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PRZEDMOWA
DO DRUGIEGO WYDANIA

apraszam do lektury drugiego wydania ksigzki Wrazliwosé: dar
Zczy przeklernistwo?

Cztery naklady pierwszego wydania zostaly juz praktycznie wy-
przedane, a liczba facznie sprzedanych egzemplarzy wynosi ponad
5000. Ksigzka zostala w mi¢dzyczasie wydana réwniez w jezyku
szwedzkim, a jej tres¢ jest znana i wykorzystywana w catej Skandy-
nawii.

Drugie wydanie zostalo wzbogacone o jeden nowy rozdziat do-
tyczacy badan w przedmiotowej dziedzinie. Uaktualnitam réwniez
bibliografie. Zrezygnowalam ponadto z jednej cze¢sci w rozdziale
dotyczacym gniewu, poniewaz ten sam rozdzial zawarty jest w mo-
jej ksigzce zatytutowanej Find nye veje i folelsernes labyrint (Jak od-
nalez¢ nowe drogi w labiryncie uczué). Jednocze$nie w wielu miej-
scach ksigzki zostalty dodane nowe fragmenty.

Hald Hovedgard,
10 pazdziernika 2014 r.
IIse Sand



PRZEDMOWA

iniejsza ksigzka adresowana jest do oséb okre§lanych w psycho-

logii mianem ,WWO” (osoba wysoko wrazliwa) oraz innych
podatnych istot. Skierowana jest réwniez do tych, ktérych bliscy
wykazuja oméwione tu cechy, a takze do tych, ktérzy maja kontakt
z wrazliwcami w relacji pracownik-pracodawca lub lekarz—pa-
cjent.

Jako pastor, a pdzniej jako psychoterapeutka rozmawiatam na
przestrzeni szeregu lat z wieloma ludZmi. Obcujac z osobami obda-
rzonymi ponadprzecietng wrazliwoscia, raz po raz zdawatam sobie
sprawe z tego, jak ogromne znaczenie ma dla nich uswiadomienie
sobie, ze taka cecha charakteru w ogodle istnieje. Prowadzac kursy
i wyklady adresowane do wrazliwcéw, odkrytam ponadto, jak wie-
le korzysci czerpig oni ze stuchania o przezyciach i doswiadczeniach
innych oséb nalezacych do tej samej grupy charakterologicznej.

Postanowitam w zwigzku z tym poswieci¢ w ksigzce duzo miej-
sca na wypowiedzi moich kursantéw i pacjentéw o tym, jak to jest
by¢ wrazliwcem w dzisiejszej Danii. Wszystkie cytowane w tej pu-
blikacji osoby to ludzie o wysokiej wrazliwosci, ale mysle, ze réw-
niez inne podatne i delikatne istoty z pewnoscia odnajda w za-
mieszczonych tu przyktadach czastke siebie.

Wielokrotnie obserwowatam, jak moi pacjenci odnajdywali na-
reszcie upragniony spokoéj, prostowali plecy i zyskiwali wiekszg od-

wage do bycia soba. Mam nadzieje, ze ksigzka ta bedzie dla czytel-
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nikéw Zrédlem inspiracji do dalszych zmian w takim wtasnie
kierunku.

Cecha charakteru, jaka jest wysoka wrazliwo$¢, opisana zostata
w rozdziale pierwszym. Ludzie bardzo r6znig si¢ od siebie nawza-
jem. Jednostki wyjatkowo wrazliwe réwniez nie wszystkie sa jed-
nakowe. Dlatego tez spodziewam sig, ze kazdy z czytelnikéow od-
najdzie w ksigzce elementy siebie, mimo ze niektére stwierdzenia
i tre$ci mogg okaza¢ si¢ dla nich zupelnie obce. Jezeli jestes$ istota
uczuciows i rozpoznajesz u siebie niektore z opisanych przeze mnie
cech, zawarte w tekscie wskazéwki i wytyczne na pewno okaza
sie dla ciebie w pewnym zakresie pozyteczne.

Poszczegdlne rozdziaty nie stanowia spdjnej catosci i mozna czy-
tac je niezaleznie. Jezeli stwierdzisz, ze niektére z nich sg zbyt teo-
retyczne lub zbyt banalne, mozesz je bez problemu pomina¢.

Na koncu ksigzki znajduje si¢ $wiezo opracowany dunski test,
przy pomocy ktérego mozesz zweryfikowac¢ stopien swojej wrazli-
wosci. Zachecam ponadto do zapoznania si¢ z lista pomystéw. Za-
wiera ona przykiady aktywnosci, ktére ludziom z natury wrazliwym
daja radosé i dobre samopoczucie. Na liscie znajdziesz zaréwno za-
jecia mogace stanowic zrédlo inspiracji, jak i te przynoszace nie lada
wyzwanie i wymagajace duzych naktadéw energii. Czytelnicy znaj-
da tu tez propozycje aktywnosci zalecanych w przypadku przeta-

dowania bodZcami.



WPROWADZENIE

ycie osobg wrazliwg lub wyjatkowo uczuciowa niesie ze soba
Bwprawdzie pewne ograniczenia, ale jest réwniez wielkim da-
rem.

Przez dlugie lata postrzegatam te ceche giéwnie w kontekscie
ograniczen. Zdawatam sobie sprawe z faktu, ze pod pewnymi wzgle-
dami nie jestem w stanie udzwigna¢ tyle samo, co wigkszos¢ innych
znanych mi oséb. Zanim przeczytalam o cesze charakteru, jaka jest
wysoka wrazliwo$é, uwazatam sie za introwertyczke.

Podczas kurséw prowadzonych na Uniwersytecie Ludowym oraz
przy wielu innych okazjach méwitam kursantom, ze podczas prze-
rwy potrzebuje zawsze skierowaé swoja uwage do wewnatrz i odpo-
czaé. Przyjmowali to zazwyczaj z wielkim szacunkiem i zrozumie-
niem. Zawsze po takich zajeciach kto§ do mnie podchodzit i méwit,
ze czuje doktadnie to samo i ze wspaniale byto ustysze¢, jak ja wy-
razam to zupelnie otwarcie.

Chociaz owa podwyzszona wrazliwo$¢ stanowi dla mnie pewne
ograniczenie, to jednocze$nie wzbogaca mnie w wielu innych ob-
szarach. Moje wnetrze jest nadzwyczaj produktywne. Nigdy nie
zdarzylo mi sig, zeby zabraklo mi inspiracji czy tez pomystéw na
kurs. Z uwagi na powyzsze rok w rok udaje mi sie przyciggnaé na
moje kursy 1 wyktady rzesze zainteresowanych uczestnikow.

Wiele 0séb o podwyzszonej wrazliwosci ma jednoczesnie niska
samoocene. Wrazliwey bole$nie odczuwaja fakt, ze zyja w kulturze,

w ktérej cenione sg zupelnie inne rodzaje zachowan niz te, ktére
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oni sami prezentujg. Niektére wyjatkowo wrazliwe osoby opowia-
daja, jak przez cale zycie walczyty o to, zeby by¢ ,przebojowymi”
zgodnie z oczekiwaniami innych. Dopiero po przejéciu na emery-
ture ludzie ci nagle odkrywali, ze powolno$é i spokojna egzystencja
to takze dopuszczalny sposéb na zycie.

Zapewne czesto zdarzato ci si¢ ustyszed, zeby$ po prostu przestat
sie martwi¢. Ze musisz sprobowaé by¢ troche twardszy i nauczyé
sie lubi¢ to, co z reguly lubig inni. Pokochanie siebie samego jako
wrazliwca moze okaza¢ si¢ trudnym zadaniem, bioragc pod uwage,
jak wiele razy oczekiwano od nas zmiany. Na pewno nieraz prébo-
wales si¢ zmieni¢ tylko po to, zeby sprostaé¢ oczekiwaniom innych
osob. Jezeli tak, to musisz nauczy¢ si¢ doceniaé siebie takim, jaki
jeste$. Pierwszg umiejetnoscia, jaka powiniene$ opanowad, jest oce-
nianie wlasnej osoby w aspekcie jakosciowym, a nie iloSciowym.
Moze i nie jeste$ w stanie dotrzymacé kroku wigkszosci ludzi. Ale
to, co robisz, ma prawdopodobnie duzg warto$¢. To, co stracisz na
szeroko$ci, mozesz zawsze zyskaé na glebokosci.

Przez szereg lat nieustannie poréwnywatam si¢ z innymi. Wy-
dawato mi sie, ze nie jestem wystarczajgco dobra, ze dziatam nie-
udolnie. Wlozytam duzo pracy w to, zeby nauczyé si¢ odwracaé
swoja uwagge od tego, z czym sobie nie radze, a w zamian skupia¢ ja
na moim potencjale i zaletach.

Moze tobie tez zdarza si¢ przesadnie koncentrowaé si¢ na wias-
nych stabosciach. Bo to wlasnie one s zwykle najbardziej widoczne.
Moze i nie jeste$ w stanie przebywaé w wigkszym towarzystwie bez
przerwy przez dluzszy czas. Ty sam dobrze wiesz, ze tak jest. A cza-
sem zauwazaja to réwniez inni, ktérzy w takiej sytuacji rzucaja:
»Co, juz idziesz do domu? Czemu tak wezesnie?”. I czesto nie do-
strzegasz wtedy, ze ty przez stosunkowo krétki czas, jaki w danym
miejscu spedzites, zdotale§ nawigzacd o kilka warto$ciowych znajo-
mosci wigcej w poréwnaniu z calonocnymi dokonaniami bardziej

zdeterminowanej i otwartej od ciebie osoby.
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Mam nadziejg, ze ksiazka ta pomoze osobom obdarzonym wy-
jatkowa wrazliwoscig oraz innym uczuciowym duszom w wigkszym
stopniu skierowaé swoja uwage na drzemigcy w nich samych poten-
cjat 1 wlasne umiejetnosci.

Cytat z Carla Gustava Junga:
M

,Podwyzszona wrazliwo$é emocjonalna stanowi z reguty wzbogacenie
naszej osobowosci. (...)Jedynie w tmdnych inieznanych sytuacjach
zaleta ta potrafi przevodzié¢ si¢ w wielkg wade, kiedy to tracimy
panowanie nad sobg z powodu nieadekwatnych do sytuacji emocji. Nie
ma nic bardziej b{gdnego niz stwierdzenie, ze wysoka wrazliwogé J'ako
takajest pato[ogicznym sktadnikiem osobowosci. Gdyby tak byjco,
nalezatoby przyjaé, ze prawdopodobnie ok. 25% ludzi na catym
$wiecie to przypadki patologiczne”.

(C.G. Jung, rok 1955)



ROZDZIAL 3

Jak zorganizowaé swoje zycie wedtug

posiadanego typu osobowodci

Znajdz dla siebie przestrzen

Abys mégt czerpad ze swojej wrazliwo$ci maksymalng rado$é, waz-

ne jest, zeby$ zadbal o wystarczajaca przestrzen, w ktérej bedziesz

mogt sie nig nacieszy¢. Konieczno$é powiedzenia ,,nie” w sytuacji,

gdy czego$ bardzo pragniemy, odbieramy zawsze jako strate. Jezeli

zatem nie stworzysz w swoim zyciu przestrzeni umozliwiajacej ci

korzystanie z dobrych stron tej szczegdlnej cechy charakteru, stra-

ty moga okaza¢ si¢ zbyt bolesne.

Zaleznie od tego, co sprawia ci najwigksza rado$¢, w twoim zy-

ciu powinno znalez¢ si¢ miejsce dla jednej lub kilku z ponizszych

aktywnosci:

v

v
v
v

Obcowanie z naturg
Kreatywnos¢
Czas, w ktérym mozesz po prostu siedzie¢ i rozmyslaé

Cos$ dla ciata: bieganie, taniec, masaz, ptywanie, relaks w wannie
albo chociaz kapiel stop

Cos dla zmystéw: kupienie sobie samemu pachnacych kwiatéw,
przyrzadzenie dla siebie wykwintnej kolacji, wypetnienie wne-
trza przedmiotami, na ktére przyjemnie jest patrze¢, stuchanie

ulubionej muzyki
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Obcowanie ze zwierzetami
Pisanie pamigtnika, wierszy lub ksiazek

Podziwianie lub tworzenie sztuki

D NN NN

Nawigzywanie glebokich relacji i wysokiej jakosci kontaktéw
z innymi

Daj si¢ zainspirowac aktywnosciami przynoszacymi osobom wy-
jatkowo wrazliwym rado$¢ i dobre samopoczucie. Ich liste znaj-
dziesz na koncu ksigzki.

Jednak zeby stworzy¢ przestrzen do robienia tego, co lubisz i co

ci stuzy, musisz zarazem z czego$ zrezygnowac.

Okeredl granice

Umiejetno$é méwienia ,nie” to bardzo wazna cecha. Jezeli masz
problem z okreslaniem granic, musisz koniecznie sie tego nauczyé.
W przeciwnym razie bedziesz zawsze w mniejszym lub wickszym
stopniu przetadowany bodzcami. Osobom wyjatkowo wrazliwym
trudno jest stawiaé¢ granice miedzy innymi z uwagi na fakt, ze
mamy o wiele nizszy prég wrazliwosci niz pozostali. To, co dla bar-
dziej przebojowej osoby jest blahostka, dla nas moze stanowi¢ po-

wazny problem.

»Co dwa miesigce widuje sie z mojg partnerky treningowa,
ktéra mieszka w miejscowosci oddalonej 200 km od mojego
domu. Spotykamy si¢ zawsze u mnie. Gdybym to ja miata je-
cha¢ do niej, bytabym po przyjezdzie zupelnie wykonczona.
Ona natomiast odpoczywa, prowadzac auto, i podréz taka
jest dla niej czysta przyjemnoscia. Spedzamy razem zawsze
trzy godziny, podczas ktérych ja potrzebuje przerwy, zeby
odetchnaé i poby¢ chwile sama ze soba. Nie zawsze jednak te

przerwe egzekwuje. Moja towarzyszka z kolei w ogdle nie
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czuje takiej potrzeby, mimo ze wstata bardzo wezesnie, zeby
do mnie przyjechaé¢. W zwigzku z tym czasem wydaje mi sie,
ze ja tez powinnam bez tego si¢ oby¢. Kiedy jednak odpusz-
cz¢ i nie odpoczng, przez ostatnie pét godziny nie jestem
w stanie skupi¢ sie na rozmowie, bo czuje sie tak przetado-
wana bodZcami”.

Lotte, 45 lat

Na pewno czgsto stajesz przed takim oto dylematem: z jednej

strony bardzo nie chcesz sprawiaé¢ nikomu ktopotu, a z drugiej mu-

sisz wzig¢ poprawke na swoja wrazliwosé. W przeciwnym razie ry-

zykujesz, ze koniec koncéw bedziesz dla innych jeszcze wigkszym

problemem, jezeli nagle poczujesz si¢ nadmiernie bombardowany

bodzcami albo si¢ rozchorujesz.

Dobrym pomystem w takiej sytuacji jest podzielenie si¢ swoim

dylematem, méwiac na przyktad:

Naprawde nie chee by¢ nieuprzejmy, ale prositbym, zebys§ wkrot-
ce zbierat si¢ juz do domu. Obawiam sig, Ze ze zmeczenia nie-
dtugo nie bede w stanie skupic¢ si¢ na tym, co do mnie méwisz.

albo:

Chetnie zostalbym dtuzej, ale jestem coraz bardziej zmeczony
i bede jutro mato wydajny, jesli zaraz nie wréce do domu.

albo:

Nie chcialbym przerywaé naszej ciekawej rozmowy, ale jestem
przekonany, ze korzystniej bedzie dla nas obojga wréci¢ do niej

innym razem, kiedy bede mniej zmeczony.

Moze zdarza ci si¢ czasem tak dtugo rozmysla¢ nad jakims dy-

lematem w poszukiwaniu rozwigzania, ktore wszystkich uszczesli-

wi, ze koniec koncow jeste§ skrajnie wyczerpany i nie potrafisz

zakomunikowaé go innym w odpowiednio delikatny sposéb. Wy-
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chodzisz wigc z impetem frontowymi drzwiami lub wymykasz si¢
cichaczem tylnymi z nadzieja, ze nikt tego nie zauwazy.

Kiedy glosno podzielisz si¢ z innymi swoimi rozterkami, zdarza
sig, ze problem nagle sam si¢ rozwigzuje. Inni natomiast maja po-

czucie, ze brali udziat w procesie decyzyjnym.

Kiedy godcie nie cheg i$¢ do domu

W nasza kulture wpisana jest goscinno$¢ i zwyczaj proponowania
goSciom kolejnej filizanki kawy tak dtugo, az sami nie wyrazg che-
ci powrotu do domu. Podczas kiedy wigkszo$¢ ludzi nie ma proble-
mu z przebywaniem w towarzystwie innych przez dtuzszy czas, my
nierzadko czujemy si¢ w potrzasku.

Niektére osoby wyjatkowo wrazliwe niechetnie zapraszaja do
siebie gosci ze strachu przed tym, ze beda siedzie¢ u nich zbyt dtu-
g0, a oni sami przyplaca to catkowitym wyczerpaniem.

Caty rok zajeto mi nauczenie sig, zeby zawsze z wyprzedzeniem
ustala¢ z moimi go§¢mi, na jak dtugo mniej wigcej ich zapraszam.
Teraz jest to dla mnie zupetnie naturalne. Ci, ktérzy dobrze mnie
znaja, wiedza, jak szybko zaczynam czu¢ si¢ przeladowana bodz-
cami. Nauczyli si¢ tez, ze od czasu do czasu potrzebuje sie oddali¢
i poby¢ chwile sama, jezeli mamy spedzi¢ razem wiecej czasu. Nie-
kiedy jednak musze¢ w dalszym ciagu zbiera¢ si¢ na odwage, zeby
to z siebie wyrzuci¢. A czasami — z reguly gdy jestem zmeczona —
robie wyjatek i wmawiam zaréwno sobie samej, jak 1 pozostatym,
ze mozemy kontynuowaé. Ceng za takie zignorowanie wlasnych
potrzeb place zwykle pod koniec wizyty, kiedy jestem juz zupeinie
nieobecna duchem, albo na drugi dzien. Wtedy objawia sie to prze-
waznie jeszcze wigkszym zmeczeniem niz zwykle.

Kiedy juz nabierzesz odwagi i nauczysz si¢ méwic ludziom, ze
szybko si¢ meczysz, ale uwielbiasz kontakty towarzyskie w mniej-

szych dawkach i z przerwami, bedziesz na dobrej drodze.



Rozdziat 3. Jak zorganizowac swoje zycie wed{mg posiadanego typu osobowosci 55

Kiedy musisz zrezygnowaé z czegos,

na co masz ochote

To wiasnie ten aspekt bycia wrazliwcem jest szczeg6lnie ucigzliwy.
Mozliwe, ze przez wiele lat ztoscites si¢ na siebie, bo nie bytes w sta-
nie pomiesci¢ tyle bodzcéw, co inni. Niewykluczone, ze buntowates
sie 1 usitowate$ funkcjonowaé w relacjach, ktére nadmiernie obcia-
zaly twdj wrazliwy ukiad nerwowy. Nie chciates zaakceptowaé swo-
ich ograniczen i trzymates sie kurczowo zatozenia, ze w rzeczywi-

stosci jeste$ w stanie by¢ réwnie towarzyski jak wigkszo$¢ ludzi.

»Zdarza mi si¢ czasem zgodzi¢ sie na co$, chociaz z gory
wiem, ze bedzie sie to dla mnie wigzato z nadmierng iloscig
bodzcéw. Nie chee przyznad si¢ sama przed soba, ze nie je-
stem w stanie tego udzwigna¢. A ze zawsze mam wyrzuty
sumienia, kiedy wycofam sie z czego$, na co wezesniej sie
zdeklarowatam, raz na jaki$ czas pojawiam si¢ na spotkaniu
towarzyskim nieprzytomna ze zmeczenia. Tak naprawde nie
jestem nawet w stanie nawigza¢ z nikim sensownego kontak-
tu, bo calg swoja energi¢ wktadam w udawanie, ze wszystko
jest w jak najlepszym porzadku. Potem przez wiele dni czuje
sie wykonczona i nieszczesliwa”.

Helle, 31 lat

Dopéki nie opusci cie gniew — na siebie samego lub na innych
— dopéty nie przestaniesz walczyé. W dniu, w ktérym w koncu za-
akceptujesz fakt, ze jeste$ w stanie udzwignac¢ zycie towarzyskie
w takim, a nie innym zakresie — ani wi¢kszym, ani mniejszym —
twdj gniew zamieni sie w smutek. Smutek wywotany koniecznoscia
odpuszczenia sobie pewnych aktywnosci, na ktére tak naprawde

masz wielka ochote.
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Niektére wyjatkowo wrazliwe osoby opowiadaja, ze niekiedy

czujq sie samotne.

»Nauczytem si¢ rezygnowa¢ z wielu rzeczy 1 wycofywac si¢
z niektérych relacji, bo wiem, ze nie jestem w stanie tak duzo
unie$¢. Sprawilo to, ze poczulem si¢ o wiele lepiej. Raz na ja-
ki§ czas zdarza mi si¢ jednak czu¢ si¢ samotnym. Na przy-
ktad, gdy mijajac jaki$ pokéj w biurze stysze, jak kilku moich
wspdtpracownikéw $mieje sie 1 najwyrazniej dobrze si¢ bawi,
czuje bolesne uktucie tesknoty. Bo zasadniczo bardzo cheiat-
bym nie by¢ poza nawiasem”.

Martin, 40 lat

Kiedy juz u$wiadomimy sobie, ze nalezymy do grona oséb wy-
soko wrazliwych, mozemy przez pewien okres by¢ wycienczeni
i przybici. I zanim porzucimy marzenie o tym, ze pewnego pigkne-
go dnia staniemy sie réwnie przebojowi jak inni, moze mingé¢ sporo
czasu.

Zazwyczaj jest tak, ze kiedy zatrzaskuja si¢ przed nami jakies
drzwi, jednocze$nie otwieraja sie inne, badz nawet wiele innych.
Gdy koniec konicéw poddasz si¢ i przyznasz, ze nigdy nie bedziesz
tak przebojowy i peten energii jak wigkszo$¢ znanych ci oséb,
dasz sobie zarazem przyzwolenie na bycie wrazliwym. Odkryjesz
wtedy nagle, ze przy odpowiedniej organizacji zycia jednak po-
trafisz by¢ szczesliwy. Szezesliwy bez koniecznosci udowadniania
sobie, ze potrafisz dziala¢ pod silng presja, w dynamicznym tem-
pie i otoczony nieczultymi ludzmi. W sprzyjajacych okoliczno-
$ciach osoby wyjatkowo wrazliwe sa de facto w stanie radzi¢ sobie
lepiej od innych.
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Porady i wskazéwki, ktére pomoga ci unikad

nadmiaru bodzcéw

Bodzce moga do nas dociera¢ zaréwno z zewnatrz, jak i z wewnatrz.
Nadmierna ich ilo$¢ moze si¢ réwniez pojawi¢ pod wptywem na-
szych wlasnych myéli i marzen. W pierwszej kolejnosci cheiatabym
powiedzie¢ pare stéw o bodzcach zewnetrznych.

Osiemdziesiat procent wszystkich wrazen odbieramy wzrokowo.
Wielu z nich mozemy calkowicie uniknaé, po prostu zamykajac
oczy. Sprébuj zrobié¢ to czasem w ciggu dnia. Daj odpoczaé swojej
percepcji wzrokowej. Jezeli nie lubisz zamykaé oczu, skup wzrok na
jakim$ neutralnym, nieruchomym punkcie. Mozesz wykonywac to
¢wiczenie, jadac pociggiem lub autobusem, badz siedzac przed te-
lewizorem w sytuacji, kiedy nie mozesz go wytaczy¢, bo telewizje
ogladaja tez inni.

Docierajace do nas wrazenia wzrokowe mozna réwniez ograni-
czy¢, zakladajac ciemne okulary, kapelusz albo rozkladajac wielki
parasol.

Odbierane z zewnatrz wrazenia dzwickowe mozemy sttumié,
stosujac stopery halasu lub stuchajac muzyki przez stuchawki. Dla
mnie osobiscie cudownym wynalazkiem jest Ipod. Mam go zawsze
przy sobie i dzigki niemu odcinam si¢ od otaczajacych mnie dZzwig-
kow, ktére inaczej moglyby powodowaé moja irytacje. Kiedy kto$
w moim towarzystwie rozmawia przez telefon, wlgczam Ipoda i za-
gluszam toczacg si¢ rozmowe muzyka.

Kiedy mam poprowadzi¢ wyklad, przez ostatnie pie¢ minut
przed planowanym rozpoczeciem stucham tylko $cisle okreslonej
muzyki. Zatracam si¢ zupelnie, odnajdujac w niej spokéj i wy-
tchnienie, a jednocze$nie nawigzujac kontakt z moim wewnetrz-
nym ,ja”. Kiedy$ zdarzylo mi si¢ zapomnie¢ stuchawek i naprawde

odczutam, jak wazna jest dla mnie w tych okolicznosciach muzyka.
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Prowadzgc wyktad, bytam niezupetnie obecna, bo wychwycone
przez moja $wiadomo$¢ przez ostatnie pig¢ minut przed wyktadem
strzepki rozméw rozproszyly moja uwage. Nie pozwolity mi zaan-
gazowac sie calg sobg w to, co mdéwie, ani nawigzaé kontaktu ze
stuchaczami.

Nie zawsze jesteSmy $wiadomi tego, jak wiele odbieramy wrazen
dzwiekowych, ktére niepotrzebnie nas obcigzajg. Czasami zdajemy
sobie z tego sprawe dopiero po jakims czasie. Ja na przyktad umiem
dobrze si¢ czué, siedzac w zattoczonej kawiarni. Potrafie nawet za-
pomnie¢ o hatasie i skupi¢ uwage na osobie, z ktérg tam przysztam.
Ale w momencie, gdy wychodze na $wieze powietrze, czuje, Ze na-
gle ,puszcza” we mnie wewngtrzne napigcie, ktére najwyrazniej
musialo przez dtuzszy czas mocno mnie trzymac. Potem czuje si¢

wycienczona.

~Wezesniej sie nad tym zbytnio nie zastanawialem, ale od
kiedy zaczatem chodzi¢ w ciemnych okularach i ze stuchaw-
kami na uszach, jestem w stanie spedzi¢ poza domem wiecej
czasu, a po powrocie do niego odczuwam mniejsze zmecze-
nie niz wezesniej”.

Hans, 33 lata

Kilka dobrych rad dotyczacych snu

Kiedy czujesz sie przetadowany bodzcami, co nie jest niczym przy-
jemnym, najche¢tniej schowalbys sie pod kotdra i po prostu spal.
W ten sposéb mozesz jednak przespaé duzg cze¢$é swojego zycia.
Sen jest potrzebny, kiedy cierpisz na jego niedobér. Nie dziata jed-
nak w przypadku naplywu zbyt duzej ilosci bodzcéw. Co wigcej,
sen moze mie¢ nawet dzialanie pobudzajace, jesli na przyktad bar-

dzo intensywnie $nisz.
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Wielu wyjatkowo wrazliwych ludzi skarzy si¢ na problemy ze
snem. Méwig, ze zle $pia, gdy ktadg sie do 16zka nadmiernie pobu-
dzeni. Dlatego przed snem nalezy zawsze zadba¢ o wewnetrzny
spokdj i rownowage.

»Prawie co noc przed péjsciem do t6zka potrzebuje troche
popisaé i porysowaé. W ten sposéb podsumowuje miniony
dzien i nawigzuj¢ kontakt z moim wewng¢trznym »ja«. Za-
pewnia mi to glebszy i spokojniejszy sen”.

Rita, 70 lat

Odbierane wrazenia najlepiej porzadkuje si¢ w pionowej pozy-
cji ciata, tj. nie na lezaco ani na wpdét $pigeo. Gdy czujemy sie
przetadowani bodzcami, najlepiej jest sprobowaé si¢ wyciszyé
i przez chwile nic nie robié. Czas po$wigcony na dojscie do siebie
po wydarzeniach czy okoliczno$ciach, ktére spowodowaly nad-
mierne pobudzenie i wyczerpanie, nazywam czasem wegetaciji.
Czasem, ktéry musimy przetrwaé, mimo ze nie zawsze jest to
przyjemne. Jego zbawienny wpltyw na caty uktad nerwowy osoby
wyjatkowo wrazliwe odczuwaja nieraz dopiero na drugi dzien.

Czas wegetacji nie oznacza wcale, ze powiniene$ zachowa¢ ab-
solutng bierno$¢. Wazne jest jednak, zebys dat odpoczaé swojej glo-
wie. Zebys w miare mozliwosci nie przyjmowal do $wiadomosci
zadnych nowych wrazen, a raczej skierowal cala swoja energie do
wewnatrz. Ma to na celu uporzadkowanie doznan i bodzcéw, ktére
juz odebrates, i odzyskanie réwnowagi ducha. Mozesz jednocze$nie
wykonywac rézne rutynowe prace, jak na przyktad reczne mycie
naczyn, lub uprawiaé sport. Moze ci si¢ wydawaé, ze nic szczegdl-
nego przez ten czas nie zrobiles, ale jestes w bledzie. W twojej glo-
wie wydarzylo sie naprawde duzo. Pé7niej jeste$ w stanie by¢ bar-

dziej ,tu i teraz” i zyskujesz nowe poktady energii.
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Wigkszos¢ os6b wyjatkowo wrazliwych musi koniecznie znalezé
przestrzen na czas wegetacji przed trudnym i stresujacym dniem.
Zawsze, gdy mam poprowadzi¢ szkolenie, poprzedniego wieczoru
potrzebuje ciszy 1 spokoju. Dzigki temu rozpoczynam dzien szko-
lenia z czysta wewnetrzng tablica zamiast z glowa pelna nieprze-
pracowanych wrazen z poprzedniego dnia.

Podczas gdy przesadna ilo$¢ snu jest niewatpliwie strata czasu,
regenerujaca drzemka to zupetnie co$ innego. Po pét godzinie snu
wchodzimy w jego glebsze fazy, a to nie jest najlepszym pomystem
w $rodku dnia, bo po przebudzeniu jeste$my zdezorientowani i otu-
manieni. Trudno nam potem odzyskaé poprzednia §wiezo$¢ umy-
stu. Pamietaj wiec o nastawieniu budzika, jesli chcesz uciaé sobie

drzemke w ciggu dnia.

Woda, aktywnos’c’ ﬁzyczna

[ kontakt cielesny to co$ dla ciebie

Wiele oséb wyjatkowo wrazliwych uwielbia wode. Ma ona na nas
dodatni wplyw, bez wzgledu na to, czy ja pijemy, spacerujemy brze-
giem morza lub rzeki, kapiemy si¢ w niej, czy tez ptywamy. Ja przy-
ktadowo prawie codziennie robie sobie kgpiel dla stép... A one to
kochaja. Nastepnie weieram w skére oliwke. Dziata to na mnie od-
prezajaco i daje dobre samopoczucie. Poza tym lepiej $pig, kiedy
zrobig to bezposrednio przed pojsciem do 16zka.

Im lepszy masz kontakt ze swoim cialem, tym mniej odczuwasz
lekéw 1 tym mniej cierpisz na skutek przetadowania bodzcami. Kie-
dy si¢ denerwujesz, dobrze jest zrobi¢ sobie masaz stop. Bliski kon-
takt z wlasnym cialem mozna nawiazaé na rézne sposoby. Niekto-
rzy biegaja lub tanicza, inni wykonuja ¢wiczenia relaksacyjne lub
wizualizacje. Cwiczenia dla ciala potaczone z éwiczeniami odde-

chowymi maja na nas szczegdlnie korzystny wplyw.
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»Kiedy czuje si¢ zbyt przetadowany bodzcami, zeby »wyjs¢ do
ludzi«, od jakiego$ czasu mam w zwyczaju éwiczy¢. Nieraz
nawet po prostu w domu, na podfodze. Pozwala mi to poczué
w pelni swoje cialo, a zarazem nie mam wrazenia, ze trace
czas. Co wiecej, wyrzezbitem sobie catkiem tadne bicepsy”.

Jens, 42 lata

Ekspresja zapo’oiega
nadmiernemu pobudzeniu

Podczas gdy odbierane przez nas wrazenia maja dziatanie stymulu-
jace, ekspresja dziata doktadnie odwrotnie. Kiedy stuchasz i starasz
sie pomiesci¢ w glowie zbyt duzo naptywajacych informacji, a sam
nie zostajesz dopuszczony do glosu, o wiele szybciej zaczynasz od-
czuwal zmeczenie. Tymczasem ty tez musisz miec szans¢ si¢ wypo-
wiedzie¢. Dlatego tez zachowaj czujno$¢ w kontaktach towarzyskich
i staraj si¢ zadbaé o réwnowage pomigdzy czasem po§wigconym na
stuchanie rozméwey a czasem na wlasne spostrzezenia. Wielu wraz-
liwcom ogromna rado$¢ sprawia ponadto pisanie pamietnika, badz

wyrazanie siebie poprzez muzyke lub sztuke.

Kiedy nadmierna iloéé¢ bodzcéw

naptywa z wewnatrz

Jezeli masz sktonno$¢ do patrzenia na zycie w czarnych barwach,
istnieje u ciebie duze prawdopodobienistwo przecigzenia i nadmier-
nej stymulacji na skutek katastroficznych mysli lub obwiniania sie.
Jezeli tak jest, powiniene§ stosowaé metody poznawcze, ktére po-
magaja lepiej kontrolowa¢ mysli. Szczegbtowe informacje o meto-

dach poznawczych znajdziesz w rozdziale 8.
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Tak czy inaczej, dobrze jest czasem poobserwowaé, czym zajmu-
ja si¢ nasze mysli. Kiedy nagle orientuje sie, ze usilnie nad czyms$
rozmyslam, przy czym nie jest to nic konstruktywnego, wkraczam
do akeji 1 staram sie to przerwaé. Mam silnie rozwinietg wyobraz-
ni¢, wiec w mojej glowie momentalnie pojawia si¢ caly szereg prze-
réznych obrazéw.

Kiedy na przyklad stysze dziwny hatas dobiegajacy z piwnicy,
zaczynam sobie wyobrazad, ze zejde na dét i natkne si¢ tam na zto-
dzieja. Po chwili mam juz w glowie napisany caty scenariusz i z naj-
drobniejszymi szczegdtami wiem, co po kolei zrobig. Nagle zdaje
sobie sprawe z tego, co wlasciwie si¢ dzieje i czuje, ze jestem okrop-
nie spieta. A przeciez nie o to chodzito, bo miatam sie relaksowac.
Kiedy tylko zorientuje si¢, ze wlasnym zachowaniem narazam si¢
na przeladowanie bodzcami i niczemu to nie stuzy, zatrzymuje spi-
rale negatywnych mysli. Dzigkuje przy okazji mojej swiadomosci za
ten pokaz obrazéw, ktérym chciata mnie uratowac przed potencjal-
nym ztodziejem. Nieraz musze po prostu szybko wymysli¢ zakon-
czenie, zeby méc nastepnie uwolni¢ mysli i zajaé je czyms$ bardziej

sensownym i konstruktywnym.

Przyznanie si¢ do swojej wrazliwodci

Komu nalezy opowiedzie¢ o swojej wyjatkowej wrazliwosci? To py-
tanie czesto pada podczas moich wyktadow.

Ogolnie rzecz biorgc uwazam, ze osoby, z ktérymi jesteSmy bli-
sko, powinny wiedzie¢, co oznacza wyjatkowa wrazliwos¢. Niekto-
rzy maja pozytywne do$wiadczenia z podzielenia si¢ tym w miejscu
pracy. Opowiadajg potem, ze ich przetozony zaczat okazywaé im
wzmozong troske i po§wiecaé wigcej uwagi. Sa jednak i tacy, ktérzy
boja sig, ze nikt nie potraktuje tego powaznie, tylko uzna ich za
chorych lub pomysli, Ze nie cheg si¢ przecigzac.



Rozdziat 3. Jak zorganizowac swoje zycie wed{mg posiadanego typu osobowosci 63

Bardzo rzadko uzywam w stosunku do siebie pojecia ,,wysoko
wrazliwa”. Méwig, co jest dla mnie wazne, w czym jestem dobra i co
jest dla mnie nie do przyjecia. Nie chodzi o to, zeby inni koniecznie
wiedzieli, ze moje mocne czy tez stabe strony wiaza si¢ z faktem
bycia wrazliwcem. Chodzi bardziej o to, zebym ja sama byta tego
swiadoma. Zebym wiedziala, ze istniejg inni ludzie, ktérzy funk-
cjonuja doktadnie tak samo jak ja. To daje mi odwage i asertywnosé
— réwniez w relacjach z osobami, wedlug ktérych méj sposéb na

zycie jest co najmniej dziwny.



PSYCHOLOGIA

Odczuwasz $wiat intensywniej niz inni?
Jestes podatny na wptyw nastroju otaczajacych cig 0s6b?
Zle dziataja na ciebie hatas, chaos i nieprzewidywalno$¢?

Jesli czujesz, styszysz i przezywasz wszystko mocniej niz inni, to
prawdopodobnie jeste$ osoba wysoko wrazliwa. Twoja natura moze byé
wielkim darem, ale moze tez czasami sprawia¢ wrazenie przeklefstwa.
Jak wykorzysta¢ swoja wrazliwosé, by czerpaé z niej jak najwiecej,
a jednoczesnie nie dac sie ztapa¢ w putapki zastawione na ciebie przez
Swiat?

W $wiecie wrazliwcow

Zapewne czesto zdarzato ci sie ustyszec, zebys po prostu przestat sie
martwié. Ze musisz sprébowaé byé troche twardszy. Wtasnie dlatego
pokochanie siebie samego jako wrazliwca moze okaza¢ sie trudnym
zadaniem. W koricu tyle razy oczekiwano od nas zmiany. Tymczasem
Swiat widziany przez wrazliwcéw jest piekniejszy, uwazniejszy
i peten réznorodnych barw. lise Sand pokaze ci, jak wykorzysta¢ twoja
wrazliwosé, by lepiej pracowaé, uczy¢ sie i zyé. By¢ moze przekona
cig, ze zycie w swoim wtasnym tempie, $wiadome i bogate wewnetrznie,
w zgodzie ze soba, jest najlepszym, co moze cie spotkaé.

Emocje pod kontrola

Dunska autorka, ktéra sama jest osoba o wysokiej wrazliwosci, przedstawia
rézne narzedzia do radzenia sobie z emocjami. Pokazuje, jak odwrdcié
uwage od tego, co jest ktopotliwe, a w zamian skupiaé sie na swoim
potencjale i wtasnych zaletach. W okresleniu poziomu swojej wrazliwosci
pomoze ci specjalnie przygotowany test, ktéry znajdziesz w $rodku.

Ta niewielka ksiazeczka, tatwa i przyjemna w lekturze, moze sta¢ sie
prawdziwym objawieniem i pomocnym przyjacielem nie tylko dla wielu
wrazliwych istot, lecz takze dla tych z nas, ktérzy sa w relacji z wyjatkowo
wrazliwymi osobami.
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