Sa dni, kiedy asertywnos¢ brzmi jak stowo z poradnika, a nie jak cos, co moze uratowaé sytuacje. | sg tez chwile,
kiedy siedze w ciszy po rozmowie, w gtowie odtwarzam wszystko od poczatku do konca i czuje ten znajomy,
nieprzyjemny ucisk w klatce. Nie dlatego, ze ktos mnie ,zaatakowat”. Dlatego, ze znowu nie powiedziatam tego,
co chciatam powiedzie¢. Albo powiedziatam za pdzno. Albo ujetam to tak, zeby brzmiato grzecznie, ale

jednoczesnie oddato cate pole komus innemu.

To jest méj kluczowy powdd, dla ktérego wracam do tematu: asertywnos¢ i poczucie wiasnej wartosci nie sa
ozdoba. To jest mechanizm bezpieczenstwa. Gdy go nie ma, cztowiek zaczyna dziata¢ jak detektor cudzych
potrzeb, a nie jak osoba z wtasnymi granicami. A poczucie wtasnej wartosci wtedy przypomina baterie, ktéra

roztadowuje sie przy kazdym ,ustap” i nie faduje sie, bo nie ma momentow, w ktérych ktos styszy ,to ja chce”.

W tym wpisie chce podejs$¢ do tego szczerze, z lekkg dawka leku, bo taki lek zwykle stoi za problemem. Lek przed
konfliktem, przed ocena, przed tym, ze zostane Zle zrozumiana. | lek przed tym, ze moja potrzeba okaze sie
~mniej wazna". Jesli czytasz te stowa, prawdopodobnie znasz ten smak w ustach. Zaczniemy od miejsca, ktore

boli, ale ktére mozna zmienic.

Kiedy asertywnosc¢ myli sie z byciem twarda

Najczestsze nieporozumienie, jakie widze u siebie i u innych, brzmi tak: asertywnos¢ to twarda postawa, brak
wrazliwosci, mowienie ,nie” jak miotek. A potem cztowiek prébuje sie tak zachowywad i czuje, ze gra nie jest jego
rola. Nagle wchodzi ztos¢, gtos robi sie ostry, pojawia sie dystans, a w srodku dalej jest ten sam strach. Tylko teraz

przykryty pozorami.

Asertywnos$¢ to cos$ innego. To umiejetnos¢ ochrony granic przy jednoczesnym szacunku, dla siebie i dla drugiej
osoby. Szacunek nie oznacza zgody. Szacunek oznacza jasno$¢. A jasnos¢ ma swoj koszt: trzeba przezy¢ chwile

dyskomfortu.

U mnie ten dyskomfort najczesciej pojawia sie przy prostych sprawach, takich jak decyzja o terminie, prosba o
doprecyzowanie, odmowa udziatu w czyms, co nie jest priorytetem. Kiedy jestem niewytrenowana, automatycznie
zaczynam ttumaczy¢ sie dtuzej niz trzeba. Zamiast jednej zdania stysze w gtowie trzy. Zamiast ,nie moge”
wychodzi ,sprobuje, ale nie obiecuje, i jeszcze chyba nie mam gtowy, i moze jutro”. Brzmi to grzecznie, a

jednoczesnie daje sygnat, ze by¢ moze jednak ulegne.

| wtedy poczucie wiasnej wartosci robi sie kruche. Nie dlatego, ze inni mnie nie lubia. Tylko dlatego, ze ja sama

nie ufam wtasnemu ,powinno mi sie nalezyc".

Poczucie wtasnej wartosci a asertywnos¢: dwie strony tego samego
problemu

Poczucie wiasnej wartosci czesto jest opisywane jako ,to, co czuje o sobie”. Ale w praktyce dziata bardziej jak

sygnat bezpieczenstwa, ktory reguluje zachowanie.

Gdy wartos¢ siebie jest stabilna, asertywnos¢ przychodzi tatwiej. Nie dlatego, ze nie ma strachu. Jest strach, bywa
nawet duzy. Roznica polega na tym, ze w srodku dziata przekonanie: ,moge postawi¢ granice i przezy¢”. A jesli

druga osoba zareaguje nie tak, jak bym chciata, to i tak jestem w stanie wréci¢ do rownowagi.

Gdy wartosc siebie jest krucha, granice zaczynajg wyglada¢ jak zagrozenie. Cztowiek podejrzewa, ze odmowa
spowoduje kare spoteczng, zostane odrzucona, strace sympatie, popadne w konflikt. | wtedy asertywno$¢ zaczyna

sie kojarzy¢ z czyms niebezpiecznym, nawet jesli logicznie wiesz, ze to nie jest prawda.



Ja to widziatam w bardzo konkretnych momentach. Kto$ podsuwat mi dodatkowe zadania ,na szybko”, a ja
zgadzatam sie, cho¢ czutam w brzuchu ciezar. Potem wracatam do domu i w gtowie zaczynatam negocjowac z
przesztoscia: ,dlaczego powiedziatam tak szybko?”, ,dlaczego nie zadatam jednego pytania?”. Ta frustracja nie

byta tylko ztoscig. Ona byta dowodem, ze znowu nie datam sobie szansy.

| whasnie tu wchodzi e-book o asertywnosci, poradnik, a nawet forma jak asertywnos¢ audiobook. Bo one nie
zmieniaja zycia jedna magiczna instrukcja. One buduja pamiec ciata i jezyka. Jesli czytasz, stuchasz i ¢wiczysz, to w

momencie stresu m6zg ma mniej okazji, zeby podstawi¢ stare automatyzmy.

W praktyce asertywnos$¢ ksigzka moze dziata¢ jak mapa w ciemnosci, ale twoja droga musi by¢ twoja. Dlatego

wazne sg wskazowki nie tylko ,co powiedziec”, lecz tez ,jak wréci¢ do siebie, gdy rosnie lek”.

Skad bierze sie lek przed odmowag

Nie ma jednego powodu, prawie zawsze sa dwa, trzy, czasem wiecej. U mnie najwczesniej zadziatat schemat ,jak
bede dobrze sie zachowywac¢, to bede bezpieczna”. Tylko ze bezpieczenstwo rozcigga sie wtedy tak szeroko, ze

konczy sie na zniknieciu wiasnych potrzeb. To dziata przez jakis czas. Potem zaczyna bole¢.

U wielu oséb lek przed asertywnoscia ma tez charakter spoteczny. Nie chodzi o to, ze druga osoba jest zia.
Chodzi o to, ze w gtowie masz pamie¢ rozmdw, w ktérych granica byta przyjmowana jako atak, a nie jako

informacja.

Sa tez bardziej praktyczne powody. Kiedy cztowiek nie ma komfortu finansowego, czasowego albo
mieszkaniowego, odmowa moze wydawac sie ryzykowna, bo kto$ moze ,odcig¢ wsparcie”. Wtedy asertywnosé

przestaje by¢ wytacznie kwestig psychologii, a staje sie strategig przetrwania.

| teraz wazne: jesli lek wynika z realnego zagrozenia (emocjonalnego, ekonomicznego, przemocy), to praca nad
asertywnosciag nie moze udawa¢, ze to tylko ,cwiczenie komunikacji”. W takiej sytuacji trzeba mysle¢ takze o

bezpieczenstwie i planie, a nie tylko o zdaniu.

Jesli jednak problem dotyczy typowych relacji, pracy, rodziny, codziennych présb, to zwykle chodzi o jezyk i

granice, ktore sa zbyt rozmyte.

Asertywnosc jak stosowac w realnych sytuacjach

Najpierw powiem co$ nieprzyjemnego: asertywnos¢ nie pojawia sie w gtowie w chwili, gdy kto$ mowi ,zréb to
teraz”. Ona jest wynikiem wczesniejszej praktyki. Tak samo jak trening nie dzieje sie wtedy, kiedy jeste$ juz

zmeczona, tylko wczesdniej.

Dlatego najlepiej dziata podejscie, w ktérym budujesz ,mate asertywnosci” na co dzien, zanim przyjda duze

tematy.

W moim przypadku przetomem byto to, ze przestatam prébowaé wymyslac¢ idealne zdanie. Zaczetam ¢wiczy¢
krétkie reakcje, ktére dajg mi czas i informuja: ,nie zgadzam sie w obecnej formie, potrzebuje doprecyzowania
albo zmiany”. Ten fragment czasu jest kluczowy. Kiedy mam sekunde na ztapanie oddechu, lek nie przejmuje

steru.
Ponizej kilka sposobow, ktore stosowatam w praktyce. Nie jako teoria, tylko jako konkretne manewry:

Zamiast od razu ttumaczy¢, najpierw nazywam fakt i granice. Brzmi to mniej wiecej jak: ,W tej chwili nie moge
wzigé dodatkowych zadan”. To jest krétki komunikat. Dopiero potem dodaje, co moge zamiast tego, albo kiedy

wroce do tematu. To chroni moja energie i jednoczesnie nie udaje, ze jestem elastyczna na site.



Jesli druga osoba naciska, zamiast usprawiedliwiaé sie coraz bardziej, podtrzymuje decyzje i zadaje jedno pytanie.
Na przyktad: ,Nie zrobie tego w tym terminie. Ktory element jest dla pana najbardziej krytyczny?”. To przenosi
rozmowe z emocji na priorytety. Czasem druga strona sama fapie, ze nie negocjuje z tobg, tylko stara sie

rozwigzac problem.

Jesdli temat jest delikatny, stosuje jezyk ,potrzebuje czasu” zamiast ,nie”. ,Potrzebuje chwili, zeby to przemyslec i
wroci¢ z odpowiedzig”. To jest asertywnos$¢ w wersji oszczednej, bo nie zamyka drzwi, ale tez ich nie otwiera na

osciez.

W relacjach rodzinnych czesto pomaga zrobienie kroku w bok. Kiedy kto$ pyta ,czemu nie robisz jak wczesniej?”,
zamiast broni¢ sie cafg historig zycia, méwie prosto: ,Teraz mam inne mozliwosci i inne priorytety”. To jest granica

oparta na zmianie sytuacji, a nie na osobistym ataku.

To sg drobne manewry. One na poczatku nie wygladaja jak heroizm. Ale jesli robisz je konsekwentnie przez

tygodnie, cos sie przesuwa. Poczucie wtasnej wartosci przestaje opierac sie na tym, czy wszyscy sg zadowoleni.

Gdzie najczesciej ,ucieka” twoja asertywnos¢

Jest kilka momentdw, w ktorych ludzie tracg granice nie dlatego, ze nie chca, tylko dlatego, ze mdzg pracuje w

trybie alarmowym. U mnie byty to trzy obszary, w ktérych lek ma ulubione wejscia:

Pierwszy to pospiech. Gdy rozmowa odbywa sie szybko, a odpowiedz jest ,do jutra rano”, cztowiek zaczyna

wybieraé najbezpieczniejszg wersje, czyli zgode.

Drugi to oczekiwania emocjonalne. Jesli druga osoba gra na poczuciu winy, wstydzie albo litosci, granica staje sie

trudniejsza. Wtedy komunikat ,nie” brzmi jak zdrada.

>
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Trzeci to zmeczenie i gtdd. To brzmi banalnie, ale ma ogromne skutki. Gdy jestem gtodna, irytacja rosnie i zamiast

asertywnosci pojawia sie albo ulegtos¢, albo wybuch. A wybuch oczywiscie tez jest forma komunikacji, tylko

zwykle nie pomaga.

Sa tez sytuacje specyficzne dla pracy. Kiedy masz role ,pomagajaca”, inni automatycznie zaktadaja, ze ,pomoge,
bo zawsze pomagam”. Jesli nie podnosisz sygnatu granicznego, to inni nie musza sie staraé. A ty stopniowo

tracisz poczucie wartosci, bo twoja praca staje sie niewidzialna, a twoje granice przestaja istniec.

Wiasnie dlatego asertywnos¢ jak stosowaé warto traktowac jak trening reakcji na bodzce, nie jako jednorazowa

decyzje.



Co powiedzieé, gdy brakuje odwagi

Czesto w rozmowach brakuje odwagi nie wprost, tylko w konkretnej chwili. Moze pojawi¢ sie mysl: ,powinnam

by¢ mita”, ,nie moge by¢ trudna”, ,jesli odmodwie, to mnie nie polubig”.

Zeby to przecigé, pracuj nad zdaniami, ktére sa neutralne emocjonalnie. Neutralne nie znaczy zimne. Neutralne

znaczy takie, ktére nie prosza o pozwolenie na twoja decyzje.

Wyobraz sobie, ze jeste$ w sytuacji, w ktdrej ktos prosi o cos, co narusza twoje granice. Mozesz odpowiedzie¢ w
stylu: ,Nie moge tego zrobi¢ w tym terminie”. Jesdli pojawia sie nacisk, mozesz doda¢: ,Nie zmienie terminu, ale
moge wskazac inne opcje”. Jesdli druga osoba pyta ,dlaczego”, odpowiadasz krotko: ,Mam ograniczenia czasowe”.

Bez opowiesci, bez sadzenia siebie.

To dziata, bo twoja wartosc nie zalezy od tego, jak przekonujaco brzmi twoje ttumaczenie. Twoja wartos¢ zalezy

od tego, czy potrafisz zy¢ zgodnie z wkasnym ,tak” i ,nie".

Jesli lubisz konkretne materiaty, to zwykle dobrze dziata asertywnos¢ poradnik, w ktorym ¢éwiczy sie komunikaty
gotowe do uzycia. Jako forma utrwalania, asertywnos¢ e-book bywa lepsza, bo mozna wraca¢ do fragmentéw i
zaznaczac. A jesli wolisz stuchac¢ w trakcie spaceru, pracy w domu albo dojazdu, asertywnos¢ audiobook daje ci

powtarzalnos¢. To powtarzanie jest wazne, bo w stresie dostep do nowych umiejetnosci musi by¢ automatyczny.

| teraz wazna rzecz: nie chodzi o to, zeby mowic tak samo caty czas. Chodzi o to, zeby twoje granice byly czytelne.

Kiedy ,,asertywnosc” staje sie nowa forma ucieczki

Jest tez ciemniejsza strona tematu. Czasem ludzie uczg sie asertywnosci i uzywaja jej jak miecza, zeby nie czué

wiasnego leku. Wtedy granica staje sie pretekstem do odciecia, a nie ochrony.

Ja raz na jaki$ czas tapie sie na tym mechanizmie: gdy czuje zagrozenie, mam ochote by¢ ,twarda”, bo to daje
pozorne poczucie sprawczosci. Problem jest taki, ze takie zachowanie nie buduje bliskosci, tylko ja zamienia w

dystans. A poczucie wtasnej wartosci zaczyna by¢ oparte nie na szacunku, lecz na kontroli.

Asertywno$¢ ma stuzy¢ relacjom i twojemu dobrostanowi. Jesli po twojej ,odmowie” w $rodku jest ulga i spokdj,
to znak, ze zrobiono to z troska. Jesli jest napiecie i che¢ ukarania, to znak, ze to nie jest granica, tylko mechanizm

obronny.

Trudno to rozrozni¢ na poczatku. Dlatego warto prowadzi¢ krotka refleksje po trudnych rozmowach. Co

poczutam, co zyskatam, czego nie musze juz udawac.

Mini-poradnik dla konkretnego dnia: jak zaczac jeszcze dzis

Nie bede ci obiecywaé, ze od jutra bedziesz nie do ruszenia. Lek nie znika dlatego, ze ktos ci to obiecat. Lek znika,

gdy twoj modzg dostaje dowody, ze granice da sie postawic i Swiat sie nie wali.

Dla wielu osob najlepszy start jest maty, bo mata zmiana rzadziej wywotuje panike. Wybierz zblizong sytuacje,
taka, w ktorej stawka jest Srednia. Jesli zrobisz zbyt duza probe, mozesz sie zablokowac. Jesli zrobisz zbyt mata,

nie zauwazysz efektu. Ta rownowaga jest wazna.
Oto krotki sposdb, ktéry stosowatam, gdy wracat we mnie stary nawyk ulegtosci:

* Nazwij w myslach granice, zanim odezwiesz sie do drugiej osoby. Sformutu;j ja jako jedno zdanie.
* Powiedz zdanie neutralne emocjonalnie, bez dtugich wyjasnien.

* Dodaj jedna rzecz, ktéra rozwigzuje problem (termin, alternatywa, doprecyzowanie).



® Zapisz sobie reakcje drugiej osoby w dwoch stowach, bez oceniania siebie.

® Po rozmowie sprawdz, czy czujesz spokdj, czy raczej napiecie i potrzebe ,naprawiania” kontaktu.

To moze brzmiec¢ jak ¢wiczenie z treningu mentalnego. Dla mnie to byta po prostu metoda, zeby odzyska¢ ster.

Lek reagowat, ale ja miatam plan.

Ksiazka, e-book czy audiobook: jak wybrac¢ format, ktory naprawde
pomoze

WSsrod osob, ktore szukajg informacji o asertywnosci, czesto pojawia sie pytanie: czy lepszy bedzie asertywnos¢
ksigzka, e-book czy audiobook. Nie ma jednej poprawnej odpowiedzi, to zalezy od tego, w jaki sposéb twoje

myslenie pracuje pod stres.

Ksigzka zwykle sprawdza sie, jesli potrzebujesz struktur i mozesz wraca¢ do fragmentéw. Dobrze dziata, gdy lubisz
robi¢ notatki, zaznaczac zdania i porownywac przyktady. E-book daje podobna mozliwos¢, tylko wygodniej szuka
sie w nim stéw i tatwiej wraca do wybranych stron w tym samym urzadzeniu. Audiobook ma jedna przewage:

powtarzalnosc¢. Stuchajac w tle, uczysz sie ,jezyka" asertywnosci, a nie tylko idei.

Asertywnos$¢ audiobook, gdy jest dobrze prowadzony, moze tez obnizac bariere wejscia. Gdy czytanie sprawia, ze

czujesz sie osadzana albo przyttoczona, stuchanie bywa tagodniegjsze.

Jesli jednak moéwimy o praktyce, to najwazniejsze nie jest medium, tylko to, czy znajdziesz tam (wiczenia i
przyktady, ktdre da sie przetozyé na twoje realne sytuacje. Poradnik bez przetozenia na jezyk i decyzje bywa

frustracja.

Dlatego zamiast szukac ,idealnego produktu”, szukaj materiatu, ktéry uczy cie konkretnego dziatania. Takiego, w

ktorym czytasz zdanie, a potem w gtowie probujesz je odtworzy¢ w twojej sytuacji.

Najbardziej realistyczna obawa: ,,co jesli ktos zareaguje zle”

W tym temacie lek jest bardzo ludzki. Cztowiek mysli: a jesli kto$ bedzie obrazony, jesli przestanie sie odzywac,
jesli zrobi awanture? To sa realne scenariusze w trudnych relacjach, cho¢ w normalnych warunkach reakcja bywa

mniej dramatyczna, niz podpowiada wyobraznia.

Moja zasada jest prosta: granica nie obiecuje, ze wszyscy ja polubig. Granica ma obieca¢, ze ja nie poswiece siebie

dla chwilowego spokoju.

Jesli druga osoba reaguje ztoscig, to znaczy, ze byta przyzwyczajona do innego uktadu. Tu wchodzi moment
oceny. Czy zto$¢ jest rozmowna, czy jest karzaca? Czy da sie dojs¢ do porozumienia, czy raczej wchodzimy w

dynamiczna walke o dominacje?

W takich sytuacjach czesto pomaga nie sama tres¢ komunikatu, ale twoja konsekwencja. Jesli raz powiedziatas
,nie”, a za chwile wrocitas z piecioma dodatkowymi ustepstwami, wysylasz sygnat, ze twoje ,nie" jest

negocjowalne. To buduje w drugiej osobie przekonanie, ze warto naciskacd.

Ponizej krotka réznica, ktéra kiedys mnie uchronita przed kolejnym rozczarowaniem. Nie jest to lista w sensie

porad, raczej poréwnanie, ktére warto mie¢ w gtowie:

| Obszar | Co wzmacnia asertywnos¢ | Co ja ostabia | |---|---|---| | Tres¢ | Krotka, jednoznaczna informacja | Diugie
thumaczenia i wycofywanie sie | | Postawa | Spokdj, choc¢by w stresie | Ulegtos¢, prosby o zgode, ,przepraszam, ze
zyje" | | Nastepstwa | Konsekwencja w decyzji | Zmiana zdania pod presja | | Emocje | Uczciwe ,czuje”, bez

dramatyzowania | Napiecie maskowane ztoscig |



Jedli po postawieniu granicy pojawia sie rozmowa, to https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-
praktyce-patryk-wierzba/ znak, ze relacja ma przestrzen. Jesli pojawia sie kara, ponizanie albo grozby, wtedy

trzeba mysle¢ o bezpieczenstwie i granicach na poziomie wigkszym niz jedna rozmowa.

Kiedy asertywnos¢ naprawde zaczyna podnosi¢ poczucie wlasnej
wartosci

Poczucie wilasnej wartosci rosnie wtedy, gdy twoje zachowania przestajg rozjezdzac sie z twoimi przekonaniami.
Jesli wiesz, ze twoje potrzeby sg wazne, ale zawsze je odktadasz, powstaje rozdzwiek. Ten rozdzwiek boli bardziej

niz czasowa odmowa.

Dlatego najwieksza zmiana nie polega na tym, ze stajesz sie ,odwazna”. Ona polega na tym, ze przestajesz
zdradzac siebie. A zdrada siebie nie musi mie¢ spektakularnej formy. Czasem to tylko ,zgodz sie, bo inaczej beda

niezadowoleni”.

U mnie poczucie wartosci podniosto sie wtedy, gdy zaczetam mierzy¢ efekt inaczej niz inni. Zamiast pytac ,czy oni

mnie lubig?”, zaczetam pytac ,czy ja trzymatam granice?”. To jest subtelne, ale ogromne przesuniecie.

Witedy lek przestaje by¢ dowodem przeciwko tobie. Lek staje sie informacja: ,to dla ciebie wazne, to wymaga

praktyki”. A praktyka zawsze jest lepsza niz udawanie.

Asertywnosc e-book i audiobook jako wsparcie w trudnych tygodniach

Sa okresy, kiedy cztowiek nie ma energii na zmiane. Wtedy fatwo sie zniecheci¢ i powiedzie¢ sobie, ze ,nie jestem

twarda”, ,nie potrafie”. A potrafisz, tylko teraz masz mniej zasobow.

W takich tygodniach materialy w formie e-booka lub audiobooka potrafiag by¢ jak zewnetrzny regulator. Jesli
masz w gtowie chaos, ponowne przejscie przez przyktady i ¢wiczenia daje ci watek. To przypomina ci, co jest

priorytetem, kiedy znowu zaczyna sie stary automatyzm.

Nie chodzi o to, zeby stucha¢ w nieskofnczonos¢. Chodzi o to, zeby wybraé jedna rzecz i ¢wiczy¢ ja przez kilka dni.

Na przyktad jedno zdanie graniczne. Jedna reakcja. Jedno ,potrzebuje czasu”.

Jesli chcesz, mozesz potraktowaé to jak maty cykl. Stuchasz rozdziatu o komunikacie odmowy, a potem przez
tydziehn wybierasz sytuacje o sredniej stawce. Po kazdym dniu oceniasz tylko jeden parametr: czy twoje ,nie” byto

czytelne.

BADZ ASERTYWNY

BEZ AGRES]JI
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Tak dziata praktyka, a nie motywacyjne hasta.

Dla kogo jest asertywnos¢, a dla kogo nie jest na teraz

To tez jest cze$¢ uczciwosci. Asertywnos¢ jest dla ludzi, ktérzy chcg zachowa¢ godno$é, nawet gdy nie ma
gwarancji, ze wszystko bedzie tatwe. Ale jesli w twojej sytuacji istniejg zachowania przemocowe, manipulacje
grozbami albo ryzyko realnej krzywdy, to ,Cwiczenie asertywnosci” moze nie wystarczy¢é. Wtedy potrzebujesz
wsparcia, planu i strategii bezpieczenstwa.

Jesli natomiast problemem jest codzienna ulegtos¢, brak sity do odmowy, lek przed konfliktem w typowych

relacjach, to asertywnos¢ jest jak trening miesnia. Mozesz go budowac. Wolniej, szybciej, w twoim tempie.

Poczucie wiasnej wartosci tez jest w pewnym sensie treningiem. Nie jako ,wiecej pewnosci siebie”, tylko jako

wiecej zaufania do wtasnego podejmowania decyzji.

To zaufanie buduje sie przez zgodno$¢. Przez to, ze twoje stowa przestajg by¢ dekoracja, a staja sie informacja dla

Swiata.

Co zostaje po rozmowie: twoja odpowiedz sama sobie

Zdarza sie, ze po asertywnej rozmowie nie czujesz triumfu. Czujesz dyskomfort, czasem wstyd, czasem jeszcze
niepewnos$¢. To normalne. Asertywnos¢ nie jest zaprogramowana na brak emocji. Jest zaprogramowana na to, ze

emocje nie przejmuja kontroli nad twoimi decyzjami.

Jesli czujesz strach, to znaczy, ze temat cie dotyczy. Jesli czujesz ulge, to znaczy, ze twoja granica byta zgodna z
toba. Jedli czujesz ztos¢, by¢ moze przetworzytas co$ dtugo ttumionego, i wtedy potrzebujesz delikatnego

powrotu do siebie, a nie kolejnej walki.

Ja najbardziej ucze sie wtedy, gdy po wszystkim nie obwinam sie ani nie idealizuje. Biore jedno zdanie z rozmowy

i sprawdzam, czy odpowiada moim wartosciom. Czy dziatato to na moja korzys¢, czy tylko na chwilowy spokd;.

To wiasnie tak powstaje fundament. Nie z jednego ,nie". Z serii matych, swiadomych decyzji, ktére méwia: moje

potrzeby sa realne. | ja mam prawo je uwzgledniac.

Jesli szukasz pomocy w tym procesie, sensownie jest siegna¢ po asertywnos¢ e-book, asertywnosé poradnik albo
audiobook, ale traktuj je jako narzedzia. Najwieksza robote i tak wykonujesz ty, w konkretnych rozmowach.

Materiat ma cie poprowadzi¢, a twoja praktyka ma utrwalié.

Asertywnos¢ jest jak Swiatto, ktore wiaczasz w swoim wnetrzu. Na poczatku mozesz sie ba¢, ze ktos zauwazy.
Potem okazuje sie, ze widzisz wyrazniej, oddychasz spokojniej i trudniej jest ci wroci¢ do trybu, w ktérym cudze

potrzeby sg wazniejsze od twoich.



