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INTRO

Jest 17:12. Odbierasz telefon, ktéry miat potrwac pigé
minut. O 17:19 znasz juz odpowiedZz na pytanie, z ktorym
rozmowca zadzwonit. O 17:27 styszysz pierwsze ,no dobra,
to nie przeszkadzam”. O 17:34 pojawia sie drugie. O 17:46
jestes na etapie opowiesci o sgsiedzie, ktorego nigdy nie
spotkates, ale najwyrazniej powinienes poznac jego historig
kredytowg, sytuacje rodzinng oraz opinie na temat
parkowania pod blokiem. O 18:03 telefon nadal trwa. Ty juz
dawno przestates uczestniczy¢ w rozmowie. Teraz petnisz
funkcje publicznosci, instytucji wsparcia emocjonalnego i
darmowej infolinii, ktorej regulamin zabrania roztgczania sig
jako pierwszej. Kiedy wreszcie odktadasz telefon, patrzysz
na zegarek i =zastanawiasz sig, w ktérym dokfadnie
momencie oddates komus godzine zycia. Co gorsza,
cztowiek, z ktérym rozmawiates, prawdopodobnie uwaza, ze
odbyliscie bardzo mitg, krétkg pogawedke.

Jezeli rozpoznajesz ten scenariusz, by¢ moze masz
szczegdblng umiejetnosc: potrafisz rozpoczaé rozmowe,
podtrzymac¢ jg nawet przy dramatycznym niedoborze
tematéw, wystuchac trzech dygresji i uprzejmie reagowac
na historige, ktorej zakonczenie byto oczywiste od
pierwszego zdania. Nie potrafisz natomiast powiedzie¢:
.Dzieki, musze juz konczyc¢". A wiasciwie potrafisz. Znasz
wszystkie potrzebne stowa. Problem zaczyna sie w chwili,
gdy masz je wypowiedzie¢ do zywego cztowieka, ktéry
wtasnie nabiera powietrza, zeby rozpocza¢ czwartg czesc
opowiesci. Wtedy twdj modzg uruchamia nadzwyczajne
posiedzenie komisji do spraw mozliwego urazenia
rozmowcy. Komisja obraduje dtugo, nie podejmuje decyzji i
nie przewiduje przerwy obiadowe;.
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Wiele osob traktuje zakonczenie rozmowy jak spoteczny
egzamin, na ktérym jedno niewtasciwe zdanie moze
przekreslic lata znajomosci. Bo przeciez jesli powiesz, ze
konczysz, druga osoba moze pomysle¢, ze cie nudzi. Jesli
wspomnisz, ze masz cos$ do zrobienia, uzna, ze nie jest
wazna. Jesli po prostu sie pozegnasz, moze poczuc sie
odrzucona. Tak powstaje niezwykty mechanizm: zeby
unikng¢ kilkusekundowego dyskomfortu, zgadzasz sie na
kilkadziesigt minut niewygody. Chronisz cudze wyobrazone
uczucia kosztem wtasnego rzeczywistego czasu. | chociaz
brzmi to nieracjonalnie, w konkretnym momencie wydaje sig
najbezpieczniejszym rozwigzaniem. Milczysz  wiec,
przytakujesz i czekasz, az kto$ inny podejmie decyzje za
ciebie.

Ta trudnos¢ ma rézne kostiumy. Przez telefon przybiera
posta¢ niekonczacego sie ,jeszcze tylko jedna rzecz". W
pracy jest spotkaniem, ktorego agenda skonczyfa sie pot
godziny temu, ale uczestnicy nadal dyskutujg o wszystkim,
CO mozna jeszcze omowi¢ przed emeryturg. Na rodzinnym
spotkaniu pojawia sie w drzwiach, gdy od dwudziestu minut
stoisz juz w kurtce, trzymasz kluczyki i probujesz wyjs¢, a
ktos witasnie przypomniat sobie, ze musi opowiedzie¢ o
remoncie fazienki. W sklepie, na klatce schodowej albo
przed szkotg dziecka wystarczy niewinne ,co stychac?”,
zeby uruchomi¢ wydarzenie, na ktére nie sprzedawano
biletow, ale obowigzuje w nim nieograniczony czas
uczestnictwa.

Najbardziej podstepne jest to, ze nie kazda przedtuzajgca
sie rozmowa jest nieprzyjemna. Mozesz naprawde lubi¢
rozmowce, interesowac sie jego zyciem i cieszy¢ ze
spotkania, a jednoczesnie chcie¢ wréci¢ do wtasnych spraw.
Te uczucia nie wykluczajg sie wzajemnie. Mozna kogos



szanowac i nie mie¢ ochoty na kolejne czterdziesci minut
rozmowy o zakupie odkurzacza. Mozna troszczy¢ sie o
przyjaciela i  potrzebowa¢ snu. Mozna  dobrze
wspotpracowaé z szefem i uwazac, ze spotkanie powinno
juz sie skonczy¢. Tymczasem wielu ludzi zachowuje sig tak,
jakby sympatia dawata drugiej osobie bezterminowag
rezerwacje ich kalendarza, a jedynym akceptowalnym
sposobem jej anulowania byta katastrofa naturalna.

Stad bierze sie imponujgca kreatywnos¢ wymoéwek. Nie
mozesz zwyczajnie zakonczyc¢ telefonu, wiec nagle musisz
wyprowadzi¢ psa. Nie masz psa? Trudno, wtasnie zostat
adoptowany na potrzeby rozmowy. Za chwile przyjdzie
kurier, zaczyna sie pilne spotkanie albo musisz natychmiast
sprawdzi¢ co$ w kuchni. W skrajnych przypadkach twgj
grafik wyglagda jak harmonogram cztowieka, Kktory
jednoczesnie prowadzi firme transportowg, opiekuje sie
schorowanym zwierzyncem i regularnie uczestniczy w
sytuacjach alarmowych. Problem z wymowkami polega na
tym, ze przynoszg ulge, ale nie uczg konczenia rozmoéw. Z
czasem potrzebujesz coraz bardziej przekonujgcych
powodow, a zwykte ,chce juz konczyc” wydaje sie czyms
niedozwolonym.

Cena nie zawsze ogranicza sie do straconej godziny.
Czasami po dtugiej rozmowie spieszysz sie z obowigzkami,
rezygnujesz z odpoczynku albo czujesz irytacje wobec
cztowieka, ktéry nawet nie wiedziat, ze powinien juz
przesta¢ moéwi¢. Bywa tez odwrotnie: zaczynasz unikac
odbierania telefonéw, poniewaz nie boisz sie samej
rozmowy, tylko jej nieprzewidywalnego zakonczenia.
Dzwoni sympatyczna osoba, a ty patrzysz na ekran jak na
propozycje podpisania umowy bez daty wygasniecia. W ten
sposob trudnos¢ z pozegnaniem zaczyna wptywaé¢ na



relacje, ktére przeciez chcesz utrzymywaé. Zamiast
krétszych, przyjemniejszych kontaktow masz coraz wiecej
nieodebranych potgczen i poczucia winy.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze zakonczenie rozmowy nie
musi by¢ konfliktem. Nie potrzebujesz szczegodlnej
charyzmy, talentu dyplomatycznego ani certyfikatu z
asertywnosci  wystawionego przez  miedzynarodowg
komisje. Potrzebujesz rozpozna¢ moment, w ktérym
rozmowa spetnita juz swdj cel, oraz nauczy¢ sie wyrazac
decyzje spokojnie i jednoznacznie. ,Ciesze sig, ze
porozmawialiSmy. Musze juz konczy¢, odezwe sie w
tygodniu” to zwyczajne, uprzejme zdanie. Nie zawiera
oskarzenia, nie ocenia rozméwcy i nie wymaga
przedstawiania dokumentacji potwierdzajgcej pilnosc
kolejnych obowigzkéw. Jest po prostu zakonczeniem. Co
istotne, nie musisz czeka¢, az druga osoba sama
zaproponuje wyjscie. W rozmowie uczestniczg przynajmniej
dwie strony i kazda moze zdecydowac¢ o swoim dalszym
udziale.

Oczywiscie rzeczywistos¢ bywa bardziej skomplikowana
niz przyktad zapisany na papierze. Inaczej konczy sie
pogawedke z sgsiadem, inaczej spotkanie z przetozonym, a
jeszcze inaczej rozmowe z kims, kto przezywa trudne
chwile. Sg sytuacje, w ktéorych warto zosta¢ dtuzej,
wystuchac¢ i potraktowa¢ cudzg potrzebe powaznie. Sg
rowniez takie, w ktérych rozmowca ignoruje kolejne sygnaty
zakonczenia, zaczyna nowy temat albo prébuje wzbudzic¢
poczucie winy. Woéwczas sama uprzejmos¢ moze nie
wystarczy¢. Potrzebne stajg sie jasnos¢, konsekwencja i
umiejetnosc zniesienia tego, ze ktos przez chwile nie bedzie
zachwycony twojg decyzjg. Nie istnieje  zdanie
gwarantujgce, ze wszysCcy zawsze zareagujg idealnie.



Istniejg natomiast sposoby, by ograniczy¢ nieporozumienia i
nie robi¢ z kazdego pozegnania negocjacji pokojowych.

W tej ksigzce zajmiemy sie wtasnie takimi sytuacjami.
Nauczysz sie dostrzega¢ sygnaty, ze rozmowa naturalnie
dobiega konca, przechodzi¢c od podsumowania do
pozegnania i reagowac¢, kiedy druga osoba ponownie
otwiera temat. Przyjrzymy sie telefonom, spotkaniom
zawodowym, rozmowom towarzyskim i tym szczegodlnie
niewygodnym momentom, kiedy fizycznie jeste$ juz przy
drzwiach, lecz spofecznie nadal siedzisz przy stole. Bedzie
miejsce na konkretne sformutowania, trudniejsze reakcje i
btedy, ktore sprawiajg, ze pozornie zakornczona rozmowa
odzyskuje zycie niczym serial przedtuzony o kolejny sezon.
Nie chodzi jednak o zamienienie cie w cztowieka, ktory
przerywa innym w potowie zdania. Celem jest wigksza
swoboda wyboru, kiedy stuchac¢ dalej, a kiedy zakonczyc¢
kontakt bez niepotrzebnego ttumaczenia sie.

Na poczatek wystarczy jedna obserwacja. Podczas
najblizszej rozmowy zauwaz moment, w ktérym po raz
pierwszy pomyslisz, ze chcesz juz konczy¢. Nie musisz
natychmiast przerywac ani testowa¢ na znajomych nowych
umiejetnosci. Zwro¢ uwage, co dzieje sig poOzniej: czy
czekasz na idealng ciszg, czy obawiasz sie reakcji, czy
zaczynasz szukac usprawiedliwienia? Ten niewielki moment
wiele méwi o twoim sposobie komunikowania granic.
Mozliwe, ze odkryjesz co$ zaskakujgcego: rozmowca nie
zatrzymuje cie zadng nadzwyczajng sita. To ty wcigz
czekasz na pozwolenie, ktérego wcale nie potrzebujesz.

Bo rozmowa nie musi trwa¢ do wyczerpania wszystkich
tematow, baterii telefonu i zasobow energetycznych
uczestnikow. Moze by¢ dobra wiasnie dlatego, ze konczy
sie w odpowiednim momencie. A jesli po przeczytaniu tej



ksigzki uda ci sie odzyska¢ chocby czes¢ czasu
poswiecanego dotad na uprzejme przedtuzanie pozegnan,
bedziesz mogt przeznaczy¢ go na cos, co naprawde
wybierzesz. Nawet jesli bedzie to spokojne siedzenie na
kanapie bez zadnego planu. Nie potrzebujesz na to zgody
komisji do spraw waznosci zaje¢ ani biletu lotniczego do
Oslo.
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Rozdziat1- Rozmowa sie skonczyta,
tylko nikt jej o tym nie powiedziat

Wyobraz sobie zwyczajny wtorek w biurze. Wchodzisz do
kuchni po wodg, spotykasz znajomego z innego dziatu i
wymieniacie kilka zdan. Pyta, jak idzie projekt.
Odpowiadasz. On opowiada, ze u nich rowniez jest
intensywnie. Wspdlnie narzekacie na system, ktéry od
ostatniej aktualizacji wymaga trzech kliknie¢ wiecej, zeby
zrobi¢ dokfadnie to samo co wczesniej. Smiejecie sie,
zyczycie sobie powodzenia. Wszystko wskazuje na to, ze
rozmowa dobiegta konca. Nawet twoja reka odruchowo
przesuwa sie w strone klamki. Wtedy znajomy moéwi: ,A
wtasnie, styszates, co sie wydarzyto w zeszty pigtek?". Nie
styszates. Teraz juz ustyszysz. Wersje podstawows,
rozszerzong, komentarz rezysera i prawdopodobnie wywiad
z cztowiekiem, ktory stat najblizej drukarki.

Po kilkunastu minutach wracasz do biurka i odkrywasz, ze
rozmowa, ktéra zaczeta sie przypadkiem, zajeta wiecej
czasu niz zadanie, do ktorego wiasnie zamierzates usigsc.
Nie wydarzyto sige nic szczegdlnie dramatycznego. Nikt cig
nie zatrzymywat, nie zamknagt drzwi ani nie zagrozit
konsekwencjami wyjscia. A jednak przez caty ten czas
zachowywates sie tak, jakby zakonczenie rozmowy
wymagato zgody obu stron, podpisanej w dwodch
egzemplarzach. Co ciekawe, prawdopodobnie kilka razy
miate$ okazje odejs¢. Po prostu zadna nie wydawata sie
wystarczajgco idealna.

Wtasnie tutaj zaczyna sie problem, ktorego czesto nie
zauwazamy. Zakfadamy, ze rozmowa powinna zakonczyc¢
sie naturalnie, jak piosenka, ktéra ma wyrazny ostatni akord.
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Tymczasem  wiele codziennych  rozmoéw  bardziej
przypomina odtwarzanie muzyki z funkcjg automatycznego
proponowania kolejnych utworéw. Jeden temat sie
wyczerpuje, wiec pojawia sie nastepny. Potem przypomina
sie jeszcze jedna historia. Nastepnie kto$ zadaje pytanie,
ktore witasciwie nie wymaga odpowiedzi, ale bytoby
niegrzecznie jej nie udzielic. W koncu zapominamy, ze
poczatkowo rozmawialismy o czyms konkretnym. Pozostaje
samo rozmawianie, podtrzymywane sitg rozpgdu.

Kiedy koniec juz nastgpit, ale rozmowa trwa dalej

Warto rozrézni¢c dwie sytuacje, ktére z zewnatrz
wygladajg podobnie. Pierwsza to rozmowa dfuga, ale
wartosciowa. Tematy sie zmieniajg, obie o0soby s3g
zaangazowane, nikt nie czuje presji, a czas ptynie
przyjemnie. Druga to rozmowa, ktérej zasadniczy cel zostat
osiggniety, zainteresowanie jednej strony wyraznie ostabto,
lecz kontakt trwa, poniewaz nikt nie chce wykonac¢ ruchu
konczgcego. Réznica nie polega na liczbie minut. Mozna z
przyjemnosciag rozmawia¢ trzy godziny i mozna miec
serdecznie dosy¢ po siedmiu minutach. Decyduje to, czy
pozostajesz w rozmowie z wtasnego wyboru, czy z
poczucia, ze odejscie bytoby jakim$ naruszeniem niepisanej
umowy.

Nie ma jednego sygnatu, ktory zawsze oznacza koniec.
Czasami pojawia sie naturalne podsumowanie: ,Czyli
ustalilismy, ze spotykamy sie w czwartek”. Innym razem
rozméwcy powtarzajg informacje, ktore juz padty, albo
przechodzg do coraz luzniejszych skojarzen. Bywa, ze
zapada krétka cisza. Nie jest niezreczna, dopodki ktos nie
uzna jej za awarie wymagajgcg natychmiastowej naprawy.
Wtedy pada pytanie o pogode, plany weekendowe lub
dowolny temat znajdujgcy sie w poblizu. Wystarczy jeden
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taki ratunkowy ruch i rozmowa otrzymuje nowe zycie, mimo
ze obie strony mogty juz spokojnie wréci¢ do swoich spraw.

Najbardziej zdradliwy jest moment, w ktéorym sam
zaczynasz produkowa¢ dodatkowe watki. Rozmowca
wiasnie skonczyt opowiesc, a ty z uprzejmosci pytasz: ,| co
byto dalej?"”. Wtasciwie nie musisz zna¢ odpowiedzi. Pytanie
padto automatycznie, bo przez lata nauczytes sig, ze
zainteresowanie okazuje sie przez zadawanie kolejnych
pytan. To bardzo przydatna umiejetnos¢, dopodki nie
probujesz jej uzywac jako sposobu zakonczenia kontaktu.
Jesli ktos opowiada o remoncie kuchni, pytanie o termin
montazu blatow moze wydawac sie sympatyczne. Problem
w tym, ze wiasnie otworzyte$s osobny dziat rozmowy,
obejmujgcy stolarza, dostawcow i pordéwnanie szesciu
rodzajow zawiasow. Uprzejmosc¢ niepostrzezenie zamienita
sie w zamowienie kontynuaciji.

Pomaga tutaj prosta obserwacja: zwracaj uwage, czy
twoja wypowiedz przybliza rozmowe do zakonczenia, czy
zaprasza do nastepnej rundy. Nie oznacza to, ze masz liczy¢
kazde pytanie i komunikowac sig jak pracownik obstugujacy
numerki w urzedzie. Chodzi o zauwazenie wiasnego udziatu
w przedtuzaniu sytuacji, na ktorg pozniej narzekasz. Jesli
chcesz juz odejs¢, mozesz odpowiedzie¢ zyczliwie bez
uruchamiania kolejnego tematu. ,To dobrze, ze udato sie
wam to zatatwi¢” wyraza zainteresowanie. Dodane po nhim
A dlaczego wykonawca nie przyjechat w Srode?” jest
zaproszeniem do petnego sledztwa. Niewielka réznica w
stowach potrafi oznaczac znaczng roznice w kalendarzu.

Czegs¢ 0s6b ma tez trudnosc¢ z rozpoznaniem wiasnego
momentu zakonczenia. Czekajg na obiektywny dowdd, ze
rozmowa powinna sie skonczyc. Tymczasem taki dowdd nie
zawsze istnieje. Mozesz mie¢ przed sobg przyjemnego
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cztowieka, ciekawy temat i zadnego natychmiastowego
obowigzku, a mimo to uzna¢, ze na dzisiaj wystarczy.
Zmeczenie rozmowg hie musi  by¢ uzasadnione
dramatycznymi  okolicznosciami. Twoja uwaga jest
ograniczonym zasobem, podobnie jak energia potrzebna do
dalszego stuchania. Nie jeste$ zobowigzany wykorzystywac
jej do ostatniej jednostki tylko dlatego, ze kto$ nadal ma co$
do powiedzenia.

Putapka ostatniego tematu

Szczegdlng odmiang przedtuzajgcej sie rozmowy jest
sytuacja, w ktorej zakonczenie wydaje sie juz pewne, lecz
rozmowca dodaje nowg informacje. Zdarza sie to zwtaszcza
wtedy, gdy ludzie traktujg pozegnanie jako ostatnig szanse
na przekazanie wszystkiego, co przyszto im do gtowy.
Znajomy moze przez dwadziescia minut opowiada¢ o
wakacjach, a dopiero gdy zaczynasz zbieraC rzeczy,
przypomnie¢ sobie o0 najwazniejszej przygodzie. Nagle
okazuje sig, ze poprzednie dwadziescia minut stanowito
jedynie wprowadzenie. Wcigz nie wiadomo, kto zatwierdzit
taki format opowiesci, ale najwyrazniej zostata juz podpisana
umowa nha kolejne odcinki.

W takiej chwili tatwo uznac, ze skoro nowy temat juz sie
rozpoczat, nalezy wystuchac go do konca. To jednak btedne
zatozenie. Pojawienie sie kolejnego watku nie uniewaznia
twojej wczesniejszej decyzji o zakonczeniu rozmowy.
Mozesz uznag, ze temat jest interesujacy, ale nie masz teraz
przestrzeni, zeby go rozwija¢. Ta umiejetno$s¢ wymaga
rozdzielenia dwoéch spraw: wartosci tego, co kto$ chce
powiedzie¢, oraz twojej aktualnej gotowosci do stuchania.
Nie musisz ocenia¢ historii jako niewaznej, aby odtozyc jej
wystuchanie. Czasami wystarczy powiedzie¢, ze chetnie
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wrécisz do niej innym razem, pod warunkiem ze
rzeczywiscie masz taki zamiar.

Podobny  mechanizm  dziata  podczas  spotkan
zawodowych. Grupa ustalita juz odpowiedzialnosci, terminy i
nastepne kroki, ale ktos pyta: ,Skoro juz wszyscy jestesmy,
moze omoéwimy jeszcze jedng rzecz?". Zdanie brzmi
rozsadnie, poniewaz obiecuje oszczednos¢ organizacyjna.
Nie trzeba przeciez planowac kolejnego spotkania. Tyle ze
dodatkowa kwestia moze wymagac oséb, ktérych nie ma w
pokoju, danych, ktorych nikt nie przygotowat, albo decyzji,
ktérych nie da sie podjg¢ od reki. Zamiast oszczednosci
powstaje  wiec  potgodzinna  dyskusja  zakoriczona
ustaleniem, ze potrzebne bedzie kolejne spotkanie.
Osiggniecie takiego rezultatu przy pomocy spontanicznej
rozmowy zastuguje na osobng kategorie biurowego sportu.

Dlatego warto nauczy¢ sie rozpoznawa¢ moment, w
ktorym rozmowa zakonczyta swoje zadanie. Jesli spotkanie
miato doprowadzi¢ do decyzji, sprawdz, czy decyzja
zapadta. Jesli telefon stuzyt przekazaniu informacji, zauwaz,
czy zostata ona zrozumiana. Jesli pogawedka miata by¢
krotkim kontaktem towarzyskim, nie oczekuj koniecznie
wielkiego finatu. Celem nie jest brutalne zamykanie kazdego
watku, lecz odrdznianie sprawy wymagajacej dalszej uwagi
od samego nawyku pozostawania w rozmowie.
Nierozwigzany  problem bywa waznym powodem
kontynuaciji. Niewyczerpany zasob anegdot  juz
niekoniecznie.

Dlaczego tak tatwo przegapi¢ wtasng decyzje

W codziennym kontakcie wiekszos¢ uwagi kierujesz na
rozmowce. Stuchasz, interpretujesz, dobierasz odpowiedzi i
obserwujesz jego reakcje. To naturalne, ale ma pewien
koszt: tatwo straci¢ kontakt z wtasnymi potrzebami. Dopiero
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po dtuzszym czasie zauwazasz, ze jestes gtodny, zmeczony
albo ze od kilku minut myslisz o czym$ zupetnie innym.
Rozmowa nadal trwa, poniewaz wykonujesz znajome
czynnosci, choc¢ przestate$s swiadomie decydowac¢ o swoim
uczestnictwie. Przypomina to oglgdanie programu, ktérego
juz nie lubisz, ale kolejny odcinek uruchamia sie
automatycznie, zanim zdazysz znalez¢ pilota.

Niektérzy odkrywajg te granice dopiero wtedy, gdy
zaczynajg odczuwac¢ wyrazng irytacje. Wczesniejszych,
subtelniejszych sygnatéw nie traktujg powaznie. Mysl
Lpowinienem juz wrdci¢ do swoich zajec¢” wydaje sie zbyt
stabym powodem. Dopiero wewnetrzne ,ile mozna o tym
opowiadac?" uruchamia gotowos¢ do dziatania. Wtedy
jednak trudniej zakonczy¢ kontakt z autentyczng
zyczliwoscig, poniewaz cierpliwo$s¢ zostata niemal
catkowicie zuzyta. Ktos, kto przed chwilg byt sympatycznym
rozméwcg, zaczyna przypominac przeciwnika w pojedynku
na wytrzymatos¢. Tymczasem wczeshiejsze zakonczenie
mogtoby ochroni¢ zaréwno twoj] czas, jak i dobre
nastawienie do tej osoby.

Warto wiec sprawdzac siebie troche wczesniej. Nie
chodzi o wykonywanie podczas rozmowy skomplikowanej
analizy psychologicznej. Wystarczy od czasu do czasu
zadac sobie w myslach jedno pytanie: ,Czy nadal chce tutaj
byc¢?". Odpowiedz moze brzmie¢ ,tak”, ,jeszcze chwile”
albo ,juz wystarczy". Wszystkie sg dopuszczalne. Kluczowe
jest to, by nie ignorowac trzeciej odpowiedzi tylko dlatego,
ze rozmdéwca wydaje sie zadowolony. Jego przyjemnosc z
rozmowy jest wazna, lecz nie moze byc¢ jedynym kryterium
decydujgcym o czasie jej trwania.

Istnieje réwniez réznica miedzy rozmowa, ktéra sie
przedtuza, a rozmowg, ktéra wymaga cierpliwosci. Bliska
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osoba opowiadajgca o trudnej sytuacji moze potrzebowac
wigcej uwagi niz kto$ komentujgcy promocje na ekspresy do
kawy. Wazna rozmowa z dzieckiem albo wymagajgca
decyzja zawodowa nie zawsze mieszczg sSie W
zaplanowanych minutach. Rozpoznawanie wtasnych granic
nie oznacza traktowania kazdej dtuzszej interakcji jak btedu
organizacyjnego. Chodzi raczej o swiadomy wyboér. Mozesz
zdecydowac, ze warto zostac, nawet jesli oznacza to zmiane
planéw. Réznica polega na tym, ze pozostajesz dlatego, ze
sytuacja jest wazna, a nie dlatego, ze nie wiesz, jak odejsc.

Mate eksperymenty zamiast wielkiej rewoluciji

Sprobuj przez jeden zwyczajny dzien przygladac sie
rozmowom bez natychmiastowego poprawiania swojego
zachowania. Wybierz kilka réznych kontaktow: Kkrotka
wymiane zdan, telefon, spotkanie lub pogawedke. Zauwaz,
kiedy pojawia sie pierwszy naturalny moment zakonczenia,
ile czasu uptywa od niego do faktycznego pozegnania i co
wydarzyto sie pomiedzy. By¢ moze kto$ zadat dodatkowe
pytanie. By¢ moze sam rozpoczates nowy temat. Mozliwe
rowniez, ze rozmowa miata kilka dobrych okazji do
zakonczenia, ale czekates na jeszcze lepszg. Nie
potrzebujesz stopera ani szczegotowych notatek. Wystarczy
krotka refleksja po fakcie, zanim codzienny pospiech
przykryje wszystko kolejnymi sprawami.

Szczegolnie przydatne jest przyjrzenie sie rozmowom, w
ktorych to druga osoba konczy pierwsza. Zwré¢ uwage na
wiasng reakcje. Czy naprawde czujesz sie urazony, kiedy
znajomy mowi, ze musi wraca¢ do swoich zajec¢? Czy
uznajesz go za nieuprzejmego, kiedy konczy telefon po
zatatwieniu sprawy? Najczesciej przyjmujesz to bez
wiekszego problemu. By¢ moze nawet doceniasz jasnosc
sytuacji. Oczywiscie nie kazdy reaguje identycznie, ale takie
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obserwacje pomagajg sprawdzi¢, czy wymagania stawiane
samemu sobie nie sg znacznie surowsze od tych, ktére
stosujesz wobec innych. Mozesz odkry¢, ze innym
przyznajesz prawo do konczenia rozmow, a sobie wydajesz
bezterminowy zakaz.

Jezeli dostrzezesz powtarzajgcy sie wzorzec, sprobuj
podczas kolejnej rozmowy wykonac¢ jeden niewielki ruch
inaczej. Gdy sprawa jest juz omoéwiona, nie otwieraj
automatycznie nowego tematu. Pozwdl, aby podsumowanie
naprawde byto podsumowaniem. Jesli chcesz pozegnac sie
po krétkiej pogawedce, nie oczekuj, az rozmowca sam
znajdzie idealng formute. Mozesz przejg¢ odpowiedzialnosc
za wiasng czes$¢ kontaktu. Poczatkowo takie zachowanie
moze wydawac sie dziwnie oficjalne, szczegodlnie jesli przez
lata przyzwyczajates innych do nieograniczonej
dostepnosci. To jednak nie Swiadczy o jego nieuprzejmosci.
Kazda zmiana nawyku przez chwile brzmi mniej naturalnie
niz zachowanie, ktére wykonujesz automatycznie.

Nie oceniaj postepdw wytgcznie liczbg odzyskanych
minut. Rownie wazne jest to, czy potrafisz wczesnigj
rozpoznac¢ witasng decyzje, nie zamieniajgc jej natychmiast
w wewnetrzng dyskusje. Czasami rozmowa rzeczywiscie
potrwa dtuzej, niz zamierzate$, bo pojawi sie co$
wartosciowego. Innym razem zakonczy sie szybko i nikt nie
odczuje z tego powodu zadnej straty. Najwazniejsze, abys
stopniowo przestat utozsamia¢ dobre spotkanie z takim,
ktore trwa do momentu catkowitego wyczerpania jednej ze
stron.

Rozmowa jest wspdlnym doswiadczeniem, ale twoj czas
nadal nalezy do ciebie. Nie istnieje obowigzek wykorzystania
kazdej ciszy do stworzenia nowego tematu ani
doprowadzenia kazdej historii do jej najbardziej odlegtej
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dygresji. Czasami najlepszym dowodem udanego kontaktu
jest to, ze obie osoby rozchodzg sie z poczuciem
przyjemnosci, a nie ulgi. | wtasnie dlatego warto nauczyc sie
zauwaza¢ koniec, zanim stanie sie on desperackim
marzeniem.
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Rozdziat 2 - Dlaczego boimy sie
powiedziec¢ ,musze juz konczyc¢"?

W restauracji przy stoliku siedzg trzy osoby. Kolacja byta
udana, rachunek zaptacony, a kelner zdgzyt juz dwukrotnie
dyskretnie zapytac, czy podac jeszcze co$ do picia. Jedna z
0s0Ob chciataby wréci¢ do domu. Rano ma wazne obowigzkKi,
jest zmeczona i od pewnego czasu marzy o zdjeciu
niewygodnych butow. Mimo to nie proponuje zakonczenia
spotkania. Przyjaciétka wiasnie zaczeta opowiadac¢ o swoim
nowym hobby, a drugi znajomy stucha z wyraznym
zainteresowaniem. Bohater naszej sceny usmiecha sie wigc,
zadaje pytania i udaje, ze jego poziom energii pozwolitby
jeszcze na omowienie historii hobby od starozytnosci do
wspotczesnosci. Kiedy wreszcie wszyscy wychodzg, czuje
ulge, ale rowniez lekkg ztos¢ na siebie. Przeciez mogt
pozegnac sie wczesniej. Dlaczego tego nie zrobit?

Najprostsza odpowiedz brzmi: nie chciat nikogo urazic.
Jest prawdziwa, ale niewystarczajgca. Za takim zdaniem
kryje sie caty zestaw wyobrazen dotyczacych relacji,
uprzejmosci i tego, jak zostaniemy ocenieni przez innych.
Zakonczenie rozmowy wydaje sie prostg czynnoscia
komunikacyjng, lecz dla czesci osdb uruchamia obawy
znacznie wigksze niz sama sytuacja. Wypowiedzenie kilku
stow zaczyna przypominac przekazanie komus
nieprzyjemnej wiadomosci. Cztowiek nie mysli juz o tym, ze
chce wrdci¢ do domu. Zastanawia sig, czy przyjaciele nie
uznajg go za nudnego, egoistycznego lub pozbawionego
zainteresowania ich zyciem. Niewinne pozegnanie otrzymuje
wigc ciezar emocjonalny, ktérego wcale nie musi miec.
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Tak dziata szczegdlnie podstepna pomytka: utozsamianie
zakonczenia kontaktu z odrzuceniem cztowieka. Kiedy
mowisz ,nie moge teraz dalej rozmawiac”, masz na mysli
okreslony moment i ograniczong dostegpnosc¢. Obawiasz sig
jednak, ze druga osoba ustyszy zupetnie inny komunikat:
.Nie interesujesz mnie". Te dwa znaczenia mogg sie spotkac
w czyjej$ interpretacji, ale nie sg tym samym. Mozna cenic
rozmoéwce i jednoczesnie miec¢ inne potrzeby. Mozna lubic
wspolne spotkania bez checi przedtuzania kazdego z nich.
Gdyby dtugos¢ kontaktu byta wiarygodng miarg sympatii,
najbardziej oddanymi przyjaciotmi byliby ludzie, ktorzy nigdy
nie potrafig przesta¢c mowic.

Kiedy uprzejmosc¢ zaczyna zarzgdzac twoim
zachowaniem

Od dziecinstwa wielu z nas styszy, ze nalezy stuchac
innych, nie przerywa¢, by¢ mitym i okazywac
zainteresowanie. To rozsadne zasady, ktére pomagajg
budowac¢ relacje. Problem pojawia sie wtedy, gdy zostajg
zinterpretowane bez zadnych ograniczen. Skoro stuchanie
jest uprzejme, to zakonczenie stuchania wydaje sie
nieuprzejme. Skoro nie wolno przerywac, nalezy czekac na
idealny moment, nawet jesli rozméwca potrafi opowiadac
przez dziesie¢ minut bez nabierania powietrza. Skoro trzeba
okazywac zainteresowanie, nie mozna powiedzie¢, ze ma
sie juz dosc¢. W rezultacie dobre wychowanie zamienia sie w
zestaw regut, ktore nie przewidujg twoich potrzeb. Jak
instrukcja obstugi urzgdzenia, w ktérej szczegdtowo opisano
uruchamianie, lecz zapomniano o przycisku wytgczania.

Warto zauwazyc, ze uprzejmosc¢ nie jest tym samym co
catkowite podporzadkowanie sie drugiej osobie. Dobre
maniery pozwalajg uwzglednia¢ cudze uczucia, ale nie
wymagajg rezygnacji z wtasnych granic. Gdy zapraszasz
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