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O AUTORKE

udith Orloffovd, MD, je psychiatricka so sttkromnou praxou v Los Angeles

a pdsobi aj na Psychiatrickej klinike Kalifornskej univerzity v Los Angeles

(UCLA). Specializuje sa na lie¢bu vysoko citlivych ludi. Sama je vysoko citlivd
a vo svojej prici kombinuje mudrost klasickej zdpadnej mediciny so $pickovymi
poznatkami z oblasti intuicie, spirituality a energetickej mediciny. Je autorkou best-
sellerov, ktoré vysli v New York Times pod ndzvami Emotional Freedom, The Power
of Surrender, Positive Energy, Guide to Intuitive Healing a Second Sight. Jej dielo bolo
prezentované v programe 7he Today Show, na CNN, PBS, v denniku USA Today
a casopise O, The Oprah Magazine. Ak sa chcete dozvediet viac o vysoko citlivych
Iudoch, sile intuicie alebo by ste sa radi stali ¢lenom facebookovej svojpomocnej
skupiny vysoko citlivych Iudi, pripadne dostdvali newsletter, navstivte jej interne-
tova stranku drjudithorloff.com.



VYBER Z OHLASOV
NA KNIHU

»Povedal vdm uz niekto, Ze sa musite psychicky obrnit? Mdte podozrenie, ze by vasa
citlivost mohla byt nielen zdrojom bolesti, ale aj radosti a navy$e empatie, tvorivosti
a spirituality? Ak 4no, potom je tdto kniha uréend pre vis. Sprievodca pre vysoko
citlivich ludi je — ako ind¢ — napisand s velkou empatiou, pomédze vim pochopit
seba samych, vase dary, ukdze cesticku, ako prejst tymto sice hrubnicim, ale stéle

hlboko nddhernym svetom.*
SUSAN CAINOVA
autorka bestselleru New York Times
Ticho s podtitulom Sila introvertov'
a zakladatelka projektu Quiet Revolution

»Doktorka Orloffovd kombinuje neurovedu, intuiciu a energetické liecenie, aby
ukdzala, ako byt v si¢asnom svete silny a zdroven v sebe pestovat stcit a empatiu.

DEEPAK CHOPRA
autor knihy Super gény

»Sprievodca pre vysoko citlivych ludi je obdivuhodnd, vricna a madra. Pri ¢itani Ju-
dithinej knihy nadobudnete pocit, Ze mate velmi chdpavu sestru, ktord vés zasvite-
ne udi nardbat so zlozitym, ale Gzasnym darom extrémne;j citlivosti. Vietci pozndme
niekoho, kto je takto citlivy a svet sa s nim nemaznd. Mozete to byt vy, vasa sestra
alebo brat, vds partner alebo partnerka, spolupracovnik ¢i priatel. Kniha je nabitd
praktickymi odportc¢aniami, ako prijat vysok citlivost a premenit ju na vyhodu.“
LORIN ROCHE

autor knihy The Radiance Sutras

! Pozn. redakcie: Ak su tituly dostupné v slovenskom alebo ¢eskom preklade, uvddzame ich ndzov v preklade.
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Byt vysoko citlivym zac¢ina byt normélne — a toto je skveld priruc¢ka. Uz budete

vediet, ako sa v kazdodennom Zivote vyrovnat so svojou senzitivitou. Kniha je fa-
mozna a prichddza v pravy cas. Potrebuje ju kazdy.

CAROLINE MYSSOVA

autorka knih Anatémia ducha &i Posvdtnd zmluva

,V tejto prelomovej knihe doktorka Judith Orloffovd ponuka hlboké porozumenie
ceste vysoko citlivych ludi. Jej odborné znalosti a osobné skusenosti vysoko citlivé-
ho ¢loveka v kombindcii s praktickymi ndvodmi, ako preZit v niekedy ndro¢nom
prostredi dnesného sveta, sved¢ia o tom, ze je vyraznou odbornic¢kou v tejto oblasti.
Kniha vim pomdze vyrovnat sa so svojou citlivostou a naudi vés, ako svoje schop-
nosti zosuladit a zdokonalit tak, aby sa prepojili a stali sa vasou prednostou. Dok-
torka Orloffovd odviedla skveld pricu — pomdha ndm véetkym objavovat v sebe
vysoku citlivost.*

Dr. JOE DISPENZA
autor bestselleru New York Times
Vy ste placebo s podtitulom Na stave mysle zdlezi

»Doktorka Orloffovd svojou Sprievodca pre vysoko citlivich ludi preukdzala skveld
sluzbu vsetkym vysoko citlivym Iudom. Informdcie z nej pomdzu tisickam cita-
telov, aby sa lepsie chranili pred energetickymi upirmi, dokdzali nastavit zdravé
hranice a pochopili svoju senzitivitu ako dar.”

CHRISTIANE NORTHRUPOVA, MD

autorka bestsellerov New York Times

Bohyne nestarnt ¢i Zdravd Zena s podtitulmi

Od narodenia do prvého pocatia a Od prvého pocatia po starobu

»14to kniha je délezitym citanim pre kazdého, kto sa citi byt pretazeny podnetmi
chaotického sveta a chce si osvojit pristupy, ktoré mu umoznia byt citlivejSou, celis-
tvejSou a silnejou osobnostou. Kniha je ur¢end aj pre tych, ktorych pribuzni st cit-
livymi ludmi, a oni im chctl porozumiet. Dobre sa (ita, ide rovno k veci a pontka
laskyplnym ludom praktické tipy, ako sa vyhnut vyhoreniu. Doktorka Orloffov4,



lekdrka a vysoko citlivd zena, vim ukdze, ako predist zmyslovému pretazeniu tym,
ze nastavite hranice réznym typom vycerpévajicich ludi, narcistov nevynimajuc.
Této kniha je celozivotnou priruc¢kou, mézete sa k nej opakovane vracat. Vrelo
odportcam!®

JOAN BORYSENKOVA, PhD.

autorka bestselleru New York Times
Starajte sa o telo, uzdravujte mysel

»Sprievodca pre vysoko citlivych ludi je zichranou pre citlivych ludi aj pre kazdého,
kto chce byt vo vztahoch empatickejsi bez toho, aby na seba preberal stres partnera
¢i partnerky. Vrelo odporti¢am!®

JOHN GRAY, PhD.
autor medzinarodného bestselleru
Muzi st z Marsu, Zeny z Venuse

»Z Casu na Cas sa objavi kniha, pri ktorej sa zdd, ze bude opisovat novy patolo-
gicky jav. Namiesto toho vsak Sprievodca pre vysoko citlivych ludi autorky Judith
Otrloffovej prindsa hlboko ludsky pohlad na skupinu os6b, ktorych povahové ¢rey
a schopnosti prezentuje ako stcast normalneho kontinua ludskej skiisenosti a ceni
si ich $pecifickost. Odportcame vsetkym, aby si knihu precitali, pretoze pomdha
rozdirit vedomie o ludskej diverzite a prehibit empatiu voéi osobitym schopnostiam
a vyzvam.“

HARVILLE HENDRIX, PhD., a HELEN LAKELLY HUNTOVA, PhD.

spoluautori bestsellerov New York Times
Ldska na mieru, Imago Relationship Therapy a Making Marriage Simple

,» [ato novu knihu si obldbi kazdy, koho nadmerne stresuji osobné ¢i planetdrne
zmeny alebo je na ne citlivy. Pontika tipy, ndvody a techniky pre tych z nds, ktori sa
Casto citia byt nepochopeni. Majstrovské dielo plné ldsky a porozumenia.

JOE VITALE
autor knih Svet bez hranic a Sila pritaZlivosti
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»-Mnohi ludia zistuju, ze ked sa otvoria druhym a pontknu im l4sku, stcit a em-
patiu, stand sa zranitelnymi a v psychickej i duchovnej rovine si mézu ublizit.
Nebojte sa! RieSenim nie je vzdat sa vysokej citlivosti, ale rozvijat schopnosti, ktoré
vds ochrdnia pred zraneniami a neprijemnymi prekvapeniami. Sprievodca pre vysoko
citlivjch ludi od doktorky Judith Orloffovej vim ukdze, ako na to. Takito knihu
sme uz naozaj potrebovali! Venuje sa téme, ktord bola v oblasti lie¢enia, psycholégie
aj mediciny dlho ignorovang.”

LARRY DOSSEY, MD

autor knihy One Mind s podtitulom

How Our Individual Mind is Part of a Greater
Consciousness and Why It Matters



PRVA KAPITOLA

STE VYSOKO CITLIVI?

Uvod do problematiky vysokej citlivosti

om lekdrka a absolvovala som $trndstro¢né klasické stidium mediciny na

Univerzite v Juznej Kalifornii (USC) a na Kalifornskej univerzite v Los An-

geles (UCLA). Zdroven som vysoko citlivy clovek. Vo svojej viac nez dvadsat-
ro¢nej lekdrskej praxi sa zameriavam na lie¢bu vysoko citlivych ludi. Vietky fudské
bytosti maju isté spektrum senzitivity, no vysoko citlivi ludia st ako emociondlne
$pongie, ktoré zo svojho prostredia absorbuji aj stres, aj radost. Citime vsetko,
neraz az do extrému — velmi mélo sa pred ostatnymi chrénime. V do6sledku toho sa
¢asto citime byt zavaleni nadmernym mnozstvom podnetov a mdme sklony k Gna-
ve a zmyslovému pretazeniu.

O tému vysokej citlivosti sa s nadSenim zaujimam nielen profesiondlne, ale aj
osobne. Prisla som na $pecidlne stratégie, ktoré pomahaji zvlidat vyzvy, ktorym
ludia s touto charakteristikou ¢elia podobne ako ja. SldZia na ochranu mojej vysoko
citlivej stranky osobnosti, a tak mi naplno umoziuji vyuzivat jej vyhody — a kolko
ich je! Chcem sa s vami podelit o tieto skiisenosti a pomdct vdm, aby ste sa stali vy-
rovnanym, silnym a $tastnym vysoko citlivym ¢lovekom. Ak sa vim to md podarit,
musite sa naucit nepreberat na seba energiu, symptémy a stres druhych Iudi. Vasim
najbliz$im a kolegom — rodine, rodi¢om, partnerom, spolupracovnikom a nadria-
denym — by som zase rada vysvetlila, ako vds maji podporovat a komunikovat
s vami. O tomto v§etkom bude moja kniha.

V Sprievodcovi pre vysoko citlivych ludi pontikam ldskavym, citlivym ludom ako
zdroj, ktory im pomdze ndjst porozumenie a prijatie vo svete, ¢asto drsnom, bez-
citnom a pohfdajicom citlivostou. Toto szatus quo beriem ako vyzvu a vytvdram
nové nazeranie na senzitivitu bez ohladu na to, na akom stupni jej intenzity sa na-
chddzate. Na tom, Ze ste citlivi, nie je ni¢ ,zIé“. V skutocnosti ide o to, objavit, ¢o
je na citlivosti ,,najlepsie®. Prostrednictvom tejto knihy, sprievodnej audionahravky
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SPRIEVODCA PRE VYSOKO CITLIVYCH LUDI

Essential Tools for Empaths: A Survival Guide for Sensitive People* a semindrov pre
vysoko citlivych ludi chcem vytvorit isti komunitu — ide mi o to, aby ste nasli svoj
»kmen®, v ktorom sa budete moct sprdvat prirodzene a budete v nom spokojni.
Chcem podporit hnutie ludi, ktori ctia svoju citlivost. Vitajte v ldskyplnom kruhu!
Odovzddvam vdm nddej a prijimam vds. Uvedomte si, aky mdte dar, a prejavte
naplno svoju silu na ceste vysoko citlivych ludi.

KTO JE VYSOKO CITLIVY CLOVEK?

Vysoko citlivi fudia maji extrémne reaktivnu nervovt ststavu. Nemdme filtre,
ktoré by nds chrénili pred vonkajsimi podnetmi, tak ako ich maji ostatni ludia.
V désledku toho nase telo absorbuje z okolitého prostredia pozitivne aj stresujtce
energie. Akoby sme sa nie¢oho dotykali a mali pritom na ruke pitdesiat prstov, nie
pit. Takto vynimoéne intenzivne reagujeme.

Z vyskumov vyplyva, ze vysoka citlivost mozno zaznamenat v priblizne dvad-
siatich percentdch populdcie, hoci ich miera senzitivity méze byt rozli¢nd.? Ostatni
neraz takychto Iudi oznac¢uja za ,precitlivenych a radia im, aby sa ,,obrnili“. Cit-
livost sa prili§ nepodporuje ani v detstve, ani v dospelosti, skor sa vytvdra dojem,
akoby bola nie¢im, za ¢o sa treba hanbit. Ako vysoko citlivi ludia zvykneme pocito-
vat chronickd tnavu a potrebu stiahnut sa do Ustrania, pretoze sme pretazeni vset-
kym tym, ¢o vnimame okolo seba. V terajsej etape svojho Zivota by som vsak svoju
vysoku citlivost nevymenila za ni¢ na svete! Vdaka nej mdm zmysel pre tajomstvd
univerza a prezivam nadsenie, o akom som ani netusila.

Nie vzdy som vsak svoje schopnosti citlivého, empatického ¢loveka pokladala
za fantastické.

DETSTVO OCAMI CITLIVEHO CLOVEKA

Podobne ako mnohym inym citlivym detom aj mne sa zdalo, Ze nikam nepatrim.
Vlastne som sa citila ako bytost z inej planéty, ktord ¢akd na ndvrat do svojho
skuto¢ného domova kdesi vo vesmire. Pamitdm si, ako som sedela pred nasim do-
mom, divala sa na hviezdy a dufala, Ze sa objavi kozmick4 lod, ktord ma tam zase
odvezie. Ako jedindcik som bola ¢asto sama. Nemala som nikoho, komu by som
sa mohla zdoverit a kto by chdpal moju citlivost. Mala som pocit, Ze nikto nie je
ako ja. Obidvaja moji rodi¢ia boli lekdri — pochddzam z rodiny dvadsiatich piatich

2 Pozn. redakcie: V slovencine zatial nie je dostupnd.
? Sensitive? Emotional? Empathetic? It Could Be in Your Genes. In: Stony Brook Newsroom (Jun 2014): sb.cc.sto-
nybrook.edu/news/medical/140623empatheticAron.php.
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STE VYSOKO CITLIVI?

lekdrov — a hovorili mi: ,,Zlatko, musi$ byt odolnejsia a obrnit sa.“ To som nechcela
a ani som nevedela, ako to urobit. Nemohla som chodit do ndkupnych centier
plnych ludi ani na Ziadne oslavy. Ked som niekam prisla, citila som sa vyborne,
ale ked som odtial odchddzala, bola som vycerpand, krutila sa mi hlava, pocitovala
som uzkost alebo ma zacalo boliet niec¢o, ¢o ma predtym vobec netrépilo.

Vtedy som e$te nevedela, ze kazdy clovek md okolo svojho tela aj energetické
pole, jemné ziarivé svetlo, ktoré vietko prestupuje a vyzaruje z tela do vzdialenosti
niekolkych centimetrov, ¢i dokonca desiatok centimetrov. Prostrednictvom ener-
getickych poli prijimame rozli¢né informdcie, napriklad o emdcidch, psychickom
stave alebo nervozite druhych. Ked sme na miestach s velkou koncentriciou ludi,
energetické polia ostatnych zasahuji do nésho. Ako dieta som prijimala vsetky in-
tenzivne pocity z okolia, no nevedela som, ¢o znamenajd, ako si ich vysvetlit. Na
preludnenych miestach som citila len tzkost a inavu. A z toho som chcela uniknt.

V obdobi dospievania som zila v Los Angeles a zacala som uzivat ndvykové
litky — nimi som chcela svoju citlivost
utlmit. (Nikomu z v4s to neodporti¢am!)

S otupenymi zmyslami som dokdzala

fungovat ,normélne“: mohla som chodit AK MAS POCIT,

na vecierky, trdvit ¢as v ndkupnych cen- ZE NA TENTO SVET NEPATRIS,
trich rovnako ako moji priatelia a citila SITU PRETO,

som sa dobre. To bola dlava! V autobio- ABY SI VYTVORIL LEPSI SVET.

grafickej knihe Second Sight opisujem,

ako som sa prostrednictvom drog usilo- NEZNAMY AUTOR

vala umlcat svoju intuiciu a empatické
schopnosti. Az vdzna nehoda, ktord sa
takmer skoncila tragicky — o tretej rdno som sa v aute Mini Cooper zritila z ttesu
v kanione Topanga do hibky takmer 500 metrov —, na smrt vydesila mojich rodi¢ov
a poslali ma k psychiatrovi.

Samozrejme, Ze som s nim po cely ¢as bojovala. V skuto¢nosti vak bol tento an-
jel v ludskom tele prvym ¢lovekom, ktory mi pomohol uvedomit si, ze ak sa chcem
zbavit pocitu, Ze so mnou nieco nie je v poriadku, musim jednoducho prijat svoju
citlivost a prestat pred nou utekat. Tito zmena uvazovania nastartovala vo mne
proces uzdravenia, sebaprijatia a zmierenia sa s vlastnou vysokou citlivostou. Kedze
ma skusenosti, ktoré som s nou nadobudla v ¢ase detstva, desili, musela som sa
ako dospeld Zena a lekdrka naudit, ako svoje schopnosti nanovo uchopit. S vzicne
a zasltzia si, aby sme ich podporovali a kultivovali. Z tohto dévodu sa vo svojej psy-
chiatrickej praxi aj na semindroch zameriavam na pomoc vysoko citlivym ludom.

Ano, my vysoko citlivi ludia mézeme prosperovat! Citlivost je lickom, ktory svet
potrebuje.
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SPRIEVODCA PRE VYSOKO CITLIVYCH LUDI

VYSOKA CITLIVOST AKO SKUSENOST

Podme teraz podrobnejSie preskiimat vysoku citlivost ako skidsenost. Zistime,
¢i sa tyka aj vis, alebo ¢i je vysoko citlivym ¢lovekom niekto z vasich blizkych,
pripadne kolegov.

Na zaciatku si vysvetlime, aky je rozdiel medzi tym, byt empaticky a byt vysoko
citlivy.* Byt empaticky znamend, Ze sa dokdzeme vcitit do smutku ¢i radosti inych
ludi — placeme s pla¢ticimi, radujeme sa s radujicimi. Vysoko citlivy ¢clovek emécie,
energie a fyzické symptémy druhych zakisa na vlastnom tele. Akoby bez ochranné-
ho filtra tak ziskava skiisenost so smutkom i radostou inych ludi. Vynimocne sen-
zitivne vnima ich ton hlasu a pohyby. Zachytdva aj to, ¢o nie je vyjadrené nahlas,
len naznacené neverbalne alebo ml¢anim. Vysoko citlivi ludia najprv citia az potom
rozmyslaju, ¢o je opacny postup ako ten, ktorym v stcasnej preintelektualizovanej
spolocnosti reaguju ostatni ludia. Vysoko citlivych ludi od okolitého sveta neodde-
luje Ziadna membrdna, ¢im sa velmi liSia od inych — tf maji vybudované obranné
mechanizmy v podstate od chvile, ked sa narodili.

Vysoko citlivi Iudia maji nizky prah zmyslovej stimuldcie, potrebu trdvit ¢as
osamote, citlivost na svetlo, zvuky a vbne, ako aj averziu vo¢i velkym skupinim
ludi. Potrebuju dlhsi ¢as na uvolnenie sa po ndro¢nom dni, pretoze ich systém pre-
chddza zo stavu vysokej stimuldcie do stavu ticha a pokoja pomalsie. Charakterizuje
ich aj laska k prirode a vyhladdvanie pokojného prostredia.’

Vysoko citlivi ludia vnimaji jemné energie, ktoré sa v tradicii vychodného lieci-
telstva nazyvaja sakti alebo prina, a absorbuju ich do svojho tela. Tito schopnost im
umoziiuje vnimat energie okolo seba na extrémne hlbokej trovni. Vsetko, vritane
emdcif a telesnych pocitov, je tvorené jemnou energiou, a preto vysoko citlivi ludia
na energetickej Grovni zvnitornuji emdécie, bolest a rozne telesné pocity druhych.
Casto majd potom problém rozli§it ich neprijemné pocity od svojich vlastnych.
Niektori vysoko citlivi ludia mévaji hlboké spiritudlne a intuitivne zdzitky. Ini do-
kézu komunikovat so zvieratami, prirodou ¢i svojimi vnttornymi radcami.

Pre¢itajte si nasledujice charakteristiky a zistite, ¢i patrite k jednému, alebo
viacerym typom vysoko citlivych [udi.

Pozn. redakcie: Autorka v origindli pracuje s pojmom empath, resp. empaths. Oznaluje nim ¢loveka, resp. Iudi,
ktori majt vysoku citlivost a navy$e dokdzu vnimat jemné energie ludi, zvierat ¢i rastlin. V slovenskom vydan{
namiesto tohto pojmu pouZivame spojenie vysoko citlivy clovek, resp. vysoko citlivi ludia. Okrem iného preto, ze
kniha svojim zameranim nie je ur¢end len empatickym ludom, ale vSetkym vysoko citlivym ludom.

> Pozn. redakcie: Judith Orloffovd v origindli uvddza, e charakeeristiky opisané v tomto odseku platia tak pre ludi,
ktorych ona oznacuje pojmom empaths, ako aj pre Iudi, ktorych Elaine Aronovd nazyva highly sensitive people
(HSP). Rozdiel, ktory medzi nimi nachddza a o ktorom sa zmieriuje dalej, sivisi s vnimanim jemnej energie.
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ZAKLADNE TYPY VYSOKO CITLIVYCH LUDI

Fyzicky. Vnimate najma fyzické symptomy druhych ludi a mate sklony absorbovat
ich do svojho tela. V pritomnosti vitédlnych fudi mozete prekypovat energiou.

Emocionalny. Vnimate predovsetkym emdcie druhych [udi a ste ako Spongia nasa-
vajuca ich radostné aj smutné pocity.

Intuitivny. Mate schopnost nadprirodzeného vnimania, napriklad mate silnd in-
tuiciu, skusenosti s telepatiou, mozete prijimat posolstva v snoch, komunikovat so
zvieratami alebo rastlinami, pripadne byt v kontakte s bytostami z druhého brehu.
Existuje niekolko druhov takychto ludi:

- Telepaticky. Dostava intuitivne informacie o druhych v sicasnej dobe.

«  Predvidavy. Ma vizie buducnosti bud'v bdelom stave, alebo v spanku.

«  Snovy. Ma zivé sny a prijima v nich intuitivne informacie, ktoré pomahaju v zi-
vote jemu alebo druhym [udom.

«  Médium. Dokaze komunikovat s bytostami z druhého brehu.

«  Planetdrny. Vnima zmeny na nasej planéte a v sine¢nej sustave, ako aj zmeny
pocasia.

«  Vnimavy na rastliny. Citi potreby rastlin a dokdaze sa spojit s ich podstatou.

+  Vnimavy na zvieratd. Dokaze sa naladit na zvieratd a komunikovat s nimi.

Vysoko citlivi Iudia st teda vnimavi na rozmanité podnety. Aj vy moézete patrit
k jednému alebo viacerym z uvedenych typov. V nasledujtcich kapitoldch si opise-
me este dalsie Specifické druhy fyzickych a emociondlne vysoko citlivych ludi, ako
st napriklad ludia vysoko citlivi na potraviny (st naladeni na energiu potravin)
¢i vztahovo a sexudlne vysoko citlivi ludia (vnimaji ndlady, zmyselnost a telesné
zdravie svojich partnerov a priatelov). Ked rozpoznite svoje osobité schopnosti,
zistite, Ze obohacuju nielen vés zivot, ale mézete ich vyuzivat i pre dobro druhych.

SPOSOBY INTERAKCIE: ) ) 5
INTROVERTNA A EXTROVERTNA VYSOKA CITLIVOST

Zapojenie sa do spolo¢nosti a interakcia s okolim sa mézu u fyzickych, emociondl-
nych a intuitivnych typov vysoko citlivych fudi lisit. Vi¢sina z nich md introvertnd
povahu, niektor{ st vSak aj extrovertni a istd ¢ast vykazuje kombindciu introvert-
nej a extrovertnej povahy. Introvertni vysoko citlivi fudia — ako som i ja — maju
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minimdlnu toleranciu vo¢i spolo¢enskym interakcidm a konverzdcidm. Na stretnu-

tiach byvaju skor ti tich$i a odchddzaju z nich skor. Radsej pridu na akeiu vlastnym

autom, aby neboli odkdzani na to, kym ich niekto odvezie domov, a nemali tak

pocit, ze sa ocitli v pasci.

Mdm svoj tzky okruh priatelov a radsej sa vyhybam velkym vecierkom a akcidm.

Nerada konverzujem, pretoze nikdy neviem, o ¢om mdm hovorit — to je typic-
ké pre introvertov. Pri spolocenskych

stretnutiach som schopnd byt v kon-

MNOHI VYSOKO takte s ludmi priblizne dve-tri hodiny,
CITLIVI LUDIA NEMAJU potom za¢nem mat neprijemné pocity
RADI SPOLOCENSKU a som presytend mnozstvom podnetov.
KONVERZACIU. VSsetci moji priatelia o tom vedia, takze
VYCERPAVA ICH. ak sa ospravedlnim, pretoZe sa rozhod-

Y A 7
nem odjist skdr, neberti to osobne.
JUDITH ORLOFFOVA, MD Naopak, extrovertni vysoko citlivi

ludia st ovela komunikativnejsi a pri

spolocenskych stretnutiach sa s ostat-
nymi rozpravajua viac ako ti introvertni. Zvlddnu aj dlhsie akcie bez toho, aby boli
vycerpani alebo prili§ stimulovani.

AKO SA CLOVEK STANE VYSOKO CITLIVYM?

Ulohu v tom hri cely rad faktorov. Niektoré deti prichadzajt na svet citlivejsie ako
iné, a teda ide o ich vrodenu vlastnost. Rozdiel mozno vidiet bezprostredne po naro-
deni — ovela intenzivnejie reaguji na svetlo, teplotu a zvuky. Na svojich pacientoch
a ucastnikoch kurzov som vypozorovala aj to, ze citlivost byva nickedy geneticky
dedi¢nd. Vysoko citlivé deti sa rodia matkdm a otcom, ktori tiez patria k vysoko citli-
vym ludom. Okrem toho tu hrd svoju rolu vychova. Zanedbdvanie alebo zneuzivanie
v detstve rovnako moze ovplyvnit mieru citlivosti, ktortt ma ¢lovek v dospelosti.
Cast vysoko citlivych ludi, korych som liecila, presla v ranom veku traumou, na-
priklad emociondlnym ¢i fyzickym zneuzivanim, vychovévali ich bud rodi¢ia alkoho-
lici, alebo taki, ktori trpeli depresiami, pripadne mali narcistickti poruchu osobnosti.
V podobnom prostredi méze dochddzat k oslabeniu obrannych mechanizmov, ktoré
sa u dietata prirodzene vyvijajd, ak ho vychovavaji milujuci rodicia. V désledku ne-
vhodnej vychovy maju tieto deti ¢asto pocit, ze ich rodina ,nevidi®, a neskér sa citia
byt neviditelnymi vo svete, ktory citlivost neocenuje. Vo vsetkych pripadoch sa vysoko
citlivi ludia nenauili brénit voci stresu ako ostatni. V tomto ohlade sa od nich liSia.
Skodlivy podnet ako rozhnevany ¢lovek, davy ludi, hluk alebo ostré svetlo ich méze
rozrusit, pretoze prah, pri ktorom pocituji zmyslové pretazenie, majui extrémne nizky.
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VYSOKA CITLIVOST Z POHLADU VEDY

Skasenosti vysoko citlivych ludi vysvetluje mnoho vedeckych vyskumov — povazu-
jem ich za fascinujuce.

Systém zrkadlovych neurénov

Vedci objavili zvldstnu skupinu mozgovych bunicek, ktoré st zodpovedné za stcit.
Umoznuju ludom zrkadlit emécie a zdielat bolest, strach alebo radost druhych.
Predpokladd sa, ze tieto zrkadlové neurdny (mirror neurons) u vysoko citlivych Iudi
reagujii mimoriadne aktivne, a preto tak hlboko vnimaji pocity druhych. Ako
k tomu dochddza? Zrkadlové neurény st aktivované vonkajsimi udalostami. Ak
napriklad nieco zrani ndsho partnera, aj my citime toto zranenie. Ak nase dieta
place, aj my sme smutni, a ak je nd§ priatel $tastny, rovnako pocitujeme Stastie.
Vedci sa zdrovent domnievaju, ze psychopati, sociopati a narcistické osobnosti trpia
poruchou nedostatku empatie (pozri piatu kapitolu). Znamend to, ze im chyba
schopnost pocitovat empatiu, ¢o mdze byt spdsobené nizkou aktivitou systému
zrkadlovych neurénov. Pred tymito ludmi sa musime mat na pozore, pretoze nie st
schopni bezpodmieneénej ldsky.®

Elektromagnetické polia

Druhé vedecké zistenie vychddza z faktu, Ze mozog aj srdce vytvdraju elektromag-
netické polia. Podla odbornikov z HeartMath Institute tieto polia prendsaja infor-
midcie o ludskych myslienkach a emécidch. Vysoko citlivi [udia mézu byt vnimavi
prdve na tento typ informdcii, a preto maja tendenciu byt nimi zavaleni. Podobne
vyrazne telesne i emociondlne reaguji na zmeny elektromagnetického pola Zeme
a Slnka. Vysoko citlivi ludia dobre vedia, Ze to, ¢o sa stane na Zemi ¢i na Slnku,
ovplyvni aj stav nasej mysle a energie.”

Preberanie emécii

Tretim objavom, ktory ndm pomédze pochopit vysoko citlivych ludi, je fenomén
preberania emdcii. Vyskumy potvrdili, Ze mnohi ludia preberaji emécie druhych.
Jedno pladtce babitko spusti vinu platu babitiek v celej nemocnic¢nej izbe. Clovek,
ktory nahlas povie o tzkosti prezivanej v praci, ju moze rozsirit na kolegov. Je bez-
né, ze ludia v skupindch na seba prendsaji emécie. V ¢lanku v denniku New York

¢ WINERMAN, Lea: The Mind’s Mirror. In: American Psychological Association Monitor on Psychology, 36, no. 4
(Oktdber 2005): 48, apa.org/monitor/oct05/mirror.aspx.

7 McCRATY, Rollin — ATKINSON, Mike — TOMASINO, Dana — BRADLEY, Raymond Trevor: The Coherent
Heart : Heart-Brain Interactions, Psychophysiological Coherence, and the Emergence of System-Wide Order.
In: Integral Review, 5, no. 2 (December 2009): heartmathbenelux.com/doc/McCratyeal_article_in_integral_re-
View_2009.pdf.
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Times sa dokonca uvddza, ze schopnost synchronizovat svoju niladu s ostatnymi je
pri vytvdrani dobrych vztahov kltcovd. Aké z toho plynie ponaucenie pre vysoko
citlivych Iudi? Obklopujte sa pozitivnymi ludmi, aby vis ,netahala dole® nie¢ia ne-
gativita. A ak bude niekto z vasich priatelov prechddzat ndro¢nym obdobim, musite
prijat zvld$tne opatrenia, aby ste dokdzali zostat vyrovnanymi. Stratégie, akymi to
dosiahnut, sa naucite z tejto knihy.®

Zvyseni citlivost na dopamin

Stvrty zéver vyskumov sa tyka dopaminu, neuroprendsada, krory zvy$uje aktivitu
neurdnov a spdja sa s reakciou na prijemné podnety. Vyskumy dokdzali, Ze intro-
vertné typy vysoko citlivych ludi maja sklon k vyssej senzitivite na dopamin ako
extrovertné typy. Introvertni vysoko citlivi ludia teda v principe potrebuji menej
dopaminu na to, aby sa citili $tastni. Tym by sa dalo vysvetlit, preco st spokojnejsi,
ked moézu trdvit ¢as osamote, ¢itat si alebo meditovat, a preco nepotrebuji tolko
vonkajsich podnetov z vedierkov alebo spolocenskych stretnuti. Extroverti na roz-
diel od nich tizia po névale dopaminu, ktory ziskavaji na rusnych akcidch. Vlastne
sa ho nemo6zu nabazit.’

Synestézia

Piatym objavom, ktory osobne pokladdm za velmi presved¢ivy, je vynimoény stav
nazyvany dotykova synestézia (mirror-touch synesthesia). Synestézia je neurologicky
stav, pri ktorom v mozgu dochddza k spdjaniu dvoch zmyslov. Ide o to, ze ak poci-
vate hudbu, vidite zdroven farby, ak pocujete nejaké slovo, citite jeho chut a pod.
K zndmym osobnostiam so synestéziou patrili napriklad Isaac Newton, Billy Joel
¢i Jitcchak Perlman. Pri dotykovej synestézii ludia pocituji emdcie a telesné vnemy
druhych na svojom tele tak, akoby boli ich vlastné. Ide o Gizasné vedecké vysvetlenie
skidsenosti vysoko citlivych [udi.'

8 HATFIELD, Elaine — RAPSON, Richard L. — LE, Yen-Chi L.: Emotional Contagion and Empathy. In: The Social
Neuroscience of Empathy (Marec 2009): doi:10.7551/mitpress/9780262012973.003.0003.
? LEVY, Thomas: Altering Brain Chemistry Makes Us More Sensitive to Inequality. In: Berkeley News (Marec 2015):
news.berkeley.edu/2015/03/19/dopamine-inequality/.
1 BANISSY, Michael J. - WARD, Jamie: Mirror-Touch Synesthesia Is Linked with Empathy. In: Nature Neuroscience,
10, 2007, p. 815 — 816, nature.com/neuro/journal/v10/n7/full/nn1926.html; PALMERI, Thomas J. — BLAKE,
Randolph B. — MAROIS, Ren: What is synesthesia? In: Scientific American (Jun 2002): scientificamerican.com/

article/ what-is-synesthesia/.
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