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Rozdzia  2.

JAK SKUTECZNIE KSZTA TOWA
ZACHOWANIA ASERTYWNE?

Na studiach mia em kole ank  Mart . Marta, w przeciwie stwie
do wi kszo ci osób z mojej generacji, od dziecka pilnie uczy a si  j -
zyka rosyjskiego. Uczy a si  rosyjskiego w podstawówce, w szkole
redniej, zdawa a matur  z rosyjskiego, zda a egzamin pa stwowy

z rosyjskiego itp. Naprawd  imponuj ce.
Pewnego dnia, kiedy czekali my wspólnie na autobus na warszaw-

skim Krakowskim Przedmie ciu, podszed  do nas cz owiek, którego
ogromna, ceratowa torba w czerwono-niebiesk  kratk  oraz charak-
terystyczny akcent sugerowa y wykonywany zawód i pochodzenie
(WNP). Kiedy z wyra nym przekonaniem, e w obcym kraju trzeba
mówi  po swojemu, tylko g o niej, zada  nam pytanie: „

   ?”1, zdarzy a si  rzecz fascy-
nuj ca: moja kole anka Marta — wybitny specjalista od j zyka ro-
syjskiego, zapowietrzywszy si , odpowiedzia a — po angielsku.

Dlaczego o tym pisz ? Czy zdarzy o Ci si  uczy  czego , a pó niej
nie móc tego wykorzysta , poniewa  zabrak o Ci przekonania, e to
naprawd  potrafisz? Z nauk  asertywno ci jest podobnie jak z nauk
j zyka obcego. Sama nauka nie oznacza jego u ywania. Bieg o
j zykowa wymaga praktyki, ale na samym pocz tku wymaga wypra-
cowania w sobie gotowo ci — przeskoczenia bariery j zykowej.
                                        
1 T umaczenie dla m odszych Czytelników: „Ile przystanków jest do Stadionu

Dziesi ciolecia?”.
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Zale y mi na tym, aby Twoje spotkanie z asertywno ci  by o
owocne i aby  korzysta  z niej zawsze wtedy, kiedy zajdzie taka po-
trzeba. Dlatego chc , aby my w tym miejscu przyjrzeli si  kilku
mechanizmom, które pozwol  Ci dokona  trwa ej zmiany Twoich
zachowa . Techniki zawarte w dalszych rozdzia ach tej ksi ki traktuj
jak u yteczne zwroty w j zyku obcym — teraz czas na Twoj  goto-
wo . Wykonuj skrupulatnie wiczenia, bo dzi ki nim nabierzesz p yn-
no ci. Podstaw  skutecznej zmiany zachowa , podstaw  Twojej go-
towo ci jest Twoja postawa.

Na swoich szkoleniach wykorzystuj  wiele metod kszta towania
postawy asertywnej, ale w tym miejscu chcia bym, aby my przyjrzeli si
trzem mechanizmom, które szczególnie wp ywaj  na konsekwencj
w wykorzystywaniu zachowa  asertywnych:

1) pytaniom, jakie sobie zadajemy,
2) naszym przekonaniom,
3) pozytywnym intencjom naszych zachowa .

Jak przesta  podstawia  sobie nog ?

Jego greckie imi , znami  w kszta cie byka, charakterystyczne spoj-
rzenie oddawa o jego natur  — by  koniem narowistym, agresywnym,
niebezpiecznym. Wielu wytrawnych je d ców nie próbowa o nawet
go dosi .

Kilkunastoletni ch opiec, przygl daj c si  jego posturze, zapragn
go mie  — tylko jego. Ojciec obieca  synowi, e je li uda mu si
okie zna  konia, stanie si  jego w a cicielem.

Ch opiec zauwa y , e ko  boi si  w asnego cienia, wi c odwróci
zwierz  bem ku s o cu, a ono pozwoli o si  dosi .
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Odt d byli zawsze razem, od Macedonii po Indie — razem two-
rz c jedno z najwi kszym imperiów w historii ludzko ci — Aleksander
Macedo ski i jego wierny ko  Bucefa .

Bucefa  ba  si  w asnego cienia. Bo cie  straszy. Tak, straszy ka -
dego z nas.

Zróbmy ma y eksperyment. Przypomnij sobie, prosz , jak  przy-
kr  sytuacj , w której co  Ci nie wysz o.

Poprosz  Ci  zaraz o zadanie sobie dwóch pyta  oraz ocen
Twojej motywacji do dzia ania i Twojego ogólnego samopoczucia;
przyjmijmy, e 1 oznacza „ton  w beznadziei, adna si a mnie z niej
nie wyrwie”, a 10 — „sorry, Bartku, odk adam lektur , musz  na-
tychmiast to zrobi ”.

„Dlaczego znów mi nie wysz o?”. Zapisz tutaj swój wynik…
„Co powinienem zrobi , aby nast pnym razem si  uda o?”. Za-

pisz tutaj swój wynik…
Jak Ci posz o? W której sytuacji Twoja motywacja jest silniejsza

i kiedy masz lepsze samopoczucie?
Poczekaj, niech zgadn . W drugiej? (Oczywi cie zak adam, e nie

osi gn e  10 — a je eli tak, to ta ksi ka nie jest Ci potrzebna).
Dlaczego tak si  sta o? Poniewa  pytanie „dlaczego” w przypadku

pora ki, przykrej sytuacji sk ania Ci  do analizowania problemu.
Oczywi cie w wielu sytuacjach okazuje si  to pomocne — mo na
przecie  odkry  jak  sta  przyczyn  i zacz  si  zastanawia , jak
j  wyeliminowa .

Mo esz te  zacz  si  pogr a , mo esz te  si  podda , mo esz
us ysze  „bo jeste  beznadziejny” i zacz  y  w strachu, ujrze
w asny cie .

Mo esz jednak przyj  ca kiem inn  postaw . Zadaj sobie pytania:
„Jak?”, „Co musz  jeszcze zrobi ?”, „Jak mog  wykorzysta  to na swoj
korzy ?”, „Czego mog  si  z tego nauczy ?”. Wiem, mo e nie
znajdziesz rozwi zania od razu, ale przynajmniej zaczniesz go szuka
— b dziesz bli ej.
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Odpowiedzi, jakie dostajemy na w asny temat, zale  przecie  od
pyta , jakie sobie zadajemy. Je eli nie podoba Ci si  odpowied ,
zadaj inne pytanie.

B d  zdobywc  — przesta  podstawia  sobie nog , odwró  g ow
ku s o cu.

wiczenie „Skuteczne pytania”

Przeformu uj poni sze pytania z postawy biernej na asertywn
— sk aniaj c  Ci  do poszukiwania rozwi za .

Postawa bierna Postawa asertywna

Dlaczego ludzie s  tacy zawistni?

Dlaczego mi to nie wychodzi?

Dlaczego nie mog  si  skoncentrowa ?

Dlaczego oni mnie tak traktuj ?

Dlaczego si  tak stresuj ?

Dlaczego jestem taki naiwny?

Dlaczego czuj  si  niepewnie?

Dlaczego jestem nie mia y?

Dlaczego si  nie odwa y em?

Dlaczego nie mog  si  za to zabra ?

Dlaczego jestem taki niecierpliwy?

Dlaczego mog em pope ni  taki b d?

Dlaczego nie mam si y przebicia?

Dlaczego jestem taki ma ostkowy?

Dlaczego nikt nie liczy si  z moim zdaniem?
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