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PAMIETAJ, CO NAGRADZASZ

To jedna z najpotezniejszych zasad przedstawionych w tej
ksigzce. To zasada fundamentalna, ktéra — wiasciwie zasto-
sowana — zmienia nasze zycie, zmienia perspektywe. Wia-
Sciwie stosowana potrafi da¢ logiczne wyjasnienie dla wielu
zachowan tak indywidualnych, jak grupowych.

Pamietaj: kazdy cztowiek utkany jest z nawykow. Kazdy
usitluje nawigowac przez zycie i wybiera¢ rozwigzania
najbardziej optacalne. To bardzo twarda logika — ostatecz-
nie dziatamy tak, by przyniosto to nam korzysc. Jedli taka ko-
rzys$c¢ sie pojawia — dziatanie uznajemy za skuteczne i wzrasta
szansa, ze bedziemy je powiela¢ w przysztosci. Jesdli korzysci
nie ma lub - co gorsza - pojawia sie skutek niekorzystny,
prawdopodobienstwo dziatania w taki sposéb w przysztosci
spada. To regufa nagrody i kary, ktérg dawno temu odkryt lwan
Pawtow z pomoca swojego psa. Tak po prostu dziafa tresura.
Jesli myslates, ze tresura odnosi sie wytacznie do zwierzat,
to wiedz, ze tak nie jest. Ludzie tresowani sg codziennie.
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Tresuja sie sami (np. wyksztatcajgc zte nawyki) albo tresuja
innych. Tresura polega na odpowiedniej reakcji na okre-
$lone zachowanie. Dlatego pamietaj, kazda Twoja odpo-
wiedz/reakcja w danej sytuacji bedzie odbierana przez in-
nych jako swego rodzaju nagroda lub kara. Czy nie jest tak,
ze ktos, kto wchodzi z Toba w interakcje zawsze usituje
cos$ zalatwic? Usituje uzyskad jakas Twojg odpowiedz,
najlepiej taka, ktora jest dla niego najbardziej optacal-
na. Od Twojej reakcji zalezy, co bedziesz ,tresowac” czy tez
wzmacnia¢ w drugiej osobie: czy bedziesz umacniac to, co
optacalne jest dla niego, czy dla Ciebie?

Dlatego wtasnie uwazaj, co nagradzasz w dziataniach in-
nych.

Swego czasu gtosny byt przypadek pewnego dziennikarza,
ktory stracit intratne stanowisko redaktora naczelnego w wy-
niku oskarzern o mobbing. Wielu twierdzito, ze niszczyt ludzi,
traktowat ich jak niewolnikéw, lzyt, wykorzystywat, dawat
nieludzkie terminy, wykanczat ich nerwowo. Jak twierdzit,
odchodzit ze stanowiska zdumiony — nie miat pojecia, ze styl
jego pracy jest tak odbierany. | ja mu wierze. Pomysl: przez
jakies dwie dekady ta osoba odbierata gigantyczne honora-
ria, dostawata najlepszy czas antenowy, przyznawano jej naj-
wyzsze dziennikarskie laury. Tak wtasnie srodowisko nagra-
dzato styl pracy. W ten sposéb wytresowano potwora.

Nie dziwi mnie, ze byt on zszokowany, ze po tylu latach jego
strategia nagle zostata oceniona jako niedopuszczalna.
Nagrodami umacniano dotychczasowy styl dziatania,
dlatego cho¢ byt to styl nieuczciwy, agresywny i obfi-
tujacy w naduzycia - skutecznie go utrwalono. Co naj-
gorsze, zrobito to jego otoczenie. Brak stanowczej reakcji
zostat przez niego odebrany jako przyzwolenie. Przyzwo-
lenie to nic innego jak nagroda, potwierdzenie, ze jest
zgoda na to, jak dotychczas postepowat. Dlaczego miatby
postepowac inaczej, skoro przynosi to korzys¢?
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Zawsze gdy Twdj szef, partner, ktokolwiek naciska, nagina
zasady gry, wykorzystuje sytuacje czy manipuluje Toba, po-
mysl, jak reagujesz. Twoja reakcja jest tutaj najbardziej klu-
czowa. Nie mysl o tym, jak ktos powinien sie zachowac.
Mysl o tym, jak sankcjonujesz czyjes dziatania. Czy naginasz
sie, méwisz sobie, ze to ostatni raz, liczysz na to, ze druga
strona czuje, ze tak nie powinna albo co gorsza masz na-
dzieje, ze juz nigdy tak nie postapi? Pamietaj, ze naginajac
sie do regut, na ktore nie dajesz zgody, tak naprawde nie wy-
wofasz u drugiej strony zadnego niezrecznego dyskomfortu,
a jedynie wzmocnisz te strategie. Zgadzajac sie na czyjes
warunki, zwiekszasz prawdopodobienstwo, ze sytuacja
w przysztosci sie powtorzy. Wiasnie przyznate$ nagrode.

Zastandéw sie, na ile Twoje reakcje w codziennym zyciu
wzmacniajg w ludziach cechy czy nawyki, na ktérych Ci na-
prawde zalezy. Czy nie jest tak, ze swoimi reakcjami wrecz
utrudniasz sobie zycie? Czy nie jest tak, ze mniej lub bar-
dziej Swiadomie tresujesz swoje otoczenie tak, by wykorzy-
stywato Cie w przysztosci? Ze chcac byé mitym i bezkonflik-
towym sam na siebie ukrecite$ bat?

Pamietaj, ilekro¢ czujesz, ze nie powiedziates czegos, choc
powinienes lub przeciwnie - zrobite$ cos, czego nie powi-
nienes$ robi¢, prawdopodobnie wiasnie nagrodzite$ cos, co
nie powinno by¢ nagradzane. Umocnite$ zty nawyk. Staraj
sie nie popetniac takich btedéw. Wréca do Ciebie szybciej,
niz myslisz.

Gdy juz zdecydujesz, ze zaczniesz rozsadniej i uwazniej
~tresowac” otoczenie, bardzo wazne jest, bys robit to
konsekwentnie. Adekwatna, ale jednorazowa reakcja nie
przyniesie dobrego efektu na dtuzej, dobre nawyki zakorze-
nia sie dlugo podobnie jak wykorzenia stare. Co gorsza, jesli
bedziesz postepowat niekonsekwentnie, wyslesz jasny sy-
gnat, ze Twoje wartosci czy zasady to fasada i gra pozoréw.
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Brak konsekwencji w dziataniach wyksztatca cos, co psycho-
logowie nazywajg wyuczong bezradnoscia: nie ma sensu
nic robi¢, skoro nie wiadomo, jaka spotka nas reakcja
z drugiej strony. Brak egzekwowania zasad powoduje ich
lekcewazenie, co chyba jest jeszcze gorsze. Twoje otoczenie
powinno sie nauczy¢, jakiej reakcji moze sie po Tobie spo-
dziewa¢, gdy zachowa sie w okreslony sposéb. W takim mo-
mencie odczujesz realng zmiane, a ludzie czesciej zaczng
zachowywac sie tak, jak Tobie na tym zalezy.

4 masz wptyw na budowanie korzystnych nawykow
w swoim otoczeniu,

4 wzmacniasz to, na czym Ci zalezy, wykorzeniasz to,
czego nie chcesz,

4 masz wieksze poczucie kontroli,
4 realnie utatwiasz innym nauke i rozwdj.

= efekty wymagaja czasu oraz Twojej konsekwencji
w dziafaniu,

i

otoczenie moze uznad, ze praca z Toba jest trudniejsza
niz z innymi,
= potencjalne ostabienie relacji.
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Czy jestem konsekwentny w swoich reakcjach na okreslone
zachowania?

Czy nagradzam zachowania, ktére sg zgodne z moimi
wartosciami i oczekiwaniami?

Czy nagradzam réznorodne pozytywne zachowania,
czy tylko te, ktére bezposrednio mnie dotycza?

Czy moje reakcje na negatywne zachowania sg
proporcjonalne i konstruktywne?

Czy moje dziatania przyczyniaja sie do dtugoterminowego
wzmacniania pozadanych zachowan u innych?

Czy moje reakcje sa spdjne i przewidywalne, czy tez
zmieniaja sie w zaleznosci od nastroju lub okolicznosci?

Czy moje oczekiwania wzgledem innych s3 jasne
i czy komunikuje je w sposdb zrozumiaty?

Czy nagradzam réwniez mate i codzienne pozytywne
dziatania, czy tylko te wielkie i wyjatkowe?

Czy oczekuje od innych tych samych zachowan,
ktére sam prezentuje?
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POMAGAJ LUDZIOM

WARUNKOWO,
UCZ ICH SAMODZIELNOSCI

Ta zasada w prosty sposéb wynika z poprzedniej. Pomoc
jest reakcjg na okreslong sytuacje, a kazda reakcja moze by¢
postrzegana jako kara lub nagroda, moze co$ wzmacniaé
lub ostabia¢, zmniejsza¢ lub zwieksza¢ prawdopodobieni-
stwo. Kto$ madrze powiedziat: jesli jeste$ tym, ktory cos
daje - musisz wyznaczy¢ granice, bo ci, ktérzy od Ciebie
otrzymuja, granic nie maja. Jest w tym wiele prawdy.

llekro¢ kto$ przychodzi do Ciebie ze swoim problemem
i otrzymuje pomoc, zbuduje w swojej pamieci silne pozy-
tywne skojarzenie. Od strony fizjologicznej wyglada to na-
stepujaco: problem powoduje wydzielenie kortyzolu i ad-
renaliny, to staje sie Zrédtem stresu. Otrzymana pomoc go
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zmniejsza, a redukgja stresu to nagroda. Twoja pomoc staje
sie nagroda, do ktorej ktos, kto wiasnie ja otrzymat, bedzie
w naturalny sposoéb w przysztosci dazy¢. Niestety, nieko-
niecznie bedzie pamieta¢, ze ,jeste$ osobg, na ktérej moz-
na polegac’, ale raczej ze jestes kims, kto rozwigzuje jego
problemy (zmniejsza poziom stresu). Jesli bedziesz mie¢
w otoczeniu opinie ,osoby, ktéra rozwigzuje problemy’,
z poczatku moze to by¢ mite i nawet podnosi¢ Twoje po-
czucie wtasnej wartosci, ale w dtuzszej perspektywie bedzie
to dla Ciebie oznacza¢ znacznie wiecej roboty. A z czasem
réwniez znacznie wiecej frustracji.

Twoja pomoc nie moze by¢,po prostu” nagroda za czy-
jes lenistwo, niekompetencje, brak wiedzy, brak zorga-
nizowania, brak asertywnosci, staba pamie¢ czy za cos
jeszcze. Jedli nie chcesz w przysztosci po godzinach zajmo-
wac sie swoja pracg, bo caty dzien gasite$ pozary, z ktérymi
przybiegli do Ciebie inni, Twoja pomoc nie moze,po prostu
dobrze sie kojarzy¢”. Jej udzielenie musi faczy¢ sie z jakim$
realnym ,kosztem” dla drugiej strony.

Pamietam przyktad bardzo kompetentnej osoby, ktéra byta
zatamana poziomem niekompetencji swoich wspdtpracow-
nikéw. Oprocz tego, ze gasita ich pozary, zostata — stusznie
- zapamietana przez swoich szeféw jako najbardziej profe-
sjonalna. Dlatego tez z biegiem czasu zaczeto przydzielaé
jej najtrudniejsze zadania, bo przeciez najlepiej sobie po-
radzi (niestety nie oznaczato to awansu). Byta dobra i dlate-
go robifa wiecej i trudniej. Poniewaz nie dazyta do tego, by
uczy¢ innych samodzielnosci, skutecznie wmowita sobie,
ze $wiat jest niesprawiedliwy, a ludzie po prostu gtupi.

Jesli nie chcesz znaleZ¢ sie na jej miejscu, pytaj o to, jak ktos
rozwigzatby ten problem, gdyby Ciebie nie byto. Draz, jak
doszto do tego, ze problem w ogdle wystapit (refleksja nad
przyczynami problemu to zaréwno nauka na przysztos¢, jak
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i zwiekszanie swiadomosci, ze mogto czemus sie zapobiec
- a Swiadomos$¢ swoich zaniedban zmniejszy efekt na-
grody). Pros$ ludzi o odpowiednie ,przygotowanie sie” do
otrzymania pomocy od Ciebie. Skoro przyszli do Ciebie
z prosba, niech dostarcza Ci wszelkich danych, sprawdza
stan faktyczny, zajrza do zrédet, przeanalizujg procedury,
potoza na stét niezbedne informacje, regulacje, akty, do-
kumentacje. Uzyskana pomoc powinna kojarzy¢ sie im
z realnym wysitkiem, z dodatkowym zachodem, z trudno-
$ciami, a nie z sama nagroda. Wéwczas faktycznie jg do-
cenig, a co wiecej — wzrasta szansa, ze czegos sie naucza.

Wdrazanie tej zasady jest szczegdlnie trudne, poniewaz
nasz naturalny konformizm i spoteczna natura po prostu
kaza pomagac innym. Zastanow sie jednak: czy nie jest tak,
ze budujesz w innych nawyk, ktéry obraca sie przeciwko
Tobie? Stosowanie tej zasady przynosi jednak ogromne ko-
rzysci — masz wieksza kontrole nad swoim czasem i swoimi
zadaniami, przyczyniasz sie réwniez do rozwoju innych:
rozsadny cztowiek doceni, ze zwrécites mu uwage na jego
btedy czy niedopatrzenia.

Bez wzgledu na to, czy zarzadzasz ludzmi, czy nie, Twoje
dziatania powinny utatwia¢ innym droge do samodzielno-
$ci. Samodzielnos¢ jest jednym z filaréw skutecznej i satys-
fakcjonujacej pracy — zarébwno po stronie zarzadzajacego,
jak i podwtadnego. Ponadto samodzielnos¢ podnosi sa-
moocene. W zasadzie trudno dopatrzy¢ sie stabych stron
w byciu samodzielnym. Dlatego daz do tego, by umozli-
wic to ludziom, z ktérymi pracujesz, skoro ich zadania
wynikaja po prostu z charakteru ich pracy. Jesli widzisz,
ze w dalszym ciagu upieraja sie oni przy swoim braku sa-
modzielnosci — powiniene$ dazy¢ do ograniczenia ich roli.
W przeciwnym razie, stana sie oni dla Ciebie zrédtem stresu,
frustracji i dodatkowej, w dodatku niewynagradzanej, pracy.
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I

masz wiecej czasu dla swoich dziatan,
ludzie (w tym réowniez Ty sam!) zaczynaja mie¢ wiekszy
szacunek do Twojej pracy,

zyskujesz wizerunek konkretnej, kompetentnej osoby,
ktéra szuka przyczyn, a nie zalecza skutki,

uczysz ludzi wiekszej pewnosci siebie.

sprawiasz wrazenie osoby poczatkowo mato chetnej
do pomocy,

poszczegdlne zadania moga wymagac od innych
wiekszego wysitku,

dziatania innych moga wymagac z poczatku wiekszego
nadzoru.
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Czy moja pomoc jest naprawde potrzebna, czy moge da¢
drugiej osobie przestrzen do samodzielnego rozwigzania
problemu?

Czy oferuje pomoc, aby rzeczywiscie wesprze¢ druga
osobe, czy bardziej z potrzeby kontroli
lub bycia docenionym?

Czy oferuje narzedzia i zasoby, ktére umozliwiaja
samodzielne dziatanie, zamiast wykonywac zadanie

za kogos?

Czy okreslam jasne warunki pomocy, ktére promuja
samodzielnos¢?

Czy komunikuje jasno, czego oczekuje w zamian za mojg
pomoc (np. samodzielnos¢, podjecie wysitku)?

Czy wyjasniam drugiej osobie, dlaczego wazne jest,
aby probowata radzi¢ sobie samodzielnie?

Czy moja pomoc wspiera rozwoj umiejetnosci
i kompetencji drugiej osoby?

Czy zachecam innych do poszukiwania wtasnych
rozwigzan i podejmowania inicjatywy?

Czy ustalam granice swojej pomocy, aby nie sta¢ sie
nadopiekurnczym?

Czy nagradzam i doceniam préby samodzielnego
dziatania, nawet jedli nie sg one od razu udane?
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LUDZIE POSTEPUJA Z TOBATAK,
JAK IM NA TO POZWALASZ

Ta zasada bezposrednio taczy sie z dwiema poprzednimi.
Kto$ przytomnie zauwazyt, ze ludzie sa jak woda sptywa-
jaca ze wzgoérza - szukaja drogi najmniejszego oporu.
Nasz umyst rzadzi sie zasadami twardej ekonomii - stara sie
oszczedzac energie. Jesli mozna jakis efekt osiggna¢ mniej-
szym kosztem - bedzie tak wiasnie postepowac. W sposdb
typowy dla siebie prawde te wyrazit Ferdek Kiepski, ktéry
mawiat, Zze ,w robocie chodzi o to, by zarobi¢, a sie nie na-
robi¢”. Nasz umyst dziata zgodnie z tym podejsciem: be-
dziemy podejmowac mozliwie najmniej kosztowne i naj-
bardziej zyskowne decyzje.

Ludzie nie sa istotami racjonalnymi, sg istotami racjo-

nalizujacymi, a to istotna réznica. Chca wierzy¢, ze podej-
muja najlepsze decyzje — i w pewnym sensie jest to prawda.
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Podejmuja decyzje — ktére z ich punktu widzenia — w da-
nym momencie wydaja im sie najlepsze. Dla nich.

Takie decyzje podejmujg réowniez w kontaktach z Toba.
Twoja osoba budzi w nich okreslone skojarzenia. Te skoja-
rzenia biora sie z sytuacji, w ktérych wchodzili z Toba w jaki$
kontakt. Rozmawiasz z nimi na okreslone tematy w okreslo-
ny sposob, na pewne pytania reagujesz tak, a nie inaczej,
niektére obszary lubisz bardziej niz inne. To oczywiste, ze
beda uwzgledniali te informacje, probujac realizowa¢
to, na czym im zalezy.

| tutaj dochodzimy do innej istotnej zasady: ludzie s jak
dzieci. Na tamach tej ksigzki przekonamy sie o tym niejed-
nokrotnie. Rozmowy, ale i zabawy matych dzieci z dorosty-
mi czesto przypominaja przesuwanie granic. Kto ma dzieci
z pewnoscig wielokrotnie doswiadczyt takiego testowania.
Méj syn styszac, ze nie wypada przy stole méwi¢ ,géwno’,
od razu spytat: ,a ,géwienko’ juz mozna?” Wspdélne wygtupy,
zapasy i taskotki przypominaja walke i czesto opieraja sie na
wspolnym testowaniu akceptowalnego poziomu bélu i ry-
zyka. Zabawa to ustalanie i testowanie granic. Respekto-
wanie tych granic gwarantuje wspélna frajde, przekroczenie
ich wszystko psuje. Podobnie jest w swiecie dorostych - kon-
takty z innymi to nieprzerwane testowanie jakichs granic.

Pomysl teraz o ludziach, ktérzy postepuja z Toba w sposdb,
ktory Ci sie nie podoba. Szef, ktéry ciggle wrzuca nowe zada-
nia i nie dba o Twoj czas albo kolega, ktéry nieustannie Ci
przerywa w rozmowie, gto$ne zachowanie pasazera w au-
tobusie, sasiad, ktéry ma zwyczaj wchodzi¢ bez pukania,
znajomy, ktéry pozycza od nas drobne sumy i nie kwapi sie
z regulacjg dtugu, nieznajomy, ktéry w miejscu publicznym
gtosno przeklina. Zapewne kazdy z nas moze wskaza¢ réz-
ne tego typu przykfady.
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A teraz zastandw sie, czy faktycznie reagowates w tych sytu-
acjach, czy moze nie robite$ nic, nawet przy braku akceptagiji
dla takich zachowan. Udawates, ze nie styszysz, ze Ci co$ nie
przeszkadza, Ze nie pamietasz, ze co$ Cie nie drazni. Brak od-
powiedniej reakgji jest w gruncie rzeczy zgoda na przesu-
niecie granic w kierunku, ktéry przeciez Ci nie odpowiada.

Sadze, ze w niemal kazdym przypadku czujemy, gdy kto$ usi-
tuje przesuna¢ nasza granice. To ostrzegawcze uktucie, zétta
lampka, ktéra kaze by¢ bardziej czujnym. Ale to jednoczesnie
moment decyzji. Nasza adekwatna reakcja w tej sytuacji lub
jej brak oznacza odpowiednio odzyskiwanie lub utrate kon-
troli. W kazdym z takich momentéw masz Swiadomy wybor
i tym samym wplyw na to, jak inni beda Cie traktowac.

Pamietam, jak na wczasach, gdy spacerowatem z synem,
minat nas facet, ktéry zwrdcit sie do zony: ,patrz, ale kto$ so-
bie wille pierd...nat". Natychmiast zareagowatem i gto$no po-
wiedziatem, co mysle o takim jezyku w miejscu publicznym,
zwlaszcza w obecnosci dziecka. Jakim$ cudem nie prze-
jatem sie faktem, ze osobnik ten przerastat mnie o gtowe.
Czlowiek ten zawstydzit sie, unikat mojego wzroku. Moja
reakcja pozostata adekwatna.

Dlatego reaguj, nawet jesli sie obawiasz. Kulturalnie, ale sta-
nowczo. Pomysl: ludzie postepuja w dany sposéb nie tyl-
ko dlatego, ze to Ty im na to pozwalasz. Postepuja tak,
bo inni réwniez im na to pozwalaja. Ich standardy okre-
Slone sg przez wiasciwe lub niewtasciwe reakcje otoczenia.
Gdyby zawsze spotykali sie z reakcjg na przesuwanie granic,
prawdopodobnie przestrzeganie ich wesztoby im na dobre
w krew. Gdyby ludzie zawsze reagowali, gbur z wakacji wie-
dziatby, ze nie nalezy przeklina¢ w miejscach publicznych,
a szefowie i wspétpracownicy wiedzieliby, ze nie nalezy
traktowac innych w sposéb niezgodny z zasadami - bo oto-
czenie zareaguje.
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Tak, Twoja reakcja obcigzona jest ryzykiem: komus moze
sie nie spodoba¢, ze nie zgadzasz sie na przekraczanie wia-
snych granic. Gbur moze rozpfata¢ mi nos, a szef moze mnie
zwolni¢, nie da¢ podwyzki itd. | Ty réwniez mozesz zastana-
wiac sie, CO SIE STANIE, jesli zareagujesz. P6t biedy, jesli sg
to pojedyncze sytuacje z nieznajomymi ludZzmi. Ostatecznie,
nos sie zagoi. Gorzej, jesli przekraczanie granic ma miejsce
w waznych, codziennych obszarach Twojego zycia. Na zgode
w takich momentach po prostu Cie nie stac. Takie sytuacje
beda Cie powoli, ale skutecznie niszczy¢ psychicznie. W naj-
lepszym razie uznasz, ze kto$ Cie nie szanuje. W najgorszym -
ze na szacunek w ogdle nie zastugujesz. Wéwczas pojawia sie
pytanie, w imie jakich zasad chcesz utrzymywac takie relacje.
W imie czego w tej pracy czy w tym zwigzku mam tkwic z ja-
kim$ gburem? Moja rada: cho¢ nie zawsze mozesz by¢ w sta-
nie zrezygnowac, daz do tego, by byto ich w Twoim zyciu jak
najmniej. | pamietaj, ze to zawsze Twoja decyzja. Bedziesz za-
skoczony wrazeniem odzyskiwania kontroli.

4 ludzie postepuja wzgledem Ciebie tak, jak Ci na tym
zalezy,

4 wzmacniasz osobiste granice i budujesz szacunek,

4+ masz lepsza kontrole nad sytuacja,

4 stajesz sie bardziej pewny siebie i swoich reakgji.

= ludzie moga Cie uznawac za trudniejszego,
niz sie spodziewali,
= niektoérzy moga zaczag¢ Cie unikac,
= tym sposobem niektére dobre sytuacje moga Cie omijac,
= mozliwosc¢ czestszych konfrontacji.
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Czy jasno okreslam swoje granice w relacjach z innymi?

Czy komunikuje swoje potrzeby i oczekiwania w sposéb
bezposredni, jednoznaczny i asertywny?

Jak reaguje, gdy kto$ przekracza moje granice lub
zachowuje sie w sposdb, ktéry mi nie odpowiada?

Czy pozwalam na powtarzajace sie negatywne zachowania
bez konsekwencji?

Czy moje dziatania i stowa pokazuja, ze szanuje siebie
i swoje granice?

Czy dbam o swojg samoocene i stawiam siebie na rowni
zinnymi w relacjach?

Czy moje relacje sa zréwnowazone i wzajemne, czy tez
czesto czuje sie wykorzystywany lub niedoceniany?

Czy regularnie oceniam, ktore relacje sa dla mnie
korzystne, a ktére wymagaja zmiany?

Czy potrafie wprowadza¢ konsekwencje dla oséb,
ktére regularnie przekraczajg moje granice?

Czy regularnie zastanawiam sie nad swoimi relacjami i tym,
jak sg one zarzadzane?

Czy jestem gotéw zmieniac swoje podejscie i nawyki,
aby poprawi¢ swoje relacje?
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