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Za to, ze mi svou bezpodminecnou ldskou

pomohla ze zoufalstvi, vénuji tuto knihu Sabriné.

Za to, Zze mé naucila, jak naslouchat jazyku

vSech chlupatych stvorent, vénuji tuto knihu Belle.

Jste ty nejdrazsi pozemské pruvodkyné, jaké zndm.
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Jaky je Zivot pro empatika? Kdyz poznavate svét
a zpracovavate podnéty z okolniho prostfedi, pouzivate
své smysly k tomu, aby vedly vasi intuici. V§imate si, Ze
pokud kolem sebe mdte negativni lidi, citite se vykolejeni.
Pritahujete nezndmé osoby, které maji velkou potfebu
sdileni, a energetické upiry, kteti se doZzaduji vasi maximalni
pozornosti. Dobijite se tim, Ze jste o samoté. Mate velmi
bohatou predstavivost a jste velice tvotivi. Mate vasnivé radi
vice véci. Pokud vam tento popis pfipada povédomy, jste
nejspis empatici.

I kdyz vétsina lidi zaZiva empatii a soucit, empatici jsou
o krok dal: velice dobte znaji své vlastni emoce i emoce
dalsich zZivych bytosti. At uz jste introvert, extrovert nebo
ambivert, empatie tvoti klicovou ¢ast lidského prozivani,
a kdyz vite, jak $ikovné proplouvat fekou emoci, mizete se
prizpusobit témét jakékoli situaci a dovedete téméft jakoukoli
situaci ustat. Ovsem bez dovednosti pottebnych k takovému
pluti vlastni fekou emoci a emocemi druhych vnimaji mnozi
empatici svou vysokou citlivost ne jako dar, ale jako prokleti.

V sedmdesatych a osmdesatych letech 20. stoleti
neexistovaly zidné presné definice introvertd, extrovert

nebo vysoce citlivych lidi. Kdyz si ale vybavim svoje chovani

Vitejte
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v détstvi, moje empaticka povaha je evidentni. Pfed hlu¢nymi
sourozenci a chaotickym rodinnym systémem jsem se
schovavala v temnych skfinich a pod posteli. V téchto
tmavych prostorech, kam nedoléhal vnéjsi ruch, jsem dovedla
zvladat své vzru$ené emoce. Celé détstvi mé bolivalo bticho,
protoze jsem vnimala tizkost dospélych, kteti o mé pecovali,
a jejich tuzkosti jsem piebirala. Utéchu a klid jsem pak
nachdazela u zvitat, na néz jsem se dovedla naladit.

Se svou empatickou povahou jsem se naucila pracovat
a vim, Ze k tomu, abych se zregenerovala, nutné pottebuji
omezeni podnétt a ticho. Dovednosti empatika vyuzivim ve
své praxi zivotniho kouce k tomu, abych se naladila na své
klienty a vice se s nimi propojila. M@j vnitfni empatik mi
také pomdha pochopit lidi, jejichZ hodnoty se lisi od mych.
Zjistila jsem, Ze kdyZz nevédomky preberu emoce nékoho
jiného, je pro mé tézké rozpoznat, které emoce jsou mé.
Uvédomila jsem si také, Ze schopnost vnimat emoce druhych
je velice mocnym ndastrojem k vytvareni pocitu soundleZitosti
a propojeni.

Jakmile se naucite nasmérovat empatii na sebe, mtzete
i vy proménit emoc¢ni problémy, které mate jako empatici,
v silu. V této knize najdete praktické nastroje k fizeni Zivota
empatika. Naudite se rozeznat neuZite¢né naucené chovani

a zjistite, jak jej zménit ve védomé kondni, které vdm umozni
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zameéfovat se na smysluplné ¢asti vaseho Zivota a soucasné
vas ochrani pred zneklidnujicimi emocemi druhych.

Diky Duhovému kvizu si ovétite, kterému z osmi typt
empatikd se nejvice ptiblizujete. Barevné odlisené tipy
v této kniZce pak budete moci pouzit k tomu, abyste si
osvojili nastroje k uplatiiovani svych silnych empatickych
stranek. Nékteré z téchto rad budou uZite¢né pro empatiky
vsech typt - stejné jako pro kohokoli dalsiho, kdo si preje
prohlubovat své vztahy s okolim.

Tato kniha bude vagim kazdodennim pravodcem Zivotem
empatika se vSemi jeho ndstrahami a vyzvami. Pomoci
praktickych ndstrojt posilite sviij dar empatie, naucite
se rozpoznat neuzitené naucené chovani a dokazete jej
proménit v optimalni védomé konani. Budete schopni vyuzit
svou cennou empatickou povahu a zaroven se chranit pred
zneklidriujicimi emocemi, které nejsou vase. Diky tomu, Ze
si osvojite tuto G¢innou formu péce o sebe sama, budete Zit

vyvazeny a naplnény zivot $tastného empatika.
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Ucelem Duhového kvizu je pomoci vdm ur¢it vas typ empatie.

Diky tomu pak budete moci vybrat spravné ndstroje, které
jsou uréeny konkrétné vim. Mozna se najdete ve vice nez
jednom typu, zamétte se proto na své hlavni silné stranky.
Intuitivni empatik pouziva své schopnosti k tomu, aby
odhalil nevyslovené emoce druhych, a l1épe tak komunikoval
se svym partnerem. Ekologicky empatik, ktery pracuje
v kancelafi, vyuzije sviij talent k vytvareni harmonického
prostiedi, aby inspiroval své kolegy k vétsi aktivité.

Kazdy empaticky typ ma své jedine¢né rysy, ale zaroven
se vyznacuje i vlastnostmi, jeZ jsou pro véechny empatiky

spole¢né.
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Mame zesilené smyslové vnimani. Empatici se ve vnéjsim
svété ridi vSemi péti smysly, které zarovenl vyuzivaji ke
zpracovani vnéjsich podnéti. Své smysly pouzivame k tomu,
abychom zjistili, jak se druzi chovaji, a abychom jejich
chovani interpretovali. Ziskané informace pak zpracujeme,

a budujeme si tak emo¢ni inteligenci. Nase smyslové vnimani
se posiluje od détstvi v ndvaznosti na nase zazitky a vlivem
vazeb, jez vytvarime s dospélymi, kteti o nds pecuji a u nichz
jsme hledali emo¢ni utéchu. Schopnost empatie mize

byt disledkem strategii preZiti z détstvi, avsak zesilené
smyslové vnimani miZe plynout také z prozivani pozitivnich

a laskyplnych vztaht ¢i z bohatych a silnych prozitkd.

Chovame se intuitivné. Intuice je dovednost, kterou
ziskavate, kdyz se ucite divérovat informacim posbiranym
skrze smysly a kdyz ndsledné na zakladé téchto informaci
spravné jedndte. Vsichni jsme zaZili situaci, kdy jsme méli
neurdity pocit v btise, ale neuposlechli jsme jej. Pozdéji jsme
toho litovali, protoZe jsme si uvédomili, Ze nas instinkt byl
spravny. Svou intuici prohloubime, kdyz si uvédomime, kdy
nam smysly vysilaji signaly, jimZ mGzeme bezvyhradné vérit.
Kdyz pocitime mrazeni v zddech, vime, Ze je ¢as vzit nohy na

ramena.

16  Citlivi, a presto Stastni



Potrebujeme hodné casu o samoté. Potreba travit cas

o samoté neni jen zptsobem, jimZ jako empatici vyjadfujeme
svou velikou citlivost. Chvile, kdy jsme sami, vycisti nasi
predrazdénou smyslovou paletu, abychom mohli existovat
ve vnéjsim svété, aniz bychom se hroutili. VSichni empatici
potfebuji ¢as o samoté k tomu, aby zpracovali smyslové

informace a dobili energii.

Negativita se nas hodné dotyka. Negativita ma vliv

na kazdého, ale u empatikt miize dlouhodobé vystaveni
negativité, které neni vyvaZzeno pozitivnimi vjemy, zptsobit
v emocionalné citlivém téle fyzickou pohromu. Nezpracované
trauma muze poskodit télo empatik a spustit neptijemné
fyzické priznaky, jako je migréna ¢i zazivaci obtiZe, nebo

reakci typu utok, aték ¢i ustrnuti.

Mame bohaty vnit¥ni zivot. Spokojené Zijici empatik je
tvofivy, ma bujnou predstavivost a mnoho vasni. Milujeme
poznavani véeho nového, uzivame si krasy Zivota, a kdyz
prijde na nas osobni rast, nezastavi nds zadna prekazka.
Bazime po znalostech, zpravidla nas zajima hodné véci

a v hodné vécech jsme také dob¥i. Na nas vnitini svét maji

obrovsky vliv i zkusenosti ze vztaht.

Duhovy kviz: Jakou barvu ma vase empatie?
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Pritahujeme energetické upiry a narcisty. Energeticky
upir je clovék, ktery neprevzal zodpovédnost za uspokojovani
vlastnich emoc¢nich potieb, a hleda proto dalsi lidi, kteti

tyto potteby naplni. Z tohoto divodu jsou empatici pro
energetické upiry a narcisty né¢im jako ovocem, jez je krasné
po ruce. Kdo by je lépe emocné uspokojil nez empatik, ktery
se dovede dokonale naladit na druhé a ptebrat jejich emoce?
Kazdy je schopen byt né¢im energetickym upirem, i empatik.
Resenim pro vysoce citlivé lidi, pro introverty i empatiky, je

upfednostiiovani vlastnich potteb a hlidani si hranic.
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Duhovy kviz

V Duhovém kvizu dostanete otazky, které odhali vas
dominantni empaticky typ. Otazky si prectéte a odpovézte
na né bud ,ano, nebo ,ne® podle toho, nakolik je pro

vas ptislusnd otazka relevantni. Pokud odpovite kladné

na vSechny otazky, zkuste zjistit, které z nich popisuji
okolnosti a témata, jez se jako ¢ervena nit vinou celym vasim
Zivotem, a zvolte empaticky typ, ktery nejlépe vystihuje

vase prevazujici zkusenosti. Na rozdil od vétsiny podobnych
kvizQ, jimiZz mate projit rychle a dit na prvni instinkt, mohou
odpovédi na tyto otazky vyzadovat delsi zamysleni, proto

nepospichejte.

Bl FIALOVA Zazivate silny tisnivy nebo znepokojivy pocit,
kdyz druhy ¢lovék fekne néco, co neodpovida tomu, jak

se skutecné citi?

Bl CERVENA Vnimate v sobé zni¢ehonic hnév, kdyz jste
v blizkosti nepratelsky naladéného nebo pasivné

agresivniho ¢lovéka?

Vyvolava ve vas sledovani vysledka tvirci
préce, jako je obraz, tanec nebo film, intenzivni emoce

a vyplavuje na povrch silnd uvédoméni?

Duhovy kviz: Jakou barvu ma vase empatie?
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