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Wprowadzenie

Nikt jeszcze nie zostat zastrzelony. Tak, wiem, ze to nie sa
najbardziej pokrzepiajace stowa, jakie mozna ustyszeé, ale
w mojej obecnej sytuacji wydaja si¢ wrecz optymistyczne.

Dwoch facetow proébowato obrabowac sklep spozywezy.
Kasjer wiaczyt cichy alarm. Przyjechata policja, bandyci za-
barykadowali sie w srodku i przetrzymujg kasjera jako zaktad-
nika. Oddzial Specjalny Nowojorskiej Policji, jednostka po-
krewna SWAT, obstawita budynek i czeka w pogotowiu.
Zespdt negocjacyjny nowojorskiej policji (NYPD) nawigzat
kontakt ze sprawcami.

A, tak... jest tez gos¢ specjalny —to ja. Czes¢. Przez wigkszosé
zycia perspektywa otrzymania e-maila zatytulowanego: ,,Od
detektywa Thompsona z NYPD” napawata mnie lgkiem, ale
chciatem napisac ksigzke o kontaktach z ludZzmi i uznatem,
ze to fajny sposob na nauke. I tak znalaztem si¢ tutaj, a , fajny”
zdecydowanie nie jest pierwszym stowem, ktére przychodzi
mi teraz na mysl. Oddziaty do zadan specjalnych sa zmobi-
lizowane, zycie ludzkie wisi na wlosku, a ja zaluje, ze nie
zdecydowalem si¢ spedzi¢ tego weekendu na jakims semina-
rium New Age dotyczacym zwigzkéw, gdzie nie celuje si¢
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Jak NIE straci¢ przyjaciét i NIE zraza¢ do siebie ludzi

do ludzi z pistoletéw. Wierzcie lub nie, ale wszystkie popisy
kaskaderskie wykonuje sam. Nastepne pie¢ minut bedzie naj-
bardziej stresujaca chwila w tym dziesigcioleciu mojego zycia.
Co ciekawe, facet po drugiej stronie linii telefoniczne;
wydaje si¢ catkiem mily. Ale jest o wiele za wezes$nie na wy-
cigganie wnioskow. Pierwsze p6t godziny negocjacji jest obar-
czone najwiekszym ryzykiem. Nie nawigzala si¢ jeszcze zadna
wieZz pomiedzy napastnikami a negocjatorem, zaden zwigzek
psychiczny, wigc nie ma niczego, co mogtoby zadziataé jako
bufor, jesli co$ pdjdzie nie tak. Sa tylko adrenalina i strach.
Kiedy negocjator zaczyna rozmawia¢ z napastnikiem,
w myslach przepytuje samego siebie ze znajomosci wlasciwe;j
procedury:
Nie Spiesz si¢. Uzyj technik aktywnego stuchania. Wazny
jest ton glosu. Pamietaj, ze twoje dziatania sq zaraZliwe.

Jednak najwazniejsze, co trzeba zrobi¢ w tej chwili, to pod-
trzymac rozmowe. Bo gdy napastnik z tobg rozmawia, to jedno-
cze$nie nie strzela do ludzi. Niestety, juz z nami nie rozmawia.
W stuchawce zapada glucha cisza i wydaje si¢, ze gorzej by¢
nie moze...

Sek w tym, ze moze. Napastnik oddzwania, ale nie jest
to ten sam ,,mity” go$¢. To kto$, kto wyrzuca z siebie rwacy
potok stéw, w tym gtéwnie wulgaryzméw. Nie jestem w stanie
nadazy¢ za tym, co méwi. Wychwytuje jedynie nawigzania
do bycia wychowankiem systemu karnego, zabicia przed laty
dwoch osob oraz calej gamy innych przestepstw, z ktérych
mozna wybiera¢ jak z dwuwarstwowej bombonierki.

,»Nie panikuj” — powtarzam sobie, totalnie panikujac. Na
koncu filméw méwig czesto: ,,Podczas krecenia tego obrazu nie
ucierpiato zadne zwierz¢”. Moje zapewnienie powinno brzmie:
»Niewiele 0s6b ucierpialo podczas pisania tej ksigzki”.
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Wprowadzenie

Negocjator odpowiada podejrzanemu:

— Wyglada na to, ze jestes sfrustrowany.

Tak, to epickie niedopowiedzenie, ale jest to réwniez pod-
stawowa technika aktywnego stuchania: etykietowanie.
Nadanie nazwy emocjom osoby przetrzymujacej zaktadnika.
Badania neurologiczne przeprowadzone przez Matthew Lie-
bermana z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles
potwierdzity, ze etykietowanie tagodzi silne emocje. Sprzyja
réwniez nawigzywaniu relacji, poniewaz pokazuje drugiej
osobie, ze nadajesz na jej falach.

—Tak, jestem sfrustrowany! Masz tam caty oddziat SWAT?!?
Moj siostrzeniec jest przerazony!

— Siostrzeniec?

Odzwierciedlenie. Kolejny filar aktywnego stuchania. Po-
wtérz w formie pytania ostatnig rzecz, ktérg ustyszates od
napastnika. Niech méwi. To pozwoli ci zdoby¢ wigcej infor-
macji i kontynuowa¢ budowanie relacji.

— Tak, wlasnie z nim rozmawiates... Stuchaj, ja poradze
sobie w pudle, ale nie chce tego dla niego.

- Wyglada na to, ze si¢ martwisz o jego przysztos¢. Chcesz,
zeby wyszed? z tego cato.

Kolejne etykiety. Poglebianie relacji. I powolne kierowanie
rozmowy na pozadane przez ciebie tory.

W miare uptywu czasu ton rozmowy stopniowo si¢ zmie-
nia. Wrogos¢ zaczyna ustgpowac i wyglada to tak, jakby
mezczyzni wspélnie pracowali nad rozwigzaniem zaistniate-
go problemu. Wkrétce napastnik wypuszcza kasjera. Potem
odsyta swojego siostrzenca. A wkrétce potem sam si¢ poddaje.

Miatem mozliwo$¢ obserwowaé praktyczne dzialanie sity
aktywnego stuchania. Uderzylo mnie to niczym zabtakane fries-
bee, ktore trafia ci¢ prosto w twarz zupetnie bez ostrzezenia.
Czuije si¢ zupelnie tak, jakbym wlasnie obejrzal magiczna sztuczke,
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tyle ze magik wyciagnat z kapelusza Lexusa zamiast krolika.
Ta metoda nie tylko naktania ludzi do zmiany zdania; sprawia,
ze rzucajg bron i akceptuja wyroki wigzienia. Jestem podeks-
cytowany i szczesliwy. Podekscytowany, bo zdobytem klucz
do swojej kolejnej ksiazki, 1 szczgsliwy, ze to nie ja rozmawia-
tem z napastnikiem.

Wtedy negocjator zwraca si¢ do mnie:

»Eric, teraz twoja kolej”.

Och, czyzbym zapomnial wspomnie¢, ze to byta symula-
cja treningowa? Ups. (Prosze, nie nazywaj mnie niesolidnym
narratorem, bo moja mama pomysli, ze jestem autorem, ktory
nie placi czynszu w terminie). Cho¢ opisane wydarzenia byty
udawane, méj poziom adrenaliny nie bez powodu poszybowat
w gore. Osrodek szkoleniowy nowojorskiej policji zrobit na
mnie spektakularne wrazenie. Jest wielkoci terminala lotniska
i przypomina zaplecze hollywoodzkiego studia. Dostepne sa
tu realistyczne scenogratie odzwierciedlajace miejsca, w ktérych
najczesciej dochodzi do incydentéw z udziatem zaktadnikéw:
lobby banku, posterunek policji, sklep spozywczy (z prawdzi-
wymi ciasteczkami Oreo na pétee), a nawet dach budynku do
¢wiczenia negocjacji z samobojcg. Zawodowi aktorzy weielaja
sie w role sprawcow i zaktadnikow. Wszystko traktuje sie tu
naprawde¢ powaznie — powazniej niz ja kiedykolwiek trakto-
watem cokolwiek. I stusznie. (Na prosbe¢ NYPD zmienitem
nawet niektére elementy scenariusza, by nie ujawniac szcze-
g6téw procedur szkoleniowych).

Kiedy przyjatem juz hojna dawke symulowanego terroru,
poczutem si¢ doskonale. Wspigtem si¢ na szczyt gory, zeby
pobiera¢ nauki u mistrzéw zen umiejetnosci interpersonal-
nych, i doznatem o$wiecenia w kwestii relacji. Po szkoleniu
spedzamy jeszcze chwile na beztroskiej rozmowie, a ja wcigz
pieje z zachwytu. Znalaztem uniwersalny klucz do komuni-
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Wprowadzenie

kacji migdzyludzkiej: aktywne stuchanie. Teraz juz wiem,
czego trzeba, by poprawi¢ swoje domowe relacje...

— Swoja droga, to nie dziata w domu — méwi nagle jeden
z negocjatorow.

—He¢? — mam wrazenie, ze moje serce wlasnie stangto.

— Z partnerem tak sie nie da. Te techniki nie zadziatajg
w domu z partnerem.

Inny negocjator kiwa gtowa i chichocze, jakby chciat po-
wiedzie¢: ,To niestety prawda”. Opadajg mi rece. A wraz
z nimi moja wola zycia. Wigc ten niesamowity system poste-
powania z ludZmi nie zadziala, gdy zona jest zta albo maz
zachowuije si¢ jak palant? Moze uratowac zycie, ale nie malzen-
stwo? Mam ochote wykrzycze¢ swoim towarzyszom: ,Hej! Czy
nie zdajecie sobie sprawy, ze mam ksigzke do napisania i po-
trzebuje chwytliwych odpowiedzi, zeby nakreci¢ promocje?”.

Zamiast tego biore gleboki oddech. Moze nie wiem zbyt
wiele o radzeniu sobie z uzbrojonymi rabusiami, ale sporo
wiem o psychologii. I jestem prawie pewien, ze w kazdym
nurcie terapii matzenskiej zaleca si¢ aktywne stuchanie jako
element rozwigzywania konfliktéw. Wracam do hotelu i spraw-
dzam dwa razy. Bingo. Wszyscy to polecaja...

Ale prawda jest taka, Ze to faktycznie nie dziata. Psychote-
rapeuci par sg w bledzie. Ja tez. To negocjatorzy majg racje.
Potwierdzit to zresztg John Gottman, emerytowany profesor
psychologii na Uniwersytecie Waszyngtonskim. Aktywne
stuchanie jest $wietne i bardzo dobrze sprawdza si¢ w scena-
riuszach takich jak negocjacje z zaktadnikami lub terapia,
kiedy praktykujacy jest strong trzecig i ma pewien dystans
do problemu. Ale ktétnie matzenskie sg inne; chodzi w nich
o ciebie, bo to ¢y nie wynosisz $mieci. Odzwierciedlanie, ety-
kietowanie i akceptowanie emocji, gdy twéj wspétmatzonek
wydziera sie na ciebie, jest mniej wigcej tak naturalne, jak
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rezygnacja z ucieczki lub oddawania cioséw w obliczu fizycz-
nej napasci. Gottman odkryt, Ze ludzie nie sg w stanie tego
robi¢ pod wplywem emocji. W dalszych badaniach, powadzo-
nych z udziatem kilku par, ktére faktycznie potrafity aktyw-
nie stucha¢, przynosilto to tylko krétkoterminowe korzysci.
Pary szybko wracaty na wojenng $ciezke.

W negocjacjach, ktore maja na celu uwolnienie zaktadni-
kéw, krotkoterminowe korzysci sa w porzadku. Co$ dziata
wystarczajaco dtugo, zeby zaku¢ goscia w kajdanki? Dosko-
nale. Ale w malzenstwie, ktore potrwa (miejmy nadzieje) dtu-
zejniz godziny lub dni, to katastrofa. Terapeuci zawsze zalecali
aktywne stuchanie, ale przed Gottmanem nikt tak naprawde
tego nie badal. Z wyjatkiem negocjatoréow. By¢ moze dlatego
badania pokazuja, ze zaledwie 18-25 procent par zglasza ja-
kakolwiek poprawe po roku od terapii matzenskiej.

Do wiadomosci whasnej: cos, co zostato stworzone z mysla
o terrorystach i osobach z zaburzeniami emocjonalnymi, nie
jest idealne dla rodziny. (Okej, moze jest idealne dla twojej
rodziny, ale nie stawiatbym na to). Ludzie s ztozeni jak roz-
grywka w szachy 3D. Bylem naiwny, myslac, ze cos tak zto-
zonego moze mie¢ prosty, uniwersalny klucz.

Moje zatozenie na temat relacji z ludZmi bylo btedne. To,
w co wierzyli wszyscy matzonkowie réwniez si¢ nie spraw-
dzito. I wiele z tego, co twoim zdaniem sam wiesz o zwigz-
kach, jest bez sensu. Spokojnie, to nie twoja wina. Po prostu
przez cale zycie otrzymywali$my sprzeczne informacje:

e Jakcig widza, tak ci¢ pisza”. Ale méwiono mi tez, zeby
»nhie oceniac ksigzki po oktadce”.

e Ciaggnie swojdo swego”. Chwila, ale podobno to ,,prze-
ciwienstwa si¢ przyciagaja’.

14



Wprowadzenie

e ,Powiniene$ by¢ sobg”. Ale ,jesli wejdziesz migdzy
wrony, musisz krakac tak jak one”.

Oczywiscie, ze jestesmy zdezorientowani i wierzymy w nie-
madre rzeczy. Jakzeby inaczej? Ale to jest niezmiernie wazna
rzecz. Znacznie wazniejsza niz cytaty motywacyjne na kart-
kach okoliczno$ciowych. Rozwazmy harwardzkie bada-
nie ,,Grant Study” prowadzone przez ponad 80 lat na grupie
268 mezczyzn. Danymi, ktore wtedy zgromadzono, mozna
by ciasno wypelnic kilka pokoi, a wnioskoéw na temat tego,
co sklada si¢ na dtugie, szczgsliwe zycie, jest bez liku. Jednak
kiedy zapytano George’a Vaillanta, ktéry prowadzit owo bada-
nie przez wigkszos¢ swojego zycia, czego si¢ dowiedzial, od-
powiedziat jednym zdaniem:

Ze jedyne, co naprawde liczy si¢ w zyciu, to nasze relacje
z innymi ludzZmi.

Czy to nie absurd, ze wyniki wieloletnich badan mozna
zredukowa¢ do jednego zdania? A jednak to prawda. Spe-
dzamy mndstwo czasu, gonigc za nieistotnymi rzeczami. Ale
kiedy przydarza nam si¢ jakas tragedia albo w glowie kiebia
nam si¢ setki pytan w srodku nocy, zdajemy sobie sprawe, ze
najwazniejsze w naszym zyciu s relacje. Komu moge zaufac?
Czy ktos naprawdg mnie zna? Czy komus rzeczywiscie na mnie
zalezy? Jesli wspomnisz swoje najszczesliwsze chwile, okaze
sig, ze byly one zwigzane z innymi ludZmi. Zreszta te najbar-
dziej bolesne takze. Relacje budujg lub rujnujg nasze zycie.

Ludzie muszg dogadywac si¢ ze sobg od tysigcy lat — i na-
dal nie potrafig tego robi¢ dobrze. Jak to mozliwe, ze wcigz
nie znalezliSmy odpowiedzi na fundamentalne pytania do-
tyczace relacji? Pozwalamy, zeby najwazniejsza rzecz w na-
szym zyciu zalezata od wrodzonych zdolnosci, poglosek i tej
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odrobiny wgladu, ktéry zdobywamy metoda préb i bledow,
doswiadczajac bolu i odrzucenia. Kto§ mogltby powiedzied,
ze napisano juz mnostwo ksigzek na ten temat, ale z reguty
traktujemy poradniki zyciowe z takim samym przymruze-
niem oka co telezakupy. Doskonale wiemy, ze wigkszosé
z nich to w najlepszym wypadku zwodnicze opinie o rzetel-
nosci naukowej na poziomie magicznej kuli nr 8. Potrzebu-
jemy prawdziwych odpowiedzi.

Zygmunt Freud powiedziat: ,Mitos¢ i praca sa filarami na-
szego czlowieczenstwa”. Moja pierwsza ksigzka byta o pracy.
Bawitem sie w pogromce mitow, weryfikujac maksymy suk-
cesu, na ktorych wszyscy sie wychowalismy. Teraz zajmiemy
sie pierwszg polows twierdzenia Freuda: relacjami.

Ta ksigzka jest o tym, co robimy Zle w sferze relacji, i co
mozemy zrobi¢, by bylo cho¢ troche lepiej. Przetestujemy mak-
symy, ktoérymi karmiono nas od dziecka, i zobaczymy, czy
mozna na nich polega¢ z naukowego punktu widzenia. Do-
wiemy si¢ miedzy innymi:

¢ Czymozna ,ocenia¢ ksigzke po oktadce”? A moze tak
dziata tylko Sherlock Holmes w telewizji?

e Czy ,prawdziwych przyjaciél poznaje si¢ w biedzie”?
I co to stwierdzenie w zasadzie znaczy?

® Czy ,mitos¢ wszystko zwycieza”? A moze wskazniki
rozwoddw sg tak wysokie z przygnebiajaco przewidy-
walnego powodu?

® Czy jest prawda, iz ,nikt nie jest samotng wyspa”?
(Szczerze méwiac, zawsze czutem, ze jestem raczej ar-
chipelagiem).

Wykorzystamy najlepsze dostepne dowody — zadnych
frazeséw i myslenia magicznego. (Nie wierze, ze dmuchanie
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w kostke przed rzutem przynosi szczescie. Wierze zato w li-
czenie kart). Zanim wydamy werdykt, przyjrzymy sie wielu
aspektom problemu, a to, czego si¢ dowiemy, bedzie zaskaku-
jace i sprzeczne z podszeptami intuicji. Wiele powszechnych
opinii zatrzesie si¢ w posadach. Obalimy mity, uzyskamy
prawdziwe odpowiedzi, a nastepnie dowiemy sie, jak mozemy
wykorzystac te informacje, by wypetnic¢ swoje zycie mitoscia,
cieptem i zyczliwoscig — a wszystko to bez koniecznosci od-
cinania komukolwiek doptywu tlenu.

Przez ostatnig dekade analizowatem badania naukowe do-
tyczace ludzkich zachowan i przedstawialem wnioski na moim
blogu Barking Up the Wrong Tree. Zdobylem mnéstwo wymys-
Inych dyploméw i przezytem dziecifistwo w New Jersey. Ale
to jeszcze nie powdd, zebys uznal mnie za swojego Wergiliusza
podczas tej wedréwki przez pieklo relacji miedzyludzkich.

W moim dotychczasowym zyciu okreslano mnie réznymi
epitetami, ale , kontaktowy” zdecydowanie nie znalazt si¢
wsrdd nich. Jedna z pigciu podstawowych cech, ktérych psy-
chologowie uzywaja do oceny osobowosci, jest ugodowosc.
Zdobytem za ten atrybut cztery punkty... na sto. Buu. Jesli
chodzi o relacje, jechatem przez zycie z zaciggnietym hamul-
cem recznym. Jednym z powodoéw, dla ktérych zaczaltem stu-
diowac psychologie spoteczna, jest to, ze nigdy nie bytem dobry
w kontaktach z ludzmi i cheiatem zrozumieé, dlaczego.

Nie jest to zatem ksigzka w stylu: ,,Jestem guru, wiec r6b
to, co ja”. To raczej ksigzka w stylu: ,,Nie miatem pojecia, co
robig, wiec rozmawiatem z wieloma ludzmi o wiele madrzej-
szymi niz ty i ja, by zdoby¢ rzetelne informacje”. Niezaleznie
od tego, jak bardzo potrzebujesz tych odpowiedzi, jak dotkli-
we porazki odniostes w zwigzkach, jakim jeste$ samotnikiem,

outsiderem lub po prostu kim$, komu z jakiego$ powodu
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nigdy nie wiodto si¢ na polu towarzyskim — wiem, co czujesz.
Wybieramy si¢ w t¢ podrdz razem.

Przekonamy sig, ze u podstaw relacji leza opowiesci, ktére
nasze mozgi snuja, abySmy mogli zbudowaé poczucie tozsa-
mosci, sprawczosci 1 wspdlnoty. I ze te historie nie tylko nas
tacza, ale —jesli nie bedziemy ostrozni — moga nas tez podzielic.

Na koniec wyjasnie ci, co jest prawdziwym sensem zycia.
Powaznie. (I nikt nie bedzie mégt powiedzieé, ze Patricia Bar-
ker wychowata mato ambitnego syna).

Relacje odpowiadaja za nasze najwyzsze wzloty i, mdj Boze,
nie wiedziatem, ze istniejq tak niskie upadki. Wszyscy boimy
si¢ zazenowania, obnazenia i poczucia, ze jestesmy bezbronni.
Czasami zastanawiamy sig, czy jestesmy przekleci, czy wybra-
kowani. Nie mozemy zatrzymac fal, ale mozemy nauczy¢ si¢
surfowa¢. Niezaleznie od tego, czy juz potrafimy radzi¢ sobie
zludzmi, czy tez jesteSmy introwertykami z fobia spofeczna,
wszyscy mozemy nawigzywac lepsze przyjaznie, znajdowac
mitos¢, rozpalaé ja na nowo i zbliza¢ sie do innych w dobie
rosngcego dystansu emocjonalnego i samotnosci.

Czesto nasze problemy z ludZzmi zaczynaja si¢ od tego, ze
postrzegamy ich niewtasciwie. Kt6z nie sparzyt sie, probujac
ocenia¢ charakter drugiego cztowieka? Czy mozemy nauczyé
sie trafnie oceniac¢ ludzi? Odgadywaé z naukowg doktadnos-
cia, co maja na mysli? Rozpoznawac¢ ktamstwo? Czytaé¢ mowe
ciata? (I zawrze¢ te wszystkie odkrycia na mniej niz szes¢-
dziesieciu stronach?)

Krétko méwiac: czy mozemy ,,oceniaé ksigzke po oktadce”?
Od tego zacznijmy.
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Jedyne, co naprawde liczy sie w zyciu, to nasze relacje z innymi.

Najszczesliwsze chwile sa zwigzane z ludzmi. Te najbardziej bolesne rowniez.

RELACJE BUDUJA LUB RUJNUJA NASZE ZYCIE

Autor zajat sie tym zagadnieniem i wnikliwie zbadat konwencjonalng wiedze
o zwigzkach miedzyludzkich, wplatajac zdumiewajace fakty naukowe w porywa-
jacq narracje. Wszystko po to, aby pomoc ci zbudowac lepsze przyjaznie, na nowo
rozpali¢ uczucia i stworzy¢ satysfakcjonujace wiezi ze wszystkimi osobami obec-
nymi w twoim zyciu. Trzymasz w reku napisany z humorem poradnik o sztuce
budowania lepszych relacji, panaceum na jedne z najwiekszych bolgczek naszych

czasow — narastajacy dystans emocjonalny i samotnosé.

Eric Barker stwierdza jednak bez ogrédek: ,Znienawidzisz mnie [...] nie jest to
typowa ksigzka o zwigzkach, optymistyczny poradnik, w ktérym autor méwi to, co
czytelnik chce ustyszec, zeby poprawi¢ mu samopoczucie i zaoszczedzi¢ dyskom-
fortu. Nie wszystko, co przeczytasz, przypadnie ci do gustu... Ostrzegam zawcza-

su. Prawda cie wyzwoli, ale najpierw porzadnie cie wkurzy”.

Ludzie probuja dogadywac sie ze soba od wiekow i wciaz nie potrafig robié tego

dobrze. Barker analizuje popularne maksymy, ktore znasz od dziecka. Sprawdza,

czy mozna na nich polegac z naukowego punktu widzenia. Dowiesz sie wigc:

Czy moina oceniac ksigike po okfadce
Czy mifosc wszystko zwycieia
Czy prawdziwych przyjacist poznaje si¢ w biedzie
Czy czlowiek naprawde nie jest samotna wyspa

Autor dogtebnie bada kazdy problem, zanim wyda ostateczny werdykt. To, co od-
krywa, jest zaskakujace, bo nieoczywiste. Prawda, ktorg ujawnia, moze catkowicie

zmieni¢ sposob, w jaki nawiazujesz relacje z ludzmi.
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