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Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)
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Jak nie robi¢ osobistego dramatu
z kazdego spojrzenia, tonu i przecinka
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Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Ktos$ odpowiada ci ha wiadomosc: ,0Ok.” Dwie litery. Jedna
kropka. Teoretycznie komunikat kompletny. Praktycznie
wtasnie dostates materiat analityczny na najblizsze trzy
godziny. Dlaczego kropka? Zwykle pisze ,okej". Moze jest
zty. A moze obrazony. Albo rozczarowany. Moze to przez to,
co powiedziates wczoraj o siedemnastej czterdziesci trzy,
kiedy troche za szybko odpowiedziates na pytanie o
weekend. Wchodzisz wiec do laboratorium analizy
interpersonalnej, zaktadasz biaty fartuch i rozpoczynasz
sekcje zwtok wiadomosci sktadajgcej sie z dwoch liter.

Autor ,Ok." w tym czasie robi kanapke.

Kilka godzin podzniej spotykasz znajomego. Patrzy na
ciebie jako$ dziwnie. Nie wiesz dokfadnie jak, ale
zdecydowanie jakos. By¢ moze patrzyt zwyczajnie, byc
moze bolata go gtowa, by¢ moze zastanawiat sig, czy
wytgczyt zelazko, lecz twoj mdzg nie zamierza marnowac
tak wartosciowego materiatu dowodowego. Skoro spojrzenie
trwato o pot sekundy =za dfugo, sytuacja wymaga
wyjasnienia. Czy powiedziates$ co$ gtupiego? Zle wyglgdasz?
Wie o czyms? Ktos mu cos$ powiedziat? Czy istnieje tajna
grupa na WhatsAppie pod nazwg ,Co z nim ostatnio jest?”,
do ktorej oczywiscie nie zostate$ zaproszony?

Nie istnieje.

Prawdopodobnie.

Branie wszystkiego do siebie ma niezwykty talent do
zamieniania zwyczajnych sytuacji w osobiste komunikaty.
Kto$ jest cichy — pewnie przez ciebie. Szef odpowiada
chtodniej — cos$ zrobite$. Partner wzdycha — zwigzek chyli
sie ku upadkowi. Kelner nie usmiechnat sie przy podawaniu
rachunku — najwyrazniej nawet obcy cztowiek po
czterdziestu sekundach znajomosci zdgzyt dojs¢ do
whniosku, ze jeste$ rozczarowaniem. Swiat staje sie
ogromnym ekranem, na ktérym wszyscy bez przerwy
wyswietlajg recenzje twojej osoby.



Jedyny problem polega na tym, ze wiekszo$¢ ludzi jest
zbyt zajeta wiasnym zyciem, zeby prowadzi¢ tak
rozbudowany projekt.

Cztowiek siedzacy naprzeciwko ciebie na spotkaniu moze
wyglada¢ na niezadowolonego, poniewaz poktdcit sie rano z
partnerka, spat cztery godziny, boli go kregostup albo
wtasnie przypomniat sobie, ze zostawit pranie w pralce od
wczoraj. Ty widzisz jego ming i natychmiast dopisujesz
siebie do scenariusza. Mézg lubi wyjasnienia, a poniewaz ty
jestes zawsze pod reka, stajesz sie bardzo wygodnym
podejrzanym. Nie trzeba prowadzi¢ sledztwa. Motyw jest.
Podejrzany jest. Brakuje tylko dowoddéw, ale przeciez nie
bedziemy pozwala¢ faktom przeszkadza¢ w porzadnym
dramacie.

To nie znaczy, ze jeste$ przewrazliwiony, egocentryczny
albo skazany na zycie w charakterze prywatnego
interpretatora cudzych brwi. Ten mechanizm zwykle ma
sens. Jesli przez lata nauczyte$ sie uwaznie obserwowac
reakcje innych, bo od nich zalezat spokoj, akceptacja,
bezpieczenstwo albo po prostu to, czy ktos zaraz zacznie
mie¢ pretensje, mézg méogt wyrobi¢ sobie bardzo czuty
radar. Problem pojawia sie wtedy, gdy radar wykrywa juz nie
tylko samoloty, ale réwniez gotebie, reklaméwki i podejrzanie
poruszajgcgy sie firanke.

Wrazliwos¢ sama w sobie nie jest wada. Umiejetnosc
zauwazania tonu gtosu, napigcia czy zmiany zachowania
bywa bardzo przydatna. Dzieki niej mozesz dostrzec, ze
ktos potrzebuje wsparcia albo ze rozmowa zaczyna iS¢ w
niebezpiecznym kierunku. Ktopot zaczyna sie dopiero
wtedy, gdy obserwacje btyskawicznie zamieniasz w
interpretacje, a interpretacje w wyrok.

.Odpowiedziat krétko" jest obserwacja.
LJest na mnie zty" jest interpretacja.

.Na pewno co$ zepsutem” to juz petnometrazowa
produkcja.



| zwykle nawet nie dostate$ scenariusza.

Branie wszystkiego do siebie potrafi rowniez niezwykle
skutecznie psuc rzeczy, ktére wcale nie byly zepsute. Ktos
jest przez chwile wycofany, wiec zaczynasz zachowywac
sie ostrozniej. On zauwaza twojg dziwng ostroznos¢ i sam
zaczyna sie zastanawiac, czy cos sig stato. Ty widzisz jego
zmieszanie i dostajesz potwierdzenie swojej pierwszej teorii.
Po pieciu minutach dwoje ludzi siedzi naprzeciwko siebie w
napieciu, ktore zostato wyprodukowane wtasciwie od zera.
To interpersonalny odpowiednik alarmu przeciwpozarowego
uruchomionego przez grzanke.

Do tego dochodzi potrzeba bycia lubianym, lek przed
odrzuceniem, doswiadczenia z przesztosci i zwykfa ludzka
niepewnosc. Jesli bardzo zalezy ci na czyjej$ opinii, kazdy
sygnat zaczyna mie¢ wiekszg wage. Neutralny ton brzmi
chtodno. Brak odpowiedzi brzmi jak komunikat. Zmiana
plandw wyglgda jak unikanie. Im bardziej boisz sie, ze kto$
moze cie odrzuci¢, tym bardziej twdj mdzg probuje wykryé
odrzucenie zanim ono nastgpi.

To troche jak ochrona sklepu, ktéra tak bardzo chce
zapobiec kradziezy, ze zatrzymuje kazdego Kklienta
wychodzgcego z paragonem.

Niestety ciggte analizowanie cudzych reakcji nie daje
bezpieczenstwa. Daje jedynie wiecej materiatu do
analizowania. Mozesz piecdziesiat razy odtworzy¢ rozmowe
i nadal nie dowiesz sie, co naprawde myslata druga osoba,
jesli jej o to nie zapytasz. Mozesz przeanalizowac siedem
mozliwych znaczen spojrzenia i wszystkie siedem moga by¢
btedne. Mozesz nawet poprosi¢ znajomego o opinig, potem
drugiego znajomego O opinie na temat opinii pierwszego
znajomego, a wieczorem nadal leze¢ w tézku i mysleé: ,No
dobrze, ale dlaczego powiedziat jasne, a nie oczywiscie?”

Witamy w dziale kryminalistyki przecinkéw.

Ta ksigzka nie bedzie probowata nauczy¢ cig, zebys$
przestat zauwazac ludzi. Nie chodzi réwniez o to, zeby po
kazdej nieprzyjemnej sytuacji wzrusza¢ ramionami i



powtarza¢ sobie: ,To na pewno nie ma ze mng nic
wspolnego”. Czasami ma. Czasami ktos rzeczywiscie jest
zty, zirytowany albo rozczarowany twoim zachowaniem.
Dorosto$¢ polega miedzy innymi na tym, ze od czasu do
czasu jestesmy czyim$ problemem. To przykre, ale swiat
nadal sie obraca, sklepy sie otwierajg i kawa kosztuje
zdecydowanie za duzo.

Chodzi o cos znacznie bardziej uzytecznego: nauczyc sie
odroznia¢ fakt od wiasnej interpretacji, cudzy nastroj od
oceny ciebie, informacje zwrotng od osobistego odrzucenia i
realny problem od historii dopisanej przez mézg. Nauczysz
sie zatrzymywac reakcje zanim z matego sygnatu powstanie
trzyaktowy dramat, sprawdza¢ wtasne zatozenia, pytac
zamiast zgadywac¢ i wraca¢ do rownowagi, kiedy ktos
faktycznie powie cos$ nieprzyjemnego.

Bo celem nie jest stanie sie cztowiekiem, ktérego nic nie
rusza.

Taki cztowiek bytby albo mnichem po trzydziestu latach
praktyki, albo lodéwka.

Celem jest przesta¢ oddawa¢ cudzym minom, tonom
gtosu, wiadomosciom i przecinkom pilota do wifasnego
samopoczucia. Mozesz zauwazy¢, ze ktos odpowiedziat
chtodno, bez natychmiastowego pisania w gtowie raportu
pod tytutem ,Dlaczego wszyscy zaczynajg mnie
nienawidzi¢". Mozesz ustyszec¢ krytyke i sprawdzic, czy jest
W niej co$ wartosciowego, zamiast automatycznie uznac jg
za ocene catej swojej osoby. Mozesz rowniez dowiedziec
sig, ze kto$ rzeczywiscie ma z tobg problem — i nie
zamienia¢ tego w dowod, ze jestes problemem jako
cztowiek.

To duza rdznica.

W kolejnych rozdziatach zajmiemy sie doktadnie tym
momentem, w ktérym niewinne ,hmm" zaczyna rosngc¢ do
rozmiarow katastrofy, oraz sposobami na zatrzymanie tej
produkcji, zanim mozg zatrudni statystéw, orkiestre i
cztowieka odpowiedzialnego za dramatyczne oswietlenie.



Bedzie konkretnie. Bedg rozmowy, przyktady, procedury i
sposoby dziatania wtedy, kiedy rozsgdek teoretycznie wie,
ze przesadzasz, ale emocje juz wynajety sale konferencyjna.
Nie musisz przestac¢ by¢ wrazliwy.
Wystarczy, ze przestaniesz traktowa¢ kazda cudzag
reakcje jak wiadomosc¢ adresowang osobiscie do ciebie.
Zwtaszcza przecinek.
Przecinek naprawde ma juz dosc¢ tej odpowiedzialnosci.



Rozdziat 1 - Twéj mbézg pisze scenariusz
bez konsultacji

Wchodzisz rano do pracy. Mowisz ,czesc¢”, jedna osoba
odpowiada normalnie, druga tylko kiwa gtowa, a trzecia
patrzy na ekran i robi ming, ktorej nie potrafisz
jednoznacznie sklasyfikowac¢. Teoretycznie nic sie nie
wydarzyto. Praktycznie twdj mozg juz otwiera dochodzenie.
Dlaczego nie odpowiedziat? Czy wczoraj powiedziates cos
gtupiego? Czy kto$ cos o tobie moéwit? Czy atmosfera sie
zmienita? Czy powinienes$ cos wyjasni¢?

Minety trzydziesci cztery sekundy.

To bardzo wazny moment, bo witasnie tutaj zwykle
zaczyna sig caty mechanizm. Nie wtedy, gdy ktos faktycznie
cie krytykuje. Nie wtedy, gdy partner mowi: ,Musimy
porozmawiac”. Problem czesto zaczyna sie duzo wczesniej,
w niewielkiej szczelinie miedzy tym, co naprawde sie
wydarzyto, a tym, co twoja gtowa uznata, ze to znaczy.

Fakt: kto$ nie odpowiedziat na ,czesc".
Interpretacja: jest na mnie zty.

Kolejna interpretacja: zrobitem cos nie tak.
Nastepna: inni tez to zauwazyli.

Finat: prawdopodobnie powinienem zmieni¢ dziat,
nazwisko i kontynent.

Mozg nie lubi niejasnosci. Jesli czegos nie wie, chetnie
uzupetnia brakujgce elementy, poniewaz gotowa historia
daje poczucie wigkszego porzadku niz zwykte ,nie wiem".
Problem polega na tym, ze historia nie musi by¢ prawdziwa.
Wystarczy, ze wydaje sig przekonujaca.

A lek jest bardzo dobrym scenarzystg i fatalnym
reporterem.



Nie widzisz znaczenia. Nadajesz je.

Wyobraz sobie prostg sytuacje. Piszesz do znajomej:
»TO widzimy sig jutro o 18?"

Po dziesieciu minutach przychodzi odpowiedz:
JTak."

Normalny komunikat. Data potwierdzona, sprawa
zatatwiona.

Ale jezeli masz tendencje do brania rzeczy do siebie,
mozesz natychmiast zauwazy¢, ze nie ma emotikony.
Wczoraj byta. Nie ma tez ,jasne”. Nie ma ,super”. Nie ma
nawet wykrzyknika, ktéry najwyrazniej w twoim systemie
pomiarowym odpowiada za stabilnosc relacji.

Rozpoczynasz analize jezykowa.

JTak.”

Czyli co?

Suche ,tak"?

Chtodne ,tak"?

Pasynwo-agresywne ,tak"?

Czy moze ,tak" w znaczeniu ,tak, spotkam sie z tobg,
chociaz od trzech miesiecy stopniowo trace szacunek do
twojej osoby"?

Problem polega na tym, Zze ze stowa ,tak” mozna
wyciggng¢ bardzo duzo, jezeli wczesniej samemu sie to
wszystko do niego wtozy.

To jedna z najwazniejszych rzeczy w tej ksigzce: reakcja
emocjonalna czesto pojawia sie nie na fakt, ale na twojg
interpretacje faktu. Jesli uwierzysz, ze krétka wiadomosc
oznacza odrzucenie, poczujesz sie odrzucony, nawet jesli
druga osoba pisata jg jedng rekg, trzymajgc w drugiej torbe z
zakupami i probujgc nie upuscic kefiru.

Kefir potrafi zniszczy¢ wiele relacji. Gtéwnie wtedy, gdy o
nim nie wiemy.



Mézg wybiera najbardziej osobista wersje

Dlaczego tak tatwo zaktadamy, ze cudze zachowanie
dotyczy wiasnie nas? Bo siebie mamy zawsze w centrum
wtasnego doswiadczenia. To naturalne. Patrzymy na Swiat z
wtasnej perspektywy, wiec kiedy dzieje sie cos$ niejasnego,
tatwo dodac siebie do rownania.

Szef przechodzi obok i nie méwi dzien dobry.

Pierwsza mysl: ,Cos jest nie tak.”

Druga: ,Ze mna."”

Tymczasem mozliwe przyczyny obejmujg wszystko od
awarii samochodu po maila od zarzadu, z ktérego wynika, ze
za godzing bedzie musiat ttumaczy¢ wykres, ktérego sam nie
rozumie.

Ale tego nie widzisz.

Widzisz siebie i jego ming.

Mozg taczy kropki. Czasami nawet wtedy, gdy kropki
pochodzg z dwoch réznych kolorowanek.

Nie chodzi o to, by uznac, ze cudze zachowania nigdy nie
majg z tobg zwigzku. Czasami majg. Jezeli pie¢ osob patrzy
na ciebie dziwnie, poniewaz wszedtes na spotkanie z
etykietg od swetra przyklejong do czota, prawdopodobnie
istnieje pewien zwigzek przyczynowy. Jesli kto§ mowi:
~Jestem zty, bo nie dotrzymates umowy"”, interpretacja nie
jest szczegolnie potrzebna. Dostajesz informacje w wers;ji
premium, z napisami.

Problem dotyczy sytuacji niejednoznacznych.
A tych jest mndstwo.

Pierwsze ¢wiczenie: oddziel kamere od komentatora

Kiedy poczujesz znajome uktucie: ,Cos jest nie tak”,
zatrzymaj sie i opisz sytuacje tak, jak zarejestrowataby jg
kamera.

Bez interpretaciji.
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