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Zanim nazwiesz to, czego chcesz

Na pierwszym poziomie nauczyłeś się zatrzymywać pierwszą interpretację niepokoju. Wiesz już, że 
odczucie nie jest jeszcze instrukcją, a brak motywacji może skrywać różne problemy. Teraz pytanie staje 
się dokładniejsze: co właściwie działa we mnie, kiedy czegoś chcę, unikam, żądam albo odrzucam?

Odpowiedź rzadko mieści się w pierwszym zdaniu. Człowiek mówi: „chcę zmienić pracę”, „potrzebuję 
spokoju”, „nie chcę już tej rozmowy”. W jednym zdaniu mieszają się jednak różne warstwy: pragnienie, 
potrzeba, strategia, intencja oraz przewidywany skutek. Dopóki pozostają nierozróżnione, człowiek 
może zmieniać sytuacje, ale odtwarzać ten sam sposób reagowania.

Ten przewodnik nie nauczy cię wybierać dowolnych pragnień. Pragnienie pojawia się przed świadomą 
decyzją. Nie wybierasz również pierwszej reakcji, która wyrasta z twoich właściwości i dotychczasowych 
wpływów. Możesz natomiast wybrać środowisko, język i praktykę, pod których wpływem nauczysz się 
widzieć działający mechanizm dokładniej.

Mapa laboratorium

W każdym rozdziale będziemy przechodzić przez sześć warstw:

1. Bodziec — co wydarzyło się w sytuacji.
2. Reakcja — co pojawiło się automatycznie.
3. Pragnienie — jakiego napełnienia szukał działający brak.
4. Potrzeba — jaki warunek życia próbowałeś chronić.
5. Intencja — dla czyjej korzyści i w jakim kierunku miało zostać użyte działanie.
6. Skutek — co rzeczywiście powstało w tobie i w relacji.

Nie chodzi o stworzenie idealnego opisu każdej decyzji. Chodzi o przerwanie automatycznego 
utożsamienia: „skoro tak czuję, to właśnie tego potrzebuję” albo „skoro miałem dobrą intencję, moje 
działanie było właściwe”.

1. Jedno zachowanie — kilka możliwych pragnień

Wyobraź sobie człowieka, który podczas rozmowy nagle milknie. Z zewnątrz widzimy wycofanie. Nie 
wiemy jednak, jaka siła je uruchomiła.

Mógł zamilknąć, ponieważ chce ochronić relację przed słowami wypowiedzianymi w złości. Mógł 
próbować ukarać drugą osobę brakiem kontaktu. Mógł obawiać się odrzucenia. Mógł uznać, że jego głos 
i tak nie ma znaczenia. Mógł też potrzebować czasu, aby rozpoznać własną reakcję.

To samo zachowanie może służyć różnym pragnieniom. Dlatego obserwacja formy nie wystarcza do 
poznania kierunku.
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Pragnienie jako materiał reakcji

Pragnienie jest ruchem ku napełnieniu braku. Może szukać bezpieczeństwa, uznania, wpływu, więzi, 
spokoju, wiedzy albo poczucia sensu. Samo pojawienie się pragnienia nie jest jeszcze oceną moralną. 
Problem zaczyna się dopiero przy sposobie jego użycia.

Pragnienie uznania może prowadzić do uczciwej pracy i przyjęcia informacji zwrotnej. Może również 
prowadzić do manipulowania obrazem siebie. Pragnienie bezpieczeństwa może wspierać 
odpowiedzialne granice albo zamieniać się w kontrolowanie innych. Materiał jest podobny, ale forma 
użycia inna.

Pierwsze ważne rozróżnienie brzmi więc: nie pytaj tylko, czego chcę; pytaj, jak zamierzam tego użyć i co 
ma dzięki temu powstać w relacji.

Trzy pytania pod reakcją

Gdy zauważysz mocną reakcję, nie próbuj jej od razu usuwać. Zapytaj:

7. Co miałbym otrzymać, gdyby sytuacja potoczyła się dokładnie po mojej myśli?
8. Czego obawiam się nie otrzymać albo utracić?
9. Co druga osoba ma zrobić lub poczuć, abym uznał, że mój brak został wypełniony?

Trzecie pytanie często ujawnia ukrytą strukturę. Możesz deklarować potrzebę rozmowy, ale w 
rzeczywistości oczekiwać kapitulacji. Możesz mówić o spokoju, ale pragnąć kontroli nad zachowaniem 
innych. Możesz żądać szczerości, ale dopuszczać tylko odpowiedź zgodną z własnym obrazem.

Laboratorium 1

Wybierz jedną reakcję z ostatnich siedmiu dni. Zapisz ją bez usprawiedliwienia. Następnie stwórz trzy 
możliwe wyjaśnienia działającego pragnienia — również takie, których nie lubisz. Nie rozstrzygaj od razu, 
które jest prawdziwe. Sprawdź, które najlepiej wyjaśnia nie tylko twoje słowa, ale też sposób działania i 
skutek.

2. Pragnienie, potrzeba i strategia

W codziennym języku słowa „chcę” i „potrzebuję” często znaczą to samo. Człowiek mówi: „potrzebuję, 
żebyś się ze mną zgodził”, „potrzebuję nowej pracy”, „potrzebuję wyjechać”. W tych zdaniach potrzeba 
została już połączona z konkretnym rozwiązaniem.

To połączenie utrudnia rozróżnianie. Zgoda drugiej osoby, zmiana pracy i wyjazd są strategiami. Mają 
doprowadzić do określonego stanu: uznania, wpływu, bezpieczeństwa, swobody albo znaczenia. 
Strategia może być dobra lub nieskuteczna, lecz nie jest samą potrzebą.



ISKRA ROZPOZNANIA  ·  PODRĘCZNIK AUTORSKI

INITIUM.EDUCATION   ·   4

Dlaczego mylimy potrzebę ze sposobem jej realizacji

Kiedy napięcie jest silne, umysł skraca drogę. Zamiast odczuwać otwarty brak, tworzy obraz rozwiązania. 
Obraz przynosi ulgę, ponieważ zamienia niepewność w plan. Człowiek zaczyna wtedy bronić strategii tak, 
jakby bronił samego życia.

Jeżeli „potrzebuję, żebyś mnie przeprosił”, odmowa przeprosin wydaje się odebraniem możliwości 
odzyskania godności. Jeżeli jednak rozpoznam, że chodzi o potrzebę uznania szkody i odbudowania 
zaufania, pojawia się więcej możliwych form działania. Nadal mogę oczekiwać przeprosin, ale widzę już, 
czemu mają służyć.

Rozdzielenie potrzeby od strategii nie oznacza rezygnacji z granic. Pozwala sprawdzić, czy wybrana forma 
rzeczywiście buduje to, czego brakuje.

Drabina rozróżnienia

Przeprowadź jedno zdanie przez cztery poziomy:

10.Chcę, żeby…
11.Gdy to otrzymam, poczuję…
12.To odczucie jest ważne, ponieważ potrzebuję…
13.Innym sposobem budowania tego warunku mogłoby być…

Jeżeli nie potrafisz znaleźć żadnej alternatywy, być może strategia została utożsamiona z potrzebą. Nie 
musisz natychmiast jej zmieniać. Wystarczy odzyskać zdolność widzenia różnicy.

3. Złość, lęk i wycofanie jako ochrona pragnienia

Złość często pojawia się tam, gdzie człowiek doświadcza przeszkody. Coś miało wydarzyć się inaczej. Ktoś 
nie uznał jego granicy, nie odpowiedział, podważył obraz albo odebrał wpływ. Złość kieruje uwagę na 
przeszkodę, dlatego łatwo przeoczyć pragnienie znajdujące się pod nią.

Lęk skupia uwagę na możliwej utracie. Wycofanie próbuje zmniejszyć kontakt z sytuacją, której człowiek 
nie potrafi jeszcze unieść lub kontrolować. Żadna z tych reakcji nie mówi sama, jaka odpowiedź będzie 
właściwa. Pokazują, że pewne pragnienie zostało zagrożone, zablokowane albo wystawione na 
niepewność.

Nie każda złość broni tego samego

Złość może bronić godności, wpływu, bezpieczeństwa, obrazu siebie albo korzyści, do której człowiek 
przywykł. Dlatego samo odkrycie „jestem zły, bo przekroczono moją granicę” nie kończy pracy. Trzeba 
jeszcze sprawdzić, co nazywamy granicą i jaki kierunek ma jej obrona.

Granica może chronić możliwość odpowiedzialnej relacji. Może też chronić brak gotowości do usłyszenia 
czegokolwiek, co narusza własny obraz. O jej jakości świadczy nie siła emocji, lecz to, jaką relację tworzy 
sposób jej ustanowienia.
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Laboratorium 2: reakcja jako strażnik

Wybierz złość, lęk albo wycofanie i dokończ zdania:

Ta reakcja próbuje nie dopuścić do…
Gdyby zniknęła przeszkoda, otrzymałbym…
Najbardziej obawiam się, że bez tej reakcji…
Sposób ochrony mojego pragnienia buduje w relacji…
Inna forma ochrony tego samego ważnego warunku mogłaby wyglądać tak…

Nie oceniaj reakcji jako dobrej lub złej. Użyj jej jak śladu prowadzącego do pragnienia oraz intencji, która 
nadaje mu kierunek.

4. Intencja deklarowana i intencja działająca

Człowiek zwykle opisuje intencję przez to, co chciał osiągnąć: „chciałem pomóc”, „chciałem tylko 
powiedzieć prawdę”, „chciałem ochronić relację”. Taka deklaracja może być szczera, ale nie wyczerpuje 
działającego kierunku. W jednym działaniu może spotkać się kilka motywów: troska, potrzeba uznania, 
obawa przed utratą wpływu oraz pragnienie potwierdzenia własnej racji.

Intencji nie poznaje się wyłącznie przez słowa wypowiedziane przed działaniem. Trzeba również 
zobaczyć, co człowiek uznawał za sukces, czego nie chciał dopuścić i jaki skutek był gotów zaakceptować.

Dobra intencja nie kończy odpowiedzialności

Jeżeli chciałeś pomóc, a druga osoba poczuła się pomniejszona, nie oznacza to automatycznie, że twoja 
intencja była fałszywa. Oznacza, że forma pomocy nie zbudowała rezultatu zgodnego z deklarowanym 
kierunkiem. Można wtedy bronić własnego obrazu albo wykorzystać skutek jako informację.

Zdanie „nie miałem nic złego na myśli” opisuje część wewnętrznego stanu, ale nie naprawia relacji. 
Dojrzałe rozpoznanie łączy oba porządki: co chciałem zbudować oraz co rzeczywiście zbudowałem.

Skutek nie jest jedynym kryterium intencji. Na rezultat wpływa wiele czynników. Jest jednak ważnym 
sprawdzianem. Jeżeli podobny skutek powtarza się w różnych relacjach, warto zbadać motyw, którego 
deklaracja nie obejmuje.

Cztery pytania o kierunek

Po ważnym działaniu zapytaj:

14.Co chciałem otrzymać dla siebie?
15.Co chciałem zbudować dla drugiej osoby lub wspólnej relacji?
16.Jaki rezultat uznałbym za sukces, nawet gdyby druga osoba zapłaciła za niego cenę?
17.Co zrobiłem po zobaczeniu skutku: zacząłem go badać czy bronić swojego obrazu?
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Ostatnie pytanie bywa najbardziej odkrywcze. Intencja obdarzania nie polega na nieskazitelnym obrazie 
siebie. Musi zawierać gotowość przyjęcia informacji, że użyta forma nie odpowiadała deklarowanemu 
kierunkowi.

Laboratorium 3: karta skutku

Opisz jedną sytuację w sześciu zdaniach:

Moja deklarowana intencja brzmiała…
Ukryta korzyść, którą również chciałem otrzymać, mogła polegać na…
Za sukces uznawałem…
Rzeczywisty skutek dla relacji był…
Najsilniej broniłem się przed uznaniem, że…
Przy następnej podobnej sytuacji chcę wybrać środowisko lub zasadę, która przypomni mi o…

5. Potrzeba zmiany czy chwilowy impuls

Impuls może być bardzo mocny. Napięcie rośnie, pojawia się obraz rozwiązania i człowiek doświadcza 
ulgi już na samą myśl o działaniu. Intensywność nie dowodzi jednak kierunku. Często mówi jedynie o sile 
obecnego braku.

Potrzeba zmiany dojrzewa inaczej. Może być mniej dramatyczna, ale powraca w różnych stanach. Nie 
znika po odpoczynku, chwilowym sukcesie ani zmianie nastroju. Z czasem staje się bardziej precyzyjna: 
człowiek coraz lepiej wie nie tylko, od czego chce odejść, ale jaką właściwość życia chce budować.

Cztery próby trwałości

Próba czasu. Impuls domaga się natychmiastowości. Kierunek potrafi przetrwać okres, w którym nie jest 
realizowany.

Próba warunków. Jeżeli pragnienie znika po poprawie jednej sytuacji, dotyczyło prawdopodobnie tej 
sytuacji. Jeżeli powraca w różnych miejscach, może wskazywać głębszy brak.

Próba kosztu. Fantazja lubi rezultat bez ceny. Dojrzewające pragnienie zaczyna obejmować codzienną 
pracę, ograniczenia i odpowiedzialność.

Próba relacji. Impuls pyta głównie, jak zakończyć własne napięcie. Kierunek uwzględnia to, co działanie 
zbuduje pomiędzy ludźmi.

Ulga nie jest jeszcze potwierdzeniem

Wyobrażenie odejścia, zakupu, zerwania albo nowego początku może przynosić natychmiastową ulgę. 
Ulga pokazuje, że obecne napięcie jest realne. Nie mówi jeszcze, czy wybrana strategia dotyka jego 
źródła.



ISKRA ROZPOZNANIA  ·  PODRĘCZNIK AUTORSKI

INITIUM.EDUCATION   ·   7

Dlatego przed dużą zmianą warto stworzyć mały eksperyment zawierający poszukiwaną właściwość. Jeśli 
człowiek pragnie twórczości, może stworzyć regularną przestrzeń twórczą bez natychmiastowej zmiany 
całego życia. Jeśli pragnie wpływu, może sprawdzić, co dzieje się w zadaniu, w którym otrzymuje większą 
odpowiedzialność. Eksperyment nie zastępuje decyzji. Dostarcza prawdziwszej informacji.

Laboratorium 4: czternaście dni

Wybierz jedną potrzebę zmiany. Przez czternaście dni zapisuj:

kiedy pragnienie jest najsilniejsze;
co wydarzyło się bezpośrednio wcześniej;
czy poprawa warunków je osłabia;
jaką właściwość życia obiecuje obraz zmiany;
jaki mały eksperyment pozwala budować tę właściwość już teraz;
czy po eksperymencie pytanie staje się dokładniejsze.

6. Kiedy wiedza o motywie nie wystarcza

Człowiek może doskonale rozumieć własny mechanizm i nadal go powtarzać. Potrafi nazwać lęk, 
potrzebę kontroli, głód uznania i sposób obrony. W chwili napięcia uruchamia jednak tę samą reakcję. 
To nie musi oznaczać braku szczerości. Wiedza i właściwość są dwiema różnymi rzeczami.

Wiedza tworzy mapę. Właściwość określa, jaki ruch jest dostępny pod naciskiem pragnienia. Można 
wiedzieć, że wycofanie niszczy kontakt, a mimo to nie posiadać innej stabilnej formy ochrony. Można 
rozumieć wartość słuchania, ale w sporze nadal potrzebować zwycięstwa bardziej niż poznania.

Moment prawdziwego sprawdzianu

Mechanizm najlepiej widać wtedy, gdy coś ważnego jest zagrożone. W spokojnym stanie człowiek łatwo 
deklaruje nowe zasady. Pod naciskiem ujawnia się hierarchia pragnień: co ma pierwszeństwo, czego nie 
wolno utracić i dla jakiej korzyści gotów jest poświęcić relację.

Nie chodzi o potępienie tej hierarchii. Chodzi o zobaczenie materiału pracy. Dopiero rozpoznany 
rozdźwięk pomiędzy wartością deklarowaną a wartością działającą tworzy rzeczywistą potrzebę zmiany.

Dlaczego sama kontrola zachowania ma granice

Kontrola może zatrzymać słowo lub czyn. Jest potrzebna, ale nie zmienia automatycznie pragnienia, 
które je wytworzyło. Jeżeli człowiek jedynie tłumi reakcję, napięcie może przyjąć inną formę: chłód, 
wycofanie, moralną wyższość albo ukrytą karę.

Zmiana zaczyna się od zbudowania innej ważności. Jeżeli relacja, prawda lub obdarzanie stają się 
ważniejsze niż natychmiastowa obrona własnego obrazu, pojawia się możliwość innego ruchu. Tego 
znaczenia człowiek nie wytwarza samą deklaracją. Kształtuje je środowisko.
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Laboratorium 5: chwila nacisku

Po następnej mocnej reakcji nie pytaj tylko: „co zrobiłem źle?”. Zapisz:

18.Co w tej chwili było dla mnie najważniejsze?
19.Jakiej utraty nie chciałem dopuścić?
20.Jaką wartość deklaruję, ale nie miała wtedy wystarczającej siły?
21.Jakie środowisko regularnie wzmacnia wartość, która rzeczywiście wygrała?
22.Jakiego wpływu potrzebuję więcej przed kolejną próbą?

7. Środowisko porządkuje pragnienia

Człowiek nie wybiera pierwszego pragnienia ani myśli. Nie znajduje się poza siecią przyczyn, właściwości 
i wpływów. Jedyne dostępne miejsce wyboru dotyczy środowiska: tego, jakim ludziom, tekstom, 
wartościom i praktykom przyznaje regularny wpływ.

Środowisko nie usuwa pragnień. Nadaje im znaczenie i hierarchię. W jednym otoczeniu najważniejszy 
staje się prestiż. W innym bezpieczeństwo. Jeszcze inne wzmacnia zdolność słuchania, odpowiedzialność 
za więź albo dążenie do poznania ponad wygodę.

Intencja potrzebuje podtrzymującego wpływu

Dobra intencja przegrywa nie zawsze dlatego, że była nieszczera. Czasem nie miała żadnego środowiska, 
które nadawałoby jej wagę. Człowiek przez chwilę chce działać inaczej, ale codziennie powraca pod 
wpływ języka, ludzi i treści wzmacniających stary rachunek.

Jeżeli chcesz badać intencję, sprawdź nie tylko wnętrze. Sprawdź pole wpływu:

jakie zachowania są nagradzane;
co wywołuje wstyd;
kogo podziwiasz i za co;
jakie treści przyjmujesz codziennie;
w jakim otoczeniu pytanie o skutek relacji w ogóle się pojawia;
kto pomaga ci przyjąć informację bez obrony obrazu siebie.

Zmiana środowiska nie musi oznaczać zerwania

Wybór środowiska może polegać na dodaniu nowego źródła, zmianie proporcji uwagi, regularnym 
studium, rozmowie z właściwymi ludźmi albo ograniczeniu wpływu, który stale wzmacnia automatyczną 
reakcję. Nie zawsze wymaga porzucenia całego życia.

Ważne, by środowisko nie zastępowało własnego rozróżniania. Dobre otoczenie zwiększa zdolność 
widzenia, nie żąda bezmyślnego posłuszeństwa. Nie buduje poczucia wyjątkowości z samej 
przynależności.
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Laboratorium 6: mapa wpływu

Wypisz siedem najczęstszych źródeł wpływu w tygodniu. Przy każdym określ:

jakie pragnienie wzmacnia;
jak definiuje sukces;
jaką intencję uznaje za godną;
czy skłania do badania skutku;
jak reagujesz po dłuższym kontakcie.

Następnie wybierz jeden wpływ do ograniczenia i jeden do regularnego wzmacniania przez czternaście 
dni.

8. Laboratorium siedmiu decyzji

Przez siedem kolejnych dni wybieraj po jednej decyzji — od drobnej do ważniejszej. Nie oceniaj jej jako 
dobrej lub złej. Rozłóż ją na warstwy.

Karta decyzji

Sytuacja: co wydarzyło się bez interpretacji?

Pierwsza reakcja: jaka myśl, emocja lub impuls pojawiły się automatycznie?

Pragnienie: jakiego napełnienia szukałem?

Potrzeba: jaki warunek życia próbowałem ochronić?

Strategia: jaki konkretny sposób uznałem za konieczny?

Intencja deklarowana: co mówiłem sobie o kierunku działania?

Ukryta korzyść: co dodatkowo chciałem otrzymać dla siebie?

Skutek: co powstało we mnie i w relacji?

Środowisko: jaki wpływ wzmocnił ten sposób reagowania?

Po siedmiu dniach

Nie szukaj idealnej decyzji. Szukaj powtarzającego się rachunku. Zaznacz:

pragnienie, które najczęściej przejmuje kierunek;
potrzebę najczęściej myloną ze strategią;
skutek, którego zwykle nie chcesz uznać;
deklarowaną wartość przegrywającą pod naciskiem;
środowisko wzmacniające działający wzór.

Na tej podstawie zbuduj jeden eksperyment środowiskowy na następne dwa tygodnie.
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9. Przejście do poziomu 3

Poziom 2 jest zakończony nie wtedy, gdy potrafisz doskonale wyjaśnić każdą reakcję, lecz wtedy, gdy 
przestajesz utożsamiać pragnienie z potrzebą, strategię z koniecznością, a deklarowaną intencję z pełną 
prawdą o działaniu.

Jesteś gotowy przejść dalej, gdy:

widzisz kilka możliwych pragnień pod jednym zachowaniem;
potrafisz oddzielić potrzebę od sposobu jej realizacji;
używasz złości, lęku i wycofania jako informacji o bronionym pragnieniu;
sprawdzasz intencję również poprzez skutek;
odróżniasz chwilową ulgę od dojrzewającego kierunku;
rozumiesz, że wiedza o mechanizmie nie jest jeszcze zmianą właściwości;
wybierasz środowisko wzmacniające potrzebny kierunek.

Kolejny poziom dotyczy schematów i przemiany. Pytanie nie będzie już brzmiało tylko „co mną kieruje?”, 
lecz: dlaczego ten sam mechanizm wraca mimo wiedzy i co musi zmienić się we właściwości, aby 
pojawiła się nowa odpowiedź?

Zakończenie

Pragnienie jest materiałem życia. Nie trzeba go potępiać ani idealizować. Potrzeba pozwala rozpoznać 
warunek, którego człowiek szuka. Strategia jest próbą jego zbudowania. Intencja nadaje działaniu 
kierunek, a skutek ujawnia, co rzeczywiście powstało.

Największy błąd polega na sklejeniu tych warstw w jedno zdanie: „skoro tego chcę, to tego potrzebuję; 
skoro miałem dobrą intencję, moje działanie było właściwe”. Rozróżnienie nie rozwiązuje wszystkiego, 
ale otwiera drogę do uczciwej pracy.

Nie wybierasz materiału, który budzi się w tobie. Możesz wybrać środowisko, pod którego wpływem 
pewne wartości otrzymają większą wagę. To ono przygotowuje przyszłą reakcję, zanim pojawi się chwila 
próby.

Karty pracy

Karta A — pragnienie pod reakcją

Reakcja: ____________________________________________________________

Pragnienie, które mogła chronić: ______________________________________

To, co chciałem otrzymać od drugiej osoby: ______________________________

Skutek dla relacji: ___________________________________________________
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Karta B — potrzeba i strategia

Moja strategia brzmi: __________________________________________________

Odczucie, którego oczekuję: ____________________________________________

Potrzeba znajdująca się głębiej: ________________________________________

Inna możliwa forma jej realizacji: ______________________________________

Karta C — intencja i skutek

Deklarowana intencja: _________________________________________________

Ukryta korzyść: ______________________________________________________

Rzeczywisty skutek: __________________________________________________

Informacja, której nie chcę pominąć: ____________________________________

Karta D — wybór środowiska

Wpływ, który wzmacnia stary rachunek: __________________________________

Wpływ, który chcę ograniczyć: __________________________________________

Środowisko wzmacniające nową ważność: __________________________________

Konkretny sposób kontaktu przez czternaście dni: __________________________

O projekcie

Projekt Initium to autorska platforma edukacyjno-rozwojowa Marka Arani. Prowadzi czytelnika od 
rozpoznania kryzysu przez badanie pragnienia i schematów ku coraz głębszemu językowi rozwoju 
duchowego. Każdy poziom oddziela obserwację, objaśnienie i przekaz tradycji, aby nie zastępować 
poznania gotową deklaracją.
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