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    Książka, którą masz przed oczami, jest jak obcęgi, gwoździe i młotek. Można ich użyć do zabawy, choćby po to — jak w przypadku narzędzi stolarskich — żeby z dziećmi zbić karmnik dla ptaków, naprawić płot lub ogrodzenie dla królika. Można za ich pomocą umocować trzonek miotły, zbudować solidny taras, a nawet całkiem stabilny most. Z tą jednak różnicą, że młotkiem można zranić, natomiast z kreatywną zabawą jest to trudne. Używając gier i zabaw coachingowych, można budować, tworzyć, lecz również bawić się, bawić się świadomie, kreatywnie, odpowiedzialnie. Książka zaprasza Cię do zabawy, gdyż tylko stan zabawy daje dostatecznie dużo energii, by bez wysiłku zmieniać swoje życie. Im większy bowiem wysiłek i poczucie presji, tym mniejsze rezultaty można uzyskać. Na skutek presji i wysiłku zazwyczaj rodzi się opór. Za pomocą narzędzi, które tu znajdziesz, nie sposób wyrządzić komuś krzywdę (nawet niechcący) lub poddać kogoś manipulacji. To niestety wada wielu metod i technik psychologicznych, które mogą również służyć złym celom lub, w rękach nieetycznej osoby, wywierać nacisk i manipulować. W branży szkoleniowej pojawia się coraz więcej trenerów stosujących techniki, które mogą budzić wątpliwości co do celów, w jakich mają być stosowane. Tego typu oczekiwania nierzadko pochodzą wprost ze strony instytucji i osób zamawiających szkolenia lub coachingi: jak wywrzeć presję, jak wycisnąć więcej z ludzi, jak podporządkować sobie zespół, który ma wątpliwości, jak sprzedawać więcej i jeszcze więcej przy obniżeniu jakości. Tego rodzaju oczekiwania, które co gorsza starają się zrealizować niektórzy trenerzy, psując szlachetną ideę coachingu partnerskiego, są słusznie krytykowane za brak odpowiedzialności po stronie coachów. Słowo partnerski jest tutaj najważniejsze — klient coachingu ma być równoprawnym partnerem, nie zaś poddawanym wpływowi i manipulacji pracownikiem lub klientem. Zabawa stanowi swoisty firewall, zaporę przed wątpliwymi zakusami nieetycznego trenera, a także przed obawami uczestników coachingu co do celów podjętej z nimi pracy nad rozwojem osobistym, gdy się bowiem bawisz, przestrzegając jasnych reguł, uruchamia się kreatywność, dobry nastrój, zasobny stan, lecz również wyeliminowana zostaje presja i manipulacja. Zostaje to, co w coachingu najlepsze: kreatywność, zasobność, dobry nastrój, eksperymentowanie, poszukiwanie własnej strategii sukcesu, wolna przestrzeń, osobisty wybór, spontaniczna zmiana, dokonywanie odkryć.


    Równowaga


    Na niektóre rzeczy warto cierpliwie czekać, inne lepiej uzyskiwać w działaniu. Zaczerpnięte z nauk Wschodu, z taoizmu oczekiwanie, pokora, przyłączanie się do sprzyjających okoliczności, spokój i równowaga, a także zabawa — ów stan Wu wei — są tak odległe od naszego, zachodniego modelu, że czasem trudno choćby na chwilę zatrzymać się, pomyśleć, zrozumieć własną potrzebę, a co dopiero potrzeby drugiego człowieka. Wu wei, czyli aktywne niedziałanie, to paradoks, o którym dawni mistrzowie powiedzą: Nie ucz trawy, jak ma rosnąć, daj jej tylko słońce, wodę i ziemię, sama będzie wiedziała, co ma robić. Jeśli jednak rybie każesz wspinać się na drzewa, poczuje się bezradna i nigdy twoich oczekiwań nie spełni. Równowaga oznacza przede wszystkim zgodę na własne talenty, lecz również odrzucenie rzeczy zbytecznych lub zakłócających osobisty rozwój. Równowaga to także bycie w zgodzie ze sobą. To naturalność i spontaniczność, uwaga skierowana na innych, lecz również na siebie, i stała świadomość, czy to, co myślę, i to, jak się czuję na skutek myślenia, oraz to, co w efekcie robię, pozwala mi się czuć tak, jak chcę się czuć, i uzyskiwać rezultaty, jakie chcę uzyskiwać. Tymczasem w zachodnim modelu życie przecież wymaga wysiłku! Słyszeliśmy to zdanie w dzieciństwie i słyszymy je nadal, co gorsza, powtarzamy je własnym dzieciom, współpracownikom, znajomym. Życie jest ciężkie! Życie to zmaganie! Trzeba biec do roboty, a nie filozofować! Czyż nie? Przełamać się, zmusić, pokonać samego siebie. Nie potrafimy ani czekać, ani tym bardziej cieszyć się chwilą. W radiu, telewizji, Internecie, prasie nieustannie i konsekwentnie pojawiają się sugestie dziennikarzy, że oto kończy się weekend, co za koszmar, za chwilę zacznie się poniedziałek, najstraszliwszy dzień w tygodniu, potem będzie równie źle, beznadziejnie i okropnie aż do środy, gdy tydzień zbliża się do półmetka, wreszcie zapowiedź piątku, najszczęśliwszego dnia w tygodniu. Wolne, weekend, wreszcie ulga od pracy, szkoły, zajęć, obowiązków! Życie codzienne przedstawiane jest jako koszmar, który trzeba jakoś przetrzymać, i jedyną nadzieją jest weekend, jako swoista ulga w cierpieniu. Jak wygląda wówczas zabawa? Często jest to po prostu bierność — siedzenie przed komputerem, telewizorem, nadmiar jedzenia i picia, nierzadko nudne spotkania z ludźmi pozornie bliskimi, ale takimi, z którymi często nawet nie podzielamy zainteresowań ani pasji. I znów weekend się skończył i nie starczyło czasu na książkę, trekking lub choćby spacer, na naturalną, przyjemną i efektywną zabawę. Co za koszmarna wizja życia! Ani cienia nadziei, ani słowa na temat równowagi, w której praca, nauka i sprawy codzienne mogą wzajemnie się uzupełniać, dając poczucie jeśli nie szczęścia, to przynajmniej zadowolenia.


    Jeden z dialogów, który znakomicie znamy, który nas nieustannie bawi, trafnie oddaje nasz, zachodni stosunek do życia:


    — Dlaczego biegasz z pustą taczką?


    — Nie zawracaj mi głowy, jestem tak zajęty, że nie mam nawet czasu jej załadować.


    Albo inna znana rozmowa:


    — Jakoś strasznie się męczysz przy rąbaniu drzewa.


    — Nie przeszkadzaj mi, jestem tak zmęczony, że nie mam nawet siły naostrzyć siekiery, a przecież tyle jeszcze rąbania przede mną.


    W tych paradoksalnych dialogach zawarty jest w istocie taoistyczny humor. Naostrz siekierę! Najpierw siekiera, głupcze! — powiedziałby stary mistrz. Niestety, mentoring i coaching lub inne techniki rozwojowe, a nawet praktyki zaczerpnięte ze Wschodu i Zachodu, jak joga, zen, tao, NLP (ang. Neuro-Linguistic Programming — programowanie neurolingwistyczne), New Age, huna, reiki, ustawienia hellingerowskie, a także setki innych, w rękach współczesnego mieszkańca Zachodu wpisują się w ów mechanizm zachodniego mitu o sprawstwie, o aktywności, o byciu zajętym, nieustannie organizującym, skutecznym, osiągającym wyniki. Działaj! Wygrywaj! Porządkuj! Organizuj! Zwyciężaj! Wygrywaj za wszelką cenę! Bądź lepszy od innych! Pokaż, na co cię stać! Udowodnij! Biegaj! Zmieniaj! Osiągaj wyniki! Przez chwilę brzmi to atrakcyjnie dla młodych ludzi, zwłaszcza gdy po tych namowach pojawia się obietnica technik, metod, sposobów, które umożliwiają owe zwycięstwa. Po chwili okazuje się, że kolejna metoda uwikłała nas w wyścig szczurów, w maraton zwycięzców i przegranych, w rywalizację i zazdrość, która wyziera zza maski coacha, buddysty, enelpera, taoisty i kogoś tam jeszcze. Każdy z nich nałożył tylko atrakcyjniejszy strój, żeby innych i siebie przez chwilę zwieść.


    Odpowiedzialność


    Oczywiście zmęczeni takim udowadnianiem racji, pogonią i rywalizacją najchętniej zrzucilibyśmy odpowiedzialność i wreszcie doczekali się spełnienia dziecięcych marzeń, że ktoś nam da gotowe rozwiązanie, wyjaśni sprawę, przyniesie klucz albo receptę, rozwiąże za nas problem. Jak książę na białym koniu, który w tęsknotach dziewczynek ma je uczynić szczęśliwymi. I choć jest to nad wyraz banalne stwierdzenie, to gdy dorosłe kobiety wychodzą z zajęć, na których rozmawiamy o przyszłości, o miłości, o nadziejach, marzą skrycie właśnie o tym, żeby ten mit się ziścił. Żeby poprzez relację z mężczyzną idealnym, relację z księciem, dopełniła się ich kobiecość, żeby stały się pełnoprawne wobec dominującego świata mężczyzn, wartościowe, spełnione, zasobne i tak dalej. A mężczyźni? Marzą o kobiecie idealnej, która zaakceptuje ich takimi, jakimi są. A to z kolei oznacza: Zaakceptuj moje słabości i deficyty; nie zważaj na to, czego tak bardzo się lękam; bądź wyrozumiała wobec wszystkiego, co skrzętnie chowam w cieniu. Chodzi o idealną matkę, opiekunkę, samarytankę — w dodatku atrakcyjną seksualnie. Dopiero gdy się zatrzymasz i rozejrzysz dokoła, możesz dostrzec, że taczka jest pusta, siekiera tępa, a Twój partner lub partnerka nie może być Ci rodzicem. Dostrzeżesz być może również, że dotychczasowe bezkrytycznie realizowane wzorce w istocie pozbawiają cię poczucia sensu własnego życia i codziennej, naturalnej radości. Być może dopiero wówczas dostrzeżesz swoje uwikłanie w rzeczy zbyteczne, nie dlatego, że świat jest tak zorganizowany, ale dlatego, że uwierzyłeś, że jest to jedyna metoda zorganizowania, że po prostu nie ma innego sposobu życia jak gromadzenie drobiazgów, życie drobiazgami, nieustanne niezadowolenie, wyścig i presja. Na początek wystarczy zatrzymanie się. To pierwszy krok. W następnym dostrzeżesz, jak bardzo jesteś bogaty z tym, co już masz, będąc tym, kim jesteś.


    Pragnienie bezpieczeństwa


    Pragniemy stabilizacji i bogactwa, to obietnica naszych czasów. Wszyscy w orbicie współczesnej popkultury — Grecy i Niemcy, Polacy i Łotysze, Libijczycy i Algierczycy — jesteśmy epatowani reklamami bogatego życia. Ludzie chcą mieć luksusowe dobra i bezpieczeństwo w ich konsumowaniu. Ponadto chcą mieć więcej dóbr, dowodów miłości i zasobów w porównaniu do swego sąsiada. Mieć tylko dla siebie, na swój użytek to jeszcze zbyt mało; dopiero mieć więcej niż inni, to jest ekscytujące! Tymczasem według badań pragnienie bogactwa to pragnienie bezpieczeństwa w aktualnym życiu, nie zaś chęć zmiany stylu życia. Bez zmiany stylu życia osiągnięcie równowagi, stanu bogactwa, poczucia satysfakcji będzie trudne, a nawet gdy nastąpi, może zostać zaprzepaszczone. Osiągnięcie ponadprzeciętnych wyników w jakiejkolwiek dziedzinie będzie trudne, jeśli nie zmienimy naszych wcześniejszych nawyków. Jak pisał Albert Einstein: Nie możemy rozwiązywać naszych problemów, wykorzystując sposób myślenia, który te problemy stworzył. Pragnienie bezpieczeństwa odwołuje się do utartych wzorców, które z rzadka prowadzą do ponadprzeciętnych wyników.


    Niemiecki psycholog Erich Fromm wiele lat temu wyciągając wnioski z przeszłości, przestrzegał: Największą radość daje zapewne nie posiadanie rzeczy materialnych, lecz posiadanie istot żywych. W społeczeństwie patriarchalnym nawet „najbardziej mierny mężczyzna z najbiedniejszej klasy” mógł mienić się posiadaczem — wobec żony, dzieci, zwierząt, względem których władza jego była absolutna. Współcześnie nasza żądza posiadania i kontrolowania jedynie się nieco ucywilizowała, skierowując energię na karierę zawodową, posiadanie nowego modelu smartfona, markowych ciuchów czy luksusowego samochodu. Ucywilizowanie to jednak zamiotło pod dywan nasze dawne kompleksy i żądze patriarchalnego świata. Jest kolejną fasadą, maską skrywającą chciwość jaskiniowca. Cały ten świat kolorowych pisemek, ta telewizyjna miazga popkultury, nie robi nic innego jak tylko sieczkę z mózgów, pchając nasze dawne żądze w nowy konsumpcjonizm. Jedni marzą o modnym ciuchu, który nada im znaczenie, inni zbijają na tym fortuny. A nic nie jest tak jałowe i pozbawione życia, nic nie jest tak bezczelnie kłamliwe i destruktywne jak mdłe uśmiechy z plakatów i bezmyślne zadowolenie tygodników, które zapewniają nas, że jesteśmy bezgranicznie szczęśliwi — napisze Fromm. Świat się zmienił tylko pozornie. Dopiero gdy groźba wojny wydaje się podsuwać pod nasze granice, stajemy się refleksyjni, jednak gdy nasi żołnierze byli wysyłani do odległego Iraku albo Afganistanu, dziennikarze bez najmniejszych skrupułów pisali o spodziewanych korzyściach, które mają wyniknąć z tego podboju. Zwykłego obywatela nic to nie obeszło. Fromm pisze: Jeśli jestem tym, kim jestem, nie zaś tym, co posiadam, nikt nie może mnie pozbawić pewności ani zagrozić mojemu bezpieczeństwu i poczuciu tożsamości. No cóż, wciąż wydaje się to trudniejsze niż rosyjski napis przyklejony do samochodu marzeń: Kakaja maszyna, takaja żyzń.


    Coraz częściej zdajemy sobie sprawę, że skonstruowany przez polityków w służbie wielkiego biznesu świat nie idzie dobrą drogą. Erich Fromm pisze: Systemy dyktatorskie zmuszają do konformizmu groźbą i terrorem; kraje demokratyczne — perswazją i propagandą. I w innym miejscu dodaje: Nowoczesny człowiek żyje w iluzji, że wie, czego pragnie — gdy tymczasem pragnie dokładnie tego, czego się od niego oczekuje, że będzie pragnął.


    Rzec można (bez pytania o własną tożsamość, bez ciągłego dopytywania siebie: co jest moją wewnętrzną właściwością, kim jestem, jaki sens ma moje życie i dokąd w nim zmierzam, czemu nadaję znaczenie, a co jest tylko efektem manipulacji, presji, nawyku, naśladownictwa), że powstaje ryzyko, które Fromm nazwał ucieczką od wolności, rezygnacją z siebie w zamian za pakiet gotowych odpowiedzi, za miejsce wskazane palcem przez system i jego reprezentantów. Wielu współczesnych ludzi w krajach nawet bardzo ekonomicznie rozwiniętych i politycznie przyjaznych gotowych jest zaakceptować stwierdzenie: Pozwólcie mi być takim, jakim mam być według waszego pomysłu, a wówczas będę co prawda nieco ograniczony, ale przynajmniej będę wiedział, co mam robić, jak mam myśleć i kim być. Każde niewolnictwo rodzi się według tego pomysłu, z braku pomysłu na siebie.


    Baw się i kochaj


    Prostota dawnej mądrości opartej na naturalności i zabawie pozwala nam szukać nowej drogi niemal bez wysiłku. Prostota naturalnej zabawy polega na wzmacnianiu potrzeby szukania i odnajdywania. Każda prostota wydaje się na początku zbyt banalna, zbyt oczywista, a jej łatwa dostępność jest paradoksalnie trudna do przyjęcia. Prostota na początku jest trudna właśnie z powodu przekonań, które tylko w skomplikowanym trudzie widzą zaletę, a nierzadko jedyny sposób zaspokojenia swoich potrzeb. Gdy nauczysz się prostoty, będzie ona oczywista i łatwa w użyciu, gdyż stanie się nowym, łatwym do stosowania nawykiem. Pomyśl o trudzie pisania liter z okresu pierwszej klasy, o pułapkach sprzęgła i cofania, o pierwszym kontakcie z Windowsem XP albo z Androidem. Jakie proste jest pisanie liter! Jakże proste są działania matematyczne! Jak prosto działa sprzęgło! Jak łatwo usmażyć omlet… gdy już znasz odpowiedni przepis.


    Warto pamiętać, że niektóre rzeczy przychodzą same, a Twoja aktywność jest przeciwskuteczna. Zbytnie skomplikowanie zwiększa ryzyko niepowodzenia. Zbyt długie podejmowanie decyzji sprawia, że nie zostaje podjęta żadna. O inne rzeczy warto jednak zadbać. Sprawa ma się tak jak z ogrodem. Raz uporządkowany, potrzebuje tylko podlewania, od czasu do czasu nawożenia, czasem przycinania. To łatwe. Zapuszczony ogród wymaga zaś gigantycznej pracy. Zanim jakieś przedsięwzięcie zacznie działać, musisz zainwestować wiele pracy, pieniędzy, ale potem potrzebna jest tylko Twoja konsekwencja. Oczywiście można ją wzbudzić siłą i presją, ale lepsza jest miłość. Miłość do działania, gotowania, Excela, pisania, do tematu, do projektu biznesowego, którym się zajmujesz, do zadania, a także do ludzi, do relacji, kreacji, do Internetu, komputera i marchwi krojonej na sałatkę. Miłość jest lepsza, gdyż wtedy, kiedy działamy z miłością, działamy z ochotą, naturalną, bezkosztową motywacją. Jeśli nie robisz najważniejszych rzeczy w swoim życiu, zajmujących Ci najwięcej czasu, z miłością, tracisz cenny czas, budujesz garb frustracji i za radą popularnych mediów czekasz z utęsknieniem na piątek, żeby poczuć chwilową ulgę.


    Miłość to nie jest stan, w którym na przykład: On kocha ją i czuje nawet, że to miłość życia; tymczasem ona kocha innego, a jego odrzuca. On cierpi, wiedząc o jej ślubie. To być może znakomity motyw literacki dla telenoweli, ale nie ma tu relacji. Może chodzić o zakochanie, zauroczenie, obsesję, a nawet stalking, nie zaś o miłość. Miłość między dwoma osobami pojawia się wówczas, kiedy dojrzała, wolna osoba zaprasza dojrzałą, w tym momencie życia wolną osobę do relacji, czyli tworzenia więzi. Relacja to wymiana. Współdziałanie. Współtworzenie. Nie zaś: On do niej coś czuje. Ona może czuje, może nie, może… Tylko relacja. Relacja to zgoda i odpowiedzialność oraz samoświadomość swoich potrzeb, oraz tego, co wnoszę do relacji i czego od niej oczekuję. Ja to ja, a ty to ty. Jeśli się spotykamy w niektórych sprawach, to cudownie, jeśli nie — jestem ciekaw twojej odmienności, chętnie ją poznam, ale to wcale nie oznacza, że stanie się również moim sposobem na życie. Jest obszar należący tylko do mnie, obszar należący tylko do ciebie i obszar nasz wspólny. Nie muszę być z tobą. Mogę i chcę, gdyż moje życie z tobą staje się lepsze, ciekawsze, pełniejsze. Jednak wychodzę i wracam zawsze do swojej świadomej samotności, w której jestem ja, kompletny, pełny, wartościowy. Rozpoznaję swoje potrzeby, szanuję siebie, znam swoją wartość i dzięki temu „kocham bliźniego swego jak siebie samego”. Kocham — ani mniej, ani więcej, inaczej lub bardziej emocjonalnie, kocham, czyli dbam tak, jak chciałbym dbać o siebie, odnoszę się z wyrozumiałością jak do siebie, z szacunkiem, uwagą, troską, cierpliwością — jak wobec własnych potrzeb i słabości. To łatwe i zarazem trudne zadanie. Podobnie zdefiniowaną miłość można czuć do dzieci, przyjaciół, członków rodziny, a także innych istot, naszych braci mniejszych — zwierząt. Miłość jako szacunek i wolność. Przeciwieństwo zaborczości i podporządkowania. Zabawa lubi miłość. Jeśli bawimy się bez miłości, zabawa staje się sztuczna lub dominuje w niej rywalizacja.


    Naturalność


    Naturalność nie oznacza odrzucenia tych wszystkich drobnych spraw, komputerów, Internetów, gadżetów i gotowania potraw na gazie. Nie ma powrotu do dzieciństwa ludzkości, gdy żyliśmy w jako takiej harmonii z przyrodą, walcząc o przetrwanie zarówno z bakteriami, zimnem i głodem, jak i z tygrysami. Nie ma powrotu do newage’owych tęsknot, do czasów, gdy człowiek i polujący wilk lub niedźwiedź miały wyrównane szanse. Nie przeprowadzimy się z powrotem do jaskiń. W skali globalnej naturalność oznaczać może większą racjonalność i sprawiedliwość w podziale zasobów na podstawie wartości takich, jak ekologia, równowaga, szacunek dla życia, szacunek dla odmienności, poszanowanie wszystkich istot żyjących na Ziemi. To również rezygnacja z obsesji wzrostu dóbr, pogoni za modą i blichtrem, na rzecz życia zrównoważonego. Wydaje się, że na naszych oczach rodzi się nowa epoka, w której będziemy potrafili tworzyć bardziej sprawiedliwe relacje między ludźmi a otaczającym nas światem i żyjącymi w nim gatunkami. Coraz lepiej uświadamiamy sobie, że nie ma alternatywy, że w przeciwnym razie nastąpi zapaść ludzkości. Według niektórych analiz potrzeba by pięciu planet Ziemia, żeby w ciągu następnych stu lat zaspokoić potrzeby wynikające z szalonego tempa wzrostu gospodarczego, dotyczące surowców, paliw, wody i powietrza, natomiast aż dziesięciu planet, żeby cała populacja ludzkości osiągnęła ten poziom konsumpcji co mieszkańcy obecnej Wielkiej Brytanii. Naturalność i harmonia przestały być zatem pobożnym życzeniem, a z każdym rokiem stają się być albo nie być dla całej ludzkości. Lecz aby harmonia stała się codziennością naszego życia, nie ma co czekać: ten stan może zacząć się w Twoim życiu właściwie w każdej chwili. Wszelkie zmiany, których doświadczaliśmy jako zbiorowość ludzka, zawsze zaczynały się w pojedynczych umysłach, zapoczątkowane przez liderów zmiany, ludzi bardziej świadomych od zbiorowości, w której żyli. Coaching partnerski i zabawa stanowią jedno z najlepszych narzędzi umożliwiających tego rodzaju zmianę. Sam coaching owszem, stymuluje samoświadomość i osobisty rozwój, lecz dopiero wykorzystanie w tym celu zabawy czyni ów proces zmiany łatwym do przejścia i trwałym w skutkach.


    Zabawa jest bliska miłości. Można kochać ludzi, lecz również własną pracę, działkę, rosnące na niej drzewo. Ów stan bezpośrednio wynika z potrzeby szukania. Szukanie w naszym ludzkim systemie społecznym nazwaliśmy potrzebą poznawczą. Dzięki badaniom neurofizjologów, biologów, biologów porównawczych wiemy, że szukanie jest podstawową potrzebą biologiczną człowieka i wielu innych gatunków. Szukanie oznacza dla nas stan ciekawości i podekscytowania, które prowadzi do radości, radość prowadzi do dobrego samopoczucia, samopoczucie wzmacniają nagrody, jakie można odnaleźć w czasie szukania. W stanie radosnego zaciekawienia człowiek staje się gotowy do eksperymentów, wykazuje się największą kreatywnością, wykracza poza schematy i świetnie się przy tym bawi. Wówczas pojawia się również miłość do sytuacji, do konkretnego zajęcia, a wreszcie upodobanie do swojego życia w jego różnych przejawach. Cieszę się swoim życiem! Kocham życie! Kiedy ostatni raz miałeś ochotę tak zakrzyknąć w jakiejś, z pozoru zwykłej, codziennej sytuacji? Najbardziej harmonijnym stanem miłości jest szacunek dla drugiego istnienia. Jeśli towarzyszy mu zabawa, która prowadzi do kreatywności, wówczas jakość naszego życia może się szybko, przyjemnie i bezpiecznie zmieniać niemal z chwili na chwilę.


    Dla kogo?


    Książka, którą masz przed sobą, oraz prezentowane w niej zabawy i gry zostały napisane z myślą o coachach i mentorach, a także ich klientach (odpowiednio coachee i mentee). Już w fazie testowania okazało się, że zaprezentowana tu metoda ma charakter uniwersalny. Odkryliśmy, wraz z moim zespołem, jej użyteczność dla wszystkich tych, którzy lubią eksperymenty, zabawy, rozwój, inspirację i ciekawie spędzony czas. W zasadzie każdy temat zgłaszany przez klienta coachingu może znaleźć swoje rozwinięcie w prezentowanych tu grach, a użycie odpowiednich sekwencji pytań i skojarzeń może pomóc klientowi podjąć decyzję lub się od niej powstrzymać, gdy ta nie jest dla niego korzystna. Zabawy i gry mogą inspirować oraz pomagać w tworzeniu nowych rozwiązań zarówno biznesowych, jak i życiowych. Przede wszystkim jednak zapraszają gracza/klienta coachingu do osobistych odkryć. W formie grupowej prezentowane tu gry pomogą Ci w integracji zespołu, a także w polepszeniu komunikacji, oraz stanowić będą narzędzie do zespołowej pracy twórczej. Krótko mówiąc: zyskujesz uniwersalne narzędzie, którego inspirująca siła zaskakiwała nas na każdym kroku, w czasie zabaw i testów prowadzonych w toku powstawania tej książki. Bardzo szybko sam będziesz z nim eksperymentował, tworząc osobiste modyfikacje i nowe wersje gier. Prezentowane tu gry mogą służyć również zabawie i tylko zabawie, co prawda inspirującej oraz twórczej, ale skoncentrowanej wyłącznie na dostarczeniu rozrywki i przyjemności. Zatem jej odbiorcami mogą być dzieci (począwszy od wieku szkolnego), a także ich rodzice i dziadkowie. Zabawy rodzinne z wykorzystaniem prezentowanych tu gier mogą angażować wiele osób naraz i skutecznie pogłębiać więzi rodzinne. Podobnie rozwijająca może być zabawa w grupie rówieśniczej — wystarczy, żeby jej moderatorem na początku była osoba dorosła: rodzic, opiekun, nauczyciel lub wychowawca, a wówczas przyniesie ona pożytek młodym uczestnikom i może ich na długo wciągnąć w inspirującą grę skojarzeń, odpowiedzi oraz odkryć.


    Metoda


    Siłą prezentowanej tu metody jest również łatwość zastosowania, jej skuteczność oraz bezpieczeństwo. Nie ma tu żadnej magii, iluzji, dwuznacznej astrologii czy wróżbiarstwa, są jedynie mechanizmy poznawcze, z którymi możesz zaznajomić się na dalszych kartach tej książki. Jeśli w czasie typowych ćwiczeń coachingowych — zwłaszcza prowadzonych przez mniej doświadczonego coacha — może powstawać obawa o manipulację lub sugerowanie rozwiązań w toku zadawania pytań, to w trakcie prezentowanych tu zabaw i gier tego rodzaju ryzyko niemal znika. Gracz sam jest interpretatorem własnych odkryć. Wielokrotnie pisałem o tym, że coaching jest metodą opartą na odpowiedzialności, niekiedy trudną w zastosowaniu. Trzeba perfekcyjnie znać narzędzia, zachowywać najlepsze standardy etyczne i dbać o dobrostan klienta. Niekiedy nieumiejętne zastosowanie danej techniki lub ćwiczenia przynosi odwrotny od spodziewanego efekt albo nie przynosi go w ogóle. Zadanie nietrafnego pytania, doradzanie, sugerowanie lub pozostawienie klienta bez określenia celu może wywołać negatywne skutki. Tymczasem prezentowane tu gry niemal całkowicie znoszą ryzyko popełnienia błędu. Oczywiście można je przeprowadzić sprawnie lub nie, z przekonaniem lub byle jak, i każda z tych postaw wpłynie na rezultat. Bardzo trudno jednak daną grę zepsuć, a co ważniejsze — niemal nie sposób wyrządzić graczowi krzywdę. Co najwyżej skorzysta mniej niż mógłby. Zabawy i gry coachingowe to również kwestia wprawy — z każdą następną pracuje się sprawniej i weselej, po czym chętniej sięga się do gier zaawansowanych, o których piszę na końcu książki. Zatem zapraszam do zabawy!


    Semantyka ogólna


    Ludzie są różni. To stwierdzenie jednak nie oddaje tego, jak bardzo się różnimy. Dziś wiemy, że różni nas nie tylko budowa układu nerwowego oraz osobiste doświadczenia, które ten układ w pewien sposób zaprogramowały od najwcześniejszych chwil naszego życia. Nawet najmniejsze różnice w budowie nerwu wzrokowego, ucha środkowego, receptorów na skórze i setek innych układów sprawiają, że odbiór rzeczywistości przez jednego z ponad siedmiu miliardów ludzi jest co najwyżej podobny do odbioru przez drugiego i następnych. Dzięki zdolności porozumiewania się opartej na mowie zbliżamy się do podobnego rozumienia zjawisk, lecz nigdy nie jest ono identyczne. Stwierdzenie błąd ludzki jest zatem przekłamaniem. Nie ma błędów, są jedynie różne interpretacje rzeczywistości. Podobnie jak w świecie fizyki nie ma kolorów — to nasz mózg interpretuje interferencje fal, które są pozbawione fragmentu swojego pasma poprzez absorpcję lub odbijanie ich fragmentu przez konkretne przedmioty. Pomidor nie jest czerwony, odbija po prostu część zakresu promieniowania widzialnego. Nie potrafimy nawet określić, czy czyjś czerwony jest podobny do mojego, raczej nauczyliśmy się, że pomidor nazywamy czerwonym i powszechnie zgadzamy się na to ustalenie. Nasze mózgi stwarzają obraz rzeczywistości, przetwarzając fizyczne dane zgodnie z tym, jakimi aparatami dokonują pomiaru — te aparaty to nie tylko oko, ucho, dotyk, lecz przede wszystkim wyuczone i wyćwiczone przez lata programy, dzięki którym mózg wie, co i jak interpretować.


    Różnice w zmysłowym odbiorze świata są więc ogromne, a jeszcze większe w interpretacji tego, co zostało dostrzeżone, usłyszane, odczute, powąchane, zjedzone. Świat jest subiektywny i tylko subiektywny — wiemy o tym od dawna, choć wciąż z rzadka wiedza ta przedostaje się do naszego życia społecznego, a także do systemów społecznych. W latach 50. XX wieku eksperymenty z udziałem świadków zdarzeń drogowych dowiodły, że ludzie już kilkanaście minut po wydarzeniu nie pamiętają ani liczby pojazdów, ani ich kolorów. Spośród tysięcy bodźców docierających do nas w ciągu minuty pamiętamy zaledwie kilka. Choćby zjedzony przed chwilą posiłek — pamiętamy tylko główną potrawę i jej smak, a talerz, sztućce, serwetki, miny, gesty, ubrania, biżuteria i słowa osób przy stole, inne osoby, dźwięki, przedmioty w jadalni, ściany, sufit, podłoga, owady, słowa w tle, obrazy na ścianach, wystrój wnętrza — wszystko to zniknęło. Jedno z dobrze przebadanych zjawisk określające ten powszechny efekt to ślepota na zmiany, inne to selekcjonowanie danych według znanych reguł, nie zaś rzeczywistych faktów, jeszcze inne to korzystanie z najczęstszych wzorców, nie zaś z najlepszych, jak sądzimy. Coraz lepiej poznajemy naszą subiektywność, wielu badaczy zdaje sobie sprawę, że ponad siedem miliardów ludzi żyje w istocie w ponad siedmiu miliardach światów i co najwyżej spotykają się przez chwilę w jakichś światach uzgodnionych, na moment potwierdzają swoje przybliżone rozumienie rzeczywistości. Ułatwia im to kultura, język, przepisy, prawo, normy, miary i wagi, lecz zawsze wracają do swojego, unikalnego i niepowtarzalnego przetwarzania i rozumienia danych, do osobistego rozumienia rzeczywistości, której zaledwie fragmenty dostrzegli i zapamiętali.


    Mamy w naszych umysłach tylko mapy, najczęściej bardzo nieaktualne, gdyż ludzie, wydarzenia, a także środowisko, które miały opisać te mapy, dawno temu uległy zmianie. Mapa ma swoje znaczenie zaczerpnięte z semantyki ogólnej, dziedziny naukowej opracowanej i skodyfikowanej przez Alfreda Korzybskiego — Polaka, naukowca działającego w ubiegłym wieku w Stanach Zjednoczonych. Ta nowa dyscyplina ma tylko ogólne związki z językiem. Korzybski postulował, że semantyka ogólna przede wszystkim szuka nowych narzędzi rozwoju człowieka, wykorzystując potencjał układu nerwowego, siłę języka, a także naszą kulturę i jej symbolikę. Człowiek nie może odbierać zjawisk otaczającego go świata w sposób dosłowny. Taki sposób zresztą nie istnieje. Ten sam zestaw bodźców — na przykład muzykę — inaczej odbiera przecież pies, inaczej kot, ptak, a jeszcze inaczej każdy człowiek z osobna. Począwszy od budowy układu nerwowego, budowy ucha, a skończywszy na nawykach, odziedziczonych wzorcach czy wrażliwości muzycznej, odbiór muzyki będzie różny i zawsze zniekształcony. Korzybski twierdził, że świata, z całym jego bogactwem, nigdy nie odbieramy bezpośrednio, lecz jedynie za pomocą skojarzeń, interpretacji i obrazów, na podstawie których nasz układ nerwowy buduje opowieści, a te zasadniczo odbiegają od suchych faktów. Potem owe historie, wytworzone w naszej głowie, przekazywane są otoczeniu poprzez słowa, zdania oraz bardziej złożone formy narracji. W konsekwencji sieć tych skojarzeń, związane z nimi złożone odczucia, nieprecyzyjność języka oraz różnice w percepcji (na przykład wada wzroku, która sprawia, że dany obraz widziany jest inaczej) sprawiają, że nasze opowieści (narracje) są dalekie od rzeczywistego obrazu świata. Odbiór tego, co nas otacza, nie jest nawet podobny do tego, jak zbudowana jest rzeczywistość. Co więcej, nie ma sposobu, aby precyzyjnie określić, czy to, co odbiera jakiś Jan, w porównaniu do Jerzego, jest tym samym, choć obaj jadą tym samym tramwajem i spoglądają przez okno w tę samą stronę. Nawet gdybyśmy, jako badacze, dokonali niesłychanie precyzyjnego pomiaru odbieranych przez Jana i Jerzego bodźców oraz określili parametry informacji, które do nich docierają, to i tak wpłyniemy na badanie, gubiąc coś, na coś innego zwracając baczną uwagę, interpretując jakiś fakt po swojemu, nakładając na cudze opowieści własną.


    Stąd powiedzenie Korzybskiego — na podstawie którego przeprowadził on rozliczne eksperymenty — że mapa to nie teren. Mapa jest tylko fragmentem opisu jakiegoś wycinka rzeczywistości. Niezbyt precyzyjna mapa, zamazany odczyt, niejasny opis tego, co widzimy — każdy z tych czynników wpływa na nasz niedokładny obraz świata. Zatem nasze opowieści, mapy, przybliżenia, interpretacje, umowny świat symboli to wszystko, co mamy. Co ciekawe, nie istnieje „mapa map” ani jakaś mityczna, z gruntu dokładniejsza mapa danej sytuacji, mimo że uparcie chcielibyśmy w istnienie takowej wierzyć. Spotykamy wiele osób przeświadczonych nie tylko o słuszności własnych poglądów, ale i przytaczających liczne argumenty na poparcie własnych tez. One, co gorsza, mocno wierzą w to, że istnieje jakaś najlepsza mapa, jakiś ostateczny, wiarygodny opis lub sposób na stworzenie mapy superdokładnej. Owszem, może znaleźć się taka, która zawiera więcej szczegółów jakiegoś rodzaju, została stworzona przez układ nerwowy człowieka skłonnego do precyzyjnych obserwacji, ale, generalnie rzecz ujmując, i tak będzie tylko fragmentem opisu rzeczywistości. Ponadto może być dokładniejsza tylko pod pewnymi względami, przyjmując wybrane kryteria, punkty odniesienia. Inne jednak musi zgubić, zignorować, zniekształcić — to nieuniknione. Kryteria, nawet te najdokładniejsze, mierzone atomowymi zegarami, także są umowne. Należą do nich na przykład: funt, uncja, kilogram, metr, łokieć, wiorsta czy 60-sekundowa minuta. Jeszcze bardziej zaskakujące jest to, że według mechaniki kwantowej badacz, zewnętrzny obserwator, który przecież znajduje się poza obwodem akceleratora, samą swoją obecnością (pomiarem, który przeprowadza) wpływa na zachowanie cząstek elementarnych. Nawet jeśli dana sytuacja jest rejestrowana nowoczesnymi narzędziami audiowizualnymi, utrwalana na jakieś czarnej skrzynce z rozlicznymi parametrami, w zapisie nie będzie emocji ani też wielu innych parametrów, które dla żywych ludzi uczestniczących w tym wydarzeniu mogły być decydujące (choćby temperatura otoczenia, natężenie światła, własne zmęczenie, ból głowy, rozpoczynające się wakacje). I znów odczyt danych przez osoby trzecie oraz ich interpretacja zniekształcą obraz rzeczywistości. Jeżeli zatem nasz układ nerwowy posługuje się opowieściami, umownymi i często znanymi tylko sobie skojarzeniami, porównaniami, metaforami, to warto tworzyć tylko takie opowieści, dzięki którym czujemy się lepiej, funkcjonujemy skuteczniej, tak jakbyśmy chcieli w danej sytuacji.


    Zmiana perspektywy


    Coś, co jeszcze chwilę temu mogło się wydawać ograniczeniem, przeszkodą, w nowym świetle może ujawnić dotąd niedostrzeżone zalety. Jednym z powodów postrzegania jakiejś sytuacji jako zagrażającej, negatywnej lub błędnej jest nieumiejętność wyjścia poza ramy jednej opowieści, jednego sposobu widzenia danej kwestii. Ceny nieruchomości spadają? To zła wiadomość dla tych, którzy chcą sprzedać mieszkanie, dobra natomiast dla tych, którzy kupują. Zwalniają z pracy? Po zwolnieniach zawsze przyjmują nowych pracowników. Zwolnienie często rozstrzyga za nas dylematy związane z niechęcią do danej pracy, pracodawcy, z konfliktami z szefem. Gry i zabawy coachingowe zapraszają Cię do zmiany perspektywy, do poszerzania swoich map, do poszukiwania i znajdowania odpowiedzi, a wszystko to w atmosferze zabawy i bezpiecznego eksperymentu. Jest to zaproszenie do tworzenia własnych map sytuacji i poznawania cudzych. Nie ma lepszych lub gorszych map — możemy mówić raczej o spotkaniu, o relacji, w czasie której elastycznie dopasowujemy się do cudzych map, wspólnie tworzymy nowe, uzgadniamy, negocjujemy, dopytujemy i dowiadujemy się. Wynik tych kolejnych przybliżeń decyduje o przyszłości relacji. Otwarci na drugiego człowieka, ciekawi jego poglądów zwiększamy szanse na dowiedzenie się, jak inni widzą dane zjawisko, co widzą, co o tym sądzą. Istotne staje się pytanie: jak się spotkać, jak się dowiedzieć o cudzych intencjach, zamiast: dlaczego on nie ma racji? Z jakiego powodu ja mam rację?

  


  
    Rozdział 1. Zapraszam do zabawy


    Zabawa to ważna, bodaj najistotniejsza, część naszego życia. Wszystkich kluczowych umiejętności, pojęć oraz wzorców zachowań uczymy się w czasie zabawy. Według niektórych autorów do trzeciego roku życia, według innych — do szóstego. Tak czy inaczej, jest to okres wczesnego dzieciństwa, gdy poznajemy nasz naturalny język, w którym do końca życia będziemy myśleć, mówić do siebie po cichu i analizować rzeczywistość. Wówczas rodzą się również wzorce zachowań zaczerpnięte od naszych najbliższych. Poprzez naśladowanie ojca, matki, opiekunów i rodzeństwa, a stopniowo także dalszego otoczenia, uczymy się kobiecych i męskich zachowań, wyrażania emocji, następnie bardziej złożonych potrzeb, a w końcu komunikowania. Wcześniej pojawia się świat zapachów — one docierają do naszego mózgu najszybciej i najmocniej — potem dźwięków i obrazów, a wreszcie wyłaniają się twarze i słowa. Sprawność manualna, pierwsze dotykane przedmioty, pierwsze smaki. Czasami do późnej starości pamiętamy miękką fakturę pierwszego kocyka albo zapach drewnianych szczebelków naszego łóżeczka. Świat dziecka składa się z zaspokajania podstawowych potrzeb oraz z zabawy, czyli poznawania. Dopiero stopniowo, z upływem miesięcy i lat, pojawia się trening czystości i kolejne złożone, coraz bardziej samodzielne działania. Ten proces trwa do końca życia.


    Zjawisko szukania


    Temple Grandin, amerykańska zoolog i psycholog, niegdyś autystyczna dziewczynka, która dzięki wsparciu otoczenia i własnej sile wyrosła na wybitną badaczkę zachowań ludzi i zwierząt, wspomina o dwóch mechanizmach motywacyjnych, które kreują nasze działania. Są nimi szukanie oraz lęk. Jej trudne doświadczenia pozwoliły na prześledzenie procesu budowania motywacji u ludzi i zwierząt. Jaak Panksepp, amerykański psycholog, psychobiolog i neurolog, na którego badania powołuje się Grandin (empirystka), zapisuje te dwa stany wielkimi literami, jako kluczowe mechanizmy psychobiologiczne wpływające na nasze samopoczucie i życiowy rozwój. SZUKANIE uruchamia ciekawość, towarzyszy mu podniecenie, a niekiedy ekscytacja. Dzięki temu mechanizmowi, mając roczek lub dwa, zaglądamy do szafek i pudeł, by przez kolejne lata naszego życia regularnie wtykać nos w nie swoje sprawy, dziwić się, podróżować, smakować, słowem: poddawać się najrozmaitszym eksperymentom. Jednym z najważniejszych efektów tychże jest nauka, nabywanie wiedzy, nowych umiejętności, doświadczenia. Dzieci pozbawione ciekawości w czasie nauki traktują ją jako przymus, dopust boży, a niekiedy najsroższą karę. SZUKANIE, jako zespół złożonych motywacji, to w języku psychologii potrzeba poznawcza. Poznawanie prowadzi do zabawy, a zabawie bardzo często towarzyszy stan flow, przepływ, czyli odczucie wyjątkowej radości. Radość ta wynika właśnie z poszukiwania, eksperymentowania, znajdowania, realizowania potrzeb, odkrywania nowych możliwości, potwierdzania zdobytych już umiejętności i nabywania wiedzy, co w efekcie prowadzi do stanu szczęścia.


    Przepływ, czyli flow


    Flow (przepływ) opisywany jest przez Mihályego Csíkszentmihályiego — badacza, który poświęcił temu zjawisku niemal całą swoją aktywność naukową — jako stan uskrzydlenia. Towarzyszy on wykonywaniu coraz bardziej skomplikowanych działań, przy jednoczesnym wysokim poziomie umiejętności wykorzystywanych przez osobę, która odczuwa ów stan uniesienia. Flow jest przeżyciem poza nudą i niepokojem. Nuda występuje wtedy, kiedy posiadane umiejętności są wysokie, zaś wykonywane działania nieskomplikowane. Dlatego nuda psychologicznie wyniszcza ludzi żyjących w monotonii, a zwierzętom w klatkach odbiera radość życia. Sposobem na silną frustrację związaną z brakiem radości w sytuacji przymusu, tak u ludzi, jak i u zwierząt, są automatyzmy. W przypadku uwięzionych zwierząt częste jest rytmiczne przechadzanie się po klatce lub uderzanie głową o przedmioty.


    Dla wolnego, czyli nieskrępowanie szukającego zwierzęcia uwięzienie jest najstraszliwszą z kar, podobnie jak u ludzi. Więzieni w czasach podboju obu Ameryk Indianie masowo umierali, nie mogąc znieść stanu zamknięcia, odcięcia od przestrzeni i radości czerpanej z koczowniczego trybu życia, opartego przecież na szukaniu. Szybko tracili oni motywację do życia. W naszej cywilizacji najpierw pozamykaliśmy zwierzęta w klatkach, a następnie siebie samych w biurowcach, tunelach, samochodach, ciasnych mieszkaniach, labiryntach miast. Jedną z takich klatek jest telewizja, dająca złudzenie interaktywności, absorbująca pobieżnie uwagę i oferująca płytkie, chwilowe zainteresowanie. Szybko wprowadza ona w stan transu, czyli skoncentrowanej, zawężonej uwagi, specyficznego przyklejenia do płynących nieprzerwanie z ekranu obrazów i dźwięków, które w tym stanie przestają być analizowane świadomie. Powstaje wówczas zjawisko ciągłej rozproszonej uwagi. Wszystkie informacje, które odbieramy, są równie ważne i równie nieistotne. Mózg pozornie wypoczywa, ale wtórnie doznaje stanu zmęczenia dużą ilością bodźców, których nie potrafi nawet uszeregować poprzez nadanie im znaczenia.


    To właśnie znaczenie decyduje o sile naszych emocji, a następnie kształcie naszych myśli i o podejmowanych działaniach. Nadane znaczenie uruchamia motywację. Jeśli postrzegasz jakiś fakt — na przykład zjedzenie kolacji ze znajomymi, wyjście do kina z ukochaną osobą, rozmowę z przyjacielem lub nawet interesujący cię program telewizyjny — jako coś ważnego, angażującego, znaczącego, twoja uwaga ze stanu biernego przejdzie w stan czynny. Siła emocji wzrośnie, pojawią się ważne skojarzenia z twoimi wartościami i potrzebami, uruchomią się wspomnienia, w których zawarta będzie odpowiedź dotycząca tego, co było dla ciebie ważne, kim jesteś, dokąd zmierzasz. Ów proces odbywa się szybko, a jednak ma ogromne znaczenie.


    W grach coachingowych świadome nadawanie znaczenia będzie miało kluczową rolę. Bierność, czyli przyjmowanie strumienia obrazów, sugestii, słów, cudzych interpretacji oraz bodźców, grozi zaistnieniem zjawiska manipulacji. Może być ona dokonana świadomie lub nieświadomie, lecz jeśli zawiera negatywne sugestie, zawsze będzie szkodliwa dla jej odbiorcy. Nazywam to instalacją, czyli silnym przekazem, w wyniku którego zmienia się stan psychofizyczny odbiorcy. Czasem wystarczy złośliwy komentarz kolegi z pracy na temat naszego wyglądu, nieprzyjemna uwaga sąsiada, a niekiedy gest nieznanego kierowcy lub współpasażera, by zepsuć nam humor na cały dzień. W środowiskach, w których istnieje silna rywalizacja lub niepisane normy dotyczące okazywania sobie wyższości, osoby bardziej otwarte na relacje, nieprzygotowane do rywalizacji, mogą być ranione.


    Nierzadko wędrujemy przez życie, wykonując kolejne zadania i obowiązki, zupełnie nieświadomi tego, że cudze słowa, zapożyczone interpretacje, oceny lub nawet przypadkowy strumień sugestii płynących z mediów mogą nas ograniczać, wywoływać w nas niepokój, a nawet ranić. Iluż to niezliczone razy słyszało, a potem powtarzało w myślach: mam stary samochód, niemodne ubranie, słabej jakości telefon, mniejsze zarobki, niższy wzrost, obciachowe spodnie, ciasne mieszkanie, słabe wyniki. Nadanie znaczenia dowolnemu faktowi, a nawet myśli, może powodować, że przez wiele godzin, dni czy lat traktujemy ową interpretację, cudzą ocenę, jak wyrocznię, obiektywną prawdę. Tymczasem mamy do czynienia wyłącznie z sugestią, interpretacją, czyli komentarzem; opinią lub przekonaniem, czyli nadaniem znaczenia. Często też internalizujemy owe cudze interpretacje, uznając je za własne. Dzieje się to zwłaszcza wtedy, gdy pochodzą one od osób dla nas ważnych. Zmień znaczenie, nadaj osobisty, unikalny sens danej sytuacji, wydarzeniu, faktowi, a wówczas zmieni się twoje postrzeganie i odczuwanie danej sytuacji.


    Przepływ a frustracja


    Drugim destrukcyjnym mechanizmem, antagonistycznym wobec stanu przepływu, jest niepokój, prowadzący do silnej frustracji. Występuje on w sytuacji odwrotnej do nudy, kiedy wykonywane przez nas działanie jest zbyt skomplikowane względem posiadanych umiejętności. Wówczas pojawia się LĘK (również zapisywany wielkimi literami), wynikający z potrzeby bezpieczeństwa i reakcji obronnej. Jest to drugi, kluczowy zdaniem Pankseppa, mechanizm psychobiologiczny odpowiedzialny za motywację do działania. Otóż to — LĘK jest naszym sprzymierzeńcem, gdyż przez tysiące lat ewolucji gatunku ludzkiego ratował nam życie, był ostrzeżeniem i jednocześnie silnym mobilizatorem. LĘK prowadzi do jednej z czterech reakcji przystosowawczych, czyli pozwalających nam przetrwać: agresji, która nierozładowana nieuchronnie wywołuje wściekłość i najczęściej atak; znieruchomienia, w czasie którego ludzie potrafią zemdleć, zaniemówić lub struchleć, a zwierzęta udają, że są martwe; a także do ucieczki oraz automatyzmów. Na przykład w czasie rozmowy, w trakcie relacji z innymi ludźmi ucieczką będzie zarówno zmiana tematu, jak i nagłe zakończenie rozmowy, a także wybiegnięcie z pokoju. Jej lżejszą formą jest unikanie. Automatyzmy natomiast często przyjmują postać kompulsji, czyli przymusów. I tak na przykład zdenerwowana pani domu nagle zaczyna sprzątać, robiąc to, ilekroć tylko przeżywa trudną sytuację. Inna osoba zajada swoje zdenerwowanie, jedząc co popadnie, jeszcze inna zaczyna skubać lub dłubać a to serwetkę, a to własne włosy czy kawałek tkaniny. Wiele osób pod wpływem niepokoju uruchamia bardziej złożone automatyzmy zwane rytuałami. Odpowiednie wypowiedzenie zdań, ułożenie przedmiotów, poprawienie części garderoby ma spełnić funkcję uspokajającą i rzeczywiście ją pełni. Chwilowo redukuje napięcie, podobnie jak przechadzanie się tygrysa po klatce lub rozpaczliwa bieganina fretki hodowanej na futro.


    Inżynier i artysta w naszym mózgu


    Stan flow zmienia wszystko, gdyż przez zjawisko szukania prowadzi wprost do zabawy i uruchamia wszelkie najlepsze skojarzenia z dzieciństwem, kiedy to zabawa zajmowała nam 80% efektywnego czasu. Dynamika flow przypomina dynamikę aktu seksualnego, choć dotyczy ona zachowań wyuczonych w relacjach społecznych, związanych z kulturą i funkcjonowaniem w grupie. Opiera się nie tyle na biologicznych potrzebach płciowych, ile na naszych zdolnościach, zasobach i zabawie. Zabawa zmniejsza poczucie kontroli lub całkowicie je eliminuje. Kontrola i myślenie analityczne pełnią funkcje porządkujące oraz systematyzujące. Uruchamiają logikę i poszukiwanie zależności przyczynowo-skutkowych: co wpłynęło na daną sytuację, co z niej wyniknie, do czego to doprowadzi, jakie są zależności z innymi zjawiskami? Analityczność jest w naszej cywilizacji bardzo silnie związana z myśleniem racjonalnym, odwoływaniem się do argumentów rzeczowych. Jest także mechanizmem uruchamiającym myślenie krytyczne, oparte na wątpliwościach i ocenach. Ten model myślenia często bywa nazywany umysłem inżyniera lub budowniczego. Żeby wykonywać zadania — porządkować je w czasie, określać ich wyniki — potrzebujemy wewnętrznego inżyniera, jednak wcześniej musi pojawić się artysta, twórca, architekt. Inżynier działa zawsze zgodnie z określonym paradygmatem, czyli systemem założeń, pojęć oraz kryteriów, i w pewien sposób musi być sztywny. Metr to metr. Odległość dwóch elementów konstrukcji od siebie trzeba precyzyjnie wymierzyć. Nie może być to około metra lub metr i trzy centymetry. W czasie budowy zasady fizyki newtonowskiej muszą być respektowane, podobnie jak trygonometria i geodezja. Logika porządkuje nasze pragnienia i nadaje im odpowiedni rytm.


    Tymczasem artysta, geniusz, twórca łamie zasady. Zbacza z utartych szlaków, zadaje kreatywne pytania, tworzy nowe jakości i zmienia paradygmaty. Starożytne greckie założenia fizyki, niekiedy niesłychanie trafne, zmienił pod koniec XVIII wieku Izaak Newton, nadając im postać skodyfikowanych praw na kolejne 200 lat i tworząc tym samym nowy porządek naukowy. W XX wieku pojawił się Albert Einstein ze swoimi rewolucyjnymi tezami dotyczącymi światła i fizyka newtonowska musiała ulec nowemu sposobowi rozumienia zjawisk (choć w dalszym ciągu dość trafnie opisuje ona rzeczywistość dużych obiektów). Lecz po Einsteinie przyszli następni: Niels Bohr, Max Born, John von Neumann, Richard Feynman i wielu innych — stworzyli oni podwaliny mechaniki kwantowej, której podstawowe tezy nie są zgodne z założeniami teorii Einsteina. Dziś na świecie istnieją tysiące akceleratorów, gdzie to, co jeszcze 80 lat temu wydawało się tylko hipotezami, z którymi stary mistrz Albert polemizował do końca życia, obecnie stało się mnóstwem zjawisk obserwowalnych w atomowych mikroświatach. Zatem flow uruchamia zabawę, ta zaś twórczość, dzięki której możemy wyjść ze schematów, wykreować nowe rozwiązania, by dać potem zajęcie osobistemu inżynierowi. Chwilowe ograniczenie funkcji analitycznych mózgu już samo przez się zwiększa przyjemność, gdyż ocenianie, porównywanie i szeregowanie to dla mózgu wysiłek, co często odbierane jest jako doznanie nieprzyjemne.


    Różne etapy przyjemnej sytuacji przynoszą różne rodzaje odczuć, różne odcienie zadowolenia. Inny typ radości sprawia samo przygotowanie do zabawy, inny jej przebieg, a jeszcze inny kolejne powtórzenia i zapowiedź 
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