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Nase vrozend schopnost empatie je zdrojem
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Judith Orloffova, MD, je psychiatri¢ka, kterd ma soukromou praxi v Los Angeles
a pusobi na psychiatrické klinické fakulté Kalifornské univerzity v Los Angeles
(UCLA). Specializuje se na lé¢bu vysoce citlivych a vysoce empatickych lidi. Dok-
torka Orloffova je sama vysoce citlivou osobou a kombinuje moudrost konvenéni
mediciny se $pickovymi poznatky z oblasti intuice, spirituality a energetické medi-
ciny. Je autorkou bestsellert deniku New York Times Emotional Freedom, The Power
of Surrender, Positive Energy, Guide to Intuitive Healing a Second Sight. Jeji dilo bylo
prezentovano v potadu The Today Show televizni stanice NBC a déle na stanicich
CNN ¢i PBS a v magazinu Oprah Winfreyové O, The Oprah Magazine. Chcete-li se
dozvédét vice o citlivych lidech ¢i sile intuice nebo chcete-li se stit ¢lenem autor-
¢iny facebookové skupiny pro vysoce citlivé osoby (Empath Support Community)
¢i dostévat pravidelny newsletter pro vysoce citlivé osoby, navitivte internetové
stranky drjudithorloff.com.
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NAPSALI O KNIZE

,Rekl vam uz nékdo, e se musite psychicky obrnit? Mate podezieni, ze by vase
citlivost mohla byt nejen zdrojem bolesti, ale také zdrojem radosti a navic empatie,
tvotivosti a spirituality? Pak je tato kniha uréena pravé pro vas. Prilvodce pro vysoce
citlivé lidi je napsan s obrovskou empatii (jak jinak), pomtZze vim pochopit sebe
sama i své vyjimecné schopnosti a ukaze vdm zdravou cestu stale drsnéjim, aviak
hluboce naddhernym svétem.”

Susan Cain
Autorka bestseleru deniku New York Times Ticho:
Sila introvertu a zakladatelka projektu Quiet Revolution

»Doktorka Orloffova kombinuje neurovédu, intuici a energetické lé¢eni, aby ndm

ukdzala, jak byt v soucasném svété silni, ale zarovenl udrzet p#i Zivoté soucit
a empatii.”

Deepak Chopra

Autor knihy Super geny

~Priwodce pro vysoce citlivé lidi je GZasny, srde¢ny a moudry. P¥i ¢teni Judithiny knihy
ziskate dojem, jako byste méli velmi chipavou sestru, kterd vas zasvécené udi, jak
nakladat se zapeklitym a zaroveri izasnym darem extrémni citlivosti. Kazdy zname
nékoho, kdo je vysoce citlivy a svét se s nim nemazli. MiiZete to byt vy, vade sestra
nebo bratr, vd§ manzel ¢ manZelka, spolupracovnik nebo ptitel. Tato kniha je na-
bitd praktickymi tipy, jak p¥ijmout citlivost a proménit ji ve vyhodu.”
Lorin Roche
Autor knihy The Radiance Sutras

»Byt citlivou osobnosti je nova norma — a tato kniha je skvélym privodcem. Ted

uZ budete védét, jak se v kazdodennim Zivoté vyrovnat s tim, Ze jste vysoce citlivi.
Kniha je famézni a ptichézi v pravy ¢as. Takového pravodce pottebuje kazdy.

Caroline Myss

Autorka knih Anatomie ducha a Posvdtné smlouvy
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WV této prilomové knize ndm doktorka Judith Orloffova nabizi hluboké porozu-
méni cesté vysoce citlivych lidi. Jeji odborné znalosti a osobni zkusenosti vysoce
citlivého ¢lovéka — v kombinaci s praktickymi nastroji, jak pfezit v nékdy naro¢ném
prostfedi dnedniho svéta — z ni ¢ini pfedni odbornici v této oblasti. Tato kniha vam
pomuZe vyrovnat se s vysokou citlivosti, a navic vis nauci, jak své schopnosti zdo-
konalit a jak rozvijet ucelenou sadu dovednosti, diky nimz se citlivost stane vasi
prednosti. Doktorka Orloffova odvedla skvélou prici a pomdha ndm vSem objevit
v sobé citlivou osobnost.”

Dr. Joe Dispenza
Autor bestseleru deniku New York Times Vy jste placebo: Na vasi mysli zdleZi

»Doktorka Orloffova svou knihou Pruvodce pro vysoce citlivé lidi prokazala skvélou
sluzbu vSem vysoce citlivym lidem. Informace z knihy pomohou tisiciim ¢tenafa
lépe se chrénit pfed energetickymi upiry, nastavit si zdravé hranice a vnimat svou
citlivost jako dar, kterym skute¢né je.”

Christiane Northrup, MD
Autorka bestselert deniku New York Times Bohyné nestdrnou,
Zdravd Zena od narozeni k prvnimu poceti a Zdravd Zena od prvniho poceti po stdri

»lato kniha je zasadni ¢etbou pro kazdého, kdo si ptipada zahlceny podnéty z na-
$eho chaotického svéta a chce si osvojit techniky, jeZ mu umozni byt citlivéjsi, ce-
listvéjsi a silnéjsi osobnosti. Kniha je uréena také blizkym citlivych lidi, ktefi chtéji
lépe pochopit jejich povahu. Je ¢tiva, jde rovnou k véci a nabizi laskavym lidem
praktické tipy, jak pfezit a vyhnout se vyhoteni soucitu. Doktorka Orloffova vam
jako lékatka a vysoce citlivd Zena ukaZe, jak se vyvarovat smyslového pretiZeni tim,
Ze nastavite hranice fadé ruznych typt osobnosti, jez druhé vylerpavaji, véetné
narcistdl. Tato kniha je celoZivotnim privodcem, k némuZ se miiZete opakované
vracet. V¥ele doporucuji!

Joan Borysenko, PhD
Autorka bestseleru deniku New York Times Pecujte o télo, uzdravujte mys/

»Privodce pro vysoce citlivé lidi zachrani Zivot citlivym lidem i kazdému, kdo chce

byt ve vztazich empati¢téjsi, aniz by na sebe pfejimal stres partnera &i partnerky.
Vtele doporuéujil”

John Gray, PhD

Autor mezindrodniho bestseleru MuZzi jsou z Marsu, Zeny z Venuse
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»Jednou za ¢as se objevi kniha, ktera by mohla popisovat dalsi patologicky jev. Mis-
to toho polidstuje Priwvodce pro vysoce citlivé lidi autorky Judith Orloffové skupinu
osob, jejichz zvlastni povahové rysy a schopnosti jsou prezentovany jako normalni
v kontinuu lidské zkugenosti a oceriovany diky jejich vyjimecénosti. Doporucujeme
véem, aby si tuto knihu p#ecetli, nebot jim pomutze rozsitit si povédomi o lidské
diverzité a prohloubi empatii vi¢i vyjime¢nym schopnostem a vyzvam.”

Harville Hendrix, PhD, a Helen Lakelly Hunt, PhD

Spoluautori bestselert deniku New York Times Ldska na miru,

Imago Relationship Therapy a Making Marriage Simple

»Tuto novou knihu si zamiluje kazdy, koho nadmérné stresuji osobni ¢i planetar-
ni zmény nebo kdo je viaci nim p#ilis citlivy. Nabizi tipy, nastroje a techniky pro
ty z nds, ktefi ¢asto byvaji ostatnimi nepochopeni. Mistrovské dilo, plné lisky
a porozuméni.”

Joe Vitale
Autor knih Svét bez hranic a Sila pritazlivosti

»Mnozi lidé zjistuji, Ze kdyZ se otevfou druhym a nabidnou jim lasku, soucit a em-
patii, znamena to také, Ze se stanou zranitelnymi a mnohdy jim to ublizi jak v psy-
chické, tak v duchovni roviné. Ale nebojte se! Re$enim neni vzdat se citlivosti, ale
rozvijet schopnosti, jeZ vds ochrani pfed zranénim a neptijemnymi prekvapenimi.
Privodce pro vysoce citlivé lidi od doktorky Judith Orloffové vam ukaZe, jak na to.
Takovou knihu jsme opravdu potfebovali. Vénuje se tématu, jez bylo v oblasti 1é¢i-
telstvi, psychologie i mediciny dlouho ignorovano.”

Larry Dossey, MD
Autor knihy One Mind: How Our Individual Mind Is Part of a Greater Consciousness and Why It Matters
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PRVNI KAPITOLA

JSTE VYSOCE CITLIVI?

Uvod do citlivosti

sem lékatka a absolvovala jsem ¢trnactileté konvenéni studium mediciny

na Univerzité Jizni Kalifornie (USC) a Kalifornské univerzité v Los Angeles

(UCLA). Zaroven jsem i vysoce citlivd osobnost. Ve své vice nez dvacetileté
lékatské praxi se zamétuji na lé¢bu vysoce citlivych lidi, jako jsem ja. Ackoli vSechny
lidské bytosti maji urcité spektrum senzitivity, vysoce citlivi lidé jsou jako emocio-
nalni houby, které ze svého prostfedi nasavaji stres i radost. Citime vechno, ¢asto
az do extrému, a mezi nadmi a ostatnimi lidmi neni témér Zadn4a bariéra. V dtsledku
toho byvame &asto zahlceni pfemirou stimulujicich podnétt a jsme nachylni k vy-
Cerpani a smyslovému pretiZeni.

O toto téma se nad$ené zajimam jak v profesni, tak v osobni roviné. Vyvinula
jsem konkrétni strategie, které pomahaji zvladat vyzvy, jimz vysoce citlivi lidé, jako
jsem j4, ¢eli. Umoziiuji chranit si citlivou strdnku osobnosti, a tak plné uplatnit jeji
vyhody - a je jich tolik! Chci se s vdmi podélit o rady, jak se stat vyrovnanym, silnym
a $tastnym vysoce citlivym ¢lovékem. Chcete-li, aby se vam daftilo, musite se naucit
nepfejimat na sebe energii, symptomy a stres druhych lidi. Chci také vysvétlit vagim
nejbliz§im a kolegiim (rodiné, spolupracovnikim, nadfizenym, rodi¢im a partne-
ram), ¢im vas mohou nejlépe podpotit a jak s vimi komunikovat. V této knize vam
ukazuy, jak uvedenych cila dosdhnout.

Privodce pro vysoce citlivé lidi nabizim laskavym, citlivym dusim jako zdroj, ktery
jim pomuZe najit porozuméni a ptijeti ve svété, jenz je ¢asto drsny, bezcitny a po-
hrda citlivosti. V knize zpochybnuji status quo a pfedkladam novy p¥istup k vnima-
ni citlivosti, at se na 8kale jeji intenzity nachézite kdekoli. Na tom, Ze jste citlivi,
neni nic ,$patného”. Ve skute¢nosti brzy zjistite, co je na citlivosti ,nejlepsi“. Pro-
stfednictvim knihy, doprovodné audionahravky Essential Tools for Empaths (pozn.

red.: esky zatim nebyla vyddna) a semina#a pro vysoce citlivé osoby chci vytvorit
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podpurnou komunitu, kterd se muze stat vasim ,kmenem"“ a umozni vam chovat se
ptirozené a zatit. Chci podpotit hnuti lidi, ktefi cti svou citlivost. Vitejte v laskypl-
ném kruhu! Rdda bych vam predala nadéji a pocit soundleZitosti. Uvédomte si, jaky

mate dar, a projevte naplno svou silu na citlivé cesté Zivotem.

1.1 Kdo je vysoce citlivy cloveék?

Vysoce citlivi lidé maji extrémné reaktivni nervovou soustavu. Nemaji stejné filtry
blokujici vnéjsi podnéty jako ostatnilidé. V disledku toho p¥ijima jejich télo jak po-
zitivni, tak stresujici energie z okolniho prostfedi. Pfedstavte si, Ze byste se né¢eho
dotykali a vage ruka by méla padesat prsti misto obvyklych péti, tak jsou citlivi.
Podnéty ptijimaji skute¢né vyjimec¢né intenzivné.

Z vyzkumu vyplyva, Ze vysokou citlivost vykazuje p¥ibliZzné dvacet procent popu-
lace, pti¢emZ mira senzitivity se miZe ligit.! Vysoce citlivi lidé mivaji ¢asto nédlepku
Jprecitlivéli“ a slychaji od ostatnich, Ze by se méli ,,obrnit“. Jejich citlivost nebyva
podporovana v détstvi ani v dospélosti a ¢eli kvili ni spie vysméchu. Stava se, ze
pocituji chronickou Gnavu a potfebuji se stadhnout do dstrani, nebot jim ptipads,
ze je svét ptili§ zahlcuje. V soucasné etapé svého Zivota bych vsak vysokou citlivost
nevymeénila za nic na svété. UmoZriuje mi vnimat tajemstvi Univerza a poznat va-
Sen, kterd prekracuje hranice nejodvaznéjsich snu.

Ne vzdy mi vSak ma citlivost a empatické schopnosti pfipadaly tak skvélé.

1.2 Deétstvi o¢ima citlivého ¢lovéka

Jako mnohé citlivé déti jsem i ja méla pocit, ze nikam nepatiim. Ve skute¢nosti jsem
si ptipadala jako bytost z jiné planety, ktera ¢eka na navrat do skute¢ného domova
nékde ve vesmiru. Pamatuju si, jak jsem sedéla pfed na$im domem, divala se na
hvézdy a doufala, Ze se objevi kosmicka lod, kterd mé odveze domu. Jako jedindcek
jsem byla ¢asto sama. Neméla jsem nikoho, komu bych se mohla svétit a kdo by
chapal mou citlivost. Méla jsem pocit, Ze nikdo neni jako ja. Oba rodice byli 1éka¥i -
pochdzim z rodiny pétadvaceti lékatt - a #ikali mi: ,Zlaticko, musi$ byt drsnéjsi
a obrnit se.“ CoZ jsem nechtéla a ani jsem nevédéla, jak se to déld. Nemohla jsem
chodit do ndkupnich center plnych lidi ani na oslavy. Kdyz jsem nékam p#isla, citila

jsem se vyborné, a kdyZ jsem odchazela, byla jsem vycerpand, tocila se mi hlava,

1 Sensitive? Emotional? Empathetic? It Could Be in Your Genes. Stony Brook Newsroom (¢er-
ven 2014): sb.cc.stonybrook.edu/news/medical/140623empatheticAron.php.
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pocitovala jsem tizkost nebo mé zacalo bolet néco, co mé pred ptichodem nebolelo.

Tehdy jsem jesté nevédéla, ze kazdy ¢lovék ma kolem téla jemnohmotné energe-
tické pole, jemné, zativé svétlo, které vie prostupuje a vyzatuje z téla do vzdalenosti
nékolika centimetri, nebo dokonce desitek centimetrt. Prostfednictvim energetic-
kych poli ptijimdme rtzné informace, naptiklad o emocich, psychickém stavu nebo
nervozité druhych. Kdyz jsme na mistech s velkou koncentraci lidi, energeticka pole
ostatnich zasahuji do naseho. Jako dité jsem p¥ijimala viechny intenzivni pocity
z okoli, ale neméla jsem ani ponéti, co znamenaji a jak si je vysvétlit. Citila jsem jen
uzkost a inavu na pfelidnénych mistech. A ze vieho nejvic jsem se jich chtéla zbavit.

V obdobi dospivani jsem Zila v Los Angeles, kde jsem propadla uzivani navyko-
vych latek, které mi pomahaly utlumit citlivost (Nikomu z vis to nedoporucuji!).
S otupélymi smysly jsem dokdzala fungovat ,normalné“. Mohla jsem chodit na ve-
¢irky a travit ¢as v ndkupnich centrech stejné jako mi ptatelé a citila jsem se dobfe.
To byla tleval V autobiografické knize Second Sight popisuji, jak jsem se prostiednic-
tvim drog snaZila umlcet svou intuici a empatické schopnosti. VaZzna nehoda, kterd
maélem skoncila tragicky, protoZe jsem se ve tfi rdno v malém auté Mini Cooper
z¥itila z atesu v kattionu Topanga do hloubky témé# 500 metri, vydésila mé rodice
k smrti, a tak mé poslali k psychiatrovi.

Ptirozené jsem s psychiatrem celou dobu bojovala. Ale ve skute¢nosti byl tento
andél v lidském téle prvnim ¢lovékem, ktery mi pomohl uvédomit si, Ze pokud se
chci zbavit pocitu, Ze je se mnou néco v nepofaddku, musim svou citlivost p#ijmout
a nesmim pted ni utikat. Zména uvazovani nastartovala proces uzdraveni, sebe-
ptijeti a smifeni se s empatickou povahou. Zkusenosti s vysokou citlivosti a intuici
mé v détstvi désily, a proto jsem se v ramci osobniho rozvoje jako lékatka a Zena
rozhodla nauéit se pfijimat tyto své schopnosti. Jsou velmi cenné a zaslou?i si, aby-
chom je rozvijeli a podporovali. Proto se ve své psychiatrické praxi i na seminétich

zamétuji na pomoc vysoce citlivym lidem.

MAS-LI POCIT, ZE NA
TENTO SVET NEPATRIS,
JSI ZDE PROTO, ABYS
VYTVORIL SVET LEPSI.

Neznamy autor

Ano, my, vysoce citlivi lidé miZeme prosperovat! Citlivost je lékem, ktery svét
pottebuje.
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1.3 ZkusSenosti s vysokou citlivosti a empatii

Pojdme se ted podrobnéji zamé¥it na zkuSenosti s vysokou citlivosti a empatii.
Zjistime, zda se tyka i vds nebo zda je vysoce citlivy ¢i empaticky nékdo z vasich
blizkych ¢i kolegii.

Ze vieho nejdtive si vysvétlime, jaky je rozdil mezi vysoce citlivou a vysoce em-
patickou osobou. BéZné pojem empatie znamend, ze soucitime s druhym ¢lovékem,
ktery proziva nidro¢né obdobi. Znamen4 také, Ze se dokaZeme radovat s ostatnimi,
kdyz pravé pocituji $tésti. Vysoce citlivy ¢lovék citi emoce, energii a fyzické pt¥izna-
ky druhych ptimo na svém téle a nemd obvyklé filtry jako vétsina lidi. Citi smutek
i radost druhych. Vyjimecné senzitivné vnima tén jejich hlasu a pohyby. Slysi i to,
co neni vysloveno nahlas, ale je sdéleno jen prostfednictvim neverbélnich signala
a mléeni. Vysoce citlivi lidé nejprve néco citi a teprve poté na to pomysli, zatim-
co ostatni lidé funguji v nasi pfeintelektualizované spole¢nosti pfesné opa¢né. Od
okolniho svéta je neoddéluje zddna membrana. Diky tomu se velmi li$i od ostatnich,
kteti maji vybudovany systém ochrany témét od okamziku, kdy se narodili.

Vysoce empaticti lidé maji nékteré nebo viechny vlastnosti jako vysoce citlivi
lidé. K charakteristickym rystm pat#i nizky prah smyslové stimulace, potfeba tra-
vit ¢as o samoté, citlivost na svétlo, zvuky a viiné a averze vici velkym skupindm
lidi. Vysoce citlivi i empaticti lidé potfebuji del$i dobu na uvolnéni po niro¢ném
dni, protoZe jejich systém prechazi ze stavu vysoké stimulace do stavu ticha a klidu
pomaleji. Vysoce empaticti lidé maji s vysoce citlivymi lidmi spole¢nou také lasku
k ptirodé a klidnym prostredim.

Vysoce empaticti lidé viak posouvaji prozivani vysoce citlivych lidi jeté dal. Vni-
maji jemné energie, kterym se v tradi¢nich smérech vychodniho lécitelstvi ¥ika Sakti
nebo prdna, a ptijimaji tyto energie do svého téla. Tato schopnost jim umoziiuje vni-
mat energie okolo sebe na extrémné hluboké urovni, vysoce citlivi lidé obvykle tuto
schopnost nemivaji. JelikoZ vie je tvoteno jemnou energii, véetné emoci a télesnych
pocitd, zvnitffiuji vysoce empaticti lidé na energetické drovni emoce, bolest a rizné
télesné pocity druhych. Casto mivaji problém rozlisit neptijemné pocity druhych
od svych vlastnich. Néktefi vysoce empaticti lidé mivaji také hluboké duchovni
a intuitivni prozitky, které se u vysoce citlivych lidi obvykle nevyskytuji. Nékteti
z nich dokonce dokdZou komunikovat se zvifaty, pfirodou a svymi vnitfnimi radci.
Jste-li vysoce citlivy ¢lovék, muzete byt zdroven i vysoce empaticky: vzdjemné se
to nevylucuje.

Projdéte si nasledujici charakteristiky jednotlivych typu citlivych a empatickych

osobnosti a zjistéte, zda se s nékterymi ztotozilujete.
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ZAKLADNI TYPY VYSOCE CITLIVYCH A EMPATICKYCH LIDI

Fyzicky vnimavy: Vnimdite zejména fyzické ptiznaky druhych lidi a pfijimate
je svym télem. V p¥itomnosti vitalnich lidi muzete mit pocit, Ze ptekypujete

energii.

Emocionalni: Vnimate pfedevsim emoce druhych lidi a mazete byt jako hou-
ba nasévajici jejich pocity, jak tastné, tak smutné.

Intuitivni: Mite schopnost nadptirozeného vnimani, jako je naptiklad silna
intuice nebo telepatie, ptijimate poselstvi ve snech, komunikujete se zvitaty
a rostlinami a také jste v kontaktu s bytostmi z druhého bfehu. Intuitivni

empatické osobnosti se déli na tyto podtypy:

o Telepaticky: Pijima intuitivni informace o druhych v p¥itomnosti.

» Ptredvidavy: Ma vize budoucnosti v bdélém stavu nebo ve spanku.

e Snovy: M4 Zivé sny a ptijima v nich intuitivni informace, které poméhaji
v zivoté jemu nebo druhym lidem.

o Médium: DokazZe komunikovat s duchy z druhého bfehu.

» Vnimavy vuci rostlinam: Citi potteby rostlin a dokaZe se spojit s jejich
podstatou.

e Planetadrni: Vnima zmény na nasi planeté a ve slune¢ni soustaveé a také
zmény pocasi.

» Vnimavy vaci zvifatim: DokaZe se naladit na zvifata a komunikovat

S nimi.

Vysoce citlivi lidé jsou vnimavi vi¢i rozmanitym podnétam. I vy miZete byt jednim
z vy$e popsanych typt. V nasledyjicich kapitolach si popiseme i dalsi konkrétni typy
fyzickych a emociondlnich citlivych osobnosti, mezi néz patti naptiklad citlivi lidé
vnimavi viiti potravindm (jsou senzitivni viiéi energii potravin) a vztahové nebo
sexudlné senzitivni lidé (vnimaji nalady, smyslnost a télesné zdravi svych partnert
nebo pratel). Az zjistite konkrétni typ svého zvlatniho nadani, uvédomite si, zZe

muze obohatit nejen vas Zivot, ale mazZe slouZit i pro dobro druhych.

Pozn. red.: Autorka v originéle knihy pracuje s pojmem empath jako s oznacenim
osoby, kterd ma charakteristiky vysoce citlivého ¢lovéka, a navic dokaze vnimat jem-

né energie lidi, zvifat i rostlin (viz pfedchozi text). Specidlné vysoce empatickym



