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Z dedykacja dla moich ukochanych synéw

Olafie, Brunie, pamietajcie, Ze w Zyciu warto realizowad swoja
zyciowa misje. Taka, ktdra bedzie odzwierciedleniem Waszych
unikatowych pragnien i wartosci.

Zycze Wam odwagi do tego, aby ja odkrywa¢ i wypelniac.
Dopdki Wasza intencja nie jest ranienie innych, macie prawo
realizowad swoje warto$ci.

By¢ moze nie beda one spotecznie uznawane za najlepsze.
To bez znaczenia; wazne, aby byly najlepsze dla Was.

By¢ moze nie spotkaja si¢ one z entuzjazmem otoczenia.
To nieistotne, poniewaz majg by¢ entuzjastyczne dla Was.

By¢ moze nawet ja bede nimi zdumiona.
Podejdzcie do tego ze spokojem, poniewaz nie urodziliscie si¢
po to, aby spelnia¢ moje oczekiwania.

Wasze zycie jest WASZE.
Kocham Was!

Mama

Z podzigkowaniem dla mojej rodziny i przyjaciot - ludzi szanujacych
moje wartosci, akceptujacych moje stabosci
i doceniajgcych moje talenty.
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Certyfikowany master facilitator, trenerka, dyplomowany coach, autorka oraz
wspolautorka 8 ksigzek o tematyce biznesowej i coachingowej, w tym bestsellera
»Kobieta Niezalezna”.

W praktyce coachingowej wspiera kadre zarzadzajaca, przedsigbiorcow
i top menedzeréw w osiaganiu ich celéw zawodowych i prywatnych. Jako tre-
nerka i méwca motywacyjny jest zapraszana zaréwno przez male firmy, jak
i korporacje do wyglaszania power speechow i prowadzenia szkolen z zakresu
sprzedazy, asertywnoéci, budowania wewnetrznej sity, budowania zespotu oraz
zarzadzania sobg w czasie.

Szkolenia organizowane przez Rowinska Business Coaching przyciagaja
rocznie ponad 7000 uczestnikow — gltéwnie kobiety. Rocznie kilkadziesiat
tysiecy kobiet korzysta rowniez z kurséw online.

Na poczatku drogi zawodowej przez 13 lat ze spektakularnymi sukce-
sami budowala zespdt sprzedazowy dla jednego ze szwedzkich koncernéw
i zarzadzala grupa 3500 0sob. Ten czas pokazal jej, jak wazna jest asertywnos¢é
iwzyciu prywatnym, i w biznesie. Zaczg¢la rozwijaé t¢ kluczowa kompetencje.
Wiele lat nauki, treningéw i praktyk zachowan asertywnych przyczynito sie do
ogromnego rozwoju i sukceséw Kamili.

Trudne do$wiadczenia osobiste zwigzane ze $miercig bliskich oséb oraz
diagnozga guzoéw piersi okazaly sie czynnikami transformujacymi w jej zyciu -
spowodowaly, Ze postanowila zalozy¢ Rowinska Business Coaching i skoncen-
trowac si¢ na pomaganiu innym w dokonywaniu pozytywnych zmian w zyciu
(w tym uczeniu si¢ postawy asertywne;j).

Angazuje sie spolecznie. Wspiera wiele instytucji i inicjatyw, ktorych misja
jest pomoc potrzebujacym. W 2020 roku zatozyla Fundacje Kobieta Nieza-
lezna, ktorej misja jest promowanie niezalezno$ci mentalnej oraz finansowej
wéréd kobiet.

Jest réwniez absolwentkg Politechniki Slaskiej (kierunek: zarzadzanie
przedsigbiorstwem) oraz Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej i Laboratorium
Psychoedukacji (gdzie ukonczyla coaching).
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Jak czesto pod wplywem chwili zgadzasz sie spelnic¢ czyjas prosbe,
a pozniej zalujesz tej decyzji? Jak czesto zloscisz sie na tych, ktorzy
Cie o cos$ poprosili? Jak czesto czujesz sie niezrecznie, bo ,,glupio
byto odmoéwic¢”? Jak czesto znajomi naruszajg Twoje granice, de-
cydujac za Ciebie lub udzielajac Ci nieproszonych rad na temat
tego, jak powinnas si¢ odzywia¢ lub wychowywa¢ dzieci, gdzie
mieszkaé, pracowad, kiedy i czy zmienié prace, zaklada¢ biznes,
pozosta¢ na aktualnym stanowisku?

Ile razy rezygnowatas ze swoich pomystéw, poniewaz obawiata$
sie tego, co pomysla o Tobie inni - rodzice, znajomi, przyjaciele,
partnerzy, sasiedzi?

Jak czesto zastanawiasz sie, czy decyzja, ktérg wlasnie podejmu-
jesz, spodoba si¢ Twojej mamie (cho¢ dawno skonczylas 30 lat!)?

Czy w swoim nowym mieszkaniu wieszasz firanki zamiast rolet,
bo czekasz na inspekeje i werdykt mamy?

Rodzice powiedzieli, ze albo wesele na 300 0sdb, albo zadne,
wiec organizujesz ogromne przyjecie. To nic, Ze nie marzysz
o takim i nie znasz polowy gosci.

Chcialabys zdecydowac¢ si¢ na poréd ze znieczuleniem,
ale uslyszatas, ze jest dla kobiet, ktére w imie¢ matczynej mitosci
nie potrafig znie$¢ bélu. Cierpisz za miliony, Zeby nie wyjs¢ na
wyrodng matke. A moze wezmiesz znieczulenie, ale nie przyznasz
sie do tego?

Twoj syn ma na imi¢ Tomasz, bo w Twojej rodzinie dekady
temu zadecydowano, ze imiona chlopigce beda zaczynac sie
na litere ,,T”. Tobie podoba si¢ imie Mateusz, ale nie odwazysz
sie sprzeciwic.

Chociaz nie jeste$ wierzaca, ze wzgledu na rodzine biegniesz
do chrztu z nowo narodzonym dzieckiem. Przeciez babcia nie
wyobraza sobie, ze moglabys nie ochrzci¢ dziecka.
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A zlobek? Znalaztas idealny, bo chcesz wroci¢ do pracy (z ktorej
ojciec dziecka nigdy nie zrezygnowat). Ale co powie teSciowa?
Przeciez stale powtarza, ze wnuki w zlobku ,,dopiero po jej trupie”.
Postawisz na swoim czy ulegniesz naciskom?

Jak czujesz si¢ w pracy? Czy Twoj wniosek urlopowy jest roz-
patrywany zwykle jako ostatni? Czy przychodzisz pierwsza do
biura i w magiczny sposob zawsze masz do zrobienia najwiecej ze
wszystkich? Czy koledzy i kolezanki - mimo ze macie taki sam
zakres obowiazkow - przekazujg Ci sprawy nieistotne lub mato
prestizowe, bo ,,bez ciebie sobie nie poradzg”? I tylko czasami
marudzisz, tylko czasami masz poczucie niesprawiedliwosci, tylko
czasami co$ Ci ,,nie gra”.

Kiedy ostatni raz bylas w kinie, w teatrze, w operze? Kto wy-
bieral repertuar? Ty czy druga osoba?

Czy Twoje potrzeby sg brane pod uwage? A moze nie dajesz
sobie prawa do tego, aby w ogéle je wyrazac?

Zdarzyto Ci si¢ ,,dla $wietego spokoju” zrezygnowac z wyjazdu
na szkolenie, bo maz powiedzial: ,,Co, ja ci juz nie wystarczam?
Nudzi ci si¢? To ja ci znajde zajecie w domu...!”.

A moze wymarzony przez Ciebie kierunek studiow spotkat
sie z niechecig rodziny i studiujesz to, co wybrali rodzice
albo tesciowie?

A teraz spdjrzmy z drugiej strony.

Czy bywa, ze nie dajesz innym osobom prawa do tego, aby zyly
inaczej, niz Ty zyjesz, lub mialy odmienne zdanie na rézne tematy?
A by¢ moze nie tolerujesz tego, ze ludzie ubierajg sie inaczej niz
Ty - zbyt odwaznie, niestosownie do wieku?

Jak reagujesz, gdy kto$ z Twojego otoczenia decyduje si¢ nie
zaklada¢ rodziny? Przyjmujesz to do wiadomosci czy kwitujesz
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stwierdzeniem typu: ,,Jeszcze ci si¢ odmieni...! Prawdziwa kobieta
musi zosta¢ mamg”?

Jak si¢ zachowujesz, gdy po urodzeniu dziecka Twoja kole-
zanka przez 10 lat nie wraca do pracy? Spieszysz do niej z infor-
macj3, ze ,,upadia na glowe i marnuje zycie w domu” (bo skoro
jeste$ pracujacg mama, to musisz ja pouczaé, nawet jesli nie pyta
Cie o zdanie), czy pozwalasz, zeby samodzielnie podjeta decyzje,
i tylko wtedy wyrazasz swoje zdanie, gdy chce je pozna¢?

Czy kolezanke, ktdra — w przeciwienstwie do Ciebie — po ma-
cierzynskim wroci do pracy, uraczysz aluzyjng krytyka w stylu:
»Czytalam, ze matki, ktdre juz rok po urodzeniu dziecka wracaja
do pracy, majg problem z zaakceptowaniem nowej roli Zyciowej
i prace traktuja jako ucieczke od wychowywania potomstwa”?

Zastanow sie, prosze, jeszcze przez chwile.

Jak komentujesz fakt, ze ktos wydaje pienigdze w inny sposéb
niz Ty? Na przyklad z okazji 40. urodzin kupuje sportowy samo-
chéd. Czy powiesz, ze jest prozny?

Jakie uwagi wyglaszasz, gdy kto$ spelnia marzenia, ktére sg Ci
obce - wybiera si¢ w dalekie podrdze, uczeszcza na lekcje jogi, uczy
sie kolejnych jezykow obcych, bierze udzial w ultramaratonach?
A gdy ktos stosuje diete weganska lub jest abstynentem?

Czy uruchamiasz tryb ,Udzielanie rad”? Oceniasz? Krytyku-
jesz? Omawiasz decyzje tych oséb za ich plecami?

Zapewne masz siostre, przyjaciolke lub dorosla corke. Pozwa-
lasz im doswiadczac zycia czy chcesz przezy¢ zycie za nie? Jeste$
inwazyjna? Mowisz im, jak powinny postepowac, co studiowac,
jak si¢ ubiera¢, malowac lub czy w ogéle malowac?
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DLACZEGO PYTAM CIE
O TO WSZYSTKO?

Chcg, abys w powyzszych przykiadach odnalazta wzorce, wedtug
ktérych postepujesz. By¢ moze ulegasz prosbom i oczekiwaniom
innych; by¢ moze zgadzasz si¢ na cos, na co godzic si¢ nie musisz
lub nie chcesz, poniewaz nie masz odwagi, zeby odmoéwi¢. Boisz
sie utraty sympatii, spokoju, mitosci, relacji, dlatego grasz kogos,
kim nie jestes, a gdy si¢ dtuzej zastanowisz, dochodzisz nawet do
wniosku, ze juz sama nie wiesz, kim jestes — tak bardzo oddalitas
sie od siebie i swoich pragnien.

Nie wierzysz, ze mozna zy¢ w zgodzie z wlasnymi wartosciami,
bo nie znasz nikogo, kto tak zyje. Myslisz, ze to jaka$ sciema.

A moze czasami jestes nadopiekuncza w stosunku do innych?
Uwazasz, ze wiesz, jak ,powinni” zy¢ i co robi¢, do tego stopnia,
ze niepytana mowisz im, jak majg postepowac. Jeste$ przekonana,
ze i tak zrobia, co uwazajg za wlasciwe, bo Ty masz prawo wyrazac
wlasng opini¢ — wrecz nie wytrzymasz, jesli tego nie zrobisz.

Znasz sposob na szczegscie i sukces? Wiesz, jak powinny poste-
powac osoby publiczne? Latwo ferujesz wyroki? Ten ,sie skonczyl”,
tamten jest idiota, a jeszcze inny - pustakiem? A moze bez pyta-
nia zbawiasz $wiat i ludzi? Chociaz nikt Cie¢ nie prosi, wkraczasz
na czyj$ teren, udzielasz dobrych rad, instrukeji i dziwisz sie, ze
sg niewdzieczni.

Wiele z nas balansuje miedzy zachowaniami ulegtymi, agre-
sywnymi, manipulacyjnymi a asertywnymi. Z tymi ostatnimi
jest najtrudniej.
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O ile nie wychowatysmy sie

w domu, w ktérym asertywnos¢
stanowita norme, a granice innych
szanowano i przestrzegano, o tyle
w dorostym zyciu uczymy sie
jezyka asertywnego niemal

jak jezyka obcego.

Nauka asertywno$ci wymaga wtedy wielu miesiecy pracy
i codziennych ¢wiczen — moim zdaniem efekty zycia w zgodzie
z sobg s3 warte tej ceny.

Jesli czujesz, ze asertywnos¢ stanowi dla Ciebie wyzwanie, wiedz,
ze takich osob jest wiecej. Dotychczas nie poznatam nikogo, kto
w 100% zachowuje si¢ asertywnie. Proporcja jest jednak kluczem.

7

CZEMU SLUZY ASERTYWNOSC?

Asertywnos$¢ bazuje na zdrowej
relacji zsama soba iz innymi;

na szanowaniu swoich potrzeb

i wyznaczaniu granic, poza ktore
nie chcemy nikogo wpuszczac lub
wpuszczamy jedynie wybranych.
Asertywnos$c¢ daje Ci prawo do
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wyrazania swoich uczud bez
intencji ranienia innych oséb,
a jednoczes$nie chroni Cie i nie
pozwala, zeby inni Cie ranili.

Jesli myslisz o zbudowaniu szczesliwych, zdrowych relacji -
z partnerem, w rodzinie, z dzie¢mi, w pracy - asertywnos$¢ stanowi
fundament. Aby cieszy¢ si¢ szczerg przyjaznia, trzeba pozwoli¢
sobie na autentyczno$¢, a innym — na odrebnos¢.

Jezeli chcesz zbudowac kariere, potrzebujesz nauczy¢ si¢ jasno
wyrazac swoje oczekiwania i opinie, jak réwniez da¢ sobie prawo do
nauki i popetniania bledéw oraz chronic si¢ przed manipulacja in-
nych. Gdy biznes budujesz bez asertywnosci, polegniesz juz w trak-
cie pierwszych negocjacji, sprzedazy lub narady pracowniczej.

Efekty postawy asertywnej to nawigzywanie szczerych relacj,
poczucie autentycznosci, brak leku przed zdemaskowaniem, sym-
patia do samej siebie i innych, szanowanie swojej odrebnosci i bu-
dowanie wewnetrznej sity. Przekonanie osoby asertywnej brzmi:
»Jestem w porzadku”. Ta postawa, polaczona z dtugg praktyka,
zwieksza pewnos¢ siebie, o ktdrg zabiega tylu ludzi.

Od ponad 20 lat wspieram gltéwnie kobiety w osigganiu przez
nie prywatnych i zawodowych celow. Robie to za posrednictwem
ksigzek, vloga, szkolen i kurséw online'. Uczg, jak lepiej sprzeda-
wac, budowac zespol, zarzadzac sobg w czasie i by¢ maksymalnie
produktywng. Kobiety najczesciej chcg awansowac lub otworzy¢

1 Wszystkie moje ksigzki, szkolenia i kursy online znajdziesz na www.KamilaRowinska.pl.
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wlasny biznes, zbudowac szczesliwy zwigzek, osiagnac bezpieczen-
stwo finansowe, mie¢ zdrowe i zaradne dzieci, odkry¢ i realizowaé
swoje pasje, mie¢ poczucie sprawczosci. Do kazdego z tych celow
niezbedna jest asertywnos¢. To dlatego ucze jej od 2010 roku -
jako popsTAWY lepszych relacji, zdrowych zespolow, sprzedazy,
dzialalno$ci spotecznej i realizowania swojego potencjatu.

Kilkanascie lat temu stalam na czele organizacji sprzedazowej
liczacej 3500 0s6b, ktdra skladala sie gtéwnie z kobiet. W pewnym
momencie zauwazytam, Ze normga w komunikacji staly si¢ niedo-
moéwienia, krytyka aluzyjna, plotki i ,,obraza majestatu”. Jedna
na drugg Zle spojrzala, nie oddzwonila, miata si¢ domysli¢, ale si¢
nie domyglita, podczas gdy ta pierwsza myslata, ze to oczywiste.
Docinki, tworzenie podgrup i obozdéw staly si¢ codziennoscia.
Gdy jedna na drugg zaczela skarzy¢, poczulam sie jak w przed-
szkolu. Zamiast rosng¢ w sile, nasz zespol koncentrowat sie na
konfliktach wypowiedzianych albo wprost, albo posrednio. Nie
bytam cierpliwa. Do dzisiaj nie jestem. Gdy znalaztam si¢ u kresu
wytrzymalo$ci, zwotalam narade i wyrzucilam z siebie to, co mysle.
Nie zachowalam si¢ w sposob asertywny, bytam agresywna. Nasza
komunikacja przebiegala fatalnie. Jeden cel, wspaniali ludzie,
wszystko powinno dziala¢ jak w zegarku, a my dzielity$my wlos
na czworo i krecity$émy sobie filmy na temat innych oséb.

Postanowitam znalez¢ kogos, kto pomoze nam rozwigza¢ pro-
blem i poprowadzi i mnie, i zesp6t $ciezkg asertywnosci. Trafitam
na wspanialg ekspertke — panig psycholog z trzydziestoletnim
doswiadczeniem, Wiestawe Bahr.

To nie byta tatwa podroéz. Pani psycholog byla wymagajaca,
a uczniowie byli niepokorni.
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Praca nad asertywnoscia
odkrywa czasami nasze sekrety,
zmusza do zastanowienia sie
nad sobg, swoimi potrzebami,
ograniczeniami, cechami
charakteru. Nie kazdy jest
gotdow poznac prawde o sobie,
dlatego najczesciej zaczyna
atakowac: tematyke, pozostatych
uczestnikdéw szkolenia, a nawet
trenera.

Przyjrzalam sie sobie. Zauwazylam schematy, w ktére wcho-
dze, oraz sytuacje, w ktorych zachowuje sie albo w sposéb ulegly,
albo agresywny. Zaakceptowatam to, kim jestem, i rozpoczetam
WIELOLETNIA podroz, ktdrej celem bylo wypracowanie autentycz-
nej, a jednoczesnie nieinwazyjnej postawy. I zaczelam pozwalaé
na to innym.

Zespot zdrowial. Niewypowiedziane zale i pretensje znalazly
adresatow i odpowiedzi. Znikneta krytyka aluzyjna, bo w naszym
nowym trybie komunikacji nie bylo na nig przestrzeni. Przyszed?!
€zas na przeprosiny.

Nie kazdy odnalazl si¢ w zdrowym $rodowisku. Sg osoby, ktdre
zachowuja si¢ tak, jakby wrecz zostaty stworzone do funkcjo-

nowania w atmosferze manipulacji, konfliktéw i niepewnosci.
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Czerpia z tego korzysci lub sile. Niektore odeszty, niektérym po-
dzigkowalam osobiscie. Zostaly te z czystymi intencjami, ktére
z szacunkiem podchodza do siebie i innych oraz w sposéb etyczny
dbaja o swoje interesy. Znéw bylismy druzyna.

Moja praca nad asertywnoscig nie dotyczyla tylko obszaru
zawodowego. W efekcie moje relacje z bliskimi staly si¢ klarowne,
aja znalazlam w sobie odwage do tego, aby moéwic¢, co czuje, nawet
tym osobom, ktére uwazatam za autorytety. To byto najtrudniejsze,
bo nie tak mnie wychowano. M¢j perfekcjonizm stracil na zna-
czeniu, datam sobie prawo do popelniania btedéw i zrozumiatam,
ze nie musze na kazdym kroku udowadnia¢, ze wiem, potrafie,
zastuguje, moge zrobic¢ lub pomoéc. Zaczelam lepiej radzi¢ sobie
z krytyka i dopuszczac inny punkt widzenia, a jednoczesnie nie
stracitam rozpedu.

Postawitam granice w rodzinie, pozbylam si¢ poczucia winy,
ktdre chciano mi sprzedac jako matce odpowiedzialnej za wszyst-
ko. Zaczetam doskonali¢ si¢ w roli mamy, dawa¢ przestrzen moje-
mu dziecku, a jednoczes$nie precyzyjniej ustala¢ zasady. Przestalam
zbyt wiele bra¢ na swoje barki. Wzrosto zaufanie do samej siebie
i zwiekszylo sie poczucie sprawczosci. Po szesciu latach uczenia
sie asertywnosci, pobierania korepetycji, doskonalenia swojej ko-
munikacji, po ukonczeniu studiéw coachingowych w Laborato-
rium Psychoedukacji przy Szkole Wyzszej Psychologii Spolecznej
postanowitam uczy¢ innych, jak budowa¢ komunikacje asertywna.

»Dlaczego tak dlugo przygotowywala$ sie do napisania tej
ksigzki? — pytaja niektorzy. — Przeciez to nie jest operacja na
otwartym sercu”. Uwazam wrecz przeciwnie — to jest operacja
na otwartym sercu! Na sercu Twoim i sercach Twoich bliskich.
Dlatego wciaz si¢ ucze, jak bardziej Cie w tym wspierac.
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Moge sie¢ pochwali¢, ze w moich szkoleniach i kursach z aser-
tywnosci wzieto udzial ponad 10 0oo 0s6b, a tres¢ ksigzki przed
wydaniem przeczytalo i zaopiniowalo kilku psychologéw i psy-
choterapeutow.

Dziekuje, ze obdarzasz mnie zaufaniem. Obiecuje, ze dam
Ci najwyzsza mozliwg wartos¢.



CZYM JEST,
A CZYM NIE JEST
ASEFRTYWNOSC



Asertywnos¢ najczesciej jest kojarzona z umiejetnoscia mowienia
»Nie”. To tylko czes¢ prawdy. Gdyby to bylo takie proste, wystar-
czyloby wydrukowac tabliczke z napisem ,,NIE” i pokazywac ja za-
wsze wtedy, gdy nie zechcemy zrobi¢ czegos, o co kto$ nas poprosi.
Sa ludzie, ktorzy asertywno$¢ myla z agresja. Oto przyktad:
- Czes¢, wybieram sig na szkolenie z asertywnosci. Moze poj-
dziesz ze mng?
- Chyba cig pogieto! To szkolenie dla jakichs totalnych bara-
now, ktorzy nie potrafig odmawiaé. Ja juz jestem asertywna!
Nie o samg odmowe zatem chodzi.

Asertywnos$c¢ to umiejetnosd
wyrazania swoich uczu¢, swoich
emocji, swojego zdania i swoich
potrzeb bez Swiadomej intencji
ranienia innych oséb.

Stowo intencja” jest tutaj kluczowe. Dlaczego? Poniewaz kto$
moze poczuc si¢ zraniony z powodu Twojego komunikatu, mimo
ze nie miala$ zamiaru nikogo ranic.

Wyobraz sobie, ze ktos si¢ w Tobie zakochal. Tak si¢ nie-
szczedliwie zlozylo, ze Ty si¢ w nim nie zakochatas. Na pytanie,
czy odwzajemniasz uczucie, zgodnie z prawdg odpowiesz, Ze nie.

Czy Twoja intencjg jest zranienie tej osoby? Oczywiscie, Ze nie!
Ty wyrazasz swoje prawdziwe uczucia. Czy ta osoba poczuje si¢
zraniona? Prawdopodobnie tak.
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Podobne sytuacje s3 nieuniknione. Mimo Ze intencjg zachowa-
nia asertywnego nie jest ranienie drugiej osoby, tylko prawdziwe
wyrazanie wlasnych uczué, moze si¢ zdarzy¢, ze Twdj rozméwca
poczuje si¢ niekomfortowo w zwigzku z tym, co ustyszy. Wazne,
aby z Twojej strony nie bylo to celowe dzialanie.

Na co dzien coraz rzadziej mam do czynienia z osobami agre-
sywnymi. Najczesciej spotykam je, gdy czytam komentarze w in-
ternecie. Nie chodzi o uwagi dotyczace mojej dziatalnosci, tyl-
ko o sposdb komunikacji w social mediach. Mimo ze celem jest
przedstawienie wlasnych uczu¢ i opinii, czgsto wypowiedzi tych
0sob wykraczajg poza asertywnosc.

Ewa zamieszcza na Facebooku zdjecie, ktore zrobita pod-
czas przypadkowego spotkania z osobg publiczng (piosenkarka).
Fotografie komentuje znajomy Ewy:

Ewciu, wyglgdasz super! Bijesz jg na glowe urodg! Moze ci

buty czyscic!

Intencjg znajomego byto skomplementowanie Ewy, co niewat-
pliwie uczynil. Zrobil to jednak kosztem innej kobiety. Czy Ewa
ma prawo podoba¢ mu sie bardziej niz piosenkarka? Oczywiscie,
niepotrzebnie jednak znajomy krytykuje urode jednej kobiety, aby
zyska¢ sympatie drugiej. Wystarczyloby, gdyby napisal:

Ewciu, wyglgdasz super! Bardzo mi si¢ podobasz!

Gdy po raz pierwszy odwiedzasz znajomych w ich nowym
domu i wystréj Ci si¢ nie podoba, nie musisz sili¢ sie na falszywe
komplementy. Swoje uczucia mozesz wyrazi¢ stowami:

Gratuluje wam spetnionego marzenia i wltasnego domu!

Ciesze sie, Ze moge swietowacé z wami ten moment. Oprowa-

dzicie mnie?
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Zakladam, Ze wizyta sprawia Ci rado$¢. Gdy padnie pytanie:
»1 jak ci si¢ podoba?”, mozesz odpowiedzie¢ zgodnie z prawda:

Najbardziej podoba mi si¢ to, ze widze szczescie na twojej

twarzy. Jestem fankg nowoczesnych/mniej nowoczesnych

wnetrz, wiec...

Ponownie zalozylam, ze co§ w tym domu Ci si¢ spodobato.
Jesli nie ma niczego takiego, zrezygnuj z ostatniego fragmentu.

Moze masz tendencje do tego, aby na pytanie: ,,I jak ci sie
podoba?” odpowiada¢ w ponizszym stylu:

Kompletnie nie rozumiem, po co wam dwie umywalki! Prze-

ciez i tak nie myjecie zgbow w tym samym czasie. Gdybyscie

z jednej zrezygnowali, mielibyscie miejsce na srebrng tacke

z perfumami.

Albo:

A po co wam taki duzy dom? Nie lepiej byloby kupi¢ mniej-

szy? Wiesz, ile pieniedzy bedziecie wydawac na ogrzewanie?

My kiedys mielismy wigkszy i placilismy horrendalnie wysokie

rachunki za gaz! Dzieci za kilka lat wyfrung z domu i tylko be-

dziecie patrze¢ na puste pokoje, bo z pewnoscig nie odzyskacie
tych pienigdzy...

Jezeli tak, to zastanow sig, po co to robisz, jaka jest Two-
ja intencja.

By¢ moze chodzi o wyrazenie wlasnej opinii, jednak czy nie
posuwasz si¢ za daleko? Czy gospodarz pytal, co sadzisz o po-
wierzchni jego domu? Czy pytal o rade, w jaki sposob urzadzi¢
tazienke? Co tak naprawde chcesz mu przekazac?

W komunikacji asertywnej MALE rzeczy robig WIELKA réznice.
Dlatego wazne jest kazde sfowo. Pamietaj tez o intencji i refleksji:
»Po co chce to powiedziec?”.
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KOMPLETNIE NIE ROZUMIEM,
PO CO WAM DWIE UMYWALKI, PRZECIEZ 1 TAK
NIE MYJECIE ZEBOW W TYM SAMYM MOMENCIE..
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Kolezanka z pracy wlasnie obci¢ta wlosy, a Ty serwujesz
jej powitanie:

Wolatam cie w dtugich wlosach. Wyglgdatas mlodziej.

Przeciez nie pyta Cig o to, czy Ci si¢ podoba w nowej fryzurze
lub co wolisz; bez zaproszenia informujesz ja o tym, co myslisz.
Tak, wiem, masz prawo wyraza¢ swoje mysli i uczucia, tylko czy
zawsze jest to konieczne? I czy zawsze intencja Twojego komuni-
katu jest czysta? Przeciez wlasnie w ten sposdb powstaja zdania,
ktdre ranig innych:

Tyle ma lat, a ubiera si¢ jak podlotek. W tym wieku juz nie

wypada.

Jak ona ubrata tego dzieciaka?! W tych podartych spodenkach

wyglgda jak bezdomny!

Przy takich nogach raczej nie nosi sig takich spodni.

Tyle zarabia, a nie ma gustu.

Pomaga charytatywnie tylko po to, aby zrobic¢ sobie dobry PR.

Julian Tuwim napisal kiedys: ,,Blogostawieni ci, ktérzy nie
majac nic do powiedzenia, nie oblekajg tego faktu w slowa”.
Uzupelnitabym to zdanie: ,Blogostawieni ci, ktérzy niepytani
o zdanie, nie majac nic dobrego do powiedzenia, nie oblekaja tego
faktu w stowa”.

Nie chodzi o to, aby méwi¢ innym ludziom tylko dobre, mife
rzeczy i zy¢ w zaklamaniu. Chodzi o to, aby zy¢ po swojemu i po-
zwoli¢ innym zy¢ tak, jak chcg - o ile postepuja etycznie i nie
wyrzadzaja Ci krzywdy.

Czy kto$ ubrany niezgodnie z oczekiwaniami spolecznymi albo
z Twoim gustem nie ma prawa chodzi¢ po ulicy? Przeciez nikogo
nie krzywdzi, po prostu ma inne wyczucie stylu niz Ty. Nawet
jesli Ci sie nie podoba, po co o tym méwi¢, po co okazywaé mu

37



JAK ONA UBRAtA TEGO DZIECIAKA,

WYGLADA JAK BEZDOMNY W TYCH
PODARTYCH SPODNIA

PRZY TAKICH NOGACH
» T0 SIE RACZET SPODNIE NOSI.
W TYM WIEKU T0

JUZ NIE WYPADA

TYLE ZARABIA, A NIE MA GUSTU.
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niechec? Ty tez nie podobasz si¢ kazdemu - czy kazdy przecho-
dzien ma Cie o tym informowac?

Twoj znajomy wybiera taki sposob zarabiania na zycie, ktérego
nie potrafisz zrozumie¢. Postanawia zosta¢ blogerem, youtuberem
lub dotaczy¢ do firmy zajmujacej si¢ marketingiem sieciowym.
Pytasz:

Nie mozesz sobie znalez¢ jakiejs normalnej pracy?

Powyzsze pytanie nosi znamiona oceny. Przeciez to, co wybratl
Twéj znajomy, jest normalne! Dlaczego nie dajesz mu prawa do
tego, aby zyl tak, jak chce?

Twdj znajomy oznajmia:

Planuje zostacé blogerem kulinarnym i zarabiaé w ten sposéb na

zycie. Co o tym myslisz?

Mogtabys odpowiedziec:

Coz, jestem zaskoczona twojqg decyzjg. Wiem, ze lubisz gotowac,

ale nie sqgdzitam, Ze zechcesz prowadzi¢ blog. Opowiedz mi cos

wigcej o swoich planach. Skqgd ten pomyst? Co byto inspiracjg?

W tym wypadku okazujesz zaskoczenie (o ile si¢ pojawilo), ale
nie oceniasz czyjej$ decyzji ani nie depczesz cudzych marzen.
Mimo ze nie znasz szczegdéldw, mimo ze nie jestes ekspertka.
Nawet jesli poznasz plany znajomego i uznasz, ze to niezbyt dobry
pomyst, nie komentuj w stylu:

Trzeba byc idiotg, aby myslec, ze z blogowania mozna przezyc!

Tylko powiedz:

Z finansowego punktu widzenia pomyst wydaje mi si¢ ryzy-

kowny. Skoro pytasz mnie o rade, to proponuje, zZebys najpierw

rozkrecit blog. Nie rezygnuj od razu z etatu ani nie rzucaj si¢ od
razu na glebokg wode.
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Mam nadzieje, ze juz dostrzegasz réznice migdzy asertywnym
a agresywnym komunikatem. Bedg ja jeszcze omawiala w kolej-
nych rozdzialach.

Jak zachowuja si¢ ludzie? Jakie modele postepowania wybiera-
ja ijakie sa tego skutki? Jak w inny sposéb powiedzie¢ to samo
i dlaczego warto - biorac pod uwage asertywnos¢ — powiedzie¢
to inaczej? W tym rozdziale poznasz cztery modele zachowan
ludzkich. By¢ moze w opisanych przyktadach odnajdziesz siebie?
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