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      Kiedy pierwszy raz usłyszałem o asertywności (lata temu, jako początkujący student), wyrobiłem sobie o tym zjawisku jasną opinię: kurs chamstwa dla nieśmiałych, kurs rozpychania się łokciami i mówienia zawsze „nie”, w dodatku na jakichś amerykańskich przykładach. Długo myślałem, że to prawda. Może Ty też masz takie zdanie?


      Bartek Stolarczyk otworzył mi oczy na to, czym naprawdę jest asertywność — szacunkiem dla siebie i innych, świadomością swoich poglądów i wartości, uczeniem innych, jak mają Cię traktować, odzyskiwaniem przez Ciebie Twojej wolności. Właśnie tego nauczy Cię Bartek.


      To pierwsza książka, która nie jest ani amerykańskim przedrukiem, ani poradnikiem psychologicznym typu „jak skutecznie wpaść w depresję — kurs dla opornych”. To coś kompletnie innego, książka oparta na polskich przykładach i polskiej praktyce.


      Ta książka może zmienić Twoje życie, tak jak zmieniają życie szkolenia Bartka Stolarczyka. Widziałem to na własne oczy, ale i sam odczułem na własnej skórze.


      Polecam Ci tę książkę z całego serca.


      Jerzy Rzędowski, trener wystąpień publicznych, www.viaagendi.pl

    


    
      O autorze
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      Bartłomiej Stolarczyk


      Trener, przedsiębiorca, językoznawca, psychotrener sportowy. Właściciel firmy szkoleniowej bartlomiej-stolarczyk.pl.


      Specjalizuje się w szkoleniach z zakresu asertywności i radzenia sobie ze stresem, telemarketingu i obsługi klienta, a także w szkoleniach menedżerskich z motywacji.


      Doświadczenie zawodowe zdobywał w dziale obsługi klientów korporacyjnych w międzynarodowej korporacji IT oraz w firmach doradztwa personalnego.


      Regularnie prowadzi szkolenia otwarte, w tym szkolenie Asertywność i rozwój osobisty (www.bartlomiej-stolarczyk.pl/asertywnosc).

    


    
      Rozdział 1.

      Czym jest asertywność?


      „Bądź grzeczny, czekaj na swoją kolej, tak nie można, co oni sobie o Tobie pomyślą, to nie dla Ciebie”.


      Znasz to? Czy Ty też to słyszałeś? Pewnie nieraz. Nie tylko Ty.


      Malcolm Gladwell w książce Poza schematem opisuje serię wypadków lotniczych, które wydarzyły się w latach osiemdziesiątych i których powodem, w moim przekonaniu, były właśnie takie komunikaty. Wychowani w kolektywistycznej kulturze Wschodu koreańscy piloci, kiedy brakowało im paliwa, komunikowali się z wieżą w tak uprzejmy i grzeczny sposób, że kontrolerzy lotu po prostu ignorowali pilność ich potrzeby. Nie wiem, o czym myśleli piloci, gdy było już za późno na lądowanie, ale prawdopodobnie godzili się wtedy z losem. W nierównej walce zwyciężały dawno wpojone przekonania — przedkładanie praw innych nad swoje własne.


      1 grudnia 1955 roku. 42-letnia czarnoskóra kobieta prawdopodobnie także biła się z myślami, gdy w autobusie miejskim w Montgomery w Alabamie stanął nad nią człowiek, który nie różnił się od niej niczym poza kolorem skóry, i nieznoszącym sprzeciwu głosem zażądał, by ta zmieniła miejsce. Rosa Parks podjęła decyzję. Powiedziała NIE. Zapytana po latach o przyczynę swojej decyzji, przyznała: „Byłam po prostu zmęczona — byłam zmęczona ciągłym poddawaniem się”. Podjęła decyzję, która także dotyczyła jej przekonań — postanowiła zadbać o własne prawa.


      Czym różnią się te dwa przypadki? Różni je stosunek ludzi do własnych praw oraz stosunek do przekonań, jakie zostały wymienione na początku tego rozdziału. Łacińskie assertio (wyzwolenie), czyli dawno udomowiona asertywność, to nic innego jak wewnętrzne wyzwolenie, wyzwolenie od niegdyś wpojonych przekonań, wyzwolenie od lęku, wyzwolenie od wpływu innych, wyzwolenie od sytuacji, która panuje nad nami. Asertywność to działanie wyrażające szacunek do własnych praw oraz praw innych.


      Asertywność to decyzja o tym, że to Ty jesteś jedyną osobą, która może mieć wpływ na Twoje życie. Decyzja, którą chyba najtrafniej ujął jeden z uczestników mojego szkolenia: „(…) najważniejsze było dla mnie to, że uświadomiłem sobie, że tylko ja decyduję o znaczeniu, jakie w swoim życiu nadaję różnym wydarzeniom. Kiedy zdarza się np. coś irytującego, mogę się wkurzyć, ale równie dobrze mogę powiedzieć — to drobiazg, który nie jest wart mojego zdenerwowania. Tylko ja decyduję, które zachowanie wybieram (…)”.


      Asertywność to przejście na stronę czynną.


      Strategie zachowań, czyli dlaczego nie zawsze zachowujemy się tak, jak chcemy


      „Jakby co, to się wyprę, albo zgolę wąsa. I znów zachowuję się, k...a, nieasertywnie. Czy jestem wariatem?”


      To cytat z Dnia świra Marka Koterskiego. Ilekroć słyszę te słowa, bawią mnie do łez, ale też skłaniają do refleksji. Adaś Miałczyński na pewno wykazuje się świadomością własnych zachowań — potrafi je nazwać, jednak zawsze zastanawia mnie to końcowe pytanie, wzbudzające przecież ogromne poczucie winy.


      Czy Tobie też zdarzyło się zachować nie tak, jak chciałeś? Na pewno, każdy z nas popełnia błędy. Błędy są naturalnym procesem uczenia się. Jednak abyśmy dali sobie do nich prawo, musimy mieć świadomość, że uczestniczymy w procesie uczenia się. Nikt z nas nie przychodzi na świat z gotowym zestawem tips and tricks w relacjach interpersonalnych, tak jak z błękitnymi oczami, kruczoczarną czupryną czy kolorem skóry. Każda strategia, jaką wykorzystujemy, musiała kiedyś zostać nabyta albo wyuczona, tak jak uczyliśmy się mówić — przez obserwację, naśladownictwo, wsparcie innych. To bardzo optymistyczne, bo tego, czego jesteśmy się w stanie nauczyć, możemy także się oduczyć.


      Adaś Miałczyński, zadając pytanie: „Czy jestem wariatem?”, nie ma tej świadomości[1]. Adaś Miałczyński uważa, że jego zachowanie — decyzja o odwrocie, przyśpieszony krok, dylemat „jakby co, to się wyprę, albo zgolę wąsa” czy też, jak wolisz, jego „skoordynowane postępowanie w odniesieniu do określonego otoczenia, w określonym czasie, złożone z reakcji ruchowych wykonywanych za pomocą mięśni szkieletowych”[2] — jest jego częścią. Adaś Miałczyński, zadając to pytanie, niczego nie zmieni. Adaś Miałczyński znajdzie odpowiedź.


      Nie możesz pomóc Adasiowi — możesz jednak pomóc sobie, zdając sobie sprawę, że każde nasze działanie w stosunku do innych ludzi jest tylko zachowaniem, nie częścią nas.


      Pozwól więc, że zanim przyjrzymy się strategiom naszych zachowań, zdradzę Ci dwie największe tajemnice naszego działania, które pozwolą Ci znaleźć odpowiedź na pytanie, dlaczego nie zawsze zachowujemy się tak, jak chcemy, ale nie wepchną Cię w poczucie winy, jakie zapewne towarzyszyć będzie Adasiowi Miałczyńskiemu do końca jego dni.


      Każde nasze zachowanie (nawet to, które bardzo nam ciąży) kiedyś było skuteczne


      Pozwól, że opowiem Ci moją ulubioną historię trenerską. Było sobie kiedyś pewne stereotypowe małżeństwo. Ona zajmowała się w domu kuchnią, On pełnił funkcje pozakuchenne. Pewnego sobotniego przedpołudnia On z zainteresowaniem zaczął przyglądać się jej czynnościom w kuchni — pieczeniu kurczaka. Patrzył, jak bierze do rąk kurczaka, kładzie go na desce, bierze ostry nóż i zaczyna pozbawiać kurczaka kończyn, by następnie umieścić jego części w brytfance. „Co robisz?” — zapytał. „Jak to, co robię? Obiad robię, kurczaka piekę” — odparła Ona. „Wybacz, kochanie, ale dlaczego najpierw odkrawasz mu udka i skrzydełka, by potem umieścić go w brytfance?” — kontynuował badawczo On.


      „Bo tak się robi” — odrzekła ona. „Przyczyna musi być związana z absorpcją gazów naturalnych w trakcie obróbki termicznej drobiu” — pomyślał zapewne i udał się pełnić funkcje pozakuchenne.


      Będąc w odwiedzinach u teściów, On ponownie pojawił się w kuchni i ponownie z zainteresowaniem zaczął przyglądać się czynnościom, jakie piekąc kurczaka, wykonywała jego teściowa. Patrzył, jak „mamusia” bierze do rąk kurczaka, kładzie go na desce, bierze ostry nóż i zaczyna pozbawiać kurczaka kończyn, by następnie umieścić jego części w brytfance. Zebrawszy się na odwagę, zapytał: „Mamusia wybaczy, ale dlaczego mamusia odcina temu kurczakowi udka i skrzydełka?”. „Bo tak się robi” — odparła teściowa.


      Niewtajemniczony w arkana kuchni małżonek zaczął więc zgłębiać problem, by w końcu znaleźć odpowiedź. Okazało się, że przyczyna jest znacznie prostsza niż absorpcja gazów i obróbka termiczna drobiu. Okazało się, że któraś prapraprapraprateściowa, nestorka rodu, miała za mały garnek i aby zmieścić kurczaka do brytfanki, musiała go wcześniej pozbawić kończyn. Czasy się zmieniły, technika kuchenna ewoluowała, a stara strategia pozostała.


      Dlaczego o tym piszę? Dlatego, że także nasze zachowania, nawet te, które bardzo nam dzisiaj ciążą, były kiedyś skuteczne i służyły osiąganiu ważnych dla nas celów.


      Na szkoleniach często pytam uczestników, czy mają rodzeństwo, ponieważ przykład, jaki podaję, jest takim „bo tak się robi” zapożyczonym z relacji z rodzeństwem, a gwoli ścisłości, z młodszym rodzeństwem.


      Otóż, jeżeli masz młodsze rodzeństwo, to z pewnością doskonale znasz tę sytuację (jeżeli nie masz, proszę, zaufaj doświadczeniu) — Ty i młodsze rodzeństwo macie konkretne potrzeby, których nie da się zaspokoić w tym samym czasie bądź korzystając z tylko jednej niepodzielnej rzeczy (telewizor, rower, piłka, cukierek). W sytuacji konfliktu interesów oboje zaczynacie reagować coraz bardziej emocjonalnie. Kiedy konflikt osiąga swoje apogeum, do akcji wkracza ktoś starszy i po chwili sytuacja jest rozwiązana. Co takiego musiałeś usłyszeć, co pozwoliło Ci zakończyć nierozwiązywalny konflikt? Poczekaj, niech zgadnę… „Odpuść mu, jesteś starszy” albo równie popularne: „Odpuść mu, jesteś mądrzejszy”. Odpuszczasz. Tracisz, ale zyskujesz.


      Idziesz w dorosłe życie, spotykasz się z sytuacją konfliktową, ktoś prosi Cię o coś, na co nie masz ochoty, zagrożone są Twoje interesy, więc poszukujesz narzędzia, które pomoże Ci jakoś wybrnąć. Bierzesz to, które masz pod ręką. Dokonujesz wyboru tego, co kiedyś było skuteczne, czegoś, co kiedyś się przecież sprawdziło, wybierasz narzędzie, które znasz najlepiej. Tylko czasy są trochę inne.


      To nie Twoja wina, że czasami zachowujesz się nie tak, jak chcesz


      Jako że zajmuję się psychologią sportu, często mam okazję rozmawiać z dziennikarzami, którzy poszukują odpowiedzi dotyczących psychologicznych uwarunkowań sukcesów bądź porażek polskich sportowców. Pamiętam, że po meczu Polska – Ekwador na stadionie Gelsenkirchen, w trakcie mundialu w 2006 roku[3], wypowiadaliśmy się wraz z moją żoną Laurą na temat gry polskich piłkarzy. Dziennikarz zadał nam pytanie: „Dlaczego reprezentacja Polski przegrała?”.


      Przypomniał mi się wtedy stary dowcip. Ojciec pyta małoletnią córkę, dlaczego namalowała tatusiowi niebieskie włosy. „Bo nie miałam łysej kredki” — odparła dziewczynka. Dlaczego Polska przegrała? Dlaczego zachowujemy się nie tak, jak chcemy? Dlatego, że nie mamy innego wyboru, bo każde zachowanie to wybór.


      Trudno przecież winić dziecko za brak łysej kredki, trudno winić piłkarzy za kołaczące w ich głowie przekonanie: „gra się tak, jak przeciwnik pozwala”, trudno winić Ciebie za to, że masz pod ręką nieskuteczne dziś narzędzia. Działasz najlepiej, jak potrafisz.


      W relacjach z innymi ludźmi możesz więc przyjąć kilka strategii zachowań. Ich podział opiera się na naszym stosunku do własnych i cudzych praw.


      Nie będę rozpisywał się zbytnio na ten temat, bo naszym celem nie jest diagnoza Twoich zachowań, naszym celem jest zmiana — chcę, abyś wykorzystał je jako punkty orientacyjne i na ich podstawie korygował swój kurs:


      1. Poszanowanie praw innych i ignorowanie własnych to bierność.


      2. Poszanowanie praw innych i poszanowanie praw własnych to asertywność.


      3. Poszanowanie praw własnych i ignorowanie praw innych to agresja.

      Warto wyróżnić jeszcze czwartą strategię, zależną od sytuacji:


      4. Przyjmowanie postawy agresywnej, kiedy nie istnieje ryzyko konfrontacji z drugą osobą, i postawy biernej w sytuacji takiego ryzyka to manipulacja.


      Pozwól, że dam Ci przykład stylu manipulacyjnego.


      Pracowałem kiedyś w pewnej firmie wraz z dwojgiem znajomych — w trosce o ich dobre imię będę się posługiwał określeniami „On” i „Ona”.


      Pewnego dnia, w okresie bardzo intensywnych przygotowań do jednego ze szkoleń, Ona stwierdziła, że sama nie jest w stanie zająć się wszystkimi przygotowaniami, zaczęła więc poszukiwać wsparcia wśród innych pracowników. Kiedy przyszła poprosić Go o pomoc, usłyszała: „Ja jestem za drogim pracownikiem, aby robić takie rzeczy”.


      Po kilku minutach, prosząc dokładnie o to samo, przyszła do Niego nasza przełożona. Zgadnij, jaka tym razem była Jego reakcja? Dokładnie tak. „Tak, oczywiście, czy mogę pomóc w czymś jeszcze? Ja, sługa uniżony, do stóp padam i o litość błagam”.


      W pierwszej sytuacji On z pewnością próbował zadbać o swoje prawa, tylko jego komunikat niekoniecznie można nazwać asertywnym. Po pierwsze dlatego, że nie brał pod uwagę praw drugiej strony — prawa do proszenia (więcej na ten temat dowiesz się z rozdziału 8. „Jak zadbać o swoje prawa z szacunkiem do siebie i innych?”), a po drugie dlatego, że nie osiągnął celów zachowań asertywnych.


      Zapytasz pewnie, co to za cele?


      Cele asertywności


      Mimo że asertywność nie jest pojęciem prawnym, to podobnie jak w przypadku przepisów prawa często nie jest do końca zrozumiałe dla normalnego człowieka.


      Prawnicy, w sytuacji niejasności w interpretacji przepisów, posługują się tzw. wykładnią prawa, czyli metodą umożliwiającą właściwe odczytanie przepisów. Jednym z rodzajów wykładni jest tzw. wykładnia celowościowa, czyli odwołanie do tego, co ustawodawca chciał osiągnąć, tworząc dany przepis.


      Dlatego w tym miejscu przyjrzymy się celom asertywności, które pomogą Ci lepiej rozumieć i kształtować własną asertywność, a także podejmować decyzje w sytuacjach nietypowych, bo — jak zauważył Sherwin Cotler — asertywność to trochę więcej niż zbiór technik, asertywność to „filozofia życia, której celem jest osiągnięcie przez człowieka większego szacunku do siebie i poczucia własnej godności”.


      Jeżeli więc będziesz mieć wątpliwości co do interpretacji swojego zachowania, sprawdź, czy osiąga ono poniższe cele.


      Cel nr 1. Uczenie innych, jak mają Cię traktować


      Pamiętam jak dziś jedno z ćwiczeń z mojego pierwszego treningu asertywności. Ćwiczyliśmy w parach, a zadaniem drugiej osoby było nieustanne krytykowanie partnera, począwszy od wyglądu, a na wyborze drogi życiowej skończywszy.


      Kiedy przyszła kolej na mnie i to ja miałem być krytykowany, szybko postanowiłem, że skorzystam z moich wcześniejszych doświadczeń — od dzieciństwa trenowałem kajakarstwo wyczynowe, czyli sport wytrzymałościowy, więc krótko mówiąc, jestem odporny na długotrwałe niedogodności[4].


      W trakcie ćwiczenia także wykazałem się sporą odpornością na krytykę — nie reagowałem na to, że jestem łysy, mam duże uszy, jestem chudy, że rzeczy, którymi się interesuję, są beznadziejne itp. W pewnym momencie moja duma z wytrzymałości zaczęła ustępować miejsca poczuciu krzywdy, niesprawiedliwości, żalu, a mnie opanowały naprawdę przykre emocje. Zacząłem przypominać sobie te wszystkie życiowe sytuacje, kiedy ktoś mnie skrytykował, wykorzystał do podbudowania własnego poczucia wartości — moja mina nie zdradzała jednak żadnego dyskomfortu.


      Po zakończonym ćwiczeniu (o zgrozo) zapytałem trenera, dlaczego mój partner powiedział mi to wszystko, czy także jego zdaniem jest to prawda, czy aż tak bardzo widać, że jestem beznadziejny. Wtedy usłyszałem odpowiedź, która — śmiem twierdzić — odmieniła moje życie.


      Trener ze stoickim spokojem zapytał: „Chcesz wiedzieć, dlaczego Rafał postępował z tobą w ten sposób?”. Przyznam szczerze, że zachowanie Rafała tak mnie wewnętrznie zirytowało, że parafraza trenera wywołała we mnie myślenie w stronę: „No przecież pytam wyraźnie, głuchy jesteś czy co?”. „Tak, chcę wiedzieć”. „To już ci mówię. Bo sam na to pozwoliłeś” — odpowiedział trener. Wstyd się przyznać, ale było to jedno z większych odkryć w moim życiu — wstyd dlatego, że to takie proste, a jednak takie trudne, jeżeli się tego nie wie. Po moim pytaniu trener zapytał, jak czułem się w trakcie ćwiczenia.


      Kiedy odpowiedziałem, trener zapytał: „Rafał, co by się stało, gdybyś to wiedział?”. To, co usłyszałem, też wprawiło mnie w zdumienie. „Chyba nie pozwoliłbym sobie na taką wylewność, byłoby mi po prostu głupio”.


      Dlaczego o tym piszę?


      Dlatego że chcę, abyś zapamiętał, iż nikt nie będzie wiedział o tym, co czujesz, jeżeli nie dowie się tego od Ciebie. Jeżeli samodzielnie nie ustanowimy naszych granic, inni zrobią to za nas.


      Rafał potraktował mnie tak nie dlatego, że jest niekulturalny, chamski czy złośliwy, tylko dlatego, że nie wiedział, czego chcę w zamian, ponieważ ja sam mu tego nie powiedziałem.


      Cel nr 2. Zmiana zachowań innych


      „Maryniu, naszykowałam ci spodnie, dziś jest za zimno na sukienkę. Zmarzniesz w szkole”.


      „Mama, ja bardzo czuję złość, jak mówisz mi, co mam robić, ja chcę mieć swoje życie”.


      To codzienny dialog moich dwóch dziewczyn, tej jedenastoletniej i tej trochę starszej. Urastam w dumę, bo bardzo podoba mi się, jak Młoda otwarcie mówi o swoich emocjach, dlatego że mając 11 lat, świadoma jest tego, o czym ja tak długo nie miałem pojęcia: że nikt nie będzie wiedział, co czujemy, kiedy nie dowie się tego od nas.


      Jednak, szczerze powiedziawszy, to trochę mało.


      Dlaczego?


      Dlatego, że kolejnym celem asertywności jest zmiana zachowań innych, gdzie także na nas spoczywa pewna odpowiedzialność. Powiedzieliśmy sobie, że nikt nie będzie wiedział, co czujemy, jeżeli nie dowie się tego od nas — i tu ze stuprocentową pewnością przyznam, że moja Mycha jest konsekwentna, mówiąc: „ja bardzo czuję złość”. Nasza odpowiedzialność dotyczy jednak celu, w jakim wyrażamy nasze emocje.


      Jestem pewien, że Laura (ta trochę starsza) nie do końca wie, czego Mysia chce w zamian, kiedy mówi: „ja chcę mieć swoje życie”.


      To bardzo ważne.


      Pracowałem kiedyś w pewnej firmie. Mój ówczesny szef miał taki zwyczaj, że co jakiś czas przechadzał się po biurze, zachodząc każdego z pracowników. Celowo użyłem słowa „zachodząc”, ponieważ najczęściej stawał za plecami każdej z osób i stał tak przez kilka chwil.


      Jak się czujesz, gdy ktoś stoi za Twoimi plecami? Jak się czujesz, gdy ktoś czyta Ci przez ramię? No właśnie. Ja czułem dokładnie to samo. Gdybym w tej sytuacji posłużył się strategią Marysi: „Ej, Krzychu, ja bardzo czuję złość, kiedy stoisz mi za plecami, ja chcę mieć swoje życie”, to może nie straciłbym pracy, ale z pewnością zwiększył prawdopodobieństwo usłyszenia komunikatu: „Ej, Bartek, ja bardzo czuję złość, kiedy przychodzisz do mnie w sprawie urlopu, ja chcę mieć swoje życie”. Nie polecam J.


      Co jednak miałem robić? Mam prawo zwrócić uwagę na to, co mi przeszkadza? Mam. Mam prawo otwarcie mówić o tym, co czuję, w miejscu pracy? Rozpiszę się trochę, bo z doświadczenia wiem, że bywa to trochę kontrowersyjne (więcej na ten temat znajdziesz w dodatku B „Asertywność w pracy”). Uważam, że mam prawo, bo w ten sposób postrzegam moją lojalność i uczciwość wobec pracodawcy — jestem przekonany, że pracodawca oczekuje ode mnie prawdziwej motywacji do pracy (motywacji, jaką mogę uzyskać przez otwartą komunikację), a nie udawanej motywacji (tzn. postawy typu „przeszkadza mi, ale udaję, że jest inaczej”). No tak, ale jak to zrobić?


      Długo nie wiedziałem, dopóki nie zadałem sobie pytania: „Czego chcę w zamian?” — prostego pytania, które nasunęło mi także prostą odpowiedź.


      Czego chcę w zamian? Tego, żeby stanął gdzie indziej (proszę, nie kombinuj — wcale nie chciałem powiedzieć: „Krzychu, chyba Daniel cię szukał?”). Chciałem po prostu, aby nie stał za moimi plecami, ale stanął gdzie indziej, np. z prawej czy z lewej strony, albo usiadł na biurku lub na krześle, tylko żeby nie stał za plecami.


      Zgadnij, co się stało, kiedy z badawczą satysfakcją wypowiedziałem brzmiące niemal jak „sezamie, otwórz się” słowa: „Ej, Krzychu, trochę się dekoncentruję, jak tutaj stoisz, możesz stanąć tutaj?” (jeżeli jesteś w moim ukochanym mieście, w Poznaniu, zamień „tutaj” na „tutej”). Wiesz, co się stało? Czy wiesz, co usłyszałem?


      „Jak śmiesz mówić mi, co czujesz w pracy, to jest praca, a nie randka w ciemno, tutaj się pracuje, a nie czuje, nie tego, panie Stolarczyk, akcjonariusze i zarząd oczekują od pana — oczekują profesjonalizmu, ale pan chyba nie wiesz, co to znaczy” — żartuję oczywiście J. To z pewnością podpowiedziałby mi mój lęk, jeżeliby go słuchał.


      Usłyszałem natomiast: „OK, nie ma sprawy”, wypowiedziane tonem, jaki towarzyszy nam, kiedy godzimy się na coś, co nie wymaga od nas żadnego wysiłku.


      Pamiętaj więc, proszę, że celem asertywności nie jest mówienie tego, co się myśli, lecz tego, czego oczekujemy od innych.


      Pamiętaj, że na nas spoczywa odpowiedzialność za stworzenie akceptowanej przez nas procedury postępowania z nami. Taka procedura powinna być bardzo precyzyjna, tak by nasz rozmówca mógł ją bez trudu zrozumieć i zastosować (więcej na ten temat znajdziesz w rozdziale 4. „Jak wyrażać uczucia i zapobiegać konfliktom?”), bo tylko dzięki niej masz szansę „mieć swoje życie”.


      Cel nr 3. Pomoc innym w decydowaniu o sobie


      Czy Ty też uważasz, że pewne momenty, czasami bardzo krótkie, odmieniły Twoje życie? Czy Ty też uważasz, że pewne chwile okazały się punktami zwrotnymi, decydującymi o tym, jakim dzisiaj jesteś człowiekiem? Czy Ty też tak masz, że lubisz do nich wracać myślami? Ja tak mam.


      Dla mnie takim momentem był mój trening asertywności, dlatego rozumiem dzisiaj, że część osób wraca do mnie na trening albo zaprasza na trening swoich bliskich, bo stanie się osobą asertywną to punkt przełomowy w życiu człowieka.


      Pozwól więc, że wrócę wraz z Tobą do kolejnego dla mnie przełomowego odkrycia, które miało miejsce na wspomnianym wcześniej treningu.


      Po jednym z ćwiczeń uczestnicy mieli za zadanie przekazywać sobie informacje zwrotne dotyczące zachowań innych osób podczas wykonywania zadania. W pewnym momencie jedna z uczestniczek, Marta, spotkała się z dużą dozą krytyki swojego zachowania w trakcie ćwiczenia. Na kilkanaście osób tworzących grupę większość miała jakieś „ale”.


      Nie powiem, zrobiło mi się jej szkoda, bo to dziewczyna, bo to sytuacja szkoleniowa, bo nie przyszła tutaj przecież po to, żeby ją tylko krytykowano, bo wiem, że jak się kilka osób „nakręci”, to później trudno zatrzymać całą lawinę. Odezwałem się więc na forum: „Przepraszam bardzo, ale ja muszę stanąć w obronie Marty”. Ku swojemu zdziwieniu, wcale nie usłyszałem: „Wiesz co, w sumie to masz rację, niepotrzebnie naskoczyliśmy na Martę” ani „Ty się lepiej nie wtrącaj, nie twoja sprawa”. Usłyszałem natomiast coś zupełnie innego. Trener powiedział wtedy coś, czego nigdy wcześniej nie słyszałem, a co, jak się później okazało, znowu było za łatwe, żeby to samemu wymyślić.


      „Dlaczego chcesz Marcie zrobić krzywdę?” — zapytał. „Krzywdę? Przecież jestem jedyną osobą, która stanęła w jej obronie!” — odpowiedziałem zdziwiony.


      „No tak, bo stając w obronie Marty, zabierasz jej możliwość samodzielnego podjęcia decyzji, jak chce być traktowana. Czyżbyś zakładał, że wiesz lepiej od niej, co jest dla niej dobre? Czy będziesz z Martą 24 godziny na dobę, w każdej chwili, w której ktoś przekroczy granice jej terytorium? Wiem, że masz dobre intencje, dlatego proszę, nic nie mów, pomożesz jej w ten sposób doświadczyć najpiękniejszej rzeczy w życiu — podjęcia samodzielnej decyzji”.


      Czy to ma jakikolwiek związek z celami Twojej asertywności? Ma, i to bardzo duży. Z doświadczenia wiem, że większość ludzi nie mówi tego, co czuje, miewa opory przed powiedzeniem NIE dlatego, że nie chce urazić drugiej osoby, tym samym nie pozwalając jej samej zareagować we właściwy dla siebie sposób. Sposób, który może stać w całkowitej sprzeczności z naszymi wcześniejszymi doświadczeniami.


      Pozwól, że podam Ci trochę inny przykład. Kilka lat temu byliśmy na działce u znajomych. Nasza Maryśka, jak chyba każda dziewczynka w jej wieku, uwielbia zwierzęta. Zaraz po naszym przyjeździe, na podwórko znajomych przywędrował mały kot. Nie muszę Ci chyba mówić, jaka była reakcja dziecka. Nie istniało już nic na świecie poza kotem. Zaczęło się niewinnie, najpierw było głaskanie, potem przytulanie, później znowu głaskanie i przytulanie. Z każdą godziną pobytu zaczynało się jednak robić ciekawiej. Otóż kot nie tylko już miał szansę zapomnieć, do czego służą łapy, bo był noszony absolutnie wszędzie, nie tylko już korzystał z uroków spania w łóżku, ale na dodatek zyskał sposobność podzielenia doświadczenia Łajki — kiedy szybował wraz z Mychą w przestworza na huśtawce.


      Przyglądając się temu, doszliśmy do wniosku, że to jednak za dużo atrakcji jak na tak małe zwierzę i małe dziecko, że z pewnością skończy się to niedobrze dla obojga i że należy przerwać tę zabawę. Powiedzieliśmy więc: „Mysiu, zostaw już kotka, bo kotki nie lubią się bujać na huśtawce”. Nie wiedzieć dlaczego, nie przewidzieliśmy reakcji Mysi, która z absolutną pewnością siebie wygłosiła brzmiące jak opinia starego rutyniarza (takie „zaufaj mi, wiem, co robię”) zdanie: „Nieeeee, kotki lubią huśtawki”. Kto miał rację? Pewnie żadne z nas. Rację miał kot. Skoro nie protestował, to albo faktycznie lubił huśtawki, albo nie wiedział, co to asertywność[5].


      Uciekając od własnej asertywności, zagłaskujemy kota — robimy krzywdę innym. Nasze zachowanie niesie przesłanie: „Jesteś na tyle niesamodzielny, że muszę za ciebie podjąć decyzję, ty sam tego nie potrafisz, muszę cię więc chronić”.


      Na szczęście nie mamy takiej mocy, nie możemy skrzywdzić nikogo, dopóki on sam nie podejmie decyzji, że chce się poczuć skrzywdzony. To bardzo ważne, bo to przekonanie pozwala Ci także uczyć innych samodzielności.


      Piszę o tym, by celem Twojej asertywności było także ograniczenie kontroli — pozwolenie, by inni mieli prawo sami zdecydować, jak mają odebrać nasze komunikaty.


      Ja wiem, z czego to wynika i co za tym stoi. Ja wiem, że winne temu wszystkiemu jest przekonanie „co ludzie sobie pomyślą” (uwaga, jeżeli nigdy w życiu nie obiło Ci się to o uszy, możesz rozpocząć lekturę kolejnego celu asertywności). Ja też to słyszałem.


      Nie powiem Ci, że powinieneś zacząć ignorować to przekonanie, ani nie powiem Ci, że sprawą innych jest ich myślenie o Tobie, bo jesteśmy ludźmi i każdemu z nas zależy na akceptacji otoczenia. Nie powiem Ci tego, bo tak nie uważam.


      Uważam natomiast, że zawsze warto się upewnić, dlatego zachęcam Cię do tego, żebyś obserwował innych ludzi i sprawdzał, jak inni reagują na ich asertywność.


      Zachęcam Cię do tego, żebyś podejmował swoje decyzje dotyczące własnych zachowań w oparciu o doświadczenia i obserwacje, a nie w oparciu o fantazje i domysły. Możesz także pytać. Z ludźmi jest łatwiej niż z kotem.


      Cel nr 4. Maksymalizacja szans


      „Ja chcę nauczyć się asertywności, żeby iść przez życie tak z łokcia, no wiesz, porozpychać się wreszcie łokciami, wejść bez kolejki przed kogoś”.


      „Ja chcę nauczyć się zawsze stawiać na swoim”.


      „Ja chcę się nauczyć tak strzelać językiem jak Kuba Wojewódzki…”.


      To tylko niektóre z „ciekawszych” wyzwań i przekonań na temat asertywności, z jakimi przyszło mi się spotkać w mojej pracy trenerskiej. Nie wiem, dlaczego tak się dzieje, ale w obiegowych opiniach asertywność najczęściej rozumiana jest jako przeciwieństwo bierności. Mój kolega, trener Jurek Rzędowski (www.viaagendi.pl), trafnie to ujmuje, twierdząc, że w powszechnym rozumieniu asertywność to kurs chamstwa dla nieśmiałych.


      Chcę więc, abyśmy przyjrzeli się kolejnemu celowi asertywności, który pomoże nam rozprawić się z tym mitem. Celem asertywności jest zwiększenie szans na otrzymanie tego, czego się chce.


      Nie mogę Ci obiecać, że dzięki asertywności zawsze postawisz na swoim, ponieważ po pierwsze wpływ na innych nie jest tematem tej książki, a po drugie dlatego, że będąc osobą asertywną, musisz mieć świadomość praw innych, m.in. prawa do odmowy. Mogę Ci natomiast obiecać, że dzięki asertywności po prostu zwiększysz swoje szanse.


      Ten cel w praktyce dotyczy dwóch aspektów Twojego działania — uczenia innych, jak mają Cię traktować, oraz formułowania próśb, bo z doświadczenia wiem, że wiele osób nie prosi innych o nic w obawie przed odrzuceniem lub w obawie, że usłyszy NIE, bądź też, bojąc się dokładnie tego samego, posiłkuje się strategiami obocznymi — manipulacją i agresją.


      Celem asertywności jest zwiększenie naszych szans, aby zyskać to, na czym nam zależy, a jednym ze sposobów na to jest pomaganie innym „zachować twarz” — bo nawet jeżeli spotkasz się z niekorzystną reakcją, to dając komuś możliwość zachowania twarzy, zyskujesz szansę na kolejną próbę…


      Cel nr 5. Twoje zdrowie


      Kilka lat temu wraz z Jerzym Rzędowskim zostaliśmy poproszeni o zrealizowanie pewnego bardzo odpowiedzialnego projektu szkoleniowego. Naszym zadaniem było przeprowadzenie szkolenia z zakresu radzenia sobie ze stresem i obsługi tzw. trudnego klienta w dziale telefonicznej obsługi klienta w pewnej bardzo specyficznej branży — branży energetycznej. Zostaliśmy wybrani do tego projektu ze względu na nasze doświadczenie: ja sam pracowałem kiedyś w dziale telefonicznej obsługi klienta, Jerzy natomiast miał doświadczenie w technikach panowania nad emocjami ze względu na swoją specjalizację w dziedzinie wystąpień publicznych.


      Kiedy przygotowywaliśmy się do tego projektu, nie tylko dogłębnie poznaliśmy charakter rozmów naszych uczestników (jeżeli chcesz poczuć charakter pracy naszych uczestników, wpisz w Google „Niebieski Licznik”), ale także charakter tego ciężkiego, bardzo odpowiedzialnego i często niedostatecznie szanowanego zawodu — dyspozytora w zakładzie energetycznym.


      Praca dyspozytora polega na kontroli przepływu energii elektrycznej na danym terenie i wymaga nie tylko doskonałej wiedzy merytorycznej, ale czegoś jeszcze. Tym czymś jest wysoka odpowiedzialność, ponieważ dyspozytor także zajmuje się kierowaniem pracami ekip naprawczych w terenie w przypadku awarii. Od wiedzy, doświadczenia, stanu emocjonalnego dyspozytora zależy bardzo wiele. Czynniki te mają wpływ nie tylko na to, jak szybko awaria zostanie usunięta, ale dotyczą także czegoś jeszcze — czegoś znacznie ważniejszego — ludzkiego życia.


      Dyspozytor nie tylko bowiem kontroluje prace ekip naprawczych, ale podejmuje w każdej sekundzie i w każdej setnej sekundy swojej pracy zero-jedynkowe decyzje dotyczące życia swoich kolegów w terenie. Błąd dyspozytora może oznaczać, że jego koledzy, Tomek i Wojtek, którzy rano odprowadzili dzieci do przedszkola, nie będą mięli szansy odebrać ich po południu, dlatego że być może zostaną rażeni prądem o napięciu 110 000 V. Stresujące, prawda? Ale 
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      Asertywność w pracy
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