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Hypercitlivym detom vsade
a tym, ktori ich jemne vychovavajua,
aby vyrastli do bezpecia v zlozitom svete.






Tato kniha existuje vdaka —

velkorysym rodicom, ucitelom a detom, ktori mi dovolili urobit s nimi
rozhovor alebo vyplnili moje dotazniky a ktori poskytli mnoZzstvo
vhladov, aké by mne samej nikdy nenapadli.

Mojej energickej editorke Ann Campbellovej a mojej drahej agentke
Betsy Amsterove;j.

Poradcovi v oblasti temperamentu Janovi Kristalovi,
priatelovi a konzultantovi.

A vidy mojmu osvietenému manzelovi Artovi, trpezlivému
ochrancovi svojej citlivej rodiny, a méjmu synovi, vdaka ktorému
som sa z prvej ruky naucila vela z toho, Co som preniesla do tejto knihy.
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itajte. Na Vysoko citlivé dieta ste natrafili v spravnej chvili. Hoci podla

modjho pozorovania samotna kniha od jej prvého vydania v anglicti-
ne nepotrebovala Upravu, vzhladom na bohaty vedecky vyskum v oblas-
ti vysokej citlivosti, ktory sa v medziobdobi uskutocnil, si vyZaduje tuto
autorsku poznamku. Tieto informacie vam ako rodicovi vysoko citlivého
dietata (VCD) velmi pomdZzu. Rady, ako vychovavat citlivé dieta, uvedené
v tejto knihe, sa tym nijak nemenia. Prehlbuju len déveru, Ze identifikacia
tejto vlastnosti vasho dietata, teda byt obdivuhodnym spdsobom odliSné,
je zaloZena na solidnom vyskume.

Nasledujuice strany vam mdzZu pomodct v nemenej doleZitej vyzve, doka-
zat realitu tejto vlastnosti vaSim skeptickym alebo neinformovanym pri-
buznym, spriatelenym rodiCom, pracovnikom v starostlivosti o deti, posky-
tovatelom zdravotnej starostlivosti, ucitelom (takym doleZitym) ¢i moZno
dokonca vaSmu partnerovi v rodiCovstve. Ti, ktori sa o vaSe dieta staraju
najviac, sa Casto aj najviac obavaju vasSej dezinformovanosti alebo prilisnej
ochrany, ked presadzujete myslienku, Ze vase dieta je vysoko citlivé, Ze je
to beZna vrodena odchylka a vy si prajete, aby bola reSpektované. Tato
poznamka vam moéZe pomdct zmiernit ich obavy. MoZete dokonca skusit
dat ju niekomu z nich precitat — len tito poznamku, ak nie celd knihu.
Poktusim sa podat ju strucne.
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V prvej kapitole opisujem vyskum do roku 2002: ako som zacala Studovat
vysoku citlivost, prvé rozhovory s dospelymi, vyvoj opatreni pre dospe-
lych, testovanie na stovkach os6b a odliSovanie od podobnych vlastnosti,
napriklad introverzie. Zistili sme, Ze hoci bolo v skutocnosti 70 % do-
spelych vysoko citlivych Tudi (VCL) introvertov, 30 % bolo extrovertov,
a prva kapitola vysvetluje, preco je to tak. Takisto v nej vysvetlujem, Ze
som nevynasla novu vlastnost, len som jej dala priliehavejSie pomenova-
nie. Prvé vyskumy vrodenej povahy, a obzvlast tejto vlastnosti, sa zameria-
vali na jediné pozorovatelné spravanie — Casto iba pozastavovanie sa pred
vstupom do novej situdcie —, ktoré nazvali nesmelostou, introverziou,
plachostou, pomalym rozbehom ¢i obyc¢ajnou bojazlivostou. Hoci citlivé
dieta mo6Ze byt nesmelé, introvertné, bojazlivé atd., ni€ z toho nezachytava
zakladnu vlastnost, ktord zvyc€ajne nemozno zaznamenat len na zaklade
jediného spdsobu reakcie. MozZno sa objavi lepsi vyraz (gény neprichadza-
ju s oznaCeniami), ,vysoka citlivost” je vSak mdj pokus o jej zachytenie.
(Vedecka literatira pouziva vyraz ,citlivost na zmyslové spracovanie®, ¢o
nie je porucha zmyslového spracovania ani porucha senzorickej integra-
cie, ako vysvetlujem v prvej kapitole.)

V prvej kapitole sa docitate aj o dotazniku pre rodiCov Je vase dieta
vysoko citlivé?, uvedenom v tejto knihe. Vytvorila som ho pomocou rov-
nakych postupov ako dotaznik pre dospelych, ale prostrednictvom rozho-
vorov s rodi¢mi, z ktorych sa vyvinulo mnoZstvo otazok, poloZenych viac
ako stovke dalSich rodicov. Nasledne boli okresané len na tie, ktoré spolu
suviseli ako meradlo vysokej citlivosti — CiZe ak rodicia zistili, Ze jedna
otazka je o ich dietati pravdiva, bolo pravdepodobné, Ze aj na ostatné
odpovedali ano.

Rovnako ako v dotazniku pre dospelych su body prekvapivo réznoro-
dé, na Skale od lahkého znepokojovania sa a neznaSanlivosti pichlavého
obleCenia aZ po pouZivanie velkolepych slov a vnimania uzkosti ostat-
nych. Je to tak preto, Ze otazky sa musia tykat spravania zaznamenaného
rodi¢mi a musia vychadzat z porozumenia tejto hlbSej vlastnosti, ktoré
presahuje Siroky rozsah spravania k celému jeho zdkladnému dévodu.
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Zakladnu vlastnost v sucasnosti vysvetlujem tak, Ze ma Styri stranky, CiZe
vysoko citlivy Clovek ma vsetky Styri. V pripade, Ze nema vSetky Styri,
pravdepodobne to nie je vlastnost, o ktorej hovorim. MoZete si ich zapa-
mitat ako D. P. C. P.: dékladné spracovavanie, lahké predraZzdenie, rovnako
vSeobecni citova reaktivita a vynimocne vysoké veitenie (emdcie, empatia)
a vedomie jemnych podnetov. Tieto Styri strainky budem pouZivat, aby som
zhrnula najnovsi vyskum, dokazujici kazdd z nich.

Zatial ¢o lahké predraZdenie a vedomie jemnych podnetov si moZe vacsina
rodicov vSimnut na svojich VCD ako prvé, zasadnou Crtou je v skutoCnosti
doékladné spracovavanie. Toto do hfbky iddce spracovavanie ¢i sklon zr-
kadlit moZe prebiehat nevedome, ale preukazuje sa na hlbokych otazkach
vasho dietata, na pouZivani na jeho vek velkolepych slov, ktoré poculo raz
¢i dvakrat, na bystrom zmysle pre humor, taZkostiach v rozhodovani sa kvo-
li premyslaniu nad mnohymi moZnostami, ¢i ,pomalom rozohrievani sa“
v spolo¢nosti novych Tudi a v novych situdcidch preto, Ze musi pozorovat
a popremyslat, kym sa zapoji. Ako zdoraziiujem v knihe, nie kazdé VCD sa
prejavuje vo vSetkych tychto Crtach, kazdé vSak preukaZe nejaku znamku
dokladného premyslania o veciach. Je pravda, Ze citlivé dieta, ¢i ktorékol-
vek dieta, moZe byt takisto ,pomalé pri rozohrievani sa“ kvoli skutoénému
strachu (na rozdiel od primeranej opatrnosti), ale v danej situécii musi exis-
tovat nejaka stopa, ktoru si dieta spaja s minulou negativnou skusenostou.
Véazne pochybujem, Ze sa deti rodia pauSalne bojazlivé ¢i nesmelé — taka
vlastnost by v [udskom genofonde neprezila dlho.

Existuje mnozZstvo novych dékazov o dokladnom spracovavani ako zna-
ku vysokej citlivosti. Vyskum Jadzie Jagiellowiczovej a jej kolegov o ¢in-
nosti mozgu dospelych (pomocou zobrazovania funkénou magnetickou
rezonanciou, fMRI) odhalil, Ze ked sa VCL pokusaju vidiet rozdiel medzi
dvoma lahko odlisnymi obrazkami, v oblastiach, ktoré robia len to — zva-
Zuju vo vnimani celky a detaily, nielen povrchové aspekty — vykazuju viac
mozgovej aktivity neZ non-VCL. To znamena, Ze zamestndvaju viac tych
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Casti mozgu, ktoré su zaangaZované do ,hlbsieho” ¢i prepracovanejSieho
spracovavania.

V inom naSom vyskume a v mnohych dal§ich sme z hladiska zvladania
rézne naroénych vnimavostnych (percepcnych) uloh porovnali citlivé a non-
citlivé osoby narodené a vychované v Azii a v USA — nakolko je potrebné
Usilie alebo aktivacia mozgu v zavislosti od toho, ¢i je dana kultdra viac ko-
lektivna ako v Azii, alebo individualistickd ako v USA. Mozgy noncitlivych
0sOb vynaloZili pocas plnenia uloh, ktoré su pre Tudf z ich kultdry zloZitejSie,
obvyklé usilie navyse, ale mozgy VCL, ¢i uz narodenych v Azii alebo USA,
nepreukazali Ziaden rozdiel vo vynaloZenom usili. Akoby dokazali vidiet nad
oCakavania ich kultury, resp. do hlbsej drovne toho, ako veci ,naozaj su".

Bianca Acevedovi pozorovala vo svojom vyskume citlivych a noncitli-
vych Tudi pocas ulohy, v ktorej si prezerali fotografie cudzich a milovanych
Tudi, a objavila rovnaké vysledky ako Jagiellowiczova vo veci prepracovane;j-
Sieho vnimavostného spracovavania u VCL, ale takisto zaznamenala vyssiu
mozgovu aktivitu neZ ini v oblasti zvanej ostrovCek (insula). Tato oblast sa
niekedy nazyva trén vedomia, pretoZe zaClenuje okamih za okamihom ve-
domosti vnutornych stavov a emdcii, telesnej pozicie a vonkajSich udalosti,
aby vytvorila to, ¢o si v pritomnosti uvedomujeme. Ak si vase VCD lepsie
uvedomuje, o sa deje vo vnutri i vonku, toto je presne ta oblast mozgu,
od ktorej by sa dalo oCakavat, Ze je vtedy vynimocne aktivna.

Osoba, ktora si lepsie uvedomuje dianie vonku i vnutri a ktora to aj doklad-
ne spracovava, sa takisto mentalne a aj fyzicky (mozog je Cast tela) vyCerpa
skor neZ ostatni. Kazda chvila je pre vSetky deti celkom nova a ako rastu, za-
merne im predstavujeme dalSie veci, Co ich Casto predrazdi, unavi a skIuci.
U VCD je to vsak platné eSte vacsmi, kedZe zaznamenévanie a premyslanie
o vSetkom novom maju v sebe prirodzene zabudované hlbsie neZ ostatné
deti. Lahké predraZdenie je teda prirodzeny, hoci neprijemny sprievodny
jav dokladného spracovavania.

Zrejme nemusim opisovat, ako vyzera predraZdené dieta. Kazdy den nejaké
stretnete: prekvapivé a znepokojujuce zvraty na prili§ podnetnych prechadz-
kach, dokonca pocas ,zabavnych” dni ¢i prazdnin; taZkosti so zaspavanim ale-
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bo so zobudzanim sa v noci po vzrusujucom dni; reakcie na zmenu ¢i bolest,
ktoré sa zdaju byt také extrémne. Velky hluk ich akoby aZ fyzicky zranoval. Sta-
Zuju sa na horucavy a chlad, kamienky v topankach ¢i mokré alebo pichlavé
obleCenie. Zistite, Ze potrebuju viac Casu na upokojenie (prestavky) alebo tichu
hru. Neocakavané oslavy im nemusia byt pochuti a aby sa vyhli predraZzdeniu,
moZu sa oslavam vyhybat vo vSeobecnosti, rovnako ako timovym Sportom Ci
hlasnému rozpravaniu v triede, hoci pravdepodobne robite vsetko preto, aby
ste ich povzbudili a zahnali ich obavy. Ked st v nieCom velmi dobré, a potom
sa im na vystipeni napriklad v §kole, na hudobnom recitali ¢i ,velkej hre* az
tak nedari, pretoZe si pod drobnohladom publika alebo skuSajucich, trpite.
Snad’ ste si v§imli, Ze pri uCeni je pre ne lepSie jemné napomenutie neZ silny
drazdivy trest. Skratka, nikto sa neciti dobre, nevystupuje dobre ani sa nenauci
vela, ked je predrazdeny, v pripade VCD vsak tento stav nastava skor.

Co sa tyka experimentalnych dékazov, Ze VCL sa jednoduchsie ,predréz-
dia“, Friederike Gerstenbergovd v Nemecku porovnala citlivych a noncitli-
vych Tudi v démyselnej vnimavostnej tlohe rozhodnuit, ¢i je na obrazovke
pismeno T, poota¢ané roznymi smermi, ukryté medzi velkym mnoZstvom
rozli€ne pootacanych pismen L. VCL boli rychlejsi a presnejsi nez ostatni,
ale po dokonceni ulohy boli aj vystresovanejsi. Bolo to kvoli dsiliu vnimat,
alebo citovému ddsledku ucasti na experimente? Nech je to akokolvek, tito
ludia boli vystresovani. Vravi sa, Ze aj kus kovu ukazuje vlastnu pretaze-
nost, a tak je to aj s VCL.

Vo vyskume vysoko citlivych rodiCov, na ktorom pracujem v sucas-
nosti, rodic¢ia uvadzaju predrazdenost aj z rodiCovstva a s nim suvisiacich
spolocenskych aktivit, po¢nuc rozhovormi s nezndmymi ludmi len preto,
Ze Cakaju babitko. Theodore Wachs zistil, Ze vzhladom na tie isté irovne
chodu a dezorganizacie v domécnosti, matky s vysokymi bodmi na stup-
nici VCL vnimaju svoje domovy ako chaotickejSie neZ noncitlivé matky.

Vysoka citlivost vSak nie je zdsadne o skliCenosti z vysokych hladin
hluku, preplnenych miestnosti alebo neustalych zmien. Samotné zmyslo-
vé nepohodlie bez dalsich aspektov tejto vlastnosti mdzZe byt skor zname-
nim poruchy, spdsobenej problémami so zmyslovym spracovavanim, nez
obzvlast prepracovaného Ci hlbokého zmyslového spracovavania. Napriklad
osoby s poruchami autistického spektra sa niekedy stazuju na zmyslové pre-
taZenie, inokedy je ich reakcia zasa slaba. Akoby mali problémy rozoznat,
kam zamerat pozornost a ¢o odclonit, ked sa im v rozhovoroch s druhymi
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mdZe zdat, Ze tvar nie je doleZitejSia nez topanky. VCD vsak, naopak, venu-
ju vynimocnu pozornost tvaram a inym spoloCenskym znakom. Ak dieta
vObec nedokaZe urcit, na Com zdleZi, je pren prirodzené, Ze sa v situécii citi
presytené. Ludia s autistickym spektrom si dokonca mdzu lepsSie uvedomo-
vat jemné detaily nieCoho, na ¢o su naviazani, ale najma v spolocenskych
situdciach si v§imajd ovela CastejSie veci irelevantné.

Citové (emociondalne) odpovedanie je tieZ blizko pribuzné hibkovému spraco-
vavaniu, a to v tom, Ze naSe city (emdcie) ndm hovoria, Comu treba venovat
pozornost, z Coho sa ucit a o si zapamitat. Bez citov ako podnetov by nebolo
ni¢ spracované dostatoCne na to, aby sme si to zapamatali. To je jeden z do6-
vodov, preco je jednoduchSie naucit sa novy jazyk tam, kde sa nim hovori.
NielenZe ho po cely ¢as pocCujeme, ale skutocne chceme byt schopni hovorit
s ludmi okolo nas. Dieta si chce zapamatat to, ako sa udrzZat v teple, zamestnat
mamin Usmev, nahovorit otca, aby mu dal suSienku, alebo ako si zaslizit dob-
ru znamku ¢i ako sa vyhnut popéalenym prstom, nahnevanym rodiCom alebo
zlym znamkam. KedZe citlivym detom zaleZi na vSetkom viac, pozoruju a ucia
sa z tychto Zivotnych lekcii este lepsie. Jednym zo sposobov, ako to v spolocen-
skych situaciach robia celkom prirodzene, je ich empatia, schopnost vcitenia
sa do duSevnych pochodov druhych Tudi - vediet, Co druhéi osoba vie, citit,
Co citi druhy. Empatia skombinovana so silnejsimi emdciami vedie k sdcitu.

Ako rodi¢ VCD viete, ako tato citova odozva a empatia vyzeraju, kedZze
vaSe dieta preZiva vietko tak hibkovo, Ze sa lahko rozplace; ,cita vam mys-
lienky", je perfekcionistické alebo reaguje intenzivne na najmensSie chyby,
zaznamenava sklticenost ostatnych, vratane deti zo Skoly, rodinnych pribuz-
nych, neznamych Tudi a niekedy hlavne zvierat (ked sa napriklad dozvie, Ze
z malého jahniatka sa stand jahnacie kotlety alebo Ze sa mlddata polarneho
medveda topia kvdli globdlnemu oteplovaniu).

Podla dotaznikov a experimentov VCL tvrdia, Ze reaguju hlbSie na po-
zitivne aj na negativne zaZitky. Rad novych experimentov a vyskum moz-
govej aktivity Jadzie Jagiellowiczovej vSak dokazal, Ze VCL reaguju viac ako
ostatni na prijemné fotografie (napriklad Steniatka, maciatka a narodenino-



| 12

vé torty) a neprijemné fotografie (napriklad hady a pavuky), predovsetkym
vSak na tie prijemné a najmi ak mali pekné detstvo — k tomu sa o chvilu
vratime. Reakcia na pozitivne obriazky nebola pozorovana len v tych oblas-
tiach mozgu, ktoré su spojené so zazitkom silnych prvotnych citov, ale opit
aj vo ,vyssich“ oblastiach myslenia a vnimania, niektorych z tych, ktoré
boli dokazané vyskumami o dokladnom spracovavani mozgu.

Vyssie uvedené ,C“ plati aj pre vcitenie (empatiu). Z uz spomenutého
vyskumu mozgu Biancy Acevedovej, v ktorej si VCL a non-VCL prezera-
ju fotky tvari neznamych ludi a romantickych partnerov, vyjadrujicich
Stastie, smutok alebo neutrdlne pocity, si vybavite, Ze VCL vykazuju viac
mozgovej aktivity v ostrovCeku (insule), oblasti spojenej so samotnym ve-
domim. Toto platilo vo vSetkych pripadoch, ale eSte viac, ak iSlo o fotky
tvari ich partnerov, €i uz vyjadrujice Stastie alebo smutok. Zdalo sa, Ze to
odkazuje na v danom Case vynimocCne povzneseny stav vedomia, ako je
pri pohlade na takéto fotografie ocakavané, citit najviac emocii.

VCL taktiez vykazuju viac aktivity nez ostatni v systéme ich zrkadlovych
neurdnov, obzvlast pri pohlade na Stastné alebo smutné tvare milovanych
a Stastné tvare neznamych ludi — dalsi silny ukazovatel, Ze VCL st vynimocne
naladeni na tych, voCi ktorym citia emdcie, ale aj na pozitivne obrazy vo vse-
obecnosti. Zrkadlové neurdny mozgu boli objavené pribliZzne pred dvadsiatimi
rokmi. Tieto neurdny sa aktivizuju, ked sledujeme niekoho nieco robit alebo
citit, a to spésobom, ako by sme rovnaku vec sami robili alebo citili. Tie isté
neurdny sa aktivizuju, napriklad ked vykopneme futbalovu loptu alebo to
vidime robit niekoho iného, ¢i ak poCujeme zvuk kopnutej lopty, ba dokon-
ca ak len poc¢ujeme alebo povieme ,kop*. Dalsie neurény nés drZia od toho,
konat ako kona druha osoba, ak nam to neprisliicha, hoci to sa nemusi darit
dokonale. Ak ste niekedy citili Sklbanie svalov pocas sledovania Sportovcov
a Sportovkyn alebo tane¢nikov a tane¢nicok v ich energickom alebo vzrusuju-
com pohybe, stretli ste svoje zrkadlové neurdny.

Tieto ohromné neurdny nam nielenZe poméhaju ucit sa napodobnova-
nim, ale spolu s dalsimi oblastami mozgu, ktoré boli u VCL v ramci tohto
vyskumu neobvykle aktivne, nam zrkadlové neurény pomahaja hlbsie roz-
poznat, ¢o ind osoba zamysla alebo citi. Z toho vyplyva, Ze tieto vynimocné
oblasti mozgu vedu k vciteniu. Vdaka vciteniu vieme lepSie, neZ len vdaka
slovam a dalsim naraZkam, ako sa kto citi, v skutocnosti to tak totiZ do ur-
Citej miery sami citime. A opat, VCL majud v oblastiach, ktoré vedu k vci-
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teniu sa, vysSiu mozgovu aktivitu neZ non-VCL. Niet divu, Ze vase VCD
pravdepodobne lahko vydesi krutost a nespravodlivost.

Uvedomovanie si jemnych zvukov, pachov, detailov atd. je, samozrejme, tieZ
strankou vysokej citlivosti. Niektori [udia majd vysoko rozvinuty jeden kon-
krétny zmysel, ale opit, vacSinou to neznamend, Ze by zmyslové organy re-
agovali lepsie, ale Ze urovne myslenia a citenia, ktoré sa venuju jemnému
rozliSovaniu, su vysSie, Co trochu stazuje ich odliSitelnost od dokladného spra-
covavania. Rodicia predsa poznaju citlivost svojich VCD na jemné podnety —
ako si dokdZu vSimnut aj nepatrni zmenu v zjave [udi alebo miest, ked sa
napriklad prestahuje ¢i posunie nabytok, ked zacitia ,Cudny“ zapach, pre kto-
ry odmietnu vojst, alebo pocuju spev vtakov ¢i motor lietadla v dialke. Ked
su starSie, maju napriklad schopnost vidiet do umeleckého diela hlbsie neZ
ostatn{ Tudia. Zaznamendavaju tén hlasu, pohlad, pohfdanie ¢i jemny naznak
povzbudzovania. Citlivost na jemnost im pomaha v Sportoch, umeni i v §ko-
le, vratane vycitenia toho, ¢o chcu ucitelia. Toto bystré vedomie mdzZe, samo-
zrejme, zmiznut, ked je dieta prilis podnietené, napriklad pod tlakom alebo
predrazdenim. Taka je povaha kazdého nervového systému. MozZe sa pretaZit.

Vo vyskume tejto stranky existuju, samozrejme, vyskumy mozgovej ¢in-
nosti, obzvlast prva, v ktorej subjekty hladali na fotkach jemné a zrejmé
rozdiely a mozgy VCL boli v danych situaciach ovela aktivnejSie nez non-
VCL. Dalsim prikladom je kulturdlny vyskum, v ktorom lahkost vnima-
nia jemnych rozdielov nebola ovplyvnena kultdrou VCL, ale tou non-VCL.
V uzZ spominanom vyskume, vykonanom v Nemecku, v ktorom VCL a non-
-VCL vyberali r6zne otoCené pismena v tvare T medzi mnohymi pismenami
v tvare L, sa tieZ ukazalo, Ze VCL boli rychlejsi a presnejsi.

Ak citate tuto knihu, zrejme vadm na vaSom VCD velmi zaleZi a zrejme
v rodiCovstve odvadzate velmi dobru robotu, a ja vam nechcem sp&sobit
Ziaden strach C¢i obavy. RadSej by vas mohol povzbudit fakt, Ze mdzZete



mat na svoje dieta pozitivny ucinok. Podla vysledkov nasho skorSieho vy-
skumu su vysoko citlivé osoby nachylnejSie na obavy a zvySuje sa u nich
pravdepodobnost, Ze budu nestastné. Mala som podozrenie, Ze sa to tyka
osobnej histérie, obzvlast v pripade citlivych 0s6b ovplyvnenych stresom
v mladom veku, a to je to, na ¢o sme prisli. Ti VCL, ktori v réznych
mierkach uviedli nestastné detstvo, boli nachylnejsi na depresie, tizkosti
a hanblivost v porovnani s non-VCD s podobne nestastnym detstvom.
Avsak s dostatocne peknym detstvom boli VCD rovnako Stastné ako ostat-
né deti, ba mozno aj viac. To znamena, ako sa o chvilu docitate, Ze VCD
su v postaveni, v akom moéZu vdaka dobrému rodiCovstvu a ucitelstvu
ziskat viac neZ ostatné deti.

Vacsi vplyv detstva na dospelych VCL bol hlavnym dévodom, preco
som napisala tuto knihu. Je ovela jednoduchsie predchadzat problémom
v detstve, neZ sa ich snaZit lieCit v dospelosti. Zda sa, Ze VCL st vynimocne
zranitelni. Stale sa vSak objavuju Criepky vyskumu, ktoré hovoria Cosi viac,
a dokonca som niektoré v knihe spomenula, bez plnohodnotného uchope-
nia ich vyznamu. Napriklad som diskutovala o W. Thomasovi Boycovi a je-
ho kolegoch, ktor{ v roku 1995 zistili, Ze ,vysoko reaktivne” deti v prostredi
plnom stresu maju viac chorob a zraneni, ale v relativne nizko stresujicich
domaécnostiach, resp. triedach mali menej choréb a zraneni neZ iné deti.
Boyce teraz opisuje tieto deti ako orchidey, zatial Co nonreaktivne deti vidi
ako pupavy, pricCom suhlasi, Ze skimame vlastne tud istu vlastnost.

Michael Pluess sa orientoval Specidlne na tuto pozitivnu polovicu zaverov
pre citlivé deti a nazval to ,vyhodnou citlivostou” ((im poukazuje na citlivost
ako na vSeobecnu vyhodu). Jednym vysvetlenim tejto ,vyhody“ by mohli byt
vynimocne silné reakcie VCL na fotky pozitivnych obrazkov alebo tvari s po-
zitivnymi emdciami, ako som ich uZ opisala. Vzhladom na to, Ze Tudia maju
vo vSeobecnosti sklony reagovat viac na hrozby neZ na pozitivne skuisenosti,
tato pozitivna inklinicia mdze VCD viac neZ ostatnym pomoct sustredit sa
a prospievat z pozitivneho okolo seba, ako je laska, pozornost, dobré rady,
nadherné umenie, zaujimavé informécie a vSetko ostatné.

Pluess dokonca porovnava vyhodu citlivosti s myslienkou pruZnosti,
a to v tom, Ze pruzni Iudia su ti, ktorych menej ovplyviuju nepriaznivé
udalosti, ale v tom pripade ich zasahuju menej aj tie dobré, takZe mozZu
byt ,odolni vo¢i vyhodam® AKk ste si niekedy mysleli, Ze vase VCD je malo
pruzné, majte toto na pamati.
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Zaverom tohto naozaj velkého siborného vyskumu nie je to, Ze vaSe vy-
soko citlivé dieta mdZe byt nakoniec urCitym spdsobom lepSie neZ ostatni,
akoby bol Zivot jedna velka sutaZ a ono malo vacsiu pravdepodobnost vyhrat
(aj ked to pre niektorych z vés, o sa obzvlast o svoje VCD bojite, moZe byt
teraz prijemnym prekvapenim). Vyhodna citlivost znamena skdr to, Ze mdZete
vytiahnut z vaSho dietata to najlepSie, nech uz je to Cokolvek, dokonca jedno-
duchsie nez rodicia, ktori maju iné typy deti. Vase VCD je pripravené — vacSmi
neZ ostatné — reagovat na vsetko uZito¢né a mudre, o mu mdzZete ponuiknut.

V druhej kapitole som citovala jeden z najskorsich vyskumov rozdielnej vni-
mavosti od Stephena Suomiho, ktory spozoroval, Ze mensina makakov rhe-
sus sa rodi s konkrétnou genetickou obmenou, ktora im sposobuje ,podraz-
denost®, CiZe su vacsmi zasahované stresom. Ked ich vSak po narodeni daju
najSikovnejsim matkam, dobré materstvo ich dovedie k nezvyCajnym schop-
nostiam a Casto sa stand vodcami svojich skupin. Vtedy som o genetickej va-
riacii ukrytej za tymto spravanim nepisala, kedZe som nemala Ziaden dokaz,
ale teraz ho mam.

Ako sa ukéazalo, makaky rhesus zdielaju s Tudmi normélnu genetickd ob-
menu v mnozstve dostupného sérotoninu v mozgu. ,Podrazdené” opice maju
td istd obmenu ako ,podrazdeni® ludia — ti, o sa lahko dostanu do tzkosti
a depresii. AvSak vacsina Tudi s touto variaciou podlahne tzkosti ¢i depresii. Sé-
rotoninova geneticka variacia je teraz skdr znama ako jedna z hlavnych pricin
rozdielnej vnimavosti. Ci uZ ide o opicu, alebo o ¢loveka, mat tito genetickd
variaciu znamena mat mnoho vyhod: zlepSeni pamit na nauceny material,
lepsiu rozhodovaciu schopnost a celkovo lepSie mentilne fungovanie.

Odkedy som napisala tuto knihu a vysvetlovala makaky, dansky vyskum
Cecilie Lichtovej a kol. naznacil, neprekvapivo, Ze VCL maju tu istu genetic-
ku obmenu. KedZe sa zda, Ze tato genetickd obmena sa nasla len u tychto
dvoch druhov primatov, Tudi a makakov rhesus, pricom oba st vysoko spo-
loCenské a schopné prisposobit sa Sirokej Skale Zivotnych prostredi, pytame
sa, Ci tato prispdsobivost suvisi s tym, Ze vysoko citlivi ¢lenovia skupiny
su lepsie schopni zaznamenavat jemné odliSnosti, ako napriklad ktoré nové
jedlo mozZno bezpecne zjest a ktorym nebezpecenstvam sa treba vyhntt, co
im umoznuje lepsie preZit na novom mieste.
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Nie kazdy vysoko citlivy ¢lovek alebo dieta ma tuto genetickii obme-
nu v dostupnom sérotonine. Myslime si, Ze existuje vela genetickych ciest
k vysokej citlivosti. Chen a dalsi vedci v Cine zistili, Ze dalSia obmena
v siedmich dopaminovych génoch suvisi s bodmi na stupnici VCL. MézZu
existovat aj dalSie spdsoby, ako sa Clovek stava vysoko citlivym (obzvI4st
podla nového vyskumu zvaného epigenetika), alebo ako sa samotné gény
menia prostredim, ale na zaklade dalSieho pokroku vo vedeckom vyskume,
objavenia evolu¢nych dévodov vysokej citlivosti, si myslim, Ze citlivost vdc-
Sinou je geneticky podmienena.

V prvej kapitole uvadzam dve hladisk4, ktoré boli v tom case zaloZené na
malom mnoZstve Udajov a velkom mnoZstve pozorovani, no teraz su doka-
zy omnoho pevnejsie. Prvym aspektom bolo, Ze sa tato vlastnost vyvinula
okrem Tudi aj u dalsich druhov, a teda nemdzZe byt poruchou, problémom
ani nevyhodou. Spomenula som tri, ale siasny zoznam dnes obsahuje viac
ako sto druhov. Pre vietky plati, Ze na jemné aspekty prostredia nie je citliva
vacSina Clenov, ale menSina je. Max Wolf, spolu s dalsimi kolegami v Nemec-
ku, prostrednictvom pocitaca nasimuloval, ako by sa mohla téato citlivost ¢i
,biologickd odozva® vyvinut. Podstata spociva v tom, Ze venovat pozornost
jemnym detailom, dokladne spracovavat informacie o tom, ako svet funguje,
a porovnévat sucasnu situaciu so vsetkym, Co sa pripodobnuje minulosti, sa
niekedy oplati. Inokedy je to vSetko len strata Casu, hlavne ak to znamena
vela prace pre nas nervovy systém. A preto nie je citlivy kazdy, ale len mensi-
na. Ak by bol citlivy kazdy, naozaj by to nebola vyhoda pre nikoho - ak by
kazdy v dopravnej zipche vedel, ako ju obist, a u€inil by tak, boli by vSetky
cesty rovnako preplnené.

Predstavte si, Ze vaSe citlivé dieta objavilo malé miesto, kde je pocas
hortdceho dna na ihrisku najvacsi tien. VacSine deti je horico a dost
mizerne, ale nevSimnu si to. Nevieme, ¢i z dlhodobého hladiska preZije
vaSe dieta lepSie neZ tieto nedbanlivejSie deti, ale moZe sa stat, Ze bude
viac reagovat na to, ¢o sa nauci, bude sa aj lepSie starat o svoje zdravie,
vSimne si, ked budud pneumatiky vyjazdené alebo ochrani svoje deti pred
nebezpecenstvom.
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Biolégovia venuju v sucasnosti velkd pozornost tymto obmenam v ,,0sob-
nosti“ vnutri druhov. Jednym ddsledkom by bol celkom zrejmy zanik ta-
kychto obmien, pokial by neponukali jedine¢nu stratégiu, ktord pomaha
niektorym jedincom preZit. To znamen4, Ze povaha vasho dietata, bez ohladu
na to, aké je nezvyc€ajna, sa v genofonde nachadza vzdy z dobrého dovodu.

Dalsia myslienka, ktord som uviedla na zaciatku tejto knihy a ktord sa
bude teraz lepSie dokazovat, je, Ze citlivost pravdepodobne nie je veliCina
ako vyska a vaha, ked sa vacsina [udi nachadza uprostred. Ukazuje sa, Ze je
to skor ako pouZivanie pravej alebo lavej ruky — vsetko alebo nié, pricom
vacsina ide jednym smerom a mensSina druhym. Toto platilo pre vlastnost
zdanlivo podobnu vysokej citlivosti, detskd nesmelost, dnes uz vSak vda-
ka doktorandskej dizertacii Franzisky Borriesovej z Bielefeldskej univerzity
v Nemecku méame dokazy pre citlivost samotnu. Pocas skimania viac ako
deviatich stoviek Tudi, ktori sa podrobili stupnici VCL a dalsim meraniam,
pouzila konkrétnu Statistickd metddu, rozliSujicu kategdrie a veliCiny, a zis-
tila, Ze vysoka citlivost je naozaj kategdria, nie veli¢ina. Bud ste, alebo nie
ste, a vaSe dieta je vysoko citlivé, alebo nie je. MoZete to [udom vysvetlit,
ked povedia: ,Nie je také odlisné — kazdy je trochu citlivy.*

Samozrejme, Ziadne subjektivne alebo rodiCovské samo-tudaje nie su doko-
nalé. Mnohi maju body uprostred z dovodov, ktoré so samotnou vlastnostou
nesuvisia. Niektori [udia majd napriklad sklon odpovedat v kazdom dotazni-
ku prostrednou mozZnostou a niekedy ina, nezévisla vlastnost, ako napriklad
vysoka Tudska zvedavost ¢i nachylnost na hnev, moze citlivost troSku masko-
vat. Napokon, kazdé vysoko citlivé dieta a kazdy Clovek je jedinecny.

NeZ som napisala tito pozndmku, znova som si precitala celd knihu. Mys-
lela som si, Ze sa budem len opakovat, ked poviem nasledovné, ale najdo-
leZitejSie posolstvo, ktoré vam moZem dat, je: Svet potrebuje dobre vycho-
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vanych vysoko citlivych ludi. Zifalo. Co mdZeme préave teraz potrebovat
vaESmi neZ ludi, ktor{ myslia starostlivo, citia hibkovo, viimaju si drobné
detaily a napokon maju celkovy obraz? Potrebujeme vsak eSte jednu vec —
aby taki [udia mali odvahu hovorit nahlas a zatlacit, ked noncitlivi Tudia
v danej situécii nevidia, nemyslia a necitia dostatocne intenzivne.

Vidiet, Ze deti vyrastaju dobre, nie je len tak, ale pomaha vediet, ako na
to a Ze na tom zalezi. Dufam, Ze tdto kniha vam pomdZe nielen vediet, ako
vychovéavat vaSe vysoko citlivé dieta, ale aj pochopit, Ze to skutoc¢ne stoji za
to. Ak rodicia a ucitelia pomozu VCD cenit si samé seba, vyvijat ich vlastné
stanovisko a nachadzat sposoby, ako ucinne komunikovat s noncitlivymi
ITudmi vSade navokol, to samo osebe modZe vyznamnym sposobom zlepsit
Zivot na Zemi. Cokolvek robite, ak ste priviedli na svet VCD, velmi prispie-
vate celku jednoducho tym, Ze poskytujete tomuto dietatu dobry zaciatok.
Vdaka vam.






k Citate tieto slova, pravdepodobne je na vaSom dietati nieCo, Co vas

nabada mysliet si, Ze je vysoko citlivé. Aby ste ¢o najlepSie porozumeli
tomu, ¢o to znamena4, precitajte si zoznam na stranach 29 — 30. Ak sa mnohé
z tychto vyhlaseni hodi na vase dieta, Citajte dalej... a vitajte.

Takmer kazdy vie, Ze uz pri narodeni ma dieta svoju vlastnu osobnost.
,VZdy vedela, ¢o chce, dokonca uz ako bdbdtko, a bola pripravend to dostat.
,VZdy mal dobrii povahu. Ci ho nakfmite, ¢i ho premiestnite — sotva mu na tom
zdleZalo. Ako vSetky ostatné deti, aj to vaSe zdedilo svoju jedinecnu kom-
binaciu vrodenych povahovych ¢ft. Crta sama osebe vsak pravdepodobne
nie je jedinecna, ale typicka pre skupinu deti, preto ju mozno lahko opfisat
(silna vola, dobromyselnost a podobne).

Jednou z takychto spolo¢nych dedi¢nych vlastnosti je vysoka citlivost,
objavenéi u priblizne 15 az 20 % deti (chlapcov aj dievcat). Niektoré deti
zdanlivo vobec nedbaju na to, ¢im ich nakimite, ¢i na teplotu miestnosti,
nezaleZi im na tom, ¢i je stereo nahlas alebo Ci su svetld jasné. Vysoko citlivé
deti vSak zaznamenavaju kazdud jemnud novu prichut, kazdu zmenu teploty;
hluk ich strasi a placy, ked im do odi svieti jasné svetlo. Ked su starSie, su
Casto citlivé aj emocionalne. Ak nieco rani ich city, lahko sa rozplacd, viac
sa boja alebo su také Stastné, Ze ,to nedokazZu zniest“. Pred konanim hlboko
premyslajd, takZe sa Casto zda, Ze su plaché alebo bojazlivé, no pritom len
pozoruju. Pozoruhodna je ich laskavost a svedomitost, ked podrastu a Casto
ich znechucuje nespravodlivost, krutost a nezodpovednost.

Hoci sa o vysoko citlivych detoch (VCD) da povedat vela, ani jeden
opis nebude presne zodpovedat kazdému dietatu, pretoZe znova, vdaka je-
dinec¢nej kombinacii zdedenych vlastnosti plus roznej vychove a zaZitkom
zo Skoly je kazdé VCD jedinecné. MdzZe byt spolocenské, alebo uprednost-
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novat hru osamote, mdZe byt odolné alebo lahko vyrusSitelné, panovacné
a naroCné alebo také prispdsobivé, az je ,pridobré®. Vidy vsak existuje roz-
poznatelné spolo¢na nit citlivosti.

Teraz je mozZno ¢as povedat vam viac o mojom vyskume vysokej citlivos-
ti u dospelych a o tom, ako som sa rozhodla rozsirit svoju pracu na deti
a ich vychovu. Som vyskumna psychologicka, ako aj licencovana klinicka
psychologiCka; som taktieZz vysoko citlivy ¢lovek a jedného takého som po-
rodila. Ako opisujem v prvej kapitole, vysoku citlivost som ako vlastnost
zacala skumat pribliZzne pred dvadsiatimi rokmi a za ten ¢as som sa roz-
pravala ¢i poradila stovkdm, mozno tisickam citlivych dospelych, rodicov
a deti. Dotaznikové udaje som zozbierala od tisicok dalsich. Tento vyskum
bol vydany aj vo veducich Zurnaloch mdjho odboru. Informacie, ktoré
najdete v tejto knihe, su zaloZené na pevnych dokazoch. Na batolatach
a detoch sa v skutoCnosti Studovala uz piatdesiat rokov, ale opisovala sa
inymi pojmami, ako napriklad nizky zmyslovy prah, vrodena hanblivost,
introverzia, bojazlivost, plachost, negativita ¢i vahavost. A tak by sme sa
mohli nazdavat, Ze hlavny dévod na tuto knihu je potreba premenovat
tuto vlastnost, najma ak su staré pojmy aplikované na deti. Takym preme-
novanim ziskame nielen priliehavejsi opis, ale aj nové sposoby myslenia
o nasich citlivych detoch.

Napriklad ked dieta len pozoruje, mame tendenciu vyhlasit, Ze je hanblivé
alebo bojazlivé, bez toho, aby sme zvaZili moznost, Ze toto mdzZe byt vyjadre-
nie vrodenej vlastnosti citlivého jedinca pozastavit sa a pred pokracovanim
pozorovat. Alebo mozno pocCuvame, Ze dieta ,reaguje prehnane” a Ze ,nedoké-
Ze odtienit nepodstatné informacie®, ked zaznamendava kazdu néaladu a detail.
Ale ¢o je zIé na tom, Ze ma nervovy systém, ktory je vynikajici v registrovani
nepatrnych nuans v danych situaciach? (A vdbec, kto mdZe povedat, Co je
nepodstatné? Vsimnut si, kde je inikovy vychod, méZu mnohi povaZovat za
Jprivelky detail” — aZ kym nevznikne poZiar.)

Jednym z dévodov, preCo mi napadlo premenovanie tejto vlastnosti, bo-
lo, Ze vzhladom na vlastnud vysoku citlivost som vedela o Cosi lepSie, Co sa
deje vo vnutri citlivej osoby. Pravda, je o Cosi vacsia pravdepodobnost, Ze
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sa staneme plachymi alebo uzkostlivymi po tom, ¢o sme vystaveni istym
nepriatelskym okolnostiam. Ale dnes som presvedCend, Ze je to citlivost,
nie plachost ¢i uzkostlivost, Co je podstatna vlastnost. Ba ¢o viac, mdj a aj
vyskumy dalSich naznacuju, Ze je to v prvom rade rodiCovstvo, ¢o rozho-
duje, nakolko bude vyjadrovanie citlivosti vyhodou alebo zdrojom tzkosti.
Pre privela vysoko citlivych jedincov — opat okolo 20 % populacie - je tato
vlastnost trvalou nevyhodou. Evolicia by to nedovolila. Ked tuto vlastnost
pochopime ako citlivost, vSimneme si mnoho jej vyhod, ako sa vela citli-
vych jedincov rozvija, hovori o tejto vlastnosti primerane a predovsetkym
sa ako rodicia mdéZeme o citlivé deti lepSie starat.

Najlepsie je opisat tuto vlastnost ako vysoku citlivost, podla odozvy na
tento koncept od statisicov Citatelov knih The Highly Sensitive Person (Vysoko
citlivy Clovek) alebo The Highly Sensitive Person in Love (Zalibeny vysoko
citlivy Clovek), z ktorych mi mnohi povedali: ,To som ja — sedi to na mna
dokonale a nikdy by som nevedel/a, Ze aj ini moZu mat takéto pocity... ten
hlad po dostatocnom spomaleni a tichu a takmer nepretrZité vedomie pri-
tomnosti druhych, starosti o to, aby boli veci robené spravne.” (Tato odpoved
nebola povrchna. Moja prva kniha The Highly Sensitive Person sa stala bestsel-
lerom a bola preloZena do holandCiny, japonciny, ¢instiny, gréCtiny, polStiny
atd.) Mnohi z tych, ktori ma oslovili, priznali, Ze by si priali, aby ich rodicia
o tejto vlastnosti vedeli, ked ich vychovavali, alebo Ze by chceli radu, ako
vychovavat ich vlastné citlivé dieta.

Napisat The Highly Sensitive Child (Vysoko citlivé dieta) bolo ddlezité
obzvlast preto, ze mnohé vseobecne dobré rodicovské knihy typu ,jedna
velkost sedi vietkym"“ vynechavaju pre VCD podstatné zaleZitosti, ako na-
priklad potrebu udrZiavat primerand uroven podnecovania a spdsob, ako
na to. Fakt, Ze chyba priave vedomie o moZnosti rozruSenia, moZe viest
k vaZnym problémom, ako ked kniha navrhuje sposoby discipliny, ktoré
by VCD tak predrazdili, Ze by na prijatie moralnej prednasky o naprave bo-
li prili§ rozrusené. Jednoducho neexistuje Ziadna ind kniha o rodiCovstve
s ohladom na vysoko citlivé deti.

Tato kniha vznikla najmé preto, lebo viem, Ze mnohi z vas maju s vycho-
vavanim VCD znacny problém. A to by sa nemalo diat. Niektor{ ste mozno
dosli dokonca k zaveru, Ze je s vasim dietatom alebo s vami ako s rodiCom
nieco zle. Tato kniha vim pomdZe zmiernit tento pocit. Naozaj. Uvolnite sa
pri svojom dietati a ono bude schopné uvolnit sa tieZ.
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Velmi vas vyzyvam precitat si tuto knihu celd. Prva polovica je o citlivos-
ti, ako je rodiCovstvo ovplyvnené vasou vlastnou povahou, a o najvacsich
problémoch, ktorym musite s VCD Ccelit, bez ohladu na vek vasho dietata.
Druha polovica sa orientuje na uzsie vekové skupiny, od detstva aZ po mla-
dych dospelych, ktori opustaju domov. Precitajte si 0 kazdom obdobi VCD,
pretoze (1) v kazdej kapitole su Cerstvé napady pouzitelné aj na deti v inom
veku; (2) pod stresom sa VCD mdozu vratit k spravaniu a problémom mlad-
Sieho veku (ked sa VCD citi dobre, mdZe konat akoby bolo starSie, takZe aj
rada pre vek, v ktorom vaSe dieta nie je, mozZe byt pouZitelna prave teraz);
(3) porozumiete tomu, ¢o sa dialo pocCas rokov predtym, nezZ ste si precitali
tuto knihu, a to, ¢o sa stane v nasledujicich rokoch, vam médzZe vyrazne
pomoct s vasim dietatom uZ dnes.

Odseky Uplatnenie ziskanych poznatkov na konci niektorych kapitol su,
samozrejme, dobrovolné, no mali by byt uZitocné a prijemné. V3etky po-
skytnuté pripadové vyskumy su o skutocnych rodicoch a detoch, samozrej-
me so zmenenymi menami a identifikacnymi detailmi.

Dufam, Ze tdto knihu vyuZijete s radostou. Mat VCD je velké poZehna-
nie. Ano, zahffia to komplikécie, pretoze vase dieta je ,iné* ale tu je motto
tejto knihy (bolo mojim eSte predtym, neZ som pochopila, Ze mdj syn je
VCD): Aby ste mali vynimocné dieta, musite byt ochotni mat vynimocné dieta.
Jedno mate. A tato kniha vas nauci, ako ho vychovat, aby nebolo len vyni-
mocné, ale aj zdravé, milujice, dobre naladené a Stastné.



Prosim, odpovedzte na kazdu otazku najlepsie, ako viete. Odpovedajte PRAVDA,
ak je to o vaSom dietati pravda alebo aspon mierna pravda. Ak vyroky nesu-
hlasia so spravanim vaSho dietata, odpovedajte NEPRAVDA.

Moje dieta...
1. P N saTlahko zlakne.
2. P N sastaZuje na pichlavé obleCenie, vy v ponoZkach alebo
na Stitky dotykajtce sa jeho koZe.
3. P N zvyc€ajne neoblubuje velké prekvapenia.
4. P N salepSie pouci vdaka jemnému napomenutiu nez
silnému trestu.
5. P N zdanlivo ¢ita moje myslienky.
6. P N pouZiva na svoj vek velkolepé slova.
7. P N zaznameniva najnepatrnejSie nezvyCajné pachy.
8 P N mabystry zmysel pre humor.
9. P N p6sobi velmi intuitivne.
10. P N je tazké dostat do postele po vzruSujucom dni.
[1. P N neprijima dobre velké zmeny.
12. P N sachce prezliect, ak ma obleCenie mokré
¢i od piesku.
13. P N  kladie vela otazok.
14. P N je perfekcionistické.
15. P N sivsima tzkost druhych.
16. P N  uprednostiuje tichu hru.
17 P N  kladie hlboké otazky na zamyslenie.
188 P N je velmi citlivé na bolest.
190 P N obtazuju hluéné miesta.



200 P N si v§ima nepatrnosti (nieCo, o bolo presunuté, zmenu
vo vyzore osoby atd.)

21. P N  pred vystupom do vysky zvazuje, i je to bezpecné.

22. P N najlepsie vystupuje, ked nie su pritomni cudzi [udia.

23. P N  hlboko precituje veci.

Bodovanie

Ak ste odpovedali PRAVDA na trindst a viac otazok, vaSe dieta je pravdepo-
dobne vysoko citlivé. Ale Ziaden psychologicky test nie je taky presny, aby
ste na nom zaloZili sposob zaobchadzania s vasim dietatom. Ak je o vaSom
dietati pravdiva iba jedna alebo dve otazky, ale extrémne, takisto ho mdZe-
te opravnene nazyvat vysoko citlivym.
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