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Zanim zaczniesz

Ten przewodnik jest przeznaczony dla cztowieka, ktérego zycie moze nadal wygladac zwyczajnie, a
jednak przestato by¢ oczywiste. Obowiazki pozostaja. Relacje trwaja. Cele niekoniecznie sie rozpadty.
Mimo to pojawia sie pytanie, ktérego wczesniej nie byto albo ktére nie miato takiej sity: po co wtasciwie
Zyje w ten sposob?

Nie bedziemy pospiesznie odpowiadac. Pierwszym zadaniem nie jest znalezienie nowego planu, lecz
rozpoznanie, co naprawde przestato dziataé. Niepokodj moze wskazywac na zmeczenie, konflikt, utrate
znaczenia, wygasanie dawnego celu albo narodziny gtebszego pragnienia. Te stany moga wygladac
podobnie, ale nie prowadza do tej samej odpowiedzi.

Iskra Niepokoju nie jest jeszcze droga. Jest momentem, w ktérym cztowiek przestaje catkowicie
utozsamiac sie z dotychczasowym ruchem i zaczyna go obserwowaé. To niewiele — i zarazem bardzo
duzo. Bez tego pekniecia kazde kolejne dziatanie bytoby tylko powtérzeniem poprzedniego kierunku.

Nie musisz podczas lektury podejmowac zadnej wielkiej decyzji. Wystarczy, ze nauczysz sie doktadniej
widzie¢:

eco w twoim zyciu nadal dziata;

eco dziata juz tylko sitg rozpedu;

ejaki brak powraca pomimo kolejnych zajeg;

eczego prébujesz nie ustyszeg;

ejakie Srodowisko wzmacnia w tobie automatyzm, a jakie pomaga rozrézniac.
Czytaj powoli. Po kazdym rozdziale wykonaj krotka praktyke. Nie szukaj odpowiedzi, ktéra brzmi
najlepiej. Szukaj odpowiedzi, ktora najuczciwiej opisuje obecny stan.

Mapa poziomu 1

Poziom Iskry Niepokoju sktada sie z szesciu ruchéw:

Pekniecie oczywistosci — dotychczasowy sposob zycia przestaje by¢ petnym wyjasnieniem.
Zatrzymanie interpretacji — odczucie nie staje sie jeszcze wyrokiem ani instrukcja.

Rozpoznanie braku — oddzielasz brak sit, znaczenia, wptywu, kierunku i gtebszego pytania.
Odkrycie automatyzmu — widzisz, czym zagtuszasz niepokdj i jak wracasz do starego ruchu.
Wydobycie pragnienia — uczysz sie zauwazac to, co dotad byto zbyt stabe albo zbyt niewygodne,
by zosta¢ nazwane.

IS

6. Wybor srodowiska — nie wybierasz pragnien, ktore sie w tobie budza, ale mozesz wybraé wptyw,
pod ktérym bedg sie rozwijac.

Na koncu tego poziomu nie musisz wiedzie¢, dokad prowadzi cata droga. Wystarczy, ze odréznisz
pytanie prawdziwe od pierwszej odpowiedzi, ktérg podsunat lek przed niepewnoscia.
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1. Kiedy zycie dziata, ale przestaje znaczy¢

Najtatwiej rozpoznac kryzys, gdy co$ wyraznie sie rozpada. Jest wydarzenie, data, konflikt, strata albo
decyzja. Mozna wskazaé, co sie zmienito. Trudniejszy jest stan, w ktérym zewnetrzna konstrukcja nadal
stoi, lecz cztowiek przestaje rozumieé, dlaczego miatby jg dalej podtrzymywac w tej samej formie.

Mozna rano wstac, wykonaé prace, zaptacic¢ rachunki, porozmawiac z bliskimi i przygotowac kolejny
tydzien. Mozna by¢ odpowiedzialnym i skutecznym. Wieczorem jednak pojawia sie odczucie, ze caty
dzien zostat poprawnie wykonany, ale nie zostat naprawde przezyty.

Pierwsza reakcja jest zwykle naprawa powierzchni. Cztowiek organizuje wolny weekend, kupuje co$
nowego, planuje podrdz, zmienia rytm dnia albo stawia sobie kolejny cel. Czasem to wystarcza,
poniewaz brak wynikat z przeciazenia lub monotonii. Czasem po krétkiej poprawie pytanie wraca.

Jego powr6t jest informacja. Nie dowodzi jeszcze, ze trzeba porzucié prace, relacje czy dotychczasowe
zycie. Pokazuje jedynie, ze pierwsze wyjasnienie nie objeto catego problemu.

Pekniecie nie uniewaznia przesztosci

Jezeli dawny cel przestat wystarcza¢, tatwo uznaé, ze od poczatku byt btedny. To niekoniecznie prawda.
Cel mogt dobrze odpowiadaé na wczesniejszy brak. Wyksztatcenie, bezpieczenstwo, rodzina, firma,
tworczos¢ albo stabilizacja mogty organizowaé wazny etap. To, Ze nie organizujg juz nastepnego, nie
odbiera im wczesniejszego znaczenia.

Dziecko wyrasta z ubrania nie dlatego, ze ubranie byto zte. Zmienita sie miara. Podobnie cztowiek moze
wyrosna¢ z odpowiedzi, ktéra przez lata byta wystarczajaca. Kryzys zaczyna sie wtedy nie od odkrycia
btedu, lecz od odkrycia granicy dotychczasowej formy.

To rozréznienie chroni przed dwoma skrajno$ciami. Pierwsza mowi: ,,wszystko byto pomytka, musze
natychmiast zacza¢ od zera”. Druga méwi: ,skoro dawniej to dziatato, powinienem zmusic sie, aby
dziatato nadal”. Obie probuja przywrdéci¢ pewnos¢, zanim cztowiek zrozumie, co sie wtasciwie konczy.

Trzy sygnaly utraty znaczenia

Utrata znaczenia czesto pojawia sie poprzez jeden z trzech sygnatéw.

Pierwszy: dziatanie bez wewnetrznego udziatu. Cztowiek wykonuje zadania, lecz coraz czesciej czuje sie
obserwatorem wtasnego dnia. Wie, co ma robic, ale nie rozpoznaje siebie w kierunku, ktory realizuje.

Drugi: brak napetnienia po osiagnieciu celu. Pojawia sie rezultat, na ktéry dtugo czekat, lecz ulga trwa
krotko. Zamiast spodziewanego spetnienia pojawia sie pytanie: ,i co teraz?”.

Trzeci: powracajacy niepokoj bez wyraznego wydarzenia. Zewnetrznie niewiele sie zmienia, ale dawne
uzasadnienia brzmia coraz stabiej. Cztowiek nie potrafi juz bez reszty uwierzy¢ w historie, wedtug ktérej
Zyt.

Zaden z tych sygnatéw sam nie podaje rozwiazania. Wszystkie zapraszaja do dokfadniejszego
rozpoznania.
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Praktyka 1: Co doktadnie przestato wystarczac?

Uzupetnij zdania bez wyjasniania i oceniania:

7. Nadal potrafie...

8. Nadal utrzymuije...

9. Najwiecej energii zuzywam na...

10.Kiedy koncze obowiazki, najczesciej czuje...

11.Dawniej znaczenie dawato mi...

12.Dzisiaj nie potrafie juz uwierzyg, ze...

13.Pytanie, ktére wraca, brzmi...
Nie zamieniaj ostatniego zdania w decyzje. ,Czy powinienem odejs¢?” jest juz propozycja dziatania.
Sprébuj zejs¢ gtebiej: ,czego nie znajduje w obecnym sposobie zycia?” albo ,,dlaczego ten kierunek
przestat mnie poruszaé?”.

2. Odczucie nie jest jeszcze instrukcja

Zdanie ,to nie jest moje zycie” moze by¢ prawdziwym opisem doswiadczenia. Nie jest jednak gotowym
wyjasnieniem jego przyczyny. Cztowiek moze odczuwac obcos¢, poniewaz zyje wedtug cudzych
oczekiwan. Moze tez by¢ wyczerpany, przyttoczony rolg, pozbawiony wptywu albo znajdowac sie
pomiedzy dwoma etapami. Jedno odczucie moze wyrastaé z roznych zrédet.

Kiedy napiecie ro$nie, umyst chce je szybko zakonczy¢. Pojawiajg sie dwie pokusy.

Pierwsza to radykalizacja: ,,musze wszystko zmieni¢”. Daje poczucie ruchu i odzyskania kontroli. Druga to
uniewaznienie: ,przesadzam, powinienem sie wzig¢ w gar$¢”. Daje chwilowy powrét do znanego
porzadku. Obie odpowiedzi mogg czasem zawiera¢ cze$¢ prawdy. Problem w tym, Ze zwykle pojawiaja
sie wczesniej niz rozpoznanie.

Niepokoj jako sygnat braku zgodnosci

Niepokdj nie musi wiedzie¢, co jest wtasciwe. Moze jedynie pokazywaé, ze pomiedzy aktualnym zyciem a
rozwijajacym sie pragnieniem powstata réznica. To wystarczy, aby potraktowaé go powaznie, ale nie
wystarczy, aby podporzadkowac¢ mu decyzje.

Wyobraz sobie kontrolke na desce rozdzielczej. Jej zadaniem nie jest naprawienie samochodu ani
wybranie warsztatu. Informuje, ze pewien uktad wymaga uwagi. Zignorowanie kontrolki jest
nierozsgdne. Réwnie nierozsadne bytoby rozebranie catego silnika bez rozpoznania przyczyny.

Tak samo dziata Iskra Niepokoju. Przerywa automatyczny ruch, ale nie daje jeszcze mapy.

Cztery pytania przed decyzja

Zanim uznasz odczucie za instrukcje, sprawdz:

14.Czy stan zmienia sie po odpoczynku i ograniczeniu przecigzenia?
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15.Czy problem dotyczy konkretnej sytuacji, czy powraca w réznych miejscach i rolach?
16.Czy pragniesz okre$lonej zmiany, czy jedynie zakonczenia napiecia?
17.Czy obraz nowego zycia zawiera kierunek, czy tylko brak obecnych trudnosci?

Jezeli wyobrazenie zmiany sktada sie gtéwnie z tego, czego juz nie bedzie, prawdopodobnie rozpoznajesz
granice starego etapu, ale nie widzisz jeszcze nowego. To wazny stan. Nie trzeba go maskowac gotowa
wizja.

Praktyka 2: Fakt, interpretacja, impuls

Podziel kartke na trzy czesci.

W pierwszej zapisz fakty: co rzeczywiscie sie wydarza, bez ocen i przewidywan. W drugiej zapisz
interpretacje: co twoim zdaniem te fakty oznaczajg. W trzeciej zapisz impulsy: co chcesz natychmiast
zrobi¢, aby zmniejszy¢ napiecie.

Przyktad:

eFakt: od trzech miesiecy odktadam rozpoczecie kolejnego projektu.
eInterpretacja: stracitem zdolno$¢ dziatania; ta praca nie ma juz sensu.
eImpuls: natychmiast ztozy¢ wypowiedzenie albo zmusi¢ sie do pracy przez caty weekend.

Samo rozdzielenie tych trzech warstw tworzy przestrzen. Fakt pozostaje faktem, ale pierwsza
interpretacja przestaje byc¢ jedyna mozliwa.

3. Pie¢ brakéw ukrytych pod jednym zdaniem

,Nie mam motywacji” moze oznaczac co najmniej pie¢ réznych rzeczy. Jezeli potraktujemy je jako jeden
stan, bedziemy stosowac przypadkowe rozwigzania.

Brak sit

Cztowiek wie, co chce zrobi¢ i dlaczego jest to wazne, ale jego zasoby sg wyczerpane. Po odzyskaniu
energii gotowos$¢ wraca. Tutaj problemem nie jest kierunek, lecz mozliwos¢ dziatania.

Brak jasnosci

Cel moze by¢ wazny, ale zadanie jest zbyt duze, nieokre$lone albo pozbawione pierwszego kroku.
Cztowiek nie zaczyna, poniewaz nie widzi struktury dziatania. Po podzieleniu zadania op6r maleje.

Brak wptywu

Wiadomo, co trzeba zrobic, ale sposob wykonania, tempo i kryteria sg catkowicie narzucone. Cztowiek
nie uczestniczy w dziataniu jako podmiot, tylko jako wykonawca. Energia gasnie pomimo zachowanego
sensu rezultatu.
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Brak znaczenia

Zadanie jest wykonalne, lecz cztowiek nie widzi, komu i czemu stuzy. Rezultat nie taczy sie z zadna
wartoscia, ktéra uznaje za zywa. Dyscyplina moze podtrzymac dziatanie, ale nie przywraca znaczenia.

Brak kierunku

Problem obejmuje nie pojedyncze zadanie, lecz catg droge. Cztowiek moze miec sity, kompetencje i
swobode, a jednak nie chce dalej wzmacniac tego samego sposobu zycia. Wtedy techniki
produktywnos$ci pomagaja dziatac szybciej w kierunku, ktéry wtasnie zostat zakwestionowany.

Te braki mogg wystepowac razem. Wazne, by nie wyciggac z jednego wniosku o wszystkich pozostatych.

Test rozrézniajacy

Wybierz obszar, w ktorym odczuwasz najwiekszy opér. Ocen kazde zdanie od 0 do 4, gdzie 0 oznacza
»Zupetnie nie”, a 4 — ,bardzo mocno”.

18.Gdy odpoczne, wraca mi gotowos¢ do dziatania.

19.Gdy wiem, jaki jest pierwszy krok, opor wyraznie maleje.

20.Gdy mam wptyw na sposdb wykonania, odzyskuje energie.
21.Gdy widze znaczenie rezultatu, potrafie wykonac trudne zadanie.
22.Nawet w dobrych warunkach nie chce wzmacniac¢ tego kierunku.

Pierwsze cztery odpowiedzi wskazujg mozliwe warunki dziatania. Pigta dotyczy kierunku. Nie jest
automatycznie wazniejsza, ale wymaga innego rodzaju pracy.

Praktyka 3: Eksperyment zamiast wyroku

Przez tydzien nie rozstrzygaj, ze ,nie masz motywacji”. Kazdego dnia zanotuij:

epoziom energii;

ejasnos$¢ nastepnego kroku;

ezakres wptywu;

eznaczenie dziatania;

egotowos$¢ do kontynuowania catego kierunku.

Szukaj wzoru, nie pojedynczego wyniku. Jezeli poprawa jednego warunku zmienia stan, otrzymates$
wazng informacje. Jezeli pomimo zmiany warunkéw wraca ten sam brak kierunku, pytanie wymaga
dalszej uwagi.

4. Zajecie, ktore nie pozwala ustyszec pytania

Mozna mie¢ dzien wypetniony od rana do nocy i nadal nie spotkac¢ sie z tym, co naprawde domaga sie
rozpoznania. Aktywnos¢ nie jest zta. Utrzymuje zycie, tworzy, porzadkuje i chroni. Moze jednak petnic¢
rowniez funkcje znieczulenia.
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Mechanizm jest prosty. Pojawia sie chwila ciszy, a wraz z nig nieokreslony brak. Zanim zdazy przyjaé
forme pytania, reka siega po telefon, cztowiek otwiera kolejng wiadomos¢, planuje zadanie albo szuka
rozrywki. Napiecie maleje. Umyst otrzymuje konkretny obiekt. Pytanie nie znika — zostaje przesuniete.

Nie chodzi o ilos¢ zajec, lecz o ich funkcje. Dwie osoby mogg pracowac rownie intensywnie. Jedna dziata
Z poczucia znaczenia, druga dlatego, Ze zatrzymanie stato sie nie do zniesienia. Z zewnatrz wygladaja
podobnie. Rdznica ujawnia sie po zakonczeniu zadania.

Jak rozpozna¢ aktywnos¢ obronng

Zajecie prawdopodobnie petni funkcje obronng, gdy:

epo wykonaniu jednej rzeczy natychmiast potrzebujesz nastepnej;

ecisza wywotuje niepokdj wiekszy niz samo obcigzenie;

eodpoczynek szybko zamienia sie w przegladanie tresci;

estale planujesz przyszto$¢, ale rzadko pytasz o kierunek;

ewykonujesz wiele czynnosci, po ktérych nie pozostaje poczucie uczestnictwa;
ekazde pytanie o sens natychmiast ttumaczysz brakiem czasu.

Nie trzeba usuwac wszystkich zajeé. Wystarczy stworzy¢ krétki odcinek, w ktéorym pytanie nie zostanie
natychmiast przykryte.

Pytanie, ktore wraca w réznych dekoracjach

Czasem cztowiek wielokrotnie zmienia zewnetrzne warunki, a po okresie nowosci wraca ten sam
niepokéj. Nowa praca, relacja, miasto czy projekt przynoszg energie, lecz po pewnym czasie pojawia sie
podobne odczucie. Nie oznacza to, ze zmiany byly btedem. Pokazuje, ze dotyczyty tylko czesci problemu.

Powtarzalno$¢ niepokoju moze by¢ cenniejsza od szybkiej odpowiedzi. Odstania wspélny rdzen, ktérego
nie wyjasnia konkretna dekoracja. Pytanie przesuwa sie wtedy z ,,co powinienem zmieni¢ na zewnatrz?”
ku ,jaki sposéb uzywania zycia odtwarzam w réznych warunkach?”.

Praktyka 4: Dwadziescia minut bez ucieczki

Przez siedem dni wybierz jedng pore i odtéz wszystkie urzadzenia na dwadzie$cia minut. Nie medytuj,
nie rozwigzuj problemu i nie zmuszaj sie do spokoju. Zapisuj tylko to, co probuje przejaé twojg uwage.
Uzyj czterech kolumn:

23.Co pojawito sie jako pierwsze?

24.Jakie zajecie chciatem natychmiast rozpoczac¢?

25.Jakiego odczucia to zajecie miato mi oszczedzi¢?
26.J)akie pytanie zostato, gdy nie wykonatem automatycznego ruchu?

Po tygodniu podkresl powtarzajace sie stowa. One nie s jeszcze odpowiedzia. Pokazujg obszar, ktéry
dotad nie otrzymywat wystarczajacej uwagi.
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5. Pustka i niewyrazone pragnienie

Pustka czesto brzmi jak brak wszelkiego pragnienia: ,niczego nie chce”. Jednak nie zawsze oznacza
nieobecnosc ruchu. Czasem pragnienie istnieje, ale nie ma jeszcze jezyka, zgody albo wyobrazalnej
formy.

Czlowiek tatwiej uznaje pragnienia zgodne z jego rolg i historia. Trudniej przyjac takie, ktére podwazaja
dotychczasowy obraz siebie. Kto przez lata byt niezawodny, moze nie dopuszczac potrzeby wycofania sie
z pewnych obowigzkow. Kto budowat wartos¢ na osiggnieciach, moze nie rozpoznac pragnienia gtebszej
relacji. Kto zawsze dziatat praktycznie, moze odrzucac pytanie o sens jako luksus albo stabosc.

Odrzucone pragnienie nie zawsze krzyczy. Moze pojawiac sie jako zazdrosc¢, ciekawos¢, powracajacy
obraz, ulga na mysl o innej formie zycia albo rosnaca nieche¢ do roli, ktéra wczeéniej byta naturalna.

Pragnienie, fantazja i impuls

Nie kazdy powracajacy obraz wskazuje kierunek. Pragnienie trzeba odrézni¢ od fantazji o ucieczce i
impulsu wywotanego napieciem.

Fantazja usuwa ograniczenia, ale nie pokazuje relacji z rzeczywistos$cig. W obrazie nowego zycia nie ma
kosztéw, odpowiedzialnosci ani codziennej pracy. Impuls domaga sie natychmiastowego dziatania i
stabnie po zmniejszeniu napiecia. Pragnienie moze by¢ ciche, lecz powraca w réznych stanach. Z czasem
staje sie bardziej precyzyjne i gotowe przyjac realne warunki.

Nie musisz od razu wiedzie¢, jak je zrealizowaé. Najpierw sprawdz, czego ono wtasciwie dotyczy.
Pragnienie zmiany pracy moze skrywaé potrzebe wptywu, sensu, twérczosci albo innego rodzaju relacji.
Jesli rozpoznasz tylko zewnetrzny obraz, mozesz zmienié miejsce i odtworzy¢ te sama strukture.

Drabina pieciu pytan

We? jedno powracajace ,chce” i przeprowads? je przez piec pytan:

27.Czego chce na poziomie zewnetrznym?

28.Jakiego odczucia spodziewam sie po otrzymaniu tego?

29.Jaki brak ma zostac dzieki temu zakonczony?

30.Jaka wiasciwos$é zycia uznaje tutaj za najwazniejszg?

31.Czy te wiasciwos$¢é mozna budowac juz teraz, zanim zmienig sie warunki?
Przyktad: ,chce wyjechaé”. Oczekiwanym odczuciem moze by¢ wolnos¢. Brakiem — zycie pod statg
oceng. Wazna wtasciwoscia — mozliwo$¢ samodzielnego rozrdzniania. Wtedy pytanie brzmi juz nie tylko
»dokad wyjechac?”, ale réwniez ,jakie srodowisko pomaga mi rozwija¢ samodzielne rozréznianie?”.

Praktyka 5: Slady Zzywego pragnienia

Przez tydzien zapisuj momenty, w ktérych pojawia sie choé¢by minimalne ozywienie. Nie tylko radosc.
Moze to byc ciekawosc, sprzeciw, zazdros$¢, wzruszenie, ulga albo pragnienie zrozumienia.
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Przy kazdym zapisie odpowiedz:

¢co doktadnie mnie poruszyto;

ejaka mozliwos¢ zobaczytem;

eco natychmiast powiedziat gtos uniewazniajacy;

eczy podobny ruch pojawiat sie wczesniej;

ejakiego Srodowiska potrzebowatoby to pragnienie, aby stac sie bardziej precyzyjne.

6. Okres pomiedzy — stary cel odszedt, nowy jeszcze nie powstat

Jednym z najtrudniejszych stanéw jest czas, w ktorym cztowiek juz nie wierzy w dawny kierunek, ale nie
widzi jeszcze nowego. Nie moze uczciwie wroci¢, a jednoczes$nie nie ma dokad péjsé. W tej luce tatwo
pomyli¢ brak odpowiedzi z brakiem rozwoju.

Umyst Zle znosi stan bez nazwy. Prébuje natychmiast zbudowaé nowa tozsamos¢, projekt albo plan.
Cokolwiek jest lepsze od pustej przestrzeni. Jednak zbyt szybki wybor czesto wykorzystuje stare kryteria.
Cztowiek zmienia cel, ale nadal pyta wytacznie: co da mi bezpieczenstwo, uznanie albo poczucie
kontroli? Nowa forma zaczyna stuzy¢ temu samemu rachunkowi.

Okres pomiedzy ma witasne zadanie. Nie polega na bezczynnosci, lecz na zmianie jakosSci pytania.
Zamiast natychmiast wybierac¢ nowy obiekt pragnienia, cztowiek zaczyna obserwowaé sam mechanizm
wybierania.

Niepewnos¢ jako przestrzen rozréznienia

Niepewnos¢ nie jest celem. Jest przestrzenig, w ktérej poprzednia odpowiedz przestaje zastaniac¢
pytanie. Jezeli cztowiek natychmiast jg zamknie, odzyska spokdj, ale moze utraci¢ mozliwosc zobaczenia
gtebszego braku.

W tym okresie warto ograniczy¢ decyzje podejmowane wytacznie po to, aby przesta¢ czué zawieszenie.
Jednoczesnie trzeba utrzymywac podstawowa konstrukcje zycia. Praca, zobowigzania i codzienne rytmy
moga tworzy¢ naczynie dla obserwacji, o ile nie stuzg catkowitemu zagtuszeniu.

Trzy rodzaje cierpliwosci

Cierpliwo$¢ bierna czeka, az odpowiedz sama spadnie z zewnatrz. Cierpliwo$¢ obronna odwleka
wszystko, aby nie ponies¢ kosztu decyzji. Cierpliwos¢ badawcza aktywnie zbiera rozréznienia, sprawdza
warunki i nie udaje pewnosci, ktérej jeszcze nie ma.

Na poziomie Iskry Niepokoju potrzebna jest trzecia. Cztowiek prowadzi eksperymenty, rozmawia, czyta,
obserwuje reakcje i sprawdza srodowiska. Nie ogtasza jednak kazdej ulgi nowym powotaniem.

Praktyka 6: Minimalny krok, ktdry nie udaje odpowiedzi

Wybierz jeden krok, ktory:
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enie wymaga zniszczenia obecnej konstrukc;ji;

ezwieksza ilo$¢ prawdziwej informacji;

epozwala spotkac ludzi lub tresci reprezentujgce mozliwy kierunek;

enie zobowiazuje cie do przyjecia nowej tozsamosci;

emozna wykonac w ciggu siedmiu dni.
Moze to by¢ rozmowa, udziat w spotkaniu, przeczytanie zrédtowego tekstu, dzien obserwacji pracy w
innym rytmie albo rezygnacja z jednego automatycznego zajecia. Po wykonaniu kroku nie pytaj tylko:
»czy byto przyjemnie?”. Zapytaj: ,,czy moje pytanie stato sie doktadniejsze?”.

7. Jedyne miejsce wyboru: srodowisko

Cztowiek nie wybiera pragnien, ktére sie w nim budza. Nie wybiera pierwszej mysli, odruchowej oceny
ani historii, z ktérg przyszedt na $wiat. Reakcje wyrastajg z wtasciwosci i wptywoéw, ktére juz dziataja.
Wyobrazenie, ze wewnatrz istnieje catkowicie niezalezny punkt podejmujacy decyzje z niczego, nie
wytrzymuje uwaznej obserwacji.

Istnieje jednak jedno miejsce wyboru: Srodowisko. Cztowiek moze zbliza¢ sie do ludzi, tekstow,
nauczycieli, wartosci i praktyk, ktére wzmacniajg okreslony kierunek. Nie wybiera pézniej reakcji w
oderwaniu od tych wptywéw; wybiera wptywy, ktore bedg jg ksztattowac.

To zmienia sposéb pracy z kryzysem. Zamiast pytaé¢ wytacznie ,jaka decyzje mam podjac?”, warto
zapytac¢ ,pod jakim wptywem chce dojrzewac do rozpoznania?”.

Srodowisko nie oznacza tylko ludzi

Srodowiskiem jest wszystko, czemu regularnie nadajesz uwage:

eosoby, z ktorymi rozmawiasz;

eautorzy i nauczyciele, ktéorym przyznajesz znaczenie;

emedia, ktore codziennie ustawiaja skale waznosci;

ejezyk uzywany do opisywania siebie;

erytuaty dnia;

emiejsca, w ktérych pewne pytania stajg sie naturalne albo niemozliwe;
epraktyki, ktére wzmacniajg natychmiastowa reakcje lub spokojne rozrdznianie.

Srodowisko dziata nawet wtedy, gdy uwazasz sie za niezaleznego. Pokazuje, czego nalezy pragnaé, czego
sie wstydzié, co uznawac za sukces i jakie pytania uwazaé za niedopuszczalne.

Jak rozpozna¢ srodowisko wspierajace kierunek

Dobre srodowisko nie musi dawac szybkich odpowiedzi. Powinno:

ezwiekszac znaczenie prawdy ponad wygode pierwszej interpretacji;
epozwala¢ zadawac pytania bez budowania prestizu z samego pytania;
eodroéznia¢ doswiadczenie od wiedzy i przekonania;
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ewzmacnia¢ odpowiedzialnos¢ za relacje;

enie obiecywac¢ wyjatkowosci;

eprowadzi¢ od fascynacji do pracy;

enie odbieraé cztowiekowi zdolnosci krytycznego rozrézniania.

Srodowisko, ktére natychmiast nadaje ci specjalna role, moze karmié potrzebe znaczenia zamiast
rozwija¢ pytanie. Srodowisko, ktére zabrania watpliwoéci, moze dawaé pewnos¢ kosztem poznania.
Srodowisko, ktére wszystko sprowadza do efektywnosci i sukcesu, moze nie mie¢ jezyka dla braku, ktory
wtasnie sie w tobie ujawnia.

Audyt srodowiska

Wypisz pie¢ najwazniejszych zrédet wptywu w swoim tygodniu. Przy kazdym odpowiedz:

32.Jakie pragnienie to Zrodto wzmacnia?

33.Co przedstawia jako sukces?

34.Jak kaze interpretowac niepokéj?

35.Czy zwieksza zdolnos¢ rozrézniania, czy tylko szybkosé reakcji?
36.Kim staje sie po dtuzszym kontakcie z tym wptywem?

Nastepnie wybierz jeden wptyw, ktory ograniczysz, i jeden, ktéry wzmocnisz przez najblizsze czternascie
dni. To jest praktyczne miejsce wyboru dostepne juz teraz.

8. Siedmiodniowe laboratorium Iskry

Ponizszy proces nie ma dac¢ ostatecznej odpowiedzi. Jego celem jest uporzadkowanie informacji o stanie.

Dzien 1 — stan faktyczny

Opisz swoj zwykty dzien bez stéw ,,dobry”, ,zty”, ,powinienem” i ,musze”. Zapisz czynnosci, momenty
wzrostu energii i chwile, w ktoérych pojawia sie odtaczenie.

Pytanie dnia: w ktorej czesci dnia najmniej uczestnicze w tym, co robie?

Dzien 2 — automatyczne wyjasnienia

Zapisz wszystkie zdania, ktérymi ttumaczysz sobie obecny stan: ,jestem zmeczony”, ,ta praca nie ma
sensu”, ,potrzebuje zmiany”, ,jestem niewdzieczny”. Nie rozstrzygaj, ktére jest prawdziwe.

Pytanie dnia: ktore wyjasnienie najszybciej zmniejsza napiecie?
Dzien 3 — piec brakéw

Sprawdz osobno energie, jasno$¢, wptyw, znaczenie i kierunek. Dla kazdego okresl jeden maty
eksperyment, ktéry pozwoli go zweryfikowad.

Pytanie dnia: ktéry brak pozostaje, gdy poprawiaja sie pozostate warunki?
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Dzien 4 — chwila bez zagtuszania

Przeznacz dwadzie$cia minut na zapisanie wszystkiego, co pojawia sie po odtozeniu zaje¢. Zauwaz
automatyczny ruch ucieczki.

Pytanie dnia: czego nie chce ustyszec, kiedy robi sie cicho?

Dzien 5 — $lad pragnienia
Zapisz trzy momenty z ostatniego roku, w ktérych pojawito sie ozywienie, zazdros¢, ciekawosc albo ulga
na mysl o innej mozliwosci.

Pytanie dnia: jaka wspd6lna wtasciwosc¢ zycia pojawia sie w tych trzech momentach?

Dzien 6 — srodowisko

Zréb audyt pieciu zrodet wptywu. Zauwaz, co kazde z nich czyni waznym.

Pytanie dnia: ktore sSrodowisko pomaga mi doktadniej pytac, a ktére dostarcza gotowej tozsamosci?

Dzien 7 — zdanie przejscia
Dokoncz cztery zdania:

37.Nie wiem jeszcze...

38.Wiem juz, ze pierwsze wyjasnienie nie obejmuje...

39.Pytanie, ktére chce dalej rozwija¢, brzmi...

40.Srodowisko, ktérego wptyw wybieram na nastepne dwa tygodnie, to...

To jest wynik poziomu 1. Nie gotowa odpowiedz, lecz doktadniejsze Kli pytania: zdolno$¢ utrzymania
braku bez natychmiastowego przykrywania go przypadkowym rozwigzaniem.

9. Kiedy jestes gotowy przejs¢ dalej

Nie musisz zakonczy¢ kryzysu, aby przejs¢ do kolejnego poziomu. Wystarczy, ze pojawity sie
podstawowe rozrdéznienia.

Jeste$ gotowy, gdy:

epotrafisz oddzieli¢ fakt od interpretacji i impulsu;

enie traktujesz kazdego niepokoju jako instrukcji;

erozrézniasz brak sit, jasnosci, wptywu, znaczenia i kierunku;

ewidzisz, jak aktywnos$¢ moze zagtuszaé pytanie;

epotrafisz nazwac choéby staby $lad pragnienia;

enie udajesz, ze znasz nowy cel;

erozumiesz, ze twoim miejscem wyboru jest srodowisko;

ewybierasz wptywy pomagajgce w rozréznianiu zamiast obiecujgce natychmiastowa pewnosc.
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Kolejny poziom nie zaczyna sie od odpowiedzi na pytanie ,,co mam zrobi¢?”. Zaczyna sie od
doktadniejszego poznania tego, co we mnie chce, czego naprawde potrzebuje i z jakg intencjg zamierza
uzy¢ otrzymanej mozliwosci.

Zakonczenie — niepokdj jako poczatek pytania

Niepokdj sam w sobie nie jest madroscig. Moze byé chaotyczny, przesadzony, skierowany ku
przypadkowym obiektom. Jego wartos¢ polega na tym, ze przerywa petne utozsamienie z
automatycznym ruchem. Dzieki niemu cztowiek moze po raz pierwszy zobaczyc¢ réznice miedzy zyciem
wykonywanym a zyciem rozumianym.

Nie musisz dziekowac za kryzys ani nazywac go darem. Wystarczy, ze nie zmarnujesz informacji, ktorg
odstania. To, co dotad wystarczato, ujawnito granice. Pytanie zaczeto domagac sie wiekszego naczynia.

Iskra jest mata. Nie oswietla catej drogi. Pozwala jednak zobaczyé nastepny krok: nie uciekaé od braku,
nie czynic z pierwszej interpretacji prawdy i Swiadomie wybiera¢ srodowisko, pod ktérego wptywem
pytanie bedzie dojrzewac.

To jest poczatek.

Dziennik pracy — karty do wykorzystania

Karta A: Powracajace pytanie

Data:

Sytuacja, w ktorej pytanie wrocito:

Pierwsze odczucie:

Pierwsza interpretacja:

Impuls do dziatania:

Pytanie po oddzieleniu interpretacji:

Karta B: Pie¢ brakow

Energia — czego dowiedziatem sie po odpoczynku?
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Jasno$¢ — czy znam pierwszy krok?

Wptyw — na co rzeczywiscie mam wptyw w sposobie dziatania?

Znaczenie — komu lub czemu stuzy rezultat?

Kierunek — czy chce wzmacniac te droge takze w lepszych warunkach?

Karta C: Audyt srodowiska

Najsilniejszy wptyw w moim tygodniu:

Pragnienie, ktére wzmacnia:

Obraz sukcesu, ktoéry przedstawia:

Wptyw, ktéry ograniczam przez czternascie dni:

Wptyw, ktéry swiadomie wzmacniam:

O projekcie

Projekt Initium to autorska platforma edukacyjno-rozwojowa Marka Arani. taczy refleksje nad kryzysem,

pragnieniem, relacja i kierunkiem rozwoju z odpowiedzialnym wprowadzaniem do jezyka tradycji

duchowej. Nie wymaga przyjmowania deklaracji na wiare. Zacheca do rozrézniania statusu twierdzen,

obserwowania skutkéw i budowania srodowiska sprzyjajacego poznaniu.

Nastepny przewodnik: Pragnienie, potrzeba i intencja — jak rozpoznac site dziatajaca pod decyzja.
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