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CZESC1
NAWYK
ZADOWALANIA INNYCH

%k sk

Czy przychodzi Ci do glowy przyjaciel lub znajomy, ktéremu
zawsze zalezy na zadowoleniu innych ludzi? To zwykle naj-
pewniej jedna z najsympatyczniejszych oséb, jakie znasz. Zaw-
sze gotowa wyciggng¢ pomocng dion. Masz pewnos¢, ze mo-
zesz na nig liczy¢ w kazdej sytuacji. Bez wahania zmieni swoje
plany, zeby tylko zaspokoi¢ Twoje pragnienia i potrzeby.

Czy takie zachowanie nie wydaje Ci sie jakos niepokojgco
znajome? Nie zauwazasz tu przypadkiem podobienistwa do
wiasnych wzorcéw aktywnosci? Gdy na przyktad kto$ prosi Cie
0 pomoc, od razu przerywasz to, co robisz, i méwisz: ,,Jasne!
Zaraz sie tym zajme”?

Tu pojawia sie wiekszy problem, ktory dotyczy konsekwen-
cji ciggtego przedktadania priorytetéw innych ludzi nad swoje
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wilasne potrzeby. Czy w zwigzku z tym caty czas czujesz nieza-
dowolenie, stres lub po prostu znuzenie konieczno$cig walki
z wiatrakami?

Jesli tak, to ta ksigzka jest dla Ciebie.

Asertywno$¢ stanowi jedng z najwazniejszych umiejetno-
Sci, ktére da sie opanowad. Dzigki niej jeste$ w stanie koncen-
trowac sie na swoich sprawach, dbajgc o rozwdj osobisty i za-
wodowy. A to oznacza, ze zwieksza Twojg produktywnos¢,
poprawia relacje miedzyludzkie i daje pewnos¢ siebie oraz
spokdj, ktéry teraz moze Ci sie wydawac wrecz obcy.

»Nie” dziata wyzwalajgco. Jednak rozwijanie cechy aser-
tywnosci bywa trudne. W przypadku wiekszosSci z nas wymaga
pokonania zakorzenionego przez lata nawyku. Dla czesci ludzi
nauka méwienia ,,Nie” stoi w sprzecznosci z catym zyciem pet-
nym indoktrynacji dokonywanej przez naszych rodzicéw, na-
uczycieli, przetozonych, wspotpracownikéw i cztonkéw rodziny.

A jednak efekt tych wysitkéw uzasadnia ciezkg prace. Kiedy
juz nauczysz sie mowic¢ ,Nie” z odpowiednig dozg pewnosci
siebie, a przy tym z przekonaniem i w odpowiednim tonie, a po-
tem bedziesz korzystac z tej umiejetnosci regularnie, zauwa-
zysz zdecydowang zmiane w tym, jak postrzegajg Cie inni ludzie.
Zaczng Cie szanowac. Bedg sie liczy¢ z Twoim czasem i ujrzg
w Tobie lidera, a nie szarego wyznawce utartych wzorcow.

A to tylko wierzchotek géry lodowej.

Chcesz sie dowiedzie¢ wiecej? Czy dopuszczasz do siebie
mysl, aby nareszcie ograniczy¢ swojg sktonno$¢ do dbania o za-
dowolenie innych ludzi? Jesli tak, pozwdl, ze najpierw opisze Ci
moje doswiadczenia z bycia nieuleknionym zadowalaczem...
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MOJE DAWNE ZYCIE
CHLOPCA NA POSYLKI

sk sk sk

estem natogowym zadowalaczem na odwyku. GdybySmy
] znali sie przed kilku-, kilkunastu laty, gdy bytem jeszcze

uczniem i studentem, w mojej obecnosci nigdy nie pojawi-
taby sie potrzeba proszenia o pomoc kogo$ innego. Zawsze byt-
bym blisko. Wystarczytoby jedno skinienie. Z rado$cig rzucitbym
wszystko, zeby tylko pomoéc Ci w realizacji Twoich pragnien.

Moja choroba, niezaleznie od osobistych uwarunkowan i cech
charakteru, byta efektem kilku naktadajgcych sie na siebie
czynnikow. Oméwimy je w czesci II zatytutowanej ,,Dlaczego
tak trudno powiedzie¢ »Nie«?”. Na razie wystarczy, ze po-
wiem, iz bylem wzorcowym przyktadem jednostki, ktéra zyje
po to, by zadowala¢ innych ludzi.

[ byto mi z tym paskudnie.

Za kazdym razem, gdy méwitem komus ,, Tak”, wydawato
mi sie, ze postepuje wtasciwie. Sprawiatem, ze drugi cztowiek
byt szczesliwy. Dlaczego miatbym Zalowac takiej decyzji?

Poniewaz cichy glosik w mojej glowie zawsze sie upierat,
ze powiedzenie komus , Tak” w praktyce oznaczato ,,Nie” dla
mnie samego. Miatem swiadomos¢, ze czasu, ktéry jest przeciez
zasobem ograniczonym, nigdy juz nie odzyskam. Nie przeznacze
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go na to, na czym mi zalezy. Wydane pienigdze nigdy nie po-
stuza do sfinansowania moich potrzeb i zainteresowan.

No a ja przeciez rzeczywiscie pozwalalem innym ludziom
wykorzystywaé¢ méj czas, pienigdze, a nawet mojg prace na
rzecz ich interesow. W tym czasie moje potrzeby schodzity na
dalszy plan.

W college’u miatem pickupa. W zwigzku z tym bylem naj-
lepszym kandydatem na pomocnika podczas przeprowadzek
moich przyjaciét. Jak mozna sie spodziewac, regularnie pro-
sili mnie o pomoc.

A poniewaz bylem w tym czasie gotow przychyli¢ kole-
gom nieba, godzitem sie na ich prosby bez wahania. Niemniej
wszystko, co robitem, zawsze sprawiato, ze w mojej glowie
odzywat sie ten cichy glos, ktéry mnie krytykowat za rezygno-
wanie z wlasnych intereséw i priorytetu. Najgorzej jednak,
ze wiasciciel tego glosu zdawat sie by¢ wielkim uparciuchem.
Powoli, lecz nieublaganie zaczynalem sie tama¢ — czulem
uraze, miatem pretensje nie tylko do siebie, ale i do ludzi, kt6-
rzy tak bezrefleksyjnie prosili mnie o pomoc.

Z kazdym dniem sytuacja stawatla sie coraz gorsza. Zmie-
rzatem prostg drogg ku upadkowi.

Za kazdym razem, gdy kto$ przychodzit do mnie z prosbg
o przystuge, godzitem sie wbrew sobie. Moja reakcja byla efek-
tem gleboko zakorzenionego nawyku zaspokajania potrzeb in-
nych ludzi. Z kazdym takim przyzwoleniem narastato we mnie
poczucie rozgoryczenia, przygotowujgc grunt pod zgorzknienie
i w koricu wrecz rozpacz. Raz za razem poswiecatem wiasne
potrzeby, aby nies¢ pomoc innym, mimo ze miatem swiado-
mo$¢, iz czyni mnie to coraz bardziej nieszczesliwym.
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I nie mogtem wini¢ za to nikogo innego poza samym sobg.

W pewnym momencie uznatem jednak, ze do$¢ sie nacier-
piatem. Zaczatem odrzucac¢ wnioski o pomoc przy przeprowadz-
kach. W gruncie rzeczy odrzucatem prawie wszystkie prosby
o jakgkolwiek pomoc.

Gdy wspominam ten okres z perspektywy czasu, zatuje, ze
zdecydowalem sie na taki krok. Wybratem reakcje, ktéra wy-
dawata mi sie odruchowg samoobrong wywotang peczniejgca
we mnie niechecig i emocjami, ktére sprawialy, ze zaczyna-
tem nienawidzi¢ samego siebie. To bylto przesadnie impul-
sywne zachowanie. Potrzebowatem wielu lat eksperymentow
i ¢wiczen, zeby nauczy¢ sie, jak odmawia¢ bardziej dyploma-
tycznie i z rozwagg.

Sztuka mowienia ,, NIE” pomoze Ci ptynnie i spokojnie przej$c¢
od cigglego dbania o zadowolenie innych ludzi do zmiany prio-
rytetéw wlasnych potrzeb i pragnien. Co wazne jednak, po-
kaze Ci, jak doskonali¢ sie w sztuce asertywnosci bez wybie-
rania bezkompromisowego podejscia, ktére sprowadzito mnie
na manowce.
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WIELKIE ZNACZENIE USTALANIA
PRIORYTETOW SWOICH POTRZEB

% k k

swoich doswiadczen, byto stwierdzenie, zZe nikt nie bedzie
dbat o méj czas tak dobrze, jak ja sam. Nikt inny nie bedzie
tez tak sie liczyt z moimi priorytetami. Nic dziwnego. Wiek-

]' ednym z najcenniejszych wnioskéw, jakie wyniostem ze

szo$¢ ludzi kieruje sie w swoich dziataniach prywatnym inte-
resem. W zwigzku z tym naturalnie przedktadajg oni wiasne
priorytety nad priorytety innych ludzi. To jednak oznacza, ze
kazdy z nas odpowiada za zaspokojenie osobistych potrzeb.

Bo nikt inny nie zrobi tego za nas!

Powinni$my ponadto stawia¢ wlasne potrzeby przed potrze-
bami innych ludzi. To stwierdzenie moze sprawic, ze poczujesz
sie troche nieswojo. Zwtaszcza jesli chcesz by¢ postrzegany
jako osoba kochajgca i dajgca z siebie wszystko, co najlepsze.
Jednak rezygnacja z wlasnych potrzeb po to, by nieustannie
zaspokaja¢ wymagania innych ludzi, prowadzi wprost do emo-
cji takich jak: rozzalenie i zgorzknienie. Jesli zaangazujesz sie
za bardzo, moze nawet stac sie powodem probleméw ze zdro-
wiem. (A méwie to z wlasnego doswiadczenia).
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Kiedy uczulam, aby przedktadac swoje potrzeby nad potrzeby
innych ludzi, nie sugeruje wcale, Ze te drugie nalezy ignorowac.
Nie! Dalej mozesz dba¢ o swoich przyjaciét, cztonkéw rodziny,
wspotpracownikéw, a nawet robi¢ dobre uczynki dla niezna-
jomych. Mozesz tez pomaga¢, gdy ktos zwréci sie do Ciebie
po pomoc. Wazne jest jednak, aby nie porzucaé przy tym wta-
snych priorytetéw! Bo w koricu ile pozytku na dtuzszg mete
beda z Ciebie mieli Twoi bliscy, jesli najpierw nie zadbasz
o swéj dobrostan?

Zal6zmy na przyktad, ze pomagasz ludziom tak czesto, ze
tracisz kilka positkow, $pisz krocej i rezygnujesz z aktywno-
Sci, ktore dawniej sprawiaty Ci przyjemnos¢. Z czasem Twoja
energia zacznie sie wyczerpywac. Dopadng Cie rozdraznienie
i zgorzknienie. Nie bedziesz w stanie chcie¢ lub juz po prostu
nie zechcesz pomagac¢ innym ludziom.

Wtasnie z tego powodu zachecam, aby najpierw zadba¢
o wlasne potrzeby. Dzieki temu zyskasz wiecej swobody w za-
kresie zaspokajania potrzeb innych — oczywiscie gdy masz
czas, energie i dobre checi. Bedziesz samodzielnie i §Swiadomie
decydowad, czy chcesz nie$¢ pomoc, analizujgc kazdy przypa-
dek indywidualnie i nie ryzykujgc pogorszenia stanu zdrowia
oraz straty poczucia szczescia.

Przypomnij sobie, jak stewardesy wyjasniajg pasazerom
przepisy bezpieczenistwa w samolocie. Gdy dojdzie do dekom-
presji kabiny pasazerskiej, maske tlenowg nalezy zatozy¢ naj-
pierw sobie i dopiero potem zainteresowac sie innymi. Zasada
brzmi: najpierw zadbaj o swoje bezpieczenstwo, potem po-
magaj innym. Instrukcje bezpieczeristwa nie majg na celu
promowania egoistycznych zachowan. Ludzie odpowiedzialni
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za bezpieczenstwo lotu majg bowiem swiadomos¢, ze jesli
w pierwszej kolejnosci zaczniesz pomagac¢ innym potrzebujg-
cym, sam szybko ryzykujesz niedotlenienie. I wtedy nie be-
dziesz juz w stanie pomoc nikomu.

Kiedy przedktadasz wtasne potrzeby nad potrzeby innych,
pewna grupa ludzi nie zrezygnuje z préb wykorzystania Cie
do swoich celéw. Moze sie zdarzy¢, ze kto$ nie przyjmuje od-
powiedzi brzmigcej ,Nie”.

W takich przypadkach trzeba sie odwota¢ do technik aser-
tywnosci...
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