»Szkoda, ze nie moglem przeczytad tej ksigzki w wieku trzynastu lat. Do-
piero po czterdziestce zaczatem mieé jakickolwick pojecie o tym, co zna-
czy by¢ osobg empatyczng. Ta ksigzka opisuje to w powiazanych ze soba
historiach, ¢wiczeniach i instrukejach, ktére pomoga osobom empatycz-
nym w kazdym wieku. Dzickuje, Liso, za to, ze podzielifas si¢ z nami swo-

ja wiedzg. Od tak dawna potrzebowalismy tej ksigzki”.

Jacob Nordby,
autor Blessed Are the Weird i The Creative Cure

Skuteczne sposoby ochrony przed wampirami energetycznymi to niezwykle
zabawna i pouczajaca ksiazka, z ktérej skorzysta kazda wrazliwa osoba.
Dla 0séb wysoko wrazliwych (HSP), oséb empatycznych i wszelkiego ro-
dzaju uzdrowicieli jest to lektura obowigzkowa. Poczawszy od podstawo-
wego zrozumienia empatii, az po wyznaczanie granic; od zasad tworzenia
$wiadomego zwiazku po wysoce skuteczne techniki oczyszczania ener-
gii dla profesjonalnego uzdrowiciela — ksiazka Skuteczne sposoby ochrony

przed wampirami energetycznymi zawiera wszystkie te podstawy!”.

Cate Montana, autorka 7he E-Word oraz Apollo and Me

»Lisa dostarcza najpotrzebniejszych narzedzi osobom empatycznym w cza-
sie, kiedy najbardziej ich potrzebujemy. Opisuje zawilo$ci zwigzane ze sznu-
rami energetycznymi w naszych zwigzkach w sposdb, ktory sprawia, ze staje
si¢ to naprawde fatwe do zrozumienia i oferuje pomocne prakeyki przydae
ne ustanawianiu granic i ochronie. Kazdy, kto czuje si¢ jak zbyt nasaczona
emocjami gabka tego $wiata, wybitnie skorzysta na lekturze tej ksiazki!”.

Ora North,
autorka 7 Don’t Want to Be an Empath Anymore



~Wreszcie! Pouczajaca, fatwa w lekturze, pozyteczna ksigzka, ktora oferuje
zrozumienie i §wieze spojrzenie zardwno osobom empatycznym, jak i tym
nie empatycznym. Przeczytaj to i ucz si¢ od Lisy, kedra wlasng wrazliwosé

energetyczng przeksztalcita w ugruntowane supermoce”.

Jac O’Keeffe, autorka Born to be Free i How to Be a Spiritual Rebel,
a takze wspélzalozycielka Association for Spiritual Integrity

»Jako HSP zaluje, ze nie przeczytalam tej ksiazki trzydziesci lat temu —
zaoszczedzitoby mi to dziesiatek lat samodzielnego rozgryzania tematu
i do§wiadczania tego wszystkiego na wlasnej skérze! Lisa Campion ge-
nialnie analizuje wyzwania i dary wrazliwej, empatycznej osobowosci;
i dostarcza cennych spostrzezen, opiséw historii oraz éwiczen, ktére po-
zwolg nam okielzna¢ nasza wrazliwosé. Lektura obowiazkowa dla kazde-
go, komu kiedykolwiek powiedziano, ze jest ‘zbyt wrazliwy’!”.

Eileen Day McKusick,
autorka ksiazki Elektryczne ciato, elektryczne zdrowie

»Lisa Campion jest utalentowang uzdrowicielka, wizjonerka i nauczycielka
dzialajacg od ponad trzech dekad. Mocno angazuje si¢ we wlasng edukacje
— uzywajac hasla: ,,Zgadnij, czego si¢ ostatnio nauczytam?”. Ksigzka Sku-
teczne sposoby ochrony przed wampirami energetycznymi oferuje niezmiernie
potrzebne wglady, wskazéwki i inspiracje dla kazdego, kto od dawna odczu-
wa napigcie lub walczy ze swojg empatyczng natura. Jej dowcipny przekaz
wywolywal u mnie glosny §miech; bardzo polecam t¢ ksigzke”.

Sharon Wilsie, zalozycielka Horse Speak Institute,

autorka Horse Speak i Horses in Translation

oraz nauczycielka Reiki na poziomie mistrzowskim
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PRZEDMOWA

- MOJ POKOJ W HOTELU jest nawiedzony! Musz¢ go opusci¢ — to
byly pierwsze stowa, jakie wypowiedziala do mnie Lisa Cam-
pion, budzac we mnie uczucie siostrzanej wiezi i pilna potrzebe,
aby jej pomoc.

— Ona nie moze tam zostaé — pomyslatam.

— W moim pokoju jest dodatkowe tézko... zapraszam — po-
wiedziatam, patrzac w szeroko otwarte brazowe oczy swojej no-
wej przyjaciotki.

Lisa i ja zostaly$my zaproszone do udzialu w letnich week-
endowych warsztatach dla kobiet nad jeziorem w stanie Massa-
chusetts, prowadzonych przez nasza wspélng kolezanke Wendy
Capland. Otoczone prezeskami w strojach kapielowych, szortach
i klapkach, posréd stoléw z roztozonymi na nich plastrami ar-
buza oraz unoszacego si¢ w powietrzu kokosowego zapachu kre-
mu Coppertone, opowiadatam o sile snéw i podrézy bohatera
(a wlaéciwie bohaterki), a Lisa dzielila sie technikami uzdrawia-
nia energig z kobietami, ktére zarzadzaja korporacyjng Ameryka
na Wschodnim Wybrzezu.

Gdy pakowalysmy si¢ po zakoniczeniu warsztatéw tego dnia,
mialy$my przed soba jeszcze jeden dzied pracy, wigc zapytalam
ja: — Czy potrzebujesz towarzystwa, gdy bedziesz zabieraé swoje
rzeczy z tego nawiedzonego hotelu? — zglositam si¢ na ochotnika,

aby zostad jej skrzydlowa.




Skuteczne sposoby ochrony przed wampirami energetycznymi

— Byloby cudownie! — wygladata, jakby spadt jej kamieni z serca.

Wtedy juz wiedziatam, ze jesteSmy Thelmg i Louise, pedza-
cymi poprzez ciemno$¢ i podskakujacymi w jej SUV-ie, ktéry
jechat po kretych, obsadzonych drzewami wiejskich drogach,
w czasie gdy prowadzily nas jedynie $wiatto gwiazd i adrenali-
na. Wdzigczne za wysoko umieszczone reflektory i bursztynowy
blask ksi¢zyca wlewajacy si¢ przez przednia szybe i napelniajacy
nas nadzieja, opracowywaly$my plan, jak dosta¢ si¢ do tego Pie-
kielnego Hotelu i wydosta¢ si¢ z niego mozliwie bez szwanku.

Musiatam jg zapytad, co wyczula, co si¢ stalo, ze byla taka
wystraszona.

Lisa zaczela si¢ trzas¢, pochylifa si¢ do przodu i $cisneta kierow-
nicg. — Nie jestem pewna, ale odniostam wrazenie, ze mdj hotel byt
kiedys burdelem, kiedy... i powiedzmy, ze zycie kogos albo wielu
ludzi nagle i niezbyt szczesliwie zakoriczylo si¢ w tym pokoju.

Przetlngtam glosno sling.

W czasie naszej godzinnej podrézy, prébujac nie wprowadzaé
si¢ w stan jeszcze wigkszego przerazenia, skierowalam swoja cie-
kawo$¢ w strong Lisy. Chciatam si¢ dowiedzie¢, jaka $ciezka zy-
ciowa doprowadzita ja do tego, ze zostala osoba obdarzong tak
potezng empatia, zdolno$ciami parapsychicznymi, a przy tym
zostala taka nauczycielka. Opowiedziala mi, ze juz od dziecka
byla wrazliwa i ze zdobyla czarny pas w karate, aby zyska¢ psy-
chiczna i fizyczna sile, by méc radzi¢ sobie z ta wrazliwoscia.

— Kiedy jestes dzieckiem, to zdolnosci parapsychicznych nie
traktujesz jako daru. Gdybym tylko mogla, oddatabym ten dar

z powrotem — powiedziala ze §miechem.
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Przedmowa

Ale na szczgscie nie mogla go oddaé. Faktem jest, ze, dzigki
Bogu (za wszystko, czym nas obdarzy}), upadta na kolana i odmo-
wita modlitwe, ktdra wszystkie osoby empatyczne musza wypo-
wiedzie¢ w pewnym momencie swojego zycia: ,Boze, aniolowie,
przewodnicy, duchy nauczyciele, przodkowie, kimkolwiek jeste-
Scie i gdziekolwiek jestescie, jesli mam zy¢ w tym szalonym $wie-
cie, z calg jego tepota, postrze¢pionymi krawedziami i wampirami
energetycznymi, to wyjdzcie, wyjdzcie, gdziekolwiek jestescie
i pomézcie mi to zrobic!”.

Energicznie pokiwalam glows. Potrafitam to zrozumie¢, bo sama
miafam za sobg ciemne noce duszy. Tak naprawdg jestem znana
z tego, ze méwie klientom: ,,Najgorsza rzecza jest niewykorzystanie
pozytkéw plynacych z kryzysu. Jezeli staniemy sie, jak podpowiada
Margaret Mead, antropologami wiasnego zycia i zachowamy $wiado-
mo$¢, przechodzac przez nasze zyciowe zalamania, wtedy odkryjemy,
ze s3 one ojcami naszych wielkich zyciowych przeloméw. Innymi sto-
wy, jesli na nie spojrzymy, odkryjemy, ze to, co, jak sadzilismy, bylo
najgorsza rzecza, jaka nas w zyciu spotkala, stalo si¢ trampoling dla
naszego zyciowego celu, §rodkiem, dzi¢ki ktéremu mozemy mie¢
prawdziwy wklad w zycie innych ludzi idacych podobna $ciezka”.

To tatwe z perspektywy czasu, czué si¢ porzadnym, spokoj-
nym i mie¢ wszystko poukfadane w takie dni, kiedy czujemy, ze
ztapalismy wiatr w zagle. Lecz wierze w to, ze to wlasnie w sa-
mym $rodku najwickszej zawieruchy nasze zdolnosci do trzyma-
nia wszystkiego w garsci licza si¢ najbardziej.

Gdy powoli jechalysmy wzdtuz tego kompleksu mieszkalne-

go, wiedzialam, nie muszac pytaé, ktdry z tych hoteli przerazal
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Skuteczne sposoby ochrony przed wampirami energetycznymi

Lis¢. Zatrzymala si¢ przed zapierajaca dech w piersiach wiktoriasi-
ska karczma z wiezami, wiezyczkami i lukarnami o$wietlonymi
staro$wieckimi lampami naftowymi. Pomimo ich zewngtrznego
pickna poczutam wzbierajaca w zotadku fale mdlosci.

— Dlaczego ta ulica jest taka opustoszata? — zapytalam. — Jest
dopiero dwudziesta w pigtkowy wieczér w $rodku lata, w cen-
trum miasta. Gdzie s ci wszyscy ludzie?

Lisa spojrzata na mnie ze znaczacym wyrazem twarzy. 1o du-
chy sprawiaty, ze ludzie trzymali si¢ z daleka. Moja nowa przyjaciél-
ka wzicta kilka oddechéw i wykonata ¢wiczenie ugruntowujace.
Odméwitam modlitwe, wzywajac nasze anioly, aby$my mogty
by¢ tak jasne, zeby$my byly w stanie wyrzuci¢ wszelkg ciemna
energie, ktéra utkneta i wznie$¢ jg do Swiatla.

Skradaly$my si¢ na palcach po skrzypiacych drewnianych
schodach prowadzacych na przestronny ganek. Do drzwi przy-
czepiona byla kartka: ,Jesli jeste§ gosciem, uzyj swojego klu-
cza i wejdz do Srodka. W tej chwili na miejscu nie ma nikogo
z obstugi. Jesli potrzebujesz pomocy, zadzwoni pod numer:
XXX-XXX-XXXX -

Spojrzaty$my na siebie. To bylo takie dziwne! Nigdy nie za-
trzymywatam si¢ w hotelu, w ktérym nie bytoby nikogo z obstugi.

Mimo ze wszystko we mnie pragnelo uciekaé, nie chciatam,
aby Lisa musiala stawi¢ temu czota sama — chociaz teraz, gdy ja
znam o wiele lepiej, wiem, ze pod wzgledem duchowym jest nieztg
twardzielka, ktéra moglaby sobie poradzi¢ w pojedynke. Ale mimo
wszystko przyjaciétki nie pozwalaja swoim przyjaciétkom chodzi¢

same do fazienek publicznych — ani do nawiedzonych hoteli.
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Przedmowa

Niezdarnie pogrzebala w torebce i wyciagneta staromod-
ny klucz, wkladajac go do dziurki i przekrecajac ozdobng gatke
u drzwi. Wkradly$my si¢ do ogromnej, pelnej przepychu recep-
cji, stanowiacej komplet z dekoracyjnymi por¢czami w wikto-
rianiskim stylu i rzezbionym stupkiem porgczy schodéw.

— Halo! Dobry wieczér! — wykrzykiwaly$my obydwie, aby
sprawdzié, czy jest tam jaka$ ludzka istota.

Nie otrzymawszy zadnej odpowiedzi, popedzity$my na gore,
biegnac na drugie pi¢tro po wylozonej pluszowa wykladzing
klatce schodowej. Idac korytarzem, zauwazylysmy, ze wszystkie
drzwi w pozostalych pokojach byly otwarte... lecz w srodku nie
bylo nikogo.

10 dziwne — dlaczego te wszystkie drzwi byly otwarte?

To miejsce wydawalo si¢ catkowicie pozbawione... ludzi...
ktérzy. .. zyli.

Drzwi do pokoju Lisy byly jedynymi zamknigtymi na klucz,
tak jak je zostawila, zanim poszia na nasze warsztaty. Otworzyla
drzwi, ktérych zawiasy zaskrzypialy. Zobaczylam jedynie staro-
dawnga komode i mosiezne tézko.

Lisa ruszyta do tego skapo umeblowanego (aczkolwiek pigk-
nego) pokoju i w kilka sekund zebrata to, co nalezato do niej,
wrzucajac wszystko do walizki. Gdy daly$my sygnat do odwrotu,
obydwie odméwity$my jeszcze wigcej modlitw, jak male dzieci
uciekajace z nawiedzonego domu w czasie Halloween.

Gdy juz znalazly$my si¢ w samochodzie, zatrzasnety$my
drzwi, a Lisa trzgsaca si¢ dlonig wiercita kluczykiem w stacyjce.

Nie mogly$my odjecha¢ stamtad tak szybko, jak chciaty$my.

13



Skuteczne sposoby ochrony przed wampirami energetycznymi

Po opuszczeniu tego domu o zlej reputacji i upiornie spokojnej
ulicy posréd unoszacego si¢ za nami kurzu, obydwie odetchnetysmy
z ulga. GPS wymknat si¢ spod kontroli, wydtuzajac godzinng po-
dréz powrotng do dwéch godzin, a nasza rozmowa meandrowala
podobnie jak droga przed nami, wypelniajac si¢ nawzajem $ciez-
kami zycia, ktére doprowadzily nas do tego dziwacznego punk-
tu zwrotnego. Poczutam, ze muszg ja zapytaé: — I co dalej z tobg
bedzie? I jak mogg ci¢ wesprzed, by$ data temu kobiecy wyraz?

Wypalita: — Ksigzka. Tak naprawde noszg¢ w sobie wiele ksia-
zek, ktdre prosza o wydanie ich na $wiat. Uwielbiam pracowad sam
na sam z klientem oraz w matych grupach, ale tak naprawde czuje,
ze muszg wnie$¢ o wiele wickszy wklad pomocny wickszej grupie
os6b. Na $wiecie jest tak wielu wrazliwych, utalentowanych, empa-
tycznych ludzi, ktérzy cierpia — i czuje, ze moja misja jest im pomdc.

— A zatem uwazaj mnie za polozng twoich ksiazek.

Wrécitysmy do domku nad jeziorem, gdzie podczas powrotu
z naszej przygody wital nas sosnowy zapach migkkich, zaokrag-
lonych igiet sosny balsamicznej. Weszty$Smy po schodach do
mojego pokoju z widokiem na polyskujaca wode, mieniacy si¢
w podmuchach cieplego wiatru. Kiedy Lisa wtulita si¢ w swoje
podwdjne t6zko umieszczone od strony jeziora, powiedziata za-
spanym, chrapliwym glosem: — Ach... ten pokdj ma wspaniale
wibracje, stodkich snéw.

Przez nastgpny rok miatam zaszczyt towarzyszy¢ Lisie w jej
podrézy prowadzacej od pomystu na ksiazke do pelnego rozkwi-
tu jej kobiecej kreatywnosci. Przyciagana przez wizje i cel, Lisa

przyjeta przewodnictwo w duchu $redniowiecznego pochodzenia
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Przedmowa

jej nazwiska, champion oznacza bowiem mistrza. Jeszcze bardziej
odwaznie niz wtedy, gdy domagata si¢ zabrania swoich rzeczy
z nawiedzonego hotelu, zmierzyta si¢ ze swoimi autorskimi de-
monami — z tymi, ktére wyrastaja przed najlepszymi z nas, kie-
dy kofczymy pisanie ksigzki, a szczegélnie, gdy jest juz napisana
i przychodzi czas poddania jej ocenie publicznej.

W konicu, minionej wiosny wraz z Lisg i innymi akuszerka-
mi, ktére dotaczyly do Druzyny Lisy, $wigtowaly$my wydanie
Duchowego Reiki, ksiazki, ktéra natychmiast zostata ogloszona
bestsellerem i trafita na pierwsze miejsce listy Amazon.com.

Bylo mi przykro z powodu tego, co wydarzylo si¢ w tym na-
wiedzonym hotelu i modlitam si¢ o to, aby dusze, ktére zostaly
tam uwiezione, znalazly swoja droge do §wiatta. Chciatam my-
sle¢, ze tak si¢ stalo, dzigki Lisie, ktéra byta tam tej jednej nocy.
Cwiczqc to, co sama glositam — ,Kryzys to straszna rzecz, jesli
si¢ ja marnuje” — musze przyznad, ze jestem wdzigczna za to dzi-
waczne do$wiadczenie, ktére wprowadzito Lis¢ do mojego zycia
i za zaszczyt bycia poproszong o napisanie przedmowy do jej dru-
giej ksiazki, ktéra teraz jest w twoim posiadaniu (i nie ma to nic
wspdlnego z demoniczng moca, wigc nie potrzeba ci egzorcyzmu).

Niezaleznie od tego, czy jeste$ zapoznany z praca Lisy Cam-
pion, czy jest to dla ciebie co$ nowego, zostales wlasnie zaproszony
na ucztg. Czytajac Skuteczne sposoby ochrony przed wampirami, od-
kryjesz, ze znalazte$ si¢ w niezwykle wprawnych rekach. Lisa jest
nauczycielem na poziomie mistrzowskim, utalentowang uzdro-
wicielkq i wspanialg pisarka, ktéra umozliwi ci zamiang tego, co

uwazale$ za klatwe — twoja wrazliwos$¢ — w twoja supermoc.
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Skuteczne sposoby ochrony przed wampirami energetycznymi

Jedli jeste$ osobg empatyczng, ktdra zmaga si¢ z niepokojem,
depresja i/lub uzaleznieniem; jezeli masz trudny czas, wyznacza-
jac granice; albo gdy wydajesz si¢ by¢ magnesem dla wampiréw
energetycznych, to ta ksiazka jest dla ciebie — a czas, ktéry przy-
pada na przeczytanie jej wlasnie teraz, nie méglby by¢ lepszy. Jak
naucza Lisa (a ja calym sercem si¢ z tym zgadzam), to wlasnie
osoby empatyczne nie tylko zmieniajg oblicze tej ziemi, ale takze
ja dziedzicza.

Ciesz si¢ ta ksiazka i niech pomoze ci ona wznie$¢ si¢ ponad
zgielk i nawiedzone miejsca tego $wiata, dajac ci narzedzia do al-
chemicznego przemienienia wszystkiego, co kiedykolwiek stano-
wilo dla ciebie wyzwanie, tak aby$§ mégl mie¢ takie zycie, jakie

uwazale$, za mozliwe tylko w snach. To jest twoj czas!

Kelly Sullivan Walden
autorka 1t’s All in Your Dreams
i The Hero’s Journey Dream Oracle Cards
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PROLOG

KIEDY MIALAM DWADZIESCIA LAT, spotkalam w pociagu kogos, kto
na zawsze odmienit moje zycie. Byt rok 1985, a ja bytam w ostat-
niej klasie college’u. Wybratam studia za granica — w Aix-en-Pro-
vence na potudniu Frangji.

Wraz z przyjaciétmi spedzitam ostatni weekend w Paryzu,
skad wracali$my nocnym pociggiem do Aix. Pociag byt przefa-
dowany, wiec wszyscy bylismy $cisnieci w wagonie drugiej klasy
— praktycznie siedzieli§my sobie na kolanach. Bylam wecisnigta
w rég, cierpiac z powodu koszmaréw nocnych, ktére przezywa
kazda osoba empatyczna, gdy jest nadmiernie stymulowana.
(Mimo ze w 1985 roku bytam osobg empatyczng, to jeszcze nie
znalam tego terminu).

Nadmierne zmegczenie w warunkach takiego zattoczenia,
w towarzystwie ogromu wyczerpanych i pobudzonych emo-
cjonalnie ludzi sprawialo, ze moje wrazliwe obwody byly prze-
cigzone. Czulam w sobie chaos. Skumulowanie emodji, energii
i bliskosci tych wszystkich ludzi sprawialo, ze czutam niepokdj
i zbieralo mi sie na mdtosci.

Dokladnie naprzeciwko mnie — nasze kolana niemal si¢ styka-
ty — siedzial przystojny mlody cztowiek o intensywnym spojrze-
niu, ktére wbit we mnie, nieomal nie mrugajac oczami. Patrzac
teraz wstecz i przypominajac sobie nasza rozmowe oraz bedaca jej

nastgpstwem przyjazi, jestem pewna, ze byl moja bratnig duszq
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wypelniajaca ze mna swéj duchowy kontrakt (tymi dwiema kon-
cepcjami zajmiemy si¢ pézniej), i spadt mi z nieba jak dar, aby
wprowadzi¢ moje Zycie na nowe tory.

— Czy dobrze si¢ czujesz? — zapytal po francusku. — Wygla-
dasz, jakby bylo ci bardzo zle. Chcg ci powiedzieé, ze jeste$ bar-
dzo wrazliwg osoba, a taka sytuacja jest dla ciebie wyjatkowo
trudna. Zbyt wielu ludzi, za duzo energii i wszystko $cisnigte na
malej powierzchni. Ale taka jest twoja natura i musisz nauczy¢ si¢
sobie z nig radzi¢. Mozesz si¢ tego nauczy¢. Masz poméc bardzo
wielu osobom; to réwniez cheg ci powiedzied.

Byl bardzo bezposredni. Nie bylo zadnej kurtuazyjnej, luznej
rozmowy, a w powietrzu nie unosilt si¢ francuski urok, do ktérego
juz przywyklam.

Remy byt kilka lat starszy ode mnie i jechat do Marsylii od-
wiedzi¢ swoja matke. W minionym roku uczyl si¢ jogi i medytacji
w asramie w Indiach. Dowiedziatam si¢ pézniej, ze jego matka
pochodzita z Franciji, a ojciec z Izraela i pomimo tego, ze mial za-
ledwie dwadzie$cia pig¢ lat, byt jedng z najbardziej swiadomych
i uduchowionych oséb, jakie kiedykolwiek spotkatam. Remy zo-
stat mi zeslany jako cztonek druzyny nauczycieli duchowych, bo
miafam to szczgscie, ze pojawili si¢ oni w moim zyciu. Zjawit si¢
w samg pore, aby pomdc mi nauczy¢ si¢ tego, co powinnam wie-
dzie¢, aby méc funkcjonowaé w tym zatloczonym i hatasliwym
$wiecie jako mloda, niewyszkolona empatyczna osoba bgdaca
medium.

Wlasnie tej nocy w pociagu rozpoczelo si¢ jego nauczanie, od

trzech ¢wiczent oddechowych. (Staly si¢ one podstawga technik

18



Prolog

zarzadzania energia, ktorych uczg wszystkie osoby empatyczne
na calym $wiecie — nauczg ich takze ciebie, bo zawartam je w tej
ksiazce).

— Pierwsze ¢wiczenie — powiedzial — polega na oczyszczeniu
energii, gdy zbierzesz jej zbyt duzo. — Thumaczyl mi, ze wrazliwi
ludzie s jak gabka, i t¢ gabke czasami trzeba porzadnie wycis-
naé. Mialam to robi¢ codziennie rano po przebudzeniu i o do-
wolnej porze dnia, ilekro¢ poczuje, ze jestem bardzo zmeczona
oraz dodatkowo przed zasnigciem.

— Drugie ¢wiczenie ma na celu odbudowanie energii, kie-
dy czujesz si¢ wyczerpana. Osoby wrazliwe majg przepuszczalne
pole energetyczne i fatwo si¢ wyczerpuja. Przez caly czas jeste$
zmeczona, tak? Szczegdlnie weedy, gdy woké! jest mndstwo $wia-
tel, hatasu lub dzieje si¢ co§ dramatycznego?

Skwapliwie to potwierdzitam (i blogostawitam moich profe-
soréw francuskiego oraz moje wewnetrzne doswiadczenie, ktére
pomoglo mi zrozumie¢ jego wyjatkowo szybka mowe).

— Ostatnie ¢wiczenie ma nauczy¢ ci¢ chroni¢ siebie, skoro juz
masz zy¢ w tym $wiecie. Nie mozesz si¢ wycofac', ma petite, nawet
jesli bys chciata. Musimy da¢ ci jakas zbroje, grubsza skére chro-
niacy ci¢ przed trudnosciami tego $wiata. Bedziesz zyla takim
zyciem, w ktérym bedziesz wchodzita wprost w trudne sprawy
innych ludzi, wigc musisz by¢ przygotowana.

I w taki sposdb, prosto i cudownie, zaczglam uczy¢ si¢ zaréw-
no o mojej empatycznej naturze, jak i o czesci uzdrawiajacej, jaka
jest we mnie. Dokfadnie w tym samym momencie otrzymatam

trzy proste, cenne narzedzia, ktére chronityby mnie na tej $ciezce.
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koK

Przez dziesig¢ kolejnych lat Remy i ja mielismy co§ w rodzaju
mistycznego zwiazku. Pojawial si¢ nie wiadomo skad; uczyt mnie
o duchowosci, dawal mi lekcje dotyczace energii i magii; a po-
tem znowu znikal, az do nastgpnego razu. Remy pomégt mi zna-
lez¢ kierunek w zyciu, dat mi pefen zestaw narzedzi, ktérymi si¢
z tobg dzielg, i wiar¢ w to, ze gdy pomoc jest potrzebna, zostanie
mi ona dana i Ze nie jestem sama w tej podrézy. Taka sama wiare
chciatabym zaszczepi¢ tobie. Niech ta ksigzka bedzie dla ciebie
ling ratunkowa, takq samg jak dla mnie bylo to przypadkowe

spotkanie z nocnym czarodziejem.
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KIEDY KTOS MOWI ML, ze jest osoba empatyczng, zawsze mam
ochote powiedzie¢: ,,Gratuluje... i bardzo mi przykro!”. Bycie
osobg empatyczna jest jak miecz obosieczny. Z jednej strony jest
to cudowny dar — dar uzdrawiania. Z drugiej — dopdki nie na-
uczymy si¢ tego, jak zarzadzaé swoja energia, osobie wrazliwej
zyje si¢ niestychanie cigzko.

Na poczatku, zanim zrozumiemy nasza empatyczna natu-
r¢ i dopdki nie nauczymy si¢ pewnych umiejetnosci zwigzanych
z energia, moze to by¢ szczegblnie oszalamiajace i wyczerpujace.

Kiedy bytam w gimnazjum, mialam przyjaciétke, kt6rej mama
cigzko zachorowala na raka. Pamigtam, ze pewnego razu przytuli-
fam te kobiete i poczutam wszystko to, co ona, caly jej smutek i bdl,
jak réwniez zarliwg milos¢, jaka darzyla swojg rodzing. Poczutam
réwniez jej bdl fizyczny oraz to, jak to jest by¢ w tak ostabionym
stanie. Miatam trzynascie lat i doznatam bezposredniego uderze-
nia tego, jak to jest by¢ matka, ktéra umiera na raka. Krétko potem
odeszla, a ja moglam poczu¢ bél mojej przyjaciotki i kazdej osoby
znajdujacej si¢ w jej domu. To bylo przygniatajace i niezrozumiale,
a jednak w tamtych chwilach wiedziatam, ze chcg zrobi¢ cos, aby po-
moc. Wiedziatam, ze to doswiadczenie jest wazne, ze Zycie whasnie
takie jest, stodko-gorzkie, i ze to wszystko ma jakis zwigzek z moim
zyciowym przeznaczeniem. Poczulam, ze jestem tutaj, w tym zyciu,

aby pomaga¢ takim ludziom jak moja przyjaciétka i jej rodzina.
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W tamtym czasie wszystkie moje empatyczne skfonnosci po-
jawialy si¢ w pelni na biezaco i nie bytam pewna, co z nimi zrobié.
Nie moglam zrozumie¢, dlaczego nie jestem taka jak ,,normalni”
ludzie. Prébowalam ukry¢ ten aspekt siebie, aby si¢ dopasowac,
poniewaz tak bardzo si¢ balam, ze ze mng jest co$ nie tak. Mar-
twilam sie, ze mogg zwariowal.

Kiedy dorastalam w latach 70. i 80., w telewizji nie bylo
zadnych programéw z udziatem medium ani ksi¢garni oferuja-
cych produkty zwigzane z New Age i nikt nie méwil na temat
tego, czego doswiadczatam. Czulam si¢, jakbym miala nerwy na
wierzchu i wlasciwie kazdy powtarzal mi, ze jestem zbyt wrazli-
wa i powinnam mie¢ grubsza skére. Méwili mi, ze za bardzo si¢
przejmuj¢. Bytam zbyt emocjonalna.

Dos$wiadczatam réwniez parapsychicznego otwierania sig, co
martwito mnie réwnie mocno, jak moja empatyczna wrazliwos¢.
No i trzeba byto mie¢ moje szczgécie: dziecko o zdolnosciach pa-
rapsychicznych $piace oczywiscie w najbardziej nawiedzonym
pokoju raczej nawiedzonego starego domu, wigc nocami zmaga-
tam si¢ z wizytami ducha, o ktérych nigdy nikomu nie méwitam.
Istnieje wiele réznych rodzajéw uzdolniei parapsychicznych,
a ja, jesli chodzi o moje zdolnosci, zawsze miatam je wszystkie.
Niektére osoby o zdolnosciach parapsychicznych stajg si¢ me-
dium rozmawiajacym z umartymi. Inne odczytuja energie, wi-
dza przesztos¢ i przysztosé, a takze komunikuja si¢ z takimi nie
fizycznymi bytami, jak aniolowie. Ja zawsze potrafitam robi¢ to
wszystko i ze wszystkich sil staralam si¢ to wszystko zrozumieé.

Podejrzewalam, ze ludzie doswiadczajacy tego, co ja, czasami
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koficza w szpitalu psychiatrycznym, wigc siedziatam cicho i ni-
komu o tym nie méwitam.

Urodzitam si¢ z takimi talentami parapsychicznymi: moje
najwcze$niejsze wspomnienia zwiazane s z widzeniem tego, cze-
go inni ludzie nie s3 w stanie zobaczy¢. Poniewaz to wszystko byto
tak bardzo przerazajace i nieckomfortowe, pierwsze dwadziescia lat
zycia spedzitam na szukaniu wylacznika. W koricu nauczytam sie,
jak zarzadza¢ zaréwno moja empatia, jak i zdolnosciami parap-
sychicznymi. To bylo bardzo trudne, ale podczas swojej podrézy
otrzymalam pomoc oraz nauczycieli i w koricu zrozumialam, ze
te wszystkie zdolnosci mialy prowadzi¢ do jednej rzeczy: poméc
mi by¢ uzdrowicielka. I teraz, dziesigtki lat péZniej, oddaje si¢ po-
maganiu innym ludziom, uczac ich zarzadzania swoimi talentami
parapsychicznymi i tymi zwigzanymi z empatia oraz intuicja.

Poniewaz na wlasnej skérze musiatam nauczy¢ si¢ uczy¢, to
kazdy dzieri, w ktérym moge komus poméc, by jego $ciezka byla

fatwiejsza niz moja, jest dla mnie dobrym dniem.

Osoby empatyczne to wysoce wrazliwi ludzie
Jedng ze specjalnych cech os6b empatycznych jest wysoka wraz-
liwo$¢ na energie, bdl i emocje innych ludzi. My je tak naprawde
wchtaniamy — jeste$my psychicznymi gabkami tego $wiata.
Wokét nas jest wielu bardzo wrazliwych ludzi. Dr Elaine Aron,
autorka ksigzki Wysoko wrazliwi', powiada, ze wysoko wrazli-
wi ludzie (HSP) stanowia 15 do 20 procent populacji. Wskazu-

je, ze trudno jest o twarde liczby, poniewaz wysoka wrazliwos¢

wcigz nie jest zbyt dobrze rozumiana, a nawet nie jest uznawana
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w tradycyjnej zachodniej medycynie i psychiatrii. Niezaleznie od
aktualnych danych, coraz wigcej 0séb definiowanych jest jako
osoby wysoko wrazliwe. Wydaje si¢ czyms oczywistym, ze ludzie
ci od wiekéw stanowia czg$¢ naszego $wiata, chociaz dopiero od
niedawna ukuliémy terminy, ktére opisujg ich jako grupe. Mysle
réwniez, ze rodzi si¢ teraz coraz wigcej os6b wrazliwych, co sta-
nowi element naszej ludzkiej ewolucji, wiec jest teraz wigcej Swia-
domych wrazliwych oséb niz kiedykolwiek wezesnie;j.

W swoim przelomowym dziele Aron pisze: ,Wysoko wraz-
liwa osoba (HSP) ma wrazliwy ukfad nerwowy, jest $wiado-
ma subtelnosci w jej otoczeniu i o wiele tatwiej ja przytloczy¢,
gdy znajdzie si¢ w $srodowisku, ktére za bardzo jg stymulu-
je”. Osoby wysoko wrazliwe maja réwniez skfonnos¢ do bycia
nie$miatym i introwertycznym. Ten zestaw cech behawioralnych
i psychologicznych, ktére Aron uznaje za kryterium wysoko
wrazliwej osoby, opisuje przede wszystkim, w jaki sposéb HSP
przetwarzaja do§wiadczenia sensoryczne i emogje.

Chociaz wysoko wrazliwa osoba jest wysoko dostrojona do
emogji innych ludzi, gléwna cechg definiujaca HSP jest wrazli-
wo$¢ przetwarzania sensorycznego. Wysoko wrazliwe osoby za-
uwazajg subtelne wskazéwki w otoczeniu, ktére umykajg innym.
(Jesli jeste$ ciekaw, czy spelniasz kryteria HSP, Aron zamiescila
fantastyczny test samooceny, ktéry znajduje si¢ na jej stronie in-
ternetowej https://hsperson.com).

Dzielo Elaine Aron bylo objawieniem dla wszystkich wrazli-
wych 0s6b z calego swiata. Jej staranny opis HSP pomégt wysoko

wrazliwym osobom zrozumie¢ siebie.
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Nasza wspolczesna koncepcja 0séb empatycznych wywodzi
si¢ z dzieta Aron i uwydatnia réznice w sposobie doswiadcza-
nia oséb, ktére sa HSP — albo sa empatyczne. Praca dr Judith
Orloff, szczegélowo oméwiona w jej ksigzce Empatia. Poradnik
dla wrazliwych. Dla tych, co za duzo myslg i czujg’, pomaga nam
zrozumie¢ réznice pomiedzy tymi dwoma typami.

Osoby empatyczne nie tylko majg wrazliwy uklad nerwowy,
podobnie jak osoby wysoko wrazliwe, ale sg pierwotnie dostro-
jone do energii emocjonalnych innych ludzi. Osoby empatycz-
ne odczuwaja emocje innych 0séb tak, jakby byly ich wlasnymi.
Wedtug Orloff z powodu tego poteznego dostrojenia do innych
mogg rowniez doswiadczaé jakiegos rodzaju fizycznej i emocjo-
nalnej reakeji. Ta reakcja moze si¢ objawia¢ jako ataki paniki,
depresja albo chroniczne zmeczenie, ktérego przyczyn lekarze
nie s3 w stanie wykry¢. Oprocz tej innej orientacji, jaka definiuje
Otloff, ja do mojej definicji osoby empatycznej wlaczam réwniez
wicksze zdolnosci intuicyjne i psychiczne. Jestem przekonana,
ze natura osoby empatycznej jest talent na poziomie duchowym,
kt6ry stanowi podstawe celu zycia takiej osoby.

Osoby empatyczne dzielg réwniez przekonanie, ze ich wraz-
liwo$¢ emocjonalna jest jak klatwa, bowiem odczuwaja ja jak
ogromny ci¢zar. Ale mamy takze przekonanie na poziomie du-
szy, ze nasze dostrojenie emocjonalne jest darem, takim, ktéry
sprawia, ze jesteSmy wspaniatymi uzdrowicielami, tymi, kt6-
rzy fantastycznie pomagaja, ze jeste$my $wietnymi opiekunami
i partnerami. To jak ostra jazda, ktéra sprawia, ze w jednej chwili

czujemy si¢ dobrze, aby juz w nastgpnej poczué gleboka depresje,
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niepokdj albo smutek — whasnie z tego powodu, ze wchodzimy

w kontakt z kims, kto czuje doktadnie to samo.

Jak wigc mozesz stwierdzié, czy jeste$ osoba empatyczna?

Wiele 0séb empatycznych posiada nast¢pujace cechy:
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Potrafisz odczuwac to, co czujg inni ludzie — czy to ich
emocje, czy wrazenia fizyczne, albo jedno i drugie. To co$
wigcej niz zauwazanie; ty to po prostu czujesz tak, jakby
byly to twoje wlasne uczucia.

Jestes introwertykiem. Ogromne tdumy sprawiaja, ze czu-
jesz si¢ nickomfortowo. Interakeje jeden na jeden sg dla cie-
bie lepsze, a gdy juz jeste$ otoczony ludZzmi, musisz potem
mie¢ dla siebie chwile samotnosci, aby si¢ zregenerowac.
Mozesz chetniej wybiera¢ towarzystwo malych dzieci,
zwierzat lub $wiata natury niz innych dorostych.

Jeste$ bardzo emocjonalny. Czgsto czujesz si¢ do$¢ przy-
tloczony wlasnymi emocjami, wigc dodanie do tego emo-
¢ji innych ludzi moze zala¢ ci¢ nadmiarem przezy¢.
Mozesz do$wiadczaé glebszej depresji i niepokoju niz twoi
réwiesnicy, wlaczajac w to niepokéj spoteczny.

Mozesz si¢ fatwo poczu¢ przytloczony stymulacja zmystowa,
taka jak $wiatta, dZwigki i zapachy. Kazde miejsce, w kté-
rym gromadzg si¢ ludzie moze przepali¢ twoje obwody!
Przyciagajq cig sytuacje, w ktorych mozesz poméc, uzdro-
wi¢ lub zaopiekowa¢ si¢. Masz bardzo dobre serce i cale
tony wspolczucia; naprawde potrafisz si¢ kim$ zaopieko-
waé. Mozesz plaka¢ podczas chwytajacych za serce rek-

lam i powiniene$ unika¢ przemocy w telewizji i filmach.
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* Masz réwniez ogromna intuicje, a ponadto mozesz mie¢
pewne zdolnosci parapsychiczne. (W dalszej czgéci wyjas-
nimy takze te terminy).

* Ludzie czgsto powtarzajg ci, ze jeste$ zbyt wrazliwy i ze

powiniene$ mie¢ grubsza skére.

Jesli dostrzegasz siebie w wigkszosci tych opiséw, to spokojnie
mozesz uznac siebie za osob¢ empatyczng.

Wazne, aby wiedzie¢, ze to jest normalne! W byciu osobg em-
patyczna nie ma niczego niewlasciwego, szalonego czy ztego.

To, co myflisz o tej czesei siebie, zazwyczaj ma wiele wspdl-
nego z tym, czy pochodzisz z takiej rodziny i kultury, ktdra ceni
wrazliwo$¢, czy ja odrzuca.

Jezeli mamy w sobie rdzen, ktdéry okresla to, kim jestesmy
i jest on odrzucany, rodzi to wielki bdl. Dlatego poprzez te ksigz-
ke zamierzam przede wszystkim pomdc ci zaakceptowad i poko-
cha¢ swoja wrazliwos¢, aby$ mégl ujrzeé ja w gléwnej mierze jako
dar, ktérym w istocie jest. Dlatego ze bycie osoba empatyczna jest
darem dla $wiata. Ale moze to wydawa¢ si¢ wielkim przeklens-
twem, dopdki zaréwno nie zaakceptujemy i nie przyjmiemy na-

szej natury, jak i nie nauczymy si¢ zarzadzaé nasza energia.

Osoby empatyczne sa uzdrowicielami

Czesto uzywam stéw osoba empatyczna, osoba obdarzona intuicjg,
osoba o zdolnosciach parapsychicznych i uzdrawiajgcych, odnoszac
je do tego samego rodzaju osoby. Te stowa opisuja ludzi obdaro-

wanych takimi narzedziami i darami, ktére sa przeznaczone do
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tego samego celu: s3 to narzedzia, ktérych potrzebujg uzdrowi-
ciele. Osoby empatyczne majg te wszystkie cechy w pakiecie.

Ale po to, aby$my wszyscy mogli mie¢ takie samo pojecie na
ten temat, zdefiniujmy kilka terminéw.

Osoby empatyczne to ludzie, ktérzy wchlaniajg energie innych.
To dos$wiadczenie siegajace znacznie glebiej niz empatia, ktéra
dzieli wigkszo$¢ ludzi. To co$ wigcej niz zwyczajne zauwazenie,
ze kto$§ ma jakie$ uczucia. Jedli osoba empatyczna znajdzie si¢
w poblizu kogos, kto przezywa jakie$ glebokie emocje, to bedzie
ona czula te emocje tak, jakby to byly jej wlasne. Nazywane jest
to empatiq emocjonalng. (1 ponownie, prowadzi to do ogromnego
zametu i cierpienia os6b empatycznych, dopdki nie zrozumiemy,
ze to, co czujemy tak mocno, moze nie by¢ naszym uczuciem, ale
kogos$ innego).

Empatia fizyczna jest do§wiadczana wéwczas, gdy osoba
empatyczna odczuwa wrazenia fizyczne drugiej osoby we whas-
nym ciele. Moze to poczué, kiedy kogo$ dotknie lub znajdzie si¢
z kim$ w duzej fizycznej bliskosci. Moze takze doswiadczy¢ em-
patii fizycznej wéweczas, gdy znajduje si¢ daleko od kogo$, na kim
jej zalezy.

Oto przyklad. Abby jest masazystka, ktéra zawsze wie, gdzie
dokfadnie polozy¢ dionie na ciele klienta. To wyglada jak cud,
poniewaz klient w ogéle nie musi niczego méwié. Abby po pros-
tu wie. Méwi: ,Kiedy tylko rozpoczynam masaz, czuje w ciele
dokfadnie to, co klient czuje w swoim. Niczego nie zgaduje; czuj¢
w swoim ciele jego bdl, tak jakby byl méj”. Abby czuje nie tylko

bdl fizyczny, ale tez to, co dzieje si¢ z emocjami klienta.
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