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Opinie o książce Naucz się kochać wysoką wrażliwość. Ćwiczenia


„Bardzo przydatne narzędzie do wnikliwego samodzielnego eksplorowania
wielu aspektów osobowości WWO w uporządkowany sposób”. – E. G.


„Ćwiczenia zaproponowane przez Elaine Aron umożliwiły mi samodzielną
analizę nieznanych mi wcześniej obszarów mojego życia. Kilka godzin
pracy raz w tygodniu pomogło mi zrozumieć i rozwiązać problemy, które
ignorowałem przez wiele lat. Styl pisania dr Aron odzwierciedla jej
zaangażowanie i osobowość. Jej książka stała się moim przyjacielem i doradcą”. – C. J.


„Czy czujesz, że twoje zmysły są wyczulone na wszelkie niuanse? Że
odbierasz świat subtelniej i z większą liczbą szczegółów podczas gdy
inni wcale ich nie zauważają? Wydaje ci się, że tylko ty taki jesteś? W swoich książkach Elaine Aron mówi to, co wszyscy chcieliśmy usłyszeć –
że istnieją ludzie podobni do nas! Pokazała, że nasza wrażliwość jest
darem i ma swoje zalety”. – E. R.


„Ćwiczenia zawarte w tej książce pomogą ci postrzegać własną wrażliwość
jako dar, którym faktycznie jest; zaleczyć rany, które nie pozwalają ci
iść naprzód, a także odnaleźć źródło wzmocnienia, z którego będziesz
mógł czerpać do woli”. – J. V.


„Kiedy wypełniłem test i zobaczyłem, że spośród wszystkich zawartych w nim stwierdzeń tylko jedno do mnie nie pasuje, poczułem się, jakbym
powrócił do domu, do rodziny, której wcześniej nie znałem. Ćwiczenia
proponowane przez Elaine Aron są w pewnym sensie trudne, ponieważ
wymagają zmierzenia się z wieloma wyniesionymi z dzieciństwa negatywnymi
stereotypami na temat wrażliwości oraz ich przeformułowania. Zdolność do
zobaczenia siebie w nowym, jaśniejszym świetle jest jednak warta tego
wysiłku.” – J. G.


„Zwykle nie wykonuję ćwiczeń proponowanych w poradnikach, ale tym razem
wypełniłam prawie wszystkie. Dzięki nim lepiej zrozumiałam siebie, a te
zawarte w rozdziale o bliskich relacjach pomogły mi poprawić związek z partnerem – to rozwiązanie z pewnością mniej kosztowne niż terapia par”.
– F. W.


„Ten wartościowy dodatek do przełomowej książki Elaine Aron Wysoko
wrażliwi zawiera jasne i proste wskazówki, które pomogą ci dogłębnie
poznać i docenić twoją niezwykłą osobowość. Z przyjemnością polecam tę
książkę innym WWO”. – E. E.


„Elaine Aron działa dwutorowo. Niweluje nasz dystans wobec bycia
wrażliwym, a jednocześnie dostarcza konkretnych narzędzi, które pomagają
zaakceptować w sobie tę cechę”. – N. G.


„Mój ojciec nazywał mnie Pikon, co w języku filipińskim oznacza
„nadwrażliwa”, sugerując, że jestem nienormalna. Moje siostry to
podchwyciły i bez końca mi dokuczały. Nabrałam przez to przekonania, że
mam jakąś wadę, więc szukałam rozwiązań w książkach i nagraniach,
których autorzy zalecali mi pozytywne myślenie. Wciąż jednak czułam, że
czegoś mi brakuje – odnalazłam to w ćwiczeniach Elaine Aron”. – J.
S.


„Książka Naucz się kochać wysoką wrażliwość. Ćwiczenia okazała się dla
mnie sposobem na wyleczenie się – stopniowo i we własnym tempie – z błędnych przekonań na swój temat. Elaine Aron objaśnia sens
psychoterapii, a także pokazuje, co można zrobić, by zrozumieć i zaakceptować siebie. Dodałam ten poradnik do listy lektur godnych
polecenia, które daję innym w prezencie.. To doskonałe uzupełnienie
książki Wysoko wrażliwi”. – E. M.


„Przez większą część życia czułem się, jakbym nigdzie nie pasował. Praca
nad ćwiczeniami zawartymi w książce Elaine Aron sprawiła, że poczułem
się doceniany i potrafię doceniać innych. Ta książka to świetnie
prowadzona, bezpieczna i przyjemna podróż w głąb siebie”. – P.P.
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Podziękowania


Jestem głęboko wdzięczna wszystkim
odbiorcom biuletynu Comfort Zone z okolic zatoki San Francisco, którzy
sami lub w grupach ochotniczo testowali ćwiczenia zawarte w tej książce.
W dodatku byli bardzo dokładni, nawet jeśli prosiłam o szybką odpowiedź.
Ich wsparcie bardzo pozytywnie wpłynęło na całość tej książki.


Betsy Amster, moja agentka, i Tracy Behar, moja wydawczyni, wykazały się
niezwykłą mądrością, wrażliwością i przyjaźnią wobec swojej wysoko
wrażliwej autorki. Praca z nimi jest prawdziwą przyjemnością.


Chciałabym niniejszym jednoznacznie tu potwierdzić, że określenie
„wysoko wrażliwy” jako pierwsza wypowiedziała w mojej obecności dr Irene
Petit. Bez niej sprawy nie potoczyłyby się tak dobrze dla wielu z nas.


Na koniec, mam nadzieję, że nigdy nie przestanie mnie zdumiewać
wsparcie, które dostaję od mojego męża, Arta Arona. Jego energia, wesołe
usposobienie i spokój są niezbędnym dopełnieniem mnie. Dzięki swemu
bystremu umysłowi udoskonalił badania nad wysoką wrażliwością, a poza
tym jest po prostu dobrym człowiekiem.
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Wstęp


„Jesteś taka
nadwrażliwa”. „Jesteś zbyt delikatny”. „Jesteś przewrażliwiony”.


I inne możliwe uwagi na ten sam temat:


„Już się zmęczyłeś?”


„Chyba nie chcesz powiedzieć, że się boisz?”


„Coś się stało? Jesteś nieśmiały? Nie bawisz się tak dobrze, jak inni?
Brakuje ci pewności siebie?”


Za każdą z tych wypowiedzi stoi pytanie: „Co jest z tobą nie tak?”.


Brzmi znajomo? Jeśli równie często jak ja słyszałeś podobne uwagi od
chcących dla ciebie jak najlepiej rodziców, nauczycieli i znajomych,
zapewne zacząłeś uznawać je za prawdziwe i myśleć: „Coś jest ze mną nie
w porządku”. A ponieważ wiedziałeś, że nie możesz się zmienić,
wykształciłeś w sobie poczucie, że posiadasz jakąś fatalną ukrytą wadę.
Postrzegasz więc swoje życie jako nieustanne chodzenie z jej powodu na
ustępstwa, jako walkę o uniknięcie całkowitej porażki.


Niniejszy zestaw ćwiczeń niesie ze sobą ważne przesłanie: nie ma nic
złego w wysokiej wrażliwości. Bycie wrażliwym nie jest wadą. Jeśli
odpowiesz twierdząco na dwanaście lub więcej pytań testu na s. 27,
oznacza to, że twój układ nerwowy jest wysoko wrażliwy – został
ukształtowany w ten sposób, abyś mógł dostrzegać subtelne zmiany w otoczeniu, co w wielu sytuacjach okazuje się ogromną zaletą.


Oczywiście wrażliwość układu nerwowego sprawia także, że nieuchronnie
szybciej niż inni ulegasz przeciążeniu w wyniku intensywnego
oddziaływania bodźców. Te dwie rzeczy są nierozerwalnie ze sobą
związane. Bycie wysoko wrażliwym nie jest jednak żadnym syndromem czy
defektem twojej osobowości.


Wysoko wrażliwy, chłonny układ nerwowy to cecha dziedziczna występująca
u około 15 do 20 procent ludzi, podobnie jak w populacjach innych
gatunków. Osoby płci męskiej i żeńskiej dziedziczą tę cechę równie
często (chociaż w naszej kulturze szczególnie trudno jest być wrażliwym
mężczyzną). Nie ma dowodów na jakiekolwiek różnice w częstości
występowania wysokiej wrażliwości u ludzi różnych ras.


Skoro wrażliwych układów nerwowych jest tak dużo, to nie mogą być
wadliwe lub stanowić genetycznej pomyłki. Istnienie wrażliwości musi
mieć jakieś uzasadnienie – w każdej grupie dobrze jest mieć kogoś, kto
dostrzega szczegóły, których inni nie widzą. Aby móc odgrywać taką rolę,
musisz jednak wykonać pewną ważną pracę, dzięki której się wzmocnisz.
Chodzi o odwrócenie, stopniowo, kawałek po kawałku, subtelnych i mniej
subtelnych skutków negatywnego wpływu, jaki wszelkie akty krytyki wobec
twojego naturalnego i wrodzonego stylu bycia, z którego nie możesz
zrezygnować – podejmowane w dobrej wierze, a mimo to błędne – wywarły na
to, jak się postrzegasz. Ćwiczenia zawarte w tej książce – opracowane na
podstawie wielu lat mojego doświadczenia pracy z setkami osób wysoko
wrażliwych (WWO), a następnie osobiście przetestowane przez
pięćdziesięcioro takich ludzi – powstały, aby pomóc ci w uwolnieniu się
od poczucia krzywdy i w rozwijaniu własnego potencjału wynikającego z wrażliwości.


Oczywiście możesz być wysoko wrażliwy i nigdy nie odczuć krytyki w związku z tą cechą. Może rozumiesz moje ogólne przesłanie, że wrażliwość
jest zaletą, i będziesz o tym pamiętał. A może wcale nie jesteś
nieśmiały i nie brakuje ci pewności siebie, więc opisywane problemy cię
nie dotyczą. Zostań jednak ze mną jeszcze przez chwilę. Wysoka
wrażliwość nie jest równoznaczna z nieśmiałością czy nawet
introwertyzmem – 30 procent WWO to ekstrawertycy. Być może w twojej
świadomości nie pojawia się poczucie, że masz jakiś defekt. Biorąc pod
uwagę kulturę, w jakiej żyjemy, jest jednak mało prawdopodobne, byś
uniknął nieświadomego przyswojenia sobie przekonania, że musisz ukrywać
swoją prawdziwą osobowość, tak jakby była ona przynajmniej dziwna, jeśli
nie nienormalna. Większość WWO twierdzi, że potrzebowała miesięcy lub
lat pracy nad sobą, aby uświadomić sobie ogrom własnych negatywnych,
błędnych przekonań na swój temat, a następnie wyeliminować je zarówno ze
swoich nieświadomych reakcji emocjonalnych, jak i ze świadomej części
umysłu. Ta książka ma na celu pomóc ci w przejściu przez ten proces.


Co dokładnie mam na myśli, mówiąc o wrażliwości


Osoby wysoko wrażliwe rodzą się z cechą, która sprawia, że są świadome
różnorakich subtelnych komunikatów docierających do nas z zewnątrz i z wewnątrz. Nie oznacza to, że nasze oczy czy uszy są bardziej czujne. Po
prostu przetwarzamy otrzymywane informacje na głębszym poziomie.
Lubimy rozmyślać. Taka wrażliwość w wielu sytuacjach okazuje się
przydatna. Badania wykazują, że WWO mają większą intuicję, są bardziej
świadome i sumienne (zawsze biorą pod uwagę możliwe konsekwencje,
zastanawiając się np.: „Co będzie, jeśli tego nie zrobię?” albo „Co
jeśli wszyscy złamią tę zasadę?”). Dobrze radzimy sobie z dziećmi,
zwierzętami i roślinami – a także we wszelkich sytuacjach, w których
przydaje się zdolność zauważania najdrobniejszych sygnałów. Świetnie
wykonujemy zadania wymagające dbałości o szczegóły lub wyłapywania
błędów, a jednocześnie jesteśmy wizjonerami potrafiącymi zrozumieć
szeroki kontekst – mamy nieprzeciętną świadomość wpływu przeszłości na
teraźniejszość i potrafimy przewidywać potencjalne przyszłe konsekwencje
tego, co dzieje się obecnie. Prowadzimy bogate, skomplikowane życie
wewnętrzne, śnimy niezwykłe sny, wykazujemy troskę o sprawiedliwość
społeczną oraz uzdolnienia w zakresie duchowości i filozofii.


Ponieważ jednak dostrzegamy więcej szczegółów, łatwiej ulegamy
przeciążeniu na skutek działania mniej subtelnej lub silnej stymulacji.
Mogą na to wpłynąć np.: hałas, bałagan, gryzące ubrania, nieprzyjemne
zapachy i jedzenie, które jest niezupełnie świeże lub zanieczyszczone;
skrajne temperatury i wszelkiego rodzaju nagłe zmiany; sytuacje
wywołujące silne emocje; tłumy, nieznajomi. A ponieważ przetwarzamy
informacje na głębokim poziomie, dłużej zastanawiamy się nad znaczeniem
takich doświadczeń jak krytyka, odrzucenie, zdrada, utrata i śmierć. Oto
inne fakty o WWO: Mamy większą tendencję do alergii, jesteśmy bardziej
wrażliwi na ból, a także na działanie leków, kofeiny i alkoholu. Często
głód wpływa na nas bardziej niż na innych, musimy więc regularnie się
odżywiać. Żadna z tych rzeczy nie czyni nas słabymi – jesteśmy po prostu
inni.


Podsumowując, w wielu sytuacjach wrażliwość jest zaletą i może służyć
licznym celom, ale w pewnych okolicznościach bywa utrudnieniem. Podobnie
jak kolor oczu, jest to neutralna, normalna cecha dziedziczona przez
dużą część, choć nie przez większość, naszej populacji.


Co musisz wiedzieć o swojej wrażliwości – czyli po co czytać tę książkę


Kiedy rozpoczynałam badania nad wysoką wrażliwością, nie planowałam
pisać o tym książek. Byłam wówczas psycholożką-naukowcem i nieoczekiwanie zaczęłam pracować nad czymś, co było dla mnie osobiście
szczególnie istotne – poszukiwałam przyczyn mojego poczucia znacznej
odmienności od innych ludzi. Wkrótce jednak inne WWO przekonały mnie, że
także potrzebują pewnej podstawowej wiedzy o sobie. Ich kampania na
rzecz nakłonienia mnie do wydania książki na temat wysokiej wrażliwości
rozpoczęła się, kiedy lokalna gazeta opisała moje odkrycia, a kilkaset
WWO dotarło do mnie ze swoimi postulatami. Pod ich wpływem wygłosiłam
najpierw otwarty wykład, później poprowadziłam cykl zajęć, a następnie
napisałam książkę Wysoko wrażliwi. Znalezienie wydawcy było trudne,
ale do tej pory sprzedała się ona w ponad stu tysiącach egzemplarzy, co
wymagało trzynastu dodruków – wszystko to niemal bez żadnej reklamy w mediach; wiadomość o książce przekazywały sobie przede wszystkim pocztą
pantoflową osoby wysoko wrażliwe. To one wielokrotnie mówiły mi – i wciąż powtarzają – że ta informacja zmieniła ich życie. Jest to ten
rodzaj etycznego wezwania do podjęcia działań, którego żaden naukowiec
nie może odrzucić.


Mimo wszystko myślałam, że na pierwszej książce się skończy. Tak się
jednak nie stało. Ludzie przeczytali ją i zapragnęli więcej – kursów,
konsultacji, grup wsparcia i wielu innych sposobów na przyswajanie sobie
zawartych w mojej publikacji idei, które – jak określiła to pewna WWO –
„całkowicie przemeblowują wnętrze”.


Obecnie ta potrzeba uzyskania jeszcze większej liczby informacji ma dla
mnie sens. Nie można zmienić sposobu postrzegania siebie po przeczytaniu
jednej książki. Ponieważ jednak i ja jestem tylko jedna, a w dodatku
zaliczam się do osób wysoko wrażliwych, nie mogę przez cały czas uczyć i przemawiać. Dlatego przez zamieszczone tu ćwiczenia próbuję się
„sklonować”, aby dostarczyć wszystkim WWO, gdziekolwiek są, wszystko to,
co mogłabym im dać podczas kursu, prywatnych konsultacji lub spotkań
grupy wsparcia.


Z mojego doświadczenia wyniesionego z pracy z bardzo wieloma osobami
wysoko wrażliwymi wynika, że potrzebujesz:



  	Podstawowej wiedzy o wysokiej wrażliwości. Książka Wysoko
wrażliwi zawiera głębsze, szczegółowe opracowanie tego tematu. Tutaj
znajdziesz te same wiadomości w równie przydatnej, lecz zmienionej
formie, z większym naciskiem na samodzielne poznawanie znaczenia
wrażliwości w twoim życiu – dotyczy to szczególnie rozdziałów 1. i 2.

  	Pomocy w dbaniu o siebie. WWO mają inny układ
nerwowy niż pozostali ludzie. Jeśli próbujemy żyć według tych samych
wytycznych, które stosują inni, zapadamy na wszelkiego rodzaju
przewlekłe choroby, czego wielu z was na pewno doświadczyło. Jeżeli z kolei nadmiernie się chronimy, nasz potencjał nie zostaje
wykorzystany, a to również powoduje stres i pogorszenie stanu zdrowia.
Rozdział 3. jest poświęcony w szczególności dbaniu o siebie przez WWO.

  	Pomocy w reinterpretacji własnego życia. Analizowanie na
nowo własnego życia, szczególnie doznanych „porażek”, w kontekście
twojej wrażliwości nastąpi w pewnym stopniu spontanicznie, ale
ponieważ jest to bardzo ważne, osoby wysoko wrażliwe twierdzą, że
warto zajmować się tym systematycznie i świadomie. Oczywiście celem
całej książki jest reinterpretacja twojego życia w kontekście tej
niezwykłej cechy. Ćwiczenie to zostało jednak rozłożone na części,
abyś krok po kroku przemyślał każdy obszar swojego życia, czytając
rozdziały 1., 2., 4., 5., 6., 7. i 9.

  	Pomocy w zaleczeniu traum z przeszłości. Badania
wykazują, że WWO żyjące w normalnych, niezbyt stresujących
środowiskach mogą być zdrowsze niż inni. Jeśli jednak nasze
dzieciństwo nie było szczęśliwe lub jeśli doświadczyliśmy szczególnych
urazów na innym etapie życia, jesteśmy bardziej narażeni na zaburzenia
lękowe i depresyjne niż reszta populacji. Wiele z tych dolegliwości
można leczyć i należy to robić dla dobra naszego ciała oraz w celu
osiągnięcia szczęścia, wymaga to jednak świadomego wysiłku. Rozdział
8. pomoże ci przejść przez ten proces i zachęci cię do kontynuacji
związanych z nim działań w innych kontekstach.

  	Pomocy w zintegrowaniu wrażliwości z poszczególnymi
aspektami życia. Specyficzny układ nerwowy ma wpływ na wszystko, co
robisz. Dlatego ćwiczenia zawarte w tej książce pomagają w pracy z własną wrażliwością w poszczególnych obszarach życia, a są to: twoje
życie społeczne w ogóle (rozdział 5.), twoje bliskie relacje (rozdział
7.), powołanie i kwestie związane z miejscem pracy (rozdział 6.),
relacje ze specjalistami opieki zdrowotnej (rozdział 9.) oraz
oczywiście życie wewnętrzne i duchowe (rozdział 10.).




Ćwiczenia z psychologii głębi – jak z nich korzystać


Powinieneś korzystać z tej książki w sposób, jaki najbardziej ci
odpowiada. Możesz czytać ją bez zaglądania do Wysoko wrażliwych;
wykonywać ćwiczenia, czytając Wysoko wrażliwych równolegle (tematy
poszczególnych rozdziałów obu książek są takie same), albo sięgnąć do
Naucz się… w dowolnym czasie po przeczytaniu mojej pierwszej książki.


Możesz też po prostu przeczytać treść ćwiczeń bez ich wykonywania. Tak,
masz na to moje pełne przyzwolenie. Możesz także wykonać je wszystkie
jedno po drugim. Albo w zmienionym porządku. Albo zająć się tylko tymi,
które cię zaciekawią, w dowolnej kolejności.


Na cokolwiek się zdecydujesz, zalecam ci jednak, abyś robił to uważnie.
Postaraj się zachować świadomość wewnętrznego głosu, który być może
mówi: „Potrzebujesz tej książki”, lecz także tego, który później może
powiedzieć: „Nie chcę tego robić”. Zastanów się, dlaczego masz takie
odczucia, szczególnie wtedy, gdy będziesz się skłaniać ku pominięciu
jakiegoś ćwiczenia. Nie chodzi więc o to, czy coś robisz, ale o to, czy
masz świadomość przyczyn swojego (nie)działania.


Niniejsza książka zawiera ćwiczenia stworzone w nurcie psychologii
głębi, została bowiem napisana przez psychologa głębi. Dla mnie sięganie
do swojego wnętrza oznacza uznawanie ignorowanych, odrzuconych, a nawet
pogardzanych części nas samych. Twoja osobista historia, a także
kultura, w której żyjesz, nauczyły cię, że pewne aspekty twojej
osobowości lepiej jest ignorować lub o nich zapomnieć. Psycholodzy głębi
podejmują próbę przywrócenia niektórych z nich (odzyskanie wszystkich
byłoby niemożliwe). Staramy się je przywołać, ugościć i ich wysłuchać.
Uwalnia to energię używaną do tłumienia tych części swojego Ja, a co
ważniejsze, uwalnia wartości stojące za tym, co zostało utracone. Często
zdarza się, że tym, czego najbardziej w życiu potrzebujemy naszych
własnych cech nieakceptowanych i odrzuconych w dzieciństwie – „zbyt
męska” asertywność u kobiety lub „zbyt kobieca” uczuciowość u mężczyzny
to dwa banalne przykłady takich sytuacji.


Do niedawna dla wielu z nas jedną z takich usilnie ignorowanych i tłumionych cech była wrażliwość. Niektórzy i dziś uznają ją za mniej lub
bardziej wstydliwą lub przykrą. (Wciąż otrzymuję prośby o przesyłanie
biuletynu dla WWO Comfort Zone w maskującej szarej kopercie). Dlatego
według mnie przywrócenie wrażliwości należnego miejsca w twoim życiu
wymaga głębokiej pracy nad sobą.


Ta zaś przynosi satysfakcję, ale nie zawsze jest łatwa. To dlatego
niniejsza książka zawiera ćwiczenia, nie aktywności czy porady. Niektóre
z nich mogą wymagać od ciebie prawdziwego heroizmu. Jedna z WWO, któa w ramach wolontariatu testowała na sobie ćwiczenia, napisała w swojej
recenzji: „Przeczytałam pani książkę [Wysoko wrażliwi] półtora roku
temu i chociaż wywarła na mnie ogromne wrażenie, w jakiś sposób wciąż
byłam emocjonalnie odcięta od zamieszczonych w niej informacji”. Po
sześciu miesiącach terapii i głębszych rozważań na temat swojego
dzieciństwa kobieta stwierdziła, że kiedy zgłosiła się do przetestowania
ćwiczeń, myślała, iż będzie to „odświeżające doświadczenie, a nawet
dobra zabawa!”. Efekty tej pracy jednak bardzo ją zaskoczyły. Przekonała
się też, że powracanie do niektórych ćwiczeń oraz ich ukończenie wymaga
znacznej siły woli. „Rok temu nie pomyślałabym nawet, że to możliwe” –
przyznała.


Nie wszyscy testujący zgłaszali tak intensywne doświadczenia, ale nawet
jeśli wykonywanie ćwiczeń zamieszczonych w tej książce ma charakter
zabawy, jest to zabawa z istotą własnego Ja. Możesz pomijać fragmenty,
które wydadzą ci się trudne do przejścia. Zachęcam cię jednak do
świadomego podejmowania tej decyzji. Wystarczy, że przyznasz: „To dla
mnie bolesne”, „To mnie przeraża” lub nazwiesz inne uczucia, jakie budzi
w tobie określone ćwiczenie.


Większość zamieszczonych tu ćwiczeń polega na pisaniu. Jeden z wysoko
wrażliwych wolontariuszy testujących książkę uznał nawet, że każdy
powinien prowadzić osobny dziennik reakcji na poszczególne polecenia.
Być może zechcesz to robić. Jeżeli jednak nie jesteś przyzwyczajony do
pisania dziennika lub zapisywania myśli w formie strumienia świadomości,
przyjmij do wiadomości, że to, co zapiszesz w tej książce lub w związku
z wykonywanymi ćwiczeniami, nie powinno podlegać niczyjej ocenie ani
redakcji. Po prostu wyraź, co czujesz. Nikt tego nie zobaczy i nie
wystawi ci za to noty. Jeśli twój własny wewnętrzny krytyk uniemożliwia
ci szczere pisanie, wkrótce przeczytasz, jak sobie z nim radzić.


Sztuka prowadzenia dziennika polega na tym, aby przed rozpoczęciem
pisania poświęcić trochę czasu na przyjrzenie się swoim uczuciom. Oto
opis doświadczenia jednej z ochotniczek testujących moje ćwiczenia:


Zauważyłam u siebie uporczywą chęć udzielania „właściwych”,
„interesujących” lub „dobrych” odpowiedzi na poszczególne pytania.
Musiałam tłumić tę skłonność, aby czuć się dobrze z tym, co naprawdę
czułam. Często były to nieprzyjemne emocje: sprzeciw, wstyd, złość,
wściekłość. Uspokojenie się i odzyskanie świadomości swoich uczuć w celu
udzielenia odpowiedzi, które byłyby dla mnie przydatne, zajmowało mi
dużo czasu.


Ta sama osoba zasugerowała, że czasami potrzebne może się okazać
„nielinearne”, a nawet przedwerbalne podejście do ćwiczeń:


Przed wykonaniem niektórych ćwiczeń czytałam cały opis raz albo dwa, a następnie pozwalałam, by moje uczucia związane z danym tematem
„podgrzały się” i zaczęły „kipieć” – kiedy tak się działo, zasiadałam do
pisania. Uważam, że linearne podejście do tych ćwiczeń jest trudne,
jeśli nie niemożliwe. Czasami wywoływały one we mnie tylko silne emocje,
bez słów albo chociaż obrazów, które potrafiłabym opisać.


Istotą głębokiej pracy nad sobą jest właśnie otwarcie się na
przedwerbalne lub pozawerbalne myślenie. Dlatego weź sobie do serca tę
sugestię – daj sobie czas i przyzwolenie na obserwację własnych emocji,
jakie by nie były.


Na końcu każdego ćwiczenia znajduje się rubryka „Wnioski”, która stanowi
zaproszenie do podsumowania oraz refleksji nad skutkami tego ćwiczenia
lub możliwościami jego wykorzystania. Być może zapisywanie wniosków wyda
ci się dodatkowym i zbędnym wysiłkiem. Te krótkie notatki będą ci jednak
służyły jako doskonałe podsumowanie twojej pracy, gdy powrócisz do tej
książki za kilka miesięcy lub lat. Skorzystaj więc z szansy na
przemyślenia, czynność rzadką w dzisiejszych pełnych pośpiechu czasach,
a będącą jedną ze specjalności osób wysoko wrażliwych.


Nawiasem mówiąc, jeśli tak jak ja uważasz ręczne pisanie za pracochłonne
i męczące, nie czuj się zobowiązany do wypełniania miejsc wyznaczonych w książce. Skorzystaj z edytora tekstu.


Na koniec najważniejsza zasada: jeśli wykonując zamieszczone tu
ćwiczenia, poczujesz się roztrzęsiony lub bardzo przygnębiony, przerwij
lekturę książki i poszukaj odpowiedniej specjalistycznej pomocy. Z rozdziału 8. dowiesz się, jak to zrobić.


Praca z innymi WWO


Osoby wysoko wrażliwe potrzebują kontaktu z sobą nawzajem. Wielu z was
to wyczuwało i prosiło mnie o prowadzenie specjalnych zajęć oraz
tworzenie grup wsparcia lub po prostu zorganizowanie możliwości
spotkania innych WWO. Staram się odpowiedzieć na tę potrzebę w szczególności za pośrednictwem rozdziału 11. Zawiera on opis kolejnych
kroków w celu utworzenia i poprowadzenia sześciotygodniowej grupy
dyskusyjnej dla WWO bez prowadzącego. Kiedy taka grupa powstanie, może
spotykać się tak długo, jak będzie chciała, i rozmawiać na wybrane
tematy lub wykonywać odpowiednie dla niej ćwiczenia zamieszczone w tej
książce. W rozdziale 11. znajdziesz starannie przygotowany, szczegółowy
opis sprawdzonej struktury grupy WWO do wykorzystania w ciągu
decydujących pierwszych sześciu tygodni spotkań.


Oczywiście możesz zorganizować grupę i pracować nad ćwiczeniami z książki, nie korzystając z ustrukturyzowanego sześciotygodniowego planu.
Osobiście jednak zalecałabym takie działanie tylko w przypadku
zatrudnienia profesjonalnego moderatora grupy, przynajmniej na początku.


Zachęcam cię także do znalezienia innej osoby wysoko wrażliwej i wspólnego wykonywania ćwiczeń zawartych w książce – może to być twój
przyjaciel albo małżonek, jeśli tak jak ty posiada tę cechę. Możesz też
znaleźć taką osobę w stworzonej przez siebie grupie dla WWO, przez
ogłoszenie w biuletynie dla WWO Comfort Zone (szczegóły znajdziesz na
końcu książki), lub na własną rękę wśród swoich znajomych.


Jedynym problemem podczas wspólnej z innymi pracy z tą książką jest to,
że pewne ćwiczenia mogą się okazać zbyt osobiste, by rozmawiać o nich z ludźmi, których nie znasz zbyt dobrze. Dlatego przy każdym ćwiczeniu
zaznaczam, czy jest ono odpowiednie: dla pary lub grupy niezbyt dobrze
znających się osób (A); dla osób, które dopiero się poznają (B); dla
dobrych znajomych (C). Niektóre ćwiczenia są przeznaczone tylko dla
grupy C, inne są dobre dla grupy B i C, ale nie dla A. Jeszcze inne są
odpowiednie dla wszystkich grup. Podsumowując:



  	Ćwiczenia oznaczone literą A są idealne dla par lub grup osób na
wczesnych etapach znajomości, dopiero poznających się.

  	Ćwiczenia oznaczone literą B nadają się dla osób będących z sobą w stabilnej relacji, które jednak nie czują się jeszcze całkowicie
bezpiecznie w swoim towarzystwie i nie są gotowe do opowiadania sobie
szczerze wszystkiego i na każdy temat. W książce znajdziesz wiele
ćwiczeń możliwych do wykonania w takich warunkach.

  	Ćwiczenia oznaczone literą C są doskonałe dla osób na zaawansowanych
etapach znajomości, par lub grup, które rozwiązały swoje wspólne
problemy i mają pewność, że potrafią się wzajemnie słuchać i sobie
pomagać, ponieważ na ich relację nie wpływają znacząco takie czynniki,
jak wzajemna nieufność czy nieporozumienia wynikające z przyjmowanych
założeń, wzajemnej rywalizacji, zazdrości itp.




Do trochę mniej wrażliwych


Jeśli sięgnąłeś po ten poradnik, ponieważ masz partnera, przyjaciela lub
członka rodziny, który wydaje się wysoko wrażliwy, również jesteś tu
mile widziany – jako czytelnik i jako osoba dająca tę książkę w prezencie. Z listów, które otrzymuję od WWO, wiem, że może to być
podarunek, który zaowocuje poczuciem pewności i dumą obdarowanej osoby z tego, co wcześniej było dla niej powodem do zwątpienia w siebie.
Podarowując lub czytając tę książkę, ty i osoba wrażliwsza od ciebie –
nie bardziej empatyczna lub milsza, lecz bardziej wrażliwa w sensie
fizycznym – zyskacie dużo lepsze zrozumienie waszej wzajemnej relacji.
Będzie to także prezent dla ciebie.


Zadedykuj tę książkę


Autorzy zawsze mają prawo do dedykacji. Ponieważ to ty napiszesz
większość niniejszej książki, powinieneś ją komuś zadedykować – być może
wysoko wrażliwej osobie, którą szczególnie cenisz. Na przykład sobie.


Dedykuję tę książkę:


-----------------------------------------------


-----------------------------------------------


-----------------------------------------------
  
Czy jesteś wysoko wrażliwy. Test


Czy jesteś wysoko wrażliwy?
Test1


Odpowiadaj tak, jak czujesz. Zakreśl „tak”, jeśli stwierdzenie choćby w części się do ciebie odnosi. Zakreśl „nie”, jeśli nie odnosi się do
ciebie wcale lub nie bardzo.





	
Wydaje mi się, że docierają do mnie różne subtelne szczegóły otoczenia.

	
T

	
N




	
Podlegam wpływowi nastrojów innych ludzi.

	
T

	
N




	
Mam skłonność do dużej wrażliwości na ból.

	
T

	
N




	
W dni, kiedy dużo się dzieje, miewam potrzebę znalezienia chwili dla siebie, chowając się do łóżka, zaciemnionego pokoju czy gdziekolwiek indziej, gdzie mogę zaznać trochę spokoju i uciec od bodźców.

	
T

	
N




	
Jestem bardzo czuły na działanie kofeiny.

	
T

	
N




	
Łatwo przytłaczają mnie takie bodźce, jak ostre światło, silne zapachy, szorstkie tkaniny czy syreny przejeżdżających karetek.

	
T

	
N




	
Mam bogate, skomplikowane życie wewnętrzne.

	
T

	
N




	
Głośne dźwięki powodują mój dyskomfort.

	
T

	
N




	
Do głębi porusza mnie sztuka i muzyka.

	
T

	
N




	
Jestem sumienny.

	
T

	
N




	
Łatwo mnie przestraszyć.

	
T

	
N




	
Czuję się roztrzęsiony, gdy mam dużo do zrobienia w krótkim czasie.

	
T

	
N




	
Gdy ludzie nie czują się komfortowo w miejscu, w którym przebywają, zwykle wiem, jak temu zaradzić (przez zmianę oświetlenia, przestawienie foteli itd.).

	
T

	
N




	
Irytuje mnie, gdy ludzie wymagają ode mnie zrobienia zbyt wielu rzeczy jednocześnie.

	
T

	
N




	
Bardzo dbam o to, by unikać pomyłek czy zapominania o czymś.

	
T

	
N




	
Celowo unikam filmów i programów telewizyjnych pokazujących sceny przemocy.

	
T

	
N




	
Odczuwam nieprzyjemne pobudzenie, kiedy wokół mnie dużo się dzieje.

	
T

	
N




	
Głód wywołuje u mnie silną reakcję, tak że tracę koncentrację czy pogarsza się mój nastrój.

	
T

	
N




	
Zmiany w moim życiu wytrącają mnie z równowagi.

	
T

	
N




	
Zauważam i cenię sobie delikatne czy wysublimowane zapachy, smaki, dźwięki, dzieła sztuki.

	
T

	
N




	
Ważnym priorytetem jest dla mnie takie ułożenie sobie życia, by unikać sytuacji denerwujących i rozstrajających.

	
T

	
N




	
Kiedy podczas wykonywania ćwiczenia muszę z kimś rywalizować lub jestem obserwowany, bardzo się denerwuję i radzę sobie o wiele gorzej niż normalnie.

	
T

	
N




	
Mam wrażenie, że w dzieciństwie rodzice lub nauczyciele postrzegali mnie jako wrażliwego czy nieśmiałego.

	
T

	
N









  Wynik testu


  Jeśli odpowiedziałeś twierdząco dwanaście lub więcej razy,
prawdopodobnie jesteś osobą wysoko wrażliwą.


  Ale, szczerze mówiąc, żaden test psychologiczny nie jest dość
wiarygodny, by na jego wynikach opierać swoje życie. Nawet
jeśli tylko jedno czy dwa z powyższych twierdzeń są w twoim
przypadku prawdziwe, ale za to w bardzo dużym stopniu, także
masz prawo określać siebie jako wysoko wrażliwego.









  
    	
      
    Elaine N. Aron, Wysoko wrażliwi. Jak funkcjonować w świecie, który nas przytłacza, Wydawnictwo Feeria, Łódź 2017. [wróć]
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1. Poznaj swoją wrażliwość


Wykonując ćwiczenia z niniejszego
rozdziału, lepiej poznasz swoje wrażliwe Ja i nabędziesz pewne
podstawowe umiejętności przydatne WWO – dowiesz się na przykład, jak
bronić swojej wrażliwości i jak rozumieć swoją rolę w świecie. Aby to
osiągnąć, potrzebujesz trochę więcej wiadomości na temat swojej cechy.
Twoim pierwszym ćwiczeniem będzie więc czytanie i przyswajanie wiedzy.


Jeśli to takie normalne, to dlaczego czasami czuję się inny?


Wszystkie WWO powinny wiedzieć i pamiętać o następujących pięciu
sprawach:


1. Nadmiar stymulacji oznacza nadpobudzenie. Nadmiar bodźców zawsze,
    u każdej osoby, wrażliwej czy nie, powoduje nadmierne pobudzenie
    fizjologiczne. Wiesz, że jesteś nadpobudzony, kiedy masz wrażenie
    przeciążenia, czujesz się tak przemęczony fizycznie i/lub tak
    rozstrojony, że nie możesz ani pracować i skoncentrować się na
    czymkolwiek, ani się zrelaksować. Możliwe, że twoje serce bije
    wówczas szybciej, żołądek podchodzi ci do gardła, ręce drżą, oddech
    staje się płytszy, rumienisz się, pocisz lub odczuwasz chłód.


2. Ważne jest utrzymywanie optymalnego poziomu pobudzenia. Absolutnie
    każdy, niezależnie od stopnia wrażliwości, zawsze działa gorzej i czuje się źle w stanie nadpobudzenia. Nie trafia w piłkę, nie
    potrafi udzielić dowcipnej odpowiedzi albo czerpać radości z tego,
    co się dzieje wokół. Nikt też nie lubi być niedostatecznie
    pobudzonym. To oznacza nudę. W tym stanie jesteśmy zbyt znudzeni, by
    uderzyć piłkę, wypowiedzieć jakąś uwagę lub z przyjemnością oglądać
    przedstawienie. Od chwili narodzin organizmy poszukują optymalnego
    poziomu pobudzenia, niezbyt wysokiego i niezbyt niskiego, dążąc
    nieustannie, aktywnie i zwykle nieświadomie do stanu równowagi,
    podobnie jak do zaspokojenia podstawowych potrzeb: oddychania,
    posilania się i picia. Robią to poprzez regulację ilości stymulacji
    lub liczby bodźców, które do nich docierają.


3. WWO łatwiej ulegają nadmiernej stymulacji. We wstępie
    zdefiniowałam wrażliwość jako świadomość subtelności wynikającą z głębokiego przetwarzania bodźców. Ponieważ jako WWO jesteśmy
    bardziej świadomi stymulacji, której inni nawet nie dostrzegają, w bardzo stymulujących sytuacjach nieuchronnie odbieramy więcej
    bodźców i szybciej stajemy się nadmiernie pobudzeni. A kiedy to
    następuje, zachowujemy się tak samo jak każdy człowiek w stanie
    nadpobudzenia – działamy i czujemy się gorzej. Jest niemal pewne,
    że pod czujnym okiem przełożonego źle wykonamy ćwiczenie albo że
    powiemy coś głupiego na samym początku pierwszej randki. Takie
    okoliczności mogą wybijać niektóre zblazowane nie-WWO z letargu,
    pomagając im osiągnąć optymalny poziom pobudzenia i skuteczności
    działania. Z kolei WWO w takich sytuacjach zazwyczaj zostają
    wypchnięte ponad ten optymalny poziom i ulegają nadpobudzeniu.
    Ponieważ łatwiej poddajemy się nadmiernej stymulacji, częściej
    doświadczamy „porażek” w sytuacjach związanych z presją lub nie
    odczuwamy przyjemności z tego, co „powinno” nas cieszyć. Nic więc
    dziwnego, że brakuje nam pewności siebie i radości życia, stajemy
    się wrażliwi na krytykę lub nieśmiali (zob. w szczególności rozdział
    5 zawierający omówienie przyczyn nieśmiałości u WWO).

    Ogólny wniosek jest taki, że mimo iż my sami i nasi bliscy doceniamy
    zalety wynikające z wysokiej wrażliwości – dużą uważność, empatię,
    kreatywność, uduchowienie itd. – musimy także zaakceptować
    nieodłączną od nich wadę WWO, czyli podatność na przeciążenie
    nadmiarem bodźców. Jest to transakcja wiązana.


4. Wrażliwość nie jest kulturowym ideałem. Większość z was,
    czytelników, żyje w kulturze napędzanej przez rywalizację,
    technologię, media i konsumpcjonizm, co ma wpływ na wartości
    wyznawane na całym świecie. Obecnie zdolność do znoszenia
    intensywnej stymulacji uznaje się za bardziej wartościową niż
    umiejętność dostrzegania subtelności.

    W pewnych kulturach wrażliwość jest bardzo podziwiana. Badania
    wykazały na przykład, że w Chinach uczniowie szkół podstawowych,
    którzy są „wrażliwi i cisi”, należą do najbardziej szanowanych i lubianych przez rówieśników, podczas gdy w Kanadzie jest zupełnie
    odwrotnie. Cechę tę docenia się w tradycyjnych kulturach Chin,
    Japonii i Europy, a także w większości społeczeństw żyjących w bliskim związku z ziemią, które potrzebują tropicieli, zielarzy i szamanów. Tymczasem przedstawiciele kultur agresywnych,
    ekspansywnych i obciążonych presją lub takich, w których żyje wielu
    imigrantów, cenią raczej osoby mało wrażliwe, odporne psychicznie i chętnie podejmujące ryzyko, skłonne do wielogodzinnej pracy, udziału
    w wojnach itd.


5. WWO są bardziej niż inni narażone na szkodliwe skutki dorastania
    w niesprzyjającym środowisku rodzinnym. Moje badania wykazały,
    że osoby wysoko wrażliwe, które doświadczyły traum lub wychowywały
    się w trudnych warunkach, wykazują większą skłonność do odczuwania
    przygnębienia, lęku i napięcia niż te mające bardziej pozytywne
    osobiste historie, a także są bardziej nieszczęśliwe niż osoby o typowej wrażliwości i podobnie traumatycznych doświadczeniach. To
    kolejny częsty powód, dla którego WWO czują się inne – wciąż
    pozostają pod wpływem wydarzeń lub okoliczności, o których ludzie o typowej wrażliwości dawno by zapomnieli. A ponieważ WWO z doświadczeniem trudnego dzieciństwa wyrastają na szczególnie
    nieszczęśliwych dorosłych, ich wrażliwość jest przez wszystkich
    kojarzona z lękiem i depresją. WWO, które nie miały traumatycznych
    doświadczeń w przeszłości, nie są jednak mniej szczęśliwe niż
    pozostali ludzie – czasami bywają nawet od nich szczęśliwsze. To
    ważny fakt do zapamiętania. Depresja lub lęk nie są wrodzonymi
    cechami osoby wysoko wrażliwej i można je wyleczyć. Chociaż ten
    rodzaj pracy terapeutycznej nie jest głównym tematem niniejszej
    książki, rozdział 8 zawiera kilka wskazówek z nią związanych.


Wrażliwość w kontekście kulturowym


Nasza kultura potrzebuje nas bardziej, niż się wydaje, masz więc ważny
zarówno społecznie, jak i osobiście powód, aby czuć się silnym i ważnym.
Wskazują na to fakty historyczne. Kultury agresywne i ekspansywne – te,
które nie cenią wrażliwości – pojawiły się w Europie i Azji około pięciu
tysięcy lat temu, kiedy koczownicze plemiona pasterskie opuściły stepy
Eurazji i dotarły do Europy, na Środkowy Wschód oraz do Indii,
podporządkowując sobie miejscowe, bardziej pokojowo nastawione ludy.
Uzurpatorzy mówili językiem indoeuropejskim, z którego później wyłoniły
się greka i łacina, a także języki: angielski, niemiecki, francuski,
hiszpański, hindi i wiele innych. Przynieśli oni z sobą kulturę, która
podobnie jak język rozprzestrzeniała się i docierała do coraz
odleglejszych miejsc, w tym do obu Ameryk, aż w końcu zdominowała
większość globu. Podobne najazdy nomadów przemieszczających się na
wschód miały miejsce w Chinach (to dla ochrony przed nimi wybudowano
Wielki Mur) i Japonii. Przodkowie Greków i Rzymian wywodzili się z tych
samych plemion koczowniczych. Późniejsze fale dominacji takich
barbarzyńskich nomadów, jak Hunowie i Mongołowie, doprowadziły do
zniszczenia pierwotnych imperiów.


Koczownicy dążyli do posiadania coraz większych stad zwierząt, których
hodowla wymagała zajmowania większych obszarów ziemi, co z kolei
prowokowało do ataków na inne plemiona. Wówczas do niewoli trafiało
wiele kobiet (mężczyźni i dzieci byli zabijani), które były potrzebne,
aby rodzić synów. Do wyżywienia rosnącej armii konieczne zaś było
hodowanie jeszcze większych stad zwierząt – i tak dalej. Nomadowie
opuszczali więc dzikie stepy, przyciągani przez dobrze rozwijające się,
zamożne, lecz nieufortyfikowane miasta, zamieszkiwane przez ludność
trudniącą się rolnictwem i handlem. Najeźdźcy zmieniali lokalne plemiona
w niewolników i żołnierzy, miasta – w fortece, a społeczeństwa – w imperia. Kierowali się zasadą, że najlepszą obroną jest atak, a przetrwanie wymaga wzrostu gospodarczego. Brzmi znajomo?


Indoeuropejskie języki i kultura zawładnęły większą częścią globu.
Bardziej pokojowo nastawione ludy, na przykład rdzenni mieszkańcy
Ameryki Północnej i australijscy Aborygeni, zostały błyskawicznie
zdominowane. Nie wszystkie te historyczne kultury były prymitywne. W Europie, na Środkowym Wschodzie, w Indiach oraz w pewnych regionach
Ameryk Północnej i Południowej dawne społeczeństwa wybudowały duże
miasta. Mieszkańcy niektórych z nich posiadali dostęp do bieżącej wody,
byli świetnymi metalurgami, tworzyli pierwsze systemy pisma. Większość z tych miast, przynajmniej w Europie, na Środkowym Wschodzie i w Indiach,
funkcjonowała bez królów, niewolników, zamków czy fortyfikacji. Nie było
wojen ani wyraźnych podziałów klasowych między ludźmi. Sposób
zarządzania był prosty: w czasie urodzaju żywność składowano w kompleksach świątynnych, a w ciężkich czasach rozprowadzano ją wśród
ludności. Jeśli nie liczyć nadzoru nad wymianą handlową, było to
właściwie jedyne zadanie organów władzy centralnej.


Porównajmy ten styl rządzenia ze stylem indoeuropejskim, czyli z rządami
panującymi w twojej kulturze, niezależnie od pewnych smaczków
etnicznych, jak na przykład kwestie rasowe – zakładam bowiem, że
wychowywałeś się w społeczeństwie powstałym pod wpływem języków
indoeuropejskich. W kulturach agresywnych zawsze istniały dwie klasy
rządzące: waleczni władcy i doradcy-kapłani (których w książce Wysoko
wrażliwi nazywam „królewskimi doradcami”).


Kim są waleczni władcy? To ludzie, którzy zawsze chcą zdobywać.
Natychmiast wyruszają na wojnę. We współczesnym korporacyjnym świecie
pragną rozbudowywać rynki, ciąć koszty, stosować środki owadobójcze i wycinać drzewa. Doradcy-kapłani są po to, aby naciskać na hamulec i wskazywać długoterminowe skutki takich działań, które również należy
brać pod uwagę. Pełnią tę funkcję, występując w rolach konsultantów,
nauczycieli, doradców, sędziów, artystów, historyków oraz naukowców, a także wykorzystując swój potencjał społeczny i osobisty – jako
uzdrowiciele i autorytety religijne.


Osoby wysoko wrażliwe prawdopodobnie zawsze były obecne we wszystkich
obszarach życia i klasach społecznych. Wydaje się oczywiste, że jeśli
pojawiało się zapotrzebowanie na doradców-kapłanów, to tradycyjnie
właśnie wysoko wrażliwi wypełniali tę niszę. Nasze mózgi są tak
zaprogramowane, że czerpiemy przyjemność z refleksji. W przeszłości
WWO stanowiły ideał budzących szacunek nauczycielki czy nauczyciela,
lekarza rodzinnego, pielęgniarki, sędziego, adwokata, prezydenta
(typowym przykładem był Abraham Lincoln), artysty, naukowca, kaznodziei,
księdza oraz szanowanego, uczciwego sędziwego obywatela.


Obecnie jednak wysoko wrażliwym trudno jest odgrywać te tradycyjnie
przynależne im role. Ponieważ następuje rozwój technologii i powszechne
jest dążenie do redukcji kosztów w celu zwiększania konkurencyjności na
światowym rynku, osoby, które potrafią pracować przez długi czas pod
presją, są cenione wyżej niż te mniej wytrzymałe na stres. Tymczasem
agresywne społeczeństwo bez wrażliwych doradców łagodzących wojownicze
tendencje z pewnością wcześniej czy później popadnie w kłopoty. WWO
posiadają zresztą wiele innych zalet potrzebnych w biznesie i zarządzaniu. Musi jednak minąć trochę czasu, zanim waleczni władcy to
zrozumieją.


Czy powinniśmy przyjmować postawę „my vs oni”? Prawdopodobnie nie na
stałe, ale przez pewien czas będzie nam to potrzebne. Pozwól sobie
chociaż przez chwilę na odrobinę dumy ze swojej wrażliwości – jako
lekarstwo na wcześniejsze poczucie niższości. W tym momencie nie ma nic
złego w myśleniu: „Po prostu jestem sobą i to oni będą musieli się
przystosować”. Świat znowu potrzebuje nas na naszej centralnej,
wpływowej pozycji w społeczeństwie. Aby było to możliwe, musimy sami się
cenić, co pomoże innym doceniać nasz potencjał.


Krótko mówiąc, pamiętaj, że kiedy pracujesz z tą książką, pomagasz nie
tylko sobie. Dołączasz do grona świadomych siebie WWO, stopniowo
przywracających niezbędną równowagę w kulturze, która zdominowała nasz
świat pod każdym względem.


Teraz jesteś gotowy na pierwsze ćwiczenie.


Stawanie w obronie wysokiej wrażliwości


Celem tego ćwiczenia jest opracowanie gotowych odpowiedzi na krytyczne
uwagi wobec twojego naturalnego, wrodzonego stylu funkcjonowania, które
słyszysz przez całe swoje życie. Obmyślenie takich reakcji jest bardzo
ważne – dla ciebie i wszystkich WWO. Praca nad nimi będzie także
początkiem zmiany głosu twojego wewnętrznego krytyka ukształtowanego pod
wpływem krytyki zewnętrznej.


1. W pustych miejscach pod nagłówkiem „Niesprawiedliwa etykietka” wpisz
    od trzech do pięciu uwag lub sugestii na temat twojej wrażliwości,
    które słyszałeś od innych i które stanowią niewłaściwą ocenę twojego
    doświadczenia. Może ci w tym pomóc przypomnienie sobie konkretnych
    sytuacji.

    Oto kilka przykładów komentarzy i sytuacji tego typu. „Nie bądź taki
    przewrażliwiony”, radzi ci przełożony, widząc twoją reakcję na
    krytykę z jego strony. „Co się z panią dzieje?”, pyta lekarz, kiedy
    zaczynasz płakać po „rutynowym” badaniu. „Nie możesz być taki
    nieśmiały”, słyszysz od znajomych, gdy nie masz ochoty spotkać się z nową obcą osobą. „Czemu nie chcesz się zabawić?”, dziwią się
    koledzy, kiedy nie chcesz iść z nimi do kina na brutalny film. Inne
    typowe uwagi: „Czego się boisz?”, „Przecież to nie boli!”. I tak
    dalej.

    Pojawiają się także subtelniejsze sugestie: że jesteś neurotyczny,
    dziwny, nadmiernie strachliwy, przewrażliwiony, nadwrażliwy albo że
    reagujesz nienormalnie. Niesprawiedliwe etykietki, które ci
    przyklejono, muszą zostać nazwane po imieniu.


2. W rubryczce „Moja reakcja” napisz, jak chciałbyś zareagować na każdy
    z niesprawiedliwych komentarzy w przyszłości. Pamiętaj o faktach
    dotyczących liczby WWO (15–20 procent populacji), naszych zalet
    (wyczuwanie subtelnych sygnałów, głębokie przetwarzanie informacji,
    sumienność itd.), naszego znaczenia w populacji (równoważenie
    działań walecznych władców) oraz naszej odmiennej strategii
    postępowania (najpierw dokładna analiza sytuacji, a później
    działanie; zob. s. 81). Zapisz pełne zdania, które będziesz mógł
    rzeczywiście wykorzystać w rozmowie.
    Przykładowo stwierdzenie „Jesteś/jest pani przewrażliwiona” można
    skomentować na wiele sposobów. Gdyby jednak taką uwagę wypowiedział
    krytycznym tonem dentysta lub lekarz, odpowiedziałabym: „Rozumiem,
    że moja wrażliwość może być problemem dla pana, ale dla mnie nim nie
    jest – cieszę się z tego, że należę do 20 procent populacji
    posiadających wrażliwszy układ nerwowy”. Następnie zasugerowałabym,
    że określone badanie lub zabieg przebiegnie sprawniej, jeśli
    odbędzie się w spokojnej, pełnej wsparcia atmosferze. Jeżeli to
    okazałoby się niemożliwe, poprosiłabym o namiar na specjalistę,
    który potrafi odpowiednio zadbać o wrażliwego pacjenta.

    Gdyby komentarz: „Jesteś przewrażliwiona” padł z ust współpracownika
    w związku z moją reakcją na krytykę, zapytałabym: „Jaki masz problem
    z moją reakcją?”. Spróbowałabym określić, co taka osoba właściwie mi
    zarzuca, a w pewnym momencie rozmowy prawdopodobnie powiedziałabym
    też coś w stylu: „Wiem, że mam tendencję do głębokiego analizowania
    informacji, co oznacza, że traktuję krytykę bardzo poważnie – pewnie
    przejmuję się opiniami innych bardziej niż większość ludzi. To
    jednak część mojej wrażliwości, która powoduje także, że…”. Tu
    podałabym przykład sytuacji, w jakiej moja wrażliwość może się
    okazać zaletą w pracy.

    Dobrze jest przygotować sobie kilka krótkich, uniwersalnych ripost,
    na przykład: „Może według ciebie jestem przewrażliwiony, ale ja
    uważam, że mój poziom wrażliwości jest w porządku”. Albo: „Według
    jakich kryteriów oceniasz mnie jako przewrażliwioną?”. Lub: „Ciekawe
    – większość ludzi, których znam, ceni sobie moją wrażliwość”.


3. Pod hasłem „Czy sam się tak oceniam?” napisz, jak często i w jakich
    sytuacjach krytykujesz się za swoją wrażliwość – przyrzeknij,
    proszę, że w przyszłości takie same odpowiedzi, jakie właśnie
    przygotowałeś na wypadek oceniającej wypowiedzi ze strony innych
    osób, zastosujesz wobec uwag swojego wewnętrznego krytyka.


Niesprawiedliwa etykietka 1:


____________________________________


Moja reakcja:


____________________________________


____________________________________


Czy sam się tak oceniam?
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____________________________________


____________________________________


Niesprawiedliwa etykietka 2:
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Moja reakcja:
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Niesprawiedliwa etykietka 3:
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Niesprawiedliwa etykietka 4:
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Niesprawiedliwa etykietka 5:
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Czy sam się tak oceniam?
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Pary i grupy: A, B i C. To doskonałe ćwiczenie, które koniecznie musicie
wykonać. Zastosujcie technikę burzy mózgów, bądźcie kreatywni i postarajcie się dobrze bawić. Grupa może wspólnie opracować listę
etykietek, a następnie razem wymyślać celne riposty. W innym wariancie
członkowie grupy samodzielnie pracują nad krytycznymi uwagami na swój
temat, a później kolejno dzielą się przemyśleniami z grupą. Pozostałe
osoby mogą proponować alternatywne odpowiedzi na omawiane krytyczne
komentarze. Pamiętajcie o notatkach!


WNIOSKI. Zastanów się, czego się nauczyłeś, wykonując to ćwiczenie.
Być może za tydzień lub dwa będziesz chciał powrócić do tego ustępu
książki, aby zapisać, jak wykorzystujesz w praktyce swój zwiększony
szacunek wobec własnej wrażliwości. Ponieważ to twoje pierwsze wnioski z ćwiczenia, podaję przykład wypowiedzi, jaką mógłbyś wpisać poniżej:


Rozumiem, że miałem skłonność do akceptowania pewnych etykietek jako
fundamentalnych prawd. Bardzo starałem się pozbyć mojej wrażliwości.
Czuję się dziwnie, próbując zaprzeczać krytycznym komentarzom, które
dotąd uważałem za słuszne i pomocne (choć jednocześnie przygnębiające).
Mimo to podoba mi się ten pomysł.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Twoje czujące Ja


Jest to ćwiczenie dotyczące świadomości siebie jako czującego ciała.
Opracowałam je na podstawie dokonań Eugene’a Gendlina i Betty Winkler
Keane (zob. Źródła, s. 471). Świadomość sensoryczna stanowiła ważne
zagadnienie psychologii humanistycznej lat 60. ubiegłego wieku i dla
wielu terapeutów nadal pozostaje istotna – tak samo jak rozmowa. Na
przykład analityczka jungowska Marion Woodman twierdziła, że żadne
doświadczenie nie może być w pełni zrozumiane i wykorzystane w życiu,
dopóki nie odczujemy go w sposób cielesny.


Oczywiście nie można się nauczyć metod świadomości sensorycznej ani
pracy z ciałem podczas jednej sesji terapeutycznej. Tymczasem
trywializowanie cielesnego aspektu ludzkiego życia powoduje, że staje
się on „zapomniany” i kolejne pokolenia muszą go odkrywać na nowo. Praca
z ciałem wymaga czasu, podobnie jak psychoterapia. Jest to jednak bardzo
ważne dla WWO.


My, osoby wysoko wrażliwe, prawdopodobnie częściej niż inni ludzie
nosimy z sobą bagaż bardzo wielu chwil nadpobudzenia, stresu, strachu i traumy. Gdzie je przechowujemy? Oczywiście w nas samych – w naszych
organizmach, ciałach, mózgach. Czasami bywamy tak wrażliwi, że w nadmiernie stymulujących sytuacjach musimy się odcinać od doznań, aby
uniknąć przeciążenia. Jeśli przyczyną przytłaczającej stymulacji są inni
ludzie, możemy wykorzystywać naszą wrażliwość, aby zamiast działać
zgodnie z własnymi potrzebami, dostrajać się do ich oczekiwań w nadziei,
że ich udobruchamy. Faktem jest, że przetrwanie niektórych z nas w okresie niemowlęctwa czy dzieciństwa zależało właśnie od zdolności
przystosowywania się do oczekiwań innych. Później wysiłek wkładany w zadowalanie otaczających nas ludzi mógł się stać podstawą rozwoju
zawodowego lub dążenia do pozazawodowych osiągnięć.


We wszystkich tych sytuacjach musieliśmy ignorować sygnały naszego ciała
mówiące „nie”. Nauczyliśmy się więc wyłączania naszej niezwykłej
wrażliwości na siebie samych. Jakie są tego konsekwencje? Objawy
somatyczne: bóle głowy, pleców, brzucha i ucisk w klatce piersiowej.


Organizm ludzki ma dużą zdolność do autoregeneracji, samoistnego
uzdrawiania się. Musimy tylko ustanowić odpowiednie warunki, zwrócić
przez chwilę uwagę na samych siebie, zamiast koncentrować się na innych.
Dostrzegać, co się w nas dzieje i nie lekceważyć bólu głowy czy pleców
ani innych dolegliwości, a także pozwolić sobie na odpoczynek.


Być może próbowałeś już medytować lub wykonywać ćwiczenia z zakresu
samoświadomości sensorycznej, a być może nie. W każdym razie spróbuj
zrobić to teraz. Jeśli jesteś sam, będziesz musiał samodzielnie czytać
polecenia. Jeżeli to możliwe, nagraj je, a następnie pozwól, by twój
głos przeprowadził cię przez proces wykonywania ćwiczenia. Nie jest ono
bardzo skomplikowane.


1. Znajdź miejsce, w którym nikt nie będzie ci przeszkadzał przez
    przynajmniej godzinę (nie musisz jednak spędzać aż tyle czasu,
    wykonując to ćwiczenie). Wyłącz telefony. Ubierz się wygodnie.
    Zdejmij buty. Połóż się na podłodze. Podczas tego ćwiczenia nie
    słuchaj muzyki ani nie korzystaj z innych źródeł dźwięku.


2. Skieruj swoją uwagę na doznania fizyczne. Być może będziesz chciał
    zamknąć oczy, nie musisz jednak tego robić. Zwracaj uwagę na
    wszystkie sygnały, jakie daje ci twoje ciało – na doznania płynące z uszu, nosa, skóry, mięśni, brzucha, a także z mózgu, gardła, serca –
    z każdej części organizmu. Jeśli będą to dźwięki, zapachy, smaki,
    dotyk na skórze – sygnały „z zewnątrz” – w porządku. W ten sposób
    także skupiasz się na działaniu swojego ciała. Nie ma jednego
    właściwego sposobu wykonywania tego ćwiczenia. Nie oceniaj tego,
    czego doświadczasz, i nie próbuj niczego korygować.


3. Pozwól, by twoja uwaga kierowała się w stronę doznania, które
    jest w danej chwili najsilniejsze. Jeśli twoja uwaga nie skupia
    się na jednej rzeczy, wszystko jest w porządku. To bardzo ważne, by
    się nie poddawać tylko dlatego, że twój umysł „wędruje”. Cele jego
    wędrówek same w sobie są ciekawym obiektem obserwacji. Jeśli
    zaginiesz w gąszczu własnych myśli, po prostu łagodnie skieruj uwagę
    z powrotem na trwające tu i teraz doświadczenie zmysłowe. Jeżeli
    twój nakręcony umysł błądzi myślami przez większość czasu
    potrzebnego na wykonanie ćwiczenia, nie przejmuj się – daj mu czas
    na przywyknięcie do bycia w ciele. Obserwuj ten stan, kiedy jesteś
    go świadomy. Po prostu bądź w swoim przeżyciu wyczulony na to, co
    dzieje się w twoim ciele, tak jak potrafisz. Jeśli zaśniesz, oznacza
    to tylko tyle, że jesteś zmęczony. Śpij więc dobrze.


4. Pozwól, by to, co zauważasz, zmieniało się samoistnie. Jeśli
    doznanie się nasila, zaakceptuj to, nawet jeśli powoduje ono
    dyskomfort. Po prostu pozwól, by wszystko się działo. Bądź czujnym,
    czułym, nieoceniającym obserwatorem.
    Jeżeli doznania zmysłowe przechodzą w emocje, to też w porządku. W końcu emocje też wydarzają się w ciele, przyjmując takie formy, jak
    płytki oddech, napięte mięśnie, nudności, łzy, uczucie lekkości,
    śmiech, ożywienie, przyjemne doznania seksualne i rozkoszne
    rumieńce.

    Jeśli doznania fizyczne przechodzą w obrazy, to również w porządku.
    Obrazy pokazują, jak psychika wykorzystuje pusty umysł, kiedy nie
    myślimy słowami. Jeżeli masz ochotę, spróbuj zapamiętać te
    najbardziej uderzające. Możesz nawet przerwać ćwiczenie i je
    zanotować, jeśli będzie cię to rozpraszać mniej niż staranie
    zachowania wyobrażeń w pamięci. Nie obowiązują tu żadne sztywne
    reguły. Niektóre osoby włączają dyktafon, aby podczas ćwiczenia
    opisywać na głos i rejestrować swoje doświadczenia. Później możesz
    interpretować tego typu obrazy podobnie jak sny (zob. rozdział 10.).


5. Poświęć na to ćwiczenie tyle czasu, ile chcesz. Daj sobie
    wystarczająco dużo czasu, aby doświadczyć pełnego spektrum doznań. W szczególności nie przestawaj od razu, gdy po raz pierwszy poczujesz
    się zniecierpliwiony. Takie uczucia mogą poprzedzać pojawienie się
    czegoś ważnego. Z czasem możesz odkryć, że wykonywanie tego
    ćwiczenia przez godzinę sprawia ci przyjemność. Podobnie jak
    medytacja lub joga, jest to wspaniałe ćwiczenie „wyciszające”, a będąc WWO, potrzebujesz wyciszenia tak samo jak jedzenia, picia i snu, aby zachować zdrowie.


6. Kiedy skończysz, uświadom sobie moc uzdrawiania, jaką masz w
    sobie. Aby uzdrowić siebie, nie potrzeba ci nikogo ani niczego,
    nawet tej książki; potrzebujesz być z sobą samym w uważny sposób.
    Cała reszta stanowi tylko wisienkę na torcie.


7. Poniżej zanotuj wszystko, co szczególnie zwróciło twoją uwagę – na
    przykład jakie emocje odczuwałeś, która część twojego ciała/umysłu
    czuła ból lub ulgę, a także wszystko to, czego się dowiedziałeś,
    wykonując to ćwiczenie, i co może sugerować potrzebę zmiany w twoim
    stylu życia (na przykład więcej ćwiczeń fizycznych, zmiana diety,
    potrzeba pójścia na masaż itd.).


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Pary i grupy: B i C. Chociaż to ćwiczenie wydaje się odpowiednie tylko
do indywidualnego wykonania, pomocna może się okazać obecność osoby,
która będzie ci przypominać w trakcie o koncentrowaniu się na twoich
odczuciach, a następnie poprosi, byś je opisał. Oczywiście możesz też
skorzystać z nagrań (na przykład opracowanych przez Betty Winkler Keane
– zob. Źródła, s. 471).


Jeśli ćwiczenie ma być wykonane w grupie, wszyscy członkowie muszą
wyrazić na to ochotę. Oczywiście możecie wspólnie dyskutować o osobistych doświadczeniach, nie należy jednak nikogo zmuszać do takich
rozmów.


WNIOSKI. Pomyśl o tym, jak się czujesz w swoim ciele i czego się od
niego nauczyłeś. Zapisz swoje refleksje poniżej.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Reinterpretacja przeszłości


Rozpoczynamy ważne ćwiczenie zinterpretowania twojej przeszłości w kontekście tego, co wiesz teraz: że już wówczas byłeś wysoko wrażliwy.
Jak wspomniałam we wstępie, jest to najistotniejszy z tematów tej
książki.


Przed tobą niełatwa praca. Reinterpretacja przeszłości może być bolesna
i stanowić ćwiczenie trudniejsze od innych. Rezultaty tej pracy są
jednak warte swojej ceny.


Na początek zreinterpretujesz własną reakcję na poważną zmianę lub duży
zwrot w swoim życiu. Możesz przyjrzeć się kilku istotnym zdarzeniom z przeszłości, ale nie spiesz się – analizuj nie więcej niż jedno
dziennie. W kolejnych rozdziałach będę cię prosić, abyś powracał do tej
instrukcji, aby zreinterpretować swoje dzieciństwo i dojrzewanie,
sytuacje społeczne, w których byłeś „nieśmiały”, zawodowe decyzje,
problemy w relacjach, a także doświadczenia związane z leczeniem.
Dlaczego powinieneś zacząć od przemyślenia zmian w swoim życiu? Ponieważ
każda nowa sytuacja, każde przejście lub ewolucja powodują pojawienie
się wielu nowych bodźców, a ponieważ my, wysoko wrażliwi, zwracamy uwagę
na wszelkie drobne szczegóły i reagujemy na więcej bodźców niż nie-WWO,
każdą zmianę przeżywamy bardziej niż osoby o typowej wrażliwości.
Potrzebujemy więcej czasu, by ją zaplanować, pogodzić się z nią, a następnie przyswoić sobie jej konsekwencje. Jeżeli nie dajemy go sobie
wystarczająco dużo, zmiana często okazuje się dla nas trudna. Z kolei
jeśli pozwalamy sobie na analizowanie sytuacji, zdarza się, że inni
krytykują nas za „przewrażliwienie”, „niezdecydowanie” lub „brak
elastyczności”. W obu wypadkach wielu z nas jeszcze przez długi czas po
zakończeniu wyzwania czuje, że niezbyt dobrze sobie z nim poradziło.


Nie zapominajmy też o „nadmiernych reakcjach” na pomyślne zmiany. Silne
pobudzenie spowodowane pozytywnym zaskoczeniem lub niespodzianką może
być przyczyną bardzo złego samopoczucia. Wielu dorosłych ludzi opowiada
mi o utrzymujących się negatywnych uczuciach wobec samych siebie
wynikających z własnej „niewłaściwej” reakcji na urodzinowe
przyjęcie-niespodziankę w dzieciństwie. Kiedy moja pierwsza i jedyna
powieść została wydana w Anglii, musiałam tam pojechać, aby cieszyć się
swoimi pięcioma minutami sławy podczas spotkań autorskich. Wreszcie
spełniało się marzenie, które pielęgnowałam w sobie od wielu lat. Czułam
się jednak przeciążona i prawie zupełnie nie potrafiłam się cieszyć.
Miałam wrażenie, że coś jest ze mną nie tak; podejrzewałam, że
podświadomie obawiam się sukcesu. Teraz wiem, że przyczyną mojego
samopoczucia był nadmiar ekscytacji.


Zacznij od opisania ważnej zmiany w swoim życiu, z którą w swojej ocenie
nie poradziłeś sobie wystarczająco dobrze – na przykład uważasz, że
byłeś zbyt zestresowany, podjąłeś złą decyzję, zareagowałeś
„nienormalnie”. Takimi zmianami mogły dla ciebie być: rozpoczęcie nauki
w szkole podstawowej / gimnazjum / liceum / na studiach, zawarcie
małżeństwa, podjęcie nowej pracy, narodziny dziecka, wyprowadzka
dorosłego dziecka z domu, śmierć bliskiej osoby, menopauza lub inne
zmiany związane ze zdrowiem, rozwód, utrata pracy, przeprowadzka
(zdarzenie często istotne, choć rzadko brane pod uwagę), klęska
żywiołowa lub zmiana w życiu kogoś bliskiego. Czasami może to też być
awans lub nagroda. Możesz opisać zmianę, którą sam rozpocząłeś, lub
taką, która po prostu ci się przydarzyła.


Zdarzenie z życia:


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Teraz zreinterpretujmy opisane przez ciebie zdarzenie.


1. Przypomnij sobie, jak na nie reagowałeś. Zanotuj wszystkie swoje
    reakcje z tamtego okresu, jakie potrafisz sobie przypomnieć –
    uwzględnij nastrój, stan zdrowia, postawę, zachowania itd. Możliwe,
    że odkryjesz oznaki stresu, przemęczenia, choroby lub drażliwości.
    Oto przykład:


Wyjechałem na studia. Byłem bardzo samotny. Nie odpowiadali mi nowi
znajomi. Nie lubiłem swojego współlokatora. Dużo pił. Nie mogłem
spać. Nie potrafiłem się skoncentrować. Dostałem zapalenia jelita i wysłano mnie na badania. Miałem przez to jeszcze większe zaległości.
Poczucie porażki. Święta Bożego Narodzenia w domu. Nie zdołałem
wrócić na uczelnię. Poszedłem do lokalnego college’u dużo poniżej
moich możliwości. Przez resztę roku czułem się bardzo przygnębiony.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


2. Opisz uczucia, które nadal ci towarzyszą, kiedy wspominasz swoją
    reakcję na analizowane zdarzenie. Dalszy ciąg przykładowego tekstu:


Wciąż postrzegam to jako ogromną porażkę, znak, że coś jest ze mną
ogólnie nie w porządku. Podobnie twierdzili moi rodzice. Wysłali
mnie do terapeuty. Niewiele mi pomógł – rozmawialiśmy o moim
dzieciństwie, co sprawiało, że czułem się jeszcze gorzej, ponieważ
moi rodzice są naprawdę wspaniali. Utwierdziło mnie to w przekonaniu, że coś jest ze mną nie tak.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


3. Zastanów się nad swoimi odpowiedziami w kontekście tego, czego
    dowiedziałeś się z tej książki: że WWO zwracają uwagę na więcej
    szczegółów i analizują wszystko głębiej, przez co intensywna
    stymulacja jest dla nich bardziej męcząca i prowadzi do
    nadpobudzenia. Nikt nie czuje się dobrze i nie radzi sobie z wyzwaniami, będąc w takim stanie. Wskutek życiowych zmian wysoko
    wrażliwi doświadczają większej stymulacji niż inni, są więc także
    bardziej pobudzeni. W takich okolicznościach nie powinniśmy zatem
    zbyt dużo od siebie wymagać.
    Wykorzystaj miejsce poniżej, aby napisać, jak rozumiesz analizowane
    zdarzenie życiowe w kontekście typowych reakcji WWO na zmianę. To,
    co tu napiszesz, jest bardzo ważne. Musisz to sobie powiedzieć i w to uwierzyć – bądź więc stanowczy, a jednocześnie miły. Jeśli ci to
    pomoże, wyobraź sobie, że to ja mówię do ciebie te słowa. Dalszy
    ciąg przykładowego tekstu:


Byłem przytłoczony nadmiarem stymulacji. Potrzebowałem czasu na
przyzwyczajenie się do wszystkich nowości – nowego pokoju, nowych
ludzi, nowego jedzenia, zajęć na uczelni, zarządzania własnymi
pieniędzmi. Można było się spodziewać, że zachoruję. Nic dziwnego,
że kiedy pojechałem do domu na święta, nie chciałem wracać na studia
i narażać się na więcej niepowodzeń. Wszystkie moje reakcje były
jednak całkowicie normalne dla wysoko wrażliwych. Osoby takie muszą
być dla siebie bardzo wyrozumiałe i pozwalać sobie na dokonywanie
zmian powoli i stopniowo, nie nagle i gwałtownie. Wówczas o tym nie
wiedziałem, podobnie jak moi bliscy, dlatego nie potrafiłem sam
sobie poradzić ani uzyskać skutecznej pomocy.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


4. Poniżej napisz, jak inaczej mogłeś podejść do analizowanej zmiany w swoim życiu, gdybyś w przeszłości wiedział to, co wiesz teraz. Nie
    chodzi o to, abyś się krytykował, ale byś spojrzał na siebie z empatią. Doświadczałeś niepotrzebnego cierpienia, ponieważ ani ty,
    ani ludzie w twoim otoczeniu nie wiedzieliście, że jesteś WWO.
    Zauważ, że obecnie jesteś zdolny do lepszego rozumienia swoich
    reakcji, co z kolei umożliwi ci bycie bardziej wyrozumiałym wobec
    siebie w przyszłości. Dalszy ciąg przykładowego tekstu:


Mogłem wybrać uczelnię bliżej domu lub taką, na której miałbym kogoś
znajomego. Gdyby psycholog szkolny w moim liceum wiedział, że jestem
WWO, być może lepiej by mi doradził. Mogłem też zrobić sobie rok
przerwy i kontynuować studia z nową grupą, ale w już „oswojonym”
miejscu. Postaram się nigdy więcej nie nakładać na siebie takiego
obciążenia.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


5. Jeśli inne podejście do wydarzeń z przeszłości mogło zapobiec
    twojemu cierpieniu lub zmarnowaniu części twojego życia, pozwól
    sobie doświadczyć wszystkich uczuć, jakie w związku z tym
    przeżywasz. Zapisz poniżej swoje obserwacje. Dalszy ciąg
    przykładowego tekstu:


Czuję się z tym beznadziejnie. Jestem wściekły. Uważam, że moje
życie mogło potoczyć się zupełnie inaczej, gdybym nie rzucił tamtych
studiów – byłbym bardziej pewny siebie, miałbym lepsze wykształcenie
i większe szanse na dalszy rozwój zawodowy, znałbym więcej osób o uznanej pozycji w mojej branży. Jestem pewien, że gdybym wówczas
wiedział to, co wiem teraz, mógłbym osiągnąć sukces. Zawsze będę
uważał tę sprawę za swoją osobistą tragedię. Chce mi się płakać.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


6. Napisz podsumowanie nowego sposobu rozumienia wydarzenia, które
    analizowałeś, i czytaj te zapiski tak długo, aż w pełni przyswoisz
    sobie ich sens. Dalszy ciąg przykładowego tekstu:


To, co się wydarzyło, nie oznacza, że jestem osobą trwale zaburzoną
czy nieśmiałą, skazaną na doświadczanie trudności przez całe życie.
Jestem wysoko wrażliwy, a to sprawia, że zmiany silniej na mnie
wpływają. Jestem wyczulony nawet na drobne odchylenia od normy,
dlatego te większe mnie przytłaczają. Teraz, kiedy wiem, jak mogę
lepiej sobie radzić z własnymi reakcjami na nowe wyzwania, myślę, że
jeśli tylko zechcę, potrafię przystosować się do każdej zmiany –
zrobię to jednak we własnym tempie.


Oto kolejne kroki prowadzące do reinterpretacji przeszłości:


1. Przypomnij sobie, jak zareagowałeś na daną sytuację.


2. Przypomnij sobie, jak się czułeś w związku z tą sytuacją.


3. Przemyśl swoje reakcje w kontekście tego, co obecnie wiesz o wysokiej wrażliwości.


4. Zastanów się, czy można było uniknąć negatywnych aspektów
    analizowanej sytuacji albo czy sprawa mogła się potoczyć inaczej,
    gdybyś wiedział, że jesteś wysoko wrażliwy, i mógł wziąć to pod
    uwagę, podejmując decyzje w przeszłości.


5. Jeśli uważasz, że wiedza o wysokiej wrażliwości mogła zapobiec
    cierpieniu, którego doświadczyłeś, lub zmarnowaniu części twojego
    życia, pozwól sobie na przeżycie wszelkich uczuć z tym związanych.


6. Zapisz swoje nowe rozumienie analizowanej sytuacji i czytaj je sobie
    wielokrotnie, aż w pełni przyswoisz sobie jego sens.


Pary i grupy: A, B, C.


WNIOSKI. Poniżej znajduje się miejsce na twoją listę doświadczeń,
którym nadałeś nowe znaczenie, oraz na krótki opis ich reinterpretacji.
Zacznij jej tworzenie od zanotowania wniosku z powyższego ćwiczenia, a następnie dodawaj nowe pozycje na podstawie ćwiczeń zamieszczonych w kolejnych rozdziałach. Jeśli zdarzy ci się spontanicznie przeformułować
znaczenie jakiegoś przeszłego zdarzenia w kontekście wiedzy o swojej
wrażliwości, również dopisz to do listy. Od czasu do czasu powracaj do
swoich notatek, aby stopniowo wzmacniać i scalać nowy sposób
postrzegania siebie. Oto przykładowy pierwszy wpis, na podstawie
przytoczonej powyżej historii:


1. Reakcja na zmianę – rezygnacja ze studiów. Nie ma powodu do
    wstydu, który w związku z tym odczuwałem. Taka zmiana była
    dla mnie zbyt dużym wyzwaniem, ponieważ nie rozumiałem, dlaczego
    czuję się przytłoczony, i nie miałem odpowiedniego wsparcia.


2. ____________________________________

____________________________________


3. ____________________________________

____________________________________


itd. ____________________________________ 

____________________________________

____________________________________

____________________________________


Twoja rola doradcy-kapłana


Celem tego ćwiczenia jest pomóc ci myśleć o sobie jako o osobie
występującej w roli doradcy-kapłana. We wstępie do niniejszego rozdziału
przeczytałeś, że w agresywnych, ekspansywnych kulturach niemal zawsze
obecne są dwie klasy rządzące: waleczni władcy i doradcy-kapłani, oraz
że tę ostatnią funkcję tradycyjnie pełnią WWO. Doradcy-kapłani nauczają,
udzielają rad, leczą, kodują historię za pomocą słów lub dzieł sztuki,
przewidują przyszłość, rozmyślają o sensie życia i śmierci, odprawiają
rytuały, studiują subtelności natury lub prawa, a także hamują bardziej
impulsywne tendencje walecznych władców.


Możliwe, że pracujesz zawodowo w jednej z wymienionych wyżej branż lub
przyjmujesz na siebie rolę doradcy-kapłana w nieco mniej formalnych
kontekstach – w biurze albo podczas pracy z klientami. Być może twoje
predyspozycje ujawniają się nawet częściej podczas działań
pozazawodowych – w relacjach ze znajomymi, rodziną, społecznością,
poprzez zainteresowania itd.


W lewej kolumnie poniżej wypisz wszystkie sposoby swojego funkcjonowania
w roli doradcy-kapłana, a w prawej – te cechy swojej osobowości, które
według ciebie sprawiają, że wchodzisz w tę rolę.





	
Sposoby działania/role


	
Cechy





	
________


	
________





	
________


	
________





	
________


	
________





	
________


	
________







Pary i grupy: A, B i C.


WNIOSKI. Zastanów się przez chwilę i napisz, co sobie uświadomiłeś,
wykonując to ćwiczenie.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Czego w sobie nie lubisz – i dlaczego tak jest


To z mojej strony dość śmiałe prosić cię o wykonanie tego ćwiczenia za
pośrednictwem książki – jest ono jednak tak ważne, że czułam, iż musi
się tutaj znaleźć. Polega w pewnym sensie na wchodzeniu prosto do obozu
wroga – do strefy: „Co jest z tobą nie tak?”. Zawiera ona cały twój
samokrytycyzm, który może być w jakiejś części uzasadniony, w większości
jednak nie jest. Ćwiczenie polega na odróżnieniu tych dwóch przypadków.
Jeżeli nie będziesz sobie radził z jego wykonaniem, masz prawo – dużo
bardziej niż w przypadku jakiegokolwiek innego ćwiczenia w tej książce –
po prostu zrezygnować lub spróbować do niego podejść z pomocą
specjalisty. Poza tym nie zabieraj się za to ćwiczenie od razu po
ukończeniu któregokolwiek innego. Podejdź do niego na przykład wtedy,
gdy poczujesz, że masz stanowczo dość siebie lub swojego samokrytycyzmu.
Nie musisz też kończyć tego ćwiczenia teraz. Możesz do niego powrócić
później, kiedy będziesz mieć więcej spostrzeżeń na swój temat. Z pewnością poproszę cię, byś wrócił do niego pod koniec tej książki.


Skoro już wzbudziłam w tobie wystarczającą czujność, muszę także
powiedzieć, że to, co będziesz teraz robić, może ci się wydać nawet zbyt
łatwe – wielu z nas zajmuje się tym całymi dniami, choć zazwyczaj
półświadomie! Celem tego ćwiczenia jest sprawienie, by krytykowanie
siebie stało się bardziej świadome i sprawiedliwe.


Przyjrzysz się uważnie trzem aspektom swojej osobowości, których
najbardziej nie lubisz. Nie powinno to być ćwiczenie z analizy zupełnie
nieracjonalnej nienawiści do siebie. Powinieneś raczej zgłębić
zagadnienia według ciebie problematyczne – to, co ogranicza stopień, w jakim potrafisz doceniać swoją wartość. Zwróć uwagę na te swoje cechy,
które najbardziej cię gnębią lub których się wstydzisz.


Zacznij od zapisania trzech aspektów swojej osobowości, których nie
lubisz. Nie chodzi o określanie się negatywnymi etykietami. „Gruby”,
„głupi” lub „leniwy” nie należą do sprawiedliwych czy przydatnych
określeń. Postaraj się napisać bardziej racjonalne stwierdzenia, na
przykład: „Nie potrafię przestać się objadać”, „Rozumienie pewnych
zagadnień zajmuje mi dużo czasu” albo „Chciałabym być bardziej
pracowita”. Zapisz wybrane trzy aspekty poniżej:


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Aspekt I


Teraz rozważ każdą z poniższych kwestii w odniesieniu tylko do aspektu
I. (Później powtórzysz tę czynność dla aspektów II i III).


1. Zdefiniuj konkretne zachowania. Zapisz poniżej reakcje lub
    decyzje, które obecnie sprawiają, że myślisz o sobie w taki a nie
    inny sposób. Jeśli twój aspekt I to: „Chciałabym być bardziej
    pracowita”, możesz napisać na przykład: „Zrezygnowałam z ukończenia
    studiów” albo „W soboty nie potrafię się zmusić do wstania z łóżka,
    aby poćwiczyć”.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


2. Ocena istotności. Oceń ten aspekt w skali od 0 – „Właściwie
    zupełnie nie zależy mi na tej sprawie” do 10 – „Ta sprawa powoduje,
    że nienawidzę się do głębi, a to ma bardzo istotny wpływ na moje
    życie”. Zapisz tu swoją ocenę: ____


3. Twoja reakcja na świeżo. Weź głęboki oddech i zastanów się przez
    chwilę. Zrobiłeś już bardzo wiele. Pomyśl, jak się czujesz po
    wskazaniu trzech aspektów swojej osobowości, których nie lubisz, i po bliższym przyjrzeniu się konkretnym zachowaniom związanym z jednym z nich. Przerażony tym, co zobaczyłeś? Zniesmaczony? Zły na
    siebie? Poniżej napisz kilka słów o swoich uczuciach:


____________________________________


____________________________________


____________________________________


4. Obserwacja własnego samokrytycyzmu. Zastanów się, czy potrafisz
    dostrzec wewnętrzny głos lub część siebie, które uruchamiają się,
    kiedy myślisz o określonym aspekcie swojej osobowości – może masz w sobie wewnętrznego krytyka? Spróbuj odpowiedzieć na poniższe
    pytania.


a. Jak często słyszysz ten głos lub masz krytyczne myśli dotyczące tego
    aspektu twojego życia? (Być może zyskawszy świadomość tego, jak
    często odzywa się twój wewnętrzny krytyk, będziesz musiał poprawić
    ocenę z punktu 2).


____________________________________


____________________________________


b. Czy ten głos lub krytyk pojawia się jako osoba lub symbol w twoich
    snach? Może jest sędzią, policjantem, treserem zwierząt,
    nauczycielem, okrutnym człowiekiem, przyjacielem-doradcą, rywalem
    albo kimś znajomym. (Te podpowiedzi mogą ci pomóc odpowiedzieć na
    następne pytanie).


____________________________________


____________________________________


c. Jeśli nie myślałeś o swoim wewnętrznym krytycznym głosie jako o istocie mającej imię, płeć i osobowość, spróbuj zrobić to teraz. Czy
    ten głos/krytyk zawsze jest tej samej płci? Czy jeśli raz
    reprezentuje jedną, a innym razem drugą płeć, zawsze odzywa się tak
    samo? Jak byś go/ją nazwał? Jak byś określił jego/jej osobowość?


____________________________________


____________________________________


d. Czy wiesz, kiedy ten głos/krytyk się „narodził” (kiedy zaczął
    istnieć w tobie)? Czy na początku był głosem kogoś innego? Jeśli
    tak, to czyim?


____________________________________


____________________________________


e. Czy uważasz, że zdanie twojego wewnętrznego krytyka na temat
    analizowanego aspektu twojej osobowości jest racjonalne i dobrze
    uzasadnione faktami, czy jego przyczyna tkwi w zranieniach i problemach innych osób?


____________________________________


____________________________________


f. Ten krok jest bardzo ważny. Zapytaj swój wewnętrzny krytyczny głos,
    czego chce. W szczególności zapytaj, czy chce cię skrzywdzić. Zapisz
    poniżej jego odpowiedzi. (Jeśli jest to dla ciebie trudne, wróć do
    tego punktu po wykonaniu ćwiczenia „Aktywna wyobraźnia” ze s. 103).


____________________________________


____________________________________


5. Ten aspekt w kontekście twojej wrażliwości. Teraz pomyśl o wszystkim, czego dowiedziałeś się na temat wrażliwości i co może
    przyczyniać się do zapisanych przez ciebie zachowań i decyzji. Aby
    to zrobić, będziesz musiał wyłączyć wewnętrznego krytyka. Jeśli ci
    to pomoże, wyobraź sobie, że wykonuję tę część ćwiczenia razem z tobą.

    Załóżmy, że określiłeś swój problem jako: „Nie potrafię przestać się
    objadać”. Czy twoja wrażliwość przyczynia się w jakikolwiek sposób
    do tej sytuacji? Czy jesz, kiedy jesteś nadpobudzony lub
    zestresowany? Czy objadasz się, kiedy odczuwasz lęk lub
    przygnębienie i czy jest możliwe, że te uczucia są spowodowane
    nieszczęśliwymi doświadczeniami z przeszłości, które w połączeniu z wrażliwością sprawiły, że stałeś się podatny na odczuwanie lęku i depresyjnego nastroju? Czy objadanie się naprawdę jest problemem
    (szkodzi twojemu zdrowiu i kontaktom społecznym)? A może to
    zmartwienie wpisuje się w pewien ogólny schemat krytykowania siebie
    czy nawet pozbawiania się pewnych praw na skutek dogłębnego
    poczucia, że jesteś wadliwy, wynikającego z życia w kulturze, która
    nie szanuje wrażliwości?

    Nie chodzi tu o to, by używać wrażliwości jako wymówki albo jako
    wyjaśnienia wszystkich problemów. Wszyscy mamy złe nawyki, które
    naprawdę musimy zmienić. Jesteśmy tylko ludźmi. Chciałabym jednak,
    abyś przyjrzał się uważnie roli wysokiej wrażliwości w twoim życiu,
    szczególnie w obszarach, w których doświadczasz trudności
    powodujących, że czujesz się ze sobą źle.

    Zapisz poniżej wszystko, czego się dowiedziałeś o wrażliwości i co
    może się przyczyniać do twoich niechcianych zachowań lub decyzji.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


6. Nowe podejście? Zastanów się, jak mógłbyś podejść do analizowanego
    aspektu swojej osobowości, biorąc pod uwagę jego związek z twoją
    wrażliwością. Czy spróbujesz rozwiązać problem inaczej? Czy
    wybaczysz sobie i zaakceptujesz sytuację jako część bycia wrażliwym?
    Czy wciąż będziesz uznawać omawiane zagadnienie za problem? Jeśli ci
    to pomaga, wyobraź sobie, że wykonuję to ćwiczenie razem z tobą.
    Zapisz poniżej swoje nowe pomysły dotyczące postrzegania tego
    aspektu twojej osobowości i radzenia sobie z nim.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


7. Jakie jeszcze elementy z twojej przeszłości przyczyniają się do
    omawianego zachowania?


• Kto ze znanych ci osób zachowuje się tak samo? Jeśli jest to
członek rodziny, czy jest możliwe, że na twoje zachowanie wpływa
jakaś cecha dziedziczna, na przykład impulsywność?


• Czy twoje zachowanie jest kontynuacją negatywnego nawyku
wyuczonego przez kolejne pokolenia?


• Czy to zachowanie jest próbą kontrolowania lęku lub negatywnych
uczuć wobec siebie, które mają źródło w przeszłości?


• Wróć do kroku 4e, w którym koncentrowałeś się na źródle
wewnętrznego głosu krytykującego cię za omawiany aspekt. Kto
krytykował cię z jego powodu? Czy słyszałeś, by te osoby
krytykowały innych za to samo zachowanie? Może krytykowały siebie?
Czy szanujesz ich opinie na ten temat?


Zapisz poniżej wszystko, co wiesz na temat innych niż wrażliwość źródeł
nielubianego aspektu swojej osobowości.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


8. Nowa ocena. Wsłuchaj się w siebie raz jeszcze i oceń, jak bardzo
    martwi cię omawiany problem teraz, po przeanalizowaniu go według
    moich propozycji. Zapisz obok ocenę w skali od 0 – mało, do 10 –
    bardzo: ____


9. Czy coś się zmieniło w twoich uczuciach związanych z
    omawianym aspektem twojej osobowości? Jeśli twoja pierwotna ocena
    była wysoka, a ty byłeś przepełniony nienawiścią do siebie, czy
    pomogło ci myślenie o danym aspekcie w zaproponowany sposób,
    szczególnie w odniesieniu do twojej wrażliwości oraz w świetle
    innych czynników wpływających na twoje życie?


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Aspekt II


Tutaj zapisz problem: ____


Teraz zrób dla aspektu II te same dziewięć kroków, które właśnie
wykonałeś, myśląc o aspekcie I. Jeśli potrzebujesz, rzuć okiem na s. 62,
zanim rozpoczniesz ćwiczenie.


1. Zdefiniuj konkretne zachowania.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


2. Ocena istotności. Od 0 – „Właściwie zupełnie nie zależy mi na tej
    sprawie” do 10 – „Ta sprawa powoduje, że nienawidzę się do głębi, co
    ma bardzo istotny wpływ na moje życie”. Zapisz tu swoją ocenę: ____


3. Twoja reakcja na świeżo. Jak się czujesz po wskazaniu trzech
    aspektów swojej osobowości, których nie lubisz, i po bliższym
    przyjrzeniu się konkretnym zachowaniom związanym z dwoma z nich?


____________________________________


____________________________________


____________________________________


4. Obserwacja własnego samokrytycyzmu. Zastanów się, czy potrafisz
    dostrzec jakiś wewnętrzny głos lub część siebie, które uruchamiają
    się, kiedy myślisz o określonym aspekcie swojej osobowości.


a. Jak często słyszysz ten głos?


____________________________________


____________________________________


b. Czy ten głos/krytyk pojawia się jako osoba lub symbol w twoich
    snach?


____________________________________


____________________________________


c. Czy ten głos/krytyk zawsze jest tej samej płci? Czy jeśli raz
    reprezentuje jedną, a innym razem drugą płeć, zawsze odzywa się tak
    samo? Jak byś go/ją nazwał? Jak byś określił jego/jej osobowość?


____________________________________


____________________________________


d. Czy wiesz, kiedy ten głos/krytyk się „narodził” (kiedy zaczął
    istnieć w tobie)? Czy na początku był głosem kogoś innego? Jeśli
    tak, to czyim?


____________________________________


____________________________________


e. Czy uważasz, że zdanie twojego wewnętrznego krytyka na temat
    analizowanego aspektu twojej osobowości jest racjonalne i dobrze
    uzasadnione faktami, czy jego przyczyna tkwi w zranieniach i problemach innych osób?


____________________________________


____________________________________


f. Ten krok jest bardzo ważny. Zapytaj swój wewnętrzny krytyczny głos,
    czego chce. W szczególności zapytaj, czy chce cię skrzywdzić.


____________________________________


____________________________________


5. Ten aspekt w kontekście twojej wrażliwości. Teraz pomyśl o wszystkim, czego dowiedziałeś się na temat wrażliwości i co może
    przyczyniać się do zapisanych przez ciebie zachowań i decyzji.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


6. Nowe podejście? Zastanów się, jak mógłbyś podejść do analizowanego
    aspektu swojej osobowości, biorąc pod uwagę jego związek z twoją
    wrażliwością. Czy spróbujesz rozwiązać problem inaczej? Czy
    wybaczysz sobie i zaakceptujesz sytuację jako część bycia wrażliwym?
    Czy wciąż będziesz uznawać omawiane zagadnienie za problem?


____________________________________


____________________________________


____________________________________


7. Jakie jeszcze elementy z twojej przeszłości przyczyniają się do
    omawianego zachowania?


• Kto ze znanych ci osób zachowuje się tak samo? Jeśli jest to
członek rodziny, czy możliwe, że na twoje zachowanie wpływa jakaś
cecha dziedziczna, na przykład impulsywność?


• Czy twoje zachowanie jest kontynuacją negatywnego nawyku
wyuczonego przez kolejne pokolenia?


• Czy to zachowanie jest próbą kontrolowania lęku lub negatywnych
uczuć wobec siebie, które mają źródło w przeszłości?


• Kto krytykował ten aspekt twojej osobowości? Czy słyszałeś, by te
osoby krytykowały innych za to samo zachowanie? Może krytykowały
siebie? Czy szanujesz ich opinie na ten temat?


Zapisz poniżej wszystko, co wiesz na temat innych niż wrażliwość źródeł
omawianego nielubianego aspektu swojej osobowości.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


8. Nowa ocena. Oceń, jak bardzo martwi cię omawiany problem w skali
    od 0 – mało, do 10 – bardzo: ____.


9. Czy coś się zmieniło w twoich uczuciach związanych z
    omawianym aspektem twojej osobowości? Jeśli tak, czy wiesz
    dlaczego?


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Aspekt III


Tutaj zapisz problem: ____


Teraz zrób dla aspektu III te same dziewięć kroków, które już wykonałeś
z myślą o aspektach I i II.


1. Zdefiniuj konkretne zachowania.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


2. Ocena istotności. Od 0 – „Właściwie zupełnie nie zależy mi na tej
    sprawie” do 10 – „Ta sprawa powoduje, że nienawidzę się do głębi, co
    ma bardzo istotny wpływ na moje życie”. Zapisz tu swoją ocenę: ____


3. Twoja reakcja na świeżo. Jak się czujesz po nazwaniu trzech
    aspektów swojej osobowości, których nie lubisz, i po bliższym
    przyjrzeniu się konkretnym związanym z nimi zachowaniom?


____________________________________


____________________________________


____________________________________


4. Obserwacja własnego samokrytycyzmu. Zastanów się, czy potrafisz
    dostrzec jakiś wewnętrzny głos lub część siebie, które uruchamiają
    się, kiedy myślisz o określonym aspekcie swojej osobowości.


a. Jak często słyszysz ten głos?


____________________________________


____________________________________


b. Czy ten głos/krytyk pojawia się jako osoba lub symbol w twoich
    snach?


____________________________________


____________________________________


c. Czy ten głos/krytyk zawsze jest tej samej płci? Czy jeśli raz
    reprezentuje jedną, a innym razem drugą płeć, zawsze odzywa się tak
    samo? Jak byś go/ją nazwał? Jak byś określił jego/jej osobowość?


____________________________________


____________________________________


d. Czy wiesz, kiedy ten głos/krytyk się „narodził” (kiedy zaczął
    istnieć w tobie)? Czy na początku był głosem kogoś innego? Jeśli
    tak, to czyim?


____________________________________


____________________________________


e. Czy uważasz, że zdanie twojego wewnętrznego krytyka na temat
    analizowanego aspektu twojej osobowości jest racjonalne i dobrze
    uzasadnione faktami, czy jego przyczyna tkwi w zranieniach i problemach innych osób?


____________________________________


____________________________________


f. Ten krok jest bardzo ważny. Zapytaj swój wewnętrzny krytyczny głos,
    czego chce. W szczególności zapytaj, czy chce cię skrzywdzić.


____________________________________


____________________________________


5. Ten aspekt w kontekście twojej wrażliwości. Teraz pomyśl o wszystkim, czego dowiedziałeś się na temat wrażliwości i co może
    przyczyniać się do zapisanych przez ciebie zachowań i decyzji.


____________________________________


____________________________________


6. Nowe podejście? Zastanów się, jak mógłbyś podejść do analizowanego
    aspektu swojej osobowości, biorąc pod uwagę jego związek z twoją
    wrażliwością. Czy spróbujesz rozwiązać problem inaczej? Czy
    wybaczysz sobie i zaakceptujesz sytuację jako część bycia wrażliwym?
    Czy wciąż będziesz uznawać omawiane zagadnienie za problem?


____________________________________


____________________________________


7. Jakie jeszcze elementy z twojej przeszłości przyczyniają się do
    omawianego zachowania?


• Kto ze znanych ci osób zachowuje się tak samo? Jeśli jest to
członek rodziny, czy możliwe, że na twoje zachowanie wpływa cecha
dziedziczna, na przykład impulsywność?


• Czy twoje zachowanie jest kontynuacją negatywnego nawyku
wyuczonego przez kolejne pokolenia?


• Czy to zachowanie jest próbą kontrolowania lęku lub negatywnych
uczuć wobec siebie, które mają źródło w przeszłości?


• Kto krytykował ten aspekt twojej osobowości? Czy słyszałeś, by te
osoby krytykowały innych za to samo zachowanie? Może krytykowały
siebie? Czy szanujesz ich opinie na ten temat?


Napisz poniżej wszystko, co wiesz na temat innych niż wrażliwość źródeł
omawianego nielubianego aspektu swojej osobowości.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


8. Nowa ocena. ____


9. Czy coś się zmieniło w twoich uczuciach związanych z
    omawianym aspektem twojej osobowości? Jeśli tak, czy wiesz
    dlaczego?


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Pary i grupy: tylko C. Grupy nie powinny wykonywać tego ćwiczenia
wspólnie, jeśli nie zdecydują o tym jednogłośnie w wyniku anonimowego
głosowania. Oto kilka wskazówek dotyczących postępowania z tym
delikatnym materiałem: Kiedy inni będą opowiadać o własnych nielubianych
aspektach osobowości, być może uznasz, że nie mają racji. Powiedz
wówczas o swoich odczuciach, a jeśli dana osoba wciąż będzie obstawać
przy swoim, zachęć ją do skorzystania z pomocy. Z kolei jeżeli ty także
uważasz określony aspekt osobowości drugiej osoby za niepożądany, masz
szansę jej pomóc – musisz być jednak bardzo delikatny. Najpierw zwróć
uwagę na pozytywne cechy danego zachowania – na przykład „upór” czy
„skłonność od rywalizowania” również mogą mieć zalety. Jeśli pracujesz z partnerem, zasugeruj mu, że gdyby nie omawiane zachowanie, moglibyście
się bardziej do siebie zbliżyć. Zapewnij też, że jesteś skłonny
wzmacniać alternatywne reakcje, którymi partner zechce zastąpić te
niepożądane. Podczas dyskusji nawiązuj do własnych problemowych obszarów
i podawaj przykłady doświadczeń, które sprawiają, że czujesz się
niedoskonały.


WNIOSKI. Zastanów się jeszcze przez kilka minut i napisz, czego się
nauczyłeś, wykonując to ćwiczenie.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________
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2. Podróż w głąb siebie


Niniejszy rozdział ma ci pomóc w jeszcze
głębszym zaznajomieniu się z twoim ciałem, z własną wrażliwością oraz
psychiką. Dowiesz się z niego mniej o wrażliwości jako takiej, a więcej
o sobie i o swojej szczególnej wrażliwości. Jak mówi stary lecz
prawdziwy frazes: Każdy z nas jest wyjątkowy. Nie mogę pisać o twojej
wyjątkowości, nie znając ciebie, zamierzam jednak skierować twoje myśli
na to, co odróżnia cię od innych. W tym celu przedstawię kilka
obserwacji dotyczących różnic między wysoko wrażliwymi a pozostałymi
ludźmi.


Jednym ze sposobów myślenia o wrażliwości jest postrzeganie jej jako
innego stylu bycia w świecie, odmiennej strategii przetrwania. Kiedy
dany gatunek ma więcej niż jedną taką strategię, poszczególne jednostki
mogą korzystać z różnych możliwości przystosowania się. Ma to wiele
sensu. WWO nie znajdują się na świecie bez przyczyny.


Jaki jest styl bycia wysoko wrażliwych? Jesteśmy stworzeni do uważnego
analizowania okoliczności przed podjęciem działania, co sprawia, że
rzadko się mylimy. Zostaliśmy zaprogramowani do wynajdowania wszelkich
niuansów danej sytuacji i ich głębokiego przemyśliwania. Ta strategia
stosowana przez wrażliwe zwierzęta oznacza dokładanie wszelkich starań,
by uniknąć drapieżnika, znaleźć odpowiedniego towarzysza, wybrać pożywny
pokarm i bezpieczne schronienie, a także rozsądnie decydować o tym,
kiedy walczyć, a kiedy uciekać itd. U ludzi… cóż, wcale nie wygląda to
inaczej. Jako wysoko wrażliwi zwracamy uwagę na drapieżniki,
sprzymierzeńców, jakość jedzenia i schronienia. Kiedy nasi przodkowie
polowali na zwierzęta, aby się wyżywić, WWO byli tymi, którzy
precyzyjnie obierali cel i trafiali w niego pierwszą dobytą strzałą.


Lubię sobie wyobrażać, że w grupie społecznej, ludzkiej czy zwierzęcej
jesteśmy tymi, którzy pierwsi dostrzegają lwa czającego się w zaroślach.
Ostrzegamy innych, a wówczas ci, którzy są lepiej przystosowani do
walki, będą nas bronić. Grupa potrzebuje kilku specjalistów do
zauważania szczegółów oraz pozostałych członków do wprowadzenia w życie
niezbędnych działań. Być może dlatego tych drugich jest dużo więcej niż
nas!


Jaki jest styl pozostałych 80 procent populacji? To osobniki, które
lubią działać szybciej, częściej podejmują ryzyko i poświęcają mniej
czasu na myślenie o konsekwencjach. Wśród zwierząt takie jednostki
impulsywnie eksplorują nowe terytorium, szybko próbują nowych rodzajów
pożywienia lub ryzykują walkę w obronie nowo poznanego towarzysza. Nasi
przodkowie myśliwi reprezentujący ten typ zachowania zapewne wypuszczali
w biegu dwadzieścia strzał, licząc na to, że któraś z nich trafi w cel.


Obie opisane tu strategie są skuteczne. Czasami impulsywny ryzykant ma
nad nami przewagę. Dzieje się tak na przykład, gdy wyścig
niespodziewanie wygrywa koń, na którego prawie nikt nie stawiał. Z kolei
w wielu innych sytuacjach atutem okazuje się uważna analiza wszystkich
okoliczności. Ostatecznie osoby należące do obu typów mają taką samą
szansę na powodzenie, osiągają jednak swoje cele na dwa bardzo odmienne
sposoby.


Myśląc o wrażliwości jako o strategii przetrwania i jej rezultatach,
zapożyczamy metaforykę od walecznych władców. Tymczasem WWO po prostu
bardziej doceniają subtelną stronę i głębię życia, czego nie da się
postrzegać ani opisywać w kategoriach „wygranej” czy „przegranej”. Wśród
ludzi bycie WWO zyskuje dodatkowe znaczenie, ponieważ ludzie posiadają
świadomość, a WWO są najbardziej świadome ze wszystkich. W tym sensie
jako wysoko wrażliwi jesteśmy szczególnie ludzcy. Świadomość przynosi
jednak ból psychiczny, ponieważ człowiek jest jedynym gatunkiem zdolnym
do przewidywania utraty i śmierci i tylko on potrafi zabić sam siebie,
jeśli nie znajduje sensu w życiu, nie widzi powodu dalszego istnienia w obliczu ostatecznego cierpienia, utraty i znikania. Niektórzy ludzie
potrafią zepchnąć temat straty i śmierci do podświadomości – jest to
mechanizm obronny zwany zaprzeczeniem. WWO natomiast mają skłonność do
zajmowania się tymi sprawami, jeszcze zanim zaczną im one bezpośrednio
zagrażać.


Często zauważane u wysoko wrażliwych cechy to nasze milczenie, tendencja
do przerywania wypowiedzi oraz to, że gdy już mówimy, wyrażamy nasze
„głębokie”, a nawet „mroczne” myśli. Kiedy milczymy lub robimy pauzy,
nikt nie wie, dlaczego tak jest. Dlatego obserwatorzy mogą nam
przypisywać różne motywacje. Mówią więc o nas, że się boimy, jesteśmy
powściągliwi, nieśmiali, zamknięci w sobie, wstydliwi, aroganccy, głupi,
powolni, wnikliwi, płytcy, przygnębieni, skupieni na sobie, lękliwi,
narcystyczni i wiele innych rzeczy. Ponieważ analizujemy głębiej,
postrzega się nas jako pesymistów lub osoby „niezdolne do odczuwania
pozytywnych emocji”. No cóż.


Jeśli chodzi o ideę występowania dwóch strategii przetrwania wśród
przedstawicieli każdego gatunku, myślę, że mój ulubiony przykład
niesprawiedliwej etykietki przyklejonej naszej grupie pochodzi z artykułu przedstawiającego wyniki badań nad rybami z gatunku bass
słoneczny, którego autorzy opisali dwa style zachowania tych zwierząt na
podstawie ich reakcji na rozstawione pułapki. Badacze uznali, że
„normalne” bassy „odważnie” wpływały do pułapek, a te „bojaźliwe” ich
unikały. Ciekawe, dlaczego nie nazwali rybek z poszczególnych grup
„głupimi” i „mądrymi”?


Nadszedł już chyba czas, abyśmy opowiedzieli reszcie świata trochę
więcej o tym, jak to jest być WWO z naszej perspektywy. Aby to zrobić,
musimy jednak dotrzeć do głębokich regionów samych siebie. Zaczynamy.


Podróż pełna przygód – poznaj mocne i słabe strony swojego ciała


Celem tego ćwiczenia jest dokładne poznanie siebie jako organizmu.
Skorzystamy tym razem z metod personifikacji i opowiadania historii. To
przyjemne ćwiczenie, które mimo wszystko wymaga pewnego nakładu pracy.
Kiedy poproszę cię o twórcze pisanie, a ty zaczniesz się obawiać, że
twoje zdolności literackie nie są wystarczające, po prostu sporządzaj
notatki. Nie pozwól, by wątpliwości stylistyczne stanęły na drodze
twojej wyobraźni.


Zacznij od myślenia o najważniejszych (według ciebie) częściach i funkcjach ciała oraz układach organów – na przykład o układzie nerwowym,
trawiennym, płucach, mięśniach, oczach, inteligencji, emocjach itd. –
jako bohaterach opowiadania przygodowego o twoim życiu, podobnych do
postaci z literatury fantasy i science fiction albo z baśni i bajek o zwierzętach. (Możesz się zainspirować np. Hobbitem Tolkiena lub
Opowieściami z Narni C.S. Lewisa). Możesz także wyobrazić sobie części
swojego ciała jako grupę odkrywców biorących udział w ekspedycji do
odległych miejsc, takich jak bieguny północny i południowy. Niezależnie
od konwencji, jaką wybierzesz, chodzi o to, byś zaczął postrzegać części
swojego ciała jako interesujących bohaterów. Niektórzy z nich są silni,
zawsze przewodzą grupie i potrafią dźwigać największe ciężary. Może
zawsze możesz polegać na przykład na Układzie Pokarmowym. Mięśnie i Płuca mogą być herosami. Inne postacie zaś będą wymagać opieki. Może
Kolana radziły sobie dobrze, aż doznały kontuzji lub przeciążenia.
Możliwe, że pewne części – na przykład Układ Odpornościowy, który cierpi
na Alergie – zawsze były słabymi członkami drużyny, ale i tak są
potrzebne.


Nie ma dwóch takich samych ekip wyruszających w podróż. Nikt nie wie
więcej o twojej drużynie niż ty sam. Potrzebujesz jednak świadomej
wiedzy na temat grupy, z którą podróżujesz, zamiast niejasnej wizji, w której miałbyś poświęcać zbyt wiele uwagi pojedynczej gwieździe lub
członkowi grupy sprawiającemu najwięcej kłopotów.


1. Przyjrzyj się swojemu ciału, rozmyślając o wszystkich
    częściach i funkcjach, miejscowych i ogólnych, których
    świadomość zyskałeś kiedykolwiek w jakikolwiek sposób z
    powodu dumy, choroby, urazu itp. Mogą to być mięśnie, włosy, oczy,
    mózg, tarczyca, układ nerwowy lub odpornościowy, skóra, genitalia,
    koordynacja, pojemność płuc, reakcje emocjonalne, zmiany w ciele
    spowodowane menopauzą lub wrażliwość seksualna. Stwórz ich listę,
    nadając każdemu z nich odpowiednią nazwę. Możesz nazwać swoich
    bohaterów imionami w stylu indiańskim – podkreślającymi pewne
    istotne dla ciebie cechy, jak na przykład Płuca Silniejsze Odkąd
    Rzuciłem Palenie albo Zbyt Często Rumieniąca się Twarz. Emocje mogą
    być reprezentowane przez charakterystyczne postacie literackie, jak
    np. Kłapouchy.

    Lista może być tak długa, jak sobie życzysz. Zadbaj jednak, by
    znalazły się na niej najważniejsze postacie. Możesz poprosić osobę,
    która dobrze cię zna, aby sprawdziła, czy nie pominąłeś żadnej
    istotnej części siebie.


2. W drugiej kolumnie wpisz komentarz dotyczący charakterystycznego
    zachowania każdej postaci w chwili wyruszania w podróż lub
    rozpoczynania projektu. (Innymi słowy, napisz, jak dana część
    reaguje na nową sytuację powodującą zmianę). Przykłady: Silne Serce
    – mocno bije. Czworo Oczu (bo noszę okulary) – wszystko dobrze,
    gotowe do akcji.


3. W trzeciej kolumnie dodaj uwagi na temat zdolności każdej z
    postaci do funkcjonowania na co dzień. Jak sobie radzą
    poszczególni bohaterowie? Przykłady: Silne Serce – niesamowicie
    stabilne, dzięki codziennym ćwiczeniom. Czworo Oczu – męczą się przy
    komputerze, lubią odpoczywać bez okularów i chodzić na spacery do
    lasu.


4. W ostatniej kolumnie napisz, jak każdy z bohaterów zachowuje
    się podczas kryzysu. Możesz się też zastanowić, jak poszczególne
    części przejmują swoje ćwiczenia. Przykłady: Silne Serce – radzi
    sobie świetnie! Choć oczywiście mocniej uderza. Czworo Oczu –
    jeszcze nigdy mnie nie zawiodły; w kryzysowych sytuacjach, kiedy na
    chwilę je zamykam, pomagają Emocjom się uspokoić.Układ, część ciała
    lub funkcjaZachowanie na początku podróżyZdolność do działaniaOdwaga
    w obliczu kryzysu
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5. Narysuj gwiazdki obok najważniejszych pięciu–dziesięciu postaci
    – głównych bohaterów i sprawców kłopotów: tych, których
    najczęściej używasz, z których jesteś dumny, których leczysz,
    którymi się martwisz itd.


6. Teraz napisz szczery, sprawiedliwy, użyteczny opis swojej drużyny,
    tak jakbyś tworzył sprawozdanie dla jej nowego członka, którego
    życie zależałoby od współdziałania z tą grupą (twoje od niego
    zależy). Postaraj się, by opowiadanie było dramatyczne, pełne
    interakcji między bohaterami – tymi stabilnymi i tymi, na których
    trzeba uważać (może ci być łatwiej, jeśli skoncentrujesz się na
    postaciach oznaczonych gwiazdkami). Jeśli pisanie tej historii
    sprawia ci przyjemność, wyobraź sobie i opisz ekscytującą przygodę,
    jaką twoi bohaterowie razem przeżyją – może to być jakiś kryzys, na
    przykład taki, który już przetrwałeś. Nie pozwól, by ograniczyła cię
    przestrzeń, jaką na twoje opowiadanie zostawiam poniżej – napisz tak
    długi tekst, jak tylko chcesz.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


7. Porozmawiaj w wyobraźni z kilkoma swoimi częściami. Może
    chciałbyś podziękować którejś z nich lub zapytać inną, dlaczego
    przysparza ci trudności. Możesz też podsłuchać rozmowę, jaką toczą
    między sobą. Co najważniejsze, zapytaj każdą z nich, co możesz
    zrobić, by jej pomóc. Uważnie wysłuchaj ich odpowiedzi. (Na przykład
    Silne Serce mówi mi, że nie będzie silne w nieskończoność, i radzi
    być aktywnym, póki mogę. Lewa Półkula Mózgowa stwierdza, że Silne
    Serce jest strasznym pesymistą – przecież bije w równym tempie.
    Silne Serce z kolei mówi, że Lewa Półkula jest beztroska i głupia,
    bo zawsze wypiera myśli o śmierci i innych ograniczeniach. Potrafią
    się tak kłócić całymi dniami). Poniżej zanotuj, czego się
    dowiedziałeś.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Pary i grupy: B i C.


WNIOSKI. Wykorzystaj miejsce poniżej na podsumowanie swoich
spostrzeżeń na temat czasu spędzonego wspólnie z częściami/bohaterami
swojego ciała.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Odkryj swój styl wrażliwości – kwestionariusz


Większość poniższych pytań pochodzi z kwestionariusza, który wypełniło
przynajmniej tysiąc osób – uczestników moich badań. Pozostałe pytania
zapożyczyłam od innych naukowców badających wrażliwość. Odpowiedz na
każde z nich, a następnie przeczytaj, czego się dowiedziałam o WWO od
moich respondentów. Zaznacz odpowiedź T („tak”) lub N („nie”).


1. Czy lubisz próbować nowych rzeczy (o ile nie są nadmiernie
    stymulujące)? T N


2. Czy szybko się nudzisz? T N


3. Czy gdybyś prowadził spokojne, uporządkowane życie w odosobnieniu,
    na przykład jako mnich lub latarnik, ostatecznie poczułbyś się tym
    zniecierpliwiony? T N


4. Czy zazwyczaj nie chcesz oglądać tego samego filmu po raz drugi,
    nawet jeśli ci się podobał? T N


5. Czy sprawia ci przyjemność próbowanie nowych rzeczy? T N


6. Czy wolisz mieć tylko kilkoro bliskich przyjaciół (zamiast dużego
    grona znajomych)? T N


7. Czy wolisz spędzać czas z jedną lub dwiema znajomymi osobami
    (zamiast w dużej grupie)? T N


8. Czy z natury jesteś osobą spiętą lub niespokojną? T N


9. Czy jesteś podatny na lęki? T N


10.Czy łatwo doprowadzić cię do płaczu? T N


11.Czy masz skłonność do depresji? T N


12.Czy miałeś bliską relację z ojcem? T N


13.Czy twój ojciec był zaangażowany w życie rodzinne w okresie twojego
    dzieciństwa? T N


14.Czy miałeś bliską relację z matką? T N


15.Czy twoja matka lubiła niemowlęta i małe dzieci (chętnie trzymała je
    w objęciach i przytulała, przebywała wśród nich)? T N


16.Czy kiedy dorastałeś, członek twojej najbliższej rodziny zmagał się
    z alkoholizmem? T N


17.Czy kiedy dorastałeś, w twojej najbliższej rodzinie ktoś chorował
    psychicznie? T N


18.Czy uważasz się za osobę nieśmiałą? T N


19.Czy jesteś „rannym ptaszkiem” (lubisz wcześnie kłaść się spać i wcześnie wstawać, najlepiej pracuje ci się rano, a późnym
    popołudniem i wieczorem czujesz się zmęczony)? T N


20.Czy jesteś szczególnie wrażliwy na działanie kofeiny? T N


21.Czy jesteś ambitny? T N


22.Czy unikasz agresywnych konfrontacji? T N


Przegląd stylów wrażliwości


Wrażliwość miewa wiele „smaków”. Być może jest tak dlatego, że na jej
powstanie wpływa kilka genów, a być może wynika to z interakcji
wrażliwości z innymi cechami genetycznymi. W niektórych wypadkach, jak
wyjaśnię za chwilę, wariantywność wrażliwości najlepiej tłumaczą
doświadczenia życiowe. Do tej pory zbadałam tylko kilka takich „smaków”
– poniżej przedstawiam wyniki moich analiz.


WWO o wysokiej i niskiej ciekawości (pytania 1–5)


Pierwsze pytania kwestionariusza badają, jak bardzo, pomimo swojej
wrażliwości, poszukujesz nowych źródeł stymulacji. Badania wykazują, że
w mózgu istnieją dwa układy, które kontrolują nasze impulsy do
działania. Każdy z nas posiada oba, różnimy się natomiast stopniem ich
aktywności. Pierwszy z nich, zwany systemem hamowania behawioralnego
(ang. Behavioral Inhibition System) powoduje, że przed podjęciem
działania zatrzymujemy się i rozglądamy. Uważa się, że u wszystkich WWO
system ten jest bardzo silny. Drugi z układów został nazwany systemem
aktywacji behawioralnej (ang. Behavioral Activation System). Powoduje
on, że oczekujemy nagród, jesteśmy zaciekawieni, aktywni i łatwo się
nudzimy. Osoby, które mają silny system aktywacji behawioralnej, to tzw.
„poszukiwacze doznań”. WWO mogą mieć dużą lub małą skłonność do ich
poszukiwania, a natężenie tej cechy dzieli nas na dwa podtypy. Wysoko
wrażliwi, u których oba wymienione systemy działają intensywnie, mają
trudności z utrzymaniem optymalnego poziomu pobudzenia. Z jednej strony
łatwo popadają w znudzenie, z drugiej – szybko ulegają nadmiernemu
pobudzeniu. Wiele osób reprezentujących ten typ zastanawia się, czy w ogóle mogą się nazywać wysoko wrażliwymi, jeśli porównują się z WWO,
które lubią wieść spokojne życie na uboczu i nigdy się nie nudzą. Są to
jednak dwa osobne warianty wysokiej wrażliwości (i oczywiście wiele osób
o takim typie osobowości sytuuje się gdzieś pomiędzy nimi).


Pierwsze pięć pytań bada ogólny poziom ciekawości, skłonności do
poszukiwania doznań lub siły systemu aktywacji behawioralnej. Twierdząca
odpowiedź na cztery lub pięć z nich zdecydowanie czyni z ciebie osobę
wysoko wrażliwą poszukującą doznań. Jeśli odpowiedziałeś „tak”
trzykrotnie, zajmujesz bezpieczną pozycję pośrodku. Jeżeli natomiast
odpowiedziałeś przecząco na wszystkie pięć pytań lub zgodziłeś się z jednym lub dwoma, oznacza to, że należysz do klasycznego typu
refleksyjnych, lubiących spokój WWO.


Wysoko wrażliwi introwertycy i ekstrawertycy (pytania 6 i 7)


Około 70 procent WWO to introwertycy, co oznacza, że potrzebują ludzi i lubią ich, ale wolą mieć kilkoro bliskich przyjaciół oraz przebywać z jednym lub dwojgiem z nich jednocześnie niż w dużej grupie. Podobnie jak
osoby wysoko wrażliwe poszukujące doznań, wielu wysoko wrażliwych
ekstrawertyków zastanawia się, czy na pewno charakteryzują się tą cechą,
ponieważ tak bardzo różnią się od introwertycznych wysoko wrażliwych.
Jeśli jednak wolisz „ładować baterie” w samotności (lub w milczeniu z przyjacielem) i jeśli lubisz mieć więcej czasu na podjęcie decyzji,
wciąż jesteś WWO. Ekstrawertycy o typowej wrażliwości mają dużą trudność
z uspokajaniem się bez obecności innych osób i zazwyczaj podejmują
decyzje pod wpływem impulsu.


Jak WWO zostają ekstrawertykami? Zwykle są to osoby dorastające w ekstrawertycznych rodzinach, wśród ekstrawertycznych sąsiadów i społeczności, w których zawsze jest dużo ludzi i wszystkim to odpowiada.
Taka sytuacja staje się więc znana i bezpieczna. Niektóre osoby wysoko
wrażliwe są zmuszane do zachowań ekstrawertycznych, aby zadowolić
ekstrawertyków w rodzinie lub w celu kompensowania czy ukrycia swojej
wrażliwości.


Odpowiedź twierdząca w pozycjach 6 i 7 wskazuje na introwertyzm. U WWO
odpowiedź „nie” na którekolwiek z tych pytań (lub na oba) oznacza wysoki
poziom ekstrawersji.


WWO z przewagą dobrych lub trudnych doświadczeń (pytania 8–17)


Kiedy rozpoczynałam swoje badania, zadawałam pytania o numerach 8–11
(dotyczące depresji, lęku, martwienia się itd.), aby móc obserwować
związek lęku i depresji z wrażliwością. Odkryłam wówczas dwa dość
odmienne typy WWO. Około jednej trzeciej respondentów odpowiedziało na
te pytania twierdząco – osoby te uważały się za lękliwe i przygnębione.
Pozostali uczestnicy odpowiedzieli negatywnie. Na początku myślałam, że
mogą istnieć dwa dziedziczne typy wrażliwości, z których jeden zawiera
element lękowości i skłonności do depresji, a drugi nie. Następnie
przeanalizowałam odpowiedzi na pytania 12–17 dotyczące dzieciństwa i warunków domowych. Okazało się, że WWO, które odpowiadały w sposób
sugerujący trudne okoliczności dorastania, najczęściej udzielały też
twierdzących odpowiedzi na pytania 8–11.


Innymi słowy, osoby wysoko wrażliwe, które nie wychowywały się w trudnych warunkach, nie doświadczały lęku lub depresji; osoby o typowej
wrażliwości z doświadczeniem trudnego dzieciństwa wykazywały pewien
poziom lęku i depresji, lecz nie tak wysoki jak WWO dorastające w podobnie trudnym otoczeniu domowym. Takie rezultaty badań mają sens z trzech przyczyn. Po pierwsze, wysoko wrażliwe dzieci są bardziej
świadome tego, co się wokół nich dzieje, i głębiej to odczuwają. Po
drugie, jeśli mamy sobie radzić z nowymi sytuacjami i przytłaczającymi
emocjami, potrzebujemy mądrego przewodnika. Zestresowani rodzice nie
sprawdzają się w tej roli, więc ich wrażliwe dzieci, dorastając, nie
nabywają umiejętności obchodzenia się z własnym strachem i smutkiem. Po
trzecie, środowisko domowe w dzieciństwie wpływa na fizjologię mózgu
(choć niekoniecznie powoduje nieodwracalne zmiany). Pewne badania
pokazały, że małpy, które w dzieciństwie zostały oddzielone od matek,
radziły sobie świetnie w dorosłości, chyba że znalazły się pod wpływem
stresu – w trudnych sytuacjach były bardziej zdenerwowane i zalęknione
niż te, które nigdy nie opuszczały matek jako dzieci.


Odpowiedź twierdząca na którekolwiek z pytań od 8 do 11 – dotyczących
lęku, depresji i zamartwiania się – sugeruje pewne trudności osobiste
(choć łatwość w reagowaniu płaczem nie jest tak wyraźnie niepokojącym
sygnałem jak pozostałe). Prawdopodobnie nie jest to dla ciebie
zaskoczeniem. Odpowiedzi „nie” na pytania 12–15 i „tak” na pytania 16–17
(o twoich rodziców, choroby psychiczne i alkoholizm w rodzinie) są
pewnymi wskaźnikami trudności w środowisku domowym w okresie twojego
dzieciństwa.


Depresja i lęk w dorosłym życiu mogą być związane z negatywnymi
doświadczeniami wyniesionymi z rodzinnego domu. Nie jest to jednak
regułą, ponieważ jako dziecko mogłeś mieć szczęście do pewnych
okoliczności kompensujących, na przykład wspaniałych dziadków. Poza tym
moje pytania o występowanie w dzieciństwie czynników stresujących nie
wyczerpują tematu, chociaż wystarczyły, by pokazać statystycznie istotny
związek w badaniach. Moim celem tutaj nie jest jednak wymienianie
wszystkich możliwych scenariuszy – i tak mogłabym pominąć ten jeden
najważniejszy dla ciebie. Proszę cię tylko, abyś się zastanowił i sam
ocenił, czy twoje dzieciństwo było szczególnie stresujące (jeśli
potrzebujesz dłuższej listy możliwych stresorów, aby pobudzić
wspomnienia, zajrzyj na s. 323). Jeżeli zmagasz się z lękiem i depresją,
być może już wiesz dlaczego. Powrócimy do tych tematów w rozdziałach 4.
i 8.


Nieśmiałość (pytanie 18)


Czy odpowiedziałeś „tak” i uważasz się za osobę nieśmiałą? Moje badania
wykazały, że związek między nieśmiałością a wrażliwością jest taki sam,
jak między lękiem/depresją a wrażliwością. Chociaż istnieje wiele
nieśmiałych osób, które nie są wysoko wrażliwe, to odpowiedzi
nieśmiałych wysoko wrażliwych na pytania 12–17 wskazują na negatywne
doświadczenia w środowisku domowym w dzieciństwie. Oznacza to, że nie
rodzimy się nieśmiali, lecz wrażliwi. Wrogie lub niewrażliwe otoczenie
może jednak prowadzić do nieśmiałości i często tak właśnie się dzieje.


Rozmaite ważne różnice (pytania 19–22)


Pytania 19 i 20, dotyczące stosunku do porannego wstawania i wrażliwości
na kofeinę, są istotne, ponieważ znając siebie od tej strony, możesz
skuteczniej utrzymywać optymalny poziom pobudzenia. Jeżeli jesteś rannym
ptaszkiem (wiele WWO do nich należy, choć nie jest to takie oczywiste),
prawdopodobnie rano łatwiej ulegasz nadpobudzeniu, nawet jeśli nie
zauważasz jego skutków aż do końca dnia. Rozsądnie korzystaj ze swojej
świeżej energii o poranku i nie zmuszaj się do nadmiernego wysiłku
wieczorem. Wieczory to dla ciebie czas na odzyskanie sił i wcześniejsze
pójcie spać. Bycie rannym ptaszkiem sprawia, że trudno ci się zgrać z osobami, które sprawniej funkcjonują wieczorami, czyli z większością
nie-WWO. Te zazwyczaj zachowują aktywność do późnych godzin, niezależnie
od tego, czy z natury są aktywniejsze rano, czy wieczorem.


Wysoko wrażliwi, którzy nie należą do rannych ptaszków, często chwalą
sobie swój styl życia. Kiedy wszyscy śpią, wreszcie jest przecież cicho.
Pewna WWO opowiedziała mi, że jej życie stało się dużo szczęśliwsze,
odkąd wzięła w pracy wieczorną zmianę, od 16.00 do 23.00. Dzięki temu
rano mogła się wysypiać, poruszała się po mieście poza godzinami
szczytu, a w pracy napotykała mniej problemów i konfliktów z ludźmi. Na
pewno warto rozważyć taką opcję.


Większość WWO to osoby wrażliwe na działanie kofeiny. Nawet jeśli jesteś
do niej przyzwyczajony, prawdopodobnie twoja reakcja na większą ilość
tej substancji, niż zwykle przyjmujesz, byłaby silna. Jeżeli nie jesteś
przyzwyczajony do kofeiny, używaj jej z rozwagą, szczególnie gdy
należysz do rannych ptaszków i postanawiasz wypić kawę, aby tego poranka
pracować wydajniej. Może się to okazać błędem, który spowoduje
nadpobudzenie.


Pytanie 21 (ambicja) nie jest związane z byciem WWO, chociaż zgodnie z wynikami moich badań bardzo introwertyczne osoby wysoko wrażliwe są
zdecydowanie mniej ambitne. Te, które są ambitne, uważają tę cechę za
zaletę – przydaje się każdemu, a szczególnie wysoko wrażliwym planującym
podróże.


Odpowiedzi twierdzącej na pytanie 22 (unikanie złości) udzieliło tylko
nieznacznie więcej WWO niż nie-WWO i były to głównie osoby
introwertyczne. Według mnie wysoko wrażliwi, którzy potrafią się
zezłościć, mają trochę łatwiejsze życie – szybciej mówią „dość!”.


Co z tego wynika


Myślę, że już rozumiesz, że introwertyczna, poszukująca doznań WWO z doświadczeniem trudnego dzieciństwa bardzo się różni od ekstrawertycznej
WWO, którą łatwo zadowolić i która ma za sobą szczęśliwą przeszłość.
Jeśli dodasz do tej mieszanki odrobinę ambicji lub złości, będzie
jeszcze ciekawiej. Tymczasem nawet nie dotknęliśmy innych różnic miedzy
wysoko wrażliwymi, takich jak szczególne zdolności – poznawcze,
muzyczne, artystyczne, sportowe itd. Ostatecznie jesteś więc zupełnie
wyjątkowy.


Pary i grupy: A, B i C. Zdecydowanie możecie rozmawiać o wynikach
powyższego testu w parach i grupach, mimo że samo ćwiczenie wymaga
indywidualnego wykonania.


WNIOSKI. Chcesz skomentować to, czego się dowiedziałeś? Zapisz swoje
reakcje poniżej.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


O sobie w skrócie


Skoro już dogłębnie poznałeś siebie, zapisz poniżej krótki opis
unikatowej WWO, którą jesteś. Zacznij tekst od słów: „Na tym etapie
mojego życia jestem…”. Zmiany są bowiem nie tylko możliwe, lecz także
pożądane i niezbędne. Twoja charakterystyka może zawierać wszystko to,
czego się nauczyłeś, wykonując ćwiczenie „Podróż pełna przygód”, a także
to, czego się dowiedziałeś na podstawie omówionego powyżej testu.
Zacznij od cech lub doświadczeń, które wydają ci się najważniejsze, a następnie dodaj to, co uważasz za ważne i konieczne do trafnego,
krótkiego opisu ciebie.


Twoja wypowiedź będzie jedyna w swoim rodzaju. Będzie twoja. Poniżej
przedstawiam jednak kilka przykładów, którymi możesz się zainspirować.
Mój znajomy będący WWO mógłby napisać tak:


Na tym etapie mojego życia jestem ekstrawertycznym, emocjonalnym wysoko
wrażliwym facetem; kierownikiem, który korzysta z tych cech, ciesząc się
niemałymi sukcesami. Kiedy to konieczne, kontroluję swoje reakcje, ale
potrafię też ich używać, gdy mogą się przydać. Byłem szczęśliwym i zdrowym dzieckiem, jeśli nie liczyć wielu alergii. Jako dorosły cierpię
na okropne migreny, ale za to mam mocny żołądek (mogę jeść wszystko),
śpię mocno jak niedźwiedź zimą i potrafię nakrzyczeć na innych, jeśli
nie chcą mnie zostawić w spokoju, gdy potrzebuję odpoczynku.


Inna znana mi osoba napisałaby:


Na tym etapie mojego życia jestem introwertyczną, utalentowaną, ambitną
kobietą z wieloma problemami zdrowotnymi; rannym ptaszkiem, który zmusza
się do całodziennej aktywności i pracuje nocami, co powoduje, że rzadko
się wysypiam i często popadam w stan głębokiej depresji. Mimo to czuję,
że muszę próbować nowych rzeczy (o ile nie są zbyt stymulujące) i pragnę
realizować jak najwięcej swoich pomysłów, więc ogólnie dobrze mi się
żyje, jeśli tylko od czasu do czasu uda mi się porządnie odpocząć.


Jeszcze inna osoba mogłaby napisać:


Na tym etapie mojego życia jestem bardzo introwertycznym rannym
ptaszkiem, wysoko wrażliwym mężczyzną, którego zawsze łatwo doprowadzić
do płaczu, skłonnym do odczuwania lęku i w ogóle bardzo emocjonalnym. Te
cechy spowodowały, że żyjąc w naszej kulturze, miałem trudności ze
znalezieniem właściwej pracy i tworzeniem dobrych relacji, ale im jestem
starszy, tym mniej mi to przeszkadza. Jestem bardzo uduchowionym
człowiekiem – to jest teraz dla mnie ważne. Muszę przyznać, że pod
wieloma względami czuję się szczęśliwy i zdrowy.


Na tym etapie mojego życia jestem


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Pary i grupy: A, B i C. Wszystko zależy jednak od treści wypowiedzi. Nie
czytaj swojego opisu innym, jeśli nie czujesz się na to gotowy.


Pracując w grupie, starajcie się, aby opisy były tak zwięzłe, jak
powyższe przykłady, tzn. by zawierały około osiemdziesięciu słów.


WNIOSKI. Przeczytaj raz jeszcze swój opis, zastanów się, jak się
czujesz, a następnie napisz kilka zdań do siebie na temat własnych
reakcji na to, kim jesteś obecnie.


Aktywna wyobraźnia: Zaproś do siebie to, co zaniedbane, niebezpieczne i wzgardzone


Kolejne ćwiczenie wymaga wprowadzenia, więc rozluźnij się i czytaj
dalej. Ludzki umysł dzieli się na to, co świadome, i na to, co
nieświadome. Z najnowszych badań psychologicznych coraz częściej wynika,
że nieświadoma część naszego umysłu determinuje większość uczuć i działań, podczas gdy ta świadoma ledwie je zauważa i racjonalizuje po
fakcie. Myślę, że dla wszystkich ludzi bardzo ważne jest dążenie do
uświadamiania sobie tego, czego nie jesteśmy świadomi. Podam jeden ważny
powód: uprzedzenia są zakorzenione w nieświadomości, w reakcjach
wyuczonych na bardzo wczesnych etapach naszego życia. Jeśli chcemy być
sprawiedliwi, musimy dążyć do uświadamiania sobie własnych uprzedzeń i świadomie je kompensować.


Chociaż wydaje się, że dwie części naszej psychiki pozostają na zawsze
odrębne, uważam, iż biorąc pod uwagę pewne duchowe i psychologiczne
dążenia naszego gatunku, można bezpiecznie założyć, że pragniemy
osiągnąć pełnię świadomości. Oczywiste jest także, że niektóre osoby
posiadają na starcie lub rozwijają z czasem większą świadomość tego, co
zwykle pozostaje nieświadome. Drzwi między świadomością a nieświadomością nie są zamknięte, lecz pozwalają się lekko uchylać, by
zajrzeć na drugą stronę.


U osób wysoko wrażliwych te drzwi się nie domykają (pomyśl o tym
następnym razem, gdy ktoś ci powie, że jesteś niezrównoważony). Śnimy
bardziej wyraziste sny, doświadczamy bardziej niezwykłych stanów
świadomości i mamy większe trudności z pomijaniem i tłumieniem tego, co
wydostało się poza świadomość. Moje doświadczenie pokazuje, że dla
niektórych WWO praca wewnętrzna z nieświadomością nie jest fanaberią czy
kolejnym sposobem uczenia się. Jest koniecznością. Wielu z nas musi
spotkać się z tą siłą w pół drogi, ponieważ lekceważenie nieświadomości
grozi utonięciem w jej treści. Nie można się pozbyć tego, co
nieświadome, a jeśli rodzimy się z nieco obluzowanymi drzwiami
oddzielającymi świadomość od nieświadomości, naszą jedyną nadzieją jest
praca z tym, co dociera do nas z nieświadomej części umysłu. Musisz
nauczyć się ufać temu, co stanowi część procesu, który dzieje się w tobie. Jeśli śnisz koszmar, nie oznacza to, że ten proces jest
nieprzyjemny czy straszny. On po prostu jest, podobnie jak pogoda. Liczy
się to, co potrafisz wyhodować dzięki pogodzie, jaką przynoszą pory roku
zmieniające się w ramach twojego wewnętrznego cyklu.


Zabierzmy się do pracy nad zwiększaniem spójności – pracy stworzonej
dla nas.


Jak dwie części umysłu porozumiewają się z sobą nawzajem


Nieświadoma część psychiki zawiera wiedzę na temat automatycznych
czynności, o których wykonywaniu na szczęście nie musimy myśleć, na
przykład jak wstać i przejść na drugą stronę pokoju. Mieszczą się w niej
także głębsze treści – uczucia i wspomnienia, które stłumiliśmy, aspekty
naszej osobowości, które wyrzuciliśmy jako „nieważne”, zbyt niesmaczne
lub wstydliwe, aby się im przyglądać, jak również te potencjalnie tak
niebezpieczne dla stabilności świadomej części umysłu, że lepiej nie
przyznawać, iż w ogóle istnieją (na przykład traumatyczne przeżycia).
Nieświadomość zawiera też instynkty i archetypy – tendencje kulturowe do
postrzegania świata w określony sposób, które ujawniają się jako symbole
i instynktowne reakcje. Wszystko to oznacza, że w nieświadomości
znajdują się pewne informacje i energia – przydatne, jeśli tylko
potrafimy do nich dotrzeć.


Z mojego doświadczenia wynika, że nasza psychika chce, abyśmy trzymali
te informacje i energię w zamknięciu, w głęboko nieświadomej części
naszego umysłu. Ona nie stara się być mroczna i niejasna. Aby jednak
przypomnieć sobie to, co w niej ukryte, musisz być gotowy – osiągnąć
odpowiedni poziom rozwoju i trafić na właściwe okoliczności; psychika ma
swoje sposoby na zwrócenie twojej uwagi. Komunikuje się z tobą między
innymi przez sny, które zapamiętujesz. Mówi do ciebie także przez
czynności, które wykonujesz i które wydają się dziwne – odmienne od
twoich zwykłych zachowań. Na przykład możesz nie czuć nic podczas
badania lekarskiego, a następnie pozostawiony sam, aby się ubrać,
zalewasz się łzami. To oczywiste, że coś jest nie tak. Niecodzienne
zachowanie zazwyczaj jest sygnałem, że mniej świadoma część psychiki
przejmuje kontrolę.


Innym znakiem, że nieświadomość przenika do świadomości, są objawy
somatyczne. Na przykład przewlekłe bóle karku spowodowane napięciem
mięśni mogą oznaczać nieświadome próby odcięcia połączenia między
umysłem a ciałem.


Jak nasza psychika komunikuje nieświadome treści świadomej części
umysłu? Zawsze symbolicznie lub w przenośni – przez metafory, obrazy,
symbole, gry słów albo gry z częściami ciała pozostającymi pod jej
wpływem, tak jak w przypadku osób, które tracą wzrok, ponieważ nie chcą
„widzieć” (mieć świadomości) czegoś, czego stały się świadkami, bądź
tracą zdolność mówienia, gdyż obawiają się, że powiedzą coś, co muszą
utrzymać w tajemnicy. Do symbolizmu wrócimy jeszcze w rozdziale 10
dotyczącym snów.


Aktywna wyobraźnia – wędrówka do wnętrza siebie


Skoro komunikaty z nieświadomości są tak ważne, my, wysoko wrażliwi,
szukamy sposobów na odbieranie ich bez potrzeby czekania na sen, objawy
somatyczne lub niezwyczajne skłonności. I rzeczywiście niejedna WWO
znalazła taki sposób. Poniżej przedstawiam metodę Carla Junga nazwaną
„aktywną wyobraźnią” (Jung z pewnością był WWO, a nawet wspomina o tym w czwartym tomie swoich Dzieł zebranych). Pełniejszy, a jednocześnie
prosty opis tej metody znajdziesz w książce Roberta Johnsona Inner
Work (zob. Źródła, s. 471).


Aktywną wyobraźnię można wykorzystać zarówno do pracy ze snami, jak i do
pracy wewnętrznej bez analizy snu. Niektóre osoby wręcz twierdzą, że im
częściej pracują tą metodą, tym rzadziej śnią. Stosując ją, możesz
zauważyć w szczególności, że będziesz mieć mniej powtarzających się i nieprzyjemnych snów – nieświadoma część psychiki przestanie domagać się
twojej uwagi w tak dramatyczny sposób. Można powiedzieć, że aktywna
wyobraźnia jest metodą obdarzania własnej psychiki należną uwagą. Można
ją też traktować jako wędrówkę do wnętrza siebie.


Mówiąc najprościej, aktywna wyobraźnia wymaga zwrócenia uwagi do
wewnątrz, by odkryć tę część naszej psychiki, która chce zostać poznana.
„Aktywność” polega na angażowaniu w dialog świadomego umysłu. Ten nie
jest bierny, jak w przypadku śnienia na jawie, ani kontrolujący, jak w moderowanej medytacji, podczas której wyobrażamy sobie świadomie piękny
dzień, bezpieczne miejsce lub szczęśliwego siebie.


Oczywiście nie prowadzimy dialogu z całą nieświadomością naraz, lecz z pewnym jej aspektem, określoną wewnętrzną figurą lub energią. Jeśli mamy
być aktywni i decydować, kim lub czym jest ta wewnętrzna figura lub
energia, musimy zacząć od podstawowego pytania…


Kto? Co?


Oczywistym partnerem do dialogu jest postać z marzenia sennego – ktoś,
kto pojawia się w nawracającym, nieprzyjemnym lub bardzo niedawnym śnie.
Dlatego muszę ci trochę opowiedzieć o snach, a szczególnie o występujących w nich ludziach i zwierzętach. (Możesz też od razu zajrzeć
do rozdziału 10 poświęconego temu zagadnieniu).


Czasami, kiedy śnimy o ludziach, najbardziej sensowne jest myślenie, że
taki sen dostarcza świeżych wiadomości na temat ich samych i naszych
relacji z nimi. Sen o tym, że twoja matka czuje się samotna, może
oznaczać, że potrzebujesz do niej zadzwonić. Oczywiście w snach mogą się
pojawiać osoby dla ciebie ważne, takie jak ukochany, terapeuta, brat;
mogą to być zarówno ludzie żywi, jak i zmarli, obecni, jak i nieobecni w twoim życiu na jawie. Relacje z nimi trwają we śnie i mówią nam więcej o nas samych.


Częściej jednak osoba, o której śnimy, nawet dobrze znana, reprezentuje
pewną część ciebie. Koleżanka z podstawówki, która lubiła plotkować,
może uosabiać twoją potrzebę plotek. Figury pojawiające się w snach mogą
także przedstawiać aspekty naturalnych, kulturowych, religijnych i mitologicznych archetypów, takich jak Tygrys, Afrodyta, patriarchalny
Ojciec lub Wiedźma.


Skąd wiadomo, która interpretacja jest właściwa? Towarzyszy jej silne
poczucie: „Aha, to musi być to”. Może być też tak, że istnieje kilka
poprawnych interpretacji – sny mogą przekazywać wiele wiadomości za
pomocą jednej postaci. Załóżmy na przykład, że miałeś ukochanego psa,
który odszedł wiele lat temu. Psychika wybiera to akurat zwierzę, aby we
śnie pokazać ci coś bardzo przykrego, co trudno ci zaakceptować. Twój
umysł wie, że uwierzysz w to tylko dlatego, że ufasz swojemu psu, a jego
obecność da ci ukojenie. Możesz jednak także zadać sobie pytanie, czego
Pies (instynkt zwierzęcia tego gatunku) chce cię nauczyć w związku z sytuacją, którą ci przedstawił? Być może okaże się, że instynkt lub
perspektywa Psa – na przykład jego wierność, wyczulone zmysły czy po
prostu „psia natura” – stanowią to, czego potrzebujesz, aby poradzić
sobie w sytuacji przeżywanej we śnie (prawdopodobnie też będącej
metaforą), która dotąd była zbyt przerażająca, by dopuścić ją do
świadomości.


Wykorzystując metodę aktywnej wyobraźni, możesz porozmawiać ze swoim
ukochanym psem. Albo powiedzieć mu to, co chcesz. Albo jedno i drugie.
Możesz też porozumieć się z tą częścią siebie, która wciąż przeżywa
żałobę po stracie zwierzęcia, lub z tą, która jest zbyt przygnębiona i zdenerwowana śnioną sytuacją.


Proszę cię o rozwagę


Wchodząc w swoją rzeczywistość psychiczną, powinieneś zawsze być
ostrożny i traktować ją z szacunkiem, szczególnie jeśli nie jesteś w procesie psychoterapii. Badanie własnej nieświadomości może wywoływać
bardzo silne reakcje, więc czasami potrzebne są dodatkowe wskazówki lub
wsparcie. Częściej jednak pojawia się taki opór ze strony świadomej
części umysłu, że bez odpowiedniego wsparcia niewiele się dzieje. Jeśli
mimo to twoja psychika domaga się bycia wysłuchaną oraz przytłacza cię
instynktownymi i symbolicznymi treściami, skorzystaj z pomocy analityka
jungowskiego lub terapeuty, albo nawet osoby niebędącej specjalistą,
lecz mającej doświadczenie w stosowaniu aktywnej wyobraźni.


Zanim zaczniemy, kilka praktycznych uwag: Podczas wykonywania kroku II,
czyli właściwej aktywnej wyobraźni, pomocne jest robienie częstych
przerw i zapisywanie na bieżąco tego, co się wydarza. Niektórzy
analitycy jungowscy uważają, że zapisywanie efektów aktywnej wyobraźni w czasie jej trwania jest szczególnie ważne, aby nie przerodziła się ona w zwykłe rozmarzenie czy śnienie na jawie. Możesz jednak wybrać pozostanie
w głębszej zadumie i sporządzenie notatek po wykonaniu ćwiczenia.
Niezależnie od tego, kiedy zajmiesz się pisaniem, ma ono na celu
docenienie doświadczenia aktywnej wyobraźni i podniesienie go do rangi
wyższej od śnienia na jawie. Dlatego zadbaj o dostęp do papieru i długopisu lub komputera.


Jak zwykle, możesz wykonać ćwiczenie po swojemu i niczego nie zanotować
ani w trakcie doświadczenia aktywnej wyobraźni, ani po nim. Znam pewną
pedantyczną osobę, która poświęca pierwsze pół godziny po przebudzeniu,
zanim wstanie z łóżka, na praktykowanie aktywnej wyobraźni opartej na
tym, co śniła danej nocy. Następnie planuje wszelkie działania, które
zamierza podjąć w wyniku tej pracy nad sobą, a wówczas nocne sny i poranne doświadczenie aktywnej wyobraźni ulegają zapomnieniu jako już
przepracowane.


Krok I: Opróżnij świadomy umysł, wejdź do niego i zaproś nieświadomość


Zanim przejdziesz dalej, przeczytaj instrukcje dotyczące kroku I. Aby
posłużyć się aktywną wyobraźnią, musisz otworzyć swój umysł. W tym celu
powinieneś się znaleźć w bezpiecznym, cichym miejscu – bez telefonów i osób, które mogłyby ci przeszkodzić. Być może istnieją elementy
otoczenia mogące sprawić, że poczujesz się, jakbyś znajdował się w miejscu nie tylko bezpiecznym, lecz także w jakimś sensie świętym –
takie jak na przykład świeca, fotografie, rzeźba, kwiaty, określony
widok z okna. Najważniejszy jest jednak twój stan wewnętrzny. Aby
osiągnąć pożądany spokój, możesz medytować (zob. Źródła, s. 471),
ćwiczyć oddychanie przeponowe (zob. s. 140), zwrócić się z uwagą ku
wewnętrznemu stanowi twojego ciała (zob. s. 44) lub zastosować
jakikolwiek sposób, który ułatwi ci wejście w głąb siebie, zbliżenie się
do własnego instynktownego, duchowego Ja.


Kiedy poczujesz się gotowy, poproś swoją psychikę, by przemówiła.


Możliwe, że masz już w głowie postać, którą chcesz spotkać w swojej
aktywnej wyobraźni – opisane wcześniej „coś” lub „kogoś”, prawdopodobnie
osobę lub obiekt ze snu. Równie dobrze możesz zacząć wyobrażenie od
momentu, w którym urwał się twój sen. Pewne wyobrażenia senne aż się
proszą o kontynuację, na przykład te, w których ktoś właśnie miał ci się
przedstawić, objąć cię lub obrabować. Być może obudziłeś się na moment
przed odebraniem nagrody lub wyruszeniem w daleki rejs. Sny z udziałem
słabo widocznych figur lub takie, których akcja rozgrywa się nocą,
wydają się szczególnie ważnym tematem aktywnej wyobraźni – według mnie
sygnalizują one, że coś wyłania się z nieświadomości po raz pierwszy.


Drugi możliwy punkt wyjścia to zaproszenie do siebie wszystkiego, co
zechce przyjść – wszelkich myśli, uczuć, doznań zmysłowych lub obrazów,
jakie mogą się pojawić. Możesz także pomyśleć o jakimś problemie i zaczekać, aż w twoim umyśle powstanie jego wyobrażenie lub
personifikacja.


Jeśli chcesz, możesz rozpocząć wyobrażenie bardziej intensywnie. Pomyśl
o sytuacji, w której coś ma się wydarzyć – wyobraź sobie na przykład, że
idziesz do lasu i prosisz jakiegoś zwierzęcego ducha, aby ci
towarzyszył. Słyszysz przedzierającą się przez zarośla istotę, widzisz
jej oczy w ciemności, a chwilę później… Tu się zatrzymaj i pozwól swojej
psychice podpowiedzieć ci, jakie to zwierzę.


Krok II: Twoje doświadczenie lub dialog


Krok II, właściwe doświadczenie wewnętrzne, wynika naturalnie z kroku I,
czyli z zaproszenia: zaprosiłeś do siebie nieświadomość, a jej
odpowiedzią jest głos, figura lub scena w twojej wyobraźni. Teraz możesz
na nie odpowiedzieć lub podjąć działanie. Upewnij się jedynie, że wasza
interakcja pozostaje w proporcji pół na pół – ty wykonujesz ruch, a nieświadoma część psychiki podsuwa ci w odpowiedzi działanie lub
wypowiedź, o których nie decydujesz świadomie. Zwróć uwagę, że jest to
zupełnie inne ćwiczenie niż moderowana medytacja, podczas której ty sam
lub druga osoba dyktujecie wszystkie wyobrażone działania. Aktywna
wyobraźnia różni się też znacznie od wyobrażania sobie celu lub stanu do
osiągnięcia, jak na przykład wysokie poczucie własnej wartości, dobrobyt
lub zdrowie.


Oto przykład. We śnie młoda niesympatyczna kobieta wyśmiewa mnie,
ponieważ nie chcę wsiąść do kolejki górskiej, i odchodzi z moimi
znajomymi, a ja zostaję sama i nieszczęśliwa. W aktywnym wyobrażeniu
zatrzymuję ją pytaniem: „Czemu jesteś dla mnie taka niemiła?”.


Ona odpowiada: BRZYDZĘ SIĘ TOBĄ. (Aby ułatwić sobie pisanie, po prostu
wciskaj klawisz shift, aby odróżnić słowa twojego rozmówcy od własnych
wielkością liter, tak jak ja zrobiłam tutaj).


Tylko dlatego, że nie lubię kolejek górskich?


OCZYWIŚCIE. WSZYSCY OPRÓCZ CIEBIE CHCĄ SIĘ PRZEJECHAĆ.


Chcesz, żebym była taka sama, jak wszyscy?


TAK. WSZYSCY LUBIĄ KOLEJKI, TYLKO NIE TY. Z GÓRY JEST WSPANIAŁY WIDOK. I JAKIE EMOCJE, KIEDY ZWISASZ GŁOWĄ W DÓŁ!


No tak, emocje. Pewnie jeśli ja nie pójdę, to ty też nie.


Dziewczyna się wścieka: MOGĘ ROBIĆ, CO ZECHCĘ. NIE MOŻESZ MNIE
ZATRZYMAĆ.


Masz rację, czasami nie mogę cię zatrzymać. Nie umiałam tego zrobić,
kiedy jako dwunastolatka wsiadłam do kolejki i zrobiło mi się bardzo
niedobrze. Nie udało mi się też wczoraj, kiedy zabrałaś mnie na ten
okropny film. Zgodziłam się, bo wszyscy chcieli iść, a później
powiedziałam, że mi się podobało, chociaż tak nie było. Sprawiasz, że
czuję się nieszczęśliwa.


I CO Z TEGO? NIENAWIDZĘ CIEBIE I TWOJEJ SŁABEJ, AFEKTOWANEJ WRAŻLIWOŚCI.


Ja nienawidzę ciebie i tego, że zmuszasz mnie do podążania za tłumem, do
udowadniania, że jestem w porządku i „normalna”. Naprawdę nie znoszę
twojej skrywanej wizji mnie jako kogoś słabego.


MAM TO GDZIEŚ.


To co teraz zrobimy? Jesteśmy na siebie skazane. Ja nie mogę powstrzymać
ciebie, a ty nie możesz się ode mnie odczepić, choćbyś chciała. Obie
jesteśmy w tym wrażliwym ciele.


TEGO CIAŁA TEŻ NIENAWIDZĘ. CHCĘ ODEJŚĆ.


Musisz być bardzo nieszczęśliwa.


BARDZO (Wydyma wargi).


Czy jest cokolwiek, co chciałabyś robić i co mnie także sprawiłoby
przyjemność?


PODRÓŻOWANIE.


Wiesz, że nie lubię podróżować. To kosztowne i stresujące.


SAMA ZAPYTAŁAŚ. A CO POWIESZ NA PARALOTNIARSTWO?


Dokąd chcesz pojechać?


W JAKIEŚ EGZOTYCZNE MIEJSCE. MOŻE NA BALI?


Żadnego „trzeciego świata”! Wiesz, że dostaję czerwonki, gdy tylko
spojrzę na szklankę kranówki. Irlandia?


NUUUUDA. ZBYT ZIELONO, ZBYT ANGIELSKO. JEDŹMY DO TURCJI.


Ale na zorganizowaną wycieczkę.


GRECJA. NIE Z WYCIECZKĄ.


Zgoda.


TYLKO NIE PRÓBUJ SIĘ WYMIGAĆ.


Jeśli twój umysł odpływa podczas stosowania aktywnej wyobraźni,
spokojnie ściągnij go z powrotem. Będzie ci łatwiej, jeżeli będziesz
zapisywać przebieg ćwiczenia. Weź jednak pod uwagę to, że notowanie może
spowodować, iż doświadczenie będzie płytsze i odniesiesz wrażenie, że
piszesz w „zwykłym” stanie świadomości. To rzadkie sytuacje, ale
dewaluowanie własnej pracy i problem wędrującego umysłu przypominają mi
o ważnym zagadnieniu…


Opór


Podczas stosowania metody aktywnej wyobraźni lub po jego zakończeniu
często zdarzają się napady myślenia typu: „Wszystko to zmyśliłam”.
Oczywiście czasami aktywna wyobraźnia jest przeniknięta silnym,
nieuniknionym poczuciem rzeczywistości, tak jakbyśmy rozmawiali
bezpośrednio z odrębną istotą lub weszli do innego świata. Równie często
jednak wydaje się „głupia” i „bezsensowna”. Pamiętam, jak w zastosowaniu
aktywnej wyobraźni pomagał mi terapeuta. W każdej sekundzie tego
doświadczenia byłam pewna, że nic się nie dzieje i że powinnam rozmawiać
z terapeutą na temat, który pierwotnie zaplanowałam na tę sesję. Teraz
wiem, że wykonałam wówczas jedną z najważniejszych w moim całym życiu
prac nad sobą. Tamtego dnia mój rozszczepiony umysł stawiał w klasyczny
sposób opór. Moje świadome Ja pozostawało w stanie czystej paniki i próbowało odwrócić moją uwagę. Często tak robi.


Kiedy opór przejawia się w postaci wątpliwości, warto pamiętać, że
niezależnie od tego, jak to, co „zmyśliłeś”, wydaje się płytkie, stanowi
przynajmniej pewną drobną informację o pozostałej części ciebie. Ktoś
inny zapewne „zmyśliłby” coś zupełnie odmiennego. Poza tym, kiedy opór
minie, to co dzisiaj wydaje się płytkie, może się okazać głębokie. Nie
oceniaj swojej aktywnej wyobraźni. Nie oceniaj siebie za opór. Zdarza
się on nawet tym, którzy uważają się za bardzo zaangażowanych w tego
typu aktywności.


Świadoma część umysłu prawdopodobnie stawia opór, ponieważ boi się
zawłaszczenia lub przeciążenia. Nawet jeśli dialog z nieświadomymi
partiami psychiki mógłby w rzeczywistości dać jej więcej siły w relacji,
ona wciąż jest przerażona, podobnie jak pracownik, który boi się pójść
do szefa, by prosić o podwyżkę. Na tej samej zasadzie opóźniamy wszelki
prawdziwy kontakt z nieświadomą częścią umysłu, kiedy codziennie
„zapominamy” lub jesteśmy „zbyt zajęci”. Ponieważ te strategie „obrony
ego” służą pewnemu celowi, będziesz musiał wyczuć, czy warto się zmuszać
do analizowania danego problemu, czy nie. Możesz poradzić się swojego
ego, które przecież jest kolejną częścią ciebie.


Krok III: Świadome uhonorowanie tego, co się wydarzyło


Jeśli pominiesz ostatni krok, „wszystko przepadło”. Etap ten wymaga
pewnego świadomego działania w oparciu o to, czego się nauczyłeś.
Potraktuj go jako święty i konieczny rytuał. Często odprawianie rytuału
lub symbolicznego aktu jest dokładnie tym działaniem, które należy
podjąć w danym momencie. Jeśli od swojej aktywnej wyobraźni dowiedziałeś
się, że musisz się skontaktować ze zmarłym ojcem, napisz do niego list,
który wyślesz, wrzucając go do ognia lub morza, bądź przekażesz
adresatowi w jakikolwiek inny według ciebie właściwy sposób. Wówczas
psychologiczny cel twojego działania zostanie osiągnięty.


Czasami okazuje się, że nieświadomość podpowiada nam konieczność
dokonania poważnych zmian w naszym życiu. Albo podjęcie konkretnego, nie
symbolicznego działania. Być może powinieneś kogoś przeprosić albo
przeczytać ponownie ważną książkę lub sprawdzić mitologiczne znaczenie
jakiegoś symbolu. Akt twórczy może dostarczyć ci fizycznego obiektu,
który będzie o czymś przypominał – możesz więc narysować lub namalować
jakiś element ujrzany podczas stosowania aktywnej wyobraźni. Wysoko
wrażliwi oczywiście często dowiadują się, że muszą przywrócić swojemu
życiu równowagę i odpocząć.


Po tym doświadczeniu powinieneś wiedzieć, co należy zrobić. Jeśli twoja
relacja z głębokimi częściami psychiki ma wysoki poziom integralności –
czyli jeśli słuchacie się wzajemnie z szacunkiem – niepodjęcie
odpowiedniego ćwiczenia wkrótce spowoduje pojawienie się snu lub objawu,
który ci o nim przypomni.


Ten ostatni krok polegający na uhonorowaniu doświadczenia aktywnej
wyobraźni i podjęciu działania zdecydowanie nie oznacza podążania za
radami postaci przemawiających z twojego wnętrza. Głęboka część psychiki
jest jak siły natury, potężna i nieco bezosobowa. Świadomy umysł w porównaniu z nią jest malutki, lecz pełni ważną funkcję (świadomość jest
szczególnym osiągnięciem gatunku ludzkiego). Może i powinien on
sprawiedliwie oceniać swoje własne interesy i interesy twojego otoczenia
w kontekście żądań płynących ze strony nieświadomości. Gdybym w rzeczywistości musiała się zadłużyć, aby wyruszyć w podróż do Grecji
uzgodnioną w kroku II, ta okoliczność wymagałaby omówienia z Jej
Niesympatyczną Wysokością podczas kolejnego doświadczenia aktywnej
wyobraźni. Nie zakładaj, że wszystkie wewnętrzne części twojej psychiki
wiedzą o sobie nawzajem lub o tym, co dzieje się w świecie zewnętrznym.


Moja znajoma podczas doświadczenia zanurzenia się w swoim wnętrzu
usłyszała potężny męski głos, który nakazał jej natychmiast opuścić dom
i rodzinę, porzucić wszystkie zobowiązania, a następnie pojechać na
drugi koniec kraju, do pewnego miasta i tam czekać na dalsze instrukcje.
Była pewna, że to Bóg, i czuła się bardzo przygnębiona, ponieważ nie
miała odwagi postąpić według usłyszanych tamtego wieczoru wytycznych.
Kolejnej nocy, kiedy zwróciła się do swojego wnętrza po kolejne
instrukcje, inny, łagodniejszy, kobiecy głos pochwalił jej decyzję o pozostaniu z mężem w domu i uspokoił ją słowami: „Zawsze możesz zaczekać
na następny pociąg – zawsze istnieje inne rozwiązanie”. Moja znajoma
powiedziała „Ale ja nie posłuchałam boskiego nakazu”. A kobiecy głos
odpowiedział „A skąd możesz wiedzieć, że to nie ja jestem Bogiem?”.


Pamiętaj więc, by nie podejmować działań pochopnie. Ale także, by nie
czekać z ich podjęciem zbyt długo. Odkładając je na później, łatwo
możesz zaniechać ich całkowicie. Jeśli zaś nie uhonorujesz wiadomości z głębi psychiki przez wykonanie jakiejś czynności, nawet niewielkiego
symbolicznego aktu, nieświadomość się od ciebie odwróci (tylko na
chwilę) lub postawi surowsze wymagania. Negocjujesz z potężną siłą. Masz
jednak równe prawa w tej rozgrywce. Zawsze istnieje możliwość kompromisu
– zamiast opuszczać rodzinę na zawsze, kobieta, która usłyszała
nakazujący głos, zaczęła regularnie wyjeżdżać na samotne weekendy do
klasztoru. Prawdopodobnie nie zrobiłaby tego dla siebie, gdyby nie
zdecydowane żądanie postaci spotkanej w aktywnym wyobrażeniu.


Pewna słynna analityczka jungowska przed każdą sesją zwykła pytać swoich
klientów, czy uhonorowali omawiany sen lub doświadczenie aktywnej
wyobraźni w sposób, jaki wspólnie z nią ustalili jako właściwy. Jeśli
dana osoba nie wywiązała się z zadania, kolejna sesja się nie odbywała.
Być może każde zastosowanie aktywnej wyobraźni powinno się kończyć
wyobrażeniem sobie konieczności złożenia raportu tej analityczce. Niech
jej postać będzie twoją przewodniczką w wędrówce do wnętrza siebie.
Powodzenia.


Jeszcze raz „kto?” – i właściwa wizualizacja


Wprowadziłam metodę aktywnej wyobraźni na początku tej książki, ponieważ
chciałam, aby była dla ciebie dostępna podczas lektury dalszej części
tekstu. Dlatego po tym podrozdziale zamieściłam pustą stronę. Myślę o niej jako o symbolicznym zaproszeniu, miejscu, które dla ciebie
przygotowałam, abyś mógł spotkać tam odrzucone części siebie.
Niezależnie od tego, czy zechcesz zapisać tę stronę, czy sporządzić
notatki na komputerze lub w pamiętniku, mam nadzieję, że odbierzesz ją
jako bezpieczną i zachęcającą przestrzeń. Oto podsumowanie ćwiczenia do
wykonania:


I. Przyjmij wygodną pozycję i zaproś swoją psychikę do
    wypowiedzi. Przygotuj materiały potrzebne do zapisywania przebiegu
    spotkania z nieświadomością. Wejdź do swojego wnętrza, korzystając z medytacji lub innego wybranego sposobu. Następnie zaproś osobę lub
    obiekt, z którymi chcesz porozmawiać lub które chcesz poznać, albo
    spróbuj rozwinąć scenę kończącą sen. Oto kilka możliwych
    wewnętrznych postaci, jakie mogły się pojawić, gdy czytałeś tę
    książkę:


• osoba, która sprawia, że czujesz, iż nie powinieneś wykonywać
      żadnych lub konkretnie określonych ćwiczeń zawartych w tej
      książce;


• wewnętrzny krytyk, którego poznałeś w ćwiczeniu „Czego w sobie nie
      lubisz – i dlaczego tak jest” (zob. s. 60);


• jakakolwiek osoba, o której śniłeś od czasu, gdy zacząłeś czytać
      tę książkę – na przykład ta, która pojawiła się w twoim śnie
      zeszłej nocy;


• części ciała, które poznałeś w ćwiczeniu „Podróż pełna przygód”.


II. Pozwól sobie na doświadczanie. Nie powinieneś ani kontrolować
    akcji, ani przyjmować roli biernego obserwatora. Bądź czujny i reaguj na to, co się dzieje. Współtworzysz wyobrażenie razem z nieświadomą częścią swojej psychiki. Kiedy twój umysł zacznie
    odpływać lub pomyślisz sobie: „To głupie”, potraktuj to jako własny
    opór i wróć do ćwiczenia, gdy będziesz gotowy.


III. Uhonoruj to, co się wydarzyło, doceniając mądrość, którą zyskałeś
    dzięki temu doświadczeniu i decydując, jakie działania powinieneś
    podjąć (lub jakich nie musisz podejmować).


Przestrzeń poniżej zaprasza cię do opisu twojego doświadczenia aktywnej
wyobraźni.


____________________________________


____________________________________


____________________________________


Pary i grupy: tylko C. To bardzo osobista praca. Nie zalecam grupowego
stosowania aktywnej wyobraźni, możecie jednak podzielić się z grupą
swoimi doświadczeniami. Istnieje wersja tej metody przeznaczona dla par,
nazywana dialogiem głosowym (ang. voice dialogue). Przynosi ona
najlepsze efekty, jeśli jest moderowana przez trzecią osobę posiadającą
pewne doświadczenie w pracy z wykorzystaniem aktywnej wyobraźni lub
podobnych metod. Zob. Obejmując nasze ja Hala i Sidry Stone’ów
(Źródła, s. 311).


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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