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O autorce

Judith Orloffova, MD, je psychiatricka, ktera ptisobi na psychiatrické kli-
nické fakulté Kalifornské univerzity v Los Angeles (UCLA), a autorka best-
sellert podle deniku New York Times. Je piedni odbornici v oblasti mediciny,
psychiatrie, empatie a rozvoje intuice. Doktorka Orloffova napsala knihy
Prtivodce pro vysoce citlivé lidi, 365 tipti pro vysoce citlivé lidi, Denik pro vysoce
citlivé lidi, Emotional Freedom, Positive Energy a Second Sight.

Jeji dilo bylo prezentovéno na stanicich CNN ¢i NPR, v ramci projektt
Talks at Google nebo TEDX, spolupracuje s Americkou psychiatrickou aso-
ciaci. Clanky ¢i rozhovory s ni vysly v deniku USA Today, v magazinu Oprah
Winfrey O, The Oprah Magazine nebo v odborném tydeniku The New England
Journal of Medicine.

Ve své soukromé ordinaci se specializuje na 1é¢bu vysoce citlivych lidi.
Doktorka Orloffova také nabizi kurzy pro organizace zamétené na empatii.
Chcete-li se dozvédét vice o pravidelném newsletteru autorky pro vysoce
citlivé lidi a podptrné skupiné pro vysoce citlivé lidi na Facebooku (Empath
Support Community), navétivte internetové stranky drjudithorloff.com.
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Vénovano mému uciteli Wong Lo Sin Seeovi

Za hranici myslenek na $patné a spravné ciny je prostor.
Tam se potkdme.

- Rumi



Napsali o knize...

»2Doktorka Orloffova se podélila o své dlouholeté zkusenosti a moudrost
a nabizi ¢tenaium praktické rady, jak rozvijet hlubsi a udrzitelnéjsi smysl
pro empatii v Zivoté.“

Sharon Salzbergovd, autorka knih Loving Kindness a Real Life

.Kniha Genialita empatie psychiatri¢ky Judith Orloffové je v sou¢asnosti po-

ttebnd vice nez kdy diiv - deficit empatie v naSem svété pripravil mnohé

lidi o zdravi a $tésti. Tato kniha je povzbudivym prtavodcem, ktery pomuze

uzdravit mysl, zklidnit nervovou soustavu a obnovit mezilidské vztahy. Viele
doporuduji.*

Daniel G. Amen, MD, autor Change Your Brain Every Day,

bestselleru podle ¢asopisu New York Times

,2Doktorka Judith Orloffovd ndm ptindsi brilantni knihu, v niz objevuje

genialitu a silu empatie. Pouze ona dokaZe popsat piinos empatie s tak

vyjimeénou psychologickou ptresnosti. Ohromujici ptinos pro uzdraveni
spoleénosti.”

Caroline Myssov4, autorka Anatomy of the Spirit,

bestselleru podle ¢asopisu New York Times

,Kniha Genialita empatie piedstavuje zadsadni lé¢ivy piistup, ktery vas zave-
de na cestu pozndni, na niZ se mtiZzete naucit, jak projevovat empatii sobé
i druhym. S pomoci cvi¢eni doktorky Judith Orloffové se naucite ptistupovat
k neptijemnym i $tastnym situacim se soucitem. Upevnite vSechny své vzta-
hy i spojeni s okolnim svétem. Nepostradatelna kniha pro vysoce empatické
a citlivé lidi mezi ndmi."
Anita Moorjaniové, autorka Sensitive Is the New Strong,
bestselleru podle ¢asopisu New York Times
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»lato silnd a davéryhodnd kniha vdm pomtiZe rozvinout vas skute¢ny em-

paticky potencidl. Doktorka Orloffova vnasi do tohoto nesmirné diilezitého

tématu nedocenitelné zkuSenosti z dlouholeté 1ékaiské praxe i klinickou

odbornost. Provede vas krok za krokem na cesté k probuzeni geniality
empatie.”

Alex Howard, autor knihy It's Not Your Fault

a moderator online projektu Trauma Super Conference

vs v

»Kniha Genialita empatie vAm okamzité zlepsi Zivot, protoZze vam pomuze

byt laskavéjsi k sobé, prestat pfehnané piemyslet a neptebirat stres dru-

hych. Kniha vdm zaroven pomuiZe zlepsit komunikaéni schopnosti, zejmé-

na v obtiznych situacich. Laskava kniha doktorky Orloffové nabizi cestu
k uzdraveni, po némz tolik lidi touZi. Viele doporucuji.*

Iyanla Vanzantovd, autorka One Day My Soul Just Opened Up,

bestselleru podle ¢asopisu New York Times

Dalsi knihy Judith Orloffové od Nakladatelského domu Grada

Denik pro vysoce citlivé lidi

vvvvvv

365 tipti pro vysoce citlivé lidi: Jak se citit dobre po cely rok

12 / Genialita empatie



Piredmluva

Empatie je jednou z nejuzasnéjsich lidskych schopnosti. KdyZ si hluboce
uvédomujeme zékladni pravdu o podstaté lidské existence, a sice Ze vSichni
touzime dosahnout $tésti a prekonat utrpeni, pocitujeme k ostatnim empa-
tii a blizkost. Soucit je na druhou stranu vic nez jen pocit, Ze je ndm nékoho
lito, protoze, kdyZ jsme soucitni, citime nejen bolest druhych, ale zaroven
aktivujeme prani néco s tim udélat. A to ndm dava odvahu a vnitini silu.

Drive se mélo za to, Ze dokonce i pozitivni emoce, jako je empatie, vzni-
kaji pouze spontanné v zavislosti na tom, jak se citi ostatni. Nyni uz se vice
ptiklanime k n&zoru, Ze se takové socidlni a emoc¢ni dovednosti daji naudit.
V knize Genialita empatie nabizi Judith Orloffova praktické rady, jak rozvijet
a posilovat empatii, které podle mého nazoru ¢tenati velmi oceni.

Dnes je na svété osm miliard lidskych bytosti a v8ichni spolu musime Zit,
takze smysl pro jednotu lidstva je mnohem pottebnéjsi nez kdy diiv. Pés-
tovani smyslu pro humanitu je cestou k rozvijeni empatie, kterd miiZze byt
zdkladem pti utvareni $tastnéjsiho a mirumilovnéjsiho svéta.

A

/ oA r L os
/’Jl&‘ — N

Jeho Svatost 14. dalajlama
7. listopadu 2023
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Vydejme se na cestu

Jako lékarka jsem posedla 1ééenim.

Poslednich tficet let jsem zasvétila propojeni tradi¢niho lékatrského
vzdélani - které zahrnuje 1ékatsky titul z Univerzity Jizni Kalifornie (USC)
a atestac¢ni pipravu na Kalifornské univerzité v Los Angeles (UCLA) - s vni-
mavosti, kterou jako vysoce citlivy ¢lovék disponuji, abych mohla pomdahat
pacientim k uzdraveni. V kazdém ptlisobisti, at to byla ma soukroma praxe,
nemocnice, pe¢ovatelské domovy, nebo programy pro lé¢bu zavislosti, s po-
korou Zasnu nad zazrakem lidského téla a schopnosti ducha vstat z popela
jako fénix, prekonat zdanlivé nemozné obtiZe, jako jsou nemoci, traumata
¢i razné ztraty, a zacit se uzdravovat. Objevovani technik, které jsou ucin-
né a daji se dobte uplatnit v podminkach realného Zivota, mé posouva dal
a napliiuje nadSenim.

Jste-li ptipraveni na zménu, ktera urychli proces uzdravovani ve vSech
oblastech va$eho Zivota, je empatie superschopnosti, kterou mate na do-
sah - v préci, s rodinou a ptateli i ve v8ech béznych situacich. Empaticky
Zivot neznamend, Ze byste byli ,svati“ ¢i otupéli nebo Ze byste piisli o zdravy
rozum. Empatie neni jen idealistickym cilem, ktery ,vypada dobte, je to
praktickd kazdodenni schopnost, ktera se d& osvojit. Jeji genialita je do-
stupnd kazdému.

Znovu a znovu jsem byla svédkem toho, jak empatie dokazala uzdravit
meé i mé pacienty. KdyZ projevite empatii sami sobé& nebo kdyz je nékdo
empaticky k vdm, poméah4 to lépe se vyrovnat se zdravotnimi nebo emoc¢ni-
mi potiZemi. Empatie zmirtiuje bolest i konflikty, protoZe ti$i izkost, mirni
depresi shovivavosti a dava vam najevo, Ze v tom nejste sami. MtZete se
také nakazit radosti druhych, protoZe empatie poméha Zit podle velkorysé
buddhistické zasady: ,Mé Stésti je i tvé stésti. Neni na svété vétsiho stésti.”
Stéale castéji pak budete zaZzivat tuto Slechetnost ducha.

Vydejme se na cestu / 15



Empatie je sama o sobé 1éc¢iv4, at uz ji zahrnujete druhé, nebo ji prijima-
te. Je to zpusob, jak rict: zdleZi mi na tobé, zaleZi mi na nasi planeté, zalezi
mi na tom, abych byl laskavy k sobé i k druhym. Nejste neviditelni ani jste
neupadli v zapomnéni. Druzi o vas védi. Slysi vas. Vazi si vas.

Uzdravovani mize mit mnoho podob. Nékdy byva fyzické, ale ne vzdy.
Muze byt mentdlni, emocéni a také duchovni. Uzdravovani nemusi zname-
nat, Ze se zcela zotavite z nemoci, ani nemusi byt vZdy spojeno s vylé¢enim.
Muze spocivat tteba v tom, Ze se naucite Zit s chronickou bolesti nebo ne-
moci pozitivnéji. S empatii vnasite do procesu uzdravovani milujici laska-
vost, at uz se projevuje v drobnostech, nebo ve velkém métitku.

Tato kniha se zaméruje na t#i hlavni oblasti ptisobeni empatie: projevy
empatie vaci sobé, vii¢i druhym a vaci svétu. Empatie spoc¢iva v davani a za-
mérné péci ¢i ohleduplnosti. Uvédomuji si, Ze mé blaho a ma uZiteénost
druhym se umocrtiuji tim, Ze se k nim chovam hezky, a také tim, Ze se oni
chovaji hezky ke mné. Tak proudi empatie - obéma sméry.

Knihu Genialita empatie jsem napsala proto, abych vas podpotila na cesté
k uzdraveni. Kdy?z si ji prectete a vyzkousite si doporucena cviceni, ukaze
vam, jak zvladat kazdy den a jak se mit radi, at se déje cokoli, dokonce
i kdyz si ted mozné pripadate ztraceni. Kniha vdm da odpovédi na prak-
tické otazky, jako naptiklad: ,Jak mam byt empaticky, kdyZ si prochazim
rozvodem? - ,Jak mam byt empaticky, kdyZ se ke mné rodina chova ne-
spravedlivé?“ - ,Jak mam byt empaticky, kdyZ je toho na mé moc nebo kdyz
mé zmahd chronicka bolest?“ Pro mé osobné je nejnaro¢néjsi, kdyz nékdo
z blizkych trpi. Podélim se s vami o své postiehy, jak takové situace zvladat,
abyste je mohli uplatnit i vy. Nabidnu vdm névod, jak vyuzit empatii v praci
ke zlepSeni komunikace s kolegy, s nimiZ je téZké vyjit, a pfedstavim vam
realné moznosti, jak ve vasem tymu podpotit laskavost a inovativnost.

Pro koho je tato kniha

Kniha Genialita empatie je ur¢ena pro kazdého, kdo ma zajem o sebeuzdra-
veni a chtél by se naucit efektivnéji komunikovat ve vztazich. Je pro vSéechny
laskavé lidi: introverty milujici klid, vysoce citlivé jedince i extroverty, kteti
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potiebuji stimulaci, a také pro ambiverty, u nichZ jsou introvertni a extro-
vertni sklony vyvaZené. Je rovnéZ pro kazdého, kdo by chtél byt empatic-
téjsi, ale nevi, jak zacit. VA$ zajem o empatii moznda probudil partner nebo
kolega a chtéli byste se dozvédét vice.

Pt rozvijeni empatie se naucdite, jak se vyhnout ptejiméni stresu, sympto-
mt ¢i emoci druhych, a osvojite si soubor dovednosti, diky nimZ se budete
v Zivoté citit bezpe¢néji. Nabidnu vdm jednoduché cviceni, kterd vam po-
mohou projevovat empatii, zejména ve vztazich, jeZ jsou narocné ¢i vycer-
pavajici. Navic vas povedu k tomu, abyste k sobé byli laskavéjsi a prestali
se odsuzovat za domnélé nedostatky.

Osvoijite si strategie, které posiluji empatii chytrym, vyvazenym a ptijem-
nym zptsobem. Probudite svou fyzickou, emociondlni i duchovni silu a oZi-
vite uptimny zamér, kterym se v Zivoté ridite. Empatie je projevem dobra,
na néz muZzete byt hrdi.

Tato kniha vam pomuze i v ptipadé, Ze jste unaveni a prili§ premysli-
te nad problémy. NedokaZete-li zastavit proud myslenek, je to neptijemné,
obzvlast ve tfi hodiny rano, kdyz nemtiZzete spat, ackoli jste uz napocitali
spoustu ovecek. Vysvétlim vam, jak se spojit s vy$$im, svobodnéjsim ja. Je
to ta ¢ast vasi osobnosti, kterd se nemusi vycerpavat prosazovanim reseni,
ani nemusi naslouchat nekone¢nému zvanéni vasi ,opi¢i“ mysli plné nazort
a soudu, které vas obvykle nedostanou jinam nez do mrtvého bodu. Mij
taoisticky ucitel o sobé tekl: ,Judith, nékteré véci mé tolik netrapi, protoze
neptremyslim tolik jako ty!“ Jako lékaika jsem se naudila, Ze analytickd mysl
sice ma fadu skveélych vlastnosti, ale sama o sobé ndm kviili svym omezenim
neumozni plné rozvinout potencial hlubokého lé¢eni a klidu.

Ackoli je utrpeni neodmyslitelnym aspektem Zivota - nékdy ho mame vice
a nékdy méneé -, byla jsem také svédkem vitézstvi svych pacientt, kterym se
diky empatii dafi zmirfiovat vlastni utrpeni. Jsem presvédcéend, Ze Zivot ndm
prinasi poZzehnani, nebo pfinejmensim skryté pozehnani, alespon v uréitém
ohledu. MiZzeme se tedy rozhodnout, Ze budete vSe brat jako ptileZitost
k pouceni. Empatie je mnohem vic nez jen ,spravny ptistup“. Mtze zmirnit
utrpeni a zabranit vAm poustét se do valky se sebou samymi nebo s druhy-

mi. Ve sluzbé srdci je hrdinskym ¢inem.
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Empatie zmiriuje potize,
ztiSuje kruté hlasy a umoznuje vam
stat se opét svym nejlepsSim pritelem.

Fascinuje mé, Ze slovo empatie pochdazi ze staroteckého vyrazu empatheia,
coZ znamena vaseil nebo utrpeni. S ,va$ni“ souhlasim, ale nesouhlasim se
stereotypem, ktery spojuje empatii pfevazné s nepfijemnymi pocity nebo
s pocity, Ze je toho na nds prilis. Jak se sami presvédcite, se spravnymi né-
stroji neni ,utrpeni“ nutné. Slovo empatie pouzivame také tehdy, kdyz chce-
me popsat estetické souznéni s inspirativnim uménim nebo hudbou. To se
mi libi, protoZe kaZdy jsme takovym uméleckym dilem a vytvatime si vlastni
jedine¢nou hudbu. Empatie ndm poméhda uvédomit si to o druhych.

S velkym nad$enim vas proto zvu, abyste se se mnou vydali objevovat
tuto malo vyslapanou cestu plnou laskavosti. Je mi cti, Ze mohu byt vasi
pravodkyni, Ze vAm mohu pomdhat rozvijet a cizelovat schopnost empatie
a prekondvat pripadné prekéazky a obavy. Cim déle po této cesté pajdete, tim
$irsi a vyraznéjsi bude. A navic plna piekvapeni a momentt prozteni, které
vés priblizi k vnitini moudrosti.

Rozhodla jsem se zit v souladu se zdsadami empatie a lasky. Rozhodla
jsem se, Ze kdyZ za¢nu pochybovat o sobé nebo o svété, zhluboka se na-
dechnu a zaénu znovu. Kazdy den vnimam oc¢ima studenta, ktery se stéle
uci - je to uZasny a neottely pristup k Zivotu. Pridejte se ke mné na této
cesté k soucitu a bezmeznému rozkvétu srdce.

18 / Genialita empatie



CAST 1

Uzdraveni
sebe sama,
zklidnéni
nervove soustavy






1)

Cojeto
genialita empatie?

Stante se nejlepsi verzi
sebe sama

Zijeme v divoké, posvatné dobé.

V této ére polarizace, rozdélenosti, zavislosti a nedostatku je empatie kli-
¢ovym prvkem preziti. J[sme izolovanéjsi a osamélejsi nez kdy diiv. MiZeme
si opravnéné myslet, Ze je toho na nas ,prespiilis*, a je to tak - alesponi pro
vasi logickou mysl. Tady prichazi na scénu genialita empatie. Otevira cestu
k moudtej$imu, laskavéj$imu vnittnimu zdroji, ktery vas povede a umozni

Hlavni dtvod, ktery mé vedl k napsani této knihy, je ujistit ¢tenéare, ze
existuje vétsi nadéje - a Ze klicem k tomu, abychom v sou¢asné dobé doka-
zali preZit a aby se ndm dafrilo, je empatie. Nikdy neni pozdé naklonit misku
vah smérem k soucitu a dobru. Do aktudlni osobni i globalni $lamastyky nas
ptivedl nedostatek empatie. Jeji opétovné rozvijeni ndm pomuZe se z potizi
dostat. Empatie napliiuje lidskost a dava ndam silu hledat moudrost za uz-
kymi hranicemi nasi mysli. Uk&dZu vam, Ze méate $anci zazatit a vhimat krizi
nejen jako nebezpedi, ale i jako ptilezitost, jak naznacuje vyznam ¢inského
vyrazu pro krizi.
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Knize jsem dala nazev Genialita empatie, protoZe oproti obvyklé defini-
ci empatie pokryva 8irsi oblast. Vénuje se mimo jiné i uZasné impulzivni
schopnosti pecovat ve stresovych obdobich o druhé.

Chci vam ukazat praktické piriklady, jak vypada empatie v okolnim svéteé,
abyste ji také dokézali objevit. Kniha neni o tom, Ze bychom méli ztistat
stejni. Je o zméndch a rlistu i o iZasnych vécech, které vas potkaji, kdyz bu-
dete v Zivoté empaticti. Je o tom, Ze byste méli mit prostor k objevovani, kdo
skutec¢né jste, a neméli byste se omezovat na $katulku, do niz vas zatadila
vase rodina nebo spole¢nost.

Empatie je vase Sance byt jedine¢ni. MiZe mit tak neoc¢ekavany vliv, ze
zméni pravidla mocenskych her ,néco za néco“ a otevi‘e nové komunikaéni
moznosti. V této knize vas vyzvu, abyste byli jini, lep$i, a ano, abyste se
zménili. Na rozdil od béZné snahy resit problém na trovni problému, coz
nebyva vzdy uc¢inné, vdm genialita empatie pomtiZe divat se srdcem a hledat
spravna re$eni a nové perspektivy. Stanete-li se empatickymi lidry a tymy,
empatickymi zdravotniky a empatickymi rodic¢i, rodinami a prateli, oteviou
se vam nové vzrusujici moznosti ve vztahu k druhym. Tato kniha je o tom,
jak vnést empatické paradigma do kazdodenniho Zivota novym a kreativ-
nim zptisobem.

Empatie je nakazliva. Jeden empaticky skutek vyvolava dalsi a ten zase
dalsi. Ale musite to byt vy, kdo za¢ne. Kazdodenni praktikovani empatie je
dtlezité. Cheete-li zménit energii ve svém Zivoté a okolnim svété a promé-
nit valku ve spolupraci, jsou dtlezité i ta nejmensi gesta viici sobé, druhym
nebo planeté. Slechetnym cilem je jednoduse se snaZit pochopit druhé.

Empatii neprojevujete proto, Ze byste museli. Tento dar tak nefunguje.
Musite sami chtit. Pokud nechcete, kéZ je vami zvolené cesta presné takova,
jakou pottebujete. Jako lékatka jsem se nikdy nesnazila nikoho ptresvédco-
vat, aby délal néco, s ¢im nesouzni. Nicméné pokud véas empatie pritahuje
nebo vas alespon trochu zajim4, jak by vdm mohla zlep$it Zivot a vztahy,
abyste se tolik netrapili, pak je tato kniha uréena pro vas. Mate-li pocit, Ze
jste uvizli na mrtvém bodé, a jste-li frustrovani doma, v praci nebo v jiné

oblasti, empatie ve vas zaZzehne moZnost byt nejlepsi verzi sebe sama.
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Empatii prezentuji jako dovednost, kterou mutiZete intenzivné rozvijet
a ktera vas bude provazet jak tézkostmi, tak okamziky $tésti, na rozdil od
soucituy, ktery je ptredevsim projevem smutku nad tim, Ze méa nékdo tézkosti.
Jste-li empaticti viaci tomu, ¢im si prochdazite, dostava se vam ttéchy ve chvi-
lich, kdy je toho na vés piili$, kdy vas néco boli, pocitujete prazdnotu nebo
ztracite viru v sebe sama, i ve chvilich, kdy chcete oslavovat ¢irou radost
z laskavosti a velkorysosti. Empatie je protilékem na roztékany stav piehna-
ného premysleni a chronickych obav. Napojeni na srdce mtiZze pomoci lé¢it
bolest a strnulost. Empatie spousti zménu energie, za¢ina u vés a $iti se pak
déal a ptinasi dalsi priznivé zmény.

Podobneé jako nékteti moji pacienti si ale mtZete tikat: ,Co zmtZe empa-
tie, kdyZ mi mé problémy i problémy svéta piipadaji tak skli¢ujici?“ V nasle-
dujicich kapitolach zjistite, jak i¢inné plisobi, kdyz si jen v tichosti sednete,
zapalite si svicku a hledate empatii ve vlastnim srdci. KdyZ si srdce jednoho
¢lovéka pieje dobro pro druhé, je izasnym zdrojem transformace.

Rozdil mezi empatii a soucitem

Empatie a soucit spolu souviseji, ale v drobnych detailech se lisi.

Empatii obvykle definujeme jako schopnost naladit se na emoce druhych
lidi, jako zptisob ,souciténi“. Empatie znamen4, Ze nejprve vnimame emoce
a perspektivu druhého ¢lovéka. KdyZ naptiklad dostane kamaradka vypo-
véd, citite jeji bolest. U empatie se vSak musite naucit, jak se naladit na
druhého ¢loveéka, aniz byste od ného prejimali jeho nepfijemné pocity.
Tato intimni troven spojeni skyta izasny pocit naplnéni a hloubky.

Soucit znamen4, Ze s nékym ,soucitite“ a aktivné se mu snazite pomoci.
Spociva spise v projevech milujici laskavosti vici ¢lovéku, ktery trpi, nikoli
v prozivani jeho pocitti. V pripadé soucitu méate trochu vétsi odstup, takze
je méneé pravdépodobné, Ze byste prejimali stres druhych a citili se vy¢erpa-
ni. Na biologické urovni signalizuje soucit nasim hormontim a chemickym
procestim v mozku, Ze mame byt uZite¢ni. TakZe kdyZ dostane kamaradka
vypovéd, miZete vymyslet konkrétni formu podpory v ndro¢ném obdobi.

Co je to genialita empatie? / 23



Zameétujete se hlavné na druhého ¢lovéka, a ne na vlastni emoce a reakce.
Obecneé je soucit spojovan s vétsi uvolnénosti, zatimco netrénovand empatie
muzZe ¢lovéka vyCerpavat, dokud se nenaudi strategie, které mu pomohou
udrZet si vyrovnanost a tésit se z této formy péce o druhé.

Empatie a soucit hraji zdsadni roli p#i 1é¢eni. MoZné je pro vas snadné
projevovat empatii lidem, na nichZ vam zaleZi, a zadroven s nimi i soucitit.
Provedu vés ale i riznymi scénéri, kde se empatie a soucit hledaji obtiZnéji,
napiiklad kdyZ nékoho nemaéte radi. V celé knize se vénuji jak empatii, tak
soucituy, i kdyz vétsi diraz kladu na empatii, kterd vyZaduje urcity soubor
dovednosti, abychom se vyhnuli zahlceni stresem ptevzatym od ostatnich.
Soucit ¢asto byva reakci na empaticky pristup k druhym, ktery v nas mtize
zaZehnout touhu pomdhat, ale ne kazdy empaticky ¢loveék se odhodla k ¢i-
nam. Fascinuje mé jedine¢né spektrum uspokojeni a vyzev, které empatie

nabizi, i to, jak miZe v naSem Zivoté posilit soucit.

Objevte genialitu empatie

Empatie piesahuje rdmec skute¢né ,milého jednani“ i zptisobu, jakym spo-
lu obvykle komunikujeme, v fadu svételnych let. Empatie je formou emoc-
ni inteligence, kterou si muZete osvojit a rozvijet. Je to kazdodenni 1é¢iva
technika zahrnujici konkrétni dovednosti, jeZ vnese svétlo do kazdé oblasti
va$eho zivota.

Tato kniha je vyzvou, abychom empatii zakomponovali do co nejvice si-
tuaci (dovoli-li vage ego!), abychom jeji roli nebrali jen jako vagni nebo mi-
movolni. Vénuje se nejen obvyklému vyznamu slova empatie, ale navic pii-
nasi i smely, proaktivni, ba dokonce radikalni zptsob ohleduplnosti k sobé,
druhym a svétu, at uz pravé celite jakékoli situaci. Spisovatelka Maya Ange-
louova ma pravdu, kdyz tvrdi: ,Lidé moznd zapomenou, co jste fikali... ale
nikdy nezapomenou, jak se diky vam citili.“!

Rozvijeni empatie neznamend, Ze byste snad méli byt otupéli nebo pou-
ze spolec¢ensky korektni. Jde spiSe o trénink pokojného bojovnika. Obnasi
davani a péci o druhé se zamérem. Naucite se byt nejen silni, ale i laskavi,
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