Vyé‘bkau Vost:
roklefi, nebo v g hona

Na prvni pohled jsou citlivi lidé kiehci jako sk enikové kvétiny, ale jejic
vnimani je naopak ostré jako britva. Nékdy az moc. Patrali jsme po tom
jak se Zije's hypersenzitivitou a proc je vlastné skrytym pokladem

TEXT: JANA UHLIROVA

1ji mezi ndmi a mozna si jich
na prvni pohled ani nev§imnete.
Jsou tak trochu jini. A dobte
to skryvaji. Jako by svét vni-
mali trochu vic naplno. Vse
na né silné pisobi, od emoci ostatnich, pres
uméni az po krasu piirody. Re¢ je o vysoce
citlivych lidech, coz je povaha a nadani, se
kterym se lidé rodi. A vzhledem k tomu,
Ze tuto citlivost vykazuje dokonce 15 az 20
procent populace, pak je hodné pravdé-
podobné, Ze jednoho z nich mate ve svém
okoli i vy. Nebo se na néj divate v zrcadle.

TAK NEBUD TAK CITLIVA!

Mozna véty jako ,tak nebud tak precitlive-
14, tak si to tak neber”, pfipadné ,,ona byla
vzdycky citlivd“ lemovaly pravé vase détstvi
améli jste kviili nim pocit, Ze jste nepattiéni
nebo nedostateéni. Jini. Plasi, ostychavi, vy-
soce introvertni, skromni, svédomiti, sebekri-
ti¢ti, pochybujici. MoZna vniméte véci jinak
nez ostatni, mate jemnéjsi a rozsahlejsi vni-
mani, je pro vas az prili§ snadné naslouchat
druhym, vZit se do nich, ptipadné se v jejich
trablich utopit. Ale protoze jste byli ,,jini“

a doba, vychova nebo prostredi ,,jinakosti“
neprali, nauéili jste se sami sebe potlacovat
ve svych citlivych projevech, abyste zapadli.
Nastésti nAm revoluce prinesla nejen svobodu
poznavat jiné krajiny, ale i sami sebe a svoje
krajiny vnitini. Byt jiny uz pomalu prestava
byt stigma i tady u nas. A vysoka citlivost

je predmétem badani priblizné po stejné
dlouhou dobu, jako je u nas svoboda.

I tady uz ted vime, Ze pro tento stav existuje
oznaceni i postupy, jak s nim pracovat. Exis-
tuji vyzkumy, které jsou na citlivost zaméreny
a zkoumaji zvySenou senzitivitu jako vrozeny
rys. Lidé se jako precitlivéli narodi, nejedna
se tedy o nic nauc¢eného. Méfitka, na zdkladé
kterych védei posuzuji vysokou citlivost, jsou
napiiklad tato: jak maji bohaty vnitini Zivot,
zda prozivaji hluboké pocity diky uméni, jak
snadno je néco ohromi, zda se snadno vydési,
nebo jak rychle si vSimnou zmén v okoli. Tito
lidé maji citlivéjsi ¢ast mozku nazyvanou
insula reagujici na neprijemné stimuly. Vy-
soce citlivi lidé maji velkou touhu skute¢né
pochopit svét, presto jsou z néj snadno vy-
Cerpani. Ackoliv hodné pozoruji sami sebe,

jsou ochotni pomahat druhym. Vnimaji

vSe intenzivnéji a tim i Zivot sam. Ale i toto
vnimani ma stinnou starnku: moc vjemi

je nékdy zahlti, proto musi vic nez jini dbéat
tieba na zdravou Zivotospravu, nepodléhat za-
vislostem, ke kterym maji vétsi sklon (protoze
je to lakavy tinik), myslet na to nenechat se
zahltit. Podobné silné jako libé vjemy (umeéni,
priroda) na né piisobi i ty nelibé. Nesnaseji
nahlé zmény a vétsinou i velké skupiny lidi.

BYT NORMALNI NEEXISTUJE

Reknu vam tajemstvi, véichni méme néco.
Jsme jedineéni, kazdy jinak citlivy a kazdého
néco irituje. Ale zatimco u jednéch je to ob-
vykla averze, nechut nebo jen podrazdénost,
nékter prozivaji negativni nebo pozitivni
zélezZitosti Zivota nad ramec toho, co je bézné
nebo normalni (coz jsou mimochodem ter-
miny, nad kterymi se psychologové kiizuji).
Tieba nasavaji pribéhy a problémy druhych
jako houba. Nesnaseji konflikty, nesnesou po-
hled na utrpeni zvirat nebo lidi. Hledaji zpti-
soby, jak zménit svét. Vadi jim ostré svétloy,
viiné, hluk, nervozita, zlo, nésili. Prepada je
pocit, Ze svét je moc a Ze je potreba ho nékdy
»ztlumit®. JenZe ovladaé na svét neexistuje.
Tedy existuje, ovSem je skryty v nas. Pfirozena
lidské reakee, zalozen4 i na reakeich okolnich
lidi a pocitu, Ze s nAmi néco neni v poradku,
ktery v dospélosti nékdy nezmizi, je utéct své
citlivosti. Snazit se prizptisobit, nedivérovat
yzjemnélému” vnimani. Necitit se zahlceni
problémy svéta. Netrpét naroky, které sami
na sebe uvalujeme a jsou obrovské. Proto se
vysoce citlivi snadno vycerpaji, neznaji svoje
hranice, nékdy nevnimaji vlastni potreby.
Nékdy se ztraci v kontaktu s ostatnimi, coz
muze byt zahleujici v pratelskych vztazich i v
téch partnerskych. Utikat sami pred sebou
ale nevydrzime dlouho. Nakonec sami sebe
vzdycky dozeneme. Bohuzel, bohudik.

NEUTiKEJTE, PRUMETE TO

Reseni je totiz na druhé strané. Neutikat, ne-
bojovat sami se sebou, ale prijmout se. Obe-
jmout svoje bubaky. Tak, aby se z hrozivych
monster stali bubadci, ktefi pro vas néco maji.
Krasné darky jako naudit se, kde lezi moje
hranice, touhu opravdu poznat sim sebe a to,
co mi vyhovuje. A naudit se se sebou praco-
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,,Pojem ,vysoce citlivé
osobnosti‘ nepatfi k vSeo-
becné rozsifenym pojmiim
proto, Ze se o ném zacina

mluvit aZ v poslednich
ti‘ech desetiletich. Nestihl

se tak jeSté rozsifit.
Vysoka citlivost nepiinasi
pouze negativa (napr: vyssi
uzkostnost ¢i negativni
emocionalitu), ale i pozitiva
— vysoce citlivi lidé jsou
skvéli umélci aj. ReSenim je
pracovat na sobé ,,uvniti
— pracovat s mysli, i nave-
nek,— s Upravou prostredi
a podminek tak, aby prozi-
vani vyhovovalo. Dulezité
tedy je poznat hranici,
ktera vam vadi a ovliviiuje
vas, a hledat opatieni,
vnéjsi i vnitni. Mate jinou
hranici vnimvosti.A to
musite Fesit.
Nebezpedi je v tom, Ze se
zalnete presvédcovat, ze
protoze nékomu v okoli
totéz nevadi, mate to
nechat bez povSimnuti i vy,
které to dlouhodobé iritu-
je.V kazdodenni psycho-
logii nepostupujeme jako
opravar* hodinek, ktery
musi zjistit, které kolecko
je polamané, aby védél,
které vyménit. Postupuje-
me naopak — snazime se
hledat FeSeni, experimen-
tovat a divat se, co ndm
muZe pomoci.*



citlivosti to vase dité i dost kreativni nebo
nadané nebo skryva pohled na svét, ktery by
m¢élo s druhymi sdilet, protoze je obohati. Tre-

vat. Zmirnit to, o ¢em mame pocit, Ze nas to
v Zivoté omezuje. Povahu totiZ nezménime.
Stejné jako barvu oéi. Miizeme si dat kon-
taktni ¢ocky, ale vzdy budeme védét, Ze pod
nimi je modra. Miizete délat, ze nejsme citlivi

ba si néco tajné pise nebo maluje a mozna by
zptisob, jak vidi a popisuje svét on, mél spatfit
svétlo svéta. Mize totiz druhé obohatit. Nebo
jim dodat odvahu, aby se svym pravym ja také
vysli na svétlo. To nejhorsi, co mizete druhym
udélat, je neprijmout je takové, jaci jsou, a vy-

(nebo cokoliv jiného, co nezapada do Skatu-
lek), ale vzdy budeme védét, Ze pod nalepenou

fasadou je vysoka citlivost. Nedélejme ze sebe
Potémkinovy vesnice. Nenutme do toho ani
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Priivodce pro vysoce
Orloff, vyd. Grada,
2018. V knize
naleznete mnoho
praktickych tipQ,
cennych rad a technik,
diky nimzZ se naucite
zvladat vyzvy spojené
s citlivosti, stanete se
silngjSimi a zaroven si
v Zivoté udrZite soucit
a empatii.

déti, nebo pratele, pokud jsou ,moc” citlivi.
Snazme se o citlivych néco zjistit, dnes uz
moznosti jsou. Pravdépodobné je totiz kromé

[eptali jsme se... ...

Amialie Bartova,

ktera mezi HSP (high
sensitive people) pati
a naucila se s citlivosti
pracovat.

Kdy ti doslo, Ze jsi citlivéjSi nez ostatni?
Jako malé. Lidé Fikali, Ze mé reakce jsou pre-
hnané. Jsem velice citliva na hluk a Fev, Spatné
jsem snasela, kdyZ na mé rodice zvedli hlas.
Maminka vzpoming, Ze jsem byla citliva na ma-
terial oblecenti, které jsem nosila, proto mi
Sila. Odmitala jsem jist maso. Reagovala jsem
pozitivné ¢i negativné na urcita mista a lidi.
Jak se u tebe vysoka citlivost projevuje?
Zjistila jsem, Ze mi vyhovuje klid. Zila jsem
nékolik let v Praze, ktera mé nicila. Byla jsem
vyFizena z lidi a necitila jsem se sama sebou.
Vritila jsem se do zapadnich Cech, pracuiji

v oblasti pFirody a jsem spokojena.V prirodé
mé nerusi negativni vlivy mésta.

Omezuje té citlivost v béZném Zivoté?

Jsem hodné empaticka. Naladim se na ¢lovéka
a dokazu ho hodiny poslouchat. Pak ztracim
sama sebe tim, Ze posloucham lidi. Musim se
poté vratit do svého stiedu.

Nabizi vysoka citlivost vyhody?

Vic vnimam do hloubky. NezéleZ, jestli jdu
do divadla, kina, na koncert nebo se procha-

volavat v nich pocit, Ze jsou nedostateéni. Vy-
soka citlivost je obrovsky dar, pokud se s nim
naudime pracovat. U sebe i u druhych. (0

JAKE TO OPRAVDU JE 1T SE
[VYSENOU CITLVOSTI?

zim lesem, pokud mé cinnost zaujme, dokazu
ze zaZitku Zit n&kolik dni. Pokud &ovék uchopi :
citlivost dobfe, Zije naplno,a nenecha se Zivo-
tem vlacet. Ale mlze se stat i opak.

Jak s citlivosti pracujes?

Posloucham intuici a rada bych zapracovala
na tom, abych k sob& nebyla kriticka. Je dilei- :
té citlivost pfijmout, nebojovat.

Ma vliv zdravy Zivotni styl?

Obrovsky. Jsem vegetarianka.V minulosti jsem
méla s jidlem problém, ktery vyustil aZ v ano-
rexii. Cvicim jogu a jim zdravé, ale kdyZ mam
chut na pizzu nebo sladkosti, tak si je dopreji.
Pomaha pozitivni mysleni?

Ur¢ité.Vim, Ze kdyZ jsem pozitivné naladéna,
vSechno jde hladce. Naopak za¢nu-li den tim,
Ze jsem méla Spatné sny, trva, neZ se prepnu.
SnaZim se motivovat a rikam si, Ze svét si :
tvorime my. Jsme tvirci. Podle mé je zapotrebi :
citlivych lidi, prijde mi, Ze se vytraci lidskost. :
Cetla jsem, Ze v pravéku byli citlivi lidé vyuzi-
vani pri lovu, protoze méli lepsi intuici a citili
bliZici se nebezpeci.

Bud se svou atlivosti nechéte viacet, anebo se naucite s ni

védome zachdzet jako se svym nadariim

spisovatel Rolf Sellin



