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NADWRAZLIWI - KULTUROWI ,,ODMIENCY”"!

Nadwrazliwoé¢ to méj wrog,
przerost duszy nad rozumenm [...]?

L,TWOJA INNOSC JEST WADA™

Wrazliwo$¢ kojarzy sie z delikatnoscig, delikatnos¢ z kruchoscia, kruchoé¢ ze staboscia i tu najczesciej
stawiany zostaje znak réwnosci z innoscig. Ta bardzo pozyteczna cecha, przynoszaca pozytywne
oblicze ludzkosci, nie przez wszystkich i nie w kazdej sytuacji bywa doceniana (Walkowska 2008, s. 1).

Psychologowie méwiag o osobach ,wyjatkowo wrazliwych’, ,ponadprzecietnie
wrazliwych”, ,wysoko wrazliwych”, ,wysoko reaktywnych” (Sand 2016, s. 13, 19-20,
138-140). W jezyku angielskim s3 one okre$lane terminem Highly Sensitive Person
(Aron 1996; Sand 2016; Zeft 2004). Funkcjonuje réwniez termin supersensitivity,
tlumaczony na jezyk polski jako nadwrazliwos¢ (patrz np. Limont 2014). Pojawit si¢
on m.in. w przekladzie ksigzki Teda Zefta (2008) jako odpowiednik Highly Sensitive
Person (Zeff 2004).

sWysoko wrazliwy” to nowe okreslenie dla typu osobowosci okreslanego wczesniej przymiotnikami:
strachliwy, niesmialy, neurotyczny lub [...] w sposéb nacechowany jeszcze bardziej negatywnie:
znerwicowany*. Ludzie bardziej otwarci i dynamiczni postrzegani sa z reguty jako zdrowsi i bardziej
wartosciowi niz typy ciche, niepozorne, trzymajace sie z boku i sktonne do refleksji (Sand 2016,
5. 139-140).

Ilse Sand przytacza badania Jerome Kagana, wedtug ktérych nadwrazliwi/wysoko
wrazliwi stanowig 15-20% populacji (Sand 2016, s. 142-144; por. Zeff 2008, 5.9, 18,
32); zjawisko to w réwnym stopniu dotyczy kobiet i mezczyzn (Zeft 2008, s. 32).

! Czgs¢ problemdw poruszonych w artykule zostala przeze mnie zasygnalizowana podczas konfe-
rencji ,Odmienno$¢ w kulturze” zorganizowanej przez pracownikéw Katedry Etnologii i Antropologii
Kulturowej UMK w Toruniu, 28-29 wrze$nia 2015 r. Niektore watki, m.in. dotyczace nadwrazliwosci
i obecnoéci dzieci nadwrazliwych w szkole, omawiam w artykule ,, Nienawidze tej szkoly!” O odrzuceniu,
niezrozumieniu i o tym, jak wiele zalezy od cztowieka (Kabzinska 2017).

* Fragment stéw piosenki pt. Dorostos¢ jak poczgtek umierania $piewanej przez Katarzyne Nosowska
z zespotem Hey.

* Zeff 2008, s.9.

* Wigcej na ten temat patrz np. Horney 1981 - dop. LK.
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Sa oni mniejszoécig w $wiecie zdominowanym przez ,przecietnie wrazliwg” wiek-
szo$¢ (tamze, s.19, 29, 31). Zdaniem Sand, do wnioskéw z badan Kagana nalezy
podchodzi¢ ostroznie (Sand 2016, s. 142) - zastrzezenia mozna mie¢ na przyktad do
doboru proby®. W ankiecie opracowanej przez Elaine Aron® natomiast ,,[w]iele pytan
budzilo watpliwosci” (tamze, s. 143); byly one ,,malo precyzyjne” (tamze). Ponadto,
badania Aron ,opart[o] [...] wylacznie na ocenie wlasnej, czyli na tym, co ludzie
sami mowia o sobie”, nie uwzgledniajac opinii bliskich (tamze). Sand przeprowadzita
test opracowany przez Aron wsrod ,wrazliwy[ch] Dunczyk[ow]”, a takze wérdd
innych mieszkancéw Skandynawii. Okazalo si¢, ze Dunczycy odpowiadali inaczej
niz Amerykanie (tamze)’.

Dunska badaczka przypomniala, ze wedlug Carla Gustawa Junga, ,,co czwarta
osoba na $wiecie jest introwertykiem, a introwersje mozna w wielu punktach przy-
réwnac do wysokiej wrazliwosci” (tamze, s. 144)%. Jung moéwil tez o ,,[plodwyzszon|ej]
wrazliwos[ci] emocjonaln[ej]”, dodajac, ze:

stanowi [ona] z reguly wzbogacenie naszej osobowosci. [...] Jedynie w trudnych i nieznanych sytua-
cjach zaleta ta potrafi przerodzi¢ si¢ w wielka wade, kiedy to tracimy panowanie nad soba z powodu
nieadekwatnych do sytuacji emocji. Nie ma nic bardziej blednego niz stwierdzenie, ze wysoka wraz-
liwo$¢ jako taka jest patologicznym sktadnikiem osobowosci. Gdyby tak bylo, nalezatoby przyja¢,
ze prawdopodobnie ok. 25% ludzi na calym $wiecie to przypadki patologiczne (C.G. Jung, 1955,
cyt. za Sand 2016, 5. 17)°.

Zauwazmy, ze podane przez Junga dane okreslajace procentowy udzial oséb
o wysokiej wrazliwosci w §wiatowej populacji sa wyzsze od tych, ktérymi operuje
Aron, a za nig np. Zeff.

Nie budzi watpliwosci ,,fakt, ze jednostki wysoko wrazliwe stanowig mniejszos¢”
(Sand 2016, s.144)", pojawia si¢ natomiast pytanie dotyczace wielkosci tej grupy.
Sand przypuszcza, ze w przypadku ,,opracowan([ia] bardziej precyzyjn[ych] test[ow],
uwzgledniajac[ych] inne zrédla niz wypowiedzi wlasne [...], [m]oze si¢ [...] oka-
zaé, ze 0s0b obdarzonych wyjatkowa wrazliwoscig w rzeczywistosci jest mniej lub
wiecej niz rzeczone 15-20%” (tamze, s. 143-144)'!. Ta sama badaczka stwierdzila:
»hie wydaje mi sig, aby obecne wyniki bardzo odbiegaty od rzeczywistosci” (tamze,

> ,Kagan rekrutowal do badania wylacznie dzieci matek pochodzacych z klasy $redniej i przewaznie
posiadajacych $rednie wyksztalcenie. Poza tym odrzucil kobiety, u ktérych wystapily komplikacje pod-
czas cigzy i porodu. Niewykluczone, Ze procent jednostek silnie reagujacych ksztaltowalby sie zupelnie
inaczej, gdyby badaniu poddane zostaly dzieci wywodzace si¢ z réznych grup spolecznych” (Sand 2016,
s. 142). Badania przeprowadzono na prébie pieciuset niemowlat (tamze).

¢ Uczestniczyly w niej ,,tysiace mieszkanicow Ameryki Pélnocnej” (Sand 2016, s. 142).

7 Brak szczeg6élowych informacji o tych badaniach. Nie wiadomo tez, jakie sa przyczyny odnoto-
wanych réznic.

# ‘W tym miejscu brak odniesienia do publikacji, z ktdrej zostala zaczerpnigta wypowiedz Junga.
Ze wzmianki zamieszczonej na stronie 17 wynika, ze Sand korzystata z jego pracy wydanej w roku 1955.

° Sand nie wyja$nia, na jakiej podstawie Jung doszedt do tego wniosku.

1 Zdaniem Sand, gdyby tak nie bylo, ,,nie doswiadczaliby$my tak czesto, ze roznimy si¢ od reszty
ludzi® (2016, 5. 144).

' Przypomne, ze Jung mowil 0 25%.
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s. 144). Jesli tak jest, czemu miatoby stuzy¢ poszukiwanie nowych, ,,bardziej precy-
zyjnych”, metod badan?

Specjalisci uwazaja, Ze osoby nadwrazliwe majg ,,delikatniejszy centralny system
nerwowy” (Zeff 2008, s. 32, por. tez, s. 22-23; zob. ponadto Sand 2016, s. 20'?). Bar-
dziej intensywnie niz u tzw. przecigtnie wrazliwych przetwarza on bodzce ptynace
z otoczenia, powodujac diugotrwate pobudzenie, wyczerpanie, frustracje, zamykanie
sie w sobie, rozdraznienie, nastroje depresyjne (Zeff 2008, s. 18, 22-23, 32, 34, 166;
por. Sand 2016, s. 19-50, 137-144).

Schemat fal mézgowych ludzi nadwrazliwych ,wykazuje wigksza czestotliwo$é
w stanie theta” (Zeff 2008, s. 22)*. ,,[S]g [oni] wowczas bardziej otwarci na odczucia
intuicyjne oraz glebiej odczuwajg $wiatlo, dzwigk czy delikatne wibracje” (tamze).
Nadwrazliwym trudno jest funkcjonowac¢ w swiecie pelnym hatasu, agresji, przemocy,
rywalizacji, wrogo$ci, nieustannych zmian i coraz szybszego tempa zycia (tamze, s. 9,
18-19, 32-33, 49).

Czesto cierpia z powodu zaburzen psychosomatycznych i bezsennosci. To, co inni ludzie przyjmuja
jako oczywiste, [...] im sprawia trudno$¢. [...] Jako dzieci czesto s Zle rozumiani i niedoceniani. [...]
Budowanie kariery i sukcesu zgodnie z normami spoleczenstwa czesto staje sie niemozliwe, bo nie
ma dla nich pracy. Zyja mniej lub bardziej na marginesie spoleczeristwa. Uczestniczenie w gléwnym
nurcie dzialalnosci jest dla nich wyczerpujace. Przede wszystkim jednak ich wlasny obraz swiata nie
jest zbyt pozytywny, czesto czuja sie niepewni i gorsi (Gielen 2010, s. 1; por. Sand 2016, s. 39-50).

Osoby nadwrazliwe nierzadko doswiadczajg niecheci ze strony otoczenia,
w ktérym przebywaja, jak réwniez braku zrozumienia i akceptacji. Czesto stysza:
»[C]o$ z toba jest nie tak” (Zeff 2008, s. 31) i dochodza do wniosku, ze ich ,wrazliwos¢
jest wadg” (tamze, s.18). Takie osoby sg podatne na zranienia, czuja si¢ samotne
w $wiecie, w ktérym ,,rzadzi szmal’, gdzie ,,trzeba si¢ przebija¢, walczy¢ i konkuro-
wa¢” (Zadlo b.d., s.2)"*. Zdarza im sie ,,zaklada[¢] maske obojetnosci, twardosci badz
znieczulenia” (tamze, s. 1).

»Przecietnie wrazliwi” najczesciej nie rozumiejg, dlaczego osoby nadwrazliwe
denerwujg si¢ w sytuacjach, w ktérych oni sami nie rejestruja zadnych bodzcow
mogacych wywola¢ niepokdj, nadmierne pobudzenie czy rozdraznienie (Zeff 2008,
s.31-36). Jedng z przyczyn napie¢ w relacjach: nadwrazliwi — ,,przecietnie wrazliwi’,
i problemow, jakie przezywaja osoby nadwrazliwe, jest niezwykle powazne trakto-
wanie przez nie wszystkiego, z czym sig¢ stykaja, np. zachowan innych ludzi i docie-
rajacych do nich informacji (tamze, s. 178). Kazda z nich dogltebnie analizujg i dtugo
przezywaja. Reaguja tez silniej niz tzw. przecietnie wrazliwi ,,na nastroje i zachowania
innych” (tamze, s. 156, por. s. 49, 56; patrz tez Sand 2016, s. 24-28). Réwnie mocno
odbierajg bodzce negatywne, jak pozytywne, np. kontakt z picknem (Zeft 2008,
s. 32; por. Sand 2016, s. 20). Wyrdznia ich empatia, zdolnos¢ glebokiego wspélczucia

12 Sand pisze o ,,niezwykle czuly[m] ukfad[zie] nerwowy[m]” (Sand 2016, s. 20).

3 Autor powoluje si¢ na informacje uzyskana od psychoterapeutki Carolyn Robertson.

14 Leszek Zadlo stwierdzil, ze ,w masowych ideologiach i religiach brak jest miejsca dla «innych,
dla nadwrazliwych” (Zadto b.d., s. 1). Czy rzeczywiscie tak jest?
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cierpigcym (Sand 2016, s. 65, 69, 87; Zeft 2008, s. 180), chetnie tez pomagaja potrzebu-
jacym (Gielen 2010, s. 3; Sand 2016, s. 40), martwiac si¢ ich klopotami jak wtasnymi
(Lukaszewicz 2004, s. 1). Nadwrazliwi cenig sobie spokdj i zgodne relacje migdzyludz-
kie (Gielen 2010, s. 1; Sand 2016, s. 24-28, 81-95). Zalezy im na pozytywnej ocenie
i sympatii innych, pragna by¢ lubiani ,,za wszelka cene oraz wbrew wszystkiemu”
(Lukaszewicz 2004, s. 1). Bardzo wazne jest dla nich ,,poczucie bezpieczenstwa, [...]
najlepiej czuja si¢ w okolicznosciach, ktére dobrze znajg” (Sand 2016, s. 35). Czgsto
brak im asertywnosci (tamze, s.83; por. Zeff 2008, s. 166-169), maja ,,przesadne
poczucie winy” (Sand 2016, s.98-102) i wstydu (tamze, s.102-105); dotyczy to
réwniez wstydu spowodowanego ,wlasn[a] wrazliwos[cig]” (tamze, s. 104-105). Sg
podatni na leki (tamze, s. 113-125).

Sand zwraca uwage na silng u osdb o wysokiej wrazliwosci potrzebe dialogu
(tamze, s. 65-80), ,wymian[y] informacji” (tamze, s. 68):

Jesli co$ z siebie dales, a nie dostale$ nic w zamian, mozesz poczuc si¢ porzucony, pozostawiony sam
sobie z wrazeniem pustki i przekonaniem, ze tylko niepotrzebnie stracite$ energie, nie wiedzac, czy
miatlo to jakikolwiek sens (tamze).

Mozliwos¢ udziatu w dialogu, wypowiedzenia wlasnego zdania, ,,zapobiega prze-
tadowaniu bodzcami” (tamze) i powstaniu ,,psychiczn[ej] blokad[y]” (tamze; por.
Zeff 2008, s. 164-165, 176-178).

Jesli nalezysz do ,,klubu nadwrazliwcéw” na pewno wiesz, jak bardzo ta cecha potrafi utrudniac zycie.
Szef cig skrytykowal: caly dzien zastanawiasz sig, co jest w tobie nie tak. Ludzie z biura rozmawiajg
przyciszonymi gltosami: jeste$ pewna, ze wlasnie cie obgaduja. Kolezanka zasugerowala, ze troche
przytytas: myslisz, ze jeste$ do niczego. Czujesz, ze twoja emocjonalno$¢ jest ci kulg u nogi. Tak,
jakbys$ nie miala skory — nawet najmniejszy ,,powiew rzeczywistosci” boli cie i dotyka. Meczysz sie
sama ze sobg i zazdro$cisz tym, ktorzy do zycia podchodzg bardziej na luzie (Lukaszewicz 2004, s. 1).

Znakomitym zrodlem wiedzy o zjawisku, jakim jest nadwrazliwos¢, i problemach
»obdarowanych” nig osob, sg fora internetowe, na ktorych spotykaja sie nalezacy do
tej grupy, dzielac sie swymi doswiadczeniami®. Na podstawie wpiséw dokonanych
przez uczestnikow dyskusji toczacych sie na tych forach mozna stworzy¢ portret
osoby nadwrazliwej. Do jej cech nalezg: silna emocjonalno$¢ (czesto niekontrolo-
wana), intensywne przezywanie zachowan innych oséb, ich uwag i ocen', umie-
jetno$¢ cieszenia si¢ drobiazgami i dostrzegania wiecej niz widzg inni, empatia,
ogromna wrazliwo$¢ na krzywde i wszelkie przejawy braku sprawiedliwosci, spiesze-
nie z pomoca potrzebujacym, zbyt fatwe okazywanie zaufania. Nadwrazliwi uwazaja,
ze majg stabg psychike, wielu z nich cierpi na depresje'’. Najczesciej nie znajduja
zrozumienia wérdd najblizszych. Z trudnoscig dostosowuja si¢ do swiata, ktory — jak
twierdzg — nie znosi stabych. Czujg si¢ niepotrzebni, starajg si¢ tez ukrywac swoja

> W tekscie przytaczam wybrane wpisy z kilku znanych mi foréw. Ich adresy podaje w dalszej czesci
artykutu, cytujac przyklady wypowiedzi ilustrujacych omawiane zagadnienia.

!¢ Nadwrazliwi bardzo czesto biora je do siebie, chociaz moga one mie¢ charakter ogdlny lub dotycza
innych osdb.

17 Wiecej na temat skfonnosci 0sob o wysokiej wrazliwosci do depresji patrz Sand 2016, s. 113-125.
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nadwrazliwo$¢ przed ranigcym ich srodowiskiem, w ktérym sg zmuszeni przeby-
wac. Nadwrazliwo$¢ jest faczona z odrzuceniem, niezrozumieniem, osamotnieniem,
poczuciem odmiennosci, traktowanym niekiedy jak stygmat. Bardzo wyrazny jest
podzial na nadwrazliwych (,,my”) i pozostalg czes$¢ spoleczenstwa (,,oni”), do ktorej
nadwrazliwa mniejszo$¢ probuje/musi si¢ dostosowac'®.

Osoby dzielgce si¢ swymi doswiadczeniami na forach internetowych nierzadko
oceniaja wlasne zycie jako trudne lub bardzo trudne. Piszg o cierpieniu towarzyszg-
cym im w zmaganiach z codziennoscig. Dla niektorych nadwrazliwo$¢ jest przeklen-
stwem, dla innych darem, jeszcze inni uwazajg ja za dar i przeklenstwo jednoczesnie®.
Osoba nadwrazliwa:

[...] zjednej strony potrafi cieszy¢ sig prostymi rzeczami, powiewem cieplego wiatru na wiosne, zachwy-
cié sig zjawiskiem halo wokél ksigzyca w mrozng zimowg noc, dac sig ponies¢ muzyce dostownie do fez.
Z drugiej strony niestety potrafi wezuc sie w sytuacie tych, co cierpig, poddac sig bezsilnosci w trudnych
sytuacjach, wybuchad gniewem na widok niesprawiedliwosci. Nie jest lekko. Nadwrazliwy czasem teskni
do prostoty zachowati innych ludzi, [...] marzy mu sig, ze oleje wszystko, bedzie zyt swoim zyciem,
stworzy wlasny matrix, gdzie centrum istnienia krecic bedzie sie wokol jego tu i teraz, lecz... zadne
postanowienie tego typu nie ma racji bytu. Chocby nie wiem jakg skorupe starat sie wyprodukowac
i tak peknie predzej czy pozniej niczym muszla slimaka... [...] Blogostawieristwo i przekleristwo, lecz
nie zamienitbym takiego Zycia na zadne inne.

Ludzie nadwrazliwi majq bardzo trudne zycie. Sqg w wiekszosci inteligentni i latwiej zapadajg na
depresje i inne choroby natury psychicznej. To dla nich dar, a jednoczesnie przekleristwo, bo czesto
placg stong ceng za swg nadwrazliwos¢.

Spoteczeristwo wymaga dostosowania. Dziatajgc pod wplywem impulsu — emocji popetniamy liczne
bledy ku wlasnej zgubie, a rzecz polega na tym, by by¢ Swiadomym emocji ale miec ,,cugle”, wladze
nad sobg i swoimi popedami.

[C]ho¢ to dar, to czesto skrywany przed wspélczesnym Swiatem i ludzmi, by im nie podpasé, a przez
to stajgcy sig prawdziwym utrapieniem i cierpieniem. W dzisiejszym Swiecie nie ma sentymentéw
i nadwrazliwy czlowiek to ,migczak”, a takich mu nie potrzeba.

[...] Czlowiek NAD z duzg empatig raczej nie wykorzysta stabosci innych, wiecej bardzo prawdo-
podobne, ze pomoze konkurentowi, gdy ten poprosi. Jednak gdy celem Zycia jest pomoc innym, to taki
nadwrazliwy jest w stanie czesto wykrzesac daleko wigcej niz przecietny mieszkaniec globu. [...] Osoby
NAD czesto dostajg po tytku od Zycia, lecz to buduje w nich zazwyczaj jeszcze wigkszq determinacje
do dzialania w kierunku przeciwnym do wyscigu szczurow.

U mnie cigzko jest z emocjami. Wszystko bardzo przyjmuje do siebie i nie jestem tyle wrazliwa, co
nadwrazliwa. Cigzko z tym zy¢. Trzeba mie¢ duzo bliskich, zeby sobie z tym radzic®.

'8 Te same cechy charakteryzujace osoby o wysokiej wrazliwosci wymieniaja m.in. Aron 1996; Sand
2016; Zeft 2008.

1 Por. Sand 2016.

* Ta i cztery kolejne wypowiedzi pochodza z forum Nadwrazliwos¢ — uzdolnienia, temat watku:
Nadwrazliwos¢ - utatwia czy utrudnia zycie?; http://www.psychiatria.pl/forum/nadwrazliwosc-ulatwia-
-czy-utrudnia... (wpisy: 23.01.2013; dostep 1.07.2015). We wszystkich wypowiedziach cytowanych w arty-
kule zachowuje oryginalna pisownie.

1 Ta i dwie kolejne wypowiedzi pochodza z forum Cogito, temat watku Nadwrazliwos¢ u mtodych
ludzi: http://www.cogito.com.pl/forum/index.php?topic=6058.0’nowap... (wpisy 21.08.2006-1.09.2006;
dostep 1.07.2015).
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Ja jestem bardzo wrazliwa. Placze na wszystkich dramatach, a nawet czasem na przygodéwkach
i komediach. Placze jak oglgdam jakis program w telewizji, czy czytam artykut o tragicznej Smierci,
problemach, o Zle traktowanych zwierzetach. Placze kiedy rodzice nie pozwalajg mi na cos albo kiedy
cos mi sig nie udaje. Biore wszystko bardzo do siebie, chociaz z tym udaje mi si¢ walczyc. Czy trudno
mi z tym? No pewnie, Ze trudno. Bo nie potrafi¢ komus dogryzé czy odbgkngé.

Ja tez niestety bywam nadwrazliwa, przez co czesto, zbyt czesto, placze i sig zawsze wszystkim i wszyst-
kimi przejmuje. A do tego wszystkiego zbyt tatwo ufam ludziom i wiadomo jak to si¢ potem koticzy.

Niektorzy uczestnicy dyskusji prowadzonych na forach internetowych postrzegaja
swoja nadwrazliwos¢ jako chorobe, powodujaca konieczno$¢ siegania po leki wyci-
szajagce emocje, nierzadko — po antydepresanty. Jej zrodlem mogg by¢ traumatyczne
doswiadczenia. Nie wszystkim jednak lekarstwa pomagaja. Cze$¢ osob rezygnuje
z nich §wiadomie, mimo cierpienia z powodu nadwrazliwosci:

Od wielu lat zmagam sig z zZyciem z silng nadwrazliwoscig, prawie kazdego dnia cierpie dostrzegajgc
wigcej i mocniej. Nie chce jednak przyjmowac zadnych lekéw. Mimo, iz czasem jestem na skraju nie
chee odrzucaé daru, jaki otrzymatam. [...] Poszukuje ludzi podobnie myslgcych i czujgcych do mnie.
[...] poszukuje zrozumienia i wsparcia i wiem, zZe jedynie wsréd podobnych mnie je znajde®.

[N]adwrazliwos¢ wywotujgca realne cierpienie i bél, ktory jest zazwyczaj nieadekwatny do danej
sytuacji jest niestety czesto objawem zaostrzenia choroby. Wyrzgdzasz sobie krzywde nie przyjmujgc
zadnych lekéw. Bo jak dlugo mozna znosi¢ nienaturalnie silne emocje? [...] moze to doprowadzic jedynie
do skrajnego wyczerpania psychicznego, depresji, albo skoriczy¢ sig jeszcze wigkszq tragedig. |...] Leki
sg po to, by wyciszy¢ emocje, a nie by Cig ich pozbawic. Zadaj sobie proste pytanie czy chcesz zaznac
troche szczescia, czy wiecznie przechodzic bolesne tortury.

Czesto mysle, ze gdybym sie nie zastanawiala tak nad zyciem i nie przejmowala, to bym zyla szczesli-
wie, lecz za duzo wrazliwosci prowadzi nieuchronnie u mnie do depresji, dlatego trzeba to zawczasu
wylgczy¢ u mnie srodkami wspomagajgcymi. [...] czasem tak zatracam sig w przezywaniu, Ze nie jest
juz wazny dla mnie cel lub powdd tego przezywania. Po prostu zatracam sig w tym®.

Nadwrazliwos¢ to trudna choroba. [...] Jest ona spowodowana wczesniejszymi traumatycznymi
doswiadczeniami, ktorych obecny stan jest wylgcznym efektem. Takowy czlowiek postrzega Swiat jako
okrutny, nie potrafi unies¢ towarzyszgcych mu probleméw, tym bardziej stawic¢ im czolo. [...] Ludzie
obserwujgcy typowego cztowieka nadwrazliwego nie potrafig pojgé przyczyn jego choroby (gtownie
dlatego, ze nigdy czegos podobnego nie doswiadczyli) wigc uwazajg go za delikatnego i zbyt szybko
obrazajgcego [sig]*.

Przy ludziach przetkne sling, by w domu tkac z powodu mojej niemocy. Jedynym Srodkiem, ktéry
usmierza bél i powoduje, ze w glowie mi sig nie telepig mysli, jest niestety pigutka [...] nie chcg by¢
wrazliwa. Niech mi to wytng. Nie chce czyta ,jak przetrwac z wrazliwoscig”, nie chee jej juz miec.

** Taikolejna wypowiedz pochodza z forum Nadwrazliwos¢ - uzdolnienia, temat watku Nadwraz-
liwos¢ - moje poszukiwania; http://psychiatria.pl/forum/nadwrazliwosc-moje-poszukiwania... (wpisy
1.08.2013-13.02.2014; dostep 1.07.2015).

» Forum Depresja, temat Nadwrazliwos¢ a depresja..., czyli jak nie dac si¢ $wiatu?; http://www.forum.
depresja.pl/viewtopic.php... (brak dat wpiséw; dostep 1.07.2015).

# Forum Klub wrazliwcow i niestabilnych emocjonalnie. Jak rozumiecie pojecie nadwrazliwos¢?; http://
zapytaj.onet.pl/Category/002.002.21039392.Jak_rozumiecie... (wpisy 30.07.2012; dostep 1.07.2015).

» Forum Depresja, temat watku Nadwrazliwos¢ a depresja... czyli jak nie da¢ sig Swiatu?; http:/[www.
forum.depresja.pl/viewtopic.php... (brak dat wpiséw; dostep 1.07.2015).



NADWRAZLIWI - KULTUROWI ,ODMIENCY” 89

W opinii autoréw niektdrych wpiséw nadwrazliwo$¢ nie jest chorobg, lecz ,,cecha
osobowosci”. Dla innych jest ona wada, jeszcze inni twierdza, Ze nie jest to ani wada,
ani zaleta, lecz jedna z wielu ,,cech charakteru” (okreslenia: ,,cecha charakteru” i ,,cecha
osobowosci” sg uzywane przez osoby zabierajace glos na forach internetowych):

Szczegolna wrazliwos¢ nie jest chorobg, tylko cechg osobowosci albo temperamentu. Z jednej strony
jest to szczegdlne obdarowanie, a z drugiej strony obcigzenie i sq [osoby] wyjgtkowo podatne na zabu-
rzenia psychiczne® .

[O]wszem jest to wada, ale co poradzic, to jedna z tych, ktorych nie umiem sig pozby¢ lub przynajmniej
przeksztatcié w zalete, jakg jest wrazliwosc¢®.

Nadwrazliwosé? Cecha jak kazda inna, jak wysoki wzrost lub jasna cera albo talent do matematyki.
Tak, jest we mnie nadwrazliwosé. Cholerna.

Na co dzien, gdy zycie biegnie spokojnie, moge pozwolic¢ sobie na bycie osobg nadwrazliwg. |...] Nie
uwazam tego za wade. Zdgzylam sie przyzwyczaic do tego, Ze pewne rzeczy postrzegam nieco inaczej.

Na co dzien to ani wada, ani zaleta. W okreslonych sytuacjach moze nam poméc lub przeszkodzié, ale
takie nie zdarzajg nam sig czesto.

Zdaniem Zeffa w przypadku nadwrazliwosci ,, [I]ekarstwa mogg by¢ pomocne w nie-
ktorych sytuacjach” (2008, s. 23). Stwierdzil on réwniez, ze osoba, ktéra ,,chce sobie
poradzi¢ ze swoim delikatnym systemem nerwowym’, powinna ,,sprobowal[¢] najpierw
holistycznego podejscia” (tamze). Takie sformulowania, jak sagdze, moga sugerowac, ze
mamy do czynienia z chorobg, cho¢ cytowany autor nie postuguje sie tym terminem.

Kazimierz Dabrowski zauwazyl, ze nadwrazliwi sg leczeni zamiast leczy¢ innych
(Dabrowski b.d.). Traktuje si¢ ich jak chorych wymagajacych przyjmowania lekdw.
Ten punkt widzenia podzielaja, jak sadze, ci, ktérzy po owe leki siegaja. Zdaniem
Dabrowskiego, wiele zachowan kwalifikowanych przez psychologéw i psychiatrow
jako patologie nie wskazuje na zaburzenia psychiczne. Sformulowana przez tego
badacza koncepcja dezintegracji pozytywnej pozwala spojrze¢ m.in. na osoby nad-
wrazliwe, ale tez inne, klasyfikowane jako znerwicowane, z zaburzeniami psychicz-
nymi, przez pryzmat rozwoju osobowosci, bogatego zycia wewnetrznego (wiecej na
ten temat patrz: Dabrowski 1958, 1975a, 1975b, 1979). Wyniki badan przeprowadzo-
nych przez Dabrowskiego m.in. wérdd uczniow uzdolnionych artystycznie, intelektu-
alnie i sportowo, wykazujacych wysoki poziom emocjonalnosci i wrazliwosci zostaly
potwierdzone przez innych badaczy. Prowadza one do wniosku, ze ,nadwrazliwo$¢
(supersensitivity) [...] jest [czesto] Zrédlem [...] wybitnych zdolnosci intelektualnych,
umozliwia bowiem asymilacje niezwyktej ilosci sensorycznych doznan (Cruishank
1963, cyt. za: Freeman 1985)” (Limont 2014, s. 14). Najczesciej jednak srodowisko,

% Por. Sand 2016, s. 13-14, 19-38; patrz tez Aron 1996. Osoby o wysokiej wrazliwoéci stanowig
odrebng ,,grup[e] charakterologiczn[a]” (Sand 2016, s. 13; wigcej patrz Aron 1996).

¥ Forum Klub wrazliwcow i niestabilnych emocjonalnie, temat watku Jak rozumiecie pojecie nad-
wrazliwos¢?; http://zapytaj.onet.pl/Category/002/002/21039392. Jak rozumiecie... (wpisy 30.07.2015;
dostep 1.07.2015).

* Tainastgpne wypowiedzi pochodza z forum Dyskusja Twércza. Nadwrazliwos¢ jest w nas?, http://
www.portal-pisarski.pl/forum/temay/979/nadwrazliwosc-jest... (wpisy 7.09.2009-7.03.2010; dostep
1.07.2015).
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w ktorym przebywaja osoby nadwrazliwe, nie dostrzega ich zdolnosci, koncentrujac
sie na zachowaniach interpretowanych jako naganne, niewlasciwe, na ,,innosci” Jest
to widoczne m.in. w szkole (patrz np. Kossobudzka 2015, s. 5).

Nalezy podkresli¢, ze ,,[p]ojecia dezintegracji*® nie znajdziemy w zadnej z przyje-
tych klasyfikacji choréb i zaburzen psychicznych (ICD-10, DSM IVR)” (Gleba 2010,
s.389). Sam termin zdrowie natomiast:

rozumie sie [obecnie] nie tyle jako brak choroby;, ale raczej jako stan dynamicznej rownowagi, ktéra
jest zwigzana z tworczym podejmowaniem przez organizm i elastycznym reagowaniem na wyzwania,
ktore stawia mu zycie (tamze, s. 390).

Jedna z definicji, sformulowana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, okresla
zdrowie jako ,pelny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny” (tamze). W przy-
padku os6b nadwrazliwych trudno, moim zdaniem, méwic¢ o takim dobrostanie®.
Swiadczg o tym m.in. wypowiedzi wielu uczestnikéw foréw internetowych.

Przyjmuje sie, ze czlowiek zdrowy to taki, ktéry ,,z jednej strony obiektywnie radzi
sobie w zyciu, a z drugiej strony subiektywnie ma do niego i do siebie zasadniczo
pozytywny stosunek” (tamze). Wydaje mi sie, ze tego kryterium nie spetnia zaréwno
cze$¢ 0sOb nadwrazliwych, jak i ,,przecietnie wrazliwych™*!. By¢ moze w przypadku
nadwrazliwych procent ten jest wigkszy.

Jak wspomniatam, jednym z probleméw, z jakim borykaja sie¢ nadwrazliwi, jest
brak zrozumienia. Ma on wplyw na sposob postrzegania siebie przez takie osoby i na
relacje miedzyludzkie:

[...] kazdy w rodzinie si¢ ze mnie Smieje, np. méj mgz nie potrafi zrozumiec, ze ja nie moge przejsé
spokojnie obok kogos kto cierpi, wyrzuca mi to, ze gdybym mogla to bym kazdemu pomagata bez-
interesownie, taka jestem [...], gdy widze rézne programy gdzie ludzie cierpig, lub mate dzieci, to tzy
same lecg po policzkach. Nawet jak pies gdzies wyje z bélu to ja tez cierpig, nawet jak umrze jakas
osoba, ktérg znam tylko z widzenia |...], czasem wydaje mi sie, zZe robig si¢ chyba powoli wariatkg, bo
przerasta mnie to, co czuje, widze w snach™.

Czesto czuje sig sponiewierana, odkgd pamietam. [...] Nie mam praktycznie zadnych wesotych wspo-
mniefi od najmtodszych lat podstawowki [...]. W pierwszych klasach nie potrafitam dogadaé sig
z ludzmi, zylam na uboczu. Przychodzitam do domu, oglgdatam bajki, potem komputer i spac, odkgd
pamietam. Wakacje przed telewizorem, a jak rodzice wracali to u siebie w pokoju. Nigdy z nimi nie
rozmawiam, bo jak prébuje, to nie traktujg mnie powaznie. Zawsze czutam, ze to nie jest moje miejsce,
jakby pomylili rodziny, a mnie z ponurym uosobieniem rzucili do jakiejs innej rodzinki®.

¥ Zjawisko to jest zwigzane ,z odejéciem od w miare harmonijnego funkcjonowania osoby
w zakresie realizacji zadan i zaspokojenia potrzeb i trudnosci w twérczym przezwyciezaniu kryzysow
i trudnosci” (Gleba 2010, s. 398-399).

¥ Sadze, ze rowniez w przypadku wielu osdb o ,,przecietnej wrazliwosci” mozna méwi¢ o braku
pelnego dobrostanu.

3! Nalezy pamieta¢ o tym, ze obydwie grupy sa wewnetrznie zréznicowane (wiecej patrz: Zeff 2008,
s.19,29-30, 49-50, 234-254).

32 Forum Nadwrazliwos¢ uzdolnienia, temat watku Nadwrazliwos¢ - utatwia czy utrudnia zycie?; http://
www.psychiatria.pl/forum/nadwrazliwosc-ulatwia-czy-utrudnia... (wpis 1.08.2013; dostep 1.07.2015).

» Forum Miodziezowe. Forum Dyskusyjne. Mlodziez. Na powaznie, temat watku Brak poczucia bez-
pieczeristwa i nadwrazliwosé; http://www.e-mlodzi.com/brak-poczucia-bezpieczenstwa-i-nadwraz... (wpis
1.09.2012; dostep 1.07.2015).
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Autorzy niektdrych wpisoéw zastanawiajg sie, czym jest nadwrazliwo$¢, probuja
ja zdefiniowa¢:

Szczerze mowigc brakuje mi tu definicji wrazliwosci. No bo co mamy rozumiec przez to stowo: zwigk-
szong placzliwosé, wyczulenie na cierpienie innych, branie sobie wszystkiego za bardzo do serca, a moze
bycie nerwowym?*

Wrazliwosc? To, ze wszystkie emocje przezywasz bardziej intensywnie, tak samo jak to, co plynie do
ciebie ,,z zewngtrz” - opinie o Tobie, ale takze to, Ze ktos inny cierpi, potrzebuje pomocy czy po prostu
jest smutny i chciatby z Tobg porozmawial. Widzisz wigcej i od Ciebie zalezy co z tym zrobisz. |...]
Czasami zaluje, Ze jestem az tak wrazliwa, moze nawet przewrazliwiona. Z drugiej jednak strony nie
chciatabym by¢ obojetnym ,,kamieniem”. [...] Tylko jak znalez¢ ,,ztoty Srodek™?

[T]roszke za czesto kiuje/ktuto gdzies w okolicach serca i za czesto zamiast usmiechu byt smutek.
Totalny brak cieszenia sig tym, co si¢ ma i wieczne doszukiwanie sig dziury w calym. A fe!

Nadwrazliwcy to ludzie o stabej psychice, tatwo poddajgcy sie wplywom subkultur, wplywom grupy
[...] przez co sq szczegdlnie narazeni [na] wplywy np. sekty. Jak problem rozwigzac? Znalez¢ dla tego
delikatnego mechanizmu stabilng konstrukcje, ktora bedzie jg podpierala. Az sama sie wzmocni. Tg
podporg jest mitosc.

Dobrymi czasami bywalo, ze pisarzy (nie tylko poetow, prozaikéw réwniez) kojarzono z nadwrazliwos-
cig, czyli wigkszg wrazliwoscig na Swiat. Teraz nadwrazliwo$¢ stala sie passe. Czy dla Was takze?*

Istniejg fora, na ktérych spotykaja sie przede wszystkim nadwrazliwi na bodzce
dzwigkowe lub majacy staly kontakt z takimi osobami (sg nimi np. dzieci lub sasiedzi
zle znoszacy hatas)*.

Niektorzy uczestnicy dyskusji wspominaja o wplywie diety na ,przetwarzanie
dzwigkdéw (i inne problemy sensoryczne)””. Zauwazajg, Ze problemy te:

[...] znacznie si¢ zmniejsza[jg] lub nawet catkiem zanika[jg] po zmianie sposobu odzywiania |[...]. Dieta
naprawde ma ogromny wplyw na odbior i przetwarzanie dZwigkéw. Nie chodzi tylko o gluten, mleko
czy cukier. Nawet reakcje alergiczne mogqg mie¢ duzy wplyw na funkcjonowanie ucha wewnetrznego™.
Z tg nadwrazliwoscig stuchowq jest tak, ze wynikiem jej jest nadmierne napiecie migsni w obrebie
ucha srodkowego. Przyczyn moze by¢ wiele. Specjalisci w tej dziedzinie uwazajg, ze nalezg do nich
czeste infekcje ucha, zakwaszenie organizmu, grzyby i plesnie, alergie, wplyw zwigzkow i pierwiastkéw
toksycznych, stres, niewlasciwe odzywianie sig®.

* Ten i trzy kolejne wpisy pochodza z forum Cogito, temat watku Nadwrazliwos¢ u mtodych ludzi;
http://www.cogito.com.pl/forum/index.php?topic=6058.0; nowap... (wpisy 21.08.2006-01.09.2006; dostep
1.07.2015).

* Forum Dyskusja Tworcza. Nadwrazliwos¢ jest w nas?, http://www.portal-pisarski.pl/forum/
temat/979/nadwrazliwosc-jest... (wpisy 7.09.2009-7.03.2010; dostgp 1.07.2015).

% Nadwrazliwo$¢ na gltosne dzwigki, http://www.bioslone.pl/forum/index.php?topic=23064.0;wap2
(wpis 7.06.2012; dostep 1.07.2015); Nadwrazliwi sgsiedzi, http://www.muratordom.pl/showthread.
php?89432-Nadwrazliwi-sa... (wpisy 7.07.2007-23.07.2007; dostep 5.07.2015).

¥ Nadwrazliwos¢ na glosne dzwieki, http://www.bioslone.pl/forum/index/php?topic=23064.0;wap2
(wpis 7.06.2012; dostep 1.07.2015).

% Ten i dwa dalsze wpisy pochodza z forum Nadwrazliwos¢ na glosne dzwieki; http://www.bioslone.
pl/forum/index/php?topic=23064.0;wap2 (wpisy 7.06.2012; dostep 1.07.2015).

¥ Obecnie coraz czgsciej mowi sie o wplywie diety na psychike. Bledy dietetyczne mogg by¢ np.
jedna z przyczyn depresji (wigcej patrz: Brogan, Loberg 2017; Mayer 2017). Niewtasciwa dieta moze
réwniez zaostrzaé reakcje na bodzce utrudniajace funkcjonowanie osobom nadwrazliwym (Zeff 2008,
5.96-104, 113-123).
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Reakcja na dzwigki jest sprawg indywidualna:

Ja réwniez jestem wrazliwa na dzwieki, ciggle przyciszam telewizor, a moj mgz i cérka mowig, ze nic
nie styszqg. Nie wiem czy to ja za bardzo slysze, czy oni niedostyszqg. Jak jestem u rodzicéw tez zawsze
przyciszam telewizor i synowi radio w samochodzie®.

Z podobnymi sytuacjami zetknetam si¢ wielokrotnie. Znam osobe nadwrazliwg
na bodzce dzwigkowe, ktéra wrecz wpada w panike, gdy jest zmuszona do stucha-
nia glo$nych dzwigkéw dobiegajacych zza $ciany, zza okna, ptynacych z telewizora,
radia lub odtwarzacza muzyki (,,przecietnie wrazliwym” dzwieki te nie przeszkadzajg
w najmniejszym stopniu). Inna znana mi osoba nadwrazliwa w takich sytuacjach
milczy ,,dla $wietego spokoju’, jeszcze inna twierdzi, ze przywykta do hatasu, cho¢
znosi go z trudem.

Zdaniem cze$ci psychologéw, ,wrazliwos$¢ jest cecha wrodzong”. Wiekszos¢
taczy ja z ,,zyciow[ymi] doswiadczenia[mi]”, atmosfera domu rodzinnego, relacjami
z rodzicami, poczuciem bezpieczenstwa (Lukaszewicz 2004, s.1). Wedlug nich
nadwrazliwosci sprzyja ,dorastanie w domu pelnym awantur, rozwéd rodzicow
i odejécie ojca, wyrazne preferowanie przez rodzicéw jednego z dzieci, dluzsza roztaka
z mamg lub tatg” (tamze). ,,U podtoza nadwrazliwosci prawie zawsze lezg kompleksy”
(tamze). Okazuje sig, ze ,,[a]z 40 procent nadwrazliwcéw mialo trudne dziecinstwo”
(Zeff 2008, s. 156).

SZKOLA INADWRAZLIWI*

Nadwrazliwe dzieci zle si¢ czujg w szkole, w ktdrej narazone sg na dzialanie wielu
bodzcow: hatasu, tloku, pospiechu, przemocy fizycznej i psychicznej*, rywaliza-
cji, stresu zwigzanego z ocenianiem i nieustannymi sprawdzianami wiedzy. Jesli po
powrocie do domu nadwrazliwe dziecko nie znajduje spokoju, wsparcia, akcepta-
cji 1 zrozumienia, jego delikatny system nerwowy jest atakowany przez dodatkowe
bodzce, wzmagajace niepokdj i zwigzane z nim napigcia (wigcej patrz Aron 2002).

W polskiej szkole dominuje bezwzgledna rywalizacja. Jak stwierdzila Joanna
Wegrzynowska, ,,[n]ie uczymy dzieci, ze sila jest w zespole [...], wciaz najwazniejsze
jest: lepszy od kolegdw czy gorszy od kolegow” (Poza stadem... 2015, s.23). Takze
w wielu innych krajach szkola jest terenem rywalizacji, walki o najlepsze oceny;
mniej istotne staje si¢ zdobywanie wiedzy (Andreoli 2009, s.233). System edukacyjny
»hie szanuje innosci i nie pozostawia nawet marginesu wolnosci koniecznego dla
osobistych poszukiwan i odkry¢” (tamze, s. 134). Funkcjonuje podobnie jak dom,
w ktérym nie bierze si¢ pod uwage ,najglebsz[ych] pragnie[n] i potrzeb” dziecka
(tamze, s. 134-135).

*° O odmiennych reakcjach na dzwieki patrz tez: Kabzinska 2005, 2009; Zeff 2008, s. 9, 234-244,
250-254.

1 Niektore problemy poruszone w tej czesci artykulu omawiam réwniez w tekscie zatytutowanym
»Nienawidzg tej szkoty!”... (Kabzinska 2017).

2 Wigcej na temat przemocy panujacej w polskich szkotach patrz Raport metodologiczny... 2015.
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Wiele zalezy od postawy nauczycieli. Swiadczy o tym m.in. przyklad széstoklasisty
Jaya podany przez Zeffa. Jay byt dzieckiem ,,delikatn[ym] i nie$miat[ym]” W szkole
i w domu niejednokrotnie pokazywano mu, ze ,,jest kims$ gorszym” (Zeff 2008, s. 225),
ze ,jego introwertyczne zachowania i subtelnos¢ sg nie do zaakceptowania. Tym
bardziej, ze jest chlopcem” (tamze, s. 224). Jay nie byt lubiany przez kolegéw, m.in.
dlatego, Ze nie chcial gra¢ z nimi w pitke. Wolal bawi¢ sie z dziewczynkami, grac
z nimi w klasy, w kosci. Koledzy wysmiewali go, odsuneli si¢ od niego. Jay czesto
spacerowal samotnie po szkolnym dziedzincu. Zwrécilo to uwage jednej z nauczy-
cielek. Kobieta zaczeta rozmawia¢ z uczniem, nawigzala z nim kontakt. Dzigki tym
rozmowom Jay poczul si¢ kim§ wartosciowym, ,wyjatkowym” (tamze). Zrozumial,
ze wrazliwo$¢ jest czyms ,wspanialym” (tamze, s.225), a on sam nie jest gorszy od
innych (tamze). To ci, ktérzy ,wysmiewaja si¢ z jego tagodnej natury”, postepuja
niewlasciwie (tamze, s. 224).

Zachowanie wspomnianej nauczycielki $wiadczy, moim zdaniem, o tym, ze mogta
naleze¢ do grupy os6b nadwrazliwych. Zeff nie wyjasnil, czy podjete przez nig dziata-
nia wplynely na radykalng zmiane¢ postepowania innych ucznidw, czy zmienit si¢ ich
stosunek do Jaya, czy chlopiec poradzit sobie z nieakceptujacym go srodowiskiem.
Informacja o tym, ze jako mezczyzna ponadczterdziestoletni poszukiwal pomocy
u specjalisty (tamze, s. 225), pozwala sadzi¢, ze nadal borykat sie z problemem odrzu-
cenia, poczuciem niskiej wartosci®’, a zranienia, jakich doznat w dziecinstwie ze
strony rowiesnikow i dorostych, pozostawily trwate slady w jego psychice.

Akceptacja, zrozumienie, uzyskanie pomocy, poczucie bezpieczenstwa i przy-
nalezno$ci maja ogromne znaczenie dla wielu oséb. Ich brak jest czesto zrodlem
trudnych do zagojenia zranien. Czasem nie udaje si¢ ich zablizni¢, mimo podej-
mowanych wysitkéw (wiecej na ten temat patrz np. Cyrulnik 2011). Nie wszyscy
korzystaja z terapii, ktéra pomogtaby im uporac si¢ z doswiadczeniem odrzucenia,
upokorzenia, braku zrozumienia. Nie zawsze tez terapia przynosi oczekiwane efekty.
Boris Cyrulnik przypomnial, ze:

[m]echanizmy naprawcze wymagaja pracy podmiotu nad sobg na glebokim poziomie: wysitku

psychicznego zmierzajacego do pokonania stagnacji i ponownego pobudzenia wlasnych zdolnosci

tworczych; wysiltku zrekonstruowania wiasnej historii tak, by ujrze¢ siebie jako podmiot sprawczy;

przemiany wlasnego stosunku do norm spotecznych i walki przeciwko rozmaitym formom wladzy,
ktore lezg u podstaw ponizenia i przemocy (de Gaulejac 1996, s. 225, cyt. za tamze, s. 111).

Nierzadko konieczny jest powrdt do bolesnych doswiadczen. Nie chodzi tu
o ,przywotywani[e] [...] cierpienia, lecz [...] [o] jego przeksztalceni[e], przekuci[e]
w co$ innego, w powies¢, esej, dziatalnos¢” (tamze, s. 201).

Ilekro¢ ogarnia mnie dlugotrwaly smutek, zniechecenie, przypominam sobie opo-
wies¢, ktora ustyszatam od kolegi w dramatycznym dla mnie momencie*: Pewien mez-
czyzna wyjechal na kilka dni. Kiedy wrdcil, ujrzat ruiny swego domu. Zniszczony byt

¥ TJest ono charakterystyczne dla os6b nadwrazliwych. Te same osoby czesto stawiaja sobie wysoko
poprzeczke (Sand 2016, s. 15, 39-50; por. Zeff 2008, s. 170-171).
# Cytuje z pamieci.
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takze ogrod okalajacy dom. Pracujacy w sasiedztwie operator buldozera zréwnat jego
posiadlos¢ z ziemig®. Mezczyzna uklakl i zaplakal. Patrzyt przez Izy na kawatki gruzu,
roztrzaskanych mebli, skorupy naczyn, strzepy ksiazek, fotografii, obrazéw, szukajac
sladow dawnego Zycia. Ogarniata go coraz wigksza rozpacz. Nagle wér6d rumowiska
dojrzat malenki kwiatek, przedzierajacy si¢ ku stonicu przez zwaty kamieni. Zrozumiat,
ze powinien szukac $wiatlta w mroku, ze jego zycie trwa. Pojawila si¢ nadzieja...

Przytoczylam te opowies¢ kilku osobom, ktore znalazty sie w bardzo trudnej
sytuacji. Na smutnych twarzach cho¢ na chwile pojawial si¢ usmiech. Dla mnie samej
niejednokrotnie byla ona ratunkiem, promykiem nadziei.

Wiele os6b doswiadcza skutkéw dziatania tych, ktorzy nieswiadomie lub, co gor-
sza, celowo niszcza poczucie bezpieczenstwa innych, upokarzajg ich, wysmiewaja,
chcg zmusi¢ do dzialania wedle okreslonych wzordw kulturowych. Z takimi zacho-
waniami stykaja sie m.in. osoby nadwrazliwe. Sa wsréd nich dzieci odrzucone przez
rowiesnikow (a nierzadko takze przez nauczycieli, pedagogéw i wlasng rodzine)
z powodu swojej ,innosci”.

Vittorino Andreoli stwierdzil, ze dziecko odrzucone:

[...] jest ofiara systemu, ktdry wszedzie tworzy hierarchie — w szkole wérdd uczniéw, w domu miedzy
rodzenstwem. Takiego dziecka nie bierze si¢ pod uwagg i wylacza si¢ je z grupy [...]. Jest [ono] ofiara
spoleczenstwa, tworzacego zasady, na mocy ktérych jednych wyklucza, a drugich nagradza, zamiast
popieraé tworzenie grup wzajemnej pomocy, w ktorych wszyscy maja role na miar¢ posiadanych
talentéw i nawzajem si¢ szanuja (Andreoli 2009, s. 129).

Zdaniem cytowanego autora, zyjemy w ,,kulturze wrogosci”, zdominowanej przez
bezwzgledna rywalizacje, walke o wszystko i ze wszystkimi, brak wspolczucia i soli-
darno$ci, indywidualizm, podejrzliwo$¢, wrogosé, ponizanie innych, a nawet rado$¢
z zadanego innym cierpienia (tamze, s. 42, 93). Przeciwienstwem , kultury wrogosci”
jest ,kultura solidarnosci’, wigzi (tamze, s. 43).

Andrzej Szahaj nazwal kulture, w ktérej dominujg zachowania majace ponizy¢
drugiego czlowieka, ,kulturg upokarzania” (Szahaj 2012; patrz tez: Bozenski 2000;
Kabzinska 2013; Rydlewski 2013). Wrogos¢ i upokorzenie sg $cisle zwigzane z ,,kul-
turg «odrzucenia»” (Ojciec Swiety Franciszek 2014, s.53; wiecej patrz s. 51-83)%.
Latwo zauwazy¢, ze ,kultura upokorzenia’, ,odrzucenia” i ,wrogosci” nie sprzyja
osobom nadwrazliwym.

Kazimierz Dabrowski w Postaniu do nadwrazliwych wymienit szereg cech wyrdz-
niajacych osoby nalezace do tej grupy, przeciwstawiajac je cechom charakterystycznym
dla ,,$wiata™. Czulo$¢ nadwrazliwych stanowi opozycje wobec ,,nieczulosci swiata”,
niepewno$¢ jest przeciwienistwem pewnosci, ,,hiebianska sita” — opozycja wobec sily
~brutalnej i zwierzecej”. Nadwrazliwi wyro6zniaja si¢ empatia, delikatnoscia, zdolnos-

# Nie wiadomo, dlaczego to uczynil, nie ma to zreszta znaczenia dla przestania plynacego z opo-
wiesci.

6 Rozdzial nosi tytut W kryzysie zaangazowania wspélnotowego.

¥ W tym przypadku terminem ,$wiat” mozna, moim zdaniem, obja¢ m.in. grupe okreslona przez
Zeffa jako ,,przecigtnie wrazliwa wigkszo$¢”
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cig do glebokich, trwalych uczué, najczesciej sa jednak postrzegani jako niezaradni,
pozbawieni ,realizmu zyciowego’, nieprzystosowani. Swiat nie rozumie nadwrazli-
wych, skazuje ich na samotnos¢, odrzuca. ,[N]ie poznal si¢ na [ich] wielko$ci”, ,wiel-
ki[ch] uzdolnienia[ch]”, ,,na niezwyklo$[ci] [ich] drég” Skazal na leczenie, podczas
gdy to oni - jak wspomnialam - powinni ,leczy¢ innych” (Dabrowski b.d., s. 1):

Badzcie pozdrowieni nadwrazliwi/ za wasza czulo$¢ w nieczulosci $wiata/ za niepewno$¢ wérod
jego pewnosci/ Badzcie pozdrowieni/ za to, ze odczuwacie innych tak, jak siebie samych/ Badzcie
pozdrowieni/ za to, ze odczuwacie niepokdj $wiata/ jego bezdenng ograniczonos¢ i pewnos¢ siebie/
Badzcie pozdrowieni/ za potrzebe oczyszczenia rak z niewidzialnego brudu $wiata/ za wasz lek
przed bezsensem istnienia/ Za delikatnos¢ nieméwienia innym tego, co w nich widzicie/ Badzcie
pozdrowieni/ za waszg niezaradnos¢ praktyczng w zwyklym/ i praktyczno$¢ w nieznanym/ za wasz
realizm transcendentny i brak realizmu zyciowego/ Badzcie pozdrowieni/ za wasza wylacznos¢
i trwoge przed utratg bliskich/ za wasze zachfanne przyjaznie i lek, ze mitos¢ mogtaby umrze¢ jeszcze
przed wami/ BadZcie pozdrowieni/ za waszg tworczo$¢ i ekstaze/ za nieprzystosowanie do tego co
jest, a przystosowanie do tego, co by¢ powinno/ Badzcie pozdrowieni/ za wasze wielkie uzdolnienia
nigdy nie wykorzystane/ za to, ze niepoznanie si¢ na waszej wielko$ci/ nie pozwoli doceni¢ tych,
co przyjda po was/ Badzcie pozdrowieni/ za to, ze jestescie leczeni/ zamiast leczy¢ innych/ Badzcie
pozdrowieni/ za to, ze wasza niebianska sila jest spychana i deptana/ przez site brutalng i zwierzeca/
za to, co W was przeczutego, niewypowiedzianego, nieograniczonego/ za samotnos$¢ i niezwyklos¢
waszych drég/ badzcie pozdrowieni nadwrazliwi (tamze).

CZY MOZNA ,WYLECZYC SIE” Z NADWRAZLIWOSCI?

Wpisy na forach internetowych $wiadcza o tym, ze wiele 0sob nie akceptuje swej
nadwrazliwosci, jest ona bowiem dla nich Zrédlem bolesnych doswiadczen i pro-
bleméw, np. w relacjach miedzyludzkich. Autorzy niektérych wpiséw udzielaja rad,
jak walczy¢ z nadwrazliwoscig, by uczyni¢ zycie tatwiejszym. ,,Lekarstwem” moze
by¢ sport, ,,przywdzianie” maski, wypracowanie ,,siermi¢znego alter ego”, praca nad
emocjami:

[J]estem bardzo wrazliwy i z tego powodu wiele razy upadatem na przystowiowe 4 litery. Nie moglem
przejsc¢ obojetnie jak ktos zebrze, znajomi byli przy mnie jak im stawialem. Miesigc temu powiedzialem
sobie: ,DOSC”. Zmienitem sig w pewnym stopniu, zaczglem méwic innym prosto w oczy co mi sig nie
podoba, przestatem szukac przyjaciol ,na site” - czyli im stawiac, dlatego wielu znajomych odsuneto
sie ode mnie. Statem sig bardziej pewny siebie, jak spotkam zebrzgcego, to zapytam dlaczego to robi
- jak mi odpowie, ze nie ma na chleb, to mu go kupie*.

Ja sie z tym uporatem (cho¢ nie bez zwgqtpieri i psychicznych szamotanin), wypracowujgc sobie |...]
siermigzne [sic!] alter ego, ktdre uaktywnia si¢ u mnie zawsze wtedy, gdy swiat zewnetrzny ode mnie
wymaga ostrej stanowczosci zamiast ugrzecznionej subtelnosci (wigkszosci ludzi przychodzi taka szorst-
kos¢ osobowa z niewymuszong tatwoscig, kiedy ja musialem sig jej opornie uczyc)®.

* Forum Nadwrazliwos¢ - uzdolnienia, temat Nadwrazliwos¢ — moje poszukiwania; http://psychia-
tria.pl/forum/nadwrazliwosc-moje-poszukiwania... (wpisy 1.08.2013-13.02.2014; dostep 1.07.2015).

¥ Forum Depresja. Nadwrazliwos¢ a depresja... czyli jak nie dac sig Swiatu?; http://www.depresja.pl/
viewtopic.php... (brak dat wpiséw; dostep 1.07.2015).
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[O]dkqgd tylko siggam pamieciq trapily mnie podobne problemy. Jak by tego jeszcze brakowato, dziwnie
sig czutem w miejscach publicznych (komunikacja miejska, szkota, etc.), tak nienaturalnie, kompletnie
nie wiedziatem jak si¢ zachowa(. Bytem bardzo otyly (189 cm wzrostu i 109 kg wagi) oraz zakomplek-
siony pewnie i z tego powodu. Na szczescie na ratunek przyszedl mi sport [...]. Z poczgtku zmienitem
nawyki zywieniowe, a po jakims czasie wprowadzitem diete. [...] [Pozbytem si¢ zupetnie komplek-
sow, statem sig pewnym siebie chlopakiem, znajgcym wlasng wartosé. Wszystko zawdzieczam spor-
towi. Znajdz sobie jakgs dyscypling, w ktorej si¢ dobrze czujesz. Nabierzesz pewnosci siebie i poczucia
wlasnej wartosci®.

Ja jestem wrazliwa. Czasem az za bardzo [...], jestem przewrazliwiona. A dodajcie do tego wybujalg
wyobraznig to katastrofa murowana. Ale powoli z tego wyrastam. Jak bylam mlodsza to przejmowatam
sie byle czym. Teraz moja hierarchia rzeczy waznych, mniej waznych i niewaznych sig ustabilizowala,
wigc jakos sobie radze™.

Miatam kiedys z tym problem, ale to stare dzieje. Branie wszystkiego do siebie, przejmowanie si¢ kaz-
dym stowem, zdarzeniem... Gdzie w tym sens?.

W nadwrazliwosci [...] najwigkszym bledem jest przejmowanie si¢ sprawami globalnymi, typu zabi-
janie zwierzgt, glod w Afryce, etc. Na te sprawy nie mamy wplywu wielkiego... A jednak wiele 0sob
przejmuge sig tym nazbyt. Podczas gdy osoby odpowiedzialne za los ludzi/zwierzqgt nie majg zadnych
wyrzutéw sumienia nawet.

Ostatnio dostrzeglem w sobie pozytywng zmiane. Stalem si¢ bardziej odporny na to, co ktos o mnie
mysli czy méwi. Owszem, nadal jest to przykre, ale nie dotyka mnie w taki, jak wczesniej, sposob. |...]
[Pliekielnie trudnym zadaniem jest znalezienie sposobu, by owe uczucia z siebie wyrzucac, niwelowa¢
ich oddzialywanie na naszq psychike. Kazdy musi w sobie znalez¢ ujscie emocji. Czy to Spiew, czy
stuchanie muzyki, czy chocby, zdawac by sie moglo banalne, bieganie — cos musi dziata¢ na nas kojgco.

Bez wzgledu na to, czy nadwrazliwos¢ uwazana jest za chorobe, wadg, czy ceche
charakteru/osobowosci, ,obdarowane” nig osoby;, jedli nie chcg cierpiec z jej powodu,
muszg nauczy¢ si¢ funkcjonowaé w spoteczenstwie, w ktérym stanowia mniejszos¢,
»ceni[acym] zachowania niewrazliwe” (Zeft 2008, s. 166). Konieczne jest ,,ignoro-
wa[nie] malo wazn[ych] bodzc[6w] lub chroni[enie si¢] przed nimi” (tamze, s. 23),
trzeba jednak pamigta¢ o tym, ze nadwrazliwi majg problem z okresleniem tego,
»CO jest nieistotne” (tamze, s. 22). Niezbedna jest rowniez praca nad asertywnoscia,
podniesieniem samooceny, akceptacja wlasnej odmiennosci, uznaniem jej za walor,
a nie stygmat czy ,przeklenstwo”. Nalezy tez uswiadomic sobie, ze s ludzie, dla
ktérych zachowania nadwrazliwych moga by¢ irytujace, nierozumiejacy ich zZrédet
(tamze, s. 12, 32, 33, 156-158, 166, 215-216). Nadwrazliwi powinni zdawa¢ sobie
sprawe z wplywu swych zachowan na relacje migdzyludzkie i z tego, ze poszczegdlne
osoby roznie reagujg na te same bodzce (tamze, s.9, 12, 19). Musza tez wiedzie¢, ze
kiedy moéwia o swoich problemach, szukajac zrozumienia lub kompromisu, moga
spotkac si¢ z lekcewazeniem, agresja, niechecia, ztosliwoscia, szyderstwem, dezapro-
batg (tamze, s. 33, 234-254).

* Forum mlodziezowe Forum Dyskusyjne. Mlodziez. Na powaznie, temat Brak poczucia bezpie-
czetistwa i nadwrazliwosé; http://www.e-mlodzi.com/brak-poczucia-bezpieczenstwa-i-nadwraz... (wpisy
1-2.09.2012; dostep 1.07.2015).

! Ta i kolejne wypowiedzi pochodza z forum Cogito, temat Nadwrazliwos¢ u mtodych ludzi;
http://www.cogito.com.pl/forum/index.php?topic_6058.0;nowap... (wpisy 21.08.2006-1.09.2006; dostep
1.07.2015).
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Zeft radzi nadwrazliwym, by szukali spokoju, oddawali si¢ medytacji, zajeli ryso-
waniem, pisaniem wierszy (tamze, s. 35; por. s. 40; patrz tez Sand 2016, s. 149-152).
Jak wiadomo, nie zawsze jest to mozliwe. Trudno tez unika¢ ,,ludzi gruboskoérnych”
albo rywalizacji z osobami o ,,przecigtnej wrazliwosci”, poréwnywania sie z innymi
(Zeff 2008, s. 32). Do rywalizacji, bedacej fundamentem ,,kultury upokarzania’, ,wro-
gosci’, »odrzucenia’, jesteSmy zmuszani od dziecka.

Ogromne znaczenie ma mozliwos¢ kontrolowania bodzcéw i sytuacji, w jakiej
znajduja si¢ nadwrazliwi:

Im bardziej czujemy si¢ bezradni, tym gorzej znosimy nadmiar stymulacji. [...] kiedy nadwrazliwcy
kontrolujg ilos¢ bodzcéw, na jakie s3 wystawieni, reaguja znacznie lepiej. [...] kiedy odczuwamy
nadmiar bodzcow, by¢ moze trzeba zadaé sobie pytanie, w jaki sposéb mozemy kontrolowa¢ te
sytuacje, zamiast stawac si¢ jej ofiara. U podstaw ztoéci lezy bezsilnos¢, wobec czego, gdy tylko uda
sie nam wzmocni¢ swoja pozycje, irytacja zwykle mija (Zeft 2008, s. 35-36).

Niestety ,wzmocnienie wlasnej pozycji” jest czgsto bardzo trudne, zwlaszcza gdy
osoba nadwrazliwa przebywa w srodowisku okazujacym jej wrogo$¢, niecheé, nie-
zrozumienie.

Zeff, ktory doskonale zna i rozumie problemy nadwrazliwych, reprezentuje
bowiem t¢ ,,grupe charakterologiczng’, wypowiada si¢ z pozycji osoby majacej spe-
cjalistyczng wiedzg, a zarazem czlowieka, ktdry odnidst sukces. Z tego wzgledu, jak
sadze, jest mu tatwiej funkcjonowaé w spoleczenstwie zdominowanym przez osoby
0 ,przecietnej wrazliwosci’, w poréwnaniu z tymi, ktoérzy owej wiedzy nie maja.

Cze$¢ nadwrazliwych probuje dostosowac sie do wigkszosci i preferowanych przez
nig zachowan. Cena takiego dostosowywania si¢ jest najczesciej wysoka. Moze nig by¢:

[...] zaparcie sie siebie, rezygnacja ze swych aspiracji i zainteresowan na rzecz czegos, co innym
wydaje sie wartosciowe lub wazne, ale osobe nadwrazliwg zazwyczaj doprowadza do znudzenia,
poczucia bezsensu zycia lub nawet do ucieczki w choroby psychiczne badz samobéjstwo (Zadto
b.d.,s.2).

Stowa te brzmig pesymistycznie. Leszek Zadlo pyta: ,Czy chciatby$ placi¢ taka
ceng za «znormalnienie»? A jednak - dodaje — wielu decyduje si¢ na to, gdyz nie
widza [...] innego wyjscia” (tamze, s. 2).

Dorosli swiadomi swej nadwrazliwosci moga np. probowac réznych form terapii,
niefatwo im jednak znalez¢ kogos, kto ich zrozumie (Sand 2016, s. 121, 127-128), nie
bedzie zmuszat do ,,zbyt intensywny[ch]” dziatan (tamze, s. 127). Niektdrzy terapeuci
probuja sktoni¢ nadwrazliwych, by ,,sta[li] si¢ takimi, jak wigekszo$¢ innych ludzi”
(tamze, s.121). Czy swiadczy to o braku zrozumienia zrodet probleméw, z jakimi
zwracajg si¢ do nich osoby o wysokiej wrazliwo$ci? A moze wspomniani terapeuci
chca w ten sposdb pomdc nadwrazliwym w przystosowaniu si¢ do ,,§wiata™?

Dorosli moga podejmowaé rozmowy z ,przeci¢tnie wrazliwymi” sasiadami,
wspolpracownikami, cztonkami rodziny, majace na celu zmiane sytuacji wptywa-
jacej na nich niekorzystnie, szukanie kompromisu. O wiele trudniej jest dzieciom
(patrz np. Aron 2002), szczegolnie tym, ktére nie moga liczy¢ na pomoc rodzicéw,
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nauczycieli, pedagogéw. Dzieciom zyjacym w ciggltym stresie, doswiadczajacym wro-
gosci, odrzucenia, przemocy fizycznej i psychicznej, samotnosci. Tym, ktére codzien-
nie styszg: ,idiota’, ,glupek’, ,wariat”

NADWRAZLIWI JAKO KULTUROWI ,,ODMIENCY”
I MNIEJSZOSC KULTUROWA

Andrzej Perzanowski (2009) w ksiazce zatytulowanej Odmiericy. Antropologiczne
studium dewiacji podaje przyklady oséb nalezacych do kategorii ,wioskowego glup-
ka™*, Wychodzgc poza spotecznosci wiejskie, mozna, moim zdaniem, podja¢ badania
nad osobami nadwrazliwymi postrzeganymi przez ,,przeci¢tnie wrazliwg” wigkszo$§¢
jako ,,gtupki klasowe”, ,,glupki” funkcjonujace w rodzinie, w miejscu pracy, w spofe-
czenstwie (np. polskim). Mozna przesledzi¢ losy oséb nadwrazliwych, pokazac ich
relacje z ,,przeci¢tnie wrazliwymi” Na zjawisko, jakim jest nadwrazliwos¢, nalezy
spojrzec z perspektywy zaréwno ,,obdarzonych” nig oséb, jak i tych, ktorzy reprezen-
tuja ,przecietnie wrazliwg” wiekszos¢>, uwzgledniajac podziaty: ,my” (nadwrazliwi)
- »oni” (przecietnie wrazliwi), ale tez: ,my” (przeci¢tnie wrazliwi’) - ,,oni” (nad-
wrazliwi). Kazda z tych grup, jak wspomnialam, jest wewnetrznie zréznicowana*,
konieczne jest wigc ostrozne formutowanie wnioskéw uogdlniajacych, dotyczacych
np. relacji miedzy nimi.

Nasuwaja si¢ pytania: Jak nadwrazliwi sg postrzegani przez ,przecigtnie wrazli-
wych”? Z jakimi reakcjami sie stykaja? Jak na nie odpowiadaja? W jakich sytuacjach
doswiadczajg wlasnej odmiennosci? W jakich okolicznosciach osoby nadwrazliwe
uswiadomily sobie wlasng odmiennos¢ i jej zwigzek z nadwrazliwos$cig? Jak osoby
te funkcjonuja w spoteczenstwie zdominowanym przez ,kulture upokarzania’,
~wrogosci” i ,,odrzucenia”? Jak $rodowisko, w ktorym przebywajg, wplywa na ich
zachowania i do$wiadczanie rzeczywistosci? W jakich sytuacjach mamy do czynie-
nia z konfliktem, dialogiem, kompromisem? Rodzi si¢ rdwniez pytanie, czy sytuacja
0s6b nadwrazliwych mieszkajacych w Polsce rozni si¢ od sytuacji tej grupy w innych
krajach. Jesli tak, na czym polegaja i z czego wynikaja réznice?*

Nie ma watpliwosci, ze nadwrazliwi s3 mniejszo$cig. Polska nie jest wyjatkiem.
Moim zdaniem, jest to rdwniez mniejszo$¢ kulturowa®. Do takiego wniosku pro-

52 Inspiracja dla Perzanowskiego byly m.in. badania Michela Foucault. Badacz ten stwierdzil, ze ,we
wszystkich wioskach [Europy - dop. I.K.] zamieszkiwata osoba zwana «gtupkiem wsiowym» (Foucault
2000, s.93)” (Perzanowski 2009, s. 57); wiecej patrz: Foucault 2002, s. 78-99; rozdzial Szaleristwo i spo-
teczetistwo, Perzanowski 2009, s. 304.

3 Por. uwagi Sand odnoénie do badan przeprowadzonych przez Aron (Sand 2016, s. 143).

* Na ten temat patrz Zeft 2008, s. 19, 29-30, 49-50, 234-254.

5 Zeff (2008, s.26-29) wspomina o rdznicach w podejsciu do 0os6b nadwrazliwych m.in. w Indiach,
Chinach, Tajlandii, USA, Holandii i Kanadzie. Zwraca réwniez uwage na to, ze zycie w niektérych krajach
i/lub regionach sprzyja osobom nadwrazliwym, w innych natomiast jest dla nich trudne ze wzgledu na
duza ilo$¢ bodzcéw permanentnie atakujacych ich delikatny system nerwowy (tamze).

% Na ten temat patrz Kabzinska 2012, s. 122-123.
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wadzi m.in. lektura prac autoréw zajmujacych sie nadwrazliwoscia oraz wpiséw na
forach internetowych poswieconych temu zjawisku. Sand zauwazyta, ze ,,[w]razliwcy
bolesnie odczuwajg fakt [...] zy[cia] w kulturze, w ktdrej cenione sg zupelnie inne
rodzaje zachowan niz te, ktore oni sami prezentujg” (Sand 2016, s. 15-16). Zdaniem
Zeffa, ,powinni [oni] nauczy¢ si¢ radzenia sobie w kulturze stworzonej przez ludzi
przecietnie wrazliwych” (Zeft 2008, s. 31; por. s. 33).

Jak wiadomo, w kazdym kraju zyja spotecznosci méwigce tym samym jezykiem,
identyfikujace si¢ z okreslong grupg etniczna/narodows, rézniace si¢ jednak od wiek-
szosci jej cztonkéw np. sposobem zachowania, wyznawanymi warto$ciami, przeko-
naniami. Za mniejszo$¢ kulturows sg uznawane m.in. osoby niewierzace w Boga
(Tyrata 2013), homoseksualisci (Majka-Rostek 2003), sklotersi (Medeksza 2007), gtusi
i niedoslyszacy (Bartnikowska 2010).

Nadwrazliwych/wysoko wrazliwych wyrézniajg sposoby reagowania na bodzce
zewnetrzne”. W przypadku tej grupy mamy do czynienia z polaczeniem zachowan
uwarunkowanych biologicznie z zachowaniami o charakterze spoleczno-kulturowym.
Odmienne reakcje na bodzce plynace z otoczenia majg wplyw na relacje miedzyludz-
kie (w rodzinie, miejscu pracy, grupie rowiesniczej, w sasiedztwie)*.

Zeff uwaza, ze nadwrazliwi sa dyskryminowani przez ,przecigtnie wrazliwg’
wiekszos¢. Konieczne jest przeciwdziatanie temu np. poprzez edukacje spoteczen-
stwa. Nie nalezy jednak oczekiwa¢ gruntownych zmian w stosunku ,przecigtnie
wrazliwej” wigkszoéci do nadwrazliwej mniejszosci (Zeft 2008, s. 31, 33). Zdaniem
cytowanego autora, nadwrazliwi majg do spelnienia misje, polegajacg na ,,réwno-
waz[eniu] agresywn[ych] zachowa[n] niektérych oséb przecigtnie wrazliwych,
ktdre sa zwolennikami - delikatnie méwigc — mato przyjaznej polityki wobec ludzi,
zwierzat i matki natury” (tamze, s. 30). ,,Cho¢ moga ci mowic, ze jestes zbyt uczu-
ciowy - pisze Zeft - prawda jest taka, Ze poprzez szerzenie si¢ wartosci sprzecznych
z wrazliwoscig $wiat znalazt si¢ na krawedzi nieszczescia. Jedyna nadzieja na ura-
towanie planety jest wrazliwos¢ i zyczliwos¢ wobec wszystkich istot” (tamze; por.
Gielen 2010). Zeff uwaza, ze §wiat zmienilby swoje oblicze, ,[g]dyby bylo wiecej
0s6b nadwrazliwych, prawdopodobnie zylibysSmy [woéwczas — dop. I.K.] w $wiecie
zdrowszym i mniej zagrozonym wojnami, terroryzmem i dewastacjg srodowiska”
(Zeft 2008, 5. 29). Zwazywszy na rosnaca ilos¢ bodzcow i zachowan niesprzyjajacych
osobom nadwrazliwym (Zeff 2008, s. 24-25)*, nie nalezy spodziewac¢ sie, by $wiat
zmienil sie radykalnie pod wplywem dziatan podejmowanych przez takie osoby.
Zastanawiam si¢, co musiatoby sie wydarzy¢, by glos nadwrazliwych stat sie bardziej
styszalny i wziety pod rozwage przez spofeczenstwa akceptujace zachowania, bedace
przeciwienstwem kultury wiezi, solidarno$ci. Mysle tez o tym, jak wielu nadwraz-
liwych wierzy w swoja misje. Czy przekonanie o udziale w niej utatwia im funk-
cjonowanie? Pojawia si¢ rowniez pytanie, czy tesknotg za zyczliwoscia, bliskoscia,

%7 Sa one, jak wspomniatam, efektem okreslonego sposobu funkcjonowania systemu nerwowego.
% Wigcej na ten temat patrz Zeff 2008.
¥ Ma to np. wplyw na wzrost liczby os6b z ADHD (Zeft 2008, s. 24-25).



100 IWONA KABZINSKA

zrozumieniem, mito$cig i przyjaznig mozna wytlumaczy¢ $wiatowy sukces ksigzek
Johna Greena (2013a, 2013b, 2013c, 2014), ktérych bohaterami sa czgsto osoby obda-
rzone wysoka wrazliwoscig?

W momencie, w ktérym osoba nadwrazliwa uswiadamia sobie, ze zostala ,,obda-
rowana” szczegblna wrazliwoécia, pojawia sie smutek (Sand 2016, s.56, 90-95).
W moim przypadku towarzyszyla mu ulga. Zaczetam rozumie¢ wiele swoich zacho-
wan, przyczyny trudnosci w relacjach z niektdrymi osobami, Zrédta ,,innosci” i popet-
nionych bledow®. Wciaz jednak trudno mi przyja¢ nadwrazliwos¢ jako dar. Czasem,
podobnie jak wielu innych nadwrazliwcéw, chciatabym naleze¢ do ,,przecigtnie wraz-
liwej” wiekszosci.

Kiedy w ostatniej dekadzie minionego stulecia i na poczatku naszego wieku pro-
wadzilam badania terenowe za wschodnig granicg Polski, szukalam m.in. odpowiedzi
na pytanie, co to znaczy by¢ cztonkiem mniejszosci etnicznej/narodowej. Co czujg
takie osoby? Jakie s ich doswiadczenia zwigzane z przynalezno$cig do wspomnianej
mniejszo$ci? Z jakimi problemami sie stykaja? Jak je rozwiazuja? Jakie sg ich relacje
z przedstawicielami innych mniejszosci etnicznych/narodowych i grupy dominujacej
na badanym obszarze pogranicza kulturowego? Od kilku lat interesujg mnie réwniez
doswiadczenia 0sdb nalezacych do mniejszosci, ktdra tworzg nadwrazliwi. Problem
ten zasygnalizowatam m.in. w artykule zatytulowanym W poszukiwaniu wspélnoty.
By¢ wsrod ludzi i nie czué sig samotnie® (patrz tez Kabzinska 2012; 2017). Nadwraz-
liwym jako kulturowym ,,odmiericom” zamierzam poswieci¢ dalsze badania. Wydaje
mi sie, ze niektdrzy z nich sg w jakim$ stopniu wspotczesnymi odpowiednikami
ksigcia Lwa Myszkina — bohatera Idioty Fiodora Dostojewskiego:

U Dostojewskiego to posta¢ gleboko uduchowiona, jest nosnikiem filozofii humanistycznej prze-
ciwstawionej pazernos$ci tego swiata. Myszkin w powiesci jest postacig wspotodczuwajaca niedole
0s6b, ktére napotyka na swojej drodze, przy swojej nadmiernie rozwinietej wrazliwosci przezywa bol
egzystencjalny. Okreslenie ,,idiota” ma tu znaczenie metaforyczne: w $wiecie, w ktérym dominuja
silne, agresywne jednostki, ktos, kto jest osobg tak delikatng, kto wszystkim przebacza i pochyla
sie serdecznie nad drugim czlowiekiem, uwazany jest za idiote, frajera (Stankiewicz-Podhorecka
2017, 5. 12)®.

% Dzi§ wiem na przyklad, Ze osoby o wysokiej wrazliwosci ,tatwo daja si¢ wciagnaé w rozmowe, ktéra
odbiera im energie i dostarcza nadmiaru bodzcéw” (Sand 2016, s. 65). ,,[P]rzyciagal[ja] [tez] ludzi pragna-
cych wyrzuci¢ z siebie gromadzone dlugo poktady frustracji” (tamze). Wiem réwniez, ze osoby o wysokiej
wrazliwosci nie przepadaja za ,rozmow[ami] o niczym” i poruszaniem ,,temat[éw] powierzchown[ych]”
(tamze, s.75). ,[P]opadalja] dos¢ szybko we frustracje, gdy rozmowa o niczym trwa zbyt dlugo” (tamze).
Uswiadomienie sobie tych faktéw pozwala szybko zdiagnozowa¢ problem i unikna¢ konsekwencji wcho-
dzenia w relacje, ktore moga sie okaza¢ niszczace, zrozumiec zachowania wlasne i innych oséb.

¢ Tekst zostal przyjety do druku przez Anne Kacperczyk i Marcina Kafara, redaktorow ksiazki
Autoetnografia w Polsce - stan obecny i perspektywy rozwoju.

6 TJest to fragment recenzji spektaklu Idiota wystawionego przez warszawski Teatr Narodowy, w rezy-
serii Pawla Miskiewicza.
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IWONA KABZINSKA
THE HIGHLY SENSITIVE - CULTURAL “DEVIANTS”
Key words: Highly Sensitive Person, school, cultural deviants/creeps, cultural minority

According to different estimates Highly Sensitive People constitute 15-25% of the world’s population.
Their nervous system processes external stimuli much more intensely than in case of so called average
sensitivity people. This in turn evokes in them a sense of constant anxiety, causes hyperirritability and
distress, induces psychosomatic disorders, fears or depression.

Highly Sensitive People are characterised by strong (often uncontrollable) emotionality, empathy,
being highly perceptive to suffering or any indication of injustice, as well as being too quick in placing
trust. Quite often they experience loneliness, and a feeling of being misunderstood.
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Based on the analysis of posts from chosen Internet forums, the author portrays the Highly Sensi-
tive Person. She also examines other issues discussed in these media, like the question of classifying
this condition as an illness and thus of ,,curing” it. According to the author, Highly Sensitive People
constitute a cultural minority in a world ruled by the culture of hostility, humiliation and rejection. Their
behaviours influence interpersonal relations, but these individuals are also perceived as ,different” They
often view their sensitivity as a weakness which hinders functioning in a society dominated by people
of ,average sensitivity”. On the other hand, according to some highly sensitive people, this quality is in
fact a gift. Tedd Zeff holds that Highly Sensitive People have an important mission, which is to ,,serve as
balance to the more aggressive behaviour of some of the non-HSPs who advocate a less than nurturing
policy towards humans, animal and Mother Nature” (Zeft 2008, p. 30).
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