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Czes¢!

Witamy Cie w podcascie Rodzicem Jestem.
Nazywam sie Sylwia, a ja jestem Ola.

Jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie rodzinne na lepsze to zostan z nami. Opowiemy Ci jak
czerpac wiecej radosci z bycia rodzicem i nie odejsé¢ od zmystéw. Pokazemy narzedzia,
ktore wykorzystujemy, by budowac lepsze relacje w swojej rodzinie. Zdobywaj z nami
wiedze na temat rozwoju, a takze korzystaj z praktycznych wskazéwek oraz gotowych
rozwigzan rekomendowanych przez pedagogéw i psychologdéw dzieciecych.

To co wchodzisz w to? Zapraszamy!

Czesc¢. Witaj. Po raz kolejny dzielimy sie odcinkiem z serii Rodzicielskie Drogowskazy.
W tej serii odcinkdéw przypominamy nagrania rozméw z pierwszej w Polsce
podcastowej Konferencji Kierunek Szczescie skierowanej do rodzicéw. Odbyta sie ona
we wrzesniu tego roku czyli 2020. Wiesz co planujemy juz w pierwszym kwartale
kolejnego roku? Niebawem zdradzimy wiecej szczegdtéw. Dzisiaj zapraszamy Cie do
wystuchania rozmowy o wdziecznosci. Jest grudzien i dla nas to czas, w ktérym chcemy
by¢ blizej siebie i swojej rodziny. To czas, ktéry wypetnia nasze serca zyczliwoscig i
wdziecznoscia. Ten odcinek idealnie wkomponowat sie w ten piekny czas w trudnych
okolicznosciach.

Dzi$ bedziemy rozmawia¢ o wdziecznosci z Panig Swojego Szczescia czyli Sylwia
Wtodarska. Poza odcinkiem przygotowatysmy dla Ciebie cos$ jeszcze. Standardowo
mozesz pobra¢ PDF z éwiczeniami, ktére przybliza Cie do praktykowania wdziecznosci.
Ale to nie wszystko. Udziela sie juz nam klimat $wigteczny i dlatego przygotowatysmy
dla Ciebie dodatkowe wyjatkowe prezenty. Tak, dobrze styszysz. Nie jeden, a kilka. Pod
odcinkiem mozesz pobra¢ Rodzinny Wdziecznik. Sktada sie on z dwodch czesci,
przeznaczonej dla rodzica i dziecka. Wdziecznik zabierze Wasza rodzine w podréz w
czasie. Pomoze podsumowac miniony rok i we wdziecznosci spojrze¢ na to co Wam
przyniost. Pobierz go juz teraz i bawcie sie wspadlnie, a w Waszych sercach niech zagosci
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wdzieczno$¢. Linki do prezentéw znajdziesz w opisie odcinka oraz na naszej stronie
www.rodzicemjestem.pl.

To nie koniec niespodzianek. W tym roku juz sie nie ustyszymy, ale za tydzien do
czytelniczek naszego newslettera poleca rodzicielskie kalendarze. Stworzytysmy dla
Ciebie az dwa, ktére beda Cie motywowaé i beda Twoimi drogowskazami w
rodzicielskiej codziennosci. Poza datami, jak na kalendarz przystato, kazdy miesiac
zawiera motywujace cytaty. Druga wersja kalendarza to Zamiennik Rodzicielski, ktory
czyli propozycje tego jak formutowac swoje komunikaty, zeby budowac lepsze relacje i
lepiej sie rozumie¢ w rodzinie. Nie tylko z dzie¢mi. Sama wybierz, ktéra wersja bedzie
dla Ciebie pomocna.

Zapisz sie juz dzi$ na nasza liste czytelniczek, zeby wszystkie Gwiazdkowe prezenty
trafity na Twoja skrzynke. Pamietaj, ze zapisujac sie na nasz newsletter otrzymasz
dostep do Biblioteki Rodzica, ktoéra jest wypetniona materiatami bedgcymi wsparciem i
drogowskazami na Twojej rodzicielskiego drodze. A jesli jeszcze nie zrobitas sobie
prezentu Swigtecznego, to pamietaj, ze w sprzedazy jest juz nasz workbook “Spokojna
mama...”, ale nie kupuj go teraz. Tuz przed Swietami bedzie na niego specjalna znizka.
Oczywiscie przypomnimy o tym w naszym newsletterze.

Dobrego dnia, popotudnia, wieczoru, w zaleznosci od tego kiedy stuchasz tego odcinka.

DROGOWSKAZ 4 WDZIECZNOSC

Dlaczego z trudem okazujemy wdzieczno$¢?

Dzisiaj na czesci pierwsze rozbierzemy wdziecznosé, czyli docenianie tego co sie
otrzymuje od innych, od zycia i od samego siebie. W ostatnim odcinku rozmawiatysmy
0 uwaznosci, ktéra naszym zdaniem jest nierozerwalng czescig wdziecznosci, bo zeby
co$ doceni¢ najpierw trzeba to zauwazy¢. Praktykowanie wdziecznosci wtasnie na tym
polega - na zauwazaniu i docenianiu tego co jest. Nawet w chwilach ciezkich i smutnych
mozna znalez¢ co$ za co jest sie wdziecznym. Teraz moze zabrzmiato to troche
filozoficznie, ale jesli sie nad tym gtebiej zastanowisz, to czy nie dojdziesz do takiego
samego wniosku?

Trudno jest chyba znalez¢ cztowieka, ktory nie bytby wdzieczny choéby za jedng rzecz
jaka go w zyciu spotkata. Dlaczego wiec okazywanie wdziecznosci przychodzi nam z
takim trudem? Dzieje sie tak miedzy innymi dlatego, ze nasz mdzg szybciej wychwytuje
to co negatywne. Pozytywne doznania i mysli dtuzej przebijajg sie do naszej
swiadomosci, wiec musimy sie bardziej wysili¢, zeby je zauwazy¢.

Po drugie kazda z nas byta uczona przez rodzicéw i wychowawcow, zeby dziekowa,
jednak najczesciej robimy to automatycznie. Swoje dzieci tez tego uczymy pytajac ,,Co
sie mowi?” za kazdym razem kiedy co$ dostang. Poza tym jako naréd jesteSmy raczej
malkontentami. Rozmawiajac ze znajomymi czy rodzing bardzo czesto narzekamy na
prace, szefa, czasem na dzieci i partnera, a najchetniej na pogode i rzagdzacych.

Mowi sie, ze mozna widziec szklanke do potowy petng lub od potowy pusta. Jesli ktos
caty czas widzi ,pustke” w szklance, to trudno jest mu dostrzec to co posiada i za co
moze by¢ wdziecznym.

Wszystkie drogowskazy, ktore Ci prezentujemy majg doprowadzi¢ Cie do szczescia.
Szczescia, ktére bedzie Twoje to znaczy bedzie zbudowane na Twoich wtasnych
zasadach. Kazdy z nich w jakims stopniu Cie do tego przybliza, jednak wedtug nas bez
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wdziecznosci nigdy tego celu nie osiggniesz. Dlaczego? Poniewaz zawsze czegos bedzie
Ci brakowato. Oczywiscie nie chodzi nam o to, zeby zadowoli¢ sie tym co sie posiada i
niczego wiecej od zycia nie oczekiwac. Jak wiesz jesteSmy zwolenniczkami rozwoiju,
wiec bytoby to sprzeczne z naszymi przekonaniami. Jesli jednak caty czas skupiasz sie
na tym czego nie masz, to jesteSmy pewne, ze bardzo rzadko dostrzegasz to co
posiadasz.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wdziecznosci tak jak innych nawykédw mozna sie
nauczy¢. Od czego rozpoczaé praktykowanie wdziecznosci? Jak wprowadzaé ja w
swoim zyciu i rodzinie? Na te i wiele innych pytan szukaj odpowiedzi w naszej
dzisiejszej rozmowie z Sylwig Wtodarska Panig Swojego Szczescia, na ktorg Cie
serdecznie zapraszamy.

SYLWIA: Dzisiaj mam ogromna przyjemnos¢ gosci¢ mojg imienniczke Sylwie
Wtodarska znang jako Pani Swojego Szczescia. Sylwia jest mediatorka w nurcie NVC,
trenerka empatycznej komunikacji, ale przede wszystkim mama. Wiecej o sobie opowie
nam sama. Jednak zanim oddam Sylwii gtos, chciatam Cie Sylwio serdecznie przywitaci
podziekowaé Ci, ze zgodzitas sie wzig¢ udziat w naszym projekcie. Bardzo sie z tego
cieszymy.

SYLWIA W.: Czes$¢ Sylwia. Witam tez osoby, ktére nas stuchaja. Bardzo sie ciesze i
dziekuje za zaproszenie.

SYLWIA: Zaprositysmy Cie, poniewaz Twoja osoba kojarzy nam sie z nawykiem pod
tytutem wdziecznosé. | wtasnie o tym chciatam z Toba dzisiaj porozmawiaé. O
wdziecznosci. Jednak zanim przejdziemy do wdziecznosci chciatabym, zebys
powiedziata o sobie dwa stowa. Kim jeste$ i czym sie zajmujesz na co dzien?

SYLWIA W.: To kim jestem to juz powiedziatas, wtasnie mediatorka i trenerka
empatycznej komunikacji. Cata moja praca bazuje na podejsciu Marshalla Rosenberga i
Porozumieniu bez przemocy. | lubie méwic, ze ucze mowic¢ otwartym tekstem i stuchac
otwartym sercem. Tak w skrdcie to jest to co robie. Wspieram ludzi w dogadywaniu sie.

SYLWIA: Sylwio, nasza konferencja ma tytut Kierunek Szczescie. Czym jest dla Ciebie
szczescie? Jaka jest Twoja definicja szczescia?

SYLWIA W.: Szczescie to przede wszystkim dla mnie umiejetnos¢, a nie uczucie.
Szczescie to jest dla mnie zestaw kompetencji, swiadomos¢ siebie, umiejetnosc
dogadania sie samej ze sobg i ze Swiatem. To jest dla mnie szczescie. Umiejetnosé bycia
w kontakcie ze swoimi emocjami, nie tylko tymi przyjemnymi pod tytutem radosc¢,
zachwyt, spokdj, ale tez umiejetnosc bycia w kontakcie i rozumienia tego dlaczego sie
ztoszcze, skad jest jakas odraza albo smutek i umiejetnosc szukania potrzeb. Szczescie
to dla mnie rozpoznawanie, nazywanie i szukanie strategii na wazne potrzeby jakie sie
pojawiaja.

SYLWIA: Bardzo fajna definicja szczescia. Sylwia, jeste$ mama.
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SYLWIA W.: Tak, mam tréjke dzieci.

SYLWIA: Masz tréjke dzieci. Jak to wygladato u Ciebie z macierzynstwem? Jak byto
przedtem zanim zostatas mamga? Jakie byty Twoje oczekiwania? Czego sie
spodziewatas, a jak to wygladato w rzeczywistosci?

SYLWIA W.: Ja poraz pierwszy zostatam mamga 16 lat temu czyli juz kawat czasu. Sama
miatam 24 lata i nie miatam jaki$ wielkich oczekiwan. Jakos tak bardzo na
hurraoptymistycznie do tego podesztam. Skoniczytam szkote rodzenia, ale stwierdzitam
o jejku ludzie majg dzieci, to nie jest nic do czego sie trzeba jakos bardzo
przygotowywad. Sama jestem jedynaczka i dopdki miatam jedno dziecko, to wiadomo,
ze byto réznie, ale pamietam, ze nie miatam jakis$ wiekszych trudnosci. To jakos bardzo
sie nie réznito z moim wyobrazeniem o macierzynstwie.

Mnie jako jedynaczce wydawato sie, ze rodzenstwo, kolejne dzieci w rodzinie, to jest
super i zawsze tesknitam za tym, zeby miec brata lub siostre. Natomiast jak pojawito sie
rodzenstwo mojej corki czyli dwdch chtopcdw, to bytam bardzo zdziwiona, ze pojawiaja
sie konflikty, tarcia, jakies stowa ranigce albo rekoczyny. To jest cos co mnie bardzo
zaskoczyto.

| jest jeszcze jedna rzecz, ktérg pamietam, ze mnie zaskoczyta - ze z jednej strony
macierzynstwo rzeczywiscie przynosito uczucie, ze to jest co$ wiekszego ode mnie, taki
btogostan, ogromna mitos¢ mnie zalewata, ale tez byty momenty, kiedy zalewata mnie
krew, wkurzenie, bezradnos¢, bezsilnos¢, zniecierpliwienie. | te takie ogromne gorki i
dotki to byto cos takiego czego sie nie spodziewatam. Myslatam, ze bycie mama to jest
juz takie: jestem mama, ja méwie, oni robig. Samym tym, ze jestem, jestem waznaito co
mowie jest wazne i nie tylko wazne, ale tez brane pod uwage i wszyscy dziataja. A tu
taki zgrzyt, bo kazde z dzieci jest osobnym cztowiekiem i nie zawsze tak jest, ze to
czego bym chciata i na co mam ochote, jest jednoczesnie tym czego oni w danym
momencie chca.

SYLWIA: Znamy to. Mysle, ze kazda mama wie o czym mowisz. A jaka jest Twoja
definicja wdziecznos$ci? Uwazamy, ze kazdy nawyk, tak jak wdziecznos¢, spokdj,
uwaznosc i kolejne 10, o ktérych rozmawiamy, zblizajg nas do zycia wedtug wtasnych
zasad, petnig swojego szczescia wedtug swojej definicji. Czym jest wdziecznos¢?

SYLWIA W.: Wdziecznos¢ to jest dla mnie zauwazanie zaspokojonych potrzeb.
Zauwazanie tego co moje zycie przyniosto mi danego dnia. Zauwazanie takich matych
momentéw. To jest dla mnie uwaznos¢ - uwaznos¢ takze na te momenty, ktére sa
cichsze niz na te, kiedy jest brak czegos, nie ma wspoétpracy, kiedy o cos sie wkurzam. To
sg takie momenty, ktore bardzo trudno jest przeoczy¢. Natomiast wdziecznos$¢ objawia
sie czasami spokojem albo cichg radoscia.

Mam wrazenie, ze wdziecznos¢ jest bardzo blisko takiej umiejetnosci bycia uwaznym,
zauwazania drobiazgéw, ktére sktadajg sie na wieksza catos¢, na moj dzien, tydzien,
moje zycie i zauwazania jak osoby, czy jakies ich dziatania, czy w ogdle to, ze jest
powietrze, woda w kranie, jak to sie przyczynia do mojego zycia. Nie branie tego za jakis$
pewnik, tylko w ogdle zauwazanie.
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SYLWIA: Jest to dosy¢ zbiezne z tym o czym rozmawiatam z Anig o uwaznosci, bo Ania
mowita o tym, ze bardzo czesto mamy tak - przyktad swiadectwa, na ktérym sg same
piatki i szostki, a my widzimy tylko jedng jedynke. | tatwiej nam jest zwracac uwage na
te trudne emocje, zte rzeczy, ktére sie dziejg niz wyciagac te wtasnie mate rzeczy.
Pytanie czy mate czy nie sg wtasnie duze. Wdziecznos¢ to jest wtasnie ta druga strona
medalu. Powiedz jakie Ty widzisz korzysci z praktykowania wdziecznosci?

SYLWIA W.: Dla mnie wdziecznos¢ to kontakt z catoscig mojego zycia. To nie jest
koncentrowanie sie tylko wtasnie na tym co jest nie tak, ale tez zauwazanie tego
wszystkiego co sie nawet nie tyle udaje - nie lubie tego stowa, bo to jakos zabiera
sprawczos¢, moéj wktad w to - ale tego co jest. To mi daje szerszy obraz - to, ze ja
naprawde moge widziec i jedno i drugie i sta¢ na obydwu nogach.

To daje mi takie poczucie sprawczosci. Oto ja jestem w stanie tak ogarnac siebie,
rzeczywisto$¢, ze dalej czterdziesty ktorys rok na tej ziemi jestem. Pokazuje mi, ze
potrafie dbac o siebie i tez o wazne dla mnie wartosci, relacje i samo zycie. Daje mi
poczucie bezpieczenstwa, bo jak juz zauwazam co mam i jakie potrzeby udato mi sie
zaspokoi¢, kto co$ dla mnie zrobit np. przyniést mi racuchy rano na $niadanie albo
kolezanka zadzwonita wyciggna¢ mnie na spacer, to widze tez dzieki temu catg siatke
ludzi, ktérzy sa wokét albo zasoby, ktére pozwalajg mi na zycie, przezycie, rozwdj,
rozkwit.

Rick Hanson w swojej ksigzce, ktéra sie nazywa “Rezyliencja” moéwi, ze wtasdnie
wdzieczno$¢ zwieksza nam rezyliencje, czyli taka umiejetno$¢ podniesienia sie po
upadku, taka troche odpornosé. Szybciej potrafimy sie podnies¢ po trudnym
doswiadczeniu. Szybciej jestesmy w stanie, pomimo tego, ze widzimy trudnosci,
zauwazy¢ tez te rzeczy, ktére sg ok albo kierunki, ktére moge obraé, zeby z jakiejs
trudnej sytuacji wyjsc.

SYLWIA: Na Twojej konferencji, w ostatniej rozmowie, ktéra co ciekawe tez byta o
wdziecznosci - co jest zupetnym przypadkiem, bo w momencie kiedy planowaty$my i
rozmawiatysmy o Tobie jeszcze nie wiedziatySmy, ze taki bedzie temat naszej rozmowy
- powiedziatas co$ co bardzo ze mna rezonowato i co bardzo mi pomaga w
codziennosci, a mianowicie, ze fajnie czasami zamiast przeprasza¢ okazywac
wdzieczno$é. Prawie awykonalne na pierwszy rzut oka, kiedy nie jesteSmy
przyzwyczajeni do czegos takiego. Nawet w stosunku do siebie to bardzo zmienia
punkt widzenia. Jakbys$ dwa stowa na ten temat powiedziata. To bardzo fajnie we mnie
zagrato i bardzo dobrze mi z tym o czym opowiadatas.

SYLWIA W.. To jest taki kawatek w Porozumieniu bez przemocy, o ktérym
mogtybysmy w skrécie powiedzie¢, ze ludzie albo dziekujg albo prosza. Czyli jak
zauwazymy co ta druga osoba wniosta w nasze zycie, to jesteSmy w stanie to nazwac.
Np. jestem na spotkaniu 10 min pdzniej i mowie “O jeju bardzo Cie przepraszam, ze tak
dtugo czekasz. Korek itd.”, ta druga osoba zazwyczaj méwi “Alez, no co$ Ty, nie
przejmuj sie. Nic sie nie stato”, a jak zamiast tego moéwie “Stuchaj bardzo Ci dziekuje, ze
czekasz na mnie, ze tu nadal jestes. Bardzo to dla mnie wazne”, to pokazuje tej osobie,
ze jest wazna. Nazywam to czym mnie obdarowata, czyli ze mogtam na luzie sobie
dojechad i z takg pewnoscia, ze ona tam jest, z takim poczuciem bezpieczenstwa, ze

www.rodzicemjestem.pl



nasza relacja nie runie. | tez poprzez to, ze to zauwazam, nazywam i wypowiadam na
gtos, ta druga osoba moze zobaczy¢ jaki prezent mi podarowata nawet bez fizycznego,
namacalnego czegos zapakowanego w pudetko.

SYLWIA: Tak sobie mysle teraz jak o tym mowisz, ze ja zawsze bytam osobg punktualng
i spdZnianie sie mnie irytowato. Jezeli ja potrafitam by¢ na czas, to dlaczego Ty nie
potrafisz. Nikt nie spdznia sie specjalnie, nie ma ztej intencji, jesli sie ze mna umawia,
wiec w momencie, gdy ktos$ przychodzi do mnie z wdziecznoscig, to moje nawet te
trudne emocje zamieniajg sie w takie przyjemne. Mysle, ze to fajnie dziata.

S3 na pewno duze korzysci z okazywania wdziecznosci, z zycia w wdziecznosci, ale
mysle, ze sg tez wyzwania dla osdéb, ktore nigdy nie praktykowaty tego, ktére nigdy nie
miaty takiej tatwosci z cieszenia sie z matych rzeczy. Mysle, ze to nie jest takie tatwe.
Jak mozna zacza¢? Jakie sg takie najwieksze przeszkody, przekonania, ktére nas w tym
blokujg?

SYLWIA W.: Wtasnie pierwsze to fajnie w ogole zobaczy¢ jak mi z tg wdziecznoscia
jest. Jesli to jest dla mnie dziwne, to skad to moze wynikad. Ja sobie mysle, ze jedng z
rzeczy, ktéra nam w Polsce utrudnia praktykowanie wdziecznosci, to jest takie
umartwianie sie, narzekanie. Jest tego duzo wokét nas - a tu mnie boli, a pogoda jest
takajakas. | raczej te nasze small talk sg petne tego co kogos$ gdzies uwiera ...

SYLWIA: Tego kto ma gorzej.

SYLWIA W.: Tak i tym czasami sie przesigka bedac duzo w takiej narracji. Ja pamietam
kiedys$ wrécitam z kina i méwie dziadkowi, ze film byt taki Smieszny i tak sie cieszytam, a
on na to, ze na pewno przeszkadzatam innym widzom, trzeba sie cieszy¢ w duchu. |
wtasdnie niektorzy maja takie przekonania, ze to cieszenie sie na gtos moze by¢ jakims
faux pas.

Wiec w ogodle zauwazenie tych swoich przekonan i to czy na pewno mnie to
przekonanie wspiera w tym, zeby zauwazac tg catg obfitos¢, ktéra mnie codziennie sie
przydarza. Czasem s3 to moje intencjonalne dziatania, a czasem po prostu jest to tlen,
to ze oddycham, czy jest przyjaciotka, ktéra dzwoni, wiec inni mi to wnosza.

Czasami tez trudno nam praktykowaé wdziecznosé, kiedy réwnolegle w naszym zyciu
dzieje sie co$ ztego, np. choruje dziecko, méj partner dostaje zwolnienie z pracy albo
sama jestem chora. Wydarzaja sie rézne trudne rzeczy i ciezko nam sie radowac,
zauwazac zaspokojone potrzeby. Kiedy obok jest trudnosc to wydaje nam sie, ze albo
mozna sie cieszyc¢ albo smucic¢ a nie mozna dwéch rzeczy naraz.

To jest takie przekonanie, ze wdziecznos$¢ bedzie jakos kasowata ten bdl, a wcale tak
nie jest. To nie jest tak, ze wdziecznos¢ ma by¢ zamiast czy byc jakas przykrywka do
tych trudnosci, ktére przezywamy. Moze byc¢ tak, ze przezywam trudnos¢ np. moje
dzieci majg trudnos$¢ w swojej relacji i mnie tez jest w zwigzku z tym trudno. Jest to dla
mnie bolesne, jest dla mnie wyzwaniem. Jednoczesnie moge sie cieszy¢ z tego, ze
rozmawiam z Tobg albo spotykam sie z przyjaciotka albo ide z psem na spacer albo ktos
mi ugotowat obiad.

Czasami nam sie wydaje, ze jak juz zaczniemy by¢ wdzieczni, zauwaza¢ pozytywne,
obfitujgce strony naszego zycia, to ze ten trud nie bedzie juz tak wazny. A to nie chodzi
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o to, zeby widziec¢ szklanke tylko albo do potowy petng albo od potowy pustg, tylko dla
mnie przynajmniej z wdziecznoscia chodzi o to, zeby mie¢ peten obraz, jakas
réwnowage. Widzieé¢ wyzwania, ale tez tg catg obfitos¢, ktéra codziennie przychodzi do
mojego zycia, ktérag ogarniam, bo dzieki temu stoje na dwdch nogach i mam wiecej
zasobow, zeby sobie z trudnosciami radzic.

SYLWIA: Czyli nie jest tak, ze albo albo czy tez zamiast, ale to moze i$¢ w parze jedno
obok drugiego.

SYLWIA W.: Jeszcze jedna rzecz mi przyszta do gtowy z takich trudnosci. To moze by¢
takie “stodkopierdzace”, ze siedzi pani i bedzie teraz wypisywaé, ze kwiatuszek i
motylek. Moze sie to komus takie obciachowe wydawacé. Ok., r6znie mamy. Mozna to
robi¢ po swojemu. Mozna tego nie nazywaé wdziecznoscig i praktykowaniem
wdziecznosci.

Jak ja zaczynatam praktykowanie wdziecznosci w mojej rodzinie i méwitam, ze moze
bysmy sobie opowiedzieli co u kazdego byto fajnie, to byto takie mamo, ale obciach. |
jak zatozyliSmy sobie pudetko “ochéw i achéw” - to jest tak naprawde o tym samym, ale
nazwane inaczej, troche po naszemu i uwzgledniajagcego to, zeby to nie byto takie
obciachowe “ztapmy sie wszyscy za rece” - to jako$ to wspiera i razem to przezywamy.
Ja np. mam taki swoj sposob, ze sobie cykam zdjecia. Czasami sobie robie “szczescie w
dziurawej skarpecie” - tak sobie podpisuje te zdjecia. Bardzo czesto dla mnie
zauwazanie takich radosnych, przynoszacych szczescie, ale to uczucie szczescia,
zachwytu i wtasnie tapanie tych momentow na zdjeciach, to jest co$ co moze wspierac.
Czasami one nie sa takie perfekcyjne, wymuskane tylko sg wtasnie takie, ze tu dziuraw
skarpecie, a tu dziecko z gilem u nosa. To jest takie znalezienie sobie takiego wtasnego
sposobu. Zobaczenie, ze nie ma jednej odpowiedniej opcji praktykowania wdziecznosci.

SYLWIA: To jest chyba jak z kazdym nawykiem, ze on ma by¢ dla nas, a nie my dla niego
i trzeba go sobie do swoich realidw, zycia i mozliwosci dopasowad. Nic na site. Jak
powiedziatas o obciachu to od razu mi sie przypomniato Porozumienie bez przemocy.
Bardzo mi sie ono kojarzy z Twoja osoba, bo chyba na pierwszej konferencji méwitas o
tym, ze wtasnie Porozumienie bez przemocy to wcale nie s3 takie “ciepte kluchy”, ze
tam jest duzo miejsca na autentycznosé. Na to co nam gra, na to co nam nie gra, na
przeklinanie, na bycie sobg w trudnych i fajnych emocjach itd. Troszke nie w temacie,
ale jak mysle “Sylwia”, to mysle “ciepte kluchy” i “NVC”. W sensie nie, ze Ty “ciepta
klucha”, ale ze wtasnie te przekonania, o ktérych méwisz prowadzg troszeczke do tego,
ze myslimy sobie to nie dla mnie. Tak jak z wdziecznoscia. Sama nazwa moze
powodowac u nas jakie$ blokady, a to nie o to chodzi.

SYLWIA W.: Albo ze wdziecznos$¢ to jest tylko dziekowanie. Ja rzeczywiscie zamiast
przeprasza¢ dziekuje i to jest taka forma wdziecznosci ubranej w dziekowanie,
natomiast cata reszta to jest po prostu zauwazanie tych momentéw kiedy potrzeba jest
zaspokojona.

SYLWIA: Mysle, ze to co méwitas na poczatku jest wtasnie kluczem - nie to takie
nauczone dziekuje, przepraszam, to co mamy wyuczone, bo musisz powiedzie¢...
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SYLWIA W.: Magiczne stowa.

SYLWIA: Tak, hokus pokus czary mary. A to jest wtasnie bardziej bliskie uwaznosci,
temu co jest wokoét nas i jak nam z tym jest.

A jak to byto w Twoim przypadku? Czy u Ciebie praktykowanie wdziecznosci byto takie
wrodzone czy tez sie go uczytas?

SYLWIA W.: W ogdle mnie sie wydaje, mam taka teorie, ze my mamy wszyscy to
wrodzone. W NVC jest taki kierunek “potrzeby” i jedng z waznych potrzeb takich
uniwersalnych, ogoélnoludzkich jest potrzeba $wietowania i optakiwania. | wtasnie
wdziecznos$¢ to jest Swietowanie zaspokojonych potrzeb. To delektowanie sie czyms,
zachwycanie.

Wydaje mi sie, ze wszystkie dzieci maja dostep i do optakiwania - jak juz czegos brak to
one daja gtosno do gara i nie da sie tego przeoczyc¢ - i tak samo jest z wdziecznoscig -
mamusiu, a tu kwiatuszek, a tam biedroneczka, a zobacz jak mi grzeje stoneczko w
twarz. Naprawde wszyscy to mamy, jestesmy w kontakcie z tg potrzeba. A potem mnie
sie wydaje, ze w zaleznosci od tego w jakiej rodzinie, otoczeniu, Srodowisku, kontekscie
wzrastamy to albo to jest bardziej podlewane albo jest tak, ze to jest nie bardzo
przyjmowane, wiec gdzies sie oddalamy od tego zauwazania zaspokojonych potrzeb.

A ja mam tak, ze mam takg mame, ktora sie ciggle zachwyca i juz nie raz méwitam “Ale
mamo czasami cos jest $mierdzace i nietadne, co tak tylko bedziemy sie patrze¢ na
kwiatuszki i listeczki?”. Ale rzeczywiscie mam jakis taki radar, bo duzo tazitysmy po
gorach, na wycieczki, na dziatke i duzo obcowatysmy z natura. To takie zauwazanie
matych rzeczy - tu jest taki kwiatek, a za chwile jaki$ inny kwitnie. W ogdle zachwycanie
sie, to jest cos takiego co bardzo mama mi podlewata i mam to tez z domu. Czasami
nawet méwitam, ze mam takie r6zowe okulary na nosie.

SYLWIA: To wida¢, stycha¢ i czué. Ja chciatam Cie zapytac¢ jak nauczy¢ dzieci
wdziecznosci, ale mysle, ze chyba powinnam zapytac inaczej, jak my mozemy sie uczy¢
w takim razie od dzieci, bo one to majg?

SYLWIA W.: No jak?
SYLWIA: Obserwowac te nasze dzieciaki i po prostu sie od nich uczyc.

SYLWIA W.: Tak, one jeszcze czesto sg takie nie zryte bym powiedziata kultura,
konwenansami, jakas$ taka poprawnoscia, tylko sg blisko siebie, blisko jakie$ takiej
naturalnosci w tym wszystkim, tu i teraz, uwaznosci. One w ogdle tego nie potrzebuja
sie uczyc.

My potem majac juz tg dojrzatg kore mézgowa zdolng do planowania, ale tez rozkmin,
jakby jezdzenia do przodu i do tytu, do przysztosci i do przesztosci, to je gdzies w te
wycieczki zabieramy np. szybko, bo za 5 min cos, a wczoraj to Ty tak nie bardzo.

Mysle, ze dzieci bardzo wnoszg w nasze zycie uwaznos$¢. Sg dla mnie mistrzami w
uwaznosci, we wdziecznosci, w komunikowaniu swoich potrzeb, w byciu w kontakcie z
potrzebami, wiec raczej ja bym sie od nich uczyta. A jezeli mamy dzieci troche starsze i
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moze to jest co$ nowego w naszej rodzinie, to naprawde jakos na luzaku, bez napinki,
bez narzucania. Mysle, ze moze tez stuchajg nas osoby, ktére majg troche starsze
dzieciaki.

Mam wrazenie, ze dopodki dzieci nie pojda bardziej w sSwiat to sg bardziej przy sobie i
blisko potrzeb, a potem to juz zalezy od kontekstu. Réznie to bywa. Mysle, ze mozemy
sobie wtedy zrobi¢ stoik wdziecznosci i razem z dzieciakami wrzucac tam np. rysunki
jakis chwil, ktére chcielibysmy zapamieta¢. Naprawde dla mnie sSwietowanie i
optakiwanie to jest w zasadzie jedna potrzeba, ktérg bym nazwata bliskosci z
potrzebami. Ja zauwazam te momenty, ktére byty jakies szczegdlne dla mnie w tym
dniu, o ktérych chce pamietac, ktére chce dorzucié do tego np. stoika wdziecznosci czy
stoika chwil, momentoéw - jak tam sobie to nazwiemy.

Pamietam z mojej rodziny jak kiedys zawisliSmy na wyciggu i to byta trudna chwila,
petna grozy, balismy sie, bo prad wysiadt i wisielismy dobre pét godziny dopdki jakiegos
agregatu nie podpieto. Ale jak wrécilismy na kwatere to do tego pudetka “ochéw i
achéw” wrzucilismy wtasnie ten moment. To byt taki dreszczyk i wszystko sie
skonczyto tak, ze zjechalismy z latarkami, ktére nam dali techniczni, ktérzy obstugiwali
wyciag. Potem pojechaliémy na goraca czekolade, wiec troche sie tak przeplataty te
emocje.

| tak sie czesto przeplata w codziennosci. | mozna tak z dzieciakami pogadac
codziennie, sprébowac porozmawiaé co byto takiego “what’s your high? what’s your
low?” - co $wietujesz? co optakujesz? Co takiego byto dzisiaj przyjemne i fajne. Tez
staram sie nie uzywac tego naszego NVC-owego jezyka “co optakujesz, co Swietujesz”.
Chociaz jak to jest naturalne dla Was to ok, ale czasami dzieci robig takie “aha, ale o co
Ci chodzi?”, jesli to jest co$ nowego. Chodzi o to, zeby wiedzie¢, ze pytam o te momenty
w dniu, ktére wniosty rados$¢ i jakies wazne potrzeby zostaty zaspokojone.

| po prostu, zeby o tym gadac, zeby sie ciekawic¢ soba. Jesli najpierw wychodzg jakies
rzeczy blizsze temu, ze cos sie nie udato, to tez da¢ temu poptynac, bo potem naturalnie
bardzo czesto przychodzi taki moment, kiedy przechodzimy z dotka w goérke, w
zauwazanie tego co pieknego przynidst dzien.

SYLWIA: Ja mam takie doswiadczenie, mojej 7-letniej cérce ciezko byto na poczatku
mowic co fajnego jg spotkato w danym dniu, co byto trudne i bardzo jej pomogto, ze ja
zaczynatam “stuchaj, ale ja miatam dzisiaj kiepski dzien i to byto takie trudne dla mnie,
ale wiesz co taka fajna rzecz mnie tu spotkata”. | za chwile ona méwita “a ja tez dzisiaj
miatam z kolezanka to i tamto”. Czesto spotykam sie z takim czyms u rodzicéw “a bo jak
ja sie pytam co tam jej byto, to ona moéwi nic”. A Ty jej mowisz? “No nie, a co jamam jej
mowic?” A dialog polega na tym, ze dwie strony méwia.

Mysle, ze jezeli dziecko nie jest w stanie sie tak od razu otworzyc, to nawet jesli my
codziennie bedziemy troszeczke opowiada¢ co tam u nas, tak jak méwisz, jezykiem
doktadnie takim jak sie postugujemy na co dzieh w naszym domu, w naszej rodzinie, to
dziecko zobaczy, ze to jest fajne i by¢ moze tez bedzie chciato sie do tego przytaczyc.
Innej drogi nie ma niz po prostu modelowac.

SYLWIA W.: Tak, to bardzo wazne o czym méwisz. Dzieki za to.
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SYLWIA: A powiedz Sylwia jak Ty wprowadzasz nowe nawyki w swoje zycie? Masz
jakis sposob? Co Ci utatwia?

SYLWIA W.: Taka powtarzalnos¢, wyznaczam sobie kiedy to bede robi¢. Pamietam, ze
bardzo mi zalezato na tym, zeby zaczynaé dzien nie od kawy tak na czczo, tylko zeby
wypi¢ wode z miodem i z cytryng. Na poczatku miatam karteczke powieszong na
lodéwce przy drzwiach do kuchni “pamietaj o wodzie” i to mi pomogto. Czasami
pomaga mi jak sie umawiam z osobami, przyjaciotkami albo z kims kto tez prébuje dany
nawyk sobie wprowadzi¢ w zycie, ze bedziemy to robi¢ razem. Robimy sobie taka grupe
wsparcia np. na messengerze i codziennie sie tam meldujemy.

Wiem, ze sobie ludzie robig tabelki, ale ja nie jestem tabelkowa. Z praktyka
wdziecznosci to tez mam tak, ze wieczorem przed zasnieciem sobie mysle o tym za co
jestem wdzieczna, za co chce sobie podziekowaéd, za co chce podziekowaé jakims
osobom, ktore danego dnia co$ waznego dla mnie zrobity. Mozna to robi¢ przy myciu
zebow.

Fajnie nawyki doktada¢ do czegos co juz robie. Pamietam jak sie oduczatam nawyku
scrollowania fejsa i pomyslatam, ze nie wystarczy mi sobie powiedzieé, zebym czegos
nie robita, tylko wazne jest dla mnie dotozenie czegos co bede robita w zamian. | wtedy
sobie wymyslitam, ze jak ztapie taki moment, ze siedze i odpalam telefon, bo nic innego
mi nie przyszto do gtowy, a zazwyczaj to robie kiedy chodzi mi o wytchnienie, chwile
relaksu, to ze ide sobie na balkon popodlewac kwiaty albo posiedzie¢, a jak to jest zimag
to biore ksigzke i czytam jedng strone. Szczegdlnie jezeli to jest zmiana nawyku, czyli to
zeby sobie cos dotozy¢ co w zamian bede robi¢, a nie tylko powiedzenie, ze tego to juz
nie chce.

SYLWIA: A jak sobie radzisz z regularnoscia?
SYLWIA W.: Nie radze sobie.
SYLWIA: Wtasnie i co wtedy?

SYLWIA W.: Przede wszystkim sie nie biczuje tylko mowie sobie “Ale Sylwia czy to jest
dla Ciebie wazne, skoro znowu sie cos innego pojawia w Twoim zyciu? A moze to nie
jest ten moment? Ztap szersza perspektywe i zobacz o co chodzi, ze znowu tego nie
zrobitas. Moze to nie jest jednak ten moment albo nie do konca o to chodzi. Moze
chodzi o co$ innego albo moze za duzo chcesz na raz. Moze to nie musi by¢ cos co
bedziesz robita godzine, ale mozesz zacza¢ od 5, 10 albo 15 minut. Albo moze
potrzebujesz jakiejs ekipy, z ktéra mozesz sie razem z tego cieszy¢ albo by¢ wokét tego
nawyku.” A regularnosé - ja jestem po prostu takim spontanem chodzacym, ze jak mi
wpadnie jakas propozycja pojedzmy gdzies, to ja od razu wszystko rzucam...

SYLWIA: Jak ja Cie rozumie. Wtedy sie przydaje jeszcze taka neutralna druga potowka.
SYLWIA W.: Tak, ale to co mnie pomaga potem sie nie biczowac albo troche zobaczyc¢ o

co mi tak naprawde chodzi, to sprawdzanie. Bo wszystko co robimy, robimy po to, zeby
zaspokaja¢ wazne potrzeby. Sprawdzam jakie ja wazne potrzeby zaspokoitam nie

www.rodzicemjestem.pl



wybierajagc powtdrzenia tego nawyku, tylko wybierajac co$ innego, jakie$ inne
dziatanie. | bardzo czesto sie okazuje, ze to jest dla mnie np. za trudne.

Jesli ja chce zmienié sposdb komunikacji i mi po raz ktérys nie wychodzi albo po raz
kolejny nie zapisatam jakiej$s sytuacji, nie rozpisatam na cztery kroki, to czasami moze
to by¢ po prostu za trudne. Albo moze to by¢ nie za bardzo wazne w moim zyciu albo
brakuje mi wspdlnoty, spotecznosci, z ktérag moge razem w grupie sie wspieraé. My
ludzie jednak jestesmy stadnymi istotami i potrzebujemy innych zywych ludzi, zeby co$
praktykowac.

Z taregularnoscia to réznie u mnie bywa, ale jak mi naprawde na czyms zalezy to widze,
ze to idzie. A jak to jest takie, ze moze by byto warto troche sie rusza¢, to tez widze, ze
taka elastycznosc¢ jest fajna. Nie nakrecenie sie, ze musze codziennie zrobié zestaw jogi,
tylko fajnie, zebym do 14.00 miata p6t godziny jakiegos ruchu. Czasem to jest spacer,
czasem przebiegniecie sie, a czasem odpalam sobie z YouTube filmik z joga i sie
wyginam.

SYLWIA: Czyli czasami idziemy w minimalizm, a nie maksymalizm i wtedy jest wieksza
szansa, ze sie uda.

SYLWIA W.: Tak u mnie jest.

SYLWIA: Mysle, ze tak ogélnie jest. Czesto sie zdarza, ze chciatybysmy wiecej,
owocnie;j.

SYLWIA W.: Czasami mate jest wieksze. Jest taka filozofia KAIZEN. Po polsku to
najblizej jest chyba takie ziarnko do ziarnka. Robi¢ powoli mate rzeczy, ale zeby one
byty tatwe do zrobienia. Duzo tatwiej jest przeprowadzi¢ zmiane wtasnie matymi
kroczkami, takimi matymi miareczkami niz wywraca¢ wszystko dookota do gory
nogami. Wiec rzeczywiscie takie miareczkowanie, KAIZEN, kroczek po kroczku.

SYLWIA: To jak te mate kroczki wdraza¢ w codziennosci? Jak wtasnie wdziecznos¢
wdrazac takimi matymi kroczkami w nasze zycie?

SYLWIA W.: Moje takie ulubione éwiczenie, ktore wymaga mato wysitku - a ja lubie
mie¢ energie na rdzne rzeczy, wiec jak mozna co$ zrobi¢ mniejszym wysitkiem to
wybieram ten mniejszy - po prostu mam wydrukowanag liste potrzeb taka zebrang przez
Marshalla Rosenberga na lodéwce. Wieczorem jak w kuchni ide sobie zrobi¢ herbatke,
to sobie patrze nate liste albo jg biore i robie kropeczki przy tych potrzebach, z ktérymi
tego dnia sie jako$ spotkatam. | to jest super minimalizm, bo po prostu drukuje, staje
przy lodéwce albo jg biore i kropkuje.

Albo w kalendarzu robie sobie trzy punkciki i wypisuje trzy rzeczy. Nie robie listy
wdziecznosci wszystkiego za co w danym dniu jestem wdzieczna, tylko wypisuje takie
dwie lub trzy rzeczy. Jak widze, ze jest mi codziennie trudno, to robie to raz w tygodniu.
Albo szukam ludzi i pytam np. kto chciatby ze mna sprébowac przez dwa tygodnie
popraktykowac zauwazanie zaspokojonych potrzeb. Zazwyczaj bycie w takim trybie, ze
sobie probuje, ¢wicze przez dwa tygodnie, a potem zobacze jak mi z tym jest i bede
wprowadzac jakies zmiany, to jest tatwiej, bo to jest krétsza perspektywa, a nie ze to juz
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na zawsze i jak tego nie zrobie to koniec. Przez dwa tygodnie sprébuje, a jak nie bede
tego robita codziennie, to tez bedzie dla mnie wazna informacja. Moze to jest za duza
czestotliwosé, a nie to, ze ja tego nie potrafie. Czyli raczej patrze i szukam takiego
swojego sposobu, ktéry bedzie mnie wspierat.

SYLWIA: W macierzynstwie, przy wprowadzaniu nawykéw, w dobrej komunikacji
empatycznej, zawsze jest nam tatwiej, jezeli jesteSmy zaopiekowane, jezeli dbamy o
siebie. Jakie masz sposoby na to, zeby wtasnie miec takg rownowage w zyciu i o siebie
dbac? Jakie masz proste sposoby dla mam?

SYLWIA W.: Zauwazytam, ze takim sposobem jest przede wszystkim widzenie, ze
wszystko co robie, nawet jak robie cos dla kogos, to wszystko jest zaspokajaniem
swoich potrzeb. Czyli wszystko co robie jest w zasadzie dbaniem o siebie, bo opréocz
tego, ze s potrzeby fizyczne - schronienia, pozywienia, wody, odpoczynku - to jest tez
taka grupa potrzeb zwigzana z kontaktem z samg soba, ale jest tez bardzo duzo potrzeb
zwigzanych z relacja i kontaktem z innymi ludzmi.

Mam wrazenie, ze my mamy, my rodzice bardzo czesto duzo pakujemy w te grupe
potrzeb, w bycie empatycznym, w styszenie, widzenie drugiej osoby itd. Zauwazanie, ze
ja to robie dla siebie moze mnie wspiera¢ w takiej sprawczosci i widzeniu siebie jako
osoby kompetentnej, ogarniajgcej siebie i rzeczywistosc. A z drugiej strony jak mam
nadal bardzo duzo jakiegos dyskomfortu, napinki, bo tak duzo robie dla innych, to fajnie
zobaczy¢ jak to jest u mnie z zaspokajaniem takich potrzeb zwigzanych tylko ze mna, z
byciem ze soba, z dawaniem sobie odpoczynku i zobaczenie jak ja moge zadbac o to.
Wazne jest w ogble mowienie wtasnie otwartym tekstem o tym, ze jestem cztowiekiem,
a nie robotem i tez jest mi trudno. Bardzo czesto jak zaczynam taka nawijke, ze nikt
tutaj nie dba o ten dom, tylko ja, to sobie mysle, ze to w ogéle nie jest o Was, ani o tym,
ze WYy co$ nie halo, tylko ze ja juz jade na rezerwie i ze ja potrzebuje pewnie, zebyscie
WYy tutaj co$ poogarniali. Ale to jest jedna ze strategii, zeby dba¢ o dom. Moze s3
jeszcze jakies inne albo moze Wy tez potrzebujecie chwili wytchnienia.

Mowienie o tym, ze stuchajcie ja juz tak gadam i zrzedze, to swiadczy o tym, ze jestem
zmeczona. Co mozemy z tym zrobié, zeby tutaj byto bardziej ogarniete. Albo moze jak
tu jest tak niefajnie w tym domu, to moze pojedzmy na jakis piknik. W ogdéle méwienie
innym o naszych potrzebach, o tym jak sie czuje, zauwazanie tego jak sie czuje,
zwieksza tez prawdopodobienstwo, ze kto$ nas obdaruje prezentem w postaci np.
zamowionej pizzy albo potozenia reki na ramieniu, cokolwiek. Wiec takie otwarte
mowienie jak mi jest i czego bym potrzebowata i jak ja widze jak Ty mozesz zadbad o
nasze potrzeby.

Prosba w NVC to nie jest o tym, ze ja mowie prosze, tylko rozpoznajemy jg po tym, ze
mam otwartos$¢ na nie. Méwie, ze fajnie jakbys zatadowat zmywarke, ale jak tego nie
zrobisz, to szukajmy dalej i sprawdzajmy jak to jest, ze Ty teraz tez nie bardzo jakos
masz na to ochote. Moze za 10 min albo co$ innego.

Innym sposobem jest takie dotadowywanie sie matymi rzeczami. Dla mnie to jest
akurat tatwe. Ja nie potrzebuje co nie miesigc pojecha¢ sama na 3 dni do SPA, tylko
naprawde bedac na placu zabaw z dzieciakami jestem w stanie wystawi¢ gtowe do
stonca i to juz jest takie co$ matego co robie dla siebie i mnie jako$ zasila, podnosi
poziom energii.
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Takie sprawdzanie znowu, jakie takie mate rzeczy moge dla siebie zrobi¢, przez ktére tu
i teraz, w tym danym dniu moge zadbac o siebie, a nie czekac na takie wielkie wakacje,
wielkie wydarzenia. Tylko zeby codziennie dawacd sobie to czego sie potrzebuje. Tak
mysle, ze dla mam, ktére sg duzo w domu z dzie¢mi, to moze byc takie wyjscie i pobycie
sobie samemu. A znowu osobie, ktéra duzo pracuje i mato sie widzi z dzieémi, to
pobycie z dzieciakami na dywanie, pobawienie sie z nimi, to moze by¢ wtasnie zadbanie
o siebie i o jakas wazng dla siebie potrzebe.

SYLWIA: Jestesmy rézni i mamy rézne potrzeby. Gdyby ktos stwierdzit, ze to jest fajne
o czym moéwimy i chciatby zacza¢ praktykowaé wdziecznosé albo czegos wiecej sie o
tym dowiedzied, to czy mozesz polecic jakies ksigzki?

SYLWIA W.: Nawet sobie wyciggnetam je ze swojej péteczki. Liv Larsson
“Wdziecznos¢. Najtanszy bilet do szczescia”. Liv Larsson jest trenerkg Porozumienia
bez przemocy i napisata ksigzke z ogromnym wachlarzem réznych mozliwosci na
praktykowanie wdziecznosci, wiec to jest cata ksigzka o wdziecznosci. “Rezyliencja. Jak
uksztattowa¢ fundament spokoju, sity i szczescia” Ricka Hansona i tam tez jest caty
rozdziat o rezyliencji.

Monika Szczepanik dopiero co wydata ksigzke “Jak zrozumiec¢ sie w rodzinie” i tu tez
jest caty rozdziat o wdziecznosci. Ja z Monika w czasie konferencji, ktérg organizuje,
drugiej edycji, rozmawiatam o wdziecznosci i bardzo lubie jak ona méwi o wdziecznosci.
Mam jeszcze Brene Brown “Z wielkg odwaga”. Mozna na YouTubie poszukac sobie jej
filmiki. Ona tez méwi o wdziecznosci i mam wrazenie, ze wdziecznos¢ przewija sie we
wszystkich jej ksigzkach.

A z takich ksigzek dla dzieci to wydawnictwo Mamania “Ja, mitos¢. Ksiega
wspoétodczuwania” i to nie jest takie stricte o wdziecznosdci, ale jest o zauwazaniu tego
jak ja sie mam, ja sie ma druga osoba i dla mnie to zauwazanie to jest wtasnie
wdziecznos$é. | bardzo lubie “Piaskowego wilka” Asy Lind. Tam Karusia ma rézne
przygody i powiedziatabym, ze ona tez jest wtasnie w kontakcie ze soba. Wdziecznos$¢
tez w tych opowiadaniach, ktérych jest bohaterkg mozna znalez¢.

SYLWIA: A gdyby ktos$ chciat trafi¢ do Ciebie, to gdzie Ciebie mozna znalez¢?

SYLWIA W.: Mnie mozna znaleZ¢ na paniswojegoszczescia.pl - tam prowadze bloga. Na
Facebooku jestem jako Sylwia Wtodarska Pani Swojego Szczescia i na Instagramie tez,
wiec zapraszam w te miejsca.

SYLWIA: Czy jest jeszcze co$ na koniec czym bys chciata podsumowad, co bys chciata
powiedziec tak od siebie bez przepytywania?

SYLWIA W.: To ja bym chciata Ci bardzo podziekowac i Wam podziekowac za swéj czas
i swoja ciekawos¢, otwartosc. Za to, ze mogtam do Ciebie i do Was méwic przez ta
prawie godzine. Chciatabym w ogodle skonczy¢ z wdziecznoscia za to, ze organizujecie
te konferencje i za to co bardzo mnie cieszy, czyli budowanie tej wspdlnoty ludzi,
rodzin, rodzicéw, dla ktérych wazne sg potrzeby i swiat zbudowany na fundamencie
potrzeb i szukania tego jak o te potrzeby mozemy dbac i o siebie nawzajem.
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SYLWIA: Ja tez nie zakoncze inaczej jak duza wdziecznoscig wobec Twojej osoby i tego,
ze znalaztas dla nas czas, ale tez tego, ze z kolei Twoja konferencja “Blizej potrzeb” na
pewno byta takim kopniakiem, zebysmy tez zrobity cos w tym kierunku. Moze troche
inaczej, ale zeby tez cze$¢ z nas i tego czym my sie chcemy dzieli¢ sie pojawita, dlatego
tym bardziej jestem Ci wdzieczna za te wtasnie dwa kawatki.

SYLWIA W.: Bardzo, bardzo dziekuje.

SYLWIA: Dzigki.
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