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INTRO
Ktoś odpowiada ci na wiadomość: „Ok.” Dwie litery. Jedna

kropka. Teoretycznie komunikat kompletny. Praktycznie
właśnie dostałeś materiał analityczny na najbliższe trzy
godziny. Dlaczego kropka? Zwykle pisze „okej”. Może jest
zły. A może obrażony. Albo rozczarowany. Może to przez to,
co powiedziałeś wczoraj o siedemnastej czterdzieści trzy,
kiedy trochę za szybko odpowiedziałeś na pytanie o
weekend. Wchodzisz więc do laboratorium analizy
interpersonalnej, zakładasz biały fartuch i rozpoczynasz
sekcję zwłok wiadomości składającej się z dwóch liter.

Autor „Ok.” w tym czasie robi kanapkę.
Kilka godzin później spotykasz znajomego. Patrzy na

ciebie jakoś dziwnie. Nie wiesz dokładnie jak, ale
zdecydowanie jakoś. Być może patrzył zwyczajnie, być
może bolała go głowa, być może zastanawiał się, czy
wyłączył żelazko, lecz twój mózg nie zamierza marnować
tak wartościowego materiału dowodowego. Skoro spojrzenie
trwało o pół sekundy za długo, sytuacja wymaga
wyjaśnienia. Czy powiedziałeś coś głupiego? Źle wyglądasz?
Wie o czymś? Ktoś mu coś powiedział? Czy istnieje tajna
grupa na WhatsAppie pod nazwą „Co z nim ostatnio jest?”,
do której oczywiście nie zostałeś zaproszony?

Nie istnieje.
Prawdopodobnie.
Branie wszystkiego do siebie ma niezwykły talent do

zamieniania zwyczajnych sytuacji w osobiste komunikaty.
Ktoś jest cichy — pewnie przez ciebie. Szef odpowiada
chłodniej — coś zrobiłeś. Partner wzdycha — związek chyli
się ku upadkowi. Kelner nie uśmiechnął się przy podawaniu
rachunku — najwyraźniej nawet obcy człowiek po
czterdziestu sekundach znajomości zdążył dojść do
wniosku, że jesteś rozczarowaniem. Świat staje się
ogromnym ekranem, na którym wszyscy bez przerwy
wyświetlają recenzję twojej osoby.
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Jedyny problem polega na tym, że większość ludzi jest
zbyt zajęta własnym życiem, żeby prowadzić tak
rozbudowany projekt.

Człowiek siedzący naprzeciwko ciebie na spotkaniu może
wyglądać na niezadowolonego, ponieważ pokłócił się rano z
partnerką, spał cztery godziny, boli go kręgosłup albo
właśnie przypomniał sobie, że zostawił pranie w pralce od
wczoraj. Ty widzisz jego minę i natychmiast dopisujesz
siebie do scenariusza. Mózg lubi wyjaśnienia, a ponieważ ty
jesteś zawsze pod ręką, stajesz się bardzo wygodnym
podejrzanym. Nie trzeba prowadzić śledztwa. Motyw jest.
Podejrzany jest. Brakuje tylko dowodów, ale przecież nie
będziemy pozwalać faktom przeszkadzać w porządnym
dramacie.

To nie znaczy, że jesteś przewrażliwiony, egocentryczny
albo skazany na życie w charakterze prywatnego
interpretatora cudzych brwi. Ten mechanizm zwykle ma
sens. Jeśli przez lata nauczyłeś się uważnie obserwować
reakcje innych, bo od nich zależał spokój, akceptacja,
bezpieczeństwo albo po prostu to, czy ktoś zaraz zacznie
mieć pretensje, mózg mógł wyrobić sobie bardzo czuły
radar. Problem pojawia się wtedy, gdy radar wykrywa już nie
tylko samoloty, ale również gołębie, reklamówki i podejrzanie
poruszającą się firankę.

Wrażliwość sama w sobie nie jest wadą. Umiejętność
zauważania tonu głosu, napięcia czy zmiany zachowania
bywa bardzo przydatna. Dzięki niej możesz dostrzec, że
ktoś potrzebuje wsparcia albo że rozmowa zaczyna iść w
niebezpiecznym kierunku. Kłopot zaczyna się dopiero
wtedy, gdy obserwację błyskawicznie zamieniasz w
interpretację, a interpretację w wyrok.

„Odpowiedział krótko” jest obserwacją.
„Jest na mnie zły” jest interpretacją.
„Na pewno coś zepsułem” to już pełnometrażowa

produkcja.
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I zwykle nawet nie dostałeś scenariusza.
Branie wszystkiego do siebie potrafi również niezwykle

skutecznie psuć rzeczy, które wcale nie były zepsute. Ktoś
jest przez chwilę wycofany, więc zaczynasz zachowywać
się ostrożniej. On zauważa twoją dziwną ostrożność i sam
zaczyna się zastanawiać, czy coś się stało. Ty widzisz jego
zmieszanie i dostajesz potwierdzenie swojej pierwszej teorii.
Po pięciu minutach dwoje ludzi siedzi naprzeciwko siebie w
napięciu, które zostało wyprodukowane właściwie od zera.
To interpersonalny odpowiednik alarmu przeciwpożarowego
uruchomionego przez grzankę.

Do tego dochodzi potrzeba bycia lubianym, lęk przed
odrzuceniem, doświadczenia z przeszłości i zwykła ludzka
niepewność. Jeśli bardzo zależy ci na czyjejś opinii, każdy
sygnał zaczyna mieć większą wagę. Neutralny ton brzmi
chłodno. Brak odpowiedzi brzmi jak komunikat. Zmiana
planów wygląda jak unikanie. Im bardziej boisz się, że ktoś
może cię odrzucić, tym bardziej twój mózg próbuje wykryć
odrzucenie zanim ono nastąpi.

To trochę jak ochrona sklepu, która tak bardzo chce
zapobiec kradzieży, że zatrzymuje każdego klienta
wychodzącego z paragonem.

Niestety ciągłe analizowanie cudzych reakcji nie daje
bezpieczeństwa. Daje jedynie więcej materiału do
analizowania. Możesz pięćdziesiąt razy odtworzyć rozmowę
i nadal nie dowiesz się, co naprawdę myślała druga osoba,
jeśli jej o to nie zapytasz. Możesz przeanalizować siedem
możliwych znaczeń spojrzenia i wszystkie siedem mogą być
błędne. Możesz nawet poprosić znajomego o opinię, potem
drugiego znajomego o opinię na temat opinii pierwszego
znajomego, a wieczorem nadal leżeć w łóżku i myśleć: „No
dobrze, ale dlaczego powiedział jasne, a nie oczywiście?”

Witamy w dziale kryminalistyki przecinków.
Ta książka nie będzie próbowała nauczyć cię, żebyś

przestał zauważać ludzi. Nie chodzi również o to, żeby po
każdej nieprzyjemnej sytuacji wzruszać ramionami i
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powtarzać sobie: „To na pewno nie ma ze mną nic
wspólnego”. Czasami ma. Czasami ktoś rzeczywiście jest
zły, zirytowany albo rozczarowany twoim zachowaniem.
Dorosłość polega między innymi na tym, że od czasu do
czasu jesteśmy czyimś problemem. To przykre, ale świat
nadal się obraca, sklepy się otwierają i kawa kosztuje
zdecydowanie za dużo.

Chodzi o coś znacznie bardziej użytecznego: nauczyć się
odróżniać fakt od własnej interpretacji, cudzy nastrój od
oceny ciebie, informację zwrotną od osobistego odrzucenia i
realny problem od historii dopisanej przez mózg. Nauczysz
się zatrzymywać reakcję zanim z małego sygnału powstanie
trzyaktowy dramat, sprawdzać własne założenia, pytać
zamiast zgadywać i wracać do równowagi, kiedy ktoś
faktycznie powie coś nieprzyjemnego.

Bo celem nie jest stanie się człowiekiem, którego nic nie
rusza.

Taki człowiek byłby albo mnichem po trzydziestu latach
praktyki, albo lodówką.

Celem jest przestać oddawać cudzym minom, tonom
głosu, wiadomościom i przecinkom pilota do własnego
samopoczucia. Możesz zauważyć, że ktoś odpowiedział
chłodno, bez natychmiastowego pisania w głowie raportu
pod tytułem „Dlaczego wszyscy zaczynają mnie
nienawidzić”. Możesz usłyszeć krytykę i sprawdzić, czy jest
w niej coś wartościowego, zamiast automatycznie uznać ją
za ocenę całej swojej osoby. Możesz również dowiedzieć
się, że ktoś rzeczywiście ma z tobą problem — i nie
zamieniać tego w dowód, że jesteś problemem jako
człowiek.

To duża różnica.
W kolejnych rozdziałach zajmiemy się dokładnie tym

momentem, w którym niewinne „hmm” zaczyna rosnąć do
rozmiarów katastrofy, oraz sposobami na zatrzymanie tej
produkcji, zanim mózg zatrudni statystów, orkiestrę i
człowieka odpowiedzialnego za dramatyczne oświetlenie.
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Będzie konkretnie. Będą rozmowy, przykłady, procedury i
sposoby działania wtedy, kiedy rozsądek teoretycznie wie,
że przesadzasz, ale emocje już wynajęły salę konferencyjną.

Nie musisz przestać być wrażliwy.
Wystarczy, że przestaniesz traktować każdą cudzą

reakcję jak wiadomość adresowaną osobiście do ciebie.
Zwłaszcza przecinek.
Przecinek naprawdę ma już dość tej odpowiedzialności.
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Rozdział 1 - Twój mózg pisze scenariusz
bez konsultacji

Wchodzisz rano do pracy. Mówisz „cześć”, jedna osoba
odpowiada normalnie, druga tylko kiwa głową, a trzecia
patrzy na ekran i robi minę, której nie potrafisz
jednoznacznie sklasyfikować. Teoretycznie nic się nie
wydarzyło. Praktycznie twój mózg już otwiera dochodzenie.
Dlaczego nie odpowiedział? Czy wczoraj powiedziałeś coś
głupiego? Czy ktoś coś o tobie mówił? Czy atmosfera się
zmieniła? Czy powinieneś coś wyjaśnić?

Minęły trzydzieści cztery sekundy.
To bardzo ważny moment, bo właśnie tutaj zwykle

zaczyna się cały mechanizm. Nie wtedy, gdy ktoś faktycznie
cię krytykuje. Nie wtedy, gdy partner mówi: „Musimy
porozmawiać”. Problem często zaczyna się dużo wcześniej,
w niewielkiej szczelinie między tym, co naprawdę się
wydarzyło, a tym, co twoja głowa uznała, że to znaczy.

Fakt: ktoś nie odpowiedział na „cześć”.
Interpretacja: jest na mnie zły.
Kolejna interpretacja: zrobiłem coś nie tak.
Następna: inni też to zauważyli.
Finał: prawdopodobnie powinienem zmienić dział,

nazwisko i kontynent.
Mózg nie lubi niejasności. Jeśli czegoś nie wie, chętnie

uzupełnia brakujące elementy, ponieważ gotowa historia
daje poczucie większego porządku niż zwykłe „nie wiem”.
Problem polega na tym, że historia nie musi być prawdziwa.
Wystarczy, że wydaje się przekonująca.

A lęk jest bardzo dobrym scenarzystą i fatalnym
reporterem.
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Nie widzisz znaczenia. Nadajesz je.
Wyobraź sobie prostą sytuację. Piszesz do znajomej:
„To widzimy się jutro o 18?”
Po dziesięciu minutach przychodzi odpowiedź:
„Tak.”
Normalny komunikat. Data potwierdzona, sprawa

załatwiona.
Ale jeżeli masz tendencję do brania rzeczy do siebie,

możesz natychmiast zauważyć, że nie ma emotikony.
Wczoraj była. Nie ma też „jasne”. Nie ma „super”. Nie ma
nawet wykrzyknika, który najwyraźniej w twoim systemie
pomiarowym odpowiada za stabilność relacji.

Rozpoczynasz analizę językową.
„Tak.”
Czyli co?
Suche „tak”?
Chłodne „tak”?
Pasynwo-agresywne „tak”?
Czy może „tak” w znaczeniu „tak, spotkam się z tobą,

chociaż od trzech miesięcy stopniowo tracę szacunek do
twojej osoby”?

Problem polega na tym, że ze słowa „tak” można
wyciągnąć bardzo dużo, jeżeli wcześniej samemu się to
wszystko do niego włoży.

To jedna z najważniejszych rzeczy w tej książce: reakcja
emocjonalna często pojawia się nie na fakt, ale na twoją
interpretację faktu. Jeśli uwierzysz, że krótka wiadomość
oznacza odrzucenie, poczujesz się odrzucony, nawet jeśli
druga osoba pisała ją jedną ręką, trzymając w drugiej torbę z
zakupami i próbując nie upuścić kefiru.

Kefir potrafi zniszczyć wiele relacji. Głównie wtedy, gdy o
nim nie wiemy.
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Mózg wybiera najbardziej osobistą wersję
Dlaczego tak łatwo zakładamy, że cudze zachowanie

dotyczy właśnie nas? Bo siebie mamy zawsze w centrum
własnego doświadczenia. To naturalne. Patrzymy na świat z
własnej perspektywy, więc kiedy dzieje się coś niejasnego,
łatwo dodać siebie do równania.

Szef przechodzi obok i nie mówi dzień dobry.
Pierwsza myśl: „Coś jest nie tak.”
Druga: „Ze mną.”
Tymczasem możliwe przyczyny obejmują wszystko od

awarii samochodu po maila od zarządu, z którego wynika, że
za godzinę będzie musiał tłumaczyć wykres, którego sam nie
rozumie.

Ale tego nie widzisz.
Widzisz siebie i jego minę.
Mózg łączy kropki. Czasami nawet wtedy, gdy kropki

pochodzą z dwóch różnych kolorowanek.
Nie chodzi o to, by uznać, że cudze zachowania nigdy nie

mają z tobą związku. Czasami mają. Jeżeli pięć osób patrzy
na ciebie dziwnie, ponieważ wszedłeś na spotkanie z
etykietą od swetra przyklejoną do czoła, prawdopodobnie
istnieje pewien związek przyczynowy. Jeśli ktoś mówi:
„Jestem zły, bo nie dotrzymałeś umowy”, interpretacja nie
jest szczególnie potrzebna. Dostajesz informację w wersji
premium, z napisami.

Problem dotyczy sytuacji niejednoznacznych.
A tych jest mnóstwo.

Pierwsze ćwiczenie: oddziel kamerę od komentatora
Kiedy poczujesz znajome ukłucie: „Coś jest nie tak”,

zatrzymaj się i opisz sytuację tak, jak zarejestrowałaby ją
kamera.

Bez interpretacji.


