ANITA MOORJANI
Wrazliwos¢
. daje sile

Poradnik dla empatow
i 0s6b wysoko wrazliwych

ASTROPSYCHOLOGII
Jjeszcze lepsze jutro



Repakcja: Ewelina Kurytowicz
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProOJEKT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Kamila Knockenhauer

Wydanie I
Bialystok 2022
ISBN 978-83-8171-922-3

Tytut oryginatu: Sensitive Is the New Strong: The Power of Empaths in an Increasingly Harsh World

Copyright © 2021 by Anita Moorjani
Originally published: Enliven Books/Atria Books and colophon are trademarks of
Simon & Schuster, Inc.

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Biatystok 2021

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cz¢sé¢ tej ksigzki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz

»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Poczyniono wszystkie starania, aby upewni¢ si¢, ze informacje zawarte w tej ksiazce sa pelne
i doktadne. Niemniej jednak, ani wydawca, ani autor nie zajmuja si¢ udzielaniem profesjonalnych
porad poszczegdlnym czytelnikom. Pomysty, procedury i sugestie zawarte w tej ksiazce nie maja
na celu zastapienia konsultacji z lekarzem. Wszystkie sprawy dotyczace zdrowia wymagaja nadzoru
medycznego. Ani autor, ani wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody, rzekomo

wynikajace z korzystania z informagji i sugestii zawartych w tej ksiazce.

Badz na biezaco i §ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

r'N

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro
15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



Rozdziat 1

CZY JESTES EMPATA?

MANTRA:
Jestem duszg, a nie rolg.

ezac na macie, wdychajac opary olejkéw z kadzidlowca

i neroli, powoli otworzylam oczy na tyle, aby ujrze¢ cere-
monie, jaka rozgrywala si¢ wokol mnie. Szaman okrazal czterdziestu
innych uczestnikéw zgromadzonych w pomieszczeniu, recytujac
w swoim jezyku mantry, ktérych echo unosilo si¢ i odbijalo od
wysoko wzniesionego sufitu. Nad kazda osoba przez kilka minut
wykonywal kuliste ruchy trzymang w reku plonaca galazka szalwii,
a jego asystentka rozpylala w powietrzu plyn, ktéry pachnial jak
olejki roslinne uzywane w domu do aromaterapii. Inna asystentka
machata r6zdzka przypominajaca régjelenia, rysujac wzory z dymu
z palacej si¢ szalwii. Powiedziano nam, ze rytuat ten miat na celu
oczyszczenie nas z wszelkich niechcianych energii, ktére nieumysl-
nie nosilismy w swoich ciatach — energii skamulowanych na skutek
zycia w mieécie, ktore prowadza do wyczerpania, stresu i depresji.
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« WRAZLIWOSC DAJE SILE -

Zamknetam oczy i w ciagu kilku minut uslyszalam szamana
i jego taniczace, grajace na bebnach i machajace kadzidlami asy-
stentki podchodzacych do mnie. Czulam, jak spoglada na mnie
z gory. Nagle gleboki glos owiany przytlaczajaco gestym i silnym
zapachem palacej si¢ szalwii wyszeptal wprost do mojego ucha
,Wstan i chodz za mng”.

Ubrane na bialo i ustrojone biatymi pidrami asystentki stojace
u boku szamana skinety na mnie, abym wstala i poszla za nim. Ro-
zejrzalam si¢ po pokoju. Wszyscy nadal lezeli w transie na matach.

Podczas gdy asystentki miarowo uderzaly w bebny i skandowaly,
by podtrzyma¢ innych w odmiennym stanie, ja poszlam za szama-
nem na przéd pomieszczenia, ktére bylo ciemne, skapo oswietlone
kilkoma migajacymi $wiecami. Wiedzialam, ze mialo to by¢ ca-
lonocne wydarzenie, ale stracitam rachube czasu. Czy byla druga
w nocy? A moze trzecia? I dlaczego w tym wielkim baraku w $rod-
ku kostarykarskiej dzungli (gdzie mialam si¢ relaksowa, a zamiast
tego znalazlam si¢ w tym miejscu zachgcona przez dwoéjke moich
przyjaciolizdopingowana wilasna ciekawoscia) podczas ceremonii,
w jakiej nigdy nie bralam udziatu, zostatam wyrézniona?

Szaman siedzial w ogromnym wiklinowym fotelu z wysokim
oparciem, ktore wygladato jak rozpostarty ogon pawia. Dal mi
znak, abym usiadla na podlodze przed nim. Kiedy siadatam, po-
czulam jednoczesnie lek i podniecenie. Co mial mi do powiedzenia?

»Wydaje mi sig, ze potrzebujesz szczegélnego uzdrowienia’, po-
wiedzial. ,,Chcialbym ci je da¢”

Dlaczego ja?

»Jestes inna’, powiedzial, jak gdyby czytal w moich myslach.
»Masz tutaj szczeg6lna misje i czuje, Ze potrzebna ci jest pomoc™

Poprosil, abym zamknetla oczy, nastepnie polozyt rece na mo-
jej glowie i zaczal skandowad. Nastepnie powiedzial, abym sie
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- CZY JESTES EMPATA? -

polozyla na ziemi i spryskal mnie ptynem o zapachu kadzidlowca
i neroli. Rytuat ten trwal kolejnych dwadzie$cia minut. Wreszcie
kazal mi usia$¢. Czulam zawroty glowy i bylam niespokojna.

»Masz szczegdlny cel w zyciu” — powiedzial w koncu. , Ale nie
rozwijata$ go do tej pory najlepiej, jak potrafisz. Pochlaniala$ mno-
stwo nie swojej energii. Powiedz mi, czy w twoim zyciu przydarzy-
lo ci si¢ co$ niezwyklego? Jestes inna. Twoja energia jest inna niz
pozostalych ludzi. Masz dar, ale zakopata$ go”.

Rzeczywiscie, zdarzylo mi si¢ co$ niezwyklego wzyciu. Opowie-
dzialam szamanowi o tym, ze kilka lat wcze$niej prawie umartam.
Powiedzialam mu o swoim doéwiadczeniu bliskim §mierci (NDE),
ktore uratowalo mi zycie. Wyjasnitam, jak po powrocie z ,drugiej
strony” zaczelam o tym moéwic i pisa¢. Cudowny dr Wayne Dyer
odkryl moja historie i zachecil mnie do napisania pierwszej ksiazki
Umrzec by stac sig sobg, dzigki ktdrej w 2011 roku zaczelam wystepo-
wad na scenie. Gdzie$ gleboko miatam to przekonanie, ze moja mi-
sja — moim przeznaczeniem — jest dzieli¢ si¢ ze Swiatem tym, czego
sie dowiedzialam. Czutam potrzebe przekazania, jak wazne jest by¢
soba bez leku, gloszenie swojej prawdy i bycie tym, kim jestesmy,
bez poczucia winy, a wszystko to zawarlam w przestaniu o milosci
do siebie. Jak by nie bylo, wszyscy jestesmy wyrazem boskosci.

Jednak po ukazaniu si¢ mojej pierwszej ksiazki nagle znalaztam
si¢ w centrum uwagi na masows skale, w Zyciu, ktére byto wigk-
sze, niz kiedykolwiek sobie mogtam wyobrazi¢; i chociaz wszystko
wydawalo sie by¢ jak trzeba — ze jest to Zycie, jakie bylo mi prze-
znaczone — bylo to zycie, z ktorym nigdy wczesniej nie uczytam
sie sobie radzié.

Widzisz, wczesniej, przed moim do$wiadczeniem bliskim
$mierci, bylam niewidoczna. Kontrolowalam si¢ emocjonalnie,
aby zadowala¢ innych, wypieralam wlasne potrzeby, méwitam
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« WRAZLIWOSC DAJE SILE -

ytak’, kiedy wlasciwie chcialam powiedzie¢ ,nie’”, i przygaszatam
wlasne $wiatlo, by zyskac aprobate ludzi lub nie dopusci¢ do ich
rozczarowania. Bylam tez ogromnie wrazliwa — tak wrazliwa, ze
czesto odczuwalam w swoim ciele bél emocjonalny lub fizyczny
innych. W rzeczywistoéci niekiedy bytam nawet bardziej wrazliwa
na uczucia innych niz na wlasne i stawialam siebie na koncu do
takiego stopnia, jak gdybym chciala przeprosic za to, ze istnieje!

Nie bylo sie gdzie schroni¢ i nie bylo tez po temu powodu, ale
doswiadczenie bylo bardziej skomplikowane, niz mogtam to so-
bie kiedykolwiek wyobrazi¢. Dziesiatki tysigcy osob prosity mnie
o informacj¢ na temat uzdrawiania; prosili o madros¢, pociesze-
nie i Iacznos¢. Bardzo chciatam pomdc kazdemu, kto sie¢ do mnie
zwrocil, ale nie bylo to mozliwe, bo bytam tylko ja jedna. I sam
ten fakt — ze mogtabym kogos zawie$¢ lub w jakikolwiek sposob
rozczarowac¢ — bolal mnie jeszcze mocniej.

yDostalas od zycia druga szanse i dar uzdrowienia” — powiedziat
szaman, patrzac mi prosto w oczy. ,Iwoje doswiadczenie bliskie
$mierci zestroilo cie z otaczajacymi ci¢ energiami, co doprowadzito
do twojego uzdrowienia. To ogromny dar — ale takze wyzwanie i od-
powiedzialno$¢, poniewaz jeste$ bardzo wrazliwa na energie uzdra-
wiajace, ale takze te, ktére s3 zgubne dla twojego samopoczucia.
Nie do ciebie nalezy pochlanianie energii innych ludzi. To nie twoje
zadanie, by ratowa¢ innych na swoj koszt czy przekonywanie ich,
co jest mozliwe, gdy ci nie wierza. Twoim jedynym zadaniem jest
wzmacnianie siebie, pozostawanie w facznosci z wlasnym wnetrzem
i pozwalanie, aby twoja obecnos¢ inspirowata innych tak, aby wie-
dzieli, co jest mozliwe, by wyzdrowie¢, jesli jest to im przeznaczone”

Siedzialam i stuchalam uwaznie kazdego stowa, ktére wypowia-
dal szaman. Nikt nigdy nie méwil do mnie w taki sposéb, z taka
jasnoscia i przekonaniem o moim stanie istnienia.
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- CZY JESTES EMPATA? -

»Jesli nie pozostaniesz $wiadomie wycentrowana, bedziesz
wchlania¢ energie innych ludzi za kazdym razem, kiedy bedziesz
im pomaga¢. Podczas tej ceremonii oczy$citem twoja energie.
Gdybym tego nie zrobil, moglabys znowu powaznie zachorowa¢
tak jak za pierwszym razem” Moje oczy zrobily sie wielkie na sama
my$l o tym. ,Musisz si¢ chroni¢” — kontynuowal szaman. ,Masz
tutaj do wypelnienia wieksza misje. Wigksza, niz sobie w tej chwili
uzmyslawiasz. Twoja druga szansa byta darem — darem zrozumie-
nia i mozliwosci. Nie zmarnuj tego daru’”.

Sila tych stéw odbita si¢ echem na wszystkich poziomach mo-
jego jestestwa i uwypuklila palace zyciowe pytanie: jesli dar, jaki
otrzymatam, jest blogoslawienistwem i przeklenstwem, pewnego
rodzaju bronia obosieczng, jak mam si¢ wzmocni¢ i wycentro-
wa¢? Jak wprowadzi¢ w zycie to, czego dowiedzialam si¢ podczas
mojego NDE, i naprawdg realizowa¢ to? Jak mam si¢ chroni¢,
jednoczes$nie otwierajac serce, by lepiej stuzy¢ innym i sobie? Jak
ktos z tak zagorzaly i czasami przytlaczajacg wrazliwo$cig moze
posiadac wlasna moc? Osobiscie nie miatam pojecia, jak mam ina-
czej postepowal. Nie miatam narzedzi. Ale najwyrazniej szaman
co$ widzial.

Oto, co wydarzyto si¢ podczas mojego doswiadczenia bliskiego
$mierci.

2 lutego 2006 mial by¢ ostatnim dniem mojego zycia. W tym
dniu lekarze powiedzieli mojej rodzinie, ze bialaczka Hodgkina,
na ktorg cierpialam od czterech lat, weszta w ostatnig faze. Rak
pozerajacy moje cialo rozsial si¢ od podstawy mojej czaszki do
piersi, pod pachy i w calym brzuchu. Moje pluca wypelniat ptyn
inie bylam juz w stanie wchtania¢ zadnych substancji odzywczych.
Wpadlam w $piaczke, a moje narzady przestawaly pracowad. By-
tam coraz blizej $mierci.
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« WRAZLIWOSC DAJE SILE -

Lecz nagle, w tym procesie umierania — catkowicie $wiadoma
goraczkowych dzialan zespolu medycznego, szalejacych emocji
mojej rodziny i stéw lekarza (,,Jej serce bije, ale juz za pézno, by
ja uratowa¢”) — do$wiadczytam czegos tak nieskoriczonego i cal-
kowicie fantastycznego, ze caly rozdzial w ksiazce Umrzec by sta¢
sig sobg zatytulowalam wlasnie ,Co$ nieskoniczonego i catkowicie
fantastycznego”. Nie ma innego sposobu, by to okresli¢. W skrocie
mowiac, mimo ze moje fizyczne cialo umarlo, ja, moja dusza, moja
esencja, moje Jestestwo, nie umarto! Czulam sie¢ niesamowicie —
lekka i wolna. Bélilek odeszly. Lek choroby, ktéra pozerala moje
cialo, i lek przed $miercia — wszystko odeszlo.

Bylam $wiadoma rozleglosci, ztozonosci i glebi wszystkiego wo-
kot mnie i bytam jednoczesnie sSwiadoma, Ze jestem czescia czegos
zywego, nieskoriczonego i zupelnie fantastycznego — wielkiej, roz-
leglej réznorodnosci nieuchwytnej dla oka i ucha. Bylo to miejsce
totalnej klarowno$ci, w ktérym wszystko miato sens. Wewnetrznie
widzialam i czulam, jak wszyscy jestesmy ze soba polaczeni, bedac
czescia tej samej swiadomosci. Zrozumialam takze, w jaki sposéb
kazda mys¢l i kazda decyzja podjeta przeze mnie do tego momentu
doprowadzila mnie do tego punktu, w ktérym lezalam ma tézku
szpitalnym, umierajac na raka.

Ostatecznie doszlam do takiego punktu w tym transcendent-
nym stanie, kiedy musialam dokona¢ wyboru: wréci¢ do swojego
fizycznego ciala czy kontynuowaé podréz w tym innym wymia-
rze? Z poczatku zadna czastka mojego jestestwa nie chciala wra-
ca¢. Dlaczego miatabym opuscic te niesamowita przestrzen? Nagle
jednak poczulam obecno$¢ mojego ojca, ktéry umart dziesigé lat
wczeéniej. Byl tam, by pomdc mi w przejsciu. ,To nie czas na cie-
bie” - powiedzial. ,Czeka na ciebie kilka daréw, wiec musisz wré-
ci¢ do swojego fizycznego ciala”.
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- CZY JESTES EMPATA? -

»Ale po co miatabym chcie¢ wraca¢ do chorego i umierajacego
ciala?” — zaprotestowaltam.

Nie komunikowali$my si¢ slownie, oczywiscie, poniewaz
w tym drugim wymiarze nie mamy postaci biologicznej. A jednak
nie istniala Zadna granica miedzy esencja mojego ojca i moja, po-
mimo iz nie byliémy sobie zbyt bliscy, kiedy dorastatam w fizycz-
nym wymiarze. Po prostu wiedziatam, co chce mi przekazaé. Nawet
sformulowanie ,komunikacja telepatyczna” nie jest wystarczajaco
silne, by opisa¢ to porozumiewanie si¢. M6j ojciec chcial, abym
wiedziala, ze teraz, kiedy do$wiadczytam prawdy kim naprawde je-
stem i zrozumialam, co spowodowalo mojego raka, choroba cofnie
sie, jesli zdecyduje sie wréci¢ do mojego ciala. Decyzje o powrocie
na plan fizyczny podjelam w momencie, kiedy moj ojciec powie-
dzial do mnie ,Wracaj i zyj bez leku”.

Wrécilam do swojego fizycznego $wiata, otworzytam oczy
i obudzilam sie¢ ze $piaczki. Po pieciu tygodniach lekarze nie byli
w stanie znalez¢ w moim ciele §ladu po raku. Poza przyznaniem,
ze to graniczylo z cudem, nie potrafili wypowiedzie¢ sig, co tak
naprawde sie wydarzylo.

Empaci sa inni

Kiedy wrécilam do domu z wyprawy do Kostaryki, przeszukalam
wszelkie informacje o tym, jak chronic siebie i jak stawia¢ granice,
a do gtowy przychodzilo mi wciaz jedno slowo: ,,empata”. Znatam
to slowo, ale nigdy nie zwracalam na nie wigkszej uwagi. Nawet kie-
dy kilka 0s6b sugerowalo mi, ze tak naprawde sama bytam empat-
ka, odrzucalam to jako etykietke, bo bez wzgledu na to, czy s one
dobre czy zle, nie lubie etykiet. Jednak w tamtym momencie bylam

.25.



« WRAZLIWOSC DAJE SILE -

ciekawa, wiec zaczetam badac to zjawisko w najbardziej przyziem-
ny sposob — wypelnitam quiz online! I oto zebralam dwadzie$cia
dziewie¢ punktéw na trzydziesci. Internetowy quiz nie jest by¢
moze zbyt naukowym podejéciem do sprawy, ale kiedy pochodzi
od kogos godnego zaufania, moze zapewnic¢ ci informacje, dzigki
ktérym zaczniesz dociera¢ do swoich wiasnych silnych i stabych
stron. W tej ksiazce zabiore cie znacznie dalej niz komercyjny quiz,
ale mozesz skorzysta¢ z niego jako punktu wyjécia. Poza tym mo-
zesz wykona¢ moéj quiz, ktéry zamiescitam na koncu tego rozdziatu
(oraz na mojej stronie internetowej).

Wyniki quizu sprowokowaly mnie do dalszych poszukiwan.
Czytalam ksiazki i artykuly o empatach. Podczas lektury zaczelam
naprawde rozumie¢, po raz pierwszy w zyciu, dlaczego tak trud-
no mi obstawacd przy tym, kim naprawde jestem. Zrozumiatam, ze
bycie empatka nie jest czyms, czego moge sie pozby¢, dlatego mu-
sialam przesta¢ sie¢ osadzac i katowac za to, ze taka jestem. Zamiast
tego musialam si¢ nauczy¢, jak to zaakceptowac, pokochaci dziata¢
z tym. Dotarlo tez do mnie to, dlaczego tak ci¢zko mi bylo radzi¢
sobie ze $wiatem. Bylo to spowodowane tym, ze zylam w rzeczy-
wistoéci, ktorej wiekszo$¢ ludzi nie doswiadczala tak samo, jak ja.

To zrozumienie otworzylo mi zupelnie nowy sposéb spojrze-
nia na siebie i innych i wtedy zaczelam rozumie¢, ze wiele oséb,
ktore przyciagala moja praca, to takze empaci. Podczas swoich
prezentacji zaczelam prosi¢ o podniesienie reki, by wiedzie¢, ilu
uczestnikéw okresla si¢ jako empata. Zazwyczaj 80-90 procent
0s6b na widowni podnosito rece. Bylo wielu takich, ktérzy nigdy
nie slyszeli tego terminu albo nie wiedzieli, co on oznacza, wigc
zaczelam czytad liste cech i ponownie prosi¢ o podniesienie rak
i wowczas byto ich wigcej. Bytam tym zdumiona. Postanowilam,
ze dowiem sig¢ jak najwiecej o radzeniu sobie w zyciu jako empata
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- CZY JESTES EMPATA? -

i opracuje narzedzia, nie tylko dla siebie, ale by poméc wszystkim
empatom na $wiecie.

Zanim zanurzymy sie w $§wiat i cechy empatéw, pozwol mi
najpierw powiedzie¢, ze nie musisz umrze¢, tak jak ja, by obudzi¢
w sobie te zdolno$ci. Mozesz dostapi¢ tych daréw w kazdym mo-
mencie swojego zycia. Niektorzy z nas s3 empatami od zawsze, nie
wiedzac o tym albo nie umiejac tego nazwacd. Inni by¢ moze nie
byli w pelni empatami, ale maja cechy mieszczace si¢ w spektrum
wrazliwosci, ktore czynia ich zupelnie odmiennymi od reszty ludzi.

Zupelnie odmienni od innych ludzi. Trudno mi nawet pisaé te
slowa, poniewaz jedna z najdonioslejszych lekcji, jakie wyniostam
z mojego doswiadczenia bliskiego $mierci, bylo to, ze na poziomie
transcendentalnym wszyscy skladamy sie z tej samej substancji.
Kiedy odrzucimy nasze fizyczne ciala, wszyscy jesteémy czysta
esencja, czysta milo$cia, czysta boskoscia i czysta duchowoscia.
Wszyscy jeste$my polaczeni. Jednak bedac w fizycznym ciele, to
wlasnie dzieki przyjeciu tych réznic naprawde odczuwamy to pola-
czenie. Kiedy przyjmiemy swoja odmienno$é¢ — i innych wraz z ich
odmiennoscia — oddajemy hold wieloaspektowej §wiadomosci
wszystkiego, co jest.

Uwazam, ze to wzajemne polaczenie jest nasza podstawowy
cechg, ale zapominamy o tej prawdzie, kiedy zagniezdzamy sie
w fizycznych ciatach na planie ziemskim. Kazdy z nas, kto urodzit
sie w tym fizycznym $wiecie, do§wiadczy specyficznego zestawu
okoliczno$ci. A okolicznosci te — nasze rodziny, nasza kultura,
nasze dorastanie i niezliczona liczba doswiadczen — wplywaja na
nasza osobowo$¢ i psychologie (jest to koncepcja, ktdrg oméwie
bardziej szczegdtowo na kolejnych stronach). Wierzg, ze w samym
srodku wszyscy jeste$émy dobrzy, robiac to, co umiemy najlepiej.
Nie sadze, ze ktokolwiek rozmysélnie rani innych czy wyrzadza
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« WRAZLIWOSC DAJE SILE -

zto. Czynimy zlo wylacznie z powodu ignorancji, lgku lub bedac
w trybie przetrwania i znajdujac sie w takim polozeniu uwazamy
(dobrze lub 7le), ze nie ma innej mozliwosci radzenia sobie z oko-
liczno$ciami, z jakimi przyszlo nam si¢ zmierzy¢. Narzucajac nasza
wole czy przekonania, ograniczamy innym ludziom ich sposéb
radzenia sobie z okolicznosciami.

Tak czy inaczej, w wyniku tych zZyciowych doswiadczen kumulu-
jemy w sobie poklady lekéw, zlosci i warunkowania spolecznego,
ktore powoduja swego rodzaju amnezjg, zaréwno indywidualng,
jakizbiorowa o tym, kim naprawde jeste$my. A dla empatéw ta am-
nezja moze by¢ ogromnie szkodliwa. Nasza niezwykla wrazliwos¢
moze latwo staé sie bronia obosieczng, o ktérej wspomnial szaman;
moze by¢ zaréwno blogostawienstwem, jak i przeklenstwem.

Wazne jest zrozumienie réznicy miedzy byciem wrazliwym
a empata. Dr Elaine Aron byla jedng z pierwszych oséb, ktore
opisaly $wiat wysoce wrazliwej osoby, ktora pozniej stala si¢ znana
pod skrétem ,HSP”, od tytutu przelomowej ksiazki The Highly Sen-
sitive Person. Wedlug dr Aron 15 do 20 procent populacji to HSP,
ktérych uklad nerwowy jest biologicznie odmienny'. Spoéréd tych
HSP niewielki procent to empaci. Empaci posiadaja wszystkie
cechy wysoko wrazliwych oséb, ale majg o wiele intensywniejsze
doswiadczenia. Dr Judith Orloft omoéwila §wiat empatéw w swojej
ksigzce ,Empatia. Poradnik dla wrazliwych” i wyjasnila, Ze empaci
nie tylko czuja, ale takze chlong pozytywne i negatywne energie
znajdujace si¢ wokot nich. ,Nie mamy tych samych filtréw, ktéore
posiadaja inni, by blokowa¢ stymulacje... jeste$my tak wrazliwi
i czujemy, jak gdybysmy chcieli trzymac co$ w rece, ktéra ma piec-
dziesiat palcéw zamiast pieciu™.

Roéznice miedzy wysoce wrazliwymi osobami a empatami do-
strzegam we wlasnym zyciu. M6j maz, Danny, ma ogromnga intuicje
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iz fatwo$cig wyczuwa potrzeby innych ludzi, zanim oni je wyraza.
Jest naturalnym opiekunem. Nie jest jednak empatg, poniewaz nie
pochlania energii innych oséb do swojego pola. Nie potrzebuje,
zeby wszyscy wokol niego czuli sie dobrze po to, by on sam mégt
czu¢ sie dobrze. Natomiast ja potrzebuje mie¢ kolo siebie ludzi,
ktérzy czuja sie dobrze, poniewaz wplywa to na méj dobrostan. To
kolejny powéd, dlaczego empaci maja sktonnosci do zadowalania
ludzi — dla nich wazne jest, aby ludzie w ich otoczeniu czuli sie
dobrze, by oni sami mogli tak si¢ czu¢, dlatego wciaz ratuja ludzi
i pomagaja im.

Weciaz otrzymuje na swoich profilach spoleczno$ciowych
wiadomodci od czytelnikéw oraz glosy od publicznosci podczas
wydarzen na Zywo méwiace o tym, ze ludzie ci czuja sie ciagle
przeciazeni emocjonalnie, bo nieustannie pomagaja lub ratuja
innych i nie potrafig powiedzie¢ ,nie”. Trudno im tez zaspokajaé
wlasne potrzeby, bo zawsze wydaje im sie, ze potrzeby innych sa
pilniejsze i wazniejsze.

Tak naprawde empaci potrafig nawet doswiadcza¢ pola energe-
tycznego innych oséb. To tak, jak gdyby$my zestrajali sie z wielo-
ma stacjami radiowymi jednoczeénie, cho¢ trudno nam moze by¢
odro6zni¢ nasza wlasng stacje — to, co jest nadawane w naszym kie-
runku przez nasza wlasng Gwiazde Przewodnig — od stacji innych.
Tworzy to zakldcenia, zamet, a nawet wyczerpanie, poniewaz po-
trzeby innych ludzi przy¢miewaja nasze wlasne, a my wchtaniamy
ich czestotliwo$¢ i energie.

Dodajmy do tego fakt, ze ludzie z problemami — ci, ktérzy po-
trzebuja sie¢ komus$ wyplaka¢ w rekaw — czesto Igna do empatow,
poniewaz jeste$émy rzadka rasa: wysoce wrazliwymi istotami, ktore
naprawde stuchajq i rozumieja ich bol. My, empaci jestesmy ratow-
nikami, dawcami i uzdrowicielami. Cierpienie innych gleboko nas
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boli. Dostownie czujemy to, co oni czuja. Z1I3 strong tego daru jest
to, ze kiedy nie jestesmy swiadomi tej wrazliwosci, oddajemy swoja
moc i wyczerpujemy swoje emocjonalne i fizyczne zasoby, co skut-
kuje tym, ze mozemy by¢ wspaniatymi uzdrowicielami dla innych,
ale najgorszymi dla siebie.

Spostrzezenia, jakich dokonalam podczas mojego doswiadcze-
nia bliskiego $mierci, uwidocznily mi wyraznie, ze znalaztam sig
w niezwyklej sytuacji, aby stworzy¢ przewodnik dla tych, ktérzy
sa empatami. Jestem w pelni przekonana, ze brak zrozumienia, jak
zy¢ jako empatka (a nie wiedzialam nawet, ze nig jestem!), i to, ze
bralam na siebie energie innych 0séb kosztem siebie (ukrywajac,
kim naprawdeg jestem), prawie mnie zabito. Sama do$wiadczytam
tego, co moze si¢ wydarzy¢, kiedy odpuscimy wszelkie osadzanie
siebie i watpliwosci oraz potrzebe mitosci i akceptacji z zewnatrz.
Dowiedzialam sig takze, ze sekret polega na przyjeciu wszystkiego
tego, czym jeste$my, by zy¢ pelnia zycia, bez leku i na caly glos -
co czesto jest bardzo trudne dla empatéw. Sama doswiadczylam
niesamowitego zycia, kiedy to zrobitam. Zrozumialam, ze jestem
wyrazem boskosci, Ze wszyscy nim jestesmy. Po prostu, nigdy
wczesniej tego nie wiedzialam, wigc nigdy nie pozwalalam sobie
na wyrazanie si¢ w pelni i zawsze myslalam: ,Kim jestem, zeby
sie wypowiada¢ otwarcie, siega¢ po swoje, przelamywa¢ konwe-
nanse?”. Czesto krytykowatam to, co zrobitam. Stawialam innych
ludzi na pierwszym miejscu i wierzylam, ze wszyscy sa wazniejsi,
bardziej wykwalifikowani. NDE u$wiadomilo mi, ze jako wyraz
boskosci jestem tutaj w pewnym celu, a odmawianie ekspre-
sji siebie oznaczalo odmawianie wyrazania sie boskosci w tej
rzeczywistosci.

Wyobraz sobie, jakie byloby nasze zycie, gdybysmy zrozumieli,
ze tak naprawde jestesmy aspektem boskosci. Wyobraz sobie swoje
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zycie przezywane z perspektywy §wiadomosci, ze jestes aspektem
wszystkiego, co jest. Wyobraz sobie zycie z tej perspektywy $wia-
domosci. Kazdy z nas to potrafl.

Zyjac jako istota o szesciu zmyslach
w Swiecie pieciu zmyslow

Wierze, ze rodzimy si¢ jako istoty o sze$ciu zmyslach, to znaczy, ze
posiadamy intuicyjna uwazno$¢ niewytlumaczalng w kategoriach
normalnej percepcji pigciozmystowej. Taka uwazno$¢ moze obej-
mowac takie cechy jak jasnowidzenie (dostrzeganie przedmiotéw
niewykrywalnych dla pieciu zmystéw) i przeczuwanie (przewidy-
wanie przyszlych wydarzen) oraz bycie empata. Z powodu okolicz-
nosci zyciowych, wielu ludzi traci swoja wrodzona lacznos¢ z tym
szostym zmyslem. Kazdy z nas mial takie do$wiadczenie, kiedy
wiedzial, ze co$ si¢ wydarzy, zanim to si¢ wydarzyto lub ze w sy-
tuacji rozgrywajacej sie przed naszymi oczami jest co$ wiecej, niz
to, co wida¢. To jest intuicja — wiedza, co jest prawda. To podstawa
zdolno$ci empatdw. Jednak wielu z nas traci kontakt z tym darem
intuicji. Osoby, ktore posiadaja cechy szesciu zmystéw, przychodza
na ten $wiat z gleboka wewnetrzng wiedza o polaczeniu miedzy
nami iz calym wszechéwiatem (wigcej na ten temat w rozdziale 3),
ale podczas dorastania zniecheca sie nas do ufania w intuicje i osta-
tecznie przestajemy na nig zwraca¢ uwage lub tlumimy ja.

Z tego powodu wielu empatéw nie zdaje sobie nawet sprawy
z posiadania tego szdstego zmyshu. Tak bylo ze mng, ale moje
doswiadczenie bliskie $mierci ponownie uruchomito moja intu-
icje i zrozumialam, Ze jest ona prawdziwa i ze zawsze ja posiada-
fam. I mimo ze kompletnie zapomnialam o tym aspekcie, kiedy
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wrocil, poczulam, Ze jest mi znajomy. Zaczelam nawet mysle¢, jak
przez tyle lat moglam dawac¢ sobie rade w zyciu bez tego szostego
zmystu.

Ty takze mogle$ doswiadczy¢ czego$, co nagle na osciez otwo-
rzylo wrota twojego szdstego zmystu. Moze to si¢ wydarzy¢ z ko-
niecznosci (kto$ potrzebuje pomocy albo ty sam jej potrzebujesz)
lub z powodu traumy, ale czasami ludzie po prostu si¢ budza i za-
uwazaja, ze zmyst wrécil albo zaczynaja go czué po raz pierwszy
w Zyciu.

Rodzimy sie z silnym intuicyjnym polaczeniem z wszystkim
i wszystkimi wokot nas, ale zyjemy w $wiecie, ktéry prawie nie
uznaje szostego zmyslu. Jednak dla niektérych z nas nasze we-
wnetrzne wiedzenie jest tak silne jak nasze inne zmysly — slyszenie
czy widzenie — a nawet silniejsze. Pomys], jak dzieci natychmiast
wyczuwaja obecnos¢ matki, zanim nawet otworza oczy; o zwie-
rzetach domowych wyczuwajacych nadejscie swojego wlasciciela
zanim znajdzie si¢ w zasiegu stuchu czy wzroku.

Miatam psa, Cosmo, ktéry mial zwyczaj siada¢ w drzwiach wej-
$ciowych dokladnie pig¢ minut wczeéniej, zanim weszlam. Bylo
tak za kazdym razem. Cokolwiek robil, gdziekolwiek si¢ znajdowat
w domu, na pie¢ minut przed moim przyjsciem zostawial wszystko
i sadowit sie przy drzwiach. Kazdy, kto byt w domu, wiedzial, ze
za pie¢ minut wejde do srodka. Méwiac o pieciu minutach mam
na mysli pie¢ minut przejechanych samochodem, co oznacza oko-
lo péttora kilometra jazdy, wigc nie mégt mnie w zaden sposéb
poczu¢ wechem, zobaczy¢ czy uslysze¢. Mieszkaliémy w bloku
i kiedy wchodzilam do windy na parterze, Cosmo zaczynal mer-
da¢ ogonem, siedzac na swoim miejscu za zamknietymi drzwiami
mieszkania. Danny i ja nie mogli$my si¢ nadziwi¢, jak silng intuicje
mial nasz Cosmo.
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Rozdziat 3

JAK ZYC BARDZIE] OPTYMALNIE
JAKO EMPATA

MANTRA:
Jestem jak woda, tagodny i silny zarazem.

rzyjecie w ramiona swojego szesciozmystowego ja moze
rozszerzy¢ twoj swiat. Kiedy otworzysz swoje oczy, jak
mowiliémy w rozdziale 1, wszystko jest jasniejsze i intensywniej-
sze. Jesli przez wiele lat ttumile$ swoja esencje, ttamsiles to, co czyni
ci¢ unikalnym, do$wiadczasz obfitosci uczu¢, emocjii spostrzezen.
Kiedy pozwolisz sobie na glebsze odczuwanie wszystkiego, zauwa-
zysz, ze wiele odbieranych przez ciebie rzeczy moze spowodowac
bodl. Ale moze tez przynie$¢ ogromna rados¢, a w tej radosci tkwi
wolnos¢.
Jednocze$nie ludzie zglaszali, ze kiedy przyjeli w ramiona swoje
sze$ciozmystowe ja, zaczeli doswiadczaé wiecej synchronicznosci
w zyciu. Czuja si¢ bardziej prowadzeni. Nie czuja sie juz mali,
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nieprzydatni. Przestaja postrzega¢ swoja empatyczna nature jako
slabo$¢, ktora trzeba skrywad za wszelka cene, i zaczynaja ja w pel-
ni akceptowad, uwazajac ja za dar, co$ unikalnego i szczegdlnego,
z czego moga by¢ dumni.

Kiedy przyjmujesz swoja empatyczng nature, wszystko wygla-
dainaczej. Twoje zycie nabiera glebszego znaczenia. Doswiadczasz
poczucia celu. Czujesz ogromna rado$¢ — jak gdybys wrécil do sie-
bie, tego, kim jeste$. Odczuwasz silniejsza wigZ z otaczajacym cie
mistycznym $wiatem. Otwarcie oczu jest tego absolutnie warte.
Potrzebujesz jednak narzedzi, aby radzi¢ sobie z ta podwyzszona
uwaznoscia.

Jak juz wspomnialam, po moim doswiadczeniu bliskim $mierci
i pézniejszym kontakcie z szamanem w Kostaryce, nie mialam do
dyspozycji zadnych narzedzi — zadnych przewodnikéw, protoko-
léw. Nie chcialam jednak wylacza¢ swojej wrazliwosci. Przeciez to
doprowadzilo mnie od poczatku do klopotéw z rakiem — zaprze-
czenie czesci siebie. Nie chcg, aby to samo stalo si¢ tobie. Dlatego
w tym rozdziale zaoferuj¢ ci moje gléwne narzedzia mocy tak, aby$
czytajac dalszy ciag tej ksigzki, mial podstawy, by otworzy¢ i przy-
ja¢ swoja wrazliwo$¢ i przy okazji odkryt swoja site.

Odlaczenie sie

Zewnetrzny $wiat jest halasliwy i wymagajacy, dlatego pierwszym
krokiem w doskonaleniu naszej mocy jest nauczenie si¢ skutecz-
nego radzenia sobie z przeciazeniem zmysléw. Musimy ziden-
tyfikowa¢ i upora¢ si¢ z czynnikami, ktére blokuja nasz system
przewodzenia. To obejmuje wyciszenie zewnetrznego $wiata tak,
aby$my mogli uslysze¢, co dzieje sie wewngtrz.
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Mozesz zacza¢ od prostego postanowienia, by wylaczy¢
wszystkie swoje urzadzenia elektroniczne na przynajmniej je-
den caly dzien — na cale dwadziescia cztery godziny w tygodniu.
Tak, to oznacza wylaczenie telewizora, telefonu komérkowego
i komputera na caly dzien w tygodniu i przyjmowanie tylko waz-
nych rozméw. Mozesz powoli zwieksza¢ do dwéch dni, aby — jak
w przypadku postow- zacza¢ odtruwac swoj system z wszelkiego
hatasu i informacji, ktére wciaz pochlaniasz. Jedli nie masz mozli-
wosci wylaczy¢ si¢ na jeden lub dwa pelne dni w tygodniu, badz
kreatywny — by¢ moze mozesz odlaczy¢ sie na trzy godziny wie-
czorem i z samego rana. Wyprobuj, co dziata najlepiej w twoim
przypadku i przynosi ulge.

Pamietaj, ze media spolecznosciowe s bardziej problematyczne
niz inne formy §rodkéw przekazu, poniewaz sa one wszechobecne.
Jestesmy praktycznie polaczeni poprzez urzadzenia elektroniczne
z zewnetrznym $wiatem dwadzieécia cztery godziny na dobe, sie-
dem dni w tygodniu. Slyszymy nadejécie wiadomosci i czujemy,
ze natychmiast musimy odpowiedzie¢, co wywoluje w nas stres.
Ciagle co$ nam przeszkadza i rozprasza nas. Niektorzy s tak pod-
ekscytowani swoimi smartfonami, ze doslownie ryzykuja zyciem,
piszac wiadomos$ci podczas kierowania pojazdem. Przez caly dzien
pochlaniamy wiadomosci z mediéw spolecznosciowych w regu-
larnych mikrodawkach i wciaz jeste$my utrzymywani w czujnosci
w obliczu prawdziwego lub przesadzonego kryzysu, by zwigkszy¢
notowania, poniewaz strach dobrze si¢ sprzedaje.

Z tego powodu nie lubig tych ciaglych ,najnowszych wiado-
mosci” w telewizji. W niektorych przypadkach ten sam poziom
intensywnosci i czas na antenie jest przeznaczony na trzesienia
ziemi, strzelanine w szkole czy wojne — wydarzenia, ktore pochla-
niaja zycie ludzkie — co na tweet od jakiegos celebryty czy polityka.
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Takie poczucie niesprawiedliwo$ci i nieréwnowagi przyczynia sig
do przeciazenia zmystéw. Tak samo jak reklamy lekéw wymienia-
jace dziatania uboczne, ktore sg gorsze od objawéw, ktérym maja
zaradzi¢! Reklamy same w sobie sa czyms$ niezdrowym i stoja
w sprzeczno$ci z intencja dobrostanu i zdrowia.

Jak sugeruje dr Joe Dispenza w swojej ksigzce ,Efekt placebo”,
idea zasiana w naszym umysle, szczegdlnie w sposéb powtarzajacy
sie, moze zacza¢ wydawalé owoce'. Jedli wiec jesteSmy bombar-
dowani wiadomo$ciami o chorobach i jestesmy wysoce podatni
na sugestie, istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze w naszym
ciele zamanifestuje si¢ w pelni rozwinieta choroba. (W rozdziale 6
oméwie to bardziej szczegélowo). Kiedy nieustannie styszymy
wiadomodci o tragediach i $mierci, najprawdopodobniej rozwi-
niemy w swojej psychice pelny obraz nerwicy. Zjawisko to ulega
wielokrotnemu wzmocnieniu, kiedy jeste$§ wysoce podatnym na
sugestie empata.

Przyjmujemy tez sobie do serca i uwewnetrzniamy jad i ataki
wypluwane przez zlych trolli internetowych (tych, ktérych jedy-
nym celem jest wykltdcanie sig, przeszkadzanie, odciaganie uwagi
albo zamieszczanie w Internecie podzegajacych tresci) i wrogo
nastawionych komentatoréw zachg¢conych swoja anonimowoscia
w sieci. Ale niezwykle wazne jest, aby$my my, empaci, pozostali
wierni swojej empatycznej naturze i nie mysleli, Ze musimy stac sig
tacy jak oni (trolle), aby sig z nimi rozprawic.

Nie sugeruje, ze walka z przeciazeniem zmystéw polega na cho-
waniu glowy w piasek. Zamiast tego, musimy usprawni¢ swoja tak
zwang ,diete medialng” i stworzy¢ miejsce dla ciszy. Jest to jedyny
sposdb na pozostanie w kontakcie ze swoim wewnetrznym prze-
wodnikiem i dzieki temu na stanie sie lepszym wsparciem dla calej
ludzkosci.
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Skontaktuj sie
ze swoim wewnetrznym mistykiem

Kolejnym krokiem w procesie wzmacniania si¢ i potegowania
swoich talentow jest wejscie w kontakt ze swoim wewnetrznym
przewodnikiem, ktérego nazywam ,wewnetrznym mistykiem”
Jesli postanowisz zastosowac prosta praktyke laczenia sig ze soba,
wkrotce znajdziesz w swoim umysle i psychice dodatkowa prze-
strzen, ktora kiedy$ wypelnialy niespokojne mysli przeciazajace
twoje zmysly.

To tak, jak niezauwazanie dZzwigku klimatyzatora do momentu,
az ktos go wylaczy i nagle zdanie sobie sprawy z ciszy, jaka nastala.
Rozwiniesz glebszy zwiazek ze soba samym i dostrzezesz wiecej
synchronicznosci pojawiajacych sie w twoim zyciu. Na przyktad
pomyslisz o jakiej$ osobie, a ona nagle zadzwoni. Albo nagle, ni
stad ni zowad, kto$ bezwiednie odpowie na twoje pytanie, ktore
od dawna w sobie nosile$. Zastanawiasz si¢ nad jakas rzecza i nagle
radio nadaje piosenke, ktérej stowa zdaja sie mie¢ znaczenie odno-
szace sie do twojej sytuacji, podsuwajac ci rozwiazanie.

Zaczniesz tez bardziej czud, ze jeste$ prowadzony i masz wiecej
spostrzezen. Nagle mozesz odczu¢ klarowno$¢, jak postepowac
z trudnym wspdlpracownikiem czy czlonkiem rodziny. Jezeli jestes
artysta, twoja kreatywnos¢ bedzie plynniejsza, otwierajac wszelkie
kanaly dla twojej sztuki tworzenia, czy to muzyki, malarstwa, pisa-
nia czy czegokolwiek innego. Stanie si¢ tak dlatego, ze stworzysz
przestrzen dla przewodnictwa, by weszto w twoje pole energetycz-
ne zamiast wypelniac te przestrzen energiami, ktore nie sa twoje.

Ten stan wstuchiwania sie w wewnetrzny glos lub glosy i wyzsza
jasno$¢ sa dla nas dostepne przez caly czas. Nasze zajete, zestreso-
wane i przecigzone zmysly nie pozwalaja nam dostapi¢ tego stanu
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umyslu i kiedy zyjemy w taki sposob przez iles lat, zaczynamy to
odczuwac jako co$ normalnego. Czesto nie zdajemy sobie nawet
sprawy z tego, ze leki i stres, jakie przyjeliémy do swoich umystéw
i cial, nie s3 nasze. Dlatego tak wazne jest posiadanie strategii, ktora
honoruje i umacnia nasza wrazliwa nature.

Empaci czgsto przychodza na $wiat z wielkim darem ducho-
wym i intuicyjnym. W swojej ksiazce ,Empatia. Poradnik dla
wrazliwych” dr Judith Orloff pisze, ze w przeciwienistwie do wyso-
ce wrazliwych oséb, prawdziwi empaci ,moga wyczuwac subtelng
energie, znana we wschodnich tradycjach uzdrawiania jako shakti
lub prana™. Niektérzy majg ,donioste duchowe i intuicyjne do-
$wiadczenia”i,,s3 nawet w stanie komunikowac si¢ ze zwierzetami,
przyroda i swoimi wewnetrznymi przewodnikami™.

Sama mam zdecydowanie silny kontakt ze swoim wewnetrz-
nym przewodnikiem, tak jak empaci, z ktérymi pracuj¢. Mozesz
nazwac tego przewodnika wewnetrznym mistykiem, Bogiem, ja,
wyzszym ja — wybierz to, co najbardziej z toba wspoélgra. Mysle,
ze mam ten wewnetrzny glos od dziecinistwa. Jako nastolatka sty-
szalam, jak mowi w mojej glowie, prowadzac mnie w najtrudniej-
szych momentach, na przyklad kiedy bylam nekana. ,Nie bdj sie
ich” — méwil méj wewnetrzny glos. ,Sa stabsi od ciebie. I by¢ moze
teraz tego nie widzisz, ale jestesmy z toba. Jestes bezpieczna”. Ale
nie zawsze go do siebie przyjmowalam. Tak naprawde byly chwile,
ze batam si¢ go, bo byl on sprzeczny z glosami przychodzacymi do
mnie ze $wiata zewnetrznego. Stracitam go na dlugi czas.

Energetyczne uwewnetrznianie bélu innych oséb, czy to emo-
cjonalnego, czy fizycznego, ktore jest udzialem empatéw, nie tylko
tworzy wiecej zakldcen jeszcze bardziej oddalajacych ich od we-
wnetrznego mistyka, ale takze wyniszcza i moze powodowac cho-
roby. W moim przypadku prawie dostownie bylto to $miertelne.
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Czujg, ze gdybym nauczyla sig, jak przyjmowacé wewnetrzny glos
i zwaza¢ na to, co do mnie méwi, moje zycie potoczyloby sie zu-
pelnie inaczej.

Twéj wewnetrzny mistyk to system prowadzenia pomagajacy
ci stawi¢ czolo burzom szalejacym w otaczajacym cie $wiecie,
laczac ci¢ z duchem i celem twojej duszy. Zestraja cie z wszech-
$wiatem w sposob, ktéry przewyzsza wiare czy przekonanie, reli-
gie czy dogmaty i dlatego tak wazne jest honorowanie tego glosu,
nawet jesli oznacza to sprzeciwienie si¢ temu, czego wymagaja od
ciebie inni.

Trzy gléwne powody, dla jakich ttumimy te glosy, tracimy kon-
takt z naszym wewnetrznym mistykiem czy przewodnikiem i od-
dajemy swoja moc, to: awersja do krytyki; potrzeba akceptaciji i,
jak pisze Matt Kahn, nauczyciel duchowy i autor ksiazki ,Wszystko
jest po to, zeby ci pomdc”, wiara empatéw, ze ,bedziemy bardziej
lubiani przez innych, jesli bedziemy jak inni™. Pisze do mnie o tych
rzeczach wiele oséb, ktore zmagaly sie z nimi przez cale zycie.

Jako dziecko zawsze czulam gleboka wiez z tym co tajemni-
cze i zdawalam sie czu¢ rzeczy, ktérych w zaden sposdb nie mo-
glam wiedzie¢. Moja rodzina odrzucala wszystko jako wytwoér
mojej wyobrazni, jednak nie mogli zaprzeczy¢, ze bylam inna.
Na przyklad kiedy dzwonil telefon, ja mamrotatam, kto dzwoni,
zanim ktokolwiek podniést stuchawke. Zawsze miatam racje, nie
zgadywalam — po prostu wiedziatam. Bylo to przed epoka telefo-
néw komoérkowych i identyfikacja numeru dzwoniacego. Czasami
nucitam jakas piosenke, a kiedy moj brat wlaczyl radio, dokladnie
w tym momencie nadawano t¢ wlasnie piosenke. Pewnego razu,
kiedy nasz ojciec wracal z podrozy stuzbowej do Japonii, powie-
dzialam do brata ,Nie moge si¢ doczeka¢, kiedy tato przyjedzie.
Ma dla nas niespodzianki. Kupil dla mnie psa-przytulanke, a dla
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ciebie rzutnik — z Japonii!”. Nie moglam tego wiedzie¢, ale rze-
czywiscie, dokladnie te rzeczy kupit dla nas tato podczas podrézy
stuzbowej.

Zakladalam, ze wszyscy mieli ten rodzaj wewnetrznego glosu,
ktory wciaz ich prowadzil. I, rzeczywiscie, jestem przekonana, ze
rodzimy si¢ w facznosci z duchem, czego dowodem sa dzieci posia-
dajace Zywa wyobraznie, niewidzialnych przyjacioti wrazliwo$é na
uczucia i emocje innych. Zdaja si¢ mie¢ ucho skierowane do we-
wnetrznego glosu. Dzieci zglaszaja tez niesamowite spostrzezenia
imadro$¢, pozornie pochodzace znikad. Jednak tak jak powiedzia-
tam, szybko tracg kontakt z tym zmyslem, poniewaz jest odrzucany
jako ich wyobraznia. W koricu tlumig te wrazliwos¢, aby pasowaé
do otaczajacego je Swiata.

Ostatnio, w jednym z moich cotygodniowych filméw, jakie
transmituje na zywo dla mojej widowni na Facebooku, méwilam
o tym polaczeniu z drugg strong i poprositam widzéw o przeslanie
swoich historii. Reakcja byla przytlaczajaca. Maria opisala obra-
Zowy sen 0 swojej matce, ktora mieszkala na drugim koncu kraju.
W tym $nie matka wolala 0o pomoc. Maria obudzita si¢ wstrza-
$nieta. Kiedy zrozumiala, Ze $nilo jej sie wolanie matki o pomoc,
probowala z powrotem zasna¢, ale byla bardzo pobudzona i zanie-
pokojona tym, jak prawdziwy wydawal sie jej ten sen. Nastepnego
ranka dowiedziala si¢ od kogos z rodziny, ze matka upadta w nocy
idac do lazienki i lezata na podlodze wolajac o pomoc. Na szcze-
$cie kto$ w konicu ustyszat jej krzyk i przyszedt z pomoca. Okazalo
sie, ze matka zlamata noge w biodrze. Wszystko juz jest dobrze.
Jednak kiedy lezala na podlodze, myslala o swojej corce i bala sie,
ze umrze, jesli nikt jej nie uslyszy. ,Jesli co$ takiego ponownie si¢
zdarzy, bede uwazniejsza. Moglam zadzwoni¢ do kogos, aby jej
pomogt. Dzigki Bogu, ze kto$ przyszedY'.

e 72



« WRAZLIWOSC DAJE SILE -

Optymalizowanie energii zyciowej

Chce tutaj wejs¢ nieco glebiej w koncepcje energii zyciowej. Zy-
ciowa energia znana jest takze jako prana albo shakti - sita albo
energia kosmiczna przeplywajaca przez kazdego z nas. Dla mnie
uzdrawianie polega na optymalizacji energii Zyciowej, czerpanie
z tej energii by umozliwi¢ cialu wyzdrowienie, zamiast polegania
na lekach, operacjach i innych procedurach. Nie wolno jednak
zaprzeczy¢, ze modalnosci te bywaja potrzebne — czasami energia
zyciowa moze by¢ tak wyczerpana, ze moze zachodzi¢ potrzeba
stosowania lekéw, aby zyskac na czasie do momentu, az sam na-
uczysz si¢ optymalizowacé energie.

Aby wyjasni¢ bardziej szczegblowo, co mam na mysli, méwiac
yoptymalizacja energii Zyciowej’, prosze cig, aby$ uzyt swojej
wyobrazni. Wczesniej prositam, aby$ wyobrazit sobie, ze widzisz
swoja energie zyciowa i aby$ okreslil sobie, jak by ona wygladata.
Niniejsze ¢wiczenie bazuje na tamtym.

Znajdz wiec spokojne miejsce, gdzie nikt nie bedzie ci prze-
szkadzal i, jesli to mozliwe, wlacz jaka$ kojaca muzyke.

Uzdrawiajqca swigtynia

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w pigknej, uzdrawiajacej $wiatyni,
siedzac w wygodnym odchylanym fotelu. Technik zaklada na twdj
nadgarstek tasme, ktéra mierzy twoja reakcj¢ emocjonalng i ener-
getyczna. Tasma polaczona jest z malym wyswietlaczem $ledzo-
nym przez technika.

Technik ma liste pytan zaprojektowanych tak, aby wywolac re-
akcje emocjonalng rejestrujacy si¢ na ekranie urzadzenia. Zauwa-
zysz, Ze twoje emocje zmieniaja si¢ na zadawane przez technika
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pytania oraz w momencie, kiedy myslisz nad odpowiedziami. Mo-
zesz poczud rado$¢, myslac o swoich dzieciach, o swoim szczeniaku
albo ukochanej osobie. By¢ moze $ciska ci si¢ serce na mysl o kims,
kto wysysa z ciebie energie albo o pracy, jesli jej nie lubisz. Kiedy
doswiadczasz tych uczué, zauwazysz na urzadzeniu pomiarowym,
ze poziomy twojej energii rejestruja sie powyzej albo ponizej two-
jej oryginalnej wartosci bazowej, w zaleznosci od tego, co czujesz.
Mozesz stworzy¢ swoja wlasna skale mentalng i ocenié¢ swoj po-
ziom energii dla kazdego pytania, by¢ moze nadajac im wartosci
od 1 do 20.

Wszystko jest nagrywane na urzadzeniu, kiedy technik zadaje
ci — jak ci sie wydaje — dziesiatki pytan i rézne kombinacje tych
pytan, w zaleznosci od twoich odpowiedzi.

Mozesz stworzy¢ wlasna liste pytan; zastosuj dodatkowe, ktore
moga pojawic si¢ w trakcie ¢wiczenia. Na ten moment, technik
pyta o ponizsze. Wyobrazajac sobie, jak technik pyta, daj sobie czas
na zarejestrowanie odpowiedzi w swoim ciele i na ekranie.

« Czyjeste$ samotny?

« Jak wygladaja obecnie twoje zwiazki?

« Czy sa w twoim zyciu ludzie, ktérych kochasz i ktérzy ko-

chaja ciebie?

« Czy czujesz, ze twoje Zycie ma cel i sens? Jesli tak, opowiedz

mi o tym.

« Czy czujesz, ze twoje zycie jest radosne?

o Jakie rzeczy przynosza ci rados¢ i czynig cie szczesliwym?

« Co wywoluje twdj lek? Co powoduje stres?

o Jak czujesz si¢ w swojej obecnej sytuacji finansowej?

« Czylubisz to, co robisz w ciagu dnia? Jesli nie, czy czujesz, ze

robisz to, co robisz, poniewaz musisz? To znaczy, poniewaz
nie masz wyboru albo jeste$ w sytuacji bez wyjscia?
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« Colub jak sie czujesz, kiedy myslisz o swoim dziecifistwie?
(Milos¢? Cieplo i niewyraznie? Wyczerpanie i lek?)

Czy sa jacy$ cztonkowie twojej rodziny, ktérzy wywotuja

w tobie te uczucia? (Milos¢? Cieplo i niewyraznie? Wyczer-

panie i lek?)

« Czymasz zwierzeta domowe? Jesli tak, co czujesz, spedzajac
z nimi czas albo kiedy o nich myslisz?

« Czysaw twoim zyciu ludzie, ktorzy cie drenuja? Czy musisz

z nimi spedza¢ czas?

Po zakoniczeniu tego zestawu, technik pyta cie o to, co jesz.

1. Jakie s3 twoje ulubione pokarmy?

2. Jakie sa twoje najmniej ulubione pokarmy?

3. Jakie pokarmy uwielbiasz, ale ich nie jesz, bo wydaje ci sie,
ze s3 niezdrowe?

~

. Jakie pokarmy nie znajduja si¢ na liscie twoich ulubionych,
ale spozywasz je, bo uwazasz, ze sa dla ciebie dobre?

N

. Jakie pokarmy dobre dla ciebie lubisz?

=)

. Jakie pokarmy lubisz - i jesz — ktére nie sg dobre dla ciebie?

Technik pyta, proszac, aby$ pomysélat o tych pokarmach, po
czym sprawdza, jak rejestruja si¢ energetycznie na urzadzeniu —
ktore pokarmy podnosza twoja energie, a ktore ja obnizaja. W wie-
lu przypadkach odpowiedz bywa zaskakujaca.

Na przyklad lody mogga tak naprawde podnies¢ twoja energie,
poniewazkiedy je jesz, przynosza cirado$¢, podczas gdy sok z trawy
pszenicznej moze obniza¢ poziom energii, kiedy nienawidzisz jego
smaku. By¢ moze caly czas unikasz lodéw, sadzac, ze s dla ciebie
zte, i pijesz sok z trawy pszenicznej, uwazajac, ze jest zdrowy. By¢
moze urzadzenie rejestruje wysoki poziom energii w odpowiedzi
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na takie produkty jak trawa pszeniczna, poniewaz czujesz, ze robisz

dla siebie co$ dobrego i to zadowolenie samo w sobie moze poka-

zywac sie jako wysoki poziom energii.

Nastepnie technik prosi, aby$ pomyslat o réznych aktywno-

$ciach. Poziom twojej energii jest mierzony wzgledem sugero-

wanego typu ¢wiczenia, aby sprawdzi¢, ktore sprawiaja ci wigcej

radosci, uruchamiajac wysoki poziom energii Zyciowej, ktéra ma

by¢ uwolniona. Mozesz przygotowac te liste wczesniej lub w trak-

cie. Oto przyklady:

1.

Jakie ¢wiczenia fizyczne najbardziej lubisz wykonywa¢? Je-
§li odpowiedz brzmi: joga, jakie typy jogi preferujesz — hot
joga, kundalini, hatha, vinyasa. Jesli jest to plywanie, co wo-
lisz — basen, jezioro czy morze?

Jakie wieczorne wyjscia lubisz najbardziej? Jesli to kolacja,
jaki typ jedzenia preferujesz? Jaki typ lokalu — swobodny,
formalny, piknik? A moze lubisz wyjécie do kina? Jesli tak,
jaki typ filméw ogladasz najchetniej?

Muzyka. To jeden z moich ulubionych tematéw. Rézne typy
muzyki wywoluja rézne stany umyslu i rézne poziomy ener-
gii. Masz mozliwo$¢ postuchania roznego rodzaju muzyki
i w tym czasie mierzony i rejestrowany jest poziom twojej
energii. Poniewaz reakcja na muzyke jest czesciowo subiek-
tywna, bedziesz doktadnie wiedzial, ktéra muzyka podnosi
twoj poziom energii.

Codzienne aktywnos$ci. Czy lubisz chodzi¢ do centrum
handlowego, na zakupy spozywcze, jezdzi¢ samochodem,
spedza¢ czas z najblizszymi, jedzac kolacje?

Wakacje. Moze preferujesz jazde rowerem, kemping, wy-
cieczke z przewodnikiem, chodzenie po gorach czy wspi-
naczke, zwiedzanie gtéwnych metropolii, dalekich wsi czy
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$wietych miejsc? By¢ moze sprawia ci przyjemnos¢ rejs po
Baltyku albo relaksowanie sie w luksusowym kurorcie?

Ocena

Po udzieleniu odpowiedzi na pytania otrzymasz pelng ocene wy-

nikéw (na potrzeby tego ¢wiczenia mozesz przejrzeé swoje odpo-

wiedzi, by okresli¢ wyniki), ktéra da ci informacje w nastepujacych
punktach:

Kluczowe obszary twojego zycia, ktére obecnie wyczerpuja
twoja zyciowa energie, czy to dlatego, ze jestes samotny, nie
lubisz swojej pracy czy cokolwiek przychodzi ci na mysl.
Co podnosi twoja energi¢. Dla mnie moze to by¢ obejrzenie
komedii, stuchanie muzyki tanecznej, kupowanie butdw,
otaczanie si¢ ludZzmi sprawiajacymi, ze si¢ $mieje, albo taki-
mi, przy ktérych moge by¢ zupelnie prawdziwa.

Kto w twoim zyciu wyczerpuje twoja energie.

Jak podnie$é energie (doladowaé baterie), a takze jak to zro-
bi¢ szybko — na przyklad, zapewniajac sobie odpowiednia
rozrywke, muzyke, wlaczajac sie w odpowiednie aktywnosci
czy kontaktowanie si¢ z odpowiednimi ludzmi.

Jaki typ pokarmu podnosi twoja energie i napedza cie, a jaki
nie?

Wszystkie te informacje s3 skrojone dla ciebie indywidualnie,

zgodnie z trybem zycia, jaki prowadzisz. Aby pomoc ci utrzymac

wysoki poziom energii (robi¢ mniej rzeczy, ktére wyczerpuja twoja

zyciowa energie i wigcej tych, ktdre ja podnosza), w uzdrawiaja-

cej $wiatyni, jaka sobie wyobrazam, osobisty konsultant czy tre-

ner pomoze ci przej$¢ przez takie zagadnienia jak mito$¢ wiasna,
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poczucie wlasnej wartosci, cel Zyciowy i radzenie sobie z samot-
noscia. Zacheci cie takze do stuchania muzyki i czytania ksiazek,
ktore zaspokajaja twoje zainteresowania i do dolaczenia do zajec
jogi lub medytacji, a wszystko to bedzie dostepne wlasnie w tej
$wiatyni. Bedziesz prawdopodobnie zachecony do zrobienia so-
bie przerwy od wszelkich technologii, mediow spoleczno$ciowych
i wiadomosci (przynajmniej na jakis czas). A jesli wolisz otaczaé
sie cisza, bedzie i na to miejsce.

Chodzi o to, ze jezeli twoj poziom energii zyciowej jest na wy-
sokim poziomie przez dluzszy czas, twoje cialo ma wlasne zasoby,
aby sie uzdrowic i skieruje ten nadmiar energii na leczenie. Istnieje
szansa, ze jezeli jeste$ osoba, ktdrej energia zyciowa jest bardzo sil-
nainawysokim poziomie, twoje ciato pozostanie fizycznie zdrowe.
A jesli nie, przedstawie raz jeszcze kilka powszechnych powodow
wyczerpujacych nasza energie zyciowa, co moze prowadzi¢ do
choroby albo uniemozliwi¢ naszemu cialu uzdrowienie sie:

« Dajemy z siebie dopoki stajemy sie wyczerpani, ale nie po-

trafimy brad.

« Nie wiemy, jak naltadowa¢ swoje akumulatory.

« Czujemy sie winni, gdy jeste$my szczesliwi albo robimy dla

siebie co$ dobrego.

« Nie wierzymy, ze jeste$my warci pozytywnych rzeczy.

« Caly czas zyjemy w stresie, by¢ moze z powodu zwiazku,

finanséw, pracy.

« Jeste$my samotni, smutni albo cierpimy z powodu przedlu-

zajacej sie traumy.

Jesli jestes empata z tendencja do zadowalania ludzi, nie potra-
fisz powiedzie¢ ,nie”, bierzesz na siebie obowiazki i odpowiedzial-

nosci, ktérych wolalby$ nie mie¢, istnieje szansa, ze wyczerpujesz
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swoja energie i dzigki urzadzeniu pomiarowemu od razu méglbys
zobaczy¢, kiedy tak sie dzieje.

Wyobraz sobie, ze to urzadzenie jest prawdziwe. Byliby$my
w stanie jasno zrozumie(, ze kiedy pozostajemy w takich sytu-
acjach przez dluzszy czas, nasze cialo i nasze zdrowie zacznie
zawodzi¢. Mielibysmy namacalne wyniki do pokazania naszemu
konsultantowi czy trenerowi, ktory pomoglby nam wyjs¢ z tych
standw i rozwina¢ lepsze mechanizmy radzenia sobie, budowania
barier i tworzenia silniejszej samooceny. Nasz trener (w tym ¢éwi-
czeniu, ty) poméglby nam stworzy¢ wiecej sytuacji zwiekszajacych
poziom energii. Moim marzeniem jest, aby tego rodzaju centra
uzdrawiania staly sie cze¢$cia naszej przysztosci, ale teraz mozesz za-
gra¢ role pacjenta, technika i trenera tworzac wlasne terapeutyczne
srodowisko i uczac sie wigcej o swojej energii zyciowej. Mozesz
takze przyjac role technika dla kogo$, komu pomagasz, i zada¢ tej
osobie powyzsze pytania. Mozesz tez poprosi¢ kogo$, aby przyjat
te role dla ciebie.

Jedna z zasad utrzymywania zyciowej energii jest otaczanie sie
ludZzmi, ktérzy wspierajg cie na twojej drodze i ktérzy wywoluja
w tobie naplyw tej energii. Zapraszam cie do otaczania sie ludZmi,
ktorzy traktuja cie jak normalnego czlowieka z marzeniami i aspi-
racjami, a nie jak ,kogos” przewlekle chorego. Gromadz wokét sie-
bie ludzi, ktérzy rozmawiaja z tobg jak z kims pelnym i majacym
przed soba przysztos$¢. Majac wokol siebie ludzi podnoszacych cie
na duchu, mozesz usuna¢ ze swojej $wiadomosci chorobe i zwia-
zany z nig lek.

Jak napisal w swojej ksiazce ,Biologia przekonan” dr Bruce
Lipton, o ktérym wspominatam wcze$niej, ,Myfli, energia umy-
shu, bezposrednio wplywaja na to, jak fizyczny moézg kontroluje
fizjologie ciata™.
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Dla mnie to bardzo mocne stwierdzenie pochodzace od bio-
loga komoérkowego, powtdrzone przez dr. Joe Dispenze w ksiazce
»Efekt placebo”, w ktdrej omawia on, jak mysli stymulujg zmiany fi-
zjologiczne. Kiedy masz nowe pozytywne mysli, staja si¢ one uczu-
ciami, ktdre z kolei ,wzmacniajq t¢ mysli”. Kiedy wiec nie czujesz
sie dobrze, ,musisz mysle¢ lepiej, niz si¢ czujesz... do momentu,
az stanie si¢ to twoim nowym stanem”’.

Wspomnialam wczesniej, ze jeste$my czescia wielkiej sieci, po-
laczeni niewidoczna ,nicig” — i Ze ta nic jest tak naprawde energia.
Ci z nas, ktorzy maja silng energie, dziela sie nig z tymi, ktérych
energia jest stabsza, i to jest w porzadku. Wiedzac to, fatwo zrozu-
mie¢, ze mamy obowiazek zrobi¢ wszystko, co mozliwe, aby by¢
zdrowymi i szcze$liwymi ludZmi tak, aby wnosi¢ zdrowie i szcze-
$cie do calej sieci, do $wiata i do naszych rodzin. W ten sposéb, be-
dziemy wnosi¢ wkiad do sieci pelnej energii, zamiast czerpac¢ z niej.

Mozesz wykonywa¢ te medytacje za kazdym razem, kiedy czujesz
sie wyczerpany energetycznie lub staby na duszy, ale takze kiedy
czujesz sie $wietnie i chcesz, aby tak zostato.

Wyobrazam sobie snop swiatta schodzqcy z géry i wnikajgcy

w moje ciato przez koron.
Pozwalam, aby to $wiatto przyjeto taki koloy, jaki chee.
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Kiedy snop swiatta wehodzi do mojego ciata, obmywa wnetrze
mojej glowy i szyiiwplywaw dot do mojej klatki piersiowe;.

Wiruje wewngtrz mojego ciata, sptywa do moich ramion i nég
i zmywa cate napigcie w moim ciele.

Snop $wiatla jest tak mocny, ze tworzy aurg wokdt mojego
ciata.

Moge kontrolowad, jak jasno to Swiatlo Swieci; im jasniej po-
zwalam mu Swiecic, tym wigksza jest moja aura.

Im wigksza jest moja aura, tym silniejsza jest moja energia!
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Anita Moorjani - zanim zdiagnozowano u niej raka, przez wiele lat
pracowata w korporacji. Fascynujace i wzruszajace doswiadczenie
bliskie $mierci calkowicie odmienito jej spojrzenie na $wiat, a obec-
na praca jest naznaczona objawieniem, jakie zyskata podczas swo-
jego pobytu w innym wymiarze.

Czy kiedykolwiek zdarzylo ci si¢ widzie¢, jak dziecko rozbija kolano
i poczu¢ jego bol w swoim ciele?
Czy przebywajac z przyjacielem przepelnionym lekiem i rozpacza,
odczuwales te same emocje?

Jesli twoja odpowiedz na ktdrekolwiek pytanie jest twierdzaca, to prawdo-
podobnie jestes empata, wysoce wrazliwa osoba czujaca i chtonaca mysl,
emocje oraz energie innych ludzi. Bycie empatg nie musi by¢ cigzarem! Autor-
ka odkryje przed tobg, jak zmieni¢ empati¢ w dar - twojg osobistg supermoc!

Narzedzia i sugestie przedstawione w tej ksigzce to unikalne porady, z jaki-
mi prawdopodobnie nie spotkales sie do tej pory. Nie chodzi o budowanie
granic i unikanie ludzi! Autorka pokaze ci, jak nauczy¢ si¢ akceptowac i pie-
legnowac te wyjatkowa wrazliwo$¢. Zamiast pozwala¢ jej, by cie hamowata
i ranila, odkryjesz, jak wykorzystywac ten dar do osiggniecia szczescia i po-
glebienia rozwoju duchowego. Zastosujesz ¢wiczenia i praktyki duchowe,
ktdre sprawia, ze zaczniesz ufa¢ intuicji. Poznasz swoje mocne strony, odbu-
dujesz poczucie wlasnej wartosci i w koncu poczujesz spokdj. Dowiesz sie,
jak przesta¢ mowic ,tak’, gdy kazda komodrka twojego ciata krzyczy ,,nie’”.
Przestaniesz traktowaé empatie jak ciezar i zaczniesz czerpaé prawdziwe
szczgscie ze swojej wrodzonej wrazliwosci!

Zmien empatie w potezne narzedzie do osiagania szczescia!
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