€ carRADA

Judith Orloff

citit dolove

po cely




Vénovano Anné Buckové



€ carrADA

Judith Orloff

citlive Ld(

Jak se
citit dolore

po cely

vok




Upozornéni pro ctendre a uzZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zdadnd Edst této tisténé ¢i elektronické knihy
nesmi byt reprodukovina a sifena v papirové, elektronické ¢i jiné po-
dobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdavnéné
uziti této knihy bude trestné stihdno.

Judith Orloff

365 tipi pro vysoce citlivé lidi
Jak se citit dobfe po cely rok

Ptelozeno z anglického origindlu knihy Judith Orloftové Thriving
as an Empath - 365 Days of Self-Care for Sensitive People, vydaného
nakladatelstvim Sounds True, Boulder, Colorado, USA, 2019.
THRIVING AS AN EMPATH

Copyright © 2019 by Judith Orloff, MD.

All rights reserved

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prthonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 7630. publikaci

Preklad Ivana Sykorova

Odpovédna redaktorka Zuzana B6hmova
Graficka uprava a sazba Eva Hradilakova
Navrh a zpracovani obalky Vojtéch Wagner
Pocet stran 392

Prvni vydani, Praha 2020

Vytiskla D.R.J. TISKARNA RESL, s. r. o.

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2020
ISBN 978-80-271-1615-7 (ePub)

ISBN 978-80-271-1614-0 (pdf)
ISBN 978-80-271-2910-2 (print)



O AUTORCE

Judith Orloffova, MD, je psychiatricka a autorka bestsellerti deniku New
York Times. Napsala knihy The Empath's Empowerement Journal (dopl-
nék k této knize vydava Grada pod nazvem Denik pro vysoce citlivé lidi

Orloffova se ve své soukromé praxi v Los Angeles specializuje na 1é¢-
bu vysoce citlivych a vysoce empatickych lidi. Sama je vysoce citlivou
osobou a kombinuje moudrost konvenéni mediciny se $pickovymi po-
znatky z oblasti intuice, spirituality a energetické mediciny. Kromé toho
je autorkou knih Emotional Freedom, Positive Energy a Second Sight.
Jeji dilo bylo prezentovano v potadu The Today Show televizni stanice
NBC a déle na stanicich CNN ¢i PBS, v deniku USA Today, The New
York Times, v magazinu Oprah Winfreyové O, The Oprah Magazine
¢i na internetu. Chcete-li se dozvédét vice o citlivych lidech ¢i online
kurzu pro vysoce citlivé, nebo pokud se chcete stat clenem autorciny
facebookové skupiny pro vysoce citlivé osoby (Empath Support Com-
munity) ¢i dostavat pravidelny newsletter, navstivte internetové stranky
drjudithorloff.com.
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Ziskejte zpét sviij cas:
Umént péce o sebe pro citlivé lidi

Péce o sebe je pro kazdého vysoce citlivého ¢lovéka zasadné dulezita.
Kdyz si kazdy den vénujete védomou a laskyplnou péci, vade citliva
povaha bude vzkvétat.

Cvic¢eni, doporuceni a meditace, které v této knize predstavuji jako
soucast kazdodenni péce o sebe, vas podpoii v roli soucitného a sebe-
védomého vysoce citlivého ¢lovéka, aniz byste na svych bedrech museli
nést utrpeni druhych ¢i se je snazili ,,napravit“ Kazdy ¢lovék si zaslouzi
svou vlastni ddstojnou Zivotni cestu. Den za dnem vam budu jemné
pripominat, jak davat druhym najevo svou lasku a nesklouznout ke spo-
luzavislosti ¢i mucednictvi.

Jako psychiatricka a vysoce citlivy ¢lovék nedam dopustit na své
vlastni techniky péce o sebe a tyto zasady predavam i svym pacienttim.
Techniky tak vyzdvihuji proto, Ze si chci vychutnat vyjimecny dar cit-
livosti — k némuz patii i otevené srdce, intuice a intimni spojeni s du-
chovnim svétem i prirodou. Plytké emocni louze mé neldkaji. Rada se
nofim do hloubky - a senzitivni povaha mi umoznuje do ni proniknout.

Vsichni vysoce citlivi lidé viak celi ndrocné vyzve, jak byt soucitni
a zaroven se nenechat zahltit stresem druhych ¢i okolniho svéta. Vy-
soce citlivi lidé nemaji stejné filtry jako ostatni. Jsme jako emocionalni
houby: vSe citime a instinktivné prejimame na sebe. Vysoka citlivost
se li$i od ,,bézné“ empatie, kterd spociva v tom, ze upfimné soucitite
s druhymi, kdyzZ prozivaji smutek ¢i radost, ale nepfejimate na sebe
jejich pocity.

Vysoce citlivi lidé radi pomahaji, nabizeji srdce na dlani a staraji se
o druhé, pricemz ¢asto vydavaji az prili§ mnoho energie na tkor vlast-
ni spokojenosti a zdravi. Z vyzkumu vyplyva, ze systém zrcadlovych
neuronu (¢ast mozku odpovidajici za soucit) je u vysoce citlivych lidi



hyperaktivni a mtize zpisobit syndrom vyhoteni. Jd osobné takto Zit
nechci. Chci byt laskavé a dobrotiva, ale kdyz druhym pomaham az
moc nebo na sebe prejimam jejich neptijemné pocity, dostavam se do
stavu pretizeni smyslového vnimani, coZ je pro mé senzitivni télo a dusi
velmi bolestivy stav. A v dlouhodobéj$im horizontu to nijak nepomaha
ani druhym lidem.

Chcete-li byt zdravi a spokojeni, musite se pfipravovat pomoci u¢in-
nych technik a pecovat o sebe tak, abyste dokazali zvladat stres. S touto
knihou se naucite, jak si udrzet vyrovnanost a pocit celistvosti, mimo
jiné tim, Ze budete dtivérovat své intuici, nastavite si hranice a budete
si chranit energii.

Tajemstvim spokojenosti vysoce citlivych lidi je schopnost zasta-
vit neustalé pretézovani smyslového vnimani, které vas nici. Strategie
a doporuceni, o néz se s vami podélim, vam pomohou najit ztracenou
rovnovahu ve chvilich, kdy se potykate se zahlcenim smyslt nebo jste
emoc¢né rozrudeni.

Posvatnost ¢asu

Cas je drahocenny. Zptisob, jakym travite dny, zdsadné ovliviiuje vasi
hladinu energie, celkovy pocit spokojenosti i zdravi. Cas nabizi pii-
lezitost k rustu. Na vas je, abyste ho dobfe vyuzili. Doporucuji vam
pfijmout prirozené plynuti ¢asu s otevienou naruci, ¢as by ve vas nemél
vzbuzovat strach ani byste ho neméli ignorovat. Zacnete-li si cas vice
uvédomovat, mizete ho ziskat zpét, nebot se budete moci proaktivné
rozhodovat, jak ho vyuzijete.

Primérny Sedesatilety clovek si odzil pfiblizné 2,2 miliardy sekund.
Kazdy okamzik, ktery nam byl dan, je svaty: bolest, $tésti i vSe mezi
tim. Vymezeni ¢asu vam pomiiZe naplno prozivat zazrak zivota, at uz
skladate vyprané pradlo, nebo meditujete na vrcholku Himélaje. Umoz-
ni vam také rozliSovat, s kym chcete sviij ¢as travit, a vybirat si vztahy,
v nichz se citite dobre.

Ve starobylém Recku znali dva koncepty vnimani ¢asu — Chronos
a Kairos -, které i vam pomohou uvazlivéji usmérnovat citlivou stranku
vasi osobnosti. Chronos je ¢as na hodinkach odméfovany v sekundéch,



minutdch, mésicich a rocich. Vlddne materidlnimu svétu, v némz resi-
me seznamy ukol{l, terminy, zaméstnani od deviti do péti a spolecen-
ské povinnosti. Chronos nam mtize pripadat prili§ intenzivni, pokud
neumime prekonavat stres. Zaroven v$ak dava prostor i véem tizasnym
vécem Vv zivoté, krase a zabavé, za predpokladu, ze si dokazete dobte
naplanovat ¢as a vytvorite si prostor pro skvélé zazitky.

Kairos je naproti tomu posvatny ¢as, nelinedrni védomi, kde se vyso-
ce citlivi lidé citi jako doma. Je to nekonec¢na rise duse, oblast bozského
nacasovani, kde se vée déje v nejptithodnéjsim okamziku. Tohoto stavu
dosahnete prostfednictvim intuice, meditace, klidu, pozorovani syn-
chronicity a dal$ich technik, které vam predstavim. Kniha 365 tipu pro
vysoce citlivé lidi vam pomiize vyvazit casem vymezené chvile s témi
bezc¢asymi tak, aby vas ¢as nestresoval.

Cas, ptiroda a cykly svétla

Chcete-li vyuzit kazdy okamzik naplno, tajemstvi spociva v uvédomo-
vani si ro¢nich obdobi a cykll svétla. Diky tomu ziskéte vice energie
a naladite se na pulz Zivota. Pomohou vam také nasledujici ¢tyfi stra-
tegie, které v knize zdtiraznuji:

1. Uvédomuijte si silu ro¢nich obdobi.

2. V$imejte si slunovratii a rovnodennosti.

3. Pozorujte magické faze mésice.

4. Vnimejte energii zivla.

Uvédomuijte si silu ro¢nich obdobi

Ro¢ni obdobi jsou mezniky a pilife nasich zivott. Ovliviiuji pocasi
itrodu, ale také naladu a vitalitu. V nékterém ro¢nim obdobi se miizete
citit Stastnéjsi a mit vice energie nez v jinych obdobich. Néktefi vysoce
citlivi lidé mohou trpét sezdnni afektivni poruchou, coz je deprese sou-
visejici s nedostatkem denniho svétla, na jejiz zmirnéni vam nabidnu
nékolik uc¢innych technik. Zacnete-li si v§imat svych reakci na zmény
ro¢nich obdobi, napojite se na biorytmy svého téla a rytmus Zemé.
Zaroven zacnete lépe vnimat a naplnovat vlastni potteby.



V kazdém ro¢nim obdobi se jedine¢nym zpisobem proménuje stii-
dani svétla a tmy, coz ovliviuje vase télo. V zimé, kdy se zemska osa
odklani od Slunce, byva napriklad déle tma, teploty klesaji a pocasi byva
na mnoha mistech drsnéjsi a proménlivéjsi. Proto se mozna instinktivné
uchylujeme do svych domovi a vnitfnich svétd. Béhem léta, kdyz se
zemska osa prikloni ke Slunci a dny jsou delsi a teplejsi, se tolik neuza-
virame do nitra a zaméfujeme se vice na venkovni aktivity.

Tato kniha je oslavou ro¢nich obdobi a u¢i nas Zit v souladu s nimi.
Proto je rozdélena na Ctyri ¢asti, z nichz se kazda zamétuje na jedine¢né
vlastnosti konkrétni ¢asti roku. Zac¢ind uprostied zimy - 1. ledna.
Zima: Stazeni se do nitra, vnimani pravdy.

Jaro: Znovuzrozeni, rist a omlazeni.
Léto: Nadseni, hravost a hojnost.
Podzim: Sklizen, zmény a odpoutavani se.

Na stfidani ro¢nich obdobi je izasné, Ze po temnéjsich obdobich se pri-
roda vzdy znovu probouzi k Zivotu. Nic neziistava stejné. V nékterych
oblastech sice nejsou zmény roc¢nich obdobi tak vyrazné, ale je zifejmé,
ze mnozstvi denniho svétla ovliviiuje naladu, hladinu energie i denni
program. Vnimate-li zmény ro¢nich obdobi (dokonce i zde v Kalifornii,
kde jsou mirnéjsi), uzemni vas to a umozni zvladat kazdy den plynuleji
a bez vétsi namahy.

Pfirozené biorytmy mohou nékdy naraZzet na realitu denniho roz-
vrhu. V zimé si napriklad télo preje: ,Zpomal®, jenze shon kolem Vanoc
zvysuje stres a vyzaduje vétsi aktivitu. V podobné vypjatych obdobich
vam techniky popsané v této knize, mezi néz patfi i zdravé nastaveni
hranic, pomohou rychleji obnovit sily.

Vsimejte si slunovratii a rovnodennosti

Slunovraty a rovnodennosti nejsou jen obycejné dny. V téchto vyjimec-
nych obdobich muizete docerpat energii a obnovit rovnovahu. U prilezi-
tosti kazdého slunovratu a rovnodennosti vam nabidnu meditaci, diky
niz sami pocitite zivotadarnou energii téchto dnd. Zimni slunovrat,
nejkratsi den v roce, je idedlni den ke ztiSeni a zazehnuti vnitfniho
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ohné. Letni slunovrat, nejdelsi den v roce, pfinasi ptilezitost vychutnat
si hojnost svétla. V dobé jarni a podzimni rovnodennosti, kdy jsou dny
i noci stejné dlouhé, muizete Cerpat z rovnovahy v pfirodé a dosahnout
vyrovnanosti v emocionalni, duchovni i fyzické roviné.

Pozorujte magické faze mésice

Uz celych pétadvacet let ve své taoistické praxi vérné ctim faze mésice.
Na pocatku jednotlivych fazi se vénuji specialnim meditacim a ritua-
lim, diky nimz se mohu napojit na silnou energii téchto dni. V Taoismu
hleddme pouceni v harmonii pfirody, ktera nam pomaha obnovovat
sily. Mésic, priliv a odliv, nase télo i vesmir jsou vzajemné propojené.
Souznéni s prirodnimi silami ozivuje mou empatickou povahu.

I vy byste mohli sledovat faze mésice. Ja to délam uz od détstvi. Mésic
vzdy byval mym oblibenym spole¢nikem. Novoluni predstavuje nové
zagitky — mnozi vysoce citlivi lidé ho povazuji za uklidiujici. Uplnék
symbolizuje vrchol urcitého Zivotniho cyklu a pro nékteré vysoce citlivé
lidi je to velmi intenzivni obdobi, kdy pocituji pretizeni smyslového
vnimdani nebo podrdzdénost. Je dobré védét, jak citlivé reagujete na
uplnék, abyste v pripadé potfeby dokazali obnovit rovnovahu. Kazdy
meésic si vyznacte terminy apliku a novoluni v deniku nebo kalendafi.
Nechte se lunarnimi cykly inspirovat a objevte starobylou silu své duse,
ktera vzdy oddané vzhlizela k nebi, hvézdné obloze a Luné - a klanéla
se zazraku Stvoreni.

Vnimejte energii zivla

Senzitivni lidé mivaji radi prozitky spojené s instinktivnim vnimanim
zivli: ohné, vzduchu, vody a zemé. Podélim se s vami o tipy, jak se na-
ladit na energii zivlti s pomoci jednoduchych aktivit a rituald. Dopfejete
si tak napfiklad hyckajici horkou koupel, lehnete si v pfirodé a budete
vnimat silu zemé nebo se budete zahfivat u ohné. Uz fecky lékar Hip-
pokrates tvrdil, Ze rovnovaha prirodnich zivll v téle mize zlepsit cel-
kové zdravi. Kazdy ze zivli m4 specifické vlastnosti, mize vam dodat
zivotni energii a ocistit vas od negativni energie. Ohen podnécuje vasen
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a spaluje nenavist, voda ocistuje a rozpousti zbytky stresu po dlou-
hém dni, zemé uzemnuje a vzduch symbolizuje snimani tihy, lehkost
a vzdusnost. Ke kazdému ro¢nimu obdobi se vaze jeden Zivel: zima je
spojovana s vodou, jaro se vzduchem, léto s ohném a podzim se zemi.
Na nasledujicich strankach najdete tipy, jak ze zivla cerpat silu i pri-
jemné pocity.

Jak s knihou pracovat

Kapitoly knihy 365 tipii pro vysoce citlivé lidi jsou usporadany jako
dny v kalendafi a nabizeji predpovéd v praktické formé. Naladi vas na
spravnou vlnu, abyste dokazali celit kazdému dni, a nastini zptisob, jak
pritahovat pozitivni prozitky a tlumit stres. Chcete-li napfiklad zmirnit
pretizeni smyslového vnimani v kritickych situacich (tfeba pfed naroc-
nou schiizkou), zaclente do svého kazdodenniho programu techniky za-
mérené na péci o sebe. K dosazeni pocitu vyrovnanosti sta¢i i pouhych
par minut meditace. Chvilka vénovana péci o sebe vam prokaze velkou
sluzbu. Kdy?z ctite svou citlivou stranku, je to projevem lasky k sobé.

Knihu muzete ¢ist nékolika riznymi zptsoby. At uz si vyberete kte-
rykoli z nich, slibte si, Ze se kazdy den zaméfite na projevy vdécnosti
a budete si v§imat kouzla okamziku.

Ctéte postupné po cely rok. Chcete-li, aby vam techniky zamétené
na péci o sebe prinesly maximalni pfinos, za¢néte ¢ist od kapitoly véno-
vané dni, kdy jste si knihu poridili, a pokracujte chronologicky. Kazdé
rano si vyhradte par minut, v klidu si sednéte a zamyslete se nad posla-
nim daného dne, ptipadné si zapiste par poznamek do deniku. V pri-
béhu celého dne se pak snazte uplatnit doporuceni z knihy v praxi.

Potiebujete-li radu, jak dal, intuitivné oteviete knihu na libovol-
ném misté. Nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte, abyste
se zklidnili. AZ budete pfipraveni, rukou ndhodné nalistujte nékterou
stranku. Dostanete tak perfektné nacasovanou radu pravé pro vis.
V duchu muzete také polozit konkrétni otdzku, jako naptiklad: ,,Co
mohu udélat, kdyZ chci mit zdravé vztahy?“ Pak nechte intuici zvolit
stranku s odpovédi a techniku z vybrané kapitoly prevedte do praxe.

Vedte si denik vysoce citlivého ¢lovéka. Jako zdroj inspirace
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a doplnék této knihy jsem vytvorila Denik pro vysoce citlivé lidi (The
Empath’s Empowerment Journal). Do néj si mliZete zaznamenavat své
pocity ¢i postiehy a dale rozvijet témata, ktera vas na nasledujicich
strankach oslovi. Zapisovat si samoziejmé mizZete i do jakéhokoli jiné-
ho deniku, ktery se vam libi.

Pojdme se spole¢né vydat na uzasnou slune¢ni pout. Jsem nadsena,
Ze se nade empatické dude setkavaji, aby se mohly pustit do kazdoden-
niho usili, jehoz cilem je byt k sobé laskavéjsi a posilit svou citlivou
stranku. Doufdm, ze vam tato kniha bude pritelem a Ze z ni nacerpate
inspiraci, diky niz se vam bude v zivoté dafit.

Tato kniha sestavena ve sledu dni a ro¢nich obdobi je mou poctou
laskavému srdci vysoce citlivych lidi a posvatnému ¢asu. Mym nejvys-
$im poslanim je slouzit ve prospéch citlivosti a lasky. Jako vysoce citlivi
lidé se radujme z zasnych okamzikd, které Zivot pfindsi, a vazme si
mnoha ptilezitosti k ristu. Kazdy den je jako maly zazrak. At se déje
cokoli, rozdavejte lasku, vnimejte sviij dech a pozorujte hvézdnou ob-
lohu. Chce to ¢as, nez dokazete znovu prozivat okamziky ,bezcasi®.

Stale si uvédomujme, Ze vse, co prichazi, také jednou odejde, a bud-
me vdécni za kazdy okamzik.
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1. LEDEN

Vazte si své citlivosti

Prvni den v roce tvori magickych ¢tyfiadvacet hodin. Je jako Siroce
oteviena brana k novym zac¢atkim a nabizi i nové moznosti, jak vni-
mat sebe sama. Najdéte si chvilku klidu a uvédomte si, ¢im jste jako
vysoce citlivi lidé obdafeni: intuici, hlubokym prozivanim, kreativitou,
soucitem a touhou zménit svét k lepdimu. Pripustte si, jak velkou maji
tyto dary hodnotu.

Novy rok je idedlni dobou k obnové predsevzeti. Slibte si, Ze na sebe
budete brat vétsi ohledy a budete o sebe pecovat. Polozte si otazku:
»Co muizu v zivoté zménit, aby ma citliva stranka byla lépe podporo-
vana? Jak byt laskavym ¢lovékem, ale zdroven se vyhnout vyhofeni?
Jaké techniky mi pomohou obnovit sily?“ Ujasnime-li si své cile, je to
pozitivni prislib zmén.

Mam rada zenovy koncept ,,mysli zac¢ate¢nika®. Umoznuje podivat
se na sebe novym, nezaujatym pohledem - nikoli objektivem starych
nazoru ¢i predsudki. Od této chvile bude vasi prioritou vazit si své
citlivé duse a sily laskavého srdce.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Dnes i po cely rok budu ocenovat sviij dar citlivosti.
Jsem hrdy na to, kym jsem. Chci rozvijet své silné
vlastnosti a stat se sebevédomym vysoce citlivym

¢lovékem. Budu vyuzivat techniky zamérené na péci

o sebe a chranit a rozvijet svou citlivost.
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2. LEDEN

Dar odlignosti

Podobné jako mnoho vysoce citlivych lidi miizete mit pocit, Ze se do
tohoto svéta nehodite. Prozivate Zivot tak intenzivné a milujete tak hlu-
boce, ze je nékdy tézké najit spriznéné duse, které by vas chapaly.

Jako dité jsem si vzdy pfipadala ,jina“ nez moji vrstevnici. Ostatni
déti rady chodily na oslavy, kde byla spousta lidi, a do nakupnich cen-
ter, zatimco ja jsem radéji s nejlepsim kamaradem lozila po stromech
a psala basné. Jako jedinacek jsem byvala ¢asto sama a spole¢niky mi
délali mésic a hvézdy. Mnohdy jsem si pripadala jako mimozemstan
vysazeny na Zemi a ¢ekala jsem, az prileti kosmickd lod a odveze mé
do mého skute¢ného domova.

Albert Einstein v podobném duchu prohlasil: ,,Jsem skute¢né osamé-
ly poutnik a nikdy jsem nikam nepatfil. Nikdy mé neopustila... potfeba
byt sam.“

Jako vysoce citlivy ¢lovék jsem dozrala a dnes uz dokazu docenit
dar odlisnosti. Oslovuje mé nasledujici anonymni citat: ,,Pokud se do
tohoto svéta nehodite, jste tady pro to, abyste stvorili leps$i.“

Senzitivni lidé maji svétu prinaset svétlo. Vysoka citlivost je silna
stranka, nikoli slabost. Tleskam kazdému, kdo vypada odlisné, citi se
odli$né nebo uvazuje odlisné. Svét potrebuje vas odlisny ptistup, pravé
diky nému jste velkym piinosem.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Budu ctit sviij dar ,,odlinosti®. Svym jedine¢nym
zpusobem budu plné sam sebou a nedopustim,
aby mi nékdo mou silu vzal. Dovolim si zazafit.
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3. LEDEN

7 &

Nejsem ,,p?eciﬂivély

Rodice, ucitelé, pratelé nebo média mnohym z nds naznacovali, Ze cit-
livost je chyba ¢i slabost. Je dulezité uvazlivé prehodnotit staré nazory,
podle nichz ,jste precitlivéli“ nebo ,,je s vimi néco v neporadku” nebo
»se musite zocelit“. Podobna prohlaseni, kterymi vas druzi shazuji,
nejsou pravdiva. Jste silny, soucitny ¢lovek, ktery je pozehnanim pro
druhé.

Vysoce citlivi lidé mivaji nizké sebevédomi, protoze véfi nazortim,
jez jim spole¢nost podsouva. Kdykoli nékdo zac¢ne kritizovat vasi cit-
livost, nevéfte mu. Muzete mu dokonce laskavé oponovat: ,,Ja svou
citlivost ocenuji. Prosim, respektujte to.“ Vyvstanou-li tyto kritické hla-
sy pfimo ve vasi hlavé, zhluboka se nadechnéte a umlcte je. Jednoduse
feknéte: ,,Prestante mé obtézovat. Bézte pry¢!“ Odmitnete-li tyto vnitini
i vnéjsi negativni hlasy, posilite své sebevédomi.

ZAMER PRO DNESNI DEN
Nebudu se ztotoznovat s zadnymi nazory
¢i presvédcéenimi, které nepodporuji mou citlivost,
soucit a laskavost. Ve vlastnim zivoté budu pouzivat
empatii a budu tyto hodnoty hajit.
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4. LEDEN

Intuice je nej lep§ im pﬁte[em

vysoce ci’divych lid(

Intuice je nendpadny vnitini hlas, ktery vam fikd pravdu o Zivoté. Pro-
jevuje se prostfednictvim niternych pocitd, tuseni, naznaki, okamzika
prozieni, uvédoméni, sntl a vhimani energie. Naslouchejte signalim,
které vysila vase télo. Polozte si otazku: ,,Jak se citim v pfitomnosti to-
hoto ¢lovéka? Mam hodné energie, nebo na mé pada unava? Pripada
mi urcité rozhodnuti dobré, nebo se mi pfi pomysleni na néj stahu-
je zaludek?“ Vysoce citlivi lidé mivaji silnou intuici, proto je dulezité,
abyste se ji ridili.

Mozna o své intuici pochybujete nebo se ji snazite vyvratit logickymi
argumenty. Napiiklad vam nabidnou velmi dobte placené misto, ale
v pfitomnosti nového §éfa si pripadate vycerpani. Nebo vas pritahuje
»Uuzasny muz®, ale néco vam fika ,,davej si pozor®. Pokud si nejste jisti,
jak se zachovat ¢i rozhodnout, zkuste alespon zvolnit a sledujte, co se
abyste prezili a aby se vam dafilo. Naucit se divérovat intuici je zasadni
soucdsti péce o sebe.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Dnes si budu pozorné vimat, co se mi snazi fict mij
vnitfni hlas. Budu si uvédomovat, jaké signaly vysila
mé télo. Budu se fidit tim, co mi radi intuice,

a budu si vSimat, jaké to prindsi vysledky.
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5. LEDEN

Nap[émg'te si ¢as jen pro sebe

Tajemstvim spokojenosti vysoce citlivych lidi je doprat si dostatek vol-
ného casu pro sebe. Mizete-li si vydechnout o samot¢, zklidni se vase
nervova soustava a zmirni pretizeni smyslového vnimani, a tak vnimate
i vétsi vnitfni klid. Odpocinout si od ruchu zivota je dobrym lékem.
Jakmile se zklidnite, svét vas nebude tolik zahlcovat a dokazete se 1épe
bavit v pfitomnosti druhych.

Zamyslete se nad tim, jak byste chtéli travit ¢as o samoté a co vam
nejlépe vyhovuje. Chcete odpocivat v tichu v pohodlném kiesle? Chcete
se zavrit v loznici a zapisovat si do deniku zazitky z celého dne nebo
meditovat? Sli byste radéji na pomalou prochézku do ptirody? Kdyz je
venku chladno, schoulite se radéji do kiesla u krbu a vychutnate si horky
¢aj? Zamyslete se také nad tim, kolik ¢asu o samoté potiebujete, abyste
se citili svézi. Mate-li nabity program, budte kreativni. Nékdy medituji
na toaleté, pokud je to jedina chvilka, kterou mam za cely den o samot¢!
I nékolik minut klidu vam pomiize nacerpat energii.

ZAMER PRO DNESNIT DEN

Dnes si naplanuji ¢as o samoté na zklidnéni.
Na chvili odlozim stranou vSechny povinnosti
a vychutnam si ticho a klid. Budu v kontaktu
jen se sebou a s Univerzem.
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6. LEDEN

Zijtev pritomném okamZiku

Byt plné v pritomném okamziku je zptsob, jak zpomalit cas, ktery si
tak mizZete vychutnat. Pfitomny okamzik, tady a ted, je zazrak, ktery
nam byl dan. V ném naleznete bezpeci a utéchu.

Pfesto mizeme v nutkavych myslenkach uviznout v minulosti nebo
budoucnosti, coz zptsobuje utrpeni: Pro¢ jsme v té praci ztstavali tak
dlouho? Budeme zdravi? Najdeme si spriznénou dusi a budeme mit
dost vysoky prijem, abychom méli pocit jistoty? Také miizeme spradat
nejhorsi scénare tykajici se naro¢nych oblasti v Zivoté - coz je psycho-
logicky proces oznacovany jako katastrofizace. Uvédomite-li si katast-
rofické mysleni a opatrné odvedete pozornost k pozitivnéjsim témattim,
napéti se zmirni.

Vsimavost je technika védomého setrvani v pritomném okamziku
bez posuzovani, jejiz podstatou je zamérovat se na to, co se déje tady
a ted. Pokud ztratite koncentraci, védomé privedte pozornost zpét tim,
ze se zatnete znovu soustfedovat na rytmus svého dechu. Zamérte se
také na smyslové vjemy. Uvédomovani si zvuki, vini a krasy okolo
sebe odvede pozornost od myslenek a vrati vas zpét do pritomného
okamziku. Jak napsal D. H. Lawrence: ,,Okamzik, ktery pravé proziva-
me, je v§im.“

ZAMER PRO DNESNI DEN

Pomalymi a hlubokymi nddechy a vydechy budu
uvolnovat stres. Nebudu myslet na budoucnost.
Reknu si: ,\Viechno postupné zvladnu.“ Setrvavani
v pritomném okamziku je m4 cesta ke svobodé.
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7. LEDEN

Posvatné nadasovani

Zivot plyne v pfirozeném proudu, na néjz se miiZete intuitivné napojit.
Kdyz se mu poddate, privede vas k lidem, na mista a do situaci, s nimiz
se mate setkat a od nichZ se muizete néco naucit. Ziistanete-li naladéni
na toto pfirozené plynuti, vSe se odviji v posvatném nacasovani.

Posvatné nacasovani se vSak nékdy muze liit od nacasovani ega.
Pokud se vas cil podle nazoru ega nenapliuje dostatecné rychle, budte
trpélivi a diivéfujte rytmu Zivota. Budete-li na véci prilis tlacit nebo
naléhat na druhé, vétsinou se vam to vymsti.

Vysoce citlivym lidem hati jejich cile uzkost ¢i nervozita. Kdyz po-
citujete uzkost nebo kdyz mate pocit, ze vam vse prerusta pres hlavu,
neni nejvhodné;jsi délat dilezita rozhodnuti. Ve chvili, kdy udélate ve
pro splnéni cile, napriklad v kariéte nebo ve vztahu, nechte véci volné
plynout a nechte se vést vy$s$imi silami. Zastavte se v posvatném klidu.
Jednoduse vyckejte a v§imejte si znameni, jez vam napovi, jak dal. S ote-
vienym srdcem jdete vstfic Univerzu a pisobeni jeho magické energie.

ZAMER PRO DNESNIT DEN

Budu si davat pozor na situace, kdy na véci prilis
tlacim. Pristi tyden necham vse jen volné plynout.
Budu laskavym pozorovatelem svého Zivota a nebudu
se pokouset véci urychlovat. Budu sledovat,
co mi plynuti Zivota prinese.
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8. LEDEN

Krasa vnimanti energie

Vysoce citlivi lidé vnimaji energie a citi jejich jemnohmotnou silu okolo
druhych lidi. Je zabavné vnimat druhé i svét timto zptisobem.

Vsichni jsme obklopeni pestrobarevnymi energetickymi poli, kte-
ra prostupuji nasimi tély a vyzatuji do vzdalenosti nékolika jednotek
¢i desitek centimetrti od téla. Ackoli je vétsina lidi nevidi, mizete je
vnimat intuitivné. Hinduisti¢ti mystikové nazyvaji tuto energii $akti.
V ¢inské mediciné se oznacuje jako ¢chi. Obor energetické mediciny
v zapadnim svété vnima lidské télo a ducha jako projevy této energie,
jejimz prostfednictvim se prenaseji informace, myslenky a emoce lidi.

Je zabavné zkousSet si vnimdani energie raznych lidi. Béhem dne si
vsimejte, jak se projevuje pozitivni energie. Ozivate v pritomnosti né-
kterych lidi? Citite se uvolnéné a v dobré naladé? Také si vSimejte, jak se
projevuje negativni energie. Polozte si otazku: ,,Citim se unaveny, poci-
tuji uzkost, je mi $§patné nebo mam pocit pretizeni smyslového vnima-
ni?“ Zvyknéte si v§imat si, jakou energii lidé $ifi. Zohlednéte tento fak-
tor pri rozhodovani ohledné zaméstnani, vztahi a vech oblasti Zivota.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Budu si uvédomovat, jak mou néladu ovliviuji jemné
energie a jak ptisobi na mé télo i celkovou spokojenost.
Budu tak respektovat svou intuici a vhimani svéta
oc¢ima vysoce citlivého ¢lovéka.
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9. LEDEN

Je tato emoce moje?

Vysoce citlivi lidé dokazou vycitit, jaké emoce prozivaji druzi, a jsou
jako houba nasavajici nejen $tésti, ale i stres. Byva vsak tézké rozliso-
vat emoce druhych lidi od vlastnich emoci. Emoce jsou formou jemné
energie, kterou vsichni vyzafujeme, a jsou nakazlivé. Mozna na sebe
nevédomé prejimate nalady svych blizkych. Na mistech, kde je hodné
lidi, vds mohou nahle prepadnout uzkostné, depresivni nebo radostné
pocity, aniz byste védéli proc.

Uzasny zptisob, jak si v ptivodu emoci udélat jasno, je naudit se ptat
se: ,,Je tato emoce moje, nebo nékoho jiného?“ Mnozi vysoce citlivi
lidé byvaji zmateni nebo mivaji pocit, Ze jim vSe prerusta pres hlavu,
protoZe nejsou zvyKkli si timto zptisobem ovéfovat zmény nélad. Proto
je dulezité se to naucit.

Zacnéte tim, Ze si dnes otazku polozite ve vztahu ke tfem lidem.
Nez s nimi navazete kontakt, uvédomte si, jakou mate naladu, abyste
si ujasnili, jaké je vase prirozené emocni rozpolozeni. Jste klidni? Po-
citujete nervozitu nebo tzkost? Jste nadseni? Pak si uvédomte, jak se
va$e nalada zméni po setkani s doty¢nym ¢lovékem. Zac¢nete-li se citit
odlisné, at uz mirné, nebo vyrazné, je pravdépodobné, ze jste na sebe
pfevzali emoce druhého clovéka.

ZAMER PRO DNESNI DEN
Zacnu si uvédomovat své emoce, a diky tomu
budu silnéjsi. Budu-li mit povédomi o pocitech,
které na sebe prejimam od druhych, lépe poznam
sam sebe a svou vysoce citlivou povahu.
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10. LEDEN

Jak zvladat smyslové pretiZent

Tajemstvi zmirnéni smyslového pretizeni spociva v tom, jak rychle si
ho uvédomime. Mnozi vysoce citlivi pacienti se mi svéfili: ,Celé roky
jsem byl vystavovén smyslovému pretizeni.“ Ziji v pretrvavajicim ne-
pfijemném stavu zahlceni smyslového vnimani nebo jsou vycerpani,
vyhoteli ¢i nemocni. Nastésti neni nevyhnutelné, aby vas podobné pro-
zitky vysilovaly.

Kazdy den se k sobé chovejte laskavé. Pokud se na vas vali prilis
mnoho véci prilis rychle, udélejte si casovy odstup a zmirnéte stimu-
laci. VSimejte si prvnich okamzikd, kdy za¢nete pocitovat smyslové
pretizeni. M¢l na vés kolega nebo nékdo z rodiny prili§ vysoké naroky?
Nalozili jste si toho na sebe moc? Zachytte pocity co nejdrive, nez se
za¢nou stupnovat. Doprejte si alespon par minut klidu, abyste snizili
miru stimulace. Ja se ¢asto zaviu v mistnosti, kam nedoléhaji hlasité
zvuky a kde nesviti ostra svétla. Odpoc¢ivam nebo medituji, abych na-
¢erpala energii a znovu si navodila pocit vyrovnanosti. Stejné strategie
muzete vyuzit i vy.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Chci predchazet smyslovému pretizeni nebo zmirnit
jeho projevy, a proto si naplanuji kratsi prestavky,
aby se snizila mira vnéjsi stimulace. Jako vysoce citlivy
¢clovék se potrebuji naucit zvladat pocity pretizeni
smyslového vnimani.
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11. LEDEN

Rozvijejte meditadni praxi

Meditace, pfi niz zaméfujeme pozornost do svého nitra, je pro vysoce
citlivé lidi i¢innym zptisobem, jak obnovit rovnovahu a uvolnit stres.
Tato technika vam umozni ztisit mysl, oprostit se od seznamu ukolt
a napojit se na laskavou energii srdce ve stavu byti, ktery neni ohranice-
ny ¢asem. Berte to jako dovolenou a odpocinek od vsednich povinnosti.
Jak meditace v chtizi v ptirodé, tak meditace v mistnosti privede vasi
pozornost zpét do pritomného okamziku a zmirni projevy pretizeni
smyslového vnimani.

Uklidnujicim dojmem na vas mize pusobit i duchovni koutek, ktery si
vytvorite doma a kam budete usedat k meditaci - bezpe¢né utocisté pred
svétem. Klidné to muze byt i obycejny stolek, na néjz polozite svicky, von-
né ty¢inky a kvétiny. Ja na svém duchovnim misté medituji hned po ranu
a vecer, nez jdu spat. Vzdy se zde dostanu do srdce a nac¢erpam energii.

Nasledujici meditaci praktikujte, kdyz vas néco vyvede z rovnovahy,
kdyz jste unaveni nebo kdy?z si jen chcete v klidu odpocinout po na-
ro¢ném dni.

Posadte se do pohodiné polohy. Béhem nékolika nddechii
a vydechii se télo uvolni a zmirni se napéti, které pocitujete
v srdci. Privedte pozornost zpét do pritomného okamziku.
Zacnou-li vds rusit negativni myslenky, nechte je odplynout
jako mraky na obloze. Znovu se soustiedte na rytmus svého
dechu. Vnimejte, jak vami prostupuje pocit posvatného klidu.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Do svého programu zahrnu pravidelnou meditaci jako
soucast péce o sebe. Pomiize mi to udrzet si vyrovnanost
a obnovit energii. Mym zamérem je meditovat kazdy den.
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12. LEDEN

Nemusim na sebe plvfevzit
\4 \4
véechnu bolest svéta

Jako vysoce citlivy ¢lovék mate oteviené srdce. Nemate stejné silnou
emocni ochranu jako vétsina ostatnich lidi. Citite bolest druhych - ne-
jen blizkych, ale i cizich lidi - a instinktivné je chcete zbavit trapeni.
Mnozi z nas byli dokonce vedeni k presvédceni, Ze byt soucitny zname-
nda snimat z druhych bolest.

Neni to pravda. Miizeme nabidnout podporu, aniz bychom na sebe
prejimali neptijemné pocity druhych. Vyvazenost je vtomto sméru kli-
¢em k uzdraveni. V duchu si muzete fict: ,Nemusim nést toto bfimeé.*
Osud druhych nemtizete zménit a vlastné byste se o to neméli pokouset,
protoze to neni vase starost. Za vice nez dvacet let 1ékarské praxe jsem
se naucila, Ze kazdy ¢lovék ma pravo na vlastni cestu.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Budu projevovat soucit druhym, ale nebudu se stavét
do role mucednika ani na sebe nebudu prejimat
bolest druhych. Budu respektovat, ze kazdy ma
pravo na vlastni cestu k uzdraveni, a nebudu se

pokouset ménit osud druhych.
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13. LEDEN

Prehnana pomoc
ve spo[eéensk}’/ch situacich

Svéruji se vam lidé s nejniternéjsimi pocity? Stava se vam, Ze na vecir-
cich vzdy vyslechnete néci zivotni pribéh? Vysoce citlivi lidé pritahuji
jedince, ktefi se chtéji svérovat se svymi problémy, a prestoze jsou to
uplné cizi lidé, je to jako byste méli na cele napsano: ,Mohu vam po-
moci.“ Druzi vyciti vasi laskavou povahu a obraceji se na vas s prosbami
o radu.

Vysoce citlivi lidé ¢asto nevédi, jak dat druhym najevo, Ze jsou ,,nedo-
stupni®, coz je neocenitelna schopnost. Chci-li mit klid naptiklad v leta-
dle, predstavuji si, Ze se halim do neviditelného plasté, ktery me izoluje
a stahuje mou energii dovnitf. Nenavazuji o¢ni kontakt ani nezacindm
konverzaci. Nedélam to se zlosti, ale laskavé. Druzi lidé vyciti, Ze ne-
mam zajem navazovat kontakt. Stejnou techniku mtizete vyzkouset i vy.

Je v poradku byt ob¢as nedostupni. Ve skute¢nosti je to nezbytné,
chcete-li se citit dobre. Nastavte si také limity, jak dlouho chcete s né-
kym mluvit po telefonu. Hovor muizete ukoncit napriklad tim, Ze fekne-
te: ,,Promin, musim jit na toaletu.“ Zac¢nete-li rozliSovat, komu skute¢né
chcete naslouchat, posili vas to.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Ve spolecenskych situacich budu vice myslet na sebe.
Mohu se svobodné rozhodnout, kolik ¢asu vénuji
druhym lidem. Nemusim se vénovat kazdému,
kdo si se mnou chce povidat.
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14. LEDEN

Spojent s pﬁrodou

Senzitivni lidi pfitahuje pfiroda a citi se v ni jako doma. Pobyt mezi
stromy a kvétinami, na loukach nebo vhorach vas muze osvézit. Mozna
radi pobyvate u vody. Ztotoznuji se se slovy basnika Williama Word-
sworthe, ktery piSe o okamzicich, kdy ,,je pro nas svét prili$ intenzivni,
a o poklidné prirodé. Svét prirody je idealnim mistem, kde si mizete
odpocinout a nacerpat sily.

Ptiroda ocistuje od toxickych energii. Nemusite ,,délat“ nic jiného,
nez zpomalit a vnimat jeji krasu. Snazte se obklopovat zivymi zelenymi
rostlinami. V$imejte si, jak rostou a dychaji. Rostliny obohacuji vzduch
o kyslik a pohlcuji kysli¢nik uhli¢ity, tim ¢isti Zivotni prostredi.

Priroda ptisobi na v§echny smysly. Vnimejte slune¢ni svétlo jemné
dopadajici na listy, na zarivé bily snih nebo na holé stromy v zimé, které
poklidné ¢ekaji, az se na jafe znovu probudi k Zivotu. V kazdém ro¢nim
obdobi muzete naderpat zivotodarnou silu. Pravidelné se naladte na
energii pfirody, v niz najdete utéchu. Je to zdkladni kdimen podstaty
Zivota.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Dnes zvednu hlavu ke hvézdam, budu pozorovat
meésic a oblohu. Budu si vychutnavat krasu stromi
a pudy. Spocinu v narudi ptirody a necham
se naplnit jeji energii.
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15. LEDEN

Lekce vody

V mnoha lé¢itelskych tradicich jsou ¢tyfem zivlim - ohen, vzduch,
voda a zemé - pricitany jedine¢né 1é¢ivé vlastnosti a kazdy z nich sou-
visi s uréitym ro¢nim obdobim. Voda byva ¢asto spojovana se zimou.
Symbolizuje klid, ukladani energie, flexibilitu a plynuti. Nase télo je
ze dvou tfetin tvofeno vodou, proto je pochopitelné, Ze mnohé senzi-
tivni lidi voda pfitahuje.

V okoli proudici vody vznikaji zklidiujici zaporné ionty a ty v téle
zvy$uji hladinu serotoninu, ktery ptisobi jako pfirodni antidepresivum.
Proto nas ocean nebo vodopady tak uklidnuji. Voda ocistuje vSechny
nechténé emoce, které jste na sebe prevzali. Chcete-li béhem naro¢ného
dne zmirnit stres, staci si umyt ruce nebo se napit.

Pozorovanim vody se miizete naucit, jak prekonavat prekazky. Do-
konce i ledovce, které jsou vlastné zledovatélé reky, nakonec doputuji
do more.

Napéti se da zmirnit tim, Ze budete tvarni jako voda, zejména béhem
konfliktii, at uz se hadate s partnerem, nebo jste uvizli v dopravni zacpé.
Kdy?z se na vas vali vlna, je rozumnéjsi ponofit se pod hladinu, nez bo-
jovat proti proudu a ublizit si. Voda nas uci proplouvat nepfiznivymi
situacemi smérem ke klidu jako zenovy bojovnik.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Diky pozorovani plynouci vody se nauc¢im flexibilité.
Budu trénovat proplouvani kolem prekazek
a neptjdu na silu do konfrontace.
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16. LEDEN

Projevujte si soucit

Projevovat si soucit znamena smérovat milujici laskavost do svého nitra.
Neodsuzujte se, nic si nevycitejte, odpustte si a uznejte, ze jste za véech
okolnosti udélali to nejlepsi, co bylo ve vasich silach. Kdyz budete sami
sebe vnimat jako vitéze, ziskdte pocit, Ze jste ve svété lépe chranéni.

Z vyzkumu vyplyva, ze lidé, ktefi jsou shovivavi ke svym nedostat-
kiim, jsou celkové spokojenéjsi a dafi se jim lépe nez lidem, ktefi jsou
na sebe pfisni a kritizuji se. VSichni déldame chyby, ale pouceni plyne
z toho, jak laskavé se k sobé v podobnych situacich zachovame.

Presto byva mnohdy jednodussi chovat se soucitné ke druhym nez
k sobé. V poslednich letech si mi na tento problém stézovalo mnoho
pratel z fad psychoterapeutt. Neméjte obavy. Tato oblast je pro laskavé
lidi prilezitosti k rtistu, na niz se museji zamérit, aby byli shovivavéjsi
k nedostatkiim, s nimiz se potykaji.

Soucit se da naucit. Za¢néte predsevzetim, Ze pro sebe udélate ale-
spon jeden dobry skutek denné. Napriklad vypnéte pocitac a bézte se
projit nebo se pochvalte: ,,Skvéla prace.” — ,,Jsem $tastna, Ze jsem nere-
agovala zakefné v situaci, kdy se mé kamaradka snazila ovladat.“ Muj
taoisticky ucitel fikava: ,,Budete-li se kazdy den odsuzovat o néco méné,
je to duchovni pokrok.“

ZAMER PRO DNESNI DEN

Budu si nejlepsim pritelem. Nejsem dokonaly clovek,
protoze nikdo neni dokonaly. Nebudu se odsuzovat ani
si nic vyc¢itat. Budu se k sobé chovat laskavé.
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17. LEDEN

Peéuj’ce o své vnitin{ dite

Kazdy z nas v sobé md vnitini dité, které si zaslouzi lasku. Mozna jste
vSak vyristali v roding, ktera si neuvédomovala, jak citlivou mate dusi,
nebo citlivost nepodporovala. Vasemu vnitfnimu ditéti mozna vycitali,
ze je ,slaboch’, ,citlivka“ nebo ,,ufiukanek® Podobna kritika zranuje
i divky, nicméné je obzvlasté brutalni pro chlapce, ktefi byvaji $ikano-
vani a odmitani pribojnéjsimi détmi.

V dospélosti uz se vase zranéné vnitini dité¢ mohlo stahnout tak hlu-
boko do nitra, Ze jste na néj uplné zapomneéli. Jeho bolest je viak stile
pfitomna - byt si ji moznd neuvédomujete — a mtize vam nicit vztahy.
Miize se projevovat strachem z intimity a zdrahdnim se nastavit druhym
hranice nebo byt skute¢né sami sebou.

Objevit své vnitini dité je zasadni. Zde je rada, jak na to. Vizua-
lizujte si sviij domov v détstvi, kde vase vnitini dité prehlizeli nebo
o néj nepecovali. Pak pozvéte tuto roztomilou hol¢icku nebo chlapecka,
aby se k vam vratili. V duchu mu feknéte: ,,Je mi lito, Ze ti ublizovali.
Vim, jak to bolelo. Ale ted slibuji, ze té ochranim. Uz nedovolim, aby
ti nékdo ublizoval.“ Pak pfivedte své vnitini dité k sobé domu, kde se
miize znovu projevit jako Gzasna, kreativni bytost v souladu se zimérem
Existence.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Znovu objevim své vnitfni dité, senzitivni soucast své
osobnosti plnou zivota. Vzdy budu o tuto nadhernou
bytost pec¢ovat a budu ji chranit.
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18. LEDEN

Nastavte si zdravé hranice

Nastavite-li si zdravé hranice, zlepsi se vase vztahy. Mit hranice zname-
n4, zZe date druhym jasné najevo, jak by se k vam méli chovat. Napriklad:
»Bylo by skvélé potkat se dnes vecer, ale mam jen hodinu.“ Nebo: ,,Je mi
to lito, ale ted nemohu prijmout dal$i zdvazek.“ Nebo: ,,Prosim, nezvy-
$ujte hlas.“ Pokud se neozvete, nebudou vas druzi brat vazné. Chcete-li
si nastavit hranice, budte laskavi, ale dtirazni. Druzi lidé si tak uvédomi,
Ze to myslite vdzné a nebudou se citit dotceni.

Jestlize se zdrahate nastavit druhym hranice, co vam v tom brani?
Nedostatek sebevédomi? Bojite se, ze vas odmitnou nebo ze nékomu
ublizite? Mozna jste doma v détstvi nemohli bezpecné vyjadrit své
nazory. Néktefi z mych vysoce citlivych pacientii za¢nou dochdzet na
psychoterapii proto, ze se prilis stydi ozvat se v zivoté. Nez si dokazali
nastavit hranice, vzdy byli ve vztazich vnimani jako ,,rohozky“ nebo
obéti.

Chcete-li prekonat zazité vzorce chovani, trénujte podle znamého
réenti: ,Uvédomujte si strach, ale i presto si nastavte hranice.“ Za¢néte
u nékoho, s kym se vam bude jednat nejsnaze, jako je naptiklad ob-
chodnik nabizejici telemarketing nebo vstficny pritel. (Nezacinejte
u své matky!) Naucite-li se této ochranné dovednosti, zacne se vaim
v zivoté datit 1épe.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Dnes si dlirazné, ale laskavym zptsobem nastavim
hranice s jednim ¢lovékem. Tento krok je formou péce
o sebe a umozni mi udrzovat zdravéjsi vztahy.
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19. LEDEN

Stadi 1ict: ,Ne“

Jestlize ma nékdo ve vztahu k vim nerealna o¢ekavani nebo od vas zada
néco, co nejste schopni splnit, zapamatujte si, ze staci rict: ,Ne“. Ma-li
byt odmitnuti dobre ptijato, musi vychazet z klidného, neutralniho roz-
polozeni. Budete-li odméfeni nebo podrazdéni, pocitejte s negativni
reakci. Nemusite se hajit ani zapradat komplikované rozhovory. Jedno-
duse jednejte na rovinu a laskavé odmitnéte.

Zaujala mé slova Mahatmy Gandhiho: ,,,Ne‘ vyi¢ené z nejhlubsiho
presvédcent je lepsi nez ,ano’ vyicené jen proto, abychom nékomu vy-
hovéli nebo se vyhnuli potizim.“ Laskavé, ale dirazné nastaveni hranic
je zdravé. Neni vasi starosti fesit cizi problémy. Ustupujete-li, vzdy se to
otoci proti vim. Nemate-li nastavené hranice, vztah stoji na nerovnych
zékladech. Neni to vyhodné pro nikoho.

Neni pravidlem, Ze by soucitni lidé méli vzdy vyhovét kazdé prosbé.
Buddhisticka mniska Pema Chodron varuje pfed navykem, kterému
fika ,,idiotsky soucit®, tedy vyhybani se konfliktim ve jménu laskavosti
i v situacich, které vyzaduji razné ,,ne®. Ve ma sviij spravny cas, nékdy
je vhodné pomadhat a jindy je potfeba odmitnout. Udrzujete-li v tomto
sméru rovnovahu, chranite se pred vyCerpanim a podporujete upfimné,
ohleduplné vztahy.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Alespon jednou dnes néco laskavé odmitnu,
dokonce i tehdy, kdyz mi to bude zpoc¢atku nepfijemné.
Vim, Ze odmitani bude snadnéjsi, az ziskam vice zkusenosti.
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20. LEDEN

Rozpoznejte neupiimné lidi

Diky intuici vycitite, kdy se lidé pfetvaruji. Mozna vas napadne: ,,Néco
neni v poradku. Nevim, zda miizu tomuto ¢lovéku vérit.“ Vysoce citlivi
lidé byvaji povazovani za ,lidské detektory 1zi%, protoze jejich vnitini
radar dokaze skvéle odhalit nesrovnalosti u druhych.

Kdy?z vas intuice upozorni na to, Ze je nékdo neupfimny, nabizi se
rada vysvétleni: doty¢ny ¢lovék se mozna boji dat najevo své skute¢né
pocity nebo prekrucuje pravdu. Chceete-li zjistit skute¢ny diivod, jed-
noduse doty¢ného pozorujte a v§imejte si, zda jsou jeho ¢iny v souladu
s jeho slovy. Az druhého ¢lovéka lépe poznate, pochopite jeho umysly
a odhalite pravdu.

ZAMER PRO DNESNI DEN
Budu naslouchat, co mi intuice fikd o druhych lidech.
Nebudu ji zpochybnovat. Bude-li mi nékdo pripadat
neuprimny, budu obezfetny a budu si v§imat detaild,
abych zjistil, jaké ho k tomu vedou divody.
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21. LEDEN

Vnimejte své télo jako pﬁte[e

Ma-li vysoce citlivy ¢lovek rozvijet své schopnosti, musi se spritelit se
svym télem. Télo je senzitivni intuitivni pfijimac. Funguje tak, aby vam
poméhalo prezit a prosperovat.

Celé roky jsem se necitila byt ve své kizi a ve vlastnim téle jsem se
necitila bezpec¢né. Pripadala jsem si, jako by mé nékdo zavrel do prilis
tésné krabice. Zahlcovaly mé tak intenzivni projevy emoci, Ze jsem se
otupéle vznasela nékolik centimetri nad sebou. Kdyz jsem se v8ak na-
ucila, jak na sebe neprejimat stres druhych, zacala jsem se ve svém téle
citit bezpecnéji a hned mi v ném bylo pfijemné;ji.

Télo je posvatny chram, v némz sidli vas duch. Naslouchejte jeho
radam jako vnitfnimu guruovi. Kdy?z se za¢nete zamérovat na sviij dech,
obnovi se pocit vyrovnanosti. Reknéte svému télu: ,,Budu se k tobé cho-
vat jako k priteli a v§imat si signald, které vysilas. Kdyz se budu citit
pretizeny, vyhleddam klid. Kdyz si budu potfebovat odpocinout, najdu si
pfijemnou zabavu.“ Budete-li o své télo dobfe pecovat, ozijete a budete
plni energie.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Nékolika pomalymi, hlubokymi nadechy se plné
ukotvim ve svém téle. Budu si vychutnavat smyslové
prozitky a v§imat si, jak je skvélé chodit, dychat,
jist a citit viini kvétin.
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22. LEDEN

Dévej’ce si pozor na unavu

Unava je jednim z prvnich signalt po¢inajiciho smyslového pretize-
ni. Mozna se i navzdory tnavé premahate, abyste dokon¢ili ukoly ze
seznamu, pracovni projekty ¢i jiné ¢innosti. Pak vas trapi chronicka
unava a zvy$uje se riziko vycerpani. To vée vede k pretizeni smyslového
vnimdni, adrendlni tinavé a depresim.

Nase spole¢nost bohuzel ocenuje, kdyz naro¢né situace pretrpime
bez mrknuti oka. Chvalime ty, ktefi se Zenou za uspéchem a ignoru-
ji signdly téla. Zajimd nas jen to, co se v téle odehrava od krku vys.
Podobny pristup vsak skodi vysoce citlivym lidem, ktefi maji jemné
vnimani, a k tomu, aby se citili dobfe, potfebuji vice odpocivat a travit
¢as o samote.

Svym pacientim doporucuji, aby inavu vnimali jako moudry hlas.
Rik4 vam: ,,Odpocin si na par minut.“ Meditujte. Zdfimnéte si. Nebo
jen v klidu sedte. Kratké prestavky spole¢né s kvalitnim no¢nim span-
kem vdm pomohou znovu nacerpat sily. Za¢nete-li vénovat pozornost
unavé, umozni vam to byt k sobé ohleduplnéjsi a dobie o sebe pecovat.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Dnes si polozim otazku: ,,Pocituji akutni nebo
chronickou tnavu?“ Budu k sobé ohleduplny
a uvédomim si, co mazu udélat pro to,
abych si odpocinul a nacerpal energii.
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23. LEDEN

Vydechvg'te stres

Kdyz se béhem rusného dne zamétite na svtij dech, ziskate pocit vyrov-
nanosti a uvolnite se. V hinduistické tradici je dech spojovan s pranou,
posvatnou energii Zivota. Napojite-li se na tuto Zivotodarnou silu, sni-
zite hladinu stresu.

U novych pacientt si vzdy v§imam zptisobu dychani, abych si ovéfila,
zda se stahuji do sebe, nebo jsou uvolnéni. Senzitivni lidé nékdy neve-
domé zadrzuji dech nebo dychaji povrchné, coz snizuje hladinu energie.
Zvirata zpomaluji dychani, kdyz nechtéji, aby si jich vS§imli predatori,
a podobné muzete i vy zadrzovani dechu pouzivat jako urcitou formu
ochrany.

Dech odvadi z téla toxickou energii, nadechujeme kyslik a vydechu-
jeme oxid uhli¢ity. S vydechem se miizete zbavovat i $kodlivych emoci.
Védomé dychani vas ukotvi v téle a uvolni stres. Vyzkousejte nasledujici
cviceni:

Najdéte si klidnou chvilku na relaxaci a se zavienyma ocima
se soustredte pouze na sviij dech. Predstavte si, Ze s kazdym
nddechem do vds proudi klid. S kazdym vydechem nechte
odplynout veskery stres, ktery v sobé drzite. Pak nadechujte
vyrovnanost a vydechujte obavy a strach. Nakonec nade-
chujte spokojenost a vnimejte, jak vasim télem proudi dobra
ndlada a pohoda.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Budu praktikovat védomé dychani. Kdyz si viimnu,
ze zadrzuji dech, za¢nu znovu dychat pomalu
a prirozené. S kazdym nadechem a vydechem ucitim,
jak ve mné Zivotodarnd energie sili.
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Organizujte si ¢as uvazlive

Cas si striktné organizuji. Chci mit vyvézeny Zivot, nechci nikam spé-
chat, byt zahlcena nadmérnym mnozstvim povinnosti ani byt vystreso-
vana. Jsem vysoce citlivy ¢lovék, a kdyz si toho na sebe nalozim prilis,
brzy se projevi fyzické priznaky, jako je bolest zaludku nebo bolest zad.
Nebo za¢nu byt podrazdéna ¢i vycerpana. Chci udélat vse pro to, abych
se témto priznaktim vyhnula.

Dobra organizace casu je radikalni formou péce o sebe. Uvédomte
si, jak si v soucasnosti planujete aktivity na dny, tydny a mésice. Jste
spokojeni s tim, jak mate ¢as rozvrzeny? Dodrzujete pfijemnou rovno-
vahu mezi praci a zabavou? Nebo jste kvtili nadmire povinnosti a shonu
unaveni? Soucitné vyhodnotte svou situaci. Pomtize vam, kdyz si zapi-
Sete do deniku, jaké pozitivni zmény muzete udélat. Ujasnéte si, jak si
lépe nastavit priority u kazdodennich aktivit, které povinnosti miizete
prenechat druhym nebo jak miizete eliminovat rusivé vlivy. Pak zmény
uskute¢néte. Usilujte o rovnovahu mezi povinnostmi, které vas mohou
vycerpavat, a aktivitami, které vas nabijeji energii.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Budu si védomé organizovat cas.
Chci mit vyvazeny zZivot, s nad$enim
se vénovat praci a také zabavé.
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Hledant jeu konce

Jednou nastane cas, kdy po letitém usilovani o splnéni vadich prani
a hledani odpovédi ve vnéjsim svété jednoduse hledani vzdate. Nezna-
mena to, Ze si uz nejdete za svymi sny. Jde spise o to, Ze v hloubi duse
vite, Ze jste uz dorazili do cile. Nemluvim o vnéjsich uspésich, jako je
fantasticka prace nebo penize v bance - ackoli i ty jsou dilezité. Spise
v sobé mate pocit naplnéni, na néjz jste hrdi. Naleznete trvalé utocisté
v srdci. Srdce je mistem, kde se zahfejete v mrazivé zimé i kdykoli jindy.

Ma milovand buddhisticka pritelkyné, které je pres osmdesat let, si na
meditacni oltar vystavila nasledujici avahu, kterou sama vytvorila. Také
ji mam doma. Doufam, Ze i vas naplni klidem na vasi cesté k osobnimu
rustu a seberealizaci. Ackoli si to mozna neuvédomujete, uz jste v cili.
Vasim cilem a domovem je milujici laskavost, ktera vyvéra z vaseho
nitra.

Uz neni tfeba nic délat
Nenli tieba nicim byt
Ani nic mit
Spocin ve vlastni prirozené
Dokonalosti
Takové, jakd je
Uz neni tfeba ddl hledat

ZAMER PRO DNESNIT DEN

Budu se ve svém téle citit jako doma.
Budu si uvédomovat svou dokonalost
a budu mit radost z toho, kym jsem.
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