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Osoby wysoko wrazliwe czesto czuja si¢ odmiencami, dziwakami,
jakby pochodzily z innego swiata. Jak zy¢ wsrod ekstrawertykow,
bedac osoba wysoko wrazliwa? Co robic, a czego nie robic¢ ze swoja
wrazliwo$cia? 7Z Katarzyna Kucewicz rozmawia Edyta Zmuda.

Edyta Zmuda: Kiedy my$lalam o naszej rozmo-
wie, nie wiem dlaczego przyszedl mi do glowy ty-
tul ksigzki z dziecinistwa. To zbiér historyjek Bea-
ty Krupskiej zatytulowany Sceny z zycia smokoéw.

Katarzyna Kucewicz: Moze dlatego, ze osoby wy-
soko wrazliwe nierzadko czujg sie 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$ci. W swojej ksiazce Kobiety,
ktore czujq za bardzo piszesz: ,Mndstwo wysoko
wrazliwych kobiet stygmatyzuje siebie okreslenia-
mi histeryzuje, jestem za bardzo przewrazliwiona,
wpadam w panike, jestem emocjonalnie labilna, nie-
znosna”. Skad wynika ta autostygmatyzacja?
Zawstydzamy same siebie, bo powtarzamy co$, co
wpajano nam od dziecinstwa. Nasz wewnetrzny glos
jest uwewnetrzniong narracjg tego, co styszelismy juz
jako przedszkolaki. Dziecko, ktére caly czas jest zache-
cane, by dostosowalo sie do innych, by mys$lalo i re-
agowalo na §wiat jak inne dzieci, uczy sie, Ze co$ jest
z nim nie tak. Przyjmuje, Ze to, co czuje, nie jest w po-
rzgdku. Czesto doswiadczamy pietnowania wysokiej
wrazliwosci. 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 zZe to wcale nie jest nasz wewnetrzny glos, tylko

narzucony schemat myslowy.

Ta matryca sprawia, ze jeszcze bardziej
zapamietujemy zle okre$lenia i nega-
tywne komunikaty. Jeste§my dla siebie
surowi i okrutni, a przez to stajemy sie
bezlito$ni wobec swojej wysokiej wraz-
liwosci. To z kolei moze doprowadzi¢
do jej calkowitego wyparcia. Pokazuje
to moje doswiadczenie, ktére opisu-
je w ksigzce. Kiedy zaczynalam jg pi-
saé, nie identyfikowalam sie jako osoba
wysoko wrazliwa. Bytam przekonana,
ze to jest ksigzka o moich klientkach,
dlatego ze wedlug badan Elaine Aron
90% os6b uczestniczgcych w psychote-
rapii to ludzie wysoko wrazliwi. Dopie-
ro poglebiajac swoja wiedze, z ogrom-
nym zdumieniem zaczetam odkrywac,
ze tez naleze do tego grona. Cale zycie
musialam udawad, ze nie jestem wraz-
liwa i wmawia¢ wszystkim innym wo-
kol, ze ,Nie, ja wcale taka nie jestem”.
To jest dos$wiadczenie ludzi, ktorzy -
na przyktad - przez rodzicéw byli bar-
dzo zachecani do przekraczania wlas-
nych granic. Dziecko nie chce podejs¢
do obcych dzieci, a rodzic wypycha go
na site. Dziecko nie chce bra¢ udzia-
tu w przedstawieniu, a styszy: ,No idz,

musisz wystapié!”.

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

Nie lubitam pozowaé do zdjeé, a zawsze

styszatam: ,Musisz stana¢ do zdjecia”.

\a)

KATARZYNA KUCEWICZ
Psycholozka,
psychoterapeutka,
seksuolozka.
Wspoltworezyni Osrodka
Psychoterapii i Coachingu
Inner Garden w Warszawie.
Przynalezy do Polskiej
Federacji Psychoterapii. Jest
konsultantka merytoryczng
i ekspertkg w programach
telewizyjnych i audycjach
radiowych. Autorka trzech
ksiazek, w tym ostatniej
Kobiety, ktore czujq za
bardzo.
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! Obie rozméwczynie odnajduja sie w definicji kategorii WWO.
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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 sly-
szalam: ,No co$ ty, czego sie obawiasz?!”. ,Wszyst-
kie dzieci kochaja balony” - a ja sie tych balonéw
balam. To byto dla mnie wstrzasajace odkrycie, ze
prawdopodobnie wiele 0séb, tak jak ja, nie ma po-
jecia o wysokiej wrazliwosci, chociaz by¢ moze zali-
czassie do grupy WWO. Kiedy czlowiek 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

z samym sobg.

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

One otwieraja drzwi do wlasnego pokoju.

Czesto slysze podobne historie w gabinecie. Méwig
one o wewnetrznym dysonansie pomiedzy tym, jak
powinni$my sie zachowywac, zeby nie odstawa¢ od
grupy, a tym, jak chcemy sie zachowaé i czego na-
prawde potrzebujemy. Codziennie dostaje wiadomo-
$ci od czytelniczek, ktére pisza, Ze wreszcie zrozumia-
ly: mozna nie chciec siedzie¢ calg noc z przyjacioéimi
i to jest normalne. Kiedy uzmystawiamy sobie swoja

wysoka wrazliwo$¢, automatycznie dochodzi do nas,

ze nie jeste$my niekulturalni, nie jesteSmy odludka-
mi czy zarozumialcami, ktérzy nie mogg posiedziec¢
ze znajomymi i rozczulajg sie nad sobg. Coraz wie-
cej 0séb, czytajac o wysokiej wrazliwosci i odnajdu-
jac sie w niej, przestaje by¢ dla siebie okrutna i poda-
za 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 wynika¢ z braku sympatii.

Kolejna scena dotyczy zycia rodzinnego. Jak powie-
dzieé partnerowi czy dzieciom, ze potrzebujemy
poby¢ sami, bez obawy, Ze poczuja sie odrzuceni?
To wazny element wdrazania kogo$ w nasza wysoka
wrazliwos¢. O ile w przypadku obcych oséb nie mu-
simy sie tlumaczy¢, o tyle dobrze jest informowac
partnera czy bliskich o tym, zZe odkrywamy w sobie
wysokg wrazliwos¢, a pdjscie samemu do kina czy do
parku jest nasza wewnetrzng, bardzo wazng potrze-
bg. To daje szanse, by partner zrozumial, Zze chcemy
i potrzebujemy by¢ sobg. Zawsze uczulam, ze rozwdj
i podazanie za swoim glosem wewnetrznym sg §wiet-
ne, ale obok nas moze by¢ ktos$, kto nie rozumie, o co
nam chodzi, kiedy méwimy: ,,Ja jednak nie bede cho-
dzita z Tobg na te gltos$ne festiwale, bo pdZniej musze
to odchorowaé”. Zapraszajmy powoli taka osobe do
naszego $wiata i wystuchajmy jej, pozwo6lmy wyra-

zi¢ swoje obawy.

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

Osoby wysoko wrazliwe czasami bojg sie, ze beda Zle
zrozumiane i Ze okazanie swoich potrzeb bedzie skut-
kowato dyskomfortem w relacji. Wysoka wrazliwos¢

to tez wrazliwos$¢ na drugiego cztowieka. To ogrom-
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