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¢ Niech ,nie” bezwzglednie znaczy ,nie”, tak” - ,tak”,
a jezyk nigdy nie staje kotkiem.

* Niech wiasciwe stowa zawsze znajda sie¢ w odpowiednim momencie,
a wypowiedzi faktycznie odzwierciedlaja mysli i uczucia.

Pasywnie... Agresywnie... ASERTYWNIE!

Odnosisz wrazenie, ze Swiat wchodzi Ci na gtowe? Masz uczucie, ze ustepujesz zbyt
szybko, a moze - przeciwnie - trzymasz wszystkich zelazng reka? Wiedz, ze obie te
sytuacje sa niekomfortowe zaréwno dla Ciebie, jak i otoczenia. A przeciez zawsze
mozna znalez¢ ztoty Srodek, ktory pozwoli na utrzymanie rownowagi w relacjach
miedzyludzkich. Ten podrecznik ma spetni¢ jeszcze jedna, wazniejsza misje - dzieki
niemu wreszcie poczujesz, ze Twoje zycie naprawde nalezy do Ciebie!

Oto arsenat broni z zakresu retoryki. Pomoga Ci one powstrzymac werbalnych
napastnikow. Do dyspozycji masz liczne sztuczki, takie jak szybka riposta, dobrze
uargumentowana odpowiedz oraz szczera prawda. Od propozyciji szczerych odpowiedzi
na zwykte pytanie: ,Co stychac?”, po strategie rozméw ze zobojetnianymi lekarzami
- ksigzka ta oferuje zabawne, fatwe i zuchwate metody radzenia sobie w przer6znych
sytuacjach. Juz za chwile nauczysz sie, jak postawi¢ na swoim w kazdej dyskusiji,

a jednoczesnie robi¢ wrazenie osoby pewnej siebie, taktownej i obytej.

0 asertywnosci napisano juz bardzo wiele. Na polskim rynku wydawniczym jest
kilkadziesiat tytutow dotyczacych tego tematu, sporo artykutdw, zdarzaja sie takze
specjalistyczne kursy. Jednak dopiero ten przewodnik po drogach i bezdrozach
uswiadamiania i egzekwowania swoich praw pokaze Ci wreszcie, jak:

* bez pudta uzywac zgrabnych wymowek,

e ksztattowa¢ rozmowy na wtasng modte,

* mowic "nie" na tysiac réznych sposobow,

e prowadzi¢ telefoniczne wojny,

e pacyfikowac obce dzieci,

e prowadzi¢ dialog z prawdziwymi dziwakami,
e by¢ niezno$nym i samolubnym.
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1. Wymigiwanie si
. Wymigiwanie sig

Jak wykrecic sig prawie od wszystkiego

lle razy Ci si¢ to zdarzylo? Kolega z pracy, za ktérym szczegdlnie nie
przepadasz, dzwoni do Ciebie 1 pyta: ,,Co robisz w sobot¢?”, a Ty
bezmyslnie odpowiadasz: ,Nic”. Ani si¢ obejrzysz, a kilka dni poz-
niej bedziesz siedzial w licealnej auli na lokalnej aukeji 1 popijajac
zwietrzalego, cieplego szampana, wezmiesz udzial w licytacji apar-
tamentu w Jalcie dzielonego z kilkoma innymi wlascicielami. Po-
tem bedziesz si¢ usmiechal do platynowej blondynki z przyczepy
zaparkowanej przy drodze, ktora za wszelkg ceng zechee Cig przeko-
na¢, ze jej oferta srodkéw czyszezacych nie ma nic wspdlnego z pira-
mida finansowa.

Zasada numer jeden dotyczaca wykrecania si¢ brzmi: Nigdy nie
przyznawaj si¢, ze masz wolny czas. Powtarzaj sobie na glos: ,Nie
wiem, co bedg robi¢. Muszg sprawdzi¢”. Jesli rozméwea zasugeruje,
ze chcialby Cig gdzies zaprosi¢, popros o wigcej szczegotéw. Do-
wiedz si¢, co to za wydarzenie, a dopiero potem ,,zajrzyj do kalenda-
rza”. Dzigki temu zyskasz czas, zeby odpowiedzie¢ sobie na kluczowe
pytania: Czy naprawde chee tam pojsé? A jezeli nie, to: Jakg mam
wymowke?

Jesli chodzi o wymowki, to najlepiej, zeby byly proste. Nie wy-
myslaj kuzynki ze stwardnieniem rozsianym, ktérg musisz przenies¢
ze szpitala do hospicjum. Dr¢czyciel moze cheie¢ rozwigza¢ Twoj
wylmaginowany problem, méwigc na przykiad: ,Nie ma sprawy, za-
bierz ja ze soba. Budynek ma osobne wejscie dla niepelnospraw-
nych, a twoja kuzynke¢ by¢ moze zainteresuje licytacja prywatnych
sesji leczniczych u wielebnego Sykesa”.
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Najlepsze wymaowki sg proste 1 mato konkretne: , Przykro mi, mam
inne plany”, , Tego wieczoru nie mam czasu” albo ,, To nie dla mnie”.
Oprzyj si¢ potrzebie przekonywania, ze Twoje plany sg bardzo wazne
1 za nic w §wiecie nie mozesz ich zmieni¢. Dzicki temu nie bedziesz
musial ucicka¢ si¢ do klamstwa. Nawet jesli zamierzasz po prostu
zaszy¢ si¢ w mieszkaniu 1 zje$¢ duzg porcje lodéw z radosci, ze nie
musisz uczestniczy¢ w zadnej zbidrce pieni¢dzy.

Ta prosta technika nie wystarczy jednak, zeby uwolni¢ si¢ od
przebieglego przesladowcey. Potrafi on zadawaé otwarte pytania
oplatajace cala Twoja przyszlos¢ niczym pajecza sie¢: ,Nigdy ze soba
nie rozmawiamy. Kiedy wpadniesz do nas na kolacjg, zeby obejrze¢
zdjgcia z domowego porodu przyrodniej siostry mojej bratowej?”.

W takich przypadkach za nic w $wiecie nie mozesz przysta¢ na
propozycje. Musisz przekonac rozmowce, ze jeste$ zbyt zajety, zeby
pomysle¢ chocby o ustaleniu daty. Popros go, aby zabral swoja sie¢
1 usnut ja pdzniej, najlepiej gdy wyemigrujesz do Ziemi Ognistej:
»W tym tygodniu nie dam rady. Przyszly tydzien bedzie jeszcze gor-
szy, a potem musz¢ pojecha¢ do mamy, ale jeszcze nie umowilem
si¢ z nig na konkretny termin. Kurcze, bardzo chciatbym si¢ z tobg
spotkac, ale niestety bedziemy musieli przelozy¢ to na pozniej. Za-
dzwonig do ciebie, gdy u mnie wszystko si¢ troch¢ uspokoi”.

Zwr6¢ uwage na wazne cechy zasady, ktorg nazywamy Reakeja
Trzech ,N”: Nie teraz, Nie pozniej, Nie nigdy. Teraz masz mndstwo
zajg¢, w najblizszej przyszlosci tez nie masz czasu, ale kiedys, w dale-
kiej przyszlosci by¢ moze znajdziesz chwile dla pana Pajgka.

Oddzwania¢ czy nie? Oczywiscie nie masz takiego obowigzku.
Pamigtaj, ze to pajak chce si¢ z Tobg spotka¢, a nie Ty z nim. Jezeli
czujesz si¢ zobowiazany wobec kogo$, wyznacz taki czas i miejsce
spotkania, zeby§ mogl szybko je zakonczy¢. Moze to by¢ bar na lot-
nisku w Dallas, w trakcie przesiadki w drodze do Ziemi Ognistej.
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2. Przepraszam, nieczynne

Wygospodarowanie czasu dia siebie

Nie jestes sklepem calodobowym. Nie musisz by¢ otwarty 24 godziny
na dobg, 7 dni w tygodniu, przez 365 dni w roku. Nie musisz sta¢ na
bacznos¢, ubrany w muszke 1 czerwong kamizelke, wita¢ klientow
z przyklejonym do twarzy usmiechem i zadawa¢ im nie$miertelnego
pytania: ,,Czym mogg stuzy¢?”.

Masz prawo do wolnych chwil. Nie mozesz bez przerwy wystu-
chiwa¢ cudzych zgdan. Dzieci, malzonek, rodzice 1 przyjaciele nie
powinni przerywa¢ Twoich zaje¢ za kazdym razem, gdy chceg batonika,
szukajg plastra albo chea opowiedzie¢ Ci o nowince psychologiczne;.
Co by sig¢ stalo, gdyby zatrzymali si¢ na Twoim parkingu i zobaczyli,
ze jeste$ nieczynny? Czy padliby na ziemig i zgingli na miejscu?
Oczywiscie, ze nie — poszliby do innego sklepu albo wrdcili o innej
porze.

,Ale oni na mnie polegaja”. Tak, to prawda. Podobnie kleszcze
polegaja na psie. Jezeli raz na jakis czas nie oderwiesz od siebie tych
krwiopijcow, wyssa z Ciebie calg energi¢ zyciowa.

Jak to zrobi¢? Uzyj asertywnej wymowki. Oto kilka wskazowek
wraz z przykladami:

Niech bedzie prosta: , Teraz mam przerwe 1 nie moge rozmawiac”.

Odl6z rozmowe na poézniej: , Teraz nie mogg o tym rozmawiac.

Przel6zmy to na wieczor”.

Wypoczywaj w okreslonym miejscu albo wymysl specjalny znak:
,Kiedy moje drzwi sg zamknigte, nie przeszkadzajcie mi. Niedltugo
do was przyjde i wtedy bedziemy mogli porozmawiac”.
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Zwr6¢ uwage osobom, ktore sa dla Ciebie najbardziej klopotliwe:
»,Danny, jestes moim synem 1 bardzo ci¢ kocham, ale nie chcg, ze-
by$ dzwonil do mnie po 22.00 i przed 9.00 rano”.

Z16b ,czarng liste” zakazanych tematow: ,Nie cheg wystuchiwaé
twoich présb o to, zebym pozyczyl ci pieniadze lub samochéd albo
zrobil pranie”.

Uprosc¢ sobie zycie: Pozbadz sig list telefonéw do komitetéw, grup
dyskusyjnych i instalatoréw alarméw przeciwwlamaniowych.

Ralph byt utalentowanym elektrotechnikiem. Marzyl o wynale-
zieniu systemu wykorzystujgcego energi¢ stoneczng. Chciat praco-
wa¢ nad tym w wolnym czasie, ale codziennie odbieral dziesigtki
telefonéw od rodziny, przyjaciot i kolegéw, ktorzy prosili go o po-
moc. W koncu zdat sobie sprawe, ze musi chroni¢ swoj czas. Naj-
pierw poprosit rodzing i znajomych, zeby kontaktowali si¢ z nim
tylko w godzinach pracy lub w weekendy. To troch¢ pomoglo. Po-
tem kupit automatyczng sekretarke, na ktorej nagrat tekst: ,Dzien
dobry, tu sklep Ralpha. Prosz¢ zostawi¢ swoj numer, a my oddzwo-
nimy do panstwa”. Dodatkowo wyciszyl dzwonek — dzigki temu
nie kusito go, zeby przeglada¢ list¢ nagranych wiadomoscet albo od-
biera¢ telefony, gdy byt w sklepie.

Jezeli przestaniesz si¢ zachowywac jak pracownik sklepu catodo-
bowego, ludzie b¢da traktowa¢ Cig inaczej. Uznaja Cig za profesjo-
naliste takiego jak lekarz, prawnik czy architekt. Zaczng ceni¢ Twoj
czas — zrozumiejg, ze jeste$ gotowy im pomdc, ale nie przez 24 go-
dziny na dobg. Bedg pytali Cig, czy masz chwilg, zeby z nimi po-
rozmawia¢, czy raczej wolalbys umoéwi¢ si¢ na dluzsza rozmowse.
Wreszcie znajdziesz czas dla siebie, a znajomi bedg mogli liczy¢ na
cata Twoja uwage, gdy zwrdcg si¢ do Ciebie w godzinach pracy.
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3. To, co Ci sig naleiy

Kelly jest jedng z tych os6b, ktore nie wiedza, czym jest karta praw.
Pracuje na dwa etaty, zeby utrzymac siebie 1 m¢za Joego, ktéry nie
kwapi si¢ ze znalezieniem pracy, poniewaz marzy o karierze muzyka.
Kelly nie zdaje sobie sprawy, ze ma takie same prawa jak Joe.

Opinig o tym, co nalezy jej si¢ od zycia, oparta na blednych przeko-
naniach, przypuszczeniach i regulach, ktére podpatrzyta w krzywym
zwierciadle swojego domu rodzinnego. Czy zdarzylo Ci si¢ kiedys
spojrze¢ w lustro 1 stwierdzi¢, ze co$ jest nie tak ( nie mamy na my-
§li ogladania si¢ w stroju kapielowym w przymierzalni sklepowej)?
Nicktére lustra znicksztalcaja obraz 1 nawet jesli jeste$ tego $wia-
domy, mozesz nie zdawac sobie sprawy ze skutkow deformacji.

Czasami reguly sq jasne (Zawsze przepraszaj ludzi, zeby by¢ z nimi
w dobrych stosunkach), a czasami przybierajg forme sugestii (Ve
skladaj podania na uniwersytet, bo twoy brat poczuje si¢ gorszy). Sa
niczym trzasnigeie drzwiami — ograniczaja Twoje mozliwosci. By¢
moze rodzice powtarzali Ci, ze jeste$ samolubny 1 nieczuly, ze nie
mozesz wymagaé szczegdlnego traktowania 1 nie powiniene$ roz-
mawia¢ o problemach osobistych poza domem. Lista podobnych
oskarzen 1 zakazow jest bardzo dluga.

Jesli starasz si¢ przestrzega¢ tych regul, czujesz si¢ przygnebiony
i bezwartosciowy. Jezeli natomiast odwazysz si¢ im sprzeciwic, dre-
czy Cig¢ poczucie winy. W efekeie zaczynasz przycigga¢ do siebie
ludzi, ktérzy chetnie Cig¢ wykorzystuja, zeby zaspokoi¢ wlasne po-
trzeby. Dobrze im z Toba, prawda? Céz, czas pozby¢ si¢ pijawek.

By¢ moze Cig¢ to zdziwi, ale nie musisz zapracowa¢ na swoje
prawa osobiste — wystarczy, ze zyjesz. Czy jestesmy stuprocentowo
pewni, ze masz prawa osobiste? Oczywiscie, ze tak. Sg one zagwaran-
towane w konstytucji. Tak, wiemy, lekcje wiedzy o spoleczenstwie
byly wyjatkowo nudne. To nie ma znaczenia. Naszym celem jest
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odswiezenie Twojej pamigci. Konstytucja méwi o okreslonych ,nie-
zbywalnych” prawach, czyli takich, ktére nie podlegaja zadnej dys-
kusji. Jest to mi¢dzy innymi wolnos¢ osobista, prawo do zycia i zakaz
dyskryminacji w zyciu politycznym, spotecznym lub gospodarczym.
Widzisz? A Ty zastanawiales si¢, czy mozesz powiedzie¢ ,nie”, gdy
podczas rodzinnego obiadu poproszono Cig, zeby$ zatatwit cos w trak-
cie wolnego dnia.

Oprocz tego, ze masz te wszystkie prawa, musisz je wyegzekwo-
waé. Oto co powiniene$ zrobi¢. Pomysl o zasadach, ktérymi kieru-
jesz si¢ w zyciu — zaréwno tych rzeczywistych, jak 1 potencjalnych.
Wypisz je na kartce, a szybko przekonasz sig, jak negatywne 1 wynisz-
czajace sg to reguly. Gdyby$ postanowit w pelni korzysta¢ ze swojej
wolnosci osobistej, jakie nowe punkty musiatbys dopisa¢ do listy?

Jezeli nie przychodzg Ci do glowy zadne pomysly, stwérz prze-
ciwienstwa wszystkich regul, ktére zanotowales. Jezeli na przyklad
wezesniej napisales: ,Nie wolno mi rozmawia¢ o tym, czego potrze-
buj¢”, zmien to na: ,Mam prawo prosi¢ innych o to, czego potrze-
buj¢”. Oczywiscie, oni majg prawo powiedzie¢ ,nie”, ale nawet jesli
to zrobig, bedziesz czut si¢ duzo lepiej z samym sobg. A mozesz si¢
zdziwi¢, gdy zobaczysz, ilu ludzi zgodzi si¢ spelnic¢ Twoja prosbe.

Pomysl, jak zmieniloby si¢ Twoje zycie, gdyby$ podarowal sobie
cho¢ jedno lub dwa prawa osobiste.
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4. Barwy stowa ,,nie”

Masz prawo do odmowy

Od kiedy po raz pierwszy zamanifestowales swojg autonomig, mo-
wigc mamie ,Nie!”, zarwno ona, jak i reszta spoleczenstwa starala si¢
oduczy¢ Cig stosowania tego stowa. Trudno jest kontrolowa¢ przekorne,
pewne sicbie 1 uparte dzieci, dlatego wszyscy powtarzali Ci, ze ,tadniej”
jest utrzymywac dobre stosunki z ludzmi, zgadzac si¢ i wspdtpracowaé
z nimi, i po prostu by¢ dla nich mitym.

Sprébuj obudzi¢ w sobie wewngtrznego dwulatka. Przypomnij
sobie, jak wspaniale si¢ czules, kiedy rozstawiale$ szeroko pulchne
no6zki, nadymale$ dolng wargg 1 krzyczates: ,Nie!” na wszystkie nie-
rozsgdne zadania dorostych: Wistawaj. Idz spac. Zjedz obiad. Teraz
nie jest pora na ciastka. Przebierz si¢. Badz cicho. Mow glosniey.
Wiasciwie te zadania nie réznily si¢ bardzo od wymagan, ktére te-
raz musisz spetnia¢, prawda?

Teraz jednak jeste$ dorosly. Masz prawo przystugujace wszyst-
kim pelnoletnim osobom — mozesz sam zdecydowad, jak spedzisz
wolny czas, z kim si¢ spotkasz, dokad p6jdziesz, co zjesz na kolacj¢
albo o ktorej polozysz si¢ spac.

Gwendolyn bylta cukiernikiem i pracowata w duzej piekarni. Jej
szef byt zbyt wielkim skapcem, zeby zatrudni¢ dodatkowa kasjerke
w sobotnie poranki, gdy w sklepie panuje najwickszy ruch. Dlatego
co tydzien prosit Gwen, zeby od 6smej do dziesigtej pomagala przy
kasie, mimo ze wlasnie skonczyla nocny dyzur w piekarni. Gwen nie
chciala by¢ niegrzeczna i zalezalo jej na sympatii szefa, wigc ulegata
jego prosbom. Jednak nigdy nie dostala dodatkowego wynagrodze-
nia za t¢ pracg, a nawet nie uslyszata zwyklego ,,dzickuj¢”. Pewnego
dnia byla tak przemeczona, ze powiedziala: ,Nie, nie moge tego
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zrobi¢”. Czy zostala zwolniona? Czy szef ja znienawidzit? Weale nie.
Wzruszyl tylko ramionami, poprosit o pomoc kogos innego, a w koncu
zatrudnil dodatkowego pracownika na soboty.

Nie czekaj, az Twoja ugodowa natura doprowadzi Ci¢ na skraj
choroby. Kiedy kto$ prosi Cig o przystuge, zadaj sobie kluczowe py-
tanie: Czy naprawdg cheg to zrobic? Jezeli odpowiedz jest negatywna,
naucz si¢ mowic ,,nie” w taki sposdb, jaki Ci najbardziej odpowiada:

Prosto

Grzecznie
Wielokrotnie

7. przeklenstwem
Z zalem

7. emfaza
Pogodnie
Milutko

Z rozczarowaniem
Uczciwie
Obwiniajac innych
Formalnie
Meteorologicznie
Wielojezycznie

Przewidujaco

Nie.

Nie, dzigkuje.

Nie, nie, nie.

Nie, do cholery!

Przykro mi, ale nie mogg.

Nie ma mowy!

O, nie.

Nie, psze pana.

Bardzo bym chcial, ale nie mam czasu.
Szczerze mowiac, nie chee mi sig.
M¢j chlopak mi nie pozwoli.
Odmawiam.

Pre¢dzej pieklo zamarznie.

Nie, no, nein, niet, non.

Nie, nawet za milion lat.
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