
Kiedy pierwszy raz spróbowałem powiedzieć „nie”, zabrakło mi powietrza. Nie chodzi o dramatyczne sceny.
Raczej o to, że w środku uruchomiła mi się cała orkiestra: co ludzie pomyślą, czy nie przesadzam, czy zaraz okaże
się, że jestem „trudny”. Mój głos zaczął brzmieć jak prośba, a nie decyzja. Wyszło z tego pół zdania, które i tak
dało do zrozumienia, że „może jednak tak”, tylko boję się ryzyka.

Dziś to widzę wyraźniej: asertywność nie jest cechą, którą „ma się” albo „nie ma się”. To trening odwagi słowa. I to
trening, który trzeba przeżyć w swoim ciele, nie tylko w głowie. Stąd moja cicha sympatia do asertywność
audiobook. Słuchanie działa na mnie inaczej niż czytanie, bo daje rytm, bezpieczeństwo i pozwala ćwiczyć w
ruchu, kiedy presja jest mniejsza, a jednocześnie jestem w stanie przećwiczyć reakcję zanim spotkam realnego
człowieka z realną sprawą.

Jeśli masz podobny lęk, nie traktuj go jak dowodu, że „nie nadajesz się”. To raczej system alarmowy, który ma być
przerobiony na przycisk „ostrożnie i stanowczo”. Ten artykuł jest o tym, jak podejść do asertywność jak stosować
bez udawania, że rozmowy zawsze będą łatwe.

Czemu audiobook jest lżejszy, niż się wydaje
Kiedy próbujesz czytać o asertywności poradnik, rośnie ci z przodu głowa i maleją twoje odruchy. Umysł chce
szybko zrozumieć, jak powinno być. A potem w życiu dzieje się coś zupełnie innego: ktoś podnosi ton, pojawia się
nacisk, włącza się poczucie winy albo wstyd. W takich momentach nie masz czasu na analizę. Masz reakcję.

Audiobook pomaga dlatego, że uczy rytmu wypowiedzi i powtarzalnych struktur. Słuchasz, a potem możesz
wrócić do tych samych sformułowań w kolejnym dniu, w kolejnej drobnej sytuacji. Ja lubię takie podejście, bo nie
muszę od razu „zrobić wielkiego przewrotu”. Wystarczy wybrać jedno zdanie, które brzmi w miarę jak moje, i
przetestować je raz. Dopiero potem dokłada się kolejne.

Jest też aspekt praktyczny: możesz słuchać wtedy, gdy i tak gdzieś idziesz. Zamiast „dla zasady” wyłączyć telefon i
usiąść do lektury, wchodzisz w trening w tle. W moim przypadku to realnie zmniejsza napięcie. Nie muszę patrzeć
na stronę, nie muszę „być dzielny” od razu. Po prostu słucham i ćwiczę w przestrzeni, gdzie nikt nie patrzy.

Jeśli szukasz asertywność e-book, być może masz już za sobą kilka prób. E-book lub książka dają sensowną bazę,
ale w trudnych rozmowach nadal brakuje mi tego, co w audiobooku jest bardziej namacalne: tempo, intonacja,
kolejność myśli, a nawet oddech między zdaniami. Odwaga słowa nie pojawia się z pustych rąk. Pojawia się, kiedy
ciało czuje, że ma plan.



Mój problem nie był z asertywnością, tylko z kosztami
Przez lata myliłem asertywność z byciem twardym. A „twardość” w mojej głowie miała cenę: utrata sympatii,
konflikt, samotność. Właśnie dlatego każde „nie” uruchamiało lęk. W tamtym czasie nie miałem jeszcze języka do
rozbrajania kosztów.

Dziś widzę, że asertywność nie polega na tym, żeby wygrać. Polega na tym, żeby ustawić granice w sposób, który
chroni relację i moje zasoby. Brzmi prosto, ale emocje nie lubią „prostych”. Emocje lubią konkret: kiedy mówisz,
co robisz, czego potrzebujesz, i co będzie dalej.

W praktyce mój przełomowy moment wyglądał banalnie. Była rzecz, której nie mogłem wziąć na siebie, bo w
tydzień i tak nie dałbym rady. Ktoś w pracy zapytał, czy się podejmę. Zwykle odpowiadałem czymś w stylu
„postaram się” albo „zobaczę”. To niby nie jest kłamstwo, ale to ukryty kredyt, którego nie mam z czego spłacić.

Tym razem powiedziałem: „Nie zrobię tego w tym terminie. Mogę pomóc, ale w innym układzie, powiedzmy do
końca przyszłego tygodnia”. Brzmiało to ostro? Dla mnie brzmiało jak ulga. Co ciekawe, druga strona
zareagowała neutralnie, nawet spokojnie. Lęk nadal był w ciele, tylko przestał prowadzić rozmowę.

To jest różnica, którą warto sobie uświadomić, zanim zaczniesz trening: lęk może zostać, ale ty zmieniasz ster.
Asertywność audiobook może ci w tym pomóc, bo powtarza ci mechanikę wypowiedzi, a nie tylko „motywację”.

Co ćwiczyć, gdy jesteś niespokojny
Możesz czuć strach przed byciem niegrzecznym. Możesz mieć lęk przed konsekwencjami, przed gniewem drugiej
osoby albo przed ciszą, która spada na pokój. Bez względu na źródło, trening odwagi słowa ma jeden cel:
nauczyć cię mówić granice w sposób, który nie wymaga, żebyś był bezbłędny.

U mnie działa metoda małych kroków i powtarzalnych ram. Nie dlatego, że jestem „proceduralny”, tylko dlatego,
że mój lęk lubi zjadać szczegóły. Im bardziej szczegółowo próbuję usprawiedliwiać się i uzasadniać, tym bardziej
rozmowa zamienia się w debatę. A ja potrzebuję, żeby to była decyzja.

Dlatego w treningu wybierasz nie „ideę asertywności”, tylko konkretną umiejętność na najbliższe dni: odmowa
bez tłumaczenia się w nieskończoność, prośba bez poniżania się, prośba o doprecyzowanie, przyznanie się do
błędu bez autoataku.

Jeśli masz pod ręką asertywność audiobook albo wybierasz asertywność jak stosować w materiale audio,
potraktuj to jak trening mowy, nie jak egzamin. Najpierw robisz wersję „wystarczająco dobrą”, dopiero potem
doszlifowujesz.

Sformułowania, które pozwalają oddychać
Kiedy lęk rośnie, mój język najczęściej idzie w dwóch kierunkach: przepraszam z góry albo zaniżam swoje
potrzeby. Asertywność audiobook zwykle podsuwa gotowe konstrukcje, które można dopasować do siebie. Nie
po to, by brzmieć jak aktor, tylko by mieć podporę w trudnym momencie.

Przykłady, które wielokrotnie sprawdzały się u mnie w mniejszych sytuacjach (i które łatwo przećwiczyć w głowie
lub na głos):

Zdanie odmowy, które nie jest wyrokiem: „Nie zrobię tego w tej formie, ale mogę pomóc inaczej”.

Prośba o zmianę warunków: „Zależy mi na czasie, czy możemy ustalić termin na przyszły tydzień?”.

Ustalanie granicy wobec presji: „Jeśli ma to być w pośpiechu, nie dam rady rzetelnie. Wybierzmy inny zakres”.



Nazwanie potrzeby zamiast oceny osoby: „Potrzebuję przerwy, bo jestem przeciążony”.

Doprecyzowanie, gdy odpowiedzialność jest niejasna: „Chcę to dobrze zrozumieć, co dokładnie jest twoim
oczekiwaniem?”.

To nie są magiczne zaklęcia. Są narzędziami, które trzymają cię w środku, kiedy emocje podciągają cię do góry
albo w dół.

Jeśli przejdziesz przez kilka takich konstrukcji w audiobooku, to potem w życiu masz mniej miejsca na chaos. Lęk
zwykle chce, żebyś przeskoczył od razu do chaosu, albo do uległości. Ty dajesz mu drogowskaz.

Jedna rzecz, która potrafi zepsuć asertywność
W mojej historii najczęściej psuła mnie „miękka uprzejmość”. To brzmi dobrze, tylko że w praktyce zamienia się w
ukryte „tak”. Uległość często przychodzi w ładnym opakowaniu: „Może jednak dam radę”, „Nie chcę
przeszkadzać”, „W sumie to nie problem”.

Problem polega na tym, że uległość nie znika. Ona wraca później, już z większym gniewem, poczuciem
niesprawiedliwości albo wypaleniem. A wtedy asertywność potrafi przyjść w wersji ostrzejszej, bo w ciele już jest
za dużo.

Trening odwagi słowa uczy, że granica jest wcześniejsza niż zmęczenie. To nie zawsze jest „idealna uprzejmość”.
Czasem trzeba powiedzieć wprost wcześniej, zanim zdążysz się zbudować wbrew sobie.

Jeśli masz wrażenie, że twoje „nie” jest zbyt delikatne, możesz pracować nad tym w audiotreningu. Wystarczy nie
przyspieszać od razu do tłumaczenia się. Zostań przy jednej myśli, potem dopiero dodaj alternatywę albo
propozycję.

Jak praktycznie słuchać audiobooka, żeby to działało
Wiele osób kupuje asertywność książka albo wgrywa e-book, słucha czy czyta, po czym wraca do tych samych
nawyków. Nie dlatego, że materiał jest słaby. Tylko dlatego, że trening nie dociera do miejsca, gdzie powstaje
reakcja.

Gdy słucham audiobooka, mam prostą zasadę: nie zbieram informacji, zbieram zdania. Nie chodzi o to, żeby
zapamiętać pięć rozdziałów. Chodzi o to, żeby wybrać jedno zdanie dziennie i przećwiczyć je w warunkach
neutralnych.



Praktycznie wygląda to tak: w drodze do pracy zatrzymuję się na dwóch, trzech fragmentach i odtwarzam je w
głowie w stylu „jak ja bym to powiedział”. Potem wracam do jednego zdania, robię próbę na głos, ale tak cicho,
żeby nie czuć się dziwnie. Dla mnie to działa. Po kilku dniach mam w głowie „ścieżkę” zamiast pustej paniki.

Jeśli chcesz, żeby to było bezpieczne psychicznie, możesz dodać jedną rzecz: celuj w sytuacje o niskiej stawce.
Zanim powiesz „nie” szefowi, powiedz je komuś, komu łatwo jest odpowiedzieć normalnie. To może być prośba o
zmianę terminu, odmowa dodatkowego zadania w małym zakresie, korekta planu w domu. Tam trening się
opłaca, bo możesz zobaczyć, że granica nie musi kończyć świata.

Wtedy asertywność jak stosować przestaje być teorią. Staje się umiejętnością.

Mini-checklista przed trudną rozmową
To jest lista, która mi pomaga, gdy czuję, że lęk przejmuje ster. To nie jest spis wymagań. To raczej krótkie kotwice.

1. Jakiej granicy naprawdę chcę? Jedno zdanie.

2. Jaką alternatywę mogę zaproponować, jeśli druga strona musi coś dostać?

3. Czego nie będę robić, nawet jeśli będą naciskać?

4. Jak chcę brzmieć: spokojnie, stanowczo, krótko?

5. Co zrobię, gdy pojawi się wstyd albo poczucie winy?

Zauważ, że tu nie ma punktu „jak sprawić, by druga strona była zadowolona”. To by mnie wypchnęło w uległość.

Kiedy asertywność audiobook nie wystarcza
Powiem ci coś, co bywa niewygodne: czasem audiobook jest za mały, jeśli w twoim życiu jest stała presja,
przemoc emocjonalna albo relacja, w której granice zawsze kończą się karą. Asertywność wtedy nie jest tylko
rozmową. To jest strategia bezpieczeństwa.

Ja w takich sytuacjach robiłem błąd: próbowałem mówić „ładnie i stanowczo”, jakby sama dobra forma rozbroiła
presję. U części osób to nie działa, bo oni nie prowadzą negocjacji, oni prowadzą kontrolę. Wtedy warto podejść
do tematu bardziej ostrożnie: rozmawiać w formie minimum, dokumentować ustalenia, chronić czas i zasoby, a
czasem po prostu ograniczyć dostęp do siebie.

Nie chodzi o strach ani o paraliż. Chodzi o realną ocenę ryzyka. Jeśli czujesz, że twoje granice zawsze wywołują
agresję albo groźby, nie baw się w trening „dla kontaktu”. Najpierw zadbaj o bezpieczeństwo. A rozmowę
asertywność audiobook opinie potraktuj jak narzędzie, nie jak test charakteru.

Najczęstsze błędy, które robi lękliwa osoba ucząca się asertywności
Lękliwi ludzie zwykle nie potrzebują „większego sępa w środku”. Oni potrzebują mniej pułapek. Oto najczęstsze
schematy, które widzę u siebie i u znajomych w podobnej sytuacji.

1. Mówisz „nie”, ale dokładnie przez pół zdania przepraszając, aż druga osoba nie ma przestrzeni na decyzję.

2. Wchodzisz w tłumaczenie jak w rozprawę sądową, a druga strona słucha tylko tego, gdzie da się cię złapać.

3. Zmieniasz zdanie po emocjonalnej reakcji drugiej osoby, mimo że granica była twoja.

4. Odmawiasz bez alternatywy, po czym frustrujesz się, że i tak musisz wszystko zrobić później.

5. Uważasz, że brak konfliktu jest celem, zamiast warunkiem.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/


To są błędy z dobrego powodu. Lęk chce uniknąć konsekwencji. Trening ma cię nauczyć, że konsekwencje są
różne, a ty nie musisz płacić najwyższej cenie za chwilową ciszę.

Asertywność jako proces, nie jednorazowa odwaga
Są takie momenty, kiedy myślisz: „Dobrze, już umiem”. I potem przychodzi nowa rozmowa, nowy kontekst, nowy
nacisk. Wtedy wraca stare ciało. I pojawia się zniechęcenie: „skoro znowu boję się powiedzieć, to znaczy, że nie
działa”.

To częsty błąd interpretacji. Umiejętność asertywności rozwija się jak sprawność fizyczna. Najpierw masz lepszą
koordynację, potem dopiero siłę, dopiero potem stabilność. Lęk może maleć wolniej, niżbyś chciał, ale to nie
znaczy, że cofasz się w rozwoju. Zwykle oznacza, że twoje „nowe zachowanie” dopiero oswaja się w różnych
warunkach.

Ja przez jakiś czas mierzyłem sukces tym, czy rozmowa wyszła bez napięcia. Później zrozumiałem, że to za mało.
Sukcesem jest to, że choć raz nie uciekałem w uległość, nawet jeśli ktoś był niezadowolony. I to, że po rozmowie
nie miałem w głowie samosądu. Miałem decyzję i spokój, że granica była uczciwa.

Asertywność książka lub asertywność e-book potrafią dać wgląd. Asertywność audiobook potrafi dać
powtarzalność. Ale proces dzieje się między nimi i w twoim życiu.

Jak dobrać materiał: książka, e-book czy audiobook
Nie będę udawał, że jeden format jest dla wszystkich. Ja traktuję to jak dobór narzędzia do pracy.

Jeśli potrzebujesz języka i przykładów, książka i e-book są wygodne, bo możesz wracać do fragmentów i
zaznaczać konkret.

Jeśli potrzebujesz treningu mowy i rytmu, audiobook ma przewagę, bo słyszysz ton i możesz ćwiczyć w tle.

Jeśli jesteś w trakcie zmiany, możesz mieszać: audiobook jako codzienne „przypomnienie” i krótki e-book do
dopracowania sformułowań.

W praktyce tak właśnie robiłem. Najpierw słuchałem, potem czytałem kilka stron, a potem wracałem do nagrań,
żeby poczuć, jak to brzmi, gdy tempo jest naturalne. Asertywność jak stosować zaczyna się dopiero wtedy, gdy
słowa nie są obce.

Sytuacje domowe i w pracy: gdzie trening boli najbardziej
U mnie największy lęk wywoływały prośby i oczekiwania, które były ukryte. Nie takie, o których ktoś mówi wprost,
tylko takie, które wiszą w powietrzu: „Wiesz, że możesz”, „Przecież się nie wykręcisz”, „Wszyscy jakoś ogarniają”.

W domu to często są drobne obowiązki, które ktoś wrzuca na ciebie jako normę. W pracy to mogą być zadania,
które pojawiają się po czasie, w złym momencie, z obietnicą „jakoś to będzie”. Asertywność wtedy jest próbą
charakteru, ale też próbą logistyki. Granica ma sens tylko wtedy, gdy potrafisz oszacować czas i jakość.

Dlatego w treningu zawsze ćwiczę nie tylko „odmowę”, ale także „ustawienie warunków”. Zamiast walczyć o samo
zdanie, ustawiam ramy: termin, zakres, priorytet, kolejność. To robi różnicę, bo lękliwa osoba nie chce kłótni. Ona
chce sprawiedliwego układu.

Mała scena, która uczy najwięcej



Wyobraź sobie typowy wieczór: ktoś pisze ci o sprawie „na już”. Jesteś zmęczony, chcesz mieć spokój, ale czujesz
wyrzut, że nie odpiszesz od razu. Włącza się mechanizm: „musisz”, „wypada”, „zaraz będą pretensje”. W moim
przypadku to moment, w którym asertywność audiobook przestaje być teorią. To jest chwila, kiedy wybierasz, czy
głos w twojej głowie poprowadzi cię do uległości.

Sformułowanie, które wtedy działało u mnie, było proste i krótkie: „Widzę to. Nie dam rady dziś, odpiszę jutro
rano. Jeśli sprawa jest krytyczna, zadzwoń i powiedz wprost, czego potrzebujesz”. To granica plus propozycja
trybu. I jeszcze jedna rzecz: nie obiecałem, że „jakoś będzie”, tylko ustaliłem rytm.

Tak wygląda trening odwagi słowa w praktyce. Nie zawsze jest teatralnie. Czasem to tylko dwa zdania, a jednak
twoje życie dostaje oddech.

Jeśli chcesz zacząć dziś: jeden ruch na próbę
Jeśli teraz czujesz, że chcesz działać, ale boisz się kolejnego „samouczka”, zrób jedną rzecz, bez wielkich
postanowień. Wybierz jedno zdanie, które już znasz z audiobooka albo z asertywność poradnik, i użyj je w małej
sytuacji w ciągu 24 godzin.

Niech to będzie coś, gdzie stawka jest niska: zmiana drobnego planu, odmowa nadmiarowej prośby, prośba o
doprecyzowanie. Potem zapisz w głowie, co się stało: czy wywołało napięcie, jaką reakcję dostałeś, czy ty czułeś
się podle, czy raczej spokojniej.

Ja wiem, że to brzmi jak „dzienniczek”. Ale dla lękliwej osoby to jest waluta. Widzieć, że twoje granice nie zabijają
relacji. Widzieć, że strach nie jest wyrokiem.

Asertywność audiobook staje się wtedy treningiem odwagi słowa, a nie kolejnym materiałem, do którego wrócisz,
gdy znów zrobisz z siebie mniej, niż masz w sobie.

Jeśli chcesz, mogę przygotować propozycje krótkich fragmentów do przećwiczenia (po jednym zdaniu na
odmowę, prośbę, granicę wobec presji) dopasowanych do twoich realnych sytuacji. Napisz tylko, czy bardziej
boisz się w domu czy w pracy, i czy chodzi o „odmowę”, „proszenie” czy „sprzeciw wobec nacisku”.


