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Uvod

+Musis to nékam dotdhnout,” ¥ikala jsem si tak dlouho,
aZ jsem to dotdhla k uplnému zhrouceni. Tak by mohl
zacinat pribéh o mém setkdni s vlastni citlivosti, krehkost{
a limitech, které jsem si tenkrdt nechtéla pripustit. Zrejmé
jsem ten proces pottebovala ditkladné prozkoumat, protoze
po nékolika letech jsem se sloZila jesté jednou. Stud, pocit
neschopnosti, marnost, tinava a nulovd predstava o tom,
kam se chci vydat, to vse bylo umocnéno tim, Ze jsem ten
stav neprozivala poprvé. Presto jsem citila velkou motivaci
k hleddni odpovédi, proc¢ se mi to déje a proc se citim
byt natolik jind. Opravdu jsem nechtéla, aby se to celé
opakovalo potreti.

Studium zdZitkové pedagogiky mi otevielo dvere
k pozndvdni, jak funguje lidské télo pri fyzické i psychické
zdtézi, a moje jinakost v tu chvili uz byla natolik zjevnd,
Ze jsem si ze zvédavosti pridala studium psychologie.
Prillomové zjisténi mi ale nakonec neprinesly ,aha
momenty” z akademické piidy, nybrz obycejné ptisobic utld
knizka ddnské teolozky Ilse Sand s ndzvem Precitlivélost
neni slabost. Precetla jsem ji v anglickém prekladu
a pak jsem, jako malé dité, co se nedockavosti chvéje
u stédrovecerni tabule, vyckdvala, az knizka vyjde v cestiné

a jd ji budu moct ukdzat svym blizkym. Touzila jsem zazZit



pochopent a prijeti a ukdzat jim, Ze nejsem tiplny mimon.

K mému zklamdn{ si ji ale viibec nechtéli precist a jd si
uvédomila, Ze to vytouzené pochopent a prijeti sebe sama je
muyj tikol. Stejné jako najit zptisob, jak téma vysoké citlivosti
nendsilné komunikovat ostatnim.

Vrtalo mi hlavou, jak je mozné, ze uz vice nez dvacet
let jsou k dispozici data z vyzkumu americké psycholozky
Elaine Aron a téma se v zahranici zkoumd a diskutuje,
ale u nds je stdle ticho. Touzila jsem po néjakém semindri,
kde bych potkala stejné citlivé lidi a mohla si ovérit, Ze
skutecné existuji a jestli je pozndm. Co nejdrive jsem se
chtéla prihldsit na néjaky kurz ¢i alespon konzultaci, kde
bych dostala tipy, jak téma vysoké citlivosti zkoumat, na co 10
se zameérit a co jsou nejcastéjsi trable vysoce citlivych lidi.
Nic. Nikde. Tenkrdt neexistoval Institut vysoké citlivosti ani
Zddny terapeut, ktery by se tomuto tématu vice vénoval.

A tak jsem se rozhodla byt inicidtorkou sama. Zalozila
jsem facebookovou skupinu a ponotila se do proéitdni
¢lank, studif a knizek. Zacala jsem psdt blog a svd zjistént
zverejiiovat. Odezva ctendri byla skvéld, a tak jsem po roce
nabidla i sérii predndsek a setkdni pro vysoce citlivé lidi.
Vdécné reakce posluchacii pro mé znamenaly ohromnou
podporu v dalsi prdci. V zdpalu nadseni jsem skoro
zapomneéla na svou trému z vystupovdni pred lidmi. Byla
jsem stastnd, Ze muzu povédomi o vysoké citlivosti vndset do
spolecnosti a piinést spousté dalsich citlivek (Zen i mizu)
pocit tilevy, Ze nejsou bldzni ani padavky. Ze maji naopak
radu talenttl, které nejsou vlastni vSem. Bohaty vnitini
svét a kreativita vysoce citlivych lidi se totiZ ¢asto ukryvaji
za plachosti a pocdtecni opatrnosti, takZe je snadné je
prehlédnout.

Od roku 2016 se setkdvdm s vysoce citlivymi lidmi na

predndskdch, pri terapiich v lese a na vikendovych kurzech.
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VSechna tato setkdni, stovky hodin terapii s klienty a vlastni
zkusenost mi byly predlohou pro tuto knizku. Osobni
zpovéd' a pohled do svého soukromi povazuju za dulezité
kroky k vétsimu pochopent a soucitu se zddnlivou slabosti,
krehkosti a nedostate¢nou odolnosti, kterd byvd ndm
citlivkdm pripisovana. Odhaluju zde taky mnohé své slabiny
a chyby, protoze vérim, ze diky tomu nebudou muset dalst
citlivky ty chyby opakovat.

Budu moc rdda, kdyz vdm tato knizka pomuze obejmout
svou citlivost a udélat ji ve svém Zivoté misto, které si

zaslouzi, nebo lépe pochopit své blizké.

Alena Wehle, citlivka

A
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Citlivka
Jjako druh
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Hde se vzali
vysoce citlivi
11dé?

Citlivky byly vZdy soucdsti spolecnosti, jen se

o tom nevédélo nebo byly jejich charakterové rysy
oznadovany jinak. S pojmem ,vysoce citlivi lidé"

(ang. ,highly sensitive person”, zkratka HSP) ptisla
americkd vyzkumnice a klinickd psycholozka Elaine
Aron, kdyz v roce 1996 vydala knihu The Highly
Sensitive Person (v ¢eském prekladu vysla jako

Vysoce citlivi lidé: Jak vzkvétat ve svéteé, ktery vds
zahlcuje, Fontdna 2020). Na zdkladé sesbiranych

dat Aron popsala, Zze v populaci zije priblizné

15—20 % lidi (s rovnomérnym zastoupenim muzd

a zen), kteti se vyznaduji vysokou citlivosti. Jde

o vrozenou a dédi¢nou vlastnost na Grovni nervového
systému. Pro vysoce citlivé lidi je charakteristickd
velka hloubka zpracovivani informaci a (védomé

i nevédomé) p¥ijimani velkého mnozstvi podnétii.
Protoze vnimaji spoustu detailt a souvislosti, snadno
se taky zahlti a unavi. Zaroven byvaji hodné emotivni
i empaticti. Kromé toho, ze Aron timto popisem
vysoké citlivosti zbofila myty o ,Zenské citlivosti”

a ,muzské hrosi kizi", v této nové definované
skupiné vysoce citlivych lidi uz nepripisuje citlivost

pouze introvertim.



Od go. let, kdy téma otevtela, Elaine Aron spolecné
se svym manzelem Arthurem ve vyzkumech citlivosti
pokracuje a sva zjisténi stdle upresiiuje. Naptiklad dnes
uz o vysoké citlivosti mluvi jako o ,citlivosti smyslového
zpracovani” (angl. ,sensory processing sensitivity").
Jeji ptivodni kniha o vysoce citlivych lidech mezitim
vysla v prekladu do vice nez 30 jazykl a v mnoha
doplnénych vydanich. Vyzkumnicky par Aronovych
zaroven inspiroval fadu dalsich odbornikd nejen
z oboru psychologie, ale i na poli genetiky ¢i neurovédy,
a spustil tak vlnu dalsiho zkoumani vysoké citlivosti.

A ackoliv se tomu Aron podle svych slov zprvu brénila,

své odborné poznatky pretavila i v praktické rady pro 16
vysoce citlivé lidi a vydala je v nékolika priruckdch

psanych populdrné nauénym jazykem. (Cesky vyslo:

Vysoce citlivé déti: Jak pomoci svym détem vzkvétat, kdyz

je svét zahlcuje, Fontana 2021; Vysoce citlivi lidé a vztahy:

Jak se vyznat ve svych vztazich a zvlddat je, kdyz vds svét

zahlcuje, Fontdna 2022.)

Vysoce citlivym lidem zasvétila svou praxi taky
napriklad americkd psychiatricka Judith Orloff, jejiz
knihy pfindsi raznorodé rady, jak s vysokou citlivosti
zit. Jeji pristup je méné védecky, opira se predevsim
o zkuSenosti z praxe a snazi se vzdy nabidnout
vychodisko, jak s danou situaci nebo emocemi nalozit.
Mné pripadd velmi prinosnd jeji typologie, kterou
popisuje v Privodci pro vysoce citlivé lidi, kde citlivky
rozdéluje na trfi zdkladni typy — fyzicky vnimavé,
emociondlné citlivé a intuitivné citlivé.

Za ,fyzicky vnimavé" povazuje Orloff lidi, ktef{
vnimaji emoce a télesné symptomy druhych na svém
vlastnim téle. Jako ,emociondlné citlivé" oznaluje

ty, ktefi vinimaji emoce ostatnich stejné jako své
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vlastni, a proto jsou ¢asto vycerpani z cizich dramat.

A ,intuitivné citlivi” lidé maji podle Orloff schopnost
komunikovat s mimosvétskymi bytostmi, pfipadné maji
schopnost vhledu.

Zda se mi, Ze toto déleni muze pomoct pochopit
razné procesy, i kdyZ samozfejmé neni jediné mozZné.
Sama jsem béhem své terapeutické praxe a pri setkdnich
se stovkami vysoce citlivych lidi narazila na v§echny
typy citlivek, jak je popisuje Orloff, ale taky na lidi, ktefi
se fadili do nékteré z kategorii ,mezi" nebo byl jejich
druh citlivosti kombinaci téchto typa. Kdybych méla
definovat svij vlastni typ citlivosti, fekla bych o sobg, Ze
jsem emociondlni typ citlivky v kombinaci s vinimavosti
ke zvifatim a rostlindim. Mit vedle sebe psa a pobliz

strom je pro mé stejné dulezité, jako mit co jist.

véichni
pfipravit,

jdeme do

/ nakupaku




Z00

Jako malda holka jsem trdavila spoustu éasu mezi

zvirfaty, citila jsem se na né zvlastné napojena.

Moje mama vypravéla, jak jsem se vidycky nahrnula 18
ke psim a oni na mé reagovali zklidnénim.

Na Skolni vylet do Z0O jsem se proto moc tésila,

k mému prekvapeni mi vSak z té navstévy bylo do

plaée. Citila jsem melancholii a smutek a nevédéla

jsem, jak s témi emocemi nalozit. Ted uz vim, Ze

to nebyly moje pocity, ale Ze se na zvirata dokdazu

naladit a soucitit s nimi.
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Nejsme proste jen
introverti?

Podle vyzkumu Elaine Aron je mezi vysoce citlivymi
lidmi priblizné 70 % introvertl a 30 % extrovertd.
Takové rozdéleni ale spousté lidem nestaci, protoze

se nedokdzou zaradit ani do jedné skupiny, pripadné
se v prubéhu zivota citi chvili tak, pak zase jinak.

Ale nékam patrit, to by jim udélalo dobre... Stejné
jako mné, kdyz jsem se v jednéch ze svych prvnich
psychologickych testd chtéla uz koneéné nékam zaradit
a pokazdé mi vysel vysledek v jiném poli. Tenkrat jsem
jesté nevédéla, Ze pro takto nevyhranénou pozici se
pouzivd pojem ,ambivert”, ktery oznaluje ¢lovéka, jez
se na Skdle mezi extroverzi a introverzi citi byt nékde
uprostred, pripadné to stridd. O ambivertech se nékdy
mluvi jako o ,spolecenskych introvertech". To hezky
ukazuje, Ze déleni na extroverty a introverty je dnes uz
spise prekonané, jsou to nicméné tak vSeobecné znamé
pojmy, ze mohou slouzit jako pohodlnd zkratka.

Je dobré vritit se k tomu, jak extroverzi a introverzi
definoval C. G. Jung, kdyz ve 20. letech 20. stoleti
formuloval svou teorii psychologickych typt. Za
rozliSovaci kritérium povazoval to, odkud lidé cerpaji
mentdlni energii. Pro introverty je podle néj typické

klidnéjsi prostredi, ticho, samota ¢i uzsi okruh lidi.



Zivnou ptdou pro extroverty je naopak podle Junga
¢astd interakce se skupinou lidi.

Pro vysoce citlivé lidi tak muzZe byt snazsi o sobé Fict,
Ze jsou prosté introverti, protoZe to byvd jednodussi
k vysvétlovani. Potfeba samoty zni pochopitelnéji, nez
kdyby se snazili popsat, Ze se pravé nachdzi v tak divoké
emocni bouti, aZ z toho iplné zamrzli, nebo Ze jsou
po péti minutdch pfitomnosti ndvs§tévy Giplné zahlceni
a fesi, jak se z té situace dostat.

Kdyby mél vysoce citlivy ¢lovék ventilovat vSechny
vnitfni pochody, které se skryvaji za jeho nepfitomnym
pohledem, bylo by to ¢asto porddné drama, vykreslené
do nejmensich detaild a protkané vzpominkami, které
stdle nesou silny emo¢ni ndboj. Dost lidi by takovy obraz
asi hodné zaskocil. Navenek totiZz my citlivky nékdy
zvlddneme vyslat jenom vyraz odtazZitého nezdjmu, ktery
vSak neodrdzi to, zZe jsme nad véci, nybrz nase regulacni

mechanismy — jak sami sebe uklidiiujeme.

ambivert

20
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Plna pocitu

Kdyz jsem pred lety psala ¢lanek o vysoké
citlivosti do novin, zeptal se mé mij tehdejsi
manzel u vecere: ,,Co ted zrovna prozivas?¢
Pokusila jsem se mu ve zkratce popsat alespoi ¢dast
svych pocitl a uz po treti vété jsem vidéla v jeho
tvari udiv, jako kdyz dité poprvé v zivoté vidi
slona. ,,Tohle vSechno re$i$ pravé ted?* zalapal

po dechu, az malem vdechnul brambor. ,,No, pockej,
ono se to jeSté nezacalo vétvit,* soukala jsem ze
sebe. Hovor jsme pak sto¢ili zase k introvertlm

a ja se vratila k davnym Gvahéam, jak vlastné sama
sebe vnimam. A¢koliv si myslim, Ze se pohybuju vic
na introvertnim poli, vim, Ze to neni moje jediné
nastaveni. Naprfiklad vystupovéni na vefejnosti -
tedy disciplina, kterou introverti obvykle prilis$
nevyhledavaji, je pro mé po letech zkuSenosti
dokonce prijemnym zdzitkem. Jakkoliv to mlze
zvenéi vypadat jinak, pred publikem jsem vlastné

v poprfedi sama a mam kolem sebe velky prostor.
Kdyz mluvim, nikdo mi do toho nevstupuje a kdyz si
dovolim pomalejéi tempo s del&imi pauzami, nikdo

mi neru$i mdj mysSlenkovy proces.



Nejen Llidé jsou
citlivky

Vite, Ze vysoce citlivé jedince maji mezi sebou
nejen 1idé, ale i zvirata? Védci zjistili,

ze reaktivnéjsi nervovou soustavu ma pétina
prislusnikld az stovky rlznych zivo¢isnych druhd.
Jednim z nich jsou naprfiklad i muSky octomilky.
Kdyz je pred nimi jidlo, mudky-citlivky sedi

a vyCkavaji, zatimco ty ostatni na jidlo hekticky
nalétdvaji. Vyzkum ukdzal, Zze sedici musSky maji
komplexnéjs$i nervovou soustavu neZz ty polétavé.
Jako by si to ty vysoce citlivé octomilky chtély

nejprve rozmyslet, nez se vrhnou na mls...

22
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High Sensation
Seekers

Obrazek svéta vysoce citlivych lidi mze byt jesté o néco
pestrejsi, kdyz si priblizime skupinu lidi, kterou Elaine
Aron popisuje jako ,High Sensation Seekers". Jsou

to podle ni lidé, kteri vyhleddvaji intenzivni prozitky

a nové silné zkusenosti. Obvykle se drzi v mirné
zdrzenlivém kabatku vysoké citlivosti, ale tu a tam

jako by se najednou pripojili k jinému zdroji energie

a pocitili touhu po dobrodruzstvi. Rolf Sellin, dalsi
autor, ktery se vénuje tématu vysoké citlivosti, takovy
stav popisuje jako ,nakopnuti” ke zcela netypickym
prozitkiim, ve kterych hraje roli i zvysend mira rizika
nebo dokonce boj a soutézeni, coz k hypersenzitivhim
lidem vétsinou spi$ nepatri. Podle Aron jsou tito lidé
ochotni podstupovat i urcitou miru rizika, pokud stdle
prevazuje pocit bezpeci. To plati i v pripadé experimentt
s ,bezpeénymi" drogami nebo u adrenalinovych

sportt — stdle jde o stavy, kdy ma ¢lovék situaci pod
kontrolou.

Takovi ,hledadi silnych prozitkd" se dokdZi snadno
nudit, kdyz jim zivot nenabizi dostate¢né intenzivni
podnéty. Nuda je mtze prepadnout i pri bézné
konverzaci, kdyz hovor neprindsi opravdu hluboky

rozmér nebo néco nového. Vysoce citlivi lidé obvykle



nemaji rddi povrchni povidani bez hlubsiho vyznamu,
potrebuji se dotykat niternych témat nebo spiritudlniho
obsahu. Vyslovené touzi po zajimavostech a objevovini
novych rozmért, at uz se jedna o jejich nitro nebo
podstatu lidstva jako takového. Kdyz se takovym
hleda¢tim nenabizi silny spiritudlni prozitek, zménény
stav védomi, objev né¢eho nového ani sportovni nadsent,
pfichdzi pocit prazdnoty a nutkdni ,néco” podniknout,
coz muze byt i emoc¢né nabitd interakce s druhymi lidmi.
Protoze vysoce citlivi lidé obecné touzi spise po klidném
zivoté v harmonii, tyto nahodilé epizody jsou pro né
nebo jejich okoli ¢asto jen tézko pochopitelné. Drama ve

vztazich je vSak taky intenzivni prozitek svého druhu. 24
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Brzda plyn brzda
blyn

Touhu po silnych zdzZitcich dobre zndm a snazim se jimi
sytit, protoze bez nich snadno dojdu k prdzdnoté nebo
frustraci. Zaroven si ale musim hlidat miru a intenzitu,
abych se nezahltila nebo nedostavala do situaci, kde

uz je mira rizika vétsi, nez jsem schopnd podstoupit.

To pro mé bylo vZzdycky matouci. Na jedné strané mé

to tdhne k dobrodruZstvi a netradié¢nim zazitktim, na
strané druhé se potykdm s velmi rychlym zahlcenim
nebo socidlnim presycenim. Mé pohnutky mé privadi

k riznym sporttm nebo aktivitim, které mi v tu chvili
nabizi intenzivni prozitek, ale dlouhodobé takové tempo
nedokdzu udrzet a doZene mé moje vysoka citlivost.
Aron to vykresluje tak, jako bychom v auté slapali
soucasné na plyn i na brzdu.

Jak v takovém pripadé najit rovnovdhu? Pro mé je
velmi dtlezité, Ze o této své vlastnosti vim, a nachdzim
slova pro to, co se uvnitt mé déje a co v zivoté potrebuju.
Diky tomu uz nemusim byt nékolik dni nevrld, nez
najdu zpusob, jak z takové situace ven. Vim, Ze
intenzivni prozitky patfi mezi moje zdroje energie
a vim, kde tyto sytice nachdzim. Je to obvykle na horich,
v zimé pri skitouringu nebo zimnim tdboreni, v 1été na

horském kole a pri vysokohorské turistice, nebo taky



