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Mojej najlepszej przyjaciotce Kelly
Nie ma stéw, ktére moglyby wyrazi¢ moja
wdziecznos$¢ za to, jak zmienita$ moje zycie.
Dzigkuje ci za twojg przyjazn, bezwarunkowg mitosé
i nieustanne wsparcie. Jeste$§ prawdziwym aniotem -
i pokazatas mi, ze tez nim jestem.
Bez ciebie napisanie tej ksigzki nie bytoby mozliwe.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33vt_ebook

ROZDZIAL 1.
ROZDZIAL 2.
ROZDZIAL 3.
ROZDZIAL 4.

ROZDZIAL 5.

Spis tresci

Empata w gtebiduszy ........
Empata w Swiecie ...........

Empata w relacjach zinnymi . . .

Empata w relacjach rodzinnych

Empata w miejscu pracy ......

ROZDZIAL 6. Jak empata dba o swoje dobre

ROZDZIAL 7.

SamopoCzuCie ..............

Rozkwitempaty .............

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33vt_ebook

Odczuwanie tego wszystkiego, co czujemy my, empaci, po-
trafi by¢ miejscami potwornie bolesne. Powszechnym zjawi-
skiem wystepujacym posrod nas jest poczucie przytloczenia,
a czasami dochodzi do tego borykanie sie z depresja i niepo-
kojem. Bardzo czesto moi klienci, ktérzy sa empatami, wierza,
ze popadajag w obted przez te wszystkie doswiadczane przez
nich wzloty i upadki. Bycie empatg moze by¢ bardzo alienuja-
ce i dezorientujace, przez co towarzyszy nam wieczna krytyka
tego, co juz zrobiliSmy. W rzeczywistosci jest tak, ze cate to
doswiadczenie moze by¢ zbyt dotkliwe dla wielu oséb, przez
co te zwracaja sie w strone alkoholu i narkotykéw, ktore majg
rzekomo poméc im uciec od tej codziennej przejazdzki emo-
cjonalnym rollercoasterem, na ktdrg si¢ nie godzili.

WSTEP
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Moc empatii pomoze ci zakonczy¢ ten przejazd. Poznasz tech-
niki, narzedzia i triki, ktére dadza ci wiecej sily do radzenia sobie
Z tym, co czujesz. Bedziesz miat o wiele wigekszg kontrole nad swo-
imi emocjami i szcze$ciem oraz wejdziesz w posiadanie glebokie-
go zrozumienia i uznania do samego siebie.

Osobiscie doswiadczytam trudnosci, jakich doswiadcza wigk-
szo$¢ empatéw. Wychowywana przez narcystycznego rodzica,
jak wielu empatéw, przez wiele lat borykatam si¢ z depresja
i niepokojem. Doszto nawet do tego, ze prébowatam zakonczy¢
towarzyszacy mi bél przedawkowaniem lekéw na recepte. Skon-
czytam pod respiratorem, bliska $mierci. Ostatecznie wyzdro-
wialam i wrécitam do domu, czujac sie gorzej niz przez préba
samobojcza.

W nastepnych miesigcach, bliska osoba i mentor nauczy-
fa mnie, co to znaczy by¢ empatg. Im wiecej sie uczylam, tym
wigcej eksperymentowalam ze swojg rzeczywistos$cig. Im wie-
cej eksperymentowatam, tym wiecej sie uczytam. W ciggu roku
moje zycie zmienito si¢ o 180 stopni. Znalaztam sposéb na oswo-
jenie tego emocjonalnego rollercoastera, dzieki czemu moge do
niego wsiada¢ i z niego wysiada¢, kiedy mi sie zywnie podoba,
a nawet cieszy¢ sie przejazdzka.

Obecnie, juz jako licencjonowany profesjonalny doradca,
pracuje ze spolecznosciag empatéw. A co najwazniejsze, jestem
szczeSliwa - prawdziwie i ogromnie szczgsliwa. Jestem pod-
ekscytowana, mogac podzieli¢ sie z toba tym, czego nauczylam
si¢ zarowno na drodze zawodowej, jak i na wlasnym przykla-
dzie. (Zmienitam w ksigzce wszystkie imiona i informacje, ktére
moglyby poméc w zidentyfikowaniu klientéw, ktérych opisuje.
Wszystkie historie dotyczg moich klientéw, ale szczegoty zostaty
zmienione ze wzgledu na szacunek do ich prywatnosci).

MOC EMPATII
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Jesli chodzi o empatéw, stowa nie sg dla nas nauka. To wta-
$nie doswiadczenie jest tym, co do nas przemawia. I to wiasnie
z tego powodu goragco zachecam cie do zrobienia wszystkich
¢wiczen i quizéw, jakie znajduja si¢ w tej ksigzce. Te ¢wicze-
nia zachecg cie do eksploracji i poszukiwan, dzieki czemu be-
dziesz mégt zdecydowaé sam, co jest dla ciebie najlepsze. W ten
spos6b zmniejszysz ilo$¢ negatywnych aspektow, a zwiekszysz
pozytywne strony bycia empata. Te ¢wiczenia pozwolg ci réw-
niez wdrozy¢ w zycie to, czego nauczysz sie w kazdym rozdziale,
zwigkszajgc zrozumienie przyswojonego materiatu.

Mam nadzieje, ze niniejsza ksigzka da ci wiedze oraz umocni
twoja wiare w siebie. Licze tez na to, ze dzieki niej odnajdziesz
swoje szczescie i bedziesz postugiwaé sie wrodzonymi darami
do polepszenia zycia swojego i swoich bliskich. Gdyby empaci na
calym $wiecie mogli okietzna¢ swoje umiejetnosci, to zylibySmy
w naprawde niesamowitym miejscu.

Masz prawo by¢ szczesliwy. Masz prawo kocha¢ siebie. Masz
prawo zmieni¢ swoje najskrytsze pragnienia w rzeczywistosé.
Wiem to, poniewaz sama tego dokonalam. Dasz sobie rade,
przyjacielu.

WSTEP
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Empata w gtebi duszy

W tym rozdziale wyjasnie r6znice pomiedzy posiadaniem em-
patii a byciem empata, jak réwniez r6znice pomiedzy osobami
wysoko wrazliwymi a empatami. Cwiczenie zatytulowane ,Czy
jestes empatg?” pozwoli odkry¢ ci, jaka jest twoja natura.
Wyjasnie réwniez, co mam na mysli, méwigc o supermocach
empaty albo o ,jasnosciach”, ktére sa unikalnymi intuicyjnymi
zdolno$ciami i ktére posiadajg wylacznie empaci. Nastepnie
przedstawie liste 8 réznych typéw empatéw i opisze kazdy
z nich. Zamiescitam dwie aktywnosci, ktére pozwolg ci okresli¢,
ktérym typem jestes oraz jakie supermoce mozesz posiadac.

EMPATA W GLEBI DUSZY
Kup ksigzke
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Empatia a empaci

Jako Ze sama jestem empatka oraz pracuje z innymi empa-
tami, jestem zafascynowana tym, jak empaci i empatia moga
uleczy¢ $wiat. Empatia to zdolnos¢, ktéra pozwala nam na
poczucie wigzi z innymi oraz umozliwia nam ocen¢ emocji
i przezytych doswiadczeni innych oséb. Kiedy postugujemy sie
empatia, leczymy rodziny, przyjaciét, nawet obcych ludzi, co
buduje silniejsze poczucie bycia czescig spotecznosci. Osoby
empatyczne s3 zdolne do postugiwania sie empatia, jak i wila-
snymi unikalnymi, intuicyjnymi darami, do leczenia ludzi, zie-
mi, zwierzat i roslin.

Empatia

Stowo empatia pochodzi od greckiego stowa empatheia, ktére
oznacza po prostu uczucie. Ma to sens, ze wtasnie empatia po-
zwala nam zrozumie¢, a czasem nawet do$wiadczy¢ tego, co
czuje inna osoba. Kiedy jeste$ empatyczny, to odczuwasz smu-
tek wraz z kim$, kto przezywa emocjonalne zranienie. Je$li
kiedykolwiek miate$ przyjaciela, ktory przechodzil przez ciez-
ki okres w zyciu i mu wspétczutes, to byla to empatia. Wiek-
sz0$¢ z nas posiada zdolno$¢ do stawiania sie w sytuacji innej
osoby, wchodzenia w jej buty i rozumienia tego, co odczuwa.

Empatia jest niezwykle waznym do$wiadczeniem. To wla-
$nie ona pozwala nam zrozumie¢ innych, jak i siebie. Nie
idziemy przez zycie celowo, krzywdzac otaczajacych nas lu-
dzi, poniewaz odczuwamy empatie. To wiasnie ona utrzymuje
nasze wiezi z innymi ludZzmi. Empatia umozliwia taczenie sie
z innymi, tworzenie spotecznosci i odczuwanie sensu w $wie-
cie zewnetrznym.

MOC EMPATII
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Wyznaczanie granic

Empaci majg w zwyczaju przektadaé prosby, wymagania i potrze-
by innych ponad swoje wilasne. Dla przyktadu, wyobraz sobie, ze
spedzasz sobote na robieniu rzeczy, ktore pochtaniajg catg twojg
energie¢: zakupy w tlocznym hipermarkecie, stanie w kolejce do
banku. W konicu wracasz do domu, odktadasz na miejsce zaku-
pione przedmioty i zdejmujesz buty. Dzwoni telefon, po drugiej
stronie jest twoja przyjaciotka Tanya, ktéra prosi cie o pomoc
w przeprowadzce zaplanowanej na dzi§ wieczor i jutro, ponie-
waz jej inna kolezanka wycofata si¢ w ostatniej chwili. Jesli jestes
empata, ktéry nie ma zbyt wiele doswiadczenia w wyznaczaniu
granic, prawdopodobnie pomozesz swojej kolezance, nawet jesli
miate$ zaplanowane, ze spedzisz czas na relaksowaniu i siedze-
niu w ciszy po meczacym dniu.

Empatycznym osobom z trudnoscig przychodzi odmawianie
innym, wyznaczanie zdrowych granic i proszenie o zaspokojenie
ich potrzeb. Od narodzin empaci dorastaja w $wiadomosci swo-
ich daréw i z przekonaniem, ze wszyscy ludzie maja takie same
dary. Z tego powodu empaci cz¢sto zakladaja, ze inni ludzie po
prostu wiedzq, kiedy empata czego$ potrzebuje. W rzeczywisto-
$ci inni ludzie nie majg takiej wiedzy. Z tego powodu empaci
muszg komunikowaé innym swoje potrzeby.

Ludzie majg wiele typéw granic, wliczajac w nie fizycznag,
psychiczng, emocjonalng i duchowa. Granice emocjonalne stu-
73 dwom celom: powstrzymuja nas od przejmowania na siebie
emocji innych ludzi oraz uniemozliwiajg nam przenoszenie na-
szych emocji na innych. Ogétem empaci muszg pracowaé cate
zycie nad wyrobieniem sobie silnych granic emocjonalnych. Jak
mozesz sobie wyobrazi¢, ten typ granicy jest szczeg6lnie trudny
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dla empaty, poniewaz odczuwa on emocje innych. Jednakze, nie
musi on traktowac tych emocji jak swoich.

Jednym z przykladéw granicy fizycznej jest twoja sypialnia.
To miejsce, w ktérym $pisz, a wiec prawdopodobnie to wiasnie
tam jeste$ najbardziej bezbronny. Sciany twojej sypialni rysuja
fizyczng granicg, ktéra moéwi ,nie wchodz do Srodka”, oczywi-
Scie, o ile drzwi twojej sypialni nie sg otwarte. Inng fizyczng gra-
nicg jest niewidzialna barka, ktéra otacza kazdego z nas. Kiedy
kto§ przekracza naszg fizyczng granice, mozemy doswiadczy¢
dyskomfortu albo nieprzyjemnego uczucia.

Granica psychiczna jest tym, co pozwala nam ksztaltowaé
nasze mysli i opinie, zamiast wierzy¢ wszystkiemu, co méwig
inni. Te granice pozwalajg nam réwniez odr6zni¢ nasze mysli od
mysli innych 0s6b. Ludzie ze zdrowymi granicami psychicznymi
potrafig przeprowadzi¢ spokojna, pelng szacunku wobec innych
polityczna dyskusje. Wyobraz sobie taki scenariusz: dwoje ludzi
rozmawia bez krzyku, szanujac zdanie interlokutora, po prostu
dzielgc si¢ informacjami i pomystami.

Granica duchowa pozwala ci uksztaltowac osobistg relacje
z tym, co nazywasz bogiem: moze to by¢ na przyktad wszech-
$wiat, matka natura, Zrédto energii. Zdrowa granica duchowa
pozwala ci eksplorowaé twoje wierzenia o stworzeniu, zyciu,
$mierci i duszy. Osoba posiadajaca taka granice nie pozwoli in-
nym na definiowanie jej relacji z religia, duchowoscig albo intu-
icyjnymi darami.

Podczas pracy z osobami wysoko wrazliwymi i empatami
zrozumiatam, ze jedna z najwazniejszych rzeczy, jakie moze
zrobi¢ osoba, by sta¢ sie dobrze funkcjonujacym empata, jest
rozwiniecie zdrowych granic we wszystkich czterech obszarach:
fizycznym, psychicznym, emocjonalnym i duchowym. Cho¢ z po-
czatku moze sie to wydac¢ straszne, odkrylam, ze kilkukrotne
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wyznaczenie granic przez empate sprawia, ze z czasem jest to
coraz tatwiejsze zadanie. Czasami zdarza sie, ze przyjaciele lub
rodzina negatywnie zareaguja na takie zmiany, prawdopodobnie
dlatego, ze sami nie sg przyzwyczajeni do wyznaczania granic.
Jednakze, jesli bedziesz kontynuowal okreslanie swoich potrzeb,
inni sie dostosuja i zaczng respektowaé twoj czas, opinie, prze-
strzen i inne granice.

Nauczenie si¢ tego, by stawia¢ siebie na pierwszym miejscu
jest nie lada wyzwaniem dla empaty. Méwie wszystkim moim
klientom, ze ich potrzeby sg réwnie wazne, jak potrzeby innych
ludzi. Kazdy z nas jest odpowiedzialny za dbanie o wtasne po-
trzeby oraz za proszenie innych o pomoc, kiedy takowej potrze-
bujemy. Jest takie stare powiedzenie, ktére méwi: drzewa, ktore
sg zadbane daja najlepsze owoce. I to samo tyczy sie empatow:
ci, ktoérzy dbaja o siebie, majg wiele do zaoferowania innym.
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Rozpoznawanie wtasnych pragnien i potrzeb

Zanim bedziesz moégt przystapi¢ do wyznaczania zdrowych gra-
nic, musisz by¢ w stanie zidentyfikowad, jakie sa twoje pragnie-
nia i potrzeby! Ta sekcja pomoze ci to osiggnac.

Ustaw alarm, ktéry bedzie rozbrzmiewat trzy razy dziennie
przez tydzien. Wybierz takie godziny, kiedy to mozesz poswiecic¢
dwie minuty na potagczenie si¢ ze soba. Kiedy zadzwoni alarm,
zadaj sobie nastepujace pytania:

Czy czegos chce w tej chwili?

2. Czy czegos$ potrzebuje w tej chwili?
Czy jestem w stanie sam wypelni¢ swoje pragnienia/potrze-
by, czy powinienem poprosi¢ o pomoc?

4. Jesli potrzebuje pomocy, to kogo mégtbym o nia poprosic?

Mozesz zapisywaé wszystkie odczucia, jakie towarzysza
ci podczas mySlenia o swoich pragnieniach i potrzebach. Uzyj
miejsca ponizej do zapisania niekt6érych ze swoich pragnien i po-
trzeb z tygodnia:

58 MOC EMPATII
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Jak wyznaczac zdrowe granice

Mozesz wykona¢ nastepujgce ¢wiczenie tylko wtedy, gdy wyko-
nate$ poprzednie.

Posiadanie zdrowych granic zawiera w sobie rozpoznawanie
wlasnych pragnienl i potrzeb, méwienie ,nie” oraz proszenie in-
nych. Przez tydzieh ¢wicz wyznaczanie granic na kilka ré6znych
Sposobow.

Ponizej znajduje sie tabelka, w ktérej mozesz zapisywacé: po-
wiedzenie komus ,nie”, okreslenie pragnienia, okreslenie potrze-
by oraz poproszenie kogo$ o co$ (w kontekscie twoich pragnier/
potrzeb). Dla przykiadu:

Dzien 1
Mowienie ,nie”. Kiedy zostatam poproszona o zrobienie

obiadu dla mojej rodziny i dwdch przyjaciot
mojej corki, odpowiedziatam ,nie”.

Czego pragne? W potudnie miatam ochote na cos stodkiego,
wigc pozwolitam sobie zjes¢ ciasteczko.

Czego potrzebuje? Po stresujgcym dniu potrzebowatam czasu
tylko dla siebie i kgpieli relaksacyjne;.

Poprositam o pomoc  Poprositam meza, by pomdgt dzieciom
w spetnieniu potrzeby. w odrabianiu pracy domowej, dzigki czemu
mogtam wzigc kgpiel i poby¢ sama.

Rezultat. Po kgpieli jest o niebo lepiej. Mgz byt
zadowolony, Ze jestem zrelaksowana.

Zapisuj swoje przezycia w odpowiednich rubrykach, a w miej-
scu rezultatu zréb notatke o tym, czy wyznaczenie granicy bylo
dla ciebie pozytywnym czy negatywnym doswiadczeniem.
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A STUDIO
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www.studioastro.pl

Krista Carpenter jest trenerka, ktéra specjalizuje sie w pra-
cy z osobami empatycznymi. W 2003 roku na Texas A&M
University uzyskata tytut magistra nauk w zakresie doradz-
twa. Zdobyta réwniez licencjat w dziedzinie psychologii
na Uniwersytecie Wisconsin w 2000 roku. Krista prowadzi
Happy Empath Coaching, gdzie skupia sie na rozwijaniu
mocnych stron swoich klientéw w sposéb, ktéry pozwala
im poczuc sie silnymi i odpowiedzialnymi za swoje zycie.
Wspiera ich rozwdj, by pomnazali swoje intuicyjne dary,
odnajdujac szczescie i wiodac wymarzone zycie.

Empatia potrafi by¢ niezwykig moca, ale tez czesto bywa... przeklen-
stwem. Ludzie obdarzeni wysoka wrazliwoscia i darem intuicji borykaja
sie ze stanami lekowymi, depresja, wpadaja w natogi, cierpia na bezsen-
nos¢, tracg zdrowie. Na szczescie mozna to zmienic poprzez wzmocnienie
swojego wewnetrznego potencjatu. Celem tej ksiazki jest wyprowadze-
nie kazdego empaty z labiryntu jego probleméw. Dlatego ma ona postac
zeszytu ¢wiczen, ktéry oferuje konkretne rozwigzania.

Empaci, oprocz czesci teoretycznej, znajda tu liczne ¢wiczenia, testy, qui-
zy, strategie motywacyjne. Korzystajac z nich zrozumiesz swoje emocje,
wiaczysz pozytywne myslenie, poprawisz relacje zawodowe i osobiste,
a nawet obronisz sie przed wampirami energetycznymi. Opisane prak-
tyki nie tylko usprawnig komunikacje z innymi ludzmi, ale tez zwieksza
samoakceptacje i poczucie whasnej wartosci. W efekcie kazdy empata
poczuje petnie szczescia i odzyska kontrole nad wiasnym zyciem.

Pokochaj siebie i wzmocnij poczucie wtasnej wartosci
dzieki prostym i skutecznym éwiczeniom dla empatéw!
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