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O autorce
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O knize

V ruce drzite knihu, kterd je uréena jak pro lidi citlivé, tak pro lidi ,,tvrdé® Je provokativ-
ni, plna emoci, a presto vécna. Chce vas informovat, inspirovat a motivovat. Dodat vam
odvahu, abyste zkusili néco nového. Rikd vam, abyste brali sami sebe i ostatni takové,
jaci jsou — at uz jsou citlivi, nebo ne. Jejim hlavnim tématem je zvySena citlivost jako
silna stranka vasi osobnosti.

Tato kniha neni zZddnou cvicebnici z psychologie, ale inspirujici smési informaci
a autentickych pribéha. Obsahuje praktické rady, které vam dodaji silu a usnadni zvla-
dat emoce v kazdodennim Zivoté. Je to kniha, ktera vas chce provéazet na cesté Zivotem
plnym citlivosti, ale i sily, chce vam nabidnout praktické podnéty a predstavit nové per-
spektivy. MiiZete ji ¢ist od zac¢atku do konce, listovat sem a tam nebo prenechat ndhodg,
jakou jeji ¢ast budete prave ¢ist. Jaky zpiisob si vyberete, zalezi na vasi konkrétni situaci.
Uvedme si tfi modelové pripady:

Prvni scénai: Hlavou se vim honi tisice otazniki a pravé zjistujete, Ze patfite mezi velmi
citlivé lidi. V prvni ¢asti knihy najdete souhrn informaci o zvysené citlivosti.

Druhy scénaf: Vite, co je zvySena citlivost, a ptate se, jak s ni Ziji a jak ji zvladaji ostatni?
Pak vam doporucuji druhou ¢ast knihy. Zde najdete fadu autentickych pribéhu ze Zi-
vota, ve kterych citlivi lidé vypravéji, jak jim bylo v konkrétnich situacich, jak reagovali
a co se z nich naucili. Pokud jste velmi citlivi, proZivate nejen spoustu véci, ale spoustu
véci prozivate velmi intenzivné. Vytvorte si prostor, abyste zpracovali, co se zpracovat
ma. Pro¢? Je to prosté: Otvirate si tim cestu, abyste pfijali nejen sami sebe, ale i ostatni
takové, jaci jsou. Vnitini pohoda je prece lepsi nez nekonecny boj s zivotni realitou.
Prestoze se prestanete prat s okolnim svétem, ziistane vam intenzivni vnimavost se v$im,
co k ni patfi.

Treti scénaf: Identifikaci své citlivosti uz mate za sebou a mnoho véci uz jste si uvédo-
mili. Pak pfichdzi na fadu treti ¢ast knihy. Ta se tykd zdroju, strategii a vSeho, co dodava
citlivym lidem silu. Dovolte si zatadit do svého Zivota véechno, co vam prospiva, abyste
mohli byt citlivi a silni zdroven a abyste dosahovali svych cild, ne za nimi pokulhavali.
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Tato kniha je plnd lasky, citlivosti, empatie a reflexe — a chce vam dodat odvahu po-
divat se na nékteré véci z jiné perspektivy. Text doprovazeji ¢ernobilé fotografie z mého
alba. Jejich motivy jsou prosté a uklidiujici, nékdy inspirativni nebo i provokativni.
Kniha nevzesla z pera psycholozky a nenahrazuje terapii ani koucink. Jestlize jste se
ocitli v situaci, kdy citite, Ze to sami nezvladnete, doporucuji vam vyhledat profesionalni
pomoc. Tuto knihu jsem napsala jako velmi citlivd Zena a obhajkyné zvysené citlivosti.
Zalezi mi na tom, abych vam dodala odvahu zit autenticky, byt otevfeni k sobé¢ i ostat-
nim a prevzit odpoveédnost za sebe a svou spokojenost. Chci se s vami podélit o své
znalosti a zku$enosti a inspirovat véds k tomu, abyste kriticky nahliZeli na spolec¢enské
konvence. Chci informovat o fenoménu zvysené citlivosti, abych jak citlivym, tak méné
citlivym lidem ukdzala moznosti, jak se s vysokou citlivosti vyrovnat. Kdo chce o Zen¢,
ktera napsala tuto knihu, védét vice, miize v ni ¢ist mezi fadky a rychle pochopi, Ze tato
kniha je vlastné velmi osobni. Neumim byt totiZ jina nez osobni. Nedokazu mit odstup,
zit neautenticky a bez emoci. A co vy?



Citlivy start:
Jak pozname
vysokou citlivost?

Citlivost a sila. Jak to jde dohromady? Zni to
jako protiklady, jako ohen a voda, sladky a sla-
ny nebo jako svétlo a tma. Kdo je dnes vibec
ochoten pripustit, Ze je citlivy, kdyz je vSude za-
douci podévat vynikajici vykony 24 hodin den-
né? Dat najevo svoji slabou stranku? To neni
moc dobry napad. Pfiznejme si, Ze byt citlivy
neni pravé sexy. Nebo snad ano? Kdyz nema-

te hrosi kiizi, nepovazuji vas za profesionala.
P#{li§ mnoho emoci $kodi a v préci to plati dvojnasob. Zivot neni prochdzka riizovou
zahradou. Kdo se boji, nesmi do lesa. Spat miizes, az bude$ mrtvej. Ze by to bylo takhle?
Jinak by prece tvrdaky nikdy nenapadlo, aby na citlivky uto¢ili slovy:

o Nesmis si vsechno tak brit.

o Nedélej fory!

o Ty ses ale citlivka.

o Nevyklddej nesmysly!

o S tebou je to vdzné tézky.

o Trochu se nad to povznes.

o Bud'v klidu.

o Takovd hloupost!

o Seber se.

o Musis se prizpiisobit.

o Musis vzdycky hned zacit bulet?
o Neber viechno hned tak vazné.
o Chlapi nebreci.

o Uklidni se!

o Musis byt vétsi realista.

o Nekaz hru!

o To si jenom namlouvds.
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o Proc jsi viastné takova?

o A odkudpak to vis?

o Nemaluj Certa na zed!

o Nebud'takova netykavka!

Uz jste nékterou z téchto vét nékdy slyseli? Nebo nékomu fekli? Mnohé z téchto po-
znamek velmi dobre zndm, protoze jsem je sama casto slychala. Nékteré jsem poprvé
zaslechla az v rozhovorech s citlivymi lidmi. Slova maji velkou moc a v mém ptipadé
opravdu puisobila jako zbrai. Zanechala jizvy. Kdyz néco takového pravidelné slychame
od détstvi, ovlivni nas to. Citlivé déti vnimaji, Ze se jejich potfeby od potieb ostatnich
déti lisi.

Ve skolce se kond karneval. Artur se drzi za sukni své nejoblibenéjsi pani
ucitelky. Pottebuje néjakou oporu, nebot dnes je vSechno jinak. Viude

je hluk, vsichni se tési a poskakuji. Kdyz praskne jeden z cervenych
nafukovacich balonkii, popadne chlapce s velkyma zvédavyma ocima dés
a hriiza a rozpldce se. Zivot malého chlapecka se pravé fadné vymknul

z kloubii. Nedokdze pochopit, co se ostatnim détem na karnevalu tak libi.
Radgéji by byl ted’ doma.

Tento pribéh li¢i klasickou situaci o¢ima vysoce citlivych déti. Postupem ¢asu k tomu
jesté pribudou nechapavé reakce a posmésky okoli. Pozdéji se k pocitu, zZe jsme jini,
prida jesté jeden - skidce, ktery nas nuti, abychom zacali pochybovat sami o sobé.

Mnoho citlivych lidi ma pocit, Ze vnimaji svét jinak nez druzi, nebot jim pripada,
Ze vétsina ostatnich zjevné vse zvlada 1épe. Tento pocit se pak dale vyviji svou vlastni
cestou. Zacne se drolit védomi nasi vlastni hodnoty. Rozhodné ho nepodporime tim,
Ze si stanovime studijni nebo pracovni cile a - vét$inou oklikou - jich doséhneme. A uz
viibec ne myslenkou, Ze jsme néco nezvladli. PrestoZe nds ostatni uznavaji, horka pachut
zustava. Dovedu si predstavit, Ze lidé, s nimiZ jsme se ve svém zivoté setkali, by byli
prekvapeni, kdyby védéli, jak to nékdy vypadd v nasem nitru. Navenek mohou vysoce
citlivi lidé obcas ptisobit jako opatrni a zdrzenlivi, ale mnohdy se dokazou projevovat
sebevédomé. Mnozi uméji dobte vystupovat, a kdyz s nimi mluvite mezi ¢tyfma o¢ima
nebo v malé skupince lidi, projevuji se jako silné a zajimavé osobnosti. Jsou pilni, empa-
ti¢ti a uméji vyborné naslouchat. K ostatnim se vzdy chovaji korektné, hlavné nechtéji
vzbudit negativni pozornost nebo vyvolat hddku, touzi zachovat harmonii za kazdou
cenu. Ovsem setkame se i s opakem. Velmi citlivi lidé se nékdy mohou chovat dost ne-
prijemné. V nervéznim, hluéném, nebo dokonce agresivnim ¢lovéku se miize skryvat
velmi citliva povaha, schovana za trvalym predrdzdénim.
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Na cesté do dospélosti se objevuje spousta situaci, v nichz se projevuje jinakost cit-
livych lidi. Na zakladni $kole je to vé¢ny boj s protivnym spoluzdkem, kterého bavi
postuchovat ostatni. Ve véku teenagera prichazi zklamani z ostatnich a jejich posmeéch.
Ochrannd zed, kterou si nejeden citlivy ¢lovék vybuduje, se ¢asto oznacuje jako ,,aro-
gance®. A protoze jsme tak empati¢ti a radi se obklopujeme lidmi, ktefi se k ndm chovaji
s respektem, mame jen nékolik dobrych kamaradi a vedle toho si vytvatime spojen-
ce z uliteldt. Samoziejmé nevédomé. S dospélymi lidmi totiz mizeme - na rozdil od

X3

mnohych vrstevnikd — mluvit ,normdlné® Jak se spoluzaci chovaji k ucitelim, nam
(vétsinou) ptipada priserné. Vzidyt ucitelé jsou prece taky lidi! V nejhor$im pripadé to
muze dospét az k tomu, Ze nds ostatni za¢nou Sikanovat: nepozdravi nas na chodbé,
pochechtavaji se pti nasi sebemensi chybicce nebo nam ve $kolnich novinach udéli
titul ,,$plhoun roku“ a znamku neoblibenosti. Na otazku, pro¢ se nam to déje, najdeme
odpovéd vétsinou az mnohem pozdéji, kdyz si uvédomime, Ze dobré vztahy s uditeli,
podminéné nasi empatii, zkratka z pohledu ostatnich musely vypadat jako ,,podlézavost
nejvyssiho kalibru®.

Dal$im neptijemnym zéZitkem jsou vecirky a diskotéky s hlasitou hudbou, alkoho-
lem, nebo dokonce drogami. Na jedné strané nds doba vecirkii uéi 1épe reagovat na
intenzivni podnéty, u¢i nds jen tak se bavit, ukazat se a zjistit, Ze nepottebujeme drogy,
abychom mohli v transu tancovat, coz ma spoustu vyhod. Na druhé strané nam bere
mnoho sil, chceme-li drzet krok s bujarou naladou ostatnich. Opét se vraci otazka: Pro¢
mi schazi energie, zatimco ostatni se bavi? A pro¢ se mi libi jiné véci nez vét§iné mych
vrstevniki?

A jako houby po desti uz vyrazi dalsi téma: vztahy. Pro velmi citlivé lidi je to naro¢ny
terén. Vzdy budou existovat lidé, které budeme fascinovat. Mnozi citlivi lidé jsou totiz
velice empatic¢ti a dokazou vycitit kazdé partnerovo prani, nékdy dokonce jesté predtim,
nez si ho partner dokdzou sam uvédomit a formulovat. Lidé maji rddi, kdyz je nékdo
vnimd a chape. Existuje v§ak néco, co mnozi lidé rddi nemaji. Velkym pochopenim
a hloubkou svych emoci miZzeme muze nebo Zenu svého srdce doslova zavalit. Zcela se
norime do svéta toho druhého. A ¢asto zapomindme sami na sebe. Ve vztazich, které oba
zucastnéni berou vazné, se to pomalu usadi. Staci komunikovat. V bouflivych zivotnich
etapach, kdy navazujeme nezavazné vztahy a znamosti, ns mtze sklon k intenzité dra-
sat a brat nam energii pro jiné podstatné véci v zivoté, naptiklad pro studium nebo pro
praci, coz jsou také diilezité oblasti, jde-li o budoucnost nasi existence.

Tim se dostavame k dal$imu tématu. Znate situace, ve kterych se s vysokou motivaci
pustite do nové prace, aktivujete veskeré své schopnosti a nadchnete pro novou véc své
okoli? Nez nastane zlom. Najednou jste ¢astéji nemocni a zac¢inate délat chyby. Pro¢?

NIy

Seznam moznych pri¢in je dlouhy: rozlehld kancelaf, nemoznost uréovat si samostatné
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prestavky, ¢asova tisen, zpusob, jakym s vami nékdo jedna, hledani smyslu cilii a tkoli,
vlastni perfekcionismus, chybéjici ocenéni, kolegové, ktefi vas svou povahou vysiluji.
A za tim v$im jesté cvrkot soukromého Zivota se vSemi jeho problémy.

Co se déje? Pro¢ ma za sebou tuto nebo podobnou zkusenost nejeden velmi citlivy
¢lovek? Je to prosté: Problém vysoké citlivosti byl dlouhou dobu nezndmy a nepojme-
novany. Dnes mame $anci to zménit. Fenomén zvy$ené vnimavosti a silné citlivosti
byl jiz popsan. Elaine N. Aron, zakladatelka sou¢asného vyzkumu zvysené citlivosti,
vydala v devadesatych letech minulého stoleti knihu The Highly Sensitive Person — How
to Thrive When the World Overwhelms You. V némecky mluvicich zemich stéla, pokud
vim, na pocatku kniha Georga Parlowa z roku 2003 Zart besaitet. Kdyz na mé knizka
s nazelenalou obalkou v knihkupectvi mrkla a ja se do ni zacetla, zménil se mi Zivot.
Dnes vim, Ze stejny pocit ma mnoho velmi citlivych lidi, kdyz se o fenoménu zvysené
citlivosti poprvé dozvédi.

Setkani s existenci vysoke citlivosti
je zvratem pravdépodobné pro kazdého.

Mnozi se okamzité poznavaji a maji pocit, Ze kone¢né chapou sami sebe. Pro Zeny je
to podstatné snazs$i nez pro muze. Citlivi muzi? Kam to ten svét spéje? Faktem ov§em
zlstava, Ze zastoupeni velmi citlivych lidi mezi muzi a Zenami je rovhomérné.

Vyzkumy na téma vysoké citlivosti jsou jesté v plenkach. Ohlasy lidi se zvy$enou cit-
livosti ukazuji, Ze Elaine N. Aron vykonala zasluznou praci. Lidem, ktefi zjisti, ze patti
mezi jedince se zvysSenou citlivosti, se vétsinou v prvni chvili velice ulevi. Toto zjisténi
pro né znamena: Nejsem sam! Na svété jsou jesté dalsi lidé, kteti funguji stejné nebo
podobné jako ja. V dalsi fazi se mtize vynorit cela fada otazek, pochybnosti a nepfijem-
nych pocitt. Tak tomu bylo alesporl u mé i jinych lidi, s nimiz jsem mluvila. Najednou
chceme zpracovat a pochopit spoustu véci. U mé se poznavani vlastni citlivosti dale roz-
vijelo tak, Ze jsem se zamérovala na véci, které mé trapi, a chtéla jsem se od svych pociti
dozvédét, kde mé tladi bota. Podivat se na vlastni trapeni je podle ndzoru psychologa
Eda Dienera, ktery se vénuje vyzkumu §tésti, dobrym postupem, nebot $tastni lidé své
utrpeni nepotlacuji, hledi na né zpfima: ,Chceme-li dojit ke §tésti, nemtzeme trapeni
obejit, ale musime jim projit.“ Kdyz to neudélame, hrozi ndm nebezpedi, Ze budeme za
své nestésti ¢init zodpovédné vzidy jen vnéjsi okolnosti.

Pro vysoce citlivé lidi je to zfejmé jesté mnohem dulezitéj$i nez pro ty, ktefi jsou
citlivi ,,normalné®, bez ohledu na to, jestli se jedna o zpracovavani zazitkt z minulosti,
nebo o konfrontaci s lidmi, kteti pro né svou povahou nebo svym postojem predstavuji
problém. Musime se naucit, co jsme se nikdy neu¢ili a ¢emu jsme se vzdy vyhybali: fesit
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konflikty. I kdyz budou konflikty pro citlivé lidi trvalym problémem, vyplati se postavit
se jim Celem a vytesit je, nebot jesté vétsim problémem je konfliktim se vyhybat. Pak
dennodenné hrozi lavina konfliktti na kazdém kroku - a to je teprve stres!

Eleanor Roosevelt, aktivistka za lidska prava, diplomatka a manzelka amerického
prezidenta Franklina D. Roosevelta, to vystihla slovy: ,,Silu, odvahu a dtivéru ziskavame
kazdou zku$enosti, kterd nas nuti vydrzet a pohlédnout nebezpeci do tvare. Musime
zkratka délat véci, o nichz si myslime, Ze na né nesta¢ime.*

Vyrovnat se s vlastni citlivosti znamenad, Ze se zaméfime na to, které jeji aspekty nas
mozna blokuji v naSem rozvoji. AZ poté si miizeme vykasat rukavy a vrhnout se na své
vyzvy. Pak bude snaz$i konfrontovat se sam se sebou i s ostatnimi. Rozhodujici je za-
chovat si pfitom postoj: ,,Ja jsem v poradku, ty jsi v poradku.”

A jesté néco je tfeba na cesté k citlivé sile pochopit: ,, At udélas, co udélas, at to udélas,
jak to udélas, vzdy budou existovat lidé, kteti té budou kritizovat. Proto délej pravé to,
co chces, a bud sam sebou.“ Tato slova, pochazejici z rozhovoru s Dr. Karin Uphoft,
podnikatelkou a zakladatelkou sité heartleaders, se snadno feknou, ale hiif proméni
v realitu. Lidé jsou (vétsinou) socidlni bytosti a chtéji byt soucdsti spolecenstvi ostatnich.
Dokud nedokazeme pojmenovat a reflektovat podstatu své jinakosti, je pochopitelné, ze
se Fidime podle vétsiny a snazime se s ni drzet krok obvyklym zptisobem, ktery byva pro
vysoce citlivé lidi ¢asto nevhodny. Pocity, Ze to nezvladneme, a situace, v nichz mame
pocit, Ze ndm ostatni ubliZuji, se kupi.

Ale pozor! To neznamena, ze se svét to¢i jen kolem velmi citlivych lidi. Ur¢ité existuje
i mnoho lidi, ktefi maji pocit, Ze jim svou svéraznou povahou ublizujeme my. Séfové,
ktefi se divi, pro¢ jsme nejdfive byli tak aktivni a méli iZasné vysledky, a najednou poda-
vame jednu neschopenku za druhou nebo jim na stole pristane dokonce vypovéd. Lidé,
kterych se dotkneme, aniz si toho v§imneme. Pfételé, od nichz se beze slova odvratime,
protoze s nimi nedokazeme jit do konfliktu a protoze se chceme vyhnout negativnim
emocim. Jsme mistfi v uméni vyhybat se situacim, které by nas mohly trapit...

Jedna véc je, abyste védéli, ze jste citlivi. Druhym, stejné dilezitym poznanim je sku-
te¢nost, ze ti, ktefi jsou ,tvrds$i“ povahy, maji ,,normalné* vyvinutou citlivost. Nemtize-
me od ostatnich ocekavat, Ze budou védét, jaké je citit vice viini, vhimat vice chuti a mit
intenzivnéjsi pocity. Nezazili, jak rychle mize bézny vSedni den vyvolat stav absolutniho
predrazdéni, ackoli jesté pred chvili vypadalo vSechno tak skvéle. Lidé s primérnou cit-
livosti jsou prosté takovi, jaci jsou — nejsou to Zaddni bezohledni pitomci ani surovci. Jen
nevédi, jaké to je byt citlivy, stejné jako my nevime, jaké je jit Zivotem s méné vyvinutym
vnimanim. Byt tvrdy je stejné tak v poradku jako byt citlivy.

Samoziejmé, ze oteviené priznat svou citlivost vyzaduje velkou davku odvahy. Ale
vyplati se to. Prvnim krokem, jak prolomit sttidani dobrych ¢asti a znovu a znovu se
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vracejicich fazi, v nichz dominuje podrazdénost, stres, nebo dokonce nemoci, je védét,
ze jsme (velmi) citlivi. S jistou davkou reflexe, smutku, vzteku a pfanim néco zménit
a Spetkou Zivotniho optimismu v nas pak za nékolik tydnu, mésicti nebo let — podle ro¢-
niku narozeni a dosavadniho zivota — dozraje baje¢ny okamzik pocitu vlastni hodnoty.
Protoze zivot neustale prinasi udalosti, které i tu nejodolnéjsi citlivku nuti, aby se vratila
ke starym vzorctim chovani, za¢neme si jednou prat, abychom byli silni trvale. Pro sebe,
pro své déti a partnera, pro svou préci a pratele a pro vSechno ostatni, co zZivot prinasi.

Ptizptisobovani a prili$nd sebekritika jsou v dlouhodobém horizontu nesmysl, nebot
se tim zbavujeme $ance lépe rozumét sami sobé a bereme ji i tém, kdo nevédi, jaké to je
byt tak citlivy. Prestaiime se schovavat. Za¢néme se uz konec¢né projevovat takovi, jaci
jsme. Nezamérujme se vSak na to, co je pro nas problematické, ale soustfedme se na své
silné stranky a predvadéjme je na jevisti Zivota. Jak na to a co pfi tom poméha - na to
vam chci v této knize odpovédét pomoci pribéhii ze Zivota velmi citlivych osobnosti.
Velmi citlivych lidi, ktefi se rozhodli sousttedit se na to hezké, co muze zivot citlivym
lidem nabidnout.

Chci vam dodat odvahu a vzbudit ve vas chut néco zménit. Poskytnéte dobrym stran-
kéam své zvysené vnimavosti vétsi prostor. Uvédomte si své silné stranky a soustredte
se na to, co vam dodava silu, a to i tehdy, kdyz vas Zivot postavi do situace, kterd vas
na chvili a naprosto prekvapivé z postoje plného sily katapultuje. Jo mam kazdopadné
jasno: Vira v to, Ze ma vysoka citlivost je dobra takova, jaka je, mi pomaha, stejné jako
odvaha hledat stale nové cesty, jak sama se sebou dobfe zachazet. Se dvéma malymi
détmi a na volné noze to neni vzdy prochazka rtizovou zahradou. Svych cild dosahnu
tehdy, kdyz jsem k sobé uptimna, kdyz sama sebe prijimam, jakd jsem, a kdyz dbam na
to, co pottebuji, abych byla a ztstala silna.

Cilem této knihy je, abyste v ni nasli informace, pribéhy a podnéty, které vam oteviou
cestu do zivota silné, citlivé osobnosti. Preji vim mnoho prijemnych chvil pfi ¢teni

vy s M

a objevovani i hodné sil a té$im se na vasi zpétnou vazbu!
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