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Аннотация
Среди нас много сверхчувствительных людей. Им бывает

трудно справляться со своими эмоциями и преодолевать стресс.
Тяжелое событие способно на годы выбить их из колеи. А
умение переживать чужую боль как свою собственную нередко
воспринимается окружающими как слабость.

Книга Оры Норт, которая сама является эмпатом,
предлагает последовательный курс по самоисцелению



 
 
 

для сверхчувствительных людей, соединяющий когнитивно-
поведенческую психотерапию и шаманские техники.

Этот курс: 1) поможет увидеть модели энергетических
отношений, которые вы выстраиваете, и скорректировать их,
если это необходимо; 2) научит вас управлять повышенной
чувствительностью и прорабатывать травмы; 3) подскажет, как
удерживать свои границы в сложных ситуациях.

Цель не в том, чтобы заставить эмпата стать другим – более
«холодным» или равнодушным, а в том, чтобы превратить его
способность воспринимать ситуации и отношения более глубоко,
чем другие люди, в преимущество.
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Дорогой Читатель!
Искренне признателен, что Вы взяли в руки книгу нашего

издательства.
Наш замечательный коллектив с большим вниманием вы-

бирает и готовит рукописи. Они вдохновляют человека на
заботливое отношение к своей жизни, жизни близких и на-
шей любимой Родины. Наша духовная культура берёт нача-



 
 
 

ло в глубине тысячелетий. Её основа – свобода, любовь и со-
страдание. Суровые климатические условия и большие про-
странства России рождают смелых людей с чуткой душой –
это идеал русского человека. Будем рады, если наши книги
помогут Вам стать таким человеком и укрепят Ваши добро-
детели.

Мы верим, что духовное стремление является прочным
основанием для полноценной жизни и способно проявить-
ся в любой области человеческой деятельности. Это может
быть семья и воспитание детей, наука и культура, искусство и
религиозная деятельность, предпринимательство и государ-
ственное управление. Возрождайте свет души в себе, под-
держивайте его в других. Именно это усилие создаёт новые
возможности, вдохновляет нас на заботу о ближних, способ-
ствуют росту как личного, так и общественного благополу-
чия.

Искренне Ваш,
Владелец
Издательской группы «Весь»
Пётр Лисовский



 
 
 

Посвящается Кэти, которая была слишком
чуткой



 
 
 

 
Вступление

 

Мне представляется, что в каждом из нас сидит неугомон-
ный рассказчик (провидец, мечтатель и поэт), который, не
находя себе места от нетерпения, шныряет внутри нас ту-
да-сюда в ожидании того, когда же его наконец позовут, в
надежде получить шанс начать размахивать нашими рука-
ми и трепать нашим языком, словно заправский оратор, сып-
ля удивительно правдивыми историями, от которых остол-
бенеют все его слушатели. Истории, поведанные этим про-
видцем не от мира сего, берутся не из багажа приобретенно-
го опыта и набитых шишек – эти рассказы, переворачиваю-
щие наше представление о жизни с ног на голову, приходят
из нашего подсознания и говорят о наших заветных мечтах
и страхах. Момент, когда мы позволяем этому смутьяну за-



 
 
 

говорить, становится поворотным в нашей жизни, одним из
тех зигзагов на потрясающем пути становления нашей лич-
ности, когда мы вдруг заявляем не только о своих заметных
успехах в социуме, но и о своих до сих пор не осуществлен-
ных желаниях залечить множество ран наших предков.

Автор этой книги, наставница и Учитель с большой бук-
вы, ставшая при этом еще и профессиональным целителем,
находит возможность (несмотря на все препоны нашего су-
рового общества, требующего четко называть все вещи и
раскладывать их по полочкам) поделиться своим опытом
неведения и беспокойства, охотно принимая на себя ред-
кую роль мудрого воспитателя, вплетающего с трудом при-
обретенные знания в ткань признаваемой, прекрасной и ра-
достной неопределенности. Наш больной мир не нуждается
в другом духовном учителе, разгадавшем все тайны, высо-
ко парящем над землей и ничуть не рискующем рухнуть с
небес. Не стоит утруждать себя поиском чудо-целителей и
пророков-всезнаек. У нас уже есть этот раненый мистик, тя-
жело ступающий по древней земле, с неистовым сердцем (а
каким оно еще могло быть, особенно в годы ее юности), ко-
торый рассказывает истории не для того, чтобы лить бальзам
на наши души или слегка переиначивать устаревшее и от-
жившее, а чтобы заявить свой решительный протест против
существующих парадигм, косных культур и социально-эко-
номических систем, несущих для нас угрозу унылого, безра-
достного существования.



 
 
 

Настоящее исцеление никогда не бывает быстрым, и наш
внутренний смутьян знает об этом так же хорошо, как и Ора
Норт. Исцеление происходит только посредством развития
сознания и обретения целостности, только посредством при-
мирения с переданными нам дарами и ранами наших пред-
ков – ранами, которые болят так же, как и во времена их жиз-
ни. Все, что Ора написала в этой книге, не является посо-
бием «для чайников», набором подсказок о том, как пройти
игру «Эмпат». Ее книга представляет собой интерактивный
путеводитель по пустыне, который написан живым языком
и заслуживает того, чтобы стать настольной книгой каждого,
кто принимает близко к сердцу все на свете.

Являясь адептом Колдовства и веря в то, что наша ма-
гия призвана прежде всего спасать Землю в эту бедственную
эпоху человеческой истории, я с огромным уважением отно-
шусь к работе авторов-эмпатов, к числу которых принадле-
жит и Ора. Эти люди выявляют и во всеуслышание облича-
ют профанации в концепциях и практиках нью-эйдж и счи-
тают эмпатию не только даром, но и одним из самых ценных
ресурсов, который в эпоху антропоцена может использовать
себе на благо наше нездоровое общество. Ора пишет, не на-
вязывая как панацею предлагаемое ею сильнодействующее
средство, но в то же время великодушно снабжает читателей
методами, примерами из жизни и множеством практических
навыков, чтобы они делали собственные выводы о том, что
значит быть эмпатом в безжалостном, травмирующем соци-



 
 
 

уме.
Когда несколько лет назад я начала читать написанное

Орой, меня поразила ее способность очень живо отображать
«крик тысячелетней ведьмы», упадок сил – этот бич молодо-
го поколения творцов магии, жаждущих установить глубин-
ную связь с древними, и все же, как это ни парадоксально, не
имеющих доступа ко многим сострадательным наставникам,
которые делятся своей мудростью, причем не как непрелож-
ными истинами, а как мировоззрением, принимаемым ис-
ключительно по желанию. В наш век, когда у нас мало про-
роков и много страхов, зачастую именно такие учителя-це-
лители, независимо от эпохи, носят в груди сердце колдуньи,
а Ора Норт – это эмпат в роли няни, в которой все мы нужда-
лись в раннем детстве. Давайте же считать ее книгу пригла-
шением найти путь к своему «я», возвращение к которому
позволит нам открыть новую страницу нашей жизни и обре-
сти больше целостности.

Будьте счастливы.

Даниэль Дульски,
автор книги «Святое варварство»



 
 
 

 
Предисловие

 
Вы выбились из сил, не так ли?
Вы всегда были очень чувствительны. Может быть, даже

слишком чувствительны.
Уже в раннем детстве вы понимали, что чувствуете гораз-

до острее, чем большинство людей. Вы реагировали на все.
Каждый свой опыт вы проживали как эпическое приключе-
ние, полное триумфальных взлетов и опасных падений. По-
чему люди не видели то, что открывалось вам? Почему не
понимали, что качели эмоций поминутно то поднимают вас
ввысь, то обрушивают вниз? Ваше мировосприятие было ис-
полнено чистоты, абсолютной открытости и любопытства,
благодаря которым вы остро переживали радости, перипетии
и невзгоды жизни. То, от чего другие радовались, давало вам
чистый экстаз. То, от чего другие огорчались, причиняло вам
страшную боль. В течение дня ваше настроение менялось –
от слез безудержной радости к слезам безысходной печали.
Иногда вы понимали, почему так остро переживаете все на
свете, а иногда нет.

Однако вами дело не ограничилось. Вы начали испыты-
вать те же чувства, глядя на мир глазами окружающих. Из-
за своей чувствительности вы столь же чутко отзывались на
движения души других людей. На уровне интуиции вы про-
сто знали, что чувствуют окружающие, даже когда они не же-



 
 
 

лали открыться вам. Вы как будто носили вторую кожу, со-
стоящую исключительно из мыслей и эмоций других людей.
Но эта вторая кожа была невидимой – другие даже не дога-
дывались о том, что вы носите в себе день за днем, год за
годом. И вы научились носить эту вторую кожу, как-то при-
способились ко всем этим дополнительным чувствам.

Ваше умение настроиться на потребности близких,
даже когда они не делятся с вами своими чувствами, сде-
лало вас очень отзывчивым человеком. Вы способны по-
настоящему понимать тех, кого любите, и стремитесь
помогать им, выражая свою любовь так, как им бы то-
го хотелось.

Но за свою отзывчивость вам приходится платить. Чем
больше вы погружаетесь в чужие дела, чем охотнее носите
подобно второй коже эмоции других людей, тем больше сме-
шиваете энергии, собственную и чужую, и это повергает вас
в растерянность. Спустя какое-то время вам уже трудно от-
делить свои эмоции от чужих. И чем тоньше грань между ни-
ми, тем больше вы теряете ощущение и понимание собствен-
ного предназначения, с которым родились на свет. Возмож-
но, когда вы с кем-то не ладите, ваши отношения портятся
по-настоящему . Взлеты и падения, которые сопровождают
вас повсюду, в сфере отношений ощущаются вами как жизнь
и смерть. Исподволь начинают копиться обиды. Отношения
не складываются не только с любимыми, но и с родственни-
ками. Чужие психологические проблемы так опутывают вас,



 
 
 

что вы уже не в силах распутать этот клубок эмоций и вы-
рваться на свободу. Вы переживаете бурю противоречивых
чувств, каждое из которых принадлежит тем, кто вам дорог.
Но где же ваши эмоции? Вы не находите ответа. Так спо-
собность сопереживать другим нарушает нашу внутреннюю
коммуникацию.

За советом и помощью к вам выстроилась целая очередь.
Но кто даст совет вам? Кто поможет вам?

Чувствительность свидетельствует о высоком эмоцио-
нальном интеллекте, но на работе у вас тоже не все идет глад-
ко. Вы теряете психическую энергию, решая проблемы, не
имеющие к вам никакого отношения. Запас энергии у вас
истощается, ваш дух слабеет. Вам не удается выделиться и
подняться по карьерной лестнице, и вы начинаете сдавать
позиции ради хороших отношений с коллегами и руководи-
телями. Может быть, вы даже оправдываете их дурные по-
ступки, потому что чувствуете боль, подталкивающую их к
такому поведению. Возможно, вы подумали: «Ладно, первый
раз прощается». Но с годами вы поймете, что эта модель по-
ведения повторяется изо дня в день. На ваших глазах другие
обходят вас, опираясь на ваше сочувствие и сострадание к
ним, а вы остаетесь там же, где и были.

Возвратившись вечером домой после трудного рабочего
дня, вы тотчас начинаете активно обслуживать детей и про-
чих домочадцев. Чаще всего вы только вздохнете и не ста-
нете сетовать на то, что играете роль кухарки или уборщи-



 
 
 

цы, которую никто никогда не замечает и не ценит. Возмож-
но, вы поговорите с вашим спутником жизни на нейтральные
темы, поскольку на этом этапе вы даже не умеете выразить
свои мучительные переживания. Ощущая себя невидимкой,
вы можете включить телевизор, чтобы избавиться от этого
чувства. Вы хотите просто расслабиться, но, какой бы канал
ни включили, везде видите насилие или жестокость, и вас
уже трясет от этого. Вы просто не в состоянии принять еще
больше печали и боли. Иногда вы ложитесь спать совершен-
но без сил; и неудивительно, что вы измотаны.

Такова типичная ситуация эмоционально перегретого эм-
пата. Он разочарован, одинок и крайне чувствителен. В кон-
це концов от такой жизни у него идут вразнос и отношения,
и карьера, он растрачивает жизненную силу и меньше всего
желает быть эмпатом.

Это не самый продуктивный жизненный путь, но иногда
человек способен представить себе только такой образ жиз-
ни. Иногда мы просто не понимаем, что есть и другой выход.



 
 
 

 
Как заново наполниться энергией

 
Я хорошо вижу альтернативный путь для эмоционально

перегретого эмпата. Я вижу в вас сильного, полного энергии
человека, использующего свою чувствительность как источ-
ник силы, не имеющей себе равной.

Я вижу, что вы свободны от хаотичных, запутанных, бо-
лезненных отношений, что вы тверды в границах своего «я»
и способны ясно определить, какая энергия принадлежит
вам, а какая – другим. Я вижу, что вас не игнорируют и не
используют в своих интересах, что вы преуспеваете на рабо-
те, позволяете себе самовыражение и не стесняетесь этого. Я
вижу, что вы уделяете время отдыху, с энтузиазмом попол-
няя энергию. Я вижу, что вы прорабатываете свои неприят-
ные эмоции, становясь примером удивительного исцеления
и трансформации в современном обществе. Я вижу, что вы
получаете то, чего по-настоящему заслуживаете, просто по-
тому, что вам хватает сил, чтобы сказать, принять и вопло-
тить это.

Ваши отношения стали более простыми, так как вы точ-
но знаете, что вам нужно и как это получить. Уровень ва-
шей энергии снова достиг максимума, поскольку вы умете ее
защитить. Вы даже не боитесь энергетических вампиров из
социума – вы слишком хорошо знаете себя для того, чтобы
обеспокоиться хотя бы единой мыслью о них. Вы нашли для



 
 
 

себя альтернативный путь: жить легко, в чистоте и благодати.
Я знаю, что такая картина может показаться сказочной,

и понимаю, что перемена, даже если о ней мечтают, сопря-
жена со страхами. Личностное развитие – дело непростое, а
если имеют место скрытые эмоции эмпата, то ситуация еще
больше усложняется. Но прямо сейчас, когда пишу эти стро-
ки, я могу пообещать вам, что если вы внимательно прочте-
те мою книгу, принимая все, что мы будем делать, то непре-
менно найдете в себе силу, о которой даже не подозревали.

Вы радушно встретите свои страхи, которые в вас прячут-
ся. Вы поприветствуете боль детства с его установками. Бла-
годаря готовности увидеть собственные страхи и боль вы по-
знакомитесь со своей первородной силой, своим сокровен-
ным мудрым «Я», своей безупречной интуицией.

Вы удивительный человек, способный изменить
жизнь, причем не только свою, но и других людей. Эту
чувствительность, которая ежедневно доставляет вам
так много проблем, можно постичь на более глубоком
уровне и реализовать с ее помощью своего высшего «Я»
так, как можно было только мечтать.

Эта книга представляет собой путешествие в мир эмоций.
Она научит вас работать с эмоциями по методу работы с те-
нью1 и побудит исследовать всю вашу загрязненную энергию

1 Работа с тенью (в оригинале – Shadow Work) – путь личностного и духовно-
го роста, направленный на понимание глубоких аспектов человеческой природы
для последующего принятия своей внутренней сути и ее интеграции с любовью и
состраданием к себе. В этой технике скрытые энергии выводятся из тени на свет



 
 
 

и всю вашу боль. Единственный способ освободиться от бо-
ли состоит в том, чтобы пройти через нее, и изложенные
в книге техники проведут вас по этому пути.

Вы сделаете свои отношения невероятно легкими, на-
учившись различать собственную энергию и энергию других
людей, а также получив возможность выстраивать и укреп-
лять границы, которые защищают эти отношения. Вы заслу-
жите уважение окружающих, которого достойны, проявив
себя во всей своей красе и заняв подобающее вам место.
Все в вашей жизни покажется вам более простым и понят-
ным после того, как вы пройдете тернистый путь, на который
вступаете прямо сейчас.

Спасибо, что сделали первый шаг: без него этот путь
невозможно пройти.

и освобождаются. В основе метода работы с тенью лежат результаты научной ра-
боты известного психолога Карла Густава Юнга, который ввел понятие «тень»
для обозначения бессознательной части личности. – Здесь и далее примечания
переводчика.



 
 
 

 
Исследование своего подлинного «я»

 
То, что вы сделаете, прислушавшись ко мне, потребует

от вас мужества, поскольку самое страшное, с чем можно
столкнуться в жизни, – это правда о нас и о нашей силе. Вы
откроете дверь, которую старательно держали на замке, и пе-
реступите порог. Вы погрузитесь в свои эмоции и узнаете о
новом способе справляться с ними. С любовью и радушием
вы будете встречать даже свои отрицательные эмоции. Изу-
чив свои модели поведения, вы найдете корни своей боли и
превратите это в источник личной силы.

Первым делом мы выясним, что это все-таки за зверь –
эмпат – и какие его качества усложняют нам жизнь. Причем
главное внимание уделим тому, как природа эмпата отража-
ется не на внешней, а на внутренней коммуникации.

Затем мы исследуем теневую сторону эмпата. Возмож-
ность узнать свою личную тьму и работать с ней так же, как
вы работаете со светом, полностью изменит ваше восприя-
тие себя и мира. Мы научимся ценить то, что живет в этом
скрытом теневом «я», и то, что было травмировано в детстве.
Эти части нашего «я» полны силы, но нас всю жизнь учили
игнорировать их.

Поработав со своей теневой личностью и детскими рана-
ми, мы поговорим обо всех эмоциях, которые постоянно ис-
пытывает человек.



 
 
 

Эмоции – это просто энергетические сообщения. По-
средством энергетики вы научитесь распознавать соб-
ственные эмоции и отслеживать их, а также перево-
дить на человеческий язык послания, которые они при-
носят.

Для того чтобы работать с этими энергиями новым, благо-
творным способом, вы прибегнете к интуиции. Овладев уме-
нием распознавать энергии своих эмоций, вы всегда сможете
отличить свои эмоции от чужих.

Вы также воспользуетесь этими навыками, когда мы бу-
дем рассматривать отношения и их границы. Я покажу вам
один фокус, чтобы четко проводить грань между своим и чу-
жим. Вы научитесь работать со своими границами так, что-
бы защищаться от плохого, но при этом оставаться откры-
тыми для всего хорошего. Эти инструменты помогут вам и
при изучении различных способов проявления эмпатии в от-
ношениях. Выявив эмоциональные и энергетические модели
в отношениях, вы упростите себе жизнь, потому что будете
знать, какие действия послужат вашему благу.

Зачастую в процессе исследования себя и своей теневой
стороны у вас будут проявляться отдельные невидимые до
определенного момента травмы и прежние печали. Это нор-
мально. Я покажу вам, как справиться с возникающей трав-
мой, и призываю вас постараться снизить остроту этой боли,
когда она становится слишком сильной. Одна из наших це-
лей – превращать печали в сокровища, для чего мы будем



 
 
 

применять новый, более целесообразный подход к скорбям.
На нашем пути всегда есть препятствия, когда мы пытаем-
ся достичь чего-то большого, судьбоносного, и наша с вами
работа в этом смысле не является исключением. Я расска-
жу вам о некоторых препятствиях, с которыми вы можете
столкнуться. И уверяю вас, что это те же самые препятствия,
с которыми столкнулась я сама, как и многие другие эмпаты.
Никто не застрахован от препятствий, но мы можем выби-
рать методы их преодоления.

Я предложу способы, которые помогут вам очистить свою
энергию и которыми вы сможете пользоваться до конца жиз-
ни. Если вы только приступаете к энергетической работе,
раздел «Наша энергетика» в Приложении познакомит вас с
тем, как циркулирует энергия, а также и со способами ее очи-
щения. Вы сможете использовать различные техники для со-
здания личного пространства, избавления от чужих энергий
и знакомства с самым важным человеком в этой работе – с
самим собой!

Каждый, кто будет выполнять эту работу, получит от нее
какой-то собственный результат. В следующих главах я рас-
скажу о многих инструментах и подходах, которые при-
влекут каждого из вас чем-то своим. Нет правильного или
неправильного способа чувствовать, поэтому я предлагаю
вам несколько способов узнать, принять и исцелить свои
скрытые чувства. Я знаю, как трудно быть эмпатом, особен-
но эмоционально перегретым эмпатом. Я знаю, о чем идет



 
 
 

речь, и понимаю, что каждый эмпат может рассказать соб-
ственную непростую историю реагирования на ту или иную
ситуацию. Поэтому и даю вам возможность выбрать то, что
лучше всего подходит именно для вашего случая. Чтобы
предстоящая работа прошла успешно, вам понадобится лю-
бознательность – готовность увидеть в своих тенях себя и
понять, как они могут вам помочь.

Работая над этой книгой, я представляла вас. Рисовала в
уме места, в которых вы можете находиться, читая ее, что
происходит в вашей жизни, каковы ваши цели. Я плакала,
когда воображала боль, которую вы испытываете как эмоци-
онально перегретый эмпат. И радовалась, когда представля-
ла себе красоту вашей жизненной цели. Все это написано для
вас. Больше всего на свете я хочу, чтобы вы проживали каж-
дый свой день как полный энергии эмпат, претворяя в жизнь
то, ради чего родились на свет.

Практическое занятие
На протяжении всей этой книги вам предстоит практи-

коваться и писать заметки. Запись своих мыслей и отве-
тов – отличная техника для самопознания и исцеления се-
бя. Моя книга в значительной степени опирается на прак-
тику ведения дневника, поэтому рекомендую вам его заве-
сти (подробнее об этом написано ниже). Я отдаю себе от-
чет в том, что некоторые люди не любят писать, и это
тоже нормально. Если вы из их числа, советую вам исполь-
зовать сотовый телефон или другое записывающее устрой-



 
 
 

ство, чтобы вслух высказывать свои мысли при выполнении
упражнений. При закреплении материала вы сможете вер-
нуться к записям, сделанным в том или ином виде. Это бу-
дет для вас хорошим подспорьем.

Заведите дневник
Если вы решили воспользоваться дневником, подберите

такой, чтобы он радовал ваш глаз – любимым цветом или
приятной иллюстрацией на обложке. Если дневник вам при-
глянулся, вы с большей вероятностью будете им пользо-
ваться. Также обзаведитесь ручками или карандашами, ко-
торые вам нравятся. Если вы похожи на меня, тогда вам
доставит удовольствие писать ручкой определенной марки.
Но, независимо от того, каким именно дневником и ручкой
вы любите пользоваться, эффективной ваша работа будет
лишь в том случае, если вы станете выделять достаточ-
но времени на чтение дневника и записывание в него своего
опыта.



 
 
 

 
Глава 1. Что это за зверь – эмпат?

 

Главным маркером эмпатии чаще всего является боль. Ду-
шевная боль, как правило, становится для эмпата первым
признаком того, что что-то идет не так. По какой-то причи-
не многие эмпаты ощущают боль и отрицательные эмоции
быстрее и ярче, чем радость и положительные эмоции. И де-
ло не в том, что мы не чувствуем радость и другие положи-
тельные эмоции, просто радость в меньшей степени затраги-
вает нашу энергетику. Радость не так сильно взывает к со-
чувствию, как страдание. Радость мягко лучится теплом, как



 
 
 

тихий рассвет над летним лугом. А от боли у нас перехваты-
вает дыхание, словно мы упали в холодную воду. Когда ря-
дом с нами кто-то страдает, это похоже на то, как если бы
кто-то замерзший тянул к нам руки из проруби, умоляя спа-
сти его. Эмпат, как никто другой, чувствует этот зов о помо-
щи.

Как-то раз я присутствовала на одном мероприятии вме-
сте с моей доброй знакомой, которая также интересовалась
духовными практиками. В какой-то момент она представила
меня одной из присутствовавших женщин. Во время разго-
вора с ней я с изумлением отметила про себя, что буквально
убита горем: несмотря на то что мы завязали с ней приятную
беседу, я видела, что в ее сердце множество острых оскол-
ков, пронзающих и мое сердце.

Когда она отошла, я прижала руку к груди и сказал по-
друге: «Надо же! Как много печали и тоски лежит у нее на
сердце».

Подруга ответила, что как раз сейчас эта женщина разво-
дится с мужем, и тут же едко добавила: «В тебе всегда было
много негатива».

Ее неодобрительный, ледяной тон уязвил меня, хотя я не
впервые почувствовала, что меня оценивают через мои на-
клонности эмпата. Я чувствовала кожей скорбь этой женщи-
ны и невольно принимала близко к сердцу всю горечь ситу-
ации, которая меня не касалась.

Реакция моей знакомой на мое сочувствие была обидной.



 
 
 

Когда она расписалась в своей неприязни к моему «негати-
ву», я почувствовала, как между нами выросла стена отчуж-
дения. С того дня в наших отношениях уже не было прежней
теплоты: я все явственнее чувствовала себя как на необитае-
мом острове из-за одного только проявленного мною сочув-
ствия к незнакомому человеку.

В этом и заключается парадокс эмпатии: чуткость
к чужим эмоциям обрекает эмпата на глубокое одино-
чество. Это острое чувство одиночества сопровождает
способность ощущать чужие эмоции. А наши собствен-
ные зачастую остаются скрытыми, невидимыми.

Ведь для того, чтобы кто-то по-настоящему увидел нас и
нашу боль, нужно увидеть еще и то, что мы видим боль окру-
жающих. А такая задача не каждому человеку под силу.

Боль от того, что тебя не видят как эмпата, неимоверна,
мучительна. Из-за таких переживаний мы приходим к выво-
ду о том, что родиться эмпатом – проклятие. Но так не долж-
но быть. Можно принять эту боль и научиться превращать
свое проклятие в благословение. Но для этого сначала необ-
ходимо понять, что же такое эмпат и что представляет собой
свойственное ему мироощущение. Когда вы увидите общие
модели, возникающие после полученных ран из-за высокой
чувствительности, когда примете боль своего опыта, тогда
вы сможете направить это понимание на взращивание сво-
ей силы. Поняв проклятие эмпата, вы сможете проработать
свою боль и превратить ее в благословение.



 
 
 

 
Природа эмпата

 
Термин «эмпат» употребляют все чаще. В мире, где соци-

ум карает утонченных людей за те самые чувства, важность
которых сейчас высока как никогда прежде, люди с высокой
чувствительностью берут на вооружение опыт эмпата. Про-
ще говоря, эмпат – это тот, кто чувствует чужие эмоции,
кто устанавливает связь с другими людьми на уровне ощу-
щений. И хотя сама по себе эмпатия – набор приобретенных
навыков, эмпат рождается уже с этими навыками. Вы либо
являетесь эмпатом, либо не являетесь. Я предполагаю, что,
раз уж вы взялись читать эту книгу, значит, вы из их числа.
Вот некоторые из общих признаков, по которым можно рас-
познать эмпата.

• Вы понимаете чувства окружающих.
• Вы умеете распознать эмоции другого человека без слов.
• Вы испытываете в теле странную боль, имитирующую

боль другого человека.
• Вы невероятно чувствительны к сценам насилия, крово-

пролития и жестокости.
• Вы целитель или хотите научиться целительству.
• Вы знаете что-то о людях еще прежде, чем они успели

рассказать о себе.
• У вас сильная эмоциональная реакция (положительная

или отрицательная) на музыку, фильмы, книги и другие ве-



 
 
 

щи.
• У вас есть природная способность работать с детьми и

животными. Они тянутся к вам.
• Люди, как правило, без причины делятся с вами своими

секретами, даже если вас не знают.
• Вы любите природу.
• Вы способны физически почувствовать энергию.
• Вы испытываете приступы ярости или слез, причем ино-

гда за других людей.
• У вас бывают вещие сны о прошлом или будущем како-

го-то человека.
• Вы чувствительны к пище и окружающей среде. У вас

может быть пищевая аллергия или повышенная чувстви-
тельность к каким-то химикатам.

• В толпе вы быстро теряетесь и тупеете.
Эмпата часто описывают как небожителя со сказочны-

ми способностями, хотя в действительности таких людей до-
вольно много. Расстояние между горним и дольним мирами
не так велико, как можно было бы подумать, и на самом де-
ле это больше похоже на палитру со множеством полутонов,
чем на черно-белый экран. Удивительно, но на этот сосуд с
божественным нектаром нашлось немало охотников.

До какой степени ощущение чужих эмоций может быть
нормальным? Вообще-то люди – это существа, которые жи-
вут и принимают решения, руководствуясь своими эмоци-
ями. Приятные и неприятные чувства – вот основные дви-



 
 
 

жущие силы в жизни людей. Перемены совершаются за счет
действий на основе эмоций. (Сколько раз вы принимали ре-
шение, опираясь на то, что подсказывали вам эмоции?) Эм-
паты – это просто люди с естественной способностью ощу-
щать гораздо больше эмоций и энергий, чем другие, даже за
пределами сферы их собственной жизни и опыта. Они чув-
ствуют не только то, как их собственная жизнь изменяется в
зависимости от их эмоций, но и то, как другие люди прини-
мают решение, подсказываемое эмоциями. Я могла бы даже
утверждать, что разумный эмпат сможет произвести в мире
больше изменений, чем человек любого другого типа, пото-
му что у него будет практическое понимание того, как ведут
себя люди и что толкает их на те или иные поступки.



 
 
 

 
Заложники роли слуги

 
Возвратившись к вышеприведенным признакам распо-

знавания эмпатов, вы, возможно, заметите, что в большин-
стве своем они сфокусированы на других людях. Такой под-
ход оправдан: мы часто распознаем в себе природу эмпата
по тому, как воспринимаем эмоции других людей и как впи-
тываем все, что происходит не с нами. В сущности, эмпа-
том человека делает именно его способность глубоко сопе-
реживать другим людям. Благодаря этой способности такие
люди естественным образом становятся замечательными це-
лителями, учителями, социальными педагогами, матерями и
опекунами, потому что они лучше остальных понимают, что
чувствует другой человек.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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