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Predmluva

Kazda kniha ma sviij vlastni nezaménitelny, jedinecny piibéh vzniku. Myslim,
Ze na obsahu této knihy jsem pracovala od té doby, co jsem se stala matkou,
takze sedmnact let. Tenkrat jsem jesté nevédéla, ze jsem hypersenzitivni a Ze se
jednoho dne budu profesné zabyvat vyhradné lidmi s vysokou citlivosti. Ale kaz-
dodenni zkuSenosti mi ukazovaly, Ze jsem byla vzdycky trochu jina nez ostatni
maminky, citlivéjsi a citovejsi, zaroven nejistéjsi a pretizengjsi, pfemyslivejsi
a empatiCtéjsi. Tyto pocity se ve mné nabalovaly do jakéhosi klubka podivnych
stavll, v nichZ jsem sama sebe nepoznavala. Neméla jsem tenkrat tuSeni, Ze jsou
na tom n¢které maminky podobné. V roce 2004 zacaly vychazet némeckojazyéné
knihy o hypersenzitivité. Matefstvi v nich vSak bylo vzdy zminéno jen okrajo-
ve€. Pfi hledani uzite¢né literatury pro velmi citlivé maminky jsem zjistila, Ze
je ji v Némecku zoufaly nedostatek. Tak vznikl ndpad na tuto knihu. A ja jsem
se tim, Ze jsem privedla na svét tento projekt, mohla stat matkou jesté jednou.
Béhem mésictl, kdy jsem na této knize pracovala, jsem mluvila se spoustou lidi,
hlavné¢ maminek. Informace, které v této knize najdete, jsem prezentovala také
na svych prednaskach a seminatich. Jsou to myslenky, které podnécovaly k dis-
kusim v kruhu rodiny a ptatel. Nékdy se zdaly nepoddajné, nékdy zavadéjici,
ale nakonec se pod peclivym dohledem nakladatelstvi i m& samotné vyvinuly
do podoby, kterou mate pted sebou. Neustale jsem patrala po souvislostech,
hledala jsem moZzné spojitosti v sociologii a psychologii, uméni, kultufe, ale také
v kiest'anskych zdrojich. Za tyto inspirace jsem nesmirn¢ vdécna. Tato kniha
je protkana mymi vlastnimi zkuSenostmi i zkuSenostmi zen, s nimiz jsem vedla
rozhovory. Kdybych zila v idealnim svété, vSechny bych jmenovité zminila
a vénovala jim dostatek prostoru. Takto vas ale mohu jen ujistit, Ze tyto zdroje,
stejné jako ta spousta hypersenzitivnich lidi, ktefi mi svéfili své piibehy, se
v knize skutecné objevuji. Doufam, Ze prispéji k tomu, aby lidé s touto dispozici
nasli hlubsi pochopeni.

Ovsem jsou lidé, které bych tu obzvlasté chtéla zminit. Pfedevsim je to moje
vlastni maminka, ktera své velmi citlivé dité povazovala za bfimé a nevédéla si
s nim rady jinak, nez Ze na n¢ byla tvrda. Dnes si nejsem jist4, jestli i ona nemohla
byt hypersenzitivni. Nicmén¢ kdybych méla laskyplnéjsi détstvi, pravdépodobné
by tato kniha nikdy nevznikla.
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Svym hypersenzitivnim détem Raphaelovi a Stelle vdé¢im za to, Ze mi jasné
ukazaly hranice mé odolnosti. To mi umoznilo hledat cesty, jak nastavit nase
spole¢né souziti v souladu s potfebami velmi citlivych lidi, a nahlizet na své
matefstvi jako na vyvojovy proces.

Svym kamaradkam Ulli a Gabriele, z nichZ jedna hypersenzitivni neni, ale ta
druha ano, dékuji za podnétné diskuse. Moc si vazim toho, Ze byly témét neustale
pripravené naslouchat mym starostem a podporovat mé v krizovych momentech
pii tom, kdyz tento projekt vznikal, a také jsem moc vdécna za téch nékolik
brainstormingti nad sklenkou vina a s Ullinym kuchatskym uménim.

Své kamaradce Judith jsem hluboce zavdzana za jeji hypersenzitivni vnimani
a cit pro jemné nuance, které mi daly pro tuto knihu spoustu podnétti. Povidat si
s ni je vZzdy hotové pohlazeni pro mou dusi. Pieji kazdému, aby mél kolem sebe
nékoho, jako je Judith.

A velky dik a uznani samoziejmé patii také hlavni lektorce nakladatelstvi
Hanssler Uté Miillerové za to, ze tomuto projektu véfila a stale mi davala pod-
nétné rady, kdyz hrozilo, ze se do tématu pfili§ zamotam. Své lektorce Beat¢
Tumatové velmi dékuji za to, jak peclivé, s respektem a citliveé zachazela s mym
rukopisem a myslenkami.

Tuto knihu mtzZete pouzivat dvojim zpusobem: jednak jako zdroj informaci
uréeny ke ¢teni a pochopeni problematiky, jednak jako pracovni knihu —na konci
kazd¢ kapitoly najdete otazky nebo tipy, které vas mohou inspirovat k hlub§imu
zkoumani popsanych témat.

Altstitten, podzim 2012
Brigitte Schorrova
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Jedno listopadove
odpoledne

Mlada zena sedi na kraji postele. Pozoruje svého malého syna, ktery se pravé
chysta na prizkum jednopokojového bytu a leze do prazdné zasuvky v $atni
skiini. Pak zase vyleze ven. Dovnitf, ven, potad dokola. Pfitom se plny ocekavani
divéa na svou matku. Zena vidi syniiv pohled i jeho aktivity. Krétce ji probleskne
hlavou, ze kdyby se zasuvka prudce zaviela, mohl by si pfiskiipnout prsticky.
Venku jasné sviti slunce a ona vi, ze by méla sebe i syna teple obléknout a uzit
si posledni podzimni paprsky. OvSem néco ji v tom zabrani. Zustane proto sedét
a dal se diva na syna, ktery je ¢im dal neklidngjsi. Jit ven se ji pti¢i. Je tady,
v této zemi nova. Jeji muz pracuje. Prave si tu nasel misto u jedné velké firmy,
takze se sem budou stehovat. Mladé Zené¢ pfipadéd svét mimo tento pokoj cizi
a hrozivy. A neciti se pfipravena na situace, které¢ by ji mohly na prochazce
potkat. Také nachystat kocarek, sbalit tasku s vécmi (z né¢jakého diivodu ta jeji
vzdycky pietéka, zatimco ostatni maminky ji maji, jak se ji zda, uspofadanou
a skoro prazdnou), obléknout malého (uz jenom to stoji spoustu ¢asu a energie,
hlavné v zim¢&) a odejit z pokoje je pro ni naro¢né. Ve skute¢nosti touzi po klidu
a samote, ale okamzité se v ni ozve Spatné svédomi, jeji neustaly spolecnik:
dité prece potfebuje podnéty a zménu prostiedi, je to jeji zodpoveédnost, aby se
zdravé vyvijelo, a zrovna ted’ nékde Cetla, jak dtlezité jsou kazdodenni prochaz-
ky a navazovani socialnich kontakti. Ale vSechno v ni se tomu vzpira. Citi se
v tomto mésté tak nejistd, pohledy lidi, se kterymi se potkava, se ji zdaji dotérné
a zvédavé. Cela Sokovana zjistila, Ze od té doby, co je matkou, ji upIné cizi lidé
davaji rady, pozoruji ji i jeji dit€ a vytvareji si domnénky o tom, jak4 je asi mat-
ka. Obcas jejich myslenky doslova slysi. Ve zlomku vtefiny dokaze zanalyzovat
mimiku a vyzatfovani druhych lidi. VétSinou to neni nic moc lichotivého. Citi
se osaméle a nepochopené a chova se nucené a neupiimné. Se svym ditétem se
snazi zachazet pratelsky, ackoliv je skoro pofad unavena a podrazdéna. DéEla ji
problémy byt ve vychové konzistentni.

To odpoledne mlada Zena uz z pokoje nevysla. OvSem nésledovala i spousta
dni, kdy se k tomu ptinutila. Casto sama sob& nerozuméla. Dité chtéla a méla
malého rada — co se to s ni jenom délo? Tato mlada maminka byla hypersenzitivni.
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Oboji, matetstvi i hypersenzitivita, mélo vliv na jeji vnimani kvality Zivota.
To, ze je matkou, ovliviiuje Zivot kazdé Zeny jedine¢nym zptisobem. Neni jedno-
duché dostat pozadavkiim, které jsou i dnes na vSechny zeny kladeny: rozhodnuti
stat se matkou ma své nevyhnutelné nasledky — nastavajici maminka zpravidla
nemize pokracovat v kariéfe tak jako doposud. I kdyby to sama chtéla, zameést-
navatel nebo vlastni rodina ji dfive ¢i pozd¢ji pfipomene, Ze oboji mit nemuze.
Na druhou stranu, pokud se rozhodne plné se vénovat matetstvi a zistane s détmi
doma, rychle je ozna¢ena potupnym ,,Zzenuska u plotny*“! a musi pocitat s nepfi-
jetim, finan¢ni zé&vislosti a zna¢nou nesamostatnosti. Ackoliv feministické hnuti
vydobylo pro zeny mnoho cenného, pfineslo s sebou i toto: kazda zena (ostatné
i kazdy muz) si uvédomuje, ze samostatnost a finan¢ni nezavislost jsou diilezité
hodnoty, které kviili matefstvi ¢lovek dava vsanc.

Byt hypersenzitivni znamena vnimat vnitini i vn€jsi podnéty intenzivnéji nez
pramérné citlivi lidé. Kdo se s touto dispozici narodi, reaguje siln¢ na pachy,
zvuky, nélady, rozpolozeni ostatnich lidi ¢i nevyicena ocekavani, hodné premysli
o vlastnim byti, o tom, jak vychazi s ostatnimi, a &asto si i d&la starosti. Zivot
sam o sob¢ témto lidem mnohdy pfipada nesmirné naro¢ny, protoze nemaji skoro
zadny filtr mezi svymi vjemy a okolnim svétem (mezi vnéjskem a vnitikem).
Rozhodujici zivotni udalosti, které zméni zivot v§em lidem, jako je naptiklad
narozeni ditéte, predstavuji pro velmi citlivé lidi navic jesté zaplavu podnétu,
pociti a myslenek, které jsou tak intenzivni, Ze nékdy miZzou ptisobit jako hotova
vina tsunami.

Kdyz se hypersenzitivni zena stane maminkou, stietava se jeji dispozice
s predstavou, jakou ma o jeji roli spolecnost. Je to pak pro ni tézké, citi se kvili
tomu obcas rozpolcené a v mnoha ohledech nejisté. Mnoho hypersenzitivnich
matek zstava s t€émito pocity samo, protoze je nedokazou ¢i nechtéji vyjadiit
nebo se citi pod tlakem okoli.

Neékdy se to, co se v ¢loveku skryva, dostane na povrch az diky néjaké vnéjsi
udalosti. Nikdo z nas nemtze védét, jak bude reagovat v piipad¢ tézké nehody
nebo vazné nemoci, umrti né¢koho blizkého ¢i praveé narozeni ditéte. Nekdo se
muze povazovat za trp€livého, ale tieba zjisti, ze jeho trpélivost ma uzsi hranice,
nez se domnival. U ¢lovéka, ktery saim sebe poklada za velkorysého, se mozna
ukdze, ze se v jeho vlastnim chovani obc¢as projevi n¢jaka malichernost, o niz

' KéBmann, Margot: Miitter der Bibel. Herder Verlag, Freiburg 2008, s. 7.
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JEDNO LISTOPADOVE ODPOLEDNE

nem¢l tuSeni. NaSe osobnost se méni a vyviji po cely Zivot. Pfitom nékteré osob-
nostni rysy zustavaji viceméne¢ stejné a slouzi u dotyéného jako jeho poznavaci
znameni.? MUiZe se stat, Ze se po desetiletich znovu potkaji ptatelé a zjisti, ze jsou
v podstat€ potad stejni. Vlastnosti sice mizou byt stalé, ale mohou se projevovat
ruzné podle zivotni faze a situace. Vezméme si naptiklad schopnost reflektovat
vnitini a vnéjsi pochody. Tato vlastnost se u ditéte, které ji ma vrozenou, muze
v raném détstvi a Skolnim véku projevovat jako tiché pozorovani, v puberté na-
opak jako rebelie a nekompromisni hledani pravdy, zatimco u dosp&lého ¢loveka
se z ni mozna vyvine zaliba v hlubokomyslnych rozhovorech.

Jak se to tedy ma se senzitivitou? Senzitivita se zvnéjsku neprojevuje vzdy
stejné a také se ne vzdy da rozpoznat. V piipadé uvedeném vyse by se pozorovatel
mohl domnivat, Ze na to, aby ona mlada Zena §la ven, je mozna pfili§ unavena
nebo zkratka jenom moc leniva. AZ pti bliz§im pozorovani a podrobném zkouma-
ni se ukaze, ze pozorované chovani poukazuje spise na vys$si schopnost vnimani,
totiz na hypersenzitivitu. Mlada zena mozna byla senzitivni odjakziva, ale do
této doby se tato vlastnost zadnym zvlastnim zpisobem neprojevila, nebo ji Zena
dokonce prozivala jako néco rusivého ¢i omezujiciho. Ted’ je matkou a najednou
zCistajasna reaguje na zcela bézné udalosti kazdodenniho zivota piecitlivéle. Je
predrazdéna, nebo jak tomu fikaji odbornici, ,,emocéné labilni®.

O souziti s détmi vsech vékovych skupin uz toho bylo napsano hodné. V knih-
kupectvich najdete celé regdly plné pfirucek o vychové déti. Pritom je stale ve
sttedu zajmu blaho ditéte. Samoziejmée je dulezité, aby déti dobfe prospivaly.
Zijeme v dobg, kdy rodie cht&ji pro dit& to nejlepsi. Jest& nikdy se détem nedo-
stavalo tolik pozornosti jako nyni. Blaho matky je naopak v soucasnosti trochu
opomijeno. Co potfebuji maminky? A co nejvice pomaha velmi citlivym matkam
prozivat matefstvi pozitivnim zpisobem? Jak se mohou maminky starat zaroven
o své dit€ i o sebe tak, aby se obéma Zilo co nejlépe? Témto otdzkdm by mél byt
v této knize vénovan dostatek prostoru. Kromé toho vam ukédzeme mechanismy,
na které citlivé zeny reaguji obzvlasteé senzitivné. Hypersenzitivita a matefstvi
miZou pfinaset velmi napliiujici a obohacujici pocit, ale vétsinou az tehdy, kdyz
zena svou vysokou citlivost plné pfijme a v kazdodennim zivot¢ ji pfiméfenym
zpusobem projevuje. Tato kniha by vam s tim méla pomoci. Myslim, Ze na urovni
rozumu mohou pfinaset levu uz samotné informace, které v této knize najdete.

2 Kagan, Jerome: The Temperamental Thread. Univ. of Chicago Press, Chicago 2010.
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Aby byl vSak nas pfistup k vlastni hypersenzitivité konstruktivni a mohli jsme
v Zivoté dosahnout spokojenosti, musime s ni pracovat na tirovni duse i téla. Proto
tato kniha obsahuje i navody a podnéty k cilenym cvi¢enim.

Mimochodem, ta mlad4 zena v tivodni scéné€ neni Zadnou smyslenou posta-
vou. Tou Zenou jsem byla ja a tu scénu mam jesté v zivé paméti. Kdybych byla
jiz tenkrat védéla, ze jsem hypersenzitivni, leccos v mém Zivote a ve vychove déti
by pro mé bylo snaze pochopitelné a védomi o této dispozici by mi diive otevielo
cestu ke klidu. Ted’ doufam, ze tato kniha pfispéje k tomu, aby dalsi velmi citlivé
maminky nasly vice spokojenosti a vyrovnanosti.
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|. Zakladni poznatky
o hypersenzitivite

Nikdo by nemél opovrhovat
citlivosti druhého — citlivost je nadani.
Charles Baudelaire

1. O odolnosti citlivek

Pfiroda nam poskytuje ¢etné analogie té€lesnych i dusevnich procest. Nyni, kdyz
se zabyvame tématem hypersenzitivity, se nabizi srovnani s rostlinou, ktera je
znama svou citlivosti: citlivka stydliva. Mozna uz se vam také nékdy stalo, ze
vas n¢kdo nazval ,,citlivkou®. Kdyz se na tuto rostlinu podivame, v§imneme si,
Ze je sice velmi citliva na dotek, siln¢ reaguje na zmeény svétla a vykyvy teploty
a $patné snasi otfesy, ale zaroven ,,sklapne® jenom svoji postizenou ¢ast a zbytek
rostliny zustava netknuty. Po chvili se rostlina zase otevie a zregeneruje se.
Mné piipada, ze tak to funguje i u hypersenzitivnich lidi. Byt hypersenzitivni
znamena silné reagovat na vnéj$i i vnitini podnéty — jako ptes néjaky zesilovac.
Cim je tato zvySena vnimavost zptisobena, jesté nebylo prokazano. Mozn4 je
to dano nervovym systémem, ktery je jemnéji rozvétveny, nebo urcitymi neuro-
biologickymi spoji v mozku ¢i jakousi interakci neurotransmiterti mezi nervovymi
bunkami — véda na to dodnes nenasla obecné platnou odpovéd’. Vi se tedy jen,
ze hypersenzitivni lidé existuji; jsou-li u nich oproti lidem s normalni citlivosti
ptitomny i néjaké biologické rozdily, se v budoucnu urcit¢ ukdze. V kazdém
ptipad¢ leccos naznacuje, ze by tyto rozdily mohly existovat. V soucasnosti se
to midzeme jenom domnivat. Jedno je ale jisté: hypersenzitivni lidé disponuji
mimofiadné vysokou citlivosti a vnimavosti. Tato schopnost predstavuje zaro-
ven také jistou zatéz, nebot’ jako hypersenzitivni ¢lovek si nemizete vybirat, co
chcete vnimat silné a co ne. Mezi svym vnitinim svétem a podnéty, které k vam
proudi zvenci, totiz mate jen slaby filtr — pokud viibec né&jaky. Je také mozné, ze
jste velice lekava a reagujete citlivé na zvuky nebo hluk. Nebo tfeba dokazete
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vnimat i velice jemné pachy, takzZe si v§imnete, ze dvé patra pod vami je Cerstveé
vymalovano. Mozna také patfite ke skupiné hypersenzitivnich lidi, ktefi silné
vnimaji vztahy mezi lidmi; napt. kdyz vstoupite do mistnosti, okamzité citite, ze
je ve vzduchu jisté napéti, nebo kdyz jdete na vecirek, po kratké dobé dokazete
analyzovat vztahy mezi pfitomnymi. To v§e mtize byt projevem hypersenzitivity,
pfic¢emz ve vétsin€ piipadl na vas muze plsobit hned nékolik z popisovanych
podnét naraz. Abychom zustali u piikladu s ve¢irkem — uZ jenom kvuli hlasité
hudbé (ktera navic neni zrovna vas styl) narazite na svoje hranice. K tomu jesté
spousta vétSinou cizich lidi, rizné parfémy a styly obleceni, kiiklava, barevna
svétla nebo naopak Spatné¢ osvétlené kouty, navic mozna nepohodIné zidle nebo
kulaté barové stoly, o které se nemtizete opfit, hodnotici pohledy a nepfitomnost
nékoho, kdo by se na vas pratelsky usmal a privital vas, to vSe jsou impulzy, které
pusobi na vas nervovy systém.

Byt hypersenzitivni znamend, Ze vnimate siln€ pordd, at’ uz se vas situace
tykad, nebo netyka.

Muize se stat, ze kdyz piihlizite néjakému konfliktu nebo slovni potycce,
trpite pfitom, jako by §lo o vas samotnou. Piedstavte si nasledujici situaci: ve
Skole vasi dcery se ma konat blesi trh. Jiz n€kolik tydnt tfidite s dcerkou nebo
sama staré hracky, diskutujete s ni o tom, se kterym plySdkem uz by se chtéla
definitivné rozloucit a jestli by se kone¢né nemohlo vyfadit i to staré odrazedlo.
Pro vasi dceru to znamend, ze se musi rozloucit s vécmi, které ma rada, vy je
skladate do krabic a pak pfijde ten velky den. VaSe mala dcerka je nedockava
a poskakuje kolem vas jako hopik, vy mezitim nosite krabice s nasbiranymi po-
klady do auta. Po del$im hledani mista na zaparkovani (vSichni ostatni rodice také
prijeli se svymi ratolestmi na blesi trh autem) pfijdete s celym tim nakladem na
Skolni dviir a najdete si jedno z poslednich mistecek, kde muzete rozlozit deku.
U toho se rozcilite, Ze se ostatni déti a rodice tak roztahuji. Nechate svou malou
trhovkyni na misté a vyhledate toalety. Kvtili hledani mista na parkovani, tahani
véci a hluku na Skolnim dvofe uz jste v jistém napéti, coz si uvédomite, az kdyz
se najednou rozpouta hlasita hadka mezi dalSimi dvéma matkami. Nevite, o co
jde, ale okamzité se vam zrychli tep a bezdé¢né sklonite hlavu. Jedna z matek je
cizinka a neovlada moc dobie ném¢éinu, takze mluvi jen v tse¢nych, nedokon-
¢enych vétach, které ptisobi urazlivé. Chybé&jici slova nahrazuje hlasitost. Vy
sebou pii kazdé vété bezdécné trhnete. Plisobi vam to doslova fyzickou bolest.
Zeninu neschopnost se vyjadfit citite jako tlak na svou dusi a zaludek. Zaroven
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