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OPINIE CZYTELNIKOW

Wiasnie skonczytam czyta¢ Wysoko wrazliwych i nie wiem, jak mam Pani
dziekowac za napisanie tak wspaniatej ksigzki. Prostym jezykiem,

w zrozumialy sposob wyrazita Pani to, co zawsze wiedziatam na swoj temat.
Czytajgc Pani ksigzke, po raz pierwszy w zyciu czutam, ze ktos naprawde
rozumie, co to znaczy iS¢ przez zycie jako wysoko wrazliwy cztowiek. (...)
Jako pierwsza nie tylko ttumaczy Pani cechy wrazliwych ludzi, lecz takze
wykazuje, ze sag oni niezbedni dla naszego spoteczenstwa.

M. C., Rockaway, NJ

Przede wszystkim pragne wyrazi¢ swojg gtebokag wdziecznosc. Wihasnie
skonczytam czyta¢ Pani ksigzke. (...) Data mi Pani prawdziwg nadzieje na
nowe zycie w wieku 52 lat. Nie sposob wyrazic, jakg pocieche od Pani
otrzymatam i ile radosci data mi ta lektura.

J. M., New York, NY

Dziekuje Pani gorgco za wewnetrzny spokdj, jaki przyniosta mi Pani ksigzka!

S. P.,, Sacramento, CA

Ta ksigzka otworzyta mi oczy na to, ze nie jestem sama z mojg wrazliwoscia,
a w samej wrazliwosci nie ma nic ztego. (...) Zawsze miatam poczucie, ze
jest ze mna cos$ nie tak. (...) Ksigzka umozliwita mi wglad w samag siebie.
(...) Dziekuje za Pani badania i za stowa zachety. Jedne i drugie duzo mi
dato.

M. G., Belle River, Ontario (Kanada)

Pisze, by wyrazi¢ swojg wdziecznosc Elaine Aron za jej ksigzke Wysoko
wrazliwi. Smiatam sie i ptakatam. Czutam, ze kto$ mnie rozumie i docenia.
Nie tylko nie ma nic ,ztego” w byciu wrazliwym, ale to dar. Dziekuje.

L. H., Findlay, OH



Nie pamietam, kiedy ostatnio przeczytatem ksigzke od deski do deski
w ciggu jednego dnia. Dzieki niej poczutem, ze naleze do catego grona
podobnych mi ludzi, i nie jestem wyrodkiem, za jakiego sie miatem. (...)
Z radoScig przeczytam jg ponownie.

K. J., San Francisco, CA

Prébowatem sie dowiedzie¢, kim jestem i co moge w zwigzku z tym zrobic.
Odnajduje sie w wielu sytuacjach opisanych w tej ksigzce. (...) Szkoda, ze
nie moge jej wysta¢ wszystkim moim znajomym, dawnym i obecnym.

C. M,, Riverside, CA

Wiasnie przeczytatem Pani ksigzke, jest nadzwyczajna. Zdecydowanie
najlepsza i najbardziej pomocna sposrod wielu, ktére czytatem. (...)
Wykonata Pani ogromng prace, a to, co ma Pani do powiedzenia, gteboko
mnie porusza.

S. S., New York, NY

Ksigzka Wysoko wrazliwi byta dla mnie objawieniem.

A. A., Tustin, CA



Doktor Irenie Bernadicou Pettit,
ktora bedac poetka i ogrodniczka,
wiedziata, jak posadzi¢ to nasionko
| je pielegnowac, aby rozkwitto.

Artowi, ktory szczegoblnie ukochat kwiaty
- to kolejna mito$¢, ktéra nas tgczy.



Podziekowania

Pragne szczegdlnie podziekowa¢ wszystkim wysoko wrazliwym osobom,
z ktérymi rozmawialam. Jako pierwsi zglosiliscie sie, by opowiedziec¢
o tym, co od bardzo dawna o sobie wiecie, zmieniajac sie dzieki temu
z rozproszonych jednostek w godng szacunku spotecznos¢. Dziekuje takze
tym, ktorzy uczeszczali na moje zajecia na uczelni albo zglaszali sie na
konsultacje lub psychoterapie. Kazde stowo w tej ksigzce odzwierciedla to,
czego mnie nauczyliscie.

Na ogromne podziekowania zastuzyli takze moi studenci pomagajacy mi
podczas badan — zbyt liczni, by ich wymieni¢ ich wszystkich z osobna —
a takze moja agentka Barbara Kouts i redaktor Bruce Shostak zajmujacy sie
przygotowaniem tekstu do pierwszego wydania w Carol Publishing.
Barbara znalazta dla mnie wizjonerskiego wydawce; Bruce doprowadzit
otrzymany rekopis do stanu uzywalnoSci, powsciggajac moje zapedy tam,
gdzie sie zagalopowywalam, ale jednoczesnie pozwalajagc mi ksztattowac
ksigzke tak, jak uznatam to za stosowne.

Trudniej znalez¢ wilasSciwe stowa dla mojego meza Arta. Ale oto one:
przyjacielu, wspétpracowniku, sojuszniku, mdj najdrozszy — dziekuje Ci

z catego serca.



Wierze jednak w arystokracje — jeSli to jest wkasciwe stowo i jesli moze go
uzyC demokrata. Nie w arystokracje wtadzy (...), ale (...) wrazliwych,
taktownych (...). Jej cztonkédw mozna znalez¢ we wszystkich narodach

| klasach, w kazdej epoce historycznej; gdy spotykaja sie, doskonale sie
rozumieja. Uzewnetrznia sie w nich prawdziwa tradycja ludzkosci, jedyne
trwate zwyciestwo naszej osobliwej rasy nad okrucienstwem i chaosem.
Tysigce ich odchodzg w zapomnieniu, nieliczni zyskuja stawe. Sa wrazliwi
zaréwno na innych, jak i na siebie, sg uwazni, ale nie matostkowi, ich sita
charakteru nie jest poza, ale zdolnoscig trwania (...).

E.M. Foster, What I Believe z Two Cheers for Democracy



Nota autorska
do wydania z roku 2012

W roku 1998, trzy lata po ukazaniu sie pierwszego wydania tej ksiazki,
napisatam do niej nowe wprowadzenie zatytutowane Radosne Swietowanie.
Pragnetam zacheci¢ nas wszystkich do radosci z powodu tego, jak wiele
osob odkrylo, ze sa wysoko wrazliwe, i uznato te ksigzke za pomocng oraz
ze koncepcja wysokiej wrazliwoSci wzbudzila tez zainteresowanie
w kregach naukowych. Obecnie mamy stukrotnie wiecej powodéw do
takiego Swietowania. Ksigzka zostala przettumaczona na kilkanascie
jezykoéw: od szwedzkiego, hiszpanskiego i koreanskiego po hebrajski,
francuski czy wegierski. Artykuly na temat wysokiej wrazliwosci byty
publikowane w wielu prominentnych czasopismach na calym Swiecie.
W Stanach Zjednoczonych na przyklad ukazal sie obszerny artykut

»)

w ,,Psychology Today”' i krdotsze oméwienie w ,, Time”’, podobnie jak
w wielu periodykach poswieconych sprawom kobiet czy ochronie zdrowia
(np. ,,O Magazine”) i na licznych portalach zdrowotnych. Zainicjowano
spotkania dla wysoko wrazliwych os6b (WWO). Kursy na ten temat
prowadzone s3 w Stanach Zjednoczonych i w Europie, nie mowiac
o bogactwie materialdow dostepnych na kanale YouTube, o filmach,
ksigzkach, czasopismach, biuletynach, portalach i wszelkich innych
ustugach kierowanych bezposrednio do oséb wysoko wrazliwych.
Wiekszosc¢ tych materialow jest znakomita, niektore — niestety nie catkiem.
Dziesiatki tysiecy czytelnikow subskrybuje moj internetowy biuletyn

Comfort Zone, dostepny na stronie www.hsperson.com, gdzie w archiwach



zgromadzone sg setki artykulow dotyczacych wszystkich aspektow

wysokiej wrazliwosci. ZrobiliSmy niemato.



Trzy korekty

Biorgc pod uwage, Ze niniejsza ksigzka zostala napisana u zarania swego
rodzaju rewolucji, uznatam, ze przed kolejnym wydaniem powinnam jq
zweryfikowa¢. Kiedy ja jednak przejrzalam, nie znalaztam w niej zbyt
wielu aspektow, ktore chcialabym zmieni¢. Nadal dobrze spetnia swoja role
— Z trzema zastrzezeniami.

Po pierwsze i najwazniejsze, zalezalo mi na uwzglednieniu nowych
badan naukowych. Ma to kluczowe znaczenie, bo wyniki badan pozwalaja
nam sie przekona¢, ze wysoka wrazliwos¢ realnie wystepuje, ze ksigzka
opisuje rzeczywiste zjawisko. Dalej w tej czeSci przedstawie wyniki
aktualnych badan naukowych.

Po drugie, dysponujemy obecnie prostym, wszechstronnym opisem
wysokiej wrazliwoSci jako cechy —w postaci akronimu DOES, ktory

pozwala wygodnie ujac¢ kluczowe dla niej aspekty zachowania.

» ,D” oznacza glebie przetwarzania (ang. depth of processing).
Charakterystyczne dla nas jest to, ze przed przystapieniem do dziatania
obserwujemy i zastanawiamy sie. Glebiej niz inni przetwarzamy wszystko,
niezaleznie od tego, czy zdajemy sobie z tego sprawe, czy nie.

» ,,0” oznacza, ze czesto zdarza sie nam doznawac przesytu bodZcami, czyli
przestymulowania (ang. overstimulation). Poniewaz wszystkiemu
poswiecamy wiecej uwagi, szybciej zaczynamy odczuwac zmeczenie.

» E” méwi o akcencie na reakcje emocjonalne i silnej wiezi empatycznej, co
miedzy innymi wzmaga nasza spostrzegawczos¢ i pomaga w uczeniu sie.

» ,,S” oznacza wyczulenie (ang. being sensitive) na subtelnosci w otaczajacym

nas Swiecie.

Wiecej na ten temat napisze przy okazji relacjonowania badan naukowych.



Po trzecie, pewne mniej obszerne zagadnienie chcialabym rozstrzygnac
od razu — mam na mysli omawiang w ksigzce kwestie stosowania lekow
przeciwdepresyjnych, koncentrujacg sie wokol Prozacu. Od 1996 roku
pojawito sie mndstwo nowych antydepresantow, poznaliSmy takze ich
liczne wady i zalety. Czy sq szkodliwe dla organizmu? Czy dla wiekszosci
ludzi stanowiq tylko placebo, poprawiajac samopoczucie w takim samym
stopniu jak potkniecie cukrowej tabletki? Z drugiej strony co z licznymi
samobojstwami, ktorym zapobiegly? I czy leki te nie przyczynily sie takze
do poprawy jakoSci zycia bliskich osoby, ktora przestala odczuwac
depresje? Argumenty za i przeciw pozostajg mocne i warte rozwazenia. Na
szczeScie obecnie mozna sie z nimi zapoznac, korzystajac z internetu (ale
trzymaj sie relacji z badan naukowych, a daruj sobie tchnace horrorem
opowiesci zwolennikdbw obu stron). Moja zasadnicza rada pozostaje
niezmiennie ta sama: jak najwiecej sie dowiedz, a nastepnie sam podejmij
decyzje w odniesieniu do siebie; najlepiej wyrdb sobie wiasng opinie na ten
temat przed ewentualnym wpadnieciem w depresje, na ktéra w pewnych
okolicznosciach osoby wysoko wrazliwe sg genetycznie bardziej podatne,
a gdy cztowiek juz sie z nig boryka, trudniej podejmuje sie decyzje.

Jesli nie jesteS zainteresowany badaniami nad wrazliwoscia, mozesz
poming¢ ponizsze uwagi lub przejrzec je tylko pobieznie. By¢ moze jeste$
typem osoby, ktéra rozumie te ceche intuicyjnie, ,,sercem i duszg”, bez
potrzeby udziatu intelektu. Wyobrazam sobie jednak, ze czasami chciatbys$
przelamac czyjS sceptycyzm, a niekiedy nawet jawnie nieprzychylne
reakcje, z ktorymi spotykasz sie, mowigc o swojej wyjatkowej wrazliwosci.

Solidna dawka wiedzy moze ci wtedy przyjs¢ z pomoca.



Badania naukowe po 1996 roku

Nauka nie tylko potwierdzita mndstwo stwierdzen zawartych w tej ksigzce
(niektdre z nich miaty poczatkowo oparcie jedynie w moich obserwacjach),
lecz takze znacznie wykroczyla poza to, co wiedzialam w czasie jej pisania.
Staratam sie, by moj ponizszy opis byt interesujacy, ale zarazem na tyle
szczegotowy, aby zadowoli¢ takze tych, ktorym zalezy na poglebionych
wiadomosciach. Pelng wiedze na temat metodologii i uzyskanych wynikow
znajdziesz w Zrodtowych artykutach.

W 2012 roku opublikowalam obszerne streszczenie teorii i badan’.
Natomiast na stronie www.hsperson.com dostepna jest stale uaktualniana
lista badan. Cesze, o ktorej moéwimy, nadatam naukowa nazwe ,,wrazliwosc
przetwarzania zmystowego” (ang. sensory processing sensitivity). Nie
nalezy jej myli¢ z zaburzeniami przetwarzania zmystowego (ang. sensory
processing disorder) czy z zaburzeniami integracji zmystowej (ang. sensory
integration disorder), ktorym nadano niestety podobnie brzmigce nazwy.
Pragne doda¢, ze rozni badacze zajmowali sie tez kwestiami bardzo
podobnymi do wrazliwosci. Jesli interesuja cie te prace, mozesz poszukac
informacji na takie tematy jak biological sensitivity to context (Thomas
Boyce, Bruce Ellis i in.), differential susceptibility (Jay Belsky, Michael
Pluess i in.) oraz orienting sensitivity (D. Evans, Mary Rothbart i in.), by
zapoznac¢ sie z licznymi innymi badaniami przeprowadzonymi od czasu

publikacji pierwszego amerykanskiego wydania Wysoko wrazliwych.



Pierwsze badania

Pierwsze z opublikowanych przez nas (tj. przeze mnie i mojego meza, ktory
ma niezwykla umiejetno$¢ opracowywania eksperymentow) badan’
zaowocowaly powstaniem zamieszczonej w tej ksigzce skali wrazliwoSci
Highly Sensitive Person Scale. Celem tego badania bylo takze wykazanie,
ze wysoka wrazliwoS¢ nie jest tozsama ani z introwersjg, ani
z neurotycznoscia (jest to specjalistyczne okreslenie tendencji do popadania
w depresje lub przezywania silnych lekéw). MieliSmy racje — jest to
odrebna cecha, cho¢ silnie skorelowana z neurotycznosSciag. Mialam
przeczucie, ze znam tego przyczyne, i w drugiej serii naszych badan
opublikowanych w 2005 roku’ udalo mi sie ja potwierdzi¢: te osoby
wysoko wrazliwe, ktore mialy za soba trudne dziecinstwo, cierpialy na
depresje, leki i nasilong niesSmialoS¢ czeSciej niz pozostali ludzie
z podobnymi wczesnymi przezyciami, jednak w przypadku oséb, ktorych
dziecinstwo bylo w miare pogodne, ryzyko zaburzen nie bylo wieksze niz
dla catej populacji. UzyskaliSmy nawet pewne wskazéwki — wzmocnione
od tamtego czasu — ze osoby takie funkcjonujg lepiej niz niewrazliwe
majace za soba dobre dziecinstwo, tak jakby silniej wplywalo na nie
dowolne srodowisko, w jakim sie znajda. PoOzniejsze badania
przeprowadzone przez Miriam Liss ze wspotpracownikami® przyniosty
analogiczne rezultaty, gtdbwnie w odniesieniu do depresji. Pamietajmy, ze
jest to prawidlowos¢ wystepujaca ,,przecietnie”. Niektore wrazliwe osoby
z dobrymi doswiadczeniami z dziecinstwa moga cierpiecC na depresje, a inne
mogq w nig nie wpada¢ pomimo nieszczeSliwego dziecinstwa. Co wiecej,
oddziatluje na nas mnostwo innych czynnikdw oprocz dziecinstwa. Jednym

z wazniejszych jest ogélny poziom stresu w zyciu.



Ta interakcja wyjatkowej wrazliwosci ze Srodowiskiem, w jakim
przebiegalo dziecinstwo, pozwala wyjasni¢ stosunkowo silny zwigzek
miedzy neurotycznoScia czy negatywnymi uczuciami a wysoka
wrazliwoscia, ktory wykryliSmy w naszym pierwszym badaniu. Mniej
wiecej polowa pytan w skali HSP odnosi sie do uczu¢ negatywnych (,,...
sprawiajg mi dyskomfort”, ,,Czuje sie roztrzesiony, gdy...”, ,lIrytuje
mnie...” itd.). Poniewaz wiele 0s60b wysoko wrazliwych ma za sobg trudne
dziecinstwo — czesto z tego powodu, ze nikt nie rozumiat ich wrodzonego
temperamentu —ich utrzymujgce sie negatywne uczucia wynikajgce
z wrazliwo$ci moglyby sprawia¢, ze czujq wiekszy dyskomfort i sg bardziej
roztrzesione czy zirytowane w sytuacjach, ktore w pewnym stopniu
doskwierajq wszystkim wrazliwym osobom. Mogloby to sie przyczynia¢ do
naktadania sie na siebie wysokiej wrazliwosci i neurotycznosci z powodow
niemajgcych nic wspolnego z sama cecha. Obecnie, gdy postugujemy sie
naszg skalg, korzystamy z roznych pytan o ogolne nasilenie odczuwania
negatywnych emocji przez badanych i uwzgledniamy to w analizie
statystycznej.

Niestety, znaczna cze$¢ badan klinicznych” poswieconych zwigzkom
miedzy wysoka wrazliwoscig a na przyklad lekami, stresem czy fobiami
komunikacyjnymi nie uwzglednia wptywow srodowiska wychowawczego,
przez co powstaje wrazenie, Zze wszystkie osoby wysoko wrazliwe maja

tego typu problemy. Dlatego tez nie bede tu przedstawiac tych badan.



Serotonina a wysoko wrazliwi

Opisane powyzej odkrycie dobrego lub ztego wplywu dziecinstwa na dalsze
losy osoby wysoko wrazliwej stanowi interesujacy przypis do tego, co
zawarlam w rozdziale poswieconym medycynie. Cytowalam badania
Stephena Suomiego na temat niewielkiej grupy rezuséw, ktére przychodzg
na Swiat z cechq nazwang pierwotnie ,,spieciem” (ang. up-tight), poniewaz
silniej oddzialywato na nie wychowywanie w warunkach stresu. Sprawiaty
one wrazenie nie tylko bardziej przygnebionych i lekliwych, ale takze — tak
jak u cierpigcych na depresje ludzi —mialy w mo6zgu mniej dostepnej
serotoniny, co koryguja antydepresanty. Serotonina to substancja
wykorzystywana w celu przesytania informacji w co najmniej siedemnastu
obszarach w mozgu. Okazuje sie, Ze u wspomnianych matp zaobserwowano
genetycznie uwarunkowane obnizenie ogdlnego poziomu serotoniny, ktéry
dodatkowo spadat pod wplywem stresu. Wysoko wrazliwe osoby majg ten
sam wariant genetyczny. Co ciekawe, wilasnosci te znajduje sie tylko
u dwoch gatunkow naczelnych: u ludzi i u rezusow, ktore to gatunki sg
w znacznym stopniu spoteczne i zdolne do przystosowywania sie do wielu
roznorodnych Srodowisk. By¢ moze wysoko wrazliwym cztonkom grupy
latwiej jest dostrzegac rozne subtelne cechy otoczenia, na przykitad to, ktore
nowe pokarmy mozna bezpiecznie zjadac i jakich zagrozen nalezy unikac,
dzieki czemu sg w stanie przezy¢ w nowych warunkach.

Warianty genetyczne odpowiadaja za wiele naszych cech: kolor oczu,
wloséw, skory, rozne szczegdlne zdolnoSci czy pewne fobie. Niektore
z nich nie odgrywaja wiekszej roli, inne sg uzyteczne albo nieuzyteczne
(a czasem nawet szkodliwe) w zaleznosci od Srodowiska. Jesli mieszkasz

w okolicy, gdzie zyje wiele jadowitych wezy, wrodzony lek przez nimi



moze byC korzystny. Staje sie on jednak klopotliwy, gdy chcesz zostac
nauczycielem przyrody.

Od czasu, gdy napisatam te ksigzke i cytowatam badania nad rezusami,
pojawily sie badania przeprowadzone w Danii przez Cecilie Licht
i wspotpracownikéw®, ktére sugeruja, ze wszystkie osoby wysoko wrazliwe
majq ten sam wariant genetyczny. Przez lata badacze skupiali sie na
zwigzku niskiego poziomu serotoniny z samag depresja, a uzyskiwane przez
nich wyniki byly niespojne, by¢C moze wiasnie dlatego, Zze w badaniach
uwzgledniano zbyt wiele wysoko wrazliwych oséb majacych za sobg dobre
dziecinstwo, u ktérych depresja sie nie ujawnita.

Musi byc¢ jakiS powod tego, by wiele osob posiadato taka ceche jak
,»sktonnos¢ do depresji”, ktora z ewolucyjnego punktu widzenia powinna
by¢ niekorzystna. Nowsze badania pokazujq’, ze wariant genetyczny, ktory
sprawia, ze w mozgu dostepna jest mniejsza ilos¢ serotoniny, niesie ze sobg
takze okresSlone korzysci, takie jak lepsze niz u innych przechowywanie
w pamieci wyuczonego materiatu, sprawniejszy proces podejmowania
decyzji, lepsze ogo6lne funkcjonowanie umystowe, a ponadto jeszcze
wieksze umacnianie swego zdrowia psychicznego przez dobre
doSwiadczenia zyciowe. Podobne korzysci dla funkcjonowania
psychicznego zaobserwowano takze u rezuséw posiadajacych ten sam

., By¢ moze najlepszym zadoSCuczynieniem dla

wariant genetyczny
wysoko wrazliwych osob, ktore mogg mie¢ doS¢ postrzegania ich jako
stabeuszy czy chorych, jest przeprowadzone przez Suomiego badanie'’,
z ktérego wynika, ze o ile rezusy z takimi genami byly umiejetnie
wychowywane przez matki, czeSciej wykazywaty szybsze tempo rozwoju
oraz odpornos$¢ na stres i przewodzity w swoich grupach spotecznych.

W tym samym duchu z coraz wiekszej liczby badan wynika'’, ze niektére

jednostki sa wyjatkowo wrazliwe, a przez to szczegOlnie podatne na



oddzialywanie srodowiska —na przykilad w dziecinstwie wiekszy wplyw
wywierajg na nie rodzice, nauczyciele czy pozytywne interwencje.

Czym zatem jest ta elementarna cecha, ktora miewa dla nas zarowno
dobre, jak i zte skutki?



Co nas tak wyrdéznia?

Jak napisatam w tej ksigzce, w gronie licznych gatunkow (wiemy jak dotad
o ponad stu'’; nalezg do nich miedzy innymi muszki owocowe i niektore
gatunki ryb) wystepuje pewne niewielka grupa osobnikéw, u ktorych
obserwuje sie wysoka wrazliwos¢. Choc¢, co oczywiste, cecha ta prowadzi
do innych zachowan w zaleznosci od tego, czy mamy do czynienia
z muszka, ryba, ptakiem, psem, jeleniem, malpa czy czlowiekiem,
najogolniej mozna powiedziec¢, ze grupa osobnikéw, ktéra odziedziczyta te
ceche, by zbudowac¢ poczucie wlasnej wartosci i pewnosc siebie, stosuje
charakterystyczng strategie przetrwania polegajagca na chwilowym
zatrzymywaniu sie w celu obserwacji i przetworzenia tego, co zostalo
zauwazone, przed wyborem dziatania. Powsciggliwos¢ ta nie stanowi
jednak wyznacznika cechy. Gdy wrazliwy osobnik od razu dostrzega, ze
biezgca sytuacja jest podobna do jakiejS zapamietanej z przesztosci,
wowczas dzieki temu, zZe ma jg juz doskonale przemyslang i przyswojona,
moze zareagowac na niebezpieczenstwo lub nadarzajaca sie okazje szybciej
niz inni. Z tego powodu trudno byto zaobserwowac podstawowy aspekt tej
cechy, ktorym jest glebia przetwarzania. Nie wiedzgc o tym, obserwatorzy
mogq jedynie snuC domysly na temat tego, co sie dzieje w umysle
wrazliwej osoby, gdy ta zatrzymuje sie przed przystgpieniem do dziatania.
Wysoko wrazliwe osoby czesto bywaja odbierane jako zahamowane,
nieSmiate, lekliwe lub introwertyczne (tymczasem 30 procent sposrod
WWO stanowig ekstrawertycy'’, a wielu introwertykéw wcale nie jest
wrazliwych). Niektorzy ,,wrazliwcy” akceptowali te etykiety, nie znajdujac
innego wyjasnienia dla swojej powsciggliwosci. Zreszta, majac poczucie
innosci i ulomnosci, niektérzy z nas przekonywali sie, ze etykieta

,hieSmiaty, lekajacy sie oceny otoczenia” sprawdza sie jak samospelniajaca



sie przepowiednia, o czym pisze w rozdziale 5. Pozostali wiedzieli, ze sg
inni, ale ukrywali to i dostosowywali sie, zachowujac sie tak jak
niewrazliwa wiekszosc.

Zrozumienie, dlaczego wyewoluowaliSmy w taki, a nie inny sposab,
moOwi nam o nas znacznie wiecej, niz wiedziatam, piszqc te ksigzke
pierwotnie. Wéwczas mysSlatam, ze wrazliwoS¢ pojawila sie dlatego, ze
byla korzystna dla grupy; wrazliwe osobniki sq zdolne do dostrzegania
niebezpieczenstwa czy okazji, ktore inni mogq przeoczy¢, natomiast ci inni
przyczyniajg sie do dobra wspélnego przez podejmowanie odpowiednich
dzialan z chwilg, gdy wrazliwi zwroca uwage na taka koniecznosc.
Mozliwe, Ze to wyjasnienie jest nadal czesciowo trafne, ale przypuszczalnie
to tylko uboczny efekt tej cechy. Obecnie przyjmowane wyjasnienie zostato
sformulowane na podstawie komputerowego modelu zaproponowanego
przez holenderskich biologow. Max Wolf i jego wspéipracownicy' byli
ciekawi, jak moglo dojs¢ do wyewoluowania wrazliwosci, zaaranzowali
wiec odpowiednig sytuacje, korzystajac z programu komputerowego do
wykluczenia wszelkich innych czynnikow. Modyfikujac tylko po kilka
zmiennych naraz, obserwowali, co sie dzieje w kontekScie roznych
potencjalnych sytuacji i strategii. Chcieli przekonac sie, czy wysoka
reaktywnoS¢ moglaby by¢ cecha na tyle korzystng, by utrzymywac sie
w populacji (cechy, ktore przeszkadzaja nam w zyciu, nie utrzymujg sie
dhugo).

Strategie wrazliwoSci testowano w ten sposOb, ze manipulowano
stopniem, w jakim jednostka, ktéra nauczyla sie czego$s w sytuacji A za
sprawg podwyzszonego uwrazliwienia na rézne jej aspekty, moze
z powodzeniem wykorzystac te wiedzg w sytuacji B (badacze manipulowali
takze zakresem korzysci wynikajacych z poradzenia sobie w sytuacji B).

Przeciwny scenariusz zakladal, ze nauka zdobyta w sytuacji A nie daje



jednostce zadnych korzysci w sytuacji B, bo sytuacje te nie majg ze sobg
nic wspoélnego. Postawiono pytanie, jakich warunkéw wymagatoby zajscie
ewolucji obu typow jednostek —uczacego sie z dosSwiadczenia
i nieuczacego sie. Okazalo sie, ze w obu przypadkach wystarczy bardzo
nieznaczny poziom korzySci plynacych z danej strategii, by sie ona
pojawila, co thumaczy, dlaczego w rzeczywistosci u ludzi wystepuja obie te
strategie.

Mozna by pomyslec, ze wrazliwos¢ zawsze przynosi korzysci, jednak tak
nie jest. Okazuje sie, Zze moze byC ona korzystna dla czlowieka tylko pod
warunkiem, ze nalezy on do mniejszosci. Gdyby wszyscy byli wrazliwi, nie
wynikataby z tego zadna korzysc, tak jak wtedy, gdy wszyscy kierowcy
znaja jakas droge na skroty i nig jezdza; tak wiele os6b wykorzystuje te
informacje, ze staje sie ona bezwartosciowa. Méwiac krotko, wrazliwos¢ —
czy tez reaktywnosc, jak ja nazwali wspomniani biologowie — pocigga za
sobg zwracanie wiekszej niz inni uwagi na detale, a nastepnie
wykorzystywanie tej wiedzy do formulowania trafniejszych przewidywan
w przysztosci. Czasem daje to wymierne korzysci, ale kiedy indziej ten
dodatkowy wysitek nie przynosi zadnych efektow.

Wrazliwos¢, jak dobrze wiesz, jest kosztowna. Moze przeradzacC sie
w calkowite marnowanie energii, jesli twoja biezaca sytuacja nie ma nic
wspllnego z przeszltymi doSwiadczeniami. Ponadto jeSli przeszie
doswiadczenie byto bardzo zle, osoba wysoko wrazliwa moze rozciagnac je
na zbyt wiele przypadkow, unikajac lub bojac sie réznych sytuacji tylko
dlatego, ze w jakim$ nieznacznym stopniu przypominaja przeszie.
Najwiekszym kosztem wrazliwosci jest jednak przecigzenie ukiadu
nerwowego. Kazdy z nas ma granice przyjmowania informacji czy
bodzcow, po przekroczeniu  ktorych  doznajemy  przecigzenia,

przestymulowania, przytloczenia, przesytu i wszelkiego ,,prze-”! Tyle ze



wrazliwcy docieraja do tego punktu wczesniej niz inni. Na szczeScie szybko

wracajg potem do normy, gdy tylko majg okazje odsapnac.



Naprawde mamy to w genach

Gdy pisatam te ksigzke, stwierdzilam, ze wrazliwos¢ jest wrodzona.
Wiedzialam, ze obserwuje sie ja juz u dzieci od samego urodzenia,
a u zwierzat, u ktérych podloze genetyczne zostato rozszyfrowane, mozna
wybiorczo wzmacnia¢ te ceche w hodowli. Do uzasadnienia tej tezy nie
dysponowatlam jednak danymi z badan genetycznych z wykorzystaniem
skali HSP. Teraz takie badania sg juz dostepne. Wspominalam wczesniej
o wykryciu zwigzku miedzy wynikami uzyskanymi w teScie HSP
a obecnoscig wariantu genetycznego wywierajacego wptyw na dostepnosc
serotoniny w moézgu. Pracujgcy w Chinach Chen ze wspétpracownikami'®
zastosowali inne podejscie. Zamiast przygladac sie konkretnemu genowi
o znanych wiasciwosciach, analizowali wszystkie warianty genetyczne
(w sumie 98) regulujgce ilos¢ dopaminy, innej substancji uczestniczacej
w przesylaniu informacji w okreSlonych obszarach mézgu. Odkryli
korelacje miedzy wynikami w skali HSP a dziesiecioma wariantami
siedmiu réznych genéw kontrolujacych dopamine. Cho¢ wszyscy zgadzajq
sie, ze 0sobowoS¢ jest w znacznym stopniu dziedziczona, nikt wczesniej nie
wykryt tak silnych zwigzkow miedzy genami a standardowymi cechami
osobowosci, takimi jak introwersja, sumiennos¢ czy ugodowosSC. Zamiast
tego chinscy badacze zajeli sie wysoka wrazliwoscia w przekonaniu, ze
musi ona byc¢ ,,glebiej zakorzeniona w ukladzie nerwowym”.

Co ciekawe, obecnos¢ cechy pozwalaja przewidywac¢ okreSlone
kombinacje wariantow genetycznych, a funkcje tych wariantéw sq wciaz
w duzym stopniu nieznane, wiec z pewnoscig bardzo trudno bedzie
rozwikla¢ genetyke osobowosci. Ponadto z blizej nieokreSlonego powodu
w badaniach genetycznych niezwykle trudno ponownie uzyskuje sie

podobne wyniki przy zastosowaniu tych samych metod. Zanim zyskamy



pewnos¢, trzeba bedzie przeprowadzi¢ wiecej badan tego typu. Niemniej

jestem gleboko przekonana, ze jest to cecha dziedziczna.



Stanowimy odrebna grupe ludzi

Choc¢ pisatam w tej ksigzce, ze zwykle cztowiek albo jest wysoko wrazliwy,
albo taki nie jest, nie dysponowatam wowczas bezposrednimi dowodami na
to. Zalozylam, ze tak jest, gdyz Jerome Kagan z Harwardu odkryl to
w odniesieniu do cechy okreSlanej u dzieci jako zahamowanie, ktore
uznatam za blednie nazwang wrazliwos¢, skoro wnioski opieraty sie na
obserwacji dzieci, ktore zamiast wbiega¢ zywiolowo do pokoju pelnego
skomplikowanych, nieznanych zabawek, zatrzymujg sie najpierw, aby sie
rozejrzeC. Wielu naukowcow uwazalo jednak, ze wrazliwoS¢ to cecha
przypominajgca na przykitad wzrost, ktory u wiekszosci ludzi przyjmuje
wartosci Srednie. W ramach pracy doktorskiej przygotowanej na
Uniwersytecie w Bielefeld (Niemcy) Franziska Borries przeprowadzita
szczegblowq analize statystyczng z uwzglednieniem roznych kategorii
i wymiarow w badaniu z udzialem ponad 900 oséb, ktére wypehity skale
HSP'. Stwierdzita, ze wysoka wrazliwo$¢ stanowi w rzeczywistosci
kategorie, a nie wymiar. Ogdlnie moOwigc, oznacza to, ze albo sie jest
wysoko wrazliwym, albo nie.

Trudno ustali¢ dokladny odsetek wysoko wrazliwych oséb w dowolnej
populacji. Uznaje sie, ze moze on wynosiC od 15 do 20 procent, ale
z roznych wzgledow liczba ta moze by¢ zawyzona lub zanizona. Ponadto
na wynikach w skali HSP cigzy wiele czynnikéw, przez co niektorzy
wrazliwi moga uzyskiwac rezultat posrodku skali z innych przyczyn. Byc¢
moze czeSC 0sob uzyskuje wszedzie nizszq punktacje niz inni; czesC moze
by¢ w dniu wypehiania testu jest rozproszona itp. Poza tym mezczyzni
zwykle uzyskuja nizszy wynik, cho¢ wiemy, ze z cechg tg rodzi sie tylu
samo chlopcow co dziewczynek. Wyglada na to, Ze mezczyzni inaczej

reagujg na wypeianie testu niz kobiety. Ale i tak wyniki wiekszosci ludzi



nie wypadajg posrodku skali, lecz wskazuja, ze albo majq oni te ceche, albo

nie.



DOES dobrze ujmuje wysoka wrazliwos¢

Gdy w roku 2011 pisatam Psychotherapy and the Highly Sensitive Person'
(chcac ulatwic terapeutom lepsze zrozumienie nas, a zwtaszcza przekazac
im, Ze nasza cecha nie jest chorobg czy defektem), stworzytam wspomniany
juz akronim, ktoéry ma pomagaC terapeutom w ustalaniu obecnosci tej
cechy. Lubie korzystac z niego podczas opisywania zarowno nas samych,

jak i badan na nasz temat.



D - depth of processing — gtebia przetwarzania

U podstaw wysokiej wrazliwosci lezy sklonnos¢ do glebszego
przetwarzania informacji. Jesli podamy komus numer telefonu, a ten kto$
nie ma go gdzie zapisac¢, bedzie usitowal jako$ go przetworzy¢, aby w ten
sposOb ulatwi¢ sobie zapamietanie —na przyklad przez wielokrotne
powtarzanie go, dostrzezenie jakiegos szczegolnego ukladu czy znaczenia
cyfr albo ich podobienistwa do czegos innego. Bez poddania tresci jakiemus$
przetwarzaniu nie bedzie szansy jej zapamieta¢. Osoby wysoko wrazliwe
wszystko przetwarzaja glebiej. Szukaja relacji pomiedzy wszystkim, co
postrzegaja, a przesztymi doswiadczeniami lub analogicznymi obiektami.
Robig to niezaleznie od tego, czy zdajq sobie z tego sprawe, czy nie. Gdy
podejmujemy decyzje, nie wiedzac, jak dokladnie do niej doszlisSmy,
nazywamy to intuicjg; osoby wysoko wrazliwe majq dobra (cho¢ nie
niezawodng!) intuicje. Jesli zas podejmujgq decyzje w sposob Swiadomy,
mogq zauwazyC, ze zajmuje im to wiecej czasu niz innym, bo starannie
rozwazajq wszystkie opcje. To takze jest glebia przetwarzania.

W badaniach potwierdzajacych ten aspekt naszej cechy poréwnywano
poziom aktywacji mozgu u osob wrazliwych i u niewrazliwych podczas
wykonywania réznych zadan percepcyjnych. Badania Jadzi Jagiellowicz"
pokazaly, ze osoby wrazliwe w wiekszym stopniu korzystajg z obszarow
mozgu powigzanych z ,,glebszym” przetwarzaniem informacji, szczegolnie
w zadaniach wymagajacych dostrzegania niuanséw. W innym badaniu,
przeprowadzonym przez nas ze wspotpracownikami”’, wrazliwym
i niewrazliwym osobom dano trudne z zalozenia zadania percepcyjne (czyli
wymagajace wiekszej aktywizacji mézgu, wiekszego wysitku), zalezne od
kultury, z jakiej pochodzili. U 0s6b niewrazliwych ujawnita sie oczekiwana

trudnosc, jednak mozgi osob wrazliwych najwyrazniej nie doswiadczaty jej,



niezaleznie od tego, z jakiej kultury wywodzili sie ci ludzie. Wydawalo sie,
ze naturalne jest dla nich wykraczanie poza oczekiwania kulturowe
i docieranie do tego, ,,jak jest w rzeczywistosci”.

Badania  przeprowadzone  przez  Bianke Acevedo i  jej
wspotpracownikow’' wykazaly w moézgach oséb wysoko wrazliwych
wyzszg aktywnoSC w rejonie zwanym wyspg. Jest to obszar zajmujacy sie
biezacq integracjq informacji o wewnetrznych stanach i emocjach, pozycji
ciala i wydarzeniach zewnetrznych. Niektorzy nazywaja go osrodkiem
Swiadomosci®. Jesli jesteSmy w wiekszym stopniu Swiadomi tego, co sie
dzieje zarbwno wewnatrz nas, jak i na zewnatrz, to takich wlasnie wynikow

nalezalo sie spodziewac.



O - overstimulation — przestymulowanie

Jesli dostrzegasz kazdy najdrobniejszy szczegdt okolicznosci, w jakich sie
znajdujesz, a sa one wielorakie (wiele rzeczy do zapamietania), intensywne
(hatas, nielad itp.) albo sytuacja ciggnie sie zbyt dlugo (dwugodzinny
dojazd do pracy), jest oczywiste, ze szybciej sie zmeczysz, muszac
przetwarzac tak wiele danych. Inni, ktorzy nie dostrzegajq tyle co ty (albo
wrecz nic), nie meczg sie tak szybko. Moga nawet uznaC za dziwne, ze
calodzienne zwiedzanie miasta, a potem wieczorne wyjscie do klubu to dla
ciebie za duzo. Nieprzerwanie méwia, gdy ty marzysz o chwili ciszy
i spokoju na zebranie mysli, i uwielbiaja wypady do ,energetycznych”
restauracji czy na imprezke, podczas gdy ty z najwyzszym trudem znosisz
tamtejszy hatas. I wlasnie to zachowanie jest najczeSciej zauwazane przez
otoczenie —to, ze nadmierna stymulacja (w tym takze spoleczna) tatwo
przecigza osoby wysoko wrazliwe albo ze te z nich, ktore zdajg sobie z tego
sprawe, czesciej niz inne unikaja takich sytuacji.

W niedawno przeprowadzonym badaniu w Niemczech Friederike
Gerstenberg”’ porownywata wrazliwe i niewrazliwe osoby, ktére miaty za
zadanie wyszuka¢ na ekranie monitora poprzekrzywiane litery ,,T” ukryte
w gaszczu ,L” ustawionych w roznych kierunkach. Osoby wysoko
wrazliwe byly szybsze i doktadniejsze, ale takze bardziej zestresowane po
wykonaniu zadania. Czy wynikalo to z wysitku percepcyjnego, czy tez
z emocji towarzyszacych udzialowi w eksperymencie? Niezaleznie od tego,
co konkretnie bylo przyczyna, odczuwaly przecigzenie. Podobnie jak
metalowa konstrukcja moze zosta¢ przecigzona, gdy potozy sie na niej
nadmierny ciezar, tak samo dzieje sie z nami.

Stres wynikajacy z duzego natezenia bodzcow nie jest jednak glownym

przejawem wysokiej wrazliwosci, jak niekiedy sugerowano, choc¢ naturalnie



doswiadczamy go, gdy za wiele sie dzieje. Trzeba uwazac¢, by nie mylic¢
wysokiej wrazliwo$ci z zaburzeniem; dyskomfort zwigzany z doznaniami
zmystowymi moze byC objawem zaburzenia wynikajacego z problemu
z przetwarzaniem danych zmystowych, a nie z nadzwyczajnej glebi takiego
przetwarzania. Na przyklad osoby z zaburzeniami ze spektrum autyzmu
czasami skarzq sie na przecigzenie sensoryczne, ale kiedy indziej reaguja
niedostatecznie. Wydaje sie, ze trudno jest im ustali¢, na co majq zwracac
uwage, a co ignorowac. W trakcie rozmowy moze im sie wydawac, ze wzor
na dywanie czy rodzaj zarowek w danym pomieszczeniu sq rownie istotne
jak twarz rozmowcy. Naturalnie one tez mogq sie skarzy¢ na przecigzenie
bodzcami i bywa, ze w jeszcze wiekszym stopniu dostrzegaja drobiazgi, ale
—zwlaszcza w interakcjach spotecznych — czesto skupiaja sie na
nieistotnych szczegoétach, podczas gdy osoby wysoko wrazliwe zwracajg
baczniejszg uwage na subtelne detale mimiki, przynajmniej wtedy, kiedy

nie sq nadpobudzone.



E - emotional reactivity — reaktywnos¢ emocjonalna

W wyniku przeprowadzonej serii badan Jadzia Jagiellowicz ustalita”, ze
WWO reaguja silniej niz nie-WWO na zdjecia ,,nacechowane pozytywnie”.
(Dane z wczes$niejszych sondazy i eksperymentow”” pokazaty juz, ze WWO
mocniej reagujg zarowno na pozytywne, jak i negatywne doSwiadczenia).
Ujawnialo sie to jeszcze wyrazniej w przypadku osob, ktore mialy za sobg
dobre dziecinstwo. Badania Jagiellowicz nad mozgiem dowodza, ze ta
reakcja na pozytywne obrazy zachodzila nie tylko w rejonach zwigzanych
z pierwotnym doswiadczaniem silnych emocji, lecz takze w rejonach
,Wyzszych”, zwigzanych z mysSleniem i postrzeganiem, to znaczy w tych,
ktorymi zajmuja sie badania glebi przetwarzania. To, ze intensywna reakcja
na pozytywne obrazy jest dodatkowo wzmacniana przez dobre dziecinstwo,
wspolgra z nowa koncepcja Michaela Pluessa i Jaya Belsky’ego”™ tak
zwane] ,wrazliwosci dajacej przewage” (ang. vantage sensitivity), ktora
sformutowali, aby podkresli¢ specyficzny potencjat wrazliwych os6b do
odnoszenia korzysci z pozytywnych wydarzen, okolicznosci i interwencji.
,E” oznacza takze empatie. W innym badaniu Bianki Acevedo’’
wrazliwe i niewrazliwe osoby ogladaty zdjecia przedstawiajace ich bliskich
oraz obce osoby wyrazajace rados¢, smutek badz majgce neutralny wyraz
twarzy. We wszystkich przypadkach, gdy zdjecie ukazywato jaka$ emocje,
u wrazliwych oséb zaobserwowano zwiekszong aktywacje wyspy, ale takze
ukladu neuronow lustrzanych, szczegolnie gdy badani patrzyli na zdjecie
przedstawiajgce radosng twarz bliskiej osoby. Mozgowy uklad neuronow
lustrzanych®® zostal odkryty zaledwie okoto dwudziestu lat temu. Gdy
obserwujemy kogos wykonujgcego jakas czynnos¢ lub przezywajacego
jakas emocje, to skupisko neuronow aktywuje sie tak samo jak niektore

neurony osoby obserwowanej. Jako przykilad podam, ze te same neurony



uaktywniajg sie do pewnego stopnia bez wzgledu na to, czy kopiemy pitke,
widzimy kogos$ kopigcego pitke, styszymy dZzwiek kopniecia pitki czy tez
styszymy lub wypowiadamy stowo ,,kopnac”.

Te niesamowite neurony nie tylko pomagaja nam w nauce przez
naSladowanie, ale takze —w polaczeniu z innymi obszarami mozgu,
szczegoblnie aktywnymi u 0s6b wysoko wrazliwych — pomagajq nam poznac
intencje i uczucia innych. Dlatego tez sa one w znacznym stopniu
odpowiedzialne za powszechng u ludzi zdolnos¢ do empatii. Nie tylko
domyslamy sie, jak ktosS sie czuje, ale w pewnym stopniu sami odczuwamy
to samo co on. Wrazliwe osoby doskonale wiedza, o czym pisze. Widok
kazdej smutnej twarzy wywolywal wieksza aktywnosS¢ neuronow
lustrzanych u WWO niz u pozostatych badanych. Na widok smutnej miny
bliskich u 0s6b wrazliwych dochodzito do silniejszej aktywizacji neuronow
w obszarach sugerujacych, ze chcq co$ zrobi¢, chca dzialac, niz w samych
obszarach zwigzanych z empatig (by¢ moze uczymy sie studziC intensywna
empatie, aby moc pospieszy¢ z pomocg). Ale og6lnie mowiac, aktywnos¢
mozgowa wskazujagca na empatie podczas ogladania fotografii twarzy
okazujacych dowolne silne emocje byla wyzsza u wysoko wrazliwych niz
u pozostatych badanych.

Dos¢ powszechne jest mylne przekonanie, Zze pod wplywem emocji
myslimy nielogicznie. Nowsze badania naukowe, ktorych analize
przeprowadzit Roy Baumeister ze wspotpracownikami”’, umiejscawiajq
emocje w samym centrum madrosci. Jednym z powodoéw moze byc¢ fakt, ze
emocje odczuwamy najczesciej w nastepstwie wydarzen, co, jak sie zdaje,
pomaga nam zapamietywac te wydarzenia i wyciggac z nich wnioski. Im
bardziej jesteSmy rozstrojeni popelionym bledem, tym wiecej o nim
myslimy i dzieki temu mamy szanse unikngC go w przysztosci. Im bardziej

cieszymy sie sukcesem, tym wiecej myslimy i méwimy o nim oraz



o prowadzacej do niego drodze, co sprawia, Ze mamy wieksze szanse go
powtorzyc.

Inne badania omawiane przez Baumeistera, a poSwiecone pozytywnemu
wplywowi emocji na jasnos¢ myslenia, pokazujq, ze jesli ludzie nie maja
jakiegos emocjonalnego powodu do tego, zeby sie czego$ nauczyc, to nie
uczg sie tego zbyt dobrze albo wrecz nie uczg sie wcale. To wilasnie jeden
z powodow, dla ktorych latwiej jest sie nauczyC jezyka obcego,
przebywajac w kraju, w ktorym sie nim mowi —mamy bowiem wtedy
znaczng motywacje do tego, zeby sie nie gubi¢, umie¢ odpowiada¢ na
pytania i w ogdle nie wychodzi¢ na ghipka. Patrzac z tej perspektywy,
mozna przypuszczac, ze wilasciwie niemozliwe jest, by wysoko wrazliwe
osoby gleboko przetwarzaly informacje bez motywacji z silniejszych
reakcji emocjonalnych. I pamietajmy, Ze mocniejsze reakcje WWO dotycza
zwlaszcza pozytywnych emocji, takich jak ciekawos¢, oczekiwanie sukcesu
(z wykorzystaniem drogi na skroty, o ktorej inni nie wiedza), przyjemne
pragnienie czegos, satysfakcja, rados¢, zadowolenie. Mozliwe, Ze wszyscy
reagujq silnie na negatywne wydarzenia, ale osoby wysoko wrazliwe, jak
sie zdaje, wyposazone sg do tego, by szczegolnie docenia¢ dobre rezultaty
i lepiej niz inni kombinowac, jak do nich doprowadzi¢. Wyobrazam sobie,
ze potrafimy zaplanowa¢ wyjatkowe przyjecie urodzinowe, majac przed

oczami rados¢, jaka ono wywola.



S - sensing the subtle - wyczuwanie subtelnosci

Wiekszos¢ cytowanych badan wymagala od uczestnikow dostrzegania
subtelnych szczegolow. Czesto wilasnie to najbardziej sie u nas rzuca
W oczy —rejestrujemy niuanse, ktére innym umykaja. Zwazywszy na to
i poniewaz nazwalam te ceche ,wysoka wrazliwoScig”, wiele o0s6b
traktowalo to jako rdzen tej cechyl. (Aby =zapobiec takim
nieporozumieniom i podkresli¢ role przetwarzania, jako bardziej formalne,
naukowe okreSlenie tej cechy zaproponowaliSmy ,wrazliwos¢
przetwarzania zmystowego”). Cecha ta nie polega jednak na nadzwyczajnej
ostroSci zmystow —sa przeciez wysoko wrazliwe osoby ze slabym
wzrokiem lub stuchem. Co prawda niektorzy wrazliwi ludzie podaja, ze
pewne ich zmysly sa szczegdlnie wyczulone, ale nawet i w tych
przypadkach mozna zalozy¢, ze bardziej starannie przetwarzaja oni
informacje zmystowe, a nie, ze ich oczy, nos, skora, kubki smakowe czy
uszy maja jakieS niezwykle wiasciwosci. Powtérzmy, obszary mozgowe
wykazujace wyzszy poziom aktywnosci u WWO podczas postrzegania sa
odpowiedzialne za ztozone przetwarzanie informacji zmystowych; nie sg to
te obszary, ktore rozpoznajq litery po ich ksztalcie czy nawet skladajg z nich
stowa, ale te, ktore wychwytujg subtelnosci znaczeniowe tych stow.

Nasza zdolno$¢ postrzegania subtelnych szczeg6tow przydatna jest
w najrozmaitszych sytuacjach, od korzystania z przyjemnosci codziennego
zycia po kompleksowe planowanie reakcji z uwzglednieniem wysytanych
przez ludzi niewerbalnych sygnalow (z ktorych moga sobie nawet nie
zdawac sprawy) o ich nastroju czy uczciwosci zamiaréw. Z drugiej strony,
kiedy jesteSmy zmeczeni, nie dostrzegamy niczego (ani subtelnego, ani
rzucajacego sie w oczy) oprocz wilasnej potrzeby wytchnienia — co wiedzie

nas do kolejnego waznego punktu.



Kazda wysoko wrazliwa osoba jest inna i zmienia sie
zaleznie od chwili

Schemat DOES stanowi Swietng ogélng wskazoéwke do zrozumienia
wysokiej wrazliwosci, ale nie jest niezawodny. Zaleznie od samopoczucia
mozemy wcale nie rozwazac swojego postepowania albo nie zwraca¢ uwagi
na subtelnosci nawet w takim stopniu, w jakim robig to pozostali. Ponadto
réznimy sie miedzy soba. Ludzie majg rézne inne cechy”, rézne historie
osobiste i po prostu sg rozni. W zapale ustalenia naszej tozsamosci
grupowej — chocby jako niezrozumianej mniejszoSci —nie powinniSmy
zapominac, ze przeciez nie jesteSmy jednakowi. A zwlaszcza nie wszyscy
i nie za kazdym razem jestesmy w pelni Swiadomymi, sumiennymi,
cudownymi ludzmi!

Wezmy ,,0” — latwo ulegajacy przestymulowaniu. Dwie wrazliwe osoby
mogq sie zachowywac zupehie inaczej w sytuacji, gdy dokucza im halas
czy grubianskie zachowanie. Jedna moze nie uskarza¢ sie glosno i nie
okazywac, ze cokolwiek jej przeszkadza, poniewaz zwykle unika takich
sytuacji albo po cichu sie z nich wycofuje. Na przyklad nie bedzie
pozostawaC w miejscu pracy, w ktorym wystepuje ucigzliwy halas,
niewybredne zachowania czy inne niedogodnosci. Jesli za$ nie jest w stanie
unikngc¢ takich problemow, przeczekuje je po cichu do chwili, kiedy mozna
im zaradzic. Inne wysoko wrazliwe osoby — zwykle majace za sobq bardziej
stresujgcq przesztos¢ — moga traktowac siebie bardziej jak ofiare i czuc sie
bardziej rozstrojone, a jednoczesnie mieC¢ mniejsza zdolno$¢ do
znajdowania sobie wiasciwszego srodowiska i unikania nieodpowiedniego.
Moga mieC poczucie, ze muszg sie przypodoba¢ otoczeniu lub co$

udowodni¢. W kontekscie zawodowym moga nie zmieniaC miejsca pracy



tak dlugo, az dochodzi do kryzysu, w ktorym wszyscy dowiadujq sie o ich
,przewrazliwieniu”.

Bhavini Shrivastava, ktéra przeprowadzita badania’’ nad osobami
wysoko wrazliwymi w firmie informatycznej w Indiach, stwierdzila, ze
czujg sie one bardziej zestresowane przez swoje Srodowisko pracy,
natomiast postrzegane sg przez przetozonych jako bardziej produktywne.
Jesli zalozymy, ze te wrazliwe osoby, ktorych praca i wydajnosc cierpiaty
w wyniku stresu, juz sie zwolnity lub zostaly zwolnione, to pozostate
(starsze i z wiekszym dosSwiadczeniem) najwyrazniej sie przystosowaty, by¢
moze dzieki szczegdlnemu traktowaniu przez przelozonych oraz dzieki
temu, ze ich glebia przetwarzania oraz wyczulenie na szczegdly moga
wnosiC istotny wklad w dziatanie firmy. Mozna zatem wyrozni¢ co
najmniej dwa typy WWO — osoby, ktore ogolnie sobie radza, i te do tego
niezdolne, co w obu przypadkach wynika z innych cech ich osobowosci.
Albo co najmniej dwa typy sytuacji: stresujgce w niewielkim stopniu,
w ktorych WWO sie odnajduja i sprawiaja wrazenie silnych przez
znajdowanie sposobow adaptacji niedostepnych innym; albo ekstremalnie
stresujgce, w ktorych nie sq w stanie sie przystosowac i sprawiaja wrazenie

stabych.



Refleksje koncowe

Badania nad wrazliwoscig stanowity dla mnie niezwykla przygode. Zaczeto
sie od prostego zaciekawienia uwagg rzucong przez kogos na moj temat.
Przeprowadzitam wywiady z osobami podejrzewajacymi, ze moga byc¢
wysoko wrazliwe, aby przekona¢ sie, na czym to polega, ale nie majac
jeszcze zadnych planow badawczych z tym zwigzanych, a juz z pewnoscia
nie myslac o pisaniu ksigzki popularyzujacej wiedze na ten temat. Jednak
po pewnym czasie uswiadomitam sobie, ze —jak to lubie okresla¢ — gdy
sztam tq droga, za moim plecami zaczat sie formowac diugi pochod ludzi,
ktorzy byli wysoko wrazliwi, ale nigdy nie styszeli tego terminu.

Czesto spotykam sie z pytaniem: ,,Jak zdotata pani odkry¢ nowa ceche?”.
Odpowied? jest taka, zZe wrazliwosS¢ nie jest nowa, ale trudno jg uchwycic¢
przez obserwacje zachowan ludzi, jak zwykle postepuje sie w psychologii.
Dlatego psycholodzy i pozostali ludzie uciekali sie do stosowania do tej
cechy okreslen pokrewnych, ale nieprecyzyjnych, takich jak niesSmiatosc
czy introwersja. Bardzo utrudniamy innym zaobserwowanie naszej cechy,
poniewaz tak silnie reagujemy na srodowisko, ze w otoczeniu ludzi stajemy
sie jakby kameleonami, za wszelka cene starajqc sie wpasowac. Szczesliwie
ztozylo sie tak, ze bedac jednoczesnie zaintrygowanym naukowcem
i czlowiekiem wysoko wrazliwym, mogtam pozna¢ to doSwiadczenie od
wewnatrz. Niemniej, jak pisalam w przedmowie do pierwszego wydania,
zwrocitam uwage na swoja wrazliwoS¢ dopiero po tym, jak kto$ inny ja
skomentowatl, gdy ,,nadmiernie” zareagowalam na zabieg medyczny.

Gdy sie ujawniamy, najbardziej rzucajg sie w oczy nasze ,,nadmierne”
reakcje w porownaniu z innymi ludZzmi (,,O” — nadmierna stymulacja i ,,E”
— mocniejsze reakcje emocjonalne). Ale przeciez stanowimy mniejszosc,

wiec naturalnie nasze reakcje sa powyzej przecietnej i nie takie jak



u wiekszoSci ludzi. Wiasnie przez te bardziej zauwazalne ,,0” i ,E” nam
samym oraz innym ludziom zdaje sie, ze mamy jaki$ defekt. Co wiecej,
wysoko wrazliwe osoby z trudng przesztoscig slabiej kontroluja swoje
reakcje, a zatem ceche te zaczeto kojarzy¢ z problemami. Te nieliczne
widoczne w naszych zachowaniach oznaki ,,D” i ,,S” (glebi przetwarzania
i SwiadomoSci niuansow) latwo przeoczy¢, a takze przeinaczyC ich
znaczenie. Na przyklad, jesli widzi sie nas, jak stopniowo wchodzimy
w jaka$ sytuacje czy z wolna podejmujemy decyzje, znéw sprawia to
wrazenie niepokojacej odmiennoSci, potencjalnego problemu, a zatem
defektu. L.atwo przeoczyc¢ to, jak dobre bywaja te decyzje, kiedy wreszcie
zostaja podjete. Ponadto taki rodzaj powolnosci moze by¢ powodowany
przez wiele innych czynnikow niz wysoka wrazliwos¢, na przykiad przez
lek czy nawet niski poziom inteligencji. Tym, co najwyrazniej odroznia
wysoko wrazliwg mniejszoS¢ od reszty ludzi, jest to, co sie dzieje we
wnetrzu, co niewidoczne. Dzieki Bogu za dostepne nowe metody badan
mozgu, ktore uwidaczniajg te rdéznice, i za was wszystkich, ktorzy
wystapiliScie z szeregu i powiedzieliScie: ,, Tak, ja tez tak mam”.

Wiec swietujmy! Moze nawet zorganizujmy pochdd.

1. Wrazliwo$¢ to w jezyku angielskim sensivity, od stowa senses — zmysty (przyp. red.
pol.). €



Przedmowa

,,Beksa!”

,»Ale cykor!”

,INie psuj nam zabawy!”

Brzmi znajomo?

A to, wypowiadane w dobrej wierze, ostrzezenie: ,Jeste§ po prostu
przewrazliwiony”?

Jesli byleS podobny do mnie, czesto styszales takie stowa i czule$ przez
nie, ze w jakiS fundamentalny sposob roznisz sie od innych. Bylam
przekonana, ze mam jaki$ nieusuwalny defekt, ktory powinnam ukrywac
i ktory skazuje mnie na zycie gorszej kategorii. Bylam przekonana, ze co$
jest ze mng ,,nie tak”.

Tymczasem w rzeczywistosci i z toba, i ze mng wszystko jest ,,tak”. Jesli
odpowiedziateS twierdzgco na 12 lub wiecej pytan testu otwierajgcego
zasadniczy tekst ksigzki (str. 52) lub jesli szczegétowy opis w rozdziale
pierwszym dobrze do ciebie pasuje (to jest najlepszy sprawdzian), nalezysz
do szczegolnego typu ludzi — jesteS osoba wysoko wrazliwa, dalej okreslang
w skrocie jako WWO. A ta ksigzka jest napisana specjalnie dla ciebie.

Posiadanie wrazliwego uktadu nerwowego to cecha normalna
i zasadniczo neutralna. Przypuszczalnie go odziedziczyles. Wystepuje on
u okoto 15-20 procent populacji. Powoduje, ze dostrzegasz niuanse
w swoim otoczeniu, co w wielu sytuacjach daje ci istotng przewage.
Oznacza takze, ze tatwiej ulegasz przecigzeniu, gdy zbyt dtugo przebywasz

w intensywnie stymulujacym Srodowisku, w ktérym bombarduja cie obrazy



i dzwieki, doprowadzajac twoj uklad nerwowy do wyczerpania. Jak z tego
widac, wrazliwos¢ ma zarowno zalety, jak i wady.

W naszej kulturze bycie wyposazonym w te ceche nie jest jednak
uwazane za idealne i zapewne okoliczno$¢ ta w znacznym stopniu cie
uksztaltowata. Rodzice i nauczyciele, kierujac sie najlepszymi intencjami,
przypuszczalnie probowali pomdc ci ,poradzi¢ sobie” z tg cecha, jakby
stanowita jakas wade. Rowiesnicy zapewne nie zawsze odnosili sie do niej
z taka delikatnoscia. A w dojrzalym zyciu przypuszczalnie bylo ci trudnie;
znalez¢ odpowiedni zawdd czy partnera oraz zbudowac poczucie wiasnej

wartosci i pewnosc siebie.



Co ta ksiazka ma ci do zaoferowania

Ksigzka ta dostarcza podstawowych informacji na temat tej cechy;
wiadomosci, ktorych nie znajdziesz nigdzie indziej. Jest owocem pieciu lat
badan, poglebionych wywiadéw, doswiadczenia klinicznego, kursow
i indywidualnych konsultacji z setkami wysoko wrazliwych osob, a takze
starannego czytania miedzy wierszami tego, co psychologia juz odkryla na
temat tej cechy, choC jeszcze nie zdawala sobie z tego sprawy.
W pierwszych trzech rozdzialach zapoznasz sie z podstawowymi
informacjami na temat wysokiej wrazliwosci oraz dowiesz sie, jak sobie
radzi¢ z przestymulowaniem i nadpobudzeniem uktadu nerwowego.

Dalej w ksigzce omawiany jest wptyw wrazliwosci na bieg zycia, rozwoj
kariery, zwigzki i Zycie wewnetrzne. Skupia sie na korzysciach, z ktérych
by¢ moze dotad nie zdawaleS sobie sprawy, oraz przedstawia porady
dotyczace typowych dla WWO problemow, takich jak nieSmiatosc
i trudnosci w znalezieniu odpowiedniego rodzaju pracy.

To bedzie daleka podroz. Wiekszos¢ wysoko wrazliwych ludzi, ktorym
pomogly informacje zawarte w tej ksigzce, méwila mi, ze radykalnie
zmienity one ich zycie — mowili mi tez, ze koniecznie powinnam ci o tym

powiedziec.



Stowo do nieco mniej wrazliwych

Po pierwsze, jesli siegasz po te ksigzke, bo jestes rodzicem, malzonkiem
lub przyjacielem osoby wysoko wrazliwej, wiedz, ze szczegdlnie zachecam
cie do tej lektury. Relacja tgczaca cie z tq osobg ulegnie znacznej poprawie.

Po drugie, telefoniczny sondaz przeprowadzony wsréd trzystu losowo
wybranych respondentow nalezacych do réznych grup wiekowych pokazat,
ze cho¢ 20 procent wykazywalo skrajnie wysoki lub wysoki poziom
wrazliwosci, u kolejnych 22 procent dalo sie stwierdzi¢ umiarkowany
poziom wrazliwosci. Ci z was, ktorzy naleza do tej drugiej grupy, takze
odniosa istotne korzysci z przeczytania tej ksigzki.

Warto przy okazji zaznaczyC, ze 42 procent respondentow podato, ze
w ogole nie sq wrazliwi — co pozwala poja¢, dlaczego wysoko wrazliwe
osoby czuja sie tak bardzo niedopasowane do znacznej czeSci Swiata. I,
oczywiscie, to wilasnie ta czeS¢ populacji zawsze poglasnia radioodbiorniki
i naciska klaksony.

Ponadto mozna bezpiecznie zalozy¢, ze kazdy robi sie niekiedy wysoko
wrazliwy —na przyklad po miesigcu spedzonym samotnie w goérskim
szalasie. I wszyscy staja sie coraz bardziej wrazliwi z wiekiem. Wlasciwie
u wiekszosci ludzi, bez wzgledu na to, czy to potwierdzaja, w okreslonych

sytuacjach dochodzi do glosu jakis aspekt wysokiej wrazliwosci.



| stowo do nie-WWO

Czasem ludzie bedacy nie-WWO czuja sie wykluczeni i urazeni mysla, ze
sie od nich roznimy i sprawiamy niekiedy wrazenie, jakbySmy uwazali sie
za lepszych. ,,A wiec myslisz, ze nie jestem wrazliwy?” — pytajq. Problem
polega na tym, ze stowo ,wrazliwy” znaczy takze ,wyrozumiaty”
i ,,Swiadomy”. Zarowno WWO, jak i nie-WWO moga wykazywac te
przymioty, ktore u nas ujawniajg sie szczegolnie wtedy, gdy mamy dobre
samopoczucie i jestesmy wyczuleni na subtelnosci. W stanie wyciszenia
WWO moga mie¢ zdolno$¢ odbierania nawet najdrobniejszych niuanséw.
Kiedy jednak jestesmy nadpobudzeni, co zdarza sie nam czesto, jesteSmy
jak najdalsi od wykazywania sie wyrozumiatoscig czy czuloScia. JesteSmy
wtedy przecigzeni, wykonczeni i marzymy tylko o tym, zeby poby¢ troche
w samotnosci. Tymczasem twoi przyjaciele niebedacy WWO moga
w takich chaotycznych sytuacjach odznaczac sie wiekszym zrozumieniem
dla innych.

Dhugo rozwazatam, jak nazwaC te ceche. Wiedzialam, Ze nie chce
powtorzy¢ bledu polegajacego na myleniu jej z introwersjq, niesSmiatoscia,
zahamowaniem czy calg masg innych mylnych okreslen, jakie stosujq do
nas psycholodzy. Zadne z nich nie oddaje neutralnego aspektu tej cechy, nie
mowiac juz o pozytywnym. ,,Wrazliwo$¢” wyraza neutralny fakt wiekszego
wyczulenia na bodzce. Sadzitam wiec, ze nadeszla pora, by wynagrodzic¢
nam zaznane uprzedzenia przez wybor stowa, ktore moze byc
interpretowane na naszg korzysc.

Jednak niektérym ludziom bycie ,,wysoko wrazliwym” absolutnie nie
kojarzy sie pozytywnie. Siedzac teraz i piszac te ksigzke w domowym
zaciszu, gdy nie mowi sie jeszcze na temat tej cechy, pozwole sobie

przewidzieC, ze stanie sie ona powodem mnostwa uszczypliwych zartow



i uwag na temat WWO. Wokot pojecia wrazliwosci zebrala sie potezna
zbiorowa energia — prawie tak wielka, jak ta otaczajaca kwestie pici,
z ktorymi zresztg wrazliwos¢ bywa czesto mylona. (Tyle samo dziewczynek
i chlopcow rodzi sie wysoko wrazliwymi, ale uwaza sie, Ze mezczyzni nie
powinni posiadac¢ tej cechy, natomiast kobiety powinny. Obie picie placa
wysoka cene za to zamieszanie). Badz zatem gotow na erupcje tej energii.
Chron zaréwno swoja wrazliwos¢, jak i rodzace sie jej rozumienie,
powstrzymujac sie od opowiadania o niej, gdy rozsadek podpowie ci, ze tak
bedzie lepie;j.

Ale przede wszystkim ciesz sie SwiadomosScia, ze jest mnostwo ludzi
o podobnej umystowosci. Dotychczas sie nie kontaktowaliSmy, ale teraz juz
to zrobiliSmy, z korzyscia dla nas samych i dla spoleczenstwa.
W rozdziatach 1, 6 i 10 napisze wiecej na temat istotnych funkcji

spotecznych odgrywanych przez osoby wysoko wrazliwe.



Czego potrzebujesz

Stwierdzitam, ze osobom wysoko wrazliwym stuzy czwortorowe podejscie,

ktore zostanie omoOwione w tej ksigzce.

1. Samowiedza. Musisz zrozumiec, co to znaczy by¢ wysoko wrazliwym.
Dogtebnie. I jak to sie ma do innych twoich cech oraz jak wptynela na ciebie
negatywna postawa spoteczenstwa. Ponadto musisz dobrze pozna¢ swoje
czule cialo. Koniec z ignorowaniem go z powodu tego, ze sprawia wrazenie
zbyt mato chetnego do wspolpracy z tobg czy stabego.

2. Reinterpretacja (reframing). Musisz aktywnie zreinterpretowac duza czes¢
swojej przesztosci w Swietle wiedzy, ze przyszedtes na swiat jako osoba
wysoko wrazliwa. Wiele z twoich ,,porazek” bylo nieuniknionych, poniewaz
ani ty, ani twoi rodzice, nauczyciele, koledzy czy wspotpracownicy nie
rozumieli, jak funkcjonujesz. Reinterpretacja twoich doswiadczen moze
prowadzi¢ do zbudowania wyzszego poczucia wlasnej wartosci, a jest ono
dla WWO wyjatkowo wazne, gdyz zapobiega nadpobudzeniu w nowych
(a przez to silnie stymulujacych) sytuacjach. Reinterpretacja nie zachodzi
jednak automatycznie. Dlatego na koncu kazdego rozdzialu zamieszczam
¢wiczenia, w ktorych czesto sie ona przewija.

3. Zdrowienie. Jesli jeszcze tego nie zrobiles, teraz witasnie musisz uruchomic
proces gojenia glebszych ran. ByleS bardzo wrazliwy w dziecinstwie;
problemy rodzinne i szkolne, choroby itp. wywieraly na ciebie wiekszy
wplyw niz na innych. Ponadto réznites sie od rowiesnikéw i prawie na pewno
cierpiales z tego powodu. Spodziewajac sie silnych emocji, ktore zapewne
pojawig sie przy takiej wewnetrznej pracy koniecznej dla zaleczenia ran
z przesztosci, osoby wysoko wrazliwe moga mie¢ wieksza sktonnos¢ do tego,
by sie powstrzymywac przed jej wykonaniem. Ostroznosc i rozwaga sq
uzasadnione, ale nie przystuzysz sie sobie, zostawiajac to zadanie na pdzZnie;j.

4. Pomoc w swobodnym udzielaniu sie w Swiecie oraz nauczeniu sie, kiedy

nalezy sie wycofywac. Mozesz, powiniene$ i musisz angazowac sie



w sprawy $wiata. Swiat naprawde cie potrzebuje. Ale musisz sie tez nauczy¢,
jak nie popada¢ w przesade z dzialaniem lub powstrzymywaniem sie przed
nim. Ksigzka ta, wolna od sprzecznych przekazow wysytanych przez mniej

wrazliwg kulture, pokaze ci, jak uchwycic¢ te rownowage.

Ponadto powiem o wplywie, jaki wysoka wrazliwo$S¢ wywiera na twoje
bliskie zwigzki. Omowie takze psychoterapie dla WWO - ktdére osoby
powinny sie jej poddac, dlaczego, jakiego typu, u kogo, a zwlaszcza jaka
jest specyfika takiej terapii. Nastepnie przedstawie zagadnienia dotyczace
opieki medycznej dla WWO, w tym sporo na temat takich lekow jak
Prozac, czesto przyjmowanych przez WWO. Na koniec ksigzki zostawie

delektowanie sie bogactwem naszego zycia wewnetrznego.



O mnie

Zajmuje sie naukowymi badaniami psychologicznymi, wykladam na
uniwersytecie, jestem psychoterapeutka i autorka powiesci. Co
najwazniejsze jednak, jestem osobg wysoko wrazliwg, tak jak ty. Nie pisze
tej ksigzki ex cathedra, z zamiarem dopomozenia ci, moje ty biedactwo,
W uporaniu sie z twoim ,syndromem”. Znam naszq ceche z wlasnego
doSwiadczenia, wiem, jakie sq jej zalety i jakie stawia wyzwania.

W dziecinstwie uciekalam w domu od chaosu Zzycia rodzinnego.
W szkole unikatam sportu, zabaw grupowych i w ogole kontaktow
z rowiesnikami. Jakgz mieszanke ulgi i upokorzenia odczutam, gdy okazato
sie, Ze moja strategia przynosi efekty i zaczeto mnie zupehie ignorowac.

W gimnazjum dostalam sie pod ochronne skrzydla ekstrawertyczki.
Przyjazn ta przetrwata rowniez w latach licealnych; zresztg i tak wiekszos¢
czasu przeznaczatam na nauke. Na studiach moje zycie stalo sie znacznie
trudniejsze. Po wielu falstartach, miedzy innymi przedwczesnym
malzenstwie, ktore przetrwato cztery lata, ostatecznie skonczytam studia
pierwszego stopnia na Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, gdzie
nalezalam do bractwa Phi Beta Kappa. Wiele godzin przeptakalam jednak
w rozmaitych tazienkach, obawiajac sie, ze wariuje. (Z przeprowadzonych
przeze mnie badan wynika, ze takie ucieczki, nierzadko stuzgce temu, zeby
sie wyptakac, sa typowe dla WWO).

Na studiach magisterskich dostalam gabinet, w ktérym chowatam sie
i plakatam, gdy trzeba bylo odzyskac rownowage. Ze wzgledu na te reakcje
zakonczytam studia na tym poziomie, mimo Ze gorgco zachecano mnie do
kontynuowania nauki i przygotowania pracy doktorskiej. Musialo ming¢
dwadzieScia pie¢ lat, nim zgromadzitlam informacje na temat mojej cechy,

pozwalajgce mi zrozumie¢ swoje reakcje i zrobic ten doktorat.



Gdy mialam dwadzieScia trzy lata, poznalam mojego obecnego meza
i zaszylam sie w domu, by pisac i wychowywacC naszego syna. Bylam
jednoczesnie zachwycona i zawstydzona tym, ze nie udzielam sie
,W Swiecie”. Zdawalam sobie niejasno sprawe, ze trace mozliwosci
dalszego ksztatcenia, zdobywania wiekszego uznania dla swoich talentow
oraz kontakty z réznymi ludzmi. Ale na podstawie gorzkiej przesziosci
sadzitam, ze nie mam innego wyboru.

Nie da sie jednak unikng¢ wszelkich poruszajacych wydarzen. Musiatam
sie poddac¢ zabiegowi medycznemu, po ktorym miatam nadzieje wréci¢ do
formy w ciggu paru tygodni. Niestety, moj organizm przypominatl mi o nim
miesigcami fizycznych i emocjonalnych perturbacji. Zostalam ponownie
zmuszona do skonfrontowania sie z mojg ,,fatalng wadg”, ktora tak mnie
wyrozniala. Postanowitam wiec sprobowac psychoterapii. I mialam
szczescie. Po Kkilku spotkaniach moja terapeutka powiedziala: ,,Alez
oczywiscie, ze to cie wyprowadzito z rownowagi; jestes szalenie wrazliwa
osobg”.

Co to jest — pomyslatam sobie — jakas nowa wymodwka? Powiedziala, ze
specjalnie sie nad tym nie zastanawiata, ale doswiadczenie jej mowi, ze
ludzie znacznie rozniq sie tolerancjg na bodzce, a takze otwartoScia na
glebsze znaczenie swoich przezy¢ — tych dobrych i tych ztych. Wedlug niej
taka wrazliwos¢ nie byla przejawem uszczerbku psychicznego czy
zaburzenia. Taka przynajmniej miata nadzieje, bo sama tez byla wysoce
wrazliwa. Przypominam sobie jej szelmowski uSmiech, gdy dodata: ,,...
podobnie zreszty jak wiekszos¢ ludzi, ktorych, moim zdaniem, naprawde
warto poznac”.

Terapie kontynuowatam przez wiele lat, ani chwili za dtugo, pracujac nad
roznymi zagadnieniami siegajacymi dziecinstwa. Centralnym motywem

pracy stal sie wplyw wysokiej wrazliwoSci. Pojawitlo sie moje poczucie



jakiegos$ defektu. Dostrzeglam gotowos¢ innych do otaczania mnie opieka
w zamian za korzystanie z owocow mojej wyobrazni, empatii, kreatywnosci
czy przenikliwosci, ktorych ja sama nie potrafitam ceni¢. Wyplynelo tez
wynikajace stad moje odsuniecie sie od Swiata. Ale gdy to wszystko
zrozumiatam, poczulam, ze jestem zdolna powroci¢ do Swiata. Teraz
czerpie wielkg przyjemnoS¢ z uczestnictwa w jego zyciu, ciesze sie rolg
specjalisty i mozliwoscig dzielenia sie z ludzmi wyjatkowymi darami mojej

wrazliwosci.



Wiedza naukowa u podstaw tej ksigzki

Poniewaz uSwiadomienie sobie mojej cechy odmienitlo mi zycie,
postanowilam wiecej o niej poczytac, ale prawie nic na ten temat nie mozna
byto znalez¢. Pomyslatam, Ze zblizonym zagadnieniem bedzie introwersja.
Bardzo madrze pisal o niej psychiatra Carl Jung, okreSlajac ja jako
tendencje do zwracania sie do swego wnetrza. Teksty Junga, ktory sam byt
wysoko wrazliwy, bardzo duzo mi daly, natomiast bardziej naukowe
opracowania koncentrowaly sie wokol tego, ze introwertycy sa
nietowarzyscy, co sktonito mnie do refleksji, ze utozsamianie wrazliwosci
z introwersjq moze by¢ btedne.

Majac za punkt wyjscia tak niewielki zasob informacji, postanowitam
dac¢ ogloszenie w gazetce wydawanej na uniwersytecie, w ktorym wowczas
pracowatam. Chcialam przeprowadzi¢ wywiady z osobami, ktore oceniajg
sie jako bardzo wrazliwe na bodzZce, introwertyczne lub wykazujgce silne
reakcje emocjonalne. W krotkim czasie zglosito sie do mnie wiecej
chetnych, niz potrzebowatam.

Nastepnie w lokalnej gazecie pojawit sie artykul na temat badan. Mimo
ze nie podano tam moich danych do kontaktu, ponad sto 0s6b zadzwonito
do mnie lub napisato z podziekowaniami, z prosbg o pomoc lub po prostu
po to tylko, by powiedziec¢: ,ja tez”. Po dwoch latach wcigz sie do mnie
zglaszali (wysoko wrazliwi czasem dos¢ dlugo sie zastanawiajg przed
zrobieniem pierwszego kroku!).

Na podstawie przeprowadzonych wywiadow (czterdziestu, z ktorych
kazdy trwat dwie—trzy godziny) opracowalam kwestionariusz, ktéry
wypeknity tysigce ludzi w calej Ameryce Pélnocnej. Zorganizowatam takze
sondaz telefoniczny skierowany do losowo wybranych trzystu

respondentow. Dla ciebie jako czytelnika wazne jest tu to, ze wszystko,



o czym pisze w tej ksigzce, ma solidne podstawy w badaniach — moich
wilasnych i innych naukowcoéw, oraz ze opieram sie na dosSwiadczeniu
z licznych obserwacji osob wysoko wrazliwych, dokonanych podczas
moich zaje¢ ze studentami, rozmow, indywidualnych konsultacji
i psychoterapii. Miatam liczone w tysigcach okazje do tego, by zglebiac¢
osobiste historie WWO. Ale i tak wtragcam ,,przypuszczalnie” i ,,by¢ moze”
czesciej niz to typowe dla ksigzek przeznaczonych dla szerokiego kregu
odbiorcéw, wydaje mi sie jednak, Ze wysoce wrazliwi to docenig.

Decyzja o przeprowadzeniu tych badan, pisaniu na ten temat
i prowadzeniu zajecC sprawita, ze stalam sie swego rodzaju pionierem. Ale
i to jest konsekwencja bycia WWO. Czesto to my jako pierwsi
dostrzegamy, co trzeba zrobi¢. A gdy wzrosnie nasze zaufanie do wiasnych
zalet, by¢ moze coraz wiecej z nas sie zdecyduje przemowiC —na nasz

wrazliwy sposaéb.



Instrukcje dla czytelnika

1.

Powtarzam, ze zwracam sie do czytelnika jako do osoby wysoko wrazliwej,
ale ksigzka jest w rownym stopniu przeznaczona dla ludzi, ktérzy pragna
zrozumiec takq osobe, bedac w roli jej przyjaciela, krewnego, doradcy,
pracodawcy, nauczyciela czy pracownika stuzby zdrowia.

Ksigzka ta zacheca cie do postrzegania siebie jako osoby majacej pewna
ceche wspdlng dla wielu ludzi. Innymi stowy, nalepia ci etykiete. Pozytek

z tego jest taki, ze mozesz poczug, iz jestes normalny, oraz korzystac

z doswiadczen i analizy innych ludzi. Niemniej wszelkie etykiety pomijaja
twoja wyjatkowosc¢. Kazda wysoko wrazliwa osoba jest inna od pozostatych,
nawet jesli taczy je wspolna cecha. Nie zapominaj o tym podczas lektury.
Czytajac te ksigzke, przypuszczalnie ujrzysz wszystkie aspekty swego zycia
w Swietle bycia wysoko wrazliwym. Tego nalezy sie spodziewac. Wrecz o to
chodzi. Metoda ,,catkowitego zanurzenia” pomaga w nauce dowolnego
nowego jezyka, w tym takze nowego sposobu mowienia o sobie. Jesli inni
poczujq sie tym troche zaniepokojeni, zniecheceni czy zirytowani, popros ich
o troche cierpliwosci. Nadejdzie moment, kiedy ta idea w tobie okrzepnie

i bedziesz mniej o tym mowic.

W ksigzce przedstawiam ¢wiczenia, ktore okazatly sie przydatne dla 0os6b
wysoko wrazliwych. Nie twierdze jednak, ze musisz je wykonac, by odnieSc¢
korzys¢ z lektury. Zaufaj swojej intuicji i rob to, co uznasz za wilasciwe.
Kazde z tych ¢wiczen moze wywieS¢ na powierzchnie silne uczucia. Jesli to
sie zdarzy, goraco zachecam cie do skorzystania z profesjonalnej pomocy.
Jezeli jeste$ juz w trakcie terapii, ksigzka powinna dobrze sie wpisa¢ w twoja
prace z psychoterapeuta. Koncepcje tu przedstawione moga sie nawet
przyczynic do skrdcenia czasu potrzebnej ci terapii, gdyz pomogg ci
wyobrazi¢ sobie nowe idealne ,,ja” — nie to, ktore narzuca nam jako ideat
kultura, ale twoje wiasne, ,,ja” kogos, kim mozesz by¢ albo wrecz juz jestes.
Ale pamietaj, ze ksigzka ta nie zastgpi dobrego terapeuty w momencie, gdy

emocje stajq sie zbyt silne lub zaczynasz sie w nich gubic.



Jestem podekscytowana, wyobrazajagc sobie, jak odwracasz strone
i wkraczasz w ten nowy Swiat — moj, twdj, nasz. Po latach mysSlenia, ze by¢

moze jesteS jedynym, mito mie¢ towarzystwo, prawda?



CZY JESTES WYSOKO WRAZLIWY?

Test

Odpowiadaj tak, jak czujesz. Zakresl ,tak”, jesli stwierdzenie chocby
w czeSci sie do ciebie odnosi. Zakresl ,nie”, jesli nie odnosi sie do ciebie

wecale lub nie bardzo.

Wydaje mi sie, Ze docierajg do mnie rozne subtelne szczegoty otoczenia. T
Podlegam wplywowi nastrojéw innych ludzi. T
Mam sktonno$¢ do duzej wrazliwosci na bol. T

W dni, kiedy duzo sie dzieje, miewam potrzebe znalezienia chwili dla
siebie, chowajac sie do ¥6zka, zaciemnionego pokoju czy gdziekolwiek T N

indziej, gdzie moge zaznac troche spokoju i uciec od bodzcow.
Jestem bardzo czuly na dzialanie kofeiny. T N

Latwo przytlaczajq mnie takie bodzce jak ostre Swiatlo, silne zapachy,

-
Z2

szorstkie tkaniny czy syreny przejezdzajacych karetek.
Mam bogate, skomplikowane zycie wewnetrzne.
Glosne dzwieki sprawiaja mi dyskomfort.

Do glebi porusza mnie sztuka i muzyka.

Jestem sumienny.

Latwo mnie przestraszyc.

e R
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Czuje sie roztrzesiony, gdy mam duzo do zrobienia w krdtkim czasie.



Gdy ludzie nie czuja sie komfortowo w miejscu, w ktérym przebywaja, T N
zwykle wiem, jak temu zaradzi¢ (przez zmiane oSwietlenia, przestawienie
foteli itp.).

Irytuje mnie, gdy ludzie wymagajg ode mnie zrobienia zbyt wielu rzeczy

: . T N
jednoczesnie.

Bardzo dbam o to, by unika¢ pomytek czy zapominania o czyms. T N
Celowo unikam filméw i programéw telewizyjnych pokazujacych sceny N

przemocy.
Odczuwam nieprzyjemne pobudzenie, kiedy wokot mnie duzo sie dzieje. T N

Glod wywotuje u mnie silng reakcje, tak ze trace koncentracje czy

o g T N
pogarsza sie moj nastroj.
Zmiany w moim zyciu wytracaja mnie z rownowagi. T N
Zauwazam i cenie sobie delikatne czy wysublimowane zapachy, smaki, T N
dzwieki, dziela sztuki.
Waznym priorytetem jest dla mnie takie ulozenie sobie zycia, by unikac T N

sytuacji denerwujacych i rozstrajajacych.

Kiedy podczas wykonywania zadania musze z kims$ rywalizowac lub
jestem obserwowany, bardzo sie denerwuje i radze sobie o wiele gorzejniz T N
normalnie.

Mam wrazenie, ze w dziecinstwie rodzice lub nauczyciele postrzegali

mnie jako wrazliwego czy nieSmiatego.

Wynik testu

Jesli odpowiedziates twierdzgco dwanascie lub wiecej razy, prawdopodobnie
jestes osobg wysoko wrazliwa.

Ale szczerze moéwigc, zaden test psychologiczny nie jest dos¢ wiarygodny, by
na jego wynikach opiera¢ swoje zycie. Nawet jesli tylko jedno czy dwa



z powyzszych twierdzen sg w twoim przypadku prawdziwe, ale za to w bardzo
duzym stopniu, takze masz prawo okreslac siebie jako wysoko wrazliwego.
Czytaj dalej, a jesli odnajdziesz siebie w pogtebionych opisach
zamieszczonych w rozdziale 1, mozesz uznac sie za osobe wysoko wrazliwa.
Kolejne rozdziat pozwolg ci lepiej zrozumieC siebie oraz nauczy¢ sie w petni
rozkwita¢ w dzisiejszym, niezbyt wrazliwym Swiecie.



Rozdziat 1

Co wiadomo
o wysokiej wrazliwosSci
(Niestuszne) poczucie wady

W tym rozdziale przedstawie podstawowe fakty na temat twojej
szczegblnej cechy i tego, w jaki sposob odroznia cie ona od innych ludzi.
Odkryjesz takze pozostate aspekty swojej odziedziczonej osobowosci oraz
otworza ci sie oczy na twoj obraz w kulturze. Ale najpierw powiniene$

poznac Kristen.



Myslata, ze zwariowata

Z 23-letnig Kristen przeprowadzitam wywiad w ramach moich badan nad
osobami wysoko wrazliwymi. Byla inteligentna, bystra studentka. Ale juz
po paru minutach naszej rozmowy jej glos zaczat drzec.

— Przepraszam — wyszeptata — ale ja tak naprawde sie zglosilam na to
spotkanie, bo jest pani psychologiem, a ja chcialam porozmawia¢ z kims,
kto moglby mi powiedziec, czy... — urwala — czy nie zwariowatam.

Przyjrzalam sie jej ze wspotczuciem. Widac bylo jej desperacje, ale jak
dotad nic z tego, co powiedziala, nie zdradzalo wedlug mnie choroby
psychicznej. Trzeba jednak doda¢, ze juz wtedy inaczej stuchalam ludzi
takich jak Kristen.

Zaczeta méwic dalej, jak gdyby bata sie zostawi¢ mi czas na odpowiedz.

— Czuje sie zupelnie inna niz wszyscy. Zawsze tak bylo. Nie chodzi mi
0... To znaczy miatlam wspanialg rodzine. Moje dziecinstwo bylo prawie
sielankowe, dopoki nie posztam do szkoty. Cho¢ mama mowi, ze zawsze
bytam marudna.

Nabrata powietrza. Zachecilam jg gestem, a ona ciaggnela: -
W przedszkolu balam sie wszystkiego. Nawet zaje¢ muzycznych. Kiedy
rozdawali garnki i pokrywki do bebnienia, zatykalam sobie uszy rekami
i plakalam. - Odwrocita wzrok. W jej oczach wezbraly lzy. -
W podstawOwce bylam ulubienicg nauczycieli, ale czesto mowili tez, ze
jestem ,,nieobecna”.

Jej ,,nieobecnosc” byla powodem wielu stresujacych badan lekarskich
i psychologicznych. Zaczeto od diagnozowania upo$ledzenia umystowego.
W rezultacie zalecono, by realizowala program dla dzieci szczegdlnie

uzdolnionych, co wcale mnie nie zaskoczyto.



Niemniej sygnat brzmiat: ,,Z tym dzieckiem jest co$ nie tak”. Badano jej
stuch — normalny. W czwartej klasie zrobiono jej badanie obrazowe mézgu,
podejrzewajac, ze epizody zamyslenia wynikaja u niej z matych napadow
padaczkowych (petit mal). Mo6zg byt jednak zdrowy.

Ostateczna diagnoza? ,,Problemy z odsiewaniem bodzcow”. W rezultacie

dziecko nabrato przekonania, ze ma jakis defekt.



Wyjatkowy, ale zupetnie nierozumiany

Diagnoza byla w zasadzie trafna. Osoby wysoko wrazliwe rzeczywiscie
odbieraja wiele bodzcéw - wszelkie niuanse, ktore umykajg innym.
Natomiast to, co pozostalym wydaje sie zupeilnie normalne, np. duze
natezenie dzwiekow czy obecnos¢ wielu ludzi, dostarcza WWO ogromnej
masy bodzcow i staje sie obcigzeniem.

Wiekszos¢ ludzi potrafi ignorowac syrene ambulansu, jaskrawe Swiatla,
nietypowe zapachy, balagan i rozgardiasz. Wysoko wrazliwym one bardzo
przeszkadzaja.

Wiekszos¢ ludzi moze odczuwac zmeczenie pod koniec dnia spedzonego
w galerii handlowej czy w muzeum, ale z przyjemnoSciq przyjmie
zaproszenie na wieczorng impreze. Wysoko wrazliwi potrzebuja po takim
dniu troche samotnosci. Czujg sie roztelepani, nadpobudzeni.

Wiekszos¢ ludzi, wchodzac do pomieszczenia, zauwaza meble, innych
zebranych i... mniej wiecej tyle. Wysoko wrazliwi z miejsca automatycznie
rejestruja panujacg tam atmosfere, oznaki wzajemnej Zzyczliwosci
i niecheci, zaduch lub swiezos¢ powietrza, charakter osoby, ktora ukladata
kwiaty.

Jednak jesli jesteS takg osobg, trudno ci dostrzec, ze masz jakas
wyjatkowa zdolnos¢. Jak porownywac swoje wewnetrzne doSwiadczenia?
Nietatwo. NajczeSciej zauwazasz tylko, Ze masz znacznie mniejszy prog
tolerancji niz inni. Zapominasz natomiast, ze nalezysz do grupy
wykazujacej w wyjatkowym stopniu kreatywnos¢, przenikliwosc, pasje
i opiekunczos¢ — przymioty wysoko cenione w spoteczenstwie.

Wszystko to dostaje sie jednak w pakiecie. Nasza wrazliwos¢ idzie
w parze z ostrozno$cig, wycofaniem i potrzebg spedzania dodatkowego

czasu w pojedynke. Poniewaz ludzie pozbawieni tej cechy (wiekszosc) tego



nie rozumiejq, postrzegajq nas jako niesmiatych, zaleknionych, stabych lub
— co jest najwiekszym grzechem ze wszystkich — nietowarzyskich. Bojac
sie tych etykiet, staramy sie byC tacy jak inni. Ale skutkuje to u nas
nadpobudzeniem i przecigzeniem. To z kolei zaskarbia nam opinie
znerwicowanych czy nienormalnych, najpierw w cudzych oczach, potem

w naszych wiasnych.



Niebezpieczny rok Kristen

Wczesniej czy pozniej wszystkim przytrafiaja sie stresujace doswiadczenia,
ale wysoko wrazliwi mocniej reaguja na bodzce tego typu. Jesli uznajesz
takg reakcje za powazny osobisty defekt, poziom stresu w kryzysowej
sytuacji dodatkowo sie nasila. Nastepnie pojawiaja sie poczucie
beznadziejnosci i bezwartoSciowosci.

Kristen przeszta taki kryzys na pierwszym roku studiow. Wczesniej
uczeszczata do kameralnego prywatnego liceum i nigdy nie mieszkata poza
domem. Teraz nagle zamieszkata wsréd obcych ludzi i musiata rozpychac
sie tokciami, by zdoby¢ podreczniki czy zapisaC sie na wybrane zajecia.
Stale czula nadmiar bodzcow. Do tego wszystkiego zakochata sie. Na
Smier¢ i zycie (jak to wrazliwiec). Wkrotce pojechata do Japonii, by poznac
rodzine swojego chtopaka, cho¢ z gory wiedziala, Zze ma powody, by sie
tego obawiac. To wiasnie tam, w Japonii, ,,odwalilo jej”, jak to okreslita.

Kristen nigdy nie postrzegala siebie jako lekliwej. Ale nagle w Japonii
przyttoczyly ja rozne leki i nie mogla spa¢. W koncu popadla w depresje.
Przerazona wlasnymi emocjami stracila poczucie wlasnej wartosci. Jej
chlopak nie potrafit znosic takich ,,wariactw” i zerwat z nig. W tym czasie
Kristen wrocita juz na uczelnie, ale obawiala sie, ze tu tez poniesie porazke.
Byla na skraju wytrzymatosci.

Spojrzala na mnie po wyszlochaniu ostatniej czesci swojej historii,
dodajac: ,Wtedy ustyszalam o tych badaniach nad wrazliwoscig
i pomyslatam, Ze to moze o mnie. Ale wiem, ze nie, prawda?”

Powiedzialam, ze na podstawie tak krotkiej rozmowy nie moge miec
pewnosci, ale uwazam, iz wysoka wrazliwoS¢ w polgczeniu z opisanymi

stresami moze w zupetnosci wyjasniac jej stan ducha. W ten sposob spotkat



mnie zaszczyt przedstawienia Kristen jej samej — podarowania jej

wyjasnienia, ktore juz od dawna sie jej nalezato.



Definicja wysokiej wrazliwosci — dwie sprawy do
zapamietania

FAKT 1. Kazdy — niezaleznie od tego, czy jest wysoko wrazliwy, czy nie
—czuje sie najlepiej, gdy nie jest ani zbyt znudzony, ani zbyt
pobudzony.

Cztowiek wypada najlepiej —czy to w rozmowie, czy w meczu
0 mistrzostwo Swiata —gdy jego uklad nerwowy jest umiarkowanie
pobudzony. Niedostatek pobudzenia sprawia, ze cztowiek jest przytepiony,
nieskuteczny. By zmieni¢ ten fizyczny stan niedostatecznego pobudzenia,
pijemy kawe, wilaczamy radio, dzwonimy do kolegi, wdajemy sie
w rozmowe z zupeinie obcym cztowiekiem, zmieniamy zawod — wszystkie
chwyty dozwolone!

Z kolei zbyt silne pobudzenie ukladu nerwowego sprawia, ze ludzie stajg
sie zestresowani, niezdarni i skolowani. Nie daje sie mysle¢, spada
koordynacja ruchowa, czujemy, ze tracimy kontrole nad sobg. I w tym
przypadku jest wiele sposobow zaradzenia tej sytuacji. Czasem
odpoczywamy. Albo mentalnie sie odcinamy. Niektorzy siegaja po alkohol
albo relanium.

Pozadany stopien pobudzenia wypada gdzies posrodku. Potrzeba
i pragnienie ,,optymalnego poziomu pobudzenia” jest jednym z najlepiej
ugruntowanych odkry¢ i praw psychologii. Dotyczy wszystkich, nawet
niemowlat. One takze nie lubig ani znudzenia, ani przestymulowania.
FAKT 2. Ludzie rdéznia sie pod wzgledem poziomu pobudzenia ukladu
nerwowego w danej sytuacji i w danych warunkachl1.

Réznice te sg w znacznym stopniu dziedziczne, a co wiecej — najzupekniej
normalne i naturalne. Mozna te prawidlowos¢ zaobserwowac u wszystkich

wyzszych zwierzat — myszy, kotow, psow, koni, matp i ludzi. W obrebie



gatunku odsetek osobnikéw bardzo czulych na stymulacje oscyluje
w okolicach 15-20 procent. Podobnie jak niektore osobniki danego gatunku
sq wieksze od pozostalych, niektore sg bardziej wrazliwe. Dzieki
odpowiedniej hodowli i krzyzowaniu wrazliwszych osobnikéw z soba
mozna w ciggu Kkilku pokolen doprowadzi¢ do wuzyskania bardziej
wrazliwego szczepu. Mowigc krotko, sposrod wrodzonych cech

temperamentu ta powoduje najwieksze obserwowalne réznice’.



Dobra i niespecjalnie dobra wiadomos¢

Ta réznorodnoS¢ w zakresie reagowania na pobudzenie oznacza, ze mozesz
rejestrowac poziomy stymulacji, ktérych inni nie dostrzegajg’. Dotyczy to
zarowno subtelnych dzwiekéw i obrazow, jak i innych doznan, na przyktad
bolowych. Nie chodzi o to, ze masz lepszy stuch, wzrok czy inny zmyst
(mnostwo ludzi wysoko wrazliwych nosi okulary). Réznica tkwi zapewne
gdzieS po drodze od narzadu zmystu do mozgu lub w samym modzgu,
w bardziej starannym przetwarzaniu informacji‘. Dtuzej sie zastanawiamy
i wszystko dzielimy na drobniejsze kategorie. Jak maszyny sortujace owoce
zaleznie od ich wielkosci, wyrdzniamy dziesie¢ roznych kategorii, podczas
gdy inni dwie lub trzy.

Wieksza $wiadomoS¢ niuanséw sprawia, ze dzialamy bardziej
intuicyjnie, co oznacza przyjmowanie i przetwarzanie informacji w sposéb
polswiadomy lub nieSwiadomy. W rezultacie czesto sie zdarza, ze co$S po
prostu wiemy, cho¢ nie zdajemy sobie sprawy skad. Co wiecej, to glebsze
przetwarzanie subtelnych szczeg6low sprawia, Ze lepiej ogarniamy
przesztoSC i przysztos¢. Po prostu ,wiemy”, jak doszio do sytuacji,
z ktorymi mamy do czynienia, albo umiemy przewidzie¢, jak sie potocza.
To jest wiasnie ten stawny ,,szosty zmyst”. OczywiScie, moze sie on mylic,
tak samo jak mylg sie oczy albo uszy, ale miewa racje na tyle czesto, ze
ludzie wysoko wrazliwi czesto sg wizjonerami, obdarzonymi niezwyklg
intuicjg artystami czy wynalazcami, a takze sa dokladniejsi, ostrozniejsi
i dysponuja wiekszg madroscia.

Wady tej cechy ujawniajg sie przy wyzszym poziomie stymulacji. To, co
dla wiekszosci ludzi jest umiarkowanie stymulujace, dla wysoko
wrazliwych jest stymulujace silnie. To zas, co wiekszos¢ ludzi stymuluje

silnie, dla nich jest wrecz nie do wytrzymania, doprowadza do punktu



przecigzenia zwanego hamowaniem transmarginalnym. Jako pierwszy
opisat to zjawisko na przetomie XIX i XX wieku rosyjski fizjolog Iwan
Pawlow. Byl przekonany, ze jedng z elementarnych dziedziczonych roznic
pomiedzy ludZzmi jest wiasnie to, jak szybko docierajq do tego punktu, i ze
ci, ktorzy dochodza do niego wczeSniej, majg zasadniczo odmienny typ
ukladu nerwowego od pozostatych.

Nikt nie lubi nadpobudzenia, niezaleznie od tego, czy jest wysoko
wrazliwy, czy nie. Cztowiek czuje sie wtedy pozbawiony kontroli nad soba,
z calego organizmu plyna do niego sygnaty o problemach. Czesto pociaga
to za sobg niemozno$¢ optymalnego dzialania. OczywiScie, moze to tez
stanowiC zagrozenie. Niewykluczone nawet, ze wszyscy mamy wrodzony
lek przed nadpobudzeniem. Skoro noworodek nie potrafi ucieka¢ ani
walczy¢, ani nawet rozpoznaC zagrozenia, najlepszym dla niego
rozwigzaniem w obliczu wszystkiego, co nowe, co stymuluje, jest gtosno
sie rozplakac, tak aby pojawili sie dorosli i go uratowali.

Podobnie jak strazacy, wysoko wrazliwi odbierajq glownie falszywe
alarmy. Ale wystarczy, by taka wrazliwoS¢ uratowala zycie zaledwie raz,
a z genetycznego punktu widzenia cecha ta jest optacalna. Mozna wiec
powiedzie¢, ze w przypadkach, gdy wrazliwos¢ prowadzi do
nadpobudzenia, jest niezaprzeczalnie klopotliwa, ale to cze$¢ pakietu, na

ktory sklada sie takze mndstwo zalet.



Wiecej na temat stymulacji

Czynnikiem stymulujgcym (bodzcem) jest wszystko to, co rozbudza ukiad
nerwowy, zwraca jego uwage, sklania nerwy do inicjowania kolejnej tury
przewodzenia tadunkéw elektrycznych. Zwykle myslimy o bodzcach jako
o czym$ pochodzacym z zewnatrz, ale oczywisScie moga one pochodzic¢
z naszego ciala (np. bdl, napiecie miesniowe, gtdd, pragnienie, podniecenie
seksualne) albo rodzi¢ sie ze wspomnien, fantazji, mysli lub planéw.

Stymulacja moze mie¢ rézne nasilenie (tak jak dZwiek miewa rézne
natezenie) lub czas trwania. Wiekszg site oddzialywania majq bodzce nowe
(przyktadem moze tu by¢ niespodziewany krzyk czy dzwiek klaksonu) lub
ztozone (przyjecie, podczas ktorego docierajg do nas dzwieki muzyki, a do
tego cztery rozmowy naraz).

Zwykle potrafimy przyzwyczai¢ sie do istniejacej stymulacji. Jednak
czasem tylko wydaje sie nam, ze juz nam nie przeszkadza, a potem nagle,
nie wiedzac, czemu czujemy sie wyczerpani —cho¢ na Swiadomym
poziomie tolerowaliSmy niewygode, w rzeczywistoSci nam doskwierala.
Nawet umiarkowana i typowa stymulacja, na przyklad dzien pracy, moze
sprawiC, ze osoby wysoko wrazliwe majg potrzebe wieczorem sie wyciszyc.
W takiej sytuacji jedno ,,drobne” dodatkowe pobudzenie moze przepehic
czare.

Kwestie stymulacji dodatkowo komplikuje to, ze ten sam bodziec miewa
rozne znaczenie dla poszczegoOlnych ludzi. Tlok w centrum handlowym
przed Bozym Narodzeniem niektorym przypomina radosne rodzinne
zakupy i stwarza milg, Swigteczna atmosfere. Dla innych przebywanie tam
moze by¢ Zrodtem udreki, jesli zostali przymuszeni do szukania prezentow,
nie majac na to dos¢ pieniedzy, nie wiedzac, co kupic¢, lub majac niemite

wspomnienia ze Swigt.



Doceniaj swoja wrazliwosé

Sprébuj sobie przypomnieé sytuacje lub sytuacje, w ktérych twoja wrazliwo$é
uchronita ciebie lub innych od jakiegos$ nieszczescia, powaznej straty czy moze
nawet Smierci. (W moim przypadku ja i cata moja rodzina zginelibySmy
w ptomieniach, gdyby nie obudzit mnie pierwszy btysk ognia odbity w suficie
starego drewnianego domu, w ktorym wtedy mieszkaliSmy).

Generalnie bodZce rozstrajajg nas bardziej, gdy nie mamy nad nimi
kontroli, a zwlaszcza jesli mamy poczucie, ze padamy ofiarg innych ludzi.
Muzyka, ktora sami wigczymy, raczej sprawi nam przyjemnosc, ale dzwieki
dochodzace od sgsiada mogg nas irytowac. Jesli zas prosiliSmy go juz o jej
przyciszenie, staje sie wrecz aktem agresji. Lektura tej ksigzki moze jeszcze
bardziej podniesc te irytacje, uSwiadomisz sobie bowiem swoj status jako
mniejszosci, ktorej prawo do zaznawania lagodniejszej stymulacji jest
powszechnie ignorowane.

Oczywiscie dobrze byloby by¢ oswieconym i umieC odrywac sie od
wszelkich takich skojarzen, tak by nic nas nie ruszato. Nic zatem dziwnego,
ze wiele o0s0b wysoko wrazliwych interesuje sie Sciezkami rozwoju

duchowego.



Czy pobudzenie jest czyms innym niz lek i strach?

Wazne jest, aby nie myli¢ pobudzenia z lekiem. Co prawda lek wywoluje
pobudzenie, ale tak samo dziatla wiele innych emocji, w tym radosc,
zaciekawienie, ztos¢. Ponadto do przestymulowania mogg prowadzi¢ takze
na wpol uswiadomione mysli lub malo intensywne pobudzenia
niewywotujace wyraznych emocji. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego,
co nas pobudza —moga to by¢ nowe sytuacje, jakis hatas lub natlok
obrazow odbieranych przez oczy.

Istnieje wiele sposobow, na ktore dokonuje sie pobudzenie, a takze wiele
sposobow, na ktore sie go doznaje. Roznig sie one zaleznie od chwili
i zaleznie od osoby. Pobudzenie moze ujawniaC sie w postaci rumienca,
drzenia glosu lub rak, przyspieszonej pracy serca, splatania mysli, sensacji
zotadkowych, napiecia miesni, pocenia sie dloni i innych czesci ciala.
Czesto ludzie znajdujacy sie w takich sytuacjach nie zdajq sobie sprawy
z niektorych lub z wiekszosci swoich reakcji fizjologicznych. Z drugiej
strony niektorzy mowia, ze czujg sie pobudzeni, cho¢ tylko nieznacznie
ujawnia sie to w powyzsze sposoby. Niemniej termin ten okresla co$
wspolnego dla wszystkich tych stanéw. Podobnie jak stowo ,,stres” rowniez
stowo ,,pobudzenie” komunikuje sens, ktory wszyscy znamy, nawet jesli
jest on bardzo wieloraki. I oczywiscie stres jest S$ciSle zwigzany
z pobudzeniem: reakcjq na stres jest witasnie pobudzenie.

Z chwilg gdy zauwazamy pobudzenie, chcemy je nazwac i wykry¢ zrodio
jego pochodzenia, aby zidentyfikowac niebezpieczenstwo. I czesto sagdzimy,
ze nasze pobudzenie wynika z leku. Nie zdajemy sobie sprawy, Ze serce bije
nam szybciej z wysitku przetwarzania dodatkowej stymulacji. Albo inni
ludzie, widzac nasz stan podwyzszonego pobudzenia, zakladajg, ze

jestesSmy przestraszeni, wiec my takze to przyjmujemy, a uznawszy, ze sie



boimy, ulegamy jeszcze wiekszemu pobudzeniu. W przysztosci staramy sie
zas unikac podobnych sytuacji, cho¢ wytrwanie w nich i przyzwyczajenie
sie zapewne by nas wyciszyto.

Do tego, jak wazne jest, aby nie myli¢ leku z pobudzeniem, powrocimy
jeszcze w rozdziale 5, przy okazji omawiania ,,nieSmiatosci”.



Przez swoja wrazliwos¢ jestes naprawde wyjatkowy

Wrazliwos¢ rodzi wiele owocow. Twoj umyst inaczej funkcjonuje. Ponizsza
charakterystyka obejmuje przecietne tego przejawy’; u nikogo nie
wystepujag one wszystkie naraz. Niemniej w porownaniu z nie-WWO

wiekszos¢ z nas cechuje:

»  Wieksza zdolno$¢ dostrzegania i unikania btedéw”.

=  Sumienno$¢ i drobiazgowosc¢'.

» Umiejetnosc¢ glebokiej koncentracji (ale najlepiej, by nic nas nie
rozpraszato®).

»  Wyjatkowa zdolnos¢ do wykonywania zadan wymagajacych czujnosci,
precyzji, predko$ci i wykrywania drobnych roznic’.

» Zdolnos¢ do przetwarzania materiatu na gtebszym poziomie tzw. pamieci
semantycznej .

» Czeste rozwazanie swojego sposobu myslenia''.

» Zdolnos¢ do uczenia sie roznych rzeczy mimochodem, bez swiadomosci, ze
sie ich nauczyliSmy'”.

» Podleganie silnemu wpltywowi nastrojow i emocji innych ludzi.

Oczywiscie, jest wiele wyjatkow od reguly, zwlaszcza w odniesieniu do
sumiennoSci. I nie chodzi tu o falszywa skromnos¢; po prostu
przedobrzenie nierzadko powoduje wiele szk6d. Prawde méwiac, kazdy
z tych ,owocow” moze by¢ miejscami podgnity. Dysponujemy
doskonalymi umiejetnosciami, ale niestety kiedy jesteSmy obserwowani
albo pracujemy na czas czy podlegamy ocenie, czesto nie potrafimy okazac
pelni swoich kompetencji. Nasza zdolnos¢ glebszego przetwarzania moze
sprawiaC wrazenie, Ze wolniej lapiemy rozne sprawy, cho¢ z czasem
okazuje sie, ze rozumiemy i zapamietujemy wiecej od innych. By¢ moze

wiasnie dlatego osoby wysoko wrazliwe lepiej przyswajaja jezyki obce'”



(cho¢ pobudzenie moze bardziej niz innym ogranicza¢ nam plynnosc¢
wypowiedzi ustnej).

Warto przy okazji zauwazyc, ze to, iz czesciej niz inni pogragzamy sie we
wiasnych myslach, nie sugeruje skoncentrowania na sobie. Oznacza tylko,
Ze na pytanie, o czym myslimy, raczej nie powiemy, ze o czyms, co wiasnie
stoi przed naszymi oczami, lecz wspomnimy o swoich refleksjach czy
rozwazaniach. Ale nie mniej czesto myslimy tez o innych ludziach.

Ponadto inne sg tez nasze organizmy. WiekszoS€C z nas ma ukilad
nerwowy, ktory sprawia, ze jesteSmy:

» mistrzami precyzyjnych ruchéw'’;

= dobrzy w pozostawaniu w bezruchu'’;

= skowronkami, czyli dobrze funkcjonujemy o poranku'

(choc jest bardzo
duzo wyjqtkow od tej reguty);

= bardziej podatni na wptyw stymulantéw takich jak kofeina'’, chyba ze
jesteSmy do nich przyzwyczajeni;

= raczej prawopotkulowi'’

(mys$lacy mniej liniowo, i bardziej kreatywni dzieki
mysleniu scalajgcemu);
» bardziej wrazliwi na substancje unoszace sie w powietrzu'’ (tak, to oznacza

wiekszq podatnosc na katar sienny i wysypki).

Ogolnie mowigc, ponownie wydaje sie, ze nasz uklad nerwowy jest
nastawiony na reagowanie na subtelne doswiadczenia, a w konsekwencji
wiecej czasu zabiera nam powrOt do stanu rownowagi po reakcji na
intensywne bodzce.

Jednak osoby wysoko wrazliwe nie sg stale w stanie podwyzszonego
pobudzenia. Nie jesteSmy ,,chronicznie pobudzeni””’ w codziennym zyciu
czy podczas snu. Silniej pobudza nas po prostu nowa lub przedtuzajaca sie
stymulacja (wysoka wrazliwosc to nie to samo co neurotycznos¢, czyli staty

niepokoj bez wyraznego powodu).



Jak traktowaé te réznice

Mam nadzieje, ze potrafisz juz postrzegaC swojq wrazliwos¢
w pozytywnym Swietle. Ale goraco zachecam cie do tego, zeby myslec
o niej jako o czyms$ neutralnym. Staje sie zaletg lub zawadq dopiero wtedy,
gdy znajdujesz sie w okreSlonych sytuacjach. Skoro cecha ta wystepuje
u wszystkich zwierzat wyzszych, musi byC przydathna w roznych
okolicznosciach. Przypuszczam, ze skoro utrzymuje sie u okreSlonego
odsetka populacji zwierzat wyzszych, zapewne dla wszystkich osobnikow
korzystne jest znajdowanie sie w poblizu przynajmniej kilku takich, ktore
czujnie wypatruja subtelnych sygnatow. 15-20 procent to wystarczajacy
odsetek jednostek, ktore maja zachowywac czujnosC wobec zagrozen,
nowych pokarméw, potrzeb mtodych lub chorych oraz zwyczajéw innych
zwierzat.

Oczywiscie, dobrze jest tez mieC w swojej grupie sporo takich
osobnikow, ktore nie sa wyczulone na wszystkie te zagrozenia
i konsekwencje dziatan. Ruszg do akcji bez zbednych rozwazan, penetrujac
nowe srodowisko lub rzucajac sie do walki w obronie grupy czy terytorium.
Kazda spolecznosc potrzebuje obu typow. Moze zreszta dlatego potrzeba
wiecej tych mniej wrazliwych, ze wiecej ich ginie! To oczywiscie tylko
moje spekulacje.

Mam tez i inne podejrzenie: ze gatunek ludzki w wiekszym stopniu
czerpie korzysci z istnienia wrazliwcéw niz pozostale gatunki. Osoby
wysoko wrazliwe czeSciej robig to, co odroznia ludzi od zwierzat:
wyobrazajq sobie rézne scenariusze. Ludzie, a w szczegbélnosci WWO, zyja
ze Swiadomoscia tego, co bylo, i tego, co bedzie. Ponadto, jeSli potrzeba
jest matka wynalazkow, to wysoko wrazliwi muszg poswieca¢ znacznie

wiecej czasu na poszukiwanie rozwigzan bolesnych problemow po prostu



dlatego, ze sami sg bardziej wrazliwi na gt6d, zimno, poczucie zagrozenia,
wyczerpanie czy choroby.

Czasem moOwi sie, ze o0soby wrazliwe sa mniej szczeSliwe Ilub
w mniejszym stopniu zdolne do odczuwania szczeScia’'. Oczywiscie,
niekiedy sprawiamy wrazenie smutnych czy markotnych, przynajmniej
w oczach nie-WWO, poniewaz wiecej czasu poSwiecamy na myslenie
o takich sprawach jak sens zycia czy SmierC i o tym, jak bardzo wszystko
jest skomplikowane — a to nie sg kwestie czarno-biate. Poniewaz nie-WWO
raczej nie lubig zaglebiaCc sie w takie tematy, zakladajg, ze musimy byc¢
nieszczeSliwi przez takie rozwazania. Na dodatek ani troche nas nie
pocieszajg, thumaczac, jacy jesteSmy nieszczesliwi (zgodnie z ich definicja
szczescia) i jaki majq przez to z nami klopot. Takie oskarzenia kazdego
moga zasmucic.

Najlepiej ujat to chyba Arystoteles, ktory miat zapytac: ,,Czy wolatbys
by¢ szczeSliwa Swinig, czy nieszczesliwym czltowiekiem?”. Wysoko
wrazliwi cenig sobie to dobre uczucie ptynace z wyostrzonej Swiadomosci,
bardzo ludzkie, nawet jesli to, co sobie uSwiadamiamy, nie zawsze napawa
radoscia.

Nie chce jednak powiedziec, ze nie-WWO to Swinie! Zdaje sobie sprawe,
ze niektorzy moga uzna¢, iz probuje na sile uczyni¢ z nas elite. Ale to
w ogole by nie przeszto, gdyz u wiekszosci wysoko wrazliwych takie
wywyzszanie sie natychmiast wywotaloby poczucie winy. Chce tylko
zacheci¢ jak najwiecej z nas do poczucia, Zze mozemy sie roOwnacC ze

wszystkimi.



Dziedzicznos$é a srodowisko

Niektérzy ludzie wysoko wrazliwi zastanawiajg sie by¢ moze, czy
rzeczywiscie odziedziczyli te ceche, zwlaszcza jeSli przypominaja sobie
moment, w ktérym mieli wrazenie, zZe ich wrazliwos¢ sie pojawita lub
Znaczaco wzrosta.

W wiekszosci przypadkow wrazliwos¢ jest dziedziczona®. Sg na to
mocne dowody naukowe, glownie w postaci badan nad bliznietami
jednojajowymi, ktore wychowywaty sie osobno, a w dorostym zyciu
wykazywaly podobne zachowania, co zawsze jest wskazéwka, ze dane
zachowanie jest przynajmniej czeSciowo determinowane genetycznie.

Jednak nie zawsze tak bywa, ze rozdzielone bliznieta wykazuja te ceche,
nawet jesli sg to bliZnieta jednojajowe. U kazdego z bliZnigt rozwija sie
osobowos¢ podobna do osobowosSci wychowujacej je matki, nawet jesli nie
jest to biologiczna matka. W rzeczywistosci przypuszczalnie nie ma takich
dziedzicznych cech, ktore nie podlegalyby wzmocnieniu, ostabieniu,
catkowitemu wyksztalceniu lub catkowitemu wygaszeniu w wyniku
okreslonych doswiadczen zyciowych. Wystarczy, by na przyktad dziecko
poddane znacznym stresom w domu i w szkole urodzito sie z nieznaczng
predyspozycja do wrazliwosci, a bedzie miato sktonnos¢ do izolowania sie.
Moze to wyjasnia¢, dlaczego dzieci majgce starsze rodzenstwo czesciej
przejawiaja wysoka wrazliwo$¢”’ —nie ma to nic wspdlnego z genami.
Podobnie badania nad malymi malpkami poddanymi traumie separacji od
matki wykazaly, ze jako doroste osobniki zachowywaly sie podobnie do
tych, u ktérych wrazliwos¢ byta wrodzona.”

Okolicznosci moga takze wymusiC zanik tej cechy. Od wielu wysoko
wrazliwych dzieci rodzice, szkola i rowiesnicy wymagaja okazywania

wiekszej $mialosci. Zycie w gloSnym, zatloczonym Srodowisku,



wychowywanie sie w licznej rodzinie albo nacisk na wiekszg aktywnos¢
fizyczng mogq niekiedy prowadzi¢ do obnizenia wrazliwo$ci’, podobnie
jak zdarza sie, ze bardzo czujne zwierzeta, poddane znacznej stymulacji,
tracg czes¢ swojej naturalnej bojazliwosci, przynajmniej w odniesieniu do
niektorych osob lub w pewnych sytuacjach. Trudno jednak przypuszczac,

by mozna bylo ja straci¢ na dobre.



A jak jest z tobg?

W przypadku konkretnej dorostej osoby trudno jest jednoznacznie okreslic,
czy cecha ta zostala odziedziczona, czy uksztattowata sie pod wplywem
dosSwiadczen. Najlepsza, cho¢ niedoskonalg, wskazowka moze byc¢
Swiadectwo rodzicow, ktorzy moga pamietac, czy bytes rownie wrazliwy od
samego urodzenia. Jesli to mozliwe, popros ich (lub inng osobe, ktora sie
toba opiekowala), aby opowiedzieli ci jak najwiecej o tym, jaki byltesS
w ciggu pierwszych szesciu miesiecy zycia.

Przypuszczalnie dowiesz sie wiecej, jesli nie zaczniesz od pytania, czy
byles bardzo wrazliwy. Zapytaj po prostu, jaki byles jako niemowle.
Nierzadko wszystko daje sie wyczytaC ze zwyklych rodzinnych
wspomnien. Po pewnym czasie zapytaj o oznaki typowe dla wysoko
wrazliwych: czy trudno bylo cie przewijac? Jak reagowale$ na rozbieranie
i kapiel? Jak przyjmowates nowe pokarmy? Jak reagowaltes na hatasy? Czy
czesto miates kolke? Czy trudno zasypialeS i latwo sie budziles? Czy
zwykle spates krotko, zwlaszcza gdy byles przemeczony?

Pamietaj, ze jesSli twoi rodzice nie mieli do czynienia z innymi
niemowletami, mogli nie zauwazy¢ niczego nadzwyczajnego, poniewaz nie
majg punktu odniesienia. Ponadto poniewaz dosS¢ powszechne jest, by we
wszelkich trudnoSciach dziecka doszukiwac sie niedopatrzen rodzicow,
mozliwe, ze twoi rodzice bedg sie starali przekona¢ zarowno ciebie, jak
i samych siebie, ze w twoim dziecinstwie wszystko ukladalo sie
bezproblemowo. Warto wiec moze zapewnic ich, ze wiesz, iz starali sie byc
jak najlepszymi rodzicami, ale wszystkie dzieci sprawiajq takie czy inne
problemy, a ciebie ciekawi to, jakie problemy mieli z toba.

Mozesz im takze pokaza¢ kwestionariusz z poczatku tej ksigzki. Zapytaj

ich, czy ktores z nich albo ktos inny z rodziny wykazuje sie opisywang



cecha. Szczegolnie jesli zidentyfikujesz wysoko wrazliwych krewnych po
obu stronach rodziny, jest wielce prawdopodobnie, ze ceche te
odziedziczytes.

Co za$, jesli jej nie odziedziczyleS albo nie jestes tego pewny?
Prawdopodobnie nie ma to wiekszego znaczenia. Wazne jest to, ze teraz
masz te ceche. Nie zajmuj sie wiec dlugo tg sprawa. Znacznie wazniejsza

jest nastepna kwestia.



Wiedza na temat naszej kultury - to, czego sie
dowiesz, moze zaboleé

Ty i ja uczymy sie traktowa¢ wysoka wrazliwos¢ jako co$ neutralnego —
w pewnych okolicznoSciach uzytecznego, w innych nie — ale nasza kultura
zdecydowanie nie postrzega ani tej, ani zadnej innej cechy w sposob
neutralny. Swietnie wyjasnila to antropolog Margaret Mead. Cho¢
noworodki wykazujg szeroki zakres dziedziczonych typow temperamentow,
tylko niewielkich ich wycinek, pewien okreSlony typ jest uznawany
w kazdej z kultur za ideat. Idealna osobowos¢ jest zakorzeniona, wedle jej
stow, w ,kazdym wiloknie tkanki spotecznej — w sposobie opiekowania sie
matymi dzie¢cmi, w ich zabawach, w S$piewanych im piosenkach,
w porzadku politycznym, w ceremoniach religijnych, w sztuce
i w filozofii””. Pozostale cechy sa ignorowane’’, wyciszane lub — gdy
wszystko inne zawiedzie — wySmiewane.

Jaki wzorzec panuje w naszej naszej, péinocnoamerykanskiej kulturze?
Filmy, reklamy, uklad przestrzeni publicznej, wszystko to méwi nam, ze
mamy by¢ twardzi jak Terminator, stoiccy jak Clint Eastwood i towarzyscy
jak Goldie Hawn. Rzesiste oswietlenie, harmider i wesote docinki kumpli
w barze powinny zapewnia¢ nam milg stymulacje. A jesli czujemy sie
przytloczeni i nadto wrazliwi, zawsze mozemy wzig¢ Srodek
przeciwbodlowy.

Jesli miatbys zapamietac z tej ksigzki tylko jedna rzecz, niech to bedzie
nastepujgce badanie. Xinyin Chen i Kenneth Rubin z University of
Waterloo w Ontario i Yuerong Sun z Shanghai Teachers University
porownali 480 dzieci z Szanghaju z 296 dziecmi z Kanady, by zobaczyc,
jakie cechy przyczyniajg sie do popularnosci dzieci wsréd rowiesnikow~.

W Chinach dzieci ,nieSmiate” i ,wrazliwe” nalezaty do preferowanych



kandydatéw do przyjazni, najczesciej zapraszanych do wspolnych zabaw.
(W jezyku mandarynskim ,nieSmiaty” lub ,cichy” znaczy ,grzeczny,
dobrze wychowany”; ,wrazliwy” mozna tlhumaczy¢ jako ,wyrozumiaty”
i jest to pozytywne okreslenie). W Kanadzie nieSmiale i wrazliwe dzieci
nalezaly do najrzadziej wskazywanych. Niewykluczone, ze dorastate$
wlasnie w tego typu atmosferze.

Pomysl, jaki wplyw wywiera na ciebie to, ze nie spekniasz kulturowych
kryteriow ideatu. Musi to odciskac¢ pietno —i to nie tylko na tym, jak inni

odnoszg sie do ciebie, ale takze jak ty sam zaczaltes traktowac siebie.

Odrzucenie rzadow wiekszosci

1. Jakie byto nastawienie twoich rodzicéw do twojej wrazliwosci? Zyczyli
sobie, zebys jg w sobie pielegnowat czy sie jej wyzbyt? Traktowali jg
jako niedogodnos¢, utozsamiali z nieSmiatoscig, brakiem meskosci,
tchorzostwem? A moze uznawali jg za objaw uzdolnienh artystycznych
czy po prostu za cos uroczego? A co z innymi: krewnymi, przyjaciotmi,
nauczycielami?

2. Pomysl o przekazach medialnych, zwtaszcza z czasow dziecinstwa. Kto
byt twoim idolem, na kim sie wzorowate$? Czy osoby te sprawiaty
wrazenie wysoko wrazliwych? A moze byli to ludzie, do ktérych, jak
dostrzegasz to teraz, nie miate$ szansy sie upodobni¢?

3. Zastandw sie nad postawg, ktorg to w tobie uksztaftowato. Jaki wptyw
miato to na twojg kariere, twoje zwigzki, rozrywki i przyjaznie?

4. Jak jestes obecnie traktowany, jako osoba wysoko wrazliwa, w
masmediach? Pomysl o negatywnych i pozytywnych wizerunkach
WWO. Ktére przewazajg? (Zauwaz, ze jesli w powiesci czy filmie
pojawia sie postac¢ bedgca ofiarg jakich$ zdarzen, czesto przedstawiana
jest jako kto$ z natury wrazliwy, kruchy, nadpobudliwy. Pozwala to
wprowadzi¢ mocny efekt dramatyczny, bo ofiara jest ewidentnie
wstrzasnieta, poruszona, ale jest niekorzystne z punktu widzenia WWO,
poniewaz bycie ofiarg jest utozsamiane z wrazliwoscia).



5. Pomysl o tym, jaki wkiad wysoko wrazliwi wnoszg w Zycie spoteczne.
Poszukaj przyktadow ludzi znanych ci osobiscie lub o ktérych czytates.
Liste moze otwiera¢ Abraham Lincoln.

6. Pomysl o wktadzie, jaki ty sam wnosisz na rzecz spoteczenstwa.
Niezaleznie od tego, co robisz — rzezbisz, wychowujesz dzieci,
studiujesz fizyke, bierzesz udziat w wyborach — masz sktonnos¢ do
gtebokiego rozwazania wszystkiego i zwracania uwagi na szczegoty,
masz wizje przysztosci i starasz sie by¢ sumienny.



Tendencyjnosc¢ psychologii

Naukowe badania psychologiczne pozwalajag nam coraz lepiej rozumiec
ludzi. W swojej ksigzce czerpie z wielu takich odkry¢, ale wiedza
psychologiczna nie jest doskonata. Musi odzwierciedla¢ tendencje kultury,
w ktorej powstaje. Moglabym podac¢ caly szereg przykladow badan
psychologicznych, w ktérych uwidocznia sie tendencja do traktowania os6b
okreslanych przeze mnie mianem wysoko wrazliwych jako mniej
szczeSliwych i mniej zdrowych psychicznie, a nawet mniej kreatywnych
i inteligentnych (dwa pierwsze z tych twierdzen sa zdecydowanie
falszywe). Zachowam sobie jednak te przyklady na okazje reedukacji
moich kolegow po fachu. Na razie po prostu uwazaj, zeby nie dac¢ sobie
przyklei¢ etykietek ,zahamowany”, ,introwertyczny” albo ,nieSmiaty”.
W miare czytania tej ksigzki zrozumiesz, dlaczego kazda z nich jest
nieadekwatna. Ogolnie mowigc, mylnie przedstawiajg istote naszej cechy
i nadaja jej negatywne zabarwienie. Z badan wynika na przykiad, ze
wiekszos¢ ludzi ma bledne skojarzenia introwersji ze ztym stanem zdrowia
psychicznego”. Gdy wysoko wrazliwi identyfikujag sie z tego typu
etykietami, spada ich poczucie pewnosci siebie, a wzrasta pobudzenie
w sytuacjach, w ktorych powszechnie oczekuje sie, ze okreslani tak ludzie
beda nieporadni.

Warto wiedzie¢, ze w kulturach, w ktdérych cecha ta jest wyzej ceniona,
takich jak Japonia, Szwecja czy Chiny, badania majg inny wydzwiek.
Wydaje sie na przykitad, iz japonscy psycholodzy spodziewaja sie, ze
wrazliwi ludzie beda wypadac lepiej, i tak sie dzieje”. W badaniach nad
stresem japonscy psycholodzy dostrzegaja wiecej wad w strategiach
postepowania o0s6b niewrazliwych”. Bezsensowne byloby jednak

kierowanie pretensji do uprawianej w naszej kulturze psychologii lub do



dzialajacych w dobrej wierze badaczy. Wszyscy staraja sie najlepiej, jak
potrafia.



Doradcy kréléw i wojowniczy monarchowie

Na dobre czy na zle, panowanie nad Swiatem w coraz wiekszym stopniu
przejmujg kultury agresywne - nastawione na zewnatrz, dazace do
ekspansji, rywalizacji i zwyciestw. Dzieje sie tak dlatego, ze z reguly
w zderzeniu kultur naturalnie gore biora te bardziej agresywne.

Jak do tego doszto? Historia wiekszosci ludow zaczela sie na azjatyckich
stepach, gdzie narodzita sie kultura indoeuropejska. Koczownicze ludy
jezdZcow umacniaty sie dzieki pomnazaniu stad koni i byd}a, co odbywato
sie glownie przez grabiez cudzych zwierzat i ziemi. Do Europy wkroczyty
one okoto siedmiu tysiecy lat temu, a nieco pézniej na Bliski Wschdd i do
poludniowe] Azji. Przed ich przybyciem nie bylo lub prawie nie bylo
wojen, niewolnictwa, monarchii czy dominacji klas. Przybysze podbijali
miejscowa, pieszg ludnos¢, czyniac z niej stugi lub niewolnikéw. W miejsce
pokojowo istniejacych osad wznosili warowne miasta i przystepowali do
rozszerzania granic swych krolestw i imperiow za pomoca oreza lub
handlu.

W wiekszoSci trwatych, szczeSliwych kultur indoeuropejskich rzady
opieraly sie na wspoltdziataniu dwoch klas — wojowniczych monarchow
oraz rownowazacych ich poczynania kaptanow-doradcow. Jak widac,
kultury indoeuropejskie potrafity zadba¢ o swoje interesy. Dzis polowa
ludnosci Swiata moéwi jezykami indoeuropejskimi, co oznacza, ze
mimowolnie rowniez mysli w sposob indoeuropejski. Ekspansja, wolnos¢
i stawa sq cenne. To sq wartosci wyznawane przez krolow-wojownikow.

Jednak agresywne spoteczenstwa potrzebujg do swego istnienia takze
klasy kaptanow, sedziéw, doradcow. Stanowia oni przeciwwage dla
wiladcow i wojownikow (tak jak Sad Najwyzszy stanowi w USA

przeciwwage dla prezydenta i podleglych mu sit zbrojnych). To grupa



nastawiona bardziej na refleksje i nierzadko powsSciggajaca impulsywnos¢
wiladcow. Poniewaz czesto okazuje sie, ze cztonkowie tej klasy majg racje,
w konsekwencji obdarza sie ich szacunkiem jako doradcow, historykow,
nauczycieli, uczonych i filary sprawiedliwosci. Sq oni na przyklad dosc¢
przewidujacy, by dba¢ o zwyklych zjadaczy chleba, na ktérych opiera sie
kazde spoteczenstwo, tych, ktorzy swoja praca pomnazajg zywnosSC
i wychowuja dzieci. Doradcy ostrzegaja przed pochopnymi wojnami
i niewlasciwym uzytkowaniem ziemi.

Krotko méwiac, silna klasa krélewskich doradcéw naklania do tego, by
na chwile powstrzymac sie od dzialania i pomysle¢. Stara sie tez —co
w dzisiejszych czasach wychodzi jej moim zdaniem z coraz wiekszym
powodzeniem - przekierowywaC potezng, ekspansywna energie
spoteczenstwa ku innym celom niz dominacja i agresja. Lepiej
spozytkowac te energie na kreatywne dzialania, wynalazczos¢, poznawanie
Swiata oraz ochrone planety i jej bezbronnych mieszkancéw™.

Role takich doradcow czesto pelnig osoby wysoko wrazliwe. JesteSmy
pisarzami, historykami, filozofami, sedziami, artystami, badaczami,
teologami, terapeutami, nauczycielami, rodzicami i zwyklymi sumiennymi
obywatelami. Do kazdej z odgrywanych przez nas rol wnosimy sklonnosc¢
do przemyslenia wszelkich konsekwencji realizowanego pomyshu. Czesto
musimy narazaC sie na nieche¢ wiekszosci, powstrzymujac jq przed
nieprzemyslanymi dziataniami. Dlatego, abysmy byli w stanie dobrze
wywigzywacC sie ze swojej roli, powinniSmy mie¢ wysokie mniemanie
o sobie. Musimy ignorowa¢ wszelkie ptynace od wojownikdw sygnaty,
jakobySmy im nie doréwnywali. Wojownicy dzialaja w swoim
przebojowym stylu, ktéry rowniez ma swojg wartos¢. Ale i my mamy swoj

styl i wazne spoteczne zadanie do spelienia.



Przypadek Charlesa

Charles byt jednym z nielicznych przebadanych przeze mnie ludzi wysoko
wrazliwych, ktorzy przez cale zycie zdawali sobie sprawe ze swojej cechy
i zawsze postrzegali jq jako zalete. Nietypowe dziecinstwo Charlesa wraz
z jego konsekwencjami stanowi Swietng ilustracje tego, jak wazne sg
poczucie wiasnej wartosci oraz Swiadomos¢ wywieranych na nas wptywow
kulturowych.

Charles prowadzi szczesliwe zycie rodzinne ze swojg drugg zZong oraz
cieszy sie dobrze ptatng, budzaca szacunek karierg naukowa i dydaktyczna.
W wolnym czasie udziela sie jako uzdolniony pianista. Ma glebokie
poczucie, ze jego talenty nadaja sens jego zyciu. Uslyszawszy to wszystko
juz na poczatku rozmowy, bytam oczywiscie ciekawa, w jakim srodowisku
sie wychowywat.

Oto pierwsze wspomnienie Charlesa. (Podczas wywiadéw zawsze pytam
0 pierwsze wspomnienie; nawet jesli jest mgliste, zwykle nadaje ton
rozmowie i ujawnia zasadniczy watek calego zycia). Stoi na chodniku za
plecami grupy ludzi, ktorzy podziwiaja wystawe sklepowaq z dekoracjami
Swigtecznymi. Wola na caly glos: ,,Wszyscy z drogi, chce zobaczyc”.
Ludzie ze Smiechem rozstepuja sie, by mogt podejsc blizej.

Co za pewnosc siebie! Takg SmiatoS¢ ekspresji potrzeb musial wynies¢
z domu.

Rodzice Charlesa byli zachwyceni jego wrazliwoscia. W ich kregu —
w artystycznej, intelektualnej subkulturze — wrazliwos¢ kojarzona byta
z wyjatkowa inteligencjg, dobrym wychowaniem i wyrafinowanym
smakiem. Nie tylko nie denerwowalo ich, ze wolal sie uczyc¢ niz biegac
z kolegami, lecz zachecali go, by jeszcze wiecej czytal. Dla nich Charles

byl wrecz wymarzonym synem.



Dzieki takiemu domowi Charles wierzyl w siebie. Wiedzial, ze od
dziecka przyswajat sobie doskonaty gust i wysokie standardy moralne. Nie
miat wrazenia, Zze ma jakis defekt. Z czasem zdat sobie sprawe, zZe jest inny
i nalezy do mniejszosci, jednak cala subkultura, w jakiej sie obracat, byta
nietypowa, a wpoita mu, by postrzegat ja jako nadrzedna, a nie podrzedna.
Zawsze czut sie pewnie wsrdd obcych ludzi, nawet wtedy, gdy zapisywano
go najlepszych szkol, a potem studiowal na jednym z najbardziej
prestizowych uniwersytetow w kraju i obja} posade profesora.

Gdy zapytatam Charlesa, czy dostrzega jakies korzysci ptyngce z bycia
wrazliwym, bez problemu wymienit caly ich szereg. Byl na przykiad
przekonany, ze przyczynita sie do rozwoju jego zdolnoSci muzycznych.
Pomogla mu takze poglebi¢ samoswiadomos¢ podczas wieloletniej
psychoanalizy.

Jesli chodzi o wady wysokiej wrazliwosci i to, jak sobie z nimi radzi,
powiedzial, ze bardzo przeszkadza mu halas i dlatego zamieszkal na cichym
osiedlu i otacza sie przyjemnymi, subtelnymi dzZwiekami, takimi jak szmer
fontanny ogrodowej i dobra muzyka. Doznaje silnych, glebokich emocji,
mogacych niekiedy prowadzi¢ do depresji, ale analizuje swoje uczucia
i doprowadza do ich rozwigzania. Wie, ze za bardzo przejmuje sie roznymi
sprawami, ale stara sie bra¢ to pod uwage.

Przejawy nadpobudzenia sprowadzajg sie u niego glownie do
intensywnych reakcji fizjologicznych, ktére w konsekwencji wywotuja
niekiedy bezsennos¢. Zwykle jednak potrafi radzi¢ sobie z nimi na biezaco
przez samokontrole i ,,odpowiednie postepowanie ze sobg”. Jesli za duzo
dzieje sie w pracy, stara sie wczeSniej wyjs¢ z uczelni i ,,przespacerowuje”
problem lub gra na fortepianie. Ze wzgledu na swa wrazliwo$¢ celowo
stronit od kariery w biznesie, a kiedy powierzono mu zbyt stresujacq

funkcje na uczelni, zrezygnowat z niej, gdy tylko byto to mozliwe.



Charles ustawil sobie zycie pod katem swojej wrazliwosSci, tak aby
zachowywac optymalny poziom pobudzenia, bez najmniejszego poczucia,
ze miatoby to Swiadczy¢ o jakim$ jego defekcie. Gdy zapytalam go (jak
zwykle robie), jaka rade moglby przekaza¢ innym, powiedziat:
,Przeznaczaj odpowiednio duzo czasu na bycie w Swiecie, wsrod ludzi —

nie masz powodu obawiac sie swojej wrazliwosci”.



Powdd do dumy

Przypuszczam, ze ten pierwszy rozdzial mogt sie okazac dla ciebie bardzo
stymulujacy! Moga sie teraz ujawniaC w tobie rozne silne, dezorientujace
uczucia. Wiem jednak z doswiadczenia, ze w miare czytania ksigzki
i postepOw w pracy z nig uczucia te beda sie stawaly coraz bardziej czytelne
1 pozytywne.

Podsumowujac, dostrzegasz wiele niewidocznych dla innych niuansow
i przez to w naturalny sposob szybciej niz oni osiggasz poziom pobudzenia,
ktory sprawia ci dyskomfort. Ta pierwsza wlasciwos$¢ nie moze istnie¢ bez
drugiej. Jest to transakcja wigzana, ale bardzo korzystna.

Wazne takze, aby$ pamietal, ze ksigzka ta w rownym stopniu dotyczy
twojej wrodzonej cechy fizjologicznej, co czesto towarzyszacego ci z jej
powodu braku uznania spolecznego. Urodziles sie, by znajdowac sie
w gronie doradcow i myslicieli, duchowych i moralnych liderow swojej

spotecznosci. To powod do dumy.



Praca z nowym materiatem

Przeformutowanie sposobéw
reagowania na zmiany

Pod koniec niektorych rozdzialow bede cie prosita, bys w Swietle tego,
czego sie dowiedziales, nadal ,nowe ramy” swoim doswiadczeniom.
Przeformulowanie czy przeramowanie (ang. reframing) to termin z zakresu
psychologii poznawczej, ktory oznacza dostrzeganie czego$S w nowy
sposob, w nowym kontekscie, wlasnie w ,,nowych ramach”.

Pierwsze zadanie bedzie dotyczyC trzech istotnych zmian zyciowych,
ktore sobie dobrze przypominasz. Osoby wysoko wrazliwe zwykle reaguja
na zmiany oporem. Albo prébujemy pdjS¢ na zywiol, ale i tak przez nie
cierpimy. Po prostu nie ,tykamy” zmian gtadko, nawet tych dobrych. Bywa
to naprawde irytujace. Gdy ukazala sie moja powiesS¢ i miatam pojechac do
Anglii, Zzeby ja promowacC — wiasnie spehliato sie marzenie mojego zycia.
Ale oczywiscie sie rozchorowatam i nie moglam sie cieszy¢ niemal zadng
chwila tej podrozy. Wéwczas myslalam, ze widocznie uruchamiam jakie$
neurotyczne mechanizmy, uniemozliwiajgce mi przezywanie osobistych
sukcesow. Teraz, rozumiejac swoja wysoka wrazliwos¢, widze, ze podroz
byta po prostu zbyt ekscytujaca.

Nowy sposOb rozumienia tej sytuacji przeze mnie jest doktadnie tym, co
okreslam jako ,,przeformulowanie”. Teraz kolej na ciebie. Pomysl o trzech
waznych zmianach czy niespodziewanych wydarzeniach zyciowych.
Wybierz jedng rzecz (strate lub zakonczenie czegos), ktéra wydawata ci sie
czym$ ztym. Druga, ktora sprawiala wrazenie neutralnej, zwykla duzq

zmiane. I trzecia, bardzo dobrg — coS, co warto uczci¢, lub cos mitego, co



ktos zrobit dla ciebie. Nastepnie wykonaj ponizsze zadania w odniesieniu

do kazdej z nich po kolei.

1. Zastanéw sie nad swoja reakcjq na te sytuacje i nad tym, jak ja zawsze
oceniales. Czy miales wrazenie, ze zareagowale$ ,,niewlasciwie” albo nie
tak, jak zrobiliby to inni? Albo ze twoja reakcja utrzymywata sie zbyt dlugo?
Czy stwierdzites, ze nie nadajesz sie pod jakim$ wzgledem? Czy starales sie
ukry¢ swoje zdenerwowanie przed innymi? A moze ludzie zauwazyli twoje
emocje i mowili ci, ze ,,przesadzasz”? Oto przyklad negatywnej zmiany. Josh
ma teraz trzydziesci lat. Przez ponad dwadzieScia nosit w sobie ciezar wstydu
od czasu, gdy w trzeciej klasie musiat w trakcie roku szkolnego zmienic
podstawowke. W starej szkole byt dos¢ lubiany za zdolnosci rysunkowe,
poczucie humoru, noszenie zabawnych ubran itp. Jednak w nowej reakcjq na
wszystkie te rzeczy byly docinki i dokuczanie. Josh starat sie nie okazywac,
Ze sprawia mu to przykrosc, ale glteboko to przezywat. Nawet teraz, gdy miat
juz trzydziesci lat, w gtebi ducha czaila sie u niego watpliwos¢, czy nie
zastuzyt na to odrzucenie. Moze rzeczywiscie byt pokurczem i stabeuszem?
Bo jesli nie, to czemu nie potrafit sie lepiej broni¢? Moze to rzeczywiscie
prawda.

2. Rozwaz swoja reakcje w Swietle tego, co wiesz teraz o automatycznych
mechanizmach dzialania twojego organizmu. W przypadku Josha
powiedziatabym, ze w tych pierwszych tygodniach w nowej szkole musiat
by¢ bardzo pobudzony. Pewnie wiec w kontakcie z kolegami byto mu trudno
znajdowac celne riposty, przodowa¢ w grach i zabawach oraz radzic¢ sobie na
lekcjach, a wlasnie na tej podstawie dzieci wyrabiajg sobie zdanie na temat
nowego ucznia w klasie. Dreczyciele uznali, ze Josh jest dla nich tatwym
celem, przez co wyjda na twardzieli. Pozostali bali sie wzia¢ go w obrone.
Chlopiec stracil poczucie pewnosci siebie, zaczal czu¢, ze ma jaki$ defekt
i nie mozna go polubi¢. To dodatkowo zwiekszato u niego poziom
pobudzenia, ilekro¢ probowat czegokolwiek nowego w obecnosci
rowiesnikow. Nigdy nie potrafil pokazac sie rozluzniony i normalny. Byt to

okres bolesnych przezy¢, ale nie ma w tym nic wstydliwego.



3. Pomysl, czy jest cos, co nalezaloby teraz z tym zrobic¢. Przede wszystkim
zachecam cie do podzielenia sie twoim nowym ogladem sytuacji z kims$
bliskim — pod warunkiem, Ze osoba ta bedzie potrafita to doceni¢. Moze to
by¢ na przyk?ad ktos, kto rowniez brat udziat w tej sytuacji i pomoze
uzupehic twoje wspomnienie o dodatkowe szczegoty. Ponadto doradzam ci
zapisac stary i nowy oglad danego doswiadczenia i zachowywac te notatki

przez jakis czas dla pamieci.



Rozdziat 2

Szperajgc gtebiej

Wysoka wrazliwo$¢ od podszewki

Dokonamy teraz przemeblowania w twojej glowie, tak abys nigdy nie
powatpiewat juz w realnos¢ swojej wrazliwosci. To wazne, poniewaz cecha
ta jest bardzo rzadko omawiana w psychologii. Przyjrzymy sie historii
pewnego przypadku oraz Swiadectwom naukowym, w wiekszosSci
pochodzacym z badan nad temperamentem u dzieci, co jest tym

stosowniejsze, ze przytaczany przypadek dotyczy wiasnie dzieci.



Obserwacja Roba i Rebeki

Mniej wiecej w tym czasie, gdy zajelam sie badaniem wysokiej
wrazliwosci, moja bliska kolezanka urodzita bliznieta. Od pierwszego dnia
bylo wyraZnie wida¢, ze dzieci sq bardzo roézne, a ja dobrze rozumiatam, na
czym te réznice polegaja. Jako naukowiec bylam zachwycona. Teraz
moglam nie tylko obserwowac rozwdj wysoko wrazliwego dziecka, lecz
takze porownywac je z innym — Rob pojawit sie bowiem w towarzystwie
osobistej ,,grupy kontrolnej”, swojej siostry Rebeki, ktéra wychowywata sie
w tym samym Srodowisku co on.

Wyjatkowa korzyscig wynikajaca z mozliwosci obserwowania Roba od
urodzenia byto to, ze rozwialy sie wszelkie moje watpliwosci co do tego,
czy cecha wrazliwosci jest rzeczywiscie dziedziczona. Co prawda on i jego
siostra byli od poczatku traktowani w inny sposob, ale réznice te wynikaty
w glownej mierze z wrazliwosci chlopca, z ktorg przyszedt na Swiat.
(Bliznieta roznej pici sa oczywiscie bliznietami dwujajowymi, co oznacza,
ze nie majq identycznych genow, tylko podobne w stopniu takim samym
jak u dowolnej pary rodzenstwa nieblizniaczego).

Za wisienke na tym psychologicznym torcie nalezy uznac to, ze odwraca
sie tu zwyczajowe postrzeganie relacji pomiedzy picia a wrazliwoscia.
Wrazliwcem byt Rob, chlopiec, a dziewczynka, Rebeka — nie. Odwréceniu
w tej parze ulegl jeszcze inny stereotyp, gdyz Rob byl mniejszy od Rebeki.

Nie zdziw sie, jesli czytajac o Robie, dosSwiadczysz reakcji
emocjonalnych. Zasadniczy sens tego opisu tkwi w tym, ze niektore
z przedstawianych sytuacji mogq sie odnosi¢ do ciebie. Dlatego
niewykluczone, zZe powrdécq mgliste wspomnienia albo same uczucia,
ktorych powigzan z zadnymi zdarzeniami nie jesteS w stanie sobie

przypomnieC. Podejdz do nich z delikatnoscig. Obserwuj je tylko. Dobrze



byloby, gdybys je zapisal. Te notatki moga sie okaza¢ uzyteczne w trakcie

czytania nastepnych rozdziatow.



Problemy ze snem

W pierwszych dniach po urodzeniu réznice miedzy Robem a Rebeka
uwidoczniaty sie najwyrazniej, gdy dzieci byly zmeczone'. Rebeka tatwo
zasypiala i sie nie wybudzata. Rob natomiast pozostawal rozbudzony —
zwlaszcza jesli znalazt sie w nieznanej sytuacji (podroz, wizyta gosci) —
i plakal. Czesto sprawialo to, ze mama czy tata musieli bra¢ go na rece,
nosic¢, kotysac, spiewaC mu czy go glaska¢, probujagc pomdc mu sie
wyciszyc.

W przypadku odrobine starszych wrazliwych dzieci zaleca sie obecnie,
by kfas¢ je do t6zeczka i pozwala¢, by ciemnosc i cisza stopniowo daly
dziecku wytchnienie od nadmiaru bodzcéw, bedacego prawdziwym
powodem ptaczu’. Osoby wysoko wrazliwe dobrze wiedza, co to znaczy
by¢ zbyt zmeczonym, by zasngC. A wiaSciwie zbyt roztelepanym, by
zasnac.

Jednak zostawianie noworodka, by sam wyptakal sie przez godzine,
przerasta wytrzymatos¢ wiekszosci rodzicow, przypuszczalnie zresztg
dlatego, ze nie byloby to zbyt madre. Noworodki najlepiej uspokaja ruch.
W przypadku Roba jego rodzice w koncu odkryli, Ze najlatwiej zasypiat
w elektrycznej hustawce.

Oprocz tego doszedt problem z utrzymaniem snu. W cyklu snu u kazdego
wystepujg takie momenty, kiedy tatwo mozna go obudzi¢, i takie, kiedy jest
to trudne. Wydaje sie, ze u dzieci wrazliwych jest mniej okresow
glebokiego, niewzruszonego snu. A kiedy sie juz obudza, z trudem
ponownie zasypiaja. (Z tobg tez tak prawdopodobnie bylo, niezaleznie od
tego, czy to pamietasz, czy nie). Moje wlasne rozwigzanie wypracowane na
uzytek naszego bardzo wrazliwego dziecka polegalo na zawieszaniu nad

t6zeczkiem kocykoéw. W takim namiociku bylo cicho i przytulnie, co



sprawdzalo sie zwlaszcza wtedy, gdy kladliSmy malucha w nieznanym
pomieszczeniu. Czasem wrazliwe dzieci zmuszaja rodzicow zaréwno do

empatii, jak i kreatywnosci.



Jedna noc, dwoje dzieci

Kiedy Rob i Rebeka mieli prawie trzy lata, urodzil sie im braciszek.
UdaliSmy sie do nich razem z mezem, by sie nimi zaopiekowac pod
nieobecnos¢ rodzicow, ktorzy byli w szpitalu. SpaliSmy w sypialni
rodzicOw, ostrzezeni, ze zle sny czasem budzq Roba w Srodku nocy.
(Zdarzalo mu sie to znacznie czeSciej niz jego siostrze; wysoko wrazliwi
nieraz miewaja koszmary senne).

O piagtej rano przywedrowat pochlipujacy Rob. Kiedy jednak w t6zku
rodzicow zastat niewtasciwych ludzi, jego pocigganie nosem przerodzito sie
w glosny lament.

Nie mam pojecia, co pojawito sie w jego glowie. Moze: ,,Ojej, nie ma
mamy! Na jej miejscu sq jakie$ potwory!”.

Wiekszos¢ rodzicow zgadza sie, ze zycie staje sie duzo latwiejsze, kiedy
dziecko zaczyna rozumie¢ stowa. W szczegdlnym stopniu dotyczy to dzieci
wrazliwych, ktore ponosi wyobraznia. Aby opanowacC sytuacje, trzeba
miedzy szlochami szybko przemycic jakie$ pocieszenie.

Na szczescie Rob mial poczucie humoru. Przypomnialam mu wiec
o jednym z niedawnych wieczorow, kiedy tez opiekowatam sie nim i jego
siostrg i podatlam im ciasteczka na ,,zaostrzenie apetytu” przed kolacja.

Przelknat tzy, przyjrzatl mi sie, a potem sie usmiechnat. Gdzies w glebi
jego mozgu przesztam z kategorii ,Potwora, ktory porwal mame”
w ,,Niemadra Elaine”.

Zapytalam go, czy chce sie z nami potozy¢, ale wiedzialam, ze bedzie
wolal swoje 16zeczko. Wkrotce sie tam znalazt i zasngt spokojnie.

Rano pojawila sie Rebeka. Kiedy spostrzegla, ze nie ma rodzicow,
usmiechnela sie i powiedziala: ,,Czes¢, Elaine! Czesc¢, Art!” — i poszia dalej.
Tak to wygladato u nie-WWO.



Strach pomysle¢, co by sie stato, gdybym byla typem, ktory odruchowo
nakrzyczatlby na Roba za robienie hatasu i kazal mu wraca¢ do 16zka.
Przypuszczalnie postuchalby, czujac sie porzucony na pastwe groznego
Swiata. Ale na pewno by nie zasnal. Jego intuicyjny umyst godzinami
snutby dalsze wyobrazenia, zapewne dochodzac przy tym do wniosku, ze
jest czemu$S winien. W przypadku wrazliwych dzieci nie potrzeba

fizycznych cioséw czy wielkich traum, aby zaczely sie ba¢ ciemnosci.



Uzupetnianie naszego obrazu Roba

Gdy w pierwszym roku zycia dzieci rodzice wychodzili z nimi do miasta,
grajkowie w meksykanskiej restauracji fascynowali Rebeke, a Roba
przyprawiali o ptacz. Po pierwszych urodzinach Rebeka uwielbiala fale
oceanu, obcinanie wloséw i karuzele. Rob bal sie tego wszystkiego,
przynajmniej na samym poczatku. Tak samo jak bal sie pierwszego dnia
w przedszkolu czy zgieltku zwigzanego z przyjeciami urodzinowymi lub
Swietami. Ponadto Rob zaczal odczuwac leki — bat sie szyszek, wzoréw na
narzucie swego tozka i cieni na Scianie. Leki te byly dla nas dziwne
i nieuzasadnione, ale dla niego wigzaly sie z prawdziwym zagrozeniem.
Mowiac krotko, dziecinstwo Roba bylto dosy¢ trudne dla niego i dla jego
kochajacych, zréwnowazonych i kompetentnych rodzicéw. Zresztg
paradoksalnie trudne aspekty dowolnego temperamentu wyrazniej
ujawniajg sie w zdrowym srodowisku domowym. W przeciwnym wypadku,
aby przetrwac, niemowle musi robi¢ wszystko, by sie przystosowac do
wymagan opiekunow’, a temperament schodzi do podziemia, by ujawni¢
sie dopiero z czasem, niekiedy w postaci dolegliwosci zwigzanych ze
stresem. Rob jednak ma swobode bycia soba, wiec jego wrazliwosc jest
w peli widoczna dla wszystkich. Wolno mu wyraza¢ swoje uczucia
i w rezultacie moze sie nauczy¢, jakie zachowania sg skuteczne, a jakie nie.
Na przyklad przez pierwsze cztery lata zycia, ilekro¢ czut sie
przestymulowany, wybuchat zloscig i ptaczem. W takich momentach jego
rodzice cierpliwie pomagali mu opanowywac emocje. Z kazdym miesigcem
coraz lepiej radzit sobie z unikaniem nadmiernej stymulacji. Nauczy? sie na
przyktad, by podczas ogladania filmu z przerazajgcymi lub smutnymi

scenami mowic sobie: ,,To tylko film” albo ,,Wiem, ze wszystko sie dobrze



skonczy”. Albo zamykal oczy i zatykal uszy lub wychodzit na chwile
z pokoiju.

Byc¢ moze dlatego, ze jest bardziej ostrozny, potrzebowatl wiecej czasu na
opanowanie pewnych umiejetnosci ruchowych. Mniej chetnie uczestniczy
w gonitwach i szarpaninach z innymi chtopcami. Ale chce byc¢ jak oni i sie
stara, wiec jest akceptowany. Dzieki zas uwaznej trosce o jego wpasowanie
sie, jak dotad bardzo lubi szkote.

Mozna uzupetni¢ charakterystyke Roba o inne elementy, ktore, w swietle
tego, ze jest wysoko wrazliwy, nie beda zaskakujace. Ma nadzwyczajng
wyobraznie. Pociagaja go wszelkie artystyczne aktywnosci — zwlaszcza
muzyka (typowe dla wielu WWO). Jest dowcipny i doskonale potrafi
zabawiac stuchaczy, pod warunkiem ze czuje sie wsréd nich bezpiecznie.
Juz jako trzylatek zaczat ,mysle¢ jak adwokat”, szybko dostrzegajac
subtelnoSci i dokonujac precyzyjnych rozroznien. Troszczy —sie
o cierpigcych, jest uprzejmy, dobry i delikatny — wyjawszy moze te chwile,
kiedy obezwladnia go nadmiar bodZcow. Jego siostra natomiast ma
mnostwo innych zalet, miedzy innymi te, Ze jest typem o0soby
zrownowazonej, kotwicg dla swego brata.

Co sprawia, ze Rob i Rebeka tak bardzo sie roznig? Co sprawia, zZe
w kwestionariuszu otwierajacym te ksiazke zakresliteS wiecej razy ,,tak” niz

inni?



Nalezysz do zupetnie innej odmiany

Jerome Kagan, psycholog z Uniwersytetu Harvarda, poswiecil znaczng
czesSc swej pracy naukowej badaniom nad wrazliwoscia. Dla niego jest ona
rownie widoczna jak kolor wlosow czy oczu. Co prawda inaczej jg nazywa
— zahamowaniem, nieSmiatoscig czy bojazliwoscia u dzieci —a ja nie
akceptuje takiej terminologii. Rozumiem jednak, ze z zewnatrz, a zwlaszcza
podczas obserwacji w warunkach laboratoryjnych, badane przez niego
dzieci rzeczywiscie sprawiajg wrazenie zahamowanych, nieSmiatych lub
zaleknionych. W trakcie zapoznawania si¢ z moim omodwieniem badan
Kagana pamietaj jednak, ze rzeczywista cechq jest wrazliwosc i ze dziecko,
ktore stoi nieruchomo i przyglada sie innym, moze byC calkowicie
niezahamowane wewnetrznie w przetwarzaniu najdrobniejszych niuansow
postrzeganej sceny.

Kagan od lat bada rozw0j dwadzieSciorga dwojga dzieci z ta cecha,
a takze dziewietnasciorga, ktére wydawaty sie bardzo ,niezahamowane”.*
Z wywiadéw zebranych od rodzicow wynika, ze w okresie niemowlecym
,zahamowane” dzieci czeSciej niz przecietnie cierpialy na alergie,
bezsennos¢, kolke i zaparcia. Gdy we wczesnym dziecinstwie po raz
pierwszy znalazty sie w laboratorium, ich tetno bylo wyzsze oraz
wykazywalo mniejszq zmienno$¢ w stresie (praca serca nie moze znaczaco
przyspieszyc, jesli i tak jest juz szybka). Pod wplywem stresu ich Zrenice
szybciej sie rozszerzaja, a struny glosowe stajg sie bardziej napiete, co
podwyzsza glos (wiele wysoko wrazliwych oséb z ulgg wita wyjasnienie,
dlaczego ich glos zaczyna brzmiec tak dziwnie, gdy sa pobudzone).

Plyny ustrojowe (krew, mocz, S$lina) wrazliwych dzieci zawierajq
wskazniki wysokiego poziomu noradrenaliny w mozgu, zwlaszcza po tym,

jak w trakcie badan laboratoryjnych poddawane byly rozmaitym stresorom.



Noradrenaline kojarzy sie z pobudzeniem, jest to mozgowy odpowiednik
adrenaliny. Plyny ustrojowe wrazliwych dzieci zawierajg takze wiekszq
ilos¢ kortyzolu, zarobwno w sytuacji stresu, jak i w zwyklych warunkach
domowych. Kortyzol to hormon obecny u 0s6b podlegajacych stosunkowo
stalemu podwyzszonemu pobudzeniu i zmeczeniu. Zapamietaj te nazwe,
bedzie sie jeszcze przewijac.

Kagan badal niemowleta, by zobaczy¢, ktére z nich wyrosng na
,Zahamowane” dzieci. Stwierdzil, ze okolo 20 procent niemowlat jest
,wWysoko reaktywnych” w odpowiedzi na rozmaite bodZce. Bardziej
energicznie machajg konczynami, wyginaja plecy, jakby byly zirytowane
lub probowaly sie odsunac, i czesto ptacza. Po roku dwie trzecie niemowlat,
ktore zostaly okreslone w pierwotnym badaniu jako reaktywne, wyrosto na
,Zzahamowane” dzieci i wykazywalo wysoki poziom leku w nowych
sytuacjach. Tylko 10 procent tych dzieci wykazywato niski poziom leku".
Zatem nacechowanie wysoka wrazliwoscig jest z grubsza obserwowalne od
urodzenia, tak jak to byto na przyktad u Roba.

Wszystko to zdaje sie wskazywac na zjawisko, o ktérym juz mowitam —
ze wrazliwe dzieci majq wrodzong skltonnosc¢ do silniejszego reagowania na
zewnetrzne bodzce. Ale Kagan i jego wspotpracownicy sprawdzajq, jakie
konkretne czynniki sie do tego przyczyniaja. Odkryli oni na przyktad, ze
dzieci, ktore p6zniej wykazywaly te ceche, mialy chlodniejszg prawgq strone
czota, co wskazuje na wieksza aktywnoS¢ prawej strony mozgu (krew
odplywa z powierzchni ciala do obszarow aktywnosci). Rowniez z innych
badan wynika wyzszy poziom aktywnosci prawej potkuli mézgu u WWO,
szczegolnie u tych, ktére cechuje wysoka wrazliwos¢ od urodzenia — czyli
u tych, ktére najwyrazniej przyszty takie na $wiat®.

Kagan konkluduje, ze osoby z cecha wrazliwosci lub zahamowania

stanowig szczegblng odmiane ludzi. Maja inne wyposazenie genetyczne,



cho¢ sq oczywiscie w kazdym calu ludZmi — tak samo jak pudle réznig sie
od buldogéw, mimo iz i jedne, i drugie sq psami.

Moje wiasne badania takze wskazuja na mozliwos¢ wyroznienia
odrebnej genetycznie ,,odmiany” wrazliwych ludzi. Odpowiedzi na pytanie
zadane w sondazu telefonicznym, ktory przeprowadzitam z trzystu losowo
wybranymi osobami, ujawnily zaréwno istnienie odrebnej grupy, jak
i pewnego kontinuum. Okolo 20 procent respondentow stwierdzito, ze —
w skali od jednego do pieciu — sg ,,skrajnie” lub ,,dos¢ mocno” wrazliwi.
Dodatkowe 27 odpowiedziato: ,,Srednio”. Te trzy kategorie rozpatrywane
tacznie wygladaly na kontinuum. Ale byla tez ostra granica. Zaledwie 8
procent badanych udzielilo odpowiedzi ,nie jestem wrazliwy”. Natomiast
az 42 procent podalo, ze ,nie sa wcale” wrazliwi, zupelnie jakbySmy
Laponczykow pytali o uprawianie kokosow.

Na podstawie kontaktéw z poznanymi osobami wysoko wrazliwymi
mam poczucie, ze rzeczywiscie stanowiq one odrebng grupe, rozng od osob
niewrazliwych. Ale tez r6znigq sie pomiedzy sobg pod wzgledem nasilenia
wrazliwosci. By¢ moze wynika to z istnienia r6znych przyczyn wystgpienia
tej cechy, co przeklada sie na to, ze sq rozne rodzaje, rozne ,,odcienie”
wrazliwosci, jedne silniejsze od innych, a moze niektorzy ludzie rodzg sie
z dwiema, trzema itd. jej odmianami. Istnieje ponadto niezliczona liczba
sposobow, w jakie moze dojS¢ do zmniejszenia lub zwiekszenia
wrazliwoSci przez przebyte doswiadczenia lub Swiadome decyzje.
Wszystkie te czynniki moga wplywacC na rozmywanie sie granic grupy
obdarzonej zasadniczo wyrazng odrebnoscia.

Nie sposob zaprzeczy¢ wrazeniu, ze Rob nalezy do innego typu ludzi niz

Rebeka. Podobnie jak ty. Twoja odrebnosc jest jak najbardziej realna.



Dwa systemy moézgu

Wielu badaczy sadzi, ze mozg wyposazony jest w dwa uklady, ktorych
wzajemna rownowaga sktada sie na wrazliwos¢’. Jeden z tych ukladow,
system aktywacji behawioralnej (albo ,zblizenia” czy ,nakierowania”),
taczy sie z obszarami moézgu, ktére odbierajg informacje od zmystéw oraz
przekazuja polecenia ruchu do konczyn. Jego zadaniem jest przyblizanie
nas do roznych obiektow, zwlaszcza nowych. Przypuszczalnie ma
stymulowa¢ nas do aktywnego poszukiwania tego, co dobre w zyciu, na
przyklad Swiezej zywnosci i towarzystwa, ktore sa nam niezbedne do
przezycia. Gdy system ten jest uruchomiony, jesteSmy zaciekawieni, Smiali
i impulsywni.

Drugi uklad nazywa sie systemem hamowania behawioralnego (albo
,oddalenia” lub ,unikania”; juz same te nazwy mowig, ktory z nich jest
postrzegany w naszej kulturze jako ,,dobry”). Mowi sie, ze jego zadaniem
jest oddalanie nas od obiektow w zwigzku z kierowaniem naszej uwagi na
zagrozenia. Sprawia, ze stajemy sie czujni, ostrozni i wyczuleni na
dobiegajace sygnaly. Nie bedzie chyba zaskoczeniem, ze laczy sie ze
wszystkimi tymi obszarami mozgu, ktore wedlug badan Kagana sq bardziej
aktywne u jego ,,zahamowanych” dzieci.

Co system ten realnie robi? Przyswaja wszystkie informacje o biezgcej
sytuacji, a nastepnie automatycznie poroOwnuje terazniejszoSC z tym, co
dzialo sie zwykle w przesztosci i czego nalezaloby oczekiwac
w przysztosci. Jesli wykryje jakas rozbieznos¢, powstrzymuje nas przed
dziataniem, dopdki nie zrozumiemy nowych okolicznosci. Moim zdaniem
stanowi to wazny element postlugiwania sie inteligencjg. Dlatego wole
okreslac go bardziej pozytywna nazwaq: automatyczny system pauzy

kontrolnej (ang. automatic pause-to-check system).



Zastanéwmy sie teraz, jak wyglada sytuacja, gdy u kogo$S bardziej
aktywny jest wilasnie ten system. Wyobrazcie sobie Roba i Rebeke
pojawiajacych sie pewnego dnia w szkole. Rebeka widzi te samg sale,
nauczycielke i dzieci, ktére byly tu rowniez wczoraj, i szybko biegnie sie
bawi¢. Natomiast Rob zauwaza, ze pani jest w zlym humorze, jedno
z dzieci wyglada na naburmuszone, a w kacie lezy stos jakichs$ toreb,
ktorych tam przedtem nie bylo. Pojawia sie w nim wahanie i moze uznac,
ze sa powody do zachowania ostroznosci. W ten sposob wrazliwo$¢ —
drobiazgowe przetwarzanie informacji zmystowych — ponownie przeklada
sie na realng roznice w zachowaniu. Zwroc¢ uwage, ze psychologia opisata
te dwa systemy jako majace przeciwstawne cele. Przypominaja one
przeciwienstwa, ktore opisatam w poprzednim rozdziale, miedzy klasami
wojowniczych kroléw i ich doradcow.

Wyjasnienie wrazliwosci w kategoriach dziatania tych dwoch ukladéw
sugeruje takze, ze istniejg dwie odmiany WWO. Jedni moga miec
przecietnie silny system pauzy kontrolnej, ktéremu towarzyszy jeszcze
stabszy system aktywacji. Takie osoby moga by¢ bardzo ciche, spokojne,
lubujgce sie w prostym zyciu. To tak, jakby doradcami krdla zostali mnisi
zarzadzajacy calym panstwem (sobq). Inny potencjalny rodzaj WWO moze
mie¢ silniejszy system pauzy, a jednocze$nie stosunkowo silny system
aktywacji. Tacy ludzie byliby jednoczesnie peli ciekawosci Swiata, ale
i nader ostrozni, Smiali, cho¢ skorzy do niepokoju, tatwo wpadajacy
w znudzenie, a zarazem szybko ulegajacy nadpobudzeniu. Dla takiej osoby
optymalny jest bardzo waski przedziat stymulacji. Mozna by powiedzie¢, ze
toczy sie w niej nieustanna walka o wladze miedzy doradca
a impulsywnym, ekspansywnym wojownikiem.

Mysle, ze Rob nalezy wlasnie do tego typu. Niestety inne dzieci bywaja

postrzegane jako tak ciche i pozbawione dociekliwosci, zZe grozi im



ignorowanie i zaniedbywanie®.

A ty jakim jesteS typem? Czy twdj system pauzy, ,,doradca”, rzadzi
niepodzielnie w obliczu nienarzucajacego sie systemu aktywizacji? To
znaczy, czy tatwo przychodzi ci zadowalac sie cichym zyciem? Czy tez dwa
zarzadzajace toba rodzaje wiladzy pozostaja w nieustannym konflikcie?
Chcesz stale probowa¢ nowych rzeczy mimo Swiadomosci, ze bedziesz

potem wyczerpany?



Cztowiek jest czyms wiecej niz genami i ukladami
mozgowymi

Nie zapominajmy, ze czlowiek jest istotq ztozong. Niektorzy badacze, np.
Mary Rothbart z Oregon State University’, thumacza z przekonaniem, ze
temperament okazuje sie czymS$ zupelnie innym, gdy analizuje sie
dorostych, skoro potrafia rozumowac, podejmowac decyzje oraz korzystac
z sity woli do przeprowadzenia swoich zamiaréw. Rothbart uwaza, ze jesli
psycholodzy beda za bardzo ograniczac sie do badania dzieci i zwierzat,
moga przeoczyC role myslenia oraz gromadzonych przez dziesieciolecia
zyciowych doSwiadczen.

Przeanalizujmy rozwdj twoj i Roba, tak jak widzi ten proces Rothbart,
oraz to, jak inaczej przejawia sie wrazliwos¢ na kazdym etapie rozwoju.

U noworodka wszelkie rekcje sq negatywne — rozdraznienie, dyskomfort.
Wrazliwe noworodki (takie jak ty czy Rob) odrdznialy sie od innych
gléwnie okazywaniem wiekszego rozdraznienia i wiekszego dyskomfortu,
co Kagan nazwat ,,wysoka reaktywnoscia”.

W wieku okolo dwéch miesiecy u niemowlat zaczyna funkcjonowac
system aktywacji behawioralnej. Od tego momentu okazywates$
zainteresowanie nowymi bodzZcami, na wypadek gdybys mdgt dzieki nim
zaspokoi¢ swoje potrzeby. Wraz z tym doszly nowe uczucia — zlosc¢
i frustracja, ktére pojawialy sie wtedy, gdy nie otrzymywale$ tego, co
chciates. Tak wiec miate$ juz mozliwoS¢ doznawania pozytywnych uczuc
oraz zloSci, a to, jak silnie je odczuwalesS, zalezalo od mocy systemu
aktywacji. U Roba oba systemy sg silne, tatwo sie wiec zloScil, natomiast
dzieci wrazliwe z subtelnym systemem aktywacji sq w tym wieku spokojne

1,grzeczne”.



Gdy miate$ szes¢ miesiecy, uruchomit sie twoj nadrzedny automatyczny
system pauzy kontrolnej. ByleS w stanie poréwnac biezace doSwiadczenia
z przesztymi i jeSli te obecne byly niepokojace, jak te z przesziosci,
odczuwates lek. Jednoczesnie w kazdym doswiadczeniu dostrzegates
wiecej nowych subtelnych niuansow. Wiecej rzeczy wygladato dla ciebie
nieznajomo i groznie.

Na tym etapie, w wieku szeSciu miesiecy, kazde przezycie staje sie dla
wysoko wrazliwych bardzo istotne. Latwo sobie wyobrazi¢, jak kilka
niefortunnych doswiadczen w zapoznawaniu sie z nowoSciami moze
przeksztalci¢ system pauzy kontrolnej w system ,pauzy bezczynnej”,
prawdziwy uklad hamowania. Moze sie wydawac, ze najlepszym sposobem
unikniecia nieprzyjemnosci jest unikanie wszystkiego. A oczywiscie im
bardziej bedzie sie unika¢ Swiata, tym bardziej wszystko bedzie wygladato
na nowe i nieznane. Wyobraz sobie, jak przerazajaco Swiat mogt sie tobie
jawic.

I wreszcie, w wieku okoto dziesieciu miesiecy zaczynasz rozwijac
umiejetno$¢ przenoszenia uwagi, decydowania, jak czego$ doswiadczac,
lub przerwania jakiegos zachowania. Dopiero teraz stajesz sie zdolny do
zarzadzania konfliktem miedzy dwoma systemami. Konflikt bytby taki:
chce tego sprobowac, ale wyglada to obco (w wieku dziesieciu miesiecy nie
uzywamy takich stow, ale o to mniej wiecej chodzi). Teraz jednak do
pewnego stopnia jesteS juz w stanie wybrac¢, ktérej emocji postuchasz.
W wyobrazni od razu widzimy Roba: ,,Dobra, to nie wyglada znajomo, ale
i tak sprobuje”.

Prawdopodobnie wypracowate$s sobie ulubione metody przelamywania
systemu pauzy kontrolnej, jesli za bardzo lub za czesto cie ograniczat.
Jednym ze sposobow mogto by¢ nasladowanie osob, u ktorych byt on mniej

nasilony. Chociaz miates obawy, odwazates sie tak jak inni siegaC po rozne



atrakcje. Inny sposdb polega na takim zreinterpretowaniu sytuacji, aby
wydala sie lepiej znana. Ztowrogi wilk w filmie stawat sie ,tylko takim
duzym psem”. Ale najwieksza pomoc uzyskateS przypuszczalnie od innych
osob, ktore dbaly, Zebys czul sie bezpiecznie, a nie sie bat.

Spoteczna pomoc w pokonywaniu leku stanowi kolejny system, ktory
zdaniem Rothbart jest wysoko rozwiniety u dorostych ludzi. Réwniez on
zaczyna dziala¢, gdy mamy okolo dziesieciu miesiecy. Dziecko nawigzuje
kontakt z innymi, cieszy sie ich obecnoscia. Jesli te doSwiadczenia
spoteczne sg pozytywne i wspierajace, rozwija sie kolejny fizjologiczny
system o0 biologicznym podtozu. Mozna go nazwac systemem kochania.
Wytwarza on endorfiny, neuroprzekazniki ,,btogosci”.

W jakim stopniu mogleS pokona¢ swe leki, ufajagc w pomoc z czyjejs
strony? Na kim przy sobie mogles polegac? Czy mogleS dziala¢ na
zasadzie: ,Mamusia tu jest, wiec sprobuje”? Czy uczyles sie nasladowac jej
uspokajajace stowa i zachowania, stosujac je u siebie? ,Nie boj sie,
wszystko bedzie dobrze”. Wiele razy widzialam, jak Rob postugiwat sie
tymi wszystkimi metodami.

Teraz przerwij na chwile czytanie, aby przypomniec¢ sobie swoje wczesne
dziecinstwo (bedziemy do tego wracaC jeszcze w kolejnych dwoch
rozdziatach). Wiem, ze tak naprawde go nie pamietasz, ale biorac za punkt
wyjscia te fakty, ktore sa ci znane, pomys$l, jak przypuszczalnie mogt
wygladac twoj pierwszy rok zycia. Jak twoj sposob myslenia i samokontroli
wplywa obecnie na twoja wrazliwos¢? Czy sa takie momenty, gdy potrafisz
zapanowac nad poziomem swojego pobudzenia? Kto cie tego nauczyt? Na
kim sie wzorowates? Czy uwazasz, Ze za bardzo naklaniano cie do
przezwyciezania ostroznosci, tak ze teraz kazesz sobie robi¢ wiecej, niz
moze znieSC twoj organizm? A moze odebrate$ raczej lekcje, ze Swiat jest

niebezpieczny, a nadpobudzenie jest nie do opanowania?



Jak zaufanie przeradza sie w nieufnos¢, a nieznane
W hiebezpieczne

Wiekszos¢  badaczy  temperamentu  zajmuje sie  pobudzeniem
krétkoterminowym. Latwo sie je analizuje, bo jest doskonale widoczne
w postaci szybszego tetna, podwyzszonego tempa oddychania,
zwiekszonego wydzielania potu, rozszerzenia zrenic i podniesionego
poziomu adrenaliny.

Jest jednak i inny system pobudzenia, kierowany w wiekszym stopniu
hormonalnie. Przystepuje do akcji réwnie szybko jak ten pierwszy, ale
skutki pojawienia sie jego glownego produktu, kortyzolu, stajg sie
najbardziej widoczne po 10-20 minutach. Co istotne, w obecnoSci
kortyzolu dodatkowo wzrasta prawdopodobienstwo wystgpienia reakcji
krotkoterminowej. Znaczy to, ze dlugoterminowe pobudzenie czyni nas
jeszcze bardziej pobudliwymi i wyczulonymi niz przedtem.

Wiekszos¢ efektéw kortyzolu utrzymuje sie przez wiele godzin, a nawet
dni. Mierzy sie je, analizujac sktad krwi, Sliny lub moczu, totez badanie
pobudzenia dlugoterminowego jest mniej wygodne. Megan Gunnar,
psycholog z Minnesota State University, postawila teze, zZe zadaniem
systemu pauzy kontrolnej moze byC ochrona jednostki przed tym
niezdrowym, nieprzyjemnym, dlugotrwatym pobudzeniem.

Z badan wynika, ze kiedy stykamy sie po raz pierwszy z czyms$ nowym
i potencjalnie groznym, na poczatku pojawia sie zawsze reakcja
krotkotrwata. Jednoczesnie robimy przeglad swoich zasobdéw. Jakimi
dysponujemy umiejetnosciami? Co wiemy na temat tego typu sytuacji na
podstawie przebytych doswiadczen? Czy mozemy liczyC na czyja$s pomoc?
Jesli sadzimy, ze ktoS —my sami albo osoba w naszym otoczeniu — jest

w stanie poradzi¢ sobie z tgq sytuacja, przestajemy postrzega¢ ja jako



zagrozenie. Krétkoterminowy alarm wygasa, a dlugoterminowy wecale sie
nie wiacza.

Gunnar zademonstrowata ten proces w interesujgcym eksperymencie'’.
Zaaranzowala zagrazajqcq sytuacje, podobna do tych, ktore wykorzystywat
Kagan, by zidentyfikowaC ,zahamowane” dzieci. WczesSniej jednak
dziewieciomiesieczne niemowleta byly oddzielane na p6t godziny od mam.
Polowe powierzono troskliwej opiekunce, ktora reagowala na wszelkie
zmiany nastroju dziecka. Druga polowa dzieci spedzila pét godziny
w towarzystwie opiekunki, ktora nie zajmowata sie nimi, chyba ze dzieci
zaczynaly marudzi¢ i plakac¢. Nastepnie kazde dziecko, wcigz jeszcze
w towarzystwie opiekunki, poddano jakiemus nowemu i zaskakujacemu
doswiadczeniu.

Wazne jest dla nas tu to, ze wzrost poziomu kortyzolu w S$linie
zanotowano tylko u wysoko wrazliwych dzieci pozostawionych w pieczy
nieuwaznej opiekunki. Wygladato na to, ze te, ktdre byly pod troskliwa
opieka, miaty wrazenie, ze dysponuja odpowiednimi zasobami i nie majq
potrzeby uruchamiania dlugotrwatej reakcji stresowe;j.

W miejscu opiekunki postawmy teraz twoja matke''. Psycholodzy
obserwujacy niemowleta z matkami odkryli pewne oznaki, ktore
sygnalizowaly, czy dziecko odczuwa ,,wiez bezpieczenstwa”. Takie dziecko
czuje, ze moze bezpiecznie penetrowac otoczenie i zwykle nie postrzega
nowych doswiadczen jako zagrozenia. Inne oznaki wskazujg natomiast na
odczuwanie ,,wiezi zagrozenia”. Matki takich dzieci sg albo nadopiekuncze,
albo je zaniedbuja (a nawet stanowig dla nich zagrozenie; kwestie
przywigzania omowimy doktadniej w rozdzialach 3 i 4). Badania nad
wrazliwymi dziecmi postawionymi w nowej, zaskakujacej sytuacji
w towarzystwie swojej matki pozwolily stwierdzi¢, ze dzieci te wykazuja

typowe reakcje krotkoterminowe. Jesli jednak wrazliwe dziecko czuje sie



bezpiecznie przywigzane do mamy, stres nie wywotuje u niego reakcji
dlugotrwatej i wydzielania kortyzolu. Natomiast bez takiej wiezi
zaskakujgce wydarzenia prowadza do dlugotrwatego pobudzenia.

Jest jasne, jak duze znaczenie dla matych (i duzych) WWO ma to, by
uczestniczyly w zyciu Swiata i doznawaly nowych wrazen, zamiast sie
wycofywaé. Aby to jednak bylo mozliwe, muszq sie czu¢ przy swoich
opiekunach bezpiecznie, a ich doSwiadczenia musza sie konczyc
pozytywnie, w przeciwnym wypadku powody zachowywania dystansu
okaza sie uzasadnione. Wszystko to zas zaczyna sie ksztalttowac na dlugo,
zanim nauczg sie mowic!

Wielu inteligentnych, wrazliwych rodzicow dostarcza swym dzieciom
wszelkich potrzebnych im doswiadczen niemalze automatycznie. Rodzice
Roba stale chwalg go za sukcesy, zachecaja, by poddawat swoje obawy
prébom, przekonujqc sie, czy sq realistyczne, oraz oferujg mu swojg pomoc,
jesli jej potrzebuje. Z czasem Rob wyrobi sobie poglad, ze Swiat nie jest az
tak grozny, jak podpowiadal mu to jego uklad nerwowy w pierwszych
dwoch latach zycia. Rozkwitng jego zdolnoSci tworcze, bogata intuicja
i wszelkie pozostale korzysci plyngce z wrazliwosSci. Obszary trudnosci
bedga zanikac.

Natomiast jesli rodzice nie robig nic szczegbélnego, by pomodc
wrazliwemu dziecku poczu¢ sie bezpiecznie, wowczas to, czy naprawde
stanie sie ono ,zahamowanym” dzieckiem, zalezy prawdopodobnie od
wzglednej sity systemow aktywacji behawioralnej i pauzy kontrolnej. Ale
pamietajmy, Ze niektérzy rodzice i niektore Srodowiska moga dodatkowo
pogarszac sytuacje. Wielokrotne napawajace lekiem zdarzenia z pewnoScia
wzmocnig nieufnos$¢, zwlaszcza jesli chodzi o niedo$wiadczenie ukojenia

czy troski ze strony opiekundw, karanie za proby penetracji otoczenia czy



sytuacje, w ktérych ci, na ktérych pomoc powinno sie moc liczy¢, sami
stajq sie zrodlem zagrozenia.

Inna wazna kwestia dotyczy ilosci kortyzolu. Im wiecej jest go
w organizmie niemowlecia, tym mniej ono $pi, a im mniej $pi, tym wiecej
ma kortyzolu. W ciggu dnia im wiecej kortyzolu, tym wiecej leku; im
wiecej leku, tym wiecej kortyzolu'’. Nieprzerwany sen w nocy i regularne
drzemki w ciggu dnia przyczyniaja sie do redukcji poziomu kortyzolu
u niemowlat. Pamietaj tez, ze nizszy poziom kortyzolu oznacza takze mniej
alarmow krotkotrwalych. Wyraznie wida¢, ze byt to nieustanny problem
u Roba. Mozliwe, ze réwniez u ciebie.

Co wiecej, jesli problemy ze snem zaczynajace sie w niemowlectwie nie
zostang rozwigzane, moga sie one utrzymywa¢ w wieku dojrzatym"

i zmieni¢ cztowieka wysoko wrazliwego w nieznosnie wrazliwego. Dlatego

wysypiaj sie!



Skok w gtebiny psychiki

Jest jeszcze inny aspekt twojej cechy, trudniejszy do uchwycenia
w badaniach naukowych czy obserwacjach (oprocz sytuacji, kiedy wrazliwe
dziecko lub dorostego dreczq leki czy koszmary senne). Aby zrozumiec ten
bardzo realny aspekt naszej cechy, nalezy opusci¢ laboratorium i udac sie
do gabinetu psychologa glebi.

Psycholodzy glebi kiladg wielki nacisk na role nieSwiadomosci
i zakorzenionych w niej dosSwiadczen (wypartych Ilub po prostu
przedstownych), ktore wcigz rzadza naszym dorostym zyciem. Nie jest
niespodzianka, ze wysoce wrazliwe dzieci i dorosli majg problemy ze snem
oraz moOwig o0 dosSwiadczaniu bardziej zywych, niepokojacych,
marchetypicznych” marzen sennych'. Z zapadnieciem ciemnosci
wyobraznia zaczynajg rzadzi¢ subtelne dzwieki i ksztalty, a WWO
wyrazniej je odczuwaja. Dochodza do tego nowe doSwiadczenia zebrane
w ciggu dnia — jedne tylko na wpot zarejestrowane, inne zupelnie wyparte.
Wszystkie one wiruja w glowie, kiedy prébujemy odprezy¢ swiadomy
umyst i zasnac.

Zasypianie, trwanie w nieprzerwanym $nie, a takze ponowne zasypianie
po wybudzeniu sie wymagaja umiejetnosci wyciszania sie, odczuwania
bezpieczenstwa w Swiecie.

Jedyny psycholog glebi, ktory pisal wprost o wrazliwosci, nalezy do
zalozycieli tego kierunku. Jest to Carl Jung, a jego wypowiedzi byly nie
tylko bardzo wazne, ale i — dla odmiany — niezwykle pozytywne.

Dawno temu, gdy Zygmunt Freud zapoczatkowatl psychoterapie, nie bylo
zgody co do stopnia, w jakim osobowoS¢, w tym takze problemy
emocjonalne, ksztaltowana jest przez wrodzony temperament. Przed

Freudem w kregach lekarskich podkreslano role dziedzicznych cech



organizmu. Freud staral sie wykaza¢, ze ,neuroza” (stanowigca jego
specjalnos¢) jest konsekwencja urazow, zwlaszcza rozstrajajacych
doswiadczen seksualnych. Carl Jung, dtugoletni uczen Freuda, rozstat sie
z jego teoriami wiasnie ze wzgledu na centralng w nich pozycje
seksualnosci. Jung twierdzil, ze fundamentalng cecha jest dziedziczona
wieksza wrazliwos¢. Uwazal, ze gdy traumy (seksualnej czy innej)
doswiadczaja wysoko wrazliwi pacjenci, wywiera ona na nich niezmiernie
gteboki wpltyw i prowadzi do neurozy'. Zwr6¢ uwage, ze Jung méwi przez
to, ze wrazliwe osoby, ktére w dziecinstwie nie doznaly traum, nie sg
z natury neurotyczne. To przywodzi na mysl odkrycie Gunnar, ze wrazliwe
dzieci majace bezpieczng wiez ze swag matka nie odbieraja nowych
doswiadczen jako zagrozenia. Jung mial bardzo wysokie mniemanie
o wrazliwych ludziach — ale tez i sam do nich nalezat.

To, ze Jung pisal na temat os6b wysoko wrazliwych, nie jest faktem
powszechnie znanym (ja tez o tym nie wiedziatam, zaczynajqc badania nad
ta cechg). Powiedzial na przyklad, ze ,swoista wrodzona wrazliwosc¢
generuje szczegolng prehistorie, szczegdlny sposob doSwiadczania zdarzen
w niemowlectwie” i Ze ,,zdarzenia wigzqce sie z silnymi wrazeniami nigdy

nie przemijaja u wrazliwych oséb bez Sladu”.

P6zniej Jung zaczat
podobnie opisywac typy introwertyczne i intuicyjne, ale w jeszcze bardziej
pozytywnym duchu. Uznal, ze ludzie tacy musza w wiekszym stopniu
chronic siebie — co wilasnie rozumial przez introwersje. Ale méwit takze, ze
osoby te s ,,mentorami i promotorami kultury (...), ich zycie pokazuje
drugq ewentualnos¢, zycie wewnetrzne, ktorego tak bolesnie brakuje naszej
cywilizacji”"’.

Tacy ludzie, twierdzit Jung, w sposob naturalny podlegajg silniejszym
wplywom nieSwiadomosci, ktéra przekazuje im informacje ,najwyzszej

wagi”, ,proroczy wglad”"’. Wedlug Junga w nieSwiadomosci kryje sie



madro$¢, z ktérej nalezy czerpaC. Zycie w glebokiej lacznosci
z nieswiadomos$cia wywiera znacznie wiekszy wplyw na otoczenie oraz
przynosi wiekszq satysfakcje osobista.

Jednak takie zycie jest takze potencjalnie trudniejsze, zwlaszcza jesli
dziecinstwo obfitowalo w nadmiar negatywnych doswiadczen przy braku
bezpiecznej wiezi. Jak widzieliSmy to w badaniach Gunnar i jak

przekonamy sie w rozdziale 8., Jung mial absolutng racje.



Wiec cecha ta naprawde istnieje i nie jest
hiepozadana

Mam nadzieje, ze Rob, Jerome Kagan, Megan Gunnar i Carl Jung
przekonali cie, ze twoja cecha rzeczywiscie istnieje. Jestes inny. W zwigzku
Z tym powinienes tez pewnie zyC w inny sposob niz pozostali, tak by
zachowywacC zdrowa harmonie ze swoim nietypowym, bardzo czulym
organizmem — i tym zajmiemy sie w nastepnym rozdziale.

Do tej pory rowniez tobie obraz wrazliwosci moze sie rysowa¢ w dosc
ciemnych barwach —lek, nieSmialos¢, zahamowanie, stresujgce
nadpobudzenie. Jedynie Jung mowit o plynacych z niej korzysciach, ale
nawet on wigzat ja z odmetami i mrokami psychiki. Pamietaj jednak, Ze ten
rodzaj negatywnego ogladu jest — powtorze — w gldwnej mierze przejawem
uprzedzen kulturowych. Stawiajac na hart i odpornos¢, kultura postrzega
nasza ceche jako cos, z czym sie trudno zyje, cos, co nalezatloby uleczyc.

Nie zapominaj, ze wysoko wrazliwi wyrézniajq sie gldwnie sposobem
przetwarzania subtelnych bodzcéw i to jest twoja najbardziej podstawowa

cecha. Oto pozytywny i adekwatny sposob rozumienia wrazliwosci.



Praca z nowym materiatem

Twoja gtebsza reakcja

To jest zadanie do wykonania teraz, od razu, po przeczytaniu rozdziahu.
Twaj intelekt przyswoil pewne mysli, ale by¢ moze w twoich emocjach
rodzg sie jakies glebsze reakcje na to, co czytales.

By dotrze¢ do tych reakcji, musisz siegna¢ w glagb swego ciala, w glab
emocji, w glab bardziej fundamentalnej, instynktownej Swiadomosci, ktérg
Jung okreslal jako nieSwiadomosCc. Tam mieszczg sie ignorowane
i zapomniane obszary twojego ja, czastki, ktore moga czuc zagrozenie albo
ulge, albo podniecenie, albo smutek w reakcji na to, czego sie dowiadujesz.

Najpierw przeczytaj ponizsze instrukcje do konca, a potem je wykonaj.
Zacznij od w pehli Swiadomego oddychania, wyprowadzajac oddech
z centrum swojego ciata, z brzucha. Pamietaj, aby przepona byta aktywna —
na poczatku zréb silny wydech ustami, jakbyS prébowatl nadmuchac¢ balon.
Napng sie przy tym miesnie brzucha. Potem, robiagc wdech, bedziesz juz
automatycznie wciggat powietrze z poziomu brzucha. Wdech powinien byc¢
automatyczny i lekki. Tylko wydech ma by¢ przedtuzony, ale i on moze
mieC mniejszq sile i nie prowadzi¢ ustami, w miare jak wejdziesz
w regularne oddychanie ze swego srodka ciezkosSci, z brzucha, zamiast ze
szczytu, z klatki piersiowej.

Gdy ustabilizujesz sie w tym oddechu, stwérz w wyobrazni bezpieczng
przestrzen, w ktorej absolutnie wszystko mozesz zyczliwie przyjac. Pozwol,
by pojawito sie tam jakie$ odczucie. Moze bedzie to doznanie cielesne — bol
w plecach, napiecie w gardle, dyskomfort w brzuchu. Pozwol temu
doznaniu rosng¢ i powiedziec¢ ci, po co jest, co ma ci do pokazania. Moze

mignie ci tez jaki$ obraz. Albo ustyszysz glos. Albo zaobserwujesz emocje.



Albo pojawi sie seria wrazen — fizyczne doznanie przerodzi sie w obraz
albo glos wyrazi emocje, ktorg zaczynasz odczuwac.

Zauwazaj wszystko, co zdotasz dostrzec w tym stanie wyciszenia. Jesli
uczucia domagaja sie ekspresji — jesli masz potrzebe sie zasmiac, rozptakac
czy powsciekac — sprébuj sobie na to troche pozwolic.

Potem, po wyjsciu z tego stanu, przemysl to, co sie dziato. Zwro¢ uwage,
co wywotalo doswiadczane uczucia —co bylo takiego w tym, co
przeczytates; co bylo w myslach czy wspomnieniach, ktére sie w tobie
pojawity podczas czytania. Jak te odczucia wiazg sie z twojq wrazliwoscig?

P6zniej ujmij w stowa chociaz czeS¢ tego, czego sie dowiedziates.
Przemysl to sobie, opowiedz o tym komu$ innemu lub zapisz. Bardzo
pomocne moze by¢ prowadzenie dziennika emocji w okresie czytania tej

ksigzki.



Rozdziat 3

O dbaniu o zdrowie i stylu zycia dla
wrazliwcow

Pokochaj swoje niemowleco-cielesne ja i ucz sie od
hiego

W rozdziale tym nauczysz sie uwzglednia¢ potrzeby swojego nader czutego
organizmu. Poniewaz czesto jest to zadanie zaskakujaco trudne dla osob
wysoko wrazliwych, stwierdzilam, ze dobrze jest przyblizyC je przez
metafore: traktuj swoje cialo tak, jak traktowalby$ niemowle. Jak sie

przekonasz, jest to tak celna metafora, ze moze nawet nig nie jest.



Masz szeS¢ tygodni: jak to mogto wygladac

Zbiera sie na burze. Niebo robi sie sinostalowe. Peka przemierzajacy je
pochod chmur. Odtamki nieba rozsypuja sie na wszystkie strony. Wiatr
powoli rozpedza sie w ciszy (...). Swiat sie rozpada. Co$ zaraz sie
stanie. Narasta dziwny niepokéj. Rozchodzi sie od Srodka i przeradza
w bal.*

Jest to moment narastania glodu, jak moglby go doswiadczac
szeSciotygodniowy Joey, powolany do zycia przez psychologa
rozwojowego Daniela Sterna, ktory pisze o nim w uroczej ksigzce Diary of
a Baby (Pamietnik niemowlecia). Pamietnik Joeya oparty jest na ogromne;j
ilosci badan dotyczacych okresu noworodkowego. Obecnie uwaza sie na
przyklad, ze noworodki nie potrafig odréznia¢ bodZcow wewnetrznych od
zewnetrznych, przypisywaC wrazen okreslonym zmystom ani odrézniac
terazniejszosci od wspomnienia tego, co wydarzyto sie przed chwilg. Nie
majg tez poczucia siebie jako istoty, ktora tego wszystkiego doswiadcza,
ktorej to wszystko sie przydarza.

Z tego wzgledu Stern uznal, ze dos¢ dobra analogie doswiadczen
noworodka stanowi pogoda. Zjawiska atmosferyczne po prostu sie zdarzaja,
roznigc sie miedzy soba gtownie nasileniem. Wlasnie ich nasilenie jest tym,
co nas porusza, wywotujac burze nadpobudzenia. Wazna uwaga dla wysoko
wrazliwych: nadpobudzenie jest pierwszym i najbardziej elementarnym
stresujgcym doswiadczeniem w zyciu, a pierwsze lekcje nadpobudzenia
zaczynajq sie przy narodzinach.

Stern nastepujaco wyobraza sobie odczucia Joeya po nakarmieniu

i zaspokojeniu gltodu:



Wszystko jest odtworzone. Swiat budzi sie odmieniony. Burza mineta.
Wiatr sie uspokoit. Niebo jest tagodniejsze. Pojawiajg sie ptynne smugi
| klebiaste falki. Uktadajg sie harmonijnie i jak mienigce sie Swiatto
sprawiaja, ze wszystko ozywa.”

Stern sadzi, ze noworodki majag — podobnie jak dorosli — potrzebe

umiarkowanego poziomu pobudzenia:

Uktad nerwowy niemowlecia jest gotowy do dokonywania
natychmiastowe] oceny intensywnosci (...) wszystkiego, co dostepne
jego zmystom. To, jak silnie czegos doswiadcza, jest przypuszczalnie
pierwszg dostepng mu wskazowka, ktora méwi, czy ma sie zblizy¢, czy
oddali€¢ (...) jesli cos jest umiarkowanie intensywne (...) jest
oczarowany. Intensywnosc¢ tuz ponizej progu tolerancji pobudza go. (...)
Zwieksza jego ozywienie, aktywizuje go catego.’

Innymi stlowy, nie jest milo sie nudzi¢, a z drugiej strony nasze
niemowleco-cielesne ja rodzi sie wyposazone w instynkt unikania wysokiej
intensywnosci, unikania stanu nadpobudzenia. Niektorym wszakze

przychodzi to trudniej niz innym.



Szesciotygodniowy wrazliwiec

Teraz sama sprobuje sit w tym nowym gatunku memuarow
noworodkowych, opisujac doSwiadczenia wyimaginowanego
szesciotygodniowego wysoko wrazliwego chlopca, ktoremu nadatam imie
Jesse.

Wiatr dmie i dmie nieustannie, zrywajgc sie w zawodzgcych
podmuchach, to znéw cichngc w nerwowym, wyczerpujgcym
pojekiwaniu. Chmury kottujg sie bez konca w beztadzie oslepiajacych
Swiatet i ISnigcej ciemnosci. Gdy zapada ztowieszczy zmierzch, przez
moment wydaje sie, ze wiatr odptywa razem ze Swiattem.

Ale ciemnos¢ sama jest zametem, a wyjacy wicher co chwila zmienia
kierunek, jakby nie mégt sie zdecydowac; tak bywa w rejonie tornad.
| rzeczywiscie z narastajgcego chaosu wylaniajg sie porywy, jedne od
drugich nabierajgc mocy, az wreszcie zrywa sie furia cyklonu. Piekielny
huragan w samym Srodku nocy.

Jest taki czas czy takie miejsce, gdzie to szalenstwo ustaje, ale nie
ma sposobu, by znalezc¢ te bezpieczng przystan, bo w tej nawatnicy nie
ma ani gory, ani dotu, ani wschodu, ani zachodu — tylko wkoto i wkoto ku
przerazajgcemu centrum.

Wyobrazitam sobie, ze powyzsza sytuacja mogla mieC miejsce, gdy Jesse
z mamgq i dwiema starszymi siostrami wybrali sie na zakupy do centrum
handlowego. Jesse jechat w foteliku samochodowym, potem w wdzku
i w drodze powrotnej do domu znow byt w samochodzie. Byta sobota,
w sklepach tloczno. Po drodze do domu siostry kiocity sie o to, ktorg stacje
radiowq nalezy wilaczy¢, i kazda z nich poglasniata radio. Byt spory ruch
i samochod wiele razy zatrzymywat sie i znowu ruszal. P6Zno wrocili do

domu, znacznie pozniej niz Jesse zwykle zasypia. Mama probowala go



nakarmi¢, ale on tylko plakat i marudzil, zbyt zasypany wszystkimi
wrazeniami, by zwrocic uwage na mgliste poczucie glodu. Mama
sprobowata wiec potozyc¢ go spac. I wtedy wilasnie rozszalat sie huragan.
Nie powinniSmy zapominaé, ze Jesse byl jednoczesnie glodny. Gtdd to
kolejny bodziec, tyle ze pochodzacy z wewnatrz. Oprocz dodatkowego
pobudzania prowadzi do obnizenia poziomu substancji biochemicznych
potrzebnych do zwyklego, spokojniejszego funkcjonowania ukladu
nerwowego. Z moich badan wynika, ze gltod szczegolnie silnie oddziatuje
na wysoko wrazliwych. Jedna z oséb ujela to tak: ,,Czasem, kiedy jestem
glodna, czuje sie tak, jakbym sie cofnela do wieku trzylatka i prawie
styszala siebie: Musze dostaC¢ natychmiast mleko i ciasteczka”. A jednak
gdy dojdzie do nadpobudzenia, mozemy nie zauwazy¢ glodu. Dbanie
o wysoko wrazliwy organizm naprawde przypomina opieke nad

niemowleciem.



Dlaczego ja niemowleco-cielesne?

Pomysl, co wspolnego maja niemowle i cialo. Po pierwsze, sa cudownie
zadowolone i chetne do wspolpracy, o ile tylko nie sa przestymulowane,
zmeczone i glodne. Po drugie, kiedy niemowle lub wrazliwy organizm sg
powaznie wyczerpane, z reguly nie potrafia samodzielnie doprowadzi¢ do
powrotu normy. Jako niemowle byleS zalezny od opiekuna, ktory
wyznaczal normy zachowan i zaspokajal twoje elementarne potrzeby,
a teraz twoje ciato polega w tym zakresie na tobie.

Zaréowno niemowle, jak i organizm nie potrafia na nic poskarzy¢ sie
stowami. Moga tylko dawac coraz glosniejsze sygnaly wzywania pomocy
lub prezentowac tak powazne objawy, ze nie sposob ich ignorowac. Madry
opiekun wie, Ze mozna sobie zaoszczedzi¢ wielu klopotow, reagujac bez
zwloki na pierwsze sygnaly tego, ze niemowleciu (ciatu) cos dolega.

I wreszcie — jak zaznaczyliSmy w poprzednim rozdziale — w bledzie sa ci,
ktorzy sadza, ze niemowle (lub ciato) mozna ,,rozpuscic¢” i dlatego nalezy je
zostawiac, ,,aby sie wyplakato”. Z badan wynika, ze jesli reakcja na ptacz
niemowlecia jest niezwloczna (wyjgwszy sytuacje, kiedy prowadzitaby do
nasilenia i tak nadmiernej juz stymulacji), bedzie on w miare dorastania
ptakal mniej, a nie wiecej".

Twoje ja niemowleco-cielesne jest ekspertem wrazliwosSci. Jest wysoce
wrazliwe od dnia twoich narodzin. Wie, co kiedy$ bylo najtrudniejsze,
i wie, co takie jest teraz. Wie, czego ci brakowalo, czego nauczytes sie od
rodzicow i innych opiekunow na temat sposobu traktowania go, wie, czego
teraz potrzebuje i jak mozesz sie nim opiekowa¢ w przysztosci. Wychodzac
od tego, postagpimy zgodnie ze starym wskazaniem: ,,Dobry poczatek to

potowa sukcesu”.



Ty i twoj opiekun

Okoto polowy lub nieco wiecej niemowlat pozostaje pod opieka
kompetentnych  rodzicow, jest zatem  dzieCmi  ,bezpiecznie
przywigzanymi”’. Termin ten zostat zaczerpniety z biologii. Wszystkie
nowo narodzone naczelne trzymajg sie mamy, a wiekszoS¢ mam chce, zeby
ich mlode trzymaly sie ich mocno i bezpiecznie.

W miare dorastania, jeSli niemowle czuje sie bezpiecznie, zaczyna
penetrowaC swoje otoczenie i probuje podejmowac rézne zachowania na
wlasng reke. Matka sie tym cieszy; czujnie obserwuje malucha i jest gotowa
pospieszy¢ z pomoca, gdy pojawig sie problemy, ale ogolnie jest
zadowolona, ze dziecko sie rozwija. Niemniej wcigz utrzymuje miedzy
nimi swego rodzaju niewidoczna wiez. Gdy pojawi sie zagrozenie, ich ciata
znow sie zblizg do siebie i bezpiecznie ,,zwigzq”.

Jednak od czasu do czasu —z roznych powodow, majacych zwykle
zwiazek z tym, w jaki sposob matka czy ojciec sami byli wychowywani —
glowny opiekun moze kierowa¢ do dziecka jeden z dwdch innych
przekazow, prowadzac do uksztaltowania sie ,,wiezi zagrozenia”. Pierwszy
brzmi, ze Swiat jest tak straszny lub opiekun jest tak bardzo czyms
zaabsorbowany albo narazony na niebezpieczenstwo, ze dziecko musi sie
go trzymacC bardzo, bardzo mocno. Wowczas nie odwaza sie ono zbyt
czesto samodzielnie bada¢ otoczenia. By¢ moze opiekun sobie tego nie
zyczy albo moze porzucitby je, gdyby nie trzymalo sie go kurczowo.
W takich przypadkach mowi sie, ze styl przywiazania dziecka jest lekowy.

Dziecko moze takze odbiera¢ sygnal, Ze sam opiekun jest niebezpieczny
i nalezy go unikac albo ze bardziej ceni sobie dziecko stwarzajace jak
najmniej klopotu i wybitnie samodzielne. By¢ moze opiekun czuje sie zbyt

zestresowany, by troszczyc sie o nie. Sg tez tacy, ktorzy czasem, w ztoSci



i desperacji, pragng, zeby dziecko zniknelo, umarto. W takim przypadku
najlepiej bedzie dziecku wcale sie nie przywigzywac. Takg wiez okresla sie
jako unikajacq. Gdy dzieci te zostaja oddzielone od rodzicow, sprawiajq
wrazenie obojetnych. (Oczywiscie czasem dziecko jest bezpiecznie
przywigzane do jednego z rodzicéw, a do drugiego nie).

Nasze pierwsze dosSwiadczenia wiezi stanowig punkt wyjscia dla
rozwiniecia sie stosunkowo trwalych oczekiwan od oséb, ktére sa nam
bliskie i od ktorych jestesmy zalezni. Cho¢ moze sie wydawac, ze prowadzi
to do usztywnienia i zaprzepaszczania roznych szans, spelnienie oczekiwan
naszego pierwszego opiekuna co do rodzaju wiezi moglo przesadzac
0 naszym zyciu lub Smierci. A pozniej, gdy sprawa ta nie jest juz kluczowa
dla przetrwania, program umystowy dziatla nadal i jest bardzo oporny na
zmiany. Trzymanie sie wyprobowanego stylu — bezpiecznego, lekowego lub

unikajacego — chroni przed popelnianiem groznych pomytek.



Styl przywigzania a wysoko wrazliwy organizm

Czy pamietasz z poprzedniego rozdziatu wysoko wrazliwe dzieci, u ktorych
nie obserwuje sie pobudzenia dlugotrwalego w nieznanych sytuacjach?
Byly to dzieci majace troskliwych opiekunéw, czyli matke, z ktorg taczyta
je wiez bezpieczenstwa. Sugeruje to, ze WWO, ktore wyrosty w poczuciu
takiej wiezi, wiedzialy, ze maja na czym sie oprze¢ i zdolaja w miare
dobrze poradzi¢ sobie z nadmiarem bodzcow. Ostatecznie nauczyly sie
same robic dla siebie to, co przedtem robit dla nich opiekun.

W miedzyczasie ich organizm uczyt sie nie reagowac¢ na kazde nowe
dosSwiadczenie tak, jakby bylo zagrozeniem. Wobec braku tej reakcji
organizm nie doswiadczal dotkliwego pobudzenia dlugoterminowego.
Osoby te uznawaly, ze ich cialo jest godnym zaufania sojusznikiem.
Jednoczesnie uczyly sie, ze jest ono wyjatkowe, a ich uklad nerwowy nader
wrazliwy. Radzily sobie jednak na co dzien, uczac sie, kiedy nalezy sie
troche zmobilizowa¢, kiedy nieco odczeka¢, kiedy zupehie sie wycofac,
a kiedy odpoczac i sprébowac jeszcze raz.

Jednak, jak cala reszta populacji, okoto potowa z nas miala rodzicow,
ktorzy nie dorastali do idealu. Bolesne jest przypominanie sobie tego, ale
sprobujemy sie powoli zmierzyC z tym problemem, powracajac do niego
jeszcze kilka razy. Musisz bowiem zda¢ sobie sprawe z tego, co by¢ moze
stracitles. Ze wzgledu na twoja wrazliwos¢ wychowywanie przez
niekompetentnych rodzicow musialo wywrze¢ na ciebie glebszy wplyw.
Potrzebowates zrozumienia, a nie dodatkowych przeszkod.

Réwniez ci z nas, ktérych dziecinstwo bylo naznaczone brakiem
poczucie bezpieczenstwa, muszg to dostrzec, by moc okazywac sobie
samym wiecej cierpliwosci. Najwazniejsze zas, by zorientowac sie, co

zostato zaniedbane, i staC sie teraz zupeklnie innym rodzicem dla swojego



niemowleco-cielesnego ja. Zapewne nie troszczysz sie o siebie nalezycie —
albo zaniedbujesz swoj organizm, albo jestes nadopiekunczy i przeczulony.
Prawie na pewno dzieje sie tak dlatego, ze traktujesz swoje ciato
analogicznie, jak robit to twoj nie najlepszy pierwszy opiekun (dotyczy to
takze przesadnie odwrotnego odreagowywania tych doSwiadczen).
Przyjrzyjmy sie zatem, jak postepuja dobrzy oraz mniej dobrzy
opiekunowie. Zaczniemy od opieki nad noworodkiem — czy twoim ciatem
w momentach, kiedy czujesz sie tak malenki i bezbronny jak noworodek.

Dobry opis jego potrzeb sporzadzita psycholog Ruthellen Josselson:

Utuleni w ramionach znajdujemy schronienie przed Swiatem, ktory
mogtby nas zrani¢ czy przyttoczy¢. W ramionach otrzymujemy
dodatkowg warstwe ochrony przed swiatem. Czujemy te ostone, nawet
jesli nie wiemy dokfadnie, skad sie bierze ani ktora jej czeS¢ pochodzi
od nas, a ktéra z zewnatrz.

Dobra matka, spetniajgc zadanie przytulania, robi to tak, by nie
dopusci¢ do nadmiernej stymulacji dziecka. Wyczuwa, jak duza
stymulacja jest mile wiedziana i bedzie tolerowana. Odpowiednie
trzymanie na rekach zapewnia dziecku swobode rozwijania sie w stanie
~bycia”; niemowle nie musi wcigz reagowac. W stanie optymalnego
trzymania na rekach rodzi sie ja wolne od zewnetrznych wtretéw."

Gdy ,,trzymanie na rekach” jest nieodpowiednie i niemowle/cialo poddane
jest nadmiernej presji lub zaniedbywane — albo, co gorsza, maltretowane —
stymulacja jest dla niego zbyt intensywna. Jedynym sposobem obrony w tej
sytuacji jest dla niego wylaczenie Swiadomosci i poczucia obecnoSci; w ten
sposob dochodzi do powstania nawyku obronnej dysocjacji. Nadmierna
stymulacja w tym wieku zaburza takze samorozwdj. Wszelka energia musi

zostaC skierowana na obrone przed inwazja z zewnatrz. Caly Swiat jest

niebezpieczny.



Rozwazmy teraz troche pdZniejszy okres, kiedy byles juz gotow do
penetrowania otoczenia, o ile czules sie bezpiecznie. Jest to tozsame z tymi
okresami obecnie, kiedy twoje cialo wykazuje gotowos¢ do zapoznawania
sie z otoczeniem i udzielania sie w Swiecie, o ile czuje sie bezpiecznie. Na
tym etapie nadopiekunczosc¢ staje sie dla wrazliwego niemowlecia/ciata
prawdopodobnie jeszcze wiekszym problemem niz zaniedbywanie.
W okresie niemowlectwa lub teraz w momentach, kiedy czujemy sie bardzo
delikatni, ciagle wtracanie sie i sprawdzanie, co sie z nami dzieje, moze
stanowiC zrodto nadmiernej stymulacji i niepokoju. Na tym etapie podszyta
lekiem nadopiekunczos¢ hamuje dgznos¢ do poznawania otoczenia i do
samodzielnosci. Niemowle/cialo nieustannie obserwowane nie moze
funkcjonowac swobodnie i z pewnoscia siebie.

Na przyklad krotkotrwate momenty glodu i placzu albo chlodu
i marudzenia pozwalajg niemowleciu/cialu poznawac wiasne potrzeby. Jesli
opiekun karmi niemowle/ciato, zanim poczuje ono gtod, traci ono kontakt
z wlasnymi instynktami. Jesli za$ niemowleciu/cialu uniemozliwia sie
poznawanie otoczenia, nie ma ono szansy oswoic sie ze Swiatem. Opiekun
(ty) umacnia wrazenie, ze Swiat jest grozny i niemowle/cialo nie jest
w stanie w nim samo przetrwac. Nie ma tez ono okazji do nauki unikania
nadpobudzenia, opanowywania go lub wytrzymywania. W konsekwencji
wszystko wydaje sie obce i nadmiernie stymulujace. By postuzyc¢ sie
terminologia z poprzedniego rozdzialu, niemowle/cialo nie zbiera
wystarczajagco duzo pozytywnych doswiadczen zwigzanych z aktywnym
zblizaniem sie do Swiata, by zrownowazyto to w nim silny wrodzony
system pauzy kontrolnej, ktéry w efekcie moze przeja¢ nad nim kontrole
i nadmiernie go hamowac.

Jesli taki jest twoj styl postepowania, warto, zebys przemyslal, skad

wynika. By¢ moze miate$ nadopiekunczego, zranionego opiekuna, ktory tak



naprawde pragnat mie¢ dziecko wysoce zalezne, niezdolne do tego, by go
opuscito. A moze podbudowywal on poczucie wilasnej mocy i wartosci
przez to, ze jest silniejszy i koniecznie potrzebny. Jesli twoj opiekun miat
kilkoro dzieci, a ty byleS najwrazliwszym sposroéd nich, idealnie sie
nadawateS do takiej roli. Zauwaz tez, ze prawdopodobnie bylo wiele
sytuacji, w ktorych opiekun nie byt dla ciebie rzeczywiscie dostepny, nawet
jesli méwiono ci co$ innego; taki opiekun by} nastawiony na zaspokajanie
wiasnych potrzeb, nie twoich.

Istota sprawy polega na tym, ze to, jak opiekowano sie tobg jako
niemowleciem, w duzej mierze uksztaltowalo sposéb, w jaki traktujesz
teraz swoje niemowleco-cielesne ja. A postawa opiekunow wobec twojej
wrazliwosci uksztaltowala twoja postawe wobec niej. Przemysl to. Ktdz
inny moglby ci przekazac lekcje, ktora tak doglebnie przyswoites? Sposéb,
w jaki sie toba zajmowano, i nastawienie wobec twojego ciala, ktore
wowczas przejawiano, bezposrednio wplywajg teraz na twoje zdrowie,
szczescie, dlugowiecznos¢ i wklad wnoszony przez ciebie w Zycie Swiata.
Dlatego, o ile tylko tres¢ tego rozdziatu nie rozstraja cie, przerwij na chwile
czytanie, by pomysle¢ o swoim pierwszym opiekunie i podobienstwach,
ktore moga taczyC te wczesng opieke z tym, jak sam teraz sie sobag
zajmujesz.

Jesli natomiast czujesz spiecie, odpocznij troche. Jezeli masz wrazenie,
ze przydaloby ci sie profesjonalne (lub moze nieprofesjonalne) wsparcie
emocjonalne i czyjeS towarzystwo podczas analizy twojej niepewnej wiezi

z opiekunem i jej dzisiejszego wpltywu na ciebie, siegnij po te pomoc.



Za duzo ,,na zewnatrz”, za duzo ,,wewnatrz”

Podobnie jak sa dwa nieodpowiednie style opiekuncze —nadmierny
i niedostateczny —mozna takze wskazaC dwa sposoby, w jakie osoby
wysoko wrazliwe nie troszczq sie nalezycie o swoje ciato. Mozna za bardzo
przec¢ na zewnqtrz — przecigzacC sie nadmiarem pracy, ryzyka czy nowosci;
albo za bardzo trzymac sie wewngqtrz — nadmiernie sie chroni¢, podczas gdy
tak naprawde pragniesz by¢ w Swiecie z innymi.

Mowigc ,,za bardzo”, mam na mysli wiecej niz rzeczywiscie chcesz, poza
granice twojego dobrego samopoczucia, wiecej niz to, z czym twoj
organizm moze sobie poradzi¢. Niewazne, co inni rozumieli przez ,za
bardzo”. Niektorzy z was moga byC ludzmi, ktorzy, przynajmniej
w pewnych okresach zycia, naprawde najlepiej czujg sie, bedac niemal
nieustannie ,,na zewnatrz” lub ,wewnatrz”. I dobrze im z tym. Przez ,za
bardzo” mam na mysli sytuacje, w ktorych sami macie poczucie
przeholowania w jedng lub w druga strone i chcielibyScie to zmienic, ale

nie potraficie.

Pierwszy opiekun niemowlecialciata i jego dzisiejszy opiekun

Robigc przeglad tego, co wiesz na temat pierwszych dwdéch lat swojego zycia,
sporzadz liste stéw i wyrazen, ktorych mogli uzywac twoi rodzice, opisujac cie
jako niemowle. Mozesz tez ich o nie zapytac. Oto kilka przyktadow:

Promyczek. Mazgaj. Trudny. Zero ktopotow. Wcale nie spat. Chorowity.
Ztosnik. Stabiutki. Ciggle usmiechniety. Trudny do karmienia. Piekny. Nie
przypominam sobie nic z twojego niemowlectwa. Wczesnie zaczat
chodzi¢. Opieke zapewniaty kolejne nianie. Rzadko zostawiany z kims$ pod
opieka czy w ztobku. Lekliwy. NieSmiaty. Najszczesliwszy, gdy byt
zostawiony w spokoju. Wszedzie go byto petno.



Poszukaj wyrazenia, ktore mogto by¢ niemal twoim drugim imieniem,
przydomkiem (u mnie byto to: Elaine ,Zadnych Ktopotow” Aron). Poszukaj tez
fraz wywotujgcych w tobie emocje, zaskoczenie, konflikt. Albo takich, ktore
wydaja sie nazbyt mocno sformutowane, do tego stopnia, ze w rzeczywistosci
mogto by¢ odwrotnie. Przykladem bedzie moéwienie o dziecku astmatycznym,
ze ,nie bylo z nim zadnych kfopotow”.

Teraz zastanow sie nad podobienstwami pomiedzy tym, jak postrzegali cie
twoi opiekunowie, a tym, jak ty sam widzisz siebie obecnie. Ktére z podanych
przez nich okreslen twoim zdaniem rzeczywiscie cie opisujg? Ktére
odzwierciedlajg ich wlasne niepokoje i konflikty, ktére teraz mozesz odrzuci¢?
Na przyktad ,chorowity” — czy nadal postrzegasz siebie jako chorowitego? Czy
faktycznie byte$ i nadal jeste$ bardziej podatny na choroby niz inni? (Jesli tak,
postaraj sie poznac¢ szczegoty przebytych choréb w dziecinstwie; twoje ciato je
pamieta i zastuguje na twoje wspotczucie).

Albo na przyktad ,Wczesnie zaczat chodzi¢”. Czy osiggniecia i dokonania
byly gtdbwnym sposobem zwr6cenia na siebie uwagi w twojej rodzinie? Jesli
twoje ciato nie funkcjonuje na poziomie, ktory by cie w petni zadowalal, czy
mimo wszystko jestes$ w stanie je kochac?

Ponadto nie chce sugerowac, ze osoby, ktorych wiez z nadopiekunczym
czy niekonsekwentnym opiekunem miala charakter lekowy, zawsze sa
nadopiekunicze wobec swego ja niemowlecego/cielesnego. Albo ze te
z zaniedbujagcymi lub maltretujagcymi opiekunami zawsze sie zaniedbujq lub
maltretujq. Nie jest to tak proste. Przede wszystkim psychika rownie tatwo
pozwala nam na nadmierng reakcje i kompensacje, jak i na zachowania
odwrotne. Jeszcze bardziej prawdopodobne jest to, ze miotamy sie od
jednego ekstremum do drugiego lub przejawiamy rézne postawy w réznych
obszarach zycia (np. przesadzamy w pracy, a zbyt szczelnie chronimy sie
w relacjach intymnych; zaniedbujemy zdrowie psychiczne, a nadmiernie
chuchamy na fizyczne). Wreszcie, mozna tez przezwyciezyC wszystkie te

obcigzenia i traktowac sw0j organizm, jak nalezy.



Z drugiej strony ci z was, ktorych taczyla z opiekunem bezpieczna wiez,
mogq sie zastanawiaC, dlaczego tez muszq sie zmaga¢ z tymi samymi
skrajnosciami. Ale czesto okolicznosci, kultura, subkultura i kultura miejsca
zatrudnienia, znajomi i inne cechy naszej osobowoSci sprawiaja, ze
posuwamy sie za daleko w jedng czy w drugg strone.

Jesli nie masz pewnosci, do ktérej grupy nalezysz, spéjrz do ramki Za

bardzo ,,na zewnqtrz”? Za bardzo ,,wewnqtrz”? na nastepnej stronie.

Za bardzo ,na zewnatrz”? Za bardzo ,,wewnatrz”?

Za kazde stwierdzenie, ktore ocenisz jako ,bardzo trafne”, przyznaj 3 punkty, 2
punkty za odpowiedzi ,czesciowo trafne” lub ,zaleznie od sytuacji”, a 1 punkt
za ,prawie nigdy nietrafne”.

1. Czesto doswiadczam chwilowych efektéw nadmiernej stymulacji,
nadpobudzenia lub stresu, takich jak rumience, fomotanie serca,
przyspieszenie lub sptycenie oddechu, napiecie w brzuchu, pocenie sie
lub drzenie dioni albo nagte znalezienie sie na skraju tez lub paniki.

2. Przeszkadzajg mi dtugoterminowe skutki pobudzenia, takie jak poczucie
napiecia lub niepokoju, zaburzenia trawienia albo utrata apetytu czy
problemy ze snem.

3. Staram sie odwaznie mierzy¢ z sytuacjami, ktére wywotujg u mnie
nadpobudzenie.

4. W ciggu typowego tygodnia wiecej przebywam w domu niz poza nim.
(Przeanalizuj to starannie, uwzgledniajac jedynie godziny, ktore
pozostajg po wykluczeniu snu, ubierania sie, toalety itd.).

5. W ciggu typowego tygodnia wiecej czasu spedzam w pojedynke niz

z ludzmi. (Oszacuj jak w poprzednim punkcie).

Przymuszam sie do robienia tego, czego sie boje.

Wychodze miedzy ludzi, nawet jesli nie mam na to ochoty.

Mowig mi, ze za duzo pracuje.

Kiedy zdaje sobie sprawe, ze przeholowatem pod wzgledem fizycznym,

umystowym czy emocjonalnym, natychmiast przerywam zajecie, aby

odetchng¢ i zrobic to, co pomaga mi w takich sytuacjach.
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10. Przyjmuje rozne Srodki — kawe, alkohol, leki itp. — by utrzymac witasciwy
poziom pobudzenia.

11. W zaciemnionym kinie czy podczas wyktadu robie sie senny, jesli nie
jestem naprawde zainteresowany.

12. Budze sie w Srodku nocy lub wczesnie nad ranem i nie moge ponownie
zasnac.

13. Nie poswiecam do$¢ czasu na dobre odzywianie sie czy regularne
cwiczenia fizyczne.

Zsumuj wyniki swoich odpowiedzi na pytania, wyjawszy numery 4, 5 i 9.
Nastepnie zsumuj punkty za pytania 4, 5i 9 i odejmij te wartos¢ od poprzedniej
sumy.

Najwyzszy mozliwy wynik ,na zewnatrz” to 27. Skrajny wynik ,wewnatrz” to 1.
Srednia wynosi 14. Jesli twoj wynik wynosi 10 lub mniej, doktadnie przemysl
Problem pozostawania za bardzo ,wewngtrz” ponizej. JeSli zas uzyskates
wynik powyzej 20, wez sobie do serca to, co pisze O zbytnim akcencie na
Swiat zewnetrzny.



Problem pozostawania za bardzo ,,wewnatrz”

Niektére osoby wysoko wrazliwe, a okresowo by¢ moze wszystkie,
wpadaja w pulapke myslenia, ze zaden wrazliwiec nie jest w stanie
z powodzeniem udziela¢ sie w Swiecie. Czujemy sie zbyt inni, zbyt
bezbronni, moze nawet z jakims defektem.

W pehi zgadzam sie, ze nie bedziesz mogt udziela¢ sie w Swiecie w taki
sam sposob jak niewrazliwe, Smielsze typy ludzi, z ktorymi by¢ moze sie
porownujesz. Ale jest wiele osob wysoko wrazliwych, ktore znalazty
sposOb na osigganie sukcesow w Swiecie zewnetrznym na wiasnych
warunkach, robigc co$ pozytecznego i dla nich przyjemnego, a jednoczesnie
majac doS¢ czasu na przebywanie w domu i bogate, spokojne zycie
wewnetrzne.

Pomocne moze by¢ rozwazenie twojego zachowania z perspektywy
niemowlecia/ciata. Jesli chce ono zasmakowa¢ nowych wrazen, ale sie
obawia, powinieneS mu pomoc, a nie wzmacniac te leki. W przeciwnym
wypadku méwisz mu, ze myli sie co do swoich pragnien i ze nie jest zdolne
do przezycia w Swiecie. To paralizujacy przekaz dla dziecka. Dobrze sie
zastanow, kto i dlaczego zaszczepit ci w dziecinstwie takie poczucie,
zamiast pomoc ci wychodzi¢ do Swiata i uczyc sie bycia w nim na twoj
wiasny sposab.

Gdy przejmujesz teraz troskliwg opieke nad swym cialem, po pierwsze,
musisz uzmystowic sobie, ze im bardziej unika ono dodatkowych bodzcow,
tym silniej pobudzajq je pozostale bodzce, ktore na nie dzialajg. Pewien
nauczyciel medytacji opowiedzial kiedys historie o mezczyznie, ktéry
chcac uwolnic¢ sie od streséw zycia codziennego, zaszyt sie w jaskini, by
medytowaC dzien i noc przez reszte zycia. Wkrdtce jednak wybiegt

z jaskini, nie mogac znieS¢ dzwieku kropel wody saczacej sie po Scianach.



Morat jest taki, ze stresy zawsze beda nam towarzyszyty, przynajmniej do
pewnego stopnia, bo wszedzie wnosimy ze sobg swojg wrazliwosc.
PowinniSmy raczej opanowac nowe sposoby zycia ze stresorami.

Po drugie, bywa tez tak, ze im czeSciej podejmuje sie jakas aktywno$¢ —
wyglada przez okno, idzie na kregle, podrozuje, wystepuje publicznie — tym
latwiejsze i mniej pobudzajgce staje sie to dla organizmu. Zjawisko to
okresla sie jako habituacje, czyli nawykniecie. Jesli jest to umiejetnosc,
coraz lepiej ja opanowujesz. Na przyklad podr6zowanie w pojedynke po
obcym kraju moze wydawac sie zdecydowanie zbyt trudne dla wysoko
wrazliwych i by¢ moze zawsze wolisz unika¢ takich przygod. Ale im
czesciej bedziesz sie tego podejmowac, tym latwiejsze to bedzie i tym
lepiej poznasz, co ci odpowiada, a co nie.

Jedynym sposobem, by nauczy¢ sie tolerowa¢ swoj udzial w zyciu
Swiata, a z czasem czerpac z niego radosc, jest udzielanie sie w nim.

Niemniej nie mowie tego z lekkim sercem. Sama przez lata starannie
unikatam zewnetrznego Swiata az do osiaggniecia sredniego wieku, kiedy to
znaczgce wydarzenia wewnetrzne wymusity u mnie zmiany. Od tego czasu
niemal kazdego dnia musze sie mierzy¢ z jakimis lekami, nadpobudzeniem,
dyskomfortem. To ciezka i nie przyjemna praca. Ale mozna jag wykonac.
A wspaniate jest to poczucie bycia w Swiecie, wsrod ludzi, osigganie

sukceséw i mozno$¢ zawotania: ,,Patrzcie, ja tez potrafie!”.



O zbytnim akcencie na Swiat zewnetrzny

O ile u 7zrédel wycofania ze sSwiata lezy przekonanie o defekcie
niemowlecia/ciata, o tyle rownie negatywne przekonanie tkwi u zZrodet
przesadnego udzielania sie w Swiecie. Postawa ta sugeruje, ze kochasz to
dziecko tak malo, iz jesteS gotow zaniedbywacC je i maltretowac. Skad
moglo sie to wzigc u ciebie?

Postawa ta nie musi koniecznie pochodzi¢ od twoich rodzicéw. W naszej
kulturze zakorzeniona jest idea rywalizacji w dazeniu do doskonatosci,
ktora sprawia, ze kazdy, kto nie walczy o miejsce na podium, moze sie czu¢
bezwartosciowym, bezproduktywnym widzem. Odnosi sie to nie tylko do
sfery zawodowej, ale takze do czasu wolnego. Czy dbasz o swoja forme,
rozwijasz zainteresowania, jesteS kompetentny w kuchni i ogrodzie?
A zycie rodzinne: czy w twoim malzenstwie jest doS¢ intymnej bliskosci,
czy masz optymalne zycie seksualne, czy robisz wszystko, co mozesz, by
wychowac wspaniate dzieci?

Niemowle/ciato buntuje sie przeciw tej calej presji, sygnalizujac, ze
cierpi. W odpowiedzi prébujemy znalez¢ sposob zahartowania go lub
uciszyc je lekami. Pojawiajg sie wiec dolegliwosci bedace konsekwencjami
przewleklego stresu, takie jak zaburzenia zoladkowe, napiecie miesni,
przemeczenie, bezsenno$¢ i migreny, albo oslabienie ukladu
odpornosciowego czyni nas bardziej podatnymi na grype i przeziebienia.

Aby przerwa¢ to maltretowanie siebie, trzeba przede wszystkim
przyznac, ze jest to wtasnie maltretowanie. Warto takze zorientowac sie, co
w tobie jest oprawca. Czy to ta czastka, ktéra ,kupita” spoteczny nakaz
doskonatosci? Czy ta, ktora chce przewyzszy¢ osiggniecia brata lub siostry?
Ta, ktora musi wykazac, ze nie jestes wadliwy ani ,,przewrazliwiony”? Ta,

ktora chce zdoby¢ mitos¢ rodzicow albo chociaz ich przelotne spojrzenie?



Ta, ktora musi udowodni¢, ze jeste$ tak utalentowany, jak im sie wydaje?
Albo ze Swiat sie bez ciebie zawali? Albo ze potrafisz nad wszystkim
zapanowac, jeste$ doskonaty i nieSmiertelny? Czesto kryje sie w tym pewna
arogancja, nawet jesli pochodzi od innych.

Jest jeszcze inny powodd, dla ktorego wysoko wrazliwi tak mocno
eksploatujg swoje cialo, a mianowicie intuicja, ktora generuje u wielu
z nich staly strumien kreatywnych pomystow. WWO chca da¢ wyraz im
wszystkim.

I wiesz co? Tak sie nie da. Musisz wybiera¢. Postepujac inaczej,
wykazujesz sie znéw arogancjg, a takze okrucienstwem wobec wilasnego
ciala.

Kiedys miatlam zwigzany z tym sen — o Scigajacych mnie bezglowych,
ISnigcych, niepohamowanych istotach —ktéry skojarzyl mi sie rano
z animowanym filmikiem Disneya Uczen czarnoksieznika. Tym uczniem
jest Myszka Miki. Za pomoca magii ozywia miotte, by wykonala za nig
zlecone przez mistrza zadanie, a mianowicie napetnita woda bojler. W gre
wchodzi tu nie tylko lenistwo. Miki jest zbyt arogancka, by znizy¢ sie do
czegos tak prozaicznego jak mozolna praca z uwzglednieniem ograniczen
wlasnego ciala. Ale w ten sposob zainicjowala co$, czego nie potrafi
zatrzymac. Kiedy woda zalewa juz pomieszczenia, a miotla nie przestaje jej
dalej donosi¢, Miki rabie jg na kawatki — i wtedy setki bezglowych miotet
taszczg wode, topigc myszke urzeczywistnieniem jej genialnych pomystow.

Takiej wilasnie zemsty mozesz sie spodziewacC ze strony swojego ciala,
jesli nie przestaniesz go traktowaC jak martwego przedmiotu stuzacego
tylko do realizacji mrowia twoich Swietnych pomystow.

Wyboér Myszki Miki na ucznia byt bardzo trafny — mozna ja utozsamiac
z przecietnym przedstawicielem naszej kultury, pewnym siebie,

energicznym. Ta energia ma swojg dobrg strone. Wzmacnia przekonanie, ze



jako jednostki i jako spoleczenstwo mozemy wszystko osiggnac, jesli tylko
pracujemy wystarczajgco ciezko i jesteSmy wystarczajaco rozumni. Kazdy
moze zosta¢ prezydentem albo zdoby¢ fortune czy stawe. Ale ciemna czy
niebezpieczna strona tej zalety (wszystkie zalety maja ciemne strony)
polega na tym, ze zmienia ona zycie w nieludzka rywalizacje.



Doprowadzenie do rownowagi

To, w jakim stopniu masz udziela¢ sie w Swiecie zewnetrznym, a w jakim
go unikac, jest kwestia do indywidualnej oceny i bedzie sie zmieniacC
z biegiem lat. Zdaje sobie takze sprawe, ze brak czasu i pieniedzy moze
wiekszosci ludzi bardzo utrudni¢ zachowanie rownowagi. Do pewnych
decyzji i hierarchii priorytetow jesteSmy nierzadko zmuszeni, ale
w przypadku osob wysoko wrazliwych duzg role odgrywa tez to, ze ze
wzgledu na swag sumiennosSC czesto zajmujg sie swoimi potrzebami
w ostatniej kolejnosci. A w kazdym razie nie daja sobie wiecej czasu na
odpoczynek albo nauke nowych umiejetnosci niz innym. W rzeczywistosci
jednak potrzebujemy tego czasu wiecej niz oni.

Jesli masz tendencje do trzymania sie na uboczu, wiedz, Ze sg jasne
dowody na to, ze ze swojg subtelng wrazliwoscia jestes bardzo potrzebny
w Swiecie. Jesli zaS udzielasz sie za bardzo, pamietaj, o rownie
przekonujacych dowodach na to, ze ze wszystkich swoich zobowigzan
wywigzesz sie lepiej, gdy pozwolisz sobie na niezbedny odpoczynek
i rekreacje.

Oto madra rada jednej z ankietowanych przeze mnie 0s6b wysoko

wrazliwych:

Musisz do konca poznac te wrazliwosc. Bedzie stanowic dla ciebie
przeszkode lub wymowke jedynie wtedy, kiedy jej na to pozwolisz. Jesli
o0 mnie chodzi, kiedy zbytnio sie wycofam, najchetniej juz nigdy nie
wystawitabym nogi za prog. Ale to jest autodestrukcyjne. Dlatego
wychodze na spotkanie Swiatu, a potem wracam do siebie i integruje
doswiadczenia. Kreatywni ludzie potrzebujg samotnosci. Ale nie moga
przebywac w niej ciggle. Kiedy sie odcinasz, tracisz poczucie
rzeczywistosci i zdolnosc do przystosowywania sie.



Rowniez starzenie sie przyczynia sie do stopniowej utraty kontaktu
Z rzeczywistoscig, do zmniejszania sie naszej elastycznosci. Dlatego
z wiekiem trzeba koniecznie spedzac wiecej czasu wsrod ludzi. Ale
rosnie tez twoj urok. Umacniajg sie fundamentalne cechy, zwtaszcza
jesli rozwijasz petnie swej osobowosci, nie tylko wrazliwosc.

Stuchaj swego ciata. Wyczulenie na sygnaty ptyngace z organizmu to
wielki dar, ktéry mozesz wykorzystac¢. Moze by¢ twoim przewodnikiem,
a twoje otwarcie sie na jego potrzeby przetozy sie na poprawe stanu
zdrowia. Oczywiscie, wrazliwi ludzie pragna sie odciac od Swiata i od
swojego ciata. Staja sie lekliwi. Nie wolno ci tego zrobi¢. Wyjsciem jest
autoekspresja.



Odpoczynek

Niemowleta potrzebuja duzo odpoczynku, prawda? Podobnie jest z wysoko
wrazliwym cialem. Potrzebujemy najrézniejszych form wypoczynku.

Po pierwsze, snu. JeSli masz problemy ze snem, ich rozwigzanie musi sie
staC twoim glownym priorytetem. W badaniach nad przewleklg
bezsennoscia wykazano, ze u osob, ktorym pozwolono spac tyle, ile
potrzebuja, moga uplyna¢ az dwa tygodnie, zanim dojda one do stanu,
w ktorym nie wykazuja objawow deprywacji snu (zapadania w sen
nienormalnie szybko lub w dowolnym zaciemnionym pomieszczeniu)'.
Jesli masz objawy deficytu snu, musisz zaplanowac sobie w regularnych
odstepach dni wolne poswiecone wylacznie na wysypianie sie. Zdziwisz
sie, jak duzo czasu bedziesz na to potrzebowat.

Wysoko wrazliwe osoby gorzej znosza prace w nocy albo w systemie
zmianowym. Wolniej otrzasaja sie tez z niekorzystnych konsekwencji
zmian stref czasowych. Niestety tak po prostu jest. Lepiej nie planowac
krétkich podrézy na drugi koniec Swiata, a przynajmniej nie nastawiac sie
na czerpanie z nich przyjemnosci.

Jesli dokucza ci bezsenno$¢, w wielu zrodtach mozesz znalez¢ mnostwo
porad oraz informacji na jej temat. Istniejg nawet specjalistyczne osrodki
zajmujgce sie jej leczeniem. Mam jednak kilka uwag, ktére mogaq byc¢
szczegOlnie pomocne dla wysoko wrazliwych. Po pierwsze, szanuj swoj
naturalny rytm dobowy i ktadz sie do 16zka, gdy tylko poczujesz sie senny.
W przypadku ,skowronkéw” oznacza to chodzenie spa¢ wczesnym
wieczorem. W przypadku ,sow”, u ktorych problem jest trudniejszy,
oznacza spanie do pozna rano tak czesto, jak tylko mozna.

Specjalisci zajmujacy sie snem zwykle zalecajg pacjentom, by kojarzyli

16zko tylko ze spaniem i wstawali z niego, jeSli nie moga zasnacC. Ale



z moich doswiadczen z osobami wysoko wrazliwymi wynika, ze lepiej im
stuzy obiecanie sobie, ze spedzg w 16zku dziewie¢ godzin z zamknietymi
oczyma, nie przejmujac sie tym, czy faktycznie Spig, czy nie. Skoro 80
procent stymulacji zmystowe] dociera do nas przez oczy, sam odpoczynek
z zamknietymi powiekami zapewnia duzg ulge.

Problem z pozostawaniem w 16zku bez zapadniecia w sen polega
glownie na tym, ze niektérym ludziom zaczynajg wtedy przychodzi¢ do
glowy zmartwienia czy inne mysli albo wspomnienia, wywotujac w efekcie
nadpobudzenie. JesSli tak sie stanie, lepiej bedzie pewnie poczytac. Albo
wstac i doktadnie przemysle¢ krazace po glowie sprawy, zapisaC pomysty
lub rozwigzania i dopiero potem znow sie potozy¢. Problemy ze snem to
jeden z tych licznych obszaréw, w ktorych kazdy z nas jest niepowtarzalny,
totez kazdy musi znaleZ¢ rozwigzanie, ktore bedzie najlepsze dla niego.

Jako wysoko wrazliwi potrzebujemy jednak takze innych rodzajow
odpoczynku. Odznaczamy sie sklonnoscia do perfekcjonizmu. Nie
potrafimy ,,bawi¢ sie”, dopoki nie dopniemy na ostatni guzik wszystkich
szczegotow realizowanego zadania. Te szczegdly kluja nas jak igielki.
Moze to nam utrudnia¢ odprezenie i relaks. Niemowle/cialo chce zabawy,
dzieki zabawie wydzielaja sie endorfiny i zachodzq inne procesy, ktore
niwelujg stres. JeSli jeste§ przygnebiony czy w inny sposob
rozemocjonowany, nie sypiasz dobrze albo wykazujesz inne oznaki
wytracenia z rownowagi, koniecznie zaplanuj sobie wiecej relaksu.

Co ma nim byc¢? Uwazaj, by nie zadecydowatl o tym jakis nie-WWO
z twojego otoczenia. Dla wielu os6b wysoko wrazliwych relaks oznacza
poczytanie dobrej ksigzki, prace we wilasnym tempie w ogrodku albo
wspolny positek, przygotowany i zjedzony bez posSpiechu w domu.
Natomiast zaplanowanie tuzina atrakcji na jedno przedpoludnie moze nie

spelnia¢ kryteriow relaksu dla WWO. Albo moze by¢ do przyjecia wlasnie



rano, ale juz nie po potudniu. Zawsze miej w zanadrzu plan, ktéry pozwoli
ci sie w razie czego wycofac. Jesli spedzasz czas z innymi, pamietaj, aby
z gory ich uprzedzic, by nie poczuli sie urazeni, jesli sie odlaczysz.

I wreszcie, planujac wakacje, rozwaz koszty biletow i innych opfat, jesli
zechcesz wroci¢ wczesSniej albo przerwac dalszg podrdz, pozostajac diuzej
w danym miejscu. Bedziesz wtedy mentalnie przygotowany do poniesienia
tych wydatkow.

Oprocz snu i rekreacji wysoko wrazliwi potrzebuja mndstwa
,»Spokojnego czasu” na odprezenie sie po dniu pelnym napiecia
i przemyslenie go. Czasem dzieje sie to w trakcie rutynowych codziennych
czynnosSci — jazdy samochodem, zmywania naczyn czy pracy w ogrodzie.
Ale nawet jesli wyeliminowales ze swego zycia niektére z tych czynnosci,
nadal potrzebujesz tego czasu, by odparowac. Zapewnij go sobie.

Jeszcze innym zrodtem odpoczynku, by¢ moze najwazniejszym, jest
»transcendencja” — wzniesienie sie ponad zgielk zycia, zwykle dzieki
medytacji, kontemplacji lub modlitwie. Przynajmniej czeS¢ przeznaczonego
na to czasu powinna stuzy¢ oderwaniu cie od codziennych mysli,
przebywaniu w stanie czystej Swiadomosci, czystego bycia, czystej
spojnosci czy zjednoczenia z Bogiem. Nawet jesli nie dojdziesz az tak
daleko, bedziesz potem dysponowaC szersza, Swiezszq perspektywa
swojego zycia.

Oczywiscie sen takze wydobywa nas z zawezonego trybu psychiki, ale
w trakcie snu mozg znajduje sie w specyficznym stanie. Zresztg stan mozgu
jest inny w kazdym rodzaju aktywnosSci — podczas snu, zabawy, medytacji,
modlitwy, jogi —dobrze jest wiec korzystaC z nich wszystkich. Znajduj
jednak czas na oddawanie sie medytacji majgcej na celu doswiadczanie
czystej Swiadomosci i niewigzacej sie z zadng aktywnos$cig fizyczna,

koncentracjg czy wysitkiem. Ten stan niewatpliwie daje nam najglebszy



odpoczynek przy jednoczesnym zachowaniu czuwania umystu. Badania
nad medytacjq transcendentalng, ktéra jest jedng z metod prowadzacych do
takiego stanu, dowiodly, ze u ludzi medytujacych obserwuje sie mniej
niekorzystnych dlugoterminowych skutkéw pobudzenia, o ktérych pisatam
w poprzednim rozdziale (obniza sie u nich poziom kortyzolu we krwi®).
Wyglada to tak, jakby medytacja dawala im nieco potrzebnego poczucia
bezpieczenstwa i wewnetrznego oparcia.

Naturalnie powiniene$ takze zadba¢ o swdj sposéb odzywiania oraz
dostatek aktywnosci fizycznej, ale jest to kwestia bardzo indywidualna,
a porady na ten temat mozna znalez¢ w wielu innych ksigzkach. Dowiedz
sie, ktore produkty spozywcze sprzyjaja wyciszaniu organizmu, obnizaniu
napiecia i wspomaganiu snu. Spozywaj tez odpowiednio duzo witamin
i mineralbw —na przyktad magnezu — ktére majq znaczenie dla stresu
i nadpobudzenia.

Jesli jeste$ przyzwyczajony do kofeiny, prawdopodobnie nie przyczynia
sie ona istotnie do pobudzania cie, o ile nie wypijesz jej wiecej niz zwykle.
Dla WWO jest to jednak silny srodek’. Dlatego uwazaj z okazjonalnym
przyjmowaniem jej z mys$la, Zze poprawi twoje funkcjonowanie, tak jak
dziata na ludzi wokot ciebie. Na przyklad jesli zaliczasz sie do skowronkow
i zwykle nie pijasz kawy, a wypijesz ja rano przed waznym egzaminem Czy
rozmowa kwalifikacyjng, moze ci raczej zaszkodzi¢, powodujac

nadpobudzenie.



Strategie w przypadku nadpobudzenia

Dobry opiekun ma rézne strategie, pozwalajace ukoi¢ dziecko. Jedne majq
charakter bardziej psychologiczny, inne bardziej fizyczny. Oba podejscia
wplywaja na siebie wzajemnie. Wybierz, co ci podpowiada intuicja,
pamietajac jednoczeSnie, Ze niezaleznie, co sie wybierze, trzeba bedzie
podjac jakie$ dziatanie — ruszyc¢ sie, podejs¢ do dziecka i coS zrobic.

Na przykiad, gdy wejdziesz do zatloczonego nowojorskiego dworca
Pennsylvania Station, mozesz poczu¢ przecigzenie i niepokdj. Musisz
wtedy podja¢ jakies dzialanie —czy to w warstwie psychicznej, czy
fizycznej —aby zapewni¢ komfort swemu niemowleciu/cialu. W tym
przypadku moze warto przepracowac niepokdj i zdenerwowanie mentalnie:
,10 nie jest rozszalale pieklo pelne groznych obcych ludzi. To tylko
wieksza wersja wielu dworcow kolejowych, na ktorych juz byles, i klebig
sie na nim zwykli ludzie zdazajacy do swoich miejscowosSci, a niejeden
z nich chetnie ci pomoze, jesli poprosisz”.

Oto kilka innych uzytecznych psychologicznych metod radzenia sobie

z nadmiernym pobudzeniem:

» Przeformuhyj sytuacje.

» Powtarzaj fraze, modlitwe lub mantre, ktora dzieki regularnej codziennej
praktyce kojarzy ci sie ze stanem glebokiego wewnetrznego spokoju.

» Przyjrzyj sie swojemu nadpobudzeniu.

» Zachwyc sie tg sytuacja.

» Pokochaj swoje pobudzenie.

Aby przeformulowac sytuacje, zobaczy¢ ja w nowym Swietle, zauwaz
to, co jest ci znane i przyjazne, podobne do tego, z czym z powodzeniem

juz sobie radzites.



Jesli podczas powtarzania mantry lub modlitwy two6j umyst uparcie
zbacza ku temu, co cie rozstraja, wazne jest, abys sie tym nie zniechecat.
Na pewno i tak osiggniesz efekt wiekszego uspokojenia, niz gdybys wcale
nie probowat.

Gdy przygladasz sie swojemu nadpobudzeniu, wyobraz sobie, ze
stoisz z boku i obserwujesz siebie, moze nawet rozmawiasz o sobie z jakas
zyczliwa wyobrazong postacia. ,,Zobacz, to Anna. Jest tak skolowana, ze
ledwie trzyma sie na nogach. Naprawde zal mi jej. Kiedy jest w takim
stanie, nie potrafi dostrzec nic poza tym, co jest tu i teraz. Jutro, jak bedzie
wypoczeta, znowu bedzie sie cieszy¢ swoja praca. Musi teraz tylko
odpoczac, niezaleznie od tego, co jeszcze ma do zrobienia. Gdy odpocznie,
wszystko pojdzie gladko™.

Zachwycenie sie sytuacja brzmi dosy¢ pretensjonalnie, ale to wazne.
Rozszerzony, zachwycony umyst, otwarty na caly wszechswiat to
przeciwienstwo umystu zawezonego, nadpobudzonego. A jesli nie potrafisz
zachwycic¢ sie sytuacja, to tym bardziej wazne jest, abys kochal siebie
w tym wilasnie stanie niemoznosci zachwycenia sie sytuacja.

I na koniec, nie zapominaj o sile, z jaka muzyka moze ksztaltowac
nastrdj. (Jak myslisz, dlaczego w wojsku sq orkiestry i gra sie sygnaly na
trabce?) Pamietaj jednak, ze na wiele osob wysoko wrazliwych muzyka
oddzialuje bardzo mocno, dlatego zasadniczg sprawa jest jej odpowiedni
wybor. Kiedy i tak jesteS juz pobudzony, nie powiniene$ doklada¢ sobie
dodatkowych  podniet, stluchajagc  utworow emocjonalnych albo
przywotujacych wazne wspomnienia (utwordw, ktorych wiekszos¢ ludzi —
ze wzgledu na swoje niedostateczne pobudzenie —nie ma nigdy dosc).
Rzewne skrzypeczki odpadajg. I oczywiscie, skoro muzyka generalnie

wzmaga stymulacje, korzystaj z niej tylko, jesli wydaje sie, ze cie koi. Ma



za zadanie odciagna¢ twoja uwage. Czasem potrzebne jest ci takie
rozproszenie, kiedy indziej potrzebujesz skupienia.

Ale skoro mowimy o ciele, rownie dobrym rozwigzaniem moze byc
zastosowanie podejscia fizycznego. Oto lista czysto fizycznych strategii:

= Przenie$ sie w inne miejsce!

» Zamknij oczy, by ograniczy¢ naptyw bodzcow.

» RO6b sobie czeste przerwy.

»  Wyjdz na dwor.

»  Wypij kilka tykéw wody, by zmniejszy¢ poziom stresu.

» Wybierz sie na spacer.

» Uspokdj oddech.

» Zmien postawe ciala, by przyjac bardziej zrelaksowana i pewna siebie.

= Poruszaj sie!

» Lekko sie uSmiechnij.

To zdumiewajqce, jak czesto nie przychodzi nam na mysl, by zrobic¢ cos, co
wybawi nas ze stresujacej sytuacji. Albo da¢ sobie chwile wytchnienia.
Albo przenies¢ sie z zadaniem, dyskusja, klotnia na powietrze; na wiele
wysoko wrazliwych osob natura dziata tagodzaco.

Woda pomaga na wiele sposobow. W przypadku nadpobudzenia pij ja
regularnie — duza szklanke na godzine. Przejdz sie brzegiem stawu, rzeki,
morza, popatrz na wode, postuchaj jej odglosow. Zanurz sie w niej, jesli
mozesz wzigC kapiel albo poplywac. Nie bez powodu ciepte kapiele
i gorgce Zrodta ciesza sie tak wielkim powodzeniem.

Jednym z elementarnych sposobow zapewnienia sobie komfortu jest
rowniez zwykle chodzenie. Jego dobrze znany rytm dziala uspokajajaco.
Podobnie jest z rytmem spokojnego oddechu, zwlaszcza brzusznego.
Wydychaj powietrze powoli z odrobing dodatkowego wysitku, jakbys

prébowat zdmuchna¢ swieczke. Wtedy wdech automatycznie zacznie sie



z brzucha. Albo po prostu skup uwage na oddechu — ten wierny przyjaciel
pomoze ci ochtonac.

Umyst czesto podaza w Slad za cialem. By¢ moze zauwazysz na
przyklad, ze chodzisz lekko pochylony do przodu, jak gdybys Spieszno byto
ci do przysztosci. Zamiast tego osadz sie w srodku ciezkosci ciata. A moze
masz przygarbione plecy i spuszczong glowe, jakbys uginat sie pod jakims
ciezarem. Wyprostuyj sie, zrzuc ten balast.

Twoja ulubiong postawa ciata, zarowno we $nie, jak i za dnia, jest byc¢
moze wciskanie glowy miedzy uniesione barki. Jest to podSwiadoma proba
odgrodzenia sie od naporu bodZzcéw i fal nadpobudzenia. W pozycji stojacej
unie$ glowe, obciagnij barki, wyprostuj plecy i stan tak, aby ciezar gornej
czesci ciala wysrodkowat sie nad torsem i stopami. Poczuj stabilny grunt
pod nogami. Zegnij delikatnie kolana i wez gleboki oddech przepona.
Poczuj mocne centrum swojego ciata.

Postaraj sie zarowno o postawe, jak i ruchy czlowieka spokojnego
i opanowanego. Odchyl sie do tylu, odprez. Albo wstan i podejdZ do
czegos, co cie zaciekawia. Niech uruchomi sie ,,system zblizenia”. Albo
poruszaj sie jak ktoS rozzloszczony, lekcewazacy. Potrzasnij piescia.
Ryknij. Pozbieraj swoje rzeczy i szykuj sie do wyjscia. Twoj umyst bedzie
podazat za ciatem.

Zasadnicze znaczenie ma to, abys przyjmowat takq postawe i wykonywat
takie ruchy, ktore sa zgodne z tym, jak chcesz sie czu¢. Nadpobudzone
osoby wysoko wrazliwe zwykle reakcje ,,walki lub ucieczki” zastepuja
»,Zamarciem”. Zrelaksowana postawa i swobodne ruchy moga przetamac to
odretwiale napiecie. Albo wiasnie przestan sie ruszac, jesli wymachujesz
rekami czy czujesz sie roztrzesiony.

A uSmiech? Mozesz sie uSmiechnaC sam do siebie. Powdd, z jakiego sie

uSmiechasz, nie ma znaczenia.



Bezpieczne przystanie w twoim zyciu

Innym sposobem ujecia calej tej porady jest powrot do tego, jak zaczeliSmy
ten rozdzial: najwczesniejsza i najbardziej elementarng potrzebg
niemowlecia/ciata jest bycie wtulonym w opiekuncze ramiona, chronionym
przed nadmierng stymulacja. Majac to mocne oparcie, moze ono wyruszyc
w Swiat i bada¢ go w poczuciu bezpieczenstwa czekajacych na niego
ramion dobrego opiekuna.

Jesli sie nad tym zastanowisz, okaze sie, ze twoje zycie pelne jest takich
bezpiecznych ,przystani”. Niektére sg catkiem konkretne —twoj dom,
samochod, gabinet, osiedle, domek letniskowy, ulubiona dolina czy gora,
las albo odcinek wybrzeza, okreSlone ubranie czy ulubione miejsce
publiczne, takie jak kosci6t lub biblioteka.

Do najwazniejszych przystani nalezg cenne osoby w naszym zyciu: maz,
zona, matka, ojciec, dziecko, brat lub siostra, dziadkowie, bliski przyjaciel,
przewodnik duchowy lub psychoterapeuta. Istniejg takze mniej namacalne
przystanie: praca, mite wspomnienia, osoby, z ktérymi nie mozesz juz byc,
ale ktore zyja w twojej pamieci, twoje najglebsze przekonania i filozofia
zycia, wewnetrzne Swiaty modlitwy i medytacji.

Przystanie fizyczne moga sie wydawaC najbardziej niezawodne
i wartosciowe, zwlaszcza niemowleciu/cialu. Ale w rzeczywistosci
najpewniejsze sg te nienamacalne. Mamy mnoéstwo Swiadectw osob, ktore
w obliczu wielkiego stresu lub niebezpieczenstwa zachowaly zdrowe
zmysty dzieki wejsciu do takich obszarow. Cokolwiek by sie zdarzyto, nic
i nikt nie mégt odebra¢ im ich milosci, wiary, kreatywnosci, ¢wiczenia
umystu czy praktyk duchowych. Po czesci dojrzewanie do madrosci polega
wiasnie na coraz wiekszym lokowaniu swojego poczucia bezpieczenstwa

w przystaniach nienamacalnych, a nie w fizycznych.



By¢ moze najwieksza dojrzatos¢ polega na zdolnosci do postrzegania
calego wszechSwiata jako naszej bezpiecznej przystani, a wlasnego ciata
jako bezkresnego mikrokosmosu w tym wszechSwiecie. Na tym mniej
wiecej polega oSwiecenie. POki co wiekszoS¢ z nas potrzebuje jednak lepiej
zarysowanych przystani, nawet jesli zaczynamy sie uczy¢, jak korzystac tez
z tych nienamacalnych. Zresztg, jak dlugo pozostajemy w ciele — oSwieceni
czy nie — potrzebujemy chocC troche namacalnego bezpieczenstwa albo
przynajmniej poczucia jakiejs trwatosci.

Najwazniejsza rzecz: jesli stracisz jakas przystan (albo, co gorsza, kilka),
przyjmij do wiadomosci, ze bedziesz sie czul szczegoOlnie bezbronny

i przytloczony do czasu, kiedy zdotasz sie przystosowac.



Granice

Granice sq pojeciem w oczywisty sposob SciSle zwigzanym z bezpieczng
przystanig. Powinny dzialaC elastycznie — dopuszczac do ciebie to, czego
chcesz, i zatrzymywac to, czego sobie nie zyczysz. Nie powinienes stale
i bez wyjatku odcina¢ sie od wszystkich. Ale chcesz tez panowa¢ nad
impulsami stopienia sie z innymi. Byloby to mile, ale niestety nie sprawdza
sie na dluzszq mete. Traci sie wtedy calg autonomie.

Wiele oséb wysoko wrazliwych mowi mi, Ze maja malo wyraziste
granice siebie. Angazuja sie w sytuacje, ktére tak naprawde ich nie dotycza,
stresujg sie z powodu zbyt wielu ludzi, méwia wiecej, nizby chcialy, daja
sie wplatywac¢ w cudze klopoty, wchodza w intymne zwigzki zbyt szybko
lub z niewtasciwymi osobami.

Rzadzi tym wszystkim stara zasada: Cwiczenie czyni mistrza! Postaw
sobie za cel wyznaczenie wlasciwych granic. Jest to twoje prawo i twoj
obowigzek, zasadnicze zrodto twojej godnosci. Ale nie denerwuj sie za
bardzo, jesli sie omskniesz. Po prostu zauwazaj, ze coraz lepiej sobie
radzisz.

Oprocz wszystkich innych powodow, dla ktorych warto miec¢ zdrowe
granice, jest i taki, ze pozwalaja ci sie odcina¢ od nadmiaru stymulacji,
kiedy czujesz, ze masz juz naprawde dos¢. Znam kilka wysoko wrazliwych
0sOb (jedna z nich dorastala na osiedlu stloczonych wiezowcow), ktére
potrafig na wilasne zadanie niemal catkowicie odcig¢ sie od zewnetrznych
bodzcow. To bardzo przydatna umiejetnosc. Jednak wazne jest tu ,na
wilasne zadanie”. Nie mowie o bezwolnej dysocjacji czy ,,odptywaniu”.
Mam na mysli Swiadoma decyzje, by odseparowac sie od glosow i innych
dzwiekow w swoim otoczeniu, a przynajmniej zmniejszy¢ ich

oddzialywanie na siebie.



Chcesz pocwiczy¢? UsiadZ przy radiu. WyobraZz sobie, ze otacza cie
granica, ktora nie dopuszcza do ciebie niczego, czego sobie nie zyczysz;
moze stanowi¢ jq Swiatlo, energia lub obecnos$¢ zaufanego obroncy.
Nastepnie wilacz radio, ale nie dopuszczaj do siebie pltynacych z niego
treSci. Przypuszczalnie nadal bedziesz styszec stowa, ale odmow im wstepu
do ciebie. Po pewnym czasie wylacz radio i przemysl to, czego
doswiadczytes. Czy umiates dac sobie pozwolenie na odciecie przekazu?
Czy poczute$ obecnos¢ ochronnej granicy? Jesli nie, pocwicz znowu kiedy

indziej. Bedzie ci to wychodzic¢ coraz lepiej.



Postulaty niemowlecialciata

1.

Prosze, nie narzucaj mi wiecej, niz moge zniesSc. Jestem bezradny, gdy to
robisz, i strasznie cierpie. Bardzo cie prosze, chron mnie.

Taki sie urodzitem i nie moge tego zmieniC. Wiem, ze czasem myslisz, ze
musiato sie wydarzy¢ co$ okropnego, co doprowadzito mnie do takiego stanu
albo przynajmniej mi ,,zaszkodzito”. Ale jesli nawet tak bylo, to tym bardziej
zashuguje na twoje wspotczucie. Bo tak czy owak nic nie moge na to
poradzi¢. Niezaleznie od przyczyny nie miej mi za zte tego, jaki jestem.

Bo jestem wspanialy — pozwalam ci o wiele glebiej czu¢ i odbiera¢ swiat.
Naleze do tego, co w tobie najlepsze.

Czesto zagladaj do mnie i zajmuj sie mng od razu, jesli tylko mozesz.
Wowczas, ilekroc¢ nie bedziesz magl, przynajmniej bede mie¢ pewnosc, ze
sie starasz i ze nie bede musiat dlugo czekac.

Jesli bede musiat poczekac¢ na chwile wytchnienia, popro$ mnie uprzejmie

o to. Kiedy ztoscisz sie na mnie i przymuszasz do czegos, robie sie jeszcze
bardziej nieszczesliwy i marudny.

Nie shuchaj tych, ktérzy mowia, Ze mnie rozpieszczasz. To ty mnie znasz i ty
decydujesz. Owszem, czasem moze lepiej mnie zostawic, Zzebym sobie
poptakat i sam usnat. Ale ufaj swej intuicji. Czasem po prostu wiesz, ze
jestem zbyt roztrzesiony, by mozna mnie bylo zostawia¢ samego. Potrzebuje
troskliwej, statej rutyny, ale nie jest tak tatwo mnie rozpuscic.

Kiedy jestem wyczerpany, potrzebuje snu. Nawet jesli wcale nie wygladam
na zaspanego. Jest dla mnie wazne, by miec staty rozklad dnia, a przed snem
wykonywac spokojniejsze, rutynowe czynnosci. W przeciwnym razie moge
godzinami wiercic sie w 16zku. Zreszta potrzebuje spedza¢ w nim duzo
czasu, nawet kiedy nie Spie. Niekiedy potrzebuje takiego odpoczynku takze
w ciggu dnia. Pozwol mi na to.

Postaraj sie lepiej mnie poznac. Na przyklad glosne restauracje to wedlug
mnie czysta glupota — jak mozna tam w ogole jeS¢? W takich sprawach mam

sprecyzowane zdanie.



10.

11.

12.
13.

Powinienem miec¢ proste zabawki i nieskomplikowane zycie. Nie zabieraj
mnie na imprezy czesciej niz raz w tygodniu.

Z czasem pewnie moge sie przyzwyczai¢ do wszystkiego, ale nie radze sobie
z nagtymi zmianami. Bierz to pod uwage, nawet jesli twoi znajomi nie maja
z tym problemu, a ty nie chcesz by¢ dla nich kulg u nogi. Pozwdl mi zy¢
powoli.

Tylko nie chce, zeby$ mnie nianczyl! A zwlaszcza zeby$ myslat, ze jestem
chory albo staby. Jestem nadzwyczaj bystry i silny — na swoj sposob.
Absolutnie nie zZycze sobie, zeby$ nade mng wydziwiat i zamartwiat sie

o mnie calymi dniami. Albo zebys ciggle wynajdowat z mojego powodu
jakieS wymowki. Nie chce nikomu sprawiac¢ klopotu, ani tobie, ani innym.

A przede wszystkim licze na ciebie, dorostego, ze wymyslisz, jak to wszystko
zorganizowac.

Nie ignoruj mnie, prosze, tylko kochaj!

I polub mnie. Takiego, jaki jestem.



Praca z nowym materiatem

Przyjecie pierwszych porad
od niemowlecialciata

Wybierz moment, w ktorym nigdzie nie bedzie ci sie spieszy¢ i nikt ci nie
przeszkodzi, bedziesz sie czu¢ pewnie i bedziesz w nastroju do poznawania
siebie. Ponizsze zadanie moze wydobywac silne uczucia, wiec jesli zaczng
cie przytlacza¢, realizuj zadanie wolniej lub je przerwij. Moze by¢ ono
trudne do wykonania ze wzgledu na wewnetrzne opory, ktére sprawiaja, Ze
tracimy koncentracje, odczuwamy jakas niewygode fizyczng lub robimy sie
senni. Jesli tak sie stanie, wiedz, ze jest to naturalne i nie ma w tym nic
ztego. Mozesz wykonywac zadanie matymi etapami na kilka razy. Doceniaj

wszystko, co sie wydarzy.



Czesc |

Najpierw przeczytaj wszystkie instrukcje, abys w miare mozliwosci mogt

potem wykonac zadanie bez zagladania do ksigzki.

1.

Zwin sie w klebek jak niemowle albo poldz sie na plecach czy na brzuchu.
Znajdz pozycje, ktéra, jak myslisz, przyjmowates.

Przestaw sie z myslenia glowa na emocjonalne odczuwanie ciatem, jak to
robi niemowle. By ulatwic to sobie, przez trzy pelne minuty Swiadomie
oddychaj gleboko z centrum swojego ciala, z brzucha.

Po oddychaniu stan sie taki, jaki byles jako niemowle. Myslisz pewnie, Ze nie
pamietasz, ale twoje ciato to pamieta. Zacznij od wyobrazenia sobie pogody,
tak jak w przykladzie otwierajgcym rozdzial. Czy jest raczej stonecznie czy
burzowo?

Albo wroc¢ do swoich najwczesniejszych swiadomych wspomnien, nawet
jesli pochodza one z nieco pézniejszego okresu. To nie szkodzi, ze bedziesz
niemowleciem postrzegajacym Swiat na poziomie troche starszego dziecka.
To starsze dziecko moze mie¢ na przykiad przekonanie, ze nie nalezy
rozptakac sie, aby wezwa¢ pomoc. Najlepiej by¢ samemu.

Uswiadom sobie szczegolnie, ze jestes wysoko wrazliwym niemowlakiem.

. Uswiadom sobie, czego najbardziej ci potrzeba.



Czesc Il

Zaraz albo innym razem...

(Jak poprzednio, przeczytaj najpierw wszystkie instrukcje, abyS nie

musial do nich wracac i sie rozpraszac.)

1.

Wyobraz sobie $liczne, okotoszeSciotygodniowe niemowle. Zupelne
malenstwo. Zachwyc sie tym, jak jest urocze i stodkie. Zauwaz, ze bylbys
gotoéw zrobi¢ niemal wszystko, by go bronic.

A teraz zdaj sobie sprawe, ze to cudowne niemowle to ty. Nawet jesli
dziecko, ktore sobie wyobrazasz, przypomina jakie$ niedawno przez ciebie
widziane, jest to dziecko twojej wyobrazni.

Przyjrzyj sie teraz, jak zaczynasz poptakiwac i sie wierci¢. Cos ci doskwiera.
Zapytaj: ,,Jak moge ci pomadc?”. I uwaznie stuchaj. Mowi twoje
niemowle/ciato.

Nie martw sie, ze ,,to wszystko zmyslasz”. Oczywiscie, zmyslasz, ale twoje
niemowle/ciato uczestniczy w tym zmysSlaniu.

Odpowiedz mu. Nawiaz dialog. Jesli przewidujesz trudnosci w zaspokajaniu
potrzeb malucha, powiedz mu o tym. Jesli jest ci przykro, poniewaz zrobites
cos nie tak, przepros je. Jesli poczujesz ztoS$¢ lub smutek, jest to rowniez cos
na temat twojej relacji z niemowleciem, o czym jest dobrze wiedziec.

Nie miej oporow przed ponownym lub nieco innym wykonaniem dowolnej
czesci tego cwiczenia. Na przyklad nastepnym razem mozesz po prostu
otworzyC swoja wyobraznie dla niemowlecia/ciala, pozwalajac mu sie

pojawi¢ w dowolnym wieku czy otoczeniu.



Rozdziat 4

Nowe spojrzenie

nha reszte dziecinstwa
Jak zatroszczycC sie o samego siebie

W rozdziale tym rozpoczniemy proces zmiany sposobu myslenia o twoim
dziecinstwie. W miare czytania o typowych doSwiadczeniach wrazliwych
dzieci obudza sie twoje wilasne wspomnienia. Zobaczysz je jednak na
nowo, przez pryzmat wiedzy o wysokiej wrazliwosci.

Doswiadczenia te majq znaczenie. Tak jak u rosliny, posiane nasionko —
two] wrodzony temperament —to tylko czesC historii. Na jej rozwdj
w ogromnym stopniu wptywaja jakos¢ gleby, woda i stonce. Jesli warunki
wzrostu sg niekorzystne, liScie, kwiaty i nasiona ledwie sie wyksztalcaja.
Analogicznie mogleS nie przejawia¢ w dziecinstwie swojej wrazliwosci,
jesli musiates zachowywac sie wbrew niej, aby przetrwac.

Gdy zaczelam swoje badania, odkrylam dwa rodzaje oséb wysoko
wrazliwych. Jedni ludzie opowiadali o trudnosciach zwigzanych z depresja
i lekami, a inni nie zglaszali tego typu problemow. Bylo dla mnie catkiem
jasne, ze sg to odrebne grupy. Z czasem odkrylam, ze prawie wszystkie
depresyjne i lekowe WWO mialy za sobg trudne dziecinstwo. Nie-WWO
majace za soba trudne dziecinstwo wykazujg depresje i lek
w nieporownywalnie mniejszym stopniu. Podobnie zreszta jak WWO
z pogodnym dziecinstwem. Wazne jest, aby zar6wno w naszym gronie, jak

i w spoleczenstwie prawidlowo odrézniano wysoka wrazliwos¢ od



neurotyzmu, ktéry obejmuje pewne typy silnych lekow, depres;ji,
nadmiernego przywigzania lub unikania bliskoSci, bedacych zwykle
konsekwencjami trudnego dziecinstwa. Co prawda, niektorzy z nas
otrzymali od losu obie te karty —wysoka wrazliwos¢ i neurotyzm —
niemniej cechy te nie sg tozsame. Mylenie wysokiej wrazliwosci
z neurotyzmem oraz skutkami dzieciecej traumy to jeden z powodow
utrzymywania sie negatywnych stereotypow o WWO (zZe z natury zawsze
mamy podwyzszony poziom leku, sklonnos¢ do depresji itd.). Wszyscy
starajmy sie go prostowac.

Latwo zrozumiec, dlaczego trudne dziecinstwo moze wpltywa¢c na WWO
bardziej niz na nie-WWO. Osoby wysoko wrazliwe majg sklonnos¢ do
dostrzegania wszystkich szczegotow i potencjalnych nastepstw groznej
sytuacji. Ale latwo jest nie doceni¢ wptywu dziecinstwa, poniewaz wiele
waznych wydarzen ma miejsce w okresie, ktorego nie pamietamy. Co
wiecej, niektore z tych waznych wydarzen byly zbyt stresujace i zostaty
celowo pogrzebane w odmetach pamieci. Jesli opiekun dziecka wpadt
w gniew albo stat sie niebezpieczny, Swiadomy umyst ukrywa te informacje
jako zbyt trudng do przyjecia, cho¢ jednoczeSnie w nieswiadomosSci
ksztaltuje sie postawa glebokiej nieufnosci.

Dobra wiadomos¢ jest taka, Zze mozna przepracowac wszelkie negatywne
konsekwencje dziecinstwa. Poznalam wysoko wrazliwe osoby, ktore to
zrobity i uwolnity sie od depresji i lekdw. Ale potrzeba na to czasu.

Jednak nawet jesli twoje dziecinstwo byto cudowne, prawdopodobnie
trudno bylo ci by¢ wysoko wrazliwym. Czule$ sie inny. A twoi rodzice
i nauczyciele, nawet jesli pod wiekszosciag wzgledéw byli znakomici, nie
wiedzieli, jak postepowac¢ z wrazliwym dzieckiem. Nie bylo informacji na
temat tej cechy i dorastates pod presja, aby stac sie ,,normalnym”, zgodnym

Z wWZorcemnl.



Jeszcze jedna wazna uwaga: doswiadczenia wrazliwych chlopcow
i wrazliwych dziewczat istotnie sie od siebie r6znig. Dlatego w rozdziale
tym bede sie czesto zatrzymywata, aby wskazac rozne doswiadczenia dla

obu pici.



Marsha - dziewczynka roztropnie unikajaca

Przez kilka lat prowadzitlam psychoterapie szescdziesieciokilkuletniej
wysoko wrazliwej Marshy, ktora chciala zrozumie¢ niektére ze swoich
,hatrectw”. Po czterdziestce zaczela pisaC wiersze i zajela sie fotografia,
a z czasem jej prace zaczety zyskiwac uznanie.

Cho¢ czeSc¢ historii jej dziecinstwa jest przygnebiajagca, mozna
powiedziecC, ze jej rodzice starali sie, jak mogli. Ona zaS uporala sie ze
swojq przeszioscig catkiem dobrze i stale sie z niej uczy, przepracowujac jq
zarOwno wewnetrznie, jak w swojej tworczosci. Mysle, ze zapytana teraz,
czy jest szczeSliwa, odpowiedzialaby, ze tak. Ale najwazniejsze jest jej
nieustanne wzrastanie w madrosci.

Marsha byla najmtodszym z szeSciorga dzieci imigrantow z trudem
wigzacych koniec z koncem w niewielkiej mieScinie w jednym ze stanow
na Srodkowym zachodzie USA. Starsze siostry pamietajg, jak matka plakata
na wiadomosc o kazdej kolejnej cigzy. Ciotki Marshy wspominaja jej matke
jako osobe w glebokiej depresji. Ale Marsha nie przypomina sobie, aby
matke kiedykolwiek paralizowal smutek, przygnebienie, zmeczenie czy
poczucie beznadziei. Byla przykladem doskonale zorganizowanej
gospodyni domowej z Niemiec i wzorowej parafianki. Podobnie ojciec
Marshy, ktory ,,pracowat, jadt i spat”.

Dzieci nie czuly sie niekochane. Ich rodzice po prostu nie mieli czasu,
energii ani pieniedzy na czutosci, rozmowy, wakacje, pomoc w odrabianiu
lekcji, przekazywanie wskazowek zyciowych czy nawet robienie
prezentow. Stadko szeSciorga kurczaczkéw, jak Marsha czasem opisywata
siebie i rodzenstwo, w zasadzie wychowywalo sie samo.

W poprzednim rozdziale mowiliSmy o trzech stylach przywiagzania:

bezpiecznym, lekowym i unikajacym. Wczesne dziecinstwo Marshy



wymagato od niej stylu unikajacego. Musiata by¢ dzieckiem, ktore nikogo

nie potrzebuje i sprawia jak najmniej kiopotu.



Mata Marsha w t6zku z potworami

W ciggu pierwszych dwoch lat zycia Marsha sypiala w jednym 16zku
z trzema starszymi bracmi. Niestety, wykorzystywali oni swa malutka
siostre do eksperymentéw seksualnych, jak to sie czasem zdarza, gdy dzieci
nie majg odpowiedniego nadzoru. Po dwoch latach zostata przeniesiona do
pokoju siostr. Z tego okresu przypomina sobie jedynie, ze ,wreszcie
poczula sie troche bezpieczniej w nocy”, ale do czasu ukonczenia dwunastu
lat wcigz byla obiektem okrutnego, jawnego molestowania seksualnego ze
strony jednego ze starszych braci.

Rodzice Marshy niczego nie dostrzegali, a ona sama byta przekonana, ze
gdyby sie poskarzyla na braci, ojciec by ich zabil. Zabijanie bylo
elementem zwyklego zycia. Wydawalo sie realng mozliwoscig. Marsha
przypomina sobie, jak wstrzgsajace byly dla niej regularne egzekucje
kurczakéw na podwoérku za domem oraz obojetnos¢ w stosunku do tej
koniecznosci zyciowej. Jest wiec drugie dno w postrzeganiu przez niq
rodzenstwa i siebie jako stadka kurczat.

Seksualne dreczenie nie byto jedynym, co spotykalo Marshe ze strony
braci. Uwielbiali jg draznic i straszyc, jakby byla ich zabawka. Co najmniej
kilka razy doprowadzili ja do zastabniecia ze strachu. (Osoby wysoko
wrazliwe Swietnie nadajq sie do takich ,,zartéw”, poniewaz ich reakcje sg
intensywne). Jednak nie ma tego zlego, co by na dobre nie wyszlo.
Poniewaz byla ich maskotka, towarzyszyla im w réznych wyprawach
i miala okazje zakosztowaC wiecej wolnosci niz inne dziewczynki
w owczesnych czasach. Jej bracia, wykazujacy sie harda niezaleznoscia,
ktora byta jej blizsza niz biernos¢ matki i siéstr, stanowili dla niej wzorce
do naSladowania —i pod wieloma wzgledami bylo to wartoSciowe

doswiadczenie dla wrazliwej dziewczynki.



Marsha byla najbardziej przywigzana do jednej ze starszych siostr, ale ta
zmarla, gdy Marsha miala trzynascie lat. Pamieta, jak lezala w 16zku
rodzicow, wpatrujac sie w przestrzen i oczekujgc wiadomosci o siostrze.
Powiedziano jej, ze jesli rodzice nie zadzwoniq w ciggu godziny, bedzie to
znaczylo, ze umarla. Marsha przypomina sobie, ze gdy zegar odmierzyt
godzine, siegnela po ksigzke i wrocita do przerwanej lektury. Odebrata po
prostu kolejng lekcje nieprzywigzywania sie.



Marsha mata wrézka i Marsha w kurniku

Pierwsze wspomnienie Marshy wigze sie z lezeniem nago w Swietle stonca
i obserwowaniem pytkow kurzu w zachwycie nad ich pieknem -
wspomnienie wrazliwosci dajgcej rados¢. Taka byla dla niej wrazliwos¢
przez cale zycie, a teraz radosc ta znajduje wyraz w jej sztuce.

Zwro¢ uwage, Ze we wspomnieniu tym nie ma innych osob. Jej poezja
i fotografie rowniez skupiaja sie na rzeczach, nie na ludziach. Czesto
pojawiaja sie wizerunki domow —z zamknietymi oknami i drzwiami.
Przejmujgca pustka niektorych jej prac przemawia do osobistych
dosSwiadczen wielu z nas, zwlaszcza tych, ktorych wczesne dziecinstwo
nauczyto unikac bliskosci.

Na jednym ze zdje¢, ktére powstato, gdy Marsha byla w terapii, na
pierwszym planie wida¢ kurczaki, na ktorych skupia sie ostros¢ obiektywu
(przypomnij sobie znaczenie metafory kurczat dla Marshy). Druciana siatka
i drzwi kurnika, budzacego skojarzenia z wiezieniem, rozmywajq sie
w drugim planie. Jeszcze mniej wyrazny, w zaciemnionym wejsciu do
kurnika, jest zarys grupy obdartych dzieci. Jej inna wazna praca zostala
zainspirowana snem o Swietlistej, rozzloszczonej wrozce, ktéra mieszkata
w sekretnym ogrodzie i nikogo tam nie wpuszczata.

Marsha kompulsywnie siegata po jedzenie, alkohol i rozne leki w stopniu
bliskim naduzywaniu. Ale ze swym zmystem praktycznosSci i ilorazem
inteligencji powyzej 135 byla zbyt madra, by sie stoczy¢. W jednym ze
snow wiozta w wozku glodne, rozztoszczone niemowle przez bankietowe
sale, pelne smakolykéw, ale dziecko nie chcialo zadnego z nich.
Stwierdzitysmy, ze dziecko bylo bolesnie, rozpaczliwie zglodniate mitosci
i uwagi. Jak glodne kurczeta, kiedy nie dostajemy tego, czego nam

potrzeba, karmimy sie tym, co udaje sie znalezc.



Osoby wysoko wrazliwe a przywigzanie

W poprzednich rozdziatach dowiedzieliSmy sie o znaczeniu twojej wiezi
z opiekunem, zwykle matka. Niepewny styl przywigzania utrzymuje sie
przez cate zycie, chyba ze w dorostosci cztowiek nawigze z kims$
wyjatkowo bezpieczng wiez —na przyklad z partnerem (partnerkg) albo
w ramach dlugotrwalej psychoterapii. Niestety, bywa, ze relacje
pozaterapeutyczne nie sga w stanie podolaC zadaniu przezwyciezenia
zakorzenionego w dziecinstwie braku bezpieczenstwa (unikania bliskosci
lub kompulsywnego zlewania sie z druga osobg oraz leku przed
porzuceniem). Ponadto, cho¢ wyruszasz w Swiat, instynktownie poszukujac
upragnionego poczucia bezpieczenstwa, jednak nie majac zbyt wielkiego
dosSwiadczenia z tym, czego poszukujesz, ostatecznie wcigz powtarzasz te
same btedy, raz po raz wigzac sie ze znanym sobie typem ludzi, ktory daje
Cl poczucie zagrozenia.

Choc¢ u badanych przeze mnie osob wysoko wrazliwych tendencja do
formowania w dojrzalym wieku wiezi zagrozenia jest nieco wyzsza niz
u nie-WWO, nie znaczy to, Ze przyczyna tego jest wrazliwosc'.
Prawdopodobnie jest to odzwierciedlenie tego, ze wrazliwe dziecko
w wiekszym stopniu uSwiadamia sobie subtelne aspekty kazdej relacji.

Dla WWO jedna z najwazniejszych lekcji otrzymanych na temat
drugiego czlowieka dotyczyla tego, czy w razie nadpobudzenia moze
oczekiwaC pomocy w jego opanowaniu, czy tez jego dodatkowego
zwiekszenia. Uczyt cie tego kazdy dzien.

W swej ksigzce Diary of a Baby (wspomnianej w rozdziale 2) Stern
podaje przyklad ,duetu na twarze” miedzy matkq i wyimaginowanym
Joeyem. Matka gaworzy po dzieciecemu i zbliza swa twarz do dziecka,

a nastepnie sie oddala. Joey sie usmiecha, zaSmiewa i podejmuje zabawe.



W koncu jednak staje sie ona dla niego zbyt intensywna. W takich
momentach nadpobudzenia wyimaginowany Joey Sterna zrywa kontakt
wzrokowy, odwraca sie i w efekcie przerywa doptyw bodzcow. Aby opisac
ten ,,duet na twarze”, Stern ponownie proponuje analogie do pogody: matka
jest wiatrem, ktory owiewa dziecko. Kiedy Joey czuje sie
przestymulowany, wedlug Sterna moglby opisa¢ to w pamietniku

W nastepujacy sposob:

Zbliza sie do mnie jej kolejny podmuch, narastajgc w przestrzeni

| dzwieku. Siega mnie. Uderza we mnie. Staram sie sprosta¢ temu
naporowi, pojs¢ z nim, ale on przenika mnie na wylot. Drze. Moje ciato
tezeje. Waham sie, a potem odwracam. Ustawiam sie tytlem do jej
wiatru. | zegluje ku spokojnym wodom, catkiem sam.”

Powinienes juz dobrze rozumie¢, co sie tu dzieje — Joey probuje osiggnac
optymalny poziom pobudzenia opisany w rozdziale 1. Osoby zajmujace si¢
malutkimi dziecmi zwykle to wyczuwaja. Gdy dziecko jest niespokojne
i znudzone, wymyslaja zabawy, takie jak powyzsza czy inne, jeszcze
bardziej pobudzajgqce, na przyklad robienie min czy powolne wycigganie
rak w kierunku dziecka ze stlowami ,,Zaraz cie zlapie!”. Piski zachwytu
stanowig dla dorostych najwiekszq nagrode. Mogqa oni mie¢ tez wtedy
poczucie, ze stymulowanie dziecka do granic jego wytrzymatosci wzmacnia
jego pewnosc siebie i elastycznos¢. A gdy dziecko zaczyna wygladac¢ na
zestresowane, wiekszos¢ dorostych przerywa zabawe.

Zastanbwmy sie teraz nad naszym wyimaginowanym, wysoko
wrazliwym Jessem. Zabawa przebiega zapewne podobnie, z ta tylko
roznica, ze jest moze troche cichsza lub trwa krocej. Mama Jesse’ego
dostosowata sposob zabawy tak, aby nie wyprowadzi¢ go ze strefy

komfortu.



Ale co z sytuacjami, gdy Jesse’ego dostang w swoje rece inne osoby?
Przypusc¢my, ze jego starsza siostra lub dziadek bawig sie w te zabawe
nieco intensywniej. Moze, gdy Jesse sie odwraca, aby troche odpoczac,
siostra przysuwa sie tak, aby znowu by¢ z nim twarzq w twarz? Albo silg
kieruje jego buzie do siebie? Co wtedy?

Jesse moze zamkngc oczy.

Siostra by¢ moze krzyknie mu co$ do ucha.

Dziadek wezmie go moze na rece i zacznie laskota¢ albo kilka razy
podrzuci.

Jesse traci kontrole nad wiasnym poziomem pobudzenia. Ale jego kazdy
kolejny krzyk przynosi kolejng racjonalizacje: ,,Podoba mu sie to, podoba

— tylko sie troche boi”.



Niepewna sprawa: ,,Czy ci sie to podoba?”

Mozesz sobie wyobrazi¢ siebie na miejscu Jesse’ego? CoOz za
dezorientujaca sytuacja. Zrédto bodZcéw pozostaje zupelnie poza twoja
kontrola. Intuicja podpowiada ci, ze ten drugi cztowiek, zwykle tak bardzo
pomocny, teraz przyczynia sie¢ do problemu. A jednoczesnie sie Smieje,
Swietnie bawi i tego samego oczekuje od ciebie.

Z tego powodu byC moze nawet teraz masz trudnosci z uznaniem, O
tobie samemu sie podoba, a co nie, w oderwaniu od tego, co inni lubig robi¢
z toba czy tobie albo co uwazaja, Ze powinno ci sie podobac.

Pamietam, jak obserwowatam kiedyS dwodch ludzi, ktorzy weszli
z malymi szczeniaczkami do oceanu i wrzucali je w fale. Pieski
rozpaczliwie ptynely w strone wyciagnietych rak swych wilascicieli, mimo
ze czekala je tam tylko powtdrka ,rozrywki”. Rece te nie tylko byly
prawdopodobnie jedyng alternatywa dla utoniecia, ale przeciez normalnie
zapewnialy tez wszelkie bezpieczenstwo i pokarm znane tym szczeniakom.
Pieski machaly wiec szalenczo ogonkami i przypuszczam, ze wtasciciele
byli przekonani, ze szczeniaki chca sie tak bawic i bardzo im sie to podoba.
Byc¢ moze po jakims czasie nawet same psy nie byly juz pewne.

Poznalam tez wysoko wrazliwg osobe, ktorej pierwsze wspomnienie
wigzalo sie z rodzinnym zjazdem, na ktérym stala sie ,ciastem” we
wspolnej zabawie w ,ugniatanie paczkow” do dzieciecej rymowanki Patty
Cake, Patty Cake. Cho¢ dwulatka ptakala i prosita rodzicéw, aby
zostawiono ja juz w spokoju, wciaz przechodzita z ragk do ragk kolejnych
nieznanych oséb. Gdy podczas terapii ponownie doswiadczyla dlugo
thumionych uczu¢ zwigzanych z tym zdarzeniem, zdala sobie sprawe, ze
odpowiada ono (oraz wiele innych sytuacji, ktére przypuszczalnie

kompletnie wyparta) za paralizujacy ja strach przed tym, ze ktoS mialby ja



podnies¢, Zze moze znalez¢ sie pod zewnetrzng kontrolg fizyczng i ze
rodzice jej nie ochronia.

Istotg tych historii jest to, ze w ciggu wczesnych lat swojego zycia albo
nabrate$ zaufania do innych i do Swiata w ogélnosci, albo nie. Jedli tak, to
twoja wrazliwoS¢ przetrwata, ale rzadko byleS wprowadzany w stan
dlugotrwatego pobudzenia. Wiedziates, jak nim sterowac; miale$s poczucie
panowania nad nim. JeSli prosites innych, by przestali co$S robig,
przestawali. Wiedziales, ze mozesz mie¢ do nich zaufanie, iz ci pomoga,
a nie jeszcze ci dotoza. Z drugiej strony jedng z przyczyn przewleklej
nieSmiatosci, leku czy unikania ludzi bywa sytuacja, w ktérej wczesne
doSwiadczenia nie wspierajg wytworzenia sie takiego zaufania. Nie sg to
sprawy wrodzone, ale wyuczone.

Ten efekt albo-albo nie jest sztywny — prawdopodobnie nauczyle$ sie
w pewnych warunkach mie¢ wieksze zaufanie niz w innych. Niemniej
prawda jest, ze przez pierwsze dwa lata zycia ksztaltujemy swoja ogolng
strategie wobec Swiata czy jego umystowaq reprezentacje i zwykle jest ona

dosy¢ trwata’.



WWO ze szczesliwym dziecinstwem

Od razu zaczne od tego, zZe sa pewne powody, by spodziewaC sie
wyjatkowo szczeSliwego dziecinstwa u wielu osob wysoko wrazliwych.
Gwynn Mettetal, psycholog z Indiana University, bada, jak najlepiej mozna
pomoOc rodzicom dzieci obarczonych ,ryzykiem temperamentalnym”.
Stwierdza, ze wiekszoSC rodzicOw stara sie rozumieC swoje dzieci
i wychowuje je poprawnie. Wrazliwe dziecko zdaje sobie sprawe z tych
dobrych intencji, co moze powodowa¢ u niego silniejsze niz zwykle
poczucie bycia kochanym.*

Rodzice wysoko wrazliwych dzieci czesto nawigzujg z nimi szczegodlnie
bliska wiez. Komunikacja jest bardziej subtelna, a sukcesy odnoszone
w Swiecie majg wiekszg wage. ,Patrz, mamo, strzeliltem gola!” dla
rodzicow i trenera nabiera nowego znaczenia, gdy pitkarzem jest chlopiec
wysoko wrazliwy. A skoro wysoka wrazliwosc¢ jest wrodzona, jest bardzo
prawdopodobne, ze jedno z rodzicow lub oboje bardzo dobrze cie
rozumieli.

Badania przeprowadzone w University of California Medical School
w San Francisco wskazujg, ze dzieci ,,szczegdlnie wrazliwe na stres”
rzeczywiscie doznawaly wiecej urazow i chordb, gdy mu podlegaly, ale
jednoczesnie mniej, gdy byly od niego wolne. A poniewaz stres jest
w znacznym stopniu zalezny od bezpiecznych wiezi dziecka i od jego zycia
rodzinnego, moim zdaniem mozna przyjac, iz wysoko wrazliwe dzieci,
ktore doswiadczaly bezpiecznego stylu przywigzania, cieszq sie takze
wyjatkowo dobrym zdrowiem. Czyz nie jest to ciekawa informacja?

I wreszcie, nawet jesli twoim rodzicom zdarzalo sie nieznacznie cie
zaniedbywac, zaznales by¢ moze wystarczajaco duzo mitosci i swobody, by

pogodnie rozwijac¢ sie samodzielnie. ByC moze dostatecznego wsparcia



i ukojenia dostarczaly ci jakieS wyobrazone postaci, bohaterowie ksigzek
albo przyroda. Dzieki swej wrazliwosci mogles by¢ szczeSliwszy niz inne
dzieci doswiadczajace podobnej samotnosci. Albo moze twoja intuicja
i inne pozytywne cechy pozwolily ci nawigza¢ zdrowsze, dobre relacje
z kim$ z dalszej rodziny lub z nauczycielem. Nawet niewiele czasu
spedzonego z wiasciwg osobg moze wywrzeC ogromny wpltyw.

Powinienes takze wiedziec, ze jesli twoja rodzina byla wyjatkowo trudna,
wrazliwos¢ mogla chroni¢ cie bardziej niz inne dzieci przed pograzaniem
sie w panujagcym w niej chaosie czy uleganiem dezorientacji. A kiedy
rozpoczniesz proces zdrowienia, poprowadzi cie przez niego intuicja.
Naukowcy badajacy kwestie przywigzania stwierdzili, ze zazwyczaj
zapewniamy swoim dzieciom podobne dosSwiadczenia, jakie byly naszym
wilasnym udzialem, ale z pewnoscia sq wyjatki od tej reguty — dotycza one
dorostych, ktorzy uleczyli swoje najpowazniejsze rany z dziecinstwa. Jesli
podejmiesz sie tego, rzeczywiscie bolesnego, trudu, tez mozesz do nich

dolaczy¢. Powrocimy do tego w rozdziale 8.



Nowe leki w Swiecie

Gdy osiaggnates wiek szkolny, pojawily sie nowe zadania i nowe sposoby,
w jakie twoja wrazliwos¢ mogta ci stuzy¢ lub przeszkadzac. Tak jak u Roba
poznanego w rozdziale 2, twoje spotkanie z szerokim Swiatem dato
dodatkowe podniety twojej wyobrazni, zaowocowato podwyzszong
Swiadomoscig tego wszystkiego, co umykalo innym, oraz dostarczylo
wielkiej radosci z najdrobniejszych nawet przejawow piekna w zyciu. Gdy
jednak twoja wrazliwos¢ spotkata sie z zewnetrznym Swiatem,
prawdopodobnie data takze poczatek nowym, ,nieuzasadnionym” lekom
i fobiom.

Leki narastajg w tym wieku z roznych powodow. Po pierwsze, mamy do
czynienia ze zwyklym warunkowaniem: wszystko, co towarzyszylo
odczuwaniu przez ciebie nadpobudzenia, zostawato z nim skojarzone i tym
samym stawato sie kolejng rzecza, ktorej nalezy sie obawiac. Po drugie, by¢
moze zdateS sobie sprawe, jak wiele bedzie sie od ciebie wymagac i w jak
niewielkim stopniu bedg rozumiane twoje wahania. Po trzecie, twoja
wrazliwie nastrojona ,,antena” rejestrowata wszystkie uczucia innych ludzi,
takze te, ktore mogli chcie¢ ukry¢ przed toba lub przed sobgq samymi.
Poniewaz niektore z tych uczu¢ byly przerazajace (biorac pod uwage, ze
twoje przetrwanie zalezalo od tych osob), mogles sam wypierac ich
Swiadomos¢. Ale twoj lek pozostal i uzewnetrznial sie jako szczegodlnie
,hieuzasadniony”.

I wreszcie, wrazliwos¢ na dyskomfort, dezaprobate lub gniew innych
przypuszczalnie sprawiala, ze staraleS sie przestrzegaC kazdej
najdrobniejszej reguly, bojac sie zrobi¢ cokolwiek niewlasciwego. Takie
skrajne ugrzecznienie przez caty czas oznaczato jednak ignorowanie wielu

twoich normalnych ludzkich wuczu¢ -—irytacji, frustracji, egoizmu,



wsciektosci. Poniewaz bardzo chciateS zadowoli¢ innych, mogli oni
ignorowac twoje potrzeby, mimo ze w rzeczywistosci twoje czesto byty
wieksze niz ich. To tylko podsycato ztos¢ w tobie. Ale uczucia te byly tak
przerazajace, ze gleboko je zakopywales. Obawa, ze moga sie wydostac
i ujawni¢, stawala sie kolejnym Zrodltem ,nieuzasadnionych” lekow
i sennych koszmarow".

Ponadto w przypadku wielu z was cierpliwos¢, jaka okazywali wam
rodzice w ciggu pierwszych trzech lat waszego zycia, zaczela sie
wyczerpywac. Rodzice mieli nadzieje, ze z tego wyrosniecie. Teraz zas,
kiedy zaczat sie okres formalnej edukacji, wiedzieli, Ze otoczenie nie bedzie
was traktowac ulgowo. By¢ moze zaczeli obwiniac sie za nadopiekunczosc
i postanowili bardziej was mobilizowa¢. Moze nawet zasiegneli pomocy
specjalistow, wysylajac wam jeszcze wyrazniejszy sygnal, ze co$ jest

z wami nie tak. Wszystko to moglo przyczynic sie do poglebienia lekow.



Problem wrazliwych chtopcéw

Wydaje sie, ze rodzi sie tyle samo wrazliwych chtopcow i dziewczynek®.
Ale potem dostajemy sie we wiadanie kultury. W kazdej kulturze istnieja
silne przekonania na temat tego, jak powinni sie zachowywa¢ mali
mezczyzni i mate kobiety.

Kwestia pici jest dla nas tak istotna, ze az staje sie to zabawne. Kolega
powiedzial mi o pewnym nieformalnym eksperymencie psychologicznym.
Zostawiono w parku niemowle z opiekunka, ktéra na pytanie
zainteresowanych przechodniow odpowiadala, Ze poproszono ja, aby
popilnowata dziecka przez chwile, i ze nie wie, czy to chlopiec, czy
dziewczynka. Wszystkie osoby zatrzymujace sie, by popatrze¢ na malucha,
byly wyraznie zbite z tropu nieznajomosScia jego pici. Niektorzy
proponowali nawet, zeby rozebra¢ dziecko i sie przekonac. Z innych badan
mozemy sie dowiedzie¢, dlaczego ple¢ jest tak wazna: ludzie inaczej
odnosza sie do dziewczynek i do chtopcow’.

To fascynujace, jak bardzo pte¢ mylona jest z wrazliwoscig. Mezczyzni
nie powinni by¢ wrazliwi, kobiety powinny. Wszystko to zaczyna sie juz
w domu. Badania pokazujq, ze mali chlopcy, ktorzy sg ,niesSmiali”, mniej
podobaja sie swoim matkom, co, zdaniem badaczy, ,,mozna interpretowac
jako konsekwencje i wyraz wyznawanej przez matke hierarchii warto$ci””.
Coz za zyciowy start! Ponadto nieSmiali chlopcy S$ciagaja na siebie
negatywne reakcje innych osob, zwlaszcza jesli chlopiec rowniez w domu

wykazuje tylko umiarkowany temperament.



Wrazliwe dziewczynki — ukochane towarzyszki
mamusi

W odréznieniu od nieSmiatych chlopcéw dziewczynki postrzegane jako
nieSmiale majg dobre relacje ze swoimi mamami’. Sg ,grzecznymi
dziecmi”. Problem polega tu na tym, ze wrazliwe dziewczynki bywaja
nadmiernie chronione. Matka znajduje we wrazliwej dziewczynce swoje
wymarzone dziecko, takie, ktére nie zechce, nie powinno i nie moze
opuscic domu —a to wszystko ostabia jego naturalng skilonnos¢ do
poznawania Swiata i przezwyciezania lekow.

U dziewczynek w kazdej grupie wiekowej obserwuje sie wiecej
niepozadanych efektéw (takich jak wycofywanie sie ze Swiata) wszelkich
negatywnych postaw prezentowanych wobec nich przez matke — takich jak
krytycyzm, odrzucenie, chtéd”. Prawdopodobnie w jeszcze wiekszym
stopniu odnosi sie to do dziewczynek wysoko wrazliwych. Co wiecej,
ojcowie czesto zapominajg poméc swoim cérkom w przezwyciezaniu ich
lekow. 1 wreszcie, ogolnie mowigc, mate dziewczynki podlegaja
silniejszym wplywom obojga rodzicow —zarowno tym dobrym, jak

i zZtym''.

Przeczytawszy te uwagi, powiniene$ teraz zastanowic sie nad tym, w jaki
sposOb mozesz sta¢ sie teraz innym rodzicem dla samego siebie. Na
poczatek wypehij kwestionariusz Jak radzisz sobie z grozbq

nadpobudzenia z nastepnej strony.

Jak radzisz sobie z grozba nadpobudzenia



Nie wahaj sie przed zakresleniem kilku z ponizszych stwierdzen, nawet jesli
wydaje sie, ze sg wzajemnie sprzeczne. Wskaz te, ktére odnoszag sie do
ciebie, rozpatrujgc kazde z nich niezaleznie od pozostatych.

Kiedy obawiam sie sprobowac czegos nowego albo kiedy zblizam sie do
granicy wytrzymatosci i nadpobudzenia, zwykle:

= Prébuje uciec.

= Szukam sposobdéw ograniczenia bodzcow.

= Licze, ze wytrzymam.

= Odczuwam narastajgcy lek, ze teraz wszystko moze p6js¢ nie tak.

=  Wyszukuje zaufang osobe, ktéra mnie wesprze — a przynajmniej o niej
mysle.

= (Odsuwam sie od wszystkich, zeby przynajmniej oni nie doktadali sie do
moich problemow.

= Staram sie poby¢ wsrod ludzi — z przyjaciotmi, rodzing, grupa dobrych
znajomych — albo ide do kos$ciota, na jakie$ zajecia czy w inne miejsce
publiczne.

= Przysiegam sobie, ze w przysziosci bede jeszcze staranniej unikac
takich sytuaciji, niezaleznie od tego, ile dobrego moze mnie przez to
omingc.

= Marudze, ztoszcze sie, robie wszystko, co trzeba, by ludzie
odpowiedzialni za te sytuacje przestali mnie rozstrajac.

= Skupiam sie na tym, aby odzyskac¢ spokoj i radzi¢ sobie z zaistniatg
sytuacjg krok po kroku.

Twoje wiasne metody:

Jest odpowiednie miejsce dla kazdego z tych scenariuszy — nawet dla leku,
ktéry moze zmobilizowaC nas do dziatania. Ale oczywiscie niektore lepiej
sprawdzajg sie w jednych sytuacjach niz w innych, totez kluczem do sukcesu
jest elastycznos¢. Jesli stosujesz mniej niz trzy takie sposoby, powinienes$
przejrzec liste ponownie i zastanowic¢ sie nad wybraniem dodatkowych.

Od kogo nauczyte$ sie tych sposobow? Co mogito sie staC takiego, co
przeszkodzito ci w stosowaniu wiekszej ich liczby? Rozpoznanie tkwigcych
w dziecinstwie zrédet tych metod pomoze ci zdecydowac, co jest nadal
uzyteczne, a co nie jest.



Badz dla siebie innym rodzicem

Niektore sytuacje s nadmiernie stymulujace, poniewaz sq zbyt intensywne
lub ciagng sie zbyt dlugo. Dziecko w tobie nie znosi pokazow sztucznych
ogni i nie moze wytrzymac kolejnej godziny karnawalowego szalenstwa.
Lektura poprzedniego rozdzialu powinna pomoéc ci w powaznym
traktowaniu potrzeb swojego niemowlecia/ciala, kiedy zaczyna miec¢ czego$
dos¢. Czasem jednak jest mu dobrze, ale obawia sie czegos nadciagajacego,
samej mysli o fajerwerkach czy kolejce goérskiej. Gdy nowe sytuacje
wywotluja nadpobudzenie przez to, ze sg nieznane, a w przesztosci to, co
nieznane, okazywalo sie rozstrajajace, naturalnie odrzucamy wszelkie
nowosci bez probowania ich. W konsekwencji wiele nas w zyciu omija.

Aby mie¢ w sobie gotowosS¢ do dawania szansy nowym wrazeniom,
potrzeba wiele razy z powodzeniem zetknac¢ sie z nowosciami. Nie mozna
jednak zalozy¢, ze osoby wysoko wrazliwe beda automatycznie
odnajdowac sie w nowych warunkach. Rodzice, ktorzy rozumiejga swoje
wrazliwe dziecko, dzialajg na zasadzie matych kroczkow. Wtedy dzieci
w koncu uczq sie same stosowac takg metode. Jesli twoi rodzice nie
postepowali w ten sposob, najwyzsza pora, byS sam nauczyt sie tego stylu
zapoznawania sie z nieznanym.

Zaadaptowatam tutaj kilka porad dotyczacych postepowania
z ,nieSmiatym dzieckiem”'” z ksigzki Alicii Lieberman Emotional Life of
the Toddler (Zycie emocjonalne kilkulatka), tak by mogli je stosowac

dorosli w obliczu obaw przed zmierzeniem sie z jakas nowa sytuacja:

1. Podobnie jak rodzice nie posytaja dwulatka samego w obce otoczenie, tak ty
nie zmuszaj do tego siebie. Zawsze wez kogos do towarzystwa.
2. Podobnie jak rodzice zaczynajq od opowiedzenia dziecku o nowej sytuacji,

tak ty porozmawiaj z przelekniong czastka ciebie. Podkresl to, co bedzie



znane i bezpieczne.

3. Podobnie jak rodzice dotrzymujg danej dziecku obietnicy, ze bedzie moglo
wyjs¢, jesli mu sie nie spodoba, takze ty pozwol sobie wroci¢ do domu, kiedy
odczujesz takq potrzebe.

4. Podobnie jak rodzice sq pewni, ze dziecko po chwili bedzie sie dobrze bawic,
spodziewaj sie, ze przelekniona czastka ciebie po pewnym czasie sie uspokoi,
gdy dasz jej mozliwos¢ przystosowania sie do nieznanych bodZcow.

5. Podobnie jak rodzice uwazajg, by nie reagowac na obawy dziecka
z wiekszym przejeciem, niz wymaga tego sytuacja, tak ty nie reaguj na
potrzebe pomocy przeleknionej czastki ciebie z wiekszym zaniepokojeniem

niz to uzasadnione w ocenie odwazniejszej czesci ciebie.

Pamietaj takze, ze nadpobudzenie tatwo jest blednie wziac za strach. Dobry
rodzic moglby ci powiedzie¢: ,Ile tu sie dzieje! Pewnie czujesz, jak serce

bije ci z podniecenia, prawda?”.



»Specjalne potrzeby” a ryzyko trwatego zniechecenia

Bodaj najtrudniejszym zadaniem jest okreSlenie, w jakim stopniu sie
chroni¢, a w jakim tagodnie mobilizowac¢. Problem ten dotyczy wszystkich
rodzicow wrazliwych dzieci. Prawdopodobnie wiesz, w jaki sposéb
wywiera¢ na siebie presje; robisz to tak samo, jak robili to twoi rodzice,
nauczyciele czy koledzy. Niewielu wysoko wrazliwych ludzi potrafi uciec
naciskom, by byC dobrym kumplem, zachowywaC sie normalnie czy
dopasowac sie do innych, tak ze nawet gdy od dawna tych innych nie ma
juz przy tobie, nadal starasz sie ich zadowala¢. Nasladujesz ich brak
akceptacji twojej wyjatkowej potrzeby buforowania. By postuzyc¢ sie
okresleniem z poprzedniego rozdziatu: probujesz za duzo udzielac sie
w Swiecie.

Z drugiej strony moze naSladujesz nadopiekunczos¢, ktora mogla
wynikac jedynie z nieumiejetnosci udzielenia ci pomocy w sytuacji, gdy
jednoczesnie bates sie i chciales sprobowac czegos, co lezalo w granicach
twoich mozliwosci. W takim razie mozesz za bardzo sie wycofywac.

Jakze zniechecajgce jest patrzenie na kolegow bawiacych sie w najlepsze
czyms$, czego sam obawiasz sie zakosztowac! Nie lekcewaz tego
zniechecenia. Moze towarzyszyc ci i teraz, w dorostym zyciu, gdy patrzysz,
jak znajomi robig kariery, podejmuja podroze, dokonujq zmian i nawigzuja
relacje, ktorych ty bys$ sie obawial. Tymczasem w glebi ducha wiesz, ze
masz takie same albo i wieksze talenty, pragnienia i potrzeby.

ZazdroS¢ moze przebudzi¢ nas do uswiadomienia sobie jednej z dwoch
prawd: pragniemy czegos i poki czas powinniSmy co$ w tej sprawie zrobic¢
albo pragniemy czegos, ale jest juz za pozno, by to osiagnac. Jak
dowiedziates sie z opisu procesu rozwojowego przedstawionego przez

Mary Rothbart w rozdziale 2, dorosli sa w stanie sterowa¢ swoja uwaga,



uzywac woli i postanawiaC o przezwyciezeniu leku. Jesli twoja zazdros¢
jest dosc silna i postanowisz co$ zrobi¢, prawdopodobnie ci sie to uda.

Inny, réwnie wazny aspekt dojrzewania polega na pozegnaniu sie
z my$la, ze zdolamy zrobi¢ absolutnie wszystko. Zycie jest krotkie i pelne
ograniczen oraz obowigzkow. Kazdy z nas doswiadcza w nim czego$
dobrego, czym moze sie cieszy¢, oraz wnosi coS dobrego w zycie Swiata.
Nikt jednak nie zgarnia calego dobra dla siebie ani nie jest w stanie
zaspokoic kazdej potrzeby innych.

Zauwazytam, ze nie wszystkie osoby wysoko wrazliwe zniechecajq sie
tym, ze nie s3 w stanie robi¢ wszystkiego, co dostepne ich rowiesnikom.
I nie odczuwaja w zwigzku z tym zazdrosci. Doceniajg swoja ceche,
wiedzac, ze daje im wiele rzeczy niedostepnych innym. Wedlug mnie
zniechecenie, podobnie jak nieumiejetno$¢ buforowania siebie, bierze sie

z postaw wyuczonych we wczesnym dziecinstwie.



Nigdy nie jest za p6Zno na pokonanie zniechecenia

Choc¢ z jednej strony rozsadne jest przyjecie do wiadomosci tego, czego nie
mozemy w sobie zmieniC, warto pamietac, ze nigdy nie jest za pozno, by
zastgpic zniechecenie okruszynami pewnosci siebie i nadziei.

W dziecinstwie miatam sklonnos¢ do wywracania sie, ktora czesto
powodowata nadpobudzenie i utrate koordynacji ruchowej, ilekroc
znajdowatam sie gdzieS wyzej lub bylam zdana na wlasne poczucie
rownowagi. Z tego powodu nie domagatam sie, aby uczono mnie jazdy na
rowerze, wrotkach ani tyzwach — co, jak przypuszczam, stanowito dla mojej
matki sporg ulge. W rezultacie zawsze jestem raczej zazdrosng
obserwatorka niz uczestniczkg zabaw ruchowych. Ale sa pewne chwalebne
wyjatki, takie gdy na przyklad sSwietowaliSmy noc Swietojanskq na ranczu
u podnoza gor w Kalifornii.

W spotkaniu uczestniczyly doroste kobiety w roznym wieku, ale
wieczorem, kiedy znalazlty hustawke, wszystkie przeobrazily sie w grupe
matych dziewczynek. HusStawka byla zawieszona na dlugiej linie
i wychylata sie poza zbocze. O zmierzchu wydawalo sie to jak lot do
gwiazd. Tak w kazdym razie mowily. Wszystkie tego prébowaly, oprocz
mnie.

Gdy wszystkie w koncu wrécilty do domu, zostalam tam sama,
przygladajac sie hustawce ze znajomym wstydem z powodu mojego
tchorzostwa, mimo ze chyba nikt tego nawet nie zauwazyt.

Pojawita sie wtedy przy mnie duzo mtodsza kobieta i zaproponowala, ze
pokaze mi, jak mozna sie pohusta¢. Powiedzialam, ze dziekuje, ale nie
chce. Zignorowala to. Obiecala, ze nie pchnie mnie mocniej, nizbym sobie

zyczyla. I przytrzymata mi hustawke.



Troche to potrwato. Ale poczulam sie przy niej bezpiecznie i zebralam
sie na odwage, by wyfrung¢ ku gwiazdom jak wczesniej pozostali.

Nigdy wiecej nie widzialam tej mtodej kobiety, ale na zawsze pozostane
jej wdzieczna, nie tylko za to doswiadczenie, ale takze za szacunek
i zrozumienie, jakie mi okazala, uczgc mnie w taki sposéb —raz za

delikatnym razem powoli mnie hustajac.



Lata szkolne

Marsha pamieta swoje lata szkolne w sposob typowy dla osob wysoko
wrazliwych. Doskonale radzita sobie w szkole, a nawet wyrdzniala sie, gdy
trzeba bylo co$ planowac¢ czy zglasza¢ pomysty. Czesto sie takze nudzila.
Kierowana zywa wyobraznia, na lekcjach zazwyczaj czytala ksigzki, ale
i tak byla zwykle ,,najzdolniejsza”.

Choc czesto sie nudzita, zawsze dokuczat jej nadmiar bodzcéw w szkole.
Najbardziej pamieta hatas. Nie przestraszal jej, ale gdy nauczyciel
wychodzit z klasy, robitl sie po prostu nie do zniesienia. Bardzo jej
doskwierat takze rejwach w domu czyniony przez osiem 0s0b na malenkiej
powierzchni. Przy dobrej pogodzie chowala sie wsrod drzew lub pod
tarasem i czytala ksigzki. A kiedy pogoda byla brzydka, nauczyla sie
odcina¢ od wszystkiego podczas czytania.

W szkole jednak trudniej byto unikna¢ nadpobudzenia. Pewnego dnia
nauczyciel czytal na glos artykul prasowy opisujacy nieludzkie tortury,
ktorym poddawani byli jency wojenni. Marsha zemdlata.

Kiedy zaczates chodzi¢ do szkoly, tak jak Marsha zetknales sie
z szerszym Swiatem. Pierwszy szok wigzal sie z rozlgka z domem, ale
nawet jesli bytes do tego przygotowany przez uczeszczanie do przedszkola,
twoje zmysty nie mialy okazji przygotowac sie na dhlugi, rozkrzyczany
dzien w podstawowce. W najlepszym wypadku wychowawczyni
utrzymywata bodzce na poziomie optymalnym dla przecietnego dziecka.
Dla ciebie byt on niemal zawsze nadmierny.

Przypuszczalnie na poczatku radzileS sobie w ten sposéb, ze sie
wycofywales, obserwujac zycie szkolne z boku. Dobrze pamietam pierwszy
dzien szkoly mojego syna. Zaszyt sie w kaciku i przygladal wszystkiemu

jak oniemiaty. Ale taka cicha obserwacja nie jest ,,normalna”. Nauczycielka



mowi: ,Inni sie bawig, ty tez sie pobaw”. Nie chcac naraza¢ sie na
niezadowolenie nauczyciela albo wyjs¢ na dziwolaga, byC moze
przezwyciezyleS swoja nieche¢. A moze nie byles w stanie tego zrobic.
W takim razie zwracates$ na siebie coraz wiecej uwagi — czego najmniej ci
bylo trzeba.

Jens Asendorpf z Instytutu Psychologicznego im. Maxa Plancka
w Monachium pisal, ze dla niektérych dzieci jest najzupelniej normalne to,
ze sie bawig same'’. W domu rodzice zwykle maja poczucie, ze taka
zabawa po prostu lezy w charakterze ich dziecka. Ale w szkole jest inacze;j.
Juz w drugiej klasie bawienie sie w pojedynke sprawia, ze dziecko zostaje
odrzucone przez rowiesnikow, a nauczyciele zaczynajg sie o nie martwic.

Nadpobudzenie w polaczeniu z poczuciem wstydu prowadzito niektérych
do stabych wynikow w nauce. Niemniej wiekszos¢ o0séb wysoko
wrazliwych, lubigcych czytanie i uczenie sie w spokoju, doskonale radzita
sobie z obowigzkami szkolnymi. Z powodu nadpobudzenia cierpiat jednak
ich rozw0j umiejetnosci spotecznych i fizycznych. Aby sobie z tym radzic,
by¢ moze miates serdecznego przyjaciela, z ktérym sie bawites. Mogtes tez
zyskaC reputacje osoby wymyslajacej najlepsze gry i zabawy, piszacej
najfajniejsze opowiadania i malujacej najtadniejsze obrazki.

Jesli trafites do szkoly, majac poczucie pewnosci siebie i akceptujac swa
wrazliwos¢, tak jak Charles, o ktorym pisalam w rozdziale 1, mogles$
zostateS prawdziwym liderem. JeSli nie, postuchaj, co powiedzial kiedys
moj wrazliwy przyjaciel fizyk: ,,Znasz kogo$ naprawde wielkiego, kto miat

tatwo w szkole?”.



Uczniowie i uczennice

Z moich badan wynika, ze w wieku szkolnym wiekszos¢ wrazliwych
chlopcow jest introwertykami. To zrozumiate, skoro wrazliwy chlopiec nie
jest ,normalny”. Dlatego w grupie albo ws$réd obcych musieli oni
zachowywac ostroznos¢, by przekonac sie, jak beda traktowani.

Wrazliwe dziewczynki, podobnie jak wrazliwi chlopcy, czesto przez caty
okres szkolny polegaja na jednej czy dwoch przyjacidtkach. Ale niektore
z nich wykazujg sporg ekstrawersje. W odroznieniu od chlopcow,
przejawiajac pobudzenie czy emocje, robig to, czego sie od nich oczekuje.
Moze im to nawet pomagac¢ w zyskiwaniu akceptacji kolezanek.

Negatywna strona tego przyzwolenia na emocjonalnos¢ polega na tym,
ze wrazliwa dziewczynka nigdy nie ma koniecznosci zak}adania zbroi, tak
jak to musza robi¢ w samoobronie wrazliwi chtopcy. Dziewczynki moga
nie mieC wiec okazji, by Cwiczy¢ sie w opanowywaniu emocji,
a w konsekwencji czuc sie bezradne w obliczu nadmiernego pobudzenia
emocjonalnego. Albo moga wykorzystywa¢ emocje do manipulowania
innymi, takze po to, by chroni¢ sie przed nadmiernym pobudzeniem. ,,Jesli
mamy jeszcze raz sie w to bawic, to sie rozptacze”. Nie wymaga sie od nich

otwartej asertywnosci potrzebnej w dojrzatym zyciu.



Talenty

Jesli uznawano cie za dziecko utalentowane, twoje dziecinstwo moglo byc¢
troche latwiejsze. Twoja wrazliwoS¢ byla postrzegana w szerszym
kontekscie, ktéry latwiej znajdowat spoteczng akceptacje. Istnialo tez
wiecej informacji i porad dla rodzicow i nauczycieli o tym, jak postepowac
z utalentowanymi dzie¢mi. Na przyktad jeden z badaczy' przypomina
rodzicom, ze nie nalezy oczekiwaC, ze takie dzieci beda doskonale
funkcjonowac¢ wsrod rowiesnikow. Rodzice nie wychowajq rozpuszczonego
dziwaka, zapewniajagc swojemu dziecku szczegdlne traktowanie
i dodatkowe mozliwosci rozwoju. Rodzicom i nauczycielom stanowczo
doradza sie, by pozwalali utalentowanym dzieciom byc¢ takie, jakie sg. Jest
to dobra rada w odniesieniu do dzieci z wszelkimi cechami, ktore odstajg od
Sredniej czy wzorca, ale szczegOlne talenty sg na tyle wysoko cenione, ze
na odstepstwo od normy przyzwala sie gtldwnie w tym przypadku.

Jednak wszystko ma swoje dobre i zte strony. Rodzice i nauczyciele
mogli wywierac na ciebie znaczne naciski. Twoje poczucie wartosci mogto
sie w pehli uzalezni¢ od twoich osiagnie¢. Jednocze$nie gdy nie
przebywatesS wsrod swoich utalentowanych rowiesnikow, byles zapewne
osamotniony i odrzucany. Obecnie dysponujemy lepszymi wskazowkami
wychowawczymi w  odniesieniu  do  utalentowanych  dzieci®.
Zaadaptowatam je ponizej na uzytek wtasciwego zatroszczenia sie w swoje

utalentowane ja.



Troska o swoje utalentowane ja
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Doceniaj siebie za to, Ze jestes, a nie za to, co robisz.

Chwal siebie za podejmowanie ryzyka i poznawanie nowych rzeczy, a nie za
odnoszone sukcesy. To pomoze ci radzi¢ sobie z porazkami.

Staraj sie nie porownywac stale z innymi, bo prowadzi to do nadmiernej
rywalizacji.

Stwarzaj sobie okazje do interakcji z innymi utalentowanymi ludzmi.
Nie przeladowuj swojego dnia zajeciami. Dawaj sobie czas na mys$lenie
I marzenia.

Utrzymuj swoje oczekiwania na realistycznym poziomie.

Nie kryj sie ze swoimi zdolnoSciami.

Badz swoim wiasnym adwokatem. Bron swego prawa do bycia soba.

Akceptuj swoje waskie zainteresowania. Albo szerokie.

Odnosnie do ostatniego punktu: moze chcesz sie zajmowac tylko badaniami

neutrin i niczym wiecej. A moze chcesz tylko czyta¢, podrozowac,

studiowac i rozmawia¢ z ludzmi, az rozwiklasz zagadke sensu zycia na tej

planecie. Swiatu potrzebni sg tacy i tacy. (Poza tym prawdopodobnie

zmienisz sie na innym etapie zycia).

Wiecej uwag na temat talentow u dorostych (to zaniedbywane

zagadnienie) znajdzie sie w rozdziale 6.



Wysoko wrazliwy nastolatek

Okres mlodzienczy jest trudny dla wszystkich. Ale z moich badan wynika,
ze dla przecietnych osob wysoko wrazliwych najtrudniejsze sg lata szkoty
Sredniej. Dostaje sie zawrotu glowy od zmian biologicznych oraz
spadajacych na nas dorostych powinnosci: prawo jazdy, wybdr zawodu albo
dalszego ksztalcenia, odpowiedzialne korzystanie z alkoholu i uzywek,
potencjalne rodzicielstwo, sprawowanie opieki nad dzie¢cmi w ramach
dorywczych zaje¢ czy na wakacyjnych obozach oraz r6zne drobiazgi typu
pilnowanie dokumentow, pieniedzy i kluczy. Do tego dochodzi wielka
sprawa budzenia sie uczuc seksualnych i bolesna samoswiadomos¢, ktorg to
przynosi. Wrazliwi mlodzi ludzie maja trudnosci z seksualnymi rolami
ofiary lub agresora, ktore — jak implikuja przekazy medialne — powinni
odgrywac.

Cho¢ zdarza sie takze, ze energia i leki sa przekierowywane przez nich
wilasnie na sfere seksualng, poniewaz trudniej jest im odnie$¢ sie do
prawdziwych 7Zrodel leku. Pomysl o presji podejmowania decyzji
determinujacych cale twoje zycie bez wiedzy o ich mozliwych rezultatach;
o oczekiwaniu, ze opusScisz doskonale znany ci dom i zrobisz to chetnie,
a przynajmniej bez oporow; o leku, Ze teraz twdj ,defekt” ujawni sie
w calej pelni w niezdolnosci do przejScia przez ciebie do samodzielnego
zycia.

Nie zaskakuje wiec, ze wielu wrazliwych nastolatkbw rozwigzuje ten
kryzys przez zniszczenie swego paczkujacego ja, tak by nie musieli
zobaczy¢, ze nie radzq sobie z ,,poprawnym” rozkwitnieciem. A zniszczy¢
siebie mozna na wiele sposobow. Moze to by¢ malzenstwo lub sprawienie
sobie dziecka w taki sposob, ze milody czlowiek zostaje uwieziony

w waskiej, z gory wytyczonej roli; naduzywanie narkotykow lub alkoholy;



doprowadzenie do mentalnej lub fizycznej niepelnosprawnosci;
przytaczenie sie do sekty czy organizacji oferujacej bezpieczenstwo
i wszelkie odpowiedzi; albo samobojstwo. Nie mozna twierdzi¢, ze
wszystkie te zachowania sg konsekwencja wrazliwosci (albo ze jazn, ta
naprawde silna roslina, nie moze przetrwac niektorych z nich i rozkwitngc
pozniej). Po prostu niektore osoby wysoko wrazliwe wykorzystujq sposoby
ucieczki dostepne wszystkim mtodym ludziom.

OczywisScie dla wielu nadejscie obowigzkéw kojarzonych z dorostoscia
opOznia sie, jesli idg na studia (po ktorych moga jeszcze przyjs¢ studia
doktoranckie, postdoktoranckie, staze itd.). Mozna tez znaleZ¢ inne sposoby
bardzo stopniowego wdrazania sie w zyciowe obowigzki. Opodznianie,
w odroznieniu od unikania, jest pozytywng taktyka, wersjq uczenia sie
,krok po kroku”. Nigdy nie miej sobie za zle, jeSli przez jaki$ czas z niej
korzystasz.

Moze odsungleS w czasie opuszczenie domu rodzinnego. Mieszkates
z rodzicami przez kilka lat, przez jakis czas u nich pracowales albo
w nowym miesScie zamieszkales z kolegami ze swojej szkoly Srednie;j.
Stopniowe wchodzenie w doroste role sprawdza sie naprawde bardzo
dobrze. Pewnego dnia nagle odkrywasz, ze jestes dorosty i radzisz sobie ze
wszystkim, a nawet nie zauwazytes, jak do tego doszto.

Czasem jednak robimy zbyt duze kroki. Dla wielu wrazliwych oséb
takim krokiem moze by¢ podjecie studiow. Poznatam wiele WWO, ktdre
rezygnowaly po pierwszym semestrze (albo po pierwszej wizycie w domu,
zwykle na Boze Narodzenie). Ani one, ani ich rodzice, ani r6znego rodzaju
doradcy czy nauczyciele nie rozumieja, w czym lezy ich problem —
mianowicie w nadmiernej stymulacji zwigzanej z catkowicie nowym stylem
zycia: nowi znajomi, nowe idee, nowe plany zyciowe, a do tego mieszkanie

w halasliwym akademiku, calonocne rozmowy albo imprezy i jeszcze



eksperymenty z seksem, narkotykami i alkoholem (albo opiekowanie sie
kolegami, ktorzy zakosztowali tychze).

Nawet jesli wrazliwy miody czlowiek wolalby sie wycofa¢ i odpoczac,
podlega silnej presji, by zachowywac sie tak jak inni, by¢ normalnym,
nadaza¢, nawigzywac znajomosSci i zaspokaja¢ oczekiwania otoczenia.
Wszelkie problemy, jakie dotknely cie w okresie studiéw, powinny zostac
przez ciebie zreinterpretowane. To nie byla twoja osobista porazka.

Naturalnie nastolatkom ogromnie pomaga dobre zycie rodzinne — takze
wtedy, gdy nadchodzi pora na opuszczenie gniazda. Trwaly wplyw domu
rodzinnego jest szczegdlnie wyrazny u oséb wysoko wrazliwych. Do czasu
usamodzielnienia sie rodzina przekazata ci bardzo duzo na temat tego, jak

mozesz i powiniene$ zachowywac sie w Swiecie zewnetrznym.



Gdy wrazliwi chtopcy i dziewczynki staja sie
mezczyznami i kobietami

W miare jak wysoko wrazliwe nastolatki stajg sie coraz bardziej doroste,
roznice miedzy piciami sie nasilajg. Tak jak nieznaczne na poczatku réznice
azymutu podrozy, rowniez roznice w wychowaniu moga sprawic, ze
wrazliwi mezczyzni i wrazliwe kobiety docieraja do zupelnie innych
punktow docelowych.

Mezczyzni maja z reguly wieksze poczucie wlasnej wartosci niz kobiety.
Jezeli rodzice doceniaja swojego wrazliwego syna, jak to mialo miejsce
w przypadku Charlesa wspomnianego w rozdziale 1, w dorostym zyciu
bedzie on mial wysokie poczucie wilasnej wartosci. Na przeciwleglym
krancu spektrum poznalam wielu wysoko wrazliwych mezczyzn
przepelionych pogarda wobec siebie; nie dziwi to w Swietle odrzucenia,
ktorego musieli wielokrotnie doSwiadczac.

Badanie obejmujgce mezczyzn, ktorzy od dziecinstwa byli niesmiali
(zaktadam, ze wiekszos¢ z nich byla wysoko wrazliwa), pokazato, ze zeniq
sie oni Srednio trzy lata pdzniej niz pozostali, ich pierwsze dziecko rodzi sie
cztery lata pozniej, a stabilng prace zawodowa podejmujq trzy lata pdozniej,
przez co z kolei obserwuje sie u nich tendencje do nizszego poziomu
osiggnie¢ zawodowych'>. Mogloby to odzwierciedla¢ kulturowe
uprzedzenia wobec nieSmialych mezczyzn i nizszego poczucia wilasnej
wartosci. By¢ moze wskazuje to takze na swego rodzaju ostroznosc
i opdznianie nadejScia zyciowych obowigzkow, ktore jest zdrowe dla
WWO, albo docenianie takze innych wartoSci niz rodzina i kariera —na
przyktad celow o charakterze duchowym lub artystycznym. W kazdym
razie, jesli nie wykazywateS pospiechu w tym wzgledzie, masz liczne

towarzystwo.



W tym samym badaniu ustalono natomiast, ze nieSmiate kobiety
wkraczajq w tradycyjne etapy zycia w tym samym momencie co pozostate.
Znacznie rzadziej w ogole podejmujg prace zawodowa albo od razu
przerywaja ja z chwilg wyjscia za maz, jak gdyby podporzadkowujac sie
patriarchalnej tradycji przejScia z domu ojca bezposrednio do domu meza
bez koniecznosci nauki samodzielnego utrzymania sie.

Niemniej w szkole Sredniej kobiety te wykazywaly zwykle ,cichg
niezaleznos¢, zainteresowanie problematyka intelektualng, wysoki poziom

aspiracji i ukierunkowanie wewnetrzne”"’

. Mozna sobie tylko wyobrazac
napiecia wywotane w zyciu tych kobiet przez te ,cicha niezaleznosc”,
potrzebe podazania wedlug wskazan wewnetrznego kompasu oraz ich
poczucie, ze bezpieczenstwo, zaciszng oaze znajda jedynie w tradycyjnym
malzenstwie.

Wiele ankietowanych przeze mnie kobiet uznawalo swoje pierwsze
malzenstwo za pomyike, probe poradzenia sobie z wrazliwoScia przez
dolaczenie do swego zycia drugiej osoby albo przyjecie bezpiecznej roli
spotecznej. Nie wiem, czy wskaznik rozwodow jest w ich wypadku wyzszy,
ale zapewne kierujq sie wtedy innymi powodami niz pozostate kobiety.
Wydaje sie, ze w koncu czujg sie zmuszone z jednej strony samodzielnie
stawi¢ czolo Swiatuy, a z drugiej znalez¢ ujscie dla swej intuicji,
kreatywnosci i innych talentow. JesSli pierwsze malzenstwo nie dawato im
przestrzeni na wzrost, stalo sie etapem przejSciowym miedzy domem
rodzicielskim a wiekszg niezaleznoScia, kiedy byty na nig gotowe.

Marsha z pewnoScia nalezala do tej grupy kobiet. Wyszia za maz
wczeSnie i dopiero po czterdziestce rozwinela twoércze i intelektualne
zdolnosci, ktére wyraznie ujawnity sie u niej w latach szkolnych.
W przypadku Marshy (i u okoto jednej trzeciej ankietowanych przeze mnie

kobiet) ta niepewnos¢ na progu Swiata moze wynikacC z czegos wiecej niz



tylko z wrazliwosci. Kobiety te mialy za sobg negatywne doswiadczenia
seksualne — Marsha z bracmi. Ale nawet bez jawnych naduzy¢ wszystkie
kobiety w okresie dojrzewania doSwiadczajg obnizenia poczucia wiasnej
wartosci, przypuszczalnie wskutek usSwiadomienia sobie swojej roli jako
obiektow seksualnych. Wysoko wrazliwe dziewczynki wyczuwaja
wszystkie te implikacje w wiekszym stopniu i tym bardziej przykladajg
wage do chronienia siebie. Niektore przejadaja sie, aby straciC na
atrakcyjnosci, inne nadmiernie oddajq sie nauce albo treningom i nie maja
chwili wolnego czasu, jeszcze inne wczeSnie wybierajg sobie jakiego$
chlopaka i trzymajq sie go jako gwaranta bezpieczenstwa.

Marsha mowi, ze przestala blyszcze¢ w szkole na etapie gimnazjum,
z chwilg pojawienia sie jej piersi (ponadprzecietnie obfitych). Nagle stata
sie przedmiotem nieustannych zaczepek chtopakow. Niezaleznie od pogody
chodzita do szkoty w ptaszczu i starata sie by¢ jak najmniej widoczna. Poza
tym, jak mowi, na pierwszym planie byly teraz ,ghlupie, chichoczace
podfruwajki”. Nie potrafita albo nie chciata by¢ jedna z nich.

Mimo wszystko chlopcy czesto jq zaczepiali. Pewnego dnia dwaj dopadli
ja i skradli jej catusa. Wrocita do domu roztrzesiona. Gdy weszta do srodka,
zobaczyla — prawdziwego albo wyobrazonego — szczura biegnacego po
schodach w jej strone. Przez wiele lat, ilekro¢ calowala sie z mezczyzna,
w oczach stawal jej ten szczur.

Gdy miata szesnaScie lat, zakochala sie pierwszy raz, ale zerwala
zwigzek, gdy zaczeli sie za bardzo do siebie zblizac. Pozostata dziewica do
dwudziestego trzeciego roku zycia, w ktérym zostata zgwalcona podczas
randki. Potem oddawata sie kazdemu, kto nalegal, ,,oprocz chlopcow,
w ktorych naprawde sie kochalam”. Nastepnie bylo pelne przemocy
malzenstwo, dlugie oczekiwanie na odwage, by sie rozwies¢, i poczatki

kariery artystycznej.



Podsumowujgc, ponownie widac tu roznice w przejawach wrazliwosci
u mezczyzn i u kobiet. Gdy wrazliwi chlopcy stajg sie dorosli, przestaja
dotrzymywac kroku pozostalym mezczyznom pod wzgledem tempa zmian
zyciowych i stylu zycia. Bycie wrazliwym nie jest dla mezczyzn
,hormalne”. Tymczasem od kobiet oczekuje sie wrazliwosci. Dziewczetom
takim niezmiernie latwo jest wkroczyC na tradycyjng Sciezke zyciowa,

jeszcze zanim nauczg sie samodzielnie radzic sobie w Swiecie.



Podstawowe uwarunkowanie dorastania: wkraczamy
w Swiat wysoko uspoteczniony

Zblizamy sie do konca rozdzialu, a jednocze$nie by¢ moze poczatku
zadania na cate zycie: nauki postrzegania swojego dziecinstwa w Swietle
wysokiej wrazliwosci i w razie potrzeby otaczania sie rodzicielska opieka.
Patrzac na swojg przesztos¢, zauwaz, w jakim stopniu rozdzial ten
dotyczyt ciebie i twoich relacji z rodzicami, krewnymi, rowiesnikami,
nauczycielami, przygodnymi ludzmi, znajomymi, sympatiami, matzonkami.
Ludzie sq stworzeniami nader spolecznymi, nawet my! Wydaje sie, ze
nadeszta wiec pora, by pomowic o zyciu towarzyskim wysoce wrazliwych
ludzi i tatce, ktéra wcigz im przy tej okazji towarzyszy — o stanie umystu

zwanym ,,nieSmiatoSciq”.



Praca z nowym materiatem

Reinterpretacja dziecinstwa

Istotg tego rozdzialu i zapewne catej ksigzki jest reinterpretacja twojej
historii zycia w Swietle twojej wrazliwosci. Chodzi o ujrzenie swoich
porazek, urazéw, przejawow nieSmiatosci, roznych krepujacych momentow
itp. w nowy sposob, ktory bedzie jednoczesnie chlodniej analityczny
i cieplej wspotczujacy.

Wymien glowne wydarzenia, ktore pamietasz z dziecinstwa i okresu
miodzienczego; wspomnienia, ktore cie uksztaltowaly. Moga to byc¢
poszczegllne momenty — przedstawienie szkolne albo dzien, w ktorym
rodzice oznajmili ci, ze sie rozwodza — lub cale kategorie — pierwszy dzien
szkoty kazdego roku albo wyjazd na kolonie kazdego lata. Niektore
wspomnienia majg zabarwienie negatywne, moze nawet traumatyczne czy
tragiczne. Moze rowieSnicy uwzieli sie na ciebie albo ci dokuczano.
Niektore mogly by¢ pozytywne, ale i tak przytlaczajace: Wigilia, rodzinne
wakacje, sukcesy, wyroznienia.

Wybierz jedno wydarzenie i wykonaj kolejne kroki zwigzane z jego

przeformutowaniem przedstawione w rozdziale 1.

1. Zastanéw sie nad swoja reakcja na to wydarzenie i nad tym, jak je
zawsze postrzegales. Czy miate$ wrazenie, ze twoja reakcja byla ,,bledna”,
nie taka, jaka pojawitaby sie u innych? Albo ze utrzymywala sie za dlugo?
Czy w zwiazku z tym uznales, ze sie do jakichs rzeczy nie nadajesz? Czy
proébowales ukry¢ swoje zdenerwowanie? A moze otaczajacy cie ludzie
odkryli je i powiedzieli ci, Ze ,,przesadzasz”?

2. Rozwaz swoja reakcje w Swietle tego, co wiesz teraz o automatycznych
mechanizmach dzialania swojego organizmu. Albo wyobraz sobie mnie,

autorke, jak ci to objasniam.



3. Pomysl, czy jest cos, co nalezaloby teraz z tym zrobic. Jesli sadzisz, ze
warto, podziel sie z kim$ swoim nowym ogladem tej sytuacji. Moze to by¢ na
przyklad ktos, kto rowniez brat udziat w tej sytuacji i pomoze uzupeinic
twoje wspomnienie o dodatkowe szczegdbty. Ponadto doradzam ci zapisac
stary i nowy oglad danego doSwiadczenia i zachowywac te notatki przez jakis

czas dla pamieci.

Jesli uwazasz, ze to ci pomaga, po uptywie kilku dni zreinterpretuj inne
wazne doswiadczenie z dziecinstwa, az przepracujesz wszystkie ze
sporzadzonej przez siebie listy. Nie spiesz sie. Daj sobie kilka dni na kazde
z nich. Wazne wydarzenia zastuguja na to, by mie¢ czas na ich

przetrawienie.



Rozdziat 5

Relacje spoteczne
Zeslizgniecie sie w ,nieSmiatosc”

,Jestes za bardzo nieSmiaty”. Czesto styszates takie stowa? Po przeczytaniu
tego rozdzialu bedziesz myslat o tej sprawie inaczej. Skupimy sie tu na
sferze, w ktorej nieSmialoSC przejawia sie najczeSciej: na nieintymnych
relacjach spotecznych (zwigzki intymne zostang omowione w rozdziale 7).
Wielu z was ma duze talenty spoteczne — to niezaprzeczalne. Skoro zas nie
warto naprawia¢ czegos, co nie jest zepsute, skupie sie na zagadnieniu,
ktore zwykle wymaga interwencji —na tym, co powszechnie nazywa sie
nieSmiatoscia, unikaniem ludzi czy fobig spoteczng. Ale podejdziemy do
tego, i do kilku innych problemow czesto spotykanych u osob wysoko
wrazliwych, w nowy sposab.

Skupiajac sie na problemach, nie chce stwarza¢ wrazenia, ze wysoko
wrazliwi z koniecznoSci majg klopoty w zyciu spotecznym. Ale nawet
prezydent USA i krolowa Anglii czasem przejmujq sie tym, jak wypadaja
w oczach innych. Wiec prawdopodobnie ty tez czasem sie tym martwisz.
A takie przejmowanie sie sprawia, ze stajemy sie nadpobudzeni, co jest
naszq pieta Achillesowa.

Poza tym czesto mowi sie nam: ,,Nie przejmuj sie, nikt cie tu nie ocenia”.
Ale bedac wrazliwym, zapewne zauwazasz, ze w rzeczywistosci ludzie
obserwuja cie i osadzaja. Tak to jest z ludZmi, cho¢ niewrazliwi pozostaja

najczesciej w blogiej nieSwiadomosSci tego. Masz wiec przed sobag



podwojnie trudne zadanie: wiesz o tych spojrzeniach i milczacych osadach,
a musisz sie staraC, by nadmiernie na ciebie nie oddzialywatly. Nie jest to

latwe.



Jesli zawsze miates sie na nieSmiatego

Wiekszos¢ ludzi myli wrazliwos¢ z nieSmiatoscig. To dlatego styszales, ze
jestes za bardzo ,,nieSmiaty” czy ,sptoszony”. Ludzie mowiq o jakims psie,
kocie czy koniu, ze urodzit sie ,,ptochliwy”, podczas gdy tak naprawde ma
czuly uklad nerwowy (chyba ze zwierze mialo ciezkie przejscia; ale wtedy
wlasciwsze byloby powiedzenie, ze sie boi). OnieSmielenie to lek, ze nie
spodobamy sie innym lub nas nie zaakceptuja. Zatem jest to reakcja na
okreslong sytuacje. To pewien stan, a nie stale obecna cecha. Niesmiatos¢,
nawet chroniczna, nie jest dziedziczona. A wrazliwos¢ jest. I chociaz
chroniczna nieSmiatoS¢ czeSciej rozwija sie u ludzi wysoko wrazliwych niz
u innych, nie oznacza to, ze musi sie rozwing¢. Znam mnostwo WWO,
ktore prawie nigdy nie sq onieSmielone.

Jesli czesto czujesz sie onieSmielony, wiedz, zZe prawdopodobnie istnieje
dobre wyjasnienie, jak doszio do tego u ciebie oraz wielu innych ludzi,
w tym nie-WWO. KiedyS w przesztosci znalaztes sie w sytuacji spotecznej
(prawdopodobnie nadmiernie stymulujacej), ktéra zakonczyta sie dla ciebie
poczuciem porazki. Zwrocono ci uwage, ze zrobites cos nie tak, albo miates
wrazenie, ze sie nie spodobate$, lub moze nie sprostates jakim$ wlasnym
standardom zachowania w danej sytuacji. Niewykluczone, ze od samego
poczatku byles nadpobudzony, poniewaz dzieki doskonalej wyobrazni

Jedna taka porazka zwykle nie wystarcza, aby wywota¢ chroniczng
nieSmiatos¢, cho¢ sie to zdarza. NajczesSciej bywa jednak tak, ze gdy
cztowiek ponownie znajduje sie w takiej samej sytuacji, jest bardziej
pobudzony, poniewaz obawia sie powtorki scenariusza z ostatniego razu.
A wyzszy poziom pobudzenia sprawia wilasnie, ze porazka bardziej sie

uprawdopodobnia. Przy trzeciej okazji zapewne dzielnie probuje stawic



czola sytuacji, lecz jest juz niezwykle pobudzony. Nie przychodzi mu do
glowy nic, co moglby powiedzie¢, chowa sie po katach i jest stosownie do
tego traktowany. Widac, jak schemat ten moze sie powtarzac niczym btedne
koto. Moze sie on takze rozciggnac¢ na inne sytuacje, ktore cho¢ odrobine sa
podobne do tamtych — czyli na wszelkie, w ktérych dochodzi do kontaktu
z ludZmi!

Osoby wysoko wrazliwe, latwiej ulegajac nadpobudzeniu, latwiej tez
wpadaja w takie bledne kolo. Niemniej nie urodzite$s niesSmiaty, a tylko

wrazliwy.



Usuniecie nieSmiatosci ze swojego obrazu siebie

Sa trzy powody, dla ktérych nie powinniSmy sie zgadzac, by nazywano nas
nieSmiatymi. Pierwszym powodem jest to, Ze ta etykieta jest calkowicie
nietrafna. Nie odnosi sie do twojej prawdziwej natury — wrazliwosci na
subtelne bodzce i trudnosci wynikajacych z nadpobudzenia. Pamietaj, ze
nadpobudzenie nie zawsze wynika z leku. Przez przekonanie, ze chodzi
o lek, mozesz czuc sie onieSmielony, gdy w rzeczywistosci taki nie jestes,
jak sie przekonamy.

Mylenie wrazliwosci ze stanem umystu nazywanym nieSmiatoscig jest
zrozumiate, biorgc pod uwage, ze 75 procent populacji (przynajmniej
w Stanach Zjednoczonych) jest nastawione bardzo towarzysko'. Gdy ludzie
widza, Ze wygladasz na wyraZznie pobudzonego, nie zdajg sobie sprawy, ze
moze to wynika¢ z nadmiaru stymulacji, bo nie majag podobnych
doswiadczen. Uwazaja, ze widocznie obawiasz sie odrzucenia. Jestes
oniesmielony. Boisz sie braku akceptacji. Bo inaczej, dlaczego mialbys sie
nie bawic?

Czasem rzeczywiscie obawiasz sie odrzucenia. C6z w tym dziwnego?
Twaj styl bycia nie zgadza sie przeciez z kulturowym wzorcem. Ale bedac
wysoko wrazliwy, czesto po prostu nie masz ochoty na dodatkowe
pobudzenie. Gdy inni traktujq cie tak, jakbys byt nieSmiaty czy zlekniony,
moze byC ci trudno zdac¢ sobie sprawe, ze po prostu zdecydowates, ze
wolisz poby¢ w pojedynke, w kazdym razie na poczatku. To ty odrzucasz,
a nie jesteS odrzucany. (Oprocz tego, ze cie nie rozumiejg, poniewaz od
urodzenia potrzebuja do poprawnego funkcjonowania wiekszej stymulacji
niz ty, nie-WWO rzutuja na ciebie wilasny lek przed odrzuceniem - to

znaczy przypisuja ci cos$, do czego nie chcg sie przyznac w sobie).



Jesli rzadko masz okazje bywac¢ w wiekszych zbiorowiskach ludzkich lub
poznawaC nowe osoby, niemal nieuchronnie masz mniejsze umiejetnosci
odnalezienia sie w takich sytuacjach. To nie jest twoja specjalnosc. Ale
powtorzmy, bltedem jest zakladanie, ze jesteS nieSmialy czy sie boisz.
Ludzie, ktorzy probuja ci wtedy poméc, zwykle przyjmujg za punkt wyjscia
bledng przestanke. Mysla na przyklad, ze brak ci pewnosci siebie,
i zapewniaja, ze przeciez tatwo cie polubi¢. Tym samym jednak informujg
cie, ze czegos ci brak —masz zbyt niskie poczucie wiasnej wartosci. Nie
wiedzac, ze u podstaw twojego zachowania lezy wysoka wrazliwosc,
wskazujg na falszywe rzekome powody twojej mniejszej towarzyskosci,
a jednoczesSnie nie sg w stanie zwrocic twojej uwagi na mnostwo powodow,

z ktérych powinienes byc¢ z siebie zadowolony.



Nazywanie siebie nieSmiatym ma negatywny
wydzwiek

Okreslenie ,,niesmiaty” ma niestety bardzo negatywne konotacje. Nie musi
tak by¢; nieSmialos¢ moze kojarzyc¢ sie takze z dyskrecjq, samokontrola,
rozwagg i wrazliwoscig. Ale z badan wynika, ze wiekszos¢ ludzi podczas
pierwszego kontaktu z osobami, ktore okreslam jako wysoko wrazliwe,
uwazala je za niesmiale, a to kojarzylo im sie z lekiem, niezrecznoscia,
bojazliwoscia, zahamowaniem, sptoszeniem’. Nawet specjali$ci od zdrowia
psychicznego czesto okreSlajg te osoby w podobny sposéb i przypisujg im
nizsze kompetencje intelektualne, osiggniecia i gorszy stan zdrowia
psychicznego, co przeciez nie ma zadnego zwigzku z nieSmiatoscia. Tylko
ci badani ludzie, ktorzy mieli okazje dobrze pozna¢ niesmiatych, na
przyklad ich matzonkowie, wybierali pozytywne sformulowania. Z innego
badania wynika, ze testy stosowane przez psychologow do oceny stopnia
nieSmiatosci takze naszpikowane sg tymi samymi negatywnymi
okresleniami’. Moze bytoby to do przyjecia, gdyby byly to testy majqce na
celu poznanie stanu umyshu, ale niestety sq one czesto stosowane sg do
identyfikowania ,niesmiatych os6b”, ktore nosza nastepnie negatywng

tatke. Uwazajcie wiec na uprzedzenia kryjqce sie za stowem ,,nieSmiaty”.



Nazywanie siebie nieSmiatym jest samospetniajaca
sie przepowiednia

Pewien uroczy eksperyment psychologiczny dotyczacy nieSmiatoSci
przeprowadzili na Uniwersytecie Stanforda Susan Brodt i Philip Zimbardo”.
Dobitnie pokazuje on, dlaczego powinienesS wiedzie¢, ze nie jesteS osobg
nieSmiata, tylko wysoko wrazliwg, ktéra mozna wpas¢ w nadpobudzenie.

Brodt i Zimbardo znaleZli studentki, ktore twierdzily, ze sq ekstremalnie
,hieSmiate”, szczegoOlnie w relacjach z mezczyznami; inne, ktore nie byty
niesSmiate, postuzyly za grupe kontrolng. W ramach badania, ktérego
przedmiotem miaty by¢ rzekomo reakcje na halas, kazda z kobiet spedzita
nieco czasu z mtodym mezczyzng. Mezczyzna, ktory nie wiedzial, czy ma
do czynienia z kobietq ,,nieSmialg” czy nie, otrzymatl polecenie, aby z kazda
rozmawiaC w podobnym stylu. Ciekawym zabiegiem bylo to, ze
u niektorych niesmiatych kobiet wytworzono przekonanie, ze ich
nadpobudzenie — lomotanie serca i podwyzszone tetno — wynikaty z hatasu.

W rezultacie te ,,niesmiate” kobiety, ktore sadzity, ze ich pobudzenie byto
spowodowane przez halas, rozmawialy z partnerem tyle samo co pozostate.
Przejmowaly nawet inicjatywe, kierujac przebiegiem rozmowy w takim
samym stopniu jak nie-niesmiale kobiety. Natomiast kobiety z drugiej
grupy ,,niesmiatych”, ktére nie miaty na co zrzuci¢ odpowiedzialnosci za
nadpobudzenie, znacznie mniej mowily i pozwalaly mezczyznie
w wiekszym stopniu kontrolowac rozmowe. Po zakonczeniu eksperymentu
mezczyzna mial okreslic, ktére kobiety byly niesmiale. Nie potrafit
odrozni¢ nie-niesmialych od nieSmiatych, u ktérych wytworzono
przekonanie, ze ich pobudzenie bylo rezultatem hatasu.

Te nieSmiate kobiety staly sie mniej nieSmiale ze wzgledu na

przekonanie, Ze ich nadpobudzenie nie miato przyczyn spotecznych. Same



mowity, ze nie odczuwaty nieSmiatosci i ze cale doSwiadczenie sprawito im
przyjemnos¢. Na pytanie, czy nastepnym razem wolalyby byC same
podczas eksperymentu z ,bombardowaniem dzwiekowym”, dwie trzecie
z nich odpowiedzialo, Ze nie —w poréwnaniu z jedynie 14 procentami
pozostatych niesmialych kobiet i z 25 procentami z grupy kontrolnej.
Wydaje sie, ze ta czeS¢ nieSmiatych kobiet szczegdlnie dobrze bawila sie
wiasnie dlatego, ze uznawaly swe nadmierne pobudzenie za skutek czegos
innego niz nieSmiatosc.

Przypomnij sobie o tym eksperymencie nastepnym razem, gdy poczujesz
sie nadpobudzony w sytuacji spotecznej. Twoje serce moze waliC z wielu
powodow, ktére nie majq nic wspolnego z otaczajacymi cie ludzmi. Moze
jest za glosno albo martwisz sie czym$ (nawet nie do konca sobie to
uswiadamiajac), co nie ma to nic wspolnego z osoba, z ktérg przebywasz.
Dlatego idZ naprzod, zignoruj inne przyczyny (jesli mozesz) i dobrze sie
baw!

Podatam ci trzy wazne powody, ze wzgledu na ktére powiniene$ przestac
okreslac siebie jako nieSmialego: okreslenie to jest nietrafne, negatywne
i samospelniajgce sie. Nie pozwalaj tez, by inni tak o tobie moéwili.
Uznajmy to za twoOj obywatelski obowiazek, aby zwalczac ten spoteczny
przesad. Jest on nie tylko niesprawiedliwy, ale, jak stwierdziliSmy
w rozdziale 1, rowniez niebezpieczny, gdyz przyczynia sie do uciszania
przemyslanego glosu wrazliwych ludzi przez podkopywanie ich pewnosci
siebie.



W jaki sposdéb mysle¢ o swoim ,,dyskomforcie
spotecznym”

Dyskomfort spoteczny (okreslenie to preferuje zamiast ,,nieSmiatosci”)
prawie zawsze jest rezultatem nadpobudzenia, przez ktore zachowujesz sie
czy odzywasz w sposOb sprawiajagcy wrazenie, jakby brakowalo ci
umiejetnosci interpersonalnych. Moze tez byC skutkiem leku przed
nadpobudzeniem. Boisz sie, Ze zachowasz sie niezrecznie, nie przyjdzie ci
do glowy nic do powiedzenia. I zwykle sama ta obawa jest w stanie
wywolac u ciebie nadpobudzenie, gdy znajdujesz sie w danej sytuacji.

Pamietaj, ze dyskomfort jest przejSciowy i pozostawia ci mozliwos¢
wyboru. Przypusémy, ze jest ci zimno. Mozesz to tolerowa¢. Mozesz
poszukac bardziej komfortowego miejsca. Mozesz wytworzy¢ troche ciepla
— rozpali¢ ognisko, podkreci¢ termostat — albo poprosic, by zrobit to ktos
inny. Mozesz zalozy¢ ptaszcz. Jedynym, czego nie powiniene$ robic, jest
obwinianie siebie o to, Ze masz wrodzong nizszg tolerancje na zimno.

To samo dotyczy przejSciowego  dyskomfortu  spolecznego
wywolywanego przez nadpobudzenie. Mozesz go znosi¢, wyjs¢ z danego
miejsca, zmieni¢ panujacg tam atmosfere lub poprosi¢ o to innych albo
zrobi¢ co$ jeszcze innego, co pomoze ci poczuc sie bardziej komfortowo,
na przyklad przywdziac swoja ,,persone” (pisze o tym dalej).

W kazdym razie masz mozliwos¢, aby Swiadomie uwolni¢ sie od
dyskomfortu. Wyrzuc¢ wiec z glowy mysl, Ze jestes skazany na dyskomfort

w sytuacjach spotecznych.



Pie¢ sposobow radzenia sobie z nadpobudzeniem
w sytuacjach spotecznych

Pamietaj, ze nadpobudzenie to niekoniecznie lek.
Znajdz inng wrazliwa osobe i porozmawiaj z niag w cztery oczy.
Skorzystaj ze swoich umiejetnosci redukcji nadpobudzenia.

Zbuduj swoja pozytywna ,,persone” i Swiadomie sie nig postugu;j.

A

Wyjasnij innym, na czym polega twoja wrazliwosc.

Nigdy nie lekcewaz mocy zwyklego przyznania sie przed soba, ze jesteS
nadmiernie pobudzony, przypuszczalnie przez co$, co nie ma nic wspélnego
z ludzmi, w ktoérych towarzystwie sie znajdujesz. Jesli podlegasz osadom
z powodu nadpobudzenia, pamietaj, ze nie jesteS to prawdziwy ty, ze
przejsciowo ulegles rozchwianiu tym stanem. Jesli i kiedy ludzie ci poznajq
prawdziwego ciebie, spokojnego, obdarzonego subtelng Swiadomoscia,
beda zapewne pod bardzo dobrym wrazeniem. Wiesz o tym, bo masz
bliskich przyjacidl, ktorzy cie podziwiaja.

Kiedy dobrze po trzydziestce wrocitam na uczelnie na dalsze studia,
pierwszego dnia w kafeterii upuscitam szklanke mleka, ochlapujac nim
siebie i kilka innych osob. Nikt mnie nie potracit. Sama o co$ zawadzitam.
Stato sie to na oczach moich przysztych kolegow i wykladowcow, ludzi, na
ktorych chcialam wywrzec jak najlepsze wrazenie.

Ten szok dotozyt sie do mojego pobudzenia, ktére i tak bylo juz niemal
nieznosne. Ale dzieki badaniom nad osobami wysoko wrazliwymi, takim
jak ty czy ja, wiedziatam, dlaczego to zrobitam. NiezdolnoS¢ mojego ciata
do tego chocby, zeby przenies¢ szklanke mleka, byla do przewidzenia. Ten
dzien byt trudny, ale nie pozwolitam, by rozlane mleko poglebito moj

dyskomfort spoteczny.



W ciggu tego dnia znalazlam tez inne wrazliwe osoby i bardzo mi to
pomoglo. Wszyscy rozlewaliSmy mleko, ze tak powiem. W grupie
zebranych ludzi powinno byc¢ przecietnie okolo 20 procent wysoko
wrazliwych i 30 procent umiarkowanie wrazliwych. Badania nad
nieSmiatoScia wskazujg, ze 40 procent respondentow anonimowego
kwestionariusza okresla siebie jako niesmiatych’. W pomieszczeniu pelnym
ludzi wedle wszelkiego prawdopodobienstwa jest co najmniej jedna osoba
z twoja cecha, odczuwajaca spoteczny dyskomfort. Uchwyc jej spojrzenie,
gdy sie potkniesz — dostownie lub metaforycznie —a dostrzezesz w nich
btysk wspotczucia. Z miejsca masz przyjaciela.

JednoczeSnie wykorzystaj wszystkie sugestie z rozdzialu 3 na
ograniczenie pobudzenia. Réb sobie przerwy na wytchnienie. Pochodz.
Gleboko pooddychaj. Poruszaj sie. Zastanow sie, jakie masz opcje. Moze
pora wracac? Moze mozesz stang¢ w jakims$ lepszym miejscu — przy oknie,
blisko przejscia, przy drzwiach. Pomysl w kategoriach ,bezpiecznej
przystani” — kto albo jaka dobrze znana ci przestrzen mogltyby cie w tym
momencie wzmocnic?

Tego pierwszego dnia po powrocie na uczelnie bylo wiele momentow,
w ktorych obawialam sie, ze wykladowcy uznajq, Ze w mojej glowie musi
by¢ co$ powaznie poprzestawiane. Dla nie-WWO ten poziom pobudzenia
z reguly moze oznaczac tylko ogromne problemy i zachwianie rownowagi.
Zastosowaltam wiec wszystkie znane mi triki — chodzenie, medytowanie,
opuszczenie kampusu w przerwie na lunch, podbudowujacy telefon do
domu. I zadziatato to wystarczajaco.

Czesto wydaje sie nam, Ze nasze nadpobudzenie jest dla innych bardziej
widoczne, niz jest w rzeczywisto$ci®. Znaczna czeS¢ zycia spotecznego
polega na wzajemnym stykaniu sie ,,person”, przy czym zadna osoba nie

zaglada zbyt gleboko pod powierzchnie. Jezeli zachowujesz sie



w przewidywalny sposéb i rozmawiasz z ludZzmi, nawet kiedy nie masz na
to specjalnej ochoty, nikt nie bedzie cie osaczac¢ ani blednie posadzac
0 arogancje, zadzieranie nosa, kombinowanie czegos itd. Z badan wynika
na przyklad, ze ,,niesmiali” studenci zwykle uwazaja, Ze robig wszystko, co
mogaq, pod wzgledem towarzyskim, jednak ich wspotlokatorzy sgq zdania, ze
mogliby po prostu postarac sie troche bardziej’. Winna jest pewnie kultura
nierozumiejgca wysokiej wrazliwosci, ale dopoki to sie nie zmieni, czasem
warto ulatwic¢ sobie zycie, zachowujac sie jak inni ludzie. Przywdziej
,persone”; okreSlenie to pochodzi od greckiego stowa oznaczajacego
maske. Pod tqg maskq mozesz by¢, kim tylko chcesz.

Z drugiej strony niekiedy najlepszg taktyka jest wyjasnienie swojego
nadpobudzenia. Czesto to robie, gdy wystepuje przed nieznanym
audytorium. Mowie zebranym, Ze pewnie widzq moje spiecie, ale za pare
minut ono przejdzie. Jesli bedagc w grupie, wytlumaczysz, na czym polega
wysoka wrazliwos¢, by¢ moze zainicjujesz tym szczerg rozmowe na temat
sytuacji, w jakich wszyscy doswiadczaja dyskomfortu spotecznego,
bedziesz mogt wyjs¢ wczeSniej bez poczucia winy albo oddali¢ sie na
troche od towarzystwa, a po powrocie nie bedziesz mial poczucia, ze
zostateS wykluczony. Moze jest ktoS, kto bedzie w stanie zmniejszyc
poziom doswiadczanego przez ciebie pobudzenia —regulujac natezenie
Swiatta lub dzwieku albo pomijajgc cie w czasie oficjalnego przedstawiania
zebranych.

Kiedy wspomnisz o swojej wysokiej wrazliwosci, zaleznie od uzytych
przez siebie stow uruchomisz jeden z dwodch stereotypowych obrazéw
takiej osoby. Pierwszy to, mowigc wprost, ofiara losu, kto$s staby
i zaburzony. Natomiast drugi to czlowiek utalentowany, przenikliwy,

o wyjatkowej osobowosci. Przywotanie tego drugiego, pozytywnego



stereotypu wymaga umiejetnego doboru stéw do wyjasnienia swoich
potrzeb. Bedziemy nad tym pracowac w rozdziale 6.

Kiedy musze przez caty dzien lub weekend przebywac¢ w grupie ludzi,
wyjasniam im, Ze potrzebuje spedza¢ duzo czasu w samotnosci. Czesto inni
tez maja taka potrzebe. Ale nawet jesli jestem jedyna osoba wczeSnie
wracajagcg do swojego pokoju albo chodzacg na dlugie samotne spacery,
nauczytam sie nie wzbudzac u innych wspoélczucia czy politowania, tylko
wytwarzaC wokot siebie aure tajemniczosci. Czlonkowie Kkasty
,krolewskich doradcéw” muszq zwraca¢ uwage na takie sprawy. Wykaz sie
odrobing PR-owego sprytu w ksztaltowaniu swego wizerunku cztowieka

wysoko wrazliwego.



Ludzie, pobudzenie i introwersja

Jak dotad rozprawialiSmy sie z ,problemem”, pozbywajac sie latki
nieSmiatosci i uSwiadamiajqc sobie, Ze to, co sie naprawde z nami dzieje,
jest dobrze nam znanym nadpobudzeniem. Réwnie wazne jest jednak, abys$
zdawal sobie sprawe, ze mozna udzielac sie w Swiecie na wiele sposobdow.

To, jak funkcjonujesz spotecznie, jest konsekwencja podstawowego
faktu: dla bardzo wielu z nas gros pobudzajacej nas stymulacji ze Swiata
zewnetrznego —czy to w domu, w pracy, czy w sferze publicznej —
pochodzi od ludzi. Wszyscy jesteSmy istotami spotecznymi, ktore czerpig
radosc¢ z kontaktow i sa w wielu sprawach uzaleznione od innych ludzi. Ale
wysoce wrazliwi czesto unikajg sytuacji, w ktorych ludzie wnosza w ich
zycie nadmiar stymulacji — kontaktow z nieznajomymi, duzych imprez,
przebywania w tlumie. Dla wiekszoSci WWO jest to roztropna strategia.
W silnie stymulujagcym, wymagajacym Swiecie kazdy musi ustala¢ swoje
priorytety.

Oczywiscie nikt nie dochodzi do mistrzostwa w postepowaniu
z sytuacjami, ktorych postanowit unika¢. Niemniej wiekszos¢ z was jako$
sobie z nimi radzi albo moze sie tego nauczyc. Tolerowanie ich jest
akceptowalna, roztropng strategia, pozwalajaca zaoszczedziC energie na
inne wazne dla was rzeczy.

Prawdg jest takze, ze niektére osoby wysoko wrazliwe unikajg obcych
ludzi, przyje¢ i innych sytuacji zbiorowych, poniewaz zaznaly kiedys
odrzucenia przez rowieSnikow czy jakas grupe. Nie wpasowujac sie
w kulturowy wzorzec towarzyskosci, zostali surowo potepieni i teraz
unikaja ludzi, ktérych nie sa pewni. Wydaje sie to rozsadne i, cho¢ smutne,

nie jest niczym, czego nalezaloby sie wstydzic.



W sumie 70 procent 0sob wysoko wrazliwych wykazuje sktonnos¢ do
spotecznej ,introwersji”. Nie znaczy to, ze nie lubiq ludzi. Oznacza, ze
wola miec kilka bliskich relacji niz duzy krag luznych znajomych, a huczne
przyjecia i masowe imprezy nie sprawiaja ci przyjemnosci. Ale nawet
najbardziej introwertyczna osoba czasem bywa ekstrawertyczna, dobrze
czujac sie w towarzystwie obcych albo w tlumie, podobnie jak najwiekszy
ekstrawertyk czasem bywa introwertykiem.

Introwertycy takze s istotami spolecznymi. Co wiecej, ich dobre
samopoczucie jest w jeszcze wiekszym stopniu zalezne od relacji
spotecznych” niz samopoczucie ekstrawertykow —tyle ze introwertykom
zalezy bardziej na jakosci niz na ilosci.

(Jesli nie masz jednak dobrego samopoczucia emocjonalnego, bliska
relacja z drugg osoba nie zawsze rozwigzuje problem. Wielu ludzi nie
potrafi nawigzywa¢ dobrych, bliskich stosunkéw, dopdki nie poprawi
swojego samopoczucia przez udzial w szeroko rozumianej psychoterapii,

jak to opisuje w rozdziale 8).



Wysoko wrazliwy ekstrawertyk

Pragne podkresli¢, ze bycie osobg wysoko wrazliwg nie jest tozsame ze
spoteczng introwersja. W wyniku moich badan stwierdzitam, ze 30 procent
WWO stanowig osoby spotecznie ekstrawertyczne. Bedgc ekstrawertykiem,
masz liczniejszy krag znajomych oraz sktonnos¢ do czerpania przyjemnosci
ze spotkan grupowych i poznawania nowych ludzi. By¢ moze
wychowywales sie w duzej, aktywnej towarzysko i kochajacej rodzinie albo
na bardzo bezpiecznym osiedlu i nauczyles sie postrzegac ludzi raczej jako
zrodto wsparcia, a nie powod do trzymania sie na bacznosci.

Inne rodzaje stymulacji, takie jak dtugi dzien w pracy czy miejski zgielk,
nadal sa dla ciebie trudne. Gdy jesteS nadpobudzony, unikasz zycia
towarzyskiego (ekstrawertycy niebedacy WWO latwiej relaksujq sie
w towarzystwie). ChoC nasza uwagi skupia sie tutaj w wiekszosci na
osobach nawykowo introwertycznych, ekstrawertycy prawdopodobnie

rowniez wyciagna cos dla siebie.



Docenienie stylu introwertycznego

Avril Thorne, pracujaca obecnie na University of California w Santa Cruz,
postanowita przyjrze¢ sie zachowaniom introwertykéw’. Postuzyta sie
testami, by zidentyfikowal wysoce ekstrawertyczne i wysoce
introwertyczne studentki, a nastepnie dobrata je w pary z osobami o takiej
samej lub przeciwnej cesze i filmowala ich interakcje.

Wysoce introwertyczne kobiety byly powazne i skupione. Mowity wiecej
o problemach i byly ostrozniejsze. Mialy sklonnos¢ do shuchania,
dopytywania,  udzielania  rad; sprawialy =~ wrazenie  gleboko
skoncentrowanych na rozmowczyni.

Z drugiej strony kobiety wysoce ekstrawertyczne kierowaly rozmowy
bardziej na ,luzne tematy”, w wiekszym stopniu dazyly do znajdowania
obszarow zgody, szukaly analogii pochodzenia i przezy¢ oraz moéwity
wiecej komplementow. Byly pozytywne i ekspansywne i dobrze czuly sie
w parze z kazdym typem, jak gdyby gldéwnym zroditem ich przyjemnosci
byto samo rozmawianie.

Kiedy ekstrawertyczki byly w parze 2z osoba introwertyczna,
odpowiadalo im to, ze nie muszg tak bardzo tryskac¢ radoscig. Z kolei dla
introwertyczek rozmowa z ekstrawertyczka byla jak ,,powiew ozywczego
wiatru”. Obraz zarysowany przez Thorne pokazuje, ze kazdy typ wnosi do
Swiata coS rownie waznego. Zwazywszy jednak na to, ze introwersja jest
tak bardzo niedoceniana, dobrze bedzie posSwieci¢ troche czasu na

przyjrzenie sie zaletom introwertykow.



Carl Jung o introwersji

Carl Jung postrzegat introwersje jako fundamentalng linie podziatu miedzy
ludzmi, wywolujaca zasadnicze spory filozoficzne oraz psychologiczne,
ktorych wiekszos¢ sprowadza sie do kwestii, czy w poznaniu sytuacji lub
zagadnienia wiekszg role odgrywaja zewnetrzne fakty czy tez ich
wewnetrzne rozumienie.

Jung traktowatl intro- i ekstrawersje jako dwie postawy wobec zycia,
ktore u wiekszosci ludzi wystepuja naprzemiennie, tak jak wdech
i wydech'. Ale niektérzy maja wiekszq sktonnos$¢ do jednej z nich. Co
wiecej, zdaniem Junga te dwie postawy nie wigzq sie bezposrednio z tym,
czy ktos jest towarzyski, czy nie. Introwersja to po prostu zwrocenie sie do
wnetrza, w kierunku podmiotu, ku swemu ja, a nie na zewnatrz, do
przedmiotu. Introwersja bierze sie z potrzeby i preferencji chronienia
wewnetrznego, ,,subiektywnego” aspektu zycia, do przypisywania mu
wiekszej wartosci, a zwlaszcza niepozwalania na to, by zagluszal go Swiat
,,obiektywny”''.

Wedlug Junga nie sposdb wprost przeceni¢ znaczenia introwertykow.

Sa zywym dowodem, ze ten bogaty i roznorodny Swiat ze swym bujnym
| oszatamiajgcym zyciem jest nie tylko czysto zewnetrzny, ale istnieje
takze we wnetrzu (...) Ich zycie uczy dobitniej niz ich stowa (...) Ich
zycie pokazuje druga ewentualnosc, zycie wewnetrzne, ktorego tak
bolesnie brakuje w naszej cywilizacji.*

Jung dostrzegal uprzedzenia zachodniej kultury wobec introwertykow.
Tolerowatl je, gdy byly wyrazane przez ekstrawertykow, ale uwazal, ze
introwertycy, sami kwestionujagcy wlasng wartos¢, wyrzadzaja Swiatu

szkode.



ROzne jest piekne

Czasem mamy potrzebe udzialu w tetnigcym zyciu Swiata i wtedy nalezy
sie wdziecznos¢ ludziom, ktorzy nam w tym pomagaja — ekstrawertykom,
potrafigcym sprawi¢, ze nawet obcy czuja, iz co$ ich laczy. Kiedy indziej
potrzebujemy wewnetrznej kotwicy —ludzi introwertycznych, ktorzy
z pelng uwaga Sledza najdrobniejsze niuanse wewnetrznych doSwiadczen.
Zycie nie sklada sie tylko ze wspdlnie obejrzanych filméw i wspdlnie
odwiedzonych restauracji. Czasem konieczne dla duszy jest omdwienie
subtelniejszych kwestii.

Linda Silverman, specjalistka wychowywania dzieci utalentowanych,
stwierdzita, ze im zdolniejsze jest dziecko, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze jest introwertykiem'. Introwertycy sa
nadzwyczajnie kreatywni; wida¢ to nawet na tak prostym przykladzie jak
liczba nietypowych reakcji podczas testu plam Rorschacha'. Sg takze
bardziej elastyczni w tym sensie, Ze czasem sg zmuszeni robi¢ to, czym
ekstrawertycy sq zajeci caly czas — poznawaniem nowych ludzi, bywaniem
w Swiecie —podczas gdy niektorzy ekstrawertycy catymi latami unikajq
introwersji, zwrocenia sie do swego wnetrza. Ta wieksza wszechstronnosc¢
niektorych introwertykow nabiera szczegolnego znaczenia w pozniejszych
etapach zycia, kiedy zaczynamy rozwijac to, czego brakowato nam az do
wieku Sredniego. Poza tym z biegiem lat autorefleksja dla wszystkich robi
sie coraz wazniejsza. Krotko mowigc, introwertycy mogq nabierac
dojrzatosci z wiekszym wdziekiem.

Jeste§ wiec w doborowym towarzystwie. Ignoruj zaczepki, by ,sie
rozruszac”. Ciesz sie beztroska innych, a sobie dozwalaj na to, w czym sie
wyspecjalizowales. Jesli nie wychodzg ci luzne rozmowy, badz dumny ze

swojej umiejetnosci milczenia. Kiedy zas twdj nastroj sie zmieni i do glosu



dojdzie ekstrawertyczne ja, pozwél mu by¢ tak niezdarnym i gapowatym,
jak tylko zechce. Wszyscy wypadamy niezdarnie, gdy wykraczamy
w dzialaniu poza obszar swojej specjalnosci. DostateS jeden kawatek

,dobrego”. Arogancja bytoby oczekiwac, Zze mozna mie¢ wszystko.



Nawigzywanie przyjazni

Introwertycy z wielu powodow preferujg bliskie wiezi. Serdeczni
przyjaciele najlepiej rozumiejq sie i wspieraja wzajemnie. Dobry przyjaciel
albo partner moze co prawda bardziej cie zrani¢, ale to zmusza do
wewnetrznego wzrostu, ktéry dla osob wrazliwych jest czesto bardzo
wazny. Bioragc pod uwage twojg intuicje, prawdopodobnie lubisz rozmowy
na zlozone tematy, o filozofii, uczuciach, wewnetrznych zmaganiach.
Trudno to robi¢ z obcg osobg albo podczas imprezy. Poza tym introwertycy
majq cechy, przez ktére dobrze sprawdzajg sie w bliskich relacjach;
odnosza sukcesy towarzyskie z osobami, z ktorymi tgczy ich Scista wiez.
Ekstrawertycy maja wszakze racje, mowiac ze ,obcy to znajomy,
z ktérym sie jeszcze nie poznatem”. Wszyscy twoi najblizsi przyjaciele byli
kiedy$ obcymi ci ludZmi. W miare jak relacje te sie zmieniajq (a niekiedy
konczqa), warto poznawa¢ nowych potencjalnych przyjaciot. Zastanow sie

zatem, w jakich okolicznoSciach nawigzate$ swoje przyjaznie.

JAK POZNALES SWOICH NAJLEPSZYCH PRZYJACIOL

Zapisz imiona swoich najlepszych przyjaciot, kazde na osobnej kartce,
a nastepnie odpowiedz na nastepujgce pytania dotyczace poczatkow tych
Znajomosci:

= Czy do rozmowy zmusity cie okolicznosci?

= Czy to druga strona wykazata inicjatywe?

= Czy byto cos niezwykiego w tym, jak czutes sie tego dnia?

= Czy zachowywales sie tego dnia w sposéb bardziej ekstrawertyczny?

= Jak bytes ubrany albo jakie miates odczucia na temat swojego wygladu?

= Gdzie to byto? W szkole, w pracy, na wakacjach, na spotkaniu
towarzyskim?



= Co to byla za sytuacja? Kto was sobie przedstawit? Czy natkneliScie sie
na siebie przypadkowo? A moze jedno z was zagadneto o cos drugie?
Co sie dziato?

= Jak wygladaty pierwsze momenty, godziny, dni tej znajomosci?

= Kiedy i po czym poznates, ze to bedzie przyjazn?

Przejrzyj teraz te kartki i sprawdz, czy dostrzegasz jakie$ prawidtowosci. Moze
mimo ze nie lubisz imprez, wkasnie podczas jednej z nich poznate$ dwie osoby
z grona swoich najblizszych przyjaciét. Czy zauwazasz, ze ktory$S z motywow
przewodnich zawigzywania przez ciebie przyjazni, na przyktad nauka w szkole
albo praca zawodowa, jest teraz nieobecny w twoim zyciu? Czy jest cos, co
chciatbys zrobi¢, zyskawszy te spostrzezenia? Moze obiecasz sobie, ze raz
w miesigcu wybierzesz sie na jakas$ impreze? (Albo ze bedziesz ich unikal, jesli
okazalo sie, ze nie nawigzate$ w ten sposob zadnej gtebszej relaciji).



Persona i dobre wychowanie

Jesli zwykle jesteS introwertyczny, pamietaj, ze w wiekszoSci sytuacji
miedzyludzkich powiniene$ speiaC przynajmniej minimum oczekiwan
spotecznych. Osoby wysoko wrazliwe mogg sprowadzi¢ zasady etykiety do
formuly skladajacej sie z trzech stow: minimalizuj rozdraznienie innych
(albo z dwoch stow: badz uprzejmy). Uparte milczenie — skoro nie jest tym,
czego sie oczekuje —moze drazni¢ drugg osobe. OczywiScie taki sam
skutek moze mie¢ zywiolowa gadatliwos¢, ktora jest czestym bledem
ekstrawertyka. Chodzi o to, by powiedzie¢ cos mitego i niezaskakujacego.

Moze by¢ to nudne dla kogoS, kto jest niewrazliwy i lubi silng
stymulacje. Ty chcesz jednak opanowac swoje pobudzenie krotkotrwate
w zwigzku z poznawaniem nowej osoby, nawet jeSli nie jest ono
problemem dla niej. P6zniej mozesz byc¢ tak kreatywny i zaskakujacy, jak
tylko sobie zamarzysz. (Wtedy bedzie to juz wykalkulowane ryzyko,
obliczone na zdobycie dodatkowych punktow w relacji).

W tym momencie przydatyby ci sie bardziej zaawansowane zajecia na
temat ,,persony”, czyli odgrywania rél spotecznych. Dysponowanie dobra
persong polega miedzy innymi na przestrzeganiu zasad dobrego
wychowania i przewidywalnym, nierozdrazniajgcym innych zachowaniu.
Ale persona moze tez by¢ bardziej wyspecjalizowana, w zaleznosci od
twoich potrzeb. Bankowiec potrzebuje solidnej, rozsadnej persony. Jesli
w glebi ducha jest artysta, zachowuje to na swoj prywatny uzytek. Z kolei
artysci powinni raczej ukrywacC przed szeroka publicznoScia swoje
sktonnosci bankierskie. Uczniowie czyniq roztropnie, wykazujgc pewne
przejawy pokory, a nauczyciele musza prezentowac sie jako autorytety.

Idea persony kloci sie z uznaniem w kulturze Ameryki Poinocnej dla

otwartosci i autentycznosci. Europejczycy znaczne lepiej pojmujg wartoSc



niewypowiadania na glos wszystkiego, co sie mysli. Sa jednak osoby, ktore
zbytnio identyfikuja sie ze swoja persona. Wszyscy znamy ten typ.
Poniewaz jednak nie majg nic pod nig, trudno nawet powiedzie¢, ze sg
nieuczciwi czy nieautentyczni. Niemniej tak duze utozsamianie sie
z persong raczej nie dotyczy oséb wysoko wrazliwych.

Jesli wcigz uwazasz, ze namawiam cie do bycia nieautentycznym,
potraktuj to jako dostosowywanie poziomu otwartosci do czasu i miejsca.
WeZ za przyklad sytuacje, kiedy zaledwie poznana osoba chce sie z toba
zaprzyjaznic, a tobie to z jakiegoS wzgledu nie odpowiada. Na zaproszenie
na lunch prawdopodobnie nie odpowiesz: ,,Wlasnie zdalem sobie sprawe,
ze nie chce sie z tobg przyjazni¢”. Wytlumaczysz raczej, ze jeste$ akurat
bardzo zajety.

Taka odpowiedZ jest na pewnym poziomie uczciwa —jeSli mialtbys
nieskonczenie duzo czasu, moze poglebilby$ te znajomosS¢, przynajmniej
troche. Mowienie komus, z jakiego powodu zajmuje niskq pozycje na liscie
twoich priorytetow, nie jest, w moim odczuciu, moralnie wlasciwe. Dobra
persona i wychowanie wymagajg tego rodzaju empatycznego poziomu
uczciwosci, pozwalajagcego drugiej stronie na zachowanie twarzy,

zwlaszcza gdy chodzi o osoby, ktorych dobrze nie znasz.



Doskonalenie umiejetnosci spotecznych

Dostepne sg dwa rodzaje informacji na temat umiejetnosci spotecznych,
niezaleznie od tego, w jakiej formie sg przekazywane: ksigzek, nagran,
artykutéw, wykladow czy kursow. Jeden rodzaj informacji ptynie od
ekspertow od ekstrawersji, sprzedazy, zarzadzania personelem, etykiety.
Instruktorzy ci sg czesto blyskotliwi i tryskajacy energia. Mowig
o nabywaniu nowych umiejetnosci, nie o naprawianiu czegos, wiec nie
podwazajg twojego poczucia wlasnej wartoSci przez dawanie do
zrozumienia, ze masz jakiS powazny problem. Jesli zwrocisz sie do tych
profesjonalistow, wiedz po prostu, ze twoim celem nie jest przemienic sie
w takich jak oni, tylko skorzystac¢ z pewnych wskazowek. Wypatruj tytutow
typu Jak przekonac¢ do siebie stuchaczy albo Co powiedzie¢c w kazdej
mozliwej krepujqcej sytuacji (te wymyslitam, ale codziennie pojawiajg sie
podobne).

Inny rodzaj informacji pochodzi od psychologéw pomagajacych ludziom
w pokonaniu nieSmiatosci. Zwykle zaczynaja oni od tego, zeby cie
zmartwi¢, dostarczajagc w ten sposob motywacji, a potem krok po kroku
zapoznaja cie z pewnymi wyrafinowanymi, ugruntowanymi naukowo
metodami zmiany zachowan. Podejscie to moze by¢ bardzo skuteczne, ale
wbrew pozorom, Ze lepiej nadaje sie dla 0s6b wysoko wrazliwych, sprawia
nam pewne problemy. MoOwienie o ,leczeniu” z nieSmiatosci albo
0 ,przezwyciezaniu syndromu” nieuchronnie wzmaga w czlowieku
poczucie defektu oraz ignoruje pozytywne aspekty naszej wrodzonej cechy.

Bez wzgledu na to, jakie porady znajdziesz w ksigzkach czy na zajeciach,
pamietaj, ze nie musisz akceptowaC sposobu definiowania umiejetnosci
spotecznych przez ekstrawertywne trzy czwarte populacji: elektryzowanie

stuchaczy, sypanie dowcipnymi ripostami, niedopuszczanie do



,krepujacych” momentow ciszy. Ty masz swoje umiejetnosci: rozmowy na
powaznie, umiejetnego sluchania, dopuszczania momentow milczenia,
w ktorych dojrzewaja glebsze mysli.

Prawdopodobnie zreszta wiesz juz wiele z tego, co tlumacza eksperci.
Zebralam tu najwazniejsze informacje w formie krétkiego testu, by

uswiadomic ci, co juz wiesz, i nauczyc cie reszty.

Czy znasz najnowsze osiagniecia w zakresie przezwyciezania
dyskomfortu spotecznego?

Zakre$!| ,prawda” lub ,fatsz” i przejdz na strone ODPOWIEDZI DO TESTU

Warto starac sie panowac nad negatywng mowag wewnetrzng typu

1. P F
~Pewnie mnie nie polubi” albo ,Jak zwykle mi sie nie uda”.
5 Jesli kto$ odczuwa niesmiatosc, to jest to widoczne dla wszystkich F
" wokoét.
3 Musisz sie liczy€ z tym, ze czasem zostaniesz odrzucony, i nie brac F

tego sobie do serca.

Dobrze jest miec plan przezwyciezania swojego dyskomfortu
4. spotecznego — na przykiad starac sie w kazdym tygodniu poznawa¢ P F
jedna nowg osobe.

Im wieksze kroki ustalisz w takim planie, tym szybciej dojdziesz do
celu.

Nie warto ¢wiczy¢ tego, co masz mowi¢ nowo poznanej osobie czy
w nowej sytuacji, bo zabrzmisz wtedy sztywno i niespontanicznie.

7. Uwazaj na mowe swego ciala; im mniej bedzie wyrazac, tym lepiej. P F

Starajgc sie nawigzac lub podtrzymac¢ rozmowe, zadawaj pytania,
8. ktére sg odrobine osobiste i na ktére nie da sie odpowiedzieé P F
jednym czy dwoma stowami.

9. Jesli chcesz komus pokazaé, ze go stuchasz, siedz gteboko P F
w fotelu ze splecionymi rekami oraz z nogami zatozonymi jedna na



druga, zachowuj nieruchomag twarzg i nie patrz rozmowcy w oczy.

10. Nigdy nie dotykaj drugiej osoby. P F
1 Nie czytaj gazet przed spotkaniami z ludzmi; moze cie to P E
" wyprowadzi¢ z rownowagi.
12 "W rozmowie nie jest wazne otwieranie sie przed druga osoba, o ile P E
" tylko méwisz o czyms$ interesujgcym."
"Dobrzy stuchacze potwierdzajg to, co ustyszeli, odzwierciedlajgc
13. uczucia rozmowcy, a w odpowiedzi dajg potem wyraz swoim P F
uczuciom, a nie myslom."
14 "Nie zdradzaj innym interesujacych szczego6téw o sobie, bo zaczng F
" ci zazdro$cié."
"By pogtebi¢ rozmowe lub uczynic¢ ja bardziej interesujgcg dla obu
15. stron, czasem warto opowiedzie¢ o swoich problemach lub P F
wadach."
16. Staraj sie nie zaprzeczac¢ rozmowcy. P F
17 "Kiedy w trakcie rozmowy poczujesz, ze chciatby$ spedzaé wiecej P E

czasu z tym kims, najlepiej bedzie otwarcie to powiedziec."

Opracowanie na podstawie: Jonathan Cheek, Conquering shyness (Dell, New
York 1989) i M. McKay, M. Dewis, P. Fanning, Messages: The Communication
Book (New Harbinger Press, Oakland 1983).



Nie réb sobie wyrzutdw, jesli nie umiesz zrobic
czegos, co rzadko robisz

Gretchen Hill™, psycholog z University of Kansas, pytata nieSmiate i nie-
nieSmiate osoby o wilasciwe zachowania w dwudziestu pieciu sytuacjach
spotecznych. Doszla do wniosku, ze nieSmiale osoby wiedzialy, czego sie
od nich oczekuje, rownie dobrze co pozostate, jednak mowity, ze nie sg
w stanie tego zrobi¢. Hill daje do zrozumienia, ze nieSmialym brakuje
pewnosci siebie —to typowo przypisywany nam wewnetrzny feler.
W zwigzku z tym zaleca sie nam nabranie pewnosci siebie, czego
oczywiscie nie potrafimy zrobi¢, totez ponosimy kolejng porazke.

Jednak moze czasem nasz brak pewnosci siebie jest uzasadniony, skoro
w tak wielu sytuacjach byliSmy nazbyt pobudzeni, by zachowac sie
wiasciwie. W konsekwencji niektorzy z nas naturalnie spodziewajq sie, ze
w pewnych sytuacjach nie zdotaja zachowac sie w odpowiedni sposob.
Sadze, ze zwykle powiedzenie sobie, by mie¢ wiecej pewnosci, rzadko jest
pomocne. Korzystaj raczej z dwutorowego podejscia przedstawianego
w tym rozdziale: pracuj nad swoim nadpobudzeniem i doceniaj swoj
introwertyczny styl bycia.

Kolejnym powodem niemoznosSci wprowadzenia w zycie znanych
teoretycznie umiejetnosci spotecznych moze by¢ ujawnianie sie starych
wzorcow zachowan z dziecinstwa, z ktorymi trzeba sie zmierzy¢. Albo
zaprzatniecie uwagi przez jakie$ uczucia. Wyrazny objaw? Mdwienie raz po
raz: ,,Nie wiem, dlaczego to zrobilem — przeciez wiem, co nalezato —to do
mnie zupeklnie niepodobne” albo: ,,Staram sie i staram, i nic z tego nie

wychodzi”.



Przypadek Pauli

Paula z pewnoscig urodzita sie wysoko wrazliwa. Rodzice od urodzenia
zwracali uwage na jej ,niesSmialosc”. Zawsze zdawala sobie sprawe z tego,
ze jest bardziej czula na halas i zamieszanie niz jej znajomi. Po
trzydziestce, kiedy z nig rozmawialam, Swietnie radzila sobie jako
pracujgca za kulisami organizatorka masowych imprez. Nie miala jednak
szans na dalszy awans ze wzgledu na nieprzezwyciezony lek przed
wystgpieniami publicznymi i ludZzmi w ogole, co uniemozliwialo jej
zarzadzanie wiekszymi grupami pracownikow. W duzym stopniu zycie
Pauli obracalo sie wokoét tych nielicznych przypadkow, kiedy w pracy
wymagano od niej, by prowadzita zebrania zespotu. Godzinami ¢cwiczyla
przed tymi zebraniami i odprawiala rézne rytuaty, by przygotowac sie do

nich emocjonalnie.



Relacje spoteczne

Paula przeczytala wszystkie mozliwe ksigzki na temat przezwyciezania
takich lekow oraz odwolywata sie do znacznej sily swojej woli, aby je
zwalcza¢. W koncu zdata sobie sprawe, zZe jej lek jest nietypowy, i poddata
sie dluzszej, intensywniejszej terapii. Dzieki temu odkryla jego powody
i zaczeta nad nim pracowac.

W okresie dorastania Pauli jej ojciec byt ,,furioholikiem” (teraz jest takze
alkoholikiem). Zawsze byt inteligentny, analityczny, pomagal dzieciom
w lekcjach. Byt bardzo zaangazowany w wychowanie wszystkich swoich
dzieci, a wobec Pauli zachowywal sie jakby troche mniej okrutnie niz
wobec jej braci. Mozliwe, ze kierowana na nig uwaga miala po czesci
podtekst seksualny, co Paula zaczynala odkrywac, i na pewno bylo to dla
niej bardzo krepujace. W kazdym razie jego ataki furii wywarly najwiekszy
wplyw wlasnie na nia.

Matka Pauli bardzo liczyla sie ze zdaniem innych ludzi oraz byla
uzalezniona od swojego nieustepliwego meza. Kreowata sie tez na swego
rodzaju meczennice, posSwiecajaca cale zycie dzieciom. JednoczeSnie
wychowywanie ich odczuwala jako wielki ciezar. Horrory opowiadane
przez nig o porodach oraz nieche¢ wobec niemowlat kaza przypuszczac, ze
pierwsza wiez Pauli byla jak najdalsza od bezpiecznej. P6Zniej matka
wybrala sobie Paule na powiernice, ujawniajqc jej duzo wiecej, niz dziecko
moglo udzwigna¢, w tym caty katalog powodow, by mie¢ wstret do seksu.
Zresztg oboje rodzice zwierzali sie jej ze swoich uczuc¢ do siebie nawzajem,
a takze ze szczegotow swego pozycia.

Zwazywszy na to wszystko ,,lek przed wystgpieniami publicznymi” Pauli
byl przejawem elementarnego braku zaufania do ludzi. Urodzila sie

wrazliwa i przez to latwo ulegala nadpobudzeniu. Jednoczesnie byla



pozbawiona poczucia bezpieczenstwa w dziecinstwie, co sprawia, ze
dziecku trudniej jest Smialo stawiaC czolo zagrazajacym sytuacjom. Jej
matka sama miata — i przekazala corce — uogodlniony irracjonalny lek przed
ludZzmi (zamiast zaufania do nich). Ponadto wczesne proby wyrazania
wiasnych opinii przez dziewczynke spotykaty sie z napadami furii ojca.

Byc¢ moze ostatnim powodem jej leku przed wystgpieniami publicznymi
bylo przyswojone przez nig poczucie, ze wie za duzo —na temat
potencjalnych kazirodczych uczu¢ ojca do niej i prywatnego zycia swoich
rodzicow.

Nie sg to tatwe problemy do rozwigzania, ale pod opieka kompetentnego
terapeuty mozna wyprowadziC je na poziom Swiadomosci i pracowac nad
nimi. Glosy, obawiajace sie przemowic, w koncu zyskuja wiecej swobody.
Na dalszym etapie mozna skorzysta¢ ze specjalistycznego treningu

w zakresie umiejetnosci spotecznych.



Kilka porad dla wysoko wrazliwych

Ponizej zamieszczam garSC sugestii dotyczacych pewnych sytuacji, ktore
czesto powoduja spoteczny dyskomfort u os6b wysoko wrazliwych.

Kiedy nie mozesz unikna¢ luznej rozmowy towarzyskiej, zdecyduj,
czy wolisz mowic, czy raczej stuchac. Jesli chcesz shuchac, wiekszos¢ ludzi
bedzie zachwycona mozliwoscia wypowiadania sie. Zadaj kilka
konkretnych pytan. Albo zapytaj ogolnie: ,,A czym sie pan(i) zajmuje,
kiedy nie jest pan(i) na imprezach (konferencjach, weselach, koncertach
itd.)?”.

Jesli sam chcesz mowic (co daje ci kontrole sytuacji i zapobiega nudzie),
z gory zaplanuj temat, ktory ci opowiada, i nad ktorym mozesz rozwodzic¢
sie w nieskonczonos¢. Na przykilad ,Kiepska pogoda, prawda? Ale
przynajmniej nie zal siedzie¢ w domu i pisa¢”. OczywiScie, rozmowca
zapyta, co piszesz. Albo ,,Kiepska pogoda — nie moglem dzis trenowac”.
Albo ,,Kiepska pogoda — moje weze jej nie znoszq”.

Zapamietywanie imion i nazwisk. Mozesz zapomniec¢, jak sie nazywat
twoj rozmowca, poniewaz byle$ rozproszony albo pobudzony w chwili
przedstawiania. Kiedy styszysz imie nowej osoby, wyrob sobie nawyk, by
w nastepnym zdaniu skorzystac z tego, i zwrdc sie do rozmowcy, uzywajac
go, na przyklad:. ,Mito cie pozna¢, Arnold”. W ciggu dwéch minut
ponownie wymien jego imie. A po zakonczeniu calego zdarzenia postaraj
sie sobie przypomnie¢, kogo dziS poznaleS. Niemniej problemy
z zapamietywaniem imion sg po prostu nieuniknione.

Konieczno$¢ zwrdcenia sie z prosba. Male prosby, na przykiad
o udzielenie informacji, nie powinny nastrecza¢ problemow. Ale czasem
umieszczamy je na liScie ,rzeczy zaplanowanych do zrobienia”, a tkwigc

tam, sprawiaja wrazenie wielkich i trudnych. O ile to mozliwe, wyrazaj



swoje prosby natychmiast, gdy uswiadomisz sobie potrzebe. Albo zglaszaj
je zbiorczo, gdy jesteS w bardziej otwartym usposobieniu. Jesli chodzi
0 nieco istotniejsze sprawy, postaraj sie rowniez je traktowac jako drobne.
Pomysl, ze za chwile juz bedzie po wszystkim, a osoba, do ktérej sie
zwracasz, nie bedzie miala zadnego problemu z ich spehlieniem.
W przypadku jeszcze powazniejszych prosb przygotuj liste spraw, ktore
chcesz rozwigzaC. Zacznij od tego, by upewniC sie, ze rozmawiasz
z wlasciwga osoba. Nalezy prze¢wiczyC z kim$ zwracanie sie z wazng
prosba, uwzgledniajac przy tym rézne warianty odpowiedzi. Zadanie nie
stanie sie przez to duzo latwiejsze, ale bedziesz sie czul lepiej
przygotowany.

Sprzedaz. Szczerze mowiac, nie jest to typowe zajecie dla os6b wysoko
wrazliwych. Ale nawet jesli nie sprzedajesz zawodowo produktow, czesto
chcemy przeciez ,,sprzedac” jakiS pomyst, siebie, by zdoby¢ posade, albo
owoce swoich wysitkow tworczych. Albo co masz zrobic, jesli wydaje ci
sie, Zze wiesz, czego najbardziej potrzeba jakiej$ osobie albo catemu Swiatu?
W swej najlagodniejszej postaci (przypuszczalnie twojej) sprzedaz polega
na podzieleniu sie z innymi tym, co wiesz o danej rzeczy. Kiedy zrozumiejg
oni, w czym wedlug ciebie tkwi jej wartoS¢, pozwalasz im podjac
samodzielng decyzje.

Gdy gotowka ma przejs¢ z rgk do rak, osoby wysoko wrazliwe czesto
czuja skrepowanie, ze biorg ,tak duzo” czy ze w ogole co$ biorg. (A jesli
czujemy w sobie defekt, dodajemy w myslach: ,,Co ja tam jestem w ogoble
wart?”). Nie powinniSmy jednak dawac siebie ani swoich produktow za
darmo. Potrzebujemy pieniedzy, aby méc dalej oferowac to, co mamy do
oferowania. Ludzie to rozumieja, tak samo jak ty to rozumiesz, ilekro¢ co$

kupujesz.



Zglaszanie reklamacji, zazalen. Bywa to trudne dla os6b wysoko
wrazliwych nawet wtedy, kiedy zarzuty sq w pehlni uzasadnione. Ale warto
to pocCwiczy¢. AsertywnosS¢ dodaje sily ludziom, majagcym poczucie
lekcewazenia ze wzgledu na to, jacy sa (za mlodzi, za starzy, za grubi, za
czarni, za wrazliwi itd.).

Musisz by¢ jednak gotowy na reakcje rozméwcy. Gniew nie bez powodu
jest jedng z najbardziej pobudzajacych emocji. Jego zadaniem jest
mobilizowanie do walki. Ma wlasciwosci pobudzajace niezaleznie od tego,
czy jest twdj, rozmowcy, czy nawet kogo$ obserwowanego z oddali.

Przynaleznos¢ do niewielkiej grupy. Zespoly, komitety czy grupy
uczestnikow kursu jawig sie osobom wysoko wrazliwym jako twory
szalenie skomplikowane. Czesto wychwytujemy mnéstwo szczegdiow,
ktore innym umykajq. JednoczeSnie nasze pragnienie, by nie podsycac
swego pobudzenia, kaze nam siedzie¢ cicho. W koncu jednak kto$ nas
zapyta: ,, A ty co myslisz?”. To krepujacy moment, ale niezmiernie wazny
dla grupy. Ciche z natury WWO zwykle zapominaja o prawidlowosci, ze
milczacy ludzie z czasem Sciggaja na siebie coraz wieksza uwage grupy.
Oprocz tego, ze grupa chce dac ci szanse wypowiedzenia sie, by¢ moze
zaczyna tez mie¢ nieSwiadome obawy. Nalezysz do niej czy nie? Siedzisz
z boku i wszystkich taksujesz? JesteS niezadowolony i zbierasz sie do
wyjscia? Gdybys ich opuscit, zostaliby sami z tymi obawami, i wtasnie
dlatego milczacy uczestnicy w koncu skupiajg na sobie uwage. By¢ moze
pytanie zadawane jest przez grzecznosSc, ale zawsze obecny jest takze lek.
Jesli nie angazujesz sie z odpowiednim poziomem zapatu, skupia sie na
tobie uwaga grupy. Pozostali moga stwierdzi¢, ze najlepszym sposobem
obrony bedzie odrzucenie ciebie, zanim ty odrzucisz ich. JeSli mi nie
wierzysz, sprobuj pomilczec¢, siedzac w nowej niewielkiej grupce, a sam

zobaczysz, jak sytuacja sie rozwinie.



Zwazywszy na te energie, ktora zawsze kieruje sie w strone milczacych,
jesli chcesz zabierac glos rzadziej niz inni, powiniene$ okazac im, ze ich nie
odrzucasz ani nie zamierzasz odejSC. Powiedz, ze bierzesz udziatl przez
uwazne przystuchiwanie sie. Powiedz o swoich pozytywnych odczuciach
o grupie, jesli takie masz. I przekaz, ze zabierzesz glos, gdy bedziesz na to
gotow. Albo popros, by zapytali cie ponownie za jakis czas.

Mozesz takze zdecydowac, czy chcesz wyjasni¢ im swoja wrazliwosc.
Ale z tym wigze sie nadanie ci etykiety, ktéra moze zaczaC sie
samopotwierdzac.

Publiczne wystapienia. W tej dziedzinie osoby wysoko wrazliwe czuja
sie jak ryby w wodzie — naprawde. (Tobie pozostawiam zestawienie listy
powodow, dla ktérych zadanie to moze by¢ dla nas trudniejsze niz dla
innych). Po pierwsze, czesto mamy poczucie, ze mamy do powiedzenia co$
waznego, co inni pomineli. Spotykajac sie z wdziecznoscig za swoj wkilad,
czujemy sie docenieni i nastepnym razem jest jeszcze tatwiej. Po drugie,
przygotowujemy sie. W niektorych sytuacjach — jak wtedy, gdy wracamy
sprawdzi¢, czy na pewno wylaczyliSmy zZelazko — osoby, ktére nie sg tak
bardzo jak my zdeterminowane, by unika¢ niepozadanych niespodzianek
(na przyklad pozaru w domu), moga uwazac, ze ulegamy ,natrectwom”.
Ale ghipota byloby nie przygotowywac sie jak najstaranniej na wyjatkowa
dawke pobudzenia, jaka zapewnia obecnos¢ publicznoSci. A poniewaz
najlepiej sie przygotowujemy, najczesciej odnosimy sukces. (To wtasnie sg
dwa gléwne powody podawania przez wszystkie poradniki dla nieSmiatych
niezliczonych przykladow politykow, artystow i komikow, ktérzy ,,pokonali
swoja nieSmialosc¢, wiec ty tez mozesz”).

Kluczem do tego sukcesu jest przygotowanie, przygotowanie i jeszcze
raz przygotowanie. Przypuszczalnie nie obawiasz sie odczytywac tekstu na

glos, wiec dopoki nie nabierzesz wiekszej pewnosci, dokladnie



przygotowuj swoje wypowiedzi i je czytaj. Jesli jest to nietypowe w danych
okolicznosciach, Smiato przedstaw mocne powody, dla ktorych czytasz.
A potem bez wahania przeczytaj swoj tekst.

Dobre odczytanie tekstu takze wymaga przygotowania i ¢wiczen.
Pamietaj, aby odpowiednio modulowa¢ glos i zmieSci¢ sie w wyznaczonym
czasie, czytajac powoli.

Z czasem mozesz awansowaC do notatek. W obecnosci duzego
audytorium zawsze przygotowuje sobie notatki, zanim podniose reke, by
poprosi¢ o glos albo zada¢ pytanie, na wypadek gdybym stracila watek.
(Tak samo postepuje we wszystkich sytuacjach zagrazajacych mi
nadpobudzeniem, na przyktad podczas wizyty u lekarza).

Ponad wszystko ¢wicz jak najwiecej w obecnosci jakichs stuchaczy,
w miare mozliwosci odtwarzajac okolicznosci rzeczywistego wystapienia.
Korzystaj z tego samego pomieszczenia, 0 tej samej porze dnia, miej na
sobie ubranie, w ktorym zamierzasz wystapi¢, wlacz mikrofon itd., tak aby
poézniej doszto jak najmniej nowych elementow. To najwiekszy sekret
zapanowania nad pobudzeniem. A kiedy nad nim zapanujesz, bedziesz sta¢
na scenie z prawdziwg przyjemnoscia.

Ja przezwyciezylam swoj lek przed wystapieniami publicznymi dzieki
nauczaniu — dla 0s6b wysoko wrazliwych to Swietny poczatek. Dajesz co$
od siebie, jesteS potrzebny, wiec na pierwszy plan wychodzi twoja
solidnos¢. Shluchacze nie oczekuja rozrywki, wiec wystarczy zrobic
cokolwiek, co uprzyjemni zdarzenie, by zostalo to przyjete
z wdziecznoscia. A ty stwierdzisz, ze masz do przekazania istotne sprawy,
jesli tylko odwazysz sie je wyartykutowac.

Oczywiscie niektorzy uczniowie i studenci bywaja gruboskorni. Miatam
szczeScie zaczynaC prace na uczelni, gdzie normag byla uprzejmosc

i wyrazanie wdziecznosci. JeSli mozesz wprowadzi¢ u siebie takie



standardy, bedzie to pomocne dla wszystkich w sali. Niektorzy twoi
stuchacze tez mogq bac sie zabierac glos. Mozecie sie uczy¢ razem.

Co robic, jesli ludzie cie obserwuja? Czy rzeczywiscie to robig? Moze
wytworzytes sobie wewnetrzng widownie, ktorej sie obawiasz. Mozesz
nosi¢ takg widownie w sobie i rzutowac jg na zewnatrz (widzieC jg tam,
gdzie jej nie ma, albo przynajmniej jest w mniejszym stopniu, niz ci sie
wydaje).

Jesli za$ ludzie naprawde ci sie przygladaja, czy mozesz poprosic¢ ich,
zeby przestali? Czy mozesz nie zgodzi¢ sie na to, aby cie obserwowano?
A moze mogibys nauczyc sie czerpaC przyjemnoSc z bycia obserwowanym
przez nich?

Oto historia mojej jedynej lekcji tanca brzucha. Nabywanie
jakichkolwiek umiejetnosci ruchowych w grupie jest dla mnie praktycznie
niemozliwe, poniewaz nadmierna liczba bodZcow zwigzana z obecnoscig
ludzi rujnuje moja koordynacje. Wkrotce okazuje sie, ze nie nadgzam,
i idzie mi jeszcze gorzej.

Tym razem jednak odgrywalam nowa role. Bylam sympatyczna, urocza
(to szczegOlnie wazne) i roztrzepang panig profesor, chodzacq wiecznie
z glowa w chmurach i zapominajaca, gdzie podziala swoje cialo. Zostata
wplatana w te przesmieszng sytuacje, w ktorej prébuje nauczy¢ sie tanca
brzucha, i teraz wszyscy bawia sie na zajeciach jeszcze lepiej przez to, ze
obserwujg jej podrygi.

W rezultacie wiedzialam, ze jestem obserwowana, ale mi to nie
przeszkadzato. Ludzie zasmiewali sie, ale odbieratam ten smiech jako pelen
sympatii. Cokolwiek mi sie udawato, spotykato sie z ogromnym aplauzem
i pochwatami. U mnie to zadziatalo.

Nastepnym razem, gdy bedziesz mial poczucie, ze jestes obserwowany,

postaraj sie wyjs¢ naprzeciw spojrzeniom ludzi, nadajgc sobie taka etykiete



na uzytek twoich stuchaczy, ktéra moze ci sprawi¢ przyjemnosc: ,,My,
poeci, nie najlepiej sobie radzimy z dodawaniem” albo ,Jak sie jest
urodzonym mechanikiem, to trudno zrobi¢ rysunek, ktory nie wygladatby
jak wnetrze zdezelowanego silnika”.

Czasem sytuacja jest niezreczna niezaleznie od punktu widzenia. Wtedy
sie zarumienisz i jg przezyjesz. Takie jest zycie. Ale nie zdarza sie to zbyt
czesto. Kiedys stalam podczas jakiego$ oficjalnego eventu, a moj trzyletni
wowczas syn niechcacy Sciagngt mi spodnice. Czy mozesz to przebic?

Jedyne, co mozna potem z tym zrobi¢, to opowiadac jako anegdote.



Praca z nowym materiatem

Reinterpretacja momentéw nieSmiatosci

Przypomnij sobie trzy sytuacje, w ktorych odczuwates dyskomfort

spoteczny. Jesli to mozliwe, niech beda to trzy bardzo rézne wydarzenia,

takie, ktore doktadnie sobie przypominasz. Kazda z nich przeformuhyj,

uwzgledniajac dwa glowne motywy tego rozdziatu:

NiesmiatoS¢ nie jest twojg cecha; to stan, ktory moze odczuwac kazdy
cztowiek.
Introwertyczny styl kontaktow spotecznych jest w kazdym calu rownie

wartosciowy jak ekstrawertyczny.

Zastanow sie nad swoja reakcja na te sytuacje i nad tym, jak ja zawsze
postrzegales. By¢ moze czules sie ,,nieSmiaty” na niedawnej imprezie.

W piatek po ciezkim dniu w pracy. Zaciagniety przez znajomych z biura,
miates nadzieje pozna¢ kogos, z kim maéglbys sie blizej zaprzyjaznic. Ale
znajomi sie gdzies$ poroztazili, a ty zostates w kacie sam, majqc wrazenie, ze
klujesz wszystkich w oczy tym, ze z nikim nie rozmawiasz. Wiec wyszedles$
przed koncem i przez reszte wieczoru analizowale$ swoja osobowosc i cate
swoje zycie, czujac sie beznadziejnie.

Zastanow sie nad swoja reakcja w swietle tego, co wiesz teraz o
automatycznych mechanizmach dzialania twojego ukladu nerwowego.
Albo wyobraz sobie, jak ja moglabym ci to wyjasnic: ,,Wiesz co, daj spokoj!
Zattoczony, hatasliwy lokal po ciezkim dniu, ty zostawiony w kacie przez
znajomych, twoje dosSwiadczenia z dawniejszych imprez tego typu — to
przeciez musiato sie tak skonczyc¢! Lubisz zachowywac sie jak introwertyk.
Chodzisz na imprezy, ale to powinny by¢ kameralne spotkania z dobrze
znanymi ludZmi. W innym wypadku wypatrz kogos, kto wyglada na rownie
wrazliwego i interesujacego jak ty, i jak najszybciej ulotnijcie sie razem. To

jest imprezowanie w stylu WWO. Nie jeste$ nieSmiaty czy pokrecony.



Z pewnoscia poznasz interesujacych ludzi i nawiazesz bliskie relacje — tylko
sam musisz wybierac sytuacje, w ktorych sie to moze stac”.

Pomysl, czy jest cos, co nalezaloby teraz z tym zrobic. Moze masz
przyjaciela, do ktorego mogibys zadzwonic i spedzi¢ z nim troche czasu — po

swojemu?



ODPOWIEDZI DO TESTU

Czy

znasz najnowsze osiggniecia w zakresie przezwyciezania

dyskomfortu spolecznego?

Jesli poprawnie odpowiedziates na dwanascie lub wiecej zamieszczonych

stwierdzen, przepraszam, Ze cie zanudzalam. Powiniene$S sam napisac

ksigzke. Jesli nie, w ponizszych wyjasnieniach znajdziesz to, co powiniene$

wiedziec.

1.

Prawda. Negatywne myslenie podtrzymuje twoje pobudzenie i sprawia, ze
trudno ci sie skupic na stuchaniu drugiej osoby.

Falsz. Bedac wysoko wrazliwy, dostrzegasz u innych niesmiatos¢, ale
wiekszos¢ ludzi jej nie zauwaza.

Prawda. Ludzie moga cie odrzucac z najrézniejszych powodow, ktore nie
muszq mie€ nic wspolnego z toba. Jesli sprawia ci to przykros¢, poczuj ja
przez chwile, a potem postaraj sie, by odeszia.

Prawda. Postandw sobie codziennie lub w kazdym tygodniu wykonywac
konkretne, stopniowe kroki niezaleznie od tego, jak bardzo obawiasz sie
uczynic ten pierwszy.

Falsz. Duze kroki bytyby lepsze, gdybys$ byt w stanie je wykonac. Ale
poniewaz troche sie ich obawiasz, a takze boisz sie porazki, musisz obiecac
przeleknionej czastce siebie, ze nie bedziesz sie za bardzo spieszyt,
jednoczesnie podtrzymujac mocne przekonanie, ze z czasem lek zaniknie.
Falsz. Im wiecej robisz sobie prob ,,na sucho”, tym mniej bedziesz
zdenerwowany, a to znaczy, ze bedziesz bardziej (nie mniej) zrelaksowany
i spontaniczny.

Falsz. Mowa ciata zawsze co$ przekazuje. Usztywnienie i nieruchomosc¢ ciata
mozna interpretowac na rézne sposoby, ale wiekszos¢ tych interpretacji nie
jest pozytywna. Lepiej pozwol, by twoje cialo sie poruszylo, okazalo twoje

zainteresowanie, troske, entuzjazm czy po prostu to, Ze Zyjesz.



10.

11.

12.

13.

14.

Prawda. Dobrze jest by¢ troche ciekawskim. Wiekszo$¢ ludzi uwielbia
moOwic o sobie i spodoba im sie twoje zainteresowanie i drobna Smiatosc.
Falsz. St6j lub siedzZ tak blisko rozmowcy, jak to tylko stosowne, pochyl sie
do przodu, rozplec rece i nogi, czesto nawigzuj kontakt wzrokowy. Jesli ten
ostatni jest dla ciebie zbyt stymulujacy, mozesz patrze¢ na nos albo ucho
rozmoéwcy; wiekszo$¢ ludzi nie dostrzeze roéznicy. Pozwalaj sobie na usmiech
czy przybieranie innych wyrazow twarzy (uwazajac naturalnie, by nie
wyrazac wiecej zainteresowania, niz masz ochote).

Falsz. OczywiScie, w zaleznosci od sytuacji, delikatny dotyk barku, ramienia
czy dioni rozméwcy, szczegodlnie przy pozegnaniu, jest oznaka cieptych
uczuc.

Falsz. Ogolnie mowiac, zajrzenie do gazety moze poddac ci pomysty na
rozmowe i wiaczyc¢ cie w sprawy Swiata. Unikaj tylko nazbyt
przygnebiajacych historii.

Falsz. Powiedzenie czegos o sobie jest wazne, jesli twoim celem jest
nawigzanie wiezi, a nie tylko zabicie czasu rozmowa. Nie znaczy to, ze
musisz zdradzac¢ glebokie sekrety. Zbyt obszerne zwierzenia robione na zbyt
wczesnym etapie znajomosci nie tylko wydaja sie niestosowne, ale takze
powoduja nadpobudzenie. Pamietaj tez, aby zapytac o zdanie rozmowcy

W tej sprawie.

Prawda. Na przykiad, ktos mowi, ze bardzo pochtania go projekt, nad ktorym
wiasnie pracuje. Mozesz na to odpowiedziec: ,,Cudnie! Stychac te energie
w twoim glosie. To musi by¢ wspaniate uczucie”. Jesli pozwolisz sobie na
podkreslenie tego uczucia, zanim zapytasz o szczegoly projektu, dopuscisz
do glosu jeden ze swoich najwiekszych atutow — wrazliwos¢ emocjonalna.
OsSmielisz takze rozmowce do dzielenia sie z tobg swoim zyciem
wewnetrznym, o czym przypuszczalnie wlasnie wolatbys$ rozmawiac.

Falsz. OczywisScie nie chodzi o przechwalki, ale kazdy chetnie rozmawia

z wartosciowa osobg. PoswiecC troche czasu na spisanie tego, co w tobie
najlepsze i najciekawsze, a potem zastanow sie, jak mozna by przemycac to
w rozmowie. Nie: ,,Przeprowadzitem sie tutaj, bo lubie gory”, ale:

,Przeprowadzitem sie tutaj, bo otwieram szkotke alpinistyczng” albo



15.

16.

17.

,Gorskie tto wyjatkowo odpowiada mi do moich fotografii rzadkich ptakow
drapieznych”.

Prawda, ale z pewnymi zastrzezeniami. Poznajac kogos, nie powinienes od
razu wyjawiac zbyt wielu swoich problemow i wad. Nie chcesz sprawic
wrazenia osoby, ktdra przeprasza za to, ze zyje, lub nie zna norm zachowania
wsrod ludzi. Ale jest tez coS uroczego w tym, gdy cztowiek przyznaje sie do
swoich ludzkich utomnosci, umiejac jednoczenie da¢ do zrozumienia, ze
mimo to ma o sobie dobre mniemanie. (M6j ulubiony tekst to wypowiedz
kapitana Picarda z sezonu Nastepne pokolenie serialu Star Trek: ,,Popelilem
w zyciu pare wyszukanych btedéw”. Tchnie jednoczesnie pokorg, madroscia
i pewnoscig siebie). Oczywiscie, jesli twoj rozmowca zwierzy ci sie

z bolesnego lub krepujacego zdarzenia, odwzajemnienie sie podobnym
zwierzeniem przeniesie rozmowe na znacznie glebszy poziom.

Falsz. Wiekszos¢ ludzi lubi bra¢ udziat w niewielkim sporze. Ponadto byc¢
moze sporna kwestia ujawni co$ waznego dla ciebie lub co$, co powinienes$
wiedzie¢ na temat rozmowcy.

Prawda. Oczywiscie, daj sobie dos¢ czasu na upewnienie sie co do swoich

odczuc i przygotuj sie na mozliwos¢ odmowy.



Rozdziat 6

Powodzenie w pracy zawodowej
Podazaj za zachwytem i pozwol
sobie zabtysngc¢

Ze wszystkich tematéw, ktore poruszam w swoich seminariach, najbardziej
palace dla wielu oséb wysoko wrazliwych okazujg sie kwestie wyboru
zawodu, zarabiania na zycie oraz relacji w miejscu pracy, co poniekad jest
zrozumiate, bo nie stuzg nam nadgodziny, stres i stymulujace Srodowisko.
Ale znaczna czeS$¢ naszych trudnosci na tym polu bierze sie, moim
zdaniem, z tego, ze sami nie doceniamy swojej roli, stylu dzialania
i wkladu, ktory mozemy potencjalnie wnosic. W rozdziale tym zajmiemy
sie wiec przede wszystkim twoim miejscem w spoleczenstwie oraz
miejscem pracy zawodowej w twoim zyciu wewnetrznym. Cho¢ moze sie
wydawac, ze nie sg to sprawy praktyczne, okaze sie, ze majg bardzo duze
praktyczne znaczenie. Kiedy zrozumiesz, na czym polega twoje prawdziwe
powotanie zawodowe, intuicja podpowie ci, jak rozwigzac¢ szczegdélowe
problemy w tym zakresie (Zadna ksigzka nie pomoze ci w tym tak dobrze
jak intuicja, poniewaz nie ma takiego poradnika, ktory odniostby sie do

specyfiki twojej sytuacji).



Powotanie zawodowe

Stowo ,,powotanie” pierwotnie odnosito sie do bycia wezwanym do stanu
duchownego. W innych przypadkach w cywilizacji zachodniej postepowato
sie zawsze tak, jak postepuje sie nadal w wiekszosSci kultur — czyli robito to
samo co rodzice. W Sredniowieczu mozna bylo byC rycerzem, chlopem
panszczyznianym, rzemieSlnikiem itd. Poniewaz w chrzescijanskich krajach
indoeuropejskich klasa ,kaptanskich doradcow krélewskich”, o ktérych
mowitam w rozdziale 1, oficjalnie zyla w celibacie, nikt nie wchodzit do
niej przez urodzenie. Bylo to jedyne zajecie, do ktorego trzeba bylo byc¢
powotanym.

Z nadejsciem renesansu i pojawieniem sie klasy Sredniej w miastach
ludzie zyskali wiekszy zakres swobody wyboru zajecia. Ale mysl, ze dla
kazdego istnieje jeden jedyny wiasciwy zawod, jest bardzo niedawna.
(Pojawila sie mniej wiecej w tym samym czasie co inna: ze w sensie
duchowym dla kazdego istnieje tylko jedna wiasciwa osoba do
poslubienia). Jednocze$nie znacznie wzrosta liczba wykonywanych
zawodow, a tym samym znaczenie i trudnos¢ dopasowania zajecia do

osoby.



Powotanie wszystkich wysoko wrazliwych

Jak pisalam w rozdziale 1, bardziej agresywne kultury, w tym wszystkie
Swiata zachodniego, wywodza sie z pierwotnego porzadku spotecznego
wyrozniajagcego dwie klasy: z jednej strony impulsywnych i twardych
wojownikdw i wiladcéw, a z drugiej bardziej refleksyjnych uczonych
kaptanow, sedziow i krélewskich doradcow. Mowitam takze, ze rownowaga
miedzy tymi dwiema klasami ma duze znaczenie dla przetrwania tych
kultur i ze wiekszoS¢ os6b wysoko wrazliwych naturalnie cigzy ku klasie
doradcow.

Mowigc teraz o powolaniu zawodowym, nie mam na mysli, ze wszystkie
wrazliwe osoby powinny zosta¢ uczonymi, teologami, psychoterapeutami,
konsultantami czy sedziami, cho¢ sa to klasyczne zajecia dla klasy
krélewskich doradcow. Bez wzgledu na wykonywany zawdd, jest bardzo
prawdopodobne, Ze realizujemy go mniej w stylu wojownika, ale bardziej
kaptana czy doradcy krdla — refleksyjnie, z namystem. Bez wrazliwych
ludzi na naczelnych stanowiskach w panstwie czy w firmie wojownicy
z reguly podejmuja decyzje pod wplywem impulsu, a nie intuicji,
naduzywaja swojej pozycji i sity oraz nie uwzgledniaja w swoich rachubach
historii ani przysztych trendow. Nie chce obrazac ich tymi stowami; taka po
prostu jest ich natura. (Na tym polegala rola Merlina w legendach
arturianskich; podobne postaci znajdziemy w wiekszosSci przykladow epiki
indoeuropejskiej).

Jedna z praktycznych konsekwencji przynaleznosci do klasy doradcow
jest to, Ze osoby wysoko wrazliwe nigdy nie majg nadmiaru wiedzy
i dosSwiadczenia (celowo dodaje doswiadczenie, poniewaz niekiedy ludzie

tacy zdobywajq wiedze kosztem dosSwiadczenia). Im wieksza roznorodnos¢



naszych doswiadczen, w granicach tego, co dla nas jest rozsqdne (nie
wymaga sie lotow na paralotni), tym wartosciowsze nasze porady.

Wyksztalcenie 0os6b wysoko wrazliwych jest wazne takze dlatego, ze
sankcjonuje nasz cichszy, subtelniejszy styl bycia. Uwazam, Ze powinnisSmy
utrzymywac silng reprezentacje w naszych tradycyjnych profesjach —
w sferze nauczania, medycyny, prawa, sztuki, nauki, doradztwa i religii —
ktore w coraz wiekszym stopniu stajg sie domeng nie-WWO. To ostatnie
oznacza zas, ze te potrzeby spoleczne sa zaspokajane w stylu wojownika,
z gléwnym naciskiem na ekspansje i zyskownosc.

Sita naszego ,,kaptanskiego” oddzialywania zmalata czeSciowo z powodu
naszej wiasnej utraty szacunku do siebie. Jednoczesnie profesje te takze
tracg spoteczny szacunek, gdy sa wykonywane w sposdb pozbawiony
naszego spokojniejszego, godniejszego stylu.

Nie chce przez to da¢ do zrozumienia, ze mamy do czynienia z jakims$
niecnym spiskiem mniej wrazliwych. W miare jak Swiat staje sie coraz
trudniejszy i coraz bardziej stymulujgcy, naturalne jest, ze nie-WWO
rozkwitaja, przynajmniej poczatkowo. Ale nie beda w stanie kwitna¢ dlugo

bez nas.



Powotanie, indywiduacja i wysoko wrazliwi

Przejdzmy teraz do twojego indywidualnego powotlania. Zgodnie
z koncepcja Carla Junga postrzegam zycie kazdego cztowieka jako proces
indywiduacji, odkrywania pewnego szczegblnego pytania, na ktore masz
odpowiedzie¢ swoja obecnoscig na ziemi. OdpowiedZ na to pytanie mogla
zosta¢ niedokonczona przez twojego przodka, cho¢ ty masz nad nim dalej
pracowaC w sposob charakterystyczny dla swojego pokolenia. Pytanie to
nie jest tatwe, inaczej odpowiedz nie zajmowataby catego zycia. Wazne jest
to, ze praca nad nim przynosi gleboka satysfakcje duchowa.

Badacz mitologii Joseph Campbell mial na mysli wilasnie proces
indywiduacji, kiedy studentow zmagajacych sie ze znalezieniem swojego
powotania nawotywat: follow your bliss — ,podazajcie za zachwytem”'.
Zawsze dawat jasno do zrozumienia, ze nie chodzi mu o to, aby robi¢ cos,
co w danej chwili wydaje sie latwe lub przyjemne; chodzilo mu
0 zaangazowanie sie w prace, ktora wydaje sie stuszna, ktéra cie wzywa.
Miec takie zajecie (i jeszcze pobieraC za nie wynagrodzenie) to jedno
z wiekszych blogostawienstw w zyciu.

Proces indywiduacji wymaga ogromnej wrazliwosci i intuicji,
pozwalajacej dostrzegac, kiedy pracuje sie nad wlasciwym pytaniem we
wiasciwy sposob. Konstrukcja 0os6b wysoko wrazliwych szczegolnie je do
tego usposabia, tak jak konstrukcja jachtu wyscigowego shluzy
optymalnemu wykorzystywaniu sity wiatru. To znaczy, ze ogolnym
powotaniem wszystkich ludzi wysoko wrazliwych jest to, aby nie

zaniedbywali swego osobistego powotania.



Praca i powotanie

Pojawia sie pytanie, kto bedzie wrazliwym ludziom finansowac ich
,podazanie za zachwytem”. Zwykle zgadzam sie z tym, co zawsze
podkreslat Jung: materialne wspieranie takich jak my jest duzym btedem.
Jesli osoba wysoko wrazliwa nie zostanie zmuszona do praktycznego zycia,
zupekie straci kontakt z resztg Swiata. Stanie sie pustym dzwonem, ktorego
nikt nie bedzie stuchal. W jaki jednak spos6b mozna zarabiaC na
utrzymanie, podazajqc jednoczesnie za swoim powotaniem?

Jednym ze sposobow jest poszukiwanie punktu, w ktorym Sciezka
wytyczona przez nasz ,,zachwyt” przecina sie z tq wyznaczong przez istotne
potrzeby Swiata, czyli z czyms, za co Swiat zechce placic. W tym punkcie
stycznosSci bedziesz zarabia¢ na tym, co uwielbiasz robic.

Stosunek pomiedzy powotaniem a praca zawodowa danej osoby bywa
rozny i zmienia sie z biegiem zycia. Czasem praca jest tylko sposobem na
zdobycie srodkow utrzymania, a powolanie pielegnuje sie w wolnym
czasie. Swietnym przykladem jest Einstein, ktéry opracowal teorie
wzglednosci w okresie, gdy byl zatrudniony jako szeregowy pracownik
urzedu patentowego, zadowolony, Ze jego zajecie nie wymaga wysitku
umystowego, co pozwalalo mu swobodnie mysle¢ nad tym, co bylo dla
niego wazne. Kiedy indziej mozemy znalez¢ lub stworzy¢ miejsce pracy
zgodne z naszym powolaniem i zapewniajace co najmniej wystarczajqce
dochody. Role te moze odgrywac wiele potencjalnych posad. Ponadto praca
stluzaca naszemu celowi moze sie zmieniaC w miare nabywania przez nas

doswiadczenia i poglebiania sie powotania.



Powotanie a wyzwolone osoby wysoko wrazliwe

W procesie indywiduacji wazna jest przede wszystkim zdolnos¢ ustyszenia
wilasnego wewnetrznego glosu (lub glosow) ponad wszelkim wewnetrznym
i zewnetrznym hatasem. Niektérzy z nas sa uwiezieni wymaganiami
stawianymi przez innych. Moga to by¢ konkretne obowiazki albo potoczne
przekonania o tym, co sklada sie na sukces - pienigdze, prestiz,
bezpieczenstwo. Sq takze naciski, pod ktorymi sie uginamy tylko dlatego,
ze nie chcemy sprawia¢ przykrosci.

Ostatecznie jednak wiele, jesli nie wiekszos¢, osob wysoko wrazliwych
czuje sie zmuszona do — jak to nazywam — ,wyzwolenia sie”, nawet jesli
dochodzi do tego dopiero w drugiej potowie zycia. Dostrajaja sie bardziej
do swego wewnetrznego zadania i wewnetrznych gloséw niz do zadan,
ktore stawiajq im inni.

Poniewaz bardzo zalezy nam na zadowoleniu otoczenia, wyzwolenie nie
przychodzi nam tatwo. Zbyt mocno uswiadamiamy sobie potrzeby innych.
Ale intuicyjnie odbieramy takze sygnaly swego wewnetrznego pytania,
ktore domaga sie odpowiedzi. Te dwie silne, sprzeczne tendencje moga
nami targaC przez lata. Nie martw sie, jesli twoja droga ku wyzwoleniu
wydaje sie powolna, bo jest ono niemalze nieuniknione.

Nie chciatabym jednak kresli¢c tu jakiegos wyidealizowanego obrazu
wrazliwej osoby, ktéra masz sie staC. To by bylo zaprzeczeniem
wyzwolenia. Chodzi o odnalezienie tego, kim jeste$, a nie tego, kim kto$S

inny twoim zdaniem chcialby cie widziec.

Reinterpretacja krytycznych momentéw w twojej biografii
zawodowej



By¢ moze nadeszta wilasnie najlepsza pora, abys$ zrobit sobie przerwe na
przeformutowanie, tak jak byto to w poprzednich rozdziatach. Sporzadz liste
gtéwnych etapdw czy zmian w twoim zyciu zawodowym. Zapisz, w jaki sposob
je dotad postrzegates. By¢ moze twoi rodzice pragneli, abys zostat lekarzem,
ale wiedziale$, ze to nie dla ciebie. Z braku lepszego wyjasnienia uznates
moze, ze jestes ,nie dosc twardy” albo ze ,brak ci motywacji”. Napisz teraz, co
zrozumiates w Swietle swojej cechy. (W tym przypadku, ze wiekszoS¢ osob
wysoko wrazliwych jest zupetnie nieprzystosowana do nieludzkiej orki
wymaganej na wiekszosci uczelni medycznych.)

Czy z twojego nowego rozumienia sytuacji wynikajg jakies sugestie
dotyczace tego, co powinienes zrobi¢? W powyzszym przyktadzie ten oglad
funkcjonowania uczelni medycznych moze skioni¢ do rozmowy na ten temat
z rodzicami, jesli nadal kierujg swoje negatywne naciski. Albo moze do
poszukiwania uczelni oferujacej bardziej ludzkie warunki nauki lub do podjecia
studiébw na pokrewnym kierunku, takim jak fizjologia czy akupunktura, ktore
dopuszczajg inny styl ksztatcenia zawodowego.



Poznac¢ swoje powotanie

Niektérzy z was by¢ moze wcigz zmagaja sie z odkryciem swojego
powotania i czuja sie nawet nieco sfrustrowani tym, ze intuicja nie pomaga
im w wystarczajacym stopniu. Niestety, potrafi ona takze przeszkadzac¢, gdy
uswiadamia nam zbyt wiele wewnetrznych glosow i zbyt wiele mozliwosci.
,2Dobrze byloby oddac sie sluzbie innym, nie przejmujac sie wiasnym
zyskiem materialnym. Ale to wykluczatloby styl zycia dajacy czas na
korzystanie z jego urokow. Jedno i drugie zas uniemozliwiloby mi
rozwijanie talentow artystycznych. Poza tym zawsze cenilam sobie
spokojne zycie rodzinne. A moze powinno sie ono obraca¢ wokot
duchowosci? Jednak to za bardzo bujanie w chmurach, a mnie podoba sie
chodzenie po ziemi. Moze bylabym najszczeSliwsza, dzialajgc na rzecz
ochrony przyrody? Ale przeciez jest tyle potrzeb i biedy ludzi”.

Wszystkie te glosy sag mocne. Ktory z nich ma stusznosc? JesSli zalewajq
cie takie wezwania, prawdopodobnie masz trudnosci z podejmowaniem
wszelkich decyzji; tak czesto bywa z osobami o rozbudzonej intuicji.
Bedziesz wiec musial popracowa¢ nad rozwinieciem umiejetnosci
podejmowania decyzji w tym zakresie. Zacznij juz teraz od ograniczenia
liczby opcji do dwoch lub trzech. Przygotuj na przykiad racjonalng liste
argumentow za i przeciw. Albo udawaj na prébe, Ze podjateS ostateczng
decyzje, i zobacz, jak ci sie z nig zyje przez dzien czy dwa.

Innym problemem wysoko wrazliwych osob, ktore majq bardzo silng
intuicje i (lub) sa wyraznie introwertyczne, jest to, ze nie zawsze dobrze
orientujg sie w faktach. Pozwalajg sie prowadzi¢ przeczuciom. Nie lubig
pytac. Tymczasem pozyskiwanie konkretnych informacji od rzeczywistych
ludzi nalezy do =zadan procesu indywiduacji, szczegblnie u o0so6b

introwertycznych czy intuicyjnych.



Jesli masz poczucie, Ze po prostu ,,ci nie wychodzi”, ujawniasz tym
samym trzecig przeszkode uniemozliwiajgca poznanie swojego powotlania:
niskie poczucie wiasnej wartosci. W glebi serca prawdopodobnie wiesz, co
tak naprawde pragniesz robi¢. Oczywiscie, zdarza sie, Zze wybieramy cos,
co jest dla nas absolutnie nieodpowiednie, aby unikng¢ poéjscia do przodu
i zrobienia tego, co by sie udato. Ale by¢ moze wcigz nie wiesz jeszcze
dobrze, co lezy w granicach twoich mozliwosci, a co nie.

Bedac wysoko wrazliwy, mozesz mieC wielkie trudnosci w pewnych
obszarach, ktére zgodnie z kulturowymi standardami sa kluczowe dla
sukcesu w dowolnej profesji —moze chodzi¢ o zabieranie glosu,
wystepowanie przed publicznoScia, znoszenie hatasu, spotkania biznesowe,
nawigzywanie kontaktéw, polityczng zrecznos¢ w relacjach wewnatrz
firmy, delegacje. Ale teraz znasz juz konkretng przyczyne swoich trudnosci
i mozesz poszukiwac sposobow radzenia sobie z powodowanym przez nie
nadpobudzeniem. Naprawde niewiele rzeczy jest rzeczywiscie poza twoim
zasiegiem, jesli tylko znajdziesz sposéb na robienie ich po swojemu.

Niemniej niskie poczucie wlasnej wartosci jest u o0séb wysoko
wrazliwych zupelie zrozumiate. Wielu mialo wrazenie, ze coS jest w nimi
nie tak. Moze tak bardzo sie starale$S przypodobac otoczeniu, ze ludzie
praktycznie deptali po tobie. Jak jednak bedziesz sie czul, umierajac ze
Swiadomoscia, ze nawet nie sprébowates?

Mowisz, ze obawiasz sie porazki. Ktéry wewnetrzny glos to mowi? Ten
madry, ktory sie o ciebie troszczy? Czy ten krytyczny, ktory cie paralizuje?
Przyjmijmy roboczo, ze ten glos ma racje i poniesiesz porazke.
Zapomnijmy o osobach, ktore podjety ryzyko z powodzeniem — temat tak
wielu filmow. Znam ludzi, ktérzy zdecydowali sie sprébowac¢ i im nie
wyszto. Wielu takich. Stracili by¢ moze wielkie pienigdze i mnostwo czasu,

ale sg szczesliwsi, bo sprébowali. Zwracaja sie teraz ku innym celom,



madrzejsi o to, czego dowiedzieli sie o sobie i o Swiecie. A poniewaz zaden
wysitek nie przynosi wylgcznie samych porazek, maja obecnie wiekszg
pewnosc siebie niz wtedy, gdy siedzieli tylko na tawce rezerwowych.

I ostatnia sprawa: poszukujac swojego powotlania, Kkorzystaj
z doskonalych ksigzek i pomocy doradcow zawodowych. Nigdy nie
zapominaj jednak o roli swojej wrazliwosci, ktérej wiekszos¢ doradcow

w 0gole nie bierze pod rozwage.



Co robia inne wrazliwe osoby

Moze warto, byS dowiedzial sie, jakie Sciezki zawodowe wybraly inne
wrazliwe osoby. OczywisScie, do wszystkiego wnosimy swoj
charakterystyczny rys. Z sondazu telefonicznego dowiedzialam sie na
przyklad, ze niewiele WWO bylo sprzedawcami, ale jedna byla...
sprzedawcq luksusowych win. Inna, agentka w biurze nieruchomosci,
powiedziala, ze korzysta z intuicji przy doborze domow dla konkretnych
ludzi.

Mozna sobie wyobrazi¢ inne WWO ukladajace swoja prace — niemal
w dowolnym zawodzie — tak, by byla wykonywana spokojnie, z rozmystem
i metodycznie, jak wtedy, gdy osoby te pehlia role nauczycieli, fryzjerow,
finansistow, pilotow, stewardow, wykladowcow, aktorow, przedszkolanek,
sekretarek, lekarzy, pielegniarek, agentow ubezpieczeniowych, sportowcow,
kucharzy, konsultantow.

Inne zawody wydaja sie wyjatkowo dostosowane do o0sob wysoko
wrazliwych: renowator mebli, fryzjer zwierzat domowych, psychoterapeuta,
pastor, operator ciezkiego sprzetu (hatas, ale za to bez ludzi), rolnik, pisarz,
artysta (tych jest bardzo wielu), technik rentgenolog, chirurg drzew,
meteorolog, naukowiec, redaktor, ksiegowy czy elektryk.

Cho¢ z pewnych badan wynika, ze tzw. nieSmiate osoby mniej zarabiaja,
spotkalam mnostwo WWO majacych posady, ktore wygladaja na dobrze
platne — administratorow, managerow, bankowcow. By¢ moze z innych
badan wynika srednio, ze tzw. nieSmiali gorzej zarabiaja, ze wzgledu na
szczegblng wlasciwos¢ danych, ktorg i ja zauwazylam w swoim sondazu:
dwa razy wiecej WWO niz nie-WWO okreslilo w nim siebie jako
niepracujagcych zawodowo rodzicow czy zajmujacych sie tylko domem (nie

zawsze byly to kobiety). JesSli uznamy te osoby jako pozbawione



wynagrodzenia, oczywiscie obnizy sie Sredni dochod catej grupy. Ale
przeciez osoby te przyczyniajg sie do dochodu swoich rodzin, wykonujac
prace, za ktore w innym wypadku trzeba by placic.

Osoby wysoko wrazliwe prowadzace dom znalazty dla siebie wygodna
nisze, pod warunkiem ze potrafig ignorowac¢ kulturowy brak doceniania ich
pracy. A przeciez spoleczenstwo odnosi z tego tytulu ogromne korzysci.
W badaniach nad rodzicielstwem stale okazuje sie na przyklad, ze ulotna

cecha ,,wrazliwosci” jest kluczowa dla dobrego wychowywania dzieci”.



Przeksztatcenie powotania w dobrze ptatna prace

Sa dobre ksigzki poSwiecone temu wiasnie tematowi — jak przeksztalcic
swojq pasje w zrodto utrzymania — wiec skupie sie tylko na tych aspektach,
ktore majq dla nas szczegdllne znaczenie. Aby twoje prawdziwe powotanie
dato ci mozliwos¢ utrzymania, czesto konieczne jest stworzenie zupeiie
nowej ushugi czy profesji, a to moze oznacza¢ koniecznos¢ zalozenia
wlasnej firmy lub stworzenia nowego stanowiska w twoim obecnym
miejscu pracy. Moze sie to wydawac ponad sity, chyba ze pamietasz, aby
zrobi¢ to w stylu WWO.

Po pierwsze, odrzu¢ wyobrazenie, ze wszyscy dochodzg do czegos tylko
dzieki nawigzywaniu odpowiednich kontaktow, znajomosci wiasciwych
ludzi itp. Nawigzywanie kontaktow zawsze moze sie przydac, ale sg na to
sposoby, ktore sg dostatecznie skuteczne i o wiele przyjemniejsze dla osob
wysoko wrazliwych - listy, maile, podtrzymywanie znajomosci z jedna
osobg, ktora zna ,wszystkich”, zaproszenie na lunch i ,wypytanie”
ekstrawertycznego kolegi, ktory uczeszcza na wszystkie konferencje, itd.

Po drugie, musisz mieC zaufanie do swoich zalet. Dzieki intuicji,
analizujgc trendy, mozesz wczesniej od innych dostrzegaC potrzeby czy
nowe rynki. Jesli co$ cie elektryzuje, prawdopodobnie moze zaciekawic
takze innych, gdy poznajq twoje powody. Jezeli twoje zainteresowania nie
sq bardzo niezwykle, powinny wpisac sie w istniejace zawody. Jesli zas sq
zupelie nietypowe, prawdopodobnie jestesS wyjatkowo rzadkim ekspertem
i bedziesz gdzieS komusS potrzebny, zwlaszcza jesli przedstawisz swoja
wizje.

Przed wielu laty pewna wysoko wrazliwa pasjonatka filmu podjeta prace
bibliotekarki na uniwersytecie i przekonala uczelnie do powotlania

nowoczesnego wydzialu wiedzy o filmie i wideo. Dostrzegla, Ze media te



beda odgrywaly wiodgca role w edukacji, szczegolnie w ksztalceniu
ustawicznym dorostych. Teraz wszyscy sa tego Swiadomi, a jej filmo-
i wideoteka jest najlepsza w kraju.

Logicznym rozwigzaniem dla oséb wysoko wrazliwych jest
samozatrudnienie (albo uzyskanie pelnej autonomii w wiekszej
organizacji). Sam ustalasz godziny pracy, poziom bodzcow, kontakty i nie
masz na glowie przelozonych ani wspolpracownikéw. Ponadto
w odroznieniu od wielu matych czy poczatkujacych przedsiebiorcow
przypuszczalnie sumiennie zrobisz rozpoznanie i plan, zanim podejmiesz
jakies ryzyko.

Bedziesz jednak musial by¢ wyczulony na pewne swoje sklonnosci. Jesli
jeste§ typowa osoba wysoko wrazliwg, mozesz byc¢ perfekcjonista ze
sklonnoscia do zamartwiania sie. Mozesz sam sta¢ sie dla siebie
najsurowszym szefem. Mozliwe tez, ze bedziesz musial przezwyciezy¢
nadmierne rozproszenie. JeSli twoja kreatywnosc¢ i intuicja obdarzyly cie
milionem pomystéw na minute, w pewnym momencie, na wczesnym
etapie, trzeba wiekszos$¢ z nich odrzuci¢ oraz podejmowac rozmaite trudne
decyzje.

Jesli jesteS do tego introwertykiem, bedziesz musial podejmowac
szczegOlne wysitki, aby utrzymywac kontakt ze swoimi odbiorcami
i rynkiem. Warto by¢ moze wspotpracowac z ekstrawertycznym partnerem
lub asystentem. Bardzo dobrym pomystem jest, aby mie¢ partnera albo
pracownika, ktory bedzie brat na siebie wszelkg nadmierng stymulacje. Ale
majac takie osoby, ktore zadzialaja jak bufor miedzy tobg a Swiatem,
pozbawisz swojq intuicje bezposredniego zrodla inspiracji, chyba ze

zapewnisz sobie realne kontakty ze swymi ustugobiorcami.



Powotanie do sztuki

Prawie wszystkie wysoko wrazliwe osoby maja ciagoty artystyczne, ktérym
chetnie daja wyraz, albo przynajmniej zywia glebokie uznanie dla jakiejs
gatezi sztuki. Jednak niektérzy z was przez uprawianie sztuki realizujq
swoje powolanie, a nawet sie z niej utrzymuja. Prawie wszystkie analizy
osobowosci wybitnych artystow podkresSlaja zasadnicze znaczenie ich
wrazliwosci. Niestety, wrazliwosC ta wigze sie takze z chorobami
psychicznymi.

Trudnos¢ moim zdaniem polega na tym, ze normalnie, my, artysci,
pracujemy sami, doskonalac swoj warsztat i subtelne, tworcze spojrzenie.
Tymczasem wszelkie wycofanie poglebia wrazliwos¢ —to zreszta
czeSciowo jego cel. Stajemy sie wiec superwrazliwi, gdy nadchodzi pora,
by pokazaC nasze dzielo, wystawiC je, wyjasni¢, sprzedac, przeczytac
recenzje i przyjac stowa krytyki lub uznania. Pojawia sie takze poczucie
straty i dezorientacji po ukonczeniu pracy nad istotnym dzielem czy
zgasSnieciu Swiatel po przedstawieniu. Strumien mysli plynacych
z podsSwiadomosci traci droge ujsScia. Artysci lepiej potrafia podsycac
i wyraza¢ ten rwacy nurt, niz rozumie¢ jego zrodla lub skutki
inspirowanych przezen dziatan.

Nie zaskakuje zatem, zZe w celu zapanowania nad swoim pobudzeniem
albo przywrdcenia tgcznosci ze swoim wewnetrznym ja artysSci zwracajq sie
ku narkotykom, alkoholowi i farmaceutykom. Jednak dlugofalowym
efektem takich sSrodkoéw jest jeszcze wieksze wytracenie organizmu
z réwnowagi. Ponadto do mitu czy tez archetypu artysty nalezy to, ze
pomoc psychologiczna zniszczylaby jego zdolnosci tworcze, nadto go

,normujac”.



Szczegolnie wysoce wrazliwy artysta powinien starannie przemyslec
mitologie otaczajacg tworcow. Targany sprzecznosciami, wyrazisty artysta
to jedna z najbardziej romantycznych postaci w naszej kulturze, w ktorej
Swieci, banici i odkrywcy nowych ladow odchodzg dzi§ w zapomnienie.
Przypominam sobie wykladowce na zajeciach pisania kreatywnego, ktory
pokazal na tablicy nazwiska niemal wszystkich stawnych autorow i zapytat
nas, co ich tgczy. OdpowiedZz brzmiala: proba samobdjstwa. Nie jestem
pewna, czy studenci dostrzegli w tym tragedie, czy raczej romantyczny rys
wybranej przez siebie drogi zawodowej. Ale jako psycholog i jednoczesnie
artystka zobaczytam tam Smiertelnie powazng sprawe. Jakze czesto wartosc
dziel artystow wzrasta z chwila, gdy autorzy zostaja uznani za szalonych
lub popekliaja samobojstwo. ChoC zZycie artystycznego herosa-
poszukiwacza przygod wydaje sie mlodym WWO szalenie pociagajace,
moze to bycC takze pulapka nieSwiadomie zastawiana przez tych, ktorzy
wiodg prozaiczny zywot i nie dajg sobie czasu na ujawnienie swego
wewnetrznego artysty, chca jednak, by kto$ inny byt tym artysta za nich
i wyrazit zamet, ktory w sobie wypieraja. Cierpieniom wrazliwych artystow
W znacznym stopniu zapobiegaloby rozumienie wplywu naprzemiennego
cyklu niskiej stymulacji tworczego odosobnienia i podwyzszonej stymulacji
publicznej ekspozycji dziela, ktory powyzej opisalam. Ale nie jestem
pewna, czy Swiadomosc ta sie ugruntuje, dopoki nie upowszechni sie takze
zrozumienie mitu niestabilnego artysty i spolecznego zapotrzebowania na

ten mit.



Powotanie do stuzby innym

Osoby wysoko wrazliwe czesto sg gleboko Swiadome cierpienia innych,
a intuicja nieraz podsuwa im wyrazniejszy obraz tego, co nalezatoby zrobic.
W konsekwencji wiele WWO wybiera powotania zwigzane z niesieniem
pomocy. I wiele z nich ulega wypaleniu.

Jednak aby by¢ pomocnym dla innych, nie trzeba koniecznie pracowac
w zawodzie prowadzacym do wypalenia. Wielu wysoko wrazliwych upiera
sie, by by¢ na pierwszej linii frontu, ze tak powiem, gdzie odbierajq
najwiecej stymulacji. Czuliby sie Zle, trzymajac sie nieco z tyhlu i wysylajac
innych do wykonania zadan, ktére sq dla nich tak wyczerpujace. Ale mam
nadzieje, ze teraz zrozumialeS juz, iz niektorzy doskonale nadaja sie do
dziatan frontowych i Swietnie sie w nich odnajdujq. Dlaczego nie pozwoli¢
im zaspokoi¢ swoich potrzeb? A na tytach tez sg potrzebni ludzie, ktorzy
opracujq strategie, majqc oglad calego pola bitwy.

Mowigc inaczej, jedni wolg gotowac, inni zmywac. Przez lata nie bylam
w stanie pozwoli¢ nikomu na posprzatanie balaganu po tym, jak
skonczylam gotowanie, stanowigce jedno z moich ulubionych zaje¢. Az
kiedys wreszcie naprawde ustyszatam, co mowil mezczyzna, ktory upierat
sie, ze naprawde lubi zmywac, choc nie cierpi gotowac.

Pewnego lata zwiedzalam nalezacy do Greenpeace’u statek Teczowy
Wojownik i stuchalam opowiesci o przygodach zalogi, takich jak ptywanie
tuz przed dziobem wielkich wielorybniczych statkow-przetworni albo na
celowniku torped i karabinow maszynowych przez kilka dni bez przerwy.
Cho¢ kocham wieloryby, w takich okolicznosciach bytoby ze mng wiecej
ktopotu niz pozytku. Wiem jednak, ze moge wspierac takie wysitki w inny

Sposab.



Krotko mowigc, nie musisz podejmowac sie zadan, ktére wigza sie
z ogromnym stresem i nadpobudzeniem. Moze je wykonaC kto$ inny,
Swietnie sie z tym czujgc. Nie musisz pracowaC w nadgodzinach. Prawde
mowiac, by¢ moze wrecz twoim obowigzkiem jest pracowac krocej. Pewnie
nie warto sie z tym obnosi¢, ale nie bedziesz mogl przeciez nikomu
pomagac, jesli nie zadbasz o swoje zdrowie i odpowiednio niski poziom
pobudzenia.



Lekcja u Grega

Greg byl wrazliwym nauczycielem, bardzo kochanym i szanowanym przez
uczniow oraz kolegow. Zglosit sie jednak do mnie, aby omowic¢ powody,
dla ktérych porzucal sw6j wymarzony zawodd, oczekujac ode mnie
potwierdzenia, ze nauczanie nie jest odpowiednig pracg dla ludzi wysoko
wrazliwych. Przyznalam, ze jest to bardzo trudny zawdd. Ale uwazam
takze, ze dobrzy, wrazliwi nauczyciele sq niezbedni dla szczescia i postepu
w skali jednostkowej i spotecznej. Nie moglam sie pogodzi¢ z tym, ze taki
klejnot opuszcza szkote.

Zastanawiajac sie nad tym ze mna, Greg przyznatl, ze bycie nauczycielem
to logiczne powotanie dla wrazliwej, troskliwej osoby. Praca nauczyciela
powinna by¢ zorganizowana 2z mys$la wilasnie o nich, jednak
W rzeczywistosci rozne rodzaje presji sprawiaja, ze WWO z trudem moga
wytrwa¢ w zawodzie. Greg zdal sobie sprawe, ze powinien doprowadzi¢ do
zmiany zakresu swoich obowigzkoéw. Byl to wrecz moralny nakaz dla
niego. Znacznie wiecej pozytku wyniknie z jego odmowy zapracowywania
sie jak wot niz z odejscia z zawodu.

Poczawszy od nastepnego dnia Greg nigdy nie pracowat juz dtuzej niz do
szesnastej. Wymagato to od niego sporej pomystowosci w znalezieniu
odpowiednich furtek. Wiele tych rozwigzan bylo dalekich od ideatu
i cierpiala z tego powodu jego sumienna dusza. Greg mial poczucie, ze
musi kry¢ swoje nowe zwyczaje przed kolegami i dyrektorem, choc¢
z czasem sie zorientowali. (Dyrektor wyrazit zgode, widzac, ze nauczyciel
dobrze wywiazuje sie ze swoich podstawowych obowigzkéw, a jest bardziej
zadowolony). Niektorzy koledzy wzieli z niego przykiad, inni zazdroscili

i patrzyli na niego z zawiScia, ale nie potrafili utozy¢ sobie pracy tak jak on.



DziesieC lat pézniej Greg nadal jest doskonalym nauczycielem, a do tego
szczeSliwym i zdrowym.

To prawda, ze nawet gdy jesteS wycienczony, i tak dajesz coS z siebie
tym, ktorym stuzysz. Ale nie czerpiesz woéwczas ze swoich najwazniejszych
zasobow, dajesz przykiad autodestrukcyjnych zachowan, robisz z siebie
meczennika i wpedzasz innych w poczucie winy. A w koncu bedziesz
chcial, tak jak Greg, calkiem zrezygnowac —albo zostaniesz do tego

Zmuszony przez swoj organizm.



Wysoko wrazliwi a zaangazowanie spoteczne

To, co napisalam, bynajmniej nie powinno sklania¢ wrazliwych osob do
wycofania sie z batalii o sprawiedliwos¢ spoteczng czy ukrocenie
ekologicznego szalenstwa. Przeciwnie, musimy sie angazowac w te sprawy,
ale po swojemu. By¢ moze niektére bledy popelniane przez rzady
i politykow nie sg tak naprawde wynikiem dziatan lewicy ani prawicy, tylko
niedostatecznego udziatu WWO, ktore wstrzymywalyby wszystkich na
chwile, by zastanowi¢ sie nad konsekwencjami. Abdykowalismy,
zostawiajac sprawy w rekach bardziej impulsywnych, agresywnych ludzi,
ktorzy — jak sie sktada — majg naturalny ped do ubiegania sie o stanowiska
i do rzadzenia.

Rzymianie mieli wielkiego generala imieniem Cincinatus. Zgodnie
z podaniami, najbardziej odpowiadato mu pedzenie spokojnego zywota
w swej wiejskiej posiadiosci, ale dwukrotnie ulegl namowom i podjat sie
pelnienia funkcji publicznych, ratujac kraj od klesk militarnych. Swiat
powinien mobilizowa¢ wiecej tego typu os6b do obejmowania publicznych
stanowisk. A poki sie do tego nie pali, powinnisSmy od czasu do czasu sami

zglaszac sie na ochotnika.



Wrazliwi w sSwiecie biznesu

Swiat biznesu niewatpliwie nie docenia dziatajacych w nim oséb wysoko
wrazliwych. Ludzie utalentowani i obdarzeni intuicjg, a jednoczesSnie
sumienni i zdeterminowani do unikania bledéow powinni by¢ cenionymi
pracownikami. Jednak gorzej wpasowujemy sie w biznesowy Swiat, kiedy
metaforg sukceséw gospodarczych sa wojna, wkraczanie na nowe lady
i ekspansja.

Tymczasem dziatalnos¢ gospodarcza moze by¢ postrzegana jako dzieto
sztuki wymagajgce artysty, przepowiadanie przysztoSci wymagajace
wizjonera, powinnoSC spoleczna wymagajaca sedziego, pielegnowanie
wzrostu wymagajace kwalifikacji rolnika czy rodzica, zadanie edukowania
spoteczenstwa wymagajace umiejetnosci nauczyciela itd.

Sa rozne firmy. Badz Swiadom, jaka kultura panuje w korporacji,
w ktdrej zaczynasz prace lub ktorg mozesz wspotksztattowac. Stuchaj, co
sie mowi, ale korzystaj takze ze swej intuicji. Kogo sie chwali, nagradza
i awansuje? Tych, ktorzy krzewig nieustepliwos¢, rywalizacje
i niewrazliwos¢? KreatywnosSc i wizje? Harmonie i morale? Wysoki poziom
ustug? Kontrole jakosci? Osoby wysoko wrazliwe powinny w takim czy
innym stopniu czu¢ sie dobrze we wszystkich tych firmach z wyjatkiem

pierwszej.



Utalentowana osoba wysoko wrazliwa w miejscu
pracy

Moim zdaniem wszystkie wysoko wrazliwe osoby sg utalentowane wilasnie
ze wzgledu na swa ceche. Niemniej niektore sa niezwykle utalentowane.
Jedng z przyczyn koncepcji ,,wyzwolonej” WWO byla pozornie dziwna
mieszanina cech ukazywanych przez cale mnostwo badan nad
utalentowanymi dorostymi: impulsywnos¢, ciekawos¢, silna potrzeba
niezaleznosci, wysoki poziom energii, a z drugiej strony introwersja,
rozbudzona intuicja, wrazliwo$¢ emocjonalna i nonkonformizm-.

Postugiwanie sie talentem w miejscu pracy bywa jednak nielatwe. Po
pierwsze, twoja oryginalnos¢ moze okazac sie szczegdlnie klopotliwa, gdy
trzeba przedstawia¢ pomysty na forum grupy. Wiele organizacji preferuje
grupowe rozwigzywanie problemow wiasnie po to, by wydoby¢ pomysty
ludzi podobnych do ciebie, ktore pdzniej zostang urealnione przez innych.
Trudnos¢ pojawia sie wtedy, gdy wszyscy rzucajg pomysty, ale twoim
zdaniem twoj jest o niebo lepszy. Mimo to inni tego nie dostrzegajq. Jesli
zgodzisz sie ze zdaniem grupy, bedziesz miatl poczucie, ze zdradzasz siebie,
i nie bedziesz w stanie wlaczyc sie calym sercem w prace grupy. A jesli sie
sprzeciwisz, poczujesz sie wyalienowany i niezrozumiany. Dobry manager
czy przelozony rozumie te dynamike i potrafi ochroni¢ utalentowanego
pracownika. W przeciwnym razie mozesz zdecydowac, ze zaoferujesz
swoje umiejetnosci gdzies indziej.

Po drugie, mozesz by¢ ogromnie podekscytowany swojg pracg
i pomystami. Pozostalym moze sie wydawac, ze w swoim entuzjazmie
podejmujesz zbyt duze ryzyko. Ty nie uwazasz go za znaczne, bo jasno
widzisz jego wynik. Ale nie jesteS nieomylny, a inni moga czerpac

szczegblng satysfakcje z twoich potknie¢, nawet jesli te zdarzajq sie rzadko.



Co wiecej, ci, ktorzy nie rozumiejg intensywnosci twoich uczu¢, beda
mowic, ze nie widzisz nic poza praca, i prawdopodobnie bedg miec ci to za
zte — w porownaniu z tobg ich zaangazowanie wypada blado. Ale dla ciebie
praca to rozrywka, nie wysitek. Wysitku wymagatoby powstrzymywanie sie
od niej. Jesli tak wiasnie jest u ciebie, lepiej nie chwal sie nadgodzinami,
tak aby wiedziat o nich tylko twdj przelozony.

A jeszcze lepiej —daruj sobie nadgodziny. Sprobuj nawet najbardziej
pozytywne rozentuzjazmowanie pracg traktowac jako stan nadpobudzenia
i dgz do r6wnowazenia pracy rekreacjq. Twoja praca tylko na tym zyska.

Innym rezultatem takiej postawy jest to, ze nienasycony umyst bedzie cie
pchal do kolejnych projektow, zanim ukonczysz w pelni poprzedni, wiec
zbieranie owocow tego, co posiales, moze przypas¢ w udziale innym
ludziom. Jesli nie zaplanujesz, jak temu zaradzi¢ — co nie jest dla ciebie
typowe — bedziesz musial pogodzic sie z takim obrotem spraw.

Trzeci aspekt twojego talentu, wrazliwo$S¢ emocjonalna, moze wciggac
cie w wir zycia osobistego innych ludzi. Szczegblnie w miejscu pracy nie
jest to zbyt dobry pomyst. Powiniene$ trzymac sie profesjonalnych granic.
Zwlaszcza w pracy powiniene$ spedzaC wiecej czasu z osobami mniej
wrazliwymi, ktore moga stanowi¢ przeciwwage dla ciebie, a ty dla nich.
Intensywniejsze relacje, ktére daja ci pozadang glebie emocjonalna,
rozwijaj poza miejscem zatrudnienia.

Réwniez poza pracq powinienes ulokowac relacje, stanowigce dla ciebie
spokojng przystan w emocjonalnych sztormach powodowanych przez twoja
wrazliwos¢. Nie szukaj jej wsrod kolegéw z biura, a zwlaszcza nie
u przelozonych. Nie beda potrafili poradzi¢ sobie z toba i moga dojs¢ do
wniosku, zZe ,,co$ z tobg jest nie tak”.

Czwarta cecha utalentowanych ludzi, intuicja, moze jawi¢ sie innym

niemal jak magiczna. Nie dostrzegaja tego, co ty — kontrastu miedzy



powierzchnig, a tym, ,,co dzieje sie naprawde”. Wiec, tak jak w przypadku
nietypowych pomystéw, musisz zdecydowac, czy zachowac uczciwosc
wobec siebie, czy tez zgodzic sie ze sposobem ogladu spraw przez innych,
a po cichu czu¢ sie nieco wyalienowanym.

I wreszcie, twoje talenty moga obdarzy¢ cie pewna charyzma. Ludzie
mogq poklada¢ w tobie nadzieje, ze poprowadzisz ich tak, aby sami nie
musieli sobg kierowac. To schlebiajagca pokusa, ale moze sie u nich
skonczy¢ tylko poczuciem, ze skradle$ im wolnos¢, co zreszta w pewnym
sensie bys zrobit.

Jesli zas chodzi o ciebie, mozesz stwierdzi¢, ze inni ludzie nie majq ci
wiele do zaoferowania w zamian. Pierwsza wymiana moze przynies¢
rozczarowanie. Jednak odsuniecie sie od innych prowadzi do poglebienia
alienacji, podczas gdy tak naprawde potrzebujesz ludzi.

Rozwigzaniem moze by¢, abys nie upierat sie przy wykorzystywaniu
wszystkich swoich talentow w pracy zawodowe]. Realizuj siebie przez
prywatne przedsiewziecia i sztuke, rozwazenie przysziego lub
rownoleglego samozatrudnienia, a takze w samym zyciu.

Innymi stowy, znajdZ zastosowanie dla swoich talentow wykraczajqce
poza dostarczanie najbardziej blyskotliwych pomystéw w pracy. Korzystaj
z tych talentéw, by osiggna¢ poglebiony wglad w siebie oraz znajomos¢
natury ludzkiej w grupach i w organizacjach. Gdy taki jest twoj cel, rezerwa
i obserwowanie sg jak najbardziej na miejscu. Podobnie jak udzial na
prawach przecietnego cztowieka, nie wybitnie utalentowanego, po to by
sprawdzi¢, jak to jest.

Na koniec, utrzymuj stosunki z r6znymi ludZzmi w pracy i poza nig,
przyjmujac do wiadomosci, ze zadna pojedyncza osoba nie bedzie w stanie
odniesc sie do catosci tego, kim jestes. Zresztg zaakceptowanie samotnosci,

ktéra towarzyszy talentowi, moze sta¢ sie krokiem najbardziej



wyzwalajacym i wzmacniajacym. Ale zaakceptuj tez coS przeciwnego — ze
nie musisz czu¢ sie wyobcowany, bo kazdy jest w ten czy inny sposob
uzdolniony. Dochodzi do tego jeszcze i ta prawda, ze nikt, nawet ty, nie jest
tak wyjatkowy, by nie podlega¢ uniwersalnym prawom starzenia sie

i Smierci.



Dopilnuj, by twoja wrazliwos¢ byta odpowiednio
ceniona

Mam nadzieje, ze potrafisz juz sobie wyobrazi¢ wiele sposobéw, w jakie
wysoka wrazliwoS¢ moze byc¢ zaleta w twojej pracy, niezaleznie od tego,
czy pracujesz na wiasny rachunek czy w cudzej firmie. Przekonalam sie
jednak, ze wiele wysitku wymaga od WWO odwrdcenie przesztych
negatywnych ocen swojej cechy i prawdziwe jej docenianie. Nie masz
szans przekona¢ nikogo o jej wartosci, jesli sam nie jesteS o niej
przekonany. Dlatego koniecznie zréb, co nastepuje:

Wymien wszelkie potencjalne zalety osoby wysoko wrazliwej. Postepuj
zgodnie z zasadami przeprowadzania burzy moézgéw i akceptuj
przychodzace ci do glowy pomysty bezkrytycznie. Nie martw sie, jesli
czeS¢ tych cech miewaja tez nie-WWO. Wystarczy, ze mamy je
w wiekszym stopniu lub ze rowniez je mamy. Posluz sie wszystkimi
strategiami: logicznie dedukujac z cechy podstawowej; rozwazajac swoj
coraz pelniejszy obraz typowej osoby wrazliwej; zastanawiajac sie nad
wrazliwymi ludzmi, ktérych znasz i podziwiasz; myslac o sobie;
przegladajac te ksigzke. Twoja lista powinna byC diuga. Takie sa listy
przygotowywane w grupach WWO -z moim dopingiem. Nie odstepuj od
tego zadania, dopoki nie powstanie saznista lista.

A teraz zréb dwie rzeczy: napisz krotka wypowiedz, ktora mogibys
wykorzysta¢ w rozmowie kwalifikacyjnej, a takze bardziej formalny tekst
do zastosowania w liscie, i w obu wymien niektore z twoich zalet, opisujac
wsrod nich twoja wrazliwos¢ w taki sposob, by po cichu doksztalcic¢
pracodawce.

Oto czesc¢ przyktadowego tekstu (ten bylby troche zbyt nieformalny jak
na list):



Oprocz dziesieciu lat doswiadczenia w pracy z matymi dzie¢mi mam
znaczng wiedze w zakresie grafiki i praktyczne doswiadczenie

w projektowaniu. Przy tym wszystkim zdaje sobie sprawe z unikalnego
wkitadu mojej osobowosci i temperamentu — jestem jedng z tych osdb,
ktore sg wyjatkowo sumienne, staranne i skupione na dobrym
wykonywaniu swoich obowigzkdw.

Jednoczes$nie uwazam, ze mam catkiem sporg wyobraznie. Zawsze
uwazano mnie za osobe wyjgtkowo tworczg (dodam, ze w szkole
zbieralem doskonate stopnie i mam wysoki iloraz inteligenciji).
Wykorzystanie intuicji w pracy zawsze byto jedng z moich
najmocniejszych stron, pozwalajgc mi miedzy innymi na dostrzeganie
potencjalnych btedéw lub problemow.

Mimo to nie jestem cztowiekiem robigcym wokot siebie zamieszanie.
Lubie spokoj. Najlepiej pracuje mi sie, kiedy jestem spokojny, a w moim
otoczeniu panuje cisza. Dlatego wiekszosci ludzi bardzo wygodnie
pracuje sie w moim towarzystwie, choc jesli chodzi o mnie, to rownie
dobrze pracuje w pojedynke, jak i w niewielkim gronie. Moja
niezaleznos¢ pod tym wzgledem, zdolnosS¢ do samodzielnego,
skutecznego wywigzywania sie z zadan zawsze byta mojg kolejng
mocna strong...



Szkolenia

Sytuacje zwigzane ze szkoleniami mogq generowaC u ciebie
nadpobudzenie, poniewaz zwykle gorzej sobie radzisz, gdy jesteS
obserwowany albo podlegasz nadmiarowi innych bodZcow —na przykiad
gdy otrzymujesz zbyt duzo informacji naraz, gdy jest wokét ciebie zbyt
duzo ludzi, ktorzy rozmawiaja czy klopoczg sie ze zrozumieniem czegos,
albo gdy wyobrazasz sobie katastrofalne konsekwencje niezapamietania
jakiegos detalu.

Jesli to mozliwe, staraj sie sam siebie wyszkoli¢. Zabierz do domu
podreczniki z instrukcjami albo zostan po godzinach i poprébuj na wilasng
reke. Ewentualnie zorganizuj sobie szkolenie indywidualne, najlepiej
przeprowadzone przez kogos, przy kim czujesz sie swobodnie. Popros, aby
pokazat ci jeden krok, a potem dat ci go pocwiczy¢ na osobnosci. Nastepnie
pozwdl, by ktos cie obserwowal, ale niech to nie bedzie twoj przelozony,

tylko osoba, ktora nie wzbudza u ciebie tak duzej tremy.



Fizyczny komfort pracy

Poniewaz jeste$ bardziej czuly, nie potrzebujesz wokot siebie dodatkowego
dyskomfortu i stresu. R6zne sytuacje, uznawane generalnie za bezpieczne,
dla ciebie mogg by¢ stresujgce. Podobnie innym moze nie przeszkadzac
fluorescencyjne Swiatto, szmer pracy urzadzen albo zapachy chemikaliow,
a tobie to przeszkadza. Sq to bardzo indywidualne sprawy nawet wsrod
0s0b wysoko wrazliwych.

Jesli musisz sie poskarzy¢, pomysl realistycznie, z czym chcesz sie
zmierzyC. JeSli mimo wszystko zechcesz zglosi¢ problem, powiedz o tym,
jak sam starales sie go rozwigzaC, podkresl swoja produktywnosc
i osiggniecia i dodaj, ze bedziesz pracowat jeszcze lepiej, gdy problem

zostanie rozwigzany (o ile to mozliwe).



Awans

Z badan nad ,nieSmialymi” ludZmi wynika, ze zwykle otrzymujq zbyt
niskie wynagrodzenie i pracujg ponizej poziomu swoich kompetencji’.
Podejrzewam, ze tak jest rowniez z wieloma wysoko wrazliwymi, choc¢
czasem jest to ich wybor. Jesli natomiast chcesz awansowac, a nie
awansujesz, albo sa rozwazane ciecia kadrowe i nie chcesz znalez¢ sie
w gronie zwolnionych, musisz przytozyc sie do strategii.

Osoby wysoko wrazliwe czesto nie lubig ,,bawic sie w polityke”. Ale juz
samo to moze wygladac podejrzanie. Tak tatwo bywamy btednie rozumiani
pod roznymi wzgledami, zwtaszcza jesli w miejscu pracy spedzamy mniej
czasu z kolegami lub nie dzielimy sie swoimi przemysleniami. Mozemy
wtedy sprawiaC wrazenie wyniostych, aroganckich, nieprzystosowanych.
Jesli jeszcze do tego nie jesteSmy energiczni, moze sie zdawac, ze brak nam
zaangazowania i sity. Czesto sq to zupelie nieuzasadnione projekcje. Ale
musisz by¢ wyczulony na taka dynamike i planowac dziatania, ktore
rozprosza te projekcje.

W stosownym momencie mimochodem (lub formalnie) daj poznac swoje
pozytywne odczucia na temat kolegow i samej organizacji. Moze ci sie
zdawac, ze sg po prostu widoczne, ale nie musi tak byc¢, zwlaszcza jesli
jestes osobg stonowang, a inni nie sg zbyt spostrzegawczy. Zastanoéw sie,
czy nie powinienes bardziej otwarcie méwic¢ o tym, jaki twoim zdaniem
wnosisz wklad, na jakim miejscu chcialbys widzie¢ sie ostatecznie
w organizacji i jak dhlugo jestes gotow na to czekac.

Jednocze$nie przypilnuj, aby cie nie pominieto przy kolejnych awansach,
notujac co tydzien wszystkie swoje osiggniecia przyczyniajace sie do
rozwoju  organizacji, a takze pozostale dokonania zawodowe

i pozazawodowe. Spisuj to bardzo szczegotowo. Przynajmniej ty sam



bedziesz ich Swiadom i zwiekszy sie szansa, Ze o nich wspomnisz, a jesli to
tylko mozliwe, przekaz streszczenie tych osiggniec swojemu przetozonemu
przy najblizszej okazji, kiedy bedziesz oceniany.

Jesli masz opory przed wykonaniem tego zadania lub jesli po miesigcu
od tej chwili nadal nic nie zrobisz, zastanow sie, co ci w tym przeszkadza.
Masz wrazenie, ze bylyby to przechwalanie sie? Pomysl wiec, czy
przypadkiem nie wyrzadzasz szkody swojej organizacji i przelozonemu, nie
przypominajac o swojej wartosci. Wczesniej czy poZniej poczujesz sie
rozczarowany, bedziesz chcial przejS¢ gdzieS indziej, zostaniesz
podkupiony przez konkurencje albo zwolniony, podczas gdy stanowisko
zachowa kto$S mniej kompetentny. A moze chcesz, zeby inni zauwazali
twoja wartoS¢ bez koniecznoSci pokazywania im jej? Jest to powszechne
pragnienie, zakorzenione w dziecinstwie, ktore rzadko bywa zaspokajane
w dzisiejszym Swiecie.

Albo moze naprawde masz niewielkie osiggniecia? Nie zalezy ci? Moze
powiniene$ prowadzi¢ kronike dokonan, ktére sg wazne dla ciebie —
przejechanych szlakow rowerowych, przeczytanych ksigzek, odbytych
rozmow z przyjaciohmi. Jesli wiekszos¢ twojej energii pochtania cosS innego
niz praca, mozliwe, ze wiasnie to najbardziej lubisz. Czy daloby sie na tym
zarabiac? A jesli czas pozeraja ci jakieS powinnosci, na przyktad dzieci albo
starzejacy sie rodzice, odczuwaj dume z wypelniania tego zadania. Zapisz
to jako swoje osiggniecie, nawet jesSli nie mozesz sie nim pochwali¢ przed
wiekszoScig pracodawcow.

I w koncu, jesli nie awansujesz albo masz poczucie, ze ktos sie na ciebie

uwzial, mozliwe, ze po prostu brakuje ci troche sprytu.



Bette spotyka Machiavellego

Bette to wysoko wrazliwa osoba, ktora odbywata u mnie terapie. Jednym
z zagadnien, ktdre czesto poruszata, byla frustracja w pracy. Terapeuta
nigdy nie ma pewnosci co do przebiegu sytuacji przedstawianych tylko
z jednej strony, ale mialam wrazenie, Ze Bette dobrze wywigzywala sie ze
swojej pracy, jednak nigdy nie awansowata.

Pewnego dnia w ramach cyklicznej oceny pracownikOw zganiono u niej
dokladnie te zachowania, ktére naszym zdaniem powinny byC przez
wiekszos¢ przelozonych cenione. Z oporami Bette zaczela sie zastanawiac,
czy jej szefowa sie na nig nie uwzieta. Miala ona problemy w Zyciu
rodzinnym, a poprzednia przetlozona ostrzegata Bette, zZe ta moze ,,wbic jej
noz w plecy”.

Relacje wiekszosci pozostatych pracownikow z przelozong ukladaty sie
dobrze, ale intuicja podpowiadala Bette, ze wszyscy starali sie jak
najbardziej ja ugtaskiwa¢ ze strachu przed nig. Poniewaz Bette byla
znacznie starsza od szefowej, postrzegala jq jako kogos niedojrzatego, a nie
jako zagrozenie dla siebie. Jednoczesnie byla bardzo oddana pracy
i sumienna. Czesto spotykala sie z uznaniem ludzi z zewnatrz, ktorzy
dawali do zrozumienia, ze jest najbardziej kompetentng osobg w dziale.
MysSlata, Ze nie ma sie czego obawiac, ale zbagatelizowala zawiS¢ swojej
przelozonej. Z drugiej strony Bette po prostu nie lubita o nikim zZle myslec.

Wreszcie Bette zdobyla sie na dzialanie. Poprosita w kadrach
o mozliwos¢ obejrzenia swoich akt osobowych (byto to standardowe
postepowanie w tej firmie) i stwierdzila, ze jej przelozona zamieszczata tam
notatki, ktore byly nieprawdziwe, natomiast brakowalo pozytywnych

informacji, o ktérych umieszczenie wnioskowata Bette.



Kobieta musiatla przyzna¢, ze znalazla sie w konflikcie ze swojg
przelozong, ale nie wiedziala, co ma pocza¢c. W szczegolnosci, co
powtarzata po wielokroc, nie chciata znizy¢ sie do przyjecia taktyki swojej
ciemiezycielki.

Waznym stojagcym przede mng zadaniem byla pomoc Bette
w zrozumieniu, dlaczego stala sie przedmiotem niecheci przelozone;j.
Przyznala, ze sytuacja taka przydarza sie jej nie po raz pierwszy.
Podejrzewatam, ze w tym przypadku przyczyna bylo to, ze sprawiata
bltedne wrazenie wyniostej i dumnej, a przez to stanowigcej zagrozenie
w oczach osoby milodszej i niezbyt pewnej siebie. Ale w tle tej sytuacji
lezatla niezdolnos¢ czy wrecz odmowa Bette dostrzegania nadciggajacego
konfliktu.

I tu, i w poprzednich miejscach zatrudnienia Bette stawata sie tatwym
celem przez to, ze trzymala sie ,,z dala od stada”. Tak jak wielu wysoko
wrazliwym i jednoczesSnie introwertycznym osobom, odpowiadato jej, by
przyjs¢ do pracy, sumiennie wykona¢ swoje zadania i wroci¢ do domu, nie
podwyzszajac swojego poziomu stymulacji przez nawigzywanie osobistych
kontaktow ze wspolpracownikami. Czesto mowila mi: ,Nie lubie
plotkowac¢ jak inni”. Mialo to miedzy innymi te konsekwencje, ze nie
zdawala sobie sprawy z tego, co dzieje sie w firmie na nieformalnym
poziomie. Powinna byta przebudowa¢ swojq persone i zaczac¢ sie wdawac
w luzne rozmowy, po to aby sie zabezpieczy¢, wiedzie¢, co w trawie
piszczy, i zyskaC sprzymierzencow. Druga konsekwencja byla taka, ze
w pewnym sensie odrzucata innych, a w kazdym razie oni tak to odbierali.
W zwigzku z tym nie czuli sie zobowigzani przychodzi¢ jej z pomoca
i dlatego przelozona wiedziala, ze moze bezpiecznie zaatakowac Bette.

Kolejnym zrozumiatym bledem Bette, bardzo typowym dla osob wysoko

wrazliwych, bylo to, ze zupeklie nie zdawata sobie sprawy z ,cienia” —



czyli mniej pozadanych cech —swojej szefowej. Bette miala wrecz
tendencje do idealizowania przelozonych. Od osoby na stanowisku
kierowniczym oczekiwala wylacznie uczciwosci i ochrony. Kiedy w tym
przypadku tego nie otrzymala, zglosila sie po pomoc do wyzszych
przelozonych. Ale uwazala za ,,jedynie stuszne”, by najpierw powiadomic
o tym zamiarze swojg szefowq. Ta oczywiscie ja wyprzedzila i nastawila
kierownictwo przeciw Bette. Kolejny wyidealizowany przedstawiciel
hierarchii stluzbowej zachowal sie —najzupelniej przewidywalnie — jak
zwykly Smiertelnik.

Gdy prositam Bette, by wykazala sie wiekszym sprytem i dzialala
bardziej ,politycznie”, poczatkowo miala wrazenie, ze chce, zeby sie
zbrukala. Ale wiedzialam, 7ze taka czystos¢ musi rzuca¢ dhlugi cien,
i w koncu Bette zetknela sie w snach najpierw z rozzloszczona kozg
zamknieta w zagrodzie, potem z bezczelnym lobuzem wszczynajacym
uliczne bojki, a wreszcie z wyrafinowang kobietq biznesu. Poznanie tych
postaci ze sndw dodawato do osobowosci Bette kolejne elementy, ktore do
niej nalezaly, ale z nich nie korzystala, tylko zywiolowo wypierala je jako
nieakceptowalne. Nauczyly jg jednak przynajmniej odrobiny nieufnosci do
wszystkich, zwlaszcza tych, ktorych idealizowala (w tym takze do mnie).

W miare postepow w procesie autorefleksji —co oczywiscie wymagato
znacznej odwagi i inteligencji — Bette przyznala, zZe zywi powazne
watpliwosci co do motywacji wszystkich ludzi. Zawsze jednak starala sie
wypierac te watpliwosci, uwazajac je za kolejng wlasng negatywna ceche.
Uswiadomiwszy je sobie wyraznie, zdala sobie sprawe, ze niektorym moze
zaufa¢ bardziej, nie mniej, a zwlaszcza moze ufa¢ wilasnym mniej
sprzecznym intuicjom.

Na koncu tego rozdziatu bedziesz miat okazje spotka¢ swojego wlasnego

brokera wewnetrznej sity.



Zale — uniknione i nieuniknione

Trudno pogodzi¢ sie z tym, ze tak wielu rzeczy w zyciu nie zdolamy
zrealizowac. Ale to jeden z aspektow smiertelnosci. Dobrze, jezeli zdotamy
poczyni¢ cho¢by niewielkie postepy w rozwigzywaniu pytania
postawionego nam przez zycie. Jeszcze lepiej, jeSli zdoltamy tak to
zaaranzowac, by otrzymywac za to wynagrodzenie. A juz na cud zakrawa,
jesli uda sie nam nad tym pracowaC w towarzystwie innych, w harmonii
i w atmosferze wzajemnego uznania. Jesli tego jeszcze nie doSwiadczasz,
mam nadzieje, ze zdobyles troche wiedzy, jak moglbys do tego dazyc.

Z drugiej strony mozliwe, ze musisz pogodzi¢ sie z zablokowaniem
twojego powotania z powodu innych obowiazkow lub niedocenienia przez
otaczajgcq cie kulture. JeSli potrafisz sie z tym prawdziwie pogodzic,

mozliwe, ze jestes najmadrzejszy z nas wszystkich.



Praca z nowym materiatem

Poznaj swojego Machiavellego

Machiavelli, renesansowy doradca wioskich ksigzat, pisal z brutalng
szczeroscig o tym, jak zdobywa sie przewage i ja utrzymuje. Jego nazwisko
kojarzy sie, by¢ moze nadmiernie, z manipulacja, klamstwem, zdrada
i wszelkimi ,,dworskimi” knowaniami. Nie zachecam cie, bys stat sie jego
wyznawca, ale twierdze, ze im bardziej jego cechy sa dla ciebie
odstreczajace, tym bardziej powiniene$ by¢ swiadom ich skrytej obecnosci
w tobie i w innych. Im usilniej odzegnujesz sie od takich sprawek, tym
dotkliwsze bedq dla ciebie skutki sekretnych knowan w tobie i wokot
ciebie.

Mowiac krotko, gdzieS w glebi ciebie kryje sie Machiavelli. Tak, to
bezwzgledny manipulator, ale zaden ksigze, zwlaszcza dobry, nie utrzyma
sie dhlugo przy wladzy, nie dysponujagc choc¢by jednym doradcg
prezentujagcym tak bezlitosne spojrzenie, jakie bez watpienia beda mieli
jego przeciwnicy. Sekret polega wiec na tym, aby stuchac, co Machiavelli
ma do powiedzenia, ale jednoczes$nie, by wskaza¢ mu jego miejsce.

ByC moze znasz juz te czastke siebie. Ale przyobleczmy ja w cialo.
Sprébuj sobie wyobrazi¢, jak wyglada, co mowi, jak sie nazywa
(prawdopodobnie nie Machiavelli). Porozmawiajcie. Niech ci powie
wszystko, co wie na temat organizacji, w ktérej pracujesz. Zapytaj, co kto
robi, aby zastuzy¢ na awans; kto sie na ciebie uwziat. Zapytaj, co ty mozesz
zrobi¢, aby wspigc sie wyzej. Pozwol, by ten glos przez jakis czas do ciebie
mowit.

Po6zniej, dbajac o to, by nie sprzeniewierzyC sie swoim wartoSciom

i prawemu charakterowi, zastanow sie nad tym, czego sie dowiedziales.



Czy ustyszatleS na przyklad, ze ktoS ucieka sie do nieuczciwych zagran,
szkodzac tobie, a przy okazji firmie? Czy ten wewnetrzny glos cierpi na
paranoje, czy tez jest to co$, o czym w zasadzie wiedziates, ale nie chciate$
tego przyznac? Czy mozesz podjac jakieS roztropne kroki, by temu

przeciwdziata¢ albo przynajmniej sie ochronic?



Rozdziat 7

Bliskie zwigzki
Wyzwanie wrazliwej mitoSci

Rozdzial ten to love story. Zaczyna sie od tego, jak wrazliwa osoba sie
zakochuje oraz jak nawigzuje serdeczng przyjazn. Dalsza czeS¢ pomaga za$
w satysfakcjonujgcej pracy nad pielegnowaniem tej mitosci w stylu wysoko

wrazliwych.



Wrazliwa bliskos¢ na wiele sposobow

Cora ma szeScdziesiat cztery lata, zajmuje sie domem i pisze ksigzki dla
dzieci. Pozostaje w zwigzku z jednym i tym samym mezem, a zarazem
»,swym jedynym partnerem seksualnym” i —jak poinformowala mnie
zdecydowanym glosem — jest ,,bardzo zadowolona z tego aspektu swojego
zycia”. Jej maz Dick ,jest przeciwienstwem wrazliwca”. Ale obojgu
podoba sie to, co drugie wnosi do malzenstwa, szczegolnie teraz, kiedy
wypracowali umiejetno$¢ rozwigzywania spornych kwestii. Na przyklad
z biegiem lat Cora nauczyla sie nie ulega¢ naciskom, by dzielila
upodobanie meza do filmow przygodowych, jazdy na nartach czy finaléw
ligi futbolowej. Maz wybiera sie teraz na te atrakcje z kolegami.

Mark, po piecdziesigtce, jest profesorem i poetg, specjalizuje sie
w tworczosci T.S. Eliota. Jest niezonaty i mieszka w Szwecji, gdzie
wyklada literature angielskg. Centralng role w jego zyciu odgrywaja
przyjaznie. Nabyl umiejetnoS¢ wyszukiwania w Swiecie nielicznych dusz
podobnych do niego i kultywowania glebokich relacji z nimi.
Przypuszczam, ze osoby te traktujq to jak wyrdznienie.

Jesli chodzi o zycie uczuciowe, Mark przypomina sobie, jak juz
w dziecinstwie goraco sie zakochiwal. Gdy dojrzal, jego zwiazki staly sie
,zadkie, ale obezwladniajgce. Dwa zawsze mi towarzyszg. BoleSnie. Nie
maja konca, cho¢ drzwi zostaly zamkniete”. Potem jednak przypominam
sobie, jak dodat cierpkim tonem: ,,Ale mam bogatq wyobraznie”.

Ann takze wspomina, ze jako dziecko byla bardzo kochliwa. ,,Zawsze
byt ktos; to byt ciggly potéw, poszukiwanie”. Wyszta za maz, gdy miata
dwadziescia lat, i w ciggu siedmiu nastepnych urodzila trojke dzieci.
W domu zawsze brakowalo pieniedzy i w miare jak narastaly napiecia,

wzrastala takze agresywnosc jej meza. Gdy kilka razy mocno jg uderzyl,



wiedziala, ze musi odejs¢, dojrze¢ i znaleZz¢ sposob na samodzielne
utrzymanie.

W kolejnych latach w jej zyciu pojawiali sie inni mezczyzni, ale nie
wyszia ponownie za maz. Majac pie¢dziesigt lat, mowi, Ze wreszcie
zakonczylo sie jej poszukiwanie ,magicznego partnera”. Gdy zapytatam,
czy ulozyla sobie zycie w jaki$ szczegoOlny sposéb, by uwzgledni¢ swa
wrazliwos¢, jej pierwsza odpowiedz brzmiata: ,,Wreszcie pozbylam sie
mezczyzn, wiec to mi juz nie doskwiera”. Poczucie szczeScia daja Ann
bliskie przyjaznie z kobietami oraz wiezi z siostrami i z dzie¢mi.

Kristen, studentka, ktérg poznaliSmy w rozdziale 1, to kolejna osoba,
ktora juz od dziecinstwa intensywnie sie zakochiwata. , Kazdego roku
kogos sobie znajdowatam. Ale jak podrostam i robilo sie to coraz
powazniejsze, zwlaszcza gdy byliSmy sam na sam, chcialam, zeby mnie
zostawiali w spokoju. Potem trafit sie ten, dla ktérego pojechatam do
Japonii. Bardzo duzo dla mnie znaczyl, ale to sie juz na szczesScie konczy.
Teraz, kiedy mam dwadziescia lat, nie ganiam juz tak za chtopakami. Chce
przede wszystkim odkry¢, kim sama jestem”. Kristen, tak bardzo
zaniepokojona swoim zdrowiem psychicznym, wypowiada sie tu nader
rozsadnie.

Trzydziestoletnia Lily przeszalala mlodos¢, buntujac sie wobec swej
surowej matki chinskiego pochodzenia. Ale gdy dwa lata temu na skutek
balangowania podupadta na zdrowiu, zdala sobie sprawe, jak bardzo jest
nieszczeSliwa. W czasie rozmowy ze mng zaczela sie zastanawiac, czy nie
wybrala tego rozrywkowego trybu zycia, aby zdystansowac sie od rodziny,
ktorg postrzegala jako nudng i pozbawiong amerykanskiego wigoru.
W kazdym razie po powrocie do zdrowia zwigzala sie z mezczyzna, ktory
jej zdaniem byt jeszcze bardziej wrazliwy od niej. Na poczatku byli tylko

przyjaciétmi; wydawat sie jej nudny, podobnie jak jej rodzina. Ale zrodzito



sie miedzy nimi co$ delikatnego i refleksyjnego. Zamieszkali razem, ale
Lily nie spieszy sie do malzenstwa.

Lynn ma ponad dwadziescia lat. Niedawno poslubita Craiga, z ktorym
dzieli wspolng droge duchowq i gleboka, Swieza mitos¢. Roznig sie jednak
w sprawie pozadanej ilosci seksu. Zgodnie z duchowa tradycja, w ktorej byt
wychowany, a ktora Lynn przyjela, Craig wstrzymywat sie od pozycia
seksualnego. W chwili naszej rozmowy Craig miat juz jednak inne zdanie
i teraz to Lynn chciala stosowac¢ sie do tradycji i zachowywac
wstrzemiezliwos¢. Kompromis, ktory na razie zadowolit oboje, polega na
tym, ze kochaja sie ,rzadko” (raz czy dwa razy w miesigcu), ale
,W wWyjatkowy sposob”.

Przyklady te ilustrujg réznorodnos¢, z jaka wysoko wrazliwe osoby
zaspokajaja swa gleboko ludzka potrzebe bliskosci, i chociaz nie dysponuje
jeszcze obszernymi danymi statystycznymi, na podstawie wiasnych
wywiadow mam wrazenie, ze u WWO wystepuje wieksza niz u innych
gama rozwigzan w tym zakresie — czeSciej niz ma to miejsce w calej
populacji, wybieraja zycie w pojedynke albo bardziej zdecydowang
monogamie, albo bliskie wiezi z przyjaciolmi czy z rodzing zamiast
zwigzku romantycznego. Co prawda to realizowanie innego modelu mitosci
moze wynika¢ z odmiennych osobistych historii i potrzeb WWO, ale
przeciez potrzeba jest wiasnie matkq wynalazku.

Pomimo tej ré6znorodnosci osoby wysoko wrazliwe majq do rozwazenia
pewne wspolne kwestie dotyczace bliskich relacji. Wszystkie one wynikaja
z naszej wyjatkowej zdolnoSci postrzegania subtelnych aspektow sytuacji

oraz wiekszej sktonnosci do nadpobudzenia.



Wrazliwi i zakochanie sie

Z moich analiz wynika, ze osoby wysoko wrazliwe zakochuja sie mocniej
od innych. Moze to byC dobre. Badania wskazujg na przykiad, ze
zakochanie w wiekszosci skutkuje podwyzszeniem poczucia kompetencji

]

oraz poszerzeniem poczucia wiasnego ,,ja”'. Zakochani czujemy sie wieksi,
lepsi. Z drugiej strony warto jednak zna¢ powody swego silniejszego
zakochiwania sie niemajace wiele wspolnego z obiektem uczu¢ —na
wypadek gdyby lepiej bylo sie akurat nie zakochac.

Zanim jednak zaczniemy, napisz na kartce, co dzialo sie z tobg przy
okazji (czy okazjach), gdy zakochales sie w przesztosci. Dzieki temu
bedziesz mogt sie przekonac, czy coS z tego, o czym pisze, rozegralo sie
rowniez w twoim przypadku.

Zdaje sobie sprawe, ze niektore osoby wysoko wrazliwe zdajq sie nigdy
nie zakochiwac¢ (obserwuje sie u nich zwykle lekowo unikajacy styl
przywiazania, o ktorym pisalam wczesniej). Ale mowienie: ,,Nigdy sie nie
zakocham”, przypomina powiedzenie: ,,Na pustyni nigdy nie pada”. Kazdy,
kto ma pojecie o pustyniach, wie, ze jesli tam lunie, to juz na catego. Jezeli
wiec sadzisz, ze nigdy sie mocno nie zakochasz, mimo wszystko przeczytaj,

co nastepuje — na wypadek ulewy.



Kiedy robi sie zbyt intensywnie

Zanim przejdziemy do zakochania sie —lub zaprzyjaznienia -—
prowadzacego do wspaniatej relacji, warto zapoznac sie z rzadszym, a duzo
bolesniejszym przypadkiem bezbrzeznej niespeinionej mitosci. Moze sie
ona przytrafi¢ kazdemu, ale zdaje sie, Zze wysoko wrazliwym przydarza sie
odrobine czesciej. Skoro za$ jest to dla obu stron trudne doswiadczenie,
gars¢ informacji moze ci sie przyda¢ na wypadek, gdybyS znalazt sie
w takich okolicznosciach.

Mitos¢ tego rodzaju jest zwykle nieodwzajemniona. Zreszta wlasnie ten
brak odwzajemnienia bywa przyczyna jej intensywnosci. Gdyby mogt
rozwingC sie prawdziwy zwigzek, absurdalna idealizacja ostyglaby pod
wplywem lepszego poznania kochanej osoby ze wszystkimi jej
niedoskonatosciami. Ale réwniez sama intensywno$¢ moze zahamowac
powstawanie zwigzku. Skrajnie natezona mitoSC jest czesto odrzucana
wilasnie dlatego, ze jest tak wymagajaca i nierealistyczna. Cztowiek
kochany w taki sposOb czesto czuje sie zaglaskiwany i wiasciwie
niekochany naprawde, czyli z uwzglednieniem swych wiasnych uczuc.
Wyglada wtedy na to, ze kochajacy nie dostrzega realnej osoby, tylko jakas
wyidealizowana wizje doskonatosci. Jednoczesnie moze zas rzucic
wszystko dla marzenia o doskonatym szczeSciu, ktére zdota mu zapewnic
tylko obiekt jego westchnien.

Jak taka mitosc sie rodzi? Nie ma jednej odpowiedzi, ale kilka bardzo
prawdopodobnych mozliwosci. Carl Jung twierdzil, Zze osoby zwyczajowo
introwertyczne (wiekszos¢ wysoko wrazliwych) kierujqa swojg energie do
wewnatrz, by chroni¢ swe drogocenne zycie wewnetrzne przed inwazjg
zewnetrznego Swiata. Ale Jung zwrdcil tez uwage, ze im glebsza

introwersja, tym bardziej narasta presja podswiadomosci, by kompensowac



ten zwrot do wnetrza. To tak, jakby dom wypelnial sie znudzonymi (cho¢
prawdopodobnie utalentowanymi) dzie¢mi, ktére z czasem znajdujq droge
wyjscia tylnymi drzwiami. Ta nagromadzona energia czesto bywa
ulokowana w jednej osobie (miejscu lub rzeczy), ktéra dla biednego
zdestabilizowanego introwertyka nabiera nadzwyczajnego znaczenia.
Zakochujesz sie po uszy, ale w rzeczywistosci ma to niewiele wspélnego
z ta druga osoba, a wiecej z tym, jak dlugo powstrzymywales sie przed
mitoscia.

Ten rodzaj milosci ukazany jest w wielu filmach i powieSciach.
Klasycznym przykladem filmowym moze by¢ The Blue Angel o profesorze
zakochujagcym sie w tancerce. Ksigzkowa klasyka to Wilk stepowy
Hermanna Hessego; introwertyczny starszy mezczyzna poznaje mioda,
wyzywajacq tancerke i jej namietnych, zmystowych wielbicieli. W obu
przypadkach bohaterowie zostaja bezwolnie wciggnieci w wir mitosci,
seksu, narkotykow, zazdrosci i przemocy —w ogrom stymulacji i doznan
zmystowych, ktore ich intuicyjne, introwertyczne osobowosci dotychczas
odrzucaty i z ktérymi nie umiejg postepowac. To samo zdarza sie kobietom,
jak wida¢ w niektorych powieSciach Jane Austen czy Charlotte Bronte,
w ktorych zrownowazone, introwertyczne mitosniczki ksigzek dajg sie
porwac mitosci.

Chocbys byt najwiekszym introwertykiem, jesteS tez istota spoteczna.
Nie mozesz uciec przed potrzebq i spontanicznym pragnieniem nawigzania
relacji z innymi, nawet jesli sprzeczne z nim pragnienie chronienia siebie
jest bardzo silne. Na szczescie, kiedy zbierzesz nieco dosSwiadczen
i zakochasz sie kilka razy, zdasz sobie sprawe, ze nikt nie jest doskonaty.
Jak sie mowi: ,,p6t Swiatu tego kwiatu”. Najlepszq ochrong przed nazbyt
intensywnym zakochaniem sie jest przebywanie wsrod ludzi wiecej, a nie

mniej. Kiedy osiggniesz rownowage w tym wzgledzie, mozesz nawet



stwierdzi¢, ze pewne osoby wrecz pomagajq ci zachowac spokdj i poczucie
bezpieczenstwa. Dlatego, skoro i tak sie kiedyS zmoczysz, réwnie dobrze
mozesz juz teraz z nami zanurkowac.

Pomysl o poczatkach twoich mitosci i przyjazni. Czy pojawialy sie po

dhuzszym okresie izolacji?



Mitos$é ludzka, mitoS¢ boska

Inny przypadek mocnego zakochania sie polega na projekcji witasnych
potrzeb duchowych na druga osobe. Tu takze bledne wziecie kochanej
osoby za istote boska mogloby zosta¢ skorygowane, gdybyscie mieli okazje
razem pomieszkac. Jesli to niemozliwe, projekcja ta bywa zaskakujaco
trwala.

Mitos¢ taka musi pochodzi¢ z jakiegoS poteznego zrodila i mysle, ze
pochodzi. Jak ujeliby to jungisci, kazdy z nas ma wewnetrznego
pomocnika, ktory ma prowadzi¢ nas do najgtebszych wewnetrznych glebi.
Ale zdarza sie, ze nie znamy zbyt dobrze tego wewnetrznego przewodnika
albo, jeszcze czeSciej, blednie rzutujemy go na innych w rozpaczliwym
pragnieniu znalezienia tej upragnionej postaci. Chcemy, by ten pomocnik
byt realny, a cho¢ oczywiscie byty wewnetrzne moga by¢ najzupelniej
realne, nie zawsze tatwo sobie te mysl przyswoic.

Zgodnie z tradycja jungowska, u mezczyzny ten wewnetrzny pomocnik
zwykle jest zenskq duszg, postacig animy, a u kobiety jest to zwykle meski
przewodnik duchowy, animus. Kiedy zakochujemy sie, w rzeczywistosci
czesto zakochujemy sie w tym wewnetrznym animusie lub animie, ktore
prowadzg nas tam, gdzie pragniemy sie znalez¢ —do raju. Dostrzegamy
swojego przewodnika w ludziach z krwi i kosci, z ktérymi mamy nadzieje
dzieli¢c ziemski, zmyslowy raj (obejmujacy czesto rejs po morzu
tropikalnym lub weekend na nartach w Val d’Isere —reklamodawcy
z radoScia pomagaja nam w rzutowaniu tych archetypow w Swiat
zewnetrzny). Nie zrozum mnie Zle. Ciato, krew i zmystowo$¢ sq wspaniate.
Nie sq tylko w stanie zastgpi¢ wewnetrznej postaci czy wewnetrznego celu.
Sam mozesz sie przekonac, jakie zamieszanie moze wywotac boska mitosc,

gdy dwoje Smiertelnikow zaczyna sie kochac na ludzki sposob.



Ale moze zamieszanie to jest dobre przez pewien czas, na pewnym etapie
zycia. PowieSciopisarz Charles Williams napisat: ,,Jesli nie obdarzy sie
oddaniem tego, co ostatecznie okazuje sie falszem, wowczas nie ma szansy

pojawic sie to, co jest ostatecznie prawdziwe”.



Obezwitadniajgca mitos¢ a niepewna wiez

Jak juz mowiliSmy, zwiazki 0os6b wysoko wrazliwych ze wszystkimi i ze
wszystkim sg w duzej mierze ksztaltowane przez nature ich dzieciecej wiezi
z pierwszymi opiekunami. Poniewaz tylko 50—60 procent populacji zaznato
w dziecinstwie bezpiecznego przywigzania’ (to szokujace dane), wrazliwe
osoby, ktore z wielkg ostroznoscia podchodza do bliskich zwigzkow
(unikajace) albo przezywaja je bardzo intensywnie (lekowo-ambiwalentne),
mogq w zasadzie uwazac¢, ze mieszczg sie w normie. Jednak twoje reakcje
w zwigzkach sg tak silne, poniewaz tak wiele zagadnien pozostato w tym
zakresie nieprzepracowanych.

Czesto osoby przyzwyczajone do zagrozeniowego stylu wiezi starajg sie
pieczotowicie unika¢ mitoSci, aby sie nie sparzy¢. Albo moze wydaje sie
ona tylko marnowaniem czasu, a czlowiek stara sie nie zastanawiac,
dlaczego widzi te kwestie inaczej niz wiekszos¢ Swiata. Ale niezaleznie od
tego, jak bardzo sie starasz, moze nadejsC dzien, w ktorym ponownie
zapragniesz podjac probe z nadzieja, Ze tym razem sie uda. Kto$ sie pojawi
i bedzie sie wydawalo, Zze mozna zaryzykowac. Albo moze coS w tej osobie
przypomni ci kogos innego, kto na zbyt krétko zagoscit w twoim zyciu.
Albo cos w glebi ciebie dojdzie do takiej desperacji, ze decyduje sie na
ryzyko. Nagle sie przywiazujesz, jak Ellen.

Cho¢ nigdy nie czula sie tak blisko zwigzana ze swym mezem, jak on
sobie tego zyczyl, konczac swoja pierwszq duzq rzezbe, uwazala sie za
w miare szczeSliwg mezatke. Jednak po zakonczeniu rocznej pracy nad tym
przedsiewzieciem, kiedy dzieto byto juz gotowe i wystane, poczuta w sobie
dziwng pustke. Rzadko dzielita sie z innymi tego typu odczuciami, ale
pewnego dnia wdala sie w rozmowe na ten temat ze starszg, postawng

kobietg o dtugich siwych wlosach spietych w kok.



Woczesniej Ellen nigdy nie zauwazala tej kobiety, ktéra przez lokalng
spotecznosS¢ byla uwazana za swego rodzaju ekscentryczke. Ale tak sie
ztozylo, ze pani ta byla z wyksztalcenia doradcg i umiala empatycznie
stucha¢. Nastepnego dnia Ellen zdala sobie sprawe, ze ciggle mysli o tej
kobiecie. Chciala z nig znowu porozmawiac. Kobiecie pochlebiato to, ze
wspaniata artystka chce sie z nig zaprzyjaznic, i wiez rozkwitla.

Ale dla Ellen bylo to coS wiecej niz przyjazn. Byla to dziwnie
rozpaczliwa potrzeba. Ku swemu zdumieniu stwierdzita po niedlugim
czasie, ze obie nadajg tej relacji podtekst erotyczny, a w matzenstwie Ellen
zaczely sie problemy. Ze wzgledu na meza i dzieci postanowita zerwac te
relacje, ale nie potrafila tego zrobi¢. Bylo to zupehie niemozliwe.

Po roku burzliwych scen z udziatem catej trojki Ellen zaczela dostrzegac
u tej kobiety nieznosne wady — przede wszystkim gwaltowny temperament.
Zwiazek sie zakonczyt, a malzenstwo Ellen przetrwato. Zrozumiata jednak,
co sie z nig dzialo, dopiero po wielu latach, w czasie psychoterapii.

Badajac przebieg swojego wczesnego dziecinstwa, Ellen dowiedziata sie
od starszej siostry, ze ich zapracowana matka nie miata czasu ani ochoty na
zajmowanie sie malymi dzie¢mi. Ellen byla wychowywana przez rézne
opiekunki. Przypomniata sobie jedna z nich, niejakg panig North, ktora
poézniej byla tez jej pierwsza nauczycielka w szkétce niedzielnej. Pani
North byta nadzwyczajnie dobrg i ciepla kobietq; mata Ellen myslata wrecz,
ze jest Bogiem. Jednoczes$nie pani North byla postawng, milg kobieta,
noszacy siwe wiosy spiete w kok.

Ellen dorastala nieSwiadomie zaprogramowana. Po pierwsze,
zaprogramowana, by unikac¢ przywigzywania sie do kogokolwiek, poniewaz
jej opiekunki czesto sie zmienialy. Ale na glebszym poziomie byla

zaprogramowana, by wypatrywac kogos takiego jak pani North, a potem



zaryzykowac wszystko, by powroci¢ do stanu bezpieczenstwa, ktore czuta
przez kilka godzin dziennie w niemowlectwie, pozostajac pod jej opieka.

Wszyscy jestesmy w jakiS sposob zaprogramowani: by przypodobywac
sie i 1gnac do pierwszego czlowieka, ktéry okaze nam serce i obieca nas
kochac¢ i chroni¢; by znaleZ¢ idealnego rodzica i bezkrytycznie czcic te
osobe; by skrajnie wystrzegac sie wigzania z kimkolwiek; by zwigzac sie
z osobg podobng do kogos, kto nas kiedys nie chcial (i zobaczyc¢, czy teraz
zdolamy to zmienic) lub kto wymagat, bySmy nigdy nie dorosli; albo by po
prostu znalez¢ taka bezpieczng przystan jak ta, ktora dawala nam
schronienie w dziecinstwie.

Zastanow sie nad historig twoich mitosci. Czy mozesz ja zrozumiec
w Swietle swojego wczesnego przywigzania? Czy wnosisz do niej silne
potrzeby, ktore pozostaty ci z dziecinstwa? Obecnos¢ czesci takich potrzeb
dostarcza zupeilnie normalnego ,,spoiwa” dojrzalej bliskosci. Ale nasze
oczekiwania wobec dorostych partnerow muszq mie¢ pewne granice.
Czlowiek, ktory naprawde chce sie zwigza¢ z dorostym majacym potrzeby
dziecka (np. potrzebe bycia w stalym kontakcie), sam ma jakie$
nierozwigzane problemy z przesztosci. Psychoterapia to bodaj jedyne
miejsce, gdzie mozna otworzyc sie na to, co zostato stracone, optakac reszte
i nauczy¢ sie panowac nad obezwitadniajacymi uczuciami.

A co z normalng romantyczng mitoscig, ktéra czyni zycie chwilowo tak

cudownie nienormalnym?



Dwa sktadniki wzajemnej mitoSci

Analizujac setki relacji o zakochiwaniu sie (i zaprzyjaznianiu) spisanych
przez ludzi w réznym wieku, stwierdzilam wraz z mezem (psychologiem
spotecznym, wspolnie z ktorym przeprowadzilam obszerne badania nad
bliskimi zwigzkami), ze najczeSciej pojawiajq sie dwa motywy’. Pierwszy
byt oczywisty: zakochujacej sie osobie bardzo przypadaty do gustu pewne
aspekty drugiej osoby. Ale okazalo sie takze, ze strzala Kupidyna zwykle
przebijala jej zbroje tylko wtedy, gdy czlowiek orientowal sie, ze tez
podoba sie wybranej osobie.

Te dwa czynniki — spodobanie sie nam okreslonych rzeczy w drugiej
osobie oraz przekonanie sie, ze jej sie podobamy — tworzg moim zdaniem
obraz Swiata, w ktorym ludzie podziwiajg sie nawzajem, czekajac tylko,
aby ten drugi wyznat mitos¢. To wyobrazenie jest szczeg6lnie wazne dla
0sOb wysoko wrazliwych, bo wyznanie mitosci lub ustyszenie takiej
deklaracji jest jednym z najbardziej pobudzajacych momentow w zyciu.
Jesli jednak chcemy by¢ z kims blisko, musimy to zrobi¢! Musimy podja¢
ryzyko zblizenia sie i utrzymania tej bliskoSci, w tym odezwania sie.

Cyrano de Bergerac odebrat te lekcje, podobnie jak kapitan John Smith.



Jak pobudzenie sprawia, ze kazdy sie moze
zakochac

Mezczyzna spotyka kobiete na moscie linowym, kotyszacym sie na wietrze
nad przepascia gorskiego kanionu. Albo spotyka te sama kobiete na
solidnym drewnianym mostku nad strumykiem. W ktérej z tych
okolicznosci jest wieksze prawdopodobienstwo, ze uzna jq za atrakcyjng?
Jak wynika z eksperymentu (dzi$ stawnego w psychologii spotecznej),
przeprowadzonego przez mojego meza ze wspotpracownikami, znacznie
czeSciej dochodzi do zakochania na mo$cie linowym®. Z innych badan
wynika, ze prawdopodobienstwo uznania drugiej osoby za pociagajaca
rosnie, jesli jestesmy w dowolny sposob pobudzeni, chocby z powodu
biegania w miejscu czy stuchania skeczu kabaretowego”.

Jest kilka teorii wyjasniajacych, dlaczego dowolne pobudzenie moze
prowadzi¢ do sympatii, jesli w poblizu znajduje sie odpowiednia osoba.
Jednym z powodéw moze byC to, Ze zawsze staramy sie przypisac
pobudzenie jakiejS przyczynie, i jesli tylko to mozliwe, chetnie
przypisujemy go poczuciu sympatii. Albo ze wysoki, ale tolerowany,
poziom pobudzenia kojarzy sie w naszym umySle z ekspansja siebie
i podnieceniem, co z kolei wigze sie z przycigganiem do kogos. Odkrycie to
ma interesujgce implikacje dla osob wysoko wrazliwych. Jesli znacznie
latwiej niz inni podlegamy pobudzeniu, to znajdujac sie w towarzystwie
atrakcyjnej osoby, statystycznie mamy szanse czesciej (i by¢ moze rowniez
mocniej) sie zakochiwac.

Zastanow sie nad historiag swoich mitosci. Czy tuz przed lub w chwili
poznawania osoby, ktorg pokochates, przezywates cos ekscytujacego? Albo
czy po tym, jak przezyles$ jakies trudne dosSwiadczenie, miateS poczucie, ze

jestes mocno zwigzany z osobami, ktore przez nie przeszly razem z tobg?



Ewentualnie zwigzany z lekarzami, terapeutami, cztonkami rodziny czy
przyjaciotmi, ktorzy pomogli ci poradzi¢ sobie z kryzysem lub cierpieniem?
ZwroC uwage na te liczne przyjaznie, ktore nawigzuje sie w liceum czy na
studiach, kiedy kazdy doswiadcza tak wielu intensywnie pobudzajacych

nowosci. Teraz rozumiesz dlaczego.



Dwa inne powody, dla ktérych WWO sa bardziej
kochliwe

Innym Zrédtem zakochiwania sie moga by¢ watpliwosci dotyczace wilasnej
wartosci. Z pewnego badania wynika na przyklad, ze studentki, ktorych
poczucie wiasnej wartosci zostato obnizone (przez powiedzenie im czegos
w trakcie eksperymentu), ocenialty partnera jako bardziej atrakcyjnego niz
te, ktorych poczucie wiasnej wartosci nie zostalo naruszone.® Podobnie
ludzie majg szczegdlng sklonnos¢ do zakochiwania sie tuz po zerwaniu
poprzedniego zwigzku.

Jak podkreslatam, wielu ludzi wysoko wrazliwych ma niskie poczucie
wlasnej wartosci, poniewaz odbiegajg od wymagan kulturowego wzorca.
Dlatego czasem uwazaja sie za szczesciarzy, jesli ktokolwiek ich zechce.
Jednak mito$¢ zbudowana na takiej podstawie moze nie wypali¢. Z czasem
mozesz zdac sobie sprawe, ze osoba, w ktorej sie zakochates, w ogole do
ciebie nie dorasta lub po prostu nie jest w twoim typie.

Zastanow sie nad historiag swoich mitosci. Czy niskie poczucie wiasnej
wartosci odgrywato w nich role?

Glownym rozwiazaniem jest, oczywiscie, budowanie poczucia wiasnej
wartosci przez reinterpretacje swojego zycia w Swietle wrazliwosci,
przepracowanie innych czynnikow podkopujacych twojg pewnosc siebie
oraz przez aktywnoS¢ w Swiecie na twoich wlasnych warunkach
i wykazanie sobie, ze nic ci nie brak. Z zaskoczeniem zobaczysz, jak wiele
0sOb pokocha cie wtasnie ze wzgledu na twojg wrazliwosc.

Jest tez oczywiscie ludzka tendencja do nawigzywania lub utrzymywania
bliskiej relacji z czystej obawy przed samotnosScia, nadpobudzeniem czy
koniecznoscig zmierzenia sie z nowq lub przerazajaca sytuacja. Mysle, ze

jest to glowny powdd, z ktérego —jak wynika z badan —jedna trzecia



studentéw zakochuje sie w ciggu pierwszego roku pobytu poza domem’.
JesteSmy zwierzetami spotecznymi i bezpieczniej czujemy sie
w towarzystwie. Ale przeciez nie chcemy zadawal sie z pierwszym
lepszym tylko dlatego, ze boimy sie samotnoSci. Partner w koncu to
wyczuje i bedzie urazony lub zacznie cie wykorzystywac. Oboje
zastugujecie na cos lepszego.

Zastanow sie nad historig swoich mitosci. Czy zakochales sie kiedys
z leku przed samotnoscia? Uwazam, ze osoby wysoko wrazliwe powinny
mieC poczucie, ze sa W stanie wytrwac przynajmniej przez pewien czas bez
bliskiej relacji mitosnej. W przeciwnym razie nie mamy moznosci poczekac
na osobe, ktora nam sie naprawde spodoba.

Jesli jednak chwilowo nie jesteS w stanie znieS¢ zycia w pojedynke, nie
wstydz sie tego. Najprawdopodobniej co$ naruszyto twoje zaufanie do
Swiata albo komus$ zalezalo na tym, abyS go nie rozwingl. Jezeli to
realistyczne, podejmij probe zamieszkania w pojedynke. Gdybys uwazat, ze
to jest zbyt trudne, przepracuj to zagadnienie z terapeuta, ktory cie wesprze
i poprowadzi — terapeuta to ktoS, kto cie nie wykorzysta ani nie porzuci,
a jedynym jego celem jest doprowadzenie do twojej samowystarczalnosci.

Z drugiej strony nie chodzi o to, ze masz by¢ zupelie sam. Wspaniatego
wsparcia dostarczaja dobrzy przyjaciele, lojalni cztonkowie rodziny,
wspotlokator, ktory akurat ma czas i chetnie péjdzie do kina, a takze

kochajace psy i puchate koty.



Pogtebianie przyjazni

Osoby wysoko wrazliwe nigdy nie powinny lekcewazy¢ zalet glebokiej
przyjazni. Przyjazn zwykle nie jest tak intensywna, skomplikowana czy
nawigzywana na wytgcznosc jak zwigzki romantyczne. Niektore konflikty
mozna zostawiC naturalnemu biegowi z nadzieja, Ze sie rozwigza. Irytujace
cechy mozna ignorowac nieco dluzej, moze nawet przez caly czas trwania
relacji. Ponadto w przyjazni mozna testowaC granice dopuszczalnych
zachowan z drugq osobg, ponoszgc mniejsze ryzyko dlugotrwatej szkody
w razie odrzucenia ciebie przez nig lub jej przez ciebie. Niekiedy za$ z tego,
co zaczelo sie jako przyjazn, rozwijajg sie relacje romantyczne.

Aby poglebic¢ przyjazn (albo zazytosS¢ z cztonkiem rodziny), wykorzystaj
to, czego dowiedziate$ sie o zdrowych powodach zakochania. Powiedz tej
osobie, ze ja lubisz. Nie wahaj sie podzieli¢ jakim$ intensywnym
doSwiadczeniem - przejdZcie razem przez trudne dla ciebie chwile,
wspolnie zabierzcie sie do jakiego$ przedsiewziecia, stancie sie zgranym
zespotem. Trudno jest sie z kims zblizy¢, jesli aczy was tylko sporadyczny
lunch. W trakcie wspolnych doswiadczen bedziecie sie tez sobie zwierzac.
Jesli zwierzenia te sg wzajemne i stosowne, stanowiq najszybszq droge do

bliskosci®.



Znajdowanie wtasciwego partnera

Prawde mowigc, zwykle znajduja nas nie-WWO. W pewnym okresie
wiekszos¢ moich przyjaciot stanowily osoby ekstrawertywne i niespecjalnie
wrazliwe (cho¢ bardzo mite i empatyczne), ktére chyba byly odrobine
dumne ze znajomosci ze mna, pisarkg cenigcq sobie samotnosc¢. Dla mnie to
byly wartosciowe kontakty, otwierajace przede mng punkty widzenia
i okazje, ktorych sama bym nie znalazta. Z wielu jednak powodow warto,
aby WWO byly takze zaprzyjaznione z innymi WWO.

Doskonalym sposobem znalezienia innych ludzi wysoko wrazliwych jest
zwrocenie sie z prosba do swoich ekstrawertywnych przyjaciot
o przedstawienie cie innym ich znajomym podobnym do ciebie. Mozna tez
odszuka¢ WWO, mySlac po naszemu — czyli raczej nie przy okazji happy
hours, w sitlowni czy na koktajlu. Ryzykujac umacnianie stereotypow,
stwierdze, ze WWO czeSciej spotka sie np. na kursach dla dorostych,
kameralnych wyprawach na lono natury, w grupach biblijnych,
zglebiajacych bardziej ezoteryczne aspekty religii, na zajeciach malarskich,
wykladach z psychologii jungowskiej, wieczorkach poetyckich,
spotkaniach klubu Mensa, w filharmonii, na przedstawieniu operowym lub
baletowym, na wykladach poprzedzajacych te spektakle oraz na
najrozniejszych wyjazdach w celu pogltebiania zycia duchowego. Lista ta
powinna rozruszac twoja wyobraznie.

Kiedy juz poznasz inng wrazliwg osobe, mozesz latwo nawigzac
rozmowe, komentujac poziom hatasu czy natlok bodzcow w miejscu,
w ktorym sie znajdujecie. Nastepnie mozecie postanowiC sie stamtad
oddali¢, wyjs¢ na spacer, znaleZ¢ jakie$ zaciszne miejsce — i dalej juz samo

pojdzie.



Taniec wrazliwych

Juz to mowilam i jeszcze powtorze, ze osoby wysoko wrazliwe potrzebuja
bliskich zwigzkow i moga bardzo umiejetnie je pielegnowac. Niemniej
musimy zachowaC czujnoS¢ wobec tej naszej strony, ktéra chce sie
zamykac, chroni¢. Czesto zdarza sie, ze mimowolnie wykonujemy swego
rodzaju taniec: najpierw pragniemy bliskosci, wysylamy wiec sygnaty
zapraszajace do zblizenia. Druga osoba reaguje. Chce sie z nami czesciej
spotykac, lepiej nas poznac¢, moze nas dotkng¢. Wtedy my sie wycofujemy.
Druga osoba przez jakiS czas wykazuje cierpliwos¢, ale potem tez sie
wycofuje. Czujemy sie samotni i znowu wysylamy sygnaty. Ta osoba, albo
inna, ponawia probe. Znow cieszymy sie — przez chwile. I zaraz znowu
czujemy sie przytloczeni.

Krok w przéd, krok w tyl, krok w przéd, krok w tyt —az wreszcie obie
strony sq zmeczone tym tancem.

Osiaggniecie rownowagi miedzy zachowywaniem dystansu a bliskoscig
wydaje sie niemal niemozliwe. Jesli probujesz zadowoli¢ innych, tracisz
z pola widzenia wiasne potrzeby. Jesli probujesz zadowoli¢ tylko siebie,
mozesz nie wyraza¢ zbyt gorgco mitoSci i nie godzi¢ sie na potrzebne
w kazdym zwigzku kompromisy.

Jednym z rozwigzan moze byC nawigzanie relacji z osobg podobng do
ciebie; w koncu jednak mozecie oboje tak bardzo utraci¢ wzajemny
kontakt, ze zaczniecie tanczyC pod przeciwleglymi Scianami. Z drugiej
strony relacja z kimsS, kto chce sie bardziej angazowaC i mieC wiecej
stymulacji, moze zmieni¢ ten taniec w koszmar. Nie wiem, co bedzie dla
ciebie wlasciwe. Ale wiem, ze wrazliwe osoby musza uczestniczy¢ w tym
tancu, ani nie poddajac sie, ani nie chcac go przerwac. W najlepszym

wydaniu sg to naprzemienne przyptywy i odplywy, ktore zaspokajaja



potrzeby obu stron i daja wyraz temu, ze uczucia faluja. Z czasem twoje
ruchy nabierajq coraz wiecej wdzieku i rzadziej depczesz po palcach.

Przyjrzyjmy sie teraz twoim najblizszym relacjom.

Stuchanie odzwierciedlajace

Jesli ma to by¢ ¢wiczenie, wyznacz sobie limit czasu (minimum dziesie¢ minut,
maksimum czterdzieSci pie¢). Potem zamiencie sie rolami, dajgc tyle samo
czasu drugiej osobie. Nie robcie tego jednak natychmiast. Odczekajcie godzine
lub nawet caly dzien. Ponadto jesli tematem rozmowy byt jakiS konflikt czy
ztoS¢ miedzy wami, rowniez odczekaj troche, zanim przedyskutujesz to, co
zostato powiedziane. Jezeli chcesz, mozesz notowac sobie, 0 czym zechcesz
powiedzieC. Ale w tym przypadku najlepszym rozwigzaniem jest po prostu
wyrazanie swoich reakcji w twojej turze stuchania odzwierciedlajgcego.
ZASADY NA TAK:

1. Przyjmij postawe ciata znamionujgcg aktywne stuchanie. Sigdz prosto,
nie splataj ramion ani nég, moze pochyl sie do przodu. Patrz na
rozmowce. Nie zerkaj na zegarek.

2. Stowami lub tonem gtosu odzwierciedlaj uczucia, ktére zostaty
wyrazone. Fakty sg wtorne i pojawig sie w miare rozmowy, zachowaj
wiec cierpliwosc. Jesli przypuszczasz, ze obecne sg i inne uczucia,
poczekaj, az ujawnig sie w stowach albo ewidentnie przejawig sie
w tonie gtosu.

Zaczynajac od troche trywialnego przyktadu odzwierciedlania uczuc, twoja
partnerka mogtaby powiedzie¢: ,Nie podoba mi sie ten twoj ptaszcz”.
W ¢éwiczeniu, ktérego celem jest akcentowanie uczu¢, odpowiedziatabys: ,Hm,
naprawde ci sie nie podoba”. Nie mowisz: ,Hm, ten pfaszcz ci sie nie podoba”,
co by podkreslato przedmiot, jakbys$ pytat, co z nim jest nie tak. Ani nie méwisz
.Hm, nie podobam ci sie w tym ptaszczu”, skupiajgc sie na sobie (zwykle
defensywnie).

Ale trywialne uwagi mogg by¢ poczatkiem czego$ wazniejszego. Partnerka
odpowiada na twoje odzwierciedlenie uczu¢, mowiac: ,Tak, ten ptaszcz zawsze



mi przypomina ostatnig zime”. Tu nie ma —jeszcze —wielu uczuc¢. Wiec
czekasz.

Partnerka mowi: ,Nie cierpiatam mieszkania w tamtym domu”. Ponownie
akcentujesz uczucia: ,Bylo ci tam bardzo zle”. Nie pytasz: ,Dlaczego?”. Nie
mowisz: ,Staratem sie, bySmy sie stamtgd jak najszybciej wyprowadzili”.
| wkrotce ustyszysz by¢ moze co$ na temat zesztej zimy, o czym dotgd nie
miate$ pojecia. ,Tak, teraz zdaje sobie sprawe, ze nigdy nie czutam sie tak
samotna jak wtedy, nawet gdy byliSmy razem w tym samym pokoju”. No
i mamy sprawy, ktore trzeba przedyskutowac. Do tego wiasnie moze
doprowadzi¢ odzwierciedlanie uczu¢ w odrdznieniu od skupiania sie na faktach
czy na wiasnych uczuciach.

ZASADY NA NIE:

1. Nie zadawaj pytan.

2. Nie udzielagj rad.

3. Nie powotuj sie na wtasne, podobne doswiadczenia.

4. Nie analizuj i nie interpretu;.

5. Nie réb nic, co mogtoby rozpraszac i odciggac cie od odzwierciedlania

uczué partnera.

6. Nie zapadaj w przedtuzajgce sie milczenie, pozwalajgc drugiemu na
ciggniecie monologu. Twoje milczenie jest ,stuchajacg” potowg
stuchania odzwierciedlajgcego. Odpowiednia ilo$¢ ciszy daje partnerowi
przestrzen do pogtebienia jego komunikatu, ale nie zapominaj
o odzwierciedlaniu tego, co jest méwione. Korzystaj z intuicji, by wyczuc
wiasciwy moment na jedno i drugie.

7. Niezaleznie od tego, co partner powie, nie bron sie i nie przedstawiaj
swojego punktu widzenia. Jesli uwazasz, ze to konieczne, mozesz na
koncu podkresli¢, ze choc tylko stuchatas, nie znaczy to, ze sie ze
wszystkim zgadzasz. Cho¢ zatozenia lezace u podstaw uczué¢ moga by¢
btedne (i czasem popetniamy btedy w wyniku swoich odczuc), uczucia
same w sobie nigdy nie sg ani btedne, ani stuszne, a wystuchanie ich
z szacunkiem zwykle prowadzi do zmniejszenia problemow, a nie ich
narastania.



Bliskie relacje miedzy dwiema wrazliwymi osobami

Bliskosc¢ z druga osobg wysoko wrazliwg moze mie¢ wielkie zalety. Kazde
Z was czuje sie wreszcie zrozumiane. Powinno powstawaC mniej
konfliktéw na tle tego, co to znaczy ,za duzo”, czyli na tle czasu
spedzanego w pojedynke. Przypuszczalnie podobaja sie wam podobne
sposoby spedzania wolnego czasu.

Wada moze bycC to, ze wykonywanie pewnych zadan —np. zapytanie
obcych o droge czy wyprawa na duze zakupy — moze wam obojgu sprawiac
trudnoS¢, wiec sprawy te czesto zostaja niezrobione. JeSli oboje macie
sklonnos¢ do utrzymywania dystansu wobec innych, nie bedzie miat kto
zmusi¢ was do zwiekszania wzajemnej bliskosci, przezwyciezenia poczucia
braku bezpieczenstwa. Luzny zwigzek moze sie wam obojgu wydawac
zadowalajacy, ale bedzie suchy, zupeilnie inny niz z osoba, ktora
domagalaby sie wiekszej bliskosci. Jednak ostatecznie jest to wasza
decyzja. Odkladajac na bok zalecenia popularnej psychologii, jesli oboje
jestescie zadowoleni, nie ma takiego prawa naturalnego ani ludzkiego, ktore
glositoby, ze do szczeScia konieczne jest Sciste zblizenie i dzielenie sie
wszystkim.

Mam tez wrazenie, ze, ogolnie biorac, kiedy partnerzy majg podobne
osobowosci, ich wzajemne zrozumienie jest glebokie, a konflikty
minimalne. Moze to bywa¢ nudnawe, ale moze tez stwarzaC bezpieczna,
zaciszng przystan, z ktorej oboje mozecie wyruszac czy to na podbdj Swiata
zewnetrznego, czy to do wilasnego wnetrza. A powracajac do siebie
nawzajem, mozecie szczodrze obdziela¢c sie ekscytacja zebranych

doswiadczen.



Gdy partner nie jest az tak wrazliwy

Kazda roznica dzielgca partneréw spedzajacych duzo czasu razem ma
tendencje do narastania. Jesli tylko odrobine lepiej radzisz sobie
w postugiwaniu sie mapg czy w czytaniu wyciggow bankowych, bedziesz
to wciaz robit za was oboje, nabierajac w tym wprawy. Problem pojawia sie
wtedy, gdy ten drugi poczuje sie ghlupio i bezradnie, gdy w potrzebie
znajdzie sie sam na sam z mapa albo dokumentem bankowym. (Choc
niekiedy czlowiek moze wtedy z zaskoczeniem spostrzec, ze w wyniku
obserwowania partnera radzi sobie lepiej, niz oboje przypuszczali).

Kazdy sam musi zdecydowac, w jakich obszarach moze pozostawac
»,zielony”, majac przy sobie ,specjaliste”, a w jakich nie moze sobie
pozwoli¢ na ignorancje. Chodzi tu o szacunek do siebie, a w parach
heteroseksualnych mysle, ze do glosu dochodza takze stereotypy kulturowe.
Moze czujesz sie zle, robigc coS, czego zwykle nie robig osoby twojej pici.
Albo moze, tak jak ja i moj maz, zle sie czujesz z dopuszczeniem do tych
stereotypow (chce wiedzie¢, jak zmienia sie opone, a on, jak przewija sie
dziecko).

Specjalizacja taka stwarza najwiecej probleméw i najbardziej powinno
sie jej unikac, jesli dotyczy ,prac” psychicznych. Jedno czuje emocje za
dwoje; drugie pozostaje nieporuszone. Albo jedno odbiera tylko pozytywne
uczucia, nie nabierajac hartu w mierzeniu sie z zaloba, lekiem itp., a drugie
stale przezywa wszystkie leki i depresje.

W odniesieniu do wrazliwosci, osoba, ktora jest chocby minimalnie
mniej wrazliwa, specjalizuje sie w robieniu wszystkiego, co mogtoby
nadmiernie pobudzi¢ drugg (a jesli oboje sg silnie wrazliwi, moga sie
specjalizowaC w poszczegolnych dziedzinach). Obie strony moga czerpac

z tego korzysci. W takim zwiazku jest wiecej spokoju; jedna osoba czuje sie



bardziej pomocna, druga ma poczucie, Ze otrzymuje pomoc. Mniej
wrazliwa osoba moze nawet nabraC poczucia, Ze jest niezbedna, i poczuc
sie przez to zbyt pewna siebie.

Tymczasem ta wrazliwsza zajmuje sie za dwoje wszelkimi
subtelnosciami. Niektore z nich moga sie zdawac¢ mniej palace — wpadanie
na nowe, kreatywne pomysty; Swiadomos¢, po co sie zyje; poglebianie
komunikacji; docenianie piekna. Ale jesli miedzy dwiema osobami istnieje
silna wiez, wynika prawdopodobnie z tego, ze mniej wrazliwa strona
potrzebuje i ceni to, co ty, bardziej wrazliwy, wnosisz do zwigzku. Bez tego
cala skutecznos¢ w realizowaniu zadan na nic by sie nie zdawala,
a przypuszczalnie bylaby tez duzo mniejsza. Czasem zreszta bardziej
wrazliwa osoba moze to wszystko wyczuwaé, nabra¢ poczucia swojej
niezbednosci i zaczac sie nadto wywyzszac.

W wieloletnim zwigzku oboje partnerzy moga byc¢ calkiem zadowoleni
z osiggnietego podziatu zadan. Jednak, zwlaszcza w drugiej polowie zycia,
u jednego lub obojga moze zrodzic¢ sie niedosyt. Pragnienie przezycia pehi,
doswiadczenia tych aspektow zycia, w ktorych sie nie specjalizowalismy,
moze staC sie silniejsze od dazenia do skutecznosci i bezbtednosci. Co
wiecej, jesli specjalizacja stala sie bardzo waska, jak zdarza sie w starych
matzenstwach, kazda strona moze czuc sie tak zalezna od drugiego, ze obie
tracg wszelkie poczucie wolnosci wyboru co do pozostawania w zwigzku.
W kontekscie wrazliwosci jedno z was moze nabrac przekonania, ze nie
byloby w stanie przetrwaC w Swiecie zewnetrznym, a drugie, ze nie byloby
w stanie znalez¢ drogi do wilasnego wnetrza. W tym momencie spoiwem
nie jest juz mitos¢, a brak alternatywy.

Rozwigzanie jest oczywiste, ale nie tatwe. Partnerzy muszg sie zgodzic,
ze zmiana jest konieczna, nawet jeSli przez pewien czas ucierpi na tym

skutecznos¢. Bardziej wrazliwy partner musi sprobowac nowych rzeczy,



wiecej decydowa¢, czasem zrobi¢ cos w pojedynke. Mniej wrazliwy musi
doswiadczy¢ zycia bez ,,duchowego” wkladu matzonka i na wiasng reke
nawigzac kontakt z subtelnosciami pojawiajacymi sie w jego Swiadomosci.
Moga sobie nawzajem pomagaC, pod warunkiem Ze potrafig
powstrzymac sie przed interweniowaniem i wyreczaniem. Najlepsza
i najbardziej pomocng rolg jest kibicowanie. A moze nawet catkowite
odwrdcenie wzroku od drugiej osoby na pewien czas, tak aby nowicjusz
zmagat sie ze swoimi trudnosciami bez presji i wstydu z powodu marnych
wynikéw swoich staran. Nowicjusz wie, kiedy zwrocic sie do specjalisty po
zyczliwa pomoc, jesli bedzie konieczna. To jest wspaniaty dar. Mozliwe, ze

w takiej sytuacji najwiekszy z mozliwych.



Ro6znice w optymalnym poziomie pobudzenia

RozwazyliSmy wiasnie sytuacje, w ktorej ty i twOj mniej wrazliwy partner
czy przyjaciel ukladacie zycie w sposob niemal zbyt wygodny dla ciebie,
bardziej wrazliwego czlonu pary. Ale pojawia sie réwniez mnostwo
sytuacji, w ktérych twodj partner nie zdaje sobie sprawy, ze ulegasz
nadmiarowi bodzcow; sytuacji, w ktérych robicie razem dok}adnie to samo
i on ma sie Swietnie. Co jest nie tak z tobg?

Jak zareagowaC na wynikajaca z najlepszych intencji prosbe, zebys$
,»tylko sprébowal” i ,nie psul zabawy”? Jest to dylemat dobrze mi znany
osobiScie — najpierw z domu rodzinnego, pézniej z wlasnego z mezem. Jesli
powiedzialam, ze nie moge w czyms$ brac¢ udzialu, bywalo tak, ze ze
wzgledu na mnie pozostali rowniez rezygnowali i mialam poczucie winy,
albo tez wychodzili beze mnie i czulam, ze co$ trace. Piekny wybdr! Nie
rozumiejac jeszcze swojej cechy, decydowatam sie zwykle na dostosowanie
do przyjetego planu. Czasem to wypalalo, czasem cierpialam katusze,
a niekiedy wracatam chora. Nic dziwnego, ze wiele wysoko wrazliwych
ludzi traci kontakt ze swoim ,,autentycznym ja™’.

W ciagu roku, ktéry spedziliSmy w Europie, gdy mieliSmy malutkiego
synka, latem przez kilka dni podrézowaliSmy z przyjaciotmi. Pierwszego
dnia wybraliémy sie z Paryza nad brzeg Morza Srédziemnego i dalej
Riwiera na wschod do Wloch. Nie przewidzieliSmy, ze dolaczymy do
rzeszy FEuropejczykow jadacych kretymi drogami na urlop, zderzak
w zderzak, przy akompaniamencie klaksonow i warkotu skuterow.
Jednocze$nie nasza pigtka prébowata wybra¢ miejscowos¢ i hotel,
w ktorym nasze fantazje na temat Lazurowego Wybrzeza moglyby sie
ziSci¢c mimo braku wczesniejszej rezerwacji i mimo skromnego budzetu.

Nasz synek, zadowalajac sie przez tadnych pare godzin skakaniem po mnie



jak na trampolinie, wreszcie opadt z sit, zaczal marudzi¢ i poptakiwac,
a w koncu rozbeczal sie na dobre. Wieczorem zrobito sie juz catkiem
niezabawnie.

Kiedy znalezliSmy sie w hotelu, pragnetam odpocza¢ i potozy¢ malca
spac. Wowczas jeszcze nie wiedzialam nic na temat mojej wyjatkowej
cechy. Wiedzialam tylko, czego nam obojgu bylo potrzeba. Niezwlocznie.

Maz i nasi znajomi byli jednak gotowi na wizyte w kasynach Monte
Carlo. Jak wielu wrazliwym, hazard nie sprawia mi przyjemnos$ci. Niemniej
pomyst byt nader kuszacy. Jednak nie byto mowy, zebym data rade pojsc.
Ale moze, gdyby udalo sie znalez¢ opieke dla dziecka? Strasznie nie
chciatam zosta¢ sama.

W koncu zostatam. Synek spal w najlepsze, a ja lezalam w t6zku smutna,
samotna i zzerana zazdroscia, a do tego czujna w obcym miejscu. Kiedy za$
wszyscy wrocili w szampanskim nastroju, uraczyli mnie wesolymi
opowiesciami, po wielekroC powtarzajac: ,,Szkoda, ze cie z nami nie byto”.
Ani nie pojechatam z nimi, ani nie spatam, a potem jeszcze nie moglam
zasnac, bo ztoscitam sie, ze wczesniej nie spalam!

Jakze zatluje, ze nie wiedzialam wtedy tego, co wiem teraz.
Nadpobudzenie czesto zostaje przeniesione w zmartwienia, zale -
cokolwiek, co jest pod reka —a poéjscie do t6zka wcale nie oznacza, ze
zasniesz; mozesz by¢ dalece zbyt podniecony. Jednak i tak jest to najlepsze
miejsce, w ktorym mozesz by¢. A okazja zwykle moze sie powtorzy¢ —
nawet na zobaczenie Monte Carlo. I najwazniejsze: zostanie w domu moze
by¢ cudowne, gdy przyjmiesz wreszcie do wiadomosci, Ze czasami wilasnie
dom jest tym, czego ci najbardziej potrzeba.

W takich sytuacjach twoj przyjaciel czy partner zostaje postawiony przed
trudnym wyborem. Chce, bysScie wybrali sie razem, a poniewaz

w przesztoSci czasem wszystko sie dobrze udawalo, kusi go, by cie



namawiac. Nie doS¢ Ze nie bedzie mu cie wtedy brakowalo, to na dodatek,
gdyby poszedl bez ciebie, moze miecC glebokie poczucie winy, ze zostawit
cie samego.

Uwazam, ze w takich sytuacjach ster musi przeja¢ osoba wrazliwa, by
nie obarcza¢ potem wing nikogo innego. W koncu to ty najlepiej wiesz, jak
sie czujesz i co ci sprawi przyjemnoscC. Jesli wahasz sie, czy co$ zrobic, ze
wzgledu na obawe przed nadmiarem bodzZcow — nie na aktualny poziom
zmeczenia — musisz zwazy¢ to na szali z przyjemnoscia, jakiej mozesz sie
pozbawi¢. (Dodaj nieco wagi po stronie wyjscia, jesSli z dziecinstwa
pozostat ci lek przed nieznanymi miejscami). Nastepnie musisz sam podjac
decyzje i zgodnie z nig postapiC. Jesli twoje postepowanie okaze sie
nietrafione, bedzie to twoja pomytka. W kazdym razie probowales. Jezeli
zas wiesz, ze doznasz nadpobudzenia, i dlatego wolisz zosta¢ w domu, zréb
to z wdziekiem i zminimalizuj wyrazanie przez siebie zalu z powodu tego,

co cie ominie. Zycz wszystkim, by dobrze sie bawili bez ciebie.



Codzienny czas w pojedynke

Innym czesto spotykanym problemem w bliskich zwigzkach z mniej
wrazliwym partnerem lub przyjacielem jest twoja silniejsza potrzeba
pobycia w samotnosci, po to by pomyslec¢ i przetrawi¢ dzien. Druga osoba
moze sie poczuC odrzucona albo nadal pragnaC twojego towarzystwa.
Powiedz jej, dlaczego potrzebujesz chwili wytchnienia. Okresl, kiedy
bedziesz znow dostepny, i dotrzymaj terminu. Albo mozecie nadal
pozostawac razem, ale odpoczywac w ciszy.

Jesli spotkasz sie z oporem wobec twojej potrzeby samotnosci (czy
jakiejkolwiek innej z twoich szczegolnych potrzeb), bedziesz musiat glebiej
to przedyskutowac. Masz prawo do swoich charakterystycznych
doSwiadczen i potrzeb. Ale zdawaj sobie sprawe, Ze sq one inne niz
potrzeby twojego partnera czy przyjaciela oraz wiekszosci znanych mu
osOb. Postaraj sie wiec go wystuchac i poznac jego odczucia. Moze chce
negowaC mozliwoscC istnienia tak znaczacej roznicy miedzy wami. Albo
obawia sie, ze co$ z tobg jest nie tak, masz jaki$S defekt czy chorobe.
Ponadto moze by¢ mu przykro w zwigzku z tym, Ze twoja wrazliwosc¢
uniemozliwia wam wspolne przezywanie — realnych czy wyobrazonych —
przygod. Moze rodzi¢ sie przy tym zios¢ albo poczucie, ze wszystko to
sobie wymyslasz.

Warto przypomnie¢ partnerowi, skromnie i taktownie, o wszystkich
korzysciach, jakich doznaje w konsekwencji twojej wrazliwosci. Musisz tez
zadbac o to, by nie postugiwac sie swojq wrazliwoscia jako wymowka, aby
zawsze stawato na twoim. Potrafisz tolerowa¢ wysoki poziom stymulacji,
zwlaszcza jeSli masz przy sobie kogos, przy kim jeste$ bardziej odprezony
i czujesz sie bezpiecznie. Czasem partner (przyjaciel) doceni podjecie przez

ciebie wysitku, by mu towarzyszyc. I by¢c moze wszystko wypali. A jesli



nie, pokazesz, gdzie lezg twoje granice (najlepiej powstrzymujac sie od
skomentowania: ,,A nie mowitem!”). Stanie sie jasne, ze zwykle jesteScie
szczesliwsi, zdrowsi i macie mniej wzajemnych pretensji, gdy oboje
okazujecie sobie zrozumienie i szacunek dla réznych poziomow
optymalnego pobudzenia. Bedziecie sie wtedy wzajemnie zacheca¢ do
robienia tego, czego kazdemu potrzeba — wychodzenia zabawicC sie czy
zostawania i odpoczywania — aby utrzymac sie we wiasnej strefie komfortu.

Oczywiscie, gdy zdecydowanie wyrazisz swoje potrzeby, na
powierzchnie moga wyplynac tez inne sprawy. Jesli w waszym zwigzku
istniejg juz napiecia, a ty oznajmisz, Ze partner czy przyjaciel musi sie
pogodzic z twojq wrazliwoscia, moze to wywola¢ powazne trzesienie ziemi.
Jezeli jednak ,uskok tektoniczny” byt tam od poczatku, nie obwiniaj o to
swojej wrazliwosci ani wystgpienia w swojej obronie bez wzgledu na to,

jak bardzo znajdzie sie pod obstrzatem.



Lek przed uczciwg komunikacja

Ogolnie wrazliwoS¢ moze w znacznym stopniu poglebiaC intymng
komunikacje. Odbierasz mnostwo subtelnych przekazow, niuansow,
paradokséw, ambiwalencji i nieSwiadomych proceséw. Rozumiesz, ze ten
rodzaj komunikacji wymaga cierpliwosci. JesteS lojalny, sumienny
i doceniasz wartos¢ zwigzku na tyle, by by¢ gotowym da¢ mu czas.

Glownym problemem bywa, jak zwykle, nadpobudzenie. W jego stanie
mozemy by¢ skrajnie niewrazliwi na wszystko, co nas otacza, rowniez na
ludzi, ktérych kochamy. Mozemy obwinia¢ nasza ceche — ,bylem zbyt
zmeczony, zbyt przytloczony”. Ale mimo to naszym obowigzkiem jest
zrobi¢ wszystko, by komunikowa¢ sie w pozyteczny sposob lub
powiadomi¢ druga osobe — jeSli to mozliwe, z gory —ze nie jesteSmy
w stanie sie z czego$ wywiazac.

Prawdopodobnie najwieksze bledy komunikacyjne osoby wrazliwe
popehniaja z powodu unikania nadpobudzenia przez przykrosci. Mysle, ze
wiekszo$¢ ludzi, a szczegolnie WWO, obawia sie gniewu, konfrontacji,
placzu, leku, ,,scen”, zmian (zmiana zawsze wigze sie z utratg czegos),
prosb o zmiane, osadzenia czy zawstydzenia z powodu popehlionych
btedow, a takze osadzania i zawstydzania kogokolwiek innego.

Prawdopodobnie wiesz na poziomie racjonalnym -z lektur,
dosSwiadczenia czy moze z terapii dla par — ze wszystko to musi by¢ obecne
w zwigzku, jesli ma on pozosta¢ Swiezy i zywy. Ale z jakiegos powodu
wiedza ta w ogole nie jest pomocna, gdy przychodzi pora otworzyC usta
i powiedzie¢, co sie czuje.

Co wiecej, do przodu wyrywa sie intuicja. W nader realnym,

pobudzajagcym, na wpdl Swiadomym Swiecie wyobrazni z gory



doswiadczasz réznych kierunkéw, w jakie rozmowa moze sie potoczyc,
a wiekszos¢ z nich powoduje stres.

Mozna pokonac¢ swoje leki na dwa sposoby. Po pierwsze, mozna
dokladnie uswiadomi¢ sobie swoje wyobrazenia oraz wyobrazi¢ sobie inne
mozliwosci — na przyktad jak bedzie wam po rozwigzaniu konfliktu albo co
bedzie, jesli nie podejmiecie takiej proby. Po drugie, mozesz omowic ze
swoim partnerem (przyjacielem), co sobie wyobrazasz i jak powstrzymuje
cie to przed wiekszg otwartosciag. MOwienie czego$ takiego ma w sobie co$
z manipulacji: ,,Chcialbym porozmawia¢ z tobg o tym i o tym, ale nie
moge, skoro reagujesz tak i tak”. Ale moze tez pozwoli¢c wam dostrzec

glebsze problemy w sposobie waszej komunikacji.



Potrzeba robienia sobie przerw w trakcie konfliktow

Pary, w ktorych oboje ludzie sg wysoko wrazliwi, powinny opracowac
dodatkowy zestaw zasad, ktére beda regulowac najbardziej pobudzajace
wymiany zdan, zwykle kiotnie. Zakladam, ze wdrozyliscie juz zakaz
wzajemnego wyzywania sie, zaciemniania biezgcego konfliktu problemami
z przeszioSci i niecnego wykorzystywania wzajemnych zwierzen
poznanych w chwili, gdy oboje czuliScie sie bezpieczni i bliscy sobie. Ale
mozecie tez ustali¢c reguly, ktéore pomogg wam poradzi¢ sobie
z nadpobudzeniem. Jedng z nich jest robienie sobie przerwy na zebranie
mysli.

Generalnie nie nalezy wychodzi¢ w srodku klotni (albo sugerowac, ze
,skonczy sie z tym na dobre”). Kiedy jednak pojawia sie silne pragnienie
ucieczki, kiedy ktos czuje sie zdesperowany i przyparty do muru — stowa
juz nie dziataja. Czasem jest to skutkiem poczucia winy, gdy dostrzegliSmy
w sobie co$ bardzo nieprzyjemnego. Wtedy partner powinien cofnac sie
o krok i okaza¢ wspotczucie, zamiast jeszcze dobitniej to podkreslac¢
i dodatkowo zawstydzaC drugg osobe. Niekiedy ten przyparty do muru
nadal ma poczucie wilasnej racji, ale zabraklo mu argumentow. Stowa
padaja zbyt szybko, sa zbyt ostre, nie przychodzi do glowy wiasciwa
odpowiedz. WsciekloSC narasta i wyjscie z pomieszczenia jest jedynym
bezpiecznym sposobem wyrazenia jej.

W kazdym razie, bedac wysoko wrazliwy, mozesz czasem zostaC tak
skrajnie pobudzony kiotnia, ze blyskawicznie staje sie ona jednym
z najgorszych momentow twojego zycia. Skoro zas zwigzek pozbawiony
mozliwosci dawania wyrazu uzasadnionym zalom skazany jest na
zgorzknienie i narastajacy dystans, obie strony powinny méc wspominac

kiotnie jako wazne, choC bolesne wydarzenia. To znaczy, ze nalezy



zachowywac sie w sposob cywilizowany. Rdébcie sobie przerwy na
ochloniecie. Zaproponuj taki wentyl bezpieczenstwa, nawet jesli miatoby to
by¢ pie¢ minut, godzina czy noc, zeby sie przespaC z tematem. Nie
odwracamy sie od siebie, tylko odkladamy rzecz na p6Znie;j.

Czekanie na dokonczenie sporu moze by¢ trudne dla obu stron, ale obie
muszg sie zgodzi¢ na przerwe. Omoéwcie to z gory, traktujac jako bardzo
pozyteczng regute, a nie taktyczny wybieg. Kiedy przekonasz sie, jak
bardzo jest to pomocne, w przysztosci bedziesz chetnie korzystac¢ z tego

rozwigzania. Po przerwie sprawy zawsze wygladaja inaczej.



Moc pozytywnych metakomunikatow i stuchania
odzwierciedlajgcego

Metakomunikaty oznaczaja méwienie o tym, w jaki sposob czlowiek sie
komunikuje czy jakie ma ogdlne odczucia. Negatywne metakomunikaty
brzmia np. tak: ,,Mam nadzieje, ze zdajesz sobie sprawe, ze po omowieniu
tego wszystkiego z toba i tak zrobie, co zechce” albo ,,Czy zauwazyles, ze
zawsze jak sie spieramy, robisz sie irracjonalny?”. Takie stwierdzenia
przenosza spor na wyzszy poziom. Unikaj ich, cho¢ stanowa potezng bron.

Pozytywne metakomunikaty pozwalaja osiggnag¢ odwrotny skutek,
bezpiecznie ograniczajac zakres zniszczen wywolywanych przez kiotnie.
Brzmia np. tak: ,,Wiem, Ze teraz Zremy sie na catego, ale chce, zebys$
wiedziala, ze pragne dojs¢ do rozwigzania. Zalezy mi na tobie i jestem ci
wdzieczny, ze zmagasz sie z tym razem ze mng”.

Pozytywne metakomunikaty sg wazne we wszystkich napieciach miedzy
ludZmi. Zmniejszajag poziom pobudzenia i leku, przypominajac
uczestnikom, ze zalezy im na sobie nawzajem i ze przypuszczalnie uda im
sie rozwigzaC problem. Z tej techniki podtrzymywania bliskiej relacji
powinny w szczegolnosci korzystac pary, w ktorych obie strony sq wysoko
wrazliwe.

Sugeruje takze, byS wyprébowat ,stuchanie odzwierciedlajace”. Jest to
wartosciowe narzedzie dostepne od lat szeScdziesigtych i zapewne dobrze ci
znane. Zdecydowalam sie je przypomnie¢, poniewaz dwukrotnie uratowato
moje malzenstwo — wcale nie przesadzam. Jak moglabym wiec o nim nie
wspomniec? To jest przenos$ny aparat do reanimacji mitosci i przyjazni.

Shuchanie odzwierciedlajace sprowadza sie do ustyszenia tego, co mowi
druga osoba, zwlaszcza jej uczuC. Aby upewnic sie, ze dobrze zrozumiates,

wypowiadasz te uczucia na glos. Tyle. Ale jest to trudniejsze, niz sie zdaje.



Po pierwsze, mozesz uznac, ze zabrzmi to sztywno albo ,terapeutycznie”.
Rzeczywiscie moze tak byc, jesli ograniczysz sie tylko do tego. Ale ocena
ta moze wynikac takze ze skrepowania uczuciami, ktore przynajmniej
czeSciowo wzigtes ze swojej kultury. Wierz mi, w uszach osoby, ktorg
obdarzasz uwagg, brzmi to znacznie mniej sztucznie. A ponadto, tak jak
dobrzy koszykarze muszg czasem ¢wiczyC same rzuty albo dryblowanie,
tak i ty musisz czasem CwiczyC sie w stuchaniu, aby przychodzilo ci
»automatycznie”, kiedy okaze sie potrzebne. Sprobuj wiec cho¢ raz
potrenowac czyste shuchanie odzwierciedlajgce, najlepiej w rozmowie
z kims bliskim.

Wrciaz nie jeste$ jeszcze przekonany? Innym powodem tego nacisku na
uczucia jest to, ze w Swiecie zewnetrznym rzadko zostaja wystuchane.
Tymczasem chcemy, by je uszanowano, przynajmniej w naszych bliskich
zwigzkach. A uczucia sq osadzone glebiej niz mysli i fakty w tym sensie, ze
czesto je zabarwiaja, kontrolujg lub maca. Kiedy jest jasnos¢ co do uczug,
mysli i fakty takze stajq sie jasniejsze.

Praktykujac takie stuchanie podczas konfliktu z partnerem lub
przyjacielem, bedziesz zmuszony ustysze¢, ze bywasz niesprawiedliwy,
pora wyrosnaC z okreslonych potrzeb czy zrezygnowac z niektorych
nawykow, dowiedzie¢ sie, w jakich obszarach wywierasz negatywny
wplyw — wszystko to bez prob bronienia sie czy zamykania na przykre
wiadomosci oraz popadania w nadpobudzenie i rozstréj, zmuszajace drugg

osobe do zajecia sie toba. Prowadzi nas to do kolejnej waznej kwestii.



Bliskie relacje jako droga do indywiduacji

W rozdziale 6 opisalam, co psychologia jungowska rozumie przez proces
indywiduacji — podazania w zyciu wilasng Sciezka, uczenia sie, jak stuchac
wilasnych wewnetrznych gloséw. Jednym z aspektow tego procesu jest
stuchanie konkretnie tych wewnetrznych glosow (czyli czastek nas
samych), ktérych unikaliSmy, ktorymi pogardzaliSmy, ktore ignorowaliSmy
lub negowalisSmy ich istnienie. Te elementy ,cienia”, jak okresla sie je
w jungowskiej koncepcji, zawsze sg potrzebne do tego, by cztowiek stat sie
silng, scalong jednostka, nawet jesli przez polowe zycia zachowujemy sie
tak, jakby uswiadomienie ich sobie miato nas zabic.

Kto$ moze by¢ na przyklad tak bardzo przekonany do mysli o swojej sile,
ze nigdy nie przyznaje sie do zadnej stabosci. Historia i literatura obfituje
w przyklady dzialania takiej niebezpiecznej ,,Slepej plamki”, ktéra w koncu
prowadzi do upadku cztowieka. Wszyscy znamy tez sytuacje odwrotne —
ludzi przekonanych o swojej stabosci, o tym, Ze sq niewinnymi ofiarami,
ktorzy rezygnuja z wiasnej mocy, ale zyskuja mozliwos¢ traktowania siebie
jako krystalicznie dobrych, a innych jako do cna zepsutych. Jedni odrzucajg
czastke siebie, ktora kocha, inni te, ktora nienawidzi. I tak dalej.

Najlepszym sposobem zajecia sie aspektami wlasnego cienia jest
poznanie ich i zawigzanie z nimi przymierza. Do tej pory przedstawiatam
ludzi wysoko wrazliwych optymistycznie, mowigc o sumiennosci,
lojalnosci, intuicji, przenikliwosci. Wyrzadzilabym ci jednak niedZwiedzig
przystuge, gdybym przemilczata, ze WWO majq tyle samo, a moze jeszcze
wiecej powodow, by odrzucac i wypieraC pewne czeSci swojej 0sobowosci.
Niektore WWO neguja swoja site, moc i zdolnos¢ do bycia twardym

i niewrazliwym. Inne neguja nieodpowiedzialne i niekochajace czastki swej



osobowosci. Jeszcze inne wypieraja swoja potrzebe towarzystwa albo
potrzebe samotnosci, albo gniew — albo wszystko naraz.

Zapoznanie sie z tymi odrzuconymi czgstkami jest trudne, poniewaz nie
bez powodu zostaly odrzucone. A cho¢ znajomi moga dos¢ dokladnie
widzie¢ elementy twojego cienia, prawdopodobnie nie beda chetni, by
o nich méwic¢. Natomiast w bardzo bliskich relacjach, zwlaszcza jesli razem
mieszkacie lub musicie na siebie liczy¢ w podstawowych zyciowych
sprawach, nie bedziecie mogli unikna¢ dostrzezenia i przedyskutowania
swoich cieni —czasem w bardzo obrazowych stowach. Mozna nawet
powiedziec, ze bliski zwigzek zaczyna sie dopiero wtedy, gdy poznajecie te
aspekty partnera i postanawiacie w jakis sposob je akceptowac albo
zmieniac.

To bolesne i krepujace, gdy ktos pokazuje ci palcem najgorszq strone
ciebie. Dlatego zdarza sie to tylko wtedy, gdy zostajesz do tego zmuszony
przez osobe, na ktorej ci bardzo zalezy, i gdy wiesz, ze nie zostaniesz
odrzucony ze wzgledu na to, ze wyjawiasz lub posiadasz takie ,,okropne”
sekretne aspekty siebie. Dlatego bliska relacja daje najlepsza okazje do
zapanowania nad nimi, zyskania pozytywnej energii, ktora przepadata wraz

z negatywna, i do indywiduacji w drodze do madrosci i pelni.



Ekspansja siebie w bliskich zwigzkach

My, ludzie, mamy, jak sie zdaje, silng potrzebe wzrostu, ekspansji — nie
tylko zdobywania wiekszego terytorium, stanu posiadania czy wiadzy, ale
takze rozwijania wiedzy, Swiadomosci i tozsamosci. Jednym ze sposobow
dokonywania tego jest wiaczanie innych ludzi w obreb naszego ja.
Cztowiek przestaje wtedy by¢ ,,ja”, a staje sie czyms wiekszym: ,,my”"".

Kiedy zakochujemy sie, ekspansja siebie ze wzgledu na potrzebe
wlaczenia drugiej osoby do naszego zycia jest gwaltowna. Badania nad
malzenstwem pokazujq jednak, ze po kilku latach zwigzek staje sie
znacznie mniej satysfakcjonujacy'”, cho¢ dobra komunikacja spowalnia ten
spadek’, a w kontekscie opisanego wyzej procesu indywiduacji spadek ten
moze byC jeszcze bardziej spowolniony lub nawet odwrocony.
PrzeprowadziliSmy wraz z mezem analizy, ktore pozwolily ujawnic¢ kolejny
sposOb zwiekszania satysfakcji. W wyniku kilku badan z udzialem
malzenstw i narzeczonych stwierdziliSmy, ze czlonkowie par byli bardziej
zadowoleni ze zwigzku, jesli robili razem cos, co okreSlali jako
»ekscytujace” (a nie tylko ,,przyjemne”)"". Wydaje sie to logiczne; nawet
jesli nie mozesz rozwijac sie przez wilaczanie w siebie nowych aspektow
partnera, nadal mozliwe jest tworzenie skojarzen zwigzku z ekspansjq
siebie przez wspolne robienie nowych rzeczy.

Osobom wysoko wrazliwym moze wydawac sie, Ze samo zycie jest az
nazbyt stymulujgce, i po powrocie do domu oczekuja spokoju. Ale uwazaj,
aby twoj zwiazek nie stal sie az tak wyciszony, Ze nie robicie razem juz nic
nowego. By¢ moze w tym celu czas, ktory spedzacie osobno, musi byc¢
mniej stresujacy. Albo moze musisz poszuka¢ mozliwosci ekspansji siebie
nienarazajagcych cie na nadpobudzenie - koncert spokojnej, ale

nadzwyczajnie pieknej muzyki, omowienie snéw z zeszlej nocy, nowy



tomik poezji czytany przy kominku. Nie musicie zaraz jezdzi¢ kolejka
gorska.
Jesli zwigzek stanowi dla ciebie zr6dlo komfortu, zastuguje tez na to, bys

zadbal, aby pozostawat zrodlem satysfakcjonujacej ekspansji ciebie.



Wrazliwi i seksualnosé

To zagadnienie zastuguje na staranne zbadanie i osobna ksigzke. Kultura
karmi nas mnogos$ciq informacji na temat tego, co jest zgodne z norma, a co
nie. Ale pochodza one od 80 procent ludzi, ktorzy nie sa wysoko wrazliwi.
Co dla nas jest ideatem i normg? Nie mam pewnosci, ale sensowne jest
zalozenie, iz skoro jesteSmy bardziej wrazliwi na stymulacje, mozemy byc¢
takze wrazliwsi na stymulacje seksualng. Moze to zwiekszaC naszq
satysfakcje z zycia seksualnego. Z tej samej przyczyny mozemy miec
mniejszg potrzebe urozmaicen. A sytuacje, w ktorych jesteSmy
nadpobudzeni w konsekwencji ogdlnej stymulacji, oczywiscie zaburzaja
nasze funkcjonowanie seksualne i zdolno$¢ czerpania z niego przyjemnosci.
Wiesz juz do$¢ duzo na temat naszej cechy w teorii i praktyce, by
przemysle¢, w jaki sposob wplywa ona na twoja seksualnosc. Jesli ten
obszar zycia jest dla ciebie niejasny lub stresujacy, warto moze, bys
dokonat reinterpretacji niektorych ze swoich seksualnych doswiadczen lub

odczuc.



Wrazliwi i dzieci

Dzieci czesto znakomicie rozwijaja sie, majac wrazliwych opiekunow'’.
A znam tez wielu wrazliwych opiekundw, ktorzy byli najszczesliwsi, mogac
dogladac dzieci wiasne lub innych. Znam rowniez osoby, ktére nie miaty
dzieci albo ograniczyty wielkos¢ rodziny do jednego dziecka wylacznie ze
wzgledu na swojg wrazliwosc. Nie zaskakuje spostrzezenie, ze czeSciowo
zalezy to od przesztych doswiadczen z dzieCmi — czy byly mite, czy zbyt
przytlaczajace?

W rozwazaniach nad tym, czy chcesz wychowywac dzieci, warto
pamietac, ze twoje dzieci i cata przyszta rodzina bedzie lepiej pasowata do
ciebie niz obce dzieci. Beda mialy twoje geny i beda sie rozwija¢ pod
twoim wplywem. Glosne, niesforne czy swarliwe rodziny sa takie czesto
dlatego, ze ich cztonkom to odpowiada albo co najmniej nie przeszkadza.
Twoje zycie rodzinne moze by¢ zupelnie inne.

Z drugiej strony nie sposob zaprzeczyc, ze dzieci wnosza w zycie ogrom
stymulacji. Dla sumiennej osoby wysoko wrazliwej stanowig wielkg rados¢,
ale i wielki obowigzek. Musisz wejs¢ z nimi miedzy ludzi, zabierac je na
plac zabaw, towarzyszy¢ im w szkole podstawowej, gimnazjum, liceum.
Bedziesz musial poznawac inne rodziny, lekarzy, dentystow, ortodontow,
nauczycieli muzyki. Lista jest dluga. Wniosa ci do domu caly Swiat —
kwestie seksu, narkotykow, jazdy samochodem, zdobywania wyksztatcenia,
wyboru pracy, znajdowania partnera. To wszystko wymaga wielkiego
zaangazowania (a nie mozna zakladac, ze przez ten caly czas bedzie sie
mialo wlasnego partnera). By to robi¢, bedziesz musial zrezygnowac
z innych rzeczy — to nie podlega dyskusji.

Nie musisz mie¢ dzieci. Nie mozemy mie¢ w zyciu wszystkiego. Czasem

rozsadek polega na tym, by dostrzec swoje ograniczenia. W tej sprawie



czesto mawiam, ze cudownie jest nie mie¢ dzieci. I cudownie jest je miec.

Jedno i drugie jest na swoj sposob cudowne.



Twoja wrazliwos¢ wzbogaca zwigzek

Niezaleznie od tego czy jesteS introwertyczng czy ekstrawertywng osobq
wysoko wrazliwg, najwieksze spelnienie spoteczne znajdujesz z reguly
w bliskich zwigzkach. To jest ten obszar zycia, w ktorym prawie wszyscy
zyskuja najglebsza nauke i najwieksza satysfakcje, tu mozesz blyszczec.
W bliskich zwigzkach pomagasz innym i pomagasz sobie, korzystajac ze

swej wrazliwosci.



Praca z nowym materiatem

Nas troje: ty, ja i moja (lub nasza) wrazliwosé

Ponizsze cwiczenie nalezy wykonac z osoba, z ktorg taczy cie bliska wiez.

Jesli nie ma nikogo, z kim maéglbys to zrobi¢, wyobraz sobie, ze robisz je

z kims$, z kim byles w zwigzku w przesztosci lub masz nadzieje zwigzac sie

w przysztosci. I tak duzo skorzystasz.

Jesli masz odpowiedniego partnera, ale nie zna tej ksigzki, popros go

o0 przeczytanie rozdziatu pierwszego oraz tego oraz o zwrocenie uwagi na te

fragmenty, ktore w szczegdlny sposob odnosza sie do waszej relacji.

Przydatne moze byc takze czytanie pewnych fragmentow razem na glos.

Nastepnie zarezerwujcie sobie czas na przedyskutowanie nastepujacych

pytan. (Jesli oboje jestescie wysoko wrazliwi, najpierw omowcie wszystkie

pytania w odniesieniu do jednej osoby, a dopiero nastepnie wszystkie

w odniesieniu do drugiej).

1.

Jakie wynikajqce z wrazliwosci aspekty twojej osoby partner szczegdlnie
ceni?

Jakie wynikajqce z wrazliwosci aspekty twojej osoby partner chciatby
zmienic¢? Pamietaj, Ze nie chodzi tu o to, ze aspekty te sg ,,zte”, tylko ze
sprawiajq trudnosci w okreslonych sytuacjach lub w polaczeniu z cechami
lub nawykami partnera.

Jakie mieliscie konflikty wywolane przez to, ze jestes wysoko wrazliwy?
Omowcie przypadki, kiedy partner zyczyt sobie, abys wzigt pod uwage swojq
wrazliwosc i bardziej sie chronit.

Omowcie przypadki, kiedy postuzyltes sie swojq wrazliwosciq jako wymoéwkq,
zeby czegos nie zrobic, albo jako broniq w sporze. JeSli temperatura waszej
dyskusji zanadto wzrasta, wykorzystaj to, czego sie dowiedziates na temat

stuchania odzwierciedlajgcego.



6. Czy w waszych rodzinach byt ktos wysoko wrazliwy? W jaki sposob relacje z
tq osobq mogq wplywac na relacje miedzy wami? Wyobrazmy sobie na
przyktad wysoko wrazliwg kobiete, ktéra wyszta za mezczyzne, majacego
wysoko wrazliwg matke. Jej maz ma gleboko zakorzenione postawy wobec
wrazliwosci. USwiadomienie ich sobie moze by¢ korzystne dla relacji miedzy
calg trojka — nim, jego zong i jego matka.

7. Omowcie, co oboje zyskujecie w wyniku specjalizacji — skoro jedno z was jest
wrazliwsze od drugiego. Pomijajac efektywno$¢ i namacalne korzysci, czy
kazde z was czuje satysfakcje z posiadania specyficznych talentow
potrzebnych drugiemu? Czy czujecie sie niezbedni drugiej osobie? Czy
sprawia wam przyjemnosc¢ robienie czego$, czego druga osoba nie potrafi?

8. Omowcie to, co oboje tracicie w wyniku tej specjalizacji. Co z tego, co
obecnie robi dla ciebie partner, chcialby$ moc robi¢ sam? Czy meczy cie to,
Ze partner uzaleznit sie od ciebie pod wzgledem czegos, w czym sie
wyspecjalizowates? Czy masz dla partnera mniej szacunku z tego powodu, ze

robisz cos lepiej? Czy to obniza poczucie wiasnej wartosci partnera?



Rozdziat 8

Leczenie gtebokich ran
Specyfika procesu w przypadku
wysoko wrazliwych



Wspomnienie o wrazliwym przyjacielu

W liceum mialam kolege imieniem Drake. Wowczas wydawal sie
klasycznym kujonem. Dzi$S powiedziatabym, ze byt wysoko wrazliwy.

Drake zmagat sie jednak nie tylko z wrazliwoscig. Miat wrodzong wade
serca, padaczke, rozliczne alergie oraz jasng karnacje nietolerujaca stonca.
Nie tylko nie mogt uprawiac sportu, ale nawet przebywac na dworze, przez
co byl calkowicie wykluczony z normalnego w naszej kulturze Swiata
chlopcéw. Naturalnie zwrdcit sie ku ksigzkom i juz w miodoSci jego pasja
stalo sie zycie intelektualne. Jednak réwng pasjaq zaptongl do dziewczat,
podobnie jak wiekszos¢ chlopcow w jego wieku.

Dziewczeta oczywiscie nie chcialy mie¢ z nim nic wspolnego.
Przypuszczam, ze zadna z nas nie miala odwagi odwzajemniC jego
zainteresowania; jego potrzeba akceptacji byla nadto natarczywa. Poza tym
dla kazdej z nas zaprzyjaznienie sie z nim oznaczaloby towarzyska smierc.
On tymczasem podkochiwal sie w jednej po drugiej na swoj zglodniaty
i wstydliwy sposob, wystawiajgc sie przy tym na ogélne posmiewisko. Dla
czesci jego klasy najzabawniejszym epizodem roku bylo zdarzenie, gdy
ktoremus z kolegow wpadl w rece odrzucony mitosny wiersz
Drake’a i czytat go na glos po calej szkole.

Na szczeScie Drake realizowat tez program dla uczniéw utalentowanych
i wsrod nas znajdowal wiecej akceptacji. PodziwialiSmy jego
wypracowania i komentarze na lekcjach. ByliSmy z niego dumni, kiedy
otrzymat petne stypendium jednego z najlepszych uniwersytetow.

Wyjazd na studia musiat by¢ dla niego jeszcze trudniejszy niz dla nas.
Oznaczal przebywanie dzien i noc z réwiesnikami, czyli osobami tego typu,

ktore dotad tylko zatruwaly mu zycie. Oczywiscie nie moglt zrezygnowac



z tego wyroznienia. Ale jak sobie z tym poradzi? I jak to bedzie zostawic
bezpieczny dom rodzinny i opieke lekarskg?
Odpowiedz padia tuz po zakonczeniu pierwszej przerwy Swigtecznej.

Pierwszej nocy po powrocie do akademika Drake sie powiesit.



Leczenie psychicznych ran oséb wysoko wrazliwych

Nie chce cie bulwersowaC tg historig; poza tym Drake borykal sie
z wieloma problemami. Zycie 0séb wysoko wrazliwych rzadko konczy sie
tak tragicznie. Ale jesli ten rozdziat ma by¢ pomocny, musi postuzyc tez
jako przestroga, nie tylko pocieszenie. Z moich badan jasno wynika, ze
osoby wysoko wrazliwe, ktore w dziecinstwie i okresie dojrzewania
musialy zmagac sie z ekstremalnymi trudnosciami, dotyka wieksze ryzyko
zaburzen lekowych, depresji i samobojstwa, dopoki nie pogodza sie ze
swojq przesztosScia i ze swojg cechg oraz nie zaczng leczy¢ swoich ran. Ze
szczegblng troskliwoscia powinny sie takze potraktowa¢ wrazliwe osoby
doSwiadczajace powaznych problemow. Inni po prostu nie zdaja sobie
sprawy z wielu subtelnych wzburzajacych aspektéw roznych sytuacji tak
jak my. Nie jest tu winna sama twoja cecha; po prostu podobnie jak
doskonale nastrojony instrument czy przyrzad albo czujne zwierze
szlachetnej rasy wymagasz, by obchodzono sie z toba w szczegolny sposob.
Tymczasem wielu z was spotkato sie w dziecinstwie z opiekg marng albo
wrecz czynigcg szkody.

W rozdziale tym omoOwie rozne sposoby radzenia sobie z przesztymi
i aktualnymi trudnoSciami, gléwnie przez szeroko pojeta psychoterapie.
Omowie takze wady i zalety stosowania psychoterapii u wysoko
wrazliwych o0s6b niedoswiadczajacych powaznych probleméw, rézne
podejscia terapeutyczne, kwestie wyboru terapeuty itp. Zaczniemy jednak

od ran z dziecinstwa.



Jak wielki nacisk powinnismy kfas¢ na swoje
doswiadczenia z dziecinstwa?

Nie wierze, ze cale nasze zycie psychiczne mozna sprowadzi¢ do tego,
przez co przeszliSmy w trakcie dorastania. Jest tez terazniejszoSC —
oddzialujacy na nas ludzie, nasze zdrowie somatyczne, Srodowisko —
a takze coS w nas, co wzywa nas do dalszej drogi. Jak napisatam
w rozdziale 6 dotyczacym powotania, wierze, ze kazdy powinien znalez¢
przynajmniej czeSciowga odpowiedZ na swoje pokoleniowe pytanie,
przyczyni¢ sie do pchniecia naprzod zadania swoich czaséw. Choc
skomplikowana przesztos¢ moze poczatkowo utrudnia¢ nam realizacje celu
naszego zycia, czasem przeciez tez temu celowi stuzy. Albo moze wiasnie
to jest celem —w pelni doSwiadczy¢ i zrozumiec¢ okreslony typ ludzkich
problemow.

Chce takze podkreslic typowy blad wielu psychoterapeutow - tych
z nich, ktérzy nie maja wiedzy na temat 0sOb wysoko wrazliwych.
Terapeuci ci odruchowo poszukuja w dziecinstwie WWO czegos, co
pozwoli wyjasni¢ ,,objawy”, bedace dla naszej grupy normg. Moga uznac,
ze osoba taka ,,za bardzo” sie wycofuje, zglasza uczucia dysocjacyjne ,,bez
powodu”, ma ,nadmierne” czy ,neurotyczne” leki albo ,nietypowe”
problemy w pracy, zwiagzku lub zyciu seksualnym. Znalezienie wyjasnienia
zawsze przynosi ulge terapeucie i klientowi, nawet jesli jest nim
wyrzadzona nam przez kogo$ krzywda, ktorg zapomnieliSmy lub nie
przywigzywaliSmy do niej wiekszego znaczenia.

Zaobserwowalam, ze ludzie, ktorych realne problemy wynikajq
z wrazliwosci (by¢ moze niewlasciwie rozumianej czy niewlasciwie
traktowanej), odczuwajq znaczng ulge i poprawe po uzyskaniu elementarnej

wiedzy na jej temat. Moga nadal potrzebowac¢ intensywnej pracy



terapeutycznej, takiej jak reinterpretacja doswiadczen czy nauczenie sie
zycia ze swojq cecha, ale dochodzi do naturalnego przesuniecia punktu
ciezkosci tej pracy.

Mysle takze, ze ludzie nie wiedzg, co méwia, wypowiadajac komentarze
typu: ,,Daj spokdj, dziecifistwo zawsze jest trudne. Zadna rodzina nie jest
doskonata. Kazdy trzyma jakie$ trupy w szafie. To dziecinne, zeby catymi
latami chodzic¢ na terapie. Popatrz na swoje rodzenstwo — te same problemy
— ale oni ich nie rozdmuchuja. Jako$ potrafig sobie poradzic¢”.

Nie kazde dziecinstwo jest takie samo. U niektorych jest naprawde
porazajgce. Bywa tez, ze jest rozne w obrebie tej samej rodziny. Analizy
statystyczne wplywu Srodowiska rodzinnego na kolejne dzieci pokazujq
brak obszaru wspélnego'. Twoi bracia i siostry mieli zupeknie inne
dziecinstwo. MielisScie w rodzinie inng pozycje, inne wczesne
dosSwiadczenia, w pewnym sensie nawet innych rodzicow, skoro przeciez
dorosli zmieniajg sie pod wplywem okolicznosci i z wiekiem. A ponadto, ty
bytes wysoko wrazliwy.

Na osoby urodzone jako wysoko wrazliwe wszystko silniej oddziatuje.
Ponadto rodzina czesto ogniskuje sie wokol tego, kto jest w niej
najwrazliwszy. Zwlaszcza w rodzinach zaburzonych wrazliwe dziecko staje
sie, powiedzmy, domowym jasnowidzem, rozjemca, geniuszem, kozlem
ofiarnym, meczennikiem, pacjentem, rodzicem albo niedorajda, a opieka
nad nim staje sie celem zycia innego czlonka rodziny. Tymczasem
wyjatkowa potrzeba wrazliwego dziecka — by nauczyc¢ sie, jak doznawac
poczucia bezpieczenstwa w Swiecie — zostaje zignorowana.

Podsumowujgc, masz prawo w to wierzyc, jesli wydaje ci sie, ze ,takie
samo” dziecinstwo albo twoje ,dobre” dziecinstwo bylo dla ciebie
trudniejsze niz dla pozostatych dzieci w twoim domu czy dla innych ludzi

z podobna przesztoscia. Jesli uwazasz, ze potrzebujesz terapii, by uporac sie



z ranami z dziecinstwa, idZ na te terapie. Kazde dziecinstwo to inna

historia, ktéra zastuguje na wystuchanie.



W jaki sposéb Dan przetrwat

Poczatkowe odpowiedzi Dana na moje pytania, cho¢ ekstremalne, byly
typowe dla osob wysoko wrazliwych. Uwazat sie za skrajnego introwertyka
i zawsze potrzebowal przebywac¢ duzo w pojedynke. Nie znosit przemocy
pod zadng postacig. Powiedziat mi, ze zarzadza ksiegowoscia w duzej
organizacji pozarzadowej, gdzie czuje sie doceniany za swoOj takt
i ,dyplomacje”. Wiekszos¢ innych sytuacji spotecznych byla dla niego
nazbyt wyczerpujgca. Ale potem w rozmowie powrocit watek jego niecheci
do przemocy.

Dan wspomniat liczne bojki z bratem, ktory rozkladal go na topatki,
kopat i oktadat piesciami (przemoc wsroéd rodzenstwa jest jedng z najstabiej
przebadanych odmian przemocy w rodzinie). Ja zastanawialam sie za$, co
jeszcze bylo nie tak; dlaczego takie zachowanie bylo w rodzinie
tolerowane. Zapytatam go, czy matka uwazata go za wrazliwe dziecko.

,INie wiem. Nie bardzo zwracata na cokolwiek uwage”.

Czerwona lampka. Jakby czytajac mi w myslach, dopowiedziat: ,,Matka
i ojciec nie okazywali specjalnie uczuc”.

Skinelam glowa.

,Byli troche dziwni. Nie pamietam nic pozytywnego z ich strony.
Zadnego przytulania, takich rzeczy”. Jego stoicyzm stopnial. Opowiedzial
historie nieleczonej choroby psychicznej matki. ,,Chroniczna depresja.
Schizofrenia. Ludzie w telewizji mowili wprost do niej”. Pijanstwo —
trzezwa od poniedziatku do piatku, ,,zalana w pestke” od pigtku wieczorem
do niedzieli rano. ,,Ojciec tez byt alkoholikiem. Bit ja. Katowal. Zawsze
wymykato sie to spod kontroli”.

Po pijanemu matka zawsze opowiadata mu te samg historie — o wiasnej

matce, zimnej, zamknietej w sobie inwalidce; o tym, ze corka opiekowaty



sie coraz to inne opiekunki i pielegniarki; o chorobach ojca i o tym, jak byla
zmuszona przebywac z nim sama dzien po dniu, gdy powoli umierat. (Jakze
czesto taka jest wilasnie historia — brak troskliwej opieki z pokolenia na
pokolenie).

,Zanosita sie ptaczem, opowiadajac o tym. Byla dobra kobieta. To ona
byla wrazliwa. Znacznie bardziej ode mnie”. — I jednym tchem dodat: ,,Ale
strasznie wredna. Zawsze bez pudla znajdowala moj najczulszy punkt.
Miata do tego talent”. (Nie wszyscy wysoko wrazliwi sg Swietymi).

Dan zmagat sie z tg straszng ambiwalencja, ktora rodzi sie, gdy jedyny
obronca dziecka stanowi tez dla niego zagrozenie.

Opowiadal, jak chowat sie w dziecinstwie w szafach, pod umywalka,
w samochodzie, pod pewnym oknem. Jak w wiekszoSci tego typu
przypadkow, byta tez w jego zyciu osoba, bedaca dla niego ratunkiem —
babcia ze strony ojca, kobieta o niewzruszonych zasadach, ,fanatyczka
czystosci”. Po Smierci dziadka maty Dan zostat jej towarzyszem.

,Jedno z moich najwczesniejszych wspomnien jest takie, ze siedze
z trzema szesScdziesiecioletnimi kobietami i gramy w kanaste. Ja mam szeS¢
lat i ledwie udaje mi sie utrzymac karty. Ale potrzebowaly czwartego, a ja,
grajac w kanaste, bylem dorosty i wazny, i moglem im mowic rzeczy,
ktorych nie powiedzialbym nikomu innemu”.

Babcia zapewnila Danowi zreby stabilnosci, tak bardzo potrzebne
wrazliwemu dziecku, by moglo wypracowac rézne strategie przetrwania.

Dan miat takze cudowng wprost odpornosc. ,,Matka siadata i prawita mi
kazania typu: «Po co sie tak starasz? I tak nic nigdy z ciebie nie bedzie. Nie
masz szans». A ja po prostu postanowitem zrobic jej na ztos¢”.

Wrazliwos¢ wcale nie wyklucza zazartej walki o siebie, o przezycie. Jak
sie okazalo z dalszego ciggu opowiesci, ta zdolno$¢ bardzo mu byla

potrzebna.



Dan podjat prace w wieku czternastu lat. Pracowal wraz z pewnym
mezczyzng, ktérego podziwial za oczytanie i za to, ze rozmawiat z nim jak
z dorostym. ,,Zaufalem mu i skonczylo sie tym, Ze mnie molestowat”.

(Znow problemem jest nie tylko ten jeden przypadek molestowania, ale
cala historia zyciowa, ktora przyczynita sie do niego. Zwazywszy na
dziecinstwo Dana, jego glod bliskosci musial sprawi¢, ze przeoczyt
subtelne oznaki niebezpieczenstwa. Poza tym, nie majac odpowiednich
wzorcow, nie potrafilby sie odpowiednio obroni¢ — nikt inny przeciez go
nie ochraniat).

Dan wzruszyt ramionami. ,,Wtedy sie nauczylem, ze «jesli uda ci sie to
przetrwacC, to moze cie juz spotka¢ wszystko i to naprawde nie bedzie
wielka roznica. Jesli tylko uda ci sie to przetrwac»”.

Dan poslubit swojg sympatie z dziecinstwa, ktéra pochodzila z rownie
zaburzonej i niepoukladanej rodziny. Podjeli jednak mocng decyzje, ze im
sie uda, i po dwudziestu latach wcigz sq razem. CzeSciowo sukces ten
zawdzieczajq ustaleniu Scistych granic kontaktu ze swymi rodzinami.
, leraz juz wiem, jak zadbac o siebie”.

Czes¢ tej umiejetnoSci Dan nabyt w toku trzymiesiecznej terapii, ktérg
odbyl po popadnieciu w gleboka depresje przed rokiem. Ponadto duzo
czytat o wspotuzaleznieniu i dorostych dzieciach alkoholikow. Nie chodzit
jednak na spotkania grup DDA. Jak wiele os6b wysoko wrazliwych, wolat
nie omawia¢ swojego zycia na forum obcych ludzi.

,2Pozwolenie sobie, by robi¢ to, czego ja potrzebuje —to bylo
najwazniejsze. Dostrzezenie swojej wrazliwosci i respektowanie jej.
Emanowanie w pracy pozytywnym spokojem i nastawieniem na
poszukiwanie rozwigzan. Ale uwazanie tez, by nie sprawiaC na zewnatrz

wrazenia kogos czy czegos, czego nie czuje w sobie”.



Bo w Srodku ,jest czarna dziura. Czasem nie przychodzi mi zaden
powod, dla ktérego miatbym nadal zy¢. Po prostu w ogdle mi nie zalezy,
czy bede zyl, czy umre”.

A potem, tym samym matowym tonem dodal, ze ma przyjaciela,
psychiatre, ktory bardzo mu pomogl, i dwoch innych przyjaciét, ktorzy sg
doradcami. I ze wie, Ze jego wrazliwos¢ w polaczeniu z doSwiadczeniami
zyciowymi jest swego rodzaju skarbem.

,L.atwo sie wzruszam. Nie chcialbym wyrzec sie intensywnej radosci,
ktora dzieki temu przezywam”. Usmiechnat sie odwaznie. ,,ChoC jest tez
wielka samotnos¢. Dhluzej mi zajelo nauczenie sie wartosSci zaloby. Ale
zycie sklada sie z obu. Poszukuje duchowej odpowiedzi”.

I w ten sposéb Dan przezyt.



A co z twoja przesztoscia?

Pod koniec tego rozdzialu bedziesz mial okazje ocenic swoje dziecinstwo
i przemysleC jego przebieg. Chce tu powtorzy¢ wyniki moich badan,
o ktorych pisalam w rozdziale 4: osoby wysoko wrazliwe ulegajg
wiekszemu wplywowi zaburzonego dziecinstwa w tym sensie, ze w Zyciu
dorostym wykazujg silniejsza depresje i leki. Pamietaj takze, ze im
wczesniej pojawil sie problem i im bardziej byl zakorzeniony
w zachowaniach twojego glownego opiekuna, tym bardziej utrwalone
i dlugotrwate beda te efekty. Przez cale zycie musisz mie¢ dla siebie duzo
cierpliwosci. Wygoisz sie z ran, ale na swoj sposob i dysponujac pewnymi
cechami, ktorych byS nie mial, nie przechodzac przez te problemy
w dziecinstwie. Bedziesz na przyklad bardziej Swiadomy, bardziej
skomplikowany i bardziej wyrozumiaty dla innych.

Nie zapominajmy tez o korzysciach wynikajacych z bycia wrazliwym
w dziecinstwie, nawet w dysfunkcyjnej rodzinie. Prawdopodobnie raczej
wycofywates sie i zastanawiateS nad sytuacjg, niz dawatesS sie jej w pehi
poniesc. Intuicyjnie wiedziate$, gdzie mozesz poszukiwac¢ pomocy — tak jak
Dan u swojej babci. Mozliwe, ze w ramach kompensacji rozwingtes w sobie
ogromne zasoby wewnetrzne i duchowe.

Najstarsza z ankietowanych przeze mnie osob wierzyla, Ze trudne
dziecinstwo jest wybierane przez dusze przeznaczone do zycia duchowego.
Sprawia ono, ze nie ustajg w pracy nad swoim zyciem wewnetrznym,
podczas gdy inni zadowalaja sie zwyklejsza egzystencja. Albo, jak to ujela
jedna z moich znajomych, ,przez pierwsze dwadzieScia lat dostajemy
program swojej edukacji, a przez nastepne dwadzieScia go realizujemy”.
U niektorych z nas program ten jest porownywalny ze studiami na

Oxfordzie!



W zyciu dorostym wysoko wrazliwi maja zwykle odpowiednie
osobowosci, by podja¢ prace wewnetrzng i proces wlasnego zdrowienia.
Ogolnie mowigc, wyostrzona intuicja pomaga ci w odkrywaniu
najwazniejszych ukrytych czynnikow. Masz wiekszy dostep do wiasnej
nieSwiadomosci, a przez to rowniez wieksze wyczucie nieSwiadomosci
innych i lepiej rozumiesz, jak na ciebie wplywa. Mozesz wyrobi¢ sobie
dobre wyczucie samego procesu — kiedy nalezy troche naprze¢, a kiedy
odpusci¢. Masz w sobie ciekawo$¢ zZycia wewnetrznego i co najwazniejsze,
jestes uczciwy. Pozostajesz zaangazowany w proces indywiduacji
niezaleznie od tego, jak trudno przychodzi ci zmierzyC sie z pewnymi
momentami, pewnymi ranami i pewnymi faktami.

Zakladajac, ze nalezysz do licznych wysoko wrazliwych oséb, majacych
za sobg trudne dziecinstwo lub przezywajacych trudne chwile obecnie,

rozwazmy dostepne ci mozliwosci.



Cztery podejsScia

Metody terapeutyczne mozna dzieli¢c na rozne kategorie —na diugo- lub
krétkoterminowe, samopomocy lub pomocy profesjonalnej, grupowe lub
indywidualne, interwencje skierowane do jednostki lub do catej rodziny.
My dokonamy stosunkowo wszechstronnego przegladu, skupiajac sie na
czterech duzych grupach terapii: poznawczo-behawioralnej,
interpersonalnej, fizycznej i duchowe;j.

Niektorzy terapeuci stosujg wszystkie cztery i ci zapewne sq najlepsi. Ale
pytaj zawsze, ktore podejscie preferuja, wymieniajagc wyraznie te cztery.
Nie warto spedza¢ czasu na terapii z kims, kto wyznaje taka jej filozofie,

z ktora nie jestes w stanie sie identyfikowac.



Terapia poznawczo-behawioralna

Krotkoterminowa terapia poznawczo-behawioralna ma na celu ztagodzenie
okreslonych objawow; jest najpowszechniej dostepna dzieki temu, ze
ubezpieczenie zdrowotne i r6zne programy opieki medycznej pokrywajag jej
koszty. Podejscie to nazywa sie ,,poznawcze”, bo pracuje sie nad twoim
sposobem mysSlenia, i ,behawioralne”, bo pracuje sie takze nad
zachowaniem. Zwykle ignoruje sie¢ tu uczucia i nieSwiadome motywy.
Wszystko ma by¢ praktyczne, racjonalne i przejrzyste.

Zostaniesz zapytany, nad czym chcesz pracowac. Jesli uskarzasz sie na
doswiadczanie ogoélnych lekéw, poznasz najnowsze techniki relaksacji
i biofeedbacku. Jesli masz konkretne leki, bedziesz stopniowo wystawiany
na kontakt z ich przedmiotem, az wreszcie lek zniknie. Jesli czujesz sie
w dotku, nauczysz sie analizowaC swoje nieracjonalne przekonania, ze
wszystko jest beznadziejne, nikomu na tobie nie zalezy, nie wolno ci
popelniac btedow itd. Jesli przekonania te bedq sie utrzymywac w trakcie
depresji, poznasz sposoby powstrzymywania tych mysli.

Jezeli nie wykonujesz okreSlonych czynnosci, ktére moglyby byc¢
psychicznym wsparciem, takich jak codzienne ubieranie sie i wychodzenie
z domu lub nawigzywanie znajomosci, terapeuta pomoze w ustalaniu celow
do realizacji przez ciebie w tym obszarze. Nabedziesz wszelkie
umiejetnosci potrzebne do ich spehienia, a takze do nagradzania siebie po
ich zrealizowaniu.

Jesli zmagasz sie ze stresem wywolanym przez prace, rozwod czy
problemy rodzinne, uzyskasz pomoc w takiej ich reinterpretacji, by bardziej
skupiac¢ sie na faktach oraz spostrzezeniach, ktére pomoga ci sobie z nimi

radzic.



Metody te mogg nie wydawac sie szczeg6lnie glebokie ani wyszukane,
ale czesto dzialajag i z pewnoScia warto je wyprobowac. Nabyte
umiejetnosci bedq pozyteczne, nawet jeSli nie pozwola rozwigzac
wszystkich problemdw. A wzrost pewnosci siebie wynikajacy z rozwigzania
jednej trudnosci czesto przyczynia sie do poprawy jakosSci catego zycia.

Mozesz nauczyc sie tych technik w toku psychoterapii lub znalez¢ je
w poradnikach. Zazwyczaj jednak warto mie¢ troskliwego coacha, ktory
pokieruje tobg na kolejnych etapach. By¢ moze bylbys w stanie osiggnac to
samo, pracujac z przyjacielem. Ale profesjonaliSci majg znacznie wieksze
doswiadczenie. W szczegdlnosci powinni wiedziec, kiedy nalezy odrzucic

dane podejscie i sprobowac innego.



Terapia interpersonalna

Terapia zorientowana interpersonalnie jest tym, o czym mysli wiekszosc¢
ludzi, méwiac ,,psychoterapia”. Przykladami mogq by¢ terapie freudowska,
jungowska, relacji z obiektem, Gestalt, rogersowska (zorientowana na
klienta), analiza transakcyjna, egzystencjalna oraz wiekszosC terapii
eklektycznych. Wszystkie polegaja na rozmowie i opierajg sie na relacji
wytwarzajacej sie miedzy tobg i inng osoba lub osobami — czesto jest to
terapeuta, ale czasem grupa lub rownorzedny ci doradca.

Wiaza sie z nimi bodaj setki teorii i technik, omowie je wiec bardzo
ogdlnie. Ponadto wiekszosC terapeutow postuguje sie mieszanka technik
dopasowywang do potrzeb klienta. Podejscia te rozniq sie akcentami.
Niektére wykorzystujg relacje jako bezpieczng przestrzen, w ktorej mozna
oddac¢ sie badaniu absolutnie kazdego obszaru. Inne postrzegaja ja jako
przestrzen przeznaczong konkretnie do tego, bys otrzymal nowe
doSwiadczenie pierwotnego przywigzania, nowy mentalny obraz tego,
czego sie mozesz spodziewac w przysztych bliskich zwigzkach. Niektorzy
mowig, Ze jest to przestrzen dla przezycia zaloby po przesztosci,
zostawienia jej za sobg, odkrycia jej sensu; dla innych jest to przestrzen do
obserwowania i wyprobowywania nowych zachowan; dla jeszcze innych
jest miejscem badania nieSwiadomosci w celu wiekszego zharmonizowania
sie z niq.

Pracujesz z terapeutg nad swoimi uczuciami wobec niego, wobec innych
0s0Ob, z ktorymi jestes lub byleS zwigzany, nad twojq osobista historig, nad
snami (niekiedy) i nad wszystkim, co moze sie pojawi¢. Nie tylko
dowiadujesz sie czego$ z tych rozmow, ale uczysz sie takze, jak prowadzic¢

taka prace wewnetrzng na wilasng reke.



Wady? Bywa tak, zZe rozmawia sie i rozmawia, i nic z tego nie wynika,
jesli terapeuta nie ma odpowiednich kwalifikacji lub twoje problemy tkwig
gdzies indziej. Terapeuta musi dysponowac doglebnym rozumieniem siebie
samego. Czasem potrzeba wielu lat, by przepracowa¢ swoje przeszite
relacje, relacje z terapeutq oraz aktualne relacje. Niemniej czasem wielki

postep osigga sie juz w ciggu kilku miesiecy, tak jak to byto u Dana.



Terapie fizyczne

Interwencje fizyczne obejmujq ruch i gimnastyke, poprawe sposobu
odzywiania lub wykluczenie alergii pokarmowych, akupresure,
suplementacje ziolowa, masaz, tai chi, joge, rolfing, bioenergoterapie,
terapie tancem i oczywiscie wszelkie leki, zwlaszcza antydepresanty
i srodki przeciwlekowe. Prawde mowiac, obecnie z interwencji fizycznych
najczesciej stosowane sg lekarstwa przepisywane przez psychiatrow, ktore
omawiam w rozdziale 9.

Wszystko, co robi sie z cialem, wptywa tez na psychike. W sposob
oczywisty spodziewamy sie tego w odniesieniu do opracowanych
specjalnie po to lekow, ale zapominamy, Ze nasz mozg, a zatem i nasze
mysli, mogg zmienia¢ sie rowniez za sprawg snu, ruchu, skladnikow
odzywczych, srodowiska, poziomu hormonow piciowych —by wymienic¢
tylko gars¢ czynnikow, ktore czesto podlegaja naszej wilasnej kontroli.
Rownie prawdziwe jest stwierdzenie, ze wszystko, co robi sie z psychika,
wplywa takze na cialo — medytacja, zwierzenie sie z klopotow
przyjacielowi czy chocby samo ich zapisanie’. Kazda sesja ,terapii
gadanej” musi dokonywa¢ zmian w mozgu. Dlatego nie powinno
zaskakiwac stwierdzenie, ze trzy z omowionych wyzej typow terapii —
poznawczo-behawioralna, interpersonalna i fizyczna — sa rownie skuteczne

w leczeniu depresji’. Masz wiec wybor.



Terapie duchowe

Podejscia duchowe obejmuja wszystko to, co ludzie robig, aby zbadac
niematerialny aspekt siebie i swego Swiata. Podejscia te daja nam pocieche,
mowigc, ze zycie nie ogranicza sie tylko do tego, co widzimy. Pomagajg
leczy¢ lub przynajmniej lepiej znosi¢ odniesione w Swiecie rany. Mowiq
nam, ze nie jesteSmy zamknieci w potrzasku swojej sytuacji; ze istnieje cos
wiecej. Mozliwe nawet, ze za wszystkimi zdarzeniami kryje sie jakis
wyzszy porzadek lub plan, jakis cel.

Dodatkowo, kiedy otwieramy sie na ujecie duchowe, czesto zaczynajq sie
nam zdarza¢ doswiadczenia, ktore przekonuja, ze rzeczywiscie jest coS
wiecej do poznania. W konsekwencji chcemy korzystac z duchowego
podejscia w terapii. Wszystko inne wydaje sie pomija¢ wazny aspekt zycia.

Niektorzy terapeuci specjalizujg sie glownie w pracy duchowe;j.
Pamietaj, aby o to zapytaC, zanim zaczniecie terapie, i zastanow sie, czy
odpowiada ci konkretna Sciezka duchowa danego terapeuty. Mozna tez
poszuka¢ osoby duchownej, kierownika duchowego czy innej osoby
bezposrednio zwigzanej z jakas religia czy praktyka duchowa. W kazdym
razie starannie zbadaj, czy osoba ta dysponuje odpowiednim
przygotowaniem psychologicznym do realizacji pracy, na ktorg sie

umawiacie.



WWO i podejScie poznawczo-behawioralne

W sprawie tego, w jakim stopniu te cztery podejscia nadajg sie dla osob
wysoko wrazliwych, najwazniejsze jest oczywiScie to, jak bardzo
odpowiadajq tobie. Ale oto kilka ogoélnych uwag. W pewnym momencie
przypuszczalnie wszystkie wrazliwe osoby powinny skorzysta¢ z metod
poznawczo-behawioralnych. Jak pisalam w rozdziale 2, korzystne dla
WWO jest pelne rozwiniecie uktadow mozgowych, ktore daja nam kontrole
nad kierowaniem uwagi oraz postepowaniem w razie konfliktu miedzy
systemem aktywacji a systemem pauzy kontrolnej. Tak jak bywa
z miesSniami, te systemy kierowania uwaga przypuszczalnie sg u niektorych
0sOb silniejsze od urodzenia. Ale wszyscy mozemy pracowacC nad ich
wzmacnianiem, a podejScie poznawczo-behawioralne to najlepsza sitownia
na miescie.

Podejscie to jest jednak wybitnie racjonalne i wypracowane przez nie-
WWO, ktore, jak sgdze, czasem w cichosci ducha uwazaja, ze wrazliwi
zachowujg sie po prostu niepowaznie i nieracjonalnie. Jesli taka postawa
cechuje twojego terapeute lub autora czytanej ksigzki, moze obnizy¢ twoje
poczucie wlasnej wartosci i zwiekszy¢ pobudzenie, zwlaszcza jesli nie uda
ci sie osiggnaC wyznaczonego przez nich poziomu czy celu. Beda oni
sugerowacC, ze celem tym jest dojscie do ,,normalnosci”, ale w praktyce
moze nim byC upodobnienie cie do nich czy do wiekszosci ludzi
z pominieciem roznic temperamentu. Dobry terapeuta poznawczo-
behawioralny jest wyczulony na indywidualne réznice, a takze na znaczenie
pewnosci siebie i poczucia wilasnej wartosci w kazdej pracy
psychologiczne;.

Poza tym osoby wysoko wrazliwe zwykle preferujq podejscie ,,glebsze”,

bardziej intuicyjne, niekoncentrujgce sie¢ na samych powierzchniowych



objawach. Niemniej ta sklonnos¢ niektorych do unikania rozwigzan
praktycznych i konkretnych moze sama w sobie stanowi¢ dobry powod, by

blizej zaznajomic sie z tym podejSciem.



WWO i podejScie interpersonalne

Psychoterapia interpersonalna jest szeroko akceptowana przez osoby
wysoko wrazliwe i wiele mozemy sie z niej nauczy¢. Odkrywamy swoje
zdolnosci intuicyjne, glebie siebie. Doskonalimy umiejetnosci w budowaniu
bardzo bliskich wiezi. Dzieki zastosowaniu niektorych metod
interpersonalnych nieSwiadomosc¢ staje sie naszym sojusznikiem zamiast
by¢ zrodtem niepozadanych objawow.

Wada jest to, ze osoby wysoko wrazliwe moga zbyt dlugo pozostawac
w terapii interpersonalnej dlatego wiasnie, ze tak Swietnie idzie nam praca
nad szczegotami. Dobry terapeuta bedzie cie jednak zachecal, byS sam
kontynuowal prace wewnetrzng, kiedy zauwazy, ze jesteS juz na to gotowy.
WWO mogg takze postugiwac sie tym rodzajem terapii jako forma ucieczki
od Swiata, cho¢ wytrawny terapeuta i na to nie powinien pozwolic.

I wreszcie, zwykle rodzi sie w nas silne przywigzanie do terapeuty,
w ktorego towarzystwie dokonujemy wszystkich tych odkry¢ — okresla sie
je jako przeniesienie pozytywne lub idealizujgce. U WWO jest ono zwykle
nader silne, co sprawia, ze kontynuacja terapii staje sie bardzo kosztowna,

a jej przerwanie praktycznie niemozliwe.



Wiecej na temat przeniesienia

Silne pozytywne przeniesienie czy przywigzanie do terapeuty moze sie
pojawi¢ w kazdym z powyzszych podejs¢, zastuguje wiec na dodatkowy
komentarz. Przeniesienie nie zawsze bywa pozytywne. Uwaza sie, ze jest to
przesuniecie thumionych uczu¢, ktore zywiteS kiedys w zyciu wobec
waznych dla siebie osob, zatem mozliwa jest tez ztos¢, lek i cala reszta.
Zwykle jednak dominujg pozytywne uczucia, wzmagane przez wdziecznosc
dla terapeuty, nadzieje uzyskania pomocy i kierowanie do niego
najrozniejszych innych uczuc.

Z silnym pozytywnym przeniesieniem wigze sie wiele korzysSci. Chec
upodobnienia sie do terapeuty i zyskania jego aprobaty sprawi, ze zmienisz
sie w sposob, jakiego w innym wypadku nigdy bys nie probowat.

Zdajac sobie sprawe, zZe terapeuta nie moze by¢ twoja matka, partnerem
ani bliskim przyjacielem, stajesz twarzq w twarz z przykra rzeczywistoscig
i uczysz sie z nig zy¢. Uzmystawiajac sobie nature tych odczu¢ — ze osoba
ta jest cudowna, byloby wspaniale by¢ z nig juz na zawsze — mozesz sie
zastanowiC, dokad takie mocne uczucia moga by¢ stosowniej skierowane.
Ponadto moze by¢ ci mito korzysta¢ z pomocy i towarzystwa kogos, kogo
bardzo lubisz.

Niemniej jednak przeniesienie moze przypominaC intensywny romans
z 0sobag, ktora nie moze odwzajemnic twojego uczucia. (A jesli terapeuta je
odwzajemni, jest to zachowanie nieetyczne. Chodzisz do niewlasciwego
terapeuty i potrzebujesz teraz dodatkowej pomocy, aby wyplatac sie z tej
sytuacji, gdyz prawdopodobnie nie zdotasz tego zrobi¢ samodzielnie). I to
moze byC nieoczekiwanym, niepozadanym i trudnym doswiadczeniem.
Silne przeniesienie moze wplywa¢ na twoje poczucie wilasnej wartosci

przez wzbudzanie uczucia catkowitej zaleznosSci i zawstydzenia. Oddziatuje



tez na twoich bliskich, ktérzy wyczuwajg twoje glebokie przywigzanie do
tej nowej osoby. Jesli na skutek przeniesienia dochodzi do przedtuzania sie
terapii, bedzie tez mialo wplyw na twoj budzet. Musisz to wszystko
rozwazy( i to przed rozpoczeciem

terapii.

Jest wiele powodow, dla ktorych osoby wysoko wrazliwe czesto mocniej
doSwiadczaja przeniesienia. Po pierwsze, jest ono silniejsze w tych
przypadkach, gdy nieSwiadomos$¢ pragnie glebokich zmian, ale ego nie
potrafi lub nie chce ich wprowadzic. WWO czesto potrzebuja dokonac
takich glebokich zmian, aby wiecej (lub mniej) bywa¢ w Swiecie albo
,wyzwoli¢ sie” od swojej nadmiernej socjalizacji czy przyjecia
kulturowych uprzedzen wobec samych siebie, albo po to po prostu, by
lepiej sobie radzi¢ z tym aspektem swojej osobowosci. Po drugie,
w psychoterapii zawierajg sie wszystkie opisane w rozdziale 7 elementy,
ktore powoduja zakochiwanie sie, a WWO zakochuja sie mocniej.
Terapeuta, ktorego wybierzesz, bedzie ci sie oczywiscie wydawat
odpowiedni, madry i kompetentny. Bedziesz odbiera¢ go tak, jakby cie
lubit. T bedziesz sie z nim dzielit wszystkim, czego obawialbys$ sie
powiedzie¢ komukolwiek innemu, bo mialbyS poczucie, ze tego nie
wystucha lub nie zaakceptuje — wszystkim, czego dotad nawet sam
obawiates sie pomysle¢. Sytuacja staje sie przez to bardzo pobudzajaca.

Nie sugeruje, ze powiniene$ unikac terapii z powodu tego, iz moze
u ciebie dojs¢ do silnego przeniesienia. Zreszta to wlasnie moze byc
znakiem, ze terapia jest potrzebna. A w rekach kompetentnego terapeuty
przeniesienie jest potezng sila prowadzacqa do zmiany. Ostrzegam jednak
przed przedwczesnym przywigzaniem do pierwszego napotkanego
terapeuty albo przed kontynuowaniem go dlugo po tym, jak zyskasz juz

wszystkie mozliwe korzysci z relacji z tg osoba.



WWO i interwencje fizyczne

Osoby wysoko wrazliwe odnosza szczegolne korzysci z interwencji
fizycznych, gdy muszaq zastopowac narastanie sytuacji psychologicznej,
ktora zagraza wymknieciem sie spod kontroli fizycznie i mentalnie. Moze
cierpisz na bezsenno$¢, moze czujesz sie zmeczony i w depresji czy
skrajnym leku, albo jedno i drugie. R6zne mogq byC przyczyny takiego
emocjonalnego zjazdu. Widzialam skutecznos¢ interwencji fizycznych,
zwykle lekéw, w depresji wywolanej przez wirusy, niepowodzenie
zawodowe, smierC bliskiego przyjaciela czy zaglebianie sie w bolesne
zagadnienia podczas psychoterapii. We wszystkich tych przypadkach
sensowne bylo powstrzymanie tej spirali srodkami fizycznymi, bo nikt nie
moze zaczac inaczej mysle¢, zanim jego ciato troche sie nie uspokoi.
Najczesciej stosowang metodg s leki. Ale widzialam takze, jak wysoko
wrazliwa osoba zatrzymala te spirale przez wyjazd na urlop do cieptych
krajow, w nowe miejsce, zapominajagc na chwile o problemach. Po
powrocie osoba ta spojrzala na stare problemy ze Swiezej perspektywy
i z nowa energia. W innym przypadku, zamiast udawac sie w podroz,
pewna osoba musiata wroci¢ z wakacji, aby zatrzymac spirale lekow.
Potrzebowala zmniejszenia stymulacji. Intuicja podpowie ci, jakie fizyczne
dzialania powiniene$ podja¢, aby zmienic profil chemiczny swego umystu.
Trzecia osoba dobrze zareagowala na porady zywieniowe. Kazdy
cztowiek ma inne potrzeby zywieniowe i powinien unika¢ innych
pokarmow, a wydaje sie, ze WWO roznia sie pod tym wzgledem jeszcze
bardziej. Szczegolnie w warunkach przewleklego pobudzenia potrzebujemy
dodatkowych  skladnikéw odzywczych dokladnie wtedy, kiedy
prawdopodobnie zwracamy na te sprawy najmniej uwagi. Mozemy ponadto

straci¢ apetyt lub mieC problemy z trawieniem, przez co uzyskujemy



wyjatkowo mato potrzebnych skltadnikow odzywczych nawet z tego, co uda
sie nam zjesc. Fachowe porady zywieniowe sg dla osob wysoko wrazliwych
ogromnie wazne.

JesteSmy natomiast stosunkowo podobni do siebie w tym, jak szybko
zalamujemy sie w przypadku glodu. Pamietaj, by czesto i regularnie jesc¢
niewielkie positki, niezaleznie od tego, jak bardzo jestes zajety czy
rozproszony. Jesli dodatkowo cierpisz na zaburzenie odzywiania, grozq ci
bardzo powazne konsekwencje, dopoki sie go nie pozbedziesz, w czym
pomaga wiele dostepnych Zrodet.

Trzeba takze wspomnie¢ o poteznym wplywie fluktuacji pozioméw
hormonow plciowych, ktore, jak przypuszczam, sa silniejsze u wysoko
wrazliwych. To samo dotyczy wytwarzania hormonu tarczycy. Systemy te
sq ze soba polaczone i znaczaco wplywaja na poziom kortyzolu oraz
neuroprzekaznikow mozgowych. Jedng ze wskazowek, ze by¢ moze masz
problem z hormonami, sq niewytlumaczalne wahania nastrojow (raz czujesz
sie dobrze, a za godzine wszystko wydaje sie beznadziejne
i bezwartoSciowe) albo podobne husStawki poziomu energii czy
przejrzystosci mysli.

Podczas stosowania dowolnych interwencji fizycznych —od lekéw po
masaz — pamietaj, ze jesteS bardzo wrazliwy! W przypadku lekow, popros
0 przepisanie na poczatek najmniejszych dawek. Starannie dobierz osobe,
ktora zajmie sie twoim cialem, i zacznij od omOwienia z nig swojej
wrazliwosci. Zwykle siegnie ona wtedy do swoich doswiadczen pracy
z innymi ludZmi podobnymi do ciebie i bedzie wiedzie¢, co zrobic (a jesli
nie, prawdopodobnie nie powinienes korzystac z jej ustug).

Badz swiadom, ze w stosunku do 0s6b zajmujacych sie twoim cialem
moze dochodzi¢ do rownie silnego przeniesienia jak w stosunku do

psychoterapeuty. Zdarza sie to szczegOlnie wtedy, gdy specjalista ten



pracuje takze z twoimi problemami psychologicznymi. Polaczenie takie
bywa zreszta tak intensywne, Ze czesto uznaje je za nierozsadne,
przynajmniej w przypadku ludzi wysoko wrazliwych. Pragnienie bycia
przytulanym, ukojonym i rozumianym mozna zglebia¢c i do pewnego
stopnia zaspakaja¢ zaréwno stowami, jak i dotykiem. Ale otrzymywanie
obu od tej samej osoby moze zanadto przypominac ideal, do ktérego byc
moze tesknisz, i zbytnio cie dezorientowac lub wytrgca¢ z rownowagi.

Jesli twdj terapeuta pracuje zarowno z twoimi mysSlami, jak i z ciatem,
szczegOlnie starannie zbadaj jego kwalifikacje i referencje. Powinien miec
za sobg wiele lat szkolenia w psychologii interpersonalnej, nie tylko

w pracy z cialem.



WWO i podejscia duchowe

Do ludzi wysoko wrazliwych czesto najbardziej przemawiajg podejscia
duchowe. Prawie kazda ankietowana przeze mnie WWO, ktéra miata
w przesztoSci potrzebe przeprowadzania jakiejS wewnetrznej pracy
uzdrawiajqcej, korzystala z zasobow duchowych. Jednym z powodow, dla
ktorych WWO uznajq sfere duchowa za szczegoélnie pociggajaca, jest to, ze
mamy tak wielkg sktonnos¢ do zwracania sie do wewnatrz. Inny polega na
tym, ze wyczuwamy, iz moglibySmy opanowac stresujgce sytuacje,
gdybysmy zdotali uspokoi¢ swoje pobudzenie, postrzegajac sprawy w nowy
sposOb — przez transcendencje, mitos¢, ufnos¢. Wiekszo$¢ praktyk
duchowych stawia sobie za cel osigganie wiasnie takiej perspektywy.
I wielu z nas miato doswiadczenia duchowe, ktore rzeczywiscie napawaty
nadzieja.

Saq jednak takze pewne wady, a przynajmniej zagrozenia wigzace sie
z podejsciami duchowymi, zwlaszcza jesli tylko one sq stosowane. Po
pierwsze, mozemy w ten sposob unika¢ innych lekcji, takich jak nauka
wspotzycia z ludZzmi lub rozumienie swojego ciala, mysli i uczu¢. Po
drugie, nasze pozytywne przeniesienie moze byC¢ skierowane na
przywodcow duchowych lub spotecznosci duchowe, a czesto nie maja oni
kwalifikacji do tego, by pomdc nam w wyjsciu z tego rodzaju nadmiernej
idealizacji. Moga ja nawet wspierac, skoro witasnie dzieki niej robimy to, co
sugerujq, a majq przeciez pewnosc, ze dzieje sie to z korzysciq dla nas. Nie
mowie tu tylko o ,,sektach”. Ten sam rodzaj nadmiernej idealizacji moze
dotyczyC sympatycznego kaplana powszechnie szanowanego Kosciota
i moze zostac tak samo niewtasciwie wykorzystany.

Po trzecie, wiekszos¢ drog duchowych mowi o koniecznosci poSwiecania

,»ja”, ego, osobistych pragnien. Czasem nalezy zaprzec sie siebie dla Boga,



czasem dla przywodcy (co czesto jest tatwiejsze, ale budzi duzo wiecej
watpliwosci moralnych). Uwazam, ze przychodzi taki czas w zyciu
kazdego, ze jakiS rodzaj poswiecenia perspektywy wilasnego ego jest
najzupehniej stuszny. Jest cos z prawdy we wschodnim pogladzie, ze
pragnienia ego sq Zrodlem cierpienia oraz ze skupienie na przesztosci, na
naszych osobistych problemach, odcigga naszqa uwage od terazniejszosci,
od naszej prawdziwej odpowiedzialnoSci, i powstrzymuje nas przez
przygotowywaniem sie na przyszto$¢ wykraczajaca poza sprawy osobiste.
Widziatam jednak wiele wrazliwych osob, ktore przedwczesnie odrzucity
swoje ego. Latwo dokonac takiego poswiecenia, jesli myslisz, ze twoje ego
nie jest wiele warte. A jesli znasz kogos, kto prawdziwie wyrzek? sie siebie,
osoba taka promieniuje tak wielkg duchowoscia, Zze nie mozesz sie oprzec¢
pragnieniu poéjscia w jej Slady. Jednak blask charyzmy nie jest zadna
gwarancja. Moze by¢ po prostu odbiciem spokojnego, wolnego od stresow
i uladzonego zycia — rzadkiego zjawiska w dzisiejszych czasach — niemniej
Swietlana, Swiatobliwa osoba moze mimo to by¢ skrzywiona
psychologicznie, spolecznie, a czasem nawet moralnie. Tak jakby jasne
Swiatto rozswietlalo wyzsze pietra, ale na dole panowaly ciemnosc i chaos.
Prawdziwe odkupienie czy oSwiecenie — w stopniu, w jakim sq w ogole
osiggalne w tym Swiecie — jest owocem ciezkiej pracy i nie uchyla sie od
rozwigzywania trudnych osobistych problemow. Najtrudniejsze zadanie dla
0s0b wysoko wrazliwych nie polega na wyrzeknieciu sie Swiata, ale wlasnie

na wyjsciu do niego i zanurzeniu si¢ w nim.



Czy psychoterapia jest pomocna dla WWO
hiemajacych szczegdlnych problemow z dziecinstwa
lub biezacych?

Jesli nie masz za sobg szczegdlnych traum ani wczesnych ran do
zaleczenia, mozesz zdecydowac, ze wyposazony w wiedze przekazang w tej
ksigzce nie potrzebujesz juz zadnej dodatkowej pomocy w radzeniu sobie
Ze swoim zyciem, przynajmniej na razie.

Korzysci z psychoterapii nie ograniczajq sie jednak do rozwigzywania
problemow czy lagodzenia niepozadanych objawOw. Moze ona takze
pozwala¢ na wglad, poglebianie madrosci i nawigzywanie partnerstwa
z nieSwiadomosciag. OczywiScie o pracy wewnetrznej mozna sie duzo
nauczyc¢ z roznych zrodel — sg ksigzki, seminaria, rozmowy. Ksigzki pisze
i szkolenia prowadzi wielu dobrych terapeutow. Ale majac szczegodlnie
bystry umyst, intuicje i bogate zycie wewnetrzne, wrazliwe osoby zwykle
odnosza znaczne korzysci z psychoterapii. Pomaga im zarowno docenic ich
cechy, jak i je pielegnowa¢. Gdy te cenne czastki sie rozwijaja,

psychoterapia staje sie przestrzenig uswiecona. Nic jej nie dorownuje.



Szczegolnie dla WWO - analiza jungowska
I psychoterapia jungowska

Formga psychoterapii, ktora szczegdlnie zdecydowanie zalecam osobom
wysoko wrazliwym, jest terapia jungowska lub analiza jungowska
uksztaltowana na podstawie metod i celéw wytyczonych przez Carla Junga.
(Jesli trzeba jednak przepracowac dzieciece traumy, nalezy sie upewnic, ze
terapeuta dysponuje takze kompetencjami w tym obszarze).

Podejscie Junga kladzie nacisk na nieSwiadomos¢, jak wszystkie
»psychologie glebi”, takie jak psychoanaliza Freuda czy ujecia
koncentrujgce sie na relacji z obiektem; wszystkie one zaliczajq sie do nurtu
minterpersonalnego”. Jednak podejscie jungowskie dodaje wymiar
duchowy, uznajac, zZe celem nieSwiadomosci jest doprowadzenie nas
dokads, rozciggniecie naszej Swiadomosci poza waskie granice ego. Caty
czas otrzymujemy takie przekazy w postaci snow oraz niepozadanych
objawOow i zachowan, ktore nasze ego postrzega jako problemy. Trzeba
tylko by¢ uwaznym.

Celem jungowskiej terapii czy analizy jest, po pierwsze, danie nam
przestrzeni, w ktorej mozna bezpiecznie rozpatrzeC budzacy lek Iub
wyparty material. Terapeuta pelni tu role przewodnika po dziewiczej
puszczy. Po drugie, uczy klienta czuC sie w tym terenie bezpiecznie.
Jungisci nie sq nastawieni na leczenie, tylko na zaangazowanie w trwajacy
cale zycie proces indywiduacji przez komunikacje ze sferami
wewnetrznymi.

Poniewaz osoby wysoko wrazliwe majq tak bliski kontakt ze swojg
nieSwiadomoscia, tak zywe sny i tak bardzo pociaga je to, co wyobrazone

i duchowe, nie mozemy w pehni rozkwitna¢, dopoki nie spenetrujemy tego



aspektu swojej osobowosci. W pewnym sensie jungowska terapia glebi to
pole treningowe dla dzisiejszej klasy krolewskich doradcow.

,2Analize jungowska” odbywa sie w ramach spotykan z analitykiem
jungowskim, kim$ wyksztalconym w jednym z jungowskich instytutéw
szkoleniowych. Zwykle analitycy sa kompetentnymi terapeutami i potrafiq
postugiwac sie kazdym z uje¢, ktore moze sie okazaC pomocne, ale
wykazujq oczywistg preferencje dla metod jungowskich. Z reguly licza na
wspolng prace z tobg przez kilka lat, zwykle dwa razy w tygodniu.

Zamiast analityka mozna sie spotykac¢ z terapeutg stosujagcym ujecie
jungowskie. Warto jednak, abys wypytal, jakim wyksztalceniem terapeuta
ten moze sie wykazac i co dla niego znaczy ,,jungowskie”. Niektorzy moga
pochwali¢ sie znacznym oczytaniem, odbyciem licznych kursow i stazy
albo dlugotrwalej osobistej analizy. Osobista analiza jest szczegdlnie
istotna.

Niektore jungowskie instytuty szkoleniowe oferuja skorzystanie
z nizszych oplat, jesli zgodzisz sie na ustlugi osoby bedacej w trakcie
zdobywania uprawnien —kandydata na analityka czy stazysty
psychoterapeuty. Osoby te majg duzo umiejetnosci i entuzjazmu, mozliwe
wiec, ze bedzie to dla ciebie bardzo korzystne rozwigzanie. Jednak
wiekszym problemem moze by¢ wtedy znalezienie osoby, ktéra bedzie
pasowata do twojej osobowoSci, co w pracy zgodnej z koncepcja
jungowska jest uznawane za koniecznosc.

Uwazaj takze na jungistow wcigz przywiazanych do przestarzatych
seksistowskich i homofobicznych postaw. Wiekszos¢ terapeutow prezentuje
postawy zgodne z kulturg, w ktérej zyja, a nie z wiktorianska Szwajcarig
Junga. Zacheca sie ich do niezaleznego mysSlenia. Sam Jung kiedys

powiedzial: ,,Dzieki Bogu jestem Jungiem, a nie jungista”. Niemniej



niektorzy odwotujq sie do dos¢ waskiego rozumienia pici oraz preferencji

seksualnych przez Junga.



Koncowe uwagi na temat psychoterapii wrazliwych

Po pierwsze, nie staraj sie przez grzecznoSC tolerowac terapeuty, ktory
W centrum procesu stawia samego siebie. Terapeuta powinien stwarzaC na
tyle obszerng przestrzen, abys nie musial co chwile zderzac sie z jego ego.
Po drugie, nie daj sie oczarowac intensywng osobistg uwaga (otrzymywang
od wiekszosci dobrych terapeutow) podczas pierwszych kilku sesji. Daj
sobie troche czasu, zanim ostatecznie potwierdzisz swo0j wybor terapeuty.

Kiedy proces sie juz rozpocznie, pamietaj, ze to ciezka i nie zawsze
przyjemna praca. Silne przeniesienie to tylko jedna z licznych niepojetych
sil, ktore zostajg uruchomione z chwilg, gdy dasz swojej nieSwiadomosci
pozwolenie, aby sie troche uzewnetrznita.

Czasem psychoterapia staje sie zbyt intensywna, zbyt pobudzajgca —
bardziej przypomina szalejacy sztorm niz bezpieczng przystan. Jesli tak sie
stanie, musisz omoOwiC z terapeuty, jak opanowaC sytuacje. Moze
potrzebujesz przerwy albo kilku spokojniejszych, wspierajacych i bardziej
powierzchownych sesji. Przerwa moze przyspieszy¢ twoje postepy, nawet
jesli zdaje sie, ze je spowalnia.

Psychoterapia w najszerszym znaczeniu to zestaw drog wiodacych do
madrosci i pehni. Jesli jestesS wysoko wrazliwym czlowiekiem majacym za
sobg trudne dziecinstwo, jest niemal konieczne, abys przeszed! te droge. Co
wiecej, dla WWO szczeg6lnie atrakcyjna moze by¢ praca wedhlug
psychologii glebi. Tam, gdzie inni czujq sie zagubieni, my czujemy sie jak
u siebie w domu. Na tych rozleglych, pieknych dziewiczych obszarach
mozemy przemierzac¢ najrézniejsze tereny. Z radoscig rozbijamy na chwile
obozowisko przy czym$ przydatnym - ksigzce, zajeciach, zwigzkach.
Wedrujemy razem z poznawanymi po drodze ekspertami i nowicjuszami.

To dobra kraina.



Nie pozwol, aby reakcje spoteczenstwa powstrzymaly cie przed
podjeciem tej wyprawy, nawet jesli w jego oczach jest to tylko modna
nowinka albo przedmiot drwin. Jest w niej coS szczegolnie waznego dla

0s0b wysoko wrazliwych, cos, czego inni nie zawsze potrafig zrozumiec.



Praca z nowym materiatem

Ocena ran z dziecinstwa

Jesli wiesz, ze twoje dziecinstwo bylo w miare szczeSliwe i pozbawione
traumatycznych wydarzen, mozesz pomingC te ocene —albo skorzystac
z niej, by w peli docenic, jak wielkie miate$ szczescie, i poglebi¢ swoje
wspotczucie dla innych. Pomin ja takze, jesli w zadowalajacym cie obecnie
stopniu przepracowates juz problemy z dziecinstwa.

Natomiast dla wszystkich pozostatych zadanie to moze byc rozstrajajace,
dlatego pomin je, jesli sadzisz, Ze obecny moment twojego zycia nie jest
odpowiedni na tego typu historyczne analizy. A nawet jesli intuicja
podpowiada ci, by to zrobi¢, badz przygotowany na wtorne wstrzasy. I jak
zawsze rozwaz zasadnoS¢ poddania sie terapii, jeSli odczujesz wewnetrzne
wzburzenie, z ktorym nie bedziesz w stanie sobie poradzic.

Jezeli postanowiles wykona¢ to zadanie, przejrzyj liste i oznacz
krzyzykiem te stwierdzenia, ktore odnosza sie do ciebie. Dodatkowo
gwiazdka zaznacz wydarzenia, ktore miaty miejsce, zanim skonczytes piec
lat, a dwiema gwiazdkami te, ktore zdarzyly sie, gdy nie miate$ jeszcze
dwaoch lat. Jesli sytuacja utrzymywatla sie dlugo (zdefiniuj ,,dlugo” tak, jak
wydaje ci sie shluszne), otocz krzyzyk lub gwiazdki koétkiem. Postgp
podobnie, jesli wydaje ci sie, ze jakies wydarzenie nadal rzadzi catym
twoim zyciem.

Oznaczenia te podpowiedzg ci, gdzie znajdujg sie najpowazniejsze
problemy, bez ustalania ich rankingu.

» Twoi rodzice byli niezadowoleni z oznak twojej wrazliwosci i (lub)

wyjatkowo Zle sobie z nig radzili.

» Byles dzieckiem ewidentnie niechcianym.



Opiekowaly sie tobg rézne osoby niebedace twoimi rodzicami ani
kochajacymi cie osobami bliskimi rodzinie.

Byles$ otoczony natarczywa nadopiekunczoscia.

Zmuszano cie do robienia rzeczy, ktorych sie bates, bez zwazania na to, co
uwazates za dopuszczalne dla siebie.

Twoi rodzice uwazali, Ze masz jakis powazny problem fizyczny lub
umystowy.

Bytes zdominowany przez rodzica, siostre, brata, sgsiada, kolege ze szkoty
itd.

Byles wykorzystywany seksualnie.

Byle$ maltretowany.

Byles$ stownie ponizany (wysmiewany, przedrzeZniany, krzyczano na ciebie,
stale krytykowano) albo obraz ciebie ukazywany ci przez twoich bliskich byt
pod dowolnym wzgledem skrajnie negatywny.

Nie miate$ nalezytej opieki materialnej (nie dostawate$ dosc¢ jedzenia itd.).
Malo sie toba interesowano albo interesowano sie jedynie w zwigzku

z twoimi wyjatkowymi osiggnieciami.

Twaj rodzic lub ktos bliski byt alkoholikiem, narkomanem lub chorym
psychicznie.

Twoj rodzic byt przewlekle chory lub niesprawny przez dtugi okres i przez to
niedostepny.

Musiates sie opiekowac fizycznie lub emocjonalnie jednym lub obojgiem
rodzicow.

Miates rodzica, ktorego specjalista uznatby za narcyza, sadyste albo w inny
sposob skrajnie trudnego we wspotzyciu.

W szkole albo w miejscu zamieszkania wyznaczono ci role ofiary — bytes
obiektem maltretowania, zaczepek itd.

Masz za sobg inne dzieciece traumy (np. powazng lub przewlekla chorobe,
uraz, niepelnosprawnos¢, ubdstwo, kataklizm, ogromny stres rodzicow

z powodu bezrobocia itd.).

Twoje sSrodowisko spoteczne ograniczato otwierajace sie przed toba

mozliwosci i (lub) traktowato cie jako gorszego z powodu ubdstwa, nalezenia



do mniejszosci itd.

» W twoim zyciu doszto do radykalnych zmian, na ktore nie miateS wptywu
(przeprowadzka, Smier¢, rozwod, porzucenie itd.).

» Miales silne poczucie winy z powodu czegos$, w czym wydawato ci sie, ze
zawinites, ale nie mogtes z nikim o tym porozmawiac.

»  Chciales umrzec.

» Straciles ojca (przez Smier¢, rozwad itd.), nie miate$ z nim bliskiej wiezi
i (lub) nie uczestniczyt on w twoim wychowaniu.

» Stracite$s matke (przez Smier¢, rozwod itd.), nie miates$ z nig bliskiej wiezi
i (lub) nie uczestniczyta ona w twoim wychowaniu.

»  Ktores z powyzszych dwoch byly przypadkami jawnego porzucenia lub
odrzucenia ciebie albo uwazates, ze stracite$ rodzica z wlasnej winy.

= Brat, siostra lub inny cztonek bliskiej rodziny zmar} albo z innego powodu
stracite$ z nim kontakt.

» Twoi rodzice nieustannie ktdcili sie i (lub) wzieli rozwod i walczyli o ciebie.

= Jako nastolatek sprawiates szczegdlne klopoty, miates tendencje samobojcze,
brates narkotyki lub naduzywates alkoholu.

= Jako nastolatek czesto popadate$ w konflikty z przedstawicielami wladzy.

Po skonczeniu popatrz na uklad krzyzykow, gwiazdek i zakreslen. Jesli nie
ma ich wiele, ciesz sie oraz wyraz swoja wdziecznos¢, jesli masz komu.
Pojawienie sie dos¢ licznych znakow przypuszczalnie odnowito twoj bol
lub obawe, Ze nosisz w sobie jaka$ powazng wade, defekt. Niech jednak
przed oczami stanie ci pelny obraz historii twego zycia. A potem skup
uwage na swoich najlepszych cechach, talentach i osiggnieciach oraz na
wszystkich pomocnych ludziach i wydarzeniach, ktore stanowiq
przeciwwage dla negatywnych. Nastepnie poswiec troche czasu (moze
p6jdz na spacer), by uhonorowac¢ dziecko, ktére tak wiele przeszio i tak

wielki wniosto wkiad. I zastanow sie, czego ono teraz potrzebuje.



Rozdziat 9

Wysoko wrazliwi w zetknieciu

ze stuzba zdrowia

»Mam wstuchiwac sie w Prozac albo
rozmawiac z lekarzem o temperamencie?”

W rozdziale tym opiszemy, jak twoja wrazliwos¢ wplywa na twoje ogolne
reakcje na opieke medyczng. Nastepnie przyjrzymy sie lekom, ktore byc
moze przyjmujesz albo ktore mogq byc¢ ci proponowane z powodu twojej

cechy.



Jak twoja wrazliwos¢ wptywa na przebieg leczenia

» Jeste$ bardziej czuty na dolegliwosci fizyczne.

» Jesli nie prowadzisz trybu zycia dostosowanego do swojej wrazliwosci,
dotknie cie wiecej chor6b zwigzanych ze stresem i (lub)
,psychosomatycznych”.

» Jeste$ bardziej wrazliwy na leki.

» Jeste$ bardziej wrazliwy na bol.

» Budynki szpitalne, zabiegi medyczne, badania i terapie podnosza twoje
pobudzenie, zwykle az do nadpobudzenia.

» Kiedy znajdujesz sie w placowkach opieki medycznej, twoja intuicja nie
potrafi ignorowac obecnosci tam cierpienia i Smierci, kondycji ludzkiej.

» Uwzgledniajac wszystkie powyzsze elementy oraz to, ze pracownicy stuzby
zdrowia w wiekszosci nie sg ludzmi wysoko wrazliwymi, twoje relacje

z nimi sq trudniejsze.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze potrafisz dostrzega¢ trudnosci, zanim stang
sie powazne, i w jaki$ sposob uswiadamiac sobie, co bedzie pomocne. Jak
wspomniatam w rozdziale 4, wysoko wrazliwe dzieci, ktore nie sg poddane
silnym stresom, cieszq sie niezwykle dobrym zdrowiem. Na podstawie
wieloletnich badan osob dorostych, ktore w dziecinstwie wyrozniaty sie
sumiennoscia — cechujaca wiekszoS¢ WWO - stwierdzono, ze ich stan
zdrowia byl wyjatkowo dobry. Inaczej bylo z nieSmialtymi dorostymi.
Sugeruje to, ze wysoko wrazliwi moga cieszyc¢ sie Swietnym zdrowiem, ale
muszg tak ulozy¢ swoje kontakty z otoczeniem i tak zmniejszy¢ poziom
dyskomfortu spotecznego, aby prowadzi¢ bezstresowe i bezpieczne zZycie,
ktore jest dla nich najodpowiedniejsze.

Zajmijmy sie jednak problemami ujetymi w powyzszej liscie, bo bardziej
cie dotycza. Poniewaz jestes wyjatkowo wyczulony na subtelne fizyczne

sygnaly, doznajesz oczywiscie wielu fatlszywych alarméw. Nie powinno to



nastreczaC trudnoSci: idziesz po prostu do lekarza i pytasz. JeSli nie
rozwieje on wszystkich obaw, zwracasz sie po opinie do innego specjalisty.

Jednak czasem nie jest to tak proste, prawda? Lekarze bywaja dzisiaj
zabiegani i obcesowi. Ty zwykle wchodzisz do gabinetu zdenerwowany
i nadpobudzony. Zauwazasz u siebie jaki$S drobiazg, ktory cie jednak
niepokoi, bo w przeciwnym razie nie umowilbys sie na wizyte. Wiesz, ze
przypuszczalnie nie bedzie to nic powaznego, a lekarz uzna cie za
panikarza. Uwazasz, ze twoje wyczulenie na drobiazgi w potaczeniu
z nadpobudzeniem wynikajagcym z oczekiwanego dyskomfortu
spotecznego, sq ewidentne dla obserwatora.

Tymczasem lekarz zywi powszechne kulturowe uprzedzenie, przez ktore
bierze twoja ceche za niesmialoSC i introwersje oraz postrzega je jako
oznake zaburzenia zdrowia psychicznego. Co wiecej, szczegdlnie dla
niektorych lekarzy, wrazliwosSc jest niepozadang stabosScig, ktorg musieli
w sobie zdusi¢, aby odby¢ studia medyczne. Rzutujg wiec te czastke siebie
(wraz ze slaboScig, ktora z nig utozsamiajg) na pacjentow okazujacych
chocby jej cien.

Mowiac krétko, jest wiele powodow, dla ktérych lekarz moze wychodzi¢
z zalozenia, ze szczegblnie w twoim przypadku ta drobna dolegliwos¢ tkwi
tylko ,,w twojej glowie”, i zwykle w koncu to moéwi. (Oczywiscie, ciato
i umyst sg tak Scisle zlgczone, ze przyczyng dolegliwosSci rzeczywiscie
mogt by¢ stresor psychiczny, ale lekarze nie sg odpowiednio przygotowani
do zajmowania sie takimi przypadkami). Nie protestujesz, bo nie chcesz
wyjs¢ na neurotyka, ale masz watpliwosci, czy zostales wystuchany
i dobrze zbadany i czy rzeczywiscie wszystko jest w porzadku. Czujesz sie
zawstydzony i nie chcesz sprawia¢ klopotu. Jednak wychodzisz
z nierozwianymi obawami, przez co zastanawiasz, czy rzeczywiscie nie

jestes neurotykiem. Ponadto decydujesz by¢ moze, ze nastepnym razem



bedziesz ignorowat swoje objawy tak dtugo, az stang sie dos¢ widoczne, by
dostrzegt je tez lekarz.

Rozwigzaniem byloby znalezienie lekarza, ktéry w pelni doceni twoja
ceche, czyli powaznie potraktuje twoja zdolno$¢ wyczuwania subtelnych
zmian stanu zdrowia oraz reakcji na leczenie. Lekarz powinien byc
zachwycony, majac do czynienia z tak doskonalym systemem alarmowym.
Jednoczesnie, wiedzac o twojej wrazliwosci, powinien pemic role eksperta,
ktory kiedy trzeba, potrafi spokojnie zapewniC cie, zZe wszystko jest
w porzadku. Ale to zapewnienie powinno by¢ sformutowane z szacunkiem
dla ciebie, nie na gruncie zalozenia, Ze masz jakiS problem natury
psychologicznej.

Znalezienie takich lekarzy jest mozliwe, zwlaszcza jesli uzbroisz sie w te
ksigzke, zachecajagc ich do jej poczytania (szczegélnie uwag dla
pracownikow stuzby zdrowia zamieszczonych w Dodatku na str. 359).

Twoja wrazliwo$¢ na leki jest zupelnie realna'. Dodatkowo wzmagac ja
moze nadpobudzenie wynikajace ze strachu przed mozliwymi dzialaniami
niepozadanymi (a wiekszoS¢ lekow wywotuje skutki uboczne, wiec twoje
obawy wecale nie sg neurotyczne). Moglo byC tez tak, ze przyjmujac
pierwsza dawke leku, byles nadpobudzony z innego powodu. Warto wiec
zaczekac i zobaczyg¢, jak znosisz lekarstwo, kiedy jestes spokojny.

Jesli masz pewnos¢, ze niewlasciwie reagujesz na dany lek, zaufaj sobie.
Reakcje ludzi na leki bywajgq najrozniejsze. Masz prawo oczekiwac, by
lekarze cie uszanowali i dobrali optymalny dla ciebie sposob leczenia. Jesli
tego nie robig, pamietaj, ze to ty jeste$ klientem — idZ gdzie indziej.

Jesli zaS chodzi o nadpobudzenie wywolane terapiami i zabiegami
medycznymi, przyjmij do wiadomosci, ze stajesz w obliczu nieznanych,
intensywnych doznan, ktore czesto wigzq sie z naruszeniem twojego ciala.

Rozwigzaniem bedzie, po pierwsze, wyjasni¢ osobie, ktéra wykonuje



zabieg, ze jesteS wysoko wrazliwy. Jesli wyjasnisz to z zachowaniem
szacunku do siebie, zwykle spotkasz sie tez z szacunkiem z drugiej strony.
Podanie tej informacji jest zreszta czesto cenione. Dzieki temu specjalista
moze podjac¢ kroki, ktore ztagodza twoj dyskomfort.

Sam powinienes wiedzie¢, co najskuteczniej pozwala ci obnizy¢ poziom
pobudzenia. Niektérym bardzo pomaga, jesli specjalista po kolei wyjasnia,
co robi w danej chwili; inni wolg cisze. Niektorzy lubigq przyjsc
w towarzystwie kogo$, inni chca by¢ sami. Niektorzy dobrze reaguja na
dodatkowe Srodki przeciwbolowe lub uspokajajace, dla innych utrata
kontroli pod wpltywem tych lekow jest jeszcze bardziej stresujgca. Ponadto
zapewne sam mozesz wiele zrobi¢ dla siebie. Mozesz z gory jak najlepiej
zaznajomic¢ sie z oczekujacym cie zabiegiem. Mozesz stosowaC wszelkie
znane ci techniki relaksacji, koncentracji i uspokojenia. Mozesz tez ukoic
sie juz po wszystkim, okazujac sobie serdeczne zrozumienie i akceptacje
dla intensywnych reakcji, ktore sie u ciebie pojawity.

Wrazliwos¢ na bol takze bywa rdézna. Na przyklad niektore kobiety
prawie wcale nie czujg bolu podczas porodu, a kiedy poddano je badaniom,
stwierdzono, ze w ogole rzadko go odczuwaty. Niewatpliwie mozliwa jest
réwniez odwrotna sytuacja —silne odczuwanie boélu przez cate zycie’.
Z moich badan wynika, ze WWO zwykle doswiadczaja wiecej bélu niz inni
ludzie.

Na percepcje bélu wplywa w pewnym stopniu stan umystu, wiec kiedy
cos nam dolega, dobrze byC lagodnym, wyrozumialym i spokojnym
rodzicem dla swojego niemowlecia/ciala. Wazne jest takze, abys$
powiadamiat o swojej wyjatkowej wrazliwosSci na bdl osoby, ktére mogg ci
pomoc. Jesli majq dobre rozeznanie w tych zagadnieniach, przyjma twoje

reakcje jako normalny wyraz réznorodnosci fizjologicznej ludzi i zastosuja



odpowiednie S$rodki (pamietaj jednak, ze mozesz mieC tez wiekszg
wrazliwos¢ na leki przeciwbolowe).

Wspolnym mianownikiem we wszystkim tym jest oczywiscie to, ze
czesto bywasz bardziej pobudzony niz przecietny pacjent. Zaktadajac
nawet, Ze twoéj lekarz jest dos¢ inteligentny, by nie traktowac tego
pobudzenia jako twojej fanaberii czy objawu zaburzen, i tak utrudnia mu
ono prace. Pogarsza sie na przyklad twoja zdolnoS¢ wypowiadania
wiasnych mysli.

Jest tu kilka rozwigzan. Mozesz przyby¢ na wizyte ze spisang listq pytan
i robi¢ notatki z odpowiedzi. Mozesz przyjs¢ z kims, kto bedzie sie
przystuchiwal rozmowie i zada pytania, ktore nie przyjda ci do glowy.
(Dzieki temu bedziesz miatl jakby dodatkowa pamie¢, do ktérej mozna
potem siegnaC). Mozesz tez wyjasni¢, na czym polega twoja trudnosc.
Niech specjalista uspokoi cie luzng rozmowq czy w inny preferowany przez
siebie sposob. Mozesz tez skompensowaC swoje pobudzenie, proszac
specjaliste 0 powtorzenie zalecen i o zgode na rozmowe telefoniczng na
wypadek, gdyby z czasem przyszty ci do glowy wazne pytania.

Pamietaj takze, ze czesto odczuwa sie przywigzanie do osob, z ktorymi
znalezliSmy sie w pobudzajacej sytuacji, zwlaszcza jesli bylo to przejscie
wyjatkowo bolesne lub emocjonujace. W kontekscie medycyny uczucie to
czesto pobrzmiewa, gdy ludzie opisuja swojego chirurga albo gdy kobiety
opowiadaja o potozniku, ktory opiekowat sie nimi podczas porodu — jest to
najzupelniej normalne. W tej sytuacji pomocna moze sie okazac
Swiadomos¢, dlaczego tak sie dzieje, oraz odpowiednia kompensacja.

Nadpobudzenie to trudny problem, nie da sie temu zaprzeczyc.
A podczas kontaktow ze stuzba zdrowia, gdy stajesz twarza w twarz
z cierpieniem, starzeniem sie i Smiercia, staje sie jeszcze trudniejszy. Mimo

to zycie ze Swiadomoscigq Smierci wydaje mi sie sensowne, pod warunkiem



ze czlowiek potrafi dzieki temu bardziej docenia¢ chwile biezgcg. Gdy
Swiadomosc¢ ta staje sie nazbyt intensywna, zawsze mozesz sie uciec do
wygodnego i powszechnie stosowanego mechanizmu obronnego zwanego
wyparciem. Pozwol tez przyjaciotom i rodzinie by¢ z tobg i pomagac ci.
Oni tez albo juz skonfrontowali sie z tymi ostatecznymi pytaniami, albo
beda mierzy¢ sie z nimi pewnego dnia. Nie jest to pora na poczucie, ze

jesteS inny czy stanowisz ciezar. Wszyscy w tym tkwimy.



Nowy obraz twoich przejS¢ zdrowotnych

By¢ moze nadszed} wilasnie odpowiedni czas na to, abys zreinterpretowat
swoje doswiadczenia ze shluzba zdrowia w Swietle swej wysokiej
wrazliwosci.

Przypomnij sobie trzy wazne dla siebie sytuacje zwigzane z chorobg
i opieka medyczna, zwlaszcza pobyty w szpitalu i wspomnienia
z dziecinstwa. Nastepnie wykonaj trzy znane ci juz kroki. Najpierw pomysl,
w jaki sposob zwykle, prawdopodobnie pod wptywem lekarzy, sie oceniates
— 7e jesteS ,przewrazliwiony”, sprawiasz trudnosci, wymyslasz sobie bdl,
jestes neurotykiem itd. Potem rozwaz swoje dosSwiadczenia w Swietle tego,
co wiesz na temat swojej cechy. Na koniec zastanow sig, czy jest cos, co
nalezaloby zrobi¢ w zwigzku z tg nowq wiedzg —na przyklad poszukac
innego lekarza czy dac obecnemu te ksigzke.

Jesli jest to dla ciebie szczegOlnie trudny aspekt zycia, zapoznaj sie

z ramka Jak ¢wiczyc¢ swoje kontakty z lekarzami.

Jak éwiczy¢ swoje kontakty z lekarzami

1. Pomysl o sytuacji, ktora jest dla ciebie nadmiernie pobudzajgca,
krepujgca lub sprawia inny problem. Moze by¢ to koniecznosé
rozbierania sie do badan, pobieranie krwi, borowanie zeba czy
opOznienie otrzymania (albo niejasnosc¢) diagnozy lub wyniku badan.

2. Pomysl o tej sytuacji w kontekscie swojej wrazliwosci —

z uwzglednieniem pozytywnej roli tej cechy. Na przyktad dzieki nigj
wczesniej zorientujesz sie o zaistnieniu problemu zdrowotnego

i bedziesz sumienniej wypetniac zalecenia lekarza. Ale przede
wszystkim pomysl, czego potrzebujesz (i czego masz prawo sie
domagac), aby sytuacja stata sie mniej pobudzajgca. Pamietaj, ze
wszyscy powinni starac sie, aby twojego organizmu nie zalat kortyzol,



gdyz rezultat dziatan medycznych bedzie lepszy, jesli pozostaniesz
spokojny.

3. Wyobraz sobie, w jaki sposob uzyskasz to, czego potrzebujesz. Moze
chodzic¢ o cos, co jestes w stanie zrobi¢ dla siebie sam. Ale
prawdopodobnie wymaga, by$ cho¢ w minimalnym stopniu
poinformowat pracownika stuzby zdrowia o swojej wrazliwosci. Ut6z
wiec sobie odpowiedni scenariusz. Pamietaj, by przebijat z niego twoj
szacunek do samego siebie, ktéry wywota respekt u innych, ale bez
uciekania sie do nieuprzejmosci i arogancji. Niech jakas zaufana osoba
przejrzy twéj scenariusz. Najlepiej, by byt to ktos zwigzany ze stuzbg
zdrowia. Odegraj pozniej te rozmowe z tg osoba, a nastepnie dowiedz
sie, jakie miata odczucia podczas twoich wypowiedzi.

4. Pomysl, jak mogtbys zastosowac to, co przecwiczytes, gdy bedziesz
nastepnym razem korzystac z opieki medycznej. Mozesz wtedy
powrdcic¢ do tych punktow i ponownie je przeéwiczyc¢, aby to, co
wyobrazone, zmienito sie w rzeczywiste.

Aby otrzymywac biezgce informacje o nowych materiatach dotyczacych oséb
wysoko wrazliwych, wejdZz na strone www.HSperson.com i zapisz sie do
newslettera Comfort Zone.



http://www.hsperson.com/

Przestroga na temat medycznych etykiet
nadawanych wysokiej wrazliwosci

Jak wiadomo, wsrod lekarzy szybko rosnie swiadomos¢ wpltywu kondycji
psychicznej na funkcjonowanie ukladu odpornosciowego i przebieg choréb.
Zdaja oni sobie tez sprawe, ze u niektorych osob uczucia i mysli moga
w wiekszym stopniu przyczyniac sie do choroby. Poniewaz jednak skupiaja
sie na chorobie, czesto nie zastanawiajg sie nad tym, czy moga istnie¢
jakieS pozytywne aspekty typu osobowosci, ktéry zdaje sie towarzyszyc
pewnym chorobom. Pisze ,,zdaje sie”, bo uwadze lekarzy umykajgq takze
kulturowe uprzedzenia wobec pewnych typow osobowosci, tymczasem byc¢
moze to wilasnie one powoduja szkode. Zresztq sami lekarze moga
niechcacy wzmacniaC te uprzedzenia, jeSli z cala mocag swego
profesjonalnego autorytetu twierdza, Ze jakis$ typ osobowosci lub cecha sq
niezdrowe czy szkodliwe.

Oznaki uprzedzen wobec wrazliwosci tatwo jest dostrzec, jesli nauczymy
sie czyta¢ miedzy wierszami i wylapujemy takie opisy wrazliwosci jak
,2espot” lub stwierdzenia, ze osoby te sa ,,wytrgcone z rownowagi”,
,»Czesto tracg kontrole” albo ,nadmiernie reaguja” czy ,,sq niezdolne do
trafnego postrzegania” ze wzgledu na ,nadmiar” tego czy ,,anomalie”
tamtego w ich organizmie. Pamietaj, zZe sg to zwykle osady na temat tego,
co jest wytrqcone, stracone, nadmierne, trafne czy anormalne z punktu
widzenia wojownikow-krolow.

Nie zapominaj jednak, ze niekiedy rzeczywiscie czujesz, iz jeste$
wytracony z rownowagi, straciles kontrole i przesadnie reagujesz.
Praktycznie jest to gwarantowane u wrazliwych oséb zyjacych w silnie
stymulujagcym Srodowisku, zwlaszcza jesli mialy bardzo stresujace

dziecinstwo lub inne przezycia. W takich momentach pozwdl specjalistom



wesprze¢ cie lekami, nawet jesli mieliby to robi¢ w swoéj wiadczo-
wojowniczy sposob (domagaj sie tylko, by zaczynali od niskich dawek).
Pamietaj przy tym, Ze to nie twoja cecha jest winna, tylko Swiat, w ktorym
sie z nig urodzites, a ktory stale zmusza cie do przystosowywania sie
1 zmian.



Po co przyjmowac Prozac i inne leki?

Kilkakrotnie proponowatam, zebys informowal lekarzy o swojej
wrazliwosci. Jesli jednak to zrobisz, mozesz sie predzej czy pozniej spotkac
z propozycja trwalego rozwigzania sprawy za pomoca lekéw
psychoaktywnych — prawdopodobnie antydepresyjnych, takich jak Prozac,
lub przeciwlekowych, na przyklad Relanium. Wielu z was zapewne
probowato juz przyjmowac takie srodki. Moga byC bardzo pozyteczne
w kryzysie albo gdy potrzebujesz doraznej pomocy w uregulowaniu
nadpobudzenia czy jego efektow, takich jak bezsennos¢ i zaburzenia
taknienia. Pozostaje powazniejsze pytanie, czy powinienes mniej lub
bardziej na statle przyjmowac cokolwiek w celu ,wyleczenia si¢”
z wysokiej wrazliwosci. Wielu lekarzy uwaza, ze tak. Na przyklad gdy
wspomniatam wilasnemu lekarzowi rodzinnemu o tej ksigzce, byt
zachwycony. ,, Ten problem jest rzeczywiscie bagatelizowany w medycynie
— powiedzial. — A szkoda. Ale dzieki Bogu mozna tatwo go leczy¢, jak
cukrzyce”. I wyciagnat bloczek z receptami.

Wiem, ze chcial mi dopomdc. Ale odpowiedzialam — obawiam sie, ze
z pewng dozg sarkazmu — iz sprobuje jeszcze troche wytrzymac bez jego
pomocy.

By¢ moze masz jednak poczucie, zZe wady twojej cechy dalece
przewyzszaja jej zalety, albo chcialbys sie przekona¢, czy lekarstwo
zmienitoby sposob, w jaki sie ona przejawia. Mozesz wowczas zdecydowac
sie na dlugotrwale przyjmowanie leku w celu zmodyfikowania
fundamentalnego sposobu pracy twojego mozgu. Ale uwazam, ze 0soby
wysoko wrazliwe powinny mie¢ dobrg orientacje w tej sprawie, zanim

podejma takq decyzje.



Prawdopodobnie jest juz dla ciebie jasne, ze w dalszej czeSci tego
rozdzialu nie bedzie konkretnych zalecen, co masz zrobi¢, tylko informacje

i pomoc w przemysleniu tych zagadnien.



Lekarstwa w kryzysie

Wystepuje istotna roznica miedzy stosowaniem lekdw psychoaktywnych
w celu uzyskania dilugotrwatej zmiany osobowosci a przyjmowaniem ich
w sytuacji kryzysowej. Czasem podanie leku jest najtatwiejszym,
a niekiedy nawet jedynym sposobem wyzwolenia sie z blednego kota
nadpobudzenia oraz zaburzen funkcjonowania za dnia i snu w nocy.
W takiej sytuacji moze sie okazac, ze twoj lekarz, tak jak mdj rodzinny,
niemal entuzjastycznie przepisze ci leki. Albo mozesz sie spotkac z jego
przeciwienstwem, czyli ze specjalista, ktory uwaza, ze bolesne stany
psychiczne trzeba po prostu przecierpie¢, zwlaszcza jesli ich przyczyny sa
»,zewnetrzne”, takie jak zaloba czy trema przed wystepem.

Najlepiej jest z géry postanowic, jak chcesz postepowac w razie kryzysu.
Dzieki temu mozesz znalez¢ lekarza, ktorego filozofia leczenia bedzie ci
odpowiadac. Jesli nie zrobisz tego z gory, to gdy kryzys juz nadejdzie,
moze sie okazaC, ze —w cenie swojej i innych o0s0b —nie jestes
w odpowiednim stanie do podejmowania waznych decyzji. Trzeba sie
wtedy liczy¢ z naciskami, abys wykonat zalecenia lekarza, ktory znajdzie

sie akurat pod reka.



Szybko dziatajace leki redukujgce pobudzenie

Jest mnostwo lekow psychoaktywnych, ale dwa typy sa najczesSciej
zalecane wysoko wrazliwym. Pierwszy rodzaj to szybko dzialajace srodki
przeciwlekowe, takie jak Elenium, Relanium lub Xanax (wiekszos¢ z nich
powoduje sennos¢ — co czasem jest zaletg, a czasem nie — ale Xanax nie ma
takiego dziatania). Wszystkie w ciggu kilku minut skutecznie przerywaja
pobudzenie. (Jak juz wiesz, pobudzenie nie musi by¢ tozsame z lekiem,
wiec nie pozwdl nadac¢ sobie etykiety ,lekliwy”. Pobudzenie moze byc¢
skutkiem nadmiaru bodzcow).

Wiele oséb twierdzi, ze leki te pomagajg im zasng¢ albo poradzic sobie
z tremq czy stresujagcym okresem zycia. Jednak cho¢ same ich efekty sq
krotkotrwate, leki te uzalezniaja, jeSli przyjmuje sie je przewlekle. Gdy na
rynek wprowadzane sg nowe srodki przeciwlekowe, zwykle twierdzi sie, ze
majgq stabsze dzialanie uzalezniajgce niz dotychczasowe. Ale
prawdopodobnie wszystkie leki, ktore przywracajg nam optymalny poziom
pobudzenia —czy to z nadmiernego, czy niedostatecznego — muszq byc¢
w pewnym stopniu uzalezniajagce. Alkohol i opiaty pozwalaja nam
zredukowa¢ pobudzenie, kofeina i amfetaminy podwyzszajg je. Wszystkie
powodujg uzaleznienie. Zreszta dowolny srodek, ktory rozwigzuje problem,
bedzie zapewne stosowany wielokrotnie, chyba ze dzialania niepozadane
przewazq nad korzysciami.

W przypadku substancji wplywajacych na poziom pobudzenia okazuje
sie jednak, ze mozg sie do nich przyzwyczaja, i dlatego potrzebujemy ich
coraz wiecej, aby osiggnac ten sam efekt. W zwiekszonych dawkach srodki
te mogq zacza¢ uszkadzac rozne narzady, takie jak watroba czy nerki. Co
wiecej, w organizmie zostang stlumione naturalne mechanizmy regulacji

pobudzenia.



Oczywiscie, jesli jestes stale nadpobudzony, najwyrazniej te mechanizmy
organizmu juz sobie nie radzg. Mozliwe wiec, ze ulga, jakq przyniesie lek
przeciwlekowy, bedzie wlasnie tym, czego najbardziej potrzebujesz.

Sq jednak i inne sposoby na zmiane profilu chemicznego organizmu —
spacer, glebokie oddychanie, masaz, zdrowa przekaska, utulenie
w ramionach kochanej osoby, postuchanie muzyki, taniec. Lista jest bardzo
dhuga.

,Naturalne” ziolowe srodki uspokajajace sg stosowane od czasow, kiedy
mieszkaliSmy w jaskiniach. Dobrym przykiladem jest rumianek, podobnie
jak lawenda, passiflora, chmiel i owies. Porady na ich temat mozesz
zasiegna¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia, gdzie sg sprzedawane rozne
mieszanki w postaci herbatek ekspresowych lub kapsutek. T w tym
przypadku takze sie przekonasz, ze skutecznosc jest kwestig indywidualna:
jedne beda na ciebie dzialaC lepiej, inne gorzej. Odpowiednio dobrany
preparat ziotowy, wziety przed péjsciem do t6zka, stworzy senng atmosfere,
ktora czesto wystarczy, by zasna¢. Jesli brakuje ci wapnia lub magnezu,
suplementacja tych mineralow takze moze podziata¢ uspokajajaco. Ale
zachowaj ostroznosc. ,,Naturalne” leki tez bywajg bardzo mocne.

Morat jest taki, ze twoj lekarz moze nie wspomniec o tych starszych czy
prostszych metodach leczniczych. Czesto odwiedzaja go przeciez
przedstawiciele firm farmaceutycznych. A nikt nie namawia go, by zalecat

spacer czy napar z rumianku.



Leki odwracajace efekty dtugotrwatego
nadpobudzenia

Kolejnym rozwigzaniem proponowanym osobom wysoko wrazliwym
w celu tagodzenia rzeczywistych lub wyimaginowanych niekorzystnych
nastepstw ich cechy sg antydepresanty. W sytuacji kryzysowej skutecznie
zapobiegaja cierpieniu i moga nawet ratowac zycie (u osOb w depresji
wystepuje  wyzsza  SmiertelnoS¢  spowodowana  samobojstwami
i nieszczeSliwymi wypadkami). Moga byc¢ tez korzystne finansowo, gdyz
dzieki nim mozesz dalej pracowac, podczas gdy bez nich nie bylbys
w stanie.

Antydepresanty niekoniecznie eliminujg wszystkie uczucia. Moga po
prostu przywracaC dziatanie swego rodzaju siatki asekuracyjnej, dzieki
ktorej twdj nastroj nie spada tak bardzo jak przedtem. Poniewaz te glebokie
spadki moga byC raczej skutkiem wyczerpania mozgu niz stanem
,haturalnym” dla ciebie, warto wzig¢ lek, ktéry pomoze nieco mézgowi
w powrocie do formy. Kiedy za$ cztowiek zaczyna lepiej sypiac i regularnie
sie odzywiac, czesto nie sg juz wiecej potrzebne.

Efekty przyjmowania antydepresantéw uwidoczniaja sie po dwoch—
trzech tygodniach, wiec nie sg to leki specjalnie uzalezniajgce — nie
przynosza natychmiastowej nagrody. Jednak niektorym ludziom trudno
z nich zrezygnowac, a gwattowne ich odstawienie zwykle nie obywa sie
bez problemow. Nie znam nikogo, kto oddatby ostatnig koszule za tabletke
antydepresantu, ale w mniej dostownym sensie one takze majq dzialanie
uzalezniajace.

Jesli zdecydujesz sie na przyjmowanie antydepresantow, udaj sie do
psychiatry majacego doswiadczenie z tymi lekami, czyli kogos, kto

rozwingt w sobie pewng intuicje na podstawie lat obserwacji, jak rozni



ludzie i ich dolegliwosci reagujq na poszczegdlne srodki (to kolejny dowaod
istnienia ogromnych roznic miedzy ludzmi). Ale znawca tych lekow jest
naturalnie przekonany o ich pozytywnym dzialaniu, dlatego zglaszaj sie po
te forme pomocy dopiero wtedy, gdy sam nabierzesz przekonania, ze

wilasnie jej chcesz.



Jak dziatajg antydepresanty

Mozg sklada sie z milionow komorek zwanych neuronami, ktore
porozumiewaja sie ze soba, przesylajac informacje wzdluz dhugich
odgatezien. Ale te odgalezienia nie catkiem sie stykajg. Kiedy informacja
dociera do konca jednej gatezi, musi niejako przeprawic¢ sie do nastepnej,
tak jakby korzystata z promu. Z wielu powodow jest to znakomity sposéb
na skonstruowanie mozgu.

Aby sygnat mégl przeskoczy¢ szczeline miedzy odgatezieniami, neurony
wytwarzajg chemiczne 6deczki, zwane neuroprzekaznikami — niewielkie
ilosci  substancji wydzielane do tej szczeliny. Kiedy za$
neuroprzekaznikowe todeczki spelig zadanie i nie sq wiecej potrzebne,
neurony zabierajg je z powrotem do siebie. Wydzielajac je i odzyskujac,
utrzymuja odpowiedni ich zdaniem zapas neuroprzekaznika.

Prawdopodobnie depresja jest wywolywana przez niedostateczng
dostepnos¢ pewnych neuroprzekaznikow. Antydepresanty sprawiaja, ze
pojawia sie ich wiecej. Nie robig tego jednak przez ich dodanie. M6zg ma
mechanizmy niepozwalajace na tego typu zabawy i niczego nie mozna do
niego ot tak, po prostu, sobie wtozy¢. Wobec tego podaje sie substancje,
ktora moze przedostac sie do mozgu i oszukuje go, aby wychwytywatl ja
zamiast neuroprzekaznika. To sprawia, Ze wiecej neuroprzekaZnika
pozostaje pomiedzy neuronami.

Rzeczywisty  proces jest jeszcze  bardziej skomplikowany.
Przypuszczalnie u niektorych ludzi powstaje ,nadmiar” receptorow
neuroprzekaznika (moze to by¢ jednym z powoddéw naszej wysokiej
wrazliwosci na bodzce), przez co szybciej zaczyna im go brakowac.
Dodatkowe receptory powstaja prawdopodobnie w okresach stresu lub

dhugotrwatego nadpobudzenia. Innym skutkiem dziatania antydepresantow



jest redukcja liczby tych receptoréw, co, jak sie zdaje, jest przyczynag
uwidoczniania sie ich efektow dopiero po dwodch czy trzech tygodniach
przyjmowania. Tyle czasu potrzeba na eliminacje receptorow. A moze to
przebiega jednak inaczej —tak naprawde nikt nie zna szczegétow tych
zjawisk. Za chwile do tego powroce.

Czy dziwisz sie, dlaczego przedluzajace sie nadpobudzenie mialoby
prowadzi¢ do depresji albo spada¢ pod wplywem antydepresantow? Gdy
ludzie podlegaja dlugotrwatemu stresowi —czyli sa nadpobudzeni —
zaczyna im brakowa¢ pewnych neuroprzekaznikéw. (Réwniez inne
czynniki, na przyklad pewne wirusy, redukujg ilos¢ tych waznej
mozgowych substancji). Kiedy jest ich malo, nastr6j u niektérych ludzi
ulega obnizeniu; popadaja w depresje. Ale nie wszyscy tak reaguja i nie
wiadomo jeszcze, dlaczego tak sie dzieje. A bycie wysoko wrazliwym nie
znaczy automatycznie, ze jeste$ bardziej podatny na depresje. Wine za to
ponosi dopiero dlugotrwate nadpobudzenie.

Jest wiele substancji przypominajacych neuroprzekazniki i kazdego roku
sq odkrywane kolejne. Przez diugi czas dostepne antydepresanty dziataly na
wiele neuroprzekaznikow naraz. Prozac zastyngl miedzy innymi tym, ze
dziala tylko na jeden: serotonine. Prozac i jemu pokrewne — Seroxat, Zoloft
itd. — sg selektywnymi inhibitorami wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI
od ang. selective serotonin-reuptake inhibitor). Nikt nie wie, dlaczego ta
selektywnos¢ jest tak korzystna w leczeniu okreslonych stanow, ale

naukowcy pracuja nad tym, aby lepiej poznac serotonine.



Serotonina i osobowos$¢é

Ksigzka Wstuchujgc sie w Prozac® stala sie przed laty bestsellerem,
poniewaz jej autor Peter Kramer dat wyraz zatroskaniu wielu psychiatrow,
ktorzy stwierdzili, ze niektérzy pacjenci przyjmujacy SSRI zostali
,2wyleczeni” ze swych gleboko, jak sie zdawalo, zakorzenionych cech
osobowosci. Jedng z nich byta wrodzona sktonnos¢ do ,,nadreaktywnosci na
stres” — albo, mOwigc po naszemu, do tatwego wpadania w nadpobudzenie.

Jak jednak juz pisalam, uwazam, Ze powinniSmy 2z najwyzsza
ostroznoscig pozwalac lekarzom na uzywanie okreslenia ,,nadreaktywnosc
na stres” w odniesieniu do naszej glownej cechy. Kto decyduje o tym
,had”? (W moim uzyciu termin ,,nadpobudzenie” rozumiany jest wzglednie
w stosunku do poziomu pobudzenia optymalnego dla danej osoby). A co
z pozytywnym aspektem naszej cechy i z negatywnym aspektem kultury,
w ktorej wysoki poziom stresu jest normg? Nie urodziliSmy sie ze
skltonnoscia do ,,nadreaktywnosci na stres”. UrodziliSmy sie wrazliwi.

W kazdym razie Kramer zadal fascynujace spotecznie pytanie
o stosowanie leku, ktéry moze zupelie zmieni¢ osobowos¢ pacjenta. Co
sadzimy o tym, ze pewnego dnia byC moze bedziemy mogli zmieniac
osobowosci jak rekawiczki? Co sie stanie z naszym poczuciem siebie, jesli
»ja” bedzie moglo by¢ tak tatwo zmieniane? Kiedy lek przyjmujq ludzie,
ktorych samopoczucie nie jest na tyle zle, by mozna byto ich uznac¢ za
chorych — tylko chcg sie po prostu czu¢ w okreSlony sposéb —czym rozni
sie to od brania narkotykow? Czy wszyscy beda musieli zazywac Prozac,
a potem Prozac Max, by mieC te pozadang przewage nad konkurencjg
w postaci wysokiej tolerancji na stres? I pytanie, do ktérego Kramer
powraca wielokrotnie: co zostaloby utracone w spoteczenstwie, w ktorym

wszyscy siegneliby po takie leki?



Zatrzymuje sie nad ksigzkq Kramera, poniewaz bardzo dobrze omowit on
te spoteczne i filozoficzne zagadnienia, a s one nadal aktualne, mimo ze
SSRI i antydepresyjne leki czwartej, a nawet piatej generacji dzialajace na
inne neuroprzekazniki bardzo sie upowszechnily (i generuja ogromne
przychody firmom farmaceutycznym). Stosuje sie je tez w coraz
liczniejszych sytuacjach: w bezsennosci, bolach, zespole napiecia
przedmiesigczkowego, a nawet nieSmiatosci. Jesli jesteS typowa osoba
wysoko wrazliwg, to zanim zdecydujesz sie, jak przyjac¢ oferte zazywania
antydepresantow, warto, bys zastanowit sie zar6wno nad swojq sytuacja

osobista, jak i kwestiami podniesionymi przez Kramera.



Serotonina a wysoko wrazliwi

Poznanie szczegolow dzialania serotoniny i jej znaczenia jest trudne,
poniewaz jest ona glownym neuroprzekaznikiem w kilkunastu obszarach
mozgu. Peter Kramer uwaza, ze serotonina jest troche jak policja. Gdy
wystepuje w duzej ilosci, wszystko przebiega generalnie bezpieczniej
i w wiekszym porzadku —tak jak wtedy, gdy policjanci patroluja dany
teren. Konkretne zalety zalezg jednak od problemow na danym obszarze.
Policja kieruje ruchem, jezeli powstaje korek, albo zapobiega
przestepstwom, jesli to jest problem. Podobnie serotonina leczy depresje,
jesli jakas czeS¢ mozgu ja wywoluje, a zapobiega nadmiernie
kompulsywnym i perfekcjonistycznym zachowaniom, jesli powoduje je
jakas inna jego cze$¢. By dalej pociagng¢ te analogie, w obecnoSci
policjantow cien w bocznej alejce wydaje sie mniej niebezpieczny. To
bylaby powazna zmiana dla oséb wysoko wrazliwych, u ktérych tak silny
jest system pauzy kontrolnej. Ale oczywiscie pod warunkiem, ze
zwiekszenie iloSci serotoniny — wiecej policjantow w danym miejscu —
byloby rzeczywiscie pozyteczne.

Gdy czytatam opisy przypadkéw w ksigzce Wstuchujqc sie w Prozac, nie
moglam powstrzymac sie od refleksji, ze bardzo wielu pacjentéw dr
Kramera bylo osobami wysoko wrazliwymi, ktore nie wiedzialy, jak
uszanowa¢ swa ceche i jak dba¢ o siebie w mniej wrazliwym
spoteczenstwie. W rezultacie byly chronicznie nadpobudzone, ich poziom
serotoniny byl za niski i Prozac im pomagal. Przyjrzyjmy sie innym
problemom, ktérych rozwigzywanie przez ten lek relacjonuje Kramer —
kompulsje (nadgorliwe proby opanowania leku i nadpobudzenia?), niskie
poczucie wilasnej wartosci i wrazliwos¢ na krytyke (wywolane przez

przynaleznos¢ do mniejszosci, ktorej kaze sie wierzy¢, ze ma jakis defekt?).



Kiedy zatem — jeSli w ogole — osoby wysoko wrazliwe powinny zazywac
SSRI w celu zmiany dlugotrwatych cech osobowosci, takich jak sktonnos¢
do depresji lub lekow? Przeczytaj moja Note autorskq do wydania z roku
2012 zamieszczong na poczatku tej ksigzki, aby zapoznac¢ sie
z najnowszymi badaniami na ten temat. Prawdopodobnie u WWO
wystepuje genetyczna sklonnos¢ do szybszego zuzywania sie zasobow
serotoniny, ale nie stanowi to takiego problemu, jak sie pierwotnie
wydawato. Na przykitad allel ten sam z siebie nie prowadzi do depres;ji.
Mozliwe wrecz, ze daje pewne korzysci w postaci typowych dla WWO
cech, takich jak wieksza niz u innych sklonno$s¢ do pomyslenia, zanim sie
cos zrobi, a w konsekwencji podejmowanie lepszych decyzji. Wydaje sie,
ze wplyw tego allelu zalezy od przewleklosci nadpobudzenia, a na to
z kolei duzy wplyw ma dziecinstwo.

Niektére malpy rodza sie z tendencja do zatrzymywania sie, by
skontrolowa¢ pojawiajagcy sie nowy widok lub dzwiek’. To nasza
wrazliwos¢ —po odjeciu ludzkiej zdolnosci do rozumienia przesztosci
i przysztosci oraz wiekszej zdolnosci ludzi do decydowania o tym, kiedy
zatrzymacC sie i co$ skontrolowac¢. Przez wiekszoS¢ czasu malpy te
zachowuja sie tak samo jak pozostate. Ale w mtodosci byly mniej chetne do
penetrowania otoczenia oraz wykazywaty wiekszg zmienno$¢ tempa pracy
serca i wyzszy poziom hormonéw stresu. Przypominajg dzieci opisane
przez Jerome’a Kagana, o ktorych mowilam w rozdziale 2. Ale zwroc
uwage, ze w tym momencie nie majg jeszcze obnizonego poziomu
serotoniny.

Glowna roznica ujawnia sie wtedy, gdy malpki te zostaja przez diugi czas
poddane silnemu stresowi (nadpobudzeniu). Woéwczas w poréwnaniu
z innymi te bardziej reaktywne sprawiajg wrazenie przeleknionych,

przygnebionych i kompulsywnych. JeSli sa wielokrotnie niepokojone,



zachowania te pojawiajg sie u nich czeSciej i dopiero na tym etapie
obnizeniu ulega poziom neuroprzekaznikow.

Takie zachowania i zmiany fizyczne ujawniajg sie u kazdej malpy, ktora
doznata w dziecinstwie traumy separacji od matki’. Ciekawe, ze
w momencie doznawania pierwszej traumy podnosi sie poziom hormonow
stresu, takich jak kortyzol. Ale i tu z czasem, zwlaszcza w obecnosci innych
stresorOw, na przyklad izolacji, obniza sie poziom serotoniny. I wtedy
malpa trwale staje sie bardziej reaktywna.

Whiosek ptynacy dla nas z tych dwoch badan jest nastepujacy: przyczyng
problemu jest przewlekle nadpobudzenie Iub stres czy trauma
w dziecinstwie, a nie wrodzona cecha. To samo widzieliSmy w rozdziale 2.
Wrazliwe dzieci doswiadczajg wiecej krotkich momentéw pobudzenia
z towarzyszgcym im wzrostem poziomu adrenaliny, ale nie szkodzi im to,
jesli czuja sie bezpiecznie. Gdy jednak wrazliwe dziecko nie ma poczucia
bezpieczenstwa (dotyczy to zreszta kazdego dziecka), krotkotrwate
pobudzenie przeradza sie w dlugotrwate, czemu towarzyszy podwyzszony
poziom kortyzolu. W koncu (jak wynika z badan nad matpami) wyczerpuja
sie takze zasoby serotoniny.

Badania te sg istotne dla osob wysoko wrazliwych. Bardzo doktadnie
pokazuja, dlaczego powinniSmy sie stara¢ unika¢ chronicznego
nadpobudzenia. JeSli dziecinstwo zaprogramowalo nas na to, by
wszystkiego sie leka¢, musimy wykona¢ wewnetrzng prace, zwykle
z pomocq terapii, ktora zmieni ten program, nawet gdyby to mialo zajac
lata. Kramer cytuje dane Swiadczace, Ze, jeSli poziom serotoniny nie wroci
do normy, moze wyksztalci¢ sie trwala sklonnos¢ do nadpobudzenia
i depresji oraz mogq powstaC powazne szkody. PowinniSmy wiec dbac
0 swoje poczucie bezpieczenstwa, wypoczynek i zasobnoS¢ w serotonine.

Pozwoli nam to cieszy¢ sie zaletami swojej cechy — docenia¢ subtelnosci.



Oznacza to rowniez, ze nieuniknione momenty nadpobudzenia nie
doprowadzaja do podwyzszenia poziomu kortyzolu na cale dnie ani do
obnizenia poziomu serotoniny na miesigce i lata. A jesli juz do tego
dopuscimy, wcigz jeszcze mozemy uratowac sytuacje. Ale to potrwa i byc¢
moze warto wtedy przez jakiS czas korzysta¢ z lekow, ktére pomoga

w dokonaniu tej korekty.



Serotonina a rola ofiary

Mozliwe, ze styszales, iz malpy dominujace w stadzie (dotyczy to
gatunkow, ktorych organizacja spoteczna opiera si¢ na dominacji) majq
wiecej serotoniny’. Samo podwyzszenie poziomu serotoniny u matpy
takiego gatunku sprawia, ze zaczyna ona dominowac nad tymi, ktorym
podano srodek obnizajacy poziom serotoniny. Z kolei u malpy postawionej
na szczycie hierarchii wzrasta poziom serotoniny w mozgu. Jesli ten status
zostanie jej odebrany, poziom serotoniny maleje’. Jest to kolejny powad,
dla ktorego lekarze mogq chcie¢ podwyzszyc u ciebie poziom serotoniny —
chca dopomoc ci by¢ bardziej dominujacym i skutecznym w spoteczenstwie
zorganizowanym na zasadzie dominacji.

Stanowczo nie podoba mi sie przyréwnywanie ,,ptochliwych” matpek do
ludzi wysoko wrazliwych, ktérzy rozniq sie od pozostatych witasnie tym, ze
w wiekszym stopniu wykazujg cechy czynigce czlowieka tak ludzkim
(zdolnosc przewidywania, intuicje, wyobraznie). Jesli jednak u WWO
rzeczywiscie obserwuje sie sklonnos¢ do obnizonego poziomu serotoniny,
zastanawiam sie, co jest przyczyna, a co skutkiem. Wydaje sie, ze przyjeto
zalozenie, iz jesteSmy mniej dominujacy, poniewaz mamy by¢ moze
niewiele serotoniny. Ale moze, przynajmniej w niektorych przypadkach, to
Swiadomos¢ posiadania defektu, zajmowania niskiej pozycji w hierarchii
dominacji, powoduje spadek poziomu serotoniny. Czyzby niski poziom
serotoniny, sklonnos¢ do depresji i cata reszta byly konsekwencja stresu
wynikajacego z lekcewazenia wysoko wrazliwych w naszej kulturze?

Zastanébwmy sie, jaki poziom serotoniny moze wystepowac
u ,,nieSmiatych, wrazliwych” chinskich dzieci, ktore (zgodnie z badaniami
opisanymi w rozdziale 1) sa podziwianymi liderami w swoich klasach

w szkole. I wyobrazmy sobie podobne dzieci w Kanadzie, znajdujace sie na



samym dole rowiesniczej hierarchii. Moze nie potrzebujemy SSRI. Moze

potrzebujemy szacunku!



Czy powinienes probowac¢ zmodyfikowa¢ swoja
wrazliwos¢ lekami SSRI?

Zaluje, ze nie dysponuje danymi na temat skutkéw tych lekéw u WWO
niecierpigcych na depresje. Ale to, jak dzialajg na przecietng wysoko
wrazliwg osobe, i tak niewiele by méwito o tym, jak moga zadziata¢ na
ciebie. Wiadomo, ze antydepresant, ktory usuwa depresje u jednej osoby, na
inng moze w ogole nie dziala¢. Podobnie moze by¢ z lekami, ktore
wplywaja na osobowosc. Jak wyjasnialam w rozdziale 3, wysoko
wrazliwym mozna by¢ na mnostwo sposobow. Jest to powod, aby
wystrzegaC sie modnych prostych wyjasnien wszystkiego, co wiaze sie
z wrazliwoscia, np. rolg serotoniny.

Oto kilka czynnikéw, ktére rozwazylabym podczas podejmowania
decyzji. Po pierwsze, jak bardzo jesteS niezadowolony z tego, jaki jestes?
Po drugie, czy jesteS gotow przyjmowac lek do konca zycia po to, aby
podtrzymywac pozadane zmiany? Decyzja ta wymaga wziecia pod uwage
potencjalnych  dzialan ubocznych oraz  opdznionych  efektow
dlugofalowych, ktére nie sg jeszcze znane.

Niepokojace jest to, ze przynajmniej na 10—15 procent ludzi te nowe leki
dzialajq troche jak stymulanty typu amfetamina. Niektorzy pacjenci skarzyli
sie na bezsenno$¢, meczace sny, niedajace sie opanowal pobudzenie
ruchowe, drzenie, mdiosci lub biegunke, utrate masy ciala, béle glowy,

nadmierng potliwo$¢® oraz zgrzytanie zebami przez sen’.

Jednym
z rozwigzan bywa przepisywanie lekow przeciwlekowych, zwykle do
przyjmowania wieczorem, aby rownowazyC podniecenie. Ja jednak
poczulabym sie troche nieswojo, gdyby nagle okazalo sie, ze musze teraz

zazywac dwa silne leki — a na dodatek ten drugi jest tatwo uzalezniajacy.



Wielu znanych mi wysoko wrazliwych ludzi, ktérzy przyjmowali Prozac
i podobne srodki, z czasem je odstawito, poniewaz albo nie okazaly sie
szczegOlnie pomocne, albo wywolywaly nieprzyjemne dzialanie
pobudzajace. Mozliwe, ze dla przeciwwagi systemowi pauzy kontrolnej
(omowionemu w rozdziale 2) uruchamiany jest system aktywacji
behawioralnej. Leki te moga by¢ zatem skuteczne, jesli twoim
,problemem” jest wyciszony system aktywacji. Nadpobudzeniu ulegajq za$
przypuszczalnie ci, u ktérych oba systemy sg silne.

Pacjentom zwykle sie tego nie méwi, ale wiekszos¢ SSRI wplywa na
potencje u mezczyzn, zdolnos¢ doznawania orgazmu u kobiet oraz poziom
libido u obu pici. Moga one tez powodowaC znaczne przybieranie na
wadze. I wreszcie, SSRI sgq bardzo niebezpieczne w potaczeniu z innymi
lekami, zwlaszcza z innymi antydepresantami, poniewaz zbyt wysoki
poziom serotoniny jest szkodliwy i moze prowadzi¢ nawet do zgonu.

Nic za darmo, prawda?

Nie pisze tego, aby cie wystraszyC albo zniecheci¢ do zazywania
antydepresantow, zwlaszcza w sytuacji kryzysowej. Pragne jedynie, bys$ byt
Swiadomym konsumentem. Wstuchujqc sie w Prozac nie da ci pelnego
obrazu. Ksigzka jest juz zdezaktualizowana, a Kramer celowo nie omawiat
w niej niepozadanych dzialan Prozacu, gdyz bardziej interesowal go
spoteczny wplyw tej grupy lekow, ktorych skutki uboczne bedq z czasem,
jak zakladal, wyeliminowane. Pomijal tez indywidualne roznice, ktore
moga sprawic, ze niektorzy bardzo ostro zareagujg na lek. Nie mozesz tez
oczekiwa¢ wyczerpujacych informacji od producentéw, zarabiajacych
krocie na tych lekach, ani od lekarzy rodzinnych, ktorzy, jak wiadomo
z badan, majq sklonnoS¢ do przeceniania agresywnie reklamowanych
Srodkow.'” Nawet ulotki dotaczone do opakowan, gdzie zamieszczone sg

ostrzezenia o dzialaniach niepozadanych, drukowane sg przez koncerny



farmaceutyczne, ktére oczywiscie nie chca niepokoi¢ swoich klientow
bardziej niz to absolutnie konieczne.

Pewien psychofizjolog, ktory na zlecenie firm farmaceutycznych bada
dziatanie tych lekéw na zwierzetach, powiedzial mi, ze w jego przekonaniu
koncerny wychodzg naprzeciw naszym oczekiwaniom na latwe
rozwigzanie, ktore po prostu nie istnieje. Wedlug niego wiekszosS¢ naszych
dolegliwosci wymaga samowiedzy osigganej zwykle w ciezkiej pracy
podczas psychoterapii.

Zreszta Peter Kramer sie z tym zgadza:

Psychoterapia nadal pozostaje najbardziej pomocng technikg leczenia
nisko nasilonej depresiji i zaburzen lekowych. (...) Przekonanie —
wyznawane dosc¢ czesto przez zwolennikow ciecia kosztow

w zarzgdach firm ,branzy medycznej” — ze leki mogq zastgpic
psychoterapie, jest podszyte cyniczng zgodg na ludzkie cierpienie (...)
[i] stuzy jako pretekst odmawiania pacjentom dostepu do
psychoterapii.™

Przestalam notowac dalsze numery stron do ujecia w przypisach, kiedy
naliczylam dwadzieScia fragmentow, gdzie Kramer wyrazal swoje
zaniepokojenie spoleczenstwem, w ktorym zbyt tatwo dostepny Prozac
sprawia, ze ludzie stajg sie bardziej bezbarwni, egocentryczni i niewrazliwi.
Jednoczes$nie krytycznie odnosi sie on tez do ,farmakologicznego
kalwinizmu”, wedlug ktérego jesli lek wprawia w dobre samopoczucie,
staje sie moralnie podejrzany; cierpienie jest stanem uprzywilejowanym;
sztuka zawsze jest owocem zbolalego, umeczonego umyshu; tylko
nieszczeSliwi moga mie¢ glebokie przemyslenia; lek jest konieczny dla
autentyzmu istnienia. Sq to wazne spoteczne pytania, ktore my, wysoko
wrazliwi, musimy rozwazyC przed podjeciem decyzji, czy mamy zaczacC

przyjmowac lek, jesli jego celem nie jest wyprowadzenie nas z kryzysu,



tylko zmiana naszego elementarnego podejscia do Zycia - naszej

osobowosci.



Jesli sie zdecydujesz przyjmowac leki

Zdaje sobie sprawe, ze by¢ moze niektorzy z was zazywajq juz leki typu
SSRI, a inni zdecyduja sie na to w przysztosci. Oprocz korzysci, jakie dla
was z tego wynikng, w istotny sposob przyczyniacie sie takze do rozwoju
wiedzy na temat dziatania tych srodkéw; podobnie zreszta jak osoby, ktére
ich nie przyjmujq i staja sie w ten sposéb grupa kontrolna.

Kramer zastanawia sie, czy leki te odbiorg nam stabilne poczucie siebie.
Nie jestem pewna. Co miesigc wiele kobiet przezywa podobne drastyczne
wahania nastrojow i elementarnych proceséw fizjologicznych. Mimo to
nadal wiedzg, kim sg. Po prostu dostrzegajq to, zZe sa skomplikowane. By¢
moze rozumiejq, ze sklada sie na nie kilka czeSciowo nakladajgcych sie na
siebie ,,ja”, r6znych w poszczegolnych okresach. W przypadku lekéw, sam
podejmujesz decyzje, ktéra osoba chcesz by¢. Czyli kto wiasciwie
decyduje? Pewien trwaly wewnetrzny Swiadek tego wszystkiego. Twoja
Swiadomosc tej czesci ciebie bedzie rosta jak nigdy dotad. Ponadto bedziesz
myslal o tym, jaki chcesz sie sta¢, i bedziesz miat wiekszg niz kiedykolwiek
wczesniej swobode wyboru.

Zyjemy w ekscytujacych czasach dla oséb wysoko wrazliwych. Kiedy
siegales po te ksigzke, byC moze nie wiedziateS nawet, jaki jesteS. Teraz,
wyjasniajgc lekarzom wiaSciwosci swojej cechy oraz eksperymentujac z jej
fizjologicznym podtozem (lub odmawiajac tego), nalezysz do pionierow.
Wiec co z tego, ze od czasu do czasu zdarza sie nam nadpobudzenie?

Utrzymuj je pod kontrolg i rob swoje dalej.



Praca z nowym materiatem

Co bys zmienit, gdyby mégt tego
dokonaé bezpieczny lek?

Wez kartke i podziel jg pionowq linig na dwie czeSci. Po lewej stronie zrob
liste wszystkich swoich cech choc¢by najluzniej zwigzanych z twoja
wrazliwoscia, ktorych chetnie bys sie pozbyl, gdyby umozliwial to jakis
bezpieczny srodek. Masz tu okazje do wylania wszelkich zalow na wady
bycia wrazliwym. A takze, by pomarzyC o idealnej pigulce zmieniajqcej
osobowoé¢. (Cwiczenie to nie odnosi sie do zazywania leku w razie
kryzysu, depresji czy mysli samobdjczych).

Teraz do kazdego punktu znajdujgcego sie po lewej stronie dopisz po
prawej, co bys stracit w zyciu, gdyby ten negatywny efekt twojej
wrazliwosci zostal przez cudowng pigutke wyeliminowany (jak wszystkie
piguki, tak i ta nie moze wywolywac sprzecznych skutkéw). Wezmy jako
przyklad wlasciwoSC niezwigzang z twoja cecha: ,,upor” jest po lewej
stronie, ale bez niego moglibys straci¢ ,,wytrwatosc¢”, ktora znajduje sie po
prawej.

Jesli chcesz, oznacz stwierdzenia po lewej stronie cyframi 1, 2 i 3, by
okresli¢, jak bardzo chcialbys sie od danej cechy uwolnic¢ (3 — najbardziej),
a po prawej podobnie oznacz cechy wedlug tego, jak chetnie bys je
zatrzymatl. Duzo wyzsza suma po lewej sugeruje, ze by¢ moze powinienes
kontynuowac poszukiwania pozytecznego lekarstwa (albo ze wcigz trudno

ci zaakceptowac to, kim jestes).



Rozdziat 10

Dusza i duchowos¢é
Tam jest twoj skarb

Osoby wysoko wrazliwe maja w sobie cos silniej spokrewnionego z duszq
i duchowoscia. Méwiac ,,dusza”, mam na mysli to, co jest bardziej subtelne
niz fizyczne cialo, jednak pozostaje ucielesnione, jak sny i wyobraZnia;
natomiast ,,duchowo$¢”, zawierajac w sobie dusze, cialo i Swiat,
jednoczesnie wykracza poza nie.

Jaka role dusza i duchowos¢ powinny odgrywac w twoim zyciu? Na tych
koncowych stronach ksigzki pojawia sie kilka mozliwosci, miedzy innymi
psychologiczny poglad, ze naszym przeznaczeniem jest osiggniecie pehi,
tak bardzo potrzebnej ludzkiej Swiadomosci. Mamy przeciez ten szczeg0lny
talent pozwalajacy nam uSwiadamiac sobie to, co innym umyka lub czemu
zaprzeczaja, podczas gdy tym, co jest naprawde szkodliwe, jest ignorancja.

Jednak w tym rozdziale zabrzmi jeszcze wiele innych, mniej

psychologicznych gloséw, anielskich i boskich.



Cztery wyrazne oznaki

Patrzac z perspektywy, postrzegam to niemal jako historyczne wydarzenie:
pierwsze spotkanie 0sob wysoko wrazliwych na kampusie Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Santa Cruz 12 marca 1992 roku. Zapowiedziatlam
wyklad prezentujagcy wyniki moich badan i pierwszych sondazy.
Zaprositam osoby, ktore uczestniczyly w badaniach, oraz wszystkich
zainteresowanych studentow i terapeutow, ktorych wiekszosc, jak sie
okazato, tez byta WWO.

Pierwszym, na co zwrdcitam uwage wchodzac do sali, byla cisza. Nie
zastanawiatam sie wczeSniej, czego mam oczekiwac, ale mozna sie bylo
spodziewac uprzejmego stonowania. Byto to jednak coS wiecej niz zwykle
stonowanie. Panowatla namacalna cisza, jak w glebokim lesie. Zwykla sala
wyktadowa zostata przemieniona przez obecnos¢ tych ludzi.

Kiedy bylam gotowa do zabrania glosu, zdalam sobie sprawe, ze
towarzyszy mi zyczliwe zainteresowanie. Oczywiscie mialam mowic
o istotnych sprawach dla moich shluchaczy. Ale mialam poczucie, ze
towarzyszg mi w sposob, ktory teraz zawsze kojarze juz z audytorium
WWO. Wiekszo$¢ z nas ma upodobanie do rozwazan intelektualnych,
zapoznajemy sie z koncepcjami i rozwazamy wszelkie ich konsekwencje.
Okazujemy tez wsparcie. Szczerze staramy sie nie zakloca¢ wystgpienia
szeptami, ziewaniem albo  wchodzeniem czy wychodzeniem
w nieodpowiednim momencie.

Moje trzecie spostrzezenie pochodzi z kursow dla osob wysoko
wrazliwych. Lubie robi¢ czeste przerwy, w tym taka, kiedy nie opuszczamy
swoich miejsc, tylko w milczeniu oddajemy sie przez chwile medytacji,
modlitwie czy zadumie, co komu odpowiada. Wiem z doSwiadczenia, ze

czeS¢ typowej widowni jest w takich sytuacjach zaklopotana, czy nawet



skrepowana. U wysoko wrazliwych nigdy nie dostrzeglam nawet cienia
watpliwosci.

Po czwarte, okoto potowa osob, z ktorymi przeprowadzitam wywiady,
najwiecej miejsca w rozmowie poswiecala swojemu zyciu wewnetrznemu
i duchowemu, tak jakby to ono stanowilo o tym, kim sg. W przypadku
pozostatych na moje pytanie o zZycie wewnetrzne, filozofie, stosunek do
religii czy praktyk duchowych ich glos nagle nabieral nowej energii,
jakbym wreszcie przeszta do sedna.

Uczucia wobec ,religii instytucjonalnej” byly bardzo zdecydowane.
Kilka osob stwierdzito, ze bardzo sie w nig angazuje, reszta wyrazata swoje
rozczarowanie czy nawet pogarde wobec niej. Ale okazalo sie, ze
nieformalna religijnos¢ jest w rozkwicie; mniej wiecej polowa
respondentéw angazuje sie w codzienne praktyki, przez ktore zwracajg sie
do wilasnego wnetrza, by dotkng¢ wymiaru duchowego.

Ponizej zamieszczam wyrywki z tych wypowiedzi. W tej formie czyta sie

je niemal jak wiersz.
Medytowat przez wiele lat, ale ,pozwala ptyng¢ doswiadczeniom”.
Modli sie codziennie: ,Dostajesz to, o co sie modlisz”.

~Sama praktykuje; prébuje zy¢ w zgodzie zarbwno ze swojg haturg
zwierzeca, jak i ludzka”.

Medytuje codziennie. Nie wyznaje zadnej ,wiary”, oprocz wiary w to, ze
wszystko bedzie dobrze.

Wie o istnieniu ducha, wyzszej mocy, sity przewodnie;.
,Gdybym byta mezczyzng, zostatabym jezuitg”.

~Wszystko, co zyje, jest wazne. Istnieje cos wiekszego, wiem to”.



~Jestesmy tym, jak traktujemy innych. Religia? Bytaby pocieszeniem,
gdybym potrafit wierzy¢”.

»1aoizm, dziatajgca we wszechswiecie sita — dac sobie spokgj
Z szarpaning’.

Zaczeta rozmawiaC z Bogiem, gdy miata piec lat, siedzac na drzewie;
w kryzysach prowadzi jg gtos, odwiedzajg jg aniotowie.

Dwa razy dziennie gteboka relaksacja.
~Jestesmy tu, by dbac o planete”.

Medytuje dwa razy dziennie; miat ,oceaniczne doswiadczenia,
kilkudniowe stany euforii, ale zycie duchowe rosnie i wymaga tez
rozumienia”.

,Bytem ateistg, dopoki nie przytaczytem sie do Al-Anon”.

.MySle o Jezusie, o Swietych. Miewam przyptywy i odptywy uczuc
duchowych”.

Medytuje, ma widzenia, miewa sny, ktére napetniaja ja ,promienng
energia; wiele dni wypetnionych jest wszechogarniajgcg radoscig
| taskg”.

Gdy miata cztery lata, ustyszata gtos, ktory obiecat jej, ze zawsze
bedzie pod opieka.

Mowi, ze zycie jest dobre, we wszystkim, ale nie stuzy wygodzie. Stuzy
poznaniu Boga. | buduje charakter.

»Religia mojego dziecinstwa pocigga mnie i odpycha, natomiast zawsze
porusza mnie transcendencja, tajemnice, z ktorymi nie wiem, co
poczac”.



Miat wiele doswiadczen religijnych. Najczystsze przyszio, gdy urodzito
sie jego dziecko.

Omineta religie, kierujgc sie bezposrednio ku Bogu (przez medytacje)
| ku potrzebujgcym.

Oddaje sie grupowym praktykom duchowym wywodzacym sie
z Indonezji — przez $piew i taniec stara sie osiggnac ,haturalny stan
istnienia, przepetniony btogoscia”.

Co rano modli sie przez po6t godziny, rozmyslajgc o dniu minionym
I 0 nadchodzgcym. ,Pan daje rozumienie, koryguje, wskazuje droge”.

~Wierze, ze kiedy na nowo rodzimy sie w Chrystusie, otrzymujemy
zdolnosci rozwoju, tak aby prowadzi¢ zycie w chwale Boga”.

~Prawdziwe doswiadczenia religijne przejawiajg sie w zyciu codziennym
jako wiara, ze wszystkie wydarzenia sg dobre”.

»~Jestem buddysta-hinduistg-panteista: wszystko dzieje sie tak, jak

,,,,,

piekno wokot siebie”.

,Czesto odczuwam swojg jednosc ze wszechswiatem”.



W czym jesteSmy dobrzy - i czemu to stuzy?

Wspomniatam o czterech powtarzajagcych sie doswiadczeniach, jakie
miewam z osobami wysoko wrazliwymi: spontaniczna atmosfera
wspolnotowego, naboznego skupienia, taktowne zachowanie, kontakt
z duchowoscia i dobry wglad w to wszystko. Te cztery czynniki stanowiq
dla mnie mocne dowody na to, ze my, krolewscy doradcy, jesteSmy klasq
,kaptanska”, dostarczajacq spoteczenstwu swoistego niewystawialnego
pokarmu. Nie odwaze sie doktadnie go definiowa¢, ale moge podzielic sie

swoimi obserwacjami.



Tworzenie Swietej przestrzeni

Podoba mi sie sposob, w jaki antropolodzy opisuja przewodzenie rytuatowi
i przestrzen rytualng'. Osoby przeprowadzajgce rytuat stwarzajg dla innych
dosSwiadczenia, ktore mogg zajsS¢ jedynie w obrebie przestrzeni rytualnej,
Swietej, granicznej — wyodrebnionej z powszedniego Swiata.
Doswiadczenia zdobyte w przestrzeni tego rodzaju majag moc dokonywania
przemiany i nadawania sensu. Bez nich zycie staje sie bezbarwne i jalowe.
Osoba przewodzaca rytualowi oznacza i zabezpiecza przestrzen,
przygotowuje innych do wkroczenia w jej obreb, prowadzi ich, gdy w niej
przebywaja, i pomaga im w powrocie do spoteczenstwa wraz z wlasciwym
znaczeniem przezytego doswiadczenia. Tradycyjnie byly to zwykle
doswiadczenia zwigzane z inicjacja, zaznaczajace przejscie do kolejnych
wielkich etapéw —w dorostos¢, malzenstwo, rodzicielstwo, starszyzne
i SmierC. Inne miaty uzdrawiaC, przynies¢ wizje lub objawienie, ktore
wyznaczaja cztowiekowi kierunek, albo wprowadzi¢ go w stan blizszej
harmonii z bostwem.

Dzi$ Swiete przestrzenie szybko powszedniejq. JeSli majg przetrwac,
wymagaja troski i tworzenia poczucia wielkiej prywatnosci. Réwnie czesto
jak w kosSciotach tworzone sa w gabinetach psychoterapeutow; rownie
czesto jak w spotecznosciach kultywujacych tradycje pojawiaja sie na
zgromadzeniach ludzi zniecheconych do swojej religii; réwnie czesto jak
przywdzianiem szamanskiego stroju i wyznaczeniem ceremonialnego kregu
przejawiaja sie subtelng zmiang tematu lub tonu rozmowy. Granice Swietej
przestrzeni sg dzi$ ptynne i rzadko widoczne.

Cho¢ zle doswiadczenia spowodowaly odrzucenie przez niektore osoby
wysoko wrazliwe wszystkiego, co mogloby uchodzi¢ za Swiete, wiekszosc

z nich najlepiej czuje sie wilasnie w takiej przestrzeni. Niektorzy niemal



spontanicznie wytwarzaja ja wokol siebie. Dlatego czesto przyjmuja
powotanie tworzenia jej dla innych, sprawiajac, ze WWO rzeczywiScie
stajg sie klasg kaplanska w sensie kreowania i pielegnowania przestrzeni

sacrum w naszych agresywnie swiecko-wojowniczych czasach.



Prorokowanie

Inny sposOb postrzegania ludzi wysoko wrazliwych jako ,kaptanow”
pochodzi od psycholog Marie-Louise von Franz, ktora blisko
wspolpracowata z Carlem Jungiem. Pisze ona o typie osobowosci
nazywanym  przez  jungistbw  introwertywno-intuicyjnym,  czyli
o wiekszosci WWO. (Tych z was, ktorzy nie zaliczajg sie do obu tych
typoOw naraz, a nawet do zadnego z osobna, przepraszam, ze na moment

was wykluczam).

Czlowiek o typie introwertywno-intuicyjnym ma takg sama zdolno$¢
wyczuwania przysztosci jak ekstrawertywno-intuicyjny. (...) Jednak jego
intuicja zwrécona jest do wewnatrz i dlatego jest on gtdwnie typem
religijnego proroka, widzgcego. Na prymitywnym poziome jest
szamanem, ktéremu znajome sg zamiary bogow, réznych bytow
duchowych oraz duchow zmartych przodkow, i przekazuje to catemu
plemieniu. (...) Jest Swiadom powolnych proceséw toczgcych sie

w nieswiadomosci zbiorowej.”

Dzis wielu z nas jest raczej artystami i poetami niz prorokami
i jasnowidzami i tworzy taka sztuke, ktéra —jak méwi von Franz — ,,jest
zwykle rozumiana dopiero przez pozniejsze pokolenia, bedac reprezentacjq
tego, co zachodzilo w zbiorowej nieSwiadomosci danej epoki”. Niemniej,
tradycyjnie, prorocy ksztattujg religie, nie sztuke, a wszyscy widzimy, ze
obecnie z religig dzieje sie co$ bardzo dziwnego.

Zadaj sobie pytanie, czy stonce wschodzi na wschodzie. A potem
zastanow sie, jak sie czujesz w zwigzku z tym, ze twoja odpowiedZ jest

,btedna”. Poniewaz oczywiscie sie mylisz. Stonce nie wschodzi. To ziemia



sie obraca. Tyle jest warte osobiste doSwiadczenie. Nie mozemy mu ufac,
jak sie zdaje. Mozna ufac tylko nauce.

Nauka zatriumfowata jako Najlepszy Sposéb Poznania Kazdej Rzeczy.
Jednak nauka po prostu nie jest przeznaczona do udzielania odpowiedzi na
wazne pytania duchowe, filozoficzne i moralne. Wiec zachowujemy sie
niemal tak, jakby wobec tego byly one niewazne. Ale to nieprawda.
Odpowiedzi na te pytania zawsze, choC nie wprost, udziela to, jakie
wartosci i zachowania sg cenione w spoteczenstwie —kogo sie szanuje,
kogo sie uwielbia, kogo sie obawia, kogo zostawia sie, by przymierat
glodem bez dachu nad glowa. Jesli ktos zajmuje sie tymi pytaniami wprost,
sq to zwykle wysoko wrazliwi.

Ale dziS nawet wysoko wrazliwi nie maja pewnosci, jak moga
doswiadczac czegos niewidzialnego czy w nie wierzy¢, zwlaszcza skoro tak
wiele rzeczy, w ktore kiedy$ wierzono, okazato sie falszem. Ledwie ufamy
swoim zmystom, nie moOwigc juz o intuicji, kiedy nawet obraz
wschodzacego stonca jest naszym glupim, ludzkim zludzeniem. Popatrz
tylko na wszystkie te dogmaty, przy ktérych klasa kaptanska kiedys tak
mocno obstawata. O wielu z nich obecnie wiadomo, ze sq nieprawdziwe,
albo, co gorsza, ze gloszono je tylko dla wlasnych korzysci.

Zreszta nie wszystkie ciosy zadata religii nauka. Dochodzg jeszcze
konsekwencje komunikacji i podrozy. Jesli ja wierze w niebo, a kilka
miliardow ludzi po drugiej stronie globu wierzy w reinkarnacje, jak jedni
i drudzy majg miec¢ racje? Jesli zas czeSC mojej religii jest btedna, to czy
bledna jest tez reszta? A czy badania z zakresu religioznawstwa
porownawczego nie pokazujg, ze wszystko to sa poszukiwania wyjasnien
dla zjawisk naturalnych? Plus potrzeba pocieszenia w obliczu Smierci?
Dlaczego wiec nie mielibySmy zy¢ bez tych przesadéw i emocjonalnych

protez? Poza tym, jesli Bog istnieje, to jak wyjasni¢ ogrom trapigcych swiat



probleméw? A skoro juz o tym mowa, to dlaczego tak wiele z tych
probleméw jest wywolywanych wiasnie przez religie? Tak odzywajg sie
sceptyczne glosy.

Sa rézne reakcje na znalezienie sie religii w odwrocie. Niektorzy z nas
w pehli zgadzajq sie ze sceptykami. Inni trzymajaq sie koncepcji jakiejs
abstrakcyjnej sity czy dobroci. Niektorzy tym mocniej trzymajg sie swojej
tradycji, stajac sie fundamentalistami. Inni odrzucaja dogmaty jako Zrédto
wielkich probleméw w Swiecie, ale kultywuja rytualy i okreSlone zasady
swojej religijnej tradycji. I wreszcie jest tez nowa forma religijnosci dazaca
do bezposredniego doswiadczenia zamiast przyjmowania nauk autorytetow.
Jednoczesnie ludzie ci wiedza, ze z jakiegoS powodu innym zdarzajg sie
odmienne doswiadczenia, wiec nie obwieszczajg swoich doSwiadczen jako
Prawdy. By¢ moze s pierwszymi ludZzmi w historii dysponujacymi
bezposrednig wiedzg duchowa, uznawang za fundamentalnie niepewna.

Ludzi wysoko wrazliwych znajdziemy w kazdej z tych kategorii. Ale na
podstawie odbytych wywiadow i przeprowadzonych kursow jestem zdania,
ze wiekszos¢ nalezy do tej ostatniej grupy. Tak jak odkrywcy nieznanych
ladow czy naukowcy, zapuszczajg sie oni na dziewiczy teren i wracaja, by
przedstawiC swoje spostrzezenia.

Tyle ze wielu z nas niechetnie dzieli sie tymi spostrzezeniami. Sprawy
religii, nawracania, sekt, guru czy kontekstu New Age sg niekiedy szalenie
zagmatwane. Wszyscy znamy poczucie zazenowania ludzmi, ktorzy
z fanatycznym btyskiem w oku wciskaja swoje broszurki. Obawiamy sie, ze
sami moglibysmy by¢ tak postrzegani. Wysoko wrazliwi sq juz i tak
dostatecznie marginalizowani w kulturze przedkladajagcej materie nad
psychike i ducha.

Niemniej jesteSmy bardzo potrzebni naszym czasom. Brak réwnowagi

miedzy aspektami spoleczenstwa reprezentowanymi przez krélewskich



doradcow i wodzow-wojownikow jest zawsze niebezpieczny, ale zwlaszcza
teraz, gdy nauka neguje intuicje, a kwestie ,wielkich pytan” zalatwiamy
bez nalezytego namystu, pod dyktando biezacej wygody.

Twdj wkiad jest potrzebny w tym zakresie bardziej niz gdziekolwiek

indziej.



Spisanie zasad swojej wiary

Niezaleznie od tego, czy twoja religia jest zinstytucjonalizowana, czy nie,
ma jakie$ zasady. Proponuje, abys je spisal, jeSli mozesz, to od razu. Co
przyjmujesz, w co wierzysz lub co wiesz z wilasnego doswiadczenia?
Poniewaz jeste$ cztonkiem klasy krolewskich doradcow, warto, bys$ potrafit
ujaC to we wilasne stowa. Nastepnie jesli bedziesz mial poczucie, ze ktos
moglby skorzystac na poznaniu ich, mozesz je wypowiedziec.

Jezeli nie chcesz sie deklarowa¢ albo mie¢ dogmatéw, jako pierwszag
swojq zasade wskaz swoja niepewnosc i nieche¢ do nauczania. Posiadanie
przekonan nie oznacza, ze sa niezmienne, absolutnie pewne, ani nie

zobowiazuje do narzucania ich innym.



Jak inspirujemy innych do poszukiwania sensu

Nie mam do ciebie pretensji, jesli nie czujesz sie komfortowo w roli
proroka. Jednak w sytuacji ,,kryzysu egzystencjalnego” i tak mozesz zostac
wyniesiony na mownice, albo nawet ambone. Tak bylo z Viktorem
Franklem,  psychiatra  zydowskiego = pochodzenia, @ uwiezionym
w nazistowskim obozie koncentracyjnym.

W ksigzce Cztowiek w poszukiwaniu sensu Frankl (osoba ewidentnie
wysoko wrazliwa) opisuje, jak czesto czut sie zobowigzany do podnoszenia
wspotwiezniéw na duchu oraz intuicyjnie rozumial, czego potrzebowali
i w jakim stopniu. Zaobserwowat tez, ze w tych okropnych okolicznosciach
wiezniowie, ktorzy potrafili zyska¢ od innych jakies poczucie sensownosci
w swym zyciu, znajdowali sie w lepszej kondycji psychicznej, a przez to

rowniez fizycznej:

Wrazliwi ludzie przyzwyczajeni do bogatego zycia intelektualnego mogli
doznawac wielkich cierpien (czesto byli delikatnej budowy), ale
mniejszemu zniszczeniu ulegato ich zycie wewnetrzne. Byli w stanie
przenies¢ sie ze swojego strasznego otoczenia do bogatego zycia
wewnetrznego i duchowej wolnosci. Tylko w ten sposéb mozna
wyjasni¢ pozorny paradoks, ze niektérzy wiezniowie o stabszej budowie
fizycznej czesto zdawali sie znosi¢ obozowe zycie lepiej niz ci z natury
bardziej krzepcy.®

Dla Frankla sens nie zawsze wigze sie z religia. W obozie stwierdzat
czasem, ze powodem, by zy¢, bylo dla niego pomaganie innym.
W poOzZniejszym okresie widzial go w spisywanej na skrawkach papieru

ksigzce albo w glebokiej mitosci do zony.



Etty Hillesum jest innym przykladem wysoko wrazliwej osoby, ktora
znalazla sens i dzielila sie nim z innymi w tych samych trudnych czasach.
W jej pamietnikach” pisanych w latach 1941-1942 w Amsterdamie mozna
odnaleZ¢ dazenie do tego, by zrozumiec i przeksztalci¢c wewnetrznie wtasne
doswiadczenie pod wzgledem historycznym i duchowym. Powoli z jej
strachu i watpliwosci wyrasta ciche, delikatne osobiste zwyciestwo ducha.
A z przytaczanych przez nig sytuacji widac, jak bardzo inni ludzie zaczeli
ceni¢ plynaca od niej pocieche. Jej ostatnie stowa, napisane na skrawku
papieru i wyrzucone z bydlecego wagonu jadgcego do Auschwitz, stanowig
moj ulubiony cytat z niej: ,,OpuszczaliSmy ob6z ze Spiewem”.

Etty Hillesum obficie korzystala z psychologii Junga i poezji Rilkego
(obaj WWO). O Rilkem napisata:

Stale wracam do Rilkego. To niesamowite. Byt kruchym cztowiekiem
| wiele swoich dziet napisat za murami goscinnych zamkoéw. By¢ moze
zniszczytyby go okolicznosci, w ktérych przyszto nam zyc. Czy nie
Swiadczy to o stusznej ekonomii, ze wrazliwi artysci w spokojnych
czasach i w sprzyjajacych warunkach mogg znalezc najbardzie;
odpowiednig forme dla wtasnych najgtebszych wizji? W czasach
zametu ta forma dodaje ludziom otuchy i mogg w niej znalez¢ gotowe
schronienie przed chaosem i pytaniami, ktorym jeszcze nie mozna
nadac ich wiasnej formy i ktore nie dajq sie rozwigzac, gdyz zwykle
ludzkie potrzeby pochtaniajg codzienng energie. W trudnych czasach
ludzie dopuszczajg sie zaniechania —w nikczemnym gescie —
duchowego dorobku artystéw z tzw. fatwiejszych czaséw — dodajac: ,Co
my teraz z tym poczniemy?” (Bycie artysta jest przeciez samo w sobie
czys bardzo trudnym?)

By¢ moze da sie zrozumie¢ takg postawe, ale to wyraz
krétkowzrocznosci, i nieskonczenie zubazajace.”



Niezaleznie od tego, jakie sq czasy, cierpienie dotyka kazdego cztowieka.
To, jak z nim Zyjemy i pomagamy z nim zyC innym, stanowi jedno
z wielkich pdl do tworczej i etycznej dziatalnosci WWO.

My, wysoko wrazliwi, wyrzadzamy sobie i innym wielka szkode,
postrzegajac sie jako stabych w poréwnaniu z wojownikami. Nasza sita ma
inny charakter, ale czesto bywa nawet wieksza. Nieraz tylko ona jest
w stanie doprowadzic¢ do tego, ze czlowiek zaczyna znosic¢ cierpienie i zto.
Z pewnoscig wymaga tez rownie wielkiej odwagi i wzrasta pod wpltywem
wiasciwego dla niej treningu. I nie zawsze sprowadza sie do znoszenia czy
akceptowania cierpienia i szukania w nim sensu. Czasem konieczne jest
podjecie dzialan wymagajacych wielkich umiejetnosci i strategicznego
mySlenia.

Pewnej lodowatej zimowej nocy podczas zaciemnienia doprowadzeni do
rozpaczy wiezniowie prosili Frankla, by mowit do nich w ciemnosci.
Wiadomo byto, ze kilku zamierza sie zabic. (Oprocz tego, ze samobodjstwo
podkopuje morale, wszystkich wspétwiezniow w baraku czekala kara, jesli
ktoryS odebral sobie zycie). Frankl przywolal caly zasob swych
psychologicznych  umiejetnosci, by znalez¢ odpowiednie stowa
i przemowic do nich w ciemnosci. Gdy wreszcie Swiatla zostaly wlaczone,
mezczyzni otoczyli go, dziekujagc mu ze }zami w oczach. Wrazliwiec

wyszedt zwyciesko z bitwy stoczonej na jego zasadach.



Jestesmy przewodnikami w dazeniu do petni

W rozdzialach 6 i 7 opisalam proces indywiduacji pod wzgledem
rozpoznawania wilasnych glosow wewnetrznych. Mozna dzieki temu
znalez¢ sens swego zycia, powotlanie. Jak napisala Marsha Sinetar
w Ordinary People As Monks and Mystics (Zwyczajni ludzie jako mnisi
i mistycy): ,,Sedno pelnego czlowieczenstwa (...) polega na tym, ze gdy
ktos odkryje, co jest dobre — dla niego — i mocno sie tego trzyma, staje sie
pelny” °. Dodatabym jedynie, ze tym, czego mocno sie trzyma, nie jest
sztywny cel, a pewien proces. To, co winno byc¢ ustyszane, zmienia sie
z dnia na dzien, z roku na rok. Podobnie Frankl zawsze odmawiat

wypowiadania sie na temat jakiegos jedynego, najwyzszego sensu zycia.

Sens zmienia sie nie tylko z dnia na dzien i z dnia na godzine, lecz
takze od cziowieka do cztowieka. Dlatego liczy sie przede wszystkim
nie jakis ogolnie pojety sens, lecz to, co w danym momencie ma
znaczenie w zyciu konkretnej jednostki. Formutowanie pytania o sens
zycia w tak ogolny sposob przypomina pytanie mistrza szachowego:
.Mistrzu, czy mozesz mi zdradzi¢, ktGre posuniecie jest najbardziej
skuteczne?”. W szachach nie istnieje cos takiego, jak najlepszy czy
nawet dobry ruch w ogole, w oderwaniu od konkretnej sytuacji na
szachownicy czy charakteru przeciwnika. To samo dotyczy ludzkiej
egzystencji. Nie nalezy poszukiwac¢ w zyciu jakiegos abstrakcyjnego
sensu.’

Dazenie do peli polega tak naprawde na coraz blizszym krazeniu wokot
niej dzieki roznym sensom, roznym glosom. Nigdy nie daje sie do niej
dotrzec¢, ale zyskuje sie coraz lepsze wyobrazenie tego, co jest w centrum.
Skoro zas kragzymy, niewielkie jest ryzyko popadniecia w arogancje, bo

sami przechodzimy przez najrézniejsze doSwiadczenia. To jest dazenie do



petni, nie do doskonatosci, a pelnia z definicji musi obejmowac takze
niedoskonatos¢. W rozdziale 7 opisatam te niedoskonatosci jako nasz cien,
ktory zawiera wszystko, coSmy wyparli, odrzucili, zanegowali i czego
w sobie nie lubimy. Sumienne osoby wysoko wrazliwe sg rownie pelne
niesympatycznych cech i nieetycznych impulsow jak wszyscy inni. Kiedy
podejmujemy stuszng decyzje, by ich nie stucha¢, nie znikajg zupekie.
Niektore z nich schodzq tylko do podziemia.

W zglebianiu wilasnego cienia chodzi o to, ze lepiej jest przyznac sie
przed soba do posiadania niesympatycznych czy niemoralnych aspektow
osobowosci i mieC na nie oko, niz zdecydowanym gestem wyrzucic¢ je za
drzwi po to tylko, by wrocity oknem, gdy odwrocimy wzrok. W sensie
moralnym najbardziej niebezpieczne, a zarazem zagrozone sg o0soby
przekonane, ze nie sq w stanie kiedykolwiek Zle postapi¢, pewne swojej
bezwzglednej prawosci i niemajqce pojecia, Ze majq cien ani jak on
wyglada.

Oprocz tego, Ze SwiadomosC wiasnego cienia zwieksza naszg szanse
moralnego postepowania, energie cienia przynoszq nam zywotnosSc i nadajg
naszej osobowosci glebie, gdy zostajg zintegrowane w Swiadomy sposaéb.
W rozdziale 6 pisatam o ,,wyzwolonych”, nonkonformistycznych, wysoko
tworczych  WWO. Nie ma lepszego sposobu, by uwolni¢ sie od
przywdzianych czesto juz w dziecinstwie pet nadmiernej socjalizacji, niz
stopniowe zglebianie swojego cienia (nigdy nie wie sie doS¢ na ten temat).
Sumienna i chcaca wszystkim dogodzic WWO w tobie poznaje wladcza,
przebiegly, zadufang i bezceremonialnie impulsywna WWO, zyskujac jej
wsparcie. Jako druzyna, w ktorej kazde szanuje i kontroluje inklinacje
drugiego, jesteScie — to znaczy jeste$ — duzq wartoscig w tym Swiecie.

Wszystko sg to elementy tego, co nazywam dazeniem do peini, a osoby

wysoko wrazliwe mogg by¢ liderami w tej waznej ludzkiej pracy. Pelnia



jest dla WWO szczegdlnie wymagajaca, poniewaz rodzimy sie na samym
krancu jednego z wymiaréw — wymiaru wrazliwosci. Co wiecej, stanowimy
w naszej kulturze mniejszos¢, i to taka, ktérg uwaza sie za dalece
odbiegajaca od idealnego wzorca. Wydaje sie, ze musimy przejs¢ na drugi
kraniec skali — od poczucia stabosci, utomnosci i ciggltego padania ofiarg do
poczucia sity i nadrzednosci. I jak dotad niniejsza ksigzka do tego troche cie
zachecala. Uwazalam to za konieczng kompensacje. Ale dla wielu osob
wysoko wrazliwych prawdziwym wyzwaniem jest osiggniecie stanu
posredniego. Juz nie ,zbyt nieSmiaty”, ,,zbyt wrazliwy” czy inne ,,zbyt”,
tylko ,,po prostu”, ,,zwyczajnie”, ,,normalnie”.

Dla osob wysoko wrazliwych pelnia jest centralnym zagadnieniem
w odniesieniu do zycia duchowego i psychicznego takze dlatego, ze wielu
z nas od poczatku dobrze radzi sobie w tych sferach. Jesli skupimy sie
wylacznie na nich, bedziemy rozwijac¢ sie jednostronnie. Bardzo trudno
nam zauwazyc, ze najlepszym, co mozemy zrobi¢ dla rozwoju swego zycia
duchowego, moze by¢ mniejsze ,uduchowienie”, a dajaca najwiecej
spostrzezen postawag psychologiczng moze by¢ mniej rozmyslan nad
swoimi psychologicznymi spostrzezeniami. Jedyng metoda, by to
zrozumie¢, bywa dazenie do pehli zamiast do doskonatosci.

Niemniej kierunek, w ktérym prowadzi droga do pehi, jest sprawa
szalenie indywidualng, nawet w gronie osob wysoko wrazliwych. Jesli
zamkneliSmy sie w domu, poczujemy pokuse ruszenia w Swiat (albo
zostaniemy do tego zmuszeni). Jesli udzielaliSmy sie w Swiecie, bedziemy
musieli sie bardziej wycofac. Jesli otoczyliSmy sie pancerzem, bedziemy
musieli w koncu przyznac sie do swojej bezbronnosci. Ale jesli byliSmy
bojazliwi, zacznie nam to doskwiera¢, dopoki nie zdobedziemy sie na

wiekszg asertywnosc.



W  odniesieniu do jungowskich postaw introwersji i ekstrawers;ji,
wiekszo$¢ osob wysoko wrazliwych powinna by¢ bardziej ekstrawertyczna,
aby zblizy¢ sie do pehi. Styszalam anegdote o tym, jak Martin Buber, autor
tak elokwentnie wypowiadajacy sie o relacji ,,Ja-Ty”, mowil, ze jego zycie
radykalnie zmienito sie po tym, jak pewnego dnia przyszedl do niego po
pomoc jakis miody cztowiek. Buber nie miat dla niego czasu, byt akurat
zajety medytowaniem i ogolnie kultywowaniem swojej Swigtobliwosci.
Wkroétce potem jego niedoszly gos¢ zginagt w bitwie. Oddanie Bubera
postawie ,Ja-Ty” zaczelo sie w chwili, gdy dowiedzial sie o tym i zdat

sobie sprawe z jednostronnosci swojej introwertycznej duchowej samotni.



Dazenie do petni poprzez cztery funkcje

PowtoOrze jeszcze raz: nikt nie osigga peli. UcieleSnione zycie ludzkie
podlega ograniczeniom — nie mozemy byc¢ jednoczesnie Swiattem i cieniem,
mezczyzng i kobietg, Swiadomym i nieSwiadomym. Mysle, ze ludziom
zdarza sie zakosztowac petni. Wiele tradycji opisuje doSwiadczenie czystej
Swiadomosci wykraczajacej poza mysSlenie i jego polaryzacje. Przychodzi
ona do nas, gdy zatapiamy sie w glebokiej medytacji, a nasycona niq
uwaznosS¢ moze sie sta¢ fundamentem naszego zycia.

Ilekro¢ jednak podejmujemy dzialanie w tym niedoskonatym Swiecie,
korzystajac ze swego niedoskonatego ciala, stajemy sie jednoczesnie bytem
doskonalym i niedoskonalym. Jako byty niedoskonate zawsze
dosSwiadczamy tylko jednego cztonu kazdego z przeciwienstw. Przez jakis
czas jesteSmy introwertyczni, potem dla réwnowagi musimy stacC sie
ekstrawertyczni. Przez chwile jesteSmy silni, potem slabniemy i musimy
odpoczac. W kazdej chwili swiat zmusza nas do tego, by istnie¢c w jeden
ograniczony sposob. ,Nie mozesz by¢ kosmonautg i strazakiem”. Nasze
ograniczone cialo poglebia te ograniczenia. Mozemy jedynie uparcie
probowac wracac¢ do rownowagi.

Czesto bywa tak, ze druga potowa zycia musi zrownowazyC pierwsza.
Tak jakbysmy znudzili sie jednym sposobem bycia albo kompletnie go
zuzyli i byli zmuszeni, by sprobowac przeciwnego. NieSmiala osoba
postanawia zosta¢ komikiem. Cztowiek oddany niesieniu pomocy innym
doznaje wypalenia i zastanawia sie, jak w ogdle doszto do tego, ze stal sie
tak ,,wspotuzalezniony”.

Ogoblnie mowiac, wszystko, w czym sie wyspecjalizowalismy, musi
zostaC zrOwnowazone przez swoje przeciwienstwo, przez cos, co nam nie

wychodzi lub czego boimy sie sprobowac. Jedng z par przeciwienstw,



o ktorych méwi Jung, sa dwa sposoby odbioru informacji — przez
postrzeganie (same fakty) albo intuicje (subtelne znaczenia faktow).
Kolejna para przeciwienstw dotyczy dwoch sposobow podejmowania
decyzji na podstawie przyjetych informacji — przez myslenie (oparte na
logice i tym, co wydaje sie uniwersalnie prawdziwe) albo przez odczuwanie
(oparte na doswiadczeniu osobistym i tym, co wydaje sie nam dobre dla nas
i tych, na ktorych nam zalezy).

Kazdy z nas specjalizuje sie w ktorejS z tych funkcji — postrzeganiu,
intuicji, mys$leniu lub odczuwaniu®. Osoby wysoko wrazliwe czesto
polegaja na intuicji (cho¢ powszechne sa u nich takze mysSlenie
i odczuwanie). Jesli jednak jestes introwertykiem — jak 70 procent WWO —
funkcje, w ktorej sie wyspecjalizowates, stosujesz gtownie w odniesieniu
do swego zycia wewnetrznego.

Choc istniejq testy pozwalajgce okresli¢ twoj obszar specjalizacji, Jung
uwazal, ze wiecej mozemy sie dowiedzieC ze starannego obserwowania tej
funkcji, z ktéra najgorzej sobie radzimy. Jest to ta, ktéra przysparza nam
regularnych upokorzen. Czy czujesz sie jak zupelny nowicjusz, gdy
probujesz logicznie pomyslec? A moze wtedy, gdy chcesz ustali¢ swoje
odczucia na jakis temat? Albo gdy chcesz intuicyjnie wychwyci¢, co dzieje
sie na subtelnym poziomie? Czy tez wtedy, gdy musisz trzymac sie faktow
i drobiazgébw bez upiekszania ich, odwolywania sie kreatywnosci
i wyobrazni?

Nikt nie postuguje sie tak samo sprawnie wszystkimi czterema
funkcjami. Ale wedlug Marie-Louise von Franz, ktéra napisata dluga
rozprawe poswiecong rozwijaniu ,funkcji drugoplanowej”’, praca nad
wzmacnianiem tej stabej i ulomnej czeSci nas samych jest szczegdlnie
wartosciowg droga ku pehli. Pozwala nam nawigza¢ kontakt z tym, co

pogrzebane w nieswiadomosci, i dzieki temu lepiej sie do tego wszystkiego



dostroi¢. Jak najmiodszy, najmniej rozumny brat w basniach, wiasnie ona
wraca do domu ze zlotem.

Jesli twoja mocng strong jest intuicja (co bardzo prawdopodobne
u wysoko wrazliwego), twoja stabsza strong bedzie postrzeganie —
trzymanie sie faktow, zajmowanie sie drobiazgami. Ograniczenia funkcji
postrzegania przejawiajg sie na rozne sposoby. Uwazam sie na przyklad za
osobe uzdolniong artystycznie, ale na intuicyjny sposob. Mam latwosc
w operowaniu stowem, cho¢ zdarza mi sie mie¢ za duzo mysli naraz i za
duzo mowic¢. Natomiast bardzo mi trudno wykazywac sie zmystem
artystycznym w bardziej konkretny, ograniczony sposob — zadbac o wystroj
pokoju czy gabinetu albo ustali¢, co mam nosi¢. Lubie sie tadnie ubierac,
ale zwykle polegam na tym, co inni dla mnie kupili. W obu tych
przypadkach prawdziwy problem polega na tym, Ze nie cierpie robic
zakupow. Jest wtedy natlok rzeczy, ktore nadmiernie mnie stymulujg
i wywoluja zamet. A na dodatek trzeba podjac jakas decyzje. Wszystko to —
bodZce zmystowe, kwestie praktyczne i decyzje — zwykle sq bardzo trudne
dla intuicyjnie nastawionego introwertyka.

Z drugiej strony niektorzy z nich Swietnie sobie radzq z zakupami.
Dostrzegaja ukryte zalety rzeczy, ktore inni przeoczyli. Trudno jest robic
uogolnienia o tym, w czym sg dobre osoby intuicyjne. Lepiej traktowac to
jako styl dzialania. Rachunki, gotowanie, postugiwanie sie mapa,
prowadzenie firmy — kazde z tych zadan moze by¢ realizowane w sposob
intuicyjny albo ,,podrecznikowy”.

Von Franz zauwaza, ze osoby intuicyjne czesciej kompletnie zatracajq sie
w doswiadczeniach zmystowych —muzyce, jedzeniu, alkoholu lub
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narkotykach, seksie'’. Tracq przy nich poczucie umiaru. Ale tez traktujq je

bardziej intuicyjnie, siegajac pod powierzchnie, do ich sedna.



Ich trudno$¢ w nawigzaniu lepszego kontaktu z funkcja drugoplanowa,
w tym przypadku postrzeganiem zmystowym, polega na tym, ze
dominujqca funkcja zwykle i tak sie wilacza. Von Franz podaje przykiad
intuicyjnej osoby, ktéra podjela zajecia ceramiki (dobry sposob na
rozwijanie postrzegania zmystowego, bo glina jest tak konkretna), ale
w krotkim czasie zamyslila sie nad tym, jak byloby wspaniale, gdyby
prowadzono takie lekcje w szkotach, jak zmienilby sie nasz swiat, gdyby
kazdy codziennie lepit cos z gliny, i Ze wlasciwie w tej glinie mozna
dostrzec caty kosmos w skali mikro, sens zycia!"’

W  koncu niektorzy sa zmuszeni pracowa¢ nad swoja funkcja
drugorzedng gtownie w wyobrazni czy na bardzo wyjatkowych zasadach.
Niemniej wedlug Junga i von Franz naszym moralnym obowigzkiem jest,
abySmy sie tym zajeli. Wiele nieracjonalnych zachowan zbiorowych,
ktorych jesteSmy swiadkami, wynika z rzutowania funkcji drugorzednej na
innych ludzi albo z podatnosci na sygnaly kierowane do nas za
posrednictwem funkcji drugorzednej, ktéra moga wykorzystywac
manipulujagce masmedia i przywodcy. Gdy Hitler podsycal nienawis¢ do
Zydow, odwolywal sie do drugorzednej funkcji w kazdej grupie, do ktérej
sie zwracal'”. Moéwiac do ludzi intuicyjnych, z drugorzednym
postrzeganiem zmystowym, opisywal Zydéw jako rekiny finansowe
i niecnych manipulatorow rynkami. Osobom kierujacym sie intuicjq czesto
brakuje zmystu praktycznego i nie wiedzie sie im pod wzgledem
finansowym (oczywiscie dotyczy to tez kierujacych sie intuicja Zydow).
Takie osoby tatwo wpedzi¢ w poczucie nizszosci i wstydu zwigzane z tym,
Ze nie majg zytki do biznesu, a stad juz tylko krok do poczucia, ze jest sie
wykorzystywanym przez tych, ktorzy radzq sobie lepiej. Milo jest moc

obwiniac¢ innych za wilasne niedostatki.



Na uzytek typu odczuwajgcego, z drugorzedng funkcja myslenia, Hitler
przedstawial Zydow jako nieczulych intelektualistéw. Z kolei na uzytek
typu myslacego, z drugorzedng sferg uczu¢, méwil, ze Zydzi samolubnie
realizujg interesy narodowe, nie ogladajac sie na uniwersalne, racjonalne
wskazania etyki. Z kolei typowi postrzegajacemu zmystowo, z drugorzedng
intuicja, dawano do zrozumienia, ze Zydzi dysponuja sekretna, magiczna,
intuicyjng wiedzg i mocami.

Jesli potrafimy dostrzec reakcje swojej funkcji drugorzednej wynikajace
z jej poczucia nizszosci — jej ,,kompleks nizszosSci” — mozemy potozy¢ kres
rzucaniu tego typu oskarzen. Dlatego naszym moralnym obowigzkiem jest
dokladne poznanie, w jakiej mierze brakuje nam pehni. I powtarzam, osoby

wysoko wrazliwe doskonale sobie radza z taka wewnetrzng praca.



Sny, wyobraznia aktywna i wewnetrzne gtosy

Osigganie pelni w jungowskim sensie jest wspomagane takze przez sny
i prace nad nimi przy pomocy ,wyobrazni aktywnej”. I jedno, i drugie
pomaga nam nauczyc¢ sie rozumie¢ swoje wewnetrzne glosy i odrzucone
czesci siebie. W moim przypadku sny bywaly czyms$ znacznie wiecej niz
tylko sygnatami od nieSwiadomosci. Niektore dostownie ratowaly mnie
w czasach wielkich trudnosci. Inne dalty mi informacje, ktérych ja sama
(moje ego) nie moglam posigs¢. Jeszcze inne w niezwykly sposob
przepowiadaly pewne wydarzenia lub zbiegaly sie z nimi. Musialabym by¢
wyjatkowo uparta i sceptyczna, by nie zauwazy¢ (na wilasny uzytek, nie
cudzy), ze jest coS, co mnie prowadzi.

Indianie Naskapi rozsiani sg w matych rodzinach po poétwyspie
Labrador'”. Z tego powodu nie rozwineli zbiorowych rytuatow, wierzyli
natomiast w Wielkiego Przyjaciela, ktory wstepuje w kazdego cztowieka
w chwili narodzin, obdarzajac go pomocnymi snami. Im bardziej szlachetna
jest dana osoba (a szlachetno$S¢ ta przejawia sie miedzy innymi
uszanowaniem snow), tym wiecej pomocy otrzymuje od Przyjaciela.
Czasem, gdy jestem pytana o mojq religie, zdaje mi sie, ze powinnam

odpowiedziec¢ ,,Naskapi”.



Anioty i cuda, duchy przewodnie i synchronia

Jak dotad omawiatam duchowos¢ oséb wysoko wrazliwych pod katem
przewodzenia przez nich w ludzkim poszukiwaniu rytualnej przestrzeni,
religijnego rozumienia Swiata, poszukiwaniu sensu istnienia i pekni.
Niektérzy z was zastanawiajq sie, kiedy powiem co$ o naszych najbardziej
znaczacych duchowych doswiadczeniach — o widzeniach, glosach, cudach
i o intymnej osobistej relacji z Bogiem, aniotami, Swietymi czy z duchami
przewodnimi.

Wrazliwe osoby zawsze mialy pod dostatkiem takich doswiadczen.
JesteSmy na nie szczegdlnie wyczuleni. Wyczulenie to wzrasta w pewnych
okresach zycia — na przyktad gdy odbywamy terapie oparta na psychologii
glebi. Jung okreslat te doswiadczenia jako synchronie zachodzaca na
,zZasadzie zwigzkow nieprzyczynowych”'. Twierdzil, ze oprécz znanych
nam zaleznoSci — takich, ze przedmiot A oddzialuje na przedmiot B —
rzeczy laczy jeszcze co$ innego, (na razie) niemierzalnego. Dlatego moga
one wplywac na siebie na odleglos¢; sq blisko siebie pod innymi, nie
fizycznymi wzgledami.

Jesli obiekty, sytuacje lub ludzi taczy jakas wiez wspélnotowa, implikuje
to istnienie pewnego niewidocznego uporzadkowania — inteligencji, planu
albo moze niekiedy wspotczujacej boskiej interwencji. Gdy moi klienci
opowiadaja mi o zdarzeniu tego typu, staram sie da¢ im delikatnie do
zrozumienia, ze stalo sie coS waznego (cho¢ okreSlenie znaczenia tego
pozostawiam danej osobie). Zachecam takze klientow do zapisywania tych
doSwiadczen, by sama ich liczba zaczela z czasem robi¢ wrazenie.
W przeciwnym wypadku moga gubic¢ sie one posrdd innych powszednich
doSwiadczen, wySmiewane przez wewnetrznego sceptyka, odrzucone ze

wzgledu na brak ,,logicznych wyjasnien”.



Jeszcze raz podkresle, ze to sq bardzo istotne momenty, a osoby wysoko
wrazliwe sg szczegdlnie usposobione do tego, by je doceniac i pielegnowac.
W procesach zaloby i zdrowienia, ktére moga stanowiC znaczng czesc
Swiadomego zycia, wskazujg na cos, co przekracza osobiste cierpienie, albo

na jego wewnetrzny sens; sens, ktorego czasem tak rozpaczliwie szukamy.

Podjecie sie kultywowania sfery duchowej

Zachecam cie, aby$ przez miesigc prowadzit duchowy pamietnik, ktéry ma
zawiera¢ Swiadectwa wszystkich twoich mysli i doSwiadczen zwigzanych ze
sferg niematerialng. Kazdego dnia notuj swoje przemyslenia, nastroje, sny,
modlitwy oraz r6zne mate cuda i wszelkie ,dziwne zbiegi okolicznosci”. Nie
musi to by¢ bardzo dopracowany czy szczegdtowy zapis. Chodzi po prostu
o to, by$s zaswiadczyt o istnieniu sacrum, dotgczajac do dhugiej tradyciji
prowadzenia dziennika dzielonej z takimi ludzmi jak Victor Frankl, Etty
Hillesum, Rainer Maria Rilke, Martin Buber, Carl Jung, Maria von Franz i wielu
innych wysoko wrazliwych.



Goscie Debory

W zyciu Debory seria synchronii zaczela sie od burzy Snieznej, rzadkosci
w kalifornijskich gérach Santa Cruz. W czasie wywiadu wspomniala, ze
w tamtym okresie czula sie ,przygnebiona, martwa, uwieziona
w nieudanym malzenstwie”. Z powodu Sniegu maz po raz pierwszy
w trakcie ich malzenstwa nie dotart do domu na noc. W drzwiach pojawit
sie natomiast obcy mezczyzna, proszacy o schronienie. Z jakiegos powodu
Deborah nie zawahata sie, wpuscita go, po czym do p6Zna w mocy siedzieli
przy kominku, omawiajgc rozne zagadnienia ezoteryczne. Spisata dla mnie,
co stalo sie pozniej:

Poczutam wysokie dzwonienie w uszach i wielkg pustke w gtowie
| wiedziatam, ze to on robit mi co$ takiego, ale nie czutam leku. Po
jakims czasie (moze to byly tylko sekundy? minuty?) wrdocito mi
myslenie, a dzwonienie w uszach ustgpito.

Nie powiedziala o tym gosciowi, a pozniej przyszed! sasiad i zaprosit go na
noc do siebie. Mezczyzna wyszed}l od niego jeszcze w nocy; o Swicie nie
byto juz po nim $ladu.

Ale gdy sniezyca minetfa i drogi znow byly przejezdne, rozstatam sie

z mezem i wesztam na dluga, zupetnie inng droge, ktéra doprowadzita
mnie tu, gdzie sie teraz znajduje. Tamtej nocy ustgpita moja okropna
depresja, a wrécita mi dawna energia i dobry nastréj. Dlatego zawsze
sgdzitam, ze to musiat by¢ aniot.

Dwa lata pozniej nawiedzito jg jeszcze dziwniejsze stworzenie.

Pewnej nocy kot z wielkim wrzaskiem zeskoczyt z moich nog i uciekt,
wiec otworzytam oczy zaniepokojona i w petni rozbudzona. W nogach



mojego t6zka siedziat ,stwor”, miat ponad metr wzrostu, byt tysy, nie
nagi, ale w jakims skéropodobnym wdzianku, z minimalistycznymi
rysami twarzy: szczelinami w miejscu oczu, dziurkami tam, gdzie
powinien by¢ nos, bez uszu. Otaczato go dziwne Swiatto sktadajgce sie
z nieznanych mi koloréw. Ani troche sie nie batam. Telepatycznie
przestat mi mysl: ,Nie boj sie, jestem tu tylko po to, zeby cie
obserwowac”. Na co ja ,odpowiedziatam” mu: ,,Chyba nie wiem, jak sie
zachowac, wiec wracam spac!”. |, co zdumiewajgce, zasnetam.

Rano Deborah wcigz odczuwata wptyw tego doswiadczenia i z nikim o nim
nie rozmawiata. Od tej pory jednak jej zycie bardzo sie uduchowito; zaczela
sie jej przydarzac ,,cala seria tajemniczych i wspaniatych zdarzen, co ustato
to dopiero po kilku latach”.

CzeS¢ tej bardziej duchowej fazy doprowadzita do zwigzania sie jej
z charyzmatycznym, cho¢ niestabilnym nauczycielem duchowym — jednym
z takich, o ktérych pisatam w rozdziale 8, rozswietlonych ,na gorze”, ale
mrocznych ,na nizszych pietrach”, na ktorych praktyka i duchowos¢ musza
wspotpracowac¢ w realnych zyciowych decyzjach o charakterze etycznym.
Wyraznie czujac jego moc, a tylko niejasno przeczuwajac jego stabosci
i grozacego jej niebezpieczenstwa, Deborah modlila sie o wskazowke:
,Prosze, jesli rzeczywiscie istnieja aniotowie stréze i ja mam takiego,
prosze cie, daj mi znac, ze jeste$ przy mnie”.

Deborah nastepnie rozpoczela prace w ksiegarni. Gdy podeszta do drzwi,
zobaczyla lezacq na podlodze ksigzke, ktora spadia z jednego ze stotow.
Podnoszac ja, poczula impuls, by ja otworzyC. Jej wzrok padl na wiersz
zatytulowany Aniot stréz, ktéry zaczynat sie od stow: , Tak, masz aniola
stroza, on...”.

Mimo to Deborah zostata z fascynujacym ja przywoddca duchowym
jeszcze przez jakiS czas nawet wtedy, gdy zwrocit sie do swych

wyznawcOw o oddanie mu wszystkiego, co posiadaja. Po tym zdarzeniu



czesto miata ochote odejs¢, ale brakowato jej sity lub woli, by zaczynac
wszystko od nowa, r6wniez w sensie finansowym. Jednak aniot stréz, jak
sie zdaje, o niej nie zapomniat. Pewnego dnia, gdy byla przez chwile sama,
jeknela do siebie: ,,Nie mam juz nawet wilasnego budzika z radiem!”.
Nastepnego dnia, gdy razem z calg grupq byli na wycieczce samochodem,
ktory kiedys byt jej wlasnoscig, obserwowala zuka wdrapujacego sie na
pagorek. Ze smutkiem pomyslata, ze ten zuk ma wiecej wolnosci niz ona.
Ale im dluzej mu sie przygladala, tym silniejsze stawalo sie jej
przeswiadczenie, ze tez moze by¢ wolna. Wiec poszla za zukiem na
wzgorek. A potem zostawila go za sobgq i wrocita do swojego samochodu,
do ktorego akurat miata kluczyki, bo poproszono, zeby tego dnia kierowata.

Gdy usiadia za kierownica, aby ,,odjecha¢ ku wolnosSci”, spojrzata do
tylu auta i zobaczyla na tylnym siedzeniu czarnogranatowe jak zuk radio
z budzikiem, takie samo jak to, ktore oddata grupie. Po dojechaniu do domu
swojej kolezanki stwierdzila, ze bylo to wiasnie jej radio, z dobrze
znajomymi zarysowaniami. Nie miala pojecia, skad sie wzielo
w samochodzie. Wydawalo sie, ze wszystko, co zdarzyto sie tego dnia, bylo
dzielem jej aniola strdza.

Latwo jest mysle¢, ze samemu nigdy nie dopuscitoby sie do znalezienia
w takiej sytuacji jak Deborah, jednak nie nalezy to do rzadkosci, zwlaszcza
w przypadku ludzi kierujacych sie silnymi pobudkami duchowymi.
Poszukujemy odpowiedzi, pewnosci. A niektorzy ludzie majq ten rodzaj
pewnosci, wrecz emanuja nig i czuja misje, by ja propagowac. Sa
charyzmatyczni, otacza ich niezaprzeczalna aura. Problem w tym, ze
wszyscy ludzie sq omylni, a zwlaszcza kiedy inni wierzg w ich nieomylnosc.

Deborah jeszcze raz poczuta pokuse, by powroci¢ do tego mezczyzny.

Kolezanka ostrzegla ja, ze chyba zwariowala, jesli o tym mysli. Deborah



modlila sie wiec o rozjasnienie calej sytuacji: ,,Daj mi zna¢, jesli to

rzeczywiscie jest wariactwo”. A potem wiaczyta telewizor.

Pojawit sie obraz — sam obraz, bez fonii — najwyrazniej ze starego filmu,
jakby z lat pieédziesigtych. Przedstawiat szpital psychiatryczny, peten
wariatéw! Roze$miatam sie na gtos. Potem sie potozytam, poprositam

0 pomoc i zasnetam. Gdy sie obudzitam, ,zobaczytam” czy tez
poczutam wokot siebie krag réz. Kazda z nich chronita inng cze$¢é mnie.
Poczutam obecnosc¢ Chrystusa, ktora ostatnio mnie opuscita. To byto
niezwykle poczucie szczescia i spokoju...

W okresie, kiedy przeprowadzalam wywiad z Deborg, doswiadczenia
duchowe coraz czeSciej przydarzaly sie jej we snie. ByC moze dowodzi to,
ze jej goscie znalezli sposob kontaktowania sie z nig bez koniecznosci
projekcji na zewnetrzne osoby. Moje doSwiadczenie ze snami mowi mi, ze
im wiecej sie z nimi pracuje, tym mniejsze jest ryzyko wplatywania sie

w dziwaczne sytuacje, czy to we $nie, czy na jawie.



Gdy zycie duchowe zalewa jak fala przyptywu

Mowitam w réznych miejscach o zyciu duchowym jako o Zrodle
pocieszenia i mysle, ze rzeczywiscie nim jest. Ale zdarza sie tez, ze
dostarcza intensywnego nadpobudzenia, przynajmniej tak dlugo, jak nie
nauczymy sie mocno stagpaC po ziemi, ze tak powiem. To trudne, gdy
przelewaja sie nad nami fale przyplywéw i odptywéw. Osoby wysoko
wrazliwe czesto znajduja sie na drodze tych najwiekszych fal, by¢ moze
dlatego, ze do niektérych z nas jest bardzo trudno dotrze¢. Pamietasz
biblijnego Jonasza? Zakoncze ten rozdziat i calg ksigzke historia pewnej
wrazliwej osoby bardzo go przypominajacej.

W czasie gdy mial miejsce ponizszy incydent, Harper byl chronicznie
nadpobudzonym, bardzo intelektualnym wrazliwcem (dominujacg funkcja
byto u niego myslenie). Miat za soba cztery lata psychoterapii jungowskiej
i Swietlnie opanowat jej jezyk. ,, Tak, Bog jest bardzo realny — bo wszystko,
co psychiczne, jest realne. Bog jest nasza kojaca psychiczng projekcja
«postaci rodzica»”. Harper dysponowat wszystkimi odpowiedziami,
doprawionymi nawet odpowiednig dozg niepewnosci. Za dnia.

A noca czesto budzit sie w glebokiej depresji, gotow odebrac sobie zycie.
Nie byto juz zadnej niepewnosci. Za dnia lekcewazyt takie noce, uznajac je
za ,,wytwor negatywnego kompleksu matki” w konsekwencji bolesnych
przezy¢ z dziecinstwa, a w zwigzku z tym, ze ,nie jest to prawdziwe
zagrozenie”. Ale potem nadchodzita kolejna ,,taka noc”, przynoszac ze soba
tak gleboka rozpacz, ze Smier¢ byla jedynym rozwigzaniem, na ktore
potrafita wpas¢ jego intuicja i logika. Co$ w nim starato sie jednak odktadac
realizacje tego rozwigzania, chocby tylko do Switu, kiedy najgorsza rozpacz

zawsze ustepowala.



Pewnej nocy obudzit sie jednak w tak glebokiej rozpaczy, ze byt pewien,
ze nie przetrzyma tego do rana. Gdy tak lezal, nawiedzita go spontaniczna
mysl, ze bedzie mogt dalej zy¢ tylko pod warunkiem, ze zdola sie upewnic,
ze Bog istnieje i go kocha. Nie jako projekcja. Jako kto$ prawdziwy. Co
oczywiscie jest niemozliwe. Niemozliwe do wierzenia, bo niemozliwe jest
uzyskanie takiej pewnosci.

Harper pragnat otrzymac jakis ,boski znak”. Mysl pojawila sie tak
spontanicznie jak krzyk tongcego. Wiedzial, ze to ghlupie. Ale zaraz za nia,
jak mi powiedzial, pojawito sie zupelne spontaniczne wyobrazenie
wypadku samochodowego, stluczki raczej, po ktérej kilka oséb bez
zadnych obrazen stoi w kotku. To byt znak; to miato sie zdarzyc¢ nastepnego
dnia.

Natychmiast poczut odraze do siebie za bezczelne pragnienie otrzymania
znaku od Boga i charakterystycznie negatywng sugestie, na czym miatby
polegac¢. Bedac wysoko wrazliwy, Harper nie znosit chaosu wywolanego
takimi zdarzeniami, ktéry wprowadzat jego organizm w nadpobudzenie
i rujnowal plan dnia. W koncu, zatopiony w poéisnie i mrocznych
rozwazaniach, zapomniat o tym.

Nastepnego dnia samochod poprzedzajacy go na wjedzie na autostrade
nagle przyhamowal, wiec i on musial gwaltownie nacisna¢ na hamulec.
Samochdéd jadacy za nim nie zachowywal odpowiedniej odleglosci
i najechatl na niego z tytu. Byla to stluczka, ktorej w zaden sposéb nie mogt
zapobiec.

,Natychmiast zalala mnie potezna fala uczu¢. Nie chodzito o wypadek.
Przypomniatem sobie poprzednig noc”. Wypehit go strach i bojazn, jak
gdyby znalazt sie ,,twarzq w twarz z Bogiem”.

Sthluczka byta niegrozna, nie bylo rannych, wystarczyto potem wymienic

tylko rure wydechowaq i tlumik. Razem z drugim kierowca i pasazerami



jego samochodu Harper stat na poboczu i wymieniat sie danymi na temat
ubezpieczenia, tak jak dzialo sie to w jego wyobrazeniu z poprzedniej nocy.
Mimo calego swego sceptycyzmu nie mogt uwierzyc, by cos takiego moglo
zostaC spowodowane nawet najbardziej nieSwiadomym z nieSwiadomych
pragnien. Oto spotkalo go doswiadczenie nalezace do zupelnie nowej
kategorii. Nowy Swiat.

Ale czy zyczyl sobie znalez¢ sie w nowym Swiecie? Bedac wysoko
wrazliwym, nie byt tego pewien.

Przez tydzien pozostawat w glebszej depresji niz kiedykolwiek przedtem.
Ale tym razem za dnia, nie nocami, ktore przesypiat dobrze. W koncu zdat
sobie sprawe, ze podswiadomie spodziewal sie, iz bedzie teraz
zobowigzany odwdzieczyC sie Bogu — moze rzuci¢ prace i wystawac na
rogach ulic, gloszac wiare? Zdat sobie sprawe, ze Bog zawsze byt wedhlug
niego kims, kto wymaga ukorzenia sie, ptacenia olbrzymiej ceny za kazde
pocieszenie, natychmiastowe] zmiany calego zycia. Byly to
W rzeczywistosci wymagania, ktore zawsze stawial sobie sam Harper. Teraz
jednak doszedt do wniosku, zZe intencjg kogo$ czy czego$, kto za to
odpowiada, nie moglo by¢ wymuszanie niczego czy wywolanie poczucia
winy. Skoro byla to odpowiedz na ciemng noc jego rozpaczy, caly ten
incydent musial mie¢ na celu pocieszenie go. Z wolna tak tez zaczatl to
postrzegac. Jako pocieszenie.

Nastepnie zdal sobie sprawe, ze aby zachowac¢ wewnetrzng spdjnosc
siebie w Swietle takiego doswiadczenia, powinien zlagodzi¢ swoja
desperacje i sceptycyzm. Bylo to dla niego spore wyzwanie — zatem
w nastepstwie tego zdarzenia pojawito sie jednak jakie$ zadanie.

Na tym etapie, w stanie glebokiej dezorientacji, probowal omowic ten

incydent z kilkoma osobami, z ktorych jedna byla nim rownie poruszona



jak on. Ale dwoch znajomych, ktorych zdanie najbardziej szanowal,
powiedzialo mu, ze to musiat by¢ zwykly zbieg okolicznosci.

, 10 mnie rozwscieczyto. Przez wzglad na Boga. Bog wyswiadcza mi
przystuge, a ja mam sie znowu wycofac i powiedzie¢: «Wszystko tadnie-
pieknie, ale teraz poprosze o znak, ktorego nie da sie uzna¢ za zbieg
okolicznosci»?”

Harper byl przekonany, ze postrzeganie tego wypadku jako zbiegu
okolicznosci jest gleboko niestuszne. Stwierdzit wiec, ze bedzie musiat
dorosnac¢ do tego doswiadczenia, nawet gdyby miato mu to zajac cate zycie.
Postanowit zadbac o to, by o nim pamieta¢c. Rozwazac je. CeniC je jak
najdrozszy skarb. I nieustannie sie zachwycac, ze on, ktory tak mato zaznat
w Zyciu pocieszenia, nagle otrzymal znacznie wyrazniejszy znak mitosci
niz wiekszosc¢ swietych.

»Ze tez co$ takiego moglo sie przydarzy¢ komu$ takiemu jak ja” —
podsumowat, Smiejac sie z siebie dla odmiany. A potem przypomniat sobie
przedmiot moich zainteresowan badawczych. —, C6z to za boski balagan

dla tak wrazliwego faceta jak ja”.



Nasza wartos¢ a partnerstwo

Wojownicy-krélowie czesto moéwig nam, ze pokladanie ufnosci w realnos¢
sfery duchowej jest znakiem stabosci. Boja sie oni w sobie wszystkiego, co
mogloby zmniejszy¢ ich odwage i moc w wymiarze fizycznym, totez tylko
tak potrafig postrzegac te ufnos¢ u pozostatych. Ale my mamy inny rodzaj
mocy, talentu i odwagi. Nazywanie staboScig naszego talentu zwigzanego
ze sferg duchowaq albo postrzeganie go jako wytworu leku lub potrzeby
pocieszenia, to jakby powiedzenie, ze ryby ptywajg tylko dlatego, Ze nie
majq sity chodzi¢, wykazuja pozalowania godng potrzebe cigglego
moczenia sie¢ w wodzie i najzwyczajniej w Swiecie bojq sie latac.

Moze powinniSmy odwrocic sytuacje: wojownicy-krolowie bojg sie zycia
duchowego, sgq zbyt stabi, by sie w nie angazowa¢, i nie potrafig
funkcjonowaC¢ bez pocieszenia oferowanego im przez ich wlasne
postrzeganie rzeczywistosci.

Ale nie ma potrzeby obrzuca¢ nikogo wyzwiskami, o ile tylko zna sie
wlasng warto$¢. Zawsze nadchodzi taki dzien, kiedy wojownicy-krolowie
z zadowoleniem przyjmujg, ze mamy na tyle bogate zycie duchowe, by
rowniez ich nim obdzieli¢, podobnie jak w niektore dni my cieszymy sie
z tego, w czym oni sie wyspecjalizowali. WznieSmy toast za nasze
partnerstwo.

Niech twoja wrazliwo$¢ bedzie pozyteczna dla ciebie i dla innych. Zycze
ci maksimum pokoju i przyjemnosci mozliwych w tym Swiecie. I niech
coraz wiecej innych Swiatow otwiera sie przed toba przez wszystkie dni

twojego zycia.

1. Grupy samopomocowe rodzin i bliskich alkoholikow (przyp. red. pol.). €



Praca z nowym materiatem

Zaprzyjaznienie sie (a przynajmniej zawarcie pokoju) ze
swoja funkcja drugorzedna

Pomysl o zrobieniu czegos, przy czym bedziesz musial wykorzysta¢ swoja
funkcje drugorzedng — najlepiej niech to bedzie co$, czego dotychczas nie
robites, ale nie jest zbyt trudne. Jesli jesteS typem odczuwajacym, mozesz
przeczytaC ksigzke filozoficzng lub zapisa¢ sie na kurs matematyki
teoretycznej czy fizyki, dostosowany do twojego obecnego poziomu
wyksztalcenia. JeSli jesteS typem myslacym, mozesz p6js¢ do muzeum
sztuki i ten jeden raz zmusic sie, by ignorowac tytul dziela i nazwisko
artysty, a przezywac osobistg reakcje na kazdy z obrazow. Jesli jestes typem
zmystowym, mogltbys obserwujac wyglad ludzi na ulicy, probowac
wyobrazaC sobie ich wewnetrzne doswiadczenia, ich przesztosc
i przysztosc. Jesli jestes typem intuicyjnym, mdglby$ zaplanowac urlop,
zbierajgc szczegotowe informacje na temat roznych lokalizacji oraz
decydujac z gory, co masz ze sobg zabrac i co bedziesz robit. Albo — jesli to
byloby dla ciebie tatwe — kup nowe urzadzenie elektroniczne, komputer lub
odtwarzacz, i postugujac sie instrukcja, zainstaluj je i zapoznaj sie ze
wszystkimi jego funkcjami. Nie pro$s nikogo o pomoc, tylko sam to
rozpracuj.

W miare jak bedziesz sie stopniowo przygotowywal do tego zadania,
obserwuj swoje uczucia, opory, pojawiajace sie obrazy. Bez wzgledu na to,
jak niezreczny i upokorzony czujesz sie w zetknieciu z tymi ,prostymi
rzeczami, ktorych nie potrafisz zrobi¢”, potraktuj zadanie bardzo powaznie.

Wedlug von Franz jest to odpowiednik monastycznej dyscypliny, ale



dostosowany dokladnie do twoich potrzeb. Wyrzekasz sie swojej
dominujqcej funkcji, by wejs¢ na te druga, trudniejszq Sciezke.

BadZz szczegdlnie czujny wobec tendencji do uruchamiania sie funkcji
dominujacej. Specjalne uwagi dla typu intuicyjnego: kiedy zdecydujesz sie
na miejsce spedzania urlopu, trzymaj sie go. Chron swa krucha, ale
sprecyzowang decyzje przed wyobrazeniami wszystkich innych miejsc, do
ktorych moglbys sie udac. Jesli chodzi o sprzet elektroniczny, obserwuj, jak
silne jest twoje pragnienie pominiecia instrukcji i zrobienia czego$
,0czywistego” z przyciskami i kablami. To wszystko byloby dzialanie
intuicyjne. Tymczasem ty masz przejSC przez to powoli i zrozumie¢ kazdy

kolejny krok przed jego wykonaniem.



Dodatek



Wskazowki dla specjalistow stuzby zdrowia
pracujacych z osobami wysoko wrazliwymi

Wysoka wrazliwo$¢ podnosi poziom docierajacych do cztowieka bodzcow,
dzieki czemu wychwytuje on rozne subtelnosci. Ale jednoczesnie doznaje
wiekszego pobudzenia autonomicznego w sytuacjach, ktére dla innych sg
tylko umiarkowanie pobudzajqce. Dlatego w zetknieciu ze srodowiskiem
medycznym osoby takie moga wydawac sie bardziej przeleknione czy nawet
,heurotyczne”.

Pospieszanie ich czy okazywanie zniecierpliwienia jedynie zwiekszy ich
pobudzenie fizjologiczne, a dodatkowy stres oczywiscie nie pomaga im

w komunikacji z tobg ani w powrocie do zdrowia. Osoby wysoko wrazliwe
sq zwykle bardzo sumienne i chetne do wspolpracy, o ile tylko moga.
Zapytaj osobe wysoko wrazliwg, czego potrzebuje, by zachowac spokoj:
ciszy; odwrocenia uwagi (np. rozmowa); informowania jej, co dzieje sie krok
po kroku; $rodka farmaceutycznego.

Wykorzystaj wiekszg intuicje i Swiadomos¢ ciata wysoko wrazliwej osoby.
Pacjent moze miec dla ciebie wazne informacje, jesli go wystuchasz.

W konteksScie wiekszego pobudzenia nikt uwaznie nie stucha ani nie
komunikuje sie. Zache¢ osoby wysoko wrazliwe do przyprowadzania ze sobg
towarzysza, ktory w tym pomoze; do przygotowania sie przed wizytg przez
przyniesienie notatek z pytaniami i objawami; do zapisania twoich zalecen

i odczytania ich tobie pod koniec wizyty; do zadzwonienia do ciebie, jesli
pozniej przypomna sobie jakie$ pominiete pytania czy uwagi (rzadko beda
naduzywac tej mozliwosci, ale dysponowanie ,,drugg szansg” usunie czesc¢
odczuwanej przez nie presji w trakcie wizyty).

Nie zdziw sie ani nie zdenerwuj nizszym progiem bolu u os6b wysoko
wrazliwych, lepsza reakcja na ,,subkliniczne” dawki lekéw lub wieksza
liczba skutkow ubocznych. Wszystko to wynika z ich dyspozycji

fizjologicznej, nie psychiczne;j.



Wysoka wrazliwo$¢ nie wymaga koniecznie leczenia. Wysoko wrazliwe
osoby majace za sobg trudne dziecinstwo w wiekszym stopniu cierpig na leki
i depresje, ale nie stosuje sie to do 0sdb, ktére przepracowaty swoja
przesztos¢ lub miaty pogodne dziecinstwo.



Wskazowki dla nauczycieli pracujacych z osobami

wysoko wrazliwymi

Nauczanie 0s6b wysoko wrazliwych wymaga innych strategii niz

w przypadku pozostatych ucznidw/studentow. Wysoka wrazliwos¢ podnosi
poziom docierajacych do cztowieka bodZcow. Oznacza to, ze osoby te
wychwytuja rézne subtelno$ci w trakcie nauki, ale z drugiej strony atwo
ulegaja fizjologicznemu nadpobudzeniu.

Osoby wysoko wrazliwe sg z reguly sumienne i obowigzkowe. Wiele z nich
jest utalentowanych. Nikt jednak nie pracuje dobrze w stanie nadpobudzenia,
a u 0sob wysoko wrazliwych dochodzi do niego tatwiej niz u innych. Im
usilniej starajg sie robi¢ cos, bedac na oczach pozostatych lub podlegajac
innej presji, tym bardziej moze im to nie wychodzi¢, co czesto bardzo
podkopuje ich morale.

Wysoki poziom bodZcéw (np. hatas w klasie) drazni i wyczerpuje osoby
wysoko wrazliwe szybciej niz pozostate. O ile cze$¢ z nich wycofa sie, o tyle
wiele, szczegolnie wielu chtopcow, wpadnie w hiperaktywnosc.

Nie badz nadmiernie pobtazliwy dla wrazliwego ucznia, ale gdy nalegasz, by
sprobowat zrobic cos, co jest dla niego trudne, zadbaj o to, by doSwiadczenie
zakonczyto sie sukcesem.

Bierz pod uwage wysoka wrazliwos¢, gdy uczen nabiera obycia spotecznego.
Jesli ma sie odby¢ publiczna prezentacja, zorganizuj ,,probe generalng” lub
pozwdl na korzystanie z notatek, czytanie z kartki czy dowolng inng metode,
ktora obnizy pobudzenie i pozwoli na wykonanie zadania z powodzeniem.
Nie zaktadaj z gory, ze uczen, ktory ogranicza sie do obserwowania, jest
niesmiaty albo sie boi. Moze to by¢ zupehnie btedna ocena, a raz przypieta
tatka nieraz pozostaje na diugo.

Miej Swiadomos$¢ uprzedzen naszej kultury wobec niesmiatosci, cichosci,

introwersji itd. BadZ wyczulony na takie uprzedzenia u siebie i u innych.



Ucz szanowania roznych temperamentow, tak jak uczylbys szacunku wobec
innych réznic miedzyosobowych.

Wypatruyj i zachecaj do typowej dla wysoko wrazliwych kreatywnosci

i intuicji. By wzmacniac¢ tolerowanie przez takich uczniéw zycia grupowego
oraz podnosic ich status spoteczny wsrdd rowiesnikow, postuz sie
odgrywaniem scenek lub czytaniem na glosy utworow, ktore byly dla nich
poruszajace. Albo odczytuj ich wypracowania catej klasie. Uwazaj jednak, by

nie wprawic ich w zazenowanie.



Wskazowki dla pracodawcow osob wysoko
wrazliwych

Osoby wysoko wrazliwe sg zwykle bardzo sumienne i lojalne, zalezy im na
jakosci, wykazujq cierpliwos¢ do szczego6tow, sq obdarzonymi intuicjq
wizjonerami, czesto utalentowanymi, zwazajacymi na potrzeby klienta

i wywierajacymi dobry wpltyw na atmosfere w miejscu pracy. Krotko
mowiqc, sq to pracownicy idealni, potrzebni w kazdej firmie.

Wysoka wrazliwo$¢ podnosi poziom docierajacych do cztowieka bodzcow.
Oznacza to, ze osoby takie uSwiadamiajq sobie rézne subtelnosci, ale tatwo
dochodzi u nich tez do przestymulowania. W zwiazku z tym pracujq lepiej,
gdy dociera do nich mniej zewnetrznych bodZcow. Powinny miec cisze

i spokoj.

Osoby wysoko wrazliwe nie dzialajg zbyt dobrze, gdy obserwuje sie je

w celu oceny. ZnajdzZ inne sposoby przekonania sie, jak pracuja.

Osoby takie zwykle mniej udzielajq sie towarzysko podczas przerw czy po
godzinach, gdyz potrzebuja tego czasu do przetrawienia doSwiadczen

w pojedynke. Moga by¢ przez to mniej widoczne lub znane w firmie.
Powiniene$ bra¢ to pod uwage podczas oceny ich pracy.

Osoby wysoko wrazliwe z reguly stronig od agresywnej autopromocji, majac
nadzieje, ze przemoOwi za nie ich uczciwa, ciezka praca. Nie pozwol sobie na
przeoczenie przez to wartoSciowego pracownika.

Osoby wysoko wrazliwe moga jako pierwsze zwraca¢ uwage na jakas
niezdrowaq sytuacje w pracy, przez co moze wydawac sie, ze sg Zrodtem
problemu. Jednak z czasem dotknie on i innych, zatem ich wyczulenie moze

pomac ci w uniknieciu problemow w przysztosci.
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