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Zanim zaczniesz

Ten przewodnik jest przeznaczony dla człowieka, którego życie może nadal wyglądać zwyczajnie, a 
jednak przestało być oczywiste. Obowiązki pozostają. Relacje trwają. Cele niekoniecznie się rozpadły. 
Mimo to pojawia się pytanie, którego wcześniej nie było albo które nie miało takiej siły: po co właściwie 
żyję w ten sposób?

Nie będziemy pospiesznie odpowiadać. Pierwszym zadaniem nie jest znalezienie nowego planu, lecz 
rozpoznanie, co naprawdę przestało działać. Niepokój może wskazywać na zmęczenie, konflikt, utratę 
znaczenia, wygasanie dawnego celu albo narodziny głębszego pragnienia. Te stany mogą wyglądać 
podobnie, ale nie prowadzą do tej samej odpowiedzi.

Iskra Niepokoju nie jest jeszcze drogą. Jest momentem, w którym człowiek przestaje całkowicie 
utożsamiać się z dotychczasowym ruchem i zaczyna go obserwować. To niewiele — i zarazem bardzo 
dużo. Bez tego pęknięcia każde kolejne działanie byłoby tylko powtórzeniem poprzedniego kierunku.

Nie musisz podczas lektury podejmować żadnej wielkiej decyzji. Wystarczy, że nauczysz się dokładniej 
widzieć:

co w twoim życiu nadal działa;
co działa już tylko siłą rozpędu;
jaki brak powraca pomimo kolejnych zajęć;
czego próbujesz nie usłyszeć;
jakie środowisko wzmacnia w tobie automatyzm, a jakie pomaga rozróżniać.

Czytaj powoli. Po każdym rozdziale wykonaj krótką praktykę. Nie szukaj odpowiedzi, która brzmi 
najlepiej. Szukaj odpowiedzi, która najuczciwiej opisuje obecny stan.

Mapa poziomu 1

Poziom Iskry Niepokoju składa się z sześciu ruchów:

1. Pęknięcie oczywistości — dotychczasowy sposób życia przestaje być pełnym wyjaśnieniem.
2. Zatrzymanie interpretacji — odczucie nie staje się jeszcze wyrokiem ani instrukcją.
3. Rozpoznanie braku — oddzielasz brak sił, znaczenia, wpływu, kierunku i głębszego pytania.
4. Odkrycie automatyzmu — widzisz, czym zagłuszasz niepokój i jak wracasz do starego ruchu.
5. Wydobycie pragnienia — uczysz się zauważać to, co dotąd było zbyt słabe albo zbyt niewygodne, 

by zostać nazwane.
6. Wybór środowiska — nie wybierasz pragnień, które się w tobie budzą, ale możesz wybrać wpływ, 

pod którym będą się rozwijać.

Na końcu tego poziomu nie musisz wiedzieć, dokąd prowadzi cała droga. Wystarczy, że odróżnisz 
pytanie prawdziwe od pierwszej odpowiedzi, którą podsunął lęk przed niepewnością.
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1. Kiedy życie działa, ale przestaje znaczyć

Najłatwiej rozpoznać kryzys, gdy coś wyraźnie się rozpada. Jest wydarzenie, data, konflikt, strata albo 
decyzja. Można wskazać, co się zmieniło. Trudniejszy jest stan, w którym zewnętrzna konstrukcja nadal 
stoi, lecz człowiek przestaje rozumieć, dlaczego miałby ją dalej podtrzymywać w tej samej formie.

Można rano wstać, wykonać pracę, zapłacić rachunki, porozmawiać z bliskimi i przygotować kolejny 
tydzień. Można być odpowiedzialnym i skutecznym. Wieczorem jednak pojawia się odczucie, że cały 
dzień został poprawnie wykonany, ale nie został naprawdę przeżyty.

Pierwszą reakcją jest zwykle naprawa powierzchni. Człowiek organizuje wolny weekend, kupuje coś 
nowego, planuje podróż, zmienia rytm dnia albo stawia sobie kolejny cel. Czasem to wystarcza, 
ponieważ brak wynikał z przeciążenia lub monotonii. Czasem po krótkiej poprawie pytanie wraca.

Jego powrót jest informacją. Nie dowodzi jeszcze, że trzeba porzucić pracę, relację czy dotychczasowe 
życie. Pokazuje jedynie, że pierwsze wyjaśnienie nie objęło całego problemu.

Pęknięcie nie unieważnia przeszłości

Jeżeli dawny cel przestał wystarczać, łatwo uznać, że od początku był błędny. To niekoniecznie prawda. 
Cel mógł dobrze odpowiadać na wcześniejszy brak. Wykształcenie, bezpieczeństwo, rodzina, firma, 
twórczość albo stabilizacja mogły organizować ważny etap. To, że nie organizują już następnego, nie 
odbiera im wcześniejszego znaczenia.

Dziecko wyrasta z ubrania nie dlatego, że ubranie było złe. Zmieniła się miara. Podobnie człowiek może 
wyrosnąć z odpowiedzi, która przez lata była wystarczająca. Kryzys zaczyna się wtedy nie od odkrycia 
błędu, lecz od odkrycia granicy dotychczasowej formy.

To rozróżnienie chroni przed dwoma skrajnościami. Pierwsza mówi: „wszystko było pomyłką, muszę 
natychmiast zacząć od zera”. Druga mówi: „skoro dawniej to działało, powinienem zmusić się, aby 
działało nadal”. Obie próbują przywrócić pewność, zanim człowiek zrozumie, co się właściwie kończy.

Trzy sygnały utraty znaczenia

Utrata znaczenia często pojawia się poprzez jeden z trzech sygnałów.

Pierwszy: działanie bez wewnętrznego udziału. Człowiek wykonuje zadania, lecz coraz częściej czuje się 
obserwatorem własnego dnia. Wie, co ma robić, ale nie rozpoznaje siebie w kierunku, który realizuje.

Drugi: brak napełnienia po osiągnięciu celu. Pojawia się rezultat, na który długo czekał, lecz ulga trwa 
krótko. Zamiast spodziewanego spełnienia pojawia się pytanie: „i co teraz?”.

Trzeci: powracający niepokój bez wyraźnego wydarzenia. Zewnętrznie niewiele się zmienia, ale dawne 
uzasadnienia brzmią coraz słabiej. Człowiek nie potrafi już bez reszty uwierzyć w historię, według której 
żył.

Żaden z tych sygnałów sam nie podaje rozwiązania. Wszystkie zapraszają do dokładniejszego 
rozpoznania.
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Praktyka 1: Co dokładnie przestało wystarczać?

Uzupełnij zdania bez wyjaśniania i oceniania:

7. Nadal potrafię…
8. Nadal utrzymuję…
9. Najwięcej energii zużywam na…
10.Kiedy kończę obowiązki, najczęściej czuję…
11.Dawniej znaczenie dawało mi…
12.Dzisiaj nie potrafię już uwierzyć, że…
13.Pytanie, które wraca, brzmi…

Nie zamieniaj ostatniego zdania w decyzję. „Czy powinienem odejść?” jest już propozycją działania. 
Spróbuj zejść głębiej: „czego nie znajduję w obecnym sposobie życia?” albo „dlaczego ten kierunek 
przestał mnie poruszać?”.

2. Odczucie nie jest jeszcze instrukcją

Zdanie „to nie jest moje życie” może być prawdziwym opisem doświadczenia. Nie jest jednak gotowym 
wyjaśnieniem jego przyczyny. Człowiek może odczuwać obcość, ponieważ żyje według cudzych 
oczekiwań. Może też być wyczerpany, przytłoczony rolą, pozbawiony wpływu albo znajdować się 
pomiędzy dwoma etapami. Jedno odczucie może wyrastać z różnych źródeł.

Kiedy napięcie rośnie, umysł chce je szybko zakończyć. Pojawiają się dwie pokusy.

Pierwsza to radykalizacja: „muszę wszystko zmienić”. Daje poczucie ruchu i odzyskania kontroli. Druga to 
unieważnienie: „przesadzam, powinienem się wziąć w garść”. Daje chwilowy powrót do znanego 
porządku. Obie odpowiedzi mogą czasem zawierać część prawdy. Problem w tym, że zwykle pojawiają 
się wcześniej niż rozpoznanie.

Niepokój jako sygnał braku zgodności

Niepokój nie musi wiedzieć, co jest właściwe. Może jedynie pokazywać, że pomiędzy aktualnym życiem a 
rozwijającym się pragnieniem powstała różnica. To wystarczy, aby potraktować go poważnie, ale nie 
wystarczy, aby podporządkować mu decyzję.

Wyobraź sobie kontrolkę na desce rozdzielczej. Jej zadaniem nie jest naprawienie samochodu ani 
wybranie warsztatu. Informuje, że pewien układ wymaga uwagi. Zignorowanie kontrolki jest 
nierozsądne. Równie nierozsądne byłoby rozebranie całego silnika bez rozpoznania przyczyny.

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

Cztery pytania przed decyzją

Zanim uznasz odczucie za instrukcję, sprawdź:

14.Czy stan zmienia się po odpoczynku i ograniczeniu przeciążenia?
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15.Czy problem dotyczy konkretnej sytuacji, czy powraca w różnych miejscach i rolach?
16.Czy pragniesz określonej zmiany, czy jedynie zakończenia napięcia?
17.Czy obraz nowego życia zawiera kierunek, czy tylko brak obecnych trudności?

Jeżeli wyobrażenie zmiany składa się głównie z tego, czego już nie będzie, prawdopodobnie rozpoznajesz 
granicę starego etapu, ale nie widzisz jeszcze nowego. To ważny stan. Nie trzeba go maskować gotową 
wizją.

Praktyka 2: Fakt, interpretacja, impuls

Podziel kartkę na trzy części.

W pierwszej zapisz fakty: co rzeczywiście się wydarza, bez ocen i przewidywań. W drugiej zapisz 
interpretacje: co twoim zdaniem te fakty oznaczają. W trzeciej zapisz impulsy: co chcesz natychmiast 
zrobić, aby zmniejszyć napięcie.

Przykład:

Fakt: od trzech miesięcy odkładam rozpoczęcie kolejnego projektu.
Interpretacja: straciłem zdolność działania; ta praca nie ma już sensu.
Impuls: natychmiast złożyć wypowiedzenie albo zmusić się do pracy przez cały weekend.

Samo rozdzielenie tych trzech warstw tworzy przestrzeń. Fakt pozostaje faktem, ale pierwsza 
interpretacja przestaje być jedyną możliwą.

3. Pięć braków ukrytych pod jednym zdaniem

„Nie mam motywacji” może oznaczać co najmniej pięć różnych rzeczy. Jeżeli potraktujemy je jako jeden 
stan, będziemy stosować przypadkowe rozwiązania.

Brak sił

Człowiek wie, co chce zrobić i dlaczego jest to ważne, ale jego zasoby są wyczerpane. Po odzyskaniu 
energii gotowość wraca. Tutaj problemem nie jest kierunek, lecz możliwość działania.

Brak jasności

Cel może być ważny, ale zadanie jest zbyt duże, nieokreślone albo pozbawione pierwszego kroku. 
Człowiek nie zaczyna, ponieważ nie widzi struktury działania. Po podzieleniu zadania opór maleje.

Brak wpływu

Wiadomo, co trzeba zrobić, ale sposób wykonania, tempo i kryteria są całkowicie narzucone. Człowiek 
nie uczestniczy w działaniu jako podmiot, tylko jako wykonawca. Energia gaśnie pomimo zachowanego 
sensu rezultatu.
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Brak znaczenia

Zadanie jest wykonalne, lecz człowiek nie widzi, komu i czemu służy. Rezultat nie łączy się z żadną 
wartością, którą uznaje za żywą. Dyscyplina może podtrzymać działanie, ale nie przywraca znaczenia.

Brak kierunku

Problem obejmuje nie pojedyncze zadanie, lecz całą drogę. Człowiek może mieć siły, kompetencje i 
swobodę, a jednak nie chce dalej wzmacniać tego samego sposobu życia. Wtedy techniki 
produktywności pomagają działać szybciej w kierunku, który właśnie został zakwestionowany.

Te braki mogą występować razem. Ważne, by nie wyciągać z jednego wniosku o wszystkich pozostałych.

Test rozróżniający

Wybierz obszar, w którym odczuwasz największy opór. Oceń każde zdanie od 0 do 4, gdzie 0 oznacza 
„zupełnie nie”, a 4 — „bardzo mocno”.

18.Gdy odpocznę, wraca mi gotowość do działania.
19.Gdy wiem, jaki jest pierwszy krok, opór wyraźnie maleje.
20.Gdy mam wpływ na sposób wykonania, odzyskuję energię.
21.Gdy widzę znaczenie rezultatu, potrafię wykonać trudne zadanie.
22.Nawet w dobrych warunkach nie chcę wzmacniać tego kierunku.

Pierwsze cztery odpowiedzi wskazują możliwe warunki działania. Piąta dotyczy kierunku. Nie jest 
automatycznie ważniejsza, ale wymaga innego rodzaju pracy.

Praktyka 3: Eksperyment zamiast wyroku

Przez tydzień nie rozstrzygaj, że „nie masz motywacji”. Każdego dnia zanotuj:

poziom energii;
jasność następnego kroku;
zakres wpływu;
znaczenie działania;
gotowość do kontynuowania całego kierunku.

Szukaj wzoru, nie pojedynczego wyniku. Jeżeli poprawa jednego warunku zmienia stan, otrzymałeś 
ważną informację. Jeżeli pomimo zmiany warunków wraca ten sam brak kierunku, pytanie wymaga 
dalszej uwagi.

4. Zajęcie, które nie pozwala usłyszeć pytania

Można mieć dzień wypełniony od rana do nocy i nadal nie spotkać się z tym, co naprawdę domaga się 
rozpoznania. Aktywność nie jest zła. Utrzymuje życie, tworzy, porządkuje i chroni. Może jednak pełnić 
również funkcję znieczulenia.
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Mechanizm jest prosty. Pojawia się chwila ciszy, a wraz z nią nieokreślony brak. Zanim zdąży przyjąć 
formę pytania, ręka sięga po telefon, człowiek otwiera kolejną wiadomość, planuje zadanie albo szuka 
rozrywki. Napięcie maleje. Umysł otrzymuje konkretny obiekt. Pytanie nie znika — zostaje przesunięte.

Nie chodzi o ilość zajęć, lecz o ich funkcję. Dwie osoby mogą pracować równie intensywnie. Jedna działa 
z poczucia znaczenia, druga dlatego, że zatrzymanie stało się nie do zniesienia. Z zewnątrz wyglądają 
podobnie. Różnica ujawnia się po zakończeniu zadania.

Jak rozpoznać aktywność obronną

Zajęcie prawdopodobnie pełni funkcję obronną, gdy:

po wykonaniu jednej rzeczy natychmiast potrzebujesz następnej;
cisza wywołuje niepokój większy niż samo obciążenie;
odpoczynek szybko zamienia się w przeglądanie treści;
stale planujesz przyszłość, ale rzadko pytasz o kierunek;
wykonujesz wiele czynności, po których nie pozostaje poczucie uczestnictwa;
każde pytanie o sens natychmiast tłumaczysz brakiem czasu.

Nie trzeba usuwać wszystkich zajęć. Wystarczy stworzyć krótki odcinek, w którym pytanie nie zostanie 
natychmiast przykryte.

Pytanie, które wraca w różnych dekoracjach

Czasem człowiek wielokrotnie zmienia zewnętrzne warunki, a po okresie nowości wraca ten sam 
niepokój. Nowa praca, relacja, miasto czy projekt przynoszą energię, lecz po pewnym czasie pojawia się 
podobne odczucie. Nie oznacza to, że zmiany były błędem. Pokazuje, że dotyczyły tylko części problemu.

Powtarzalność niepokoju może być cenniejsza od szybkiej odpowiedzi. Odsłania wspólny rdzeń, którego 
nie wyjaśnia konkretna dekoracja. Pytanie przesuwa się wtedy z „co powinienem zmienić na zewnątrz?” 
ku „jaki sposób używania życia odtwarzam w różnych warunkach?”.

Praktyka 4: Dwadzieścia minut bez ucieczki

Przez siedem dni wybierz jedną porę i odłóż wszystkie urządzenia na dwadzieścia minut. Nie medytuj, 
nie rozwiązuj problemu i nie zmuszaj się do spokoju. Zapisuj tylko to, co próbuje przejąć twoją uwagę.

Użyj czterech kolumn:

23.Co pojawiło się jako pierwsze?
24.Jakie zajęcie chciałem natychmiast rozpocząć?
25.Jakiego odczucia to zajęcie miało mi oszczędzić?
26.Jakie pytanie zostało, gdy nie wykonałem automatycznego ruchu?

Po tygodniu podkreśl powtarzające się słowa. One nie są jeszcze odpowiedzią. Pokazują obszar, który 
dotąd nie otrzymywał wystarczającej uwagi.
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5. Pustka i niewyrażone pragnienie

Pustka często brzmi jak brak wszelkiego pragnienia: „niczego nie chcę”. Jednak nie zawsze oznacza 
nieobecność ruchu. Czasem pragnienie istnieje, ale nie ma jeszcze języka, zgody albo wyobrażalnej 
formy.

Człowiek łatwiej uznaje pragnienia zgodne z jego rolą i historią. Trudniej przyjąć takie, które podważają 
dotychczasowy obraz siebie. Kto przez lata był niezawodny, może nie dopuszczać potrzeby wycofania się 
z pewnych obowiązków. Kto budował wartość na osiągnięciach, może nie rozpoznać pragnienia głębszej 
relacji. Kto zawsze działał praktycznie, może odrzucać pytanie o sens jako luksus albo słabość.

Odrzucone pragnienie nie zawsze krzyczy. Może pojawiać się jako zazdrość, ciekawość, powracający 
obraz, ulga na myśl o innej formie życia albo rosnąca niechęć do roli, która wcześniej była naturalna.

Pragnienie, fantazja i impuls

Nie każdy powracający obraz wskazuje kierunek. Pragnienie trzeba odróżnić od fantazji o ucieczce i 
impulsu wywołanego napięciem.

Fantazja usuwa ograniczenia, ale nie pokazuje relacji z rzeczywistością. W obrazie nowego życia nie ma 
kosztów, odpowiedzialności ani codziennej pracy. Impuls domaga się natychmiastowego działania i 
słabnie po zmniejszeniu napięcia. Pragnienie może być ciche, lecz powraca w różnych stanach. Z czasem 
staje się bardziej precyzyjne i gotowe przyjąć realne warunki.

Nie musisz od razu wiedzieć, jak je zrealizować. Najpierw sprawdź, czego ono właściwie dotyczy. 
Pragnienie zmiany pracy może skrywać potrzebę wpływu, sensu, twórczości albo innego rodzaju relacji. 
Jeśli rozpoznasz tylko zewnętrzny obraz, możesz zmienić miejsce i odtworzyć tę samą strukturę.

Drabina pięciu pytań

Weź jedno powracające „chcę” i przeprowadź je przez pięć pytań:

27.Czego chcę na poziomie zewnętrznym?
28.Jakiego odczucia spodziewam się po otrzymaniu tego?
29.Jaki brak ma zostać dzięki temu zakończony?
30.Jaką właściwość życia uznaję tutaj za najważniejszą?
31.Czy tę właściwość można budować już teraz, zanim zmienią się warunki?

Przykład: „chcę wyjechać”. Oczekiwanym odczuciem może być wolność. Brakiem — życie pod stałą 
oceną. Ważną właściwością — możliwość samodzielnego rozróżniania. Wtedy pytanie brzmi już nie tylko 
„dokąd wyjechać?”, ale również „jakie środowisko pomaga mi rozwijać samodzielne rozróżnianie?”.

Praktyka 5: Ślady żywego pragnienia

Przez tydzień zapisuj momenty, w których pojawia się choćby minimalne ożywienie. Nie tylko radość. 
Może to być ciekawość, sprzeciw, zazdrość, wzruszenie, ulga albo pragnienie zrozumienia.
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Przy każdym zapisie odpowiedz:

co dokładnie mnie poruszyło;
jaką możliwość zobaczyłem;
co natychmiast powiedział głos unieważniający;
czy podobny ruch pojawiał się wcześniej;
jakiego środowiska potrzebowałoby to pragnienie, aby stać się bardziej precyzyjne.

6. Okres pomiędzy — stary cel odszedł, nowy jeszcze nie powstał

Jednym z najtrudniejszych stanów jest czas, w którym człowiek już nie wierzy w dawny kierunek, ale nie 
widzi jeszcze nowego. Nie może uczciwie wrócić, a jednocześnie nie ma dokąd pójść. W tej luce łatwo 
pomylić brak odpowiedzi z brakiem rozwoju.

Umysł źle znosi stan bez nazwy. Próbuje natychmiast zbudować nową tożsamość, projekt albo plan. 
Cokolwiek jest lepsze od pustej przestrzeni. Jednak zbyt szybki wybór często wykorzystuje stare kryteria. 
Człowiek zmienia cel, ale nadal pyta wyłącznie: co da mi bezpieczeństwo, uznanie albo poczucie 
kontroli? Nowa forma zaczyna służyć temu samemu rachunkowi.

Okres pomiędzy ma własne zadanie. Nie polega na bezczynności, lecz na zmianie jakości pytania. 
Zamiast natychmiast wybierać nowy obiekt pragnienia, człowiek zaczyna obserwować sam mechanizm 
wybierania.

Niepewność jako przestrzeń rozróżnienia

Niepewność nie jest celem. Jest przestrzenią, w której poprzednia odpowiedź przestaje zasłaniać 
pytanie. Jeżeli człowiek natychmiast ją zamknie, odzyska spokój, ale może utracić możliwość zobaczenia 
głębszego braku.

W tym okresie warto ograniczyć decyzje podejmowane wyłącznie po to, aby przestać czuć zawieszenie. 
Jednocześnie trzeba utrzymywać podstawową konstrukcję życia. Praca, zobowiązania i codzienne rytmy 
mogą tworzyć naczynie dla obserwacji, o ile nie służą całkowitemu zagłuszeniu.

Trzy rodzaje cierpliwości

Cierpliwość bierna czeka, aż odpowiedź sama spadnie z zewnątrz. Cierpliwość obronna odwleka 
wszystko, aby nie ponieść kosztu decyzji. Cierpliwość badawcza aktywnie zbiera rozróżnienia, sprawdza 
warunki i nie udaje pewności, której jeszcze nie ma.

Na poziomie Iskry Niepokoju potrzebna jest trzecia. Człowiek prowadzi eksperymenty, rozmawia, czyta, 
obserwuje reakcje i sprawdza środowiska. Nie ogłasza jednak każdej ulgi nowym powołaniem.

Praktyka 6: Minimalny krok, który nie udaje odpowiedzi

Wybierz jeden krok, który:
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nie wymaga zniszczenia obecnej konstrukcji;
zwiększa ilość prawdziwej informacji;
pozwala spotkać ludzi lub treści reprezentujące możliwy kierunek;
nie zobowiązuje cię do przyjęcia nowej tożsamości;
można wykonać w ciągu siedmiu dni.

Może to być rozmowa, udział w spotkaniu, przeczytanie źródłowego tekstu, dzień obserwacji pracy w 
innym rytmie albo rezygnacja z jednego automatycznego zajęcia. Po wykonaniu kroku nie pytaj tylko: 
„czy było przyjemnie?”. Zapytaj: „czy moje pytanie stało się dokładniejsze?”.

7. Jedyne miejsce wyboru: środowisko

Człowiek nie wybiera pragnień, które się w nim budzą. Nie wybiera pierwszej myśli, odruchowej oceny 
ani historii, z którą przyszedł na świat. Reakcje wyrastają z właściwości i wpływów, które już działają. 
Wyobrażenie, że wewnątrz istnieje całkowicie niezależny punkt podejmujący decyzje z niczego, nie 
wytrzymuje uważnej obserwacji.

Istnieje jednak jedno miejsce wyboru: środowisko. Człowiek może zbliżać się do ludzi, tekstów, 
nauczycieli, wartości i praktyk, które wzmacniają określony kierunek. Nie wybiera później reakcji w 
oderwaniu od tych wpływów; wybiera wpływy, które będą ją kształtować.

To zmienia sposób pracy z kryzysem. Zamiast pytać wyłącznie „jaką decyzję mam podjąć?”, warto 
zapytać „pod jakim wpływem chcę dojrzewać do rozpoznania?”.

Środowisko nie oznacza tylko ludzi

Środowiskiem jest wszystko, czemu regularnie nadajesz uwagę:

osoby, z którymi rozmawiasz;
autorzy i nauczyciele, którym przyznajesz znaczenie;
media, które codziennie ustawiają skalę ważności;
język używany do opisywania siebie;
rytuały dnia;
miejsca, w których pewne pytania stają się naturalne albo niemożliwe;
praktyki, które wzmacniają natychmiastową reakcję lub spokojne rozróżnianie.

Środowisko działa nawet wtedy, gdy uważasz się za niezależnego. Pokazuje, czego należy pragnąć, czego 
się wstydzić, co uznawać za sukces i jakie pytania uważać za niedopuszczalne.

Jak rozpoznać środowisko wspierające kierunek

Dobre środowisko nie musi dawać szybkich odpowiedzi. Powinno:

zwiększać znaczenie prawdy ponad wygodę pierwszej interpretacji;
pozwalać zadawać pytania bez budowania prestiżu z samego pytania;
odróżniać doświadczenie od wiedzy i przekonania;
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wzmacniać odpowiedzialność za relacje;
nie obiecywać wyjątkowości;
prowadzić od fascynacji do pracy;
nie odbierać człowiekowi zdolności krytycznego rozróżniania.

Środowisko, które natychmiast nadaje ci specjalną rolę, może karmić potrzebę znaczenia zamiast 
rozwijać pytanie. Środowisko, które zabrania wątpliwości, może dawać pewność kosztem poznania. 
Środowisko, które wszystko sprowadza do efektywności i sukcesu, może nie mieć języka dla braku, który 
właśnie się w tobie ujawnia.

Audyt środowiska

Wypisz pięć najważniejszych źródeł wpływu w swoim tygodniu. Przy każdym odpowiedz:

32.Jakie pragnienie to źródło wzmacnia?
33.Co przedstawia jako sukces?
34.Jak każe interpretować niepokój?
35.Czy zwiększa zdolność rozróżniania, czy tylko szybkość reakcji?
36.Kim staję się po dłuższym kontakcie z tym wpływem?

Następnie wybierz jeden wpływ, który ograniczysz, i jeden, który wzmocnisz przez najbliższe czternaście 
dni. To jest praktyczne miejsce wyboru dostępne już teraz.

8. Siedmiodniowe laboratorium Iskry

Poniższy proces nie ma dać ostatecznej odpowiedzi. Jego celem jest uporządkowanie informacji o stanie.

Dzień 1 — stan faktyczny

Opisz swój zwykły dzień bez słów „dobry”, „zły”, „powinienem” i „muszę”. Zapisz czynności, momenty 
wzrostu energii i chwile, w których pojawia się odłączenie.

Pytanie dnia: w której części dnia najmniej uczestniczę w tym, co robię?

Dzień 2 — automatyczne wyjaśnienia

Zapisz wszystkie zdania, którymi tłumaczysz sobie obecny stan: „jestem zmęczony”, „ta praca nie ma 
sensu”, „potrzebuję zmiany”, „jestem niewdzięczny”. Nie rozstrzygaj, które jest prawdziwe.

Pytanie dnia: które wyjaśnienie najszybciej zmniejsza napięcie?

Dzień 3 — pięć braków

Sprawdź osobno energię, jasność, wpływ, znaczenie i kierunek. Dla każdego określ jeden mały 
eksperyment, który pozwoli go zweryfikować.

Pytanie dnia: który brak pozostaje, gdy poprawiają się pozostałe warunki?
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Dzień 4 — chwila bez zagłuszania

Przeznacz dwadzieścia minut na zapisanie wszystkiego, co pojawia się po odłożeniu zajęć. Zauważ 
automatyczny ruch ucieczki.

Pytanie dnia: czego nie chcę usłyszeć, kiedy robi się cicho?

Dzień 5 — ślad pragnienia

Zapisz trzy momenty z ostatniego roku, w których pojawiło się ożywienie, zazdrość, ciekawość albo ulga 
na myśl o innej możliwości.

Pytanie dnia: jaka wspólna właściwość życia pojawia się w tych trzech momentach?

Dzień 6 — środowisko

Zrób audyt pięciu źródeł wpływu. Zauważ, co każde z nich czyni ważnym.

Pytanie dnia: które środowisko pomaga mi dokładniej pytać, a które dostarcza gotowej tożsamości?

Dzień 7 — zdanie przejścia

Dokończ cztery zdania:

37.Nie wiem jeszcze…
38.Wiem już, że pierwsze wyjaśnienie nie obejmuje…
39.Pytanie, które chcę dalej rozwijać, brzmi…
40.Środowisko, którego wpływ wybieram na następne dwa tygodnie, to…

To jest wynik poziomu 1. Nie gotowa odpowiedź, lecz dokładniejsze Kli pytania: zdolność utrzymania 
braku bez natychmiastowego przykrywania go przypadkowym rozwiązaniem.

9. Kiedy jesteś gotowy przejść dalej

Nie musisz zakończyć kryzysu, aby przejść do kolejnego poziomu. Wystarczy, że pojawiły się 
podstawowe rozróżnienia.

Jesteś gotowy, gdy:

potrafisz oddzielić fakt od interpretacji i impulsu;
nie traktujesz każdego niepokoju jako instrukcji;
rozróżniasz brak sił, jasności, wpływu, znaczenia i kierunku;
widzisz, jak aktywność może zagłuszać pytanie;
potrafisz nazwać choćby słaby ślad pragnienia;
nie udajesz, że znasz nowy cel;
rozumiesz, że twoim miejscem wyboru jest środowisko;
wybierasz wpływy pomagające w rozróżnianiu zamiast obiecujące natychmiastową pewność.
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Kolejny poziom nie zaczyna się od odpowiedzi na pytanie „co mam zrobić?”. Zaczyna się od 
dokładniejszego poznania tego, co we mnie chce, czego naprawdę potrzebuje i z jaką intencją zamierza 
użyć otrzymanej możliwości.

Zakończenie — niepokój jako początek pytania

Niepokój sam w sobie nie jest mądrością. Może być chaotyczny, przesadzony, skierowany ku 
przypadkowym obiektom. Jego wartość polega na tym, że przerywa pełne utożsamienie z 
automatycznym ruchem. Dzięki niemu człowiek może po raz pierwszy zobaczyć różnicę między życiem 
wykonywanym a życiem rozumianym.

Nie musisz dziękować za kryzys ani nazywać go darem. Wystarczy, że nie zmarnujesz informacji, którą 
odsłania. To, co dotąd wystarczało, ujawniło granicę. Pytanie zaczęło domagać się większego naczynia.

Iskra jest mała. Nie oświetla całej drogi. Pozwala jednak zobaczyć następny krok: nie uciekać od braku, 
nie czynić z pierwszej interpretacji prawdy i świadomie wybierać środowisko, pod którego wpływem 
pytanie będzie dojrzewać.

To jest początek.

Dziennik pracy — karty do wykorzystania

Karta A: Powracające pytanie

Data: ____________________

Sytuacja, w której pytanie wróciło:

____________________________________________________________________

Pierwsze odczucie:

____________________________________________________________________

Pierwsza interpretacja:

____________________________________________________________________

Impuls do działania:

____________________________________________________________________

Pytanie po oddzieleniu interpretacji:

____________________________________________________________________

Karta B: Pięć braków

Energia — czego dowiedziałem się po odpoczynku?
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____________________________________________________________________

Jasność — czy znam pierwszy krok?

____________________________________________________________________

Wpływ — na co rzeczywiście mam wpływ w sposobie działania?

____________________________________________________________________

Znaczenie — komu lub czemu służy rezultat?

____________________________________________________________________

Kierunek — czy chcę wzmacniać tę drogę także w lepszych warunkach?

____________________________________________________________________

Karta C: Audyt środowiska

Najsilniejszy wpływ w moim tygodniu:

____________________________________________________________________

Pragnienie, które wzmacnia:

____________________________________________________________________

Obraz sukcesu, który przedstawia:

____________________________________________________________________

Wpływ, który ograniczam przez czternaście dni:

____________________________________________________________________

Wpływ, który świadomie wzmacniam:

____________________________________________________________________

O projekcie

Projekt Initium to autorska platforma edukacyjno-rozwojowa Marka Arani. Łączy refleksję nad kryzysem, 
pragnieniem, relacją i kierunkiem rozwoju z odpowiedzialnym wprowadzaniem do języka tradycji 
duchowej. Nie wymaga przyjmowania deklaracji na wiarę. Zachęca do rozróżniania statusu twierdzeń, 
obserwowania skutków i budowania środowiska sprzyjającego poznaniu.

Następny przewodnik: Pragnienie, potrzeba i intencja — jak rozpoznać siłę działającą pod decyzją.
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