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Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Publikujesz zdjecie. Nie jakies szczegolnie wazne. Kawa,
wyjazd, pies, ty w nowych okularach albo talerz makaronu,
ktory przez chwile wygladat jak co$ z wioskiej restauraciji,
zanim zaczates$ go jesc¢. Telefon odktadasz z ming cztowieka,
ktory absolutnie nie zamierza teraz sprawdzac reakcji. Mija
siedem minut. Otwierasz aplikacje ,tylko na sekunde". Sag
polubienia. Sg serduszka. Kto$ napisat ,super!”. Ktos inny
zostawit trzy emotikony, z ktérych znaczenia nie jestes
catkiem pewien, ale wygladaja zyczliwie. Wszystko powinno
by¢ dobrze.

Nie jest.
Bo jedna konkretna osoba nie zareagowata.
| wiasnie rozpoczyna sig sledztwo.

Moze nie widziata. Moze widziata i nie polubita. Moze
polubita w myslach, ale palec jej sie omsknat. Moze ostatnio
jest wobec ciebie chtodniejsza. Czy na spotkaniu dwa
tygodnie temu nie powiedziata przypadkiem ,aha” troche
inaczej niz zwykle? Byto tam co$ w tonie. Zdecydowanie
byto. Twoj mdzg uruchamia laboratorium analityczne, dziat
kryminalistyki i komisje $ledczg, podczas gdy ta osoba
prawdopodobnie wtasnie stoi przy kasie samoobstugowej i
walczy z komunikatem ,nieoczekiwany produkt w strefie
pakowania”.

Akceptacja innych jest przyjemna. To nie wada
charakteru. Cztowiek jest zwierzeciem spotecznym, a przez
ogromng czes¢ historii brak akceptacji grupy oznaczat
Znacznie powazniejsze konsekwencje niz brak zaproszenia
na grilla. Nasz mézg nadal traktuje przynaleznosc jak sprawe
wazng, choc dzisiejsze plemie czesto sktada sie z kolegow z
pracy, rodziny na WhatsAppie, sasiada z trzeciego pietra i
czterystu osob, ktérych obecnos¢ wsrdéd znajomych na
Facebooku trudno racjonalnie wyjasnic.



Problem zaczyna sie wtedy, gdy akceptacja przestaje by¢
czyms$ mitym, a zaczyna petni¢ funkcje systemu sterowania
zyciem.

Nie zaktadasz koszuli, ktora ci sie podoba, bo ,chyba
dziwnie w niej wyglgdam”. Nie mowisz, ze nie chcesz iS¢ na
impreze, bo kto§ moze uznac cie za nudnego. Zgadzasz sie
na dodatkowe zadanie w pracy, cho¢ kalendarz juz wyglada
jak Tetris rozgrywany przez cztowieka w panice. Kupujesz
cos$, czego wtasciwie nie potrzebujesz, bo dobrze wyglada i
prawdopodobnie zrobi odpowiednie wrazenie. Milczysz,
kiedy ktos przekracza twojg granice, a potem przez trzy
godziny w samochodzie prowadzisz idealng rozmowe, w
ktorej tym razem powiedziate$ wszystko perfekcyjnie.

Szkoda tylko, ze rozmdwca juz dawno jest w domu.

Potrzeba akceptacji potrafi by¢ wyjatkowo sprytna, bo
rzadko przedstawia sie jako: ,Dzien dobry, bede teraz
kontrolowa¢ twoje decyzje". Zazwyczaj udaje rozsagdek.
Podpowiada: ,Nie rob scen”, ,Nie badz trudny”, ,Po co sie
wychylac?", ,Lepiej nie mowi¢, co naprawde myslisz”, ,Co
sobie ludzie pomysig?”. Brzmi odpowiedzialnie. Do
momentu, w ktorym orientujesz sig, ze prowadzisz zycie
zaprojektowane przez komitet ludzi, ktorzy nawet nie
wiedzg, ze zostali cztonkami komitetu.

To niezwykle hojny uktad.

Ty ponosisz wszystkie konsekwencje, a oni dostajg prawo
gtosu.

Mozna oczywiscie prébowac¢ rozwigzac¢ problem metoda
popularng w internetowych poradach: ,Przestan przejmowac
sie opinig innych”. Doskonata rada. Mniej wiecej tak
uzyteczna jak powiedzenie cztowiekowi z bezsennoscia: ,To
po prostu zasnij". Gdybys potrafit jednym ruchem przestaé
potrzebowac akceptacji, prawdopodobnie nie czytatbys tej
ksigzki. Lezatby$ gdzie$s spokojnie, ubrany w najbardziej
kontrowersyjng koszule $wiata, ignorujgc komentarze
rodziny i jedzac pizze z ananasem bez potrzeby sktadania
wyjasnien.



Nie chodzi wiec o to, zeby nagle sta¢ sie cztowiekiem
catkowicie odpornym na opinig innych. Taki cztowiek bytby
zresztg dos¢ meczacy. Odrobina wrazliwosci spotecznej jest
potrzebna. Dzigki niej nie prowadzimy spotkan stuzbowych
w kagpielowkach i zwykle powstrzymujemy sie przed
informowaniem cioci podczas Swigt, co naprawde sadzimy o
jej trzydziestominutowej historii dotyczgcej problemoéow z
administracjg osiedla.

Celem jest cos$ innego: odzyskac wiasciwe proporcje.

Opinia innych moze by¢ informacjg. Nie powinna byc¢
instrukcjg obstugi.

W tej ksigzce zajmiemy sie wiasnie momentem, w ktérym
naturalna potrzeba bycia lubianym zaczyna kosztowac za
duzo. Czas, energig, pienigdze, witasne zdanie, spokoj,
decyzje, granice, a czasami catkiem spory kawatek zycia.
Przyjrzymy sie temu, dlaczego tak tatwo uzalezni¢ swoje
poczucie wartosci od reakcji innych, czemu odmowa potrafi
brzmie¢ w gtowie jak wypowiedzenie wojny dyplomatycznej
i dlaczego jedno chtodne ,0k” w wiadomosci moze zepsuc
wieczor bardziej skutecznie niz informacja o podwyzce
czynszu.

Bedziemy tez odréznia¢ dwie rzeczy, ktore czesto
wrzucamy do jednego worka: branie ludzi pod uwage i
oddawanie im kierownicy. Mozesz by¢ uprzejmy bez bycia
postusznym. Mozesz stuchac opinii, nie traktujgc kazdej jak
wyroku Sgdu Najwyzszego. Mozesz kogo$ rozczarowac i
nadal nie by¢ ztym cztowiekiem. Mozesz odmowié, nie
przygotowujgc  wczesniej prezentacji PowerPoint z
siedemnastoma slajdami pod tytutem ,Dlaczego niestety nie
moge przyjs¢ w soboteg”.

To ostatnie bywa szczegdlnie wyzwalajace.

Przyjrzymy sie codziennym sytuacjom: pracy, zwigzkom,
rodzinie, znajomym, internetowi, wyglagdowi, zakupom i
decyzjom, ktérych wtasciwie nie podjates ty, tylko
wyimaginowana publiczno$¢ siedzgca gdzies w twojej
gtowie. Nauczysz sie zauwaza¢ moment, w ktérym



zaczynasz dziata¢ pod cudzg reakcje. Zobaczysz, jak
stawia¢ granice bez trzydniowego kaca moralnego. Jak
przyjmowac krytyke bez natychmiastowej potrzeby
przebudowania catej osobowosci. Jak przesta¢ ttumaczyc
kazdg decyzje tak, jakbys wystepowat przed komisjg
parlamentarng. | jak podejmowaé wybory, ktére moga sie
komus nie spodobac, a mimo to nadal majg sens.

Beda konkretne metody, procedury, przyktady i wersje
minimum na dni, kiedy twoja pewnos¢ siebie lezy na
podtodze razem ze skarpetg, ktérej od tygodnia nie chce ci
sie podniesc¢. Nie bedziemy tworzy¢ nowej, perfekcyjnie
niezaleznej wersji ciebie, ktéra od jutra patrzy ludziom
gteboko w oczy i moéwi: ,Nie interesuje mnie wasza opinia”.
To rowniez bytaby pewna forma przedstawienia pod
publiczke, tylko z bardziej dramatyczng muzyka.

Chodzi o co$ znacznie mniej efektownego, ale duzo
bardziej uzytecznego: zebys czesciej zadawat sobie pytanie
.Czego ja wiasciwie chce?”, zanim automatycznie zaczniesz
analizowac, jak zareagujg wszyscy pozostali.

Na poczatku moze by¢ dziwnie. Gdy przez lata ustawiasz
antene na cudze sygnaty, wtasny gtos brzmi troche jak stacja
radiowa odbierana w tunelu. Cicho, z zaktéceniami i z
podejrzeniem, ze moze jednak lepiej przetgczy¢ na cos
zZnanego. Z czasem zaczynasz go rozpoznawac. Coraz
czesciej wiesz, kiedy robisz cos$ dlatego, ze naprawde tego
chcesz, a kiedy dlatego, ze liczysz na symboliczne
poklepanie po gtowie.

| wtedy wydarza sie rzecz zaskakujgca.
Nie wszyscy bedg zachwyceni.
Swiat sie nie zawali.

Kto§ moze sie skrzywi¢. Kto§ moze uznac, ze ,sie
zmienites". Kto$ by¢ moze nawet przestanie naciskac, kiedy
odkryje, ze stare przyciski juz nie dziatajg. To nie katastrofa.
To koszt odzyskiwania wtasnego miejsca w swoim wtasnym
Zyciu.



Bo ostatecznie mozesz spedzic¢ lata, probujgc dosta¢ od
wszystkich ,lubie to".

Tylko dobrze bytoby kiedys sprawdzic¢, czy ty sam lubisz
zycie, ktére za te polubienia kupites.



Rozdziat 1 - Kiedy cudza opinia dostaje
klucze

Wyobraz sobie zwykty wtorek. W pracy kto$ proponuje,
zebys zajagt sie dodatkowym zadaniem. Masz wtasne
terminy, dwa zalegte maile, spotkanie o pigthastej i poziom
energii przypominajgcy baterie telefonu na siedmiu
procentach. Wiesz, jaka odpowiedz bytaby rozsadna. Wiesz
tez, jaka odpowiedz za chwile padnie z twoich ust.

L.Jasne, nie ma problemu.”
Problem oczywiscie jest.

Wracasz do biurka i natychmiast zaczynasz sie na siebie
ztoscic¢. Przeciez nie chciates tego robic¢. Przeciez nie miates
czasu. Przeciez pie¢ minut wczesniej obiecywates sobie, ze
od teraz bedziesz lepiej stawiac granice. Granice wytrzymaty
mniej wiecej tyle, ile darmowe ciastka na firmowym
spotkaniu. Wystarczyto jedno pytanie i zniknety.

To wiasnie jeden z najbardziej charakterystycznych
objawow nadmiernej potrzeby akceptacji: wiesz, czego
chcesz, ale twoje zachowanie gtosuje inaczej.

Nie dlatego, ze jeste$ staby. Nie dlatego, ze ,nie masz
charakteru”. Najczesciej dlatego, ze two] mozg bardzo
szybko wykonuje prostg kalkulacje: odmowie - ktos moze
by¢ niezadowolony - niezadowolenie oznacza napigcie -
napigcia lepiej unikng¢ - powiedz ,tak".

Caty proces trwa dwie sekundy.

Konsekwencje czasem dwa dni.



Akceptacja to nie to samo co sympatia

Warto na poczatku uporzgdkowac jedng rzecz. Potrzeba
bycia lubianym jest normalna. Wiekszos¢ ludzi lubi, kiedy
inni reagujg na nich pozytywnie. Przyjemniej ustyszec
LSwietna robota” niz ,musimy porozmawiac"”. Przyjemniej
wejs¢ do pokoju, w ktoérym ludzie sie usmiechajg, niz do
pokoju, w ktérym trzy osoby nagle przestajg mowic i patrzg
na ciebie jak na cztowieka, ktéry wiasnie zjadt ostatni
kawatek tortu.

Sama sympatia nie jest problemem.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy negatywna reakcja
drugiego cztowieka staje sie dla ciebie zbyt kosztowna
emocjonalnie.

Jezeli ktos sig z tobg nie zgadza, czujesz niepokdj. Jezeli
ktos jest chtodniejszy, analizujesz. Jezeli kto$ cie skrytykuje,
wracasz do tego wieczorem. Jezeli kto$ wydaje sie
rozczarowany, zaczynasz poprawia¢ sytuacje, nawet jesli
niczego ztego nie zrobites.

Wtedy nie zarzadzasz juz tylko relacja.
Zarzadzasz cudzym nastrojem.
A to jest etat, na ktory nikt cig oficjalnie nie zatrudnit.

Jak wyglada zycie pod reakcje

Nadmierna potrzeba akceptacji rzadko objawia sie jednym
wielkim dramatem. Znacznie czesciej sktada sie z setek
drobnych decyzji. Kazda osobno wyglada niewinnie. Razem
potrafig urzadzic ci zycie wedtug cudzych preferenciji.

Mozesz na przyktad zgodzi¢ sie na spotkanie, choc¢
marzysz o spokojnym wieczorze. Nie powiesz, ze
restauracja ci nie odpowiada, bo ,wszystkim jest wszystko
jedno”, czyli ostatecznie idziecie tam, gdzie chce najbardziej
zdecydowana osoba. Nie zwrocisz komu$ uwagi, ze od
tygodni spoznia sie z czyms, co blokuje twojg prace.
Bedziesz udawac, ze zart cie nie zabolat. Kupisz prezent



drozszy, niz planowates, bo boisz sig, ze tanszy ,Zle
wyglada”. Napiszesz wiadomosc, przeczytasz jg szesc¢ razy i
usuniesz jedno zdanie, bo moze zabrzmie¢ zbyt stanowczo.
Potem dodasz usmiechnigtg emotikone.
Na wszelki wypadek.

To wszystko sg drobne korekty wykonywane po to, zeby
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo cudzej dezaprobaty.
Problem polega na tym, ze kiedy robisz to wystarczajgco
czesto, twoj dzien zaczyna by¢ jak mieszkanie
wynajmowane przez obcych ludzi. Formalnie nadal twoje,
ale wszyscy jakos ustawiajg meble.

Pierwszy sygnat: pytasz ,,co pomysla?” przed ,,czego
chce?”

To bardzo dobry test.

Przed decyzjg zwrdo¢ uwage na kolejnos¢ pytan
pojawiajgcych sie w gtowie.

Jezeli najpierw myslisz:

- ,Co oni powiedzg?" - ,Czy nie wyjde na egoiste?” - ,Czy
nie bedzie gtupio?” - ,Czy ktos$ sie nie obrazi?" - ,Jak to
bedzie wygladac?”

a dopiero pozniej zastanawiasz sie:

- ,Czy ja tego chce?” - ,Czy mam na to czas?" - ,Czy to
mi stuzy?” - ,Czy to jest zgodne z moimi priorytetami?”

to prawdopodobnie cudza opinia ma zbyt wysoka pozycje
W procesie decyzyjnym.

Nie chodzi o wyrzucenie innych z rdéwnania. Jezeli
planujesz o drugiej w nocy ¢wiczy¢ gre na perkusji w bloku,
opinia sasiadow jest informacjg strategiczng. Jezeli jednak
wybierasz fryzure, prace, sposéb spedzenia weekendu albo
to, czy mozesz odmoéwi¢ niechcianego zobowigzania, nie
kazdy cztowiek w promieniu pieciu kilometréw potrzebuje
prawa weta.
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