby
zacho­wać rów­no­wagę. Nie mówię tu o znie­wie­ścia­łych face­tach, któ­rzy nie
nauczyli się męsko­ści, ale raczej o zrów­no­wa­żo­nych męż­czy­znach, któ­rzy
mają w sobie dość pew­no­ści sie­bie, by pozwo­lić sobie na deli­kat­ność.
Mają oni wyso­kie emo­cjo­nalne IQ. Nie boją się emo­cji – ani wła­snych, ani
cudzych. Dzięki temu są dobrymi, współ­czu­ją­cymi part­ne­rami, przy­ja­ciółmi
i lide­rami.


Empa­tycz­nym kobie­tom daje się w kul­tu­rze zachod­niej więk­sze przy­zwo­le­nie
na wyra­ża­nie emo­cji i „kobie­cej intu­icji”, cho­ciaż nasz świat nijak nie
wyko­rzy­stuje kobie­cej siły. Przez dużą część histo­rii kobie­cość była
nisz­czona. Pomy­śl­cie o śre­dnio­wiecz­nej inkwi­zy­cji albo pro­ce­sach
cza­row­nic z Salem, pod­czas któ­rych wraż­liwe kobiety palono na sto­sie.
Kiedy zaczę­łam mówić o intu­icji na swo­ich warsz­ta­tach, bałam się, że
zostanę zra­niona. Kiedy jed­nak zda­łam sobie sprawę, że akty­wuję zbio­rową
kobiecą ener­gię, która była tłu­miona przez stu­le­cia, zro­zu­mia­łam, że
czasy się zmie­niły. Dziś znacz­nie bez­piecz­niej jest mówić wła­snym
gło­sem. Cały mój dys­kom­fort znik­nął.


Wiele spo­śród moich pacjen­tek nie chciało szcze­rze oka­zy­wać swo­jej
wraż­li­wo­ści, oba­wia­jąc się nie­zro­zu­mie­nia, oceny i porzu­ce­nia. To bar­dzo
ważne, żeby­śmy nauczyły się szcze­rze wyra­żać nasze potrzeby w rela­cjach.
U wielu kobiet empa­tia zmie­nia się też we współ­uza­leż­nie­nie. Mają tak
wiel­kie serca, że przej­mują role opie­kuń­cze, zaj­mu­jąc się bar­dziej
innymi niż sobą. Zrów­no­wa­żona empatka wie, gdzie posta­wić gra­nice, by
nie odda­wać całego swo­jego czasu i ener­gii. Uczy się w doj­rzały spo­sób
dawać i brać, co daje jej wielką siłę. Słynne empatki to mię­dzy innymi
Nicole Kid­man, Jewel (jej pio­senka Sen­si­tive opo­wiada o empa­tach),
Winona Ryder, Ala­nis Moris­sette i księżna Diana.


SZCZĘ­ŚCIE EMPATY: JAK UNIK­NĄĆ PRZE­CIĄ­ŻE­NIA


W niniej­szej książce będę uczyła osoby empa­tyczne, jak zarzą­dzać
wyzwa­niami, które przed nimi stoją, i wspie­rać ich liczne zalety.
Cho­ciaż spo­łe­czeń­stwo wma­wia nam, że empaci są „zbyt wraż­liwi”, i suge­ruje, żeby­śmy się „zahar­to­wali”, zachę­cam ich, by jesz­cze bar­dziej
roz­wi­nęli swoją wraż­li­wość, zacho­wu­jąc rów­no­wagę. Kiedy dobrze zarzą­dza
się empa­tią, staje się ona ogromną zaletą. Empaci nie są sza­lo­nymi,
neu­ro­tycz­nymi, sła­bymi hipo­chon­dry­kami. Są wspa­nia­łymi, wraż­li­wymi
ludźmi, któ­rzy mają pewien dar, ale potrze­bują narzę­dzi, żeby sobie z nim radzić.


Jedna z rze­czy, któ­rych muszą nauczyć się wraż­liwcy, to radze­nie sobie z prze­cią­że­niem sen­so­rycz­nym w sytu­acji, w któ­rej zbyt wiele rze­czy dzieje
się naraz. Sza­le­nie ich to męczy, nie­po­koi, powo­duje depre­sję i różne
cho­roby. Jak wielu z nas, może­cie mieć wra­że­nie, że empa­tii nie da się
wyłą­czyć. To nie­prawda. Pokażę wam, jak prze­jąć kon­trolę nad swoją
wraż­li­wo­ścią, zamiast robić z sie­bie ofiarę. Kiedy poczu­je­cie się
bez­pieczni, świat będzie dla was jak plac zabaw.


Aby zyskać poczu­cie bez­pie­czeń­stwa, trzeba poznać nie­które czyn­niki
wpły­wa­jące na prze­cią­że­nie empa­tią. Kiedy nauczy­cie się roz­po­zna­wać
bodźce, będzie­cie mogli dzia­łać szybko, żeby roz­wią­zać pro­blem.


Co nasila objawy prze­cią­że­nia? Zmę­cze­nie, cho­roba, pośpiech, korki,
tłum, gło­śne oto­cze­nie, tok­syczne towa­rzy­stwo, niski poziom cukru we
krwi, kłót­nie, prze­pra­co­wa­nie, nad­wraż­li­wość che­miczna, zbyt inten­sywne
życie towa­rzy­skie i poczu­cie uwię­zie­nia w nad­mier­nie pobu­dza­ją­cych
sytu­acjach, takich jak impreza czy rejs. Dowolna kom­bi­na­cja tych
warun­ków zwięk­sza prze­cią­że­nie. Dla­tego też pamię­taj, że: stres + niski
poziom cukru = dra­mat i wyczer­pa­nie.


Co łago­dzi objawy prze­cią­że­nia? Kiedy doświad­czam prze­cią­że­nia
sen­so­rycz­nego, chcę wszystko spo­wol­nić i odłą­czyć się od wszel­kiej
sty­mu­la­cji. Gdy robi się naprawdę inten­syw­nie, czuję się jak więd­nący
kwiat – i wtedy potrze­buję znie­ru­cho­mieć. Czę­sto cho­wam się w pokoju, w któ­rym panują cisza i pół­mrok, i śpię lub medy­tuję, żeby powró­cić na
niski poziom sty­mu­la­cji. Cza­sami, kiedy czuję się wyjąt­kowo prze­cią­żona,
potrze­buję samot­no­ści przez cały dzień albo week­end. W takich chwi­lach
lubię spa­ce­ro­wać pośród przy­rody i ogra­ni­czam swoje wyprawy do skle­pów.
Pro­blem polega na tym, że empaci myślą czę­sto w kate­go­riach „wszystko
albo nic”. Albo jeste­śmy w biegu, albo wyco­fu­jemy się do bez­piecz­nej
przy­stani. Suge­ruję zła­go­dze­nie tak rady­kal­nej postawy, co pozwoli wam
odna­leźć rów­no­wagę i nie cier­pieć z powodu samot­no­ści i izo­la­cji.
Posłu­chaj swo­jej intu­icji. Ona pod­po­wie ci, co jest dla cie­bie dobre.
Każdy z nas musi odna­leźć spo­sób, by zaspo­koić swoje potrzeby.


Jeden z pacjen­tów powie­dział mi, że w okre­sie prze­cią­że­nia „zno­śny jest
tylko kon­takt w cztery oczy. Grupy są zbyt inten­sywne”. Inna pacjentka
wyja­śniła: „Odprę­żam się w nocy, kiedy wszy­scy śpią i cały świat
odpo­czywa. Nie­wi­dzialna szum zło­żony z ener­gii całego dnia milk­nie, a ja
mogę wresz­cie zre­lak­so­wać się i sku­pić”.


Ponadto pole­cam osła­nia­nie się jako pod­sta­wową umie­jęt­ność słu­żącą
zapo­bie­ga­niu prze­cią­że­niu empa­tycz­nemu. Osła­nia­nie się to szybki spo­sób
na to, by się ochro­nić. Wielu empa­tów używa go, by pozby­wać się
tok­sycz­nej ener­gii, wciąż pozwa­la­jąc krą­żyć tej pozy­tyw­nej. Radzę wam
czę­sto korzy­stać z tej umie­jęt­no­ści. Kiedy czu­jesz się nie­kom­for­towo w towa­rzy­stwie jakiejś osoby, w jakimś miej­scu czy sytu­acji, ukryj się za
zasłoną. Uży­waj jej na lot­ni­sku, na impre­zie, kiedy roz­ma­wiasz z wam­pi­rem ener­ge­tycz­nym czy w zatło­czo­nej pocze­kalni u leka­rza. Zasłona
two­rzy bez­pieczną bańkę, w któ­rej jeste­śmy spo­kojni.
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Wizu­ali­za­cja osła­nia­nia się dla empa­tów


Poświęć na to ćwi­cze­nie pięć minut. Znajdź ciche, bez­pieczne miej­sce.
Upew­nij się, że nikt ci nie prze­szko­dzi. Roz­luź­nij ubra­nie i znajdź
wygodną pozy­cję – możesz usiąść ze skrzy­żo­wa­nymi nogami na ziemi albo
pro­sto na krze­śle. Zacznij od kilku dłu­gich, głę­bo­kich odde­chów. Wdy­chaj
powie­trze tak, by naprawdę je poczuć, a potem świa­do­mie je wypuść.
Poczuj zmy­sło­wość odde­chu, swój zwią­zek z praną – świętą siłą życiową.


Pozwól, by twoje myśli błą­kały się jak chmury po nie­bie, ale powra­caj
raz po raz do odde­chu, żeby odna­leźć rów­no­wagę. Poczuj ener­gię pły­nącą
od pal­ców stóp przez całe ciało aż po czu­bek głowy. Skup się na tym, a poczu­jesz rów­no­wagę. W sta­nie relaksu zwi­zu­ali­zuj sobie piękną zasłonę z bia­łego lub różo­wego świa­tła wokół całego two­jego ciała, a nawet o kilka
cen­ty­me­trów dłuż­szą. Zasłona ta chroni cię przed wszyst­kim, co
nega­tywne, stre­su­jące, tok­syczne czy nachalne. Dzięki jej ochro­nie
poczu­jesz rów­no­wagę, ener­gię i radość. Zasłona oddziela cię od tego, co
nega­tywne, ale to, co dobre, prze­pusz­cza. Przy­zwy­czaj się do uczu­cia
ochrony, jakie ci zapew­nia. Możesz sobie ją wizu­ali­zo­wać za każ­dym
razem, kiedy wyda ci się, że wchła­niasz cudzą ener­gię. Na koniec
podzię­kuj w myślach za tę ochronę. Weź długi, głę­boki oddech i powoli
otwórz oczy. Wróć do pokoju. Bądź w swoim ciele na sto pro­cent. ■


Oprócz korzy­sta­nia z osłony empaci powinni o sie­bie codzien­nie dbać,
zdrowo jedząc i mini­ma­li­zu­jąc stres. Jak bal­sam dla ciała i duszy
dzia­łają też nie­które czyn­no­ści, mię­dzy innymi spę­dza­nie czasu w ciszy i samot­no­ści, spo­ty­ka­nie się z pozy­tyw­nymi ludźmi, prze­by­wa­nie wśród
natury, zanu­rza­nie się w wodzie, by oczy­ścić się z nega­tyw­nej ener­gii,
medy­ta­cja, ćwi­cze­nia fizyczne i wyzna­cza­nie gra­nic wam­pi­rom
ener­ge­tycz­nym. Te formy dba­nia o sie­bie empaci muszą regu­lar­nie
wpro­wa­dzać w życie. Głę­boko wie­rzę też w oso­bi­ste rytu­ały i medy­ta­cje,
takie jak ta słu­żąca „zako­rze­nia­niu”, którą opi­suję poni­żej.


Potęga zako­rze­nia­nia i uzie­mia­nia


„Uzie­mia­nie” to spo­sób na połą­cze­nie się z zie­mią, słu­żący
„zako­rze­nie­niu”. Ener­gia ziemi jest lekar­stwem dla zestre­so­wa­nych ludzi.
Doty­ka­nie ziemi pozwala wchło­nąć jej uzdra­wia­jącą ener­gię przez stopy i całe ciało. Nowe bada­nia dowo­dzą, że uzie­mia­nie jest dobro­czynne dla
zdro­wia – pozo­sta­wa­nie w kon­tak­cie z ziem­skimi elek­tro­nami ma ponoć
uspo­ka­jać nasz układ ner­wowy. Naj­le­piej byłoby cho­dzić boso na łonie
natury, ale wystar­czy zie­lone podwórko. Stopy szcze­gól­nie dobrze
sta­bi­li­zują stres dzięki licz­nym recep­to­rom na pode­szwach,
wyko­rzy­sty­wa­nych w reflek­so­lo­gii i aku­punk­tu­rze. Ponadto są w ide­al­nej
pozy­cji, by prze­ka­zy­wać uzdra­wia­jącą moc ziemi resz­cie ciała. Dla
lep­szego efektu możesz rów­nież poło­żyć się na ziemi. Uwiel­biam leżeć na
ple­cach nad oce­anem, wpa­tru­jąc się w niebo.


Jeśli jed­nak nie masz moż­li­wo­ści prze­by­wa­nia na łonie natury, poniż­szą
wizu­ali­za­cję możesz wyko­rzy­stać nawet w domu, w pracy czy w sytu­acji
towa­rzy­skiej. Kiedy nie masz do dys­po­zy­cji pry­wat­nej prze­strzeni, zawsze
możesz zro­bić sobie prze­rwę i usiąść gdzieś na dwo­rze albo po pro­stu na
chwilę pójść do łazienki. (Przez wiele lat łazienka była moim
schro­nie­niem, kiedy potrze­bo­wa­łam ucieczki, żeby obni­żyć swój poziom
sty­mu­la­cji). Prak­ty­kuj tę wizu­ali­za­cję, żeby się odprę­żyć i powró­cić do
rów­no­wagi. Sto­suję ją przez pięć minut dzien­nie i uczę jej swo­ich
pacjen­tów. Przy­go­to­wu­jąc się do wyko­rzy­sty­wa­nia tej metody i pozo­sta­łych
zawar­tych w tej książce, warto nagrać instruk­cje i włą­czać je zawsze,
kiedy zechcesz medy­to­wać.
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Wizu­ali­za­cja zako­rze­nia­nia i uzie­mia­nia


Zawsze, kiedy czu­jesz prze­cią­że­nie, nie­po­kój czy strach, spędź tro­chę
czasu w ciszy, by obni­żyć swój poziom sty­mu­la­cji. Samot­ność pomoże ci
doła­do­wać się i odprę­żyć. Pamię­taj, żeby wyłą­czyć kom­pu­ter i tele­fon.
Usiądź wygod­nie i weź kilka głę­bo­kich odde­chów. Poczuj bez­ruch i swo­bodę, a napię­cie samo zacznie cię opusz­czać. Nie musisz nic robić ani
niczym być. Po pro­stu oddy­chaj i relak­suj się. Kiedy poja­wią się myśli,
pozwól im odpły­nąć jak chmu­rom na nie­bie. Nie przy­wią­zuj się do nich.
Skup się tylko na powol­nym oddy­cha­niu. Poczuj, jak stres opusz­cza twoje
ciało i jak ogar­nia cię spo­kój.


W tej spo­koj­nej, wewnętrz­nej prze­strzeni zwi­zu­ali­zuj sobie duże drzewo o sze­ro­kim, sil­nym pniu, który pro­wa­dzi przez śro­dek two­jego ciała, od
stóp do głów. Pocze­kaj chwilę, aż poczu­jesz jego moc i wibru­jącą
ener­gię. Potem zwi­zu­ali­zuj sobie korze­nie drzewa wyra­sta­jące z two­ich
stóp i osa­dza­jące się w ziemi, coraz głę­biej i głę­biej, two­rzące
kom­for­towe wra­że­nie solid­no­ści. Skup się na tych korze­niach, kiedy
poczu­jesz nie­po­kój lub strach. Pozwól, by zako­twi­czyły cię w Matce Ziemi
i zapew­niły ci sta­bi­li­za­cję. Zako­rze­nia­nie się w ten spo­sób zapew­nia
wewnętrzną siłę, która będzie cię chro­nić, kiedy życie zacznie cię
prze­ra­stać. Kiedy zaczniesz powoli, łagod­nie otwie­rać oczy, wciąż czuj
zakorze­nienie. Wróć do świata zewnętrz­nego ze świa­do­mo­ścią, że możesz
wyko­rzy­stać tę wizu­ali­za­cję, by zako­twi­czyć się zawsze, kiedy stra­cisz
rów­no­wagę. ■


Zako­rze­nia­nie jest umie­jęt­no­ścią konieczną, by zacho­wać siłę. Sku­pie­nie
na wła­snych sto­pach zamiast na lękach czy poczu­ciu przy­tło­cze­nia to
szybki spo­sób, by odna­leźć rów­no­wagę. Masaż stóp rów­nież czyni cuda,
pozwa­la­jąc sku­pić się na ciele zamiast na swo­ich myślach. Regu­lar­nie
prak­ty­kuj­cie tę uzie­mia­jącą medy­ta­cję – a także inne zawarte w tej
książce – by zmniej­szyć prze­cią­że­nie sen­so­ryczne.


BŁO­GO­SŁA­WIEŃ­STWO EMPA­TII


Zaczy­na­jąc naszą wspólną podróż, pamię­taj, że twoja obec­ność, sło­dycz,
łagodna wdzięcz­ność wobec ludzi i całego życia to dary dla cie­bie i innych. Twoja intu­icja i wyra­fi­no­wana wraż­li­wość mają uzdra­wia­jącą moc.
Musisz nauczyć się doce­niać sie­bie, swoją otwar­tość i zdol­ność
odczu­wa­nia. Zdać sobie sprawę, jak wyjąt­kową i dosko­nałą jesteś osobą.
Kiedy naprawdę dostrze­żesz sie­bie, zdo­łasz połą­czyć się ze swoją
wewnętrzną peł­nią i głę­bią. Wtedy nauczysz się cie­szyć swoją empa­tią – i o to cho­dzi. Nie wszy­scy cię zro­zu­mieją, ale to nie szko­dzi. Poszu­kaj
brat­nich dusz, któ­rym się to uda i które ty zro­zu­miesz. Taka więź to
prze­piękne uczu­cie. Póź­niej omó­wię, w jaki spo­sób stwo­rzyć empa­tyczne
grupy wspar­cia, korzy­sta­jąc z tej książki. W gru­pie wspar­cia może­cie
czy­tać razem frag­menty książki, a następ­nie roz­ma­wiać o tym, jak zawarte
w nich infor­ma­cje odno­szą się do waszych pro­ble­mów. Dawa­nie i otrzy­my­wa­nie podob­nego wspar­cia zapew­nia nie­sa­mo­wite poczu­cie wol­no­ści.
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Znaj­du­jemy się w samym środku ewo­lu­cji ludz­kiej świa­do­mo­ści, a empaci
stoją na czele tej zmiany. Naszej wraż­li­wo­ści towa­rzy­szy uświę­cona
odpo­wie­dzial­ność: wymaga się od nas cze­goś wię­cej niż tylko wyco­fa­nia
się w samot­ność. Koniecz­nie musimy nauczyć się, jak uni­kać poczu­cia
obez­wład­nie­nia, żeby nasza siła mogła w pełni roz­świe­tlać świat. Empaci
i inni wraż­liwcy są pio­nie­rami sto­ją­cymi na czele poszu­ki­wań nowego
spo­sobu ist­nie­nia ludz­ko­ści.


Jesteś czę­ścią Poko­le­nia W – gene­ra­cji wraż­liw­ców, któ­rzy doce­niają
współ­czu­cie i życz­li­wość. Repre­zen­tu­jesz nowe otwar­cie dla ludz­ko­ści,
która roz­bu­dzi w sobie świa­do­mość bar­dziej intu­icyjną i skon­cen­tro­waną
na sercu. Możesz sta­no­wić da innych wzór wraż­li­wo­ści i mocy.


Z entu­zja­zmem pomogę ci zarzą­dzać twoją wraż­li­wo­ścią i wyko­rzy­sty­wać ją
zarówno dla two­jego wła­snego dobra, jak i dla dobra innych. Mam
nadzieję, że tak jak nauczy­łam się doce­niać sie­bie jako empatkę, dzięki
czemu czuję się cało­ścią, ty też doce­nisz swoje dary. Chcę, żeby
infor­ma­cje zawarte w tej książce dały ci siłę, by stać się auten­tycz­nym
sobą, bar­dziej niż kie­dy­kol­wiek wcze­śniej. Na począ­tek tej podróży
przed­sta­wiam ci nastę­pu­jącą afir­ma­cję:
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Empaci, emo­cje i zdro­wie


Jak prze­stać chło­nąć cudzy nie­po­kój


Ciało empaty różni się od ciał innych
ludzi. Czu­jemy wszystko. Nasze ciała mają tyle porów, że ota­cza­jące nas
pozy­tywne i nega­tywne ener­gie wni­kają w nasze mię­śnie, tkanki i narządy.
Może to istot­nie wpły­wać na nasze zdro­wie na wiele spo­so­bów. Ma to swoje
pozy­tywne strony: potra­fimy wyczu­wać wital­ność, radość i miłość innych
ludzi. To wspa­niałe uczu­cie i naj­lep­sze lekar­stwo! Potra­fimy jed­nak
rów­nież wyczu­wać fizyczny dys­kom­fort, stres i nega­tywne emo­cje, takie
jak fru­stra­cja, złość i strach (nawet kiedy pozo­stają one
nie­wy­po­wie­dziane). Jako osoby empa­tyczne szybko się męczymy i cho­ru­jemy,
gdy znaj­du­jemy się w towa­rzy­stwie tok­sycz­nych ludzi, w hała­sie, w pośpie­chu, pośród prze­mocy i krzyku.


Zapa­damy na cho­roby, które nazy­wam „empa­tycz­nymi” – prze­ja­wiamy cudze
symp­tomy, jakby były nasze. Kiedy jako dziecko wsia­da­łam do auto­busu,
mój nastrój nagle się zmie­niał. Zaczy­na­łam wyczu­wać nie­po­kój i ból osoby
sie­dzą­cej obok mnie. Albo też w świet­nym humo­rze wcho­dzi­łam do dużego
sklepu, a wycho­dzi­łam z niego wykoń­czona, w napię­ciu lub czu­jąc ból,
któ­rego nie odczu­wa­łam wcze­śniej. Nie mia­łam wtedy jesz­cze poję­cia, że
przy­tło­czyły mnie zawrotny wybór pro­duk­tów, męczące flu­ore­scen­cyjne
świa­tło i dłu­gie kolejki. Koniec koń­ców dowie­dzia­łam się dzięki temu o sobie i o swo­ich pacjen­tach tego, że nie­które loka­li­za­cje są dla empa­tów
bar­dziej stre­su­jące, a cudze emo­cje i reak­cje potra­fią ugrzę­znąć w naszych cia­łach.


Aby prze­trwać jako osoba empa­tyczna, należy nauczyć się zarówno prze­stać
wchła­niać cudze emo­cje i ból, jak i zacho­wy­wać rów­no­wagę w nad­mier­nie
pobu­dza­ją­cym, nie­przy­ja­znym dla empa­tów oto­cze­niu. W tym roz­dziale
nauczę was tych umie­jęt­no­ści. Kiedy zasto­su­je­cie pod­stawy samo­obrony,
będzie wam znacz­nie łatwiej poru­szać się w świe­cie, a wasze zdro­wie i samo­po­czu­cie się popra­wią.


OGRA­NI­CZE­NIA MEDY­CYNY KON­WEN­CJO­NAL­NEJ


Kon­wen­cjo­nalna opieka zdro­wotna ma kilka zna­czą­cych ogra­ni­czeń, jeśli
cho­dzi o pomoc oso­bom wraż­li­wym. Empa­tów czę­sto błęd­nie dia­gno­zuje się
jako hipo­chon­dry­ków czy neu­ro­ty­ków – co jest fru­stru­jące, kiedy jesteś
bez­bronny i w potrze­bie – albo odsyła się ich do psy­chia­try po receptę
na anty­de­pre­sant taki jak Pro­zac czy lek na zabu­rze­nia lękowe taki jak
Valium albo Xanax. Cho­ciaż w medy­cy­nie kon­wen­cjo­nal­nej są to stan­dar­dowe
kura­cje bio­che­miczne leczące depre­sję i zabu­rze­nia lękowe, nie pole­cam
ich na prze­cią­że­nie empa­tyczne.


Ponadto w medy­cy­nie głów­nego nurtu u empa­tów dia­gno­zuje się sen­so­ry­zmy
(Sen­sory Pro­ces­sing Disor­der) – dole­gli­wość, którą łączy się z zabu­rze­niami zdol­no­ści do prze­twa­rza­nia bodź­ców sen­so­rycz­nych. Ludzi w ten spo­sób zdia­gno­zo­wa­nych uznaje się za „nie­nor­mal­nie” wraż­li­wych na
tłum, świa­tło, dźwięk i dotyk. Jestem głę­boko prze­ciwna ety­kie­to­wa­niu
przez leka­rzy wyso­kiej wraż­li­wo­ści jako „zabu­rze­nia” prze­twa­rza­nia
bodź­ców zamiast uzna­nia jej za dar, któ­remu towa­rzy­szy wiele wyzwań.
Medy­cyna zbyt czę­sto uznaje to, czego nie rozu­mie, za pato­lo­gię. Osoby
empa­tyczne mają szcze­gólne cechy, które miesz­czą się w nor­mal­nym
kon­ti­nuum ludz­kiej egzy­sten­cji. To przy­kład cudow­nej róż­no­rod­no­ści
naszego gatunku.


Pro­blem z medy­cyną kon­wen­cjo­nalną polega na tym, że bra­kuje w niej
para­dyg­matu, który obej­mo­wałby sub­telny układ ener­ge­tyczny ludz­kiego
ciała. Para­dyg­mat ten sta­no­wił cen­tralny punkt wielu uzdro­wi­ciel­skich
tra­dy­cji na całym świe­cie, mię­dzy innymi tra­dy­cyj­nej medy­cyny chiń­skiej.
Czym jest sub­telna ener­gia? To siła życiowa, która prze­nika całe ciało i roz­ciąga się wokół niego. Pomy­śl­cie o aure­olach w sztuce sakral­nej – o pięk­nym bia­łym świe­tle, które ota­cza głowę. To wła­śnie przy­kład takiej
ener­gii. W odróż­nie­niu od prak­ty­ków tra­dy­cyj­nej medy­cyny chiń­skiej,
któ­rzy pra­cują z sub­telną ener­gią znaną jako chi, kon­wen­cjo­nalni
medycy nie uwzględ­niają tego punktu odnie­sie­nia pod­czas dia­gnozy i lecze­nia – to ogra­ni­cze­nie, które musi­cie wziąć pod uwagę. Moją misją
jest reedu­ka­cja leka­rzy w zakre­sie wła­ści­wego lecze­nia empa­tów, któ­rzy
są nie­sa­mo­wi­cie wraż­liwi na ener­gię. Dzięki temu będziemy mieli szansę
otrzy­mać opiekę i zro­zu­mie­nie, na jakie zasłu­gu­jemy.


W mojej prak­tyce psy­cho­te­ra­peu­tycz­nej łączę swoje kon­wen­cjo­nalne
wykształ­ce­nie medyczne z uzdra­wia­niem ener­ge­tycz­nym, intu­icją i ducho­wo­ścią. Kiedy pacjenci się ze mną kon­sul­tują, słu­cham ich swoim
inte­lek­tem, ale też intu­icją i zdol­no­ściami empa­tycz­nymi. Dodat­kowe
infor­ma­cje pozwa­lają mi zaosz­czę­dzić mnó­stwo czasu. Chcąc dodać sił moim
empa­tycz­nym pacjen­tom, uczę ich wsłu­chi­wać się w ich wewnętrzny głos i sta­wiać gra­nice tok­sycz­nym ludziom tak, by ich wraż­li­wość stała się
źró­dłem siły, miło­ści i wital­no­ści, a nie „cho­robą”.


OPTY­MA­LI­ZA­CJA ZDRO­WIA: CZY JESTEŚ EMPATĄ FIZYCZ­NYM CZY EMO­CJO­NAL­NYM?


Dla osób empa­tycz­nych klu­czowe jest świa­dome podej­ście do zdro­wia.
Pierw­szym kro­kiem na dro­dze do opty­ma­li­za­cji swo­jego poziomu ener­gii
jest okre­śle­nie, czy jesteś empatą fizycz­nym czy emo­cjo­nal­nym – a może
jed­nym i dru­gim. Wie­dza ta pomoże ci zro­zu­mieć, jak działa twoja
wraż­li­wość, co pozwoli ci budo­wać odpor­ność i chro­nić się przed
wyczer­pa­niem.


Fizyczni empaci odczu­wają cudze objawy we wła­snym ciele. Kiedy na
przy­kład przy­ja­ciel skarży się na ból brzu­cha, empatę nagle też zaczyna
pobo­le­wać żołą­dek. Albo współ­pra­cow­nik ma migrenę, a empa­cie po chwili
pęka głowa. Zaletą bycia empatą fizycz­nym jest zdol­ność wchła­nia­nia
cudzego dobrego samo­po­czu­cia. Jedna z moich pacjen­tek powie­działa mi, że
kiedy cho­dzi na jogę, jej mąż empata czuje się zre­lak­so­wany, nawet jeśli
jest aku­rat po dru­giej stro­nie mia­sta. On rów­nież czer­pie korzy­ści z prak­tyki jogi!


Emo­cjo­nalni empaci prze­chwy­tują głów­nie cudze emo­cje. Kiedy sie­dzą obok
osoby w depre­sji w kinie, sami wycho­dzą nie­szczę­śliwi nawet z kome­dii.
Jak to moż­liwe? W cza­sie filmu pole ener­ge­tyczne dru­giej osoby nakłada
się na pole ener­ge­tyczne empaty. Im bli­żej sie­bie się znaj­dują, tym
bar­dziej na empatę wpły­wają cudze emo­cje i reak­cje. Pro­blem polega na
tym, że emo­cjo­nalni empaci czę­sto nie mają poję­cia, które emo­cje należą
do nich, a które do kogoś innego. Bywają wytrą­ceni z rów­no­wagi przez
cudze uczu­cia, nawet nie zda­jąc sobie z tego sprawy ani nie wie­dząc, jak
odna­leźć har­mo­nię. Jak powie­działa mi jedna z pacjen­tek: „Kiedy
prze­by­wam z bar­dzo nega­tywną lub wście­kłą osobą, cza­sem rege­ne­ruję siły
przez cały dzień”.


Ist­nieją jed­nak roz­wią­za­nia tego pro­blemu. Dla innej mojej pacjentki,
Terry, wiel­kim odkry­ciem było zro­zu­mie­nie, że od dzie­ciń­stwa brała na
sie­bie lęki swo­jej matki. Empaci mają wiel­kie serca i czę­sto
nie­świa­do­mie przej­mują emo­cje swo­ich bli­skich. Kiedy Terry uświa­do­miła
sobie tę dyna­mikę, mogłam nauczyć ją sta­wia­nia gra­nic. Kaza­łam jej
zwi­zu­ali­zo­wać sobie odcię­cie ener­ge­tycz­nej pępo­winy łączą­cej ją z lękami
jej matki. Dzięki temu Terry mogła zacho­wać wła­ściwy dystans, pozo­sta­jąc
dla swo­jej matki opie­kuń­czą córką.


Kiedy ich umie­jęt­no­ści są odpo­wied­nio wyćwi­czone, zarówno fizyczni, jak
i emo­cjo­nalni empaci mają dobrą intu­icję medyczną. Potra­fią dia­gno­zo­wać
cho­roby u innych, empa­tycz­nie wyczu­wa­jąc cudze objawy. Chcąc jed­nak
chro­nić wła­sne zdro­wie, muszą się też nauczyć uwal­niać to, co pod­chwycą.


Celem każ­dego empaty jest pro­wa­dze­nie przy­jem­niej­szego życia dzięki
świa­do­mo­ści tego, jak prze­stać chło­nąć złą ener­gię. Cza­sem instynk­tow­nie
chcemy przy­jąć na sie­bie ból dru­giej osoby, ale to dla nas nie­zdrowe.
Nauczy­łam się być obecna dla moich pacjen­tów i uczest­ni­ków warsz­ta­tów,
jed­no­cze­śnie nie bio­rąc na sie­bie ich dys­kom­fortu. Jako że czę­sto
pro­wa­dzę semi­na­ria i mówię do setek ludzi, muszę zako­rze­niać się i chro­nić. Dzięki temu mogę uczyć – co uwiel­biam – nie dając się pochło­nąć
nad­mier­nej sty­mu­la­cji. W niniej­szej książce będę przed­sta­wiać przy­datne
narzę­dzia, któ­rych uży­wam w swoim życiu, by być zrów­no­wa­żoną empatką.



Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
  








OEBPS/Images/image00022.jpeg
JUDITH ORLOFF

empatia

poradnik dla wrazliwych

Y

~ A y =
i fa

Przektad: Natalia Metrak-Ruda

Feeria





OEBPS/Text/nav.xhtml

  
    Guide


    
      		Strona tytułowa


      		Spis treści


      		Cover


    


  
  
    Table of contents


    
      		ROZ­DZIAŁ 1. CZY JESTEŚ EMPATĄ?
        
          		KIM JEST EMPATA?


          		DORA­STA­NIE EMPATY


          		DOŚWIAD­CZE­NIE EMPATY


          		SPO­SOBY BYCIA W RELA­CJI: EMPACI INTRO­WER­TYCZNI I EKS­TRA­WER­TYCZNI


          		JAK ZOSTAJE SIĘ EMPATĄ?


          		EMPA­TIA I NAUKA


          		NA JAKIE SFERY MOJEGO ŻYCIA WPŁYWA EMPA­TIA?


          		ZALETY I WYZWA­NIA BYCIA EMPATĄ


          		SZCZĘ­ŚCIE EMPATY: JAK UNIK­NĄĆ PRZE­CIĄ­ŻE­NIA


          		BŁO­GO­SŁA­WIEŃ­STWO EMPA­TII


        


      


      		ROZ­DZIAŁ 2. EMPACI, EMO­CJE I ZDRO­WIE
        
          		OGRA­NI­CZE­NIA MEDY­CYNY KON­WEN­CJO­NAL­NEJ


          		OPTY­MA­LI­ZA­CJA ZDRO­WIA: CZY JESTEŚ EMPATĄ FIZYCZ­NYM CZY EMO­CJO­NAL­NYM?


        


      


    


  


OEBPS/Images/image00037.jpeg
AFIRMACJA
EMPATY
Przysiegam, ze odkrywajac,
co oznacza bycie empatg, bede
czci¢ swoja wrazliwos¢, traktowad
siebie z miloscig i z wdzigcznoscia
przyjmowac swoje dary.
Codziennie bede sie
doceniad.





OEBPS/Images/image00036.jpeg





OEBPS/Images/image00035.jpeg








OEBPS/Images/cover00038.jpeg
RUHER NP R e e e H ol s

empatia

poradnik dla wrazliwych

Dla tych, co za duzo mys$la i czuja





