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prostorzeny

yt.vu/+moudrost tela

Zije jich na svété 1,4 miliard, pfesto o nich teprve v posledni dobé za¢indme slychat - vysoce
citlivi lidé nebo také ,HSP" z anglického Highly Sensitive Person. Maji specifické dary, ale i po-
tfeby. Casto v Zivoté zdpoli s emoénimi vykyvy, ,velkym prozivanim’, nebo naopak ,zamrznu-
tim", vy¢erpanim & tfeba ,divnou” citlivosti na hluk nebo pachy pravé jen proto, Ze sami sebe
jako HSP nerozpoznaji, natoZ aby si uvédomili sve potfeby a postarali se o né.

Neni divu, kdyZ informace se k ndm ze zahrani¢nich vyzkumu dostavaji az v poslednich letech.
Vysoce citlivi lidé byvaji vétSinou stigmatizovani jako ,ptecitlivéli”, a¢ nic takového vlastné ne-
existuje. Jak tedy poznat, Ze jsme my, nas potomek nebo nékdo jiny blizky vysoce citlivi, a jak
se naucit pe¢ovat o svou pohodu?

se v nasledujicich fddcich pozname. I kdyZ se ted zamétime

Nejsme divni

Vétsina z nds si pod ,vysokou citlivosti’ pfedstavi uplakany
uzli¢ek nervi, ¢lovéka, kterého ,v8echno rozhodi”, nebo
reklamu na krém na podrazdénou pokozku. Uzlicek nervu ale
neni totéz jako vysoce citlivy ¢lovék. Je spise vysledkem toho,
kdyz o vysoké citlivosti nemdme dostate¢né védomosti nebo
ji nerespektujeme - atuz u druhého nebo sami u sebe, pokud
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na to, kdo HSP jsou, neminim vytvafet novou Skatulku, ndlep-
ku, chranl boze diagnézu! Jen se podivame na to, ¢im nds citli- -
vé ptiroda vybavila. Ze je s nami viechno v pofadku a nejsme
divni. A Ze existuji cesty, jak si regulovat tok vlastnich emoci

a energie tak, aby ztistavala kontinualni pohoda namisto
+houpacek” z euforie do deprese a zase zpatky.



Pobyt v prirodé je prirozené

Adéla Obermajerova

,Bavi mé prozkoumdvat a nalézat prostor uvnitt
sebe, kde se mohu citit dobre. Zdd se, Ze diky tomu
zazivdm ve svém téle i zivoté castéji prirozenou

ozdravny pro vsechny.

Citlivost - o co jde

Ve skute¢nostij je vysoka citlivost kvalitou nervoveho systé-
mu. Od pohybu pfes smyslové vjemy po emoce - to vie pro
nas zachycuje a vyhodnocuje nervova soustava. Jako lidé
vsichni néco vnimdme - citime a proZivame. Mame cit, jsme
citlivi. MiZzeme si pfedstavit hodnotovou 8kdlu, kdy na jed-
nom konci ¢loveék citi, vnima a zpracovava podnéty spise
méné, na druhém vice. Vysoce citlivi jsou ti, ktefi jsou ptiro-
zené bliZze konci 8kaly s ,vice” - maji jemnéjsi, vytr1bene]s1
vnimdni a vice véci zpracovavaji.

Vysoka citlivost je jednoduse kvalita. Neni to ani slabost, ani
nemoc, a dokonce ani neni vyhradou introvertd.

Jak poznat, jestli jsme HSP?

Dr. Elaine Aron ve své knize The Highly Sensitive Person uva-

di 4 znaky, které HSP vykazuji, a to bez rozdilu, zda jde o muze

nebo Zenu. Prvnim z nich je hloubka prozivani. Citlivi maji

bohaty vnitini svét, prozivaji intenzivnéji, barvitéji. Nebyvaji

to ti, kteti nad problémy mavnou rukou, na druhou stranu

iv ,obycejnych” vécech dovedou nachazet radost a krasu.

Divaji se na razi, Salek ¢aje nebo strom a vnitfné jsou pohnuti,
- citi hluboké spojeni. Neddvno jsem své vjemy li¢ila kamara-
dovi, ktery to uZasle zhodnotil slovy: ,TakZe mds néco ]ako

vilastni vyrobnu rause v mozku!”

Je to do puntiku tak. Vyzvou vSak pro nds citlivé je zmirfiovat

tok emoci, a to i téch pozitivnich, na pfijemné mnozstvi. I ra-

dost ,vylitd z bteht" mtZe byt zahlcujici.

Druhy znak vysoké citlivosti vychdzi z prvniho a je jim empa-

tie. Jako citlivi velice snadno vnimdame emoce druhych a sem

tam si je i pleteme s vlastnimi. Dal§im znakem je citlivost

k detailim. Podobné jako pes vlastni vyvinutéjsi sluch a ¢ich

radost a potéseni. Ne ani tak jako emoce, ale jako

klidné napojeni sama na sebe.”

Sifitelka vieho dobrého v oblasti moudrosti téla

a emoci. Terapeutka kraniosakralni biodynamiky;,

lektorka intimni jégy pro Zeny, citliva Zenska pra-
vodkyné. Autorka 7denniho elektronického kurzu

pro Zeny ,Poklad ukryty mezi nohama - Pro¢
a jak si hyckat své panevni dno” a e-booku ,Jak se
ptirodni cestou uzdravit z kvasinkovych infekci”.

nez ¢lovék, citlivi vnimaji v Zivoté vice detailt, smyslové

ipo emocdni strance.

Posledni znak pak ve svétle pfedchozich dava smysl. Citlivym
se snadnéji stane, Ze se pretiZi nebo se nechaji zahltit infor-
macemi, emocemi ¢i zazitky.

Aby se-dobfe datilo

Jak se sebou tedy zachdzet, aby nam bylo dobre a vyhnuli
jsme se nemoci, stresu, uzkosti nebo jinym potizim plynoucim
z pfetizeni a nerozpozndni, co je za hranou nebo kdy uz je pfi-
1i§ i toho ptijemného? Prvnim krokem je svou kvalitu citlivosti
rozpoznat. Je nesmysl vysoce senzitivnim fikat, Ze ,citi p¥ilis”.
Véty typu ,neber si to tak’, ,vzmuz se” anebo ,to ptece vydrzim"
vyznivaji podobneé jako fici o vodg, Ze je ,ptili§ mokra“.

Nic nemusime vydrzet jako ,v$ichni ze t¥éidy”. Pamatujete, jak
¢asto jsme se jako mali srovnavali s kamarddy? Pravdépodob-
né to délame doted. DiileZité je pfestat se porovnavat, co se
jakychkoli vykont tyce. My jsme ti, ktefi ukazuji, jak devastu-
jicije vliv soutéZeni, shonu a stresu - protoze jej na téle citime
dtive. Citlivi se potfebuji vice neZ ostatni nauéit naslouchat -
télu a pravidelné odpocivat namisto fungovani ,na doraz".
Sama si velmi dobfe pamatuji, jak me kdysi béhem studii
sotravovaly” izkosti a p¥dla jsem si zbavit se jich, abych se
mohla nadale fitit Zivotem na plny plyn. Nevédouc kam...




Existuji kruhy sdileni
a podpory pro muZe i Zeny.

Autorka ¢ldnku pfizndvd, Ze testuje
, na Zendch. Jégu a cviceni pdnevniho dna.

Nastésti se mi to nepodafilo a télo mé pfinutilo potddné
§lapnout na brzdu. Potfebovala jsem najit a uzdravit, co si télo
ulozilo, pamatovalo - a ja uz ne, Ted za to dékuju, Ze jsem se
naucila dat prostor svému uzdraveni a takovému tempu, které
je se mnou v.souladu.

Jaké aktivity tedy do Zivota zatfadit, aby bylo dobfte, a jaké
zvyky nebo vztahy naopak uz neslouzi? I to je vynikajici téma,
do kterého se citlivy ¢Jovék mize pustit. Uz jen udélat si pte-
hled na papir ptinese tlevu.

Citlivost jako dar
Citlivi jsou nesmirné kreativni, odusevnéli, napaditi lidé, a to
napfi¢ obory. Uméji skvéle naslouchat a uvédomuji si malickos-
ti a souvislosti, které druzi ¢asto neposttehnou. Mivaji fantas-
tickou intuici a blizky vztah k ptirodé. Kromé této ,vybavy” pak
majiisvé jedine¢né dovednosti, tak jako kazdy z nas. Bohuzel
kvili vychové a vzdéldvacimu systému, ktery je$té donedavna

" déti vedl k tomu, aby ptedevsim poslouchaly a zapadly, mnozi
citlivi vitbec nedostali ptileZitost zkoumat, jaka jejich vlastni
jedinec¢nost je. Kazdé dité potfebuje byt vidéno, uznavano a oce-
fiovano jako jedine¢nd bytost. Jak je vnimdno svym okolim, tak
se pozdéji vztahuje samo k sobé. Potfebuje podporu, prostor
a ¢as, aby mohlo svét zkoumat, hrat si, pozndvat sebe samo
a své emoce. Pro vysoce citlivé tato podpora nabyva jesté vétsi
dulezitost, protoZe vnimaji sebe i svét intenzivnéji.
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Kraniosakrdini biodynamika je

vynikajici metodou péce o télo i dusi.

Terapie na dosah ruky

Nastéstii kdykoli v dospélosti se miizeme znovu spojit se se-
bou samymi a zacit své fungovani ocefiovat jako projev moud-
rosti téla. Jsem presvédéend, Ze kazdy instinktivné vime, co
nas uzdravuje. Pobyt v pfirodé? Cvi¢eni vhodného stylu jogy?
Dotek od citlivého ¢lovéka? Cas ve spoleénosti zvitecich p#a-
tel? To vSe je vynikajici.,

Umeét pfijmout podporu a péci nebyva lehké, protoZe se

citlivi dfive setkdvali s mnohym nepochopenim. Ale stoji to
za to. Jakakoli terapie nebo metoda, kterd vede k sebeptijeti

a k vnimdni svého téla a pocitt, jako je tteba kraniosakralni
biodynamika, bude velmi vhodna.

Citlivi potfebuji ptestat chtit na sobé& neustdle opravovat to, co
si mysli, Ze je nedostatecné nebo Spatné. Diky sebeptijeti a se-
beuvédomeéni se postupné mohou nauéit znovu stat ve svém
sttedu, davérovat inteligenci téla, a dokonce si své prozivani
sami regulovat tak, aby jim bylo ptijemné.



