Kiedy S$wiata
jest za duzo.

| I czyli sceny z zycia wrazliwych smokow
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Osoby wysoko wrazliwe czesto czuja sie odmiencami, dziwakami,
jakby pochodzily z innego Swiata. Jak zyc¢ wsrod ekstrawertykow,
bedac osoba wysoko wrazliwa? Co robi¢, a czego nie robi¢ ze swoja
wrazliwoscia? Z Katarzyna Kucewicz rozmawia Edyta Zmuda.

Edyta Zmuda: Kiedy mys$lalam o naszej rozmo-
wie, nie wiem dlaczego przyszedl mi do glowy ty-
tul ksiazki z dziecinnstwa. To zbidr historyjek Bea-
ty Krupskiej zatytulowany Sceny z zZycia smokow.

Katarzyna Kucewicz: Moze dlatego, ze osoby wy-
soko wrazliwe nierzadko czuja si¢ takimi smokami —

odmiennymi czy dziwnymi.

Porozmawiajmy wiec o scenach z Zycia os6b wyso-
ko wrazliwych. Obie chyba odnajdujemy si¢ w tym
okresleniu. Scena pierwsza to wstyd. Wstydzimy*
sie swojej wrazliwo$ci. W swojej ksiazce Kobiety,
ktore czujq za bardzo piszesz: ,Mnéstwo wysoko
wrazliwych kobiet stygmatyzuje siebie okreslenia-
mi histeryzuje, jestem za bardzo przewrazliwiona,
wpadam w panike, jestem emocjonalnie labilna, nie-
znosna’”. Skad wynika ta autostygmatyzacja?

Zawstydzamy same siebie, bo powtarzamy cos, co
wpajano nam od dziecifistwa. Nasz wewnetrzny glos
jest uwewnetrzniong narracja tego, co styszeliSmy juz
jako przedszkolaki. Dziecko, ktére caly czas jest zache-
cane, by dostosowalo sie do innych, by myslato i re-
agowalo na $wiat jak inne dzieci, uczy sie, ze cos jest
z nim nie tak. Przyjmuje, Ze to, co czuje, nie jest w po-
rzgdku. Czesto do§wiadczamy pietnowania wysokiej
wrazliwos$ci. Po latach, w dorostym Zyciu powtarzamy
jak mantre teksty naszych rodzicéw, nauczycieli, ro-
dzenstwa i sami dla siebie stajemy si¢ surowymi zan-
darmami. Méwimy sobie: , Przestan, jestes dziwna”.
Mysle, ze ten proces przejmowania narracji na nasz
temat jest tak subtelny, ze mozemy przez cale zycie
nie zdawac sobie sprawy, iz oceniamy siebie tak, jak

kiedys oceniali nas matka czy ojciec...

I ze to wcale nie jest nasz wewnetrzny glos, tylko

narzucony schemat myslowy.

Ta matryca sprawia, Ze jeszcze bardziej
zapamietujemy zle okreslenia i nega-
tywne komunikaty. Jestesmy dla siebie
surowi i okrutni, a przez to stajemy sie
bezlito$ni wobec swojej wysokiej wraz-
liwosci. To z kolei moze doprowadzié¢
do jej catkowitego wyparcia. Pokazuje
to moje doswiadczenie, ktére opisu-
je w ksigzce. Kiedy zaczynatam jg pi-
saé, nie identyfikowalam sie jako osoba
wysoko wrazliwa. Bylam przekonana,
ze to jest ksigzka o moich klientkach,
dlatego ze wedlug badan Elaine Aron
90% 0s6b uczestniczacych w psychote-
rapii to ludzie wysoko wrazliwi. Dopie-
ro poglebiajac swoja wiedze, z ogrom-
nym zdumieniem zaczeltam odkrywad,
ze tez naleze do tego grona. Cale zycie
musialam udawaé, ze nie jestem wraz-
liwa i wmawia¢ wszystkim innym wo-
kot, ze ,Nie, ja wcale taka nie jestem”.
To jest doswiadczenie ludzi, ktérzy -
na przyklad - przez rodzicéw byli bar-
dzo zachecani do przekraczania wtlas-
nych granic. Dziecko nie chce podej$¢
do obcych dzieci, a rodzic wypycha go
na site. Dziecko nie chce bra¢ udzia-
tu w przedstawieniu, a styszy: ,No idz,

musisz wystgpic¢!”.

Rodzice m6wia: ,Nigdzie Ciebie nie
widaé! Zawsze tylko inne dzieci si¢
zglaszajg do konkursu czy do tréjki
klasowej... Co z Toba?!”.

Nie lubitam pozowaé do zdje¢, a zawsze

styszalam: ,Musisz stana¢ do zdjecia”.
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Kiedy czlowiek zdejmie z siebie pancerz

oczekiwan, to nagle okazuje sie¢, ze zycie w duchu
wysokiej wrazliwosci, a nie w formie narzuconego
ekstrawertyzmu, jest zyciem w zgodzie z samym soba.

Kolejna sprawa — hatasy. Nigdy ich nie lubitam, a sty-
szalam: ,No cos ty, czego sie obawiasz?!”. ,Wszyst-
kie dzieci kochajg balony” - a ja si¢ tych balonéw
batam. To byto dla mnie wstrzgsajace odkrycie, ze
prawdopodobnie wiele 0séb, tak jak ja, nie ma po-
jecia o wysokiej wrazliwosci, chociaz by¢ moze zali-
czasie do grupy WWO. Kiedy cztowiek zdejmie z sie-
bie taki pancerz oczekiwan, to nagle okazuje sie, ze
zycie w duchu wysokiej wrazliwosci, a nie w formie
nachalnego ekstrawertyzmu, jest Zyciem w zgodzie

zZ samym soba.

Kolejna scena z zycia osoby wysoko wrazliwej to po-
czucie, ze §wiata jest za duzo. Kiedys$ bralam udzial
w warsztatach. Po calym dniu bylam tak zmeczona,
ze marzylam tylko, aby zamkna¢ sie w pokoju hote-
lowym i popatrze¢ na drzewa za oknem. Tymcza-
sem reszta grupy organizowata wieczorne spotkanie
towarzyskie. Mialam dylemat - zosta¢ z nimi i by¢
wesola jak inni czy postuchaé wewnetrznej potrze-
by. Na to przyszla trenerka i powiedziala: ,,Przepro-
sze¢ was, ale mam ochote poby¢ sama. Dla mnie ten
dzien to duzo bodicéw i wrazen. Potrzebuje wlas-
nej przestrzeni”. Patrzylam na nig zafascynowana,
ze ma odwage by¢ odrebng i méwi o tym wprost.
Dlatego ciesza takie publikacje jak Twoja ksigzka.
One otwieraja drzwi do wlasnego pokoju.

Czesto slysze podobne historie w gabinecie. Mowig
one o wewnetrznym dysonansie pomiedzy tym, jak
powinni$my si¢ zachowywac, zeby nie odstawac¢ od
grupy, a tym, jak chcemy sie zachowac i czego na-
prawde potrzebujemy. Codziennie dostaje wiadomo-
$ci od czytelniczek, ktore pisza, Ze wreszcie zrozumia-
ty: mozna nie chcie¢ siedzie¢ calg noc z przyjaciéimi
i to jest normalne. Kiedy uzmystawiamy sobie swoja

wysokg wrazliwo$¢, automatycznie dochodzi do nas,

e nie jestesmy niekulturalni, nie jestesmy odludka-
mi czy zarozumialcami, ktérzy nie moga posiedzieé
ze znajomymi i rozczulajg sie nad soba. Coraz wie-
cej osob, czytajac o wysokiej wrazliwosci i odnajdu-
jac sie w niej, przestaje by¢ dla siebie okrutna i poda-
7a za glosem swoich potrzeb. Zalezy mi, by nie tylko
osoby wysoko wrazliwe odnajdywaly sie w tym, kim
s3, ale tez by ludzie spoza tej grupy uczyli sie, ze po-

trzeba samotnosci nie musi wynikac¢ z braku sympatii.

Kolejna scena dotyczy zycia rodzinnego. Jak powie-
dzieé partnerowi czy dzieciom, Ze potrzebujemy
poby¢ sami, bez obawy, Ze poczuja si¢ odrzuceni?
To wazny element wdrazania kogo§ w nasza wysoka
wrazliwo$¢. O ile w przypadku obcych oséb nie mu-
simy si¢ tlumaczy¢, o tyle dobrze jest informowac
partnera czy bliskich o tym, ze odkrywamy w sobie
wysokg wrazliwo$¢, a péjscie samemu do kina czy do
parku jest naszg wewnetrzng, bardzo wazng potrze-
bg. To daje szanse, by partner zrozumial, ze chcemy
ipotrzebujemy by¢ sobg. Zawsze uczulam, ze rozwdj
i podazanie za swoim glosem wewnetrznym sg §wiet-
ne, ale obok nas moze by¢ ktos, kto nie rozumie, o co
nam chodzi, kiedy méwimy: ,,Ja jednak nie bede cho-
dzila z Tobg na te glos$ne festiwale, bo pézniej musze
to odchorowac”. Zapraszajmy powoli takg osobe do
naszego §wiata i wystuchajmy jej, pozwolmy wyra-

zi¢ swoje obawy.

Czy w rozmowach z klientami slyszysz obawe,
ze bliska osoba poczuje sie przytloczona nadmier-
na wrazliwoscia? Przeciez caly §wiat nie bedzie wo-
kol nas chodzil na paluszkach.

Osoby wysoko wrazliwe czasami bojg sie, ze bedg Zle
zrozumiane i ze okazanie swoich potrzeb bedzie skut-
kowalo dyskomfortem w relacji. Wysoka wrazliwo$¢é

to tez wrazliwo$¢ na drugiego cztowieka. To ogrom-
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nie rozbudowana empatia, wyczulenie na niuanse,

na mikrogesty innych ludzi i na ich samopoczucie.
Nawet jezeli wysoko wrazliwa osoba ma juz dosy¢
ukrywania siebie, to zawsze bedzie to robita z uwaz-
noscig na drugiego czlowieka. Empatia sprawia, ze
mamy duzy wglad w to, jak czuja si¢ inni. Czasami do
tego stopnia, ze gdy widzimy, ze ktos kreci nosem na
naszg wrazliwos¢, to wolimy sie wycofaé i zrezygno-
wacé np. z samotnych spaceréw. Z reguly jednak uda-

je sie jako$ znalez¢ wspdlna plaszczyzne.

Duza empatia prowadzi do kolejnej sceny z zycia
osoby wysoko wrazliwej. Podczas spotkania przyja-
cidlek jedna z nich duzo méwi o swoich kltopotach.
Druga, wysoko wrazliwa, czuje si¢ przytloczona
ogromem tych zwierzen. A dodatkowo zamartwia
si¢ o przyjaciétke. Wieczorem, po spotkaniu, czu-
je sie zmeczona, wyczerpana emocjonalnie. Jak za-
troszczyc sie o siebie w relacji z innymi?

Zawsze zachecam, by pomysle¢ o réznych obszarach

zycia, w ktorych objawia sie nasza wysoka wrazliwos¢,
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i nauczy¢ sie komuni-
kowania granic. W wy-
sokiej wrazliwosci te
granice sg bardzo waz-
ne, poniewaz przewaz-
nie na skutek rodziciel-
skich zachet, ze mamy
by¢ tacy, jak inni, nie
mamy §wiadomosci

o prawie do ich wyzna-

ZA BARDZO czania. Jak powiedzie¢
S A T T4 PR A kolezance z pracy, ze
i jej perfumy sg zbyt in-

T tensywne i boli nas od

@ nich glowa? Jak zako-

- munikowad, ze nie mo-

zemy sie skupi¢ z po-
wodu glosnych rozméw? Czasami jest to bardzo trudne.
Na gruncie prywatnym ludzie cz¢sto Igng do os6b wy-
soko wrazliwych, bo sg §wietnymi stuchaczami - za-
angazowani w rozmowe, uwazni, caly czas daj z sie-
bie wszystko. Ale czesto, wlasnie na skutek tego, ze nie
mo&wig o granicach, trafiajg na ludzi, ktérzy eksploatu-
ja ich do cna i niewiele daja w zamian. Te relacje nie-

stety bywajg bardzo niesymetryczne.

Czyli czasem ludzie zostawiajg nas z workiem, kt6-
ry zrzucili ze swoich plecow?

Tak. Pézniej to my musimy korzysta¢ z pomocy
psychoterapeuty, majac poczucie, ze gdy zaptaci-
my, w koricu bedziemy mogli co$ powiedzied, bo
nikt inny nie chce nas slucha¢. Stawianie granic
dotyczy takze relacji damsko-meskich, mitosnych,
a takze rodzinnych. I méwie w koncu bliskim, ze
nie jestem w stanie i§¢ na molo w Sopocie, na ktd-

rym jest mnostwo osob.

Bo nie odpoczywam w ten sposob... Niektore osoby
lubia gwar, ale ja potrzebuje czegos$ innego.

Zgadza si¢. Komunikowanie granic w obszarach,
o ktérych moéwimy, jest trudne, ale nie jest niemoz-
liwe. Obszar, gdzie jest to szczegdlnie karkolomne,
to macierzynstwo. Wiele kobiet czuje, Ze nie daje

rady, nie potrafi, serce im sie tamie, kiedy pomy-
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§la, ze mialyby powiedzie¢ dziecku: ,Nie bede sie
bawi¢ z Toba wozem strazackim, jest dla mnie zbyt
glosny”. Mama, ktdra nie chce chodzi¢ na plac za-
baw, bo halas ja wykancza, czesto zaczyna watpié
w swoje kompetencje rodzicielskie i mysle¢, ze co$

jest z nig nie tak.

Brene Brown pisze: ,,0dkad zaczelam stawia¢ grani-
ce w komunikacji z bliskimi, moze jestem mniej mila,
ale bardziej kochajaca”. To takie prawdziwe, prawda?
Tak, Brene Brown duzo pisze o wysokiej wrazliwo-
$ci. Warto, by zdanie: ,Nie robie niczego ztego” byto
mantrg wiekszosci wysoko wrazliwych kobiet. Gdy
moéwie, ze nie pdjde na plac zabaw, to w ten sposob
dbam o dziecko. O to, Zebym byla mama usmiech-
nietg, radosng, a tym samym, zeby moje dziecko bylo
szczgSliwe. Trudno jednak miec taky perspektywe,
skoro jestesmy ze wszystkich stron bombardowa-
ni upomnieniami, jak sie¢ powinno funkcjonowaé,
jaka powinno sie by¢ aktywng, roze§miana, beztro-
skg mama. Jeste$my zanurzeni w takich standardach,
$wiat jest zaprojektowany z myslg o osobach niskiej
wrazliwo$ci. Instagram réwniez jest w wiekszo$ci ni-
sko wrazliwy. Z jednej strony rozpoznajemy w sobie
te ceche, staramy si¢ zy¢ w zgodzie z nig, a z drugiej
strony otrzymujemy przekazy, ktére czesto uderza-
ja w nas jak petarda i sprawiajg, ze czujemy sie nie-
przystajacy do reszty.

Osobom wysoko wrazliwym zyje si¢ latwiej czy
trudniej?

Mysle, ze to zalezy od tego, co robimy ze swojg wy-
sokg wrazliwoscia i jakie mamy podejscie do siebie.
Na pewno trudniej bedzie si¢ zyto osobom, ktére swo-

jej wysokiej wrazliwo$ci nie akceptuja.

Inie bedg préobowaly zrozumied, ze wysoka wrazli-
wos¢ to tak naprawde kompetencja. JesteSmy o0so-
bami o duzej inteligencji emocjonalnej. W jakich
obszarach jest to pomocne? Taka osoba kojarzy mi
sie ze §wietnym menedzerem albo osoba predyspo-
nowang do pracy w zespolach...

Zazwyczaj ludzie wysoko wrazliwi pracuja w obsza-

rach pomocowych, sg na przyktad psychologami, psy-

Zamow juz dzis charakiery +

—



CHARAKTERY NR 8/2021

choterapeutami, pedagogami. Idealnie odnajduja si¢
réwniez w biznesie. W Ameryce, w wielkich korpo-
racjach robi sie specjalne kursy dotyczace wspdtpracy
z osobami wysoko wrazliwymi. Przywigzuje si¢ do ich
potrzeb duza wage. Jak méwi Eleine Aron, jest eko-
nomicznie uzasadnione, by dbac o przestrzen dla lu-
dzi wysoko wrazliwych, poniewaz majg oni ogromny
potencjal. Jezeli biuro takiej osoby jest odpowiednio
zorganizowane i nie ma wielu bodZcéw odstraszajg-
cych, taki pracownik zazwyczaj jest superkompeten-
tny. Wynika to z jego cech, na przyklad drobiazgo-
wosci czy sumiennosci. Ludzie wysoko wrazliwi sg

uwrazliwieni na szczegély, niuanse.

I obdarzeni niezwyklg intuicja. Tak naprawde in-
tuicja to zauwazanie niuans6w i dostrzeganie no-
wej drogi, ktorej nikt inny nie zauwazyl.

Co uratowalo wiele firm. Ludzie wysoko wrazliwi szyb-
ko dostrzegaja, ze ktos jest nieuczciwy albo Zle sie czu-
je w jakiej$ sytuacji. Intuicyjnie odbierajg co$, co dla
ludzi nisko wrazliwych jest poza zasiegiem percepcji.
Dzieki temu chetnie prosi sie ich o ocenienie jakiejs sy-
tuacji, bo zazwyczaj trafnie interpretujg rzeczywistosc.
Sa doskonatymi obserwatorami. Eleine Aron opisywa-
la na przyktad, jak zauwazyla smuge ognia, ktérej inni
kompletnie nie widzieli. Ta spostrzegawczosc jest cen-
ng cecha w biznesie, wysoko wrazliwy pracownik jest
bardzo pozadany. Jesli jednak bedzie pracowal w nie-
odpowiednich warunkach, moze sie szybko wypali¢,
szczegblnie gdy probuje sie dopasowaé do wiekszosci
bardziej ekstrawertycznej populacji. Trudno bedzie
réwniez osobom, ktére nie zwracaja uwagi na swoje
wnetrze, do§wiadczajg §wiata bez analizy, bo nie chcg
lub boja sie go analizowaé. Czasami nie mamy mozli-
woéci dostepu do siebie, a czasami tego nie chcemy

w obawie przed tym, co zobaczymy.

Jaki moze by¢ pierwszy krok, zeby zrobi¢ prze-
strzen dla samej siebie? By spojrzec¢ na siebie taka,
jaka jestem?

Mysle, ze najwazniejsze jest to, o czym czesto mowi
Natalia de Barbaro - zeby przyjmowaé swoje emo-
cje, uczucia i do§wiadczenia takimi, jakie sg. Bez oce-

niania, bez rankingu.
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12 sierpnia 2021 r. o godzinie 21:30 Edy-
ta Zmuda, Redaktor Naczelna ,Charak-
teréw”, w Kobiecym wieczorze Radia dla
Ciebie opowie o tym, jak zy¢, bedac oso-
ba wysoko wrazliwa.

Czyli: ,Widze, co przezywam”, ,Widze, kiedy sie
zloszcze, kiedy jestem zmeczona”, ,Widze, ze mam
dosy¢, ze sie wstydze”. Czy tak?

Po prostu: ,Widze siebie z wrazliwo$cig, jakq mam”.
To pomaga osobie wysoko wrazliwej by¢ blizej siebie.
To pierwszy krok. Kolejne to proby sprawdzania,
cojest dla nas dobre. Czesto zachecam klientéw, by ogla-
dali swojg wysokg wrazliwos¢ i sprawdzali, kiedy czuja
sie lepiej. Czy wola, by wieczorem gorne swiatto byto
wlaczone, czy czujg si¢ z nim gorzej. W efekcie ludzie
przearanzowujg swoje wakacje i rezygnujg z wielkich
kurortéw na rzecz urlopu w gluszy, zmieniajg ustawie-
nie biurka w pracy, w mieszkaniu wybierajg dyskret-
ng lampke zamiast ostrego §wiatla albo stuchaja cichej
muzyki, a nie telewizora na full. Czasami wprowadze-
nie takiej drobnej zmiany sprawia, Ze czuja si¢ odpreze-
ni i bardziej twérczy. Czesto potencjal lub mozliwosci
intelektualne osoby wysoko wrazliwej sg przyhamowa-
ne, a takie odstymulowanie sprawia, ze wracajg inspi-
racje. Nawet jezeli zloéci nas nasza wrazliwos¢ i dener-
wujemy sie na siebie, to warto sprébowac dostosowac
swoje otoczenie do tej cechy i sprawdzi¢, jak to na nas
wplywa. Czasami wprowadzenie ro§lin do pokoju spra-

wia, Ze osoba do§wiadcza jakiegos osobistego przelomu.

Znam to z zycia. Jedna roslinka na biurku sprawia,
ze czujemy las. W swojej ksigzce wspominasz o rytu-
alach w codziennoS$ci, ktore moga by¢ dla nas wspie-
rajace. Najwazniejsze, by zrozumie¢, kim naprawde
jesteSmy, czego potrzebujemy. Sugerujesz: ,,rozwi-
jaj samoswiadomos$¢”, ,obserwuj siebie”, ,,zadawaj
sobie pytania - czego jest za malo, czego zbyt wie-
le”. Na koniec piszesz: , Ten glos ocali Ci¢ w wielu
sytuacjachirelacjach z ludZmi. Moze sta¢ si¢ Two-
im kompasem, znacznie mniej zawodnym niz kom-
pas w postaci opinii innych oséb”.

Nadal sie pod tym podpisuje... ®
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