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Wszystkim dziewczynom,
ktore cheiaty mieé w jednym miejscu
narzedzia do pracy ze swojg wrazliwoscig.
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LAMIAST WSTEPU

W iech cie powitam, pokrewna mi, wrazliwa istoto. Jezeli
wzieta$ do reki te ksigzke, to z pewnoscig masz w sobie
specyficzng subtelnos¢, ktéra by¢ 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. Zeby bylo ciekawiej — masz po-
czucie, ze mato kto ciebie nie rozumie. Twoje emocje sa 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 wrazliwos¢” wyptyneto
na $wiatto dzienne dzieki cudownej badaczce Elaine. N. Aron,
ktoéra przeprowadzita badania naukowe na temat tej cechy i upo-
wszechnita jg poprzez swojg prace i swoje ksigzki. To bardzo
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przydatna lektura, otwierajgca oczy wielu ludziom. Nagle okazuje
sie, ze wiele wysoko wrazliwych oséb wychodzi z ukrycia - jeszcze
z odrobing nie$miatosci i dystansu, ale juz z wieksza nadzieja na
akceptacje i zrozumienie.

Wiem, bo spotykam takie osoby kazdego dnia. Pracuje z nimi
od lat. Cho¢ problemy, z jakimi zwracaja si¢ do mnie wysoko
wrazliwe osoby, mogg by¢ rozne, zwykle u ich podstaw lezy cos,
co ja nazywam zarzadzaniem wtlasng energia. Wiem, ze stowo
»zarzadzanie” raczej nie kojarzy sie z duchowoscia i rozwojem
osobistym, a jednak — jezeli weZmiesz pod uwage fakt, iz wigk-
sz0$¢ z nas kazdego dnia dysponuje okreslong iloscig energii do
zycia, okazuje sie, ze gtownie wysoko wrazliwe osoby zupetnie
nie potrafig zarzgdzaé tg energia. Czesto nie mogg sobie poradzi¢
z nagltym spadkiem energii, wybuchami ztosci, czy pojawiajacym
sie ,,nie wiadomo skad” przejmujacym smutkiem. W sumie, nie
ma sie co dziwi¢ — zwykle nikt nie uczy nas w dziecinstwie zarza-
dzania 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, badZ Ania, bo takie imiona byty najpopularniejsze za czasow
mojej mtodosci. 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 traktujgcego o pracy, poniewaz
dziatalnos¢ zarobkowa jest czeScig naszego zycia codziennego i tak
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Kiwasz twierdzaco glowa? Witaj w swiecie wysoko wrazliwych
0sOb! Weale nie jesteS odosobniona, cho¢ owszem, mozesz sie
czué jak mitologiczne stworzenie, poniewaz wiecej os6b wokot
ciebie prawdopodobnie jest niewysoko wrazliwych.

Wysol(a wrazliwogé
a uwarunkowania pokoleniowe

Wysoko wrazliwe osoby r6znig sie miedzy sobg, to oczywiste. Wy-
soka wrazliwos¢ zostata wyodrebniona jako cecha. Zatem, biorac
pod uwage, ze kazdy cztowiek ma wiele cech — tworzy nam sie
swoisty kalejdoskop wysoko wrazliwych ludzi. To, co do§¢ mocno
rzuca sie w oczy, to roznice, ktoére nazwe pokoleniowymi. Dora-
stanie w takich, a nie innych warunkach - nie tylko rodzinnych,
ale i spotecznych — ma na nas ogromny wptyw.

WYSOKO WRAZLIWE OSOBY URODZONE
W LATACH 50.1 60.

Wysoko wrazliwe osoby urodzone przed powiedzmy 1960 rokiem
(to naprawde granica bardzo ptynna), charakteryzuja si¢ czesto
wiekszg chwiejnoscig emocjonalng. Dojrzewaty w latach, gdy nie
mowito sie o wysokiej wrazliwosci, pojecie rodzicielstwa blisko-
Sci nie istniato, wiedza na temat rozwoju psychicznego dziecka
byta z pewnoscig trudniej dostepna dla przecietnego rodzica niz
obecnie. Wielu rodzicow nie widziato takze potrzeby interesowa-
nia sie tematem — wszak ludzie ,,od zawsze mieli dzieci” i ,,jako$
sie one wychowywaty”. W przypadku wysoko wrazliwych os6b
to ,,jako$” ma ogromne znaczenie. Gdy bowiem taka wysoko
wrazliwa dziewczynka nie otrzymata wsparcia, gdy byta porow-
nywana do np. bardziej przebojowych siostr, gdy byta zostawiana
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sama sobie, sama w domu na dtugie godziny, gdy jej osobiste
potrzeby emocjonalne byty ignorowane (w najlepszym wypad-
ku), bagdZ wySmiewane - nasilito sie jej poczucie wewnetrznego
leku. I to poczucie leku jest bardzo gtebokie i towarzyszy wysoko
wrazliwym dziewczynom, nawet gdy juz same zostajg babciami.
Ciekawe jest to, ze czesto maja niewysoko wrazliwe corki, ktore
nad nimi dominuja, za§ wysoka wrazliwos¢ widzg u swoich wnu-
kow. I czesto dojrzewaja z tymi wnukami, daja im tyle ciepta,
cierpliwosci i zrozumienia, ile im brakowato za dziecka. Te wyso-
ko wrazliwe kobiety sa bardzo podatne na manipulacje. Jezeli i ty
jestes z takich rocznikow (pamietaj, ze jedynie bardzo orientacyj-
ne wskazatam granice), to prawdopodobnie masz wokoét siebie
wiele osob, ktore nawykty mowic ci, co masz robi¢, uwazaja cie
za stabsza, zbyt emocjonalng, by¢ moze — niedostosowang do
Swiata. Moze juz jeste$ zaznajomiona z pojeciem ,,toksycznych
0sO6b” i nawet wiesz, ze tak wlasnie na ciebie dziatajga. Bardzo
czesto s3 to osoby bardzo bliskie (przynajmniej w teorii), czyli
maz, dzieci, przyjacidtka, siostra... By¢ moze juz nawet wiesz, ze
ich reakcje, ich stowa ci nie stuza, ze pograzaja cie emocjonalnie.
By¢ moze utkneta§ w martwym punkcie, bo nawet jezeli prze-
czytatas ksiazki o asertywnosci i probowatas wdrozy¢ co nieco
w zycie — to wciaz napotykasz opo6r i brak zrozumienia. Wtedy
watpisz, czujesz si¢ gorsza, myslisz, ze tobie nie ma szans si¢ udaé.
Mniej wiecej w takim schemacie trafiaja do mnie dziewczyny
(pisze dziewczyny o wszystkich kobietach z ktorymi wspotpra-
cuje, niezaleznie od wieku; bardzo lubie to okresSlenie); z coraz
mniejsza nadzieja, ze uda im sie cokolwiek zmienic. Jezeli i ty je-
stes taka dziewczyna, spiesze z wyjasnieniem, ze dopoki bedziesz
sie czuta ofiara (obojetnie czego: ztego wychowania, toksycznego
rodzica, braku sprawiedliwosci), to nic sie nie zmieni. Najpierw
ty musisz zaakceptowac¢ swoja wrazliwos¢, zmienié myslenie
o sobie samej, nauczy¢ sie szanowac siebie i swoje potrzeby,
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a dopiero potem — zmieniaja sie relacje z otoczeniem. Ta ksigzka
powstata takze po to, by ci w tym poméc. I nie zrazaj sie tym, ze
moze ci to zaja¢ nieco wiecej czasu.

Niektore znajomosci nie przezywaja takiej przemiany. Ludzie
wokot dziwig sie, ze spokojnej i dobrej kobiecie ,,0dbito”, bo na-
gle smiata odmowic opieki nad wnukami i pojechata sobie na
wyjazdowe warsztaty z przyjaciotkg. A przeciez byta na kazde
zawotanie! Dostosowywata sie do trybu zycia tych mtodszych,
tych jakze bardziej zapracowanych, tych jakze wazniejszych! Totez
jezeli myslisz powaznie o zmianie wewnetrznej, przygotuj sie, ze
otoczenie zewnetrzne, twoi bliscy, moga ci to naprawde utrudniaé.

Cho¢ zdarza si¢ i zupetnie odwrotnie. Wyobraz sobie zdziwie-
nie na twarzy Krystyny, ktora drzacym gtosem oznajmita swojej
czterdziestoletniej corce, ze sie rozwodzi, a corka rzucita jej sie
na szyje z radosci i wykrzykneta: ,,Nareszcie mamo! Juz dawno
powinnas byta to zrobi¢!”. Krystyna wychowata si¢ w przekona-
niu, ze kobieta musi mie¢ meza, ze bez meza jest niemal bez-
warto$ciowa, a przynajmniej wybrakowana i ze jakikolwiek ten
maz bytby, nalezy mu si¢ szacunek (rozumiany jako bezwzgledne
podporzadkowanie si¢). ,,Nie pije, nie bije, pieniadze przynosi,
czego chcesz wiecej?” — mawiata jej matka. Gdy dzieci byty mate
i Krystyna probowata si¢ odnalez¢é w Swiecie pieluch, rzeczywiscie
chyba niczego wiecej nie oczekiwata. Moze czasem zwykltego py-
tania, jak si¢ masz, jak sie czujesz, albo wziecia dzieci na spacer,
cho¢by w sobotnie popotudnie, zeby ona mogta odpoczaé. Dzieci
rosty, zycie wciagato i Krystyna przywykta do tego, ze wiasciwie
Zycie jest ustawione pod meza. Gotowata to, co on lubi, sprza-
tata tak, jak on lubi, ubierata si¢ tak, jak on chciat (miato by¢
powaznie, czyli Krystyna chodzita w szaro-czarno-brazowych
bezksztattnych zestawieniach). A Ze przy swojej wysokiej wraz-
liwosci wychwytywata nastr6j meza juz gdy tylko przekraczat
prog domu, schodzita mu z drogi kiedy trzeba, albo parzyta kawe,
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gdy tylko czuta, Ze tego potrzebowatl. Najgorsze byly spotkania
towarzyskie, imieniny, Swieta, kiedy przychodzita rodzina meza.
Cokolwiek Krystyna zrobita — byto niedobrze. Za mato ugoto-
wata, albo za duzo, albo nie zrobita satatki, albo zrobita dwie,
a po co. A to krzywo siedziata, a to za mato gadata z go$¢mi, a to
brzydko sie ubrata, a to miata za duzy dekolt (czyli co§ innego
niz golf). Maz byt wiecznie niezadowolony i w dodatku lubowat
sie w publicznym krytykowaniu wszystkiego co z nig zwiazane.
Ukojenie Krystyna odnajdywata w kwiatach - jej dom byt peten
przer6znych roslin. Chetnie obdarowata matymi sadzonkami ko-
lezanki w pracy (przynajmniej do przejscia na emeryture). Kaz-
dego roku jej balkon byt r6zowy od pelargonii. Przetom w Zyciu
Krystyny nastgpit, gdy zmart ojciec jej meza, a ona rozchorowata
sie, co uniemozliwiato jej podr6z do innego miasta, gdzie miat
by¢ pogrzeb. Maz, ktory do tej pory zawsze byt obecny w domu
po pracy (weekendy spedzat przed telewizorem), wyjechat na dwa
tygodnie. I te dwa tygodnie zmienily zycie Krystyny. Dwa dni po
jego wyjezdzie przespata. A potem wstata, jak ,,mtody bog” -
zdrowa i petna sit. DoSwiadczyta ciszy (maz kazdego dnia ogladat
program telewizyjny), doswiadczyta snu (maz chrapat, wiec nie
wysypiata sie od lat), doswiadczyta bataganu (uznata, ze skoro jest
chora i nie ma meza, to wystarczajagca wymoéwka, by sobie odpu-
Sci¢ na kilka dni sprzatanie), doSwiadczyta beztroskiego Smiechu,
gdy pozwolita sobie zaprosi¢ do siebie dawng znajoma (wcze$niej
nigdy nie sadzita, ze ma mozliwos$c¢). Pozwolita sobie pomysleg, ze
czuje si¢ bardzo swobodnie, dobrze i poczuta jednoczesnie giebo-
ki zal, Ze nie ma tego na co dziefi. Minety kolejne dwa lata, a Kry-
styna zaczeta sie interesowaé soba, swoim rozwojem. Kroczek po
kroczku wyrywata dla siebie wolno$¢ — ku wtasnemu zdziwieniu
odwazyta sie zapisa¢ do klubu fitness, cho¢ maz uwazat, ze to gtu-
pie i dla ,,matolat”. Kupita sobie kilka bluzek w kwiaty. Dotgczyta
do klubu czytelniczego w lokalnej bibliotece. Az przyszedt dzien,
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gdy, robigc zakupy w pobliskim warzywniaku, byta §wiadkiem
rozmowy sprzedawczyni z zaptakana dziewczyng. Okazato sie,
ze chciata ona zostawic kartke w sklepie, poniewaz jest zmuszona
odda¢ kotke. I Krystyna ustyszata samg siebie mowiaca: ,,Ja ja
wezme”. Dalej wszystko potoczyto si¢ tak szybko, ze miata ,,luki
w pamieci” jak to okreslita.

Krystyna:

Po prostu ocknetam sie w fotelu wtasnego mieszkania i zdumiona
patrzytam na kota, kuwete i inne rzeczy, ktére data mi ta dziew-
czyna. Dotarto do mnie, jakie to szaleristwo, ze moj mqz jak tylko
wroci z pracy, bedzie kazat mi odda¢ tego kota, bo on uwaza, ze
zwierzeta brudzq i sSmierdzq. A potem ta kotka — przysiegam ci —
podeszta do mnie, usiadta, miaukneta i tak spojrzata mi w oczy,
ze wybuchnetam ptaczem. Wszystko mi puscito, te wszystkie lata,
a kotka wskoczyta mi na kolana i zaczeta mruczeé. Ja nie wiem ile
ptakatam, szlochatam, a kot caty czas byt przy mnie! I przysiggam
ci, Ze gdy juz nie miatam czym ptakac, wiedziatam jedno — ten kot
zostaje ze mngq i koniec.

Kot zostat. I jak juz wiesz — Krystyna ztozyta papiery rozwo-
dowe. Dostata petne wsparcie corki, ktora, jak sie okazato, nie
rozumiata, jak jej matka przez lata mogta sie¢ godzi¢ na takie
upokorzenia.

Troche trwato zanim Krystyna przestata czu¢ sie ofiara, zanim
przestata uwazag, ze to inni maja decydowac o jej zyciu, bo ona
albo nie wie, albo nie ma kwalifikacji, albo jest za glupia (jak
to okreslat jej maz i w co, po latach wystuchiwania, juz sama
wierzyta). To jest proces, ktory czasem naprawde trwa. Dlatego,
jezeli czujesz, ze jesteS wysoko wrazliwg dziewczyna takiego po-
kolenia — daj sobie czas, daj sobie cierpliwosg, ale tez pilnuj swojej
wytrwatosci i swojego celu. W tych pokoleniach jeszcze czesto
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Mysli przewodnie:
To, w jaki sposéb myslisz, jest pewnego rodzaju nawykiem.
Wigkszosé twoich mysli nie jest twoja.
Mysli sq napedzane emocjami, a emocje generujg mysli.

Sposéb, w jaki myélisz, jest nawyl(iem

@ oznaje¢ wiele wspaniatych wysoko wrazliwych osob, ludzi
w réznych momentach zyciowych. Czasem w wiekszym,
czasem w mniejszym kryzysie, czasem w dzungli prawdziwie cigz-
kich emocji, a czasem na pustyni depresji, z ktorej nie wiadomo
jak sie wydosta¢. Czasem jest to tez wydawatoby sie zwyczajne
zycie, przez niektorych oceniane jako ,,wygodne”, nawet ,,dobre”,
a jednak dziwna pustka, niedosyt czy niepokoj, a nawet trudne
do okreslenia poczucie braku chodza jak cien za cztowiekiem.
Najczesciej ptywamy wtedy w niekoniczacym sie oceanie przytta-
czajacych mysli.

Z perspektywy lat doswiadczen w pracy z ludzmi widze, ze
zapanowanie nad umystem najczesciej jest najwazniejszym
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krokiem w poprawie jakosci swojego zycia i wydaje sie wielu
osobom bardziej realne niz zapanowanie nad emocjami. [ wia-
$nie dlatego od tego zaczniemy.

Niezaleznie od tego, czy uwazasz, ze masz hiperaktywny/nadak-
tywny umyst (czesto tak okreslaja go osoby przychodzace do
mnie) i dlatego ,,nie mozesz przesta¢ myslec”, sprobuj otworzyé
si¢ na mozliwos¢, ze to, w jaki sposob myslisz, jest nawykiem.
I to najczesciej nawykiem wyksztatconym bardzo, bardzo dawno,
mato tego — zazwyczaj w duzej mierze przeniesionym od ktdrego$
z opiekunéw z dziecinstwa (rodzicow, babci, dziadka itd.). Tak jak
chodzimy w okreslony sposob (zobacz jak tatwo mozna poznac,
ze idzie kto$, kogo znamy, tylko gdy styszymy w jaki sposob idzie,
jak ciezko czy lekko stawia stopy na ziemi, czy szura nogami, czy
raczej ,,wali” o podtoze, czy jest to krok ,,energiczny”, czy spo-
kojny, a moze chodzi ,,cichutko jak myszka”), tak samo myslimy
w okreslony sposéb. Jezeli przyjmiesz, ze sposoéb w jaki myslisz to
jaki$ rodzaj nawyku, to tym samym, otwierasz si¢ na mozliwos§¢
zmiany tego nawyku.

Mata dygresja, zanim twoéj umyst powie ci, ze to niemozliwe
mysle¢ inaczej.

Przez wiele lat prowadzitam szkolenia z autoprezentacji. Byty
to kameralne spotkania dla oséb, ktore chciaty umie¢ wreszcie
wypowiada¢ si¢ na zebraniu w pracy, przedstawic¢ raport, byty
postawione przed koniecznoscig prowadzenia szkolen wewnatrz
firmy, czy przygotowywaty si¢ na rozmowe kwalifikacyjng. Jed-
nym z elementéw, na ktére zwracamy wtedy uwage, jest wiasnie
postawa i sposdb chodzenia. To, czy kto$ stoi wyprostowany czy
lekko zgarbiony, czy idzie krokiem sprezystym, czy prostuje kola-
na czy nie, czy najpierw prowadza kogos$ jego barki czy brzuch —
to przektada sie na odbidr tej osoby. Jezeli dana osoba trzyma
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gtowe prosto, broda jest na takim poziomie, ze jest przestrzen
przed gardlem (gtowa ani zadarta, ani opuszczona), rece ma swo-
bodne, krok sprezysty, pewny, do tego patrzy nam w oczy — od
razu odbieramy jako pewng siebie. Czy mozna zmieni¢ sposob
chodzenia? Mozna. Czy mozna zmieni¢ sposéb w jaki stoisz?
Mozna. Wiedza o tym osoby, ktore np. uczeszczaty na kursy
tanca towarzyskiego, gdzie bardzo duzg uwage przyktada sie do
uktadania ciata w odpowiednig postawe (tak zwana ,,rama”),
czy choc¢by na gimnastyke korekcyjng (ktéra ma w zatozeniu —
jak mozna pozna¢ po nazwie — skorygowaé postawe). Zatem,
ku zaskoczeniu niektorych osoéb, spora czes¢ owego spotkania
poswiecaliSmy na przygotowanie odpowiedniego kroku czy uto-
zenia postawy ciata w trakcie szykowanego przemoéwienia. Jak
to zwykle bywa, wiekszos¢ z nas tak bardzo skupia si¢ na tym
co chce powiedzie¢ (tres¢ merytoryczna), ze zapomina o przy-
gotowaniu si¢ fizycznym, jak na przyktad ¢wiczenie odpowied-
niego kroku, oddechu, postawy, utrzymania wzroku. Ja wiem, ze
sa tzw. ,,urodzeni mowcy”, ktorzy nie musza tego ¢wiczyé, po
prostu majga ,,talent” (cho¢ na pewnym poziomie nie jest to do
konca prawda — maja zazwyczaj taki temperament, ze od matego
¢wicza swoje wystapienia, przemawiajgc do rodzicoéw, kolegow,
znajomych — jest to czescig ich charakteru!). Jednak wigkszos¢
ludzi zdecydowanie potrzebuje wyéwiczy¢ takie elementy, aby
wzmocni¢ swoéj przekaz, czy w ogdle by¢ wystuchanym. Wierz
mi, nie ma znaczenia w ogoéle co méwisz, jezeli méwisz to nie-
wyraznie, za cicho, stojac byle jak, garbiac sie, czy stojac bokiem/
tytem do odbiorcy. I przechodzimy do sedna — praca z ciatem
dziata w dwie strony. Jezeli nie jeste$ do konica pewna siebie, ale
zaczniesz nasladowac¢ chod pewnego siebie cztowieka, postawe
pewnej siebie osoby i bedziesz to robi¢ dtuzszy czas, to troche
sie tak poczujesz — jak bardziej pewna siebie osoba. Umyst,
ktory nie lubi zmian najprawdopodobniej bedzie to wySmiewac,
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ijezeli owa wysoko wrazliwa mama bedzie zaopiekowana ekono-
micznie (jej maz zarabia wystarczajaco duzo i nie jest problemem
rezygnacja z jednej pensji). Swiadoma decyzja to swiadomy wy-
bor, w ktorym jesteSmy gotowi ponies¢ odpowiedzialnos¢ za
konsekwencje tego wyboru. Jezeli w glowie zostanie przekonanie
,»No tak, ale powinnam tez i$¢ do pracy, nie moge tak siedzie¢
tylko w domu, kim bede, jezeli niczego nie osiagne zawodowo”;
to wtedy cata ,,0szczednosS¢ energii”, jaka powstanie na skutek
rezygnacji z pracy, zostania zmarnowana. Taka mama zuzyje j3
wlasnie na tego typu mysli pelne wyrzutow sumienia, ambicje,
wewnetrzne rozterki i smutki. Niewiele bedzie tej oszczednosci.
Inna sprawa, ze nie kazda wysoko wrazliwa mama ma taka moz-
liwos¢. Pamietaj, ze nie dlatego, iz jej ,,moc stworcza” nie dziata,
a czesto dlatego, ze w danym momencie ponosi konsekwencje
wczesniej podjetych decyzji, ktore wcale mogly nie by¢ podjete
z przestrzeni serca.

(Nie)oczywiste pozeracze energii

Wiesz juz jakie czynnosci i jakie mysli pochtaniajg twojg energie,
a takze — jak zapanowac¢ nad myslami, aby procesy myslowe nie
byty az tak wielkim wyciekiem energetycznym. W swojej pracy
z wysoko wrazliwymi osobami zauwazytam jeszcze kilka takich
nieoczywistych pozeraczy energii — nieoczywistych w takim sen-
sie, ze s3 to rzeczy, ktore zazwyczaj nie stanowig wielkiego wydat-
ku energetycznego dla os6b niewysoko wrazliwych (a pamigtaj, ze
skoro w spoteczenstwie ich jest wiecej, to niejako oni narzucajg
pewne standardy), natomiast dla oséb wysoko wrazliwych s3 na-
prawde duzym obcigzeniem.
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ROZMOWY PRZEZ TELEFON

W zaleznosci od tego jak wyglada twoje zycie osobiste i zawodo-
we, mozesz prowadzi¢ wiele rozmoéw telefonicznych w ciggu dnia.
Niestety, potaczenie: méwiacy tobie o swoich problemach/ spra-
wach cztowiek (nawet jesli go lubisz) + telefon komérkowy, moc-
no obcigza energetyke wysoko wrazliwej osoby. Czesto wchodzi
kwestia asertywnosci. Wysoko wrazliwa osoba zwykle nie wie jak
przerwac stowotok po drugiej stronie, nie chce by¢ nieuprzejma,
uwaza, ze pomoze drugiej osobie, jesli j3 wystucha, czy jej dora-
dzi. Znam cate mnoéstwo historii wrazliwych dziewczyn, majgcych
jedna, badz wiecej niewysoko wrazliwych kolezanek, przyjaciotek
czy innych kobiet w poblizu, ktére potrafig zadzwonic i ,,wyrwac”
z zycia dobrg godzine. Nic nie dzieje si¢ bez twojej zgody, zatem
przyjmij odpowiedzialno$s¢ w tym procederze — nie przerywajac,
nie reagujac, dajesz pozwolenie na takie zachowanie. Jezeli jeszcze
w tym dniu w ogdle miatas duzo rozmoéw telefonicznych, albo byt
to dzien i tak obfity (dla ciebie) w bodzce, to taka dtuzsza rozmowa
telefoniczna moze by¢ zbyt duzym obcigzeniem i doprowadzi¢ do
przestymulowania. Nie bede sie rozpisywaé o oddziatywaniu tele-
fonu komorkowego na zdrowie. Zachecam cie do samodzielnego
zgtebienia tematu. Napisze tylko, ze zdecydowana wigkszos¢ oso6b
wysoko wrazliwych zgtasza bol gtowy po dtuzszych rozmowach
przez telefon komorkowy. Jezeli i ty tak masz — nie jeste$ jedyna!
Oto kilka wskazowek, jak mozesz sobie pomoc i chroni¢ swoja
energie w temacie rozmoéw telefonicznych:
¢ Zaopatrz sie w stuchawki — stuchawki to jest absolutna
podstawa rozmoéw telefonicznych. Poprawiaja komfort
rozméw, niwelujg ryzyko bolu glowy, sprawiajg tez, ze
masz wolne rece. Bez stuchawek nie odbieraj telefonu, chy-
ba, ze jestes absolutnie pewna, iz rozmowa potrwa kilka
minut. Lepiej (dla swojego zdrowia i komfortu) nie odebra¢
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dzwonigcego telefonu, a znalez¢ stuchawki, podpiac je i do-
piero oddzwonid.

Telefon trzymaj daleko od glowy — dlatego stuchawki
s3 podstawg rozmow telefonicznych. Generalnie im dalej
masz telefon komoérkowy od glowy i najwazniejszych orga-
now w ciele (watroba, nerki, serce, itd.), tym lepiej. Wtedy
jesteS w stanie prowadzi¢ dtuzsze rozmowy telefoniczne
(jezeli takie sg potrzebne z racji np. wykonywanej pracy).
Weryfikuj rozmowy telefoniczne — czyli dobrze przemysl,
ktore sg potrzebne, wartosciowe, z ktorych nie chcesz rezy-
gnowac (np. twoja mama mieszka w innym miescie i chcesz
mie¢ z nig staty kontakt), a z ktoérych nie mozesz z uwagi
na petnione role spoteczne (np. jezeli w pracy potrzebujesz
zatatwiac r6zne sprawy telefonicznie, nie bardzo bedziesz
miata mozliwos¢ zrezygnowania z nich wszystkich).
Zobacz co mozesz zatatwic¢ droga pisemng — np. mailem,
SMS. Czasem w ten spos6b mozna przenie$¢ nieco obo-
wigzkéw zawodowych.

Skracaj rozmowy telefoniczne — zwykle 10-15 minut roz-
mowy jest catkiem znos$ne i jeszcze nie powoduje nadmier-
nego wplywu energii. Naucz si¢ zatem juz przy odbieraniu
telefonu uprzedza¢ dzwonigcego (zwtaszcza, jezeli wiesz, ze
osoba, ktora dzwoni moze gada¢ w nieskonczonosc), np.:
»Mam tylko pietnascie minut na rozmowe”, ,,Moge rozma-
wiaé tylko kwadrans”, ,,Przejdzmy od razu do rzeczy, mam
tylko 10 minut na rozmowe”; ,,M6j organizm toleruje tyl-
ko krotkie rozmowy, przejdZmy prosze od razu do rzeczy”.
Najprawdopodobniej to ty bedziesz musiata zakonczy¢ roz-
mowe i dopiero niejako ,,nauczyé” rozmoédwece, ze kwadrans,
to naprawde kwadrans. Przygotuj sobie odpowiedzi typu:
»Mito byto cie stysze¢, bede juz konczy¢”; ,,Moze opowiesz
mi o tym innym razem, teraz juz potrzebuje si¢ roztgczyc”;
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Mysli przewodnie:
Znajdz swojq tadowarke i podpinaj si¢ do niej, kiedy potrzebujesz.
Nie probuj nadgzyc za ekstrawertycznym swiatem.
Opanuj wyzszq sztuke dgzenia do rownowagi energetycznej.

Co cie }aduje, CO cie¢ wzmacnia

CZU iesz juz na jakie czynnosci i mysli zuzywasz energie
w ciggu dnia. Czas doktadnie ustali¢, co ,,daje” ci
energie. Nie mam na mysli czego$ ,,magicznego”, co sprawi, ze
dostaniesz niesamowity strzat energii — bardziej chodzi o takie
czynnosci, dzieki ktorym wydatki energetyczne zostajg zréwno-
wazone. Co$ jak z fadowaniem telefonu — gdy masz 100 procent
baterii, nie szukasz tadowarki, po prostu korzystasz z aparatu
wedle uznania. By¢ moze dopiero przy 50 procentach zaczy-
nasz zastanawiaé sie, czy warto juz podtadowacé telefon, czy
mozesz jeszcze poczeka¢ — w zaleznosci od tego, jak zamierzasz
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korzystac z tego urzgdzenia w pdZniejszym czasie i w zaleznosci
od tego, czy bedziesz mie¢ dostep do gniazdka elektrycznego.
A by¢ moze dopiero przy 30 procentach? Wiele oséb, wiedzac,
ze czeka je np. zatatwianie licznych spraw poza domem, zwraca
uwage na to, by cho¢ przed wyjsciem przez chwile podtadowac
telefon. Wolg uniknaé sytuacji, w ktorej telefon jest catkiem
roztadowany. Oczywiscie, sg tez tacy, ktoérzy w ogole sie tym
nie przejmuja i tacy, ktérych uzaleznienie od telefonu stano-
wi juz powazny problem. Méwimy o poréwnaniu, ktoére (mam
nadzieje) pozwoli ci w nieco prostszy sposob zrozumie¢ zarzg-
dzanie wtasng energia.

By¢ moze jeste$ juz tak zabiegana i odcieta od swojej duszy,
ze mozesz mie¢ problem z rozréznieniem tego co rzeczywiScie
cie ,,taduje”, a co jest tylko tym, co ,,styszatas”, ze ma ci¢ tado-
wad. JesteSmy programowani na kazdym kroku, w r6zny sposéb,
zatem mozna ulec wptywom manipulacyjnym kompletnie nie-
Swiadomie. Dla przyktadu — pewna wysoko wrazliwa dziewczyna
powiedziata mi, ze aby sie zrelaksowa¢ (jak to okreslita), chodzi
do kosmetyczki i ,,na paznokcie”. Co$ mi w tej wypowiedzi nie
pasowato, zatem zapytatam jg wprost, ktorg z jej kolezanek,
czy znanych jej bliskich kobiet takie rzeczy relaksuja. I trafitam
w punkt, poniewaz byt to sposoéb na relaks jej niewysoko wraz-
liwej starszej siostry. Wychowana w przekonaniu, ze starsi maja
racje, Slepo podgzyta za jej sposobem relaksowania si¢, mimo
iz — jak przy pogtebieniu rozmowy okazato si¢ — ona wcale nie
lubi jak dotykaja ja obcy ludzie (co jest bardzo czeste u wyso-
ko wrazliwych os6b). Zatem, wizyta w salonie kosmetycznym
byta tak naprawde kolejna stresujaca rzecza powodujgca wyciek
energii, poniewaz kazdemu wyjsciu towarzyszyto wewnetrzne
spiecie i mysli ,,powinnam sie relaksowaé”. Tego typu lansowa-
ne przez kobiece czasopisma rozrywki raczej nie relaksuja i nie
taduja wysoko wrazliwych kobiet. Wysoko wrazliwa kobieta
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nie lubi zazwyczaj chodzi¢ do fryzjera, chyba Ze jest to znana
jej od lat, ta sama sprawdzona fryzjerka. Raczej nie bedzie sie
tadowata na gtoSnym i petnym atrakcji wieczorze w spa, zapla-
nowanym przez jej niewysoko wrazliwa kolezanke — poniewaz
wyjsciu towarzyszy zbyt wiele niewiadomych. Sa to nowe miej-
sca, nowi ludzie, by¢ moze nie do konca znane wspottowarzysz-
ki wyprawy. Jezeli jeszcze nigdy nie byta w tego typu miejscu,
bedzie towarzyszyto jej napiecie zwigzane z tym, ze np. nie wie,
jak sie ubra¢, zastanawia sie, czy bedzie umiata si¢ odpowiednio
zachowac¢ - cokolwiek to ,,odpowiednio” znaczy.

Co zatem ,taduje” wysoko wrazliwe osoby? Zwykle, gdy
pytam je o to, potrafig bez problemu wymienic¢ co je taduje, co
dodaje im energii. Maja na mysli czynnosci, po ktorych czuja
sie bardziej wypoczete, zrelaksowane nie tyle fizycznie (cho¢ to
tez jest wazne), co przede wszystkim psychicznie. Zwykle wy-
mieniany jest sen, drzemka, spacer, czy przebywanie na tonie
natury. Przez lata rozméw z wysoko wrazliwymi osobami na-
zbieratam troche przyktadow — ponizej przeczytasz autentyczne
wypowiedzi.

Co dodaje ci energii? Kiedy sie tadujesz? Kiedy si¢ regenerujesz?

¢ ,kiedy sie solidnie wyspie, wtedy moge wszystko!”;

¢ ,uwielbiam wieczory, gdy dzieci $pia, jest cisza i p6tmrok,

mozemy z mezem przytulac sie i by¢ wdzieczni za to, ze
mamy fajne dzieci i jak dobrze, Ze juz $pig”;

¢ ,zawsze, gdy ide na spacer z psem, gdy si¢ bawie z nim —

mam mndstwo energii, wracam wypoczeta i z czystg gtowa.
Nawet, jak mi sie czasem nie chce iS¢, to spojrze w te jego
oczy jak wegielki i od razu mi lepiej!”;

»suwielbiam siedzie¢ przy ognisku i patrze¢ w ogien”;
»dobrze mi robig na gtowe spacery do lasu, gdy przytulam
sie do drzew, zbieram liscie, szyszki, dotykam mchu, szu-
kam dzieciotow”;

— 211 —

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34hs_ebook

S 6 & o

PRAKTYCZNY PORADNIK DLA WYSOKO WRAZLIWYCH

»najbardziej regeneruja mnie spacery wzdtuz brzegu morza.
Staram si¢ przynajmniej dwa razy w miesigcu by¢ na plazy.
Czasem wystarczy po prostu troche posiedzie¢ na niej w ci-
szy — co jest mozliwe poza sezonem”;

»moze to nic wielkiego, ale uwielbiam obserwowac ptaki
przy karmniku, w ogoble ptaki”;

,wracam do domu, gtaszcze moja kotke, gadam do niej,
ona mi odpowiada, mruczy — to sg najlepsze momenty mo-
jego dnia”;

Lwuwielbiam oglada¢ wschody stonca. Jest cos§ magicznego
W tym momencie”;

»,hajbardziej regeneruja mnie wedrowki po gorskich szla-
kach jesienia, gdy nie ma turystow”;

»jazda na rowerze, najlepiej samemu. Wsiadam, jade
i wreszcie nie mysle”;

»gdy moge w spokoju posiedzie¢, napi¢ si¢ kawy czy
herbaty”;

»czytanie dobrej ksigzki, najlepiej takiej optymistycznej,
albo czego co jest zwigzane z rozwojem osobistym, afirma-
cjami” sprawia mi wiele radosci;

»W ciggu dnia najbardziej regeneruje mnie drzemka”;
»uwielbiam oglada¢ albumy ze zdjeciami, gdy dzieci byty
male”;

»lezenie pod kocem i przytulanie sie do partnera”;
»ogladanie jakiej$ lekkiej komedii, albo odcinka serialu
Przyjaciele”;

wsuwielbiam przesadzaé kwiaty, dogladac je, pielegnowac.
Albo nawet po prostu patrze¢ jak rosng”;

»szydetkowanie, uwielbiam to”;

,bieganie ze stuchawkami w uszach i dobrg muzyka”;
»stuchanie muzyki, ktérg lubie”;

»kapiel w wannie przy relaksujgcej muzyce”;

— 212 —

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34hs_ebook

PODSTAWY FUNKCJONOWANIA
WYSOKO WRAZLIWYCH OSOB

Mysli przewodnie:
Funkcjonujemy na réznych poziomach,
wszystkie sq ze sobg potgczone i wplywajq na siebie.
Jak panowaé nad emocjami, zeby one nie panowaly nad tobg.
Wszystko, czego potrzebujesz, masz w sobie.

Poziomy funl(cjonowania

Jezeli chcesz catkiem dobrze funkcjonowaé w Swiecie, w ktorym
wiekszos¢ oséb nie jest wysoko wrazliwa, potrzebujesz zadbac
sama o siebie. To wySwiechtane przez ostatnie lata hasto, zostato
przedstawione jako umiejetnos$¢ wtasciwego wydawnia pieniedzy
na swoje zachcianki. Tymczasem dbanie o siebie to troska o swoja
rbwnowage energetyczng.

Tak jak napisatam we wstepnie, podstawa funkcjonowania
wysoko wrazliwych os6b jest umiejetnos¢ zarzagdzania wtasng
energia. Kluczowe elementy:
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¢ zarzadzanie wlasnymi myslami i skupianie si¢ na konstruk-
tywnych stylach myslowych;
wypracowanie sposoboéw podejmowania decyzji;
uswiadomienie sobie czynnikéw pochtaniajacych twoja
energie kazdego dnia, a takze czynnikow, dzieki ktorym
tadujesz swoja energie kazdego dnia;

Juz poznatas, co za tym idzie, wiesz juz jak istotne jest utrzy-
mywanie uwaznosci na siebie, swoje mysli, swoje emocje i tym
samym utrzymywanie wzglednej rOwnowagi energetyczne;j.
Pewnie, ze mozesz mie¢ gorszy dzien, mozesz czego$ nie zauwazyc,
moga wystapi¢ nieprzewidziane okolicznosci — zyjemy na plane-
cie mato perfekcyjnej, zatem miej Swiadomos¢, ze raczej nie be-
dziesz idealnie w rownowadze energetycznej kazdego dnia. Wazne
bys wiedziata, w jaki sposéb mozesz do niej dazy¢, bo to sprawia,
ze nie jeste$ bezsilna wobec napierajacych bodzcoéw, a czujesz
wlasna moc, sprawczos¢ i mozesz si¢ skupi¢ na rozwijaniu siebie
i swoich talentoéw czy umiejetnosci.

Jesli spojrzysz na siebie holistycznie, jesli zobaczysz, ze masz
ciato fizyczne, emocje, umyst, dusze, a to wszystko funkcjonuje
w potaczeniu dzigki energii zyciowej, jasnym stanie sie dla ciebie,
ze potrzebujesz dbac¢ o kazdy z tych poziomoéw funkcjonowania.
Nie ma sensu jedynie mentalna praca nad przekonaniami, jezeli
sie nie wysypiasz. Nic ci nie dadza najzdrowsze diety $wiata, je-
zeli zamiatasz emocje pod dywan. I nie bedziesz czu¢ satysfakgcji
z zycia, mimo godzin spedzonych w bezruchu medytacji, jezeli nie
robisz tego, co kochasz, co cie zasila kazdego dnia.
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W UTRZYMYWANIU ROWNOWAGI ENERGETYCZNE]
NA CO DZIEN POMAGA:

Na poziomie fizycznym
¢ wysypianie sig;
¢ warto$ciowe positki, ktore stuzg twojemu ciatu, zdrowiu;
¢ dbanie o sprawnos¢ i elastycznos$¢ ciata, takze w postaci
umiarkowanego ruchu;
¢ zapewnienie sobie momentdéw regeneracji w ciggu dnia.

Na poziomie umystowym
¢ skupianie si¢ na konstruktywnych stylach myslowych;
¢ skupianie si¢ na rozwijaniu swoich talentow i umiejetnosci;
¢ dostarczanie do umystu wartosciowych, rozwijajacych prze-
kazoéw i tresci;
¢ praktykowanie uwaznosci.

Na poziomie emocjonalnym

¢ robienie kazdego dnia tego, co ci stuzy, po czym czujesz
sie dobrze, po czym masz wiecej energii, albo czujesz si¢
spokojniejsza;

¢ posiadanie warto$ciowych relacji (osob, przy ktorych czu-
jesz sie dobrze, swobodnie, czujesz akceptacje, wsparcie
i zainteresowanie od drugiej osoby);

¢ biezgce uwalnianie emocji i tym samym - uzdrowienie
przesztosci (tak, bywa, ze jest niemalze ,,praca” codzien-
na — jest to tak kluczowe jak praktykowanie uwaznosci
i jednoczesnie w oczywisty sposob z nig powigzane);

¢ praktykowanie wdzigcznosci.
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Wielkiego Kanionu Beznadziejnosci. O zagrozeniach z tym
zwiagzanych pisatam w dziale o energii.

8. Lacz siec w grupy — jezeli czujesz, ze to bedzie pomocne
w realizowaniu i rozwijaniu twojej pasji. Sa osoby, ktore
lubia i wolg tworzy¢ same i jest to w porzadku. Zwykle
silne konstrukty melancholijne tak maja. Wysoko wrazli-
we 0soby, majace w sobie nieco wiecej konstruktu flegma-
tycznego, lubia tworzy¢ z kim$ (bo w ogodle lubia by¢ przy
kims$). Warto wtedy mie¢ grupe zyczliwych osob, o takich
samych zainteresowaniach. Zamiast spotykac¢ si¢ na kawie,
mozecie spotykac sie na wspdlnym szydetkowaniu, wspol-
nym trenowaniu pséw czy wspolnym gotowaniu.

Minimalizm w domu, relacjach, dziataniu i umysle

Biorac pod uwage ogromng ilos¢ bodzcow z jaka wysoko wraz-
liwe osoby stykaja sie kazdego dnia oraz fakt, iz przetwarzaja
one glebiej, przez co sa szybciej przestymulowane, minimalizm
wydaje si¢ by¢ bardzo rozsagdnym sposobem na zycie tego typu
ludzi. Nie bez przyczyny zresztg minimalizm jest ogolnoswiato-
wym trendem w wysoko rozwinietych spoteczenstwach. Jest to
cze$¢ procesu powrotu do Matki Ziemi, jej cyklow i szacunku do
miejsca w jakim zyjemy:

Minimalizm jest Swietnym sposobem na zycie, jezeli jest to
tw6j wybor bardzo Swiadomy i rozumiany we wtasciwy sposob.
Mozna zastosowac go do wielu obszardw w swoim Zyciu, a im
wiecej pewnoSci siebie masz, im blizej swojego serca jestes, tym
fatwiej bedzie ci tego dokona¢. Wychowani w pochwale kon-
sumpcjonizmu i napedzani marketingowymi sztuczkami, nader
czesto zyjemy w pedzie, w wyscigu do tego, by mie¢ wiecej i wie-
cej. Umyst jest nienasycony, zwtaszcza jezeli jest zaprogramowany
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na kierowanie si¢ lekiem przed tym, ze czego$ zabraknie. Nierzad-
ko dopiero bardzo powazne wydarzenie — jak Smier¢ kogo$ bli-
skiego, czyjas choroba — wstrzagsa nami na tyle, ze u§wiadamiamy
sobie, ze w zyciu nie chodzi o ilo$¢ — rzeczy, dobr, znajomych,
pieniedzy na koncie. Zwykle w takich momentach zdajemy sobie
sprawe z tego, ze to uczucia nadajg naszemu zyciu sens, to jak
kochamy i czujemy si¢ kochani, momenty, gdy jesteSmy spokoj-
ni, zrelaksowani, gdy czujemy ogromng wdziecznos¢ do Swiata
i drugiego cztowieka. Bywa, ze nadmiar rzeczy moze nam to po
prostu przystonic.

Piekng nazwg jest takze: esencjonalizm (26). Dla mnie jest to
inna, lepsza nazwa odpowiednio rozumianego minimalizmu -
jako trendu zyciowego, nie jedynie wnetrzarskiego. W nadmia-
rze bodzcéHw codziennosci bardzo tatwo zgubié to, co naprawde
wazne. Mozesz to nazwaé esencja wilasnie, najwyzsza wartoscig,
sensem zycia.

Jak wdrozyé minimalizm
czy tez esencjonalizm w swoje iycie?

W DOMU

Wszystko jest ze sobg powiazane, zatem two6j dom, twoje miesz-
kanie, twoja przestrzen zyciowa jest odzwierciedleniem ciebie,
twojego umystu, twoich celow, tego co dla ciebie wazne. Dzia-
ta to w dwie strony: batagan w gtowie, to batagan w domu, tak
samo jak batagan w domu Swiadczy o bataganie w gtowie (bardzo
uogoblniajac). Dla rownowagi: perfekcyjny dom takze o czyms$
Swiadczy - najczesciej o nadmiernej potrzebie kontroli, nieumie-
jetnosci odpuszczania i leku przed ocena. Nie idZzmy w skrajno-
Sci. Chce ci tylko pokaza¢ pewne zaleznosci. Temat jest obszerny.
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A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Beata Makolska — autorka, doradczyni duchowa, Mistrzyni Reiki, uzdro-
wicielka energetyczna, ktéra od wielu lat udziela wsparcia, dziatajac
z pozycji serca i intuicji. Prowadzi indywidualne konsultacje, sesje ener-
getyczne i warsztaty, a takze zajecia z zakresu szeroko pojetego rozwoju
osobistego i duchowego, samoakceptacji, wzmacniania poczucia wlasnej
wartoéci, pracy z oddechem, medytacjg oraz energia. Zatozycielka i redak-
tor naczelna portalu Wellnessday.eu. Inicjatorka wielu akcji spotecznych.

Jesli jeste$ osobag wysoko wrazliwg (WWO), empatycznag lub introwertyczng, w tej
ksigzce znajdziesz praktyczne narzedzia do kierowania wtasnymi emocjami i my-
§lami na co dzien. Dowiesz sie, jak eliminowa¢ stany lekowe i — kierujac sie in-
tuicja — zarzadza¢ swoja energia. A takze, jak zy¢ w zgodzie ze sobg, nie ulegajac
presji zewnetrznej i negatywnym myslom. Dzigki temu zyskasz motywacje do pra-
cy nad sobg, nie tylko na poziomie mentalnym czy emocjonalnym, ale réwniez
w wymiarze holistycznym i duchowym. To pomoze ci zbudowa¢ wewnetrzng sile
i wzmocni samoakceptacje oraz pozytywne myslenie.

Z ksiazki wysoko wrazliwi (WWO) nauczysz si¢, jak:
» mysle¢ konstruktywnie,

 podnosi¢ poziom swojej energii,

o uzdrawiad przesztoéé,

o uwalnia¢ trudne emocje,

o by¢ asertywnym przy wysokiej wrazliwosci i empatii,
o podejmowac dobre dla siebie decyzje,

o wyznacza¢ cele w oparciu o wlasne wartosci,

o laczy¢ sie z przestrzenia serca,

» wzmacniac relacje i poczucie wlasnej wartosci.

Czerp sile z wysokiej wrazliwosci
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