
Stawianie granic brzmi prosto, dopóki nie przychodzi moment, w którym ktoś patrzy na ciebie jak na przeszkodę.
Potrafi paść zdanie w stylu: „Tyle razy ci pomagałam, a teraz odmawiasz”. Albo ciche, ale wyraźne: „No przecież
tylko chwilka”. W takich chwilach asertywność przestaje książka rozwojowa być teorią, a staje się decyzją, czy
chcesz dalej płacić swoim spokojem za cudzą wygodę.

Asertywność nie polega na byciu twardym jak stal. Chodzi raczej o to, żeby być wyraźnym jak dobre światło:
widoczne, stabilne, bez udawania, że cię nie ma. Granice mogą być ciepłe, a odmowa nie musi brzmieć jak kara.
To praktyka, w której uczysz się mówić „nie” tak, by nie zabijać relacji. I tak, by twoje ciało nie reagowało potem
wyrzutami sumienia.

Poniżej opiszę, jak do tego podchodzić w realnym życiu, na przykładach z gabinetu, biura i domowej kuchni. Będą
też trudne przypadki, bo one zwykle pojawiają się dokładnie wtedy, gdy człowiek najbardziej chce „ładnie” wyjść.

Granice nie są wojną
Kiedy zaczynałem pracować z ludźmi nad asertywnością, często słyszałem podobny mechanizm. Ktoś odmawia,
czuje winę, a potem próbuje „odrobić” to, co nie wyszło. Zwiększa wysiłek, zgadza się na coś gorszego, daje
więcej czasu, a nawet przeprasza za samo istnienie granicy. Najgorsze jest to, że ta strategia działa przez chwilę.
Ktoś jest zaspokojony, więc widzi w tobie narzędzie. Ale twoja cierpliwość w końcu pęka, a wtedy granica wygląda
jak wybuch.

Asertywność uczy innego podejścia. Granica jest informacją, nie atakiem. To różnica, którą czuć w rozmowie. Atak
brzmi: „Jesteś nie do zniesienia”. Informacja brzmi: „Nie mogę wziąć na siebie tego terminu”. Ten drugi komunikat
zostawia drugiej stronie przestrzeń na wybór: może szukać alternatywy, może negocjować, może zareagować
złością. To dalej jest twoja odpowiedzialność, żeby nie wchodzić w rolę więźnia, który próbuje przekonać do
rzeczy niemożliwych.

Czasem ktoś myli asertywność z nieustępliwością. W praktyce to częściej elastyczność w ramach swoich
możliwości. Nie chodzi o to, by zawsze mówić „nie”. Chodzi o to, by mówić z miejsca, w którym znasz swoje „tak” i
swoje „nie”.

Skąd bierze się poczucie winy

Winę często nosimy w sobie jak małą walizkę z napisem „powinieneś”. W środku są zdania typu: „Nie wypada”,
„To niegrzeczne”, „Jak odmówię, to stracę”. Ten bagaż nie pojawia się z dnia na dzień. Kształtują go wcześniejsze
doświadczenia, czasem w domu, czasem w pracy, czasem w relacjach, w których twoje potrzeby były karane.

Jest też mechanizm stricte biologiczny. Odmowa uruchamia alarm przynależności: „Może mnie odrzucą”. Dlatego
po asertywnym komunikacie twoje ciało potrafi zacisnąć szczękę, podnieść napięcie w klatce piersiowej albo
wywołać gorące zmartwienie. To nie dowód, że robisz coś złego. To dowód, że ci zależy na relacji. A relacje buduje
się na jasności, nie na domyślaniu się.

Granice jako umiejętność, nie jako osobowość
Są osoby, które „z natury” łatwiej stawiają granice. Jednak większość z nas uczy się tego przez praktykę, podobnie
jak uczenie się obrony w sporcie. Na początku trzeba to ćwiczyć bez walki, w bezpiecznych warunkach, nawet jeśli
to brzmi śmiesznie.
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Jednym z najlepszych treningów jest praca na drobnych odmowach. Nie od razu na wielkie konflikty, gdzie
stawka jest emocjonalna i ogromna. Zaczynasz od rzeczy małych, powtarzalnych: prośby o przysługę „na już”,
prośby o zastępstwo w ostatniej chwili, dyskusje, które wciągają cię w cudzy dramat. Tam uczysz się schematu,
który potem przeniesiesz na trudniejsze rozmowy.

W praktyce granica składa się z trzech elementów, które możesz wyćwiczyć, aż zaczną działać automatycznie. Po
pierwsze, jest fakt albo sytuacja: „Nie mam teraz przestrzeni na ten termin”. Po drugie, jest twoja decyzja: „Nie
mogę”. Po trzecie, jest alternatywa albo sposób dalszego działania, jeśli chcesz: „Mogę pomóc w inny dzień” albo
„Mogę przesłać propozycję, ale bez udziału od poniedziałku”.

Taki układ ma podwójny efekt. Dajesz drugiej stronie konkret, a sobie przestajesz tłumaczyć wszystko w
nieskończoność. Wytłumaczenia bywają pułapką. Kiedy zaczynasz argumentować po kolei „dlaczego”, często
wchodzisz w negocjacje z cudzą niezaspokojoną potrzebą.

Zdania, które oszczędzają nerwy (i nie brzmią jak zimny mur)
Nie musisz mieć idealnych słów. Wystarczy, żeby były prawdziwe i krótkie. Najczęstszy błąd to zbyt długie
wyjaśnienie, które brzmi jak sprawdzian z własnej wiarygodności. Im dłużej mówisz, tym łatwiej drugiej stronie
zaczyna szukać „furtki” i dyskutować.

Oto jak to zwykle wygląda w realnej rozmowie.

Powiedz, co jest prawdą. Zamiast „Postaram się” wybierz „Nie dam rady”. Zamiast „Nie wiem jeszcze” przytrzymaj
„Potwierdzę w środę wieczorem, jeśli będę miał przestrzeń”. Jeśli nie chcesz wchodzić w szczegóły, możesz to
nazwać: „Wolę tego nie tłumaczyć”. Brzmi to twardo, ale w wielu sytuacjach jest uczciwe.

Jeśli ktoś próbuje podkręcić emocje, masz prawo nie dać się wkręcić w ocenę ciebie. Komunikat typu „Ty
zawsze…” jest zaproszeniem do gry. Ty możesz odpowiedzieć spokojnie: „Nie zgadzam się na taki sposób
mówienia. Mój wybór jest następujący…” i wracasz do granicy.

Możesz też użyć jednej techniki, która działa zaskakująco dobrze: ograniczaj liczbę tematów. Jedna granica naraz,
bez doklejania kolejnych. To zmniejsza chaos w głowie i w głosie. Ludzie często czują twoją pewność nie w
brzmieniu, tylko w tym, że nie ma „mgły”.

Trzy odpowiedzi na „przecież to nic takiego”

1) Kiedy ktoś bagatelizuje, wracaj do swojego zdania.



2) Kiedy naciska, mów wprost, że nacisk nie zmienia decyzji. 3) Kiedy prosi „jeszcze raz”, możesz podać warunek,
ale tylko jeśli go realnie masz.

Nie chodzi o to, by być bezwzględnym. Chodzi o to, by nie rozdawać swojej zgody w kawałkach.

Ćwiczenie odwagi: zaczynaj od granic, które nie łamią serca
Wiem, że część osób czyta o granicach i myśli od razu: „Tak, ale ja nie mam odwagi”. To naturalne. Odwaga nie
jest cechą charakteru. To stan, który pojawia się, gdy wchodzisz w sytuację wystarczająco małą, by układ nerwowy
nie odpalił trybu paniki.

Dlatego proponuję podejście „odważ się na milimetry”.

Najpierw wybierz jedną przestrzeń, w której pojawia się najwięcej drobnych naruszeń: wiadomości po pracy,
prośby o dodatkową robotę, rozmowy, w których ktoś wchodzi ci w sprawy prywatne, sugestie dotyczące twojego
czasu. Nie musisz analizować całego życia, wystarczy jeden obszar.

Potem ustaw mikrogambit. Przykład z praktyki: ktoś odbiera telefon od kolegi w weekendy. Od tygodnia
przychodzi „tylko informacja”, a kończy się godzinę omawiania problemu, w którym kolega nie podejmuje decyzji.
Pierwszy ruch asertywności był mały: „Nie odbieram w soboty po dziesiątej. Jeśli to pilne, wyślij wiadomość.
Odpowiem w niedzielę po południu”. I koniec. Bez tłumaczenia i bez przeprosin.

Po takim ruchu często pojawia się fala winy. Co wtedy? Zamiast ją zagłuszać, zrób coś, co daje mózgowi sygnał
bezpieczeństwa. Zamiast kolejnego tłumaczenia, wróć do własnej rutyny. Kiedy twój dzień toczy się dalej, wina
traci paliwo.

Sytuacje, w których granice są najtrudniejsze
W praktyce najwięcej problemów pojawia się tam, gdzie stawka emocjonalna jest największa: w rodzinie, w pracy,
w relacjach, w których druga osoba korzysta z twojej troski. W takich przypadkach „uczciwa granica” może zostać
odebrana jako brak miłości. To moment, w którym łatwo pomylić asertywność z okrucieństwem.

Rodzina: miłość nie wymaga rezygnacji

Zdarzyło mi się pracować z osobą, która codziennie słyszała prośbę o „chwilę”, od której zaczynały się całe
wieczory. Gdy powiedziała „nie” wprost, rodzina uznała, że jest obrażona. Pojawiły się komentarze o wdzięczności
i o tym, że „kiedyś to się robiło”.

Tu działa jedna zasada: nie musisz rozbrajać uczuć drugiej strony. Możesz je uznać, ale nie musisz się pod nie
dostosowywać. Przykładowo możesz powiedzieć: „Rozumiem, że to cię złości. Mnie jednak obowiązuje inna
decyzja”. To zdanie daje miejsce na emocje, a jednocześnie trzyma granicę.



Jeśli czujesz, że wciąga cię w dyskusję o „twoim charakterze”, wróć do faktu. Granice dotyczą zachowań i
warunków, nie twojej wartości.

Praca: granice to forma szacunku, nie konflikt

W pracy granice najczęściej dotyczą czasu i roli. Gdy twoje „nie” uderza w czyjeś planowanie, druga osoba często
próbuje odzyskać kontrolę przez presję, ton lub dodatkowe zadania. Pamiętam rozmowę, w której szef
powiedział: „Skoro możesz, to zrób to szybko”. Brzmiało to jak rozkaz, ale bez krzyczenia.

W odpowiedzi padło proste zdanie: „Mogę zrobić to w tym terminie, ale kosztem X. Co wybieramy: X czy Y?”.
Takie postawienie sprawy jest bardzo asertywne, bo przenosi ciężar z twojej uległości na realne decyzje. Szef nie
musi cię „przekonywać”, ma dane do wyboru.

Czasem granica w pracy musi być formalna. To też jest asertywność. Możesz prosić o potwierdzenie priorytetów,
możesz mówić o zależnościach, możesz prosić o przesunięcie terminu. Nie udawaj, że wchłoniesz wszystko, bo
potem twoja wydajność siada i wszyscy płacą cenę, tylko nie ty, bo ty już jesteś w środku wypalenia.

Relacje: granica bez wypowiedzenia wojny

W bliskich związkach granice dotyczą często bliskości, tempa rozmów, sposobu rozwiązywania konfliktu i tego, co
jest akceptowalne w tonie. Gdy ktoś „testuje”, jak daleko może się posunąć, łatwo wpaść w mechanizm



tłumaczenia się i ratowania atmosfery.

Praktyka, która pomaga: mów krócej, ale wyraźniej, i wracaj do prośby o zmianę zachowania. Jeśli ktoś podnosi
głos, możesz powiedzieć: „Rozmawiam chętnie, ale nie w takim tonie. Zatrzymuję tę rozmowę i wrócimy, kiedy
będzie spokojniej”. To brzmi twardo, ale to jest bezpieczeństwo. I paradoksalnie, takie zdania często skracają
konflikty, bo nie ma już przestrzeni na testowanie granicy twojej cierpliwości.

Technika „zabezpieczenia winy”: co robić, gdy wewnętrzny głos
krzyczy
Są dwa rodzaje poczucia winy. Pierwsze jest sygnałem, że przesadziłeś, zlekceważyłeś kogoś albo przekroczyłeś
granicę w drugą stronę. Drugie jest sygnałem, że zrobiłeś coś, co uwalnia cię od cudzej kontroli. Pierwsze wymaga
korekty. Drugie wymaga oswojenia.

Jak odróżnić? Spróbuj zapytać siebie: „Czy ja szanuję drugą osobę, tylko nie zgadzam się na zachowanie?”. Jeśli
odpowiedź brzmi „tak”, a twoja wina mimo to rośnie, prawdopodobnie to rodzaj winy, który chroni stare układy.
To wina, która mówi: „Nie wychylaj się”.

Wtedy pomaga procedura po granicy. W skrócie: nazwij decyzję, zabezpiecz relację, a potem odpuść
sprawdzanie, czy ktoś cię lubi.

Możesz to ująć tak w głowie: „Powiedziałem prawdę. To koniec rozmowy na ten temat”. I książka poradnik kariera
i sukces dopiero potem przejdź do działania, które wraca ci do siebie, na przykład spacer, prysznic, jedzenie,
kontakt z kimś neutralnym.

Jeśli przez godzinę wracasz do sceny w głowie i dopisujesz kolejne zdania w stylu „powinienem powiedzieć
inaczej”, robisz coś, co jest pozornie troskliwe, a w praktyce podtrzymuje strach. W moim doświadczeniu lepiej
potraktować to jak trening: kolejna odmowa będzie łatwiejsza, ale tylko wtedy, gdy nie cofnisz się do poczucia
winy jak do pętli.

Rozmowy trudne: jak bronić granicy, gdy druga strona naciska
Nacisk rzadko przychodzi wprost. Czasem jest w formie ironii, czasem w formie „wiesz, że musisz”, a czasem w
formie milczenia, jakby twoja odmowa była testem charakteru. W takich sytuacjach potrzebujesz narzędzia, które
nie wymaga dodatkowego paliwa.

Mini-protokół na moment presji

Wybierz zdanie bazowe i wracaj do niego, bez doklejania kolejnych argumentów. Dobrze działają formuły, które
oddzielają granicę od oceny.

Możesz powiedzieć: „Nie zmienię decyzji pod https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/ksiazka-dla-
madrych-ludzi-anno-gall/ wpływem nacisku”. Albo: „To jest mój wybór i nie będę go uzasadniać dłużej”. Jeśli
chcesz zostawić furtkę, dodaj: „Możemy wrócić do tematu, gdy ustalimy inne warunki”.

To nie jest manipulacja. To klarowność. Druga strona często naciska, bo myśli, że w końcu cię przekona. Jeśli
konsekwentnie pokazujesz, że nie ma negocjacji w obszarze, w którym twoje „nie” jest bezpieczne, ciśnienie
spada.

Poniżej mam dwie krótkie rzeczy do przećwiczenia, bez wchodzenia w skomplikowane techniki.

Wybierz jedną granicę, którą chcesz utrzymać w tym miesiącu.
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Przygotuj jedno zdanie bazowe, które powiesz niezależnie od emocji drugiej osoby.

Ustal, co zrobisz po rozmowie, zanim wpadniesz w ruminacje.

Spisz, jaki argument najczęściej próbuje cię „złamać”, i jak mu odpowiesz jednym zdaniem.

Jeśli czujesz, że tracisz kontakt z sobą, zatrzymaj rozmowę i wróć do niej później.

To jest proste, ale nie jest łatwe. Zadziała dopiero wtedy, gdy przestaniesz traktować asertywność jak jednorazowy
wyczyn.

Granice z klasą: kiedy warto doprecyzować zamiast odmawiać
Czasem odmowa wprost jest za ciężka dla relacji, bo druga strona ma ograniczone pole ruchu. Wtedy zamiast
„nie” możesz użyć „tak, ale”. To też asertywność, bo nadal trzymasz warunki.

Przykładowo: „Mogę pomóc, ale nie w tym tygodniu. W przyszłym wezmę pół godziny i tyle”. Albo: „Zajmę się
tym, ale potrzebuję planu i jasnego zakresu. Jeśli to ma być improwizacja, rezygnuję”.

Doprecyzowanie działa świetnie, gdy konflikty biorą się z niejasności, nie z braku szacunku. Ludzie czasem
naprawdę nie rozumieją twoich zasobów. Krótkie warunki pomagają im trafić w rzeczywistość.

Z drugiej strony, uważaj na doprecyzowanie jako ukrytą winę. Jeśli mówisz „tak, ale…” tylko po to, by potem i tak
przesunąć granicę, to już nie jest „tak, ale”. To jest „tak, mimo siebie”.

Kiedy granice nie wystarczą
Jest jeszcze jedna kategoria sytuacji. To te, w których granice są ignorowane, karane albo zastępowane grą:
szantażem emocjonalnym, manipulacją, obietnicami bez realizacji. W takich przypadkach asertywność jest
konieczna, ale czasem nie jest jedynym krokiem.

Jeśli ktoś po twoim „nie” reaguje eskalacją, musisz dodać konsekwencje. Konsekwencje nie muszą być agresywne,
ale muszą być realne. Jeśli proszenie nie działa, a nacisk rośnie, ograniczasz dostęp: zmiana komunikacji, dystans,
wycofanie się z rozmów, formalizacja ustaleń.

W pracy bywa to bardziej techniczne: „Nie realizuję zadań przekazanych w ostatniej chwili bez priorytetu od
przełożonego”. W relacjach bywa to bardziej emocjonalne: „Jeśli rozmowa zmienia się w obrażanie, kończę i
wracam, kiedy wrócimy do szacunku”. W rodzinie bywa to logistyczne: „Nie przyjeżdżam, Przejdź na stronę
internetową jeśli warunki są sprzeczne z moimi”.

Jeśli ktoś wielokrotnie przekracza twoje granice, to nie jest test twojej asertywności, tylko sprawdzian twoich
granic wytrzymałości. I to jest też temat bezpieczeństwa, nie tylko komunikacji.

Jak wygląda asertywność po kilku tygodniach praktyki
Na początku często czujesz się jak aktor na próbie generalnej. Głos czasem jest napięty, w głowie pojawiają się
scenariusze, czy powiedziałeś za dużo. Z czasem jednak coś się zmienia: twoja granica staje się mniej
dramatyczna. Ty też przestajesz przejmować się tym, że ktoś nie jest zadowolony.

W mojej praktyce widać dwa wzorce poprawy. Po pierwsze, rośnie twoja zdolność do szybkiej decyzji. Zamiast
analizować godzinami, odpowiadasz w krótkim czasie, bo wiesz, co jest twoje. Po drugie, zmniejsza się liczba
sytuacji, które „wysysają” cię potem wieczorem. Granice działają prewencyjnie.
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I jest jeszcze coś, co ludzie zwykle zauważają później. Twoje „tak” staje się bardziej obecne. Kiedy nie rozdajesz
zgody wbrew sobie, zgoda na dobre rzeczy przestaje być tylko ulgą przed odmową. Staje się wyborem, który
naprawdę daje ci energię.

Najczęstsze pułapki, w które wchodzą dobrzy ludzie
Jeśli masz w sobie troskę, często chcesz sprawić, żeby druga osoba nie cierpiała. To szlachetne. Tylko że czasem
twoja troska zamienia się w sprzątanie cudzych konsekwencji.

Najczęstsze pułapki, które obserwowałem, to:

Branie za cudze emocje odpowiedzialności, jakby była twoja własna.

Uzasadnianie granicy w nieskończoność, aż druga strona zaczyna negocjować twoją wartość.

Mówienie „tak” w chwilach, gdy twoje ciało już mówi „nie”, a potem płacenie za to złością lub zmęczeniem.

Wchodzenie w rozmowy, w których nie ma celu, tylko gra na to, czy „ustąpisz”.

Szczególnie ta ostatnia rzecz jest ważna. Niektóre rozmowy nie służą rozwiązaniu problemu. Służą temu, żeby
zobaczyć, czy cię da się złamać. Wtedy najlepsza asertywność bywa prosta: przerwij, wróć, jeśli jest przestrzeń na
sensowną rozmowę.

Mała scenka, którą możesz przenieść do swojego życia
Wyobraź sobie sytuację: ktoś prosi cię w piątek po południu o przepisanie dokumentu „na wczoraj”, bo ktoś inny
się „skomplikował”. Wiesz, że nie dasz rady, ale masz ochotę powiedzieć „może”, bo nie chcesz być trudny.

Co zrobisz? Możesz powiedzieć tak:

„Nie zrobię tego na dziś. Jeśli chcesz, mogę spojrzeć na wersję w poniedziałek i zaproponować poprawki, ale
potrzebuję jasnego zakresu”.

To jest jednocześnie granica i propozycja. Nie wywołuje wojny, bo nie atakuje kompetencji drugiej osoby.
Zostawia za to realną informację o czasie, która jest w tym momencie najważniejsza.

I potem, co kluczowe, przestajesz myśleć „czy ja byłem za ostry?”. Jeśli odmowa była uczciwa, a propozycja
sensowna, to twoja praca jest wykonana. Reszta to wybór drugiej strony.

Wariant awaryjny: gdy nie masz siły na rozmowę
Zdarzają się dni, kiedy twoja głowa jest zmęczona, twoje ciało napięte, a każda prośba wywołuje irytację. Wtedy
asertywność w wersji „idealnej rozmowy” może nie być możliwa.

Możesz wtedy użyć krótkiego zamrożenia: odpowiedź w jednym zdaniu i koniec. Na przykład: „Nie dam rady i nie
będę mógł tego zmienić”. Albo: „Nie przyjmuję nowych zadań w tym tygodniu”. To jest granica bez argumentów.
Nie wymaga siły. Daje ci bezpieczeństwo.

To również jest asertywność. Nie musisz być zawsze elokwentny. Musisz być konsekwentny.

Twoje granice jako przygoda, nie jako kajdany
Jest w asertywności coś, co dla mnie ma przygodowy smak. To moment, w którym wychodzisz z roli osoby, która
wszystko ogarnia, bo inaczej ludzie będą źli. Zamieniasz to na rolę człowieka, który wybiera, co jest w zasięgu



jego energii. To nie zamyka świata. Zwykle go porządkuje.

Granice nie robią cię zimnym. Robią cię wolnym od ciągłego sprawdzania, czy zasługujesz. A poczucie winy, które
pojawia się po odmowie, jest często tylko dźwiękiem starego układu. Kiedy ją oswajasz, układ się zmienia. Relacje
mogą się przerobić, praca może się uporządkować, a ty Znajdź więcej informacji zaczynasz oddychać pełniej.

Może nie od razu. Ale możesz zacząć od dzisiaj. Jedna granica. Jedno krótkie zdanie bazowe. I po rozmowie
powrót do siebie, bez przeliczania w głowie, kto co o tobie pomyśli. To właśnie jest praktyka. Nie pokaz. Nie rola.
Codzienna odwaga, która ma smak ulgi.

https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/rozmowy-z-bogiem-krzysztof-trybulski/

