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g Preestan narzekat | de:

Rzu¢ zgubny nawyk narzekania

* Odzyskaj optymizm i poczucie zadowolenia z zycia
e Zacznij przyciaga¢ do siebie pozytywne wydarzenia
* Popraw swoje relacje z rodzing i przyjaciotmi

Jesli poskarzysz sie jeszcze jeden raz, napotkasz méj zbrojny op6r
Bjork
Narzekam, wigc jestem (maruda)
Wstajesz rano i juz cisnie Ci sig na usta skarga, ze znéw trzeba i$¢ do pracy?
Na dodatek na zewnatrz jest za ciepto albo za zimno. Narzekasz, ze musisz staé
w korkach, szef Cie nie docenia, a zupa byfa za stona. ,Lajf-is-brutal” i wydaje sie,
Ze wyrzucenie z siebie wszystkich ztych emocji to jedyny sposab, zeby nie zwariowac.
A moze jednak warto sprébowac zy¢ inaczej?
Kiedy ludzie wokot Ciebie weiaz stuchaja narzekar, powoli przestaja przejmowac sie
Twoimi problemami. Réwniez na Ciebie dziata to negatywnie, bo zamiast usuna¢
z organizmu toksyny, zaczynasz je kumulowac, budujac wokoét siebie mur ztozony
z matych marudnych cegietek.

Nadeszta pora, by oczysci¢ atmosfere, zadbac o swoje zdrowie i sSamopoczucie oraz
poprawi¢ jako$¢ Twojego zycia. Sprobuj, a przekonasz sie, ze przyciagasz do siebie
dobre rzeczy i warto$ciowe osoby — wystarczy tylko zarzuci¢ zgubny nawyk
narzekania. Przetknij te stodka pigutke optymizmu i przyczyn sie do stworzenia Swiata
wolnego od narzekan.

* Dlaczego narzekamy i jakie ,korzysci” osiggamy w ten sposob?

e Jak bardzo szkodliwy wptyw na Ciebie ma takie zachowanie?

e Jak zredukowaé stres oraz poczucie niespetnienia i zniechecenia?

* W jaki spos6b odzyskac spokdj ducha, optymizm oraz rado$¢ zycia?
e Jak przekona¢ ludzi z Twojego otoczenia, by zarzucili marudzenie?
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ROZDZIAL 3

Narzekanie a kontakty miedzyludzkie

To kompletna strata czasu — zlosci¢ sie na swoje kalectwo.
Trzeba zy¢ dalej, a ja poradzitem sobie z tym zadaniem
chyba catkiem niezle. Ludzie nie bedg mieli dla ciebie
czasu, jesli wiecznie jeste$ zty albo narzekasz.

— STEPHEN HAWKING

K iedy wkraczasz w etap $wiadomej niekompetencji, zaczynasz
dostrzega¢ niewygodng prawde (zyskujesz §wiadomosc),
jak czesto narzekasz (czyli jak bardzo jeste$ niekompetentny).

Z narzekania mozemy odnie$¢ korzyé¢ w postaci czyjej$ sym-
patii czy uwagi. Taka strategia pozwala nam tez czesto uniknaé
koniecznoéci zrobienia czego$, na co nie mamy ochoty. Jedno-
cze$nie balansujemy jednak niebezpiecznie na granicy. Moze sie
to bowiem skonczy¢ bojkotem takiego nieuleczalnego zrzedy przez

osoby z najblizszego otoczenia, ktére czuja, ze to ciggle narzekanie
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RELACJE PROSTO Z ZYCIA

Po raz pierwszy uslyszalam o tej wspaniatej akcji w The Today
Show. Zaczetam rozpytywaé wéréd swoich znajomych w pracy,
czy byliby zainteresowani podjeciem takiego wyzwania. Wiek-
sz0$¢ sie zgodzita, wiec zamowilismy dla wszystkich fioletowe
bransoletki. Ustaliliémy tez, ze do momentu ich otrzymania
z calego tygodnia pracy wybierzemy sobie jeden dzien, w kto-
rym postaramy sie w ogole nie narzekaé. Nasz wybor padt na
poniedziatek, tak wiec teraz mamy PONIEDZIALKI WOLNE
OD MARUDZENIA.

Wywiesilismy odpowiednie informacje na tablicy ogloszeni
i w calym biurze, w ktorych zachecaliSmy pozostatych pra-
cownikow do powstrzymywania sie¢ w poniedziatki od narze-
kania, utyskiwania i zrzedzenia. Pomyst okazal sie naprawde
trafiony, bo teraz zawsze pozdrawiamy sie w poniedziatkowe
poranki stowami: ,Witam w ten wolny od marudzenia po-
niedziatek!”.

Jesli sie nad tym zastanowié, zycie jest po prostu zbyt
krotkie. Zawsze czekamy na wielkie blogostawienistwa (bo-
gactwo, stabilng posade, wspanialg figure itd.), a przeciez po-
winni§my zaczgé zwracaé uwage na te drobne dary, ktore
otrzymujemy kazdego dnia. Uwazam, ze Panski program jest
wspanialy. Splyneto na nas tyle task!

— SALLY SCUDIERE, KENT, OHIO

odbiera im energie. Sam zapewne znasz kogos, w czyim towarzy-
stwie zaczynasz sie czu¢ kompletnie wyzuty z sil. Z powodu swojej

sktonnosci do narzekania tego typu ludzie dostownie wysysaja
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z nas energie, ktora w cato$ci zostaje zamieniona we wspdlczucie.
I na odwrot, osoby w naprawde ciezkiej sytuacji potrafig zacho-
wywaé pozytywne nastawienie do zycia, nie pozwalajg sie wttoczyé
w role ofiary. Chociaz byl umierajacy, Hal nigdy nie sprawil, ze
w jego towarzystwie czulem sie wyczerpany. Raczej potrafit mnie
podnieéé na duchu swoim optymizmem i radoscig.

Wszyscy znajdujemy si¢ w rozmaitych punktach jednej wiel-
kiej skali — od zwyczaju cigglego narzekania po wypowiadanie
skarg niezwykle rzadko. Jesli ktos pod tym wzgledem odbiega za
bardzo od normy panujacej w grupie, do ktorej przynalezy, szybko
sie zorientuje, ze nie jest tam juz mile widziany.

Spojrzmy jeszcze raz na sklonno$¢ do narzekania jak na nar-
kotyk. Kazdy z nas na pewno spotkal w swoim zyciu ludzi stosu-
jacych rozmaite uzywki, czy sg to papierosy, alkohol, czy tez roz-
maite substancje odurzajace. Jesli kto§ nie pasowat do ich grupy,
czuli sie zagrozeni. OsobiScie mam pewng teorie na temat tego
zjawiska — ludzie oddajacy sie jakim§ destrukcyjnym zachowa-
niom wiedzg, ze to, co robig, nie jest zdrowe, a obecnos¢ kogos,
kto nie ulega podobnemu nalogowi, u§wiadamia im to z jeszcze
wieksza jasno$cig. Kiedy przebywamy wsrod osob narzekajacych
bardziej lub mniej od nas, czujemy si¢ niezrecznie. Nasz poziom
wibracji jest odmienny, a ludzie o réznych energiach zwykle
dzialajg na siebie odpychajaco.

Czy znajdujesz sie wlasnie w samym centrum takiej gromady
zrzed? Czy otaczajg Cie ludzie, ktorzy czesto narzekajg? W takim
razie mam dla Ciebie niezbyt mitg wiadomo$¢. Zwykle otaczamy
sie ludZmi podobnymi do nas, a unikamy tych, ktorzy sie od nas
r6znig. Jednym z najbardziej wyrazistych aspektéw calego pro-
gramu Wolni Od Narzekania jest liczba présh, ktére otrzymujemy
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od ludzi powtarzajacych jednym glosem: ,Prosze o jak najszybsze
przestanie mi Waszych fioletowych bransoletek; wszyscy moi
znajomi bez przerwy narzekajy”. Kiedy nadchodzi jeden z takich
listow, a naptywa ich do nas naprawde duzo, u§miechamy sie
i wysytamy bransoletki bez zadnego komentarza. Usmiechamy sie,
bo osoba, ktora pisze do nas z podobng prosbg, sama pewnie ciagle
narzeka, cho¢ nie zdaje sobie z tego sprawy. Gdy kto$ taki zaklada
naszg fioletowg bransoletke na nadgarstek, zwykle zaczyna lepiej
rozumie¢ bliznich, bo u§wiadamia sobie, jak bardzo sam narzeka.

Podobienistwa si¢ przyciggaja, co zauwazyl — jakze stusznie
— Richard Bach w swoich Ilugjach. Ludzie, ktorzy s do siebie
podobni, czy to w narzekaniu, czy w okazywaniu wdziecznoéci,
garng sie do siebie, natomiast osoby o odmiennych zwyczajach
zwykle dzialaja na siebie odpychajgco. Wszyscy jestesmy zbu-
dowani z energii, a energie, ktére wibruja w odmiennych cze-
stotliwo$ciach, nie mogg stworzy¢ harmonijnej catosci.

Mysli takze sq formg energii. Przyciggasz wiec rzeczy harmo-
nizujace z twoim sposobem myslenia, a odpychasz takie, ktore do
niego nie przystaja. Twoje stowa sg odbiciem, wzmocnieniem i sitg
zwielokrotniajaca Twoje mysli. Tak wiec kiedy narzekasz, w rze-
czywistosci odpychasz od siebie to, czego, jak sam twierdzisz, pra-
gniesz. Twoje skargi oddalajg od Ciebie rzeczy, ktore — wedle
Twoich stow — chcialby$ mie¢. Znam pewng grupe kobiet, ktore
spotykaja sie co tydzien, zeby, jak to okreslaja, ,wspieraé sie na-
wzajem”. To ,wsparcie” polega przede wszystkim na cigglym uty-
skiwaniu na mezczyzn. Z tego, co mi wiadomo, ulubionymi tema-
tami ich dyskusji s wiec madrosci typu: ,,mezczyzni to egoisci”,
»mezczyzni boja sie zaangazowania” oraz ,nie mozna ufaé fa-

cetom”. Dla nikogo nie bedzie chyba zaskoczeniem, ze zadna
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z tych kobiet nie potrafi stworzy¢ szczesliwego, zdrowego zwiazku.
Czy chcialyby takiego? Oczywiscie, ale swoim wiecznym narze-
kaniem wysylaja w $wiat energetyczne wibracje z przestaniem:
»mezczyzni to nic dobrego” i w rezultacie nigdy dobrych mezczyzn
na swojej drodze nie spotykaja. Skargami ksztaltujg rzeczywistos¢.

Kilka lat temu poznali$émy z Gail pewng pare, ktorej syn byt
doktadnie w wieku naszej coreczki. Mielismy ze sobg wiele wspol-
nego, a nasze dzieci uwielbialy si¢ razem bawi¢, tak wiec czesto sie
spotykalismy. Z uplywem czasu zaczalem jednak dostrzegad, ze ani
moja zona, ani ja sam nie wyglagdamy tych spotkan z radoscia.
Wreszcie pewnego wieczoru Gail stwierdzita:

— Lubie te dwojke, ale kiedy rozmawiamy tylko we dwie, ona
bez przerwy narzeka na swojego meza.

Wyznatem wtedy, ze narzekanie na malzonke to rowniez
ulubiona rozrywka jej meza w trakcie naszych meskich rozmow
z dala od pan.

UsSwiadomili$émy sobie, ze podczas tych sesji zrzedzenia nasi
znajomi nie tylko na siebie narzekaja, ale rowniez starajg sie na-
ktoni¢ Gail i mnie do szukania wad w naszym wtasnym zwigzku.
Oboje probowali przekonaé nas, aby$my skupiali sie na rzeczach,
ktorych w sobie nawzajem nie lubimy. Nieszczeécie nie tylko
uwielbia towarzystwo, ale tez szuka w nim dla siebie potwierdzenia.
W koncu zaczelismy wiec wynajdywaé¢ wymowki, zeby nie spedzacé
czasu z tg rodzina, az wreszcie catkiem straciliémy z nimi kontakt.

Oczywiscie mamy z Gail swoje problemy, tak jak chyba wszyst-
kie pary. Osoba, z ktorg pozostajemy w zwigzku, czesto zwraca
uwage na to, z czego powinniémy sobie zdawac sprawe i co musimy,
wezedniej czy pozniej, sprobowaé naprawic. Oboje z Gail rozwia-

zujemy jednak takie kwestie w ten sposob, ze omawiamy je ze
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sobg, a nie z innymi ludZzmi. Dyskusja nad problemem z kim§ in-
nym niz osoba, ktora budzi w nas zle emocje, to juz triangulacja.
Jesli nie znacie tego terminu, wspomne tylko, ze z triangulacja
mamy do czynienia wtedy, gdy w przypadku konfliktu decydujemy
sie na rozmowe o zaistnialej sytuacji z kims$ z zewnatrz, zamiast
omoOwié wszystko z osobg bezposrednio zainteresowang. Zdrowa
komunikacja polega na rozmowie wylgcznie z tym, z kim weszlismy
w konflikt. Dyskusja na ten temat z osobg trzecig to juz narzekanie,
triangulacja, ktora raczej podsyca problem, zamiast pomagaé go
rozwigzad.

Zapewne Ty tez wielokrotnie w swoim zyciu znajdziesz sie
w podobnej sytuacji. Jedno z Twoich dzieci moze sie na przyktad
obrazi¢ na ktores z rodzenistwa, ale zamiast porozmawiaé z siostrg
czy bratem, przychodzi z tg sprawg do Ciebie. A Ty, madry i dobry
rodzic, angazujesz sie w konflikt — dajesz niezadowolonemu
dziecku rady, co robi¢, albo, co gorsza, sam rozpoczynasz dyskusje
z tg drugg pociechg. Na krotka mete moze zdotasz zatagodzi¢
sytuacje, ale nie nauczysz dzieci, jak radzi¢ sobie z problemami.
Pozwalasz skarzagcemu sie dziecku odgrywaé role ofiary, a tym
samym utrwalasz w nim na przyszlo$¢ taki wzorzec rozwigzywa-
nia konfliktow.

Oczywicie pragniesz stuzy¢ pomocg swoim dzieciom i wspiera¢
je, jednak jesli probujesz rozwigzywad za nie spory, nie uczysz ich
zdrowego modelu komunikacji. Co wiecej, nie§wiadomie dajesz
im przyzwolenie na angazowanie Cie w kolejne konflikty, nieza-
leznie od ich skali czy znaczenia. Lepiej zache¢ pociechy do rozmo-
wy ze sobg nawzajem, naucz zaufania do wlasnych przekonan i po-

kaz, jak we wlasciwy sposob rozwigzywaé problemy w kontaktach
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miedzyludzkich. W ten sposob przekazesz im niezwykle waing
umiejetnos$¢ zdrowej komunikacji. W dodatku pomozesz im od-
nalez¢é wewnetrzng sile, a to rowniez dar nie do przecenienia.

Triangulacja jest takze rozpowszechniona posrod czesci kleru.
Niedawno slyszatem historie pastora, ktory kwestionowal w roz-
mowie z kolegg sposob, w jaki ich wspdlny znajomy prowadzi swoja
parafie. Po kilku minutach tej tyrady jego rozméwca — do tej
pory zachowujacy milczenie — whaczyt glosnik w telefonie, po czym
wystukal numer do oczernianego ksiedza.

— Jim, tu Jerry — zaczal. — Jest u mnie Mike, ktéry ma
pare uwag na twdj temat i na temat twojej parafii. Nie chce byé¢
partnerem w triangulacji, a poza tym wiem, ze bardzo sobie cenisz
tego typu wskazowki. Tak wiec bardzo prosze, Mike, masz tu Jima.

Zaczerwieniony po korzonki wloséw Mike ze zdumienia nie
byl w stanie wykrztusi¢ nawet stowa. W tym momencie otrzymat
cenng nauczke, ze obmawianie kogo$ za jego plecami nie jest
uczciwe. Jerry za$ zdotal wyznaczy¢ zdrowe granice, a jednoczesnie
zyskal pewno$¢, ze Mike nie bedzie go juz prébowal wciggnac
w podobne intrygi.

Ten przyktad najlepiej wyjasnia, dlaczego wrzucam plotki
i narzekanie do jednego worka. Czy jestem przeciwny plotkowa-

niu? Alez skad. O ile:

Twoje uwagi na temat nieobecnej osoby sa pochlebne.
2. Powtorzylby$ to samo, co do stowa, gdyby osoba, o ktorej
mowisz, byla przy tym obecna.

Jesli przestrzegasz tych dwoch zasad, mozesz sobie plotkowaé
do woli. Sprobuj tak zrobié. I zadnego oszukiwania w rodzaju:
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»Czyz to nie wspaniale, jak tanim kosztem ona sie ubiera?” i na-
zywania tego pozytywng opinig, podczas gdy doskonale zdajesz
sobie sprawe, ze u podloza takiej uwagi lezy krytyka. To dokladnie
to samo. Zeby zacytowa¢ powiedzonko z potudnia USA: polewa
na kupie tajna jeszcze nie czyni z niego ciasta. Jesli nie skierowat-
bys doktadnie tych samych stow do danej osoby, tak aby uznata je
ona za komplement — s3 to plotki i narzekanie. Twoja mama sie
nie mylita — jesli nie masz do powiedzenia nic mitego, lepiej nie
mow nic. Nie potrzebujesz tego rodzaju energii w swoim $wiecie.

Jezeli jeste$ osoba, ktéra normalnie przepada za plotkami,
szybko sie przekonasz, ze méwienie o nieobecnych wylacznie
w samych superlatywach psuje calg rado$¢ plotkowania. We
wspOlczesnym spoleczenistwie plotki staly sie prawdziwa plaga,
oznaczajacg tak naprawde czepianie sie glupstw. Zupelnie jak rzep
psiego ogona. A ten rzep to po prostu koszyczek topianu z ostrymi
tuskami, ktorego bardzo trudno sie pozby¢. Jesli wiec nie chcesz
poktué sobie palcow przy usuwaniu tych, ktore moga zahaczy¢
o Twoje ubranie, lepiej przestan sie czepia¢ innych.

Jednym z gtownych powodéw, dla ktérych narzekamy czy
plotkujemy na temat bliznich, jest to, ze dzieki temu sami wypa-
damy korzystniej na ich tle: ,Przynajmniej nie jestem taki okrop-
ny, jak [tu wstaw imie]” — mowimy. Kiedy wytykamy komus jego
wady, sugerujemy jednoczes$nie, ze sami ich nie mamy, a wiec
jeste$my od tego kogo$ lepsi.

Narzekanie jest zatem tak naprawde przechwalaniem sie.
A nikt nie lubi chwalipiet.

[ jeszcze jedna trzezwigca mysl. Nie dostrzegalbys u kogo§ wad,
gdyby$ sam nie miat tych samych przywar. Podobnie jak ludzie

zamawiajacy nasze fioletowe bransoletki dla ,wszystkich tych
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marud dokota”, poniewaz sami majg zazwyczaj sklonnoé¢ do
cigglego narzekania, tak i Ty szybko sie przekonasz, ze najbardziej
denerwujg Cie u innych cechy, ktére w rzeczywisto$ci sam prze-
jawiasz. Po prostu znajdujesz sie na etapie nieswiadomej niekom-
petenciji, jesli chodzi o ten aspekt Twojej osobowoéci. Zwracanie
na te rzecz uwagi u innych stanowi tak naprawde zaproszenie ze
strony wszechs$wiata, aby$ dostrzegt ten problem u siebie i postarat
sie z nim rozprawié. Jesli masz ochote wytknaé komus$ wade, przyj-
rzyj sie temu uwazniej, sprawdz, czy nie znajdziesz jej takze u sie-
bie, i postaraj sie by¢ wdzieczny, ze masz szanse sobie jg uwia-
domi¢ i moze nawet wreszcie wyplenic.

[ prosze, nie pozwol, aby umknat Ci inny skutek tej zaleznoci.
Zalety, dobre rzeczy, ktore podobajg Ci sie u innych ludzi, zwro-
city Twoja uwage z tego samego powodu. Dostrzegasz je u bliznich,
bo tkwig tez w Tobie. To rowniez czes¢ sktadowa tego, kim jestes.
Te pozytywne cechy moga by¢ uspione, ale jedli sie na nich skon-
centrujesz, zaczniesz ich u siebie szuka¢ — zdotasz wydoby¢ je
na powierzchnie.

Za pomoca swoich myéli i stow nie tylko ksztaltujesz rze-
czywisto§¢, ale rowniez oddziatujesz na ludzi, ktorzy Cie otaczaja.
Nastepnym razem, kiedy zdarzy Ci sie siedzie¢ na widowni, ktora
zaczyna bi¢ brawo, zwr6¢ uwage na pewng rzecz — jeéli owacje
bedg trwaly wystarczajgco dlugo, wszyscy zaczng klaska¢ w tym
samym rytmie. Beda synkopowaé. To sie nazywa synchronizacja.
Ludzie maja sktonnosé do zestrajania swoich wibracji, a jesli
stworzenie harmonii nie jest mozliwe, owe wibracje ulegajg roz-
proszeniu. Jesli uda sie jg osiggna¢, owacja potrwa dluzej, jesli nie

— brawa umilkna.
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Wielokrotnie mialem okazje zademonstrowaé to zjawisko
szerokiej publicznosci podczas swoich wyktadow. Bez wyjasniania
powoddéw prositem stuchaczy o bicie braw tak dtugo, dopoki nie
kaze im przesta¢. Czasami zajmuje to kilka sekund, czasem po-
trzeba minuty czy dwoch minut, ale zawsze ma to miejsce. Aplauz
nabiera rytmu, miarowosci; obcy sobie ludzie zaczynajg klaska¢ tak,
jakby stanowili grupe zywych, zsynchronizowanych metronomow.

Moja matka, ktora byla jedng z czterech corek w rodzinie,
opowiadala mi, ze cykle menstruacyjne jej i jej sidstr rozpoczynaly
sie doktadnie w tym samym czasie kazdego miesigca. Z powodu
wylacznie fizycznej bliskosci ich fizjologia ulegala zestrojeniu. Kiedy
najstarsza z nich wyjechata do college’u, w niedtugim czasie jej
cykl ulegl zmianie, dostosowujac sie do cyklu wspotlokatorki, kiedy
jednak ciotka wrocita do domu na wakacje — ponownie zestroil
sie z cyklami pozostatych siostr. Tak wiec w ludzkiej naturze lezy
dazenie do synchronizacji, zgrania sie, dostosowania do wzorca
tych, ktorzy nas otaczaja.

Synchronizacja to réwnie podstawowa zasada, jak sila cigzenia.
Nie jest ona ani dobra, ani zta — po prostu jest. I podobnie jak
grawitacja — dziala bezustannie. Kazdy z nas ciggle dostosowuje
sie do otaczajacych go ludzi. Ty synchronizujesz sie z ich rytmem,
oni synchronizujg sie z Twoim. Kiedy przebywasz w towarzystwie
0soOb, ktore narzekaja, sam zaczynasz narzekac¢ czescie;j.

Us$wiadomienie sobie, jak wiele skarg pada z ust ludzi wokot
nas, pozwoli Ci zrozumie¢, ze by¢é moze sam przyczyniasz sie do
tego, bo swoim zrzedzeniem przyciggasz skargi innych. To jeden
z etapOw przemiany Twojego zycia. Czasem w trakcie tego pro-
cesu mozesz zakonczy¢ niektore stare znajomoéci. Kiedy sam pro-

bowatem wytrwaé¢ dwadzieécia jeden dni bez narzekania, zorien-
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towalem sie, ze przez wiekszo$¢ czasu radze sobie catkiem niefle,
jednak w towarzystwie jednego z moich starych znajomych na-
tychmiast zaczynam zrzedzi¢. Po jednej z naszych rozmow telefo-
nicznych, w trakcie ktorej w ciggu kwadransa musiatlem przetozyé¢
bransoletke z nadgarstka na nadgarstek az czterokrotnie, pomy-
§lalem sobie: ,,Gdyby Scott nie byt tak negatywnie nastawiony do
$wiata, nie zaczalbym narzekac¢ podczas rozmowy z nim”. Nastep-
nym razem $wiadomie probowalem skierowaé rozmowe na bar-
dziej pozytywne tory, co okazalo sie niezwykle trudne. W konicu
wyszlo na jaw, jak niewiele mamy sobie tak naprawde do powie-
dzenia. Odkrylem, ze nasza znajomos$¢ opiera sie glownie na narze-
kaniu, a poniewaz obaj lubilismy rywalizacje, starali$my sie w tym
zrzedzeniu nawzajem prze$cignac. Gdyby istniata Olimpiada Na-
rzekania, obaj mielibySmy powazne szanse na zloto.

Chciatem ukonczy¢ dwudziestojednodniowy program, przesta-
lem wiec w ogole odbiera¢ telefony od Scotta. ,, To wszystko jego
wina” — powtarzalem sobie w myslach, pelen poczucia wyzszosci.
Jednak inni nasi znajomi wcale nie odbierali Scotta w ten sposob.
W rozmowach z nimi byt wesoly, pelen optymizmu i zadowolenia
z zycia.

Au.

Musiatem przyznaé, ze chodzi o mnie. To moja negatywna
postawa podsycata nasze sesje narzekania, tak wiec w trakcie tej
przerwy w kontaktach probowalem pozbyé¢ sie nawyku narzeka-
nia, zamiast obarcza¢ wing mojego przyjaciela.

Najwyzsza pora spojrze¢ prawdzie w oczy. Czy uwazasz, ze
ludzie, z ktérymi spedzasz najwiecej czasu, czesto narzekajg? A jesli
tak, to jak tam si¢ miewa Twoja fioletowa bransoletka (albo inny

przedmiot, za pomocg ktérego monitorujesz swoje zachowanie)?
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Czy zdarza Ci sie przylapaé na tym, ze Ty réwniez zdecydowanie
za czesto moéwisz o rzeczach, ktore budza Twoje niezadowolenie?
Czy regularnie dajesz wyraz swojemu zalowi, niezadowoleniu lub
bolowi? Nic w tym zlego. Miescisz sie w przecietnej. Ale mozesz
tez stac sie kim$ wiecej niz tylko przecietnym czlowiekiem — masz
w sobie potencjal, by sta¢ sie kim§ wyjatkowym, i pomozemy Ci
to osiggnacd.

Czesto slysze pytanie: ,Jak moge sprawi¢, zeby m¢j szef [przy-
jaciel, kochanek, matzonek, dziecko, pracownik itd.] przestat na-
rzekaé?”. Odpowied? brzmi: nie mozesz. Czyz jednak nie twier-
dzilem w poprzednim rozdziale, ze to wykonalne? Owszem, oto
stoisz wlasnie przed wielkim paradoksem zmiany. Nie da sie nikogo
do niej zmusi¢. Ludzie si¢ zmieniajg, poniewaz sami tego chca,
a kiedy kto§ probuje ich do tego naktoni¢, jeszcze mocniej trzy-
majg sie swoich obecnych wzorcow zachowania. Pozwolcie, ze
siegne jeszcze raz do moich ulubionych powiedzonek z Potudnia:
,Nigdy nie probuj uczyé $wini §piewu. Stracisz czas i tylko zde-
nerwujesz $winie”.

Na dodatek wyprowadzone przez Ciebie z rownowagi zwierze
nie zapisze sie na lekcje $piewu, ktére prowadzisz. Najskutecz-
niejszy sposob, w jaki mozna przekonaé innych do zmiany, znalazt
doskonate odbicie w stowach Benjamina Franklina: ,Najlepszym
kazaniem jest dobry przyktad”. Natomiast Gandhi ujat to jeszcze
inaczej: ,Musimy zy¢ tym, czego chcemy nauczy¢ bliznich”. Jesli
pragniesz, aby inni sie zmienili, najpierw zmien sie sam. Oczywi-
$cie wiem, ze w pragnieniu odmienienia $wiata kierujg Tobg
wylacznie szlachetne pobudki. Ale sam fakt, ze utrzymujesz z tymi
ludZmi bliskie kontakty, oznacza, ze Ty rdwniez przyczyniasz sie
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jako§ do ich narzekania. Kiedy szefowie, rodzice, kaptani, trenerzy
czy liderzy innych grup zamawiajg nasze fioletowe bransoletki,
aby zmieni¢ tych, ktorym przewodza, czesto mam ochote dotaczy¢
do przesylki kilka stow: ,Uwaga, to nie poskutkuje, jesli sam sie
nie przylaczysz”. Jestem przekonany, ze w naszym przypadku bylaby
to rzeczywiscie jedynie kolejna niedziela z gadzetami, jak to ujeta
Marcia, gdybym nie wytrwat wowczas w swoim postanowieniu i nie
udowodnil, ze mozna wytrzymac dwadzie$cia jeden dni z rzedu
bez narzekania. Jesli chcesz poprowadzi¢ innych ku zmianie, pa-
mietaj, ze lider kroczy zawsze z przodu, stawia czota nieznanemu
i przeciera szlak dla tych, ktorzy podazaja za nim.

Jest takie stare rosyjskie przystowie: ,Jesli chcesz posprzataé
$wiat, zacznij od zamiecenia wlasnego progu”. Zmiana, ktorej tak
pragniemy, nigdy nie lezy ,gdzie§ tam”, ale w nas samych. Nasze
poczynania oddzialujg na caly swiat, poniewaz wplywaja na ludzi,
ktorzy nas otaczaja, i ten efekt rozszerza sie coraz dalej i dale;.

Czy zwrociliscie kiedykolwiek uwage, w jaki sposob rozwija
sie rozmowa, kiedy zbierze sie wieksza grupa ludzi? Kto§ wspomni
na przyklad o dopiero co przeczytanej ksiazce i jaki§ czas wszyscy
dyskutujg o ksigzkach. Albo, jesli wspomniana pozycja dotyczyta
podrozy, rozmowa zbacza na wakacyjne wyjazdy, ktore wydaly sie
zebranym szczegdlnie udane czy interesujgce. I w ten sposob roz-
mowa wije sie od tematu do tematu, zupelnie tak jak popularna
w latach osiemdziesigtych ubieglego stulecia w Stanach Zjedno-
czonych gra wideo Frogger, w ktorej zaba probuje przedosta¢ sie
na drugi brzeg strumienia, skaczac najpierw na plynaca z nurtem
ktode, potem na grzbiet zotwia i w koricu na kolejng klode. Roz-
mowy toczg sie wedtug podobnego schematu. Przypominajg wielka
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symfonie, w ktorej pewna melodia jest grana i powtarzana tak
dtugo, dopdki wreszcie w grze jednego instrumentu nie zajdzie
subtelna zmiana i nie zainicjuje zupelnie nowej melodii.

W literaturze opisujacej historie wychodzenia alkoholikow
i narkomanow z uzaleznienia powtarza sie jeden watek: ,Nasza
choroba postepuje stopniowo”. Podobnie rzecz ma sie z narzeka-
niem. Nastepnym razem, kiedy znajdziesz sie w grupie ludzi pogra-
zonych w rozmowie, zwr6¢ uwage, kiedy ktos sposrod nich zacznie
narzekaé. Narzekanie natychmiast staje sie rozgrywka, w ktorej
kazdy probuje przescignaé pozostalych. Dyskusja od razu nabiera
tonu: ,Jesli sadzisz, ze TO bylo straszne, tylko postuchaj tego...”.
Wszystko zaczyna sie niewinnie, nikt wcale nie probuje zmienié
rozmowy w festiwal zrzedzenia, ale szybko znajdujecie sic w sa-
mym $rodku rywalizacji, podczas ktorej wszyscy probujg sie na-
wzajem przebi¢ w okropnosci tego, co si¢ im przytrafito czy tez
czego do$wiadczaja obecnie.

Wspaniatym przykladem tego aspektu naszej komunikacji
przedstawionego w krzywym zwierciadle jest skecz Czterej pa-
nowie z Yorkshire brytyjskiej grupy komediowej Latajgcy cyrk Monty
Pythona, ktory zostal wydany na albumie z 1974 roku Live At
Drury Lane.

W tymze skeczu czterech dystyngowanych dzentelmenow
z Yorkshire siedzi razem przy butelce drogiego wina. Ich rozmowa
rozpoczyna sie pozytywna nutg, potem subtelnie przechodzi
w strone bardziej negatywnych stwierdzen, zeby w konicu prze-
istoczy¢ sie w konkurs narzekania.

A poczatek calej sprawie daje komentarz jednego z bohaterow,

ktory stwierdza, ze w przeszlo$ci mial szczescie, jesli mogl sobie
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pozwoli¢ na filizanke herbaty. Na to jego kompan, usitujacy go
przelicytowaé, stwierdza, ze jemu musiata wystarczy¢ ZIMNA
herbata.

Konkurs skarg nabiera tempa, a uwagi rozmowcow stajg sie
coraz bardziej absurdalne, kiedy kazdy z nich probuje udowodnig¢,
ze to on musial sie zmagaé z najwiekszymi przeciwnos$ciami losu.
W pewnym momencie jeden z dzentelmenéw zaczyna opowiadad,
w jak kiepskim stanie byl dom, w ktérym przyszto mu sie wycho-
wywad, na co jego towarzysz przewraca oczami i mowi:

— Dom! Miate$ szczedcie, ze w ogole mieszkaliscie w domu!
My, a bylo nas w rodzinie dwadzie$cioro sze$cioro, zajmowalismy
jeden pokoj bez zadnych mebli i potowy podtogi, tak ze wszyscy
siedzielismy sttoczeni w kacie, zeby nie wypas¢ przez te dziure.

I tak ciagng sie te utyskiwania, od jednego do drugiego:

— Phi, mieliscie szczescie, ze zajmowaliScie pokoj! My
mieszkaliémy na korytarzu!

— Och, a my moglismy tylko pomarzy¢ o korytarzu! Gniez-
dzilismy sie w starym zbiorniku wodnym na wysypisku $mieci.
Codziennie rano budzil nas tadunek zgnilych ryb, spadajacy nam
na glowy!

— No c6z, kiedy mowie ,,dom”, tak naprawde mam na mysli
dziure w ziemi przykrytg kawalkiem brezentu, chociaz nam mu-
sialo to wystarczy¢ za caly dom.

— A nas wyeksmitowali z naszej dziury w ziemi, tak ze przy-
szto nam zamieszka¢ w jeziorze.

— Szczesciarze, mieliScie przynajmniej jezioro! U nas w ro-
dzinie bylo sto pieédziesiat osob i wszyscy mieszkalismy w pudetku
po butach na samym $rodku drogi.
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Wreszcie jeden z bohaterow konczy te rywalizacje o§wiad-
czeniem:

— A ja wstawatem rano o dwudziestej drugiej, pot godziny
przed pojsciem spaé, wypijalem filizanke kwasu siarkowego, a po-
tem pracowatem dwadzie$cia dziewie¢ godzin na dobe we mlynie
i placilem jego wiascicielowi za mozliwos¢ przychodzenia do pracy.
A kiedy wracaliSmy do domu, nasi rodzice zabijali nas i tanczyli
na naszych grobach, $piewajac ,,Alleluja”.

Czy zawody w narzekaniu sg wlaénie tymi, w ktorych chcial-
bys zwyciezy¢? W takim razie w porzadku, narzekaj sobie do woli,
dopoki reszta konkurentéw sie nie podda, przyznawszy, ze jeste$
najwiekszg zrzedg na $wiecie. Nagrodg w tym konkursie sg nie-
szczeSliwe zwigzki, pelne melodramatycznych scen, klopoty ze
zdrowiem, problemy finansowe i wiele réwnie trudnych kwestii.
Jesli nie masz na to ochoty, w rozmowie nie dotaczaj do chéru
narzekajacych. Ludzie synchronizujg sie z Tobg za pomocy stow,
tak samo jak Ty zestrajasz sie z nimi za posrednictwem swoich
wypowiedzi. Jezeli jeste§ w towarzystwie, a rozmowa zaczyna na-
biera¢ negatywnego wydzwieku, po prostu zachowaj milczenie
i obserwuj wszystko uwaznie. Nie probuj zmienia¢ innych. A kiedy
ktos Cie zapyta, dlaczego nie narzekasz, po prostu pokaz swoja
fioletowg bransoletke i powiedz, ze wlasnie probujesz stac sie

osobg wolng od narzekania.



