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    Wstęp


    Wyobraź sobie małego brązowego pieska. To Lucio. Jest jeszcze bardzo młody, nie ma roczku, a zostaje sam u dziadków. Jego pańcia i pańcio wyjeżdżają na cały dzień, a on zostaje w innym niż swój domu. Był tu już wielokrotnie wcześniej, jednak teraz czuje, że jest jakoś inaczej. Dziadki go kochają i podtykają pod nos pyszne smaczki, ale Lucio nie zwraca na nie uwagi. Siedzi pod drzwiami i czeka.


    Kiedy po powrocie usłyszeliśmy, jak siedział na podłodze, zamiast korzystać z ciepłych poduszek, pomyślałam, że gdyby był człowiekiem, to pewnie analizowałby tak: „Zostawili mnie. Już mnie nie kochają, nie chcą. Albo zapomnieli. Jestem smutny. Muszę ich dogonić. Będę tu czatował, żeby się wydostać. Tylko na moich zasadach mogę się zrelaksować”. I… zdałam sobie sprawę, że my wszyscy tak robimy.


    Kiedy zamykają nam się przed nosem jakieś „drzwi”, nie dostajemy tego, czego chcemy, to albo zaczynamy drapać, żądając dostępu, albo smutni, rozczarowani, wystraszeni przysiadamy ze wzrokiem utkwionym w przeszkodzie.


    Biedna ja. Nie pozwolę się rozproszyć jakimś tam głaskiem, smaczkiem. Świat ma spełnić moje żądania albo będę nieszczęśliwa! Może ktoś się ulituje i mnie uratuje. Umotałam sobie w głowie, jak POWINNO być, i tego się będę trzymać. Będę zrelaksowana i szczęśliwa, jak tylko… i tu lista wymagań. Jeden z warunków na liście stanowi zachowanie otaczających mnie ludzi. I gdyby tylko istniała metoda, sposób, mechanizm, które by ich naginały do oczekiwań. Oto pan Marceli przestaje mieć zawsze rację, Adelajda ze spokojem przyjmuje krytykę i natychmiast zmienia swoje postępowanie. Teściowa milczy, mąż mówi, dzieci słuchają. Wszyscy robią to, co ja uważam za słuszne. Bo przecież wiem, jak powinno być. Patrzę na świat obiektywnym, racjonalnym okiem, a moje osądy są dokładnym odzwierciedleniem rzeczywistości. Domagam się, aby świat funkcjonował w pewien konkretny sposób, tak bym w końcu mogła być spokojna, szczęśliwa i kochająca.


    Jednak cały czas to Ty decydujesz. Będziesz drapać w zamknięte drzwi, siedzieć na zimnej podłodze albo postanowisz poszukać swojego komfortu. W każdej chwili możesz przejść z ciemnego przedpokoju do słonecznego salonu, gdzie czeka przytulny koc i miska pełna Twoich ulubionych dań. A drzwi się otworzą… w swoim czasie.


    Dziś — dwa lata później — Lucio jest królem u dziadków. Z niecierpliwością domaga się wizyty, a kolana babci traktuje jak swoje legowisko.


    A jak to jest u Ciebie? Czy jesteś królem, królową w swoim wewnętrznym królestwie? Jakim jesteś władcą? A może to inni dzierżą władzę, a Ty się tylko podporządkowujesz? Jaki świat wewnętrzny powstaje w Twoim królestwie? Co dominuje: zaufanie, radość, błogość czy też poczucie samotności, niepokój i stres? Czego jest pod dostatkiem?


    Jeśli masz gotowość ruszyć się i sprawdzić, co pysznego przygotowało dla Ciebie życie, to oddaję w Twoje ręce „plecak podróżnika” — zestaw sposobów i narzędzi, coś, co pozwoli Ci doświetlić drogę, by było raźniej i klarowniej.


    Uprzedzam lojalnie: to nie jest praca doktorska, poukładana w rządeczki. Tekst jest dokładnie taki jak moje włosy — falujący, zmiennokształtny, a momentami jest sucho. I tak jak włosy traktuję co rusz nowymi cudownymi specyfikami, tak systemy, którymi się dzielę, też są nasycone ogromem środków odżywczych. Pochłaniam wiedzę jak spękana latem wiejska droga, tylko w odróżnieniu u mnie to zostaje. No tak mam. Nasiąkam kolejnymi sposobami, rozmowami, refleksjami i tworzy się pewien wielonasycony obraz. Kolory, jak w akwareli, nieco się rozmywają i zaskakująco, nawet dla mnie samej, łączą ze sobą, ale… to jednak działa.


    Skąd wiem? Bo testuję bojem. Każdą metodę sprawdzam w działaniu, testuję sama, albo podczas zajęć, w trakcie pracy testują ją osoby, z którymi pracuję. I to one wracają, czasem zaskoczone, że tak szybko zaczynają być widoczne efekty. Wracają też ci, co nie lubią tej nieoznaczoności, wielu wątków, i mówią, że chcą tabelkę i punkty. I czasem to im daję. Też lubię. Tylko struktura i trzymanie się prostej, wyasfaltowanej drogi to mała szansa na przygodę. A ja chcę Cię zaprosić na wyprawę, gdzie z rozwianym włosem, wypiekami, niezgodą, ale i ciekawością staniemy oko w oko z tym, co prawdziwe. I będziemy mieć odwagę przełamać schematy, zejść z utartych ścieżek i znaleźć skarb. Dla każdego inny.


    A jak to się zaczyna?


    Opowiem Ci historię. Prawie prawdziwą.


    Posłuchaj…

  


  
    Oj, biedny Rupert!


    Rupert jest wściekły! Czerwona twarz, drżące, zaciśnięte pięści, krótki oddech. Spocona czerwona koszula tylko potęguje skojarzenia z bykiem na arenie.


    — Jak ona mogła, jak śmiała! Zero wiedzy, zero komunikacji, zero!! Przecież ona nie nadaje się do pracy w takim zespole jak nasz! Niech idzie ziemniaki kopać! Może tam się nada! — głosem pełnym furii i napięcia „strzela” do Kasi, HR business partnerki.


    — Czy ona nie wie, ile jest pracy na stanowisku szefa działu jakości? — nie odpuszcza Rupert. — Może u nich w dziale leanu jest czas na wszystko, ale my odpowiadamy za to, co dostaje klient. To najważniejszy element układanki.


    Agnieszka, będąca lean managerem, poprosiła go ostatnio o przygotowanie pewnych dokumentów, które są potrzebne do nowego projektu. Rupert obiecał, ale potem do jego kalendarza wskakiwały kolejne zadania i temat dokumentów jakoś tak sam wypadł. Aga wprost powiedziała, co sądzi o takiej postawie, na co Rupert w ostrych słowach odpowiedział, po czym oboje skierowali kroki do wspólnego przełożonego. Szef przyznał rację Agnieszce i wyznaczył Rupertowi termin dostarczenia dokumentów. To było jak policzek!


    — Musiałem szybko zareagować, kiedy się okazało, że obydwie moje podwładne nie przyjdą dziś do pracy. Potem prezes kazał na pilnie zrobić zestawienie, a na koniec zepsuła nam się maszyna. O to, czy ja mam czas, to już nikt nie zapyta. Nikt nie widzi, jak tyram, żeby to wszystko jakoś poskładać. Każdy ma tylko żądania. Ciekawe, co Aga powie, kiedy pokażę szefowi, jak miesiąc temu spieprzyła temat! — wycedził Rupert, dysząc żądzą zemsty, i rozpędził się w kierunku dyrektorskiego gabinetu.


    — Co tam będziesz biegał. Zrób kulę z papieru i zrzuć jej na głowę! Nadepnij jej na nogę! Albo nie! Rzuć w nią rękawicą roboczą! Tak się kiedyś oznajmiało gotowość do konfrontacji. Na hali znajdziesz takie wzmocnione… — Kasia, która w zakładzie pełniła funkcję menedżera ds. komunikacji, wiedziała, że jeśli teraz nie powstrzyma Ruperta, to za chwilę z drobnej sprzeczki zrobi się gruba afera.


    Zgodnie z jej przewidywaniem rozjuszony mężczyzna stanął w pół kroku, a jego twarz zdradzała zarówno wkurzenie, jak i zaskoczenie.


    — Rzucić?? O czym ty mówisz?!


    — No słyszę, że jesteś wkurzony i musisz się zemścić, to szukam pomysłów.


    — Ale przecież nie będę się zachowywał jak walnięty dzieciak!


    — Aha. A co planowałeś zrobić?


    — Pójść do szefa… — już z mniejszym przekonaniem odpowiedział Rupert.


    Nastała cisza. Z tych ciężkawych.


    Kasia z dużą życzliwością, sympatią i współczuciem patrzyła na kolegę. Doskonale wiedział, że może na nią liczyć. Przez chwilę zwątpił, ale lata wspólnych projektów zbudowały solidny fundament.


    — No okej… — powiedział z wahaniem. — Dobrze, że mi uświadomiłaś absurd tej sytuacji. Kompletnie mi to teraz niepotrzebne. Tylko dołożyłbym sobie zamieszania. Idę na magazyn. Jak się zmęczę, to mi trochę pary zejdzie. Przyjdę później, dobra?


    I nie czekając na odpowiedź, szybkim krokiem skierował się w stronę hali.


    Kasia odetchnęła. Wróciła myślami do swojej reakcji. Prowokatywne podejście bywa ryzykowne. Efekt zależy od tego, na ile uda się połączyć przychylność, wygłup z uświadomieniem nonsensu. Jeszcze kilka lat temu próbowałaby przemówić Rupertowi do rozsądku, argumentować, podawać świetne powody, dla których powinien się zastanowić, może nawet rzuciłaby kilka razy „uspokój się!”. Dzisiaj już wie, że to nie tylko nie pomaga, ale często działa dokładnie odwrotnie. Zamiast zatrzymać kogoś w amoku, tylko go niepotrzebnie nakręca i popycha do jeszcze gorszych decyzji. Aby zatrzymać impulsywną reakcję, czasami trzeba kogoś niedorzecznie zaskoczyć, zbić z tropu. Jest wówczas duża szansa, że z powrotem włączy mu się racjonalne myślenie, które przejmie wodze.


    Kilka godzin później Kasia, podczas szkolenia dla liderów, tłumaczyła zjawisko działania na wewnętrznym autopilocie.

  


  
    Wymiary dojrzałego życia


    — Na czym, według was, polega bycie dojrzałym dorosłym?


    — Masz swój ulubiony palnik na kuchence! — Damian z szerokim uśmiechem wyrwał się pierwszy.


    — Nowa gąbka do mycia naczyń daje ci satysfakcję! — zaczęły dołączać kolejne głosy.


    — Dzielisz ręczniki na takie do twarzy i do… reszty!


    — Do tej listy dopisałabym jeszcze posiadanie ulubionego warzywniaka — z uśmiechem powiedziała Kasia. — A co oprócz tego? O jakim człowieku powiemy, że jest dojrzały? Dojrzale podchodzi do ludzi i spraw?


    — Ma więcej wiedzy i umiejętności — rzucił Maks.


    — Jest fachowcem w tym, co robi — dodał Czarek.


    — Bierze odpowiedzialność. Kontroluje swoje zachowanie. Stawia sobie cele i robi wszystko, żeby je osiągnąć. — Kolejne osoby coraz śmielej się wypowiadały.


    — Pewien psycholog z Harvardu, Robert Kegan — zaczęła Kasia — spędził trzydzieści lat na śledzeniu grupy dorosłych i zauważył, że rozwijamy się i osiągamy wyższe poziomy świadomości, idąc niejako przez pięć pozycji. Każda nowa strefa reprezentuje znaczącą zmianę w sposobie, w jaki myślimy i nadajemy sens naszemu życiu. Według Kegana w byciu dorosłym nie chodzi o uczenie się nowych rzeczy (dodawanie kolejnych zapisów do pamięci), ale o transformację — zmianę sposobu, w jaki poznajemy i rozumiemy świat. Można to wytłumaczyć na przykładzie Kopernika. Wcześniej ludzie myśleli, że Ziemia jest centrum Układu Słonecznego. Potem Kopernik wywrócił astronomię do góry nogami, pokazując, że to Słońce jest w centrum. Fizycznie nic się nie zmieniło, a jednocześnie koncepcja i postrzeganie świata uległy przemianie.


    — Tak samo miałem z Tangiem Mrożka. — Damian z przejęciem podążył za przykładem. — Jak czytałem w technikum, to wydawało mi się to jakieś głupie. Ale jak obejrzałem teatr telewizji, to okazało się, że to zabawna i dająca do myślenia sztuka. Mega mi się nagle podobało.


    — Dokładnie tak — potwierdziła Kasia. — Na tym właśnie polega ta transformacja. Przez kopernikańską zmianę w pojmowaniu możemy pełniej rozumieć siebie i świat. Zobaczyć coś, z czego wcześniej nie zdawaliśmy sobie sprawy. Na przykład możesz zauważyć to, że każdego dnia powtarzasz pewne zachowania, myśli i reakcje. Automatycznie myjesz zęby, zawiązujesz sznurówki, zamykasz kluczem drzwi i twój mózg to uwielbia. Nie zużywa wówczas wiele energii, nie wysila się. I choć nie dałoby się sprawnie żyć bez tych automatyzmów, to stają się one pułapką. Zaczynają nami rządzić małe i większe rutynki. Osiemdziesiąt procent z tego, co jesz, co na siebie zakładasz, dokąd chodzisz, jakie strony przeglądasz w necie, o czym czytasz, rozmawiasz, co cię irytuje, co sądzisz o Iksińskiej, a co o Nowakach, jest niezmienne od lat. Kiedy czujesz, że emocje cię uruchamiają, że zadziewa się w tobie RE-akcja, to znaczy, że właśnie powielasz jakiś stary wzorzec z przeszłości. Odtwarzasz model, który sprawdził się kiedyś, a teraz automatycznie załącza się bez twojej kontroli. Smok, który kiedyś bronił skarbu, oślepł i nie widzi, że teraz jedynie sieje spustoszenie. Nogi się pod nim trzęsą, zmęczenie uciska kark, ale walczy, dopóki ktoś go nie zaopiekuje. A ogień ma jeszcze mocny i ryk z gardła solidny.


    Strefy rozwoju dorosłych według Kegana


    Pozycja 1 — umysł impulsywny (dzieciństwo).


    Pozycja 2 — umysł imperialny (nastolatki, ale również ok. 6% dorosłej populacji).


    Pozycja 3 — umysł uspołeczniony (ok. 58% dorosłej populacji).


    Pozycja 4 — twórczy umysł (ok. 35% dorosłej populacji).


    Pozycja 5 — połączony umysł (ok. 1% dorosłej populacji).
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    Pozycja 1 — umysł impulsywny zwykle dotyczy dzieci, ale w przypadku dorosłych objawiać się będzie niekontrolowanymi wybuchami złości, płaczem w sytuacji niezadowolenia, wykłócaniem się o swoje racje bez głębszej refleksji i próby zrozumienia stanowiska drugiej osoby. Światem tej osoby w tym momencie rządzą emocje. Tak jakby na konnym wozie woźnica zeskakiwał natychmiast, gdy tylko konie zaczynają szarpać. Bez woźnicy konie wjeżdżają w las, rozbijają powóz, a my, siedzący w środku, ulegamy wypadkowi. Myśli, które sterują impulsami przemocy, mogą brzmieć: „Nie można sobie dać wejść na głowę!”, „Nie chcę wyjść na przegrywa!”, „Albo ja, albo oni!”, a te sterujące impulsami smutku: „Wszystko przeciwko mnie”, „Znowu mnie to spotyka”.


    Pozycja 2 — umysł imperialny wziął nazwę od imperatora. Najważniejszy jestem ja, mi, moje i dla mnie. Interesują mnie jedynie własne potrzeby, interesy i plany. Zauważam innych, ale tylko w takim zakresie, w jakim są mi potrzebni. Nie mam skrupułów, by manipulować innymi i traktować ich jako środki do mojego celu. Przekonania, które dominują w takim umyśle: „Niech każdy dba o siebie”, „Należy mi się!”.


    Pozycja 3 — podczas gdy na pozycji 2 najważniejsze były nasze osobiste potrzeby i zainteresowania, w strefie umysłu uspołecznionego (większość dorosłych) najważniejsze stają się normy i przekonania ludzi i systemów wokół nas (znajomych, rodziny, firmy, mediów itp.). Nasze zasady postępowania, wygląd, moralność, to, w co wierzymy, dyktują nam inni. Tracimy dużo energii, zastanawiając się: „Co oni o mnie myślą?”, „Jak wypadłam?”, „Jak się prezentuję?”. W przypadku odrzucenia obniża nam się pewność siebie („jestem głupi”, „brzydki”).


    Pozycja 4 — twórczy umysł to decyzja o wzięciu odpowiedzialności za swoje stany wewnętrzne i emocje. Zauważam, jak się czuję i jakie myśli pojawiają mi się w głowie, i potrafię się od nich oddzielić: „To tylko myśl”, „Czuję fale złości”. Obserwacja i zauważanie zamiast reakcji. Weryfikujemy wartości, założenia i schematy, które nam wdrukowano. Rozwijamy zdolność do powstrzymania impulsu walcz-uciekaj, a zamiast tego zatrzymujemy się i świadomie wybieramy strategię działania. Odkrywamy kolejne sposoby na to, by i nam, i naszemu otoczeniu było lżej, spokojniej i radośniej.


    Pozycja 5 — Kegan odkrył, że niewiele osób wychodzi poza czwarty stopień i rzadko robią to przed czterdziestką. Połączony umysł krytycznie (weryfikująco), a jednocześnie z akceptacją i życzliwością przygląda się swoim myślom, przekonaniom i schematom. Widzi rzeczy z wielu różnych perspektyw. Przestaje szukać pewności w jasno określonych ramkach, precyzyjnie ustalonych wytycznych, a zaczyna doceniać paradoks, czyli widzenie prawdy w ideach, które są wzajemnie sprzeczne (np. prawdą jest to, że nie mamy wpływu na to, że mamy problemy z tarczycą, a jednocześnie prawdą jest to, że problemy z tarczycą są odpowiedzią organizmu na pewne struktury w nas samych). Poczucie siebie nie jest powiązane z konkretną tożsamością ani rolą, ale jest stale tworzone poprzez szukanie prawdy o sobie — tego, kim w istocie jestem. Wzmacnia się poczucie połączenia z przyrodą, z innymi. Coraz częściej pojawiają się momenty, kiedy nagle „łączysz kropki” i dociera do ciebie zrozumienie czegoś, co wcześniej było niejasne i zagmatwane.


    Kegan porównuje cały proces do rozwoju gąsienicy. Podobnie jak gąsienice mamy potencjał przekształcenia się w motyle (czyli osiągnięcia wyższego poziomu rozwoju i świadomości). Rozwój nie jest jednak nieunikniony. Większość dorosłych nie doświadcza znaczącego wzrostu. Wiele osób umiera, zanim stanie się motylem.


    Chodzi o to, aby stać się kimś, kto zna, rozumie i akceptuje siebie. Potrafi dzięki temu rozpoznać emocje, zatrzymać automatyczne impulsy reakcji i wnieść dojrzałość do relacji z innymi. Oznacza to działanie na najwyższych obszarach rozwoju: twórczego, a potem połączonego umysłu.


    Trzeba jednak pamiętać, że droga do coraz wyższych pozycji nie jest drabiną. To raczej porządkowanie labiryntu piwnic, w którym wiele razy zabłądzisz. Jednego dnia będziesz już na czwartym poziomie, a kolejnego impulsywnie podniesiesz głos. I to jest okej. Twój system nerwowy potrzebuje czasu na transformację.


    Co sądzicie o tych fazach Kegana?


    — Brzmi sensownie, ale powiem ci, że gdybym nadal był na drugim, to już po przerwie by mnie nie było. Jeszcze jakiś rok temu uznałbym to wszystko za bzdury, zasłonił się obowiązkami i zwinął. Dzisiaj, mimo że momentami nie do końca się z tobą zgadzam, to jednak widzę, że i czwórka mi bliska. Rzadko, na chwilę, ale się zdarza. Najczęściej skaczę między dwójką a trójką. — Damian z otwartością podszedł do tematu.


    — Ja się zabarykadowałam na trójce — stwierdziła ze smutkiem Magda. — Jestem typowym people pleaserem — tak bardzo nie lubię konfliktów, że wolę odpuścić, zostawić, nawet swoim kosztem, byle był spokój.


    — Ja może nie aż tak, bo potrafię tupnąć nogą, ale bycie outsiderem nie jest dla mnie — wyznała Jagoda. — Źle bym się czuła, gdybym odstawała od grupy.


    — A dla mnie ten piąty brzmi jak jakaś abstrakcja. Do czwórki wszystko jest jasne. Piątka wywołuje myśli, że gość odleciał. — Adrian nie krył obiekcji. — Wychodziłoby na to, że nie istnieje obiektywna prawda, a to przecież bzdura. Wszyscy wiemy, że dwa plus dwa równa się cztery, i na tej podstawie idziemy w obliczeniach dalej, i to nam daje pewność.


    — Przypomnę ci, że był taki czas, kiedy w obliczeniach nie używano zera i też twierdzili, że uzyskują precyzyjne wyniki. Potem poznaliśmy liczby ujemne, co poszerzyło nasze rozumienie matematyki. W szkole, pamiętasz, uczono nas, że podnoszenie do kwadratu daje zawsze liczbę dodatnią, a patrz na liczby urojone. — Maks włączył się w dyskusję. — Nie masz pojęcia o tym, ile nie wiemy. Jesteśmy jak dzieci we mgle. Szukamy oparcia w twardych danych, nauka stała się naszą religią. Nie rozumiemy jej, ale wierzymy tym, którzy twierdzą, że ją poznali. A wszystkie fanatyczne podejścia kończą się ślepą uliczką. Wojny przecież toczą niedojrzałe dorosłe „dzieci”, które coś sobie ubzdurały. A tymczasem dopóki nie otworzymy się na to, co nieznane, to już dalej na przykład z pozyskiwaniem energii nie zajdziemy.


    — No właśnie, piąty stopień pozwala nam na niewiedzę, na znalezienie poczucia bezpieczeństwa pomimo tego, że nic nie jest pewne — wyjaśniała Kasia. — To fascynujące, jak igra z nami nasz własny umysł. Niby orientujemy się, że nie mamy kompletu informacji, a to, co wiemy, może być (i pewnie jest) zniekształcone, niepełne, a mimo to wierzymy swoim myślom i osądom. Nie istnieje obiektywna rzeczywistość. Każdy odsącza dane z otoczenia swoimi filtrami. Zawsze coś pominiesz, coś mylnie zinterpretujesz, przekształcisz tak, by pasowało do przekonań, a potem stuprocentowo sobie uwierzysz.


    — To jak przejść z trzech pierwszych poziomów do czwartego i piątego? — chciał wiedzieć Czarek.


    Kasia miała kilka punktów do zaproponowania.


    — Do „plecaka” na tę podróż ku coraz bardziej dojrzałemu dorosłemu warto spakować:


    
      	Odpowiedzialność. Dopóki będziemy obwiniać świat i ludzi, dopóty będziemy tkwić w miejscu. W pozycji ofiary, biedactwa nie ma siły i energii do sięgania po więcej. Potrzebujemy znaleźć swój obszar wpływu.


      	Wpływ z kolei wymaga zrozumienia. Potrzebujemy zrozumieć, dlaczego denerwuje nas takie, a nie inne zachowanie, skąd w nas płynie smutek, a skąd agresja. Bo to przecież nie jest tak, że ktoś wchodzi nam do brzucha i szarpie za nerw błędny. To my sobie coś myślimy i ta myśl wywołuje emocje. Dlatego dojrzałe podejście wymaga, by wiedzieć, o co nam naprawdę chodzi, czego potrzebujemy. Do rozwoju, do wejścia na kolejne poziomy potrzebne jest zrobienie „porządków” wewnątrz siebie. Są schematy, przekonania, wzorce, które już dawno nam nie służą (albo nawet szkodzą). Odziedziczone po dorosłych, po kolegach, którzy byli w naszym życiu, kiedy dorastaliśmy. Nazbierało się tego i ukleiło w rodzaj autopilota. Nawet potrafimy sobie myśleć: „no ja tak mam”, „taki jestem”, ale to nie musi być prawda. Nie jesteśmy „nerwowi”, nie urodziliśmy się z przesadnym analizowaniem danych. To tylko sposób, w jaki nasz system próbuje przetrwać w tym świecie.


      	Do zrozumienia swoich reakcji emocjonalnych niezbędny jest kontakt z ciałem. Lata funkcjonowania w mało bezpiecznym otoczeniu zaowocowały swego rodzaju zamrożeniem, brakiem czucia. W sytuacji stresowej uciekamy do głowy — szukamy szybkich sposobów na załatwienie tematu, a mało kto zauważa to, co właśnie zadziewa się w ciele. A to jest fantastyczne zjawisko do zaobserwowania. Może w końcu się dowiemy, dlaczego mamy tak słabe zęby i ciągle się kruszą — bo zaciskamy je z mocą prasy hydraulicznej, a potem w nocy zgrzytamy. Zatrzymane emocje nie znikają, one sobie mieszkają w komórkach, mięśniach.


      	Racjonalna wymiana myśli. Aktywny dialog z innymi, mający na celu lepsze zrozumienie znaczenia naszego doświadczenia, jest nie do przecenienia. Kiedy jesteśmy w stanie jasno wyrazić swoje myśli, pomysły i uczucia, to możemy je też kwestionować i zmieniać. Takie rozmowy „czeszą głowę”, „czeszą myśli”. I nawet kiedy nie ma między nami zgodności co do interpretacji, to samo przegadanie, usłyszenie innych już poszerza perspektywę.


      	Bezpieczeństwo psychiczne i emocjonalne. Ważne jest, aby mieć możliwość dzielenia się trudnymi, bolesnymi i niewygodnymi myślami i uczuciami bez obawy przed reakcją. Ideałem byłoby przynajmniej jedno źródło takiego bezpieczeństwa. Może to być osoba (partner, przyjaciel, terapeuta, coach) lub grupa osób (zbiorowość biodanzy), przy których czujemy się widziani i akceptowani, aby w pełni wyrazić to, co myślimy i czujemy, bez oceniania. Jeśli ktoś nie ma takiej przestrzeni, może korzystać z duchowości. Przyjacielem dla niektórych będzie Bóg, Budda albo zmarła ukochana babcia. I to też jest okej. Potrzebujemy wystarczających form wsparcia, aby odważnie kwestionować nasze długo utrzymywane myśli i przekonania. Bardzo trudno jest wytrzymać długie okresy dyskomfortu bez tego rodzaju wsparcia.

    


    Teoria rozwoju dorosłych Kegana wyznacza ścieżkę tego, jak chcemy żyć. Czy chcemy podążać za oczekiwaniami innych ludzi wobec nas, czy też wytyczać własną drogę? Czy chcemy dać się złapać w pułapkę starych schematów myślenia, czy też stworzyć dla siebie nowy sposób bycia? Czy chcemy po prostu „radzić sobie” w naszych związkach, czy też kultywować głębsze, bardziej autentyczne więzi z ludźmi?


    Co o tym sądzicie? Na ile jest to zgodne z wami?


    — Ja chciałbym to osiągnąć. Nie dowiedzieć się więcej, ale doświadczyć. — Adrian uważał się za praktyka i lubił konkret.


    — Ja tak samo. Ja też. Również. — Kolejne głosy potwierdzały gotowość uczestników rozmowy do wyruszenia w drogę poprzez własne labirynty.


    — To kto miałby ochotę na forum podać przykład trudnej sytuacji?


    — Może ja, skoro już wywołałem temat. — Adrian postanowił iść za ciosem. — Bo do dziś mnie męczy wspomnienie tych niewypłaconych premii. Wytyczne były jasne, wiedzieliśmy, co musimy zrobić, żeby dostać ekstrakasę, natyraliśmy się jak woły, a premii jednak nie było. Tłumaczenie, że globalnie firma miała dużą stratę, że zarząd nie wyraził zgody, było dla nas słabe. Podczas spotkania z szefem pierwszy wybuchłem i powiedziałem, co o tym myślę. Byłem wtedy na tym pierwszym etapie — tupania nogami i krzyku. I chociaż nie mam sobie nic do zarzucenia, bo to przecież normalne, że jak ktoś łamie ustalenia, to mam prawo być wnerwiony i żądać dotrzymania umowy, to chyba mój autorytet w oczach szefa spadł. I to dość mocno.


    — Gdyby Adrian był awatarem z gry, to jakie linie dialogowe, jakie zachowania byś dla niego wybrał? — Kasia postanowiła zaprosić kolegę do innej perspektywy.


    — Wiesz, w grze to siedzisz sobie na fotelu, a postać walczy. Niby łatwo tak złapać dystans, ale i w grze zdarza mi się bluzgać. Przyznam ci się, że nie za często rozważam taką opcję, że można inaczej. Jakoś samo się dzieje. Coś się wydarza i ja się wkur*am.


    — A widzisz wartość w tym, żeby nie tylko reagować, ale również mieć możliwość wyboru, jak się zachowasz?


    — No po to gadamy. Jak by to miało wyglądać?


    — Jeśli automatyzm, nawyk nam się załącza, to w efekcie mamy WRRRR: wydarzenie, reakcja, reakcja, reakcja, reakcja. Tak długo reagujemy, aż nam para zejdzie. Twórczy umysł (czwarta strefa u Kegana) pracuje nad tym, by automatyczną reakcję zatrzymać i ją sobie chwilę pooglądać. „Złapać” myśl, która wywołała emocję.


    — Chcesz powiedzieć, że to nie wydarzenie, nie fakt, że nie dostaliśmy premii za ciężką pracę, wywołało nerw, tylko coś sobie uroiłem?


    — Widzę, jaki sprzeciw rodzi w tobie ta koncepcja.


    — Bo wychodziłoby na to, że nadaję się do psychiatryka. A przecież na nikogo się jeszcze z łapami nie rzuciłem.


    — Czy chciałbyś, żebym teraz powiedziała, że takie reakcje są jak najbardziej zrozumiałe, większość z nas tak ma i wszystko z tobą w porządku?


    — Tak… chociaż to dziwne. Bo przecież chciałem zrozumieć, jak można inaczej.


    — Spoko, stary. Powiedziałeś głośno to, co sam miałem w głowie. — Czarek postanowił wesprzeć kumpla. — Też z jednej strony chciałbym umieć to, co jest na etapie czwartym, ale też nie chcę, żeby ktoś pomyślał, że jestem jakiś niedojrzały. Ja to widzę tak, że z etapu pierwszego — impulsywnej reakcji idziemy do dwójki: ja żądam, żeby mnie brano pod uwagę, potem trójka, w której nie chcę być uważany za psychola, więc staram się jakoś wytłumaczyć swoje reakcje. Usiądę wtedy z tobą przy lunchu i sprzedam ci swoją opowieść tak, żebyś przyznał mi rację.


    — Przypomnę wam, że nasza gadzia część mózgu nie lubi zmian. Bo to wymaga uważności, aktywności, glukozy. To jest męczące. To autopilot, nawet jeśli nieefektywny, to jednak wygodny. Jak stare, znoszone kapcie. Wykrzywiają nam się przez nie kolana, ale stopa jakoś tak idealnie leży — tłumaczyła Kasia.


    — Tak, i ten gad zrobi wszystko, żeby cię przekonać, że jest okej. Nie trzeba niczego zmieniać, albo naprawdę niewiele — dodała Ola. — Mój odwleka wszystko na ostatni moment, a potem w panice zarywam noce. Chwilowa wygoda wygrywa z długoterminowymi zyskami.


    — To co teraz? Czy nasze wygodnickie części pozwolą nam pójść dalej? — Kasia potrzebowała jasnego sygnału.


    — Tak, bo mam wrażenie, że mówienie o nich je osłabia — powiedział Damian.


    — Okej. To przypomnę, co robimy: rozmawiamy o sytuacji, w której zadziewa się coś, co przybiera postać WRRRR. Wydarzenia, ludzie, zachowania szarpią strunami naszych emocji, a my po prostu reagujemy. Stosujemy automatyczne, impulsywne strategie. Przykładem, który podał Adrian, jest sytuacja, w której dowiadujemy się, że nie będzie premii, mimo że na nią zapracowaliśmy, i to ciężko. Chcemy się nauczyć, jak z tego tupania nóżkami przejść do sprytnych, bardziej efektywnych strategii. Bo choć bywa, że gadzia reakcja jest najlepszym, co można zrobić, to wolimy zostawić ją pośród dostępnych opcji, a nie jako jedyną możliwą.


    W trybie WRRRR walimy na oślep lub uciekamy w popłochu, a później zastanawiamy się:


    
      	Kto zawinił?


      	Z kim tu jest coś nie tak?


      	Dlaczego to wszystko jest takie beznadziejne?

    


    Jak się czuje człowiek, któremu przez głowę galopują myśli: „Nic się nie da zrobić”, „Oni się nigdy nie zmienią i już zawsze będzie tak wujowo”, „Inni dają radę, a ze mną chyba jest coś nie tak”?


    — No wujowo… — z wahaniem odpowiedział Maks.


    — A może jest szansa, żeby mieć takie myśli, a mimo wszystko czuć się szczęśliwym?


    — Nie ma. — Tym razem Maks był zdecydowany. — Jeśli tak myślisz, to jedyne, co pozostaje, to iść się napić albo włączyć jakąś strzelankę. Zagłuszyć, nie czuć, bo się wykończysz.
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    — Pytanie, czy te strategie na nieczucie faktycznie działają, czy też trzeba częściej pić, dłużej grać, by napierające emocje faktycznie zblokować. No ale przejdźmy do WOW, bo się jakoś ciemno nam zrobiło. Jeśli podczas zebrania słyszę coś, co absolutnie 
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