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Dzigkujemy naszym dzieciom za to, ze nas
wybraty na swoich rodzicow i ze codziennie
nas czegos uczq.






Joanna Berendt — jest coachem akredytowanym przez
ICF (ACC International Coach Federation), trenerka
rozwoju osobistego oraz certyfikowang przez CNVC
(Center for Nonviolent Communication) trenerka
Porozumienia Bez Przemocy, mediatorka.

Towarzyszy ~ jednostkom i  organizacjom
w rozwoju, wspiera ich w odkrywaniu i petniejszym
wykorzystywaniu ich wewngetrznego potencjatu.

Pracuje z osobami stojacymi przed waznymi

decyzjami zyciowymi i zawodowymi, wspiera
w poprawie relacji i komunikacji oraz poszukiwaniu réwnowagi miedzy waznymi
obszarami zycia.

Prowadzi sesje i warsztaty z coachingu rodzicielskiego, wspierajac rodzicéw
w budowaniu relacji z dzie¢mi, opartej na wzajemnym zrozumieniu, szacunku
i bezwarunkowej akceptacji.

Wierzy, ze kazdy z nas posiada potencjat i zasoby, ktére wystarczy odkry¢
i umiejetnie wykorzystaé, by zy¢ szczgsliwie. Marzy o tym, by wszystkie dzieci
mogly dorasta¢ w atmosferze szacunku, zaufania, bliskosci i akceptacji, w $wiecie,
gdzie potrzeby dzieci i dorostych sa tak samo wazne. W zyciu ceni relacje z drugim
czlowiekiem, otwarto$¢ i ciekawos¢ $wiata, dziatanie w zgodzie ze soba oraz rado$¢
zycia.

Jest autorky artykutéw o Porozumieniu Bez Przemocy w relacji rodzic -
dziecko, a takze dwéch blogéw: z bajkami o empatii
http://przyjacielezyrafy.blogspot.com/ oraz o budowaniu relacji rodzic-dziecko
dogadacsiezdzieckiem.blogspot.com

Uwielbia aktywne spedzanie czasu, pisanie i malarstwo Vedic Art. Jest
certyfikowana trenerka tej metody. Prywatnie mama dwdjki energicznych

i ciekawych $wiata dzieci.

Magdalena Sendor — jest trenerka rozwoju osobistego,
certyfikowana przez CNVC (Center for Nonviolent
Communication) trenerka Porozumienia Bez Przemocy
i mediatorka. Z wyksztatcenia kulturoznawczyni. Lubi o
sobie mysle¢ jako o Wedrowniczku. Uwielbia mieszka¢
w réznych miejscach, szuka¢ nowych drég, nowej wie-
dzy. Od wielu lat jest goraca zwolenniczka $wiadomej i
empatycznej komunikacji w rodzinie i w pracy.

Jest  zatozycielka  sklepu  internetowego
Ekodzieciak.pl ~ dla  rodzicéw, ktérzy  pragna

alternatywnego i ekologicznego towarzyszenia dziecku.



Dogada¢ si¢ z dzieckiem

Od 2007 roku prowadzi warsztaty dla rodzicéw z zakresu chustonoszenia, masazu
Shantala, Pozytywnego Rodzicielstwa i empatii w komunikacji rodzic-dziecko. Od
2010 roku wspéttworzy i trenuje w ramach pierwszej polskiej szkoty dla doradcéw
noszenia dzieci AkademiaNoszenia.pl. Jest réwniez autorka ksiazki pt. ,No§ swoje
dziecko. Dlaczego, jak i w czym” (wyd. Harmonia, 2008). Oferuje réwniez
rodzinom i organizacjom mediacje i wsparcie w konflikcie, w formie
indywidualnych  sesji  lub  warsztatdbw, w  ramach  przedsiewzigcia
StrefaPorozumienia.pl.

Wierzy, ze zmiana jest czgscia zycia.

Muzyka jazzowa, gérskie wedréwki i spotkania w tangu sa dla niej sposobem
na nabranie sit i odpoczynek. Mama dwdjki dzieci, dzigki ktérym wszystko, co po-
wyzej napisane, powstafo.
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Wstep

Niniejsza ksiazka jest nowg pozycja na polskim rynku wydawniczym
dotyczaca metody ,,Porozumienie Bez Przemocy”. Jest ona odpowiedzig na
zapotrzebowanie wielu oséb pytajacych o to, w jaki sposéb jezyk serca
mozna w praktyce stosowaé w wychowywaniu dzieci. Autorki dziela si¢
do$wiadczeniem i przykladami wykorzystania tej metody w relacjach z
dzie¢mi. Pokazuja, co si¢ dzieje, kiedy zaczniemy do nich méwi¢ jezykiem
présb, potrzeb i uczu¢. Okazuje si¢, ze w pospiechu codziennych rozméw
jest miejsce na to, co dla nich w Zyciu najwazniejsze: wartosci, potrzeby,
emocje.

Jedna z najwigkszych wartosci takiego sposobu komunikowania si¢
jest wlasnie mozliwo$¢ szczerego wyrazania siebie we wszystkich obszarach
zycia, bez podzialu na zycie prywatne, rodzinne czy zawodowe. Kiedy
wyrazamy si¢ za pomocg czterech podstawowych elementéw komunikacji
wedlug ,,Porozumienia Bez Przemocy”, dotykamy wlasnie tego wspélnego
obszaru. Kiedy skupiamy si¢ na odréznieniu naszych ocen od obserwacji, od
tego, co widzimy, kiedy nazywamy wprost nasze uczucia i uczymy si¢
w codziennym zyciu zauwazaé swoje potrzeby i prosi¢ o to, czego chcemy,
zyskujemy nie tylko poczucie wigkszej satysfakcji z jakosci relacji z innymi
i samymi sobg, ale tez skutecznosci samej komunikagji.

Moéwienie takim jezykiem nie jest fatwe, bo wymaga od nas
otwarto$ci i checi zmiany. A to dlatego, Ze zmiana zaczyna si¢ od nas
samych. Aby poprawia¢ komunikacje¢ z rodzing, musimy najpierw zaczaé od
siebie. I cho¢ nie jest to fatwe, kiedy posmakujemy innej jakosci w relacjach,
motywacja do dziatania staje si¢ ogromna. Jezyk ,Porozumienia Bez
Przemocy” jest jezykiem codziennym, pomaga nam moéwi¢ o rzeczach
najwazniejszych  w  codziennym dialogu. Jest jezykiem uwaznosci.
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Dogada¢ si¢ z dzieckiem

Wykorzystujac go z dzie¢mi, poprawimy nasze relacje, jednocze$nie uczac
wlasnym przyktadem, jak dba¢ o siebie i innych, wyraza¢ wdzigcznos¢ oraz
sprzeciw, kiedy nasze potrzeby nie s3 respektowane.

Jedng z podstawowych potrzeb, o ktérych méwig autorki, jest
potrzeba empatii. W codziennym zyciu oznacza to stuchanie innych:
prawdziwe stuchanie, bez osadéw czy reakcji na to, co styszymy. Stuchanie
tak, aby druga osoba czuta si¢ wystuchana. Kolejnym waznym elementem
komunikacji z dzie¢mi jest szczere wyrazanie wdzigcznosci. Tak, aby$my
zaréwno my, jak i dzieci uczyli si¢ tego, co dla nas wazne; nie tylko wtedy,
kiedy tego brakuje, ale tez, albo przede wszystkim, wtedy, kiedy to
dostajemy. Duzo skuteczniej nauczymy naszych bliskich tego, czego
potrzebujemy, poprzez wdzigczno$¢é niz pretensje i konflikt. Wyrazanie
wdzigcznosci taduje nasze baterie.

Autorki nie tylko pokazuja, dlaczego przymus, oceny, diagnozy,
manipulacje nie sa skuteczne. Pokazuja tez konkretne przyktady, jak
przeksztalca¢ nasze komunikaty. Zapraszaja czytelnika, aby pracowat nad
wlasnymi przykladami juz w trakcie lektury ksiazki. Ilustruja dialogami
najczestsze trudnosci w komunikacji z dzie¢mi. Czgsto mamy mylne
przekonanie, ze gdy wyrazimy to, co naprawde myslimy, to bedziemy tego
zatowad. Nie chodzi o to, aby z tego zrezygnowad, ale wyrazi¢ nasze uczucia
i potrzeby w taki sposéb, aby dziecko chcialo nas ustysze¢ i abysmy my
nauczyli si¢ je stucha¢, kiedy jest smutne i sfrustrowane.

Ksigzka pokazuje, jak w wirze codziennych spraw odnalez¢ kontake
z sobg i druga osoba. Jak sprosta¢ wyzwaniom rodzicielstwa i zatroszczy¢ sig
o siebie, kiedy jest nam trudno. Jak pracowa¢ z wlasnymi myslami i osgdami
na temat samych siebie, ktére maja olbrzymi wplyw na to, jakimi jestesmy
rodzicami. Bycie rodzicem oznacza otwarto$§¢ na zaakceptowanie tego, ze
czgsto bedziemy zatowad, iz czego$ nie zrobilismy inaczej. Autorki nie daja
tatwych rozwiazani, ale pokazuja, jak widzie¢ rodzicielstwo jako $ciezke
rozwoju, na ktdrej mozemy odnalezé zaréwno wsparcie jak i wielka
satysfakeje z tego petnego wyzwari procesu.

Hmm M:lls

Certyfikowany trener NVC
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Wprowadzenie

Rodzicielstwo to nie lada wyzwanie, przepelnione réznorodnymi,
czasem skrajnymi, emocjami: od radosci i satysfakcji, poprzez niepewnost,
zmeczenie, strach, az po zto$¢ czy frustracje.

Dzieci nie zawsze zachowuja si¢ tak, jak chcemy. Czasem robig
wszystko na opak w stosunku do rodzicielskich oczekiwan i to w najmniej
odpowiednim momencie! Stodki aniotek znika, a do akcji wkracza nieznany
rodzicom ,stwér” z wulkanem emogji i zachowaniami trudnymi do przyje-
cia. Jak wéwczas rodzic moze sobie radzi¢? Co moze zrobié?

Jako rodzice raz reagujemy tak, jak tego pragniemy — zgodnie z war-
to$ciami, ktérymi chcemy kierowac si¢ w rodzicielstwie. A czasami i w nas
wstepuje ,ten nieznany stwér’. Nierzadko po fakcie zalujemy, ze pozwolili-
$my si¢ mu pokazaé, wstydzimy si¢ swoich zachowan czy nawet mamy po-
czucie winy.

Ta ksiazka jest o tym, jak zrozumieé, wesprze¢ i pokocha¢ te stwory.
Pokocha¢ i zaakceptowa¢, aby dzigki temu dowiedzie¢ si¢, czego one tak na-
prawdg potrzebuja. Checemy spojrze¢ na wszelkie ,,stwory i potwory” z innej
perspektywy. Zobaczy¢ ich serce i dzigki temu zacza¢ komunikowaé si¢ em-
patycznie: z satysfakcjg i radoscia, a bez poczucia winy czy watpliwosci.

Pojecie empatii staje si¢ obecnie coraz bardziej popularne. Coraz wig-
cej méwi si¢ o jej zaletach i dobroczynnych skutkach jej stosowania. Dla ja-
snosci, o czym tak naprawde méwimy w tej ksigzce, zastanédwmy si¢ naj-
pierw, czym jest empatia i w jaki spos6b taka umiejetnos¢ budowad w sobie
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Dogada¢ si¢ z dzieckiem

i skutecznie stosowaé w relacjach z dzieé¢mi i innymi ludZmi.

Wedtug Marshalla Rosenberga”™ twércy metody ,,Porozumienie Bez
Przemocy” (ang. Nonviolent Communication) — metody, ktdra nas inspiruje
w naszym rodzicielstwie i pracy z rodzicami — empatia to taki sposéb petnej
skupienia obecnosci i stuchania drugiej osoby, aby za jej stowami, niezaleznie
od ich tresci, odnajdywa¢ uczucia i stojace za nimi wazne dla tej osoby po-
trzeby. W ksiazce uzywamy okreslenia empatia wtasnie w takim rozumieniu.

Inspiracj¢ i pomysty czerpaly$my gtéwnie z zalozen wspomnianej
wyzej metody ,Porozumienie Bez Przemocy” Marshalla B. Rosenberga, zen
coachingu** i coachingu zorientowanego na rozwiazanie, ale takze z innych
bliskich nam podej$¢ budowania relacji opartej na szacunku oraz z naszych
wlasnych do$wiadczeni zyciowych.

Zanim zaczniesz czytaé kolejne rozdzialy, zastanéw si¢ przez kilka
chwil nad nast¢pujacym zagadnieniem:

1. Na ile jestes teraz zadowolony z relacji ze swoim dzieckiem? Ocen
to na w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza, iz jeste$ zupetnie niezado-
wolony, a 10, ze jeste$ w pelni zadowolony.

A teraz zastanéw sie:

2. Na ile chcesz by¢ zadowolony z relagji ze swoimi dzie¢mi? Oceri
to na w skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza, iz jeste$ zupetnie niezado-
wolony, a 10, ze jeste$ w pelni zadowolony.

Jezeli chcesz zachowa¢ swoj stan zadowolenia lub odkrytes, ze chcial-
bys by¢ bardziej zadowolony ze swoich relacji z dzie¢mi i poszukujesz narze-
dzi, metod czy inspiracji, jak efektywnie nawiazywad kontakt z dzie¢mi, jeze-

*  Marshall Rosenberg (ur. 1934), amerykanski psycholog i twérca metody ,Porozumienie Bez

przemocy”, procesu komunikacji, ktdéry pomaga ludziom w wymianie niezbednych informacji, by
moc rozwigzaé konflikt i uzgodnié¢ réznice. Jest zalozycielem i bylym dyrektorem Educational Se-
rvices for the Center for Nonviolent Communication, mi¢dzynarodowej organizacji non-profit
(od red.).
** Zen Coaching jest nowym podejéciem do coachingu, wprowadzonym przez Kire Landfalda.
U podstaw tego podejécia lezy potega wspdiczesnego coachingu potaczona z ponadczasowa ma-
drodcia, oparta na przezywaniu zycia z tatwoécia, w przeplywie i w spokoju. Zen Coaching jest
szczegblng forma coachingu jako takiego, ktéra pomaga ludziom dotrze¢ do wewnetrznego Zrédta
sity i spokoju. Coaching jest sztuka wspierania w odkrywaniu wlasnych, wewngtrznych zasobéw
i odpowiedzi na wlasne pytania. Pierwiastek Zen — wzbogaca ten proces o obecnos¢ tu i teraz, za-
uwazanie tego, co dzieje si¢ w danym momencie, oraz odkrywanie rozmaitych odczué w ciele,
ktére osadzaja w rzeczywistosci i towarzysza docieraniu do swojego prawdziwego Ja (za: http://ze-
n-coaching.pl/zen-coaching/czym-jest-zen-coaching) (od red.).

14



Wprowadzenie

li zalezy Ci na chwili refleksji i okresleniu, co sprzyja budowaniu relacji ro-
dzic-dziecko — wierzymy, ze na te i wiele innych pytad otrzymasz odpowie-
dzi, zapoznajac si¢ z przygotowanym przez nas materiatem.

Ksigzka ta jest w pewnym sensie kursem empatycznych relacji
rodzic-dziecko. Obok materiatu teoretycznego zawiera wiele ¢éwiczen i zadan
do wykonania. Zach¢camy Cig¢ do aktywnego uzywania ksiazki i traktowania
jej jako Twdj notatnik na drodze do pelnego satysfakeji rodzicielstwa. Na
koficu znajdziesz kilka wolnych kartek przeznaczonych wtasnie na Twoje
zapiski. A by¢ moze podarujesz sobie specjalny zeszyt, w ktdrym bedziesz
notowal mysli, refleksje, decyzje, ktére beda do Ciebie przychodzi¢ w czasie
kursu — podczas czytania, w ciagu dnia po zabawie z dzieckiem, po ki6tni
z nim, po wspdlnym, wieczornym czytaniu. Taki dziennik pozwoli Ci na
$ledzenie zmian, jakie beda si¢ w Tobie odbywac.

Ksigzka powstala gtéwnie z mysla o rodzicach dzieci w wieku 0-9 lat
i gtéwnie takie przyktady i scenki w niej opisujemy. Wierzymy, iz rodzice
dzieci starszych réwniez znajda dla siebie interesujace informacje czy narze-
dzia — zach¢camy do sprawdzenia.

I jeszcze jedna wazna rzecz przed rozpoczgciem podrézy: dzigki em-
patii nie unikniesz sytuacji trudnych czy konfliktowych. One s3 elementami
zycia i rozwoju. Bedziemy wspiera¢ Ci¢ w przeprowadzeniu realnej zmiany
w Twoim zyciu, by w takich sytuacjach w szczery i autentyczny sposéb do-
strzega¢ i uwzglednia¢ zaréwno swoje potrzeby, jak i potrzeby dziecka.
Taki rodzaj uwaznosci i kontaktu transformuje wyzwanie w nauke, konflike
w mozliwo$¢ budowania relacji. Tu przychodzi nam na mysl chinskie przy-
stowie: ,Gdy przychodzi sztorm, niektérzy stawiaja mury, inni budujg wia-
traki”. Empatyczny kontakt daje rodzicom wigcej pewnosci siebie i zaufania
w codziennych sytuacjach z naszymi dzie¢mi.

Joanna Berendt & Magdalena Sendor,
z podzickowaniami dla wszystkich
Zyraf i Szakali, ktére spotkaly$my

i jeszcze spotkamy .

*  Zyrafa w ,Porozumieniu Bez Przemocy” jest symbolem empatycznej komunikacji, jezyka serca,

a Szakal, to Zyrafa w przebraniu, ktéra nie ma w danej chwili kontaktu z uczuciami i potrzebami.
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Rozdziat 1. Jakim chce byé rodzicem
— podréz do przysziosci

Marshall Rosenberg, twérca metody ,,Porozumienie Bez Przemocy,”
méwi, iz nie potrzebujemy by¢ idealni, potrzebujemy byé jedynie syste-
matycznie mniej niedoskonali. Doswiadczenie rodzicielskie, jak réwniez
rozmowy z wieloma rodzicami w czasie warsztatéw i sesji indywidualnych,
pokazuja nam, jak bardzo aktualne i trafne s3 te stowa wiasnie teraz, gdy
moéwimy o relacji rodzic-dziecko.

W trakcie czytania ksiazki sprébuj wykonywaé proponowane ¢wicze-
nia na biezaco, zatrzyma¢ si¢ przy nich troche dluzej. Zach¢camy Ci¢ réw-
niez do otwartoéci i szczeroéci. Potraktuj zaproponowane przez nas ¢éwi-
czenia i rozwazania jako swoisty rodzaj eksperymentu. Zobacz, co dzia-
la u Ciebie, z czego czerpiesz najwigksze korzysci. Nie przyjmuj naszych
propozycji jako prawdy objawionej. Testuj, testuj i patrz, jak czujesz si¢ Ty
i Twoje dziecko oraz jak wptywa to na Wasza relacjg, rozmowy czy wspdlnie
spedzany czas.

By¢ moze juz jeste$ rodzicem, a moze planujesz nim zostaé. Dzisiaj
zapraszamy Ci¢ do zastanowienia si¢ nad Twoja wizja rodzicielstwa, ktéra
bedzie stanowita mape dla kolejnych spotkan.

Na poczatek zapraszamy na krétka podréz do przysztosci. By¢ moze
wyda Ci si¢ ona nietypowa lub nawet dziwna. Daj si¢ ponies¢! Przeczytaj po-
nizszy tekst, nast¢pnie usiadz wygodnie lub pol6z si¢, zamknij oczy i pozwdl
myslom ptynaé swobodnie. Zwré¢ uwage na mysli, skojarzenia, uczucia, od-
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Dogada¢ si¢ z dzieckiem

czucia w ciele — przywitaj z radoscia i wdzigcznoseia, cokolwiek przyjdzie,
czy bedzie to przyjemne, czy nie, gdyz s3 to, by¢ moze, waine wskazéwki
plynace dla Ciebie z twojego wnetrza. W codziennej gonitwie nie mamy
do$¢ uwaznosci na tego typu sygnaly, stanowiace dla nas swoiste drogowska-
zy, przypominajace, dokad zmierzamy.

Gotowy na podréz w przyszloéé? Raz..., dwa..., trzy..., ruszamy.

Zatem... wyobraz sobie siebie w przysztosci, na przyktad w dniu 80.
urodzin. Jak mégtby wyglada¢ ten niezwykly dzien? Pu$¢ wodze fantazji
i obserwuj swoje urodziny tak, jakbys byt w kinie. Przypatrz si¢, kto w nim
wystepuje. Zwréé uwage na scenografie, stroje, dzwigki. Szczegdlng uwage
zwrd¢ na postaci, ktére si¢ pojawiaja. Z kim spedzasz ten wyjatkowy dzieri?
Kto tego dnia Ci¢ odwiedza? Przyjrzyj sig, co te osoby do Ciebie méwia, jak
si¢ zwracajg. A nawet zauwaz, jakie panujg migdzy Wami relacje. Cickawa
obserwacjg moze by¢ przyjrzenie si¢ ich twarzom, gestom... Popatrz tez na
siebie. Wyobraz sobie, co mozesz wéwczas czué... Gdyby twoi goscie mieli
podzickowa¢ Ci za to, co wnioste§ w ich zycie — to co by to bylo?

A teraz przenie§ uwagg na swoje dziecko — popatrz i zastanéw sig, na
jaka osobe wyrosto:

* Co lubi robi¢?

* Czym si¢ w zyciu zajmuje, jak spedza wolny czas? Jakie ma pasje?

* Co jest dla niego w zyciu wazne?

* Jakimi kieruje si¢ warto$ciami?

* Jak nawiazuje relacje z innymi osobami?

* Kim jest, bedac dorostym?

* Czy jest szczegsliwy? Czy ma poczucie whasnej wartosci? Czy lubi siebie
samego?

Daj sobie czas, by poby¢ z pojawiajacymi si¢ refleksjami w trakcie
tego ¢wiczenia. Zapamigtaj swoje odczucia i kluczowe przemyslenia z tej po-
drézy w czasie. Moze to by¢ jedno lub wigcej stéw, moze jakis symbol czy ry-
sunek — co$, co ma dla Ciebie znaczenie. Zanotuj to lub narysuj. Pod koniec
kursu bedziesz moze chciat wréci¢ do tego ¢wiczenia i zobaczy¢ ponownie
Twoje dziecko i Twoje 80. urodziny oraz poréwnaé do tego, co zrobiles dzi,
by zobaczy¢ drogg, jaka przebytes.
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Jakim chee by¢ rodzicem — podréz do przysztosci

Sita empatii

Zdaniem Marshalla Rosenberga dziecko rézni si¢ od dorostego tym, ze
ma mniej doswiadczen i mniej stéw na wyrazenie tego, co czuje. To my jako
dorodli mamy wigcej doswiadczent i wiedzy i dlatego tez jestesmy odpowie-
dzialni za stworzenie takiej przestrzeni, aby potrzeby zaréwno rodzica jak
i dziecka mogly by¢ wzigte pod uwage jednoczesnie. Méwiac ,wzigte pod
uwage”, mamy na mysli zauwazenie tych potrzeb, powiedzenie o nich na glos,
okazanie im szacunku. Nie znaczy to, ze koniecznie musza by¢ zaspokojone —
zawsze 1 wszystkie. W kolejnych rozdziatach powiemy o tym wigce;j.

Rolg rodzicéw nie jest naprawianie, zbawianie czy stuzenie dzieciom.
Nie przezyjesz za swoje dziecko zycia ani tez nie uchronisz go przed trudny-
mi sytuacjami czy emocjami. Twoje dziecko ma przed sobg cale swoje zycie;
takie, jakie ono bedzie. Mozesz by¢ jego przewodnikiem i towarzyszem,
z madroscia wprowadza¢ je bezpiecznie w kolejne etapy zycia, pozwalajac
jednoczesnie, aby uczylo si¢ poprzez doswiadczanie, oraz dawa¢ mu do zro-
zumienia, iz w pobliiu jest gotowy na wsparcie czy okazanie zainteresowania
rodzic.

Wedtug ,,Porozumienia Bez Przemocy” empatia to narz¢dzie do two-
rzenia relacji réwnego z réwnym — wzajemne dawanie i branie. Kiedy okazu-
jemy komus empatig, zawsze otrzymujemy co$ cennego: chwile glebokiego
porozumienia, szczerosci, wdzigcznosci. Podchodzac z empatia do dzieci,
wzbogacamy zycie ich i swoje wlasne. Kiedy zycie dzieci jest pelne, ma to
pozytywne rezultaty zaréwno dla nich jak i dla nas.

Przyjrzyjmy si¢ procesowi dawania i brania. Przypomnij sobie sytu-
acj¢, gdy komus spontanicznie czy bezinteresownie pomogtes:

* Jak sie¢ wéwczas czute$?
* Co byto w tej sytuagji dla Ciebie waznego? Co otrzymate§ w zamian,
niekoniecznie od tej osoby?

Mamy nadziejg, iz dzigki temu rozdziatowi masz wigksza jasnos¢, do-
kad zmierzamy. Juz za chwile ruszamy dale;.
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