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Po­dzię­ko­wa­nia 

Je­ste­śmy za­szczy­ce­ni, że na prze­strze­ni nie­mal pię­ciu de­kad tak licz­ne gro­no czy­tel­ni­ków, re­cen­zen­tów i te­ra­peu­tów zna­la­zło w na­szej książ­ce coś war­to­ścio­we­go dla sie­bie. Dzie­sięć wy­dań[1], pra­wie pół­to­ra mi­lio­na sprze­da­nych eg­zem­pla­rzy, prze­kła­dy na po­nad dwa­dzie­ścia ję­zy­ków, mnó­stwo po­zy­tyw­nych in­for­ma­cji zwrot­nych... To, że na­sza pra­ca wpły­nę­ła na tak wie­lu lu­dzi, daje ogrom­ną sa­tys­fak­cję. 

Oczy­wi­ście nie osią­gnę­li­śmy tego sami. Set­ki – a może i ty­sią­ce – ko­le­gów, zna­nych i nie­zna­nych, pra­cu­ją­cych w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii lub w in­nych ob­sza­rach opie­ki nad ludź­mi wnio­sły swój wkład w udo­sko­na­le­nie ni­niej­szej książ­ki dzię­ki szcze­rej kry­ty­ce, wspar­ciu, po­chwa­łom i re­ko­men­da­cjom da­nym swo­im klien­tom. Bar­dzo nas cie­szy to, że uwa­ża­cie Aser­tyw­ność za naj­lep­szą z wie­lu ksią­żek po­świę­co­nych aser­tyw­no­ści i wio­dą­cą wśród po­rad­ni­ków. Mamy na­dzie­ję, że jej naj­now­sze wy­da­nie na­dal bę­dzie war­to­ścio­wym źró­dłem dla was oraz dla wa­szych klien­tów. 

Choć chcie­li­by­śmy po­dzię­ko­wać wszyst­kim, któ­rzy przez lata przy­czy­ni­li się do wzbo­ga­ce­nia na­szej wie­dzy i do suk­ce­su tej książ­ki, to z pew­no­ścią ko­goś po­mi­nie­my. Je­śli nie wy­mie­ni­li­śmy was tu­taj, przyj­mij­cie, pro­si­my, na­sze prze­pro­si­ny. Nie wy­ni­ka to z tego, że nie do­ce­nia­my wa­szej po­mo­cy – po pro­stu nie je­ste­śmy do­sko­na­li. 

Oto oso­by, któ­rym na­le­żą się szcze­gól­ne po­dzię­ko­wa­nia: Judy Ap­pel­baum, Nan­cy Au­stin, Al­bert El­lis (już nie­ży­ją­cy), Kay Em­mons, Cy­ril Franks, Ca­rol Geer, W. Ha­rold Grant (już nie­ży­ją­cy), Chuck Hil­lin­ger, Ar­nold La­za­rus (już nie­ży­ją­cy), La­chlan Mac­Do­nald (już nie­ży­ją­cy), Ca­ri­ta Mer­ker i Char­les Mer­ker (już nie­ży­ją­cy), Stan­lee Phelps, wszy­scy nasi przy­ja­cie­le z wy­daw­nic­twa Re­se­arch Press (czę­ścio­wo dla­te­go, że nie opu­bli­ko­wa­li na­szej książ­ki), Mike Ser­ber (już nie­ży­ją­cy), Ja­net Wol­fe, Jo­seph Wol­pe (już nie­ży­ją­cy) oraz od­da­ni pra­cow­ni­cy Im­pact Pu­bli­shers. 

Je­ste­śmy rów­nież wdzięcz­ni Te­si­lyi Ha­nau­er i Cin­dy Ni­xon, na­szym re­dak­tor­kom, a tak­że wszyst­kim spe­cja­li­stom z wy­daw­nic­twa New Har­bin­ger Pu­bli­ca­tions, dzię­ki któ­rym pro­ces wy­da­nia tej książ­ki prze­biegł (nie­mal) bez­bo­le­śnie, a nasz po­rad­nik mógł tra­fić do tak sze­ro­kie­go gro­na od­bior­ców.

Wresz­cie, Ro­bert chciał­by po­dzię­ko­wać De­bo­rah Al­ber­ti za sześć­dzie­siąt lat wspar­cia i part­ner­stwa. Mi­cha­el dzię­ku­je swo­jej żo­nie Ja­net za po­moc w prze­kła­da­niu lek­cji aser­tyw­no­ści na co­dzien­ne wy­zwa­nia zwią­za­ne z ro­dzi­ciel­stwem, pra­cą i mał­żeń­stwem. 

 

R. E. A.

M. L. E.

Ata­sca­de­ro i San Luis Obi­spo, Ka­li­for­nia

sier­pień 2016


Nota au­tor­ska

W cza­sie, gdy to wy­da­nie na­szej książ­ki mia­ło iść do dru­ku, Mi­cha­el nie­ste­ty od­szedł od nas. Po trwa­ją­cej po­nad trzy lata wal­ce prze­klę­ta, wy­nisz­cza­ją­ca cho­ro­ba po­ko­na­ła jego nie­złom­ne­go du­cha. Mike był moim dro­gim przy­ja­cie­lem, ge­nial­nym współ­au­to­rem i jed­nym z naj­lep­szych lu­dzi, ja­kich zna­łem. Naj­więk­sze po­dzię­ko­wa­nia na­le­żą się wła­śnie jemu – to on wpadł na po­mysł na­pi­sa­nia tej książ­ki.

 

R. E. A.

Ata­sca­de­ro, Ka­li­for­nia

paź­dzier­nik 2016


[1] Cho­dzi oczy­wi­ście o dzie­sią­te wy­da­nie ory­gi­na­łu. Ni­niej­sza edy­cja to czwar­te wy­da­nie w ję­zy­ku pol­skim (przyp. red.).






 

Przed­mo­wa
do naj­now­sze­go wy­da­nia


To był po­mysł Mi­cha­ela.

Był sło­necz­ny lip­co­wy wto­rek 1970 roku, a ja wła­śnie od­po­czy­wa­łem na pa­tio, gdy za­dzwo­nił te­le­fon. W słu­chaw­ce usły­sza­łem...

Chwi­la! Czy kto­kol­wiek czy­ta w ogó­le przed­mo­wy do ksią­żek? Za­cznij­my od naj­waż­niej­sze­go: o czym jest ten po­rad­nik. Je­śli ko­goś to in­te­re­su­je, prze­rwa­ną opo­wieść do­koń­czy­my póź­niej.

Ni­niej­sza książ­ka to prak­tycz­ny prze­wod­nik, któ­ry krok po kro­ku po­mo­że ci:

 

• prze­zwy­cię­żyć lęk od­czu­wa­ny w kon­tak­tach z ludź­mi;

• za­spo­ka­jać wła­sne po­trze­by w re­la­cjach in­ter­per­so­nal­nych;

• na­wią­zy­wać re­la­cje opar­te na rów­no­ści obu stron;

• wy­zna­czać gra­ni­ce w ży­ciu i w związ­kach;

• opa­no­wać i sto­so­wać umie­jęt­no­ści zwią­za­ne z aser­tyw­no­ścią;

• sku­tecz­niej wy­ra­żać wła­sne po­trze­by.

 

Z tej książ­ki nie do­wiesz się, jak:

 

• drę­czyć in­nych lu­dzi;

• za wszel­ką cenę sta­wiać na swo­im;

• wy­gar­niać in­nym;

• ma­ni­pu­lo­wać ludź­mi;

• za­trza­ski­wać lu­dziom drzwi przed no­sem;

• uzy­ski­wać to, cze­go chcesz, cu­dzym kosz­tem.

 

Oto co znaj­dziesz w na­szym po­rad­ni­ku.

 

• W czę­ści 1: wpro­wa­dze­nie do kon­cep­cji aser­tyw­no­ści i za­chę­tę do po­zna­nia swo­ich moż­li­wo­ści w za­kre­sie au­to­ek­spre­sji.

• W czę­ści 2: wy­ja­śnie­nie, na czym po­le­ga by­cie aser­tyw­nym, a tak­że roz­wa­ża­nia na te­mat wpły­wu aser­tyw­no­ści na re­la­cje oso­bi­ste i spo­łecz­ne, w tym opi­sy kil­ku przy­kła­do­wych sy­tu­acji po­zwa­la­ją­ce le­piej zi­lu­stro­wać i wy­ja­śnić oma­wia­ne za­gad­nie­nia.

• W czę­ści 3: szcze­gó­ło­we omó­wie­nie stra­te­gii po­zwa­la­ją­cych krok po kro­ku wy­pra­co­wać aser­tyw­ne za­cho­wa­nia, któ­re słu­żą wy­ra­ża­niu two­ich po­trzeb i uczuć przy jed­no­cze­snym po­sza­no­wa­niu praw i po­trzeb in­nych lu­dzi.

• W czę­ści 4: po­moc­ne za­le­ce­nia do­ty­czą­ce aser­tyw­no­ści w bli­skich związ­kach (z przy­ja­ciół­mi, ro­dzi­ną, part­ne­rem ży­cio­wym).

• W czę­ści 5: omó­wie­nie spo­so­bów wy­ko­rzy­sta­nia aser­tyw­nych za­cho­wań w prak­ty­ce, aby po­ra­dzić so­bie ze zło­ścią, re­ago­wać na upo­ko­rze­nia, wy­ra­żać sie­bie w pra­cy i ra­dzić so­bie z trud­ny­mi ludź­mi.

• W czę­ści 6: od­po­wie­dzi na py­ta­nia do­ty­czą­ce aser­tyw­ne­go ży­cia, w tym wy­tycz­ne po­ma­ga­ją­ce zde­cy­do­wać, kie­dy za­cho­wać się aser­tyw­nie, a kie­dy nie, pod­po­wie­dzi, co zro­bić, gdy aser­tyw­ność nie dzia­ła, i jak po­móc bli­skim po­ra­dzić so­bie ze zmia­ną two­je­go sty­lu by­cia.

 

W po­rząd­ku, je­śli wła­śnie tego ocze­ki­wa­łeś od przed­mo­wy, to mo­żesz od razu przejść do lek­tu­ry roz­dzia­łu 1. Je­że­li jed­nak chciał­byś do­wie­dzieć się nie­co wię­cej o tym, jak po­wsta­ła ta książ­ka, to czy­taj da­lej.


Jak po­wsta­ła na­sza książ­ka

Po­mysł na ten po­rad­nik zro­dził się z prze­świad­cze­nia, że wie­le osób – spo­ra część klien­tów na­sze­go uni­wer­sy­tec­kie­go cen­trum po­rad­nic­twa – po­trze­bu­je po­mo­cy, aby prze­zwy­cię­żyć strach przed upo­mnie­niem się o swo­je pra­wa. W za­sa­dzie stąd wziął się ory­gi­nal­ny ty­tuł książ­ki: Your per­fect ri­ght (Two­je peł­ne pra­wo). Nie­po­ko­iło nas to, że tak wie­lu lu­dzi jest ma­ni­pu­lo­wa­nych przez in­nych, wy­ko­rzy­sty­wa­nych, że od­ma­wia im się rów­ne­go sta­tu­su w re­la­cjach. Wy­ko­na­li­śmy ogrom pra­cy, by po­móc ta­kim oso­bom le­piej so­bie ra­dzić w róż­nych ży­cio­wych sy­tu­acjach, któ­re wy­ma­ga­ją sta­now­czej re­ak­cji.

Oto jak opi­sa­li­śmy nasz punkt wyj­ścia w przed­mo­wie do pierw­sze­go wy­da­nia tej książ­ki. (Li­czy­my na to, że ma­jąc na uwa­dze datę pu­bli­ka­cji tam­te­go wy­da­nia, czy­li 1970 rok, wy­ba­czysz nam nie­co sek­si­stow­ski ję­zyk. Wie­le się na­uczy­li­śmy od tam­tej pory!).

 

Książ­ka ta pre­zen­tu­je wy­bra­ne spo­so­by ra­dze­nia so­bie z lę­kiem dzię­ki tre­nin­go­wi aser­tyw­no­ści, a jest prze­zna­czo­na za­rów­no dla czy­tel­ni­ka la­ika, jak i spe­cja­li­sty. [...] Kie­dy czło­wiek sta­je się zdol­ny do upo­mnie­nia się o swo­je pra­wa i dzia­ła­nia z wła­snej ini­cja­ty­wy, uda­je się znacz­nie zre­du­ko­wać lęk lub na­pię­cie od­czu­wa­ne daw­niej w trud­nych sy­tu­acjach oraz wzmoc­nić po­czu­cie wła­snej war­to­ści.

 

Do­kła­da­li­śmy sta­rań, by książ­ka nie stra­ci­ła na ak­tu­al­no­ści, wy­cho­dząc poza pod­kre­śla­ne w pierw­szym wy­da­niu „wy­bra­ne spo­so­by ra­dze­nia so­bie z lę­kiem dzię­ki tre­nin­go­wi aser­tyw­no­ści”. W od­po­wie­dzi na do­nie­sie­nia z naj­now­szych ba­dań, a tak­że na sy­gna­ły ze stro­ny bliż­szych i dal­szych ko­le­gów po fa­chu, sto­su­ją­cych za­le­ca­ne przez nas po­dej­ście w prak­ty­ce, uzu­peł­nia­li­śmy ko­lej­ne wy­da­nia po­rad­ni­ka o ta­kie za­gad­nie­nia, jak: sku­tecz­niej­sze spo­so­by ra­dze­nia so­bie ze zło­ścią, szer­sze spoj­rze­nie na umie­jęt­no­ści spo­łecz­ne, stra­te­gie ra­dze­nia so­bie z lę­kiem spo­łecz­nym, zwięk­sza­nie wraż­li­wo­ści na in­nych, aser­tyw­ne wy­ra­ża­nie tro­ski i współ­czu­cia, roz­po­zna­wa­nie i za­spo­ka­ja­nie wła­snych po­trzeb i re­ali­za­cja ce­lów, aser­tyw­ność a kwe­stie spo­łecz­ne, au­to­ek­spre­sja w ko­mu­ni­ka­cji on­li­ne, aser­tyw­ność a in­tym­ność i sek­su­al­ność, aser­tyw­ne umie­jęt­no­ści w miej­scu pra­cy oraz ra­dze­nie so­bie z trud­ny­mi ludź­mi.


Jak to się wszyst­ko za­czę­ło

Na czym to ja skoń­czy­łem? A, tak...

Był sło­necz­ny lip­co­wy wto­rek 1970 roku, a ja wła­śnie od­po­czy­wa­łem na pa­tio, gdy za­dzwo­nił te­le­fon. W słu­chaw­ce usły­sza­łem głos Mike’a Em­mon­sa, ko­le­gi z uni­wer­sy­tec­kie­go cen­trum po­rad­nic­twa. 

– Zaj­mo­wa­łeś się chy­ba tre­nin­giem aser­tyw­no­ści, czyż nie? – za­py­tał Mike.

– Ow­szem – od­po­wie­dzia­łem. – Dla­cze­go py­tasz?

Mike po­dzie­lił się ze mną swo­im od­kry­ciem. Ku swe­mu ogrom­ne­mu zdu­mie­niu za­uwa­żył, że w li­te­ra­tu­rze psy­cho­lo­gicz­nej nie ma wła­ści­wie żad­nych pu­bli­ka­cji, w któ­rych szcze­gó­ło­wo opi­sa­no by tre­ning aser­tyw­no­ści. Obaj zna­li­śmy pio­nier­ską pra­cę Jo­se­pha Wol­pe’a i Ar­nol­da La­za­ru­sa, ale ich omó­wie­nie te­ma­tu ogra­ni­cza­ło się do jed­ne­go roz­dzia­łu w książ­ce dla spe­cja­li­stów. Ist­nia­ły je­den czy dwa pro­jek­ty roz­pra­wy na­uko­wej oraz dużo wcze­śniej­sza książ­ka na­sze­go póź­niej­sze­go przy­ja­cie­la An­drew Sal­te­ra na te­mat, jak ujął to sam au­tor, „te­ra­pii od­ru­chów wa­run­ko­wych” – te­ma­tycz­nie po­wią­za­na, ale nie­do­ty­czą­ca aser­tyw­no­ści jako ta­kiej.

Ko­lej­ne sło­wa Mike’a bar­dzo mnie za­sko­czy­ły:

– Na­pisz­my prze­wod­nik dla psy­cho­lo­gów – za­pro­po­no­wał. 

Hm... Lu­bi­łem pi­sać i nie mia­łem wąt­pli­wo­ści, że mo­gli­by­śmy stwo­rzyć ra­zem coś po­ży­tecz­ne­go, ale czy chcia­ło mi się brać za pi­sa­nie książ­ki? W su­mie, cze­mu nie...

Zde­cy­do­wa­li­śmy się spró­bo­wać. Resz­tę tam­te­go lata spę­dzi­li­śmy z Mike’em na po­ga­nia­niu się na­wza­jem i no­to­wa­niu po­my­słów do nie­wiel­kiej książ­ki. Do po­cząt­ku paź­dzier­ni­ka uda­ło nam się opra­co­wać ma­te­riał, któ­ry zło­żył się na pierw­sze wy­da­nie Aser­tyw­no­ści. Peł­ni opty­mi­zmu co do pro­jek­tu 16 paź­dzier­ni­ka 1970 roku roz­sta­wi­li­śmy mały sto­lik na pierw­szej kon­fe­ren­cji po­świę­co­nej mo­dy­fi­ka­cji za­cho­wań So­uthern Ca­li­for­nia Con­fe­ren­ce on Be­ha­vior Mo­di­fi­ca­tion w Los An­ge­les i roz­po­czę­li­śmy przed­sprze­daż na­szej książ­ki, bio­rąc 2,5 do­la­ra za eg­zem­plarz. Za­in­te­re­so­wa­nie od­bior­ców nas za­sko­czy­ło. Ze­bra­li­śmy za­mó­wie­nie na sześć­dzie­siąt eg­zem­pla­rzy, pre­zen­tu­jąc je­dy­nie spis tre­ści i kil­ka aka­pi­tów oma­wia­ją­cych te­mat. Tak na­ro­dzi­ło się wy­daw­nic­two Im­pact Pu­bli­shers.

Na­sze żony prze­pi­sa­ły tekst na ma­szy­nie do pi­sa­nia mar­ki IBM Se­lec­tric (nie­któ­rzy czy­tel­ni­cy mogą pa­mię­tać ma­szy­ny do pi­sa­nia!) i w stycz­niu 1971 roku książ­ka uka­za­ła się dru­kiem. Je­den z pierw­szych eg­zem­pla­rzy otrzy­mał dok­tor Mi­cha­el Ser­ber, psy­chia­tra, któ­ry zgo­dził się na­pi­sać re­cen­zję do wów­czas no­we­go cza­so­pi­sma „Be­ha­vior The­ra­py”. Szczę­śli­wym tra­fem (lub „za­pla­no­wa­nym zbie­giem oko­licz­no­ści”) na wspo­mnia­nej kon­fe­ren­cji w Los An­ge­les wy­sta­wia­li­śmy się obok sto­iska As­so­cia­tion for Ad­van­ce­ment of Be­ha­vior The­ra­py (Sto­wa­rzy­sze­nie na rzecz Roz­wo­ju Te­ra­pii Be­ha­wio­ral­nej) i po­zna­li­śmy dok­to­ra Cy­ri­la Frank­sa z Rut­gers Uni­ver­si­ty, pierw­sze­go prze­wod­ni­czą­ce­go wspo­mnia­ne­go sto­wa­rzy­sze­nia oraz wy­daw­cę „Be­ha­vior The­ra­py”, z któ­rym po­łą­czy­ła nas dłu­go­let­nia przy­jaźń i któ­ry za­wsze nas wspie­rał. 

Pierw­szy na­kład książ­ki, li­czą­cy ty­siąc eg­zem­pla­rzy, a wy­dru­ko­wa­ny na ma­łej pra­sie w ga­ra­żu mo­ich ro­dzi­ców, sprze­dał się mniej wię­cej w rok. Ko­lej­ne dwa ty­sią­ce eg­zem­pla­rzy ro­ze­szły się w sześć mie­się­cy, a na­stęp­nych pięć ty­się­cy – w dwa lata. Po­tem moi bli­scy już nie mo­gli na­dą­żyć z dru­ko­wa­niem. Przej­rze­li­śmy więc ca­łość i po­sze­rzy­li­śmy tekst, tak że w 1974 roku uka­za­ło się dru­gie wy­da­nie książ­ki. Mniej wię­cej w tym sa­mym cza­sie uni­wer­sy­tec­kie biu­ro spraw pu­blicz­nych wy­da­ło ko­mu­ni­kat pra­so­wy do­ty­czą­cy na­sze­go suk­ce­su. „Los An­ge­les Ti­mes” pod­chwy­cił te­mat i – jak­by­śmy po­wie­dzie­li dzi­siaj – pro­jekt roz­prze­strze­nił się jak wi­rus. 

Na­sza książ­ka była pierw­szą po­świę­co­ną wy­łącz­nie aser­tyw­no­ści, ale szyb­ko po­ja­wi­ły się ko­lej­ne. Suk­ces, jaki od­nio­sła, dał po­czą­tek do­słow­nie dzie­siąt­kom in­nych pu­bli­ka­cji (w tym kil­ku wy­da­nym w Im­pact Pu­bli­shers), z któ­rych garst­ka jest na­dal wzna­wia­na. Do­nie­sie­nia z li­te­ra­tu­ry ba­daw­czej, en­tu­zja­stycz­ne re­cen­zje, nad­zwy­czaj­na sprze­daż oraz in­for­ma­cje zwrot­ne od ko­le­gów z kra­ju i ze świa­ta wy­raź­nie po­ka­zy­wa­ły, że tre­ning aser­tyw­no­ści po­ma­ga wie­lu klien­tom te­ra­peu­tów oraz czy­tel­ni­kom pró­bu­ją­cym sa­mo­po­mo­cy.

Pod ko­niec lat sie­dem­dzie­sią­tych prze­pro­wa­dzi­li­śmy wraz z Mi­cha­elem w ca­łym kra­ju se­rię warsz­ta­tów dla pro­fe­sjo­na­li­stów, pod­czas któ­rych uczy­li­śmy uczest­ni­ków opra­co­wa­nych przez nas pro­ce­dur. Dzię­ki temu po­zna­li­śmy wie­le ge­nial­nych po­my­słów, któ­re pa­so­wa­ły do na­sze­go mo­de­lu. Owe po­my­sły po­zwo­li­ły udo­sko­na­lić na­sze po­dej­ście i przy­czy­ni­ły się do suk­ce­su ko­lej­nych wy­dań tej książ­ki. 

Kie­dy te­raz przy­go­to­wu­ję naj­now­sze wy­da­nie Aser­tyw­no­ści, nie mogę prze­stać my­śleć o tym, jak wiel­kie zna­cze­nie mia­ła ona przez ostat­nich czter­dzie­ści sie­dem lat. Tyle się zmie­ni­ło – w na­szym ży­ciu, na świe­cie, w ro­zu­mie­niu aser­tyw­no­ści.

Naj­bar­dziej zna­czą­cą zmia­ną jest nie­ste­ty ta, że nie ma już z nami Mike’a. Ze wzglę­du na zły stan zdro­wia nie mógł on ak­tyw­nie włą­czyć się w przy­go­to­wa­nie naj­now­sze­go wy­da­nia na­szej książ­ki. Bar­dzo bra­ko­wa­ło mi jego mą­dro­ści, roz­wa­gi i da­le­ko­wzrocz­no­ści. Sta­ra­łem się, jak mo­głem, ale bez wkła­du Mike’a to nie bę­dzie to samo.


Co się dzia­ło z aser­tyw­no­ścią?

Jak mo­żesz so­bie wy­obra­zić (albo jak masz na­dzie­ję!), przy­go­to­wu­jąc nowe wy­da­nie ni­niej­szej książ­ki, do­głęb­nie prze­stu­dio­wa­łem pu­bli­ka­cje na te­mat aser­tyw­no­ści, umie­jęt­no­ści spo­łecz­nych i lęku spo­łecz­ne­go. Zna­la­złem mnó­stwo no­wych ba­dań po­świę­co­nych za­sto­so­wa­niu aser­tyw­no­ści, ale nie­ko­niecz­nie no­wym me­to­dom (może po­wi­nie­nem uznać to za po­cie­sza­ją­ce). Wie­le naj­now­szych ba­dań do­ty­czy aser­tyw­nych za­cho­wań w Afry­ce, Eu­ro­pie Wschod­niej, In­diach, Chi­nach, Ja­po­nii, Taj­lan­dii i Ira­nie. Kon­cep­cja ta z pew­no­ścią ro­ze­szła się po świe­cie.

Jed­ne z naj­cie­kaw­szych pro­jek­tów do­ty­czy­ły li­de­rów w biz­ne­sie, pie­lę­gnia­rek, par, na­uczy­cie­li sta­ży­stów, pra­cow­ni­ków spo­łecz­nych, per­so­ne­lu szpi­ta­la, po­łoż­nych i na­sto­lat­ków. Ba­da­cze i szko­le­niow­cy sku­pia­li się na ko­bie­tach z kra­jów roz­wi­ja­ją­cych się, pie­lę­gniar­kach z Chin oraz Ir­lan­dii, pa­cjen­tach z bó­la­mi gło­wy i stu­den­tach z Tur­cji, me­ne­dże­rach z Ja­po­nii, pra­cow­ni­kach sek­to­ra IT z Hisz­pa­nii, pra­cow­ni­kach ob­słu­gi klien­ta z Izra­ela, pie­lę­gniar­kach z blo­ków ope­ra­cyj­nych i ko­bie­tach o ni­skich do­cho­dach ze Sta­nów Zjed­no­czo­nych, ame­ry­kań­skiej mło­dzie­ży z ob­sza­rów wiej­skich oraz stu­den­tach po­łoż­nic­twa z Au­stra­lii.


Do­kąd zmie­rza­my?

Kie­dy w koń­ców­ce lat sześć­dzie­sią­tych ubie­głe­go wie­ku za­czy­na­li­śmy na­szą pra­cę nad tre­nin­giem aser­tyw­no­ści, świat był o wie­le mniej skom­pli­ko­wa­nym miej­scem. By­cie aser­tyw­nym ozna­cza­ło mniej wię­cej upo­mi­na­nie się o swo­je pra­wa, nie­po­zwa­la­nie in­nym, by nami po­mia­ta­li czy nas wy­ko­rzy­sty­wa­li. Ze wzglę­du na cha­rak­ter tam­tych cza­sów za­kres aser­tyw­nych za­cho­wań szyb­ko się po­sze­rzył, obej­mu­jąc wspar­cie dla ru­chów spo­łecz­no-po­li­tycz­nych na rzecz praw czło­wie­ka, rów­no­ści ko­biet, wol­no­ści oso­bi­stych.

Oczy­wi­ście wspo­mnia­ne pro­ble­my do­ty­czą­ce jed­nost­ki i spo­łe­czeń­stwa na­dal są ak­tu­al­ne, ale dziś idei „aser­tyw­ne­go ży­cia w sza­lo­nym świe­cie” to­wa­rzy­szy ostrze­że­nie. Obec­nie dużo istot­niej­sza niż kie­dy­kol­wiek wcze­śniej jest oce­na moż­li­wych kon­se­kwen­cji aser­tyw­ne­go dzia­ła­nia. Za­zwy­czaj war­to pod­jąć ry­zy­ko, ale cza­sa­mi naj­le­piej jest po pro­stu od­pu­ścić.

Po­nie­waż świat sta­le się zmniej­sza, mo­że­my so­bie wy­obra­zić cały sze­reg praw­do­po­dob­nych czyn­ni­ków de­ter­mi­nu­ją­cych ro­zu­mie­nie tego, na czym po­le­ga by­cie aser­tyw­nym w re­la­cjach in­ter­per­so­nal­nych. Wszy­scy mo­że­my li­czyć na dal­sze po­stę­py, je­śli cho­dzi o:

 

• więk­szy na­cisk na rów­ność w re­la­cjach mię­dzy­ludz­kich;

• sku­tecz­niej­sze spo­so­by ra­dze­nia so­bie ze zło­ścią;

• roz­po­zna­wa­nie, kie­dy od­pu­ścić, by ra­czej za­ak­cep­to­wać sy­tu­ację niż do­ma­gać się jej zmia­ny;

• zwięk­sze­nie wraż­li­wo­ści na po­trze­by in­nych (nie wszyst­ko krę­ci się wo­kół cie­bie czy mnie);

• wy­pra­co­wa­nie lep­szych spo­so­bów ra­dze­nia so­bie z drę­cze­niem w szko­le, w gru­pie spo­łecz­nej i na po­zio­mie glo­bal­nym;

• nowe me­to­dy aser­tyw­nej ko­mu­ni­ka­cji za po­śred­nic­twem me­diów elek­tro­nicz­nych i spo­łecz­no­ścio­wych;

• umie­jęt­ne ra­dze­nie so­bie z róż­no­rod­no­ścią kul­tu­ro­wą, z od­mien­nym sty­lem ży­cia i świa­to­po­glą­dem.

 

Nie mo­że­my prze­wi­dzieć przy­szło­ści, nie mamy nie­za­wod­nej szkla­nej kuli. Je­ste­śmy jed­nak pew­ni, że za­rów­no te­raz, jak i w przy­szło­ści aser­tyw­ne po­dej­ście w przy­pad­ku rów­no­rzęd­nych re­la­cji z ludź­mi po­mo­że ci w za­spo­ka­ja­niu wła­snych po­trzeb i osią­ga­niu ce­lów. A je­śli bę­dziesz sto­so­wał się do za­pre­zen­to­wa­nych w tej książ­ce wy­tycz­nych, to sko­rzy­sta­ją na tym tak­że lu­dzie obec­ni w two­im ży­ciu. 

Wie­rzy­my, że na­sza książ­ka do­star­czy ci na­rzę­dzi, któ­rych po­trze­bu­jesz, aby wy­kształ­cić wspo­mnia­ne umie­jęt­no­ści. Ży­czy­my ci po­wo­dze­nia na dro­dze ku sku­tecz­niej­szej, aser­tyw­nej au­to­ek­spre­sji.

 

Ro­bert E. Al­ber­ti









Część 1

TY I TWO­JE PRA­WO DO WY­RA­ŻA­NIA SIE­BIE









Roz­dział 1

Aser­tyw­ność i ty

Bądź uczci­wy w sto­sun­ku do in­nych, ale uwa­żaj na nich,
do­pó­ki nie sta­ną się uczci­wi w sto­sun­ku do cie­bie. 

Alan Alda

 

Nie daj się zwieść ty­tu­ło­wi czę­ści pierw­szej. Ta książ­ka nie trak­tu­je o tym, jak po­sta­wić na swo­im. Pi­sząc „two­je pra­wo”, mamy na my­śli funk­cjo­no­wa­nie na rów­nych pra­wach z in­ny­mi. Cho­dzi nam o rów­ność – rów­no­wa­gę – w ży­ciu i w re­la­cjach z ludź­mi.

Czy lu­bisz lody mar­ki Ben & Jer­ry’s? Co po­wiesz o sma­ku Chun­ky Mon­key, Chub­by Hub­by, Cher­ry Gar­cia albo Whi­te Rus­sian? (Swo­ją dro­gą, chcie­li­by­śmy za­py­tać pro­du­cen­tów, co się sta­ło z tym ostat­nim sma­kiem).

W po­rząd­ku, wy­star­czy, to pod­chwy­tli­we py­ta­nie. Kto nie lubi prze­pysz­nych, naj­wyż­szej ja­ko­ści lo­dów (oczy­wi­ście poza tymi nie­szczę­śni­ka­mi, któ­rzy nie to­le­ru­ją lak­to­zy)? Za­da­li­śmy po­wyż­sze py­ta­nie, po­nie­waż za suk­ce­sem Ben & Jer­ry’s – nie­gdyś kra­jo­wej, te­raz już mię­dzy­na­ro­do­wej mar­ki – kry­je się in­te­re­su­ją­ca hi­sto­ria. 

W 1984 roku, gdy Ben Co­hen i Jer­ry Gre­en­field cie­szy­li się już god­ną po­zaz­drosz­cze­nia re­pu­ta­cją w No­wej An­glii za spra­wą do­sko­na­łe­go pro­duk­tu „do­mo­wej ro­bo­ty”, na któ­re­go ety­kie­tach wid­nia­ły kro­wy z Ver­mont, fir­ma była bli­ska za­mknię­cia. Wła­śnie w tym cza­sie lody mar­ki Ben & Jer­ry’s za­czy­na­ły być roz­po­zna­wa­ne. Wio­dą­ca w bran­ży fir­ma Pil­ls­bu­ry, pro­du­cent lo­dów Häa­gen-Dazs, za­gro­żo­na, za­czę­ła in­for­mo­wać swo­ich kon­tra­hen­tów, że nie mogą sprze­da­wać pro­duk­tów Ben & Jer­ry’s, je­śli chcą mieć w ofer­cie jed­no­cze­śnie jej wy­ro­by. Jak moż­na było przy­pusz­czać, atak Pil­ls­bu­ry wy­stra­szył skle­pi­ka­rzy – więk­szość była go­to­wa zre­zy­gno­wać z przy­sma­ku z Ver­mont. 

Na szczę­ście dla mi­ło­śni­ków lo­dów fir­ma Ben & Jer­ry’s nie dała się za­stra­szyć. Oprócz praw­nych dzia­łań an­ty­mo­no­po­lo­wych roz­po­czę­ła kam­pa­nię me­dial­ną pod ha­słem „Cze­go oba­wia się Do­ugh­boy[2]?”. Za po­mo­cą ulo­tek, T-shir­tów i na­kle­jek eki­pa Ben & Jer­ry’s re­ali­zo­wa­ła dzia­ła­nia pu­blic re­la­tions, pod­czas gdy za­trud­nio­na przez nią naj­lep­sza kan­ce­la­ria praw­ni­cza z Bo­sto­nu pro­wa­dzi­ła an­ty­mo­no­po­lo­we ne­go­cja­cje na pierw­szej li­nii fron­tu. Po roku pro­ce­so­wa­nia się, skła­da­nia ape­la­cji i ogól­no­kra­jo­wej kam­pa­nii re­kla­mo­wej spór zo­stał roz­strzy­gnię­ty poza są­dem, a fir­ma Ben & Jer­ry’s sta­ła się wio­dą­cą wśród pro­du­cen­tów lo­dów. 

Żeby była ja­sność: to nie jest książ­ka o lo­dach, pro­ce­sach an­ty­mo­no­po­lo­wych ani na­wet o wal­ce Da­wi­da z Go­lia­tem (no, może tro­chę o Da­wi­dzie i Go­lia­cie). Nie po­ka­że­my ci, jak zno­kau­to­wać ko­goś, kto syp­nie ci pia­skiem w oczy. Nie na­uczy­my cię też roz­py­cha­nia się łok­cia­mi ani wy­gry­wa­nia przed są­dem. Je­śli chcesz na­uczyć się ma­ni­pu­lo­wa­nia ludź­mi, to czy­tasz nie­wła­ści­wą książ­kę. Uwa­ża­my, że w dzi­siej­szym świe­cie jest za dużo tego typu prak­tyk. 

Na­szym ce­lem jest za­chę­ce­nie cię do wy­rów­na­nia two­ich szans – tak jak zro­bi­li to Ben Co­hen i Jer­ry Gre­en­field w sto­sun­ku do Pil­ls­bu­ry w la­tach osiem­dzie­sią­tych ubie­głe­go wie­ku. Po­mo­że ci w tym me­to­da, któ­rą roz­wi­ja­li­śmy przez po­nad pięć­dzie­siąt lat. Pro­pa­gu­je­my aser­tyw­ność jako na­rzę­dzie słu­żą­ce temu, by two­je re­la­cje z ludź­mi sta­ły się bar­dziej rów­no­rzęd­ne – by uni­kać ne­ga­tyw­nych emo­cji jed­nej ze stron, któ­re czę­sto po­ja­wia­ją się wów­czas, gdy ko­muś nie uda­je się wy­ra­zić, co czu­je lub cze­go po­trze­bu­je. Ta­kie po­dej­ście do re­la­cji mię­dzy­ludz­kich sza­nu­je każ­de­go, po­ma­ga­jąc słab­szym wy­rów­nać szan­se i wy­ra­żać sie­bie, a jed­no­cze­śnie uwzględ­niać pra­wa in­nych. Co wię­cej, po­zwa­la za­rów­no ko­mu­ni­ko­wać swo­je po­zy­tyw­ne uczu­cia, jak i bro­nić wła­sne­go sta­no­wi­ska. 


Jak to dzia­ła?

Cały pro­ces jest bar­dzo pro­sty. Na­uczy­my cię kil­ku pod­sta­wo­wych za­sad, a tak­że za­pre­zen­tu­je­my wie­le przy­kła­dów i ze­staw spe­cjal­nych me­tod po­stę­po­wa­nia, któ­re bę­dziesz mógł wy­ko­rzy­stać. Two­im za­da­niem – je­śli zde­cy­du­jesz się wy­pró­bo­wać na­sze po­dej­ście – bę­dzie uważ­nie prze­czy­tać książ­kę, na­uczyć się roz­po­zna­wać swo­je uczu­cia i po­trze­by oraz prze­ćwi­czyć na­sze tech­ni­ki. 

Je­śli my­ślisz, że cze­ka cię spo­ro pra­cy, to się nie martw, gdyż tak nie jest. Po­trze­bu­jesz tyl­ko wy­trwa­ło­ści i de­ter­mi­na­cji, aby two­je ży­cie zmie­ni­ło się na lep­sze. (I jesz­cze odro­bi­ny cier­pli­wo­ści – zmia­na nie na­stą­pi w cią­gu jed­nej nocy). 

Oto jesz­cze je­den przy­kład tego, o czym już pi­sa­li­śmy.

 

Anna spoj­rza­ła na ze­ga­rek: była 19.15. Zo­sta­wi­ła wia­do­mość dla Ada­ma, ale wie­dzia­ła, że on i tak bę­dzie wście­kły albo za­cznie się mar-twić. Szef zja­wił się przy jej biur­ku o 16.55 i po­pro­sił o przy­go­to­wa­nie ra­por­tu na ze­bra­nie za­rzą­du, któ­re od­bę­dzie się na­stęp­ne­go dnia o 8.15. Taka sy­tu­acja nie zda­rzy­ła się po raz pierw­szy...

 

Złość, za­kło­po­ta­nie, a na­wet po­czu­cie bez­rad­no­ści – oto emo­cje, któ­re od­czu­wa­my w ta­kich sy­tu­acjach. Co mo­żesz z tym zro­bić? Jak mo­żesz wy­ra­zić swo­je uczu­cia i po­trze­by, kie­dy po­ja­wia się tego ro­dza­ju fru­stra­cja? Nie ma ła­twych roz­wią­zań, ale roz­wią­za­nia ist­nie­ją, o ile tyl­ko je­steś go­tów pod­jąć od­po­wied­nie sta­ra­nia. To może wy­ma­gać do­ko­na­nia zmian w two­im ży­ciu. 

Zmie­nia­nie sa­me­go sie­bie to spo­re wy­zwa­nie, ale je­steś w sta­nie mu po­do­łać. W tej książ­ce opi­su­je­my sku­tecz­ną me­to­dę roz­wi­ja­nia aser­tyw­no­ści i po­pra­wy re­la­cji z ludź­mi. Je­ste­śmy prze­ko­na­ni, że je­śli za­sto­su­jesz się do na­szych za­le­ceń, to od­nie­siesz z tego ko­rzy­ści. Mi­lio­ny lu­dzi na ca­łym świe­cie na­uczy­ły się efek­tyw­niej wy­ra­żać sie­bie i osią­gać swo­je ży­cio­we cele, ko­rzy­sta­jąc z pro­po­no­wa­ne­go przez nas po­dej­ścia. 

Być może bę­dziesz zdu­mio­ny – tak jak i my by­li­śmy, kie­dy te ba­da­nia zo­sta­ły opu­bli­ko­wa­ne po raz pierw­szy – gdy się do­wiesz, że w mó­zgu znaj­du­je się zna­ko­mi­ty sys­tem sie­ci neu­ro­no­wych, któ­re mają ogrom­ny wpływ na na­sze za­cho­wa­nia spo­łecz­ne. Przed­sta­wi­cie­le neu­ro­nau­ki od­kry­li klu­czo­we wzor­ce od­po­wie­dzial­ne za na­szą zdol­ność do sku­tecz­ne­go wy­ra­ża­nia emo­cji wo­bec in­nych. 


Aser­tyw­ność a mózg

W ostat­nich de­ka­dach prze­pro­wa­dzo­no mnó­stwo ba­dań nad roz­wo­jem i funk­cja­mi mó­zgu. Jak do­wo­dzą na­ukow­cy, zdol­ność czło­wie­ka do na­wią­zy­wa­nia efek­tyw­nych re­la­cji spo­łecz­nych kształ­tu­je się na wcze­snym eta­pie ży­cia i zo­sta­je do­słow­nie „wbu­do­wa­na” w mózg po­przez sie­ci neu­ro­nal­ne. Psy­cho­lo­dzy, na­wią­zu­jąc do tych do­nie­sień, twier­dzą, że ta­kie ce­chy skła­da­ją się na nasz tem­pe­ra­ment, z któ­rym się ro­dzi­my (co do­tąd dość luź­no na­zy­wa­no oso­bo­wo­ścią). 

Te mó­zgo­we wzor­ce in­te­li­gen­cji spo­łecz­nej do­ty­czą głów­nie dwóch aspek­tów:

 

• wraż­li­wo­ści na uczu­cia in­nych lu­dzi (np. zdol­ność roz­po­zna­wa­nia uczuć in­nych osób i wczu­wa­nia się w te uczu­cia);

• be­ha­wio­ral­nych umie­jęt­no­ści wła­ści­we­go re­ago­wa­nia na uczu­cia in­nych lu­dzi (np. umie­jęt­no­ści spo­łecz­ne). 

 

Wzor­ce re­ak­cji wy­kształ­co­ne w mó­zgu na wcze­snym eta­pie roz­wo­ju trud­no zmie­nić, ale moż­na to zro­bić. To ozna­cza, że każ­dy może się na­uczyć bar­dziej efek­tyw­nie wy­ra­żać sie­bie. Wy­ni­ka z tego tak­że, iż bę­dziesz mu­siał uwzględ­nić w tym pro­ce­sie swój tem­pe­ra­ment i styl ucze­nia się. 

Oso­by, dla któ­rych klu­czo­wa jest wraż­li­wość na uczu­cia in­nych, mu­szą na­uczyć się roz­po­zna­wać sy­gna­ły (wska­zów­ki spo­łecz­ne) pły­ną­ce ze stro­ny in­nych lu­dzi, a tak­że za­uwa­żać oraz ro­zu­mieć cu­dze po­trze­by, uczu­cia i za­cho­wa­nia. (Co in­te­re­su­ją­ce, psy­cho­lo­dzy wy­ko­na­li ogrom­ną pra­cę na tym polu, za­nim uda­ło się zba­dać wzor­ce za­ko­rze­nio­ne w mó­zgu; w la­tach sześć­dzie­sią­tych i sie­dem­dzie­sią­tych XX wie­ku na­zy­wa­li­śmy to tre­nin­giem wraż­li­wo­ści). 

Oso­by, któ­re po­win­ny opa­no­wać be­ha­wio­ral­ne umie­jęt­no­ści wła­ści­we­go re­ago­wa­nia na uczu­cia in­nych lu­dzi, od­kry­ją, że aser­tyw­ność – umie­jęt­ność, któ­rą roz­wi­niesz dzię­ki tej książ­ce – jest klu­czo­wą kom­pe­ten­cją spo­łecz­ną. 

Ba­da­nia mó­zgu w kon­tek­ście re­la­cji spo­łecz­nych są świe­że, eks­cy­tu­ją­ce, skom­pli­ko­wa­ne i sta­le pro­wa­dzo­ne. W ko­lej­nych roz­dzia­łach po­ru­szy­my jesz­cze ten te­mat. 


Kto po­trze­bu­je aser­tyw­no­ści?

Jo­an­na bar­dzo się iry­to­wa­ła, kie­dy są­siad przy­cho­dził do niej i plot­ko­wał o in­nych są­sia­dach nie­mal go­dzi­nę bez prze­rwy. Przede wszyst­kim była zła na sie­bie, że po­zwa­la­ła, by cała sy­tu­acja po­wta­rza­ła się po raz ko­lej­ny. 

 

Czy ni­niej­sza książ­ka jest prze­zna­czo­na głów­nie dla osób, któ­re tak jak Jo­an­na nie są w sta­nie bro­nić wła­snych praw? Nie­ko­niecz­nie. Dla ta­kich czy­tel­ni­ków na­pi­sa­li­śmy pierw­szą wer­sję tej książ­ki, wy­da­ną w 1970 roku. Przez te wszyst­kie lata wie­le się na­uczy­li­śmy i jed­no wie­my na pew­no: każ­dy po­trze­bu­je cza­sa­mi po­moc­nej dło­ni, aby le­piej ukła­dać so­bie sto­sun­ki z ludź­mi.

Je­śli je­steś jak więk­szość lu­dzi, to two­ja oso­bi­sta moc co­dzien­nie jest osła­bia­na – w domu, w pra­cy, w szko­le, w skle­pach i re­stau­ra­cjach, na wszel­kie­go typu spo­tka­niach – za­rów­no w spo­sób ba­nal­ny, jak i zna­czą­cy. Wie­lu z nas czu­je się za­gu­bio­nych, nie wie­dząc, jak po­stą­pić w róż­nych sy­tu­acjach. 

Co na przy­kład ro­bisz, kie­dy: 

 

• chcesz od­mó­wić speł­nie­nia czy­jejś proś­by?

• w trak­cie obia­du dzwo­ni do cie­bie na­tręt­ny te­le­mar­ke­ter?

• twój współ­pra­cow­nik ob­ra­ża cię przy in­nych pra­cow­ni­kach?

• twój part­ner rzu­ca ci lu­bież­ne spoj­rze­nia?

• kino do­mo­we są­sia­da dud­ni o trze­ciej nad ra­nem?

• two­je dziec­ko jest wo­bec cie­bie opry­skli­we?

 

Czy po­tra­fisz oka­zać cie­płe, po­zy­tyw­ne uczu­cia dru­gie­mu czło­wie­ko­wi? Czy bez pro­ble­mu roz­po­czy­nasz roz­mo­wę z nie­zna­jo­mym na przy­ję­ciu? Czy od­ma­wia­nie oso­bom, któ­re po­tra­fią sku­tecz­nie prze­ko­ny­wać, spra­wia ci trud­ność? Czy cza­sem masz po­czu­cie, że nie po­tra­fisz ja­sno wy­ra­zić swo­ich po­trzeb? Czy czę­sto znaj­du­jesz się na dole „hie­rar­chii dzio­ba­nia” i je­steś roz­sta­wia­ny przez in­nych po ką­tach? A może sam roz­py­chasz się łok­cia­mi, żeby wy­szło na two­je?

W tych i wie­lu po­dob­nych sy­tu­acjach wszy­scy po­trze­bu­je­my pew­nych „stra­te­gii prze­trwa­nia”, czy­li spo­so­bów re­ago­wa­nia, któ­re uzmy­sło­wią in­nym lu­dziom, że coś jest nie tak. Nie­któ­rzy ra­dzą so­bie, dła­wiąc emo­cje, po­grą­ża­jąc się w mil­cze­niu i ogar­nia­ją­cej ich iry­ta­cji. Inni re­agu­ją nie­przy­jem­nie, pró­bu­jąc upo­ko­rzyć dru­gą oso­bę.


Aser­tyw­ność to na­rzę­dzie, dzię­ki któ­re­mu two­je re­la­cje z ludź­mi sta­ną się rów­no­rzęd­ne.


Są­dzi­my, że ist­nie­je lep­szy spo­sób. Je­ste­śmy zwo­len­ni­ka­mi rów­no­ści jako sty­lu po­stę­po­wa­nia. Nie sta­wia­nia na swo­im. Nie od­pła­ca­nia pięk­nym za na­dob­ne. Ale też nie nad­sta­wia­nia dru­gie­go po­licz­ka. Uwa­ża­my, że bar­dzo waż­ne jest utwier­dza­nie w po­czu­ciu wła­snej war­to­ści za­rów­no sie­bie, jak i dru­gie­go czło­wie­ka.

Cho­ciaż nie ma jed­ne­go wła­ści­we­go spo­so­bu ra­dze­nia so­bie w wy­mie­nio­nych wcze­śniej sy­tu­acjach, to jest kil­ka pod­sta­wo­wych za­sad, któ­re po­mo­gą ci od­zy­skać pew­ność sie­bie i sku­tecz­ność w re­la­cjach z ludź­mi. Za­sa­dy te po­znasz dzię­ki na­szej książ­ce. Do­wiesz się z niej, jak wy­pra­co­wać i sto­so­wać tak­ty­ki, któ­re są uczci­we i nie na­ru­sza­ją po­czu­cia god­no­ści żad­nej ze stron. 

Nie mu­sisz za­stra­szać in­nych, aby sa­me­mu unik­nąć za­stra­sze­nia. Nie mu­sisz go­dzić się na to, by kto­kol­wiek roz­sta­wiał cię po ką­tach. Dzię­ki aser­tyw­no­ści bę­dziesz umiał ra­dzić so­bie w ta­kich sy­tu­acjach uczci­wie i bez­po­śred­nio oraz po­zo­sta­wać z każ­dym na rów­nej sto­pie – przy­naj­mniej w więk­szo­ści przy­pad­ków. W ram­ce 1 znaj­dziesz wię­cej przy­kła­dów co­dzien­nych sy­tu­acji wy­ma­ga­ją­cych aser­tyw­no­ści. 



Ram­ka 1.

Po­wszech­ne sy­tu­acje wy­ma­ga­ją­ce aser­tyw­no­ści

• Chciał­byś sta­now­czo, ale ła­god­nie od­mó­wić speł­nie­nia czy­jejś proś­by.

• Chcesz, żeby twój part­ner czę­ściej ini­cjo­wał zbli­że­nia. 

• Masz dość ro­dzin­nych kłót­ni przy obie­dzie. 

• Chciał­byś, żeby two­je do­ro­słe dzie­ci czę­ściej cię od­wie­dza­ły. 

• Masz za­strze­że­nia do spo­so­bu, w jaki trak­tu­je się star­szych pa­cjen­tów w two­jej przy­chod­ni. 

• Twój współ­lo­ka­tor zbyt czę­sto ma go­ści, któ­rzy sie­dzą do póź­na, za­kłó­ca­jąc twój spo­kój. 

• Otrzy­ma­łeś e-mail, któ­ry wy­da­je ci się obe­lży­wy. 

• Twój współ­pra­cow­nik zbyt­nio in­te­re­su­je się two­im ży­ciem pry­wat­nym. 

• Szef nad­mier­nie an­ga­żu­je cię w róż­ne pro­jek­ty. 

• Do­wie­dzia­łeś się o nie­le­gal­nych prak­ty­kach sto­so­wa­nych w two­im miej­scu pra­cy. 

• Two­ja fir­ma zaj­mu­je sta­no­wi­sko po­li­tycz­ne, z któ­rym się nie zga­dzasz. 

• Bar­dzo zde­ner­wo­wa­ła cię ostat­nia de­cy­zja rady szko­ły. 

• Twój pra­co­daw­ca nie pła­ci jed­na­ko­wo za tę samą pra­cę ko­bie­tom i męż­czy­znom. 

• Me­cha­nik sa­mo­cho­do­wy wy­ko­nał na­pra­wę, na któ­rą nie wy­ra­zi­łeś zgo­dy. 

• Go­spo­darz domu od­ma­wia wy­ko­na­nia ko­niecz­nych na­praw w two­im miesz­ka­niu. 

• Twoi są­sie­dzi urzą­dza­ją gło­śne przy­ję­cia trwa­ją­ce do rana. 

• Wi­dzo­wie w ki­nie roz­ma­wia­ją zbyt gło­śno w trak­cie se­an­su.

• Za­uwa­ży­łeś, że stu­den­ci z two­jej gru­py ścią­ga­ją na te­stach. 

• Jako na­uczy­ciel chcesz, by ucznio­wie bar­dziej prze­strze­ga­li dys­cy­pli­ny. 

• Chciał­byś po­tra­fić otwar­cie wy­ra­żać mi­łość i uzna­nie. 

• Two­je dziec­ko jest drę­czo­ne przez ko­le­gów w dro­dze ze szko­ły. 

• Nie umiesz od­mó­wić wy­świad­cze­nia przy­słu­gi ani od­rzu­cać za­pro­szeń. 

• Pro­szo­ny o wy­ra­że­nie swo­je­go zda­nia, czę­sto mó­wisz: „Jest mi wszyst­ko jed­no”. 

• Ja­dąc au­to­stra­dą, czę­sto prze­kli­nasz in­nych kie­row­ców. 

• Czu­jesz złość i nie wiesz, jak so­bie z nią po­ra­dzić. 

• W re­stau­ra­cji trud­ność spra­wia ci po­pro­sze­nie o ob­słu­gę. 

• Da­jesz się na­mó­wić sprze­daw­com do ku­po­wa­nia rze­czy, któ­rych nie po­trze­bu­jesz. 




Aser­tyw­ność jako al­ter­na­ty­wa

Pau­li­na i Mi­chał nie byli pew­ni, czy kel­ner o nich za­po­mniał, igno­ro­wał ich, czy po pro­stu był bar­dzo za­ję­ty. Nie po­ja­wiał się przy ich sto­li­ku co naj­mniej od pięt­na­stu mi­nut. A oni mie­li bi­le­ty do te­atru...

 

Aser­tyw­ność to al­ter­na­ty­wa dla bez­sil­no­ści i ma­ni­pu­la­cji. W tej książ­ce znaj­dziesz opis pro­gra­mu, dzię­ki któ­re­mu bę­dziesz mógł sku­tecz­nie wy­ra­żać sie­bie, za­cho­wać sza­cu­nek dla swo­jej oso­by, a tak­że oka­zy­wać sza­cu­nek i do­brą wolę in­nym. Je­ste­śmy głę­bo­ko prze­ko­na­ni, że wszy­scy lu­dzie są war­to­ścio­wi. W ni­niej­szej książ­ce hoł­du­je­my temu prze­ko­na­niu, za­chę­ca­jąc do bu­do­wa­nia po­zy­tyw­nych re­la­cji, opar­tych na wza­jem­nym sza­cun­ku i do­ce­nia­niu sie­bie na­wza­jem. 

Ist­nie­je wie­le po­pu­lar­nych po­glą­dów (być może zna­nych to­bie) na te­mat aser­tyw­ne­go po­stę­po­wa­nia. Nie zga­dza­my się z więk­szo­ścią z nich! Na przy­kład jed­na z hi­sto­ry­jek ob­raz­ko­wych, któ­rych bo­ha­te­rem jest Zig­gy, sta­no­wi ilu­stra­cję nie­for­tun­ne­go wy­obra­że­nia po­dzie­la­ne­go przez wie­le osób. Ob­ra­zek przed­sta­wia bo­ha­te­ra pod­cho­dzą­ce­go do drzwi z ta­blicz­ką „Kurs aser­tyw­no­ści”. Pod tą ta­blicz­ką wid­nie­je kart­ka z tek­stem: „Nie za­wra­caj so­bie gło­wy pu­ka­niem, wpa­ro­wuj do środ­ka!”. (Praw­do­po­dob­nie do­my­ślasz się, ja­kie jest na­sze zda­nie: wpa­ro­wy­wa­nie to nie by­cie aser­tyw­nym!). 

W nie­któ­rych po­pu­lar­nych po­rad­ni­kach aser­tyw­ność jest opi­sy­wa­na jako tech­ni­ka po­zwa­la­ją­ca sta­wiać na swo­im. Jak już wspo­mnie­li­śmy, my ro­zu­mie­my ją ina­czej. Po­mo­że­my ci ja­sno okre­ślić two­je oso­bi­ste cele w re­la­cjach z ludź­mi i po­ka­że­my, jak za­cho­wać po­czu­cie sa­mo­kon­tro­li, po­czu­cie by­cia od­po­wie­dzial­nym za wła­sne ży­cie, bez prób kon­tro­lo­wa­nia in­nych. 

Agre­sja i aser­tyw­ność czę­sto są my­lo­ne, ale są to zu­peł­nie róż­ne za­cho­wa­nia. Aser­tyw­ność nie spro­wa­dza się do po­mia­ta­nia in­ny­mi ludź­mi, kwe­stio­no­wa­nia ich praw czy znę­ca­nia się nad nimi – aser­tyw­ność od­zwier­cie­dla praw­dzi­wą tro­skę o pra­wa każ­de­go czło­wie­ka. 

Wie­le osób, w tym nie­któ­rzy au­to­rzy, ma skłon­ność do utoż­sa­mia­nia aser­tyw­no­ści z umie­jęt­no­ścią od­ma­wia­nia. Choć owa umie­jęt­ność jest waż­nym aspek­tem aser­tyw­no­ści, to ta ostat­nia ozna­cza znacz­nie wię­cej. Oto na­sza de­fi­ni­cja zdro­wej aser­tyw­no­ści: 

 

Aser­tyw­na au­to­ek­spre­sja to bez­po­śred­nie, zde­cy­do­wa­ne, po­zy­tyw­ne, a kie­dy to ko­niecz­ne – wy­trwa­łe dzia­ła­nie sprzy­ja­ją­ce rów­no­ści w re­la­cjach mię­dzy­ludz­kich. Aser­tyw­ność umoż­li­wia nam dzia­ła­nie w na­szym naj­lep­szym in­te­re­sie, sta­wa­nie we wła­snej obro­nie bez nad­mier­ne­go lęku, ko­rzy­sta­nie z wła­snych praw bez na­ru­sza­nia praw in­nych lu­dzi oraz swo­bod­ne i szcze­re wy­ra­ża­nie na­szych po­trzeb i uczuć (przy­wią­za­nia, mi­ło­ści, przy­jaź­ni, nie­za­do­wo­le­nia, iry­ta­cji, zło­ści, żalu, smut­ku). 

 

Wie­lu lu­dzi ma skłon­ność do re­ago­wa­nia w trud­nych sy­tu­acjach w spo­sób mało aser­tyw­ny i jesz­cze dłu­go po wszyst­kim roz­wa­ża, ja­kie za­cho­wa­nie by­ło­by naj­wła­ściw­sze. Inni z ko­lei za­cho­wu­ją się agre­syw­nie, po­zo­sta­wia­jąc po so­bie bar­dzo nie­przy­jem­ne wra­że­nie, cze­go póź­niej czę­sto ża­łu­ją. Po­sze­rza­jąc re­per­tu­ar bar­dziej sto­sow­nych, aser­tyw­nych za­cho­wań, bę­dziesz mógł w róż­no­rod­nych sy­tu­acjach re­ago­wać wła­ści­wie i sku­tecz­nie. 


Co prze­szka­dza w au­to­ek­spre­sji?

Po­ma­ga­jąc ty­siąc­om lu­dzi na­uczyć się ce­nić i wy­ra­żać sie­bie w spo­sób szcze­ry i bez­po­śred­ni, od­kry­li­śmy trzy szcze­gól­nie kło­po­tli­we prze­szko­dy utrud­nia­ją­ce uzna­nie wła­snej war­to­ści: 

 

• Wie­le osób nie wie­rzy, że ma pra­wo do aser­tyw­no­ści. 

• Wie­le osób od­czu­wa sil­ny nie­po­kój lub lęk w związ­ku z aser­tyw­ną re­ak­cją. 

• Wie­lu oso­bom bra­ku­je umie­jęt­no­ści sku­tecz­nej au­to­ek­spre­sji. 

 

Do­dat­ko­wo ostat­nie ba­da­nia z dzie­dzi­ny neu­ro­nau­ki rzu­ca­ją nowe świa­tło na oma­wia­ne tu kwe­stie. Na­ukow­cy zaj­mu­ją­cy się ba­da­niem mó­zgu twier­dzą, że nie­któ­rzy z nas ro­dzą się z ge­ne­tycz­ny­mi pre­dys­po­zy­cja­mi do nie­śmia­ło­ści lub spo­łecz­ne­go wy­co­fa­nia. Jed­nak na­wet taką prze­szko­dę moż­na po­ko­nać dzię­ki skru­pu­lat­ne­mu sto­so­wa­niu pro­ce­dur, któ­re opi­su­je­my w tej książ­ce. Sku­pi­li­śmy się wła­śnie na ta­kich prze­szko­dach w ko­rzy­sta­niu z siły oso­bi­stej i w bu­do­wa­niu zdro­wych re­la­cji, w tym po­rad­ni­ku zaś przed­sta­wia­my spraw­dzo­ne, sku­tecz­ne me­to­dy ich po­ko­na­nia.

W ko­lej­nych roz­dzia­łach za­po­znasz się z opi­sa­mi za­cho­wań nie­aser­tyw­nych, agre­syw­nych i aser­tyw­nych. Dzię­ki wie­lu przy­kła­dom i kon­kret­nym za­le­ce­niom na­uczysz się sto­so­wać to roz­róż­nie­nie w swo­im ży­ciu. 

War­to wspo­mnieć o jesz­cze jed­nym po­zy­tyw­nym fak­cie. Ba­da­nia nad mó­zgiem wy­ka­za­ły tak­że, iż w mó­zgu każ­de­go z nas znaj­du­ją się tak zwa­ne neu­ro­ny lu­strza­ne, któ­re po­zwa­la­ją nam na­śla­do­wać za­cho­wa­nia in­nych lu­dzi oraz po­ma­ga­ją uczyć się spo­łecz­nie ak­cep­to­wa­nych za­cho­wań i re­ago­wać w od­po­wied­ni spo­sób. 


Ja­kie ko­rzy­ści od­nie­siesz z lek­tu­ry tej książ­ki

Opa­no­wa­nie sku­tecz­niej­szych, aser­tyw­nych re­ak­cji po­mo­że ci ob­ni­żyć lęk, któ­ry mo­żesz od­czu­wać w kon­tak­tach z ludź­mi. Być może po­czu­jesz się le­piej tak­że pod in­ny­mi wzglę­da­mi. Bóle gło­wy, ogól­ne zmę­cze­nie, do­le­gli­wo­ści żo­łąd­ko­we, wy­syp­ka, de­pre­sja, a na­wet ast­ma mogą mieć zwią­zek z wy­ra­ża­niem uczuć w nie­wła­ści­wy spo­sób. Je­śli na­uczysz się po­zy­tyw­nie i sta­now­czo wy­ra­żać sie­bie, mo­żesz unik­nąć tego typu ob­ja­wów. 

Set­ki ba­dań wy­ka­za­ły, że roz­wi­ja­jąc umie­jęt­ność bro­nie­nia swo­ich ra­cji, prze­zwy­cię­ża­nia lęku w sy­tu­acjach spo­łecz­nych oraz przej­mo­wa­nia ini­cja­ty­wy, by ro­bić to, co jest dla nas waż­ne, mo­że­my zmniej­szyć stres i zwięk­szyć po­czu­cie wła­snej war­to­ści. 

Mo­żesz stać się zdrow­szy, bar­dziej od­po­wie­dzial­ny za sie­bie w re­la­cjach z ludź­mi, bar­dziej pew­ny sie­bie i spraw­ny w dzia­ła­niu, a tak­że spon­ta­nicz­niej wy­ra­żać swo­je uczu­cia. Praw­do­po­dob­nie od­kry­jesz, że je­steś rów­nież bar­dziej po­dzi­wia­ny przez in­nych – zwłasz­cza je­śli bę­dziesz trak­to­wał lu­dzi z sza­cun­kiem i życz­li­wie. Nie­za­leż­nie od tego, czy two­je cele mają cha­rak­ter oso­bi­sty, to­wa­rzy­ski, za­wo­do­wy, czy też wią­żą się ze zmia­ną świa­ta, prze­ko­nasz się, że uważ­ne prze­stu­dio­wa­nie i wy­ko­rzy­sty­wa­nie opi­sa­nych w tej książ­ce me­tod i za­le­ceń po­mo­że ci sku­tecz­niej wy­ra­żać sie­bie i bu­do­wać zdrow­sze re­la­cje z ludź­mi. 


W tej książ­ce nie znaj­dziesz wska­zó­wek, jak ma­ni­pu­lo­wać ludź­mi.


Je­ste­śmy za­szczy­ce­ni, że ty­sią­ce te­ra­peu­tów po­le­ci­ły na­szą książ­kę swo­im klien­tom jako po­ży­tecz­ną lek­tu­rę. Być może wła­śnie dla­te­go i ty ją czy­tasz. Ogrom­nie cie­szy nas fakt, że w trzech nie­za­leż­nych an­kie­tach prze­pro­wa­dzo­nych wśród prak­ty­ku­ją­cych spe­cja­li­stów Aser­tyw­ność otrzy­ma­ła naj­wyż­sze oce­ny spo­śród pu­bli­ka­cji po­świę­co­nych aser­tyw­no­ści i jest jed­nym z naj­czę­ściej re­ko­men­do­wa­nych po­rad­ni­ków. 

Za­nim za­czniesz czy­tać da­lej, za­sta­nów się przez chwi­lę, dla­cze­go się­gną­łeś po tę książ­kę. Czy szu­kasz po­mo­cy w okre­ślo­nych ob­sza­rach ży­cia, na przy­kład w pra­cy lub re­la­cjach ro­dzin­nych? Pod ja­kim wzglę­dem two­je ży­cie mia­ło­by się zmie­nić? Usta­la­nie ce­lów wła­sne­go roz­wo­ju oma­wia­my w roz­dzia­le 7, ale już te­raz po­myśl przez chwi­lę, co chcesz zy­skać dzię­ki lek­tu­rze tego po­rad­ni­ka. Na­stęp­nie, gdy bę­dziesz go­to­wy, czy­taj da­lej, żeby się do­wie­dzieć, czym wła­ści­wie jest aser­tyw­ność. 

 

 

[2] Do­ugh­boy (ang. cia­stecz­ko­wy chło­piec) – ma­skot­ka fir­my Pil­ls­bu­ry (przyp. tłum.).


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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