Zabojcza wrazliwos¢
Autor tekstu: Przem Koberda

Wrazliwoéé jest jednym z najpiekniejszych

przymiotéow ludzkiej uczuciowosci. Wrazliwos¢ odréznia
nas od mniej skomplikowanych organizméw, cho¢ juz w
przypadku blizszych krewnych ze $wiata zwierzat nie
musi by¢ to regutg dotyczaca kazdego.

Wraz z muzg zawigzuje cigg twoérczych aktywnosci:
poczynajac od narodzin ,weny", poprzez rozwoj
kreatywnosci i na wyzwalaniu sity do dziatania konczac. A
wilasciwie... nie konczac, gdyz rados¢ tworzenia nie uznaje
ograniczen.

Wrazliwos¢ przynosi cztowiekowi pozytywne oblicze
zaczepienia w systemie spotecznym. Dzieki niej nie
jesteésmy sami dla siebie, lecz potrafimy zy¢ i dziata¢ dla
innego cztowieka — z wiekszg lub mniejszg wzajemnoscia.

Jest podstawg zaawansowanych proceséw poznawczych. Poczynajac od poszczegolnych
zmystow, ktére bedac bardziej wyczulone, dostarczajg nam wiecej informacji o otaczajagcym
$wiecie i komunikujg nieraz gtebiej ukryte potrzeby wiasnego organizmu, wrazliwo$¢ rozwija w
nas kolejne poktady ciekawosci i zrozumienia.

Wrazliwos¢ ma tez swoje drugie oblicze. Pozbawia czlowieka ,grubej skéry" i umozliwia
tatwe zranienie. Wystawia na targajace dziatanie réoznych zdarzen i okolicznosci. Zaprzata
gtowe dylematami trudnymi do rozwigzania. Czesto nakazuje watpi¢ w jednoznacznosé
przyjetych do realizacji planéw, przez co obniza ich site i sprawno$¢ wykonawczg.

Rozwdj cztowieka nie nalezy do proceséw banalnie prostych i zwigzany jest z szeregiem
mechanizmoéw, ktdére moga go stymulowac lub hamowacé oraz harmonizowac¢ bgdz wypaczad.
Wrazliwos¢ ma w tym swodj znaczacy udziat, poprzez tworzenie pozytywnych lub negatywnych
emocji. Wiekszo$¢ emocji pozytywnych przynosi wymierne korzysci, natomiast negatywne
majq dziatanie destrukcyjne na nas samych i nasze relacje z otoczeniem.

Wrazliwos¢ obstugiwana w sposdb prawidtowy daje cztowiekowi sukcesywny rozwdj bez
utraty wewnetrznej rownowagi. Co sie jednak dzieje, gdy z wrazliwoscig postepujemy
nieumiejetnie?

Na pewnym etapie rozwoju, nawet pojedyncze negatywne doznania zaczynajg byc¢
niebezpieczne, gdyz najczesciej stanowig fragment bardziej ztozonych form odczuwania i
myslenia opartego na niezadowoleniu.

Niezadowolenie nie jest naszym sprzymierzencem. Poza funkcjgq stymulujacg do
poszukiwania zmian, trwajace dtuzej, zaczyna utrwalac¢ sie w podswiadomosci jako Slady. Nie
sg one, niestety, usuwane podczas chwil radosci, lecz sumujg sie w czasie, powodujac
narastajaca destrukcje naszej osobowosci. Tym bardziej grozng, ze nie uswiadamiang. Poktady
irytacji nie dos¢, ze powodujg zmniejszenie naszej tolerancji na bodzce stresowe, to dodatkowo
zawezajg szerokos¢ postrzegania i trzezwos$¢ racjonalnego myslenia, prowadzac do
wytworzenia rekurencyjnego procesu (samo-napedzajacego si€) zmierzajacego w
niekorzystnym kierunku.
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Negatywne samo-napedzanie

Na tak przygotowany grunt wystarczy, ze natrafi jakiekolwiek zdarzenie zyciowe, ktore
jest zaszeregowane jako stresujace (dtuga lista tych zdarzen jest przytaczana przez
wspotczesng psychologie, poczynajac od ciezkiej choroby, Smierci bliskiej osoby, utraty pracy,
badZz nawet decyzji o $lubie, a na takich banatach jak wyjazd na wakacje, sprzeczka w sklepie
czy wizyta ciotki konczac), aby nastgpita katastrofa. Przetamane zostajq granice adaptacyjne i
ujawnia sie petno-objawowy zespdt zaburzen nastroju pod postacig depresji i/lub leku.

Nie jest to dla cziowieka mite, cho¢ w czesci przypadkow stanowi poczatek nowego
podejscia do witasnego zycia i z tego powodu nie moze by¢ jednoznacznie negatywnie
oceniane.

O depresji napisano wagony artykutéw, mniej lub bardziej naukowych, oraz zalecen dla
cierpigcych. Nie chcac z wiekszoscig z nich polemizowaé, zgodzi¢ sie trzeba z jednym, ze
zaburzenia nastroju coraz czesciej s przyczyng tragedii zyciowych oraz zwiekszajacej sie
liczby samobojstw. Ma w tym swdj udziat pozostawiona bez wsparcia wrazliwosc.

W powszechnym mniemaniu mamy wiec dwa
wybory: by¢ niewrazliwym — ubozszy, ale
Y pozbawiony dylematdéw i cierpienia, przez co bardziej
pasujacy do wymagan wspotczesnego zycia, lub by¢

wrazliwym - ze wszystkimi tego konsekwencjami.
f’fy Jaki wybér trudny...

Zapominamy w tym momencie o trzeciej
mozliwosci: pracy nad sobg i wlasnymi emocjami.

W prostym tuku odruchowym bodziec wywotuje
reakcje. Reakcja ma dwie fazy. W pierwszej
nastepuje niespecyficzne podniesienie czujnosci; w

el drugiej — rozpoznanie bodzca i zaszeregowanie do
% przyjaznych (pozytywnych) lub wrogich

WEH (negatywnych), odbywajace sie w sferze

k\ ¢ emocjonalnej i bedace podstawg sposobu odpowiedzi.
Tak dziata fantastyczny mechanizm, ktéry przez

miliony lat wspierat ewolucje, poczawszy od
najprostszych zwierzat do cziowieka wigcznie. Moze on zosta¢ jednak zmodyfikowany dzieki
naszej inteligencji i przez to stac sie jeszcze lepszym.

W tuk odruchowy nalezy wstawi¢ element kontrolny, ktory bedzie rozdzielat nasze
dziatanie od towarzyszacych im emocji. W pierwszym kroku wystarczy emocje zauwazac i
$wiadomie nazywac ,dobre" lub ,zte". W drugim — starac sie aktywnie eliminowa¢ te ,zte", a
wspiera¢ swoimi myslami ,dobre". Poczatkowo idzie to niezgrabnie i irytuje, jednak po krotkim
czasie okazuje sie, ze zmienia sie nasz sposdb reagowania na bardziej zaawansowany i w



znacznej mierze postuszny witasnej woli. Utrwalenie tego mechanizmu w czasie powoduje, ze
staje sie on catkowicie naturalny.

Dzieki separacji drogi przeptywu uczuc i zatozenia na nig filtru, do naszego mézgu dociera
mniej ,zanieczyszczen" pod postacig negatywnych emocji. Uzyskujemy jasnos$¢ spojrzenia,
klarowno$¢ mysli, poprawia sie fatwos¢ i szybko$¢ zapamietywania, kreatywnosé, wzrasta
pewnos$¢ i skutecznos¢ naszego dziatania. Uruchamiany jest mechanizm oczyszczania modzgu,
ktory uodparnia przed destrukcyjnym wptywem zyciowych niepowodzen i odsuwa nas od
choroby depresyjnej. Bedzie w btedzie ten, kto przypuszcza, ze okupione to jest stepieniem
bogactwa i piekna gtebokiego odczuwania.

Istnieje wiec gradacja: brak wrazliwosci » wrazliwos¢ -» wrazliwo$¢ kontrolowana.

Trzecia mozliwos¢ dostepna jest dla tych, ktdrzy chca poswieci¢ cze$¢ swojego czasu na
rozwdj wewnetrzny. Jest on zwigzany z wtozeniem w to pewnego wysitku, ale warto!

Nasuwa sie wiec konkluzja, ze dzieki wrazliwosci tworzy sie historia pozytywna naszego
rozwoju,

cho¢ sama w sobie, jesli pozostanie bez kontroli, moze by¢ zabdjczo(!) pieknym darem.

Przem Koberda

Lekarz, nauczyciel. Po studiach medycznych na Akademii w Gdansku
pozostat na uczelni zajmujac sie pracq kliniczng, zdobywajac dwa
stopnie specjalizacji z anestezjologii i intensywnej terapii oraz
prowadzac prace dydaktyczng ze studentami. Na nastepng dekade
zwigzat sie z przemystem farmaceutycznym, kreujac strategie
wprowadzania nowych lekdéw w dziale marketingu duzej firmy
zachodniej (Boehringer Ingelheim - Niemcy), a nastepnie obejmujac
pozycje kierowniczg w dyrekcji jednego z najwiekszych polskich
dystrybutoréw lekéw i sprzetu medycznego. Ukonczyt m. in.
szkolenie ,Challenge of World Class Laedership” w Ashridge (Anglia)
oraz Studium Podyplomowe Wydziatu Zarzadzania i Ekonomii
Politechniki Gdanskiej. Pasjonat zagadnien zwigzanych z rozwojem ludzkiej $wiadomosci,
motywacji i zdrowego trybu zycia. Nurek, ratownik - wiele lat wspdtpracowat z Zespotem
Smigtowcowych Ratownikéw Morskich, mitosnik sportu i dobrego humoru. W wolnych
chwilach ilustruje. Maz, podobno nienajgorszy i ojciec dwdch dorastajacych lekarzy.
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Wiascicielem witryny sg Mariusz Agnosiewicz oraz Autor.

Zadna cze$¢ niniejszych opracowan nie moze byé wykorzystywana w celach
komercyjnych, bez uprzedniej pisemnej zgody Wtasciciela, ktory zastrzega sobie
niniejszym wszelkie prawa, przewidziane
w przepisach szczegdlnych, oraz zgodnie z prawem cywilnym i handlowym,

w szczegolnosci z tytutu praw autorskich, wynalazczych, znakéw towarowych
do tej witryny i jakiejkolwiek ich czesci.

Wszystkie strony tego serwisu, wliczajgc w to strukture podkatalogow, skrypty
JavaScript oraz inne programy komputerowe, zostaty wytworzone i sg administrowane
przez Autora. Stanowig one wytgczng wiasnos¢ Wiasciciela. Wiasciciel zastrzega sobie

prawo do okresowych modyfikacji zawartosci tej witryny oraz opisu niniejszych Praw
Autorskich bez uprzedniego powiadomienia. Jezeli nie akceptujesz tej polityki mozesz
nie odwiedzac tej witryny i nie korzystac z jej zasobow.

Informacje zawarte na tej witrynie przeznaczone sg do uzytku prywatnego oséb
odwiedzajqcych te strony. Mozna je pobieraé, drukowac i przegladac¢ jedynie w celach
informacyjnych, bez czerpania z tego tytutu korzysci finansowych lub pobierania
wynagrodzenia w dowolnej formie. Modyfikacja zawartosci stron oraz skryptow jest
zabroniona. Niniejszym udziela sie zgody na swobodne kopiowanie dokumentéw
serwisu Racjonalista.pl tak w formie elektronicznej, jak i drukowanej, w celach innych
niz handlowe, z zachowaniem tej informacji.

Plik PDF, ktory czytasz, moze by¢ rozpowszechniany jedynie w formie oryginalnej,
w jakiej wystepuje na witrynie. Plik ten nie moze by¢ traktowany jako oficjalna
lub oryginalna wersja tekstu, jaki zawiera.

Tres¢ tego zapisu stosuje sie do wersji zaréwno polsko jak i angielskojezycznych
serwisu pod domenami Racjonalista.pl, TheRationalist.eu.org oraz Neutrum.eu.org.

Wszelkie pytania prosimy kierowac do redakcja@racjonalista.pl
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