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Mojemu synowi Adrianowi

z Zyczeniami, by zawsze czul sig

tak bezwarunkowo szczesliwy z bycia sobg,
Jjak jest teraz, gdy piszg te ksigzke
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ROZDZIAL 1

TA KSIAZKA PISZE SIE SAMA

Satysfakcje charakteryzuje ruch naprzdd: poczucie nowo$ci,
osiggniecia. Rozegranie trudnej partii tenisa przynosi satysfakcje,
podobnie jak przeczytanie ksigzki ukazujgcej sprawy

w nowym $wietle czy tez rozmowa, ktéra prowadzi

nas do wyrazenia nagle pogladow, z istnienia ktorych nie
zdawali$my sobie przedtem sprawy

Mihaly Csikszentmihalyi, Przeptyw

Nic bym bez niej nie zrobil. Cho¢ czesto nie moge przez nia
spac 1 nierzadko z jej powodu stresuj¢ si¢ oraz martwig...
jednoczesnie jest muza, ktora kazdego dnia podsyta mi bu-
rz¢ wnioskéw, pomystow, wizji 1 sprawia, ze czasem wpra-
wiam w zdumienie nawet sam siebie.

Kiedys z nig walczylem, dzisiaj juz wiem, ze gdyby nie
ona, nie byloby mnie. Podobnie zreszta jak osob, o ktérych
wspomne¢ w tym rozdziale: Beethovena, Mozarta, Philipa
K. Dicka, Charlesa Bukowskiego, Leopolda Staffa, 1zaaka
Newtona i wielu innych, ktérzy wplyneli na ksztalt swiata.

Wrazliwos¢. O niej tutaj mowa.

Jest 1 wrzesnia godzina 12.18, powietrze pachnie jak
ostatnie dni wakacji, a ja zaczalem pisac ksiazke, ktorg wla-
$nie czytasz. Mam zamiar napisac ja w trzy tygodnie.

,»1rzy tygodnie na napisanie ksiazkil?” — krzyknie ktos
z niedowierzaniem.
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12 WRAZLIWOSC — Twoja ukryta sita

Sq ludzie, ktorzy marzac o wydaniu wlasnej publikacij,
dopracowuja ja do perfekceiji nawet przez wiele, wiele lat.

Ja réwniez popadalem w perfekcjonizm. Idealizowatem
siebie 1 §wiat, dawalem ponosi¢ si¢ wielkim wizjom i fan-
tazji. Az zrozumialem, Ze rzeczywisto$¢ jest bardziej przy-
ziemna. Zaczalem wigc poznawac zasady gry, jakimi rzadzi
si¢ zycie, zamiast negowac je za to, ze nie jest tak idealne jak
w mojej wyobrazni (patrz rozdzial 5).

Dzi¢ki temu, wiedzac, ze wyobrazanie sobie czego$ zu-
zywa tyle samo energii, co robienie tego, trzymam balans
mi¢dzy mysleniem a dzialaniem (patrz rozdzial 10). Wiem
juz takze, ze rzeczywisto$¢ ma niewiele wspolnego z roman-
tyzmem. Pisanie ksigzki to w duzej mierze po prostu bol
tytka od siedzenia dtugimi godzinami przed komputerem.

Tyle ze ten bol nie doskwiera, kiedy wchodzisz w odpo-
wiedni tryb. Tryb, w ktérym tworzyl na przyklad Philip K.
Dick'. W ciagu dwoch lat najwigkszej aktywnosci tworczej
napisal 11 powiesci i okolo 60 opowiadan. Czyli $rednio
1 powies¢ i 3 opowiadania co dwa miesigce.

Fakt, ze towarzyszyly mu wtedy narkotyki. Ale mysle,
ze to nie one byly jednak wyznacznikiem jego skutecznosci
w tworzeniu kolejnych kultowych powiesci.

Co wigc sprawilo, ze na przyklad ksiazke Przez pelne
zwierciadlo napisal zaledwie w dwa tygodnie? Jego zona
powiedziala, ze podczas procesu tworczego wielokrotnie
o wschodzie stofica widziata go zalanego lzami po cale;
nocy pisania. O czym to §wiadczy?

O wrazliwosci.

1 Philip K. Dick (1928-1982) — amerykanski pisarz science-fiction, je-
den z najbardziej znanych tworcow tego gatunku.
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Rozdziat 1. Ta ksigzka pisze sie sama 13

Bo malo kto zdaje sobie sprawe z tego, ze to wlasnie
jej podwyzszony poziom charakteryzuje wigkszos¢ ludzi,
ktorzy wechodza w tworcza ekstazg 1 wznoszac si¢ na szczy-
ty kreatywnosci, zapoczatkowuja wielkie mysli, idee, wizje,
przekazy wplywajace na ksztalt Swiata.

Inteligencja, kreatywno$¢, zaangazowanie, koncentra-
cja... To wszystko jest bardzo wazne, ale to wlasnie wraz-
liwos¢ jest cechg fundamentalna. Kazdy, kto chce stworzy¢
cos$ wyjatkowego, musi, cho¢ na chwilg, stac si¢ wrazliwcem,
czyli wyczuli¢ si¢ na dostrzeganie tego, czego nikt inny nie
widzi, zanurkowa¢ w glebie danego tematu, odczuwaé go
calym soba, tak by wydoby¢ z niego to, co najlepsze.

Czg$¢ osob jednak nie musi si¢ uwrazliwiac. Sa one juz
wysoko wrazliwe. Problem w tym, Ze nie potrafia wyko-
rzysta¢ swoich niesamowitych predyspozyciji genetycznych
(patrz rozdzial 2). Zamiast spozytkowac swoja glebie prze-
twarzania do tworczych rzeczy, wykorzystuje ja na bezu-
stanne produkowanie wymoéwek, lgkdw, dziwnych mysli
1 obrazéw w swojej glowie (patrz rozdzial 8).

Megcza je bezustanne watpliwosci na temat wszystkiego
(patrz rozdzial 11). Traca energi¢ na ciagla walke z samym
soba. Zamiast chcie¢ by¢ kims§, zrozumialem, ze wystarczy,
ze bede soba (patrz rozdzial 4). Nie potrzebuje podobac
si¢ wszystkim. Zaakceptowalem bol zwigzany z byciem nie-
akceptowanym przez kazdego jako naturalny element zycia
pelnia, zycia na wlasnych zasadach (patrz rozdziat 6).

Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, gdzie mozesz si¢ znalez¢
bez tego calego balastu?
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14 WRAZLIWOSC — Twoja ukryta sita

Mozesz jak James Brown (patrz rozdzial 7) czy tez jak
wspomniany Philip K. Dick, za sprawg swojej wrazliwosci,
zanurzyc¢ si¢ w czynnos¢, ktora wykonujesz. Stopi¢ si¢ z nig
1 wej§¢ w stan, ktory dobrze znajg ci, ktorzy stworzyli co$
naprawde genialnego. Stan przeplywu.

Nie jestem postacig wystepujacq w tej powiesci.
Jestem samg tq powiescig

Philip K. Dick o powie$ci Przez petne zwierciadfo

Ty rowniez znasz ten stan. Kiedy stuchasz muzyki ulu-
bionego wykonawcy i czujesz, jak wszystko inne przesta-
je mie¢ znaczenie, istnieja dla ciebie tylko dzwigki, ktore
styszysz. Wchodzisz tez w niego, gdy czytasz wciagajaca
powies¢, podazajac za kazdym wyrazem, akapitem 1 roz-
dzialem, przenoszacych ci¢ w Swiat ekscytujacych przygod.
Albo gdy, jesli jeste$ surferem, wplyniesz na dobra fale,
a ona ci¢ niesie, niesie, niesie. ..

Stan przeptywu polega na petnym i dogtebnym zaangazo-
waniu w wykonywang czynnos¢. Trzeba da¢ sie ponie$¢
samemu procesowi wykonywania czego$ oraz zapomnie¢
0 wszystkim innym. Zaufa¢ nieSwiadomosci, ktora sama za-
czyna prowadzic.

Nie wierze w co$ takiego jak ,,zyciowy balans”. Uwazam,
ze réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
jest raczej jak spacer po linie. Raz musisz si¢ przechyli¢
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Rozdziat 1. Ta ksigzka pisze sie sama 15

W strong pracy, po to zeby p6zniej odbi¢ w strong zycia pry-
watnego. Najwazniejsze, by nie przechylac si¢ zbyt dlugo w
jedna albo druga strong, bo wtedy mozna spasc.

Natomiast, zeby zrobi¢ co$ szybko 1 dobrze, nalezy prze-
giac! Przynajmniej na jaki§ czas trzeba sta¢ si¢ maniakiem
danej czynnosci. Fanatykiem, dla ktérego nic innego si¢ nie
liczy. Filtrowa¢ rzeczywisto$¢ wylacznie przez pryzmat tej
jednej rzeczy, ktora masz wykonac.

Powstal film dokumentalny na temat Japoniczyka o imie-
niu Jiro, ktéry jest mistrzem w robieniu sushi. Poswigcil on
cale swoje dlugoletnie zycie na doskonalenie sztuki przy-
gotowywania tego, jakby si¢ wydawalo, prostego dania. Do
tego stopnia, ze kilkanascie lat opracowywal sposéb ma-
sowania o$miornicy, zeby wydoby¢ z niej najlepszy smak.
Bardzo podoba mi si¢ tytul tego filmu: Jiro $ni o sushi.
Oddaje on caly sens, ktéry pragne uja¢ w tym rozdziale.
Jesli cheesz zrobic¢ co$ szybko i osiagac genialne rezultaty,
musisz wrecz §nic¢ o tym, co masz zrobic!

Ja wigc przez najblizsze trzy tygodnie bede $nil o kolej-
nych stronicach ksigzki, ktéra wlasnie czytasz. Czy uda mi
si¢ ja napisac tak szybko? Z reguly wystarczylyby mi dwa ty-
godnie w takim trybie, ale niedawno zostalem ojcem, wigc
moje sny o ksigzce nie bedg zbyt dlugie.

Powiedziatem jednak Zonie:

— Kochanie, przez najblizsze trzy tygodnie mnie nie ma,
ale po tym czasie bede juz caly twdj.

Zrozumiala.

To, co robi Jiro, jest charakterystyczne dla niemal wszyst-
kich geniuszy. Chodzi o pelne zanurzenie w wykonywanej
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16 WRAZLIWOSC — Twoja ukryta sita

czynnosci, podporzadkowanie jej wszystkich swoich mysli
1 sit. Twoéj umyst musi mieli¢ caly czas dany temat i czerpac
inspiracje absolutnie z kazdego, nawet najmniejszego ele-
mentu rzeczywistosci, z ktorym si¢ stykasz.

Tak robil Mozart. Stukot kopyt konia ciagnhacego po-
woz przeksztalcal si¢ w jego umysle w dzwigki, a te uktada-
ly sie w nuty, ktore plynely wraz z nim po pigciolinii, gdy
komponowal kolejne utwory ,w tworczym szale”.

,EBurekal” mial krzykna¢ Archimedes podczas kapieli,
a Newton, wedlug anegdoty, wpadl na pomysl, Ze istnieje
co$ takiego jak prawo powszechnego ciazenia, kiedy lezal
pod jablonka 1 patrzyl na spadajace jabtko.

Z kolei przyjacidtka Ludwiga van Beethovena zauwa-
zyla, ze Swiadomosc¢ jej przyjaciela bardzo czgsto ,,,odply-
wa”, co sprawia, ze wyglada on na nieobecnego podczas
codziennych czynnosci.

— Ludwigu, dlaczego czasami si¢ wylaczasz? — zapytala
g0 pewnego razu.

— Po prostu jestem zajety tak uroczymi i glebokimi my-
slami, ze nie chcg, by cokolwick je zaklbécalo — odpowie-
dzial na jej pytanie genialny kompozytor.

Jesli chcesz stworzy¢ co$ genialnego, musisz zorganizowac
rzeczywistoS¢ wokot ciebie tak, by przez pewien czas nie
liczyto sie nic, tylko twoj cel.

TO JEST BEZPLATNY FRAGMENT KSIAZKI



Rozdziat 1. Ta ksiazka pisze sie sama 17

Beethoven podczas komponowania. Lepiej mu nie przeszkadzac...
(obraz Josepha Karla Stielera)

Niezaleznie, co robisz, moze to by¢ tworzenie muzyki,
pisanie albo praca artystyczna, takze rozkrecanie biznesu,
udoskonalanie proceséw produkcyjnych w fabryce czy tez
nauka nowego jezyka, podstawg tego, zeby stworzy¢ cos
genialnego, jest pelne i doglebne zaangazowanie w czyn-
nos$¢, ktorag mamy wykonac. ..

To znaczy, w sumie jest cos jeszcze bardziej fundamen-
talnego... Przede wszystkim trzeba si¢ zorganizowac.
Pouktadac¢ wszystko tak, zeby nie szuka¢. Ulozy¢ swoj plan
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18 WRAZLIWOSC — Twoja ukryta sita

dnia, koncepcje pracy, przygotowaé zawczasu jedzenie, by
nie spedzac czasu w kuchni.

Osoby wrazliwe nie cierpia na brak mysli. One maja
ich zbyt duzo! Cala sztuka polega na tym, by skierowac ich
strumien w odpowiednia strong. Odrzuci¢ wszystko, co
w jakikolwiek sposob moze zabiera¢ energig, 1 wkladac ja
w stu procentach tylko w konkretng aktywnos§¢ w danym
czasie. Podstawg jest wigc koncentracja.

Wrazliwey maja tendencje do ulegania przestymulowa-
niu. Powinni wigc zadba¢ o optymalny poziom stymulacji.
Odciac si¢ od nadmiaru bodzcow, by nie by¢ nadpobudzo-
nym, chociazby przez wylaczenie smartfona 1 innych roz-
praszaczy (patrz rozdziat 9).

Kolejng rzecza, o ktorej trzeba pamigtal, jest to, ze
musimy mie¢ bieglo$¢ w czynnosci, ktéra bedziemy wyko-
nywaé. Doswiadczenie zbieramy cale Zycie, natomiast czas
Htworczego szalu” to okres, w ktorym calkowicie je wyko-
rzystujemy. Trzeba mierzy¢ sily na zamiary, nie brac si¢ za
cos, co daleko wykracza poza nasze kompetencje.

Z drugiej strony, czynnos¢ ta nie moze by¢ dla nas zbyt
tatwa, Zeby$my nie popadli w nudg¢. Musi stanowi¢ dla nas
wyzwanie, w ktorym dotykamy granic swoich kompetencii,
a nawet je przekraczamy.

Na poczatku moze nie by¢ zbyt latwo. Ale w pew-
nym momencie, kiedy spelnisz te warunki, jesli bedziesz
konsekwentny, zacznie pojawiac si¢ stan przeplywu. Stan,
w ktérym to, co robisz, po prostu si¢ dzieje, a ty stapiasz
si¢ ze swoim dzietem, z terazniejszoscia i stajesz si¢ chwila,
w ktorej tworzysz.

TO JEST BEZPLATNY FRAGMENT KSIAZKI



Rozdziat 1. Ta ksigzka pisze sie sama 19

Dajesz si¢ poniesc!

Zblizamy si¢ do kofica tego pierwszego, wstepnego roz-
dziatu. Czy wszedlem juz w stan przeplywu?

To dopiero poczatek, wigc méj umyst weiaz pracuje jesz-
cze trochg §lamazarnie. Stukam w klawiature, a wyrazy nie-
chetnie pojawiajg si¢ na ekranie komputera... Zatrzymuje
sie, mysle, poprawiam, uzywam klawisza Backspace... Ten
stan nie ma jeszcze wiele wspolnego z przeplywem. W ta-
kim trybie napisanie ksiazki w 3 tygodnie wydaje si¢ misjq
nie do wykonania...

Spokojnie. Na poczatku trzeba dac¢ sobie czas na to,
by si¢ przebi¢. Musisz walczy¢. Umyst jest jak 16dz, ktorg
nalezy przeciagna¢ przez plycizng, po to by wyplynela na
szerokie wody. A kiedy juz zlapie wiatr w zagle, to nic jej nie
powstrzyma przed tym, by plynac, plynaé, ptynac...

Ide¢ wigc za rada Charlesa Bukowskiego?, ktory w wiet-
szu jak zostac¢ wielkim pisarzem napisat:

(...) spraw sobie wielkq maszyne do pisania
i styszqc kroki w gore i w dot
za swoim oknem

wal w nig
wal porzgdnie

niech to bedzie walka w wadze ciezkiej
uczyn z niej byka, co pierwszy raz wbiega na areneg (...)*

2 Charles Bukowski (1920-1994) — amerykanski poeta, powiesciopi-
sarz i nowelista, zaliczany do ruchu bitnikow.

3 Charles Bukowski, jak zosta¢ wielkim pisarzem, Mitos¢ to piekielny
pies (przektad Leszek Engelking).
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20 WRAZLIWOSC — Twoja ukryta sita

Stukam wiec w klawisze komputera zacigcie niczym ki-
lofem w kopalni diamentéw. Z kazdym kolejnym wyrazem
czuje, ze jestem coraz blizej tego, by znalez¢ si¢ po drugiej
stronie... Walcze ze swoja klawiaturg zgodnie ze stowami
wiersza Leopolda Staffa ,,Kowal” 1 nieprzerwanie...

Grzmotem milota w nig wale w radosnej otusze,
Bo wykona¢ mi trzeba dzielo wielkie, pilne,

Bo z tych kruszcow dla siebie serce wyku¢ musze,
Serce hartowne, mezne, serce dumne, silne’.

W pewnym momencie, kiedy widze, jak kazda litera tra-
fia w odpowiednie miejsce i wszystko zaczyna si¢ ukladac,
co$§ mi méwi, ze czeka nas fantastyczna przygoda.

Wybierzemy si¢ bowiem w podr6z, by ujarzmic i wyko-
rzysta¢ w pelni potezng sile, ktéra w nas drzemie.

Przyjacielu, juz czas dokona¢ przelomu.

Wsiadaj na poktad! Plyamy!

Olsztyn, 1 wrzednia 2020 r.

4 Leopold Staff, Kowal (fragment).
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ROZDZIAL 2

ZROZUM SWOJA NATURE

WYSOKA REAKTYWNOSC — SKAD SIE BIERZE?

Leszcz — stodkowodna ryba wystepujaca niemal w calej
Europie. W Polsce mozemy ja spotka¢ wlasciwie w kazdym
jeziorze i kazdej rzece. Co go charakteryzuje? Zwyklos¢.
Kazdy, kto zaliczyl chocby najdrobniejszy epizod z wedkar-
stwem, z pewnoscia zlowil leszcza.

Leszcz to wcigz nie plotka ani uklejka. To po prostu
leszcz. Zwykly leszcz. Nikt si¢ z nim nie liczy. Nie ma do
odegrania znaczacej roli. Nie wzbudza zadnych emocji.

Albo zostanie zjedzony przez szczupaka, albo zlowiony
przez amatora wedkarstwa, albo spedzi cale zycie, chowajac
si¢ mi¢dzy wodorostami, jedzac glony i bojac si¢ najmniej-
szego nawet drgni¢cia wody.

Ale dlaczego wlasciwie pisz¢ o leszczu w ksigzce doty-
czacej wrazliwosci?

Bo musze ci si¢ przyznaé, ze mam predyspozycje do
tego, zeby by¢ takim leszczem. Niesmialym, ktory wycofuje
si¢ z dzialania tak bardzo, Ze najlepiej okreslajacym go sto-
wem bedzie... pospolitosé. Bezlitosna pospolitosc. ..

Bycie ,,leszczem” wigze si¢ z ewolucyjna strategia prze-
trwania. Naukowcy zauwazyli bowiem, ze wéréd przedsta-
wicieli réznych gatunkdw zwierzat, w tym takze u ryb, mniej
wigcej jedna pigta to osobniki wycofane, sprawiajace wraze-
nie niesmiatych. Sa czujne, ostrozne 1 mniej zdecydowane.
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Wigkszo$¢ ryb, widzac robaka unoszacego si¢ w wodzie,
dziala dynamicznie. Szybko podptywa i polyka pokarm.
20% osobnikéw ma jednak inng strategie. Widzac przynete,
taki osobnik czeka... Bada sytuacje, rozglada si¢, probuje,
zamiast od razu rzucac si¢ na jedzenie, reaguje na wszystkie,
nawet subtelne bodZce z otoczenia. Czasami trwa to na tyle
dlugo, ze $miale osobniki zdecydowanym ruchem porywaja
im pokarm sprzed nosa.

I tatwo daja ztapac si¢ na haczyk...

Ale za to majg mniejsza szanse, zeby umrzec z glodu.

Jesli wige w grupie mamy osobniki impulsywne i te
zahamowane, to dzigki temu, ze nie wszystkie z nich mo-
mentalnie rzucy si¢ na jedzenie, istnieje wigksza szansa, ze
w przypadku gdyby okazalo si¢ to pulapka, czes¢ z nich
przetrwa 1 przekaze swoje geny dalej. Gdyby natomiast
wszystkie osobniki byly tak niesmiale w podejmowaniu
dzialan, to prawdopodobnie cala populacja wyginelaby
z glodu. Naukowcy zauwazyli podobne zachowanie u ponad
100 gatunkéw! Poczawszy od bliskiego ludziom gatunku
malp — rezusow, skonczywszy na muszkach owocowkach.
Okolo 20% przedstawicieli tych zwierzat odznaczalo si¢
wyczuleniem na bodzce z otoczenia, czujnoscia, mniejsza
impulsywnodcig, rodzajem niezdecydowania.

Spetnia to réwniez inna funkcje. Ostrozne osobniki
poprzez rozwiniete zmysly dostrzegaja te elementy w oto-
czeniu, ktérych nie odbiera cala reszta. Wigkszos¢ bedzie
skupiona jedynie na celu, ale 20% zwrdci uwage na wszyst-
ko dookola. Po prostu beda widzie¢, stysze¢ 1 czu¢ wigce;.
Po co? Zeby ostrzegaé te mniej reaktywne osobniki przed
ewentualnym zagrozeniem.
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Amerykanski psycholog Jerome Kagan przeprowadzit
badanie na grupie 500 czteromiesigcznych noworodkow.
Kazde z nich poddano zestawowi okreslonych bodZcow,
takich jak: dzwigki ludzkich gloséw, zapach alkoholu, ze-
staw zawieszek o wyrazistych barwach 1 r6znych ksztaltach
itp. Okazalo sig, ze 20% badanych dzieci reagowalo pod
wplywem bodZcow bardzo silnie: zywo poruszaly nézkami
1 raczkami, piszczaly albo zanosily si¢ placzem. Mozna wigc
uznac, ze cechowaly si¢ one wysoka reaktywnoscia. 40%
dzieci natomiast, wrecz przeciwnie — nie wykazywalo zna-
czacego zainteresowania ani przyjemnymi bodzcami, ani
tymi niepokojacymi. Uznano je wigc za grupg nisko reak-
tywna. Pozostale 40% wykazywalo umiarkowane reakcje
na bodZce, pomi¢dzy dwoma skrajnosciami — zakwalifiko-
wano je jako umiarkowanie reaktywne.

Badanie powtérzono na tych samych dzieciach, gdy
osiagnely wiek dwoch, czterech, siedmiu i jedenastu lat.
Okazalo sig, ze po uplywie czasu poziom reaktywnosci
u wielu z nich pozostal niezmienny.

Oznacza to, ze jako ludzie, podobnie jak wiele gatunkéw
zwierzat, mamy zakodowany w genach pewien specyficzny
temperament. Po prostu, rodzimy si¢ z okreslona tendencja
do reagowania na bodzZce, ktora wynika z ewolucyjnej stra-
tegii przetrwania, o ktorej pisalem wezesniej.

»2Mam zle przeczucia...” — slyszales pewnie niejedno-
krotnie to zdanie.

W naszym otoczeniu zawsze znajdzie si¢ ktos, komu
co$ podpowiada, ze trzeba by¢ ostroznym. Kto martwi si¢
troche bardziej niz inni, latwiej potrafi wyobrazi¢ sobie
1 wezu¢ w konsekwencje dzialan podjetych przez grupe.
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Jak si¢ okazuje, sa to osoby uwarunkowane genetycznie do
tego, zeby dostrzegac wiecej, a kazdy bodziec przetwarzac
na glebszych poziomach po to, by widzie¢ te zagrozenia,
ale 1 mozliwosci, ktore nie sa widoczne dla nikogo innego.
W ,,naturalnych” warunkach reagowaly czujnodcia nawet
na wzmozony szelest 1 ruch trawy. Niekiedy to wystarczylo,
by ich serce zaczelo bi¢ szybciej w obawie przed drapiez-
nikiem, ktory moze wybiec zza krzakow. Za sprawg tego
mogly poinformowac calg reszt¢ grupy o mozliwym zagro-
zeniu, ktérego pozostali nie byli w stanie dostrzec. W daw-
nych czasach tego typu osoby naturalnie wiec pelnily role
szamanow, doradcow, strategdw, wyroczni, kaplanow itp.

Obecnie natomiast, spedzaja zycie w zatloczonej, glo-
snej betonowej dzungli, jaka jest wspolczesny Swiat. Sa
atakowane tak duza ilosciag bodZcow zewszad, ze popadaja
w przestymulowanie i nie moga znalez¢ dla siebie miejsca.
Dlatego wlasnie przez wielu postrzegane sg jako osoby nie-
$miale, wycofane, malo zdecydowane, nietowarzyskie, nad-
miernie emocjonalne, przewrazliwione. Sa tez takie, ktore
moga by¢ uwazane za pewne siebie dusze towarzystwa,
o stabilnych emocjach, jednak mimo tego czuja, ze maja
w $rodku co$, co mocno na nie wplywa, co muszg ukryc,
z czym musza walczyc 1 nie potrafia tego zrozumiec.

No wlasnie — co to takiego?

Niektorzy nazywaja to nadwydajnoscia mentalng, inni
wysoka reaktywnoscia, wiele oséb mylnie utozsamia to
z introwertyzmem, jeszcze inni méwia o tym nadwrazli-
wos¢, co ma negatywne konotacje. Okreslenie wysoka wraz-
liwo$¢, ktore wprowadzita dr Elaine Aron, jest najbardziej
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precyzyjne i nienacechowane negatywnie. Ja natomiast, bez
wchodzenia w silne etykietki, bede nazywal to po prostu
wrazliwoscig, poniewaz to, o czym bede tu pisal, nie do-
tyczy tylko osob, ktore cechuja si¢ jej skrajnym poziomem.

Jestesmy §wiadomi i znamy wage takich cech, jak inteli-
gencja, przedsigbiorczo$¢, pewnosc siebie. .. ale, jak si¢ wy-
daje, malo kto zdaje sobie sprawe z roli wrazliwosci. Kazdy
wie, ze wszyscy cechujemy si¢ jakims$ jej poziomem. Ale
niewiele osob rozumie, ze to, jak bardzo kto$ jest wrazliwy,
rzutuje na cale jego zycie. To bowiem cecha fundamentalna.

Jeslijeste$ poeta, artysta, piosenkarzem, aktorem, to rola
twojej wrazliwosci w aktywnosci, ktorej si¢ podejmujesz,
wydaje si¢ wrecz oczywista, cho¢ takze czgsto nieuswia-
domiona. Ale przeciez réwnie dobrze mozesz by¢ wielkim
kulturysta lub drobng kobietg na szczycie wiezowca korpo-
racji, budowlancem lub stolarzem, nastolatkiem czy weso-
tym staruszkiem karmigcym kaczki. Niezaleznie od tego,
dokad doprowadza nas zyciowe wybory, czy tego chcemy
czy nie, wrazliwos$¢ bedzie nam towarzyszyc¢ 1 bedzie miala
na nas wplyw.

Niektérzy w tym miejscu zatrzymaja si¢ na chwile, ro-
zejrza dookola... i u§wiadomia sobie, ze to, jak obecnie
wyglada ich Zycie, jest zwigzane wlasnie z poziomem wraz-
liwosci, ktérego nie rozumieli i nie potrafili okielznac.

Nie chodzi o to, zeby patrze¢ na siebie tylko 1 wylacznie
przez pryzmat tej cechy. ,,Wrazliwiec” to nie jedyny i gtow-
ny wyraz, jakim siebie okreslam. Nie w tym rzecz, by nagle
tworzy¢ subkulture wysoko wrazliwych oséb lub do niej
przystepowac. Chodzi o to, zeby by¢ po prostu §wiadomym
swojego podwyzszonego poziomu wrazliwosci 1 wplywu,
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jaki ma ona na nasze zycie. Poznac jej strukture, sposoby
radzenia sobie z tym, co z niej wynika, mocne strony, jak
réwniez trudnodci, z ktérymi si¢ wiaze.

Po co?

Zeby nie by¢ zwyklym leszczem!

CZYM JEST WRAZLIWOSC?

Zacznijmy od odpowiedzenia sobie na pytanie: Co tak na-
prawde oznacza by¢ wrazliwym?

Wrazliwos¢ to ogodlnie rzecz ujmujac, pewien specy-
ficzny, uwarunkowany genetycznie sposob przetwarzania
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rzeczywistosci, ktory pozwala odbiera¢ wigcej bodzcow
z otoczenia, przetwarza¢ je na glebszych poziomach, co
wplywa na przezywanie silniejszych emocji w reakcji na
doswiadczenia. Cechg wrazliwcow jest takze silna empa-
tia, czyli zdolnos¢ do wspolodczuwania z innymi ludZmi,
wchodzenia w ich buty i patrzenia na rzeczywisto$¢ z ich
perspektywy. To wszystko sprawia, ze mamy tendencje do
popadania w poczucie przesycenia bodzcami, gdyz po pro-
stu odbieramy ich wigcej.

Dr Elaine Aron oparta charakterystyke wysoko wrazliwych
0s0b na czterech fundamentalnych cechach:

1. Glebia przetwarzania

2. Wyczulenie na bodzce zmystowe

3. Reaktywno$¢ emocjonalna i empatia

4. Uleganie przestymulowaniu

Gtebia przetwarzania informacji zmystowych

Kazdy z nas odbiera pod§wiadomie mnéstwo réznych in-
formacji za pomoca zmystéw. Zeby jednak nie ulec przecia-
zeniu, cz¢$¢ z nich odrzucamy. Kiedy siedzisz w restauraci,
nie skupiasz si¢ na wszystkich rozmowach przy stolikach
dookola, nie wychwytujesz kazdego $§miechu czy brzdeku
kieliszkow 1 talerzy. Gdyby tak si¢ dzialo, szybko bys zwa-
riowal! Wrazliwey réwniez naturalnie nie odbieraja wszyst-
kiego. Natomiast ich umyst pomija duzo mniej sygnaléw
z otoczenia niz calej reszty. Dlatego wlasnie niekiedy bardzo
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zle si¢ czuja, znajdujac si¢ w miejscach przepelnionych in-
tensywnymi i agresywnymi bodZcami!

Gdy osoba nisko wrazliwa wchodzi do pokoju wypel-
nionego ludZmi, zazwyczaj po prostu widzi pomieszczenie,
w ktorym znajduje si¢ kilka osob. Wrazliwcey, wchodzac do
pomieszczenia, mogg odczuwaé jego temperature, atmos-
fere w nim panujaca, widza subtelne detale wyrazu twarzy
zgromadzonych tam oséb, elementy ich stroju... Zwracaja
na przyklad uwage na ustawienie mebli, wrazenia estetycz-
ne, kolor Scian. Analizuja takze swoje emocje, ktoére poja-
wiaja si¢ w nich pod wplywem znalezienia si¢ w nowym
miejscu. Z reguly wrazliwey potrzebuja wigcej czasu, by
oswoi¢ si¢ z danym otoczeniem 1 sytuacja, poniewaz, po
prostu, musza przetrawi¢ duzo wigcej bodzcow niz inni.

Nawet delikatne doznania, ktére dla oséb niewraz-
liwych sa wrecz niezauwazalne, moga na nich wplywac
gleboko. To sprawia, ze dzigki glebi przetwarzania sa oni
w stanie wznie$¢ si¢ na wyzyny kreatywnosci, dochodzi¢
do genialnych wnioskéw, wpadac na niesamowite pomysty.
I robi¢ to blyskawicznie, zdecydowanie szybciej niz osoby
0 nizszym poziomie wrazliwosci.

Glebia przetwarzania wplywa na to, ze doswiadczasz
wszystkiego bardziej. Zaréwno tych pozytywnych przezyd,
jak stuchanie muzyki, delektowanie si¢ nowym smakiem,
ogladanie pigcknych krajobrazéw, jak réwniez tych mniej
zasobnych — poczucia odrzucenia, zranienia, doznania kry-
tyki itd. Z powodu tej cechy osoby o wysokiej wrazliwosci
moga zapetla¢ sic we wlasnych myslach, rozpamietywac
przeszios¢, wyobraza¢ sobie alternatywne wersje zdarzen,
analizowac to, co tej analizy w ogdle nie wymaga.
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Wyczulenie na bodzce zmystowe

Cecha ta laczy si¢ z poprzednia. Wrazliwey nie maja fizycz-
nie silniejszych zmystow, ale czuly uklad nerwowy sprawia,
ze cechuje ich hiperstezja. Po prostu takie osoby widza, sly-
szq 1 czuja wigcej. To sprawia, ze zapach zgnilizny momen-
talnie wywoluje w nich odruch wymiotny, a niekiedy nawet
niedostyszalny dla innych dZzwigk tykania zegara moze wy-
prowadzi¢ ich z réwnowagi. Moga intensywniej odczuwac
zimno, a w upalne dni marzy¢ tylko o tym, by schowac¢ si¢
w klimatyzowanym pomieszczeniu. ,,Niebo w gebiel” to
zdanie, ktérego czesto uzywaja, poniewaz doznania smako-
we potrafiag wprawic¢ ich w prawdziwa ekstaze. Ze wzgledu
na t¢ ceche wrazliwey sa doskonalymi kucharzami, degu-
statorami wina, kompozytorami perfum, muzykami, kre-
atorami wnetrz itp. Z drugiej strony, muszg unika¢ zbyt
intensywnych bodzcéw, poniewaz moga one zakloci¢ ich
spokoj. Z tego wzgledu osoby wrazliwe miewaja problemy
z koncentracja, np. w biurach typu open space.

Reaktywnos¢ emocjonalna i empatia

Reaktywnos¢ to nic innego, jak silniejsze reagowanie na do-
swiadczenia. Nawet malo istotne stowa, gesty, wydarzenia
w osobach wrazliwych moga wywola¢ cala burz¢ uczuc.
Cecha ta Iaczy si¢ z empatia, czyli umiejetnoscia wspotod-
czuwania z druga osoba. Z tego wzgledu takze wzrusza-
ja si¢ podczas milosnych scen albo odczuwaja dyskomfort
w tym miejscu w ciele, ktore zostalo zranione u postact fil-
mowej na kinowym ekranie. Dzigki tej cesze bardzo tatwo
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»czytajg” ludzi. Znaja ich emocje, potrafia zrozumie¢ in-
tencje 1 procesy myslowe. Poprzez silne wspotodczuwanie,
spotkania ze znajomymi, ktorzy zwierzaja si¢ im z proble-
mow, moga skutecznie wysysac z nich energie.

Uleganie przestymulowaniu

Jako ze za sprawa czulego ukladu nerwowego odbieraja
wigcej bodZcow z otoczenia, silniej na nie reaguja i pod-
daja bardzo drobiazgowej ,,obrobce” we wlasnej glowie,
maja tendencje do ulegania nadpobudzeniu — czyli poczuciu
przesycenia bodZcami. Przestymulowanie moze objawiaé
si¢ stresem, checig wycofania sig, zamknigciem w sobie,
zdenerwowaniem, gniewem, lgkiem albo innymi emocjo-
nalnymi reakcjami, cho¢, co wazne, nie jest z nimi tozsame.
WHlasnie dlatego osoby wrazliwe po calym dniu zwiedzania
nowego kraju maja raczej cheé, by si¢ wyciszy¢ w pokojo-
wym hotelu, niz i8¢ na glosna impreze¢ w klubie.

Te cztery cechy moga wystgpowaé u 0s6b wrazliwych
z rézna intensywnoscig 1 w réznych konfiguracjach. Jedni
moga cechowac si¢ wysoko rozwinigta empatia, natomiast
lepiej radzi¢ sobie z nadmiarem bodzcéw — rzadko wiec
ulegaja przestymulowaniu. Inni z kolei moga w ogodle nie
zwraca¢ uwagi na subtelne dzwicki lub szczegoly z oto-
czenia, natomiast doglebnie przetwarza¢ kazda informacje
oraz pojawiajacq si¢ w ich glowie mysl.

Poziom wrazliwosci jest w duzej mierze uwarunkowa-
ny genetycznie, zatem to cecha zasadniczo niezmienna.
Jednoczesnie to, co z niej wynika, pozostaje juz kwestia
indywidualna. Tak jak na tym samym fundamencie mozna
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wybudowac¢ tysigce réznych konstrukeji, tak 1 wrazliwosé
u kazdego moze objawiac si¢ w nieco inny sposob.

Wazna, czy wrecz przelomows dla wielu osob, infor-
macja bedzie to, ze wysoka wrazliwos¢ to... co§ normal-
nego. Fakt, Ze wystepuje ona u mniejszosci, jednak nie jest
zadnym zaburzeniem ani defektem! Wrecz przeciwnie! Daje
ona niesamowite mozliwosci. Nalezy tylko zminimalizowac
negatywne aspekty, ktére moga z niej wynikaé, 1 zmaksy-
malizowaé zasoby, ktore si¢ z nig wiaza. Te prace jednak
najlepiej zacza¢ od samopoznania — zrozumienia oraz od-
dzielenia tego, co w nas naturalne i niezmienne, od tego, co
zmieni¢ jesteSmy w stanie.

Boze! Prosze, daj mi site, abym pogodzit sie z tym,
czego zmienic nie moge; odwage, abym zmienit to, co zmienic moge,
I madro$¢, abym potrafit odréznic jedno od drugiego

Karl Paul Reinhold Niebuhr

CZYM NIE JEST WRAZLIWOSC?

Istnieje bardzo duzo stereotypéw na temat osob wrazliwych,
w ktore, co gorsza, same te osoby wierza. Warto wigc row-
niez podkresli¢, czym wrazliwosé NIE jest.

Wrazliwo$¢ nie jest introwertyzmem

Wiele os6b utozsamia wrazliwo$¢ z introwertyzmem, czy-
li najogodlniej rzecz biorac, tendencja do kierowania swojej
uwagi do wnetrza. Introwertycy nie potrzebujg wielu kon-
taktéw spolecznych (co nie znaczy, ze nie potrzebujg ich
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w ogole!), skupiaja si¢ na wlasnych uczuciach i myslach,
czerpiac z nich energi¢. Na drugim biegunie znajduja si¢
ekstrawertycy, ktorych nastrajaja pozytywnie kontakty z in-
nymi ludzmi, ktérzy potrzebuja si¢ ,,wygadac” i intensyw-
niej wyraza¢ swoje emocje, krétko moéwiac — by¢ bardziej
na zewnatrz niz wewnatrz.

Chociaz pewna cz¢$¢ opisu introwertyzmu do mnie
pasuje, nigdy nie utozsamialem si¢ z tym sposobem prze-
twarzania rzeczywistosci. Wrecz przeciwnie — jestem zde-
cydowanie ekstrawertyczny! Nie znosz¢ trzymania swoich
refleksji w srodku, po pewnym czasie zawsze czuje silng
cheé, by je wyrzuci¢. Cho¢ niekiedy potrzebuje si¢ wyco-
fac, to jednak przebywanie przez dtuzszy czas wylacznie we
wlasnym towarzystwie jest dla mnie meczace.

Ekstrawertyzm nie musi jednak oznacza¢ niskiego po-
ziomu wrazliwoéci. Wedlug badan dr Elaine Aron wigk-
s20§¢ 0s6b wysoko wrazliwych, bo az 70%, to introwertycy,
jednak pozostale 30% jest ekstrawertykami!

Mozna wigc by¢ niewrazliwym introwertykiem, ktory
wprawdzie czerpie energi¢ z wnetrza siebie, ale nie cechu-
je si¢ glebia przetwarzania, wyczulonymi zmystami i cho¢
moze czu¢ si¢ przytloczony kontaktami towarzyskimi, to
jednak nie ulega nadpobudzeniu z innych wzgledéw. Z dru-
giej strony, mozna spotkac tez wielu ekstrawertykow, ktorzy
mimo potrzeby uzewngtrzniania sig, poczatkowo sa troche
zahamowani przy nawiazywaniu nowych relacji i potrzebuja
réwniez wigcej czasu w pojedynke, by si¢ ,,zregenerowac”.
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Wrazliwos¢ nie jest przewrazliwieniem

Cho¢ wysoko wrazliwe osoby moga slysze¢ niejednokrot-
nie zdania w stylu ,,Co ty si¢ tak wszystkim przejmujesz?!”,
wJestes przewrazliwiony!”, to jednak wrazliwos¢ nie musi
wiazac¢ si¢ drazliwoscia. Bycie przewrazliwionym moze wy-
nika¢ z takich czynnikéw, jak: egocentrycznos$¢, przykre
doswiadczenia z przeszlosci, nieumiejetnos¢ radzenia sobie
z emocjami, brak dystansu do siebie, kompleksy itd. Osoby
wrazliwe sa wysoko reaktywne emocjonalnie, co oznacza,
ze silniej reaguja na doswiadczenia — moze objawiac si¢ to
réwniez wigksza emocjonalnos$cia. Natomiast majg rowniez
predyspozycje do tego, by rozwija¢ swojq inteligencje emo-
cjonalng — a ta jest przeciwienstwem przewrazliwienia.

Postrzeganie wrazliwcow jako 0sob przewrazliwionych
moze wynikaé¢ réwniez z ich wyczulonych zmystow. Nikt
nie potrafi zrozumie¢, ze odstawianie filizanki jest dla nie-
ktorych na tyle halagliwe, ze wyprowadza ich z réwnowagi!
Jesli jestes osoba wrazliwa, musisz rowniez zrozumied, ze
ludzie, z ktoérymi si¢ spotykasz, nie stysza i nie dostrzega-
ja tak wiele jak ty. Wszczynanie klétni o glosne ogladanie
telewizji dla wigkszosci 0osob bedzie objawem zwyktej draz-
liwosci, a nie wyczulenia zmystéw. Warto wiec ttumaczy¢
swoje motywacje 1 by¢ §wiadomym tego, w jaki sposob od-
bieraja rzeczywisto§¢ pozostali.

Wrazliwos¢ nie jest nieSmiatoscig
Osoby wrazliwe sa czesto postrzegane jako niesmiale ze

wzgledu na ich potrzebe przeznaczenia dodatkowego czasu
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na ,,oswojenie si¢” z dana sytuacja, a 1 same moga przez to
tak na siebie patrzec. Poprzez swoj specyficzny sposob od-
bierania rzeczywistosci i uwarunkowania genetyczne, moga
takze mie¢ problemy z samoakceptacja, czuc, ze odstaja od
calej reszty, ze cos jest z nimi nie tak. To wplywa na to, ze
faktycznie czgsto cechujg si¢ nie§mialoscia.

Pewnos¢ siebie nie jest jednak zachowywaniem si¢
w okreslony sposob! Jest ona przede wszystkim oparta na
samos$wiadomosci 1 samoakceptacii, czyli wiedzy o tym, jaki
jestem 1 jakie mam potrzeby, akceptowania tego oraz poste-
powania w zgodzie z soba samym.

Sq osoby, ktore zdaja si¢ by¢ bardzo pewne swojego za-
chowania, daza do dominacji nad innymi, sa postrzegane
jako silne i zdecydowane, jednoczesnie cechuje je skrywana
wewnatrz nieSmialoé¢. Daza one do pokazywania swojej
sily wlasnie ze wzgledu na brak samoakceptacji albo z po-
wodu wypierania jakiej$ czesci swojej osobowosci.

Wrazliwos¢ nie jest wigc bezposrednia przyczyna nie-
$mialodci, moze nig by¢ jedynie brak samoakceptacji oraz
ewentualne braki w umiejetnosciach spolecznych.

WrazliwosSc¢ nie jest nietowarzyskos$cig

Nic nie wigze si¢ z taka dawka réznych emocji jak kontak-
ty miedzyludzkie. Osoby wrazliwe, ktore do glebi analizuja
1 przezywaja wszelkie relacje z innymi, maja tendencje do
poczucia ,,przesycenia”. Objawia si¢ to tym, ze po odbyciu
kilku rozméw z ludZzmi niekoniecznie cheg odbywac kolej-
na. Czuja wicc cheé wycofania si¢, pomilczenia lub pobycia
samemu ze soba. Poza tym, znajdujac si¢ w nowej grupie,
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bardzo czgsto moga czu¢ pewne zahamowanie — potrzebu-
ja wiccej czasu, zeby oswoic si¢ z nows sytuacja. I dlatego
bywaja postrzegane jako nietowarzyskie, a 1 same, nie rozu-
miejac swojej natury, mogg tak na siebie patrzec.

To jednak wecale nie oznacza, ze osoby wrazliwe nie lu-
big ludzi! Po prostu ich potrzeby zwiazane z zyciem towa-
rzyskim sa nieco inne.

Wrazliwos¢ nie jest cecha kobiet

Wedlug badan dr Elaine Aron wséréd oséb wysoko wraz-
liwych 50% to kobiety i 50% to mezczyzni. Przeczy to
pewnym stereotypom, jakoby wrazliwo$¢ byla cecha cha-
rakterystyczna wylacznie dla kobiet. Nieprawda jest réw-
niez, ze to cecha niemeska. Brak zdecydowania, nie§mialosc,
przewrazliwienie, epatowanie emocjami — to sg cechy nie-
meskie, natomiast nie muszg si¢ one wiazac z byciem wyso-
ko wrazliwa osoba.

Wigkszo$¢ znanych osoéb, za ktérymi szaleja kobiety,
takich jak aktorzy, piosenkarze, artysci to osoby wyso-
ko wrazliwe! Jesli mezczyzna akceptuje swoja wrazliwosc
1 zmniejszy ewentualne negatywne jej nastgpstwa, moze by¢
wrecz bardziej atrakcyjny dla kobiet. Ple¢ pigkna uwielbia
mezczyzn silnych 1 wrazliwych jednoczesnie!

...byt wrazliwy jak ptatek rozy i namietny jak huragan

Muijica Barbara
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Wrazliwosc¢ nie jest staboscig

Wrazliwos¢ jest sila. Jesli jednak nie nauczymy si¢ jej kon-
trolowac, sila ta moze nas przygnie$¢. Najwigkszy dar stanie
si¢ przeklenstwem. A my, ze szczatkowym poczuciem wia-
snej warto$ci, bedziemy wycofywac si¢ ze Swiata w obawie
przed zranieniem, krytyka, porazka.

Dostales niesamowita maszyne, jaka jest twoj wrazliwy
umysl. Nikt jednak nigdy nie powiedzial ci, jak korzystaé
z niej w najlepszy dla siebie sposob. Wielu wrazliwcow wsia-
dlo za stery Boeinga i jedynie siedzi w kabinie pilota, przy-
tloczonych niewiedza, do czego stuza te wszystkie guziczki.
A to prostsze niz mogloby si¢ wydawac! Wystarczy miecé
tylko instrukcje obslugi. Trzymasz ja wlasnie w rekach.

Czas ruszy¢ z miejscal

Wysoka wrazliwos¢ moze by¢ zaréwno sita, jak i staboscia,
w zalezno$ci od tego, na ile nauczysz sie z nig sobie radzic.

MOJA HISTORIA

Kiedy po raz pierwszy poznalem charakterystyke wysokiej
wrazliwosci... nagle doznalem ol$nienia. Wszystko stalo
si¢ jasne! Zrozumialem, dlaczego tak namigtnie zastuchi-
walem si¢ w ckliwych balladach Raya Charlesa juz w wieku
13 lat. Dlaczego po kryjomu ronitem 1z¢ na filmach. I to
w momentach, w ktérych nikt inny tego nie robil. Dlaczego
nie moglem spa¢ w nocy, bo musialem wszystko sobie
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dobrze przemysle¢. Dlaczego widok zachodzacego ston-
ca nad morzem napelnial mnie tak wszechogarniajacq ra-
doscig. Mialem wytlumaczenie dla swojego romantyzmu 1
wybujalej, idealistycznej wyobrazni. Zrozumialem, skad si¢
u mnie wziglo naturalne parcie do tworzenia. Cho¢ mialem
problemy w szkole, to gdy na prac¢ domowg mialem zadane
napisanie opowiadania, oddawalem niekiedy wypracowania
na kilkanascie stron.

Zrozumialem takze, dlaczego wiele stow i wydarzen
bralem do siebie, cho¢ nie dawalem tego po sobie poznac.
Zazdro$cilem tym, ktérzy po prostu dzialaja, wowczas gdy
ja musialem wszystko doglebnie przemysle¢. Bawienie si¢
swoimi mys$lami bylo dla mnie najlepsza rozrywka, ale ich
natlok czesto pozbawial mnie energii. Cho¢ zawsze nale-
zalem raczej do pewnych siebie 1 towarzyskich oséb, nie-
jednokrotnie mialem ochote si¢ wycofa¢. Mimo ze jestem
ekstrawertyczny, czesto czulem si¢ najlepiej w swoim wla-
snym towarzystwie. Chociaz z natury jestem optymistg...
to jednak czasami ogarniala mnie melancholia. ..

I przede wszystkim zawsze mialem poczucie, ze musz¢
nad soba pracowaé. Ze nie moge zostawi¢ swojej osobo-
wosci samej sobie, jesli chce zrealizowac swoje marzenia.
Gdy wigkszos¢ moich kolegéw z gimnazjum poswigcala
czas na granie w pitke, ja czytalem ksiazki o radzeniu so-
bie z emocjami, rozwoju osobistym, motywacji. Niedlugo
pozniej jezdzilem regularnie na rézne szkolenia zwigzane z
tematyka rozwoju osobistego 1 samodoskonalenia.

Wkrotce wige i sam zaczalem takie treningi prowadzic.
Mialem 18 lat, a przemawialem do oséb niekiedy dwukrot-
nie ode mnie starszych na temat tego, jak zyc¢, zeby czué
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si¢ szczesliwym. Dla wielu moich znajomych bylem wrecz
wyznacznikiem pewnosci siebie 1 przebojowosci. Malo kto,
tacznie ze mna, zdawal sobie sprawe, ze w ogole jestem wy-
soko wrazliwa osoba!

Wiele os6b dziwilo sig, jakim sposobem, jako tak mltody
g0s¢, zdaj¢ sobie sprawe z tych wszystkich mechanizmow.
Zawsze znajdowalem odpowiedz na zyciowe i emocjonalne
dylematy i przychodzilo mi to naturalnie. Potrafitem czy-
ta¢ ludzi, domyslac si¢ ich wewnetrznych strategii i zawsze
stuzy¢ im rada. A ja po prostu bardzo mocno analizowalem
siebie i innych. Wrazliwos§¢ pozwalata mi zaglada¢ do srod-
ka 1 wyciaga¢ uniwersalne wnioski na temat tego, jak radzi¢
sobie z wewnetrznymi problemami.

Nie stalem si¢ leszczem, chociaz mialem wszelkie pre-
dyspozycje, zeby nim by¢! Musialem jednak od najmlod-
szych lat wlozy¢ sporo energii, zeby nad soba pracowac.
Gdyby nie to... bylbym o krok od tego, by stac si¢ wlasnie
jednym z tych nie§miatych gosci, ktérzy stresuja sig, gdy
muszg si¢ odezwac. Dla ktérych grzechem jest mie¢ wlasne
zdanie. Boja si¢ zy¢ wlasnym zyciem. Wycofujq si¢ z zycia
w strachu przed porazka lub krytyka. Boja si¢ odrzucenia.
Majq niska samoocene, ktora uzalezniaja od opinii innych
ludzi. Sa patologicznie mili. Mili dla wszystkich dookola,
tylko nie dla siebie samego. Spedzajg cale Zycie na wyspie
fantazji nazywanej Pewnego Dnia Bede.®

By¢ moze utozsamiasz si¢ czgSciowo albo 1 w calosci
Z POWYyZzSszym opisem.

Ale wyluzuj!

5 Pozdrowienia dla fanow filmu Poranek Kojota.

TO JEST BEZPLATNY FRAGMENT KSIAZKI



Rozdziat 2. Zrozum swoja nature 39

Niemal wszystko da si¢ zmieni¢. Niezaleznie jak dlugo
chodziles po $wiecie z danym nastawieniem, nigdy nie jest
za pozno, by zmieni¢ swoj punkt widzenial

Mozesz stac si¢ pewnym siebie, zmotywowanym do dzia-
lania, akceptujacym swoja unikalnos¢, samorealizujacym
si¢ wrazliwcem, ktory wzmacnia swoje mocne strony, majac
dostep do tych zasobow, ktore dla innych sg nieosiggalne.

Tylko od czego zaczaé?

ZACZNIJ OD SAMOAKCEPTACII

Niektoérzy wrazliwey, ktorzy chea si¢ rozwijaé, ida w zu-
petnie przeciwnym kierunku. Wydaje im sig, Zze co$ jest
z nimi nie tak, wigc przez cale zycie buduja woko! siebie
zbroje, banke, powloke ochronng. Niektérzy robig to na
przyklad poprzez rozbudowywanie w nieskoniczonosé mig-
sni. Inni probuja schroni¢ si¢ w postawie bycia agresyw-
nym. Niektorzy odcinaja si¢ od innych ludzi. Nastawiaja
si¢ z gory do kazdego: ,,Nie podchodz, bo ugryze!”. Choé¢
tak naprawde chcieliby si¢ otworzy¢. Inni robig dokladnie
co$ przeciwnego ich naturze: wkladaja kazdego dnia pelni¢
energii w to, zeby by¢ nieczulym.

Jatez probowatem by¢ dupkiem. Nie wyszlo. Wygarniajac
komus co$ prosto w twarz, zawsze pozniej o tym rozmysla-
tem, wezuwalem si¢ w emocje tej drugiej osoby i bylo mi
zal, ze sprawilem komus przykrosc.

Prébowalem by¢ playboyem. Okazywalo si¢ jednak, ze
nie potrafi¢ podchodzi¢ do relacji damsko-meskich wylacz-
nie na plytkich poziomach. Tak naprawde zawsze szukalem
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tam glebszych emocji. Sama cielesno$¢ w ostatecznym roz-
rachunku budzila we mnie poczucie pustki.

Prébowalem by¢ ,twardzielem”. Czasami si¢ udawalo.
Ale pozniej te wypierane emocje, ktore mialy czas, zeby si¢
skumulowa¢, wracaly ze zdwojong sila. Przykuwaly mnie
do 16zka 1 nie pozwalaly z niego wstac.

Te wszystkie epizody mam juz za soba.

Tak naprawde pierwszym i najwazniejszym krokiem
do wejscia na $ciezke rozwoju jest poznanie swojej natury
1 zaakceptowanie jej.

Twojego problemu nie stanowi to, ze jeste§ wrazliwy.
Problemem jest to, ze do tej pory, by¢ moze, nie wiedziales,
czym to skutkuje, 1 prébowale§ zaprzecza¢ swojej naturze.
Probowales by¢ gorsza wersja wigkszosci, zamiast odkry¢
swoja unikalnos¢ i sta¢ si¢ najlepsza wersja siebie.

Wrazliwos¢ to fundament. Ale to, co na nim zbudujesz,
zalezy juz od ciebie. Jedli pozostawisz wrazliwo$¢ samej
sobie, nie wlozysz energii w to, zeby ja okielzna¢, to praw-
dopodobnie konstrukeja ta bedzie dos¢ krucha. Dlaczego
tak si¢ dzieje? Poniewaz zyjemy w pedzacym Swiecie, zdo-
minowanym przez krzykaczy, ktorzy potrafia rozpychac si¢
tokciami. Prawdopodobnie byles w swoim Zyciu otoczony
przez ludzi, ktérzy probowali uswiadomi¢ ci, ze co$ z toba
jest nie tak, a ty im uwierzyles.

Bo faktycznie wigkszos$¢ §wiata jest mniej wrazliwa niz
ty. Nie jest tatwo by¢ nonkonformista. Nikt nie lubi nie
pasowac do grupy. Odstawac. Sila rzeczy wiec probujemy
si¢ do niej dopasowaé. Niektorym nawet si¢ udaje. Ucza
si¢ tak doskonale odgrywac przyjeta przez siebie role, ze
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w pewnym momencie wladciwie nie wiedza juz, kim sa.
Zakladajq maske od tak dawna, Ze juz nie czujg nawet, ze
ich uwiera. W pewnym momencie staja si¢ wigzniami po-
staci, ktora odgrywaja, bo okazuje sig, ze nic w ich zyciu nie
pasuje do tego, jacy sa naprawde.

Zdejmij t¢ zbroj¢. Bardzo ci¢zko si¢ w niej chodzi kaz-
dego dnia. Nie musisz walczy¢. Nie musisz si¢ broni¢. Nie
musisz nikogo udawaé, nie musisz nic wypierac. Czas, bys
odkryl siebie takim, jakim jestes. Jeste§ normalny. Twdj
umyst odznacza si¢ po prostu pewna specyfika, w du-
zej mierze uwarunkowana przez geny. Musisz nauczy¢ si¢
z niego korzystac.

Jestes jak orchidea wérdéd mleczy. Zeby w pelni ukazaé
swoje pigkno, musisz dobrze o siebie dba¢. Karmi¢ si¢ do-
brym stowem, samoakceptacja. Musisz przede wszystkim
zaczac gra¢ w jednej druzynie z samym soba.

POZNAJ SWOJE OGRANICZENIA

Niezaleznie od tego, jak wiele testow osobowosci wykonasz
1 jak wiele szufladek zostanie ci dostarczonych, w ktorych
mozesz siebie zamkna¢, pamietaj, ze ostatecznie jestes...
sobg. Po prostu sobg. Jedynym w swoim rodzaju typem
osobowosci, ktory ty sam znasz najlepiej.

Czytalem ksiazki poswigcone wysokiej wrazliwosci,
w ktorych, mam wrazenie, autorzy przypisuja swoje ograni-
czenia wszystkim innym o podobnym temperamencie.

Ted Zett w ksiazce By¢ nadwrazliwym i przetrwaé (sam
tytul ksiazki sugeruje jakoby zycie wrazliwca sprowadzato
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si¢ do walki o przetrwanie) doradza np., ktore ¢wiczenia
fizyczne sa odpowiednie dla osob nadwrazliwych, piszac:

Bedgc osobg nadwrazliwg, powinienes zrezygnowac

z popularnych, opartych na wspotzawodnictwie zajec (...)
na korzysc éwiczen, ktore pomagajq odnalez¢
wewnetrzny spokoj®.

Szkoda, ze w tej ksigzce nie ma rozdziatu ,,Co osoby
wrazliwe powinny je$¢?”. Czy zaleca Pan wrazliwcom je-
dzenie pikantnych potraw czy tez raczej unikanie boélu
z nimi zwiazanego? Bo kiedy moja zona ugotuje tajskq zupe
Tom Yum, to chociaz para wylatuje mi uszami, jednak nie
potrafi¢ sobie odmoéwic¢ doktadki. ..

Panie Tedzie... Czy sugeruje Pan, ze zamilowanie do
okreslonych sportéw jest cechg genetyczna? Czy sadzi Pan,
ze nie istnieja wrazliwey, ktorzy poprzez sportows rywali-
zacj¢ skutecznie roztadowujq swoje napigcia?

Dalej w tej samej ksiazce mozemy przeczyta¢ anegdote
z zycia autora:

Gdy kiedys codziennie gratem w koszykowke,

nie rozumiatem, dlaczego zawsze czutem si¢ zmeczony.
Nie uswiadamiatem sobie wowczas, ze jako mezczyzna
wrazliwy nie zawsze moglem dotrzymac kroku
pozostatym graczom (...)".

Czytajac tego rodzaju teksty, mozna odnie$¢ wrazenie,
ze jako wrazliwiec jestes wrecz skazany na lapanie zadyszki
po przebiegnigciu kilkunastu metréw. ..

6 Ted Zeft, By¢ nadwrazliwym i przetrwaé. Praktyczny poradnik, wyd.
Jacek Santorski & Co (2008), s. 105-106.
7 Ibidem.
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Panie Zeff, nie zrzucaj Pan brakéw w kondycji na nad-
wrazliwo$¢... Chociaz nasz sposéb przetwarzania rzeczy-
wistosci rozni si¢ od wigkszosci ludzi, to jednak wydajnosé
mieséni i ciala nie ma tu kompletnie nic do rzeczy!

Dobrze mie¢ wigc dystans do tego, kiedy ktos ci mowi,
ze czego$ nie powinienes$ albo czego$ nie mozesz, bo to do
ciebie nie pasuje. Tego w mojej ksigzce nie przeczytasz. Ja ci
powiem raczej: ,,Mozesz wszystko!”.

Nie wszystko jednak warto. Niektore zajecia bedg kosz-
towac ci¢ tak wiele energii, duzo wigcej niz oséb o innym
charakterze, Zze po prostu szkoda jq traci¢. Moim zdaniem
lepiej inwestowac energie przede wszystkim w to, co przy-
chodzi nam latwo i naturalnie. Nie musisz by¢ dobry we
wszystkim. Nie musisz by¢ idealny. Temu, jak nie by¢ ide-
alnym 1 si¢ z tego cieszyc¢, jest zreszta poswigcona znaczna
czes¢ tej ksiazki.

Niektorzy wrecz moga zaczaé traktowaé wrazliwosé
jako wymowke, by nie pracowac nad soba. ,,Jestem wrazli-
wy, wigc moge calymi dniami siedzie¢ przed komputerem
1 wycofywac si¢ z zycia”. Oj, nie! Wrecz przeciwnie. Jestes
wrazliwy, wigc §wiat potrzebuje ci¢ tym bardziej, mo6j drogi.
Nie po to natura wyksztalcita u 20% ludzi wyjatkowe zdol-
nosci do dostrzegania tego, czego inni nie widza, zeby nie
wyrazali tego w zaden sposob...

Swiat potrzebuje twojej wrazliwosci. .

Warto wigc zna¢ swoje ograniczenia, stabsze strony.
Oddzieli¢ to, co warto zmienic¢, od tego, co lepiej po prostu
zaakceptowac.

ZAMOW SWOJ EGZEMPLARZ NA: www.ksiazkawrazliwosc.pl



44 WRAZLIWOSC — Twoja ukryta sita

Nie jestem jednak tutaj po to, zeby ci te granice wyzna-
czac. Nikt nie moze ci ich wyznaczac.

Bo wiesz, jaki jest najlepszy sposob na to, zeby poznac,
czy twoje ograniczenia istniejq naprawde?

Sprobowac je przekroczyc.
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