Kiedy stysze stowo ,asertywnos¢”, najpierw widze siebie sprzed kilku lat. Statam w kuchni, z kubkiem, ktéry parzyt
mnie w palce, i ttumaczytam kolejny raz, czemu nie moge ,juz teraz". W Srodku rosta mi panika, na zewnatrz
udawatam spokdj. Brzmi znajomo? Dla wielu osdb granice zaczynajg sie wtedy, gdy lek zaczyna pracowaé nad
ciatem. U mnie byt to Scisk w https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/
zotadku, ciepto w twarzy i to znajome ,moze jednak powinnam”, ktore pojawiato sie zawsze godzine przed

odpowiedzia.

Asertywnos$¢ bez stresu nie polega na tym, ze przestajesz czué. Polega na tym, ze przestajesz toczy¢ walke w
prozni. Zmieniasz sposob, w jaki reagujesz na impuls: ,nie wypada”, ,kto$ bedzie zty”, ,bede egoistka”. Zamiast
tego wchodzisz na tor: granica jako decyzja, nie jako atak. To réznica ogromna i praktyczna. Mozna by¢

stanowcza osoba i nadal odczuwac lek, tylko ze lek przestaje prowadzi¢ za reke.

W tym tekscie pokaze ci, jak stawiaé granice, kiedy stres jest realny, kiedy w gtowie pojawia sie katastroficzny
scenariusz i kiedy boisz sie konfliktu. Bede opisywac sytuacje, ktére znam z rozmdw z ludzmi i z wiasnych
potknie¢. Zero magicznych formut. Za to duzo konkretédw: co powiedzie¢, jak to powiedzie¢, kiedy odpusci¢, a

kiedy wréci¢ do tematu.

Dlaczego granice tak bardzo stresuja
Stres przy stawianiu granic nie bierze sie znikad. Zwykle jest mieszanka kilku sktadnikéw.

Po pierwsze, granice uruchamiajg odpowiedzialno$¢. Kiedy méwisz ,nie”, Swiat sie zmienia, a ty przestajesz by¢ ta
osobg, ktéra ,jakos to ogarnie”. W mojej gtowie brzmiato to jak rachunek: jesli odmdwie, ktos straci, komus sie
nie uda, a ja bede odpowiedzialna. Tyle Ze granice nie sg grg w oszustwo. To jest uznanie, ze masz wtasne zasoby:

czas, energie, emocje.

Po drugie, tatwo pomyli¢ asertywnos$¢ z bezdusznoscig. Wiele oséb uczyto sie, ze uprzejmos¢ oznacza
ustepowanie. Ze ,odmowa" to brak kultury. A przeciez mozna by¢ uprzejmym i konsekwentnym. Granica nie musi

by¢ zimna, moze by¢ jasna.

Po trzecie, twoje ciato pamieta wczesniejsze reakcje innych. Jesli w przesztosci kto$ reagowat ztoscig na twoje
,nie”, organizm automatycznie sktada alarm. Nie chodzi o to, ze jestes staba. Chodzi o to, ze masz wbudowang

mape zagrozen.

| wreszcie, jest jeszcze jeden problem, cichy i dos¢ powszechny. Granice czesto brzmig w gtowie jak co$, co robisz
przeciwko ludziom. A asertywnos¢, nawet gdy jest twarda, dziata w twojej obronie i po twojej stronie. To nie wina,

to informacja.

Gdy zrozumiesz te mechanizmy, fatwiej ci przestac¢ walczy¢ z lekiem. Mozesz mu da¢ migjsce, ale nie pozwoli¢ mu

sterowac.

Co znaczy ,bez stresu” w praktyce

.Bez stresu” nie oznacza, ze twoje dtonie nie beda wilgotne, a gtos nie lekko zadrzy. Dla mnie prawdziwy przetom
zaczat sie wtedy, gdy przestatam udawad, ze nie boje sie konsekwencji. Zaczetam méwi¢ do siebie w myslach:

.Jjest strasznie, wiec warto by¢ precyzyjna”.

Bez stresu to zestaw praktyk, ktore zmniejszaja ryzyko i zwiekszaja przewidywalnos¢. Kiedy granica ma forme

krétkiego zdania, a potem ciszy, maleje chaos, a rosnie kontrola. Kiedy przygotujesz sie na typowe reakcje drugiej



osoby, nie zaskakuje cie ich ton, wiec nie wchodzisz w panike.

Jesli lubisz ksiazki i materiaty, to tutaj mozesz potraktowac je jak trening. Dla mnie najpomocniejsze byty nie tyle
poradniki, ktére obiecuja ,méw spokojnie”, ile takie, ktore ucza wzorcow i pozwalaja przecwiczyé asertywnosc jak
stosowac w codziennych scenariuszach. Czasem wracatam do asertywnos¢ ksiazka w wersji papierowej, bo tatwo
byto mi wréci¢ do konkretnego rozdziatu. Innym razem stuchatam asertywnos$¢ audiobook podczas spaceru,
kiedy gtowa potrzebowata ruchu, a nie kolejnych rozwazan. Méj wiasny proces przypominat raczej trening miesni

niz czytanie o ideach. Wyobraz sobie, ze twoje ,nie” to fraza, ktéra ma sie utrwalic.

Jesli masz okazje, dobrym uzupetnieniem bywa asertywnos$é e-book. Krotkie przyktady i warianty odpowiedzi sa
wygodne, kiedy potrzebujesz czego$ na szybko, na przyktad przed spotkaniem. A asertywnos¢ poradnik zwykle
daje ci strukture, ale pamietaj: to ty dopasowujesz ja do siebie. Nie kopiuj zdan, jesli w twoim ciele brzmig jak ktos
obcy.

Zanim powiesz ,nie” - rozpoznaj, co chronisz

Z granicami bywa tak, ze méwimy odmowe, ale nie wiemy, czego doktadnie dotyczy ochrona. | wtedy pojawia sie

wstyd. Wstydem najczesciej ptaci sie za niejasnosé.

Jesli granica ma cie uspokoi¢, potrzebujesz prostego rozrdznienia. Czy bronisz swojego czasu? Zasobdw
psychicznych? Poczucia bezpieczehstwa? Godnosci w rozmowie? Granice ,na wszystko” brzmia jak kara, a granice

W konkretnym miejscu” brzmia jak porzadek.

U mnie najpierw musiatam nauczyc¢ sie nazywac to, co trace. Gdy kto$ prosit o dodatkowe zadania, w $rodku nie
chodzito tylko o brak czasu. Chodzito o to, ze wracatam do domu z poczuciem, ze nie mam wtasnej przestrzeni.
To byta ochrona przed przecigzeniem. Kiedy nazwatam to w gtowie, tatwiej byto mi powiedzieé: ,nie moge wzigé

tego na siebie”, bez ttumaczen w nieskoriczonos¢.
Jesli chcesz, potraktuj to jako szybki test.

* Kiedy masz ochote sie wycofa¢, sprawdz, czy bronisz czasu, energii, prywatnosci czy szacunku.
® Zauwaz, czy prosza cie o co$ w sprawie, na ktdrg nie masz zgody moralnej lub komfortu.
e Sprawdz, czy obietnica bytaby dla ciebie nieuczciwa wobec twoich mozliwosci.

® Przyjrzyj sie, czy pod twoim ,tak” zawsze jest cichy stres lub poczucie bycia uzywanym.

Te sygnaty nie maja cie paralizowac. Maja cie prowadzic.

Granica to nie nagly wybuch, tylko decyzja w zdaniu

Najczestszy btad, ktory widze, to granica wypowiedziana w emocjach, kiedy juz pekta cierpliwosé. Wtedy stowa sg

ostre, a druga strona styszy atak. Z kolei wstyd i stres rosng, bo w gtowie pojawia sie mysl: ,za mocno”.

Drugi bfad jest lustrzany. Granica wypowiedziana zbyt wczesnie, w formie niejasnych aluzji. Np. ,zobacze”,

.moze", ,raczej nie”. Druga strona styszy: ,sprébuj, moze sie uda”. | znédw wracasz do punktu wyjscia.
Dobra granica brzmi jak decyzja, nie jak prosba o wybaczenie. Krétka. Konkretna. Bez obronnego ttumaczenia.

W praktyce mozesz uzywac struktury, ktérag kiedys zapisano mi w notatniku (niech ci to postuzy jak przyktad, nie
jako sztywny przepis): najpierw komunikat, potem granica, opcjonalnie krotka przyczyna, na koncu propozycja

rozwigzania, jesli jest sens.



Przyczyna jest kuszaca, bo cztowiek chce ,udowodni¢”, ze ma racje. Ale w granicach przyczyna nie musi byc¢ petna.
Czasem wystarczy jedno zdanie, ktore uspokaja cie i druga strone: ,nie mam teraz mozliwosci”, ,to nie jest w

moim zakresie”, ,nie moge bra¢ dodatkowego czasu w tygodniu”.

Jesli boisz sie konfliktu, zwré¢ uwage na jedna rzecz. Unikaj zdania, ktére brzmi jak negocjacja twojej godnosci.
.Moze jakos, jak bedzie tak i tak” - to otwiera furtke do kolejnych prosbyn. Czesto lepiej powiedzie¢ co$

prostszego i zamknac¢ temat.

Co powiedzie¢, gdy chcesz odmowi¢, ale panikujesz
Odmawianie w stresie powinno by¢ mozliwie krétkie. Tak, nawet jesli masz w gtowie sto argumentdéw. Argumenty

w emocjach brzmia jak usprawiedliwianie i zapraszaja do dyskusji.

W moim przypadku dziataty zdania ,redukujgce”. Nie takie, ktére sg idealne retorycznie, tylko takie, ktore
trzymaja mnie w ryzach.
® Gdy ktos prosi mnie o dodatkowe zadanie ,na teraz": ,Nie jestem w stanie tego zrobi¢ w tym czasie.”

® Gdy kto$ dzwoni z prosbag, a ja jestem w pracy i nie mam przestrzeni: ,Nie odbiore teraz. Moge wréci¢ do
tematu po godzinie 17."

® Gdy ktos domaga sie ustepstwa wbrew moim planom: ,Nie moge. W tym terminie odpada.”
To sa zdania, ktére nie prosza o ocene. One informuja.

Jesli druga strona naciska, to nie znaczy, ze masz sie ttumaczyé w nieskonczonosé. To znaczy, ze twoja granica

potrzebuje powtdrzenia w podobnej formie.

Jak rozmawia¢ o granicach, gdy ktos reaguje emocjonalnie

Najgorsze dla zestresowanej osoby jest to, ze druga strona moze wyjs¢ z roli. Moze by¢ urazona, rozgoryczona,

zta albo rozczarowana. Uczciwie: to sie zdarza. | wtasnie dlatego granica stresuje.

Ale jest tez dobra wiadomos¢: to, ze ktos$ jest rozczarowany, nie oznacza, ze ty robisz co$ zle. Granice sa jak znak

drogowy. Kto$ moze nie lubi¢, ze nie moze jecha¢ dalej. Jednak nie jest to twdj obowiagzek.

Z praktycznego punktu widzenia masz dwa cele. Pierwszy, to trzymanie granicy. Drugi, to unikniecie ucieczki w

obietnice, ktdre potem cie zniszcza.

Jesli czujesz strach, mozesz wczesniej przygotowal sobie odpowiedZ na trzy typy reakgji: ,prébuja mnie
przekonac”, ,atakuja mnie emocja”, ,udaja, ze temat nie istnieje”.

Kiedy kto$ méwi: ,Przeciez to tylko chwila”, czujesz, ze musisz udowodni¢é, dlaczego to nie jest chwila. A ty
mozesz odpowiedzie¢ spokojnie: ,Wiem, ze brzmi krotko, ale nie mam teraz zasobow na dodatkowa rzecz.” To

zamyka temat bez dyskusji o twojej pracy w gtowie.
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Kiedy kto$ méwi: ,Ty nigdy nie pomagasz”, wchodzisz w odruch, by udowodni¢, ze pomagasz. Tu dziata powrot
do faktu: ,Pomagam, ale nie w tym momencie i nie w tej formie.” To nie jest kidtnia o przesztosé. To jest decyzja o

granicy teraz.

Kiedy kto$ ,zamyka ci usta” milczeniem lub ironiag, nie ma sensu prowadzi¢ dtugiej rozmowy. W stresie masz
prawo przerwac i wroci¢ do tematu, kiedy emocje opadna. Dla mnie najwazniejsze byto nauczenie sie zdania: ,Daj

mi chwile, wrocimy do tego pdzniej.” To nie jest kapitulacja. To jest ochrona rozmowy przed chaosem.

Praktyczny schemat, ktory ratuje gtos i nerwy

Kiedy jeste$ zestresowana, twoja pamiec dziata gorzej. Dlatego schemat jest zbawienny. Nie po to, zeby brzmieé

jak robot, tylko po to, zeby nie skakaé myslami.

Ten schemat mozesz zastosowa¢ w wielu sytuacjach: prosba o przystuge, ustalenia, wchodzenie w twoja

przestrzen, przekraczanie granic w pracy czy w relagji.

Powiedz krétko, czego dotyczy sprawa: ,Nie moge przyja¢ dodatkowych dyzurow.”

Ustal granice wprost: ,W tym tygodniu nie dam rady.”

® Zakoncz rozmowe bez dyskusji: ,Nie zmienie tej decyzji.”

Jesli chcesz zaproponowac alternatywe, dodaj jedno zdanie: ,Moge pomdc w przysztym terminie” albo

.wskaze kogos innego, jesli chcesz".

To dziata, bo ostatni punkt decyduje, czy zamykasz temat czy zostawiasz furtke. Bez furtki granica jest twarda. Z

furtka nadal jestes soba, tylko komunikujesz rozsadne rozwigzanie.

Jesli boisz sig, ze kto$ poczuje sie odrzucony, wybierz alternatywe ftagodzaca. Ale nie dawaj fatszywej obietnicy.

Niewazne, ze brzmi mito. Liczy sie twoja realna mozliwos¢.

Granice w pracy: gdzie najczesciej peka spokoj

W pracy granice czesto wywraca sie nie przez agresje, tylko przez zwyczaj. Ktos prosi, bo ,zawsze sie dato”. Ktos
dorzuca prosby na koncu dnia. Kto$ pisze ,na szybko”, a ,na szybko” trwa godzine. Do tego dochodzi lek, ze

odmowa spowoduje negatywne konsekwencje: gorsze oceny, gorsze relacje, wrzucenie cie do kategorii ,trudna”.

Wiasnie dlatego asertywnosc bez stresu zaczyna sie od przewidywania. Zanim powiesz ,nie”, zdecyduj, co bedzie

twoja granica w czasie i w zakresie. Nie ,kiedys$”, tylko wprost: jakie zadania, w jakim czasie, w jakiej jakosci.



Znam ludzi, ktérzy ustawili prosta zasade: nowe rzeczy po godzinie X tylko w ramach uzgodnionego okna. Nie

chodzi o to, zeby by¢ sztywnym. Chodzi o to, zeby codziennosc¢ przestata cie szarpac.

Przyktady, ktore widziatam w praktyce, sg proste. Ktos méwi: ,Moge sie zaja¢ tym do piatku do 12, jesli dostane
komplet materiatéw do czwartku do 16.” To jest granica zbudowana na logice. Druga strona dostaje informacje, a

ty nie oddajesz swojej energii w ciemno.

Inny przyktad dotyczy spotkan. Ktos styszy: ,Zabierz sie do tego, bo trzeba pilnie.” Pilnos¢ brzmi jak rozkaz, wiec
roé$nie strach. A tu dziata krotkie pytanie, zamiast zgody bezmyslnej: ,Co jest priorytetem w tej sprawie i jaki jest
termin, ktory jest naprawde krytyczny?” To przenosi rozmowe z emocji na fakty. A fakty sa tatwiejsze do

ogarniecia niz poczucie winy.

Jesli szukasz materiatow, te sytuacje czesto wracajg w asertywnosc¢ poradnikach i jako przyktady w asertywnos¢
audiobookach. Ja lubie, gdy kto$ pokazuje warianty odpowiedzi, bo w realu zdania musza pasowaé do twojego

tonu. Zdarza sie, ze e-book z przyktadami jest wygodny, ale dopiero w praktyce widzisz, czy dziata twojemu ciatu.

Granice w relacjach: kiedy strach bierze gore

W relacjach granice majag jeszcze jedng trudno$é. Tam czesciej wchodzi w gre poczucie ,zniszcze bliskos¢”.
Mozesz myslec: ,jak postawie granice, to strace”. To jest lek, ktory warto braé na serio, bo potrafi spowodowaé

rezygnacje z siebie.

Moja zmiana polegata na rozréznieniu dwéch rzeczy. Blisko$¢ nie jest rowna braku granic. Czasem brak granic

tworzy pozor spokoju, a potem wybucha zal. A zal nie buduje relacji, tylko jg psuje.
W praktyce relacyjne granice czesto wygladaja jak zasady komunikagji.

Nie chodzi o to, zeby kontrolowa¢ druga osobe. Chodzi o to, zebys ty wiedziata, co jest dla ciebie w porzadku, a

co przekracza twoja granice.

Jezeli ktos podnosi gtos, a ty czujesz, ze twoje ciato zamyka sie w strachu, mozesz powiedzie¢ cos w stylu: ,Kiedy
podnosisz gtos, nie jestem w stanie rozmawiac. Sprobujmy, gdy bedziemy spokojniegjsi.” To nie jest kara. To jest

warunek rozmowy.

Jesli ktos robi cie ,odpowiedzialng” za swoje emocje, na przyktad przez zdania: ,Przez ciebie mam taki stres”,
mozesz odpowiedzieé: ,Rozumiem, ze to cie dotyka, ale ja nie biore odpowiedzialnosci za to, jak sie czujesz.

Moge rozmawiac o tym, co mozemy zrobic.”

Jesli boisz sie tagodnych konfliktéw, mozesz zacza¢ od drobnych granic, ktére nie sa totalnym zrywaniem. Granice
zbudowane z matych krokéw dajg ci dowdd, ze Swiat nie eksploduje. To dowdd, ktérego psychika potrzebuje,

kiedy zyje w ,moze bedzie najgorzej".

Bledy, ktore robia zestresowane osoby (i jak je obejsc)
Kiedy cztowiek boi sie, ze zostanie oceniony, wchodzi w kilka typowych schematow.

Pierwszy to nadwyjasnianie. Mozesz mie¢ wrazenie, ze im wiecej wyjasnien, tym mniejszy konflikt. Problem w tym,
ze diugie ttumaczenie zaprasza do negocjacji. Druga strona moze zaczynac dyskusje: ,ale skoro mozesz, to...".

Dlatego w asertywnosci bez stresu warto skracac.

Drugi bfad to zgoda na cos, co w srodku odrzucasz. Czasem robimy to z leku, bo ,odmowa bytaby trudna”. Potem
jednak wraca stres, tylko w innym miejscu: w czasie, w twoich decyzjach, w twoim ciele. To jest koszt, ktory ptacisz

pdzniej.



Trzeci btad to odpuszczanie granicy po jednej reakgji. ,Zadziatato raz, a potem juz nie". W rzeczywistosci granice
czasem wymagdajg powtdrzenia, bo ludzie testujg nowe zasady. Nie chodzi o to, by dreczy¢ druga strone. Chodzi

o to, zeby nie wycofywac sie natychmiast, zanim zobaczysz, czy to byta jednorazowa emocja, czy staty schemat.

Czwarty btad to mylenie stanowczosci z nieuprzejmoscia. Jezeli twoje granice brzmig jak zimny atak, to
prawdopodobnie przesuwasz akcent z ,nie wchodze w to” na ,ty jestes problemem”. Asertywnos¢ opiera sie na

,Ja i moje”, nie na ,ty i twoje".

Jesli czujesz, ze masz tendencje do jednego z tych btedow, nie probuj naprawia¢ wszystkiego naraz. Wybierz

jedno miejsce, jedno zdanie i jedna sytuacje. Trening jest wtedy realny.

Jak ¢wiczy¢ asertywnos¢, kiedy boisz sie ludzi

To, co najbardziej pomagato mi w zmianie, to przestanie wymaga¢ od siebie doskonatosci. Asertywnos¢ nie

przyszta do mnie jednego dnia. To byta seria préb.

Dobrze dziata metoda préby na sucho. W domu wypowiadasz zdanie odmowy na gtos, zanim dojdzie do

rozmowy. Brzmi banalnie, ale zadziata, bo twoje ciato dostaje sygnat, ze ,w razie czego umiesz".

Kolejny krok to wybor sytuacji o mniejszym ryzyku. Nie zaczynaj od najwiekszych tematow z najtrudniejszymi
ludzmi, jesli jeszcze nie masz oddechu. Zacznij od matych przekroczen. Np. Kto$ wchodzi w twoja przestrzen

czasowa w drobnej sprawie. A ty reagujesz krotka granica.

Jezeli uczysz sie z materiatéw, potraktuj je jak trening jezyka. Asertywnos$¢ poradnik moze daé ci stownictwo.
Asertywnos¢ ksigzka moze dac ci przyktady, do ktorych wrécisz, gdy zgubi ci sie watek. Asertywno$é e-book bywa
pomocny, gdy chcesz szybko znalez¢ konkretny fragment przed spotkaniem. Asertywnos¢ audiobook moze by¢

wsparciem emocjonalnym, bo stuchasz w rytmie swojego dnia, bez presji ,musze to wdrozy¢ teraz".

Nie musisz korzystal ze wszystkiego. Wazne, zeby twoje granice zaczety by¢ twoim nawykiem, a nie

jednorazowym bohaterstwem.

Co robi¢, gdy po granicy czujesz wine
Wina pojawia sie czesto po pierwszej odmowie. To nie jest dowdd, ze zrobitas Zle. To jest dowdd, ze wczedniej

twoje granice byty stabsze.

Gdy czuje wine, robie jednag rzecz: wracam do faktéw. Co powiedziatam, czego dotyczyta odmowa, czy kogos
zaatakowatam, czy tylko ograniczytam swoje zaangazowanie. Wina zwykle jest zbudowana na wyobrazeniu, ze

kto$ ma prawo zadac od ciebie wszystkiego.
Przypominam sobie tez, ze granica nie musi by¢ lubiana. Granica musi by¢ uczciwa.

Mozesz tez miec reakcje odwrotng. Czasem po postawieniu granicy pojawia sie ulga, a chwile pdézniej lek: ,czy to
byto za ostre, czy to wywota problem”. To tez jest normalne. Asertywnos¢ bez stresu nie jest stanem wiecznego

spokoju. Jest umiejetnoscia regulacji emocji po zdaniu granicy.

Jesli chcesz, przydatne jest, zeby zapisa¢ sobie jedno zdanie, ktére wraca ci do centrum. Dla mnie byto to: ,nie
mam obowiagzku ratowac cudzej organizacji moim kosztem”. Brzmi surowo, ale jest prawdziwe. Gdy wrdcit lek,

miatam kotwice.

Granice, ktore sa elastyczne, ale konsekwentne



Elastycznosc¢ jest wazna, bo Swiat sie zmienia. Asertywnos¢ nie musi oznaczac ,zawsze tak samo”. Mozesz miec

inny zakres w réznych dniach.

Jednak konsekwencja dotyczy ciebie, nie zmiennych emocji drugiej strony. Jesli powiesz ,nie” dzi$, nie musi to

znaczy¢ ,nigdy”. Moze znaczyc ,nie teraz”. Roznica jest dla ciebie i dla relacji.

Przyktad. W pracy kto$ prosi o zmiane terminu. Ty wiesz, ze dasz rade, ale tylko w okreslonym oknie. Mozesz
powiedzie¢: ,Nie zrobie tego dzisiaj, moge jutro w godzinach 10-12.” To daje ci kontrole, a drugiej osobie jasnos¢.

Nikt nie ma poczucia odrzucenia, bo nie ma nagtego ,nie” bez alternatywy.

Jesli ktos naciska na ,dlaczego”, mozesz pozosta¢ spokojna. Nie musisz wchodzi¢ w dtugie uzasadnienia. Mozesz

odpowiedzie¢: ,Nie mam teraz mozliwosci, dlatego to nie przejdzie.” To nie jest wrogosc. To jest logika.

Kiedy warto szuka¢ wsparcia zamiast walczy¢ sama

Czasem asertywnos¢ jest tylko wierzchotkiem gory lodowej. Jesli masz staty, wysoki lek przed relacjami, jesli
zdarza ci sie przekracza¢ wtasne bezpieczenstwo albo jesli twoje ,tak” prowadzi do dtugotrwatego przecigzenia,

warto rozwazy¢ wsparcie specjalisty. To nie jest porazka. To jest rozsgdna inwestycja.

S tez sytuacje szczegdlne, gdy granice powinny by¢ stawiane inaczej, na przyktad w relacjach z przemoca lub
kontrolg. Wtedy samo ,asertywne zdanie” moze nie wystarczyé, bo gra nie dotyczy komunikacji, tylko

bezpieczehstwa.

Nie bede ci tu straszy¢ szczegotami. Powiem tylko uczciwie: jesli czujesz, ze twoje granice s systematycznie
tamane i ty zyjesz w ciggtym strachu, twoim priorytetem jest bezpieczenstwo. Wtedy trening granic to za mato.

Wtedy warto mie¢ wsparcie.

Krétka sciaga na trudny moment

Kiedy czujesz panike tuz przed rozmowa, masz prawo wréci¢ do prostoty. Oto twoja mata Scigga. Wystarczy, ze

zapamietasz sens, a nie kazde stowo.

Granica ma by¢ krétka, jasna i powtarzalna. Nie jest prosba o ocene. Nie jest negocjowaniem twoich wartosci.
Jedli druga strona reaguje emocja, twoja odpowiedZz pozostaje spokojna, bo to ty decydujesz o tym, co

przyjmujesz do siebie.

Asertywnos$¢ bez stresu to troche jak jazda samochodem w deszczu. Jesli masz dobre opony, nadal jedziesz

ostroznie, ale nie panikujesz. Twdj stres jest wtedy informacja, a nie komenda. Mozesz prowadzic.
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Jezeli chcesz, wroc do tego tekstu, kiedy znéw bedziesz w kuchni, z kubkiem goracej wody i mysla ,moze jednak
powinnam”. Wtedy przypomnij sobie jedno: twoje ,nie” nie musi nikogo niszczy¢. Moze porzadkowaé. Moze

chroni¢. Moze zaczynac relacje od uczciwosci, zamiast od cichego cierpienia.

A kiedy przyjdzie nastepna prosba, przygotuj jedno zdanie. Powtérz je w gtowie. Wypowiedz je na gtos raz w
domu. | pozwél sobie na to, ze twoje granice beda stopniowo coraz mniej stresujace. Nie dlatego, ze ludzie nagle
stang sie inni, tylko dlatego, ze ty przestajesz sie przed nimi kurczyc.



