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CEL - Wyznacz wiasciwy kierunek,
walcz i sam stawaj sie zmiang, ktorej pragniesz!

Viktor Frakl, psychiatra, ktéry, w przeciwienstwie do swojej najblizszej rodziny, miat szczescie
przezy¢ obodz koncentracyjny, postanowit zbadaé, co byto kluczowym elementem

un

zapewniajacym przezycie wiezniom. W swojej pracy “” pisat: ,Wiezien, ktéry stracit catq wiare
w przysztosc — w swojq przysztosc — byt skazany na zagtade. Wraz z utratg wiary w przysztosc tracit
Jjednoczesnie swojg duchowg orientacje. Rezygnujgc z walki o samego siebie, popadat w
psychiczng i fizyczng ruine.” Po wyjsciu na wolnos¢, V. Frankl oddat sie z zapatem pracy nad istota
sensu zycia, ktora miata by¢ kluczowym czynnikiem jesli chodzi o ‘przezywalnos¢’ najciezszych
do wyobrazenia warunkoéw... ,Poczgtkiem wszelkich prob wskrzeszenia w cztowieku jego
wewnetrznej sity musiato byc wskazanie mu jakiegos celu w zyciu." Badania i nauke nad celem
w zyciu, jako kluczowym czynniku ‘przezywalnosci’, nazwano pézniej ‘logoterapig’, ktéra stata sie
tzw. trzecig wiedenska szkota psychoterapii (po psychoanalizie Z. Freuda i szkole Adlera). O ile
Freud byt sktonny sadzi¢, ze gtdbwnym motorem dajacym cztowiekowi naped do zycia jest
przyjemnos¢, a Adler uznat za decydujacy czynnik wtadze, Frankl uwazat, ze cztowiek dziata
w oparciu o poczucie sensu, ktory moze nadawac wtasnemu zyciu.

Trudno sie z tym nie zgodzi¢, gdy obserwujemy pograzone w marazmie rodziny, ktore kiedys
miaty wielkie plany, ale tzw. proza zycia przykryta je kurzem niewygodnych dzis wspomnien...
Gdy widzimy dorostego chtopca, ktory marzyt o rozstaniu pilotem lub strazakiem, ale gdzies po
drodze pogubit sie i poprzestat na posadzie, ktdra nie daje mu wiele radosci ani spetnienia... wiec
szuka ucieczki od tego niespetnienia w mitosnych podbojach lub uzywkach, bo to pozwala albo
zapomnie¢ kim jest i kim nie jest, albo poczu¢ sie tym, kim zawsze marzyt, by sie czué... Gdy
widzimy kobiete, ktéra marzyta o karierze dziennikarki lub modelki, ale rola matki pozbawita ja
marzen ijest dzis$ nieszczesliwg ,panig domu”.... Lub gdy widzimy inwestujgcag w swéj wyglad caty
majatek modelke, ktérej ,nie wyszto” marzenie o zbudowaniu petnego ciepta i harmonii
rodzinnego domu... Czasem mozemy postucha¢ w kolejce do lekarza emerytéw, ktorzy
wspominaja ,stare dobre czasy” i zatujg, ze tak niewiele udato im sie w zyciu zrealizowac
z marzen, ktére kiedys mieli. Ale tak naprawde wcale tu nie chodzi o realizacje mtodzienczych
marzen! Poczucie sensu i celu to cos znacznie mniej uchwytnego, niz mierzalne sukcesy
i osiggniecia. Mozesz osiggna¢ wszystko o czym marzytes, a i tak czuc sie wypalony, samotny
ismutny...

Bo, paradoksalnie, w osigganiu celu niekoniecznie chodzi o osigganie celu! Tak naprawde
najlepiej jest, gdy osiggniecie celu staje sie po prostu ,produktem ubocznym”, mitym
.wypadkiem przy pracy” gdy Ty jestes zajety realizowaniem kazdego kolejnego kroku, ktory
przybliza Cie do Twojej misji, do tego w co wierzysz, gdy oddajesz temu cate serce, swoje sity
i energie kazdego dnia — bo kochasz to robi¢, kochasz by¢ tym POCHEONIETY i wtasnie to
.pochtoniecie” sprawia, ze Twoje dni sg radosne, ze masz na co czekaé, ze masz do czego
tesknic, ze budzisz sie wiedzac, ze Twoj czas bedzie czasem, gdy dzielisz sie bogactwem swojego
serca ze Swiatem, z najblizszymi, ze tworzysz cos, co tylko Ty mozesz w ten sposob zrobic,
a energia, jaka Ci towarzyszy, jest wspierajaca, zdrowa, zachecajaca dla innych, motywujaca inne
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osoby do tego, by tez catym sercem rzucity sie w wir robienia tego, co kochaja i czym moga
stuzyc¢ swiatu — chocby byto to cos zupetnie prostego!

Przypomnij sobie jak smakuje positek, gdy widzisz, ze zostat przez kogos przygotowany
z mitoscig, z radoscig. Przypomnij sobie nauczycieli, ktorych podziwiate$ za ich pasje do
nauczania i do swojej ulubionej dziedziny — wtedy nawet nieciekawy przedmiot, przekazywany
ich ustami, stawat sie czyms niezwyktym. Wiele razy jest zresztg tak, ze jako dzieci wtasnie na tej
zasadzie dokonujemy wyboru ulubionych przedmiotow, w pozniej — studiow. A na tej drodze
Z pewnoscig pamietamy ile rozczarowania doswiadczyliSmy, gdy nauczyciel, dajmy na to,
biologii w szkole podstawowej, ktory kochat to, o czym mowit i miat pragnienie zarazania innych
SwWojg pasja, zostat zastgpiony w liceum przez kogos pozbawionego pasji do przedmiotu
i mitosci do ucznidw, wypalonego i zniecheconego... W dziwny sposob i nasze stopnie i marzenia
mogty nagle drastycznie ucierpiec... Nie trzeba daleko szuka¢, wystarczy rozejrzeC sie po
naszych przyjaciotach i rodzinie by zauwazy¢, jak wiele oséb nagle zmienito kierunek swoich
marzen o przysztosci, tylko dlatego, ze poczuto sie bolesnie rozczarowanych kolejnym
nauczycielemjak dotad ,ulubionego przedmiotu”. Podobnie moze by¢ z lekarzem, ktory okazuje
pacjentom szczera troske i zainteresowanie, ale tez z mechanikiem samochodowym, ktory
chetnie podpowie cos ,od serca” lub podzieli sie z nami jaka$s pozyteczng, utatwiajacg zycie
.Sztuczka”, nie patrzac na to, czy da sie na tym zarobic...

To, czy wktadamy w cos catych siebie i pragnienie dzielenia sie tym z innymi, ma wiec ogromny
wptyw na otaczajaca nas rzeczywistos¢. Nie tylko na to jak my sami jestesmy odbierani, ale
przede wszystkim na to, jaka jakos¢ i wartos¢ wnosimy w zycie innych, czym ich zarazamy, do
czego pobudzamy, inspirujemy. A, jak twierdzi D. Walsch, ,w zyciu wcale nie chodzi o ciebie, ale
o Twéj wptyw na innych ludzi i o charakter tego wptywu.”. To cytat, ktory od dawna uwazam za
niezwykle pomocny w rozumieniu naszego wtasnego celu i poczucia sensu istnienia...

Jesli wiec skupiasz sie tylko na wyniku do osiggniecia, droga do niego moze Cie frustrowac,
mozesz samego siebie wcigz potepia¢, krytykowac, a zmieniajgce sie okolicznosci traktowac jako
niesprawiedliwe przeszkody, zas ludzi — jako potencjalnych wrogow, ktérzy zaburzaja Twoje
parametry, ustawione na tzw. sukces. Przez to tym, co generujesz, moze byc¢ ztos¢, frustracja,
poczucie braku, lek, ze to, co zamierzytes, nie uda sie... To najprostsza droga do stania sie
toksycznym, zgorzkniatym, pograzonym w depresji i krytykanctwie cztowiekiem... Nie
wspominajac juz o tym, ze faktycznie niewiele na takiej drodze pozostanie osob, ktére nam
kibicujg i nas wspieraja. Co wiecej, wiele osob, ktore po dtugich zmaganiach i wyrzeczeniach
osiggnety upragniony cel, nagle pozostaje z poczuciem obezwtadniajgcej pustki i bezsensu, gdy
nagle okazuje sig, ze ich codzienna musztra w dazeniu do celu i zwigzane z tym emocje uleciaty,
pozostawiajgc niedajaca sie niczym wypetni¢ pustke, a osoby, ktore towarzyszylty nam w tej
drodze, wiasnie przestaty by¢ do czegokolwiek potrzebne... I nagle, gdy cichnie echo oklaskow
po osiggnietym awansie, zagranym koncercie, zdobytym dyplomie, kupionym samochodzie -
zostajemy sami, bez celu, bez sensu, bez przyjaciét — nakreceni na ciggta walke o cos
i zdobywanie czegos, ale... gdy juz to zdobylismy, nagle brak walki i zdobywania okazuje sie
brutalnie odstania¢ pustke i samotnos¢, ktére nie przeszkadzaty, dopoki pochtaniata nas
narzucona sobie samodyscyplina w dazeniu do ,celu”. I wtedy okazuje sie, ze nie ma nic
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gorszego niz ten cel osiggnac... Tak wielu artystow, pograzajacych sie w depresyjnych, nierzadko
samobojczych myslach i natogach jest bardzo dobrym przyktadem tego zjawiska. Po duzym
koncercie, po dtugo wyczekiwanym wernisazu, po premierze filmu... tak czesto nagle te osoby
z gwiazd zmieniajg sie w kulacych sie z samotnosci i rozczarowania, sfrustrowanych ludzi
nienawidzacych wtasnego zycia. Gdy zabraknie czekania na finat, wyobrazania go sobie kazdego
dnia, emocji, adrenaliny, catego tego ,nakrecenia na cel”, byle tylko go osiggnac za wszelka
cene... gdy nagle, po miesigcach ciezkiej haréwki budzimy sie bez catego tego ,koktajlu” emogji,
wizji, parcia na to, co pragniemy osiggna¢ — mozemy nagle poczuc sie nikim - samotnym,
bezbarwnym nikim. Juz sama mysl| o takim uczuciu generuje jakies mimowolne wrazenie zimna,
szarosci, pustki. To nie jest cos, o czym myslimy ze nastapi, gdy pochtania nas wizja ,wielkiego
dnia”, w ktorym caty nasz wysitek nagle zostanie nagrodzony, a my poczujemy sie zwyciezcami,
panami Swiata lezgcego u naszych stop. To nie jest cos, czego jestesmy swiadomi, gdy mamy
wielkie marzenia. Poddajemy sie bezwiednie mechanizmom, o ktérych tak mato wiemy, bo nie
wyciggamy wnioskow, nie obserwujemy, bo tak nas nauczono — zdobywaj dobre stopnie, bo
czeka Cie matura, potem studia, potem praca magisterska, potem pierwsza praca, potem
awans... Caty czas wpompowujemy w siebie narzucone odgornie wizje tego, co miatoby
nadawac¢ naszym dziataniom poczucie sensu i celu. Tylko czy to w ogodle jest ,nasze”? I co
nastepuje ,po"? Czy chwilowa satysfakcja prawdziwie rekompensuje lata leku, stresu
i przezywanej dniami i nocami, mieszkajacej na state w wyobrazni wizji albo ogromnej porazki
i wstydu albo wielkiego sukcesu i ulgi...? Czy potrafimy przestac¢ zy¢ dla ,momentu zwyciestwa”
i zamiast walczy¢ z catym swiatem i ludzmi, aby tylko zwyciezy¢ i tam dobiec, zacza¢ po prostu
cieszyc sie droga i wszystkim tym, co wydarza sie ,przy okazji"? Czy moze pozwalamy, by cate
zycie uciekto nam miedzy palcami, a jedyne co naprawde sie liczy to te krotkie ,5 minut” zdanej
matury, egzaminu, dostania awansu czy pochwaty... Czy takie myslenie uczy nas postawy mitosci,
dzielenia sie i wspierania innych? Czy moze wpedza nas w samotnos¢, w poczucie ciagtej
potrzeby rywalizacji i walczenia o swoje, sposobami, ktore czesto sami uznajemy za bardzo
egoistyczne, czy nie do konca moralne, etyczne... Co jest wiec najwazniejsze w ,celu”? Czy aby na
pewno sam cel?

Prawdy na ten temat z pewnoscig nie dowiemy sie od agresywnych ,rekindw biznesu”, ani od
gwiazd, gdy maja dobrag passe, gdy sa ,na fali”, gdy muszg dba¢ o wizerunek, by jakos
wpompowac w siebie sity do uwierzenia w kolejny cel i do wyruszenia w droge ku nastepnej
.Wspaniatej przygodzie”, by znéw stang¢ w btysku fleszy i mie¢ swoje ,5 minut”. Dowiemy sie
o réznicy miedzy tym, co jest wazne, a co okrada nas z zycia, z wywiadow, ktore ci ludzie
publikuja po wielu, wielu latach tego wyscigu, w ktorym to sami ze sobg tak czesto przegrywaja.
Moze dopiero wtedy widzg, ze droga pod gore czasem moze zaprowadzi¢ w dot, z ktérego nie
ma juz dokad wyjs¢. Prawdy o takim podejsciu do ,0siggania” szczescia dowiemy sie tez czasem
z nagtéwkoéw w mediach — ,To niewiarygodne! U szczytu stawy odebrat sobie zycie!” . Wtedy jest
czas na refleksje, na przewartosciowanie tego, w co uwierzyliSmy na temat stawy, sukcesu
i ,Szczescia”, jakie taki styl zycia zdaje sie obiecywac.

Jim Carrey, od lat cieszacy sie stawg i tzw. sukcesem aktor i producent filmowy, powiedziat:
.Chciatbym, zeby kazdy cztowiek miat szanse kiedys stac sie stawnym i bogatym oraz zeby kupit
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wszystko, o czym marzyt—bo tylko w ten sposob zrozumie, ze nie takijest cel Zycia."

Zupetnie inaczej jest, gdy samodzielnie zrewidujesz to, jak definiujesz swoje cele i gdy pozwolisz
sobie na wiele mozliwych scenariuszy ,sukcesu” w zyciu. Jesli sukcesem stanie sie nadawanie
jakosci i smaku codziennosci, samo to moze zaprowadzi¢ Cie znacznie dalej, niz pozbawiajgce
Cie radosci i sit wysitki oraz wyrzeczenia podejmowane w imie wizji, ktora miataby sie pewnego
.pieknego dnia” nareszcie zisci¢ i nadac Ci etykietke ,cztowieka sukcesu”, jakiej dla uzasadnienia
sobie samemu wtasnej wartosci tak czesto nieSwiadomie pragniesz...

Cel to super sprawa, ale jesli nie cieszy Cie codzienna droga w jego strone, to zdecydowanie
mozesz sie obawia¢, ze cos tu jest nie tak... Gdy jednak dazysz w wyznaczonym kierunku, ale
cieszysz sie... samym podazaniem we witasciwg strone, najprawdopodobniej jestes w najlepszym
mozliwym miejscu i robisz wtasnie to, co mozesz zrobi¢ najlepszego z Twoim ,tu i teraz"! Gdy
samo robienie czegos sprawia Ci frajde kazdego dnia, wtedy tak zwany przez spoteczenstwo
.Sukces” moze by¢ po prostu pozytywnym ,efektem ubocznym” czy mitg nagroda za wktadanie
serca w codzienng pace - i za odwage w pozostawaniu sobg, na przekér niektérym zabdjczym
dla kreatywnosciiradosci usredniajgcym Cie ,standardom” i oczekiwaniom.

Robienie tego, co kochasz i do czego ,czujesz sie stworzony” z pasja, sercem, z entuzjazmem,
nadaje temu niepowtarzalny smak: mitosci, przygody, pasji, radosci, tajemnicy... Wazne jest, bys
to ODKRYL zanim cate zycie spedzisz na gonieniu za celami, ktére powiedziano Ci, ze sg wazne,
a ktére odbieraja Ci pokoji rados¢ z codziennosci.

Nie tylko wiec wazne jest by cel po prostu miec¢ — ale decydujgcy wptyw na jakos¢ naszego zycia
ma charakter naszego celu oraz to, co wydarza sie po drodze do niego.

Naszym celem moze by¢ po prostu cos, do czego dazenie i zajmowanie sie czym sprawia, ze
wcigz chce sie zy¢, cos, co pozwala nam cieszyc sie tym, ze nasze zycie ma pozytywny wptyw na
innych, ze oddajac swoje serce —tak cenng czastke nas samych - zmieniamy otaczajacy nas Swiat
lokalnie, pozostawiajac go lepszym...! Bo co moze dawac wiecej dtugotrwatej satysfakgji niz
owoc wiasnie takiej postawy w zyciu?

Amerykanski dziatacz spoteczny Howard Thurman, powiedziat: ,Nie zastanawiaj sie czego
potrzebuje swiat. Zapytaj siebie, co sprawia, ze zaczynasz naprawde Zyc, a potem rob to, bo swiat
potrzebuje ludzi, ktorzy zyjq naprawde.”

Okazuje sie, ze gtownie to wtasnie to, jaki mamy wptyw na innych i na swiat, jest sednem sensu
zycia, ktérego tak usilnie wszyscy poszukujemy. Jesli nasze zycie nie wnosi zadnej zmiany, jesli
ptyniemy tylko z pradem, wtedy zatracamy umiejetnosc pozyskiwania zyciowej sity do odwagi,
by marzyc i wciela¢ te marzenia w zycie. Jesli poddamy sie nurtowi konsumpcjonizmu, bardzo
szybko wywracamy ped, niezbedny do pozostawienia dobrego i wartosciowego sladu po kim,
kim jesteSmy, kim sie stajemy i do czego dazymy... Minimalizacja dazen i oczekiwan moze by¢
dobra, gdy musimy walczy¢ o przetrwanie — ale staje sie wysoce szkodliwa, gdy posiadamy
srodki do wywierania dobrego wptywu, ale albo sobie tego nie uswiadamiamy, albo z lenistwa
znich nie korzystamy...

Tak czesto od osob zaangazowanych w rézne formy wolontariatu czy dziatalnosci tworczej,
terapeutycznej i spotecznej mozemy ustyszec stwierdzenie, ktdére padto tez z ust V. Frankla:
. Wspotczesny cztowiek ma za co zyc, ale nie ma po co zy¢ —ma srodki, ale nie ma sensu.".
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Jak na poparcie powyzszych stwierdzen, Nick Warren, autor ksigzki ,Zycie $wiadome celu”,
zauwaza: ,Gdy zycie ma sens, cztowiek moze znies¢ prawie wszystko, w przeciwnym razie nie
Zniesie niczego."

Czy znasz swoj cel? Co wskazuje Twoéj kompas? Czy ustawiasz go i aktualizujesz o zmieniajace sie
dane oraz okolicznosci, czy pozwalasz sobie ,ptynac¢ z pradem”, bo sadzisz, ze tak jest najtatwiej,
najprosciej, bo tak robili ci, ktorych znasz i tak postepuja ci, ktérymi sie otaczasz? Mozemy
nieswiadomie stac sie nosicielami marazmu istnienia, bezsensu wtasnej egzystencji, mozemy
zatraci¢ wyzsze cele tylko dlatego, ze nie przyszto nam do gtowy uswiadomic sobie, jak bardzo
jest istotne sSwiadome kreowanie ich i jak wielkg zmiane w zyciu naszym oraz innych czyni nasza
samodyscyplinai pasja w dazeniu w obranym kierunku.

Jeslijeszcze nie miates lub nie miatas okazji przyjrzec sie tematowi celdw z bliska, oto kilka pytan
dla Ciebie:
1. Co sprawia, ze chce Ci sie zy¢, ze dostajesz skrzydet, ze czujesz przyptyw tworczej energii
i czujesz, ze Twoja moc sprawcza nareszcie ozywa? Co potrafisz robi¢ zapominajac o tym,
ze ptynie czas? Co pozostawia w Tobie najwiecej uczucia satysfakgji i spetnienia?

2. Gdzie pragniesz widzieC siebie za 10 lat? Co pragniesz wtedy robi¢? Gdzie pracowac,
gdzie mieszkac, jakimi osobami sie otaczac, na co mie¢ wptyw, jakie hobby realizowac?

3. Gdy juz wiesz, czego pragniesz — jakie kroki mozesz podjaé juz DZIS, aby zaczaé te cele
realizowac?

4. Czy bedziesz umiat CIESZYC SIE tym PROCESEM kazdego dnia? W jaki sposéb bedziesz
dbat o to, by ta droga dawata Ci codzienng rados¢ i satysfakcje?

Jedynym z ciekawszych ¢wiczen dotyczacych wyznaczania celéw jest ,napis na nagrobku” —
rzecz niepraktykowana na wiekszg skale w naszym kraju, ale przydatna jako ¢wiczenie, ktore
mozesz wykona¢, by uswiadomi¢ sobie, w jaki sposéb pragniesz ,przejs¢ do historii”.
Wyobrazmy sobie, ze umartes otoczony wdziecznymi Ci ludzmi, ktorzy szczerze Cie kochali
i podziwiali, oraz w ktorych pamieci zapisates sie jako ktos, kto:

Zakfadajac, ze masz juz rodzine i mieszkasz ze swoim mezem/zong, warto rowniez pomyslec
teraz o Waszych WSPOLNYCH celach i priorytetach. Tu wazny jest dialog — uéwiadomienie
sobie tego, co jest wazne dla Ciebie, dla mnie, dla nas. Niezbedna jest tez umiejetnosc
pokojowego i asertywnego wyznaczania granic, aby nie godzi¢ sie na realizacje ,wspolnych
celow”, z ktérymiw ogole nie potrafisz sie zidentyfikowac. Wazne jest wiedzie(, jak ,nie zdradzi¢”
samego siebie wyznaczajac i realizujgc wspolne cele. Tu wychodza na jaw rozne gteboko
schowane motywy, nie zawsze umiejetnie wyrazane oczekiwania i zyciowe postawy, ktore
towarzyszyty budowaniu Waszego zwigzku. Jesli sami wyrosliscie na podobnym gruncie, macie
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podobne pasje i wartosci — to jestescie na najlepszej drodze do ,dogadania sie” jesli chodzi
o Wasze wspolne cele. Jesli nie macie Swiadomosci Waszych wartosci, motywatoréw, pasji i wizji
—zachecam do skorzystania z innych materiatéw, ktore publikujemy w ramach projektu ,Kultura
za zamknietymi drzwiami” — tam bedziecie mieli mozliwos¢ wykonania roznych testéw i zabaw,
ktore pomogag Wam w odkryciu siebie samych i siebie jako pary. Rozmowa z zyczliwym doradca
czy madrym przyjacielem réwniez moze pokaza¢ Wam to, co na ptaszczyznie wartosci i dazen
Was faczy — i na tym zbudowac Wasze wspolne cele. Tu nie ma gotowego przepisu, ale kazda
para ma swoj unikalny zestaw cech i dazen, ktére powinny owocowac swiadomymi, wspolnymi
celami. Zwigzki pozbawione marzen, dazen, wizji, pasji i celow z pewnoscig maja tendencje do
rozpadu, gdyz w kazdym z nas drzemie potezne pragnienie tego, by nasze zycie miato sens, by
czyni¢ zmiane i cieszy¢ sie nig, by widzie¢ owoce tego, co robimy i by wptywac na innych, budzi¢
w nich pozytywne emocje, zarazac ich tym, co sami kochamy. Jesli nie znajdziemy pola do tego
dziatania we wtasnym domu, mozemy byc¢ pewni, ze nasza natura sprawi, ze zapukamy, predzej
czy pozniej, do innych drzwi i skorzystamy z tego, co zapewni nam poczucie wyzwania i wptywu.
Nie bez powodu tzw. kryzys wieku sredniego dopada nas, gdy nagle zdajemy sobie sprawe, ze
oto zrealizowaliSmy wiekszos¢ ,konwencjonalnych” celéw, narzucanych na nas przed
spoteczenstwo, powinnismy wiec by¢ przepetnieni satysfakcjg, radoscia, spetnieniem...
a tymczasem czujemy sie pusci, odarci z marzen, pozbawieni emogcji i poczucia, ze cos
wartosciowego tworzymy, budujemy, ze cos$ rosnie razem z nami... Zanim wiec ten moment nas
dopadnie, mozemy sami zarzadzi¢ swoim zyciem i Swiadomi wiasnej, ludzkiej natury,
domagajacej sie sensu jako sity napedowej, zapobiec przypadkowemu wymknieciu sie zycia
spod kontroli, gdy jakis kuszacy cel pojawi sie jak nieoczekiwany gos¢, gdzies z zewnatrz,
zupetnie spoza ,nas” i uderzy w naszg jednos¢ jako pary.
A zatem — lepiej zapobiegac niz leczy¢. Lepiej poznac dzis samego siebie, zanim natura sptata
nam niejednego figla. Oto zadanie dla Was — drzewo Waszych wspolnych celow. Pien to Wy —
Wasza jednos¢ jako pary lub rodziny. Gatezie to rozne odnogi Waszego rodzinnego zycia,
w ktore inwestujecie, pompujecie w nie zyciodajne soki. A owoce to wyniki Waszych dziatan, to,
co wynika z Waszej wspolnej, codziennej podrézy. Im wiecej zajmujecie sie jednoscig (pniem)
i gatazkami, tym lepsze owoce i kondycja catego organizmu — Waszej rodziny. A im lepsza Wasza
kondycja, tym lepsze Wasze samopoczucie i Wasz wptyw na otaczajgcg Was rzeczywistosc.
Azatem-warto!

INSTRUKCJA
Wezcie duza kartke — lub sklejcie ze soba kilka kartek formatu A4 w jeden duzy prostokat.
Narysujcie lub namalujcie Wasze drzewo, ktore pdzniej powiesicie na scianie w sypialni lub
w innym miejscu, w ktoérym czesto bywacie razem. To nie ma by¢ arcydzieto sztuki, ale Wasz
unikatowy rysunek, mapa, ktéra bedzie przypomina¢ Wam o waznych dla Was rzeczach. Bez
takiego przypominania sobie mamy naturalng tendencje dawac priorytet temu, co wydaje sie po
prostu niezbedne i pilne, zapominajac o tym co wartosciowe, budujace i wazne. Drzewo trzeba
wiec zasadzic i koniec! Musi zawisnag¢ na Waszej scianie, szafie, drzwiach...Na pewno znajdzie sie
gdzies miejsce O . A jesli go chwilowo nie ma, to niech pierwszym celem bedzie takie miejsce
znalez(¢!
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Drzewo musi miec solidne oparcie w podtozu i mocne, gtebokie korzenie — zaznaczcie to na
Waszym rysunku. Te korzenie to wszystko to, co Was potaczyto, co Was teraz zbliza do siebie
i faczy oraz sprawia, ze jestescie parg / rodzing. Mozecie wypisa¢ tam Wasze wspolne wartosci —
to, czym sie w zyciu kierujecie, to, co dla Was wazne i co wierzycie, ze ma sens. Na pniu napiszcie
to, co taczy Was emocjonalnie, co sprawia, ze czujecie sie sobie bliscy i potrzebni. Wypiszcie tam
tez to, co Wam obojgu sprawia radosc¢, do czego dzielicie wspdlng pasje.

Teraz pora na konary. Niech beda silne i zdrowe. Od nich beda odchodzity mniejsze gatazki, na
ktorych wyrosna piekne listki i soczyste owoce. Owoce bedziecie DORYSOWYWAC wtedy, gdy
pielegnowanie Waszych celéw doprowadzi do czegos przyjemnego, cennego, dobrego. Wtedy
narysujecie owoc i napiszecie w srodku, co dobrego przedstawia. Jesli juz dzis macie wiele
owocow do narysowania, bo Wasze wspdlne dziatania doprowadzity do przyjemnych i dobrych
rezultatéw — narysujcie te owoce np. w kolorze pomaranczowym, a te, ktore dopiero narysujecie
w przysztosci, niech beda np. czerwone.

Kazdy konar bedzie przedstawiat inng dziedzine Waszego wspdlnego zycia. W tym ¢wiczeniu
pomijamy cele osobiste i zawodowe - dla nich mozecie wykonywa¢ osobne drzewa
i pielegnowac je, pamietajac, by nie kolidowaty z rozwojem Waszego wspolnego drzewa. Niech
rados¢ dziatania na polu osobistym i rodzinnym przenika sie wzajemnie, a nie staje sobie na
drodze. To balans wymagajacy madrosci z Waszej strony i wiele zyczliwosci w podejsciu do
pozostatych cztonkéw rodziny — zadbajcie wiec koniecznie o witasciwg postawe serca, a za
inspiracje do tego moga postuzy¢ inne materiaty, jakie znajdziecie w naszym projekcie ,Kultura
zazamknietymidrzwiami”.

Z konarow niech wyrastajg mniejsze gatazki — pozwdlcie im sie przeplata, tworzac siec
powigzanych ze sobg gatezi — po to, aby zwroci¢ uwage na fakt, ze kazdy obszar Waszego zycia -
doinwestowany lub zaniedbany - wptywa na inne, sgsiadujace z nim obszary i na sume ogodlne;j
satysfakcji i zadowolenia z zycia.

Narysujcie teraz 7 KONAROW:

1) To, co kochamy robi¢ razem —jako para i/ lub jako rodzina (wypiszcie to, niech beda to
nawet drobiazgi, hobby, gotowanie, sport, podréze, uprawianie ogrodu, sprzatanie itp.)

2) To, co poprawia jakos¢ naszej komunikacji, relacji (np. wspdlne spacery, rozmowy do
switu, czytanie madrych ksiazek czy ogladanie / stuchanie nagran, posiadanie mentorow,
a moze madrych doradcow i przyjaciot, jezdzenie na ciekawe seminaria, warsztaty dla par
itp...)

3) Fizycznazmiana, jakg pragniemy wprowadzi¢ w nasze zycie - orazinwestycje (np. kupno
domu, dziatki rekreacyjnej, przeprowadzka, kupienie nowych mebli, wymiana paneli itp.)

4) Nasze relacje z innymi (np. utrzymywanie kontaktow z dalsza rodzing i réznymi
znajomymi, pomoc komus stabszemu, zapisanie sie do jakiegos klubu, na warsztaty,
rozne sposoby na pielegnowanie dtugoletnich przyjazni, odwiedzenie znajomych
mieszkajacych gdzies dalejitp.)

5) Okazywanie bliskosci sobie nawzajem (w jaki sposdb tego potrzebujemy i jak sobie to
mozemy zapewniac? - poprzez jakie zachowania, gesty, dowody pamietania o sobie
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nawzajem w ciggu dnia, opiekowania sie sobg, doceniania siebie nawzajemiitp.)

6) Szalone marzenia ( Smiate, radosne, niemal zuchwate — ale WASZE! Takie, ktére mozecie
spetnic jesli pozwoli Wam na to sytuacja finansowa albo czas - np. wspdlny skok ze
spadochronem, podréz do dalekiego kraju, zapisanie sie na kurs tanca czy jazdy konnej,
kupienie letniego domku w gérach lub nad morzem, pojechanie na dtuzszy wyjazd dla
par, comiesieczne wspolne wizyty w SPA, objechanie rowerami catej Polski itp.)

7) konar dla Was — wymyslcie kategorie, ktdra nie zostata tutaj wymieniona!

Ateraz, najlepiejinnym kolorem, przy poszczegoélnych konarach napiszcie:

1) Wijakisposdb mozecie inwestowac w te dziedziny Waszego zycia?

2) Wjakisposéb JUZ torobicie?
Porozmawiajcie tez o tym, czego probowaliscie albo nadal probujecie i co zdecydowanie sie nie
sprawdza, nie dziata albo jest ucigzliwe i warto to porzucic i zastgpic¢ czyms lepszym. Otworzcie
sie na zbadanie Waszych motywacji, serc i pragnien. Niech to bedzie dobra, szczera, budujaca
rozmowa. Jesli nie mozecie jej przeprowadzic teraz, obiecajcie sobie wspdlny czas, moze spacer,
kiedy te rozmowe przeprowadzicie. A pdzniej co jaki$ czas warto do takich rozmoéw wracac
i aktualizowa¢ Wasze wspolne, niepowtarzalne drzewo. Niech rosnie i wydaje jak najlepsze
owoce!

Zrédto obrazka (przed graficzng zmiang): Pixabay
https.//pixabay.com/pl/vectors/drzewo-oddzia%C5%82%C3%B3w-g%C5%82%C3%B3wny-eco-309046/

Opracowata
Anna Tomczyk
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