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Jak stuchaé ludzi,
nie oddajac im kierownicy wiasnego zycia

~ Mamy problem. Ale spokojnie.

—_ Dasiego rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiaé.
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INTRO

Publikujesz zdjecie.
Patrzysz na nie. Dobre.
Jeszcze raz patrzysz. Nadal dobre.

Po trzech minutach zaczynasz sie zastanawiac, czy nie
wygladasz na nim troche dziwnie. Po pieciu sprawdzasz, kto
polubit. Po siedmiu zauwazasz, kto nie polubit.

| teraz zaczyna sig Sledztwo.

,Dlaczego Kasia nie data serduszka?"

Moze nie widziata.

Moze widziata i jej sie nie spodobato.

Moze jej sie spodobato, ale specjalnie nie polubita.

Moze od 2017 roku prowadzi przeciwko tobie cichg
operacje psychologiczna.

Kasia tymczasem robi zakupy w Biedronce i nie ma
pojecia, ze wiasnie zostata gtdwng podejrzana.

Tak mniej wiecej wyglada przejmowanie sie opinig innych.

Najczesciej nie chodzi nawet o to, co ktos rzeczywiscie o
tobie powiedziat. Chodzi o to, co wydaje ci sig, ze ktos mogt
pomyslec.

Czyli twdj mdzg zatrudnia fikcyjnych krytykow, daje im
petny etat i jeszcze pozwala pracowac¢ w weekendy.

Problem zaczyna sie niewinnie.
Chcesz zrobi¢ dobre wrazenie.

To normalne.



Jestesmy istotami spotecznymi. Zalezy nam na akceptacji,
przynaleznosci i tym, zeby podczas rodzinnego obiadu nikt
nie powiedziat: ,No, z nim zawsze byto cos nie tak".

Nie ma nic dziwnego w tym, ze interesuje cie opinia ludzi.

Ktopot pojawia sie wtedy, gdy opinia innych przestaje by¢
informacjg, a zaczyna by¢ instrukcjg obstugi twojego zycia.

Nie zaktadasz czegos, bo ,co ludzie powiedzg".

Nie odzywasz sie na spotkaniu, bo moze powiesz cos
gtupiego.

Nie zaczynasz projektu, bo kto$ moze sie smiac.

Nie konczysz relacji, bo rodzina bedzie komentowac.

Nie zmieniasz pracy, bo znajomi uznajg, ze zwariowates.

Nie wrzucasz filmu do internetu, bo przeciez kto$ moze
napisac:

.Cringe”.

| w ten sposéb cztowiek posiadajgcy kredyt hipoteczny,
prawo jazdy, dostep do bankowosci elektronicznej i
mozliwos¢ podpisywania umow nadal potrafi zrezygnowac z
wtasnej decyzji, bo jakis Mirek moze przewrocic oczami.

Mirek ma ogromng wiadze.
Najgorsze jest to, ze czesto nawet o tym nie wie.

Przejmowanie sie opinig innych dziata podstepnie,
poniewaz potrafi wygladac jak rozsadek.

Mowisz sobie:

,PO prostu biore pod uwage zdanie innych."”

Swietnie.

Tylko ze ,biore pod uwage” oznacza: stucham,
sprawdzam, decyduje.



A nie:
stucham, panikuje, zmieniam cate zycie.
To spora réznica.

Jezeli ktos mowi ci, ze masz pietruszke miedzy zebami,
warto przyjac informacje.

Jezeli ktos moéwi ci, ze absolutnie nie powinienes zmienia¢
zawodu, bo jego kuzyn kiedy$ zmienit i przez dwa miesigce
jadt makaron z ketchupem, nie musisz natychmiast anulowac
wszystkich planow.

Nie kazda opinia ma te samg wartosc.
To jedna z rzeczy, o ktorych bardzo tatwo zapominamy.

Twdéj mozg czasem traktuje komentarz przypadkowej
osoby jak komunikat komisji ekspertéw.

Jedna osoba moéwi:
~Ja bym tak nie zrobit.”
| nagle zaczynasz analizowac cate swoje zycie.

A przeciez ten cztowiek moze byc¢ ekspertem wytgcznie od
tego, czego on by nie zrobit.

Nic wigcej.

Szczegodlnie trudne staje sie to wtedy, gdy prébujesz
zadowoli¢ wszystkich.

To ambitny projekt.

Mniej wigcej jak proba ustawienia temperatury w biurze
tak, zeby kazdemu byto idealnie.

Jednemu zimno.
Drugiemu gorgco.
Trzeci siedzi w kurtce.

Czwarty otwiera okno.



Pigty wtasnie napisat do administraciji.

Nie ma zwyciezcy.

Z ludzmi jest podobnie.

Mozesz by¢ spokojny - dla kogos bedziesz nudny.
Mozesz by¢ energiczny - dla kogos bedziesz meczacy.
Mozesz by¢ ambitny - kto$ nazwie cig karierowiczem.
Mozesz odpusci¢ - kto$ powie, ze brakuje ci ambicji.
Mozesz oszczedzac - sknera.

Mozesz wydawac - rozrzutny.

Mozesz duzo moéwic - gadasz za duzo.

Mozesz mato mowic - ,Cos$ z nim chyba nie tak”.

Jezeli twoim celem jest stworzenie wers;ji siebie, ktora nie

wzbudzi zadnej negatywnej opinii, mam ztg wiadomosc.

Musiatbys$ prawdopodobnie zostac lampa.
Chociaz wtedy tez ktos stwierdzi, ze swiatto jest za zimne.
Nie chodzi wigec o to, zeby nagle przestato cie obchodzi¢,

co ktokolwiek mysli.

To bytoby rownie rozsgdne jak stuchanie wszystkich bez

wyjatku.

Czasami cudza opinia jest cenna.

Czasami kto$ widzi cos, czego ty nie widzisz.

Czasami krytyka pomaga.

Czasami bliska osoba naprawde probuje cig przed czyms

ostrzec.

A czasami ktos po prostu ma opinie.
Bo ludzie majg opinie.
O twojej pracy.



O zwigzku.

O dzieciach.

O braku dzieci.

O samochodzie.

O mieszkaniu.

O tym, ze ¢wiczysz.

O tym, ze nie ¢wiczysz.
O tym, ze jesz migso.

O tym, ze nie jesz migsa.
O tym, ze wyjezdzasz.

O tym, ze nie wyjezdzasz.

Cztowiek moze spokojnie siedzie¢ na fawce i tez znajdzie
sie ktos, kto pomysli:

.Mogtby sie troche ruszyc.”
Nie kontrolujesz tego.
| cate szczescie.

Wyobraz sobie, ze miatbys$ zarzgdzac jeszcze cudzymi
myslami.

Masz juz wystarczajgco duzo roboty z wiasnymi.

Ta ksigzka nie bedzie wigc probowata nauczy¢ cie
magicznej techniki pod tytutem ,0Od jutra nic mnie nie
obchodzi".

Takie podejscie zwykle dziata do pierwszego komentarza
tesciowe;j.

Potem system pada.

Chodzi o co$ znacznie bardziej uzytecznego: zebys umiat
rozpoznac, czyja opinia rzeczywiscie ma znaczenie, kiedy



warto jej stuchac¢, a kiedy nalezy grzecznie pozwoli¢ jej
przejsc obok.

Bez wojny.
Bez demonstracyjnego:
.Mam gdzies, co ludzie myslag!”

Bo cztowiek, ktéry co cztery minuty ogtasza, ze nie
obchodzi go zdanie innych, zwykle bardzo chce, zeby inni
zauwazyli, jak bardzo go nie obchodzi.

Bedziemy rozbraja¢ problem kawatek po kawatku.

Zobaczysz, dlaczego jedna krzywa mina potrafi zepsuc ci
dzien, czemu krytyka zostaje w gtowie dtuzej niz dziesiec
komplementéw i dlaczego przed wazng decyzjg potrafisz
zorganizowac referendum wsrod ludzi, ktérzy nie poniosa
zadnych konsekwencji twojego wyboru.

Przede wszystkim jednak bedziemy przechodzi¢ do
dziatania.

Bo wiedza, ze ,za bardzo przejmuje sie opinig innych”, jest
srednio uzyteczna.

To troche jak odkrycie:
.Mam batagan w garazu.”
Brawo.

Diagnoza trafna.

Garaz nadal wyglada jak miejsce, w ktérym archeolodzy
mogliby odkry¢ trzy cywilizacje.

Potrzebujesz sposobow, zeby podejmowac decyzje mimo
czyjejs dezaprobaty. Odroznia¢ konstruktywng krytyke od
zwyktego komentarza. Przesta¢ analizowac kazdg reakcje.
Radzi¢ sobie z oceng rodziny, znajomych,
wspotpracownikow i kompletnie obcych ludzi w internecie.
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| nie wraca¢ przez pot wieczoru do zdania, ktore ktos
powiedziat 0 14:37.

Bo to wiasnie jest prawdziwy koszt nadmiernego
przejmowania sig opinig innych.

Nie tylko stres.

Oddajesz kawatki swojego zycia ludziom, ktorzy czesto
nawet nie wiedzg, ze je dostali.

Decyzje tutaj.

Pomyst tam.

Jedno ,nie wypada".
Jedno ,co oni pomysIg".
Jedno ,moze jednak nie".

I nagle po kilku latach mozna odkry¢, ze bardzo poprawnie
zyto sie zycie, ktérego samemu niekoniecznie sig chciato.

Tego bedziemy unikac.
Nie musisz zostac cztowiekiem odpornym na wszystko.
Nie musisz chodzi¢ po $wiecie z mina:

.Wasze opinie odbijajg sie od mojego pancerza
emocjonalnego.”

Wystarczy nauczyc sie jednego waznego rozrdznienia.
Mozesz ustyszec¢ cudzg opinie.
Nie musisz jej wykonywac.

To naprawde dobry poczatek.



Rozdziat 1 - Publicznosé, ktérej prawie
hie ma

Wchodzisz do pomieszczenia.
Potykasz sig lekko o prog.

Nic wielkiego. Nie przewracasz sie. Nie rozbijasz ekspresu
do kawy. Nie uruchamia sig alarm przeciwpozarowy.

Po prostu robisz pot kroku, ktérego nie planowates.
Przez nastepne dwadziescia minut myslisz:

+Wszyscy widzieli.”

Nie.

Wigkszos¢ ludzi nawet nie patrzyta.

Jedna osoba pisata wiadomosc¢.

Druga zastanawiata sig, czy zostawita zelazko wtgczone.
Trzecia martwita sig, ze jej wtosy wygladajg dziwnie.

Czwarta zauwazyta twoje potknigcie, po czym po siedmiu
sekundach zaczeta myslec o obiedzie.

Jedyng osobg nadal analizujgcg wydarzenie jestes ty.

Witamy w teatrze, w ktorym grasz gtdowng role przed
publicznoscig, ktéra w wiekszosci przyszta na zupetnie inny
spektakl.

Wydaje ci sig, ze ludzie patrza bardziej, niz patrza
Kiedy bardzo przejmujesz sie opinig innych, tatwo zaczgé
przecenia¢ wtasng widocznos¢.
Masz wrazenie, ze ludzie zauwazajg:
twoje btedy,
twoje ubranie,
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