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Wszystkim dziewczynom,
ktore chciaty mieé w jednym miejscu
narzedzia do pracy ze swojg wrazliwoscig.






SPIS TRESCI

Zamiast wstepu ¢ 11

1. WYSOKO WRAZLIWY CZLOWIEK, CZYLIKTO? ¢ 15

Czym jest wysoka wrazliwos¢ ¢ 15

Wrazliwo$¢ ciata migdatowatego, introwersja
i fizjonomia ¢ 19

Empatia i wysoka wrazliwos¢ ¢ 30

Efekt zapalonego swiatta ¢ 37

Wysoka wrazliwo$¢ a uwarunkowania pokoleniowe ¢ 41

Czy moéwic innym o wysokiej wrazliwosci? ¢ 55

O uwrazliwianiu sie i odwrazliwianiu przy trudnym
dziecinstwie ¢ 59

Duchowe spojrzenie: Swiat sie uwrazliwia o 61

2. WYSOKA WRAZLIWOSC I KONSTRUKT
TEMPERAMENTU ¢ 65

Rozpozna¢ swoj temperament ¢ 65



Wewnetrzny konstrukt melancholika ¢ 69

Umiejetne wykorzystywanie cech i rozr6znienie ich
od programéw ¢ 70

Wysoko wrazliwy melancholik z cechami choleryka ¢ 100

Wysoko wrazliwy melancholik z cechami
flegmatyka ¢ 104

Wrazliwos¢ i cechy sangwiniczne ¢ 106

Na pewnym poziomie Swiadomo$ci temperament
nie ma wigkszego znaczenia ¢ 107

Duchowe spojrzenie: Wszyscy jesteSmy z gwiazd,
czyli o konstruktach dusz ¢ 108

3. ZAPANOWAC NAD UMYSLEM ¢ 111

Sposob w jaki myslisz jest nawykiem ¢ 111
Mato konstruktywne sposoby myslenia ¢ 116
Myslenie konstruktywne ¢ 149

Duchowe spojrzenie: O odbieraniu informacji
zpola ¢ 151

4. CO ZABIERA CI ENERGIE? ¢ 157

Jaka iloScig energii dysponujesz kazdego dnia? ¢ 157
Co pochtania twoja energie, czy tez na co ja
wydatkujesz? ¢ 162
(Nie)oczywiste pozeracze energii ¢ 172
Duchowe spojrzenie: Walka o uwagg,
to walka energie ¢ 207

5.JAK PODNOSIC POZIOM SWOJEJ ENERGIT ¢ 211

Co cie taduje, co cie wzmacnia ¢ 211
Zmniejsz ilo§¢ bodzcow w codziennych
czynnosciach ¢ 216



Co z tg kawg? ¢ 225

Sen jako podstawa regeneracji ¢ 228

Jesli nie umiesz odpoczywac, gdy jest co$ do
zrobienia ¢ 246

Jak mowi¢ o potrzebie regeneracji ¢ 249

Duchowe spojrzenie: Wszystko jest energia ¢ 256

6. JAK PODEJMOWAC DECYZJE I BYC
ASERTYWNA o 259

Ztozonos¢ procesu podejmowania decyzji ¢ 259
Stworzenie punktu odniesienia i wartosci zyciowe ¢ 264
Ro6b to co cheesz a nie to, co powinna§ ¢ 276
Jak by¢ asertywna i jak rozmawia¢ z innymi ¢ 280
Powiedz TAK sobie i omijaj putapki ¢ 286
Jak podejmowac decyzje z czucia, czyli z serca ¢ 294
Jak nie ulega¢ manipulacji i podejmowa¢ dobre
dla siebie decyzje ¢ 301
Na pewnym poziomie kazda decyzja jest ok ¢ 308
Duchowe spojrzenie: Wskazowki od Wszechswiata,
Horoskopy i inne pomoce decyzyjne ¢ 310

7. PODSTAWY FUNKCJONOWANIA WYSOKO
WRAZLIWYCH OSOB 315
Poziomy funkcjonowania ¢ 315
Jak uzdrawia¢ przeszto§¢? ¢ 322
Uwalnianie emocji ¢ 331
Drugie imie wysokiej wrazliwosci — kreacja i szeroko
pojeta tworczos¢ ¢ 337
Minimalizm w domu, relacjach, dziataniu i umysle ¢ 342
Natura to podstawa funkcjonowania ¢ 353
Duchowi i fizyczni przyjaciele — psy i koty ¢ 360
Energia serca i praktyka wdziecznosci ¢ 368



Akceptacja przestrzeni duchowych, intuicji i rozmow
ze Wszechs§wiatem ¢ 375
Budowanie nowej historii o sobie ¢ 380

Zakonczenie ¢ 385

Zrodta o 387



LAMIAST WSTEPU

W iech cie powitam, pokrewna mi, wrazliwa istoto. Jezeli
wzieta$ do reki te ksigzke, to z pewnoscig masz w sobie
te specyficzng subtelnos¢, ktora byé moze czasem starasz sie wci-
sna¢ jak najgtebiej w siebie, by przetrwa¢ dzien w mato wrazli-
wym otoczeniu. By¢ moze masz wrazenie, ze nie pasujesz do tego
Swiata, nie gonisz za trendami, wiele rzeczy wydaje ci si¢ ptytkie,
niepotrzebne, nazbyt okrutne. Szukasz gtebszego sensu i jesli go
nie znajdujesz — czesto cierpisz. A zeby bylo ciekawej — masz po-
czucie, ze mato kto ciebie nie rozumie. twoje emocje s3 jak gora
lodowa - zaledwie skrawek wystaje na zewnatrz, ogromna wiek-
sz0$¢ jest schowana przed swiatem, bo przeciez wiekszos¢ emocji,
przemyslen nosisz w sobie.

Ja ciebie rozumiem.

I powiem ci co$ jeszcze: jest nas wiecej.

W ostatnich latach hasto ,,wysoka wrazliwo$¢” wyptyneto na
Swiatto dzienne. Dzieki cudownej badaczce Elaine. N. Aron, kto-
ra przeprowadzita badania naukowe na temat tej cechy i wtasnie
upowszechnita ja poprzez swojg prace i swoje ksiazki. To bardzo
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przydatna lektura, otwierajgca oczy wielu ludziom. Nagle okazuje
sie, ze wiele wysoko wrazliwych oséb wychodzi z ukrycia - jeszcze
z odrobing nie$miatosci i dystansu, ale juz z wieksza nadzieja na
akceptacje i zrozumienie.

Wiem, bo spotykam takie osoby kazdego dnia. Pracuje z taki-
mi osobami od lat. Cho¢ problemy z jakimi zwracajg si¢ do mnie
wysoko wrazliwe osoby moga by¢ rézne, zwykle u ich podstaw
lezy co§, co ja nazywam zarzadzaniem wtasna energiag. Wiem,
ze stowo ,,zarzadzanie” raczej nie kojarzy sie z duchowoscia i roz-
wojem osobistym, a jednak — jezeli weZmiesz pod uwage fakt, iz
wiekszos¢ z nas kazdego dnia dysponuje okreslong iloScia energii
do zycia, to okazuje sie, ze wysoko wrazliwe osoby gtéwnie nie
potrafig kompletnie ta energia zarzadza¢. Czesto nie moga sobie
poradzi¢ z nagtym spadkiem energii, wybuchami ztosci, czy po-
jawiajagcym sie ,,nie wiadomo skad” przejmujgcym smutkiem.
W sumie, nie ma si¢ co dziwi¢ — zwykle nikt nie uczy nas w dzie-
cinstwie zarzadzania wtasng energia.

Czas nadrobi¢ zalegtosci.

Ta ksigzka powstata po to,
by utatwic ci poznanie wlasnej wrazliwosci
i nauczyc si¢ zarzqdzad swojg energig na co dzien.

W ksigzce przytaczam wiele r6znych historii, poniewaz na
konkretnych zyciowych przyktadach mozna najlepiej zrozumiec
pewne procesy. Wiekszos¢ bohaterek tych historii nazywa si¢ Ka-
sia, bgdZ Ania, bo takie imiona byty najpopularniejsze za czasow
mojej miodosci :) Pamietaj jednak, ze cho¢ wszystkie przyktady
sa jak najbardziej prawdziwe, bohaterki i okolicznosci sa czesto
zlepkiem r6znych postaci, aby chroni¢ prywatnos¢ dziewczyn.

Nie ma odrebnego rozdziatu traktujacego o pracy, poniewaz
dziatalno$¢ zarobkowa jest cze$ciag naszego zycia codziennego
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i tak naprawde to jak ona wyglada i co tam sie w niej dzieje, takze
jest odzwierciedleniem tego, co mamy w sobie. Zatem wiele przy-
ktadow dotyczacych kwestii zawodowych znajdziesz po porostu
w trakcie czytania ksigzki. Podobnie nie wyodrebniatam dziatu
zwigzanego z macierzynstwem i wysokg wrazliwoscig, bo temat
jest tak obszerny, ze wymaga osobnej ksigzki, do ktorej napisania
nieuchronnie zmierzam. Jednak i w tym zakresie znajdziesz sporo
przyktadow i wskazowek w ksiazce.

Cho¢ ksigzke napisatam dla kobiet i do nich kieruje si¢ w nar-
racji, takze i wysoko wrazliwi mezczyzni znajdg w niej prak-
tyczne wskazowki. Schematy umystu mamy bowiem te same,
cho¢ niektore sg bardziej lub mniej nasilone w zaleznosci od
panujgcych stereotypow. Jezeli jestes wysoko wrazliwym mezczy-
zng takze i dla ciebie ta ksigzka bedzie solidng bazg wiedzy do
okietznania wtasnej wrazliwosci.

Potraktuj te ksigzke, jako taki podstawowy filar, baze wiedzy,
dzieki ktorej lepiej zrozumiesz wysoka wrazliwos¢, nauczysz
sie z nig funkcjonowac i poznasz jak mie¢ wiekszg kontrole
nad swoimi myS$lami, emocjami, swoja zyciowa energia. Pro-
wadzac kanatl w serwisie Youtube, wiele wysoko wrazliwych
0sob dziekowato mi za przedstawiane informacje, przyktady,
wiedze. Twierdzili, ze dzieki temu co powiedziatam, zrozumieli
lepiej siebie, zrozumieli co si¢ z nimi dzieje, poczuli ulge. Jed-
na z dziewczyn niegdy$ picknie ujeta to co robie mowiac, ze
dziatam ,,tak bardzo holistycznie, taczgc wiedze dotyczaca psy-
chologii i zachowan ludzkich, z duchowoscia i praktycznymi
wskazowkami”. Jestem jej niezmiernie wdzieczna za te stowa,
bo pieknie odzwierciedlaja moje lata pracy, zdobywania wie-
dzy i doswiadczenia. Zawsze interesowato mnie jak co§ mozna
zastosowac w praktyce, dlatego na nastepnych stronach znaj-
dziesz dos¢ konkretne podejscie, ktore wedtug mnie — wcale
nie wyklucza sie z duchowoscig i praca z energia. W tej ksigzce
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zebratam wiedze, moje obserwacje, wnioski, analizy, odczyty
i doswiadczenia w pracy zwiazanej ze wspieraniem ludzi w ich
rozwoju osobistym i duchowym. Niech ta wiedza przystuzy sie
tobie. Wprowadz ja w zycie.

Beata

Tu mnie znajdziesz:
www.beatamakolska.pl
https://www.youtube.com/c/beatamakolska



WYSOKO WRAZLIWY CZELOWIEK,
CZYLI KTO?

Mysli przewodnie:
Poznanie aspektéw wysokiej wrazliwosci
ulatwia zrozumienie siebie.
Jesli masz introwertyczng nature, miej Swiadomosé,
ze zyjesz w dos¢ ekstrawertycznym Swiecie.
ci, ktorzy czuli, widzieli i wiedzieli wigcej, byli od zawsze.

Czym jest wysoka wrazliwoéé

Cp ojecie wysokiej wrazliwosci zaczyna by¢ coraz bardziej
znane dzieki publikacji w latach dziewiec¢dziesigtych badan
Elaine N. Aron, ktére zrewolucjonizowaty swiat wielu osob. Nagle
okazato sie, ze ci, ktérzy najczesciej mysleli o sobie, ze cos jest
z nimi ,,nie tak”, ze ,,nie moga odnaleZ¢ sie¢ w Swiecie”, ze ,,nie
pasuja do otoczenia”, ze wiekszoS¢ rzeczy jest dla nich za gtosna,
za szybka, za mocna — sa po prostu wysoko wrazliwi. A ze jest
nas zdecydowanie mniej w tym jakze mato wrazliwym Swiecie,
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najczesciej czujemy sie jak jacys ,,dziwni”, ,,niepasujacy do swia-
ta”, ,,niedostosowani”, ,,aspoteczni” — wtasnie takimi okreslenia-
mi nazywaja sie najczesciej osoby wysoko wrazliwe.

Od lat mam przyjemno$¢ pracowac z réznymi ludzmi, w duzej
mierze z wysoko wrazliwymi. Przychodzg do mnie czesto z moc-
nym przekonaniem, ze ,,co$ jest z nimi nie tak” i oczekuja, ze po-
przez spotkania ze mng wreszcie ,,si¢ naprawig”, przestang miec
problem ze §wiatem, a Swiat przestanie mie¢ problem z nimi (na
marginesie: §wiat, az tak bardzo nie przejmuje si¢ toba, jak ty
Swiatem :) ). Czasem oczekuja magicznych efektow, nowej tozsa-
mosci, najlepiej odwaznej, beztroskiej, wolnej od lekow, a czasem
sa nastawieni na tzw. dtugg i ciezka prace. NajczeSciej chca po
prostu przesta¢ tak duzo wymagac (gtéwnie od siebie) i przestaé
tyle mysle¢. Brzmi znajomo?

Prawdopodobnie z podobna sprawg zwracata sie do psycho-
terapeutéw pewna mtoda kobieta, majaca wtasnie tego rodzaju
»problem ze Swiatem”. Za ktéryms$ razem ustyszata od swojego
psychoterapeuty, ze po prostu jest bardziej wrazliwa i... co$ sie
w niej otworzyto. Tg wspaniatg kobieta byta Elaine N. Aron, ktéra
postanowita przyjrzec sie sprawie blizej i zbadaé czy owa wraz-
liwos¢ to jakis deficyt (jak do tej pory przedstawiaty to badania
psychologiczne), czy moze odrebna cecha, ktorg przejawia jakas
grupa ludzi? Przydat si¢ jej umyst naukowca, dociekliwos¢ i oko-
licznosci w jakich realizowata si¢ zawodowo. Ziarno trafito na
wspanialy grunt, gdyz Elaine Aron miata nie tylko z racji wyko-
nywanego zawodu sposobnos¢ przyjrze¢ sie temu blizej, ale takze
dzieki wsparciu meza naukowca, przeprowadzi¢ wiasne badania
naukowe, co rzucito nowe Swiatto znajomos¢ psychiki ludzkiej.
To podejscie, ktore szukato przyczyn takiego a nie innego stanu
rzeczy, pozwolito dowies¢, iz wysoko wrazliwe osoby, stanowia
niejako ,,odrebng grupe ludzi”, nasze umysty giebiej przetwarzaja
informacje, odbieramy takze §wiat zazwyczaj bardziej intensywnie.
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Nagle to, co do tej pory czesto psycholodzy okreslali mianem
»nadwrazliwosci” czy ,,przewrazliwienia”, zyskato nowa nazwe:
gtebokiego przetwarzania zmystowego i tak wyodrebniona cecha
zaczeta by¢ traktowana zupelnie powaznie, nawet jako atut, a nie
utomnos¢, co mozna byto wyczytaé miedzy wierszami do tej pory.
Zatem badajac ludzi i te ceche, Elaine Aron(1) zauwazyta, ze
najlepiej wysoka wrazliwos¢ okreslaja cztery aspekty:
¢ glebia przetwarzania — moézg wysoko wrazliwych oséb
w wiekszym stopniu korzysta z obszaréw zwigzanych
z glebszym przetwarzaniem informacji;
¢ przestymulowanie — wiecej analizujesz i przetwarzasz,
zatem szybciej ulegasz przestymulowaniu, zmeczeniu,
zestresowaniu,
¢ reaktywnos$¢ emocjonalna - intensywniej reagujesz na
bodzcie, zarbwno pozytywne jak i negatywne, charaktery-
zujesz sie takze wiekszg empatia;
¢ wyczuwanie subtelnosci - i nie tyle chodzi tutaj o lepsze
zmysty (cho¢ tez tak moze by¢), a o odbidr i przetwarzanie
informacji zmystowych, wychwytywanie subtelnych zmian,
niuansow.

Rzeczywiscie, gdy pracujgc z wysoko wrazliwymi ludZmi
caty czas przypominam o tych aspektach, zdecydowanie tatwiej
przychodzi danej osobie rozumienie pozornie niezrozumiatych
dotychczas wtasnych odczu¢, doSwiadczen, a nawet mysli. Wy-
soko wrazliwi ludzie czuja ogromng ulge dowiadujac sie, ze po
prostu ich mézg w pewnych aspektach dziata nieco inaczej, niz
mozg 0s6b nie wysoko wrazliwych. I cho¢ dopiero to Elaine Aron
niejako wyodrebnita ceche wysokiej wrazliwosci nadajac jej na-
zwe (wrazliwosci przetwarzania zmystowego), to badania nad
np. ciatem migdalowatym i jego reakcjami, byty prowadzone juz
wczesniej.
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Ciato migdatowate jest osrodkiem w mozgu, ktéremu przy-
pisuje si¢ sprawowanie kontroli nad tetnem, ciSnieniem krwi,
temperaturg ciata i innymi parametrami zwigzanymi z uktadem
nerwowym, a takze biorgcym udziat w regulacji instynktownych
zachowan jak np. zaspokajanie gtodu, czy reakcje zwiazane ze
strachem. Wyobraz sobie, ze ciato migdatowate dziata troche
jak sonda, wykrywajac z daleka to, co nowe, nieznane, co moze
zagraza zyciu. Uaktywnia sie takze, gdy postepujesz inaczej niz
zwykle, a takze gdy wyobrazasz sobie, Ze robisz co$ innego, niz
zawsze. Ciato migdatowate nie odr6znia czy cos si¢ dzieje napraw-
de, czy cos sobie wyobrazasz, czy moze co$§ wspominasz — bedzie
uruchamiato reakcje tak, jakby to byta najprawdziwsza rzeczywi-
sto$¢. To bardzo wazna informacja, dzieki ktérej mozemy pojaé,
dlaczego juz samo wyobrazenie przerazajgcego wydarzenia potrafi
nas mocno zestresowac.

Zazwyczaj osoby wysoko wrazliwe majg bardzo bujng wy-
obraznie, takze jezeli nad tym co si¢ dzieje w glowie nie panujg —
moga powaznie zestresowac sie nawet wtedy, gdy teoretycznie
nic sie nie dzieje (np. osoba, ktéra boi sie jezdzi¢ samochodem
po przebytym wypadku, juz na samo wyobrazenie, ze ma jechac
w diuga podrdz bedzie odczuwaé mocny stres). Wiedz jednak,
ze te zalezno$¢ mozna wykorzysta¢ w niezwykle pozytywny dla
siebie sposéb — wyobrazajac sobie czy wspominajac cudowna
chwile, uruchomisz w ciele przyjemne reakcje (np. wspomnie-
nie zachwycajacego krajobrazu, ktéry miata§ mozliwos¢ ogladac
podczas udanych wakacji i z bardzo bliskg ci osobg, sprawi, ze
zrelaksujesz si¢, moze rozmarzysz, twoje tetno raczej zwolni, ser-
ce sie uspokoi itd.). OczywiScie to nie jest tak, ze tylko jedna czes¢
w mozgu za co$ odpowiada — pamietaj, ze badania naukowe nad
mozgiem to dos¢ Swieza sprawa (pomysl od kiedy technologia
nam umozliwia robienie skanéw moézgu?), wiele badan wciaz nie
daje jednoznacznych odpowiedzi badZ zaskakuje naukowcow,
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zwtaszcza wtedy, gdy usilnie podchodza wyrywkowo do ciata
cztowieka (jak medycyna akademicka, ktéra np. wyodrebnita
osobnego lekarza do leczenia wzroku, tak jakby gatka oczna wca-
le nie byta powigzana z ciatem, bo czy kiedykolwiek twoj okuli-
sta zadat ci pytanie np. o watrobe? Czy zainteresowat sie twoja
dieta? Napieciem w karku? Stylem zycia? Doswiadczeniami?).
Nauka stata si¢ niejako nowa religia, zatem w koétko szukamy
dowodéw naukowych na cos, podpieramy sie¢ dowodami nauko-
wymi, czytamy statystyki i emocjonujemy sie¢ przedstawianiem
zycia ludzkiego w liczbach i faktach. Cos jest w tym wciagajacego,
zwlaszcza jezeli uwazasz sie za dos¢ racjonalng osobe. Jednakze
i tutaj nie brakuje luk, nad ktérymi przecietny cztowiek sie nie
zastanawia (np. metodologia badan, przekonania naukowcow
stawiajacych hipotezy, przeptyw pieniedzy jaki stoi za badaniami,
czyli kto i co sponsoruje i tak dalej). Czego$ jednak na poczatek
mozemy si¢ ztapa¢, zatem w tym miejscu chciatam ci powiedzie¢
o badaniach, ktére pokazaly jak moézg introwertykéw dziata
inaczej.

Wrazliwosé ciata migdatowatego,
introwersja i fizjonomia

Okoto 80 procent wysoko wrazliwych oséb, to osoby intrower-
tyczne. Pojecia introwertyzmu i ekstrawertyzmu zostaly wpro-
wadzone przez Carla Gustava Junga i juz od jakiego$ czasu
funkcjonuja w szerszej swiadomosci spotecznej, choéby przez
wysyp poradnikow psychologicznych jakiego doswiadczamy
w ostatnich dekadach. Jezeli jednak sa dla ciebie obce pokrotce
wyijasnig, ze introwertyk, to osoba ktora kieruje sie do wewnatrz
(tac. introversus — skierowany do srodka), za$ ekstrawertyk to oso-
ba, ktora kieruje sie¢ na zewnatrz (tac. extraversus — zwrécony na
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zewnatrz). Typowy obraz introwertyka przedstawia osobe, ktora

woli domowe pielesze i spedza wieczory czytajac w ciszy ulubione
ksigzki, za$ typowy obraz ekstrawertyka przedstawia osobe, ktora
bryluje na imprezach towarzyskich i bawi sie do bialego rana.

Oczywiscie to uogoblnienie, wrecz stereotyp, umyst jednak lubi so-

bie dla wtasnej wygody szufladkowaé pewne pojecia. Przedstawie

ci zatem jeszcze kilka wskazéwek typowych zachowan intrower-

tykow i ekstrawertykow.

Introwertyk:

<¢
<¢

woli regenerowacd sie w samotnosci

zwykle najpierw bedzie chciat co$ przemysleé, a potem sie
wypowiedzie¢

ma mniej znajomych, ale sa to gtebsze relacje (poniewaz
w ogoble nawiagzuje gtebokie relacje)

nie okazuje w sposob bardzo ekspresyjny emocji

umie bardzo dobrze stucha¢

ekstrawertykom bedzie wydawat sie zamkniety w sobie,
matomoéwny, powsciagliwy

zwykle bedzie udzielat rad typu: ,,idZ do domu, wypocznij,
przespij sie”

Ekstrawertyk zas:

<
<&
<¢

lubi spedzac czas wsrod ludzi, wirdd znajomych

jest dos¢ wylewny, czesto duzo moéwi

ma wielu znajomych, wigkszos¢ to dos¢ powierzchowne
relacje

okazuje emocje, czasem w sposdb wyjatkowo ekspresyjny
introwertykom wydaje sie: gadatliwy, powierzchowny, gto-
$ny, porywczy

zwykle bedzie udzielat rad typu: ,,wyjdZ z domu, idZ do
ludzi, zabaw sie”
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Statystyki roznie przedstawiaja rozktad populacji jezeli chodzi
o0 przejawianie tych postaw skierowania energii zyciowej, mozemy
spotkac sie z opiniami, ze jest p6t na po6t (potowa spoteczenistwa
to ekstrawertycy, potowa to introwertycy). Jednakze jest r6znica
pomiedzy skrajnym introwertykiem, a osoba, ktéra reprezentuje
postawe ,,gdzieS w potowie z lekkg przewaga introwertycznych
zachowan”. Takze nie jestem za tym, by szczegdlnie mocno sku-
pia¢ sie na poszukiwaniu statystyk, ktore beda odzwierciedlaty
rzeczywisty podziat ludzi na intro- i ekstrawertykow. Tym bar-
dziej, ze musiatby to by¢ badania biorgce pod uwage takze czyn-
niki kulturowe i klimatyczne (zauwaz, ze spoleczenstwa zyjace
w miejscach, gdzie jest wiecej stonecznych dni, a klimat jest ciepty,
goracy, sa bardziej otwarte, towarzyskie, przejawiaja wiecej cech
ekstrawertycznych). Gdy rozejrzysz si¢ wokot siebie i spojrzysz
pod tym katem na swoich znajomych, prawdopodobnie bardzo
szybko bedziesz w stanie okresli¢ kto jest raczej introwertykiem,
a kto raczej ekstrawertykiem. Zwykle mamy wokot siebie i takich
i takich ludzi, cho¢ pamietaj, ze mozesz kogos oceni¢ dos¢ po-
wierzchownie, np. w pracy nawet introwertyk moze zachowywac
sie bardziej jak ekstrawertyk, jezeli okaze sie, ze dzieki temu nie
bedzie wykluczony z grupy. Udawanie jednak przeciwstawnego
temperamentu w dtugim czasie wigze sie z ogromnym wydat-
kiem energetycznym, stowem jezeli udajesz kogo$ innego (by
zaimponowa¢ innym, by unikna¢ wykluczenia, by co$ osiagnac),
bedziesz duzo bardziej wykonczona emocjonalnie i fizycznie.

Dodam jeszcze, ze Polacy, jako spoteczenstwo jesteSmy ra-
czej introwertyczni, co wida¢ w ogbélnych trendach jak np.: spe-
dzanie czasu w gronie najblizszej (i raczej kameralnej) rodziny,
posiadanie kilku najlepszych przyjaciét (a nie catej gromady),
grodzenie domow i ogrodow (potrzeba zamkniecia sie, odizolo-
wania), preferowanie postawy powsciagliwej, rozsadnej, mato
ekspresyjnej emocjonalnie (amerykanskie filmy z emocjonalnymi
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przemoéwieniami w koncowym momencie, najlepiej wiréd ogrom-
nej publicznosci nie przemawiaja do wigkszosci polskiego spote-
czenstwa i oceniane sg czesto jako ,,zenujgce” i ,,niepotrzebne”).
Wecigz niestety ktadzie sie ogromny nacisk na kultywowanie mo-
mentéw zalu, rocznic rozpoczecia wojen, grupowych tragicznych
Smierci, katastrof, tragedii itd., co sprawia, ze na ogromng skale
znOw wzmacniana jest postawa powagi, skupienia, refleksji, smut-
ku i zamkniecia si¢ w sobie. Zanim by¢ moze oburzysz si¢ w tym
momencie, pomysl ile znasz §wiagt narodowych, gdzie spoteczen-
stwo kultywuje rados¢ z osiggnietego zwyciestwa? Czy ustano-
wienie dajmy na to 15-go lipca (wygrana bitwa pod Grunwaldem
w 1410 roku) $wietem narodowym, aby kazdy mogt cieszyc¢ sie
zwyciestwem naszych przodkow wsroéd festynow i zabawy, wydaje
ci sie abstrakcyjnym jak na nasze spoteczenstwo pomystem?
To nie znaczy oczywiscie, ze nie umiemy (jako nar6éd) bawi¢ sie,
cieszy¢, radowac i spedzac czas w bardziej swobodny sposéb, oczy-
wiscie, ze umiemy! Jednakze od setek lat jesteSmy programowani
na smutek, powage, umartwianie sie, cierpienie, poswiecanie sie,
poczucie winy (ogromng role odegrata tutaj takze religia katolic-
ka). ByliSmy trzymani w niskich energiach, w niskich wibracjach,
w Scisku, w emocjonalnym zamknieciu, mentalnej duchocie.
Jesli spojrze¢ na niezwykta zdolnos¢ wysoko wrazliwych oséb
do wyczulenia na subtelne bodZce, na ogromna empatie, to nie
bez znaczenia pozostaje fakt, ze dorastaliSmy takze w okreslo-
nych warunkach kulturowych. Moim zdaniem jest to aspekt,
ktory czesto bagatelizujemy, badz ignorujemy, a jednak ma na nas
ogromny wptyw. Jako wysoko wrazliwa istota odbierasz wiecej
sygnatow i przetwarzasz mocniej bodzce z zewnatrz. Zatem jezeli
od matego wzrastasz w otoczeniu, w ktérym nacisk ktadzie si¢ na
kultywowanie tragedii, smutnych rocznic i cierpienia, a na pie-
destat spoteczny sg wynoszone postacie umierajace w cierpieniu,
ewentualnie postacie umeczone i umartwione — to tak, bedzie to
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na ciebie oddziatywac! To jak bardzo i na jakim poziomie, oczywi-
Scie zalezy tez od twojego wewnetrznego konstruktu, charakteru,
wartosci jakie zostaty ci przekazane przez opiekunéw, przekonan
wyniesionych z domu i tak dalej. Jezeli weZmiesz pod uwage,
ze energia podaza za uwagg, to szalenie istotne staje si¢ to, na
czym skupiamy uwage. I teraz pozwol sobie na refleksje, jaka sita
mogtaby urosngé¢ w narodzie, gdybySmy od setek lat Swietowali
zwycieskie bitwy, sukcesy naszych przodkéw, momenty chwaty
i radosci! Jak wiele dodatoby to nam odwagi, sity przebicia, we-
wnetrznej mocy!

Wracajac do introwertycznoSci — bardzo ciekawe badania nad
rozwojem emocjonalnym niemowlat, a potem dzieci, prowadzit
psycholog Jerome Kagan. Sprawdzat on wtasnie tzw. reaktywnosé
emocjonalng, czyli sposob i intensywnos¢ w jaki reaguje ciato
migdatowate. Szybko okazato sie, ze tzw. wysoka reaktywnosé¢
emocjonalna sprzyja introwersji, a niska — ekstrawersji.

Co oznacza, ze introwertycznym osobom wystarcza taka
ilo§¢ bodzcow, przy ktorej ekstrawertycy si¢ po prostu nu-
dza. I odwrotnie - to co dla ekstrawertyka bedzie ok, dla in-
trowertyka bedzie nadmiarem bodzcow. Bardzo tatwo mozna
to zaobserwowac na prostym przyktadzie z zycia codziennego:
gdy ekstrawertyk wiaczy jaki$ rodzaj muzyki, czy bedzie ogla-
dat film, prawdopodobnie dla introwertyka dzwiek bedzie usta-
wiony zbyt gtosno. Gdy introwertyk bedzie miat wybor, ustawi
dzwiek zdecydowanie ciszej (zaktadam, ze stuch u obydwu jest
w normie). Wiele wysoko wrazliwych os6b woli w ogole prace
umystowa w ciszy, badz przy okreslonej, nie absorbujacej muzyce
(np. ambient, klasyczna, relaksacyjna) — praca w biurze, w kto-
rym jest wigczony odbiornik radiowy bedzie znacznie obnizaé
komfort wysoko wrazliwego cztowieka. Jego umyst bedzie caty
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czas odbierat zmiane muzyki, wytapywat tresci spiewanych piose-
nek, stuchat wiadomosci, jego ciato bedzie reagowato bardziej na
wplyw przypadkowej muzyki (np. serce przyspieszy gdy muzyka
bedzie bardzo dynamiczna) — z tego powodu wysoko wrazliwa
osoba moze mie¢ problemy z koncentracja, moze pewne rzeczy
wykonywa¢ dtuzej, moze by¢ bardziej zmeczona psychicznie
i fizycznie, niz gdyby pracowata w zupetnej ciszy, czy przy muzy-
ce, ktorg ona sama wybierze. Tymczasem dla ekstrawertycznych
pracownikéw muzyka z radia i wiadomosci nie beda stanowity
zadnego problemu.

Prace Kagana kontynuowatl dr Carl Schwartz, wracajac do
wecze$niej badanych dzieci, gdy nieco przybyto im lat. Technologia
skanera fMRI umozliwiata badanie reakcji ciata migdatowatego
ekstrawertycznych i introwertycznych nastolatkow na wyswie-
tlane zdjecia twarzy nieznanych oséb. Niby taki mato stresujgcy
bodziec, a jednak okazato sie, ze zdobyte r6zne doswiadczenia
zyciowe w interakcjach spotecznych (od niemowlectwa do wieku
nastoletniego mamy mozliwos¢ poznania wielu nowych oso6b,
zwtaszcza w szkotach) nie okietznaty ciata migdatowatego — nadal
dzieci z grupy wysoce reaktywnej jako niemowleta (w przewadze
introwertycy) miaty wyzszy poziom reakcji ciata migdatowatego
na fotografie obcych, niz ekstrawertycy(2).

Gdy przytaczam to badanie na konsultacjach czy warsztatach,
dla wielu osob staje sie jasne, dlaczego stresuje ich wyjscie na
przyjecie, impreze czy nawet warsztaty (chocby z rozwoju oso-
bistego). Ot6z mimo tego, ze masz trzydziesci, czterdziesci czy
piecdziesiat i wiecej lat, prawdopodobnie twoje ciato migdatowa-
te wcigz bedzie intensywniej reagowac na to, co nieznane, nowe,
obce. Mozesz zatem idac w nowe miejsce i majagc w perspektywie
poznanie nowych oséb odczuwac dyskomfort, stres, a nawet lek.
Organizm robi si¢ bardzo czujny, pojawia si¢ wewnetrzne napie-
cie i jest to reakcja, ktéra powoduje pdzniej wigksze zmeczenie.



