Kiedy probowatam powiedzie¢ ,nie”, moje ciato reagowato szybciej niz méj rozum. Zotadek robit sie jak z waty, a
w gardle pojawiat sie konkretny, fizyczny opér. W gtowie miatam te same zdania w kétko: ,przeciez nie wypada”,
.zaraz kto$ pomysli, ze jestem niewdzieczna”, ,moze jednak sie da, tylko sie sprez”. | tak dawatam rade, do

momentu az przestawatam dawac ja komukolwiek, wigcznie ze soba.
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Nie chodzi o to, ze nie rozumiatam. Chodzito o napiecie. Asertywnos¢ dla mnie nie byta tematyka z podrecznika,
tylko umiejetnoscia, ktoéra zaczyna sie od utozenia wtasnego ciata i oddechu, zanim otworzysz usta. Dlatego tak
mocno trafit do mnie format audiobooka. Gdy stuchasz, masz w tle gtos, ktory prowadzi spokojnie przez mysl, a
ty mozesz réwnoczesnie ¢wiczy¢ mikroprzetaczenia w swoim sposobie reagowania. To sie dzieje w warstwie

emodji, nie tylko w warstwie stow.

Dlaczego ,.nie” brzmi jak zagrozenie, nawet gdy jest racjonalne

Ludzie czesto pytaja o technike: jak powiedzie¢ ,nie” bez konfliktu, bez obrazania, bez ttumaczenia sie w kotko. To
wazne, ale w moim przypadku problem byt wczesniejszy. Miatam wrazenie, ze ,nie” to nie tres¢, tylko sygnat

ostrzegawczy. Jakby kto$ odpinat hamulec i pociag juz nie zatrzymywat sie na stacji.

Najczesciej strach bierze sie z kilku powigzan. Pierwsze, prozaiczne: kiedy jako dziecko i nastolatka mowitam ,nie”,
styszatam reakcje, ktore uczyty mnie, ze bede za to karana emocjonalnie. Drugie, bardziej subtelne: w dorostosci
staratam sie by¢ ,mita”, bo mita wersja mnie dawata poczucie kontroli. Jesli zadowole, to nikt nie bedzie miat
powodu do rozczarowania. Tyle ze taki model ma haczyk: z czasem przestajesz rozrozniaé, co jest twoim

wyborem, a co twoja strategiag przetrwania.
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Trzecia warstwa jest chyba najtrudniejsza do zobaczenia: lek przed konsekwencja, nie przed konfliktem. Konflikt
potrafi by¢ ryzykowny, ale jeszcze da sie go ,przezy¢”. Gorzej, gdy strach podpowiada, ze odmowa oznacza
odrzucenie, utrate sympatii, ochtodzenie relacji. Wtedy ,nie” nie brzmi jak stowo, tylko jak wyrok. A ciato reaguje

na wyrok, zanim zdazysz go ocenic.

Z perspektywy czasu wida¢, ze asertywnos$¢ to nie tylko rozmowa. To trening bezpieczenstwa w gtowie i w ciele.
Audiobook o asertywnosci potrafi da¢ ci ten moment, w ktéorym nie musisz samodzielnie wymysla¢, co
powiedzie¢. Masz gotowy przewodnik, ktory pomaga przebrna¢ przez pierwsza sekunde paniki, zanim zacznie sie

gadanie albo uleganie.

Asertywnosc jako ulga, nie jako bron

Bardzo uwaznie oddzielatam ,nie” od agresji, bo z tym tez bywa lek. Batam sie, ze jak stane w obronie, to zrobie
sie ,twarda” i kto$ zostanie ukarany. | tu nastepuje wazne rozrdznienie: asertywnos$¢ nie polega na tym, by
wygraé, ani na tym, by udowodni¢ swojg racje. Polega na tym, by utrzymac kontakt z soba. Kiedy wiem, czego

chce i czego nie chce, moge to zakomunikowa¢ bez uciekania w manipulacje.

Jesdli twoje ,tak” jest przymusem, relacja robi sie krucha. Niby dziatasz, ale w srodku narasta napiecie, ktére po
czasie wraca w formie wybuchu albo pasywnej ztosci. Ja kilka razy miatam ten moment: moéowitam ,tak”, a potem
wracatam do domu i przez godzine gotowatam sie w myslach. W kolejnych dniach byta juz tylko jedna emocja,

zmeczona irytacja, a nie dobra wola. Gdy tylko zrozumiatam, ze to jest koszt, przestatam go lekcewazyc.

Asertywnos$¢ audiobook pomaga, bo w formacie stuchanym fatwiej wroci¢ do konkretu. Mozesz zatrzymad
odcinek, wréci¢ do fragmentu o tym, jak wyglada granica w praktyce, i prze¢wiczy¢ to w gtowie. Z ksigzka tez sie
da, ale przy mnie audiobook dziatat jak spokojny rytm, ktéry nie podnosi cisnienia. Gtos nie naciska. To daje cos,

co przy leku jest kluczowe, minimalne poczucie wsparcia.

Co doktadnie daje audiobook, kiedy masz lek

Nie bede udawag, ze format rozwigzuje wszystko. Audiobook nie zdejmie z ciebie odpowiedzialnosci za rozmowe.

Ale moze zmieni¢ twoje przygotowanie.

Po pierwsze, masz tatwiejszy ,wejsciowy prég” do tematu. Jesli jestes zestresowana, to czytanie dtugiego

poradnika bywa trudne, bo masz poczucie, ze musisz od razu ,opanowac”. Stuchanie jest mniej wymagajace



poznawczo. Mozesz uczyc sie, nawet gdy w tle zrobisz pranie, przejdziesz sie kawatek albo po prostu siedzisz i

oddychasz.

Po drugie, audiobook sprzyja powtarzaniu. Wiele ¢wiczenh w asertywnosci opiera sie na tym, ze mysl ma sie
utrwali¢. Ja zazwyczaj wracatam do tych samych fragmentéw: jak formutowaé odmowe bez usprawiedliwiania, jak
odpowiada¢ na nacisk, jak zatrzymac sie na sekunde, zanim polecisz w wyjasnienia. Gdy wracasz do tego dziesiaty

raz, twoje ciato przestaje reagowac tak jak wczesniej. Nawet jesli lek zostaje, jest troche mniej ,alarmowy”.

Po trzecie, w audiobooku czesto pojawiajg sie prowadzone przyktady i odgrywanie dialogu. Nie musisz mieé
aktorskiego talentu, zeby to zadziatato. Wystarczy, ze w gtowie ,odtworzysz” sytuacje, dodasz wiasny ton gtosu i

sprawdzisz, czy brzmi to jak twoja prawda. To jest bezpieczne ¢wiczenie, zanim pojdziesz na zywa rozmowe.

Jesli szukasz asertywnos¢ audiobook, zwracaj uwage nie tylko na temat, ale na sposdb prowadzenia. Dla osoby z
lekiem liczy sie to, czy narrator potrafi schodzi¢ z poziomu instrukcji do poziomu oddechu i miekkiego
przygotowania. Ja wytapatam to po kilku prébach i dopiero wtedy zaczetam traktowac taki materiat jako

narzedzie, a nie kolejny ciezar do ,przerobienia”.

~Nie” z ciatem: jak przesta¢ panikowac w trakcie rozmowy

W praktyce wiekszos¢ moich trudnosci zaczynata sie w sekundzie przed odpowiedzig. Wtedy méj mozg nagle
dostawat sygnah ,teraz bedziesz musiata sie ttumaczyé, a ttumaczenie cie wciggnie”. | w tym momencie

przechodzitam w tryb obrony, czyli albo szybkie uleganie, albo agresywny wyrzut, ktérego potem zatowatam.

Najprostsze, co zadziatato, to zsynchronizowanie ciata z decyzja. Nie jest to magia. To drobna procedura, ktéra
mozesz zrobi¢ nawet w miejscu, gdzie nikt nie zauwazy. Stojac albo siedzac, ztap krétkie wydechy, rozluznij
szczeke i policz w myslach do trzech. To brzmi banalnie, ale przy napieciu policzenie daje ci rame czasowa. Twoje

stowa nie musza lecie¢ od razu jak strzata.

Potem dopiero wybierasz zdanie. | wazne: zdanie ma by¢ krotkie. Nie dlatego, ze krotkie jest ,lepsze”, tylko
dlatego, ze jest bezpieczniejsze przy leku. Diugie ttumaczenia daja twojemu umystowi przestrzen, by dodat nowe

argumenty, a one z kolei wciagaja cie w negocjacje, na ktorych nie chcesz byc.

Wtedy odmowa staje sie informacja, nie walka.

Przykitad, ktory mnie uspokoit

Kiedy szefowa poprosita mnie o dodatkowe zadania ,na juz”, pierwsza reakcja byta jak zawsze: czutam w brzuchu
ciezar i myslatam o tym, jak bardzo zawiode, jesli odmodwie. Zatrzymatam sie w utamku sekundy, zrobitam ten

krétki wydech i powiedziatam:
.Nie jestem w stanie tego przyja¢ w tym tygodniu, bo mam juz dwa priorytety. Moge wréci¢ do tematu od

przysztego tygodnia”.

To nie byto piekne w sensie literackim, ale byto uczciwe. Nie karmitam wyobrazen o tym, jak kto$ mnie oceni.

Zamiast tego przeniostam ciezar na realny plan.

Asertywnosc jak stosowac, czyli co mowi¢ zamiast ttumaczenia sie w
nieskonczonos¢

Wielu osobom z lekiem przychodzi do gtowy jedna strategia: ,powiem wszystko doktadnie, wtedy nikt nie bedzie
miat podstaw do ztosci”. Znam ten mechanizm. Problem jest taki, ze im wiecej wyjasnien, tym wiecej miejsca na

dyskusje. A dyskusja to doktadnie to, czego lek nie lubi.



U mnie dziatat schemat komunikatu, ktéry ma trzy elementy: nazwe granicy, podaje minimalny powdd (albo

neutralny kontekst), zostawiam alternatywe, jesli jest.

Nie musisz mie¢ alternatywy w kazdej sytuacji. Ale gdy jest, lek stabnie, bo czujesz, ze ,nie zamykasz drzwi na
zawsze". Jedli alternatywy nie ma, tez jest ok. Wtedy warto powiedzie¢, ze nie mozesz, i koniec. Krétkie, bez

dramatu.

Ponizej mam dwa krétkie wzorce zdania, ktore przewijaty sie u mnie najczesciej, szczegdlnie po stuchaniu
materiatow typu asertywno$¢ poradnik albo asertywnos¢ e-book przerobionych na wiasnych zasadach. (W

audiobooku czasem spotykasz podobne sformutowania, tylko w innym tempie).

Pierwszy https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/ wzorzec, gdy w gre
wchodzi dostepnos¢ czasowa: ,Nie moge tego zrobi¢ teraz. Mam juz zaplanowane rzeczy. Jesli bedzie potrzeba,

wréce do tego pozniegj”.

Drugi wzorzec, gdy chodzi o granice w tresci albo sposobie wspdtpracy: ,Nie zgadzam sie na ten sposdb. Moge

zaproponowac inne rozwigzanie, jesli chcesz".

To nie sg zdania idealne dla kazdego. Dostosowanie jest czescig asertywnosci. Ale klucz jest wspolny: méwisz o

sobie, a nie o tym, jak ,powinni” sie zachowac inni.

Trudne rozmowy: kiedy , nie” wywotuje nacisk i jak przestac¢ wchodzic
w role negocjatora
Jeden z najbardziej stresujgcych momentdéw to reakcja drugiej strony. Nie zawsze jest zta. Czasem to zwykita

bezradnos¢, czasem rozczarowanie, czasem pytanie o szczegoty. A czasem kto$ testuje granice, bo w jego

codziennosci ,nie” nie dziata, dopoki go nie przetamiesz.

U mnie nacisk najczesciej wygladat tak: ,przeciez dasz rade”, ,wszyscy robig”, ,jakos to ogarniemy”, ,zalezy tylko

na chwile”. Wtedy gtowa zaczyna liczy¢: ile razy odmowitam wczesniej, jak na mnie patrza, czy to ma sens.

Najwazniejsze, co trzeba zrobi¢ w takim momencie, to wréci¢ do wtasnego zdania. Nie musisz udowadniaé. Nie

musisz przekonywad. Jesli odmowa ma by¢ asertywna, musi by¢ spéjna w czasie.

Przyznaje, ze bytam kuszona, zeby dotozy¢ kolejne ttumaczenia. Dopiero gdy kilka razy zobaczytam, ze nacisk

ro$nie wraz z moimi wyjasnieniami, przestatam dokfadac paliwa. Zamiast tego rozréznitam pytanie od targowania

sie.

Krotka procedura na chwile nacisku (to dziata tylko, jesli zrobisz ja szybko)
1. Zréb sekunde pauzy i wydech, nie odpowiadaj w panice.
2. Powtérz granice jednym zdaniem, bez nowej historii.
3. Jesli masz alternatywe, podaj jg jasno i bez zawracania.

4. Gdy nacisk trwa, zakoncz temat spokojnie, bez obrony wtasnej wartosci.

To brzmi jak instrukcja, ale w praktyce to jest ratunek przed eskalacjag. W moim odczuciu lek uspokaja sie, kiedy

masz plan dziatania, nawet bardzo krétki.

Gdzie wchodzi watek ,relaksu”, bo u ciebie tez musi by¢ relaks

Relaks w asertywnosci nie oznacza usmiechu i zgody na wszystko. Dla mnie relaks to brak spirali. To stan, w

ktorym nie musze naprawiac relacji w gtowie, zanim jeszcze odpowiedziatam w rozmowie.



To tez zmiana rytmu. Zamiast odpowiadac natychmiast, pozwalasz sobie na minimalne opdznienie. To opdznienie
jest jak ,wbudowana cisza” w komunikacji. Ludzie nie zawsze zauwazajg, ale twoje ciato to czuje. Kiedy wreszcie

zaczetam robic te przerwe, zaskoczyto mnie, ze cze$¢ oséb reaguje neutralnie, a czes¢ wrecz szanuje prostote.

| teraz wazny szczegdt, czasem pomijany: relaks bywa realnie trudniejszy w sytuacjach formalnych. Gdy masz
szefa, klienta, urzednika albo kogos ,z pozycji’, lek moze by¢ wiekszy. Wtedy warto wczesniej przygotowac jedno

zdanie i tylko jedno. Nie ,zestaw odpowiedzi”, nie elaboraty. Jedno zdanie, potem cisza i oddech.

To dlatego audiobook jest wygodny. Mozesz wigczyé go wieczorem, w dzien wolny, w drodze, i wracaé do tej

jednej idei: odmowa ma by¢ informacja, nie oskarzeniem.

Co kupic i jak wybrag, jesli chcesz narzedzie, nie kolejna tone
materiatow

Nie bede obiecywa¢, ze da sie wybrac idealny audiobook za pierwszym razem. Miatam etap przetestowania kilku
pozycji i dopiero pozniej rozpoznatam, czego szukam. Dla osoby z lekiem liczy sie ton i tempo. Jesli materiat jest

zbyt ,szybki” albo zbyt ,twardy”, mozesz czuc¢ presje, ze masz natychmiast przej$é na tryb asertywny jak robot.

Przy wyborze zwracatam uwage na trzy rzeczy: czy jest miejsce na emocje (nie same techniki), czy sa przyktady

dialogéw, czy prowadza do ¢wiczenia, a nie tylko do interpretowania teorii.

Aby ufatwi¢ ci decyzje, mam krotka liste kontrolng, z ktérag sama chodzitam w gitowie po przestuchaniu
fragmentow:

® (Czy w materiale jest nacisk na spokdj i oddech, a nie tylko na ,twarde zdania"?

* Czy pojawiaja sie przyktady sytuacji, ktore sa podobne do twoich (praca, rodzina, sasiedzi)?

e (zy autor uczy reagowac na nacisk, a nie tylko na pierwsze ,nie"?

* (Czy tempo jest przyjazne, czy czu¢ presje, ze masz natychmiast zmieni¢ charakter?

To nie jest test naukowy. To selekcja pod lek. W efekcie ja szybciej trafiatam na asertywnos¢ ksigzka czy

audiobook, ktore faktycznie daty mi cos$ do uzycia, a nie tylko chwilowe poczucie, ze ,wiem, jak powinno by¢".

Typowe btedy, ktore mnie co chwile wciggaty, mimo ze znatam teorie

Najwieksze rozczarowanie przyszto nie wtedy, gdy nie umiatam powiedzie¢ ,nie”, tylko wtedy, gdy mowitam ,nie”,
a i tak czutam sie jakbym zrobita co$ ztego. Bo w komunikacji nie chodzi tylko o stowo. Chodzi o ton, jezyk ciata i

gotowosc¢ do utrzymania granicy, nawet gdy druga strona ma inng emocje.
Oto btedy, ktére u mnie najczesciej wychodzity przy leku.

Pierwszy btad to ,tak z zastrzezeniem” wypowiadane w stresie. Brzmiato to jak: ,zrobie, ale...". Efekt byt taki, ze
druga strona styszata tylko ,zrobie”, a ja pdzniej bytam coraz bardziej napieta, bo w mojej gtowie juz nie byto
zgody, byta tylko walka z obowigzkiem.

Drugi btad to nadmiar informacji. Kiedy zaczynatam opowiada¢, dlaczego nie, rozmowa przeskakiwata w tryb
dyskusji o mojej wiarygodnosci i o tym, czy ,powinnam”. Lek karmit sie ocena. Asertywnos$¢ wymaga, zebys nie

karmita oceny, tylko stawata przy swoim.

Trzeci bfad to ,nie, ale” i obietnice, ktérych nie jestem w stanie dowiez¢. Niby dobrze brzmi, bo starasz sie by¢

pomocna. Tylko ze jesli w gtowie panikuje, a w ciele zaciska sie, to obietnica jest tylko prolongata ktopotu.



Na tym tle zrozumiatam, ze asertywnos¢ poradnik albo audiobook jest jak trening. Mozna wiedzie¢ wszystko, a i

tak utkngé w automacie. Dlatego powtarzatam, wracatam do fragmentdw i ¢wiczytam konkretne scenariusze.

Jak wyglada postep, kiedy sie boisz: mate sygnaty zamiast rewolucji

Jesli oczekujesz spektakularnej zmiany, mozesz sie rozczarowaé. Asertywnosc przy leku rzadko jest ptynem do

zmiany w jeden dzien. Ja obserwowatam progres po bardzo matych oznakach.

Na przyktad: po odmowie przestatam od razu analizowac godzine ,co ona pomysli“. Potem dopiero dochodzitam

do tego, czy odmowa byta potrzebna, czy mogtam zaproponowac inng opcje. Najpierw spokdj. Potem refleksja.

Inny sygnat: zaczetam mowié ,nie” wczesniej, zanim poczutam, ze juz za pozno. Kiedy wyczuwasz granice pozno,

masz juz przecigzenie. Wtedy ,nie” jest trudniejsze i wyglada bardziej defensywnie.

Jeszcze jedna rzecz, ktora okazata sie najwieksza ulga: przestatam traktowaé odmowe jako dowdd, ze ,jestem zta”
albo ,nie lubie ludzi”. To bzdura, ale bzdury przy leku potrafig by¢ przekonujgce. Audiobook i ¢éwiczenie zdania

pomogty mi wréci¢ do prostego faktu: nie jestem w stanie zrobi¢ wszystkiego, i to jest normalne.

Asertywnosc¢ w rodzinie i w pracy, czyli te same zasady, rozne emocje

Relacja z szefem i relacja z kim$ bliskim uruchamiaja inne strachy. W pracy czesto boje sie konsekwencji, oceny
kompetencji, wizerunku ,kogo zatrudnili”. W rodzinie czesciej dziata lek przed byciem ,niewtasciwg” cérka,

partnerka, siostra.

Dlatego w moim przypadku asertywnos¢ audiobook sprawdzita sie szczegolnie wtedy, gdy obejmowata oba
Swiaty. W materiatach czasem autor skupia sie na jednym, a drugi obszar zostawia. A ja potrzebowatam jezyka,
ktéry dziata zaréwno w gabinecie, jak i w kuchni, kiedy ktos prosi cie o przystuge, a ty wiesz, ze nie masz na to

psychicznej przestrzeni.

Granica pozostaje podobna, ale kontekst zmienia ton. W pracy mozesz czesciej mowi¢ wprost o czasie i
priorytetach. W rodzinie czesto trzeba doda¢ wiecej czutosci, ale nie w formie ttumaczenia. Czuto$¢ to spokojny

ton i jasna decyzja, a nie przepraszanie za to, ze masz limit.

Co robisz dzien po ,nie”, gdy wciaz czujesz napiecie

To jest czes¢, ktora ignoruje wiele poradnikédw. Ludzie myslg, ze asertywnos¢ konczy sie w momencie

wypowiedzenia zdania. U mnie napiecie zostawato jeszcze po rozmowie, nawet jesli byta udana.

Dzien po odmowie robitam dwie rzeczy. Pierwsza to szybki przeglad: czy moje ,nie” byto uczciwe, czy
przypadkiem zgodzitam sie w jednej czesci, a odmowitam w innej, i teraz sama sie tudze. Druga rzecz to regulacja
ciata: krotki spacer, prysznic, czasem kilka minut na rozcigganie karku. To brzmi prosto, ale jesli w ciele zostaje

napiecie, wraca tez mysl. A wtedy lek kaze ci wréci¢ i ,naprawi¢” rozmowe kolejng wiadomoscia.

Jedli chcesz podejs¢ do tego jak do treningu, mozesz traktowal dzien po ,nie” jako etap odzyskiwania

neutralnosci. Nie musisz od razu ocenia¢ relacji. Musisz najpierw odzyskac siebie.

Jedno zdanie, ktére chciatabym, zebys pamietata, gdy przychodzi
panika

Gdy méwi sie o asertywnosci, duzo mowi sie o tym, co powinnas powiedzie¢. Ja bym dodata jeszcze jedno: co

powinnas pamietac o sobie.



.Moje ‘nie’ nie jest krzywda, tylko informacja.”

To zdanie pomaga mi, kiedy w gtowie pojawia sie che¢ przeprosin albo ttumaczen. Pomaga tez wtedy, gdy kto$

reaguje inaczej, niz bym chciata. Wtedy nie musze udowadnia¢ wtasnej intencji, moge stac przy granicy.

| w tym sensie asertywnos¢ audiobook moze by¢ czyms$ wiecej niz nauka komunikacji. Moze by¢ wsparciem w
budowaniu bezpiecznej relacji z wiasnym gtosem. Nawet jesli nadal sie boisz, mozesz mowic¢ ,nie” odrobine

spokojniej. A potem jeszcze troche. | po czasie przestaje to by¢ walka, a zaczyna sie by¢ zwyktym wyborem.



