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O tej probce

Probka zawiera wstep, pierwszy z siedmiu rozdzialow oraz dwie karty
pracy. Jej celem jest pokazanie jezyka, rytmu i sposobu prowadzenia
czytelnika od ogoblnego poczucia pustki do pierwszej sprawdzalnej
obserwacji.

Zakres

Material ma charakter refleksyjno-edukacyjny. Nie stawia diagnoz, nie
obiecuje leczenia i nie nadaje kazdemu kryzysowi duchowego znaczenia.

Jak pracowac z tekstem

« Czytaj jeden rozdzial naraz.
« Pracuj na konkretnych sytuacjach z ostatnich tygodni.
« Nie szukaj odpowiedzi idealnej; szukaj odpowiedzi dokladne;.

« Traktuj kazdy wniosek jak hipoteze do sprawdzenia w malej skali.

Nie musisz zna¢ calej drogi, aby uczciwie sprawdzié¢
pierwszy kierunek.
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Wstep

OD PUSTKI DO PRECYZJI

,Nic mnie juz nie cieszy” moze by¢ jednym z najtrudniejszych zdan do
wypowiedzenia. Brzmi jak zamkniecie wszystkich mozliwoéci naraz.
Odbiera znaczenie temu, co bylo, i nie pokazuje jeszcze niczego, co
mogloby pojawié sie dalej.

Ten przewodnik nie bedzie przekonywal Cie, Ze wystarczy mysleé¢
pozytywnie, znalez¢ nowe hobby albo postawi¢ sobie ambitniejszy cel. Nie
bedzie tez nazywal kazdego kryzysu przebudzeniem. Zaczniemy od czego$
prostszego i uczciwszego: od sprawdzenia, co dokladnie kryje sie pod
slowem ,nic”.

By¢ moze nie brakuje Ci zainteresowan, tylko przestrzeni. By¢é moze rola,
ktora kiedys porzadkowala zycie, stala sie zbyt ciasna. Moze dawne cele
nie lacza sie juz z zadnym znaczeniem albo codzienne wybory rozmijaja
sie z tym, co uznajesz za wazne.

Nie musisz rozstrzygaé tego od razu. Bedziemy oddzielac¢ fakt od
interpretacji, zmeczenie od utraty kierunku, role od tozsamosci,
pragnienie od impulsu oraz niewiedze od bezczynno$ci.

Na koncu nie otrzymasz gotowej odpowiedzi na cale zycie. Powstanie co$
bardziej uzytecznego: jedna uczciwa hipoteza i maly eksperyment, dzieki
ktoremu sprawdzisz ja we wlasnym doswiadczeniu.
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Rozdzial 1

Kiedy dawny Swiat
przestaje odpowiadac

Sa etapy zycia, w ktorych czlowiek wie, do czego zmierza. Praca, relacja,
rodzina, rozwdj, bezpieczenstwo albo uznanie ukladaja sie w zrozumiata
droge. Nie kazdy dzien jest latwy, lecz wysilek ma swoje miejsce w

wiekszej opowiesci.

Zmiana zaczyna sie czasem bardzo cicho. Cel nadal istnieje, ale przestaje
poruszac. Obowiazki sa wykonywane, lecz nie tworza poczucia
uczestniczenia we wlasnym zyciu. To, co weze$niej dawalo satysfakcje,
zaczyna przypomina¢ powtarzanie znanego ruchu.

Pierwsza reakcja bywa zwiekszenie intensywnosci. Czlowiek probuje
mocniej pracowac, znalez¢ nowy bodziec albo rozpoczac kolejny projekt.
Intensywno$¢ moze na chwile przykryé pytanie, ale nie zawsze przywraca
znaczenie.

Nie uniewazniaj wczesSniejszego etapu

Jesli cos przestalo wystarczaé, fatwo uznaé, ze od poczatku bylo pomytka.
To nie musi by¢ prawda. Rola, cel albo relacja mogly spehi¢ wazne
zadanie. Koniec okreslonej formy nie odbiera wartosSci temu, co dzieki
niej powstalo.
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Pustka nie jest jeszcze odpowiedziag

Pustka informuje, ze dotychczasowy sposob napelnienia nie dziala tak jak
wezeéniej. Nie mowi jednak sama, dlaczego tak sie dzieje ani co powinno
pojawic sie dalej. Dlatego potrzebuje rozréznienia.

Mozliwy wzor Pierwsze pytanie

Brak przestrzeni Gdzie jest miejsce, ktore nie odpowiada wytacznie na
wymagania?

Wyczerpanie roli Kim jestem poza sposobem bycia, ktory stale
podtrzymuje?

Utrata znaczenia Co nadal byloby wazne bez zewnetrznej oceny?

Konflikt warto$ci Ktéra warto$¢ nie otrzymuje miejsca w dziataniu?

Niewyrazone pragnienie Jaka jako$¢ wola poprzez powracajacag ciekawos$¢?

Etap przejécia Co zostawiam, zachowuje i jedynie sprawdzam?

Stowa mogq by¢ te same, lecz potrzebny pierwszy krok
Jjest inny.
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Cwiczenie 1

Co dokladnie znaczy
S A

,nic”’?

Najmniej zywo czuje sie wtedy, gdy...

Najbardziej automatycznie dzialam wtedy, gdy...

Ostatni moment choéby niewielkiej ciekawosci pojawil sie,
kiedy...

NajczesSciej méwie sobie ,tak trzeba”, gdy...

Gdybym przez tydzien nie musial niczego udowadniaé,
sprawdzilbym...
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[ ] [ ]
Trzy poziomy opisu
Zdarzenie to to, co mozna opisaé bez wyjasniania. Do§wiadczenie

obejmuje cialo, emocje i mysl. Znaczenie jest opowiesScia, ktéra tworzymy
o zdarzeniu.

Przyklad

Zdarzenie Doswiadczenie Znaczenie
Odwotalem spotkanie, na Ciezar, brak energii, mysl: Juz nic mnie nie interesuje.
ktore wezeéniej czekalem. nie chce rozmawiac.

Znaczenie moze byc¢ trafne, ale jest szersze niz samo zdarzenie.
Rozdzielenie poziomow przywraca mozliwo$¢ sprawdzenia innych
sytuacji.
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Karta pracy A

Zdarzenie —
doswiadczenie —
znaczenie

Zdarzenie Cialo i emocja Mysl Znaczenie Co jeszcze
moze by¢

prawda?

praw
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Karta pracy B

Zostawiam — zachowuje
— sprawdzam

Zostawiam Zachowuje Sprawdzam przez
=7 dni

Forma lub nawyk, ktéry juz Wartos¢, relacja lub Maly i odwracalny

nie stuzy umiejetnosé eksperyment
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Pierwszy kierunek

Nie pytaj jeszcze: ,,co mam zrobi¢ z zyciem?”. Zapytaj:
,Jakiej informacji wcigz mi brakuje?”. To pytanie
zmienia pustke z ostatecznego wyroku w obszar
obserwacji.

Pelne wydanie bedzie zawieralo siedem rozdzialow, osiem kart pracy,
sze$¢ raportow wyniku i siedmiodniowy eksperyment kierunku.
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