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Od autorki

Pomyst napisania tej ksigzki zrodzit sig kilka lat temu — po tym,
jak przez kilka dni ,odchorowywatam” wyjgtkowo bolesnqg po-
razke biznesowq. Lezatam pod kocem i na zmiane ptakatam,
rozmyslatam i apatycznie gapitam sie w sufit. Przezywatam zao-
tobe po moim nieudanym przedsiewzieciu, opiekujgc sie sobg

najlepiej, jok umiatam.

Kilka dni i wiadro tez pézniej obudzitam sie z nowq energiq
i poczuciem, ze ta sytuacja wiele mnie nauczyta. Wrécitam do
pracy wdzieczna za cennq lekcje i za to, jak dobrze potrafitam
o siebie zadbaé, choé okolicznoéci byty przygnebiajqgce. Nie
zwatpitam w siebie, nie wy$miatam z powodu ,nadmiernych”
emociji, nie skrytykowatam swojej ,nieudolnosci” ani nie potrak-
towatam siebie jak utomngq istote, ktéra ze swojq wrazliwosciq
,nie nadaje sie do biznesu i powinna zajqé sie czym$ mniej

wymagaijgcym”.

Jaki$ czas pdzniej, kiedy siedziatam w kawiarni z przyjaciétkg
i rozmawiatam o catej tej sytuacii, zdatam sobie sprawe, jak bar-

dzo zmienito sie moje nastawienie. Od zawsze bytam osobq
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12 SItA WRAZLIWOSCI

wrazliwg. Takg, co sie przejmuje, stresuje, ktéra rozpamietuje,
analizuje. Wiele bezsennych nocy spedzitam w zyciu na rozmy-
$laniu, co i jak zrobitam, dlaczego tak, a nie inaczej, i co powin-
nam byta powiedzie¢ albo zrobi¢ zamiast tego, co powiedzia-
tam lub zrobitam. Dwadzieécia lat w korporacyjnym $wiecie
spedzitam gtéwnie na desperackich i catkowicie nieudanych
probach ,wyleczenia sie” ze swojej wrazliwosci. Zaktadatam
maski i zbroje, stwarzatam pozory, Ze nic mnie nie rusza. Obo-
jetnie — a czasem z wyzszo$ciowym uémiechem — przyjmowa-
tam ,strzaty” i udawatam, ze mnie nie trafity. Profesjonalna,
opanowana, spokojna — tak postrzegali mnie wspétpracownicy,
ku mojej szczerej satysfakeji. Bytam zadowolona, ze kottujgce
sie w mnie emocje pozostawaty niezauwazone, choé ja caty
czas je czutam i wiedziatam, ze kiedy$ bedg musiaty wyjsc.
Ale wypuszczatam je dopiero, kiedy bytam sama — wtedy ztosci-
tam sie na siebie i na caty $wiat albo uzalatam sie nad sobaq.
Na koniec ptakatam w poduszke, zastanawiajqc sig, co jest ze
mnq nie tak i co moge zrobi¢, zeby wreszcie stwardnieé. Zeby
w koncu sie uodpornié, znieczuli¢, zahartowaé czy zobojetnied.

Zeby przestaé tyle czué.

Zmiana przyszta w momencie, kiedy wywrécitam swoje zawo-
dowe zycie do géry nogami — porzucitam dotychczasowy za-
wéd i zatozytam wiasng dziatalno$é coachingowq. W trakcie
pracy z klientkami (i tez ze sobq) zrozumiatam, jok absurdalne
byty moje plany samoznieczulenia. Dotarto do mnie, ze walka
z wrazliwoécig nie ma sensu, bo to zaprzeczanie wiasnej no-
turze. Nie wyrwe z siebie swojej duszy ani nie amputuje jakie-

gos jej fragmentu, bo wystaje poza szablon, w ktéry usituje sie
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OD AUTORKI 13

witoczyé. Moge oczywiscie prébowad, ale to jak zycie w kaj-
danach. Odebranie sobie wolnosci. Natozenie na siebie sko-
rupy, ktéra co prawda sprawia, ze nie czuije, ale tez nie pozwala

mi w petni zyé.

Odkrytam inne sposoby na radzenie sobie ze swojq wrazliwo-
$ciq, lepsze i pozbawione negatywnych skutkéw ubocznych:
dbanie o silne i stabilne poczucie wiasnej wartoci, pielegnowa-
nie w sobie §wiadomoséci, ze moja wrazliwo$é moze by¢ moim

wsparciem, oraz czuta opieka, jokg daje samej sobie.

Wrécitam wtedy ze spotkania z przyjaciétkq z postanowie-
niem, ze podziele sie tq wiedzq z innymi kobietami. Wzietam
arkusz A3 i narysowatam mape tej ksigzki: wrzucatam na papier
chaotyczne fragmenty zdah, pojedyncze stowa, frazy, hasta,
wstepne tytuty rozdziatéw. ,No, dobrze — pomyslatam — zasio-
tam ziarno, teraz niech kietkuje”, po czym ztozytam arkusz na

pot, schowatam do szuflady i zapomniatam o jego istnieniu.

Wpadt mi w rece jakie$ dwa lata pdzniej. Spojrzatam i poczu-
tam, Zze nadszedt czas. Rozpisatam rozdziaty na kartkach, utozy-

tam kolejno$é i zaczetam pisad.

Powstata ksigzka o tym, jak — majagc wrazliwg dusze i ambicje
realizowania swoich celéw — nie zgingé pod naporem $wiata
i whasnych oczekiwan, zwtaszcza gdy sq doprawione sporg
dawkg pretensji, samokrytycyzmu i braku samoakceptacji. O tym,
jak sie wzmocnié, jak przyjgé i docenié swojq wrazliwo$é, jak
ia chroni¢ i uczyni¢ swoim atutem. A takze o tym, jak sprawi¢,

aby pomagata pig¢ sie w gére i osiqgaé sukcesy.
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14 SItA WRAZLIWOSCI

Bo mozesz, wrazliwa kobieto, dostaé to, co sobie wymarzytas.
Nie jestes zbyt delikatna na ten $wiat. Mozesz realizowaé cele,
prowadzié innych, zarabia¢ duze pienigdze, staé wysoko w hie-
rarchii, rozwijaé wiasny biznes. A to wszystko we wiasnym tem-
pie i na wtasnych warunkach. W zgodzie z Twojq wrazliwg

naturq. Bez rozpychania sie tokciami i brutalnej rywalizaciji.
Bo Twoja wrazliwosé to Twoja supermoc.

Moc, ktérej mozesz uzyé zamiast sity.
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Wstep

Widze Cie, wrazliwa kobieto. Widze maski, ktére zaktadasz,
czuje ciezar zbroi, ktérq na sobie nosisz. Wiem, ze przetqczasz
sie w tryb dziatania, aby odcigé emocje i pokazad, ze jeste$
twarda i skuteczna. Widze, jok ftumisz ptacz, kiedy boli, i nie przy-
znajesz sig nawet przed sobq, ze kto$ trafit Cie w czuly punkt.
Otaczasz sie niewidzialnym murem, aby ukryé siebie praw-

dziwq, ale to sprawia, ze czujesz sig coraz bardziej samotna.

Chcesz dziataé, pragniesz sukcesu, ale nie masz grubej skéry
ani wytrzymatoici twardziela i zastanawiasz sie czasem, czy
warto tak sie meczyé. Inni doradzajq, ze grunt to sie nie przejmo-
waé: ,Krytyka? Nie zwracaj uwagi! Gtowa do géry i réb swoje”,
,Btedy? To tylko lekcje, informacje zwrotne”, ,Porazka? Wstan,
popraw korone i ruszaj do przodu. | nie rozczulaj sie nad

sobq”.

Styszysz te gtosy i opadajq Ci rece. Bo prébujesz byé jak inni:
niewzruszona i odporna, ale to, co dzieje sie wokdt, nie sptywa
po Tobie bez $ladu. Przezywasz, przejmujesz sig, doswiad-

czasz najrézniejszych emociji, ktére czasami spedzajq Ci sen
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16 WRAZLIWA | WARTOSCIOWA

z powiek. Twoje ciato Cig zdradza, serce wali, mysli ttukq sie pod
czaszkq, a préby zamaskowania takiego stanu pochtaniajqg

gigantycznq czes$é Twojej energii.

A swiat jakby chciat Ci potwierdzi¢, ze z Twojq wrazliwosciq
Jnie pasujesz”. Im bardziej prébujesz wetkngé stope w drzwi,
tym mocniej kto$ lub co$ Cie wypycha. Jakby chciano Ci poka-
zaé, ze to nie dla Ciebie. Ze jeste$ ,zbyt miekka, za bardzo em-
patyczna, przeczulona...”. Styszysz, ze w biznesie trzeba byé
twardym, w drodze do sukcesu nie ma sentymentéw i czasem
Jrzeba po kim§ przejechaé walcem” albo ,tokciami zrobié
sobie miejsce”. Ze ,takie jest zycie i albo sie tego nauczysz,

albo zginiesz”.

Zatem sig uczysz. Potykasz sig, wstajesz, idziesz i moze nawet
niezle sobie radzisz, ale czujesz, jakie to meczqce. A jednocze-
$nie masz wrazenie, ze jest gteboko w Tobie jaka$ cze$é, ktéra
wierzy, ze mozna inaczej. Bez maszerowania po trupach, bez aro-
gancji nazywanej pewnosciq siebie. Autentyczniej, bardziej po
ludzku, bez ponoszenia ogromnych kosztéw. tatwiej i lzej. | moze

wiasénie dlatego siegnetas po te ksigzke.

Jedli tak, to witam Cie w tej podrézy. Usmiecham sie jak wraz-
liwiec do wrazliwca. Ciepto, serdecznie, z petng akceptaciq.
Bo jestem taka jak Ty i jest nas, kobiet wrazliwych, wigcej. Tesknimy
za pokazaniem sig $wiatu w petni swojej natury, marzymy o tym,
by da¢ innym co$ wartoéciowego, pieknego... Ale czesto watpimy
w swojq warto$é, przekonane, ze sie nie nadajemy, ze ze swojq
wrazliwoéciq nie pasujemy do biznesu, sukcesu, korporacyj-

nego $wiata.
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WSTEP 17

Wiem, jak to jest, bo sama czesto sig tak czutam. Zbyt delikatna,
wyobcowana, walczqgca ze swojq wrazliwoséciq. Dzi§ wiem,

ze mozna inaczej, i chce sie dzielié tq wiedzq z innymi.

Ta ksigzka powstata z myslg o kobietach, ktére:

 majq talenty i kompetencie, ale nie widzq siebie
w biznesie i nie wykorzystujq swojego potencjatu;

« marzq o sukcesie, ale bojq sig, ze ich przyttoczy i ze nie
poradzq sobie w korporacyjnym $wiecie albo jako

przedsiebiorczynie;

« ciezko odchorowujq kazdq porazke, a czasami nawet
rezygnujq z dalszych dziatan w przekonaniu, ze sie nie

nadajg;

« majq potencjat, by odnie$é sukces, ale nie chcq bra¢ udziatu

w ,wyscigu szczurdw” ani rozpychaé sie fokciami;

« zdecydowaly sie na odwazne biznesowe dziatania, ale
po kilku niepowodzeniach poddaty sie i wrécity ,na swoje

miejsce w szeregu”;

« idq do przodu i rozwijajq swoje kariery, ale ptacq za to
ogromnq cene w postaci stresu, przyttoczenia
i wewnetrznego napigcia;

« weszty w meskq energie i zaprzeczajq swojej kobiecej
naturze, bo sq przekonane, ze nie wolno im pokazad

delikatnosci ani wrazliwosci;

« mimo konsekwentnego i odwaznego dziatania sq
pomijane przy awansach czy podwyzkach i nie

rozumiejq, co robiq ,nie tak”;
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« zwatpity w swojq warto$é i uwierzyty, ze sq
niewystarczajqce, bo $wiat tak czesto udowadniat im,

ze ,co$ z nimi nie OK”.
Po co napisatam te ksigzke?

Zeby wzmocni¢ wrazliwe kobiety. Poméc wstaé tym, ktére upa-
dty i tak zostaty, bo uwierzyly, ze sie nie nadajq. Dodaé odwagi
tym, ktére ptaczq po porazce, w przekonaniu, ze lepiej sobie
odpuscié. Objqgé ramieniem te, ktére dziatajq i jest im ciezko,
bo ponoszg ogromne koszty emocjonalne. Dmuchngé w skrzy-
dta tym, ktére mimo przeciwnosci idg do przodu, i daé im wie-

dze, by wiedziaty, co mogq zrobié, aby byto im |zej.

Chce pokazaé, ze mozna dziatad inaczej. Nie w sposéb, ktéry
wyniszcza i eksploatuje, czesto nie dajgc spodziewanych rezul-
tatéw, tylko z czutoéciq dla siebie. W uznaniu swojej wrazliwosci
i uczynieniu z niej swojego atutu. Opowiadam o tym we wple-
cionych w ksigzke historiach, na ktére sktadajq sie do$wiad-
czenia kilkunastu moich klientek (ich imiona zostaty zmienione,

a wszelkie podobienstwo do oséb i zdarzen jest przypadkowe).

Bo wrazliwo$é to piekny dar, ktéry moze zaprowadzié Cig da-
leko. Potrzebujesz sie tylko nauczyé, jak sie z nig obchodzié

i jak jq chronié.

Mam gtebokq nadzieje, ze po przeczytaniu tej ksiqzki uwierzysz
w to, ze wrazliwe kobiety mogqg odnosié sukcesy: w korporacii,
w biznesie, przy negocjacyjnym stole. Ze WYrzucisz ze swojej

gtowy mity: ,Wygrywaiq tylko ci, co majq grubg skére”, ,Jak
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nie jeste$ twarda, nie masz szans”, ,Wrazliwosé to stabo$d,
awansujq ¢i, co grajq ostro i nie majq sentymentéw”. Chee poka-
zaé, ze w biznesie jest miejsce na wrazliwo$é. Ze $wiat biznesu
iej potrzebuje i na nig czeka, bo sukces weale nie musi byé
brutalny. Moze byé empatyczny, budowany w zgodzie z nami,
szanujqcy drugiego cztowieka i nieodzierajgcy go z godnoéci.
| wierze, ze my, wrazliwe kobiety, mozemy nie$é to przestanie
w $wiat podczas realizowania wtasnych zawodowych ambi-

cji, nie kryjqc sie z tym, kim jeste$my.

Ta ksigzka zawiera wskazdwki, jak przestaé ze sobqg walczyé,
jak dziataé, by ochronié siebie, i jok zaangazowaé swojq wrazli-
wo$é do urzeczywistniania swoich celéw. Jak uwierzy¢, ze wraz-
liwo$é nie umniejsza Twojej wartosci, lecz przeciwnie — dodaje
Ci przenikliwosci, roztropnosci, obdarza niezwyktq intuicjq,

emocjonalng inteligencjq i dojrzatosciq.

Czego w tej ksigzce nie ma? Nie znajdziesz tu strategii bizne-
sowych, gotowych planéw dziatania, recept, jak odnies¢ sukces
w biznesie, ani ,niezawodnych” porad, jok poruszaé sie po
korporacyjnym $wiecie. To nie jest ksigzka o tym, jak sie przebié,
ale o tym, jak wzrastad i siegac wyzej, nie rezygnujqc z siebie

prawdziwej.
Jak korzystaé z tej ksigzki?

Zachecam Cig do czytania po kolei, od pierwszego rozdziaty,
bo cato$é ma charakter podrézy, w ktérej towarzysze Ci na
wszystkich etapach. Od wyznaczenia celu i ustawienia GPS-u,

poprzez spakowanie niezbednych rzeczy (ze szczegdlnym

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/wrawar
https://onepress.pl/rt/wrawar

20 WRAZLIWA | WARTOSCIOWA

uwzglednieniem apteczkil), az do wyruszenia w trase, w ktérej
dziele sie wiedzq, jak dziata¢, pokonywaé przeszkody, odpoczy-
waé, a jedli potrzeba — leczyé rany i poruszaé sie do przodu
bez ciezkiej walki. A jezeli sie okaze, ze trzeba zmienié trase

albo cel, tez uzyskasz wiedze, jak to zrobié.

Czytaj te ksigzke we wtasnym tempie, wykonuj (najlepiej pi-
semnie) éwiczenia, korzystaj z praktyk i notuj swoje refleksje. Jesli
poczujesz, ze jaka$ praktyka szczegdlnie Ci stuzy, wracaj do
niej jak najczesciej albo wpleé jg w swojq codzienng rutyne,

niech ma state miejsce w Twoim zyciu.

Chciatabym, aby$ w trakcie czytania tej ksigzki, zobaczyta sie-
bie jako osobe wyjatkowq. Jako kogo$, kto — pomimo swojej
delikatnosci i wrazliwosci — wykazuje sie ogromng odwaga.
Podejmuje decyzje, by wyjsé z cienia i zmierzy¢ sie z nietatwq
rzeczywistoiciq. Wystawia sie na krytyke, ocene, nie zawsze
pochlebne opinie. A takze na ryzyko poniesienia porazki. Jako
kogo$, kto ma odwage zmierzy¢ sie z ,dobrymi” radami, wska-
zéwkami tych, co zawsze ,wiedzq lepiej”, podpowiedziami,
co powinna$ zrobié¢ i jak postgpié, lub wrecz sugestiami, ze

moze lepiej bytoby dla Ciebie, gdyby$ odpuscita.

Tak, jeste$ wyjatkowa, bo odwazasz sie by¢ przedsigbiorczq,
odpowiedzialng kobietq. Odwazasz sie robi¢ kariere, przewo-
dzi¢ ludziom, rozkrecaé wtasny biznes, ponosi¢ ryzyko, wyrazaé
swoje zdanie, czynié $wiat lepszym. Odwazasz sie wychodzié
na sceng, kandydowaé na wysokie stanowiska, koordynowad
projekty, pokazywaé $wiatu swoje ustugi lub produkty, sprawiaé,

ze czyje$ zycie staje sie fatwiejsze, zdrowsze, pigkniejsze,
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bezpieczniejsze. A wszystko to przy braku stuprocentowej pew-
nosci, ze Ci sie powiedzie. Ze $wiadomosciq, ze po drodze po-

petnisz niejeden btad. Z gotowosciq na porazki i rozczarowania.

Najwazniejsze, co mozesz dzié dla siebie zrobié, niezaleznie
od tego, kim jeste$ i w jakim momencie zycia zastata Cie ta
ksigzka, to przyznaé sobie prawo do wiasnej wrazliwosici. Objgé
siebie, zaakceptowaé, docenié. Delikatnie wyjgé z wiasnej
dtoni miecz, ktérym wymachiwata$ caty dzien, opusci¢ garde,
zdjgé maske. Przestaé udawaé, nie prébowaé by¢ kim$, kim
,powinnas” byé, zeby poradzi¢ sobie w $wiecie. Najlepiej poro-
dzisz sobie, bedqc sobq, potrzebujesz tylko uwierzyé, ze jeste$

wystarczajqca i ze niczego Ci nie brakuje.

Chce, abys$ pomimo swojej wrazliwoéci — albo wtasnie dzieki
niejl — odwazyta sie zanurkowaé glebiej w zycie. Aby$ stawata
sie silniejsza, odporniejsza i coraz bardziej $wiadoma swojej
mocy. A przy tym autentyczna i piekna. W swej wrazliwosci

i w zgodzie ze sobaq.
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Wrazliwa jak... kobieta sukcesu

Nie rodzimy sie tacy sami. Niekiérzy sq z natury wyjatkowo sprawni fizycznie, inni swobodnie
radzq sobie z dowolnym wyzwaniem intelekivalnym, sq wreszcie i tacy, kiérzy wydaijq sie byé
obdarowani nadludzkg odpernosciq psychiczng. Osiggajq to, czego cheq, poniewaz prg do
przodu, nie zwazajqgc na przeciwnosci losu, wlasne potknigcia i krytyke innych oséb. Czy czesto
marzysz o tym, by sta¢ sie do nich podobna? Czujesz, Zze Ty takze mogtabys wiele zaoferowaé
swiatu, podzielié sie z nim wlasnym talentem i osiggngé sukces, ale brakuje Ci grubej skéry,

wylrzymatosci, odpornosci?

Niczego Ci nie brakuje! Twoja wieksza wrazliwosé nie jest wadg. Jest cechg, kiéra — jak udo-
wadnia autorka tej ksigzki — ma szanse stac sie Twojg zawodowq supermocq. Sukces bowiem
nie musi byé brutalny. Przeciwnie: w Twoim wydaniu moze i powinien bazowaé na empatii, sza-
cunku do samej siebie i do drugiego czlowieka. By wkroczyé na droge wiodgcq do sukcesu we
wrazliwym wydaniu, bedziesz potrzebowata narzedzi, kiére pomogq Ci sie pogodzié z wias-
nq naturg, nauczq Cig, jak sie chronié i jak korzystaé ze swoich przewag w redlizacji celéw

zawodowych.

Narzedzia te znajdziesz w najnowszej ksigzce Malgorzaty Trzaskowskiej.
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