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~ Urdité znaky

éma empatov ¢i hypersenzitivnych
I [udi je velmi aktudlna. KedZe je ich
nervovd sustava citlivejsia, majt
niz8i prah bolesti, t. j. vnimaju ju inten-
zivnejsie. Pokial ide o vztahy, tito Tudia,
napriek tomu, Ze potrebuji ¢as osamote
a volnost, uprednostiiuju hlboké priatel-
stva, potrebuju citit hlbsie spojenie a to, ¢o
robia, im musi davat zmysel. Radi sa roz-
préavaju i o ndro¢nych témach. Ndjdeme
ich medzi introvertmi i extrovertmi.

Som v poriadku, len trochu inda
»=UZ ako mald som mala pocit, Ze nikam
nepatrim. Casto som rozmyslala, kde je
mdj skuto¢ny domov. Myslela som si, Ze
som 7z detského domova. Otca som ca-
kdvala pri dverdch, a ked prisiel z prace,
chcela som, aby hddal, kto som a ako sa
voldm. Hrdvala som sa, Ze mam lod, ktora

vysokej citlivosti vykazuje kazdy pia  cloy
Mozno aj vy ste jednym z nich. Pravdepodobne ste sa

niekedy stretli s ozna¢enim, %e ste precitliveni, emocionalni
alebo haklivi. Vysoka citlivost vsak nie
je diagnoéza, ale charakterova ¢rta
a ak ju zacnete vyuzivat vo svoj
‘prospech, stane sa z nej dar.

T gk

ma odvezie. Lodou bola
postel a ochrannymi $tit-

mi na cesty perina. Pre-
cestovala som takto vela
miest. Do uréitého veku
som bola jedina¢ik a bola
som Casto sama. Ked som isla

do kina alebo obchodu, kde bolo

viac [udi, ked som bola v prostredi, kde
bol velky hluk, kde sa ludia hadali, tam,
kde bolo ticho po hadke, ¢i nieco viselo vo
vzduchu, necitila som sa dobre. Vnimala
som rozne veci, ktoré si moje okolie nevsi-
malo. Ked som sa s tym pokusala zdoverit,
povedali mi, aby som si nepustala veci tak
k telu, aby som tolko nad vSetkym nepre-
myslala, aby som bola odolnejsia, tvrdsia
a ¥ydrzala. Nevedela som, preco to mam
urobit. Citila som, ze som v poriadku, len
trocha ind.“

99 Ak cis,
Ze sem nepatris,

st tu preto, aby st
pomohol vytvorit’
lep.s*z'soet. g C ka je ddlezité uvedomit si,

Ako prezit v koZi
empata Stastnejsi
Zivot?
Pre senzitivneho dlove-

Ze nim ste a chranit sa pred

vyCerpanim. Technik je vela

a fahko sa k nim dopatrate v kniz-

kach, alebo v online priestore. Prinosom
je naucit sa praci so svojou energiou. Ve-
diet si vizualizovat ochranny $tit, vediet
sa spojit so Zemou. Vhodné je zmenit
zivotny $tyl, jest sezénne potraviny, cvi-
¢it, meditovat, odpocivat, oslobodit sa
od nefunkénych vztahov. Chrénit sa pred
»harcismi ktorf svoju intuiciu vyuZzivaju
k manipuldcii a dosiahnutiu svojich cie-
[ov. Chranit sa pred cholerikmi, kritikmi
a emociondlne nestabilnymi, ¢i pasivne
agresivnymi ludmi. V préci i vo vztahoch
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Citlivost ako dar
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+Ako dospeld vnimam svoju citlivost ako dar. Uvedomujem si, Ze moj mozog hibsie spracovdva a reflektuje informdcie,
Ze viem fahko navnimat deje okolo seba, to znamend, Ze sa niekedy citim zranitelnejsia, lebo sa ma svet svojim
plynutim, pribehmi a udalostami viac dotyka. DdleZité je pre miia vymedzovanie si vlastnych hranic a sebalaska.
Myslim si, Ze ak by som bola menej citlivd, nebola by som tak velmi intuitivna, kreativna a aj moja fantazia by nebola
taka rozvinutd. Dokazem si vdimn(t vedi, ktoré mnohym uniknd. Som zvedavd, vnimam Sirsie stvislosti a rada idem
do hlbky. Velmi dobre rozumiem, ako sa fudia okolo mia citia a o potrebuju. Mam tendenciu podcefiovat
vlastné potreby a obcas mam i privysoké naroky na seba a okolie. Spomienky sa mi zaujimavo spajaju
s hudbou, zvukmi a voriami, dokazem preZivat intenzivnu radost z obycajnych veci, z pohladu na
nocnu oblohu, do ohiia, ¢i do odi spriaznenej osoby. TeSim sa z dazda, z vone vzduchu
po fiom, Z rozkvitnutej liky i pooranej zeme, z pohladu na hory, pohladenia stromu,
zo Sumu lesa i zo silnych pozitivnych okamihov, z ktorych je zloZeny Zivot.”
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Ako sa prejavuji empati?

+ majd problém s ywwhkenim hranic 4+ pocitiji precitfivenostna

+ problematicky sa zastdvaid sams
seba, neradi hovoria nie

+ precitujii a moiu preberatng
seba pocity a emocie ostatnych fudi
+ mozu mat problém tikajics sa
Zivislostina alkofole, jedie, sexe,
i ArCitych vzorcocf spravania

+ citfivo reag o naprikiad na
Y¥RYYY CUKru v tele a Kdva in
dokdze predrdZdit nenvoyid sustay

ak ko frek disharmonia v ich okoff

+ s i zahitent a prestimulovant,
ked je okolo nich velka ihai, Muka,
itformecii, svetla, voni

+ majd problém primerane dbat
O SYoju dusevid hvgieni a energii

+ majil sifnd intuiciy
+ maji predispozicie i

paranommydine zazitky

Uverejnené v mesacniku Balans ¢. 12/2022

Emocie

+ prefavife sa 4 nich jasnovidnost,
SASNOSIUChos T schopnost kithko
dosiahnut zmenené stavy vedomia

4+ mafd sifnd tuzbu pomdahat,
podporovat, ledit druhych

+ vedia nadviazat prirodzené
spojertie s privrodnym svetom
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