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Wstep

Gdy rozpoczynasz budowe domu, najpierw my-
Slisz o solidnej podstawie, gruncie, na ktorym
go stawiasz. Potem o fundamencie, wzmocnie-
niach, $cianach i1 dachu, a na koncu o pracach
wykonczeniowych. Tak jest rowniez z nasza
osobowoscig, z naszym istnieniem — gdy mamy
niezbedng podstawe, mozemy zajaé si¢ rozwija-
niem tych cech 1 postaw, ktore sprawia, ze nasze
zycie bedzie jeszcze wspanialsze. W tym aspek-
cie wazne sg nasze relacje z ludZzmi, bo od nich
w ogromnym stopniu zalezy komfort naszego
zycia.

Wiasciwe 1 satysfakcjonujace kontakty z oto-
czeniem zapewni nam asertywnos$¢. Zdobycie tej
umiejetnosci, cho¢ nie zawsze tatwe, jest rodza-
jem moralnego obowiazku kazdego cztowieka.
Dzigki asertywnosci zycie staje si¢ przyjemniej-
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sze 1 latwiejsze, jej brak natomiast jest zrédiem
wiekszosci konfliktéw, przysparza niepotrzeb-
nych ktopotow nam i ludziom wokot nas. Jak
zatem by¢ asertywnym?
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Rozdzial 1

Co to znaczy ,,by¢ asertywnym”?

Asertywnos$¢ to postawa charakteryzujaca si¢
posiadaniem 1 wyrazaniem wilasnego zdania
oraz bezposrednim wyrazaniem emocji w grani-
cach nienaruszajacych praw innych osob.

Takie podejscie wyklucza zachowania agre-
sywne, poniewaz osoba asertywna, cho¢ ktadzie
nacisk na obrone¢ swoich praw w kontaktach
z otoczeniem, to jednak uzywa do tego celu je-
dynie akceptowanych spotecznie srodkow wy-
razu. Potrafi kontrolowa¢ wtasne reakcje 1 nie
poddaje si¢ zbyt tatwo manipulacjom i naciskom
emocjonalnym innych osob.

W sktad postawy asertywnej wchodzg miedzy
innymi: zdolno$¢ odmawiania bez okazywa-
nia ulegtosci 1 bez ranienia uczu¢ innych ludzi,
umiejetno$¢ przyjmowania krytyki, ocen 1 po-
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chwatl, elastyczno$¢ zachowania, Swiadomos$¢
wiasnych stabych 1 mocnych stron, wrazliwos¢
na innych oraz stanowczos¢. Cztowiek asertyw-
ny potrafi wyznaczac¢ sobie cele 1 konsekwentnie
je osigga¢ oraz dba¢ o zaspokajanie witasnych
pragnien.

Asertywnos¢ wigze si¢ z pojeciem terytorium
psychologicznego. Psychologowie postuguja si¢
nim w odniesieniu do naszych mysli, uczu¢, po-
staw, potrzeb czy nawet rzeczy materialnych,
wobec ktorych obowigzujg prawa przyshuguja-
ce kazdej jednostce. Wiele z tych praw ustalamy
w relacjach z innymi ludzmi. Jesli sam nie zde-
cydujesz si¢ na okreslenie swoich granic, inni je
ustalg wedlug wlasnego uznania 1 regut, najcze-
sciej dla Ciebie niekorzystnych.

Odréznia si¢ dwa rodzaje postawy asertyw-
nej: obronng 1 ekspansywng. Asertywnos$¢
obronna potrzebna jest do obrony naszego tery-
torium psychologicznego. Uzywamy jej, reagu-
jac na krytyke lub odmawiajagc. Asertywnosé
ekspansywna jest niezbedna, gdy docieramy
do terytorium psychologicznego drugiej osoby.
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Uzywamy jej, chwalac innych, wyrazajac pros-
by 1 oczekiwania oraz krytykujac.

Asertywno$¢ w zadnym wypadku nie polega
na realizowaniu wilasnych zamierzen kosztem
innych. Odnosi si¢ raczej do rozsadnej dbato-
sci o swoje interesy z uwzglednieniem potrzeb
otoczenia, ale bez ulegania jego negatywnym
naciskom. Asertywno$¢ obok empatii jest pod-
stawowg umiejetnoscig wchodzaca w sklad in-
teligencji emocjonalnej. Jest to zdolno$¢ nabyta
1 kazdy moze si¢ jej nauczy¢.

W wymiarze praktycznym asertywno$¢ od-
nosi si¢ do swobodnego wyrazania emocji
1 potrzeb. Polega na uswiadamianiu innych, jak
maja Cie traktowac. Oznacza korzystanie z 0so-
bistych praw bez naruszania praw innych i ra-
nienia ich uczud. Jest to postawa pelna szacunku
dla siebie 1 innych ludzi. Osoba asertywna zna
swoje mozliwosci 1 ograniczenia, akceptuje sie-
bie i stara si¢ w petni wykorzystywac swoj po-
tencjal. Stawia sobie realistyczne cele 1 nie po-
dejmuje si¢ zadan zbyt trudnych ani takich, do
ktorych nie jest wewnetrznie przekonana. Potra-
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fi odmoéwié, jesli czego$ nie moze lub nie chce
zrobi¢. Dzieki temu oszczedza rozczarowan so-
bie 1 innym. Cztowiek asertywny nie przejmu-
je si¢ nadmiernie porazkami, pozwala sobie na
popetnianie bledow, ale wyciaga z nich wnio-
ski. Nie obawia si¢ wyrazac¢ opinii, mysli, uczuc
1 pragnien. Potrafi pogodzi¢ si¢ z krytyka 1 oce-
ng, umie walczy¢ o swoje prawa i egzekwowac
ich przestrzeganie. Nie jest jednak agresywny,
nie obraza innych. Wrecz przeciwnie — potrafi
doskonale porozumie¢ si¢ z otoczeniem 1 dazy
do harmonijnego wspotistnienia z nim.

Trening asertywnosci powinien przej$¢ kaz-
dy. Pomaga on pozby¢ si¢ niektérych nieko-
rzystnych cech. Niesmiato$¢, wstydliwos¢, nad-
mierna skromnos$¢, niska samoocena, sktonnos¢
do obwiniania innych, obawa przed rywalizacja,
sktonno$¢ do dominacji, obawa przed popetnia-
niem bledow, nadmierna ustuznos¢ 1 ulegtos¢ —
tych cech zwykle w sobie nie lubimy.

Postawa asertywna przydaje si¢ w relacjach
ze wspotmatzonkiem — pozwala na radzenie so-
bie z poczuciem odrzucenia, niezrozumienia,
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zazdro$cig. Jest pomocna takze w Zyciu zawo-
dowym — pomaga przyjmowac krytyke, radzi¢
sobie ze wspodlzawodnictwem czy odmawiac
wykonywania zadan, ktoérych z réznych po-
wodow nie mozemy si¢ podjac. Asertywnosc¢
bedzie takze nieocenionym narzedziem w re-
lacjach z dzie¢mi, przyjacidimi, urzednikami,
personelem sklepow 1 wszystkimi innymi oso-
bami, ktore na co dzien spotykamy.

Zainteresowanych tematem asertywnosci od-
sytam do fachowej literatury, zachgcam rowniez
do zaglebienia si¢ w to zagadnienie od strony
praktycznej. Na rynku istnieje wiele firm szko-
leniowych oferujacych treningi asertywnosci.
W dalszej czesci ksigzki zamieszcze przyktady
zastosowania niektorych technik, ktére pomaga-
ja wycwiczy¢ takg postawe.
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O autorze

Andrzej Moszcezynski od 30 lat aktywnie zajmuje si¢
dziatalno$cig biznesowa. Jego gtowng kompetencja jest
tworzenie skutecznych strategii dla konkretnych obsza-
réw biznesu.

W latach 90. zdobywal do$wiadczenie w branzy re-
klamowej — byt prezesem i zatozycielem dwoch spotek
Z 0.0. Zatrudniat w nich ponad 40 osob. Spotki te byty
liderami w swoich branzach, gléwnie w reklamie ze-
wnetrznej — tranzytowej (reklamy na tramwajach, auto-
busach i samochodach). W 2001 r. przejeciem pakietow
kontrolnych w tych spotkach zainteresowaty si¢ dwie
firmy: amerykanska spotka gietdowa dziatajagca w po-
nad 30 krajach, skupiajaca si¢ na reklamie radiowej i re-
klamie zewngtrznej oraz najwickszy w Europie fundusz
inwestycyjny. W 2003 r. Andrzej sprzedat udziaty w tych
spotkach inwestorom strategicznym.

W latach 2005-2015 byt prezesem 1 zalozycielem
spotki, ktora zajmowata si¢ kompleksowa komercjali-
zacja liderow rynku deweloperskiego (firma w sumie
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sprzedata ponad 1000 mieszkan oraz 350 apartamentow
hotelowych w systemie condo).

W latach 2009-2018 byt akcjonariuszem strategicz-
nym oraz przewodniczagcym rady nadzorczej fabryki
urzadzen okretowych Expom SA. Spoélka ta zasiegiem
dzialania obejmuje caly $wiat, dostarczajac urzadzenia
(w tym dzwigi i zurawie) dla branzy morskiej. W 2018 .
sprzedat pakiet swoich akcji inwestorowi branzowemu.

W 2014 r. utworzyt w USA spotke LLC, ktora dzia-
ta w branzy wydawniczej. W ciggu 14 lat (poczynajac
od 2005 r.) napisal w sumie 22 kieszonkowe poradniki
z dziedziny rozwoju kompetencji migkkich — obszaru,
ktéry ma migedzy innymi znaczenie strategiczne dla bu-
dowania warto$ci niematerialnych i prawnych przedsie-
biorstw. Poradniki napisane przez Andrzeja koncentruja
si¢ na przekazaniu wiedzy o wartosciach i rozwoju oso-
bowosci — czynnikach odpowiedzialnych za prowadze-
nie dobrego zycia, bycie spelnionym i szczesliwym.

Andrzej zdobywal wiedze¢ z dziedziny budowania
wartos$ci firm oraz tworzenia skutecznych strategii przy
udziale nastgpujacych instytucji: Ernst & Young, Gallup
Institute, PricewaterhauseCoopers (PwC) oraz Harward
Business Review. Jego kompetencje mozna przyrownaé
do pracy stroiciela instrumentu.

Kiedy miat 7 lat, mama zabrata go do szkoly mu-
zycznej, aby sprawdzi¢, czy ma talent. Przeszedt test
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pozytywnie — okazato si¢, ze moze rozpocza¢ eduka-
cje muzyczng. Z réoznych powodoéw to nie nastgpito.
Czesto jednak w jego ksigzkach czy wyktadach mozna
ustysze¢ badz przeczytaé przyktady zwigzane ze §wia-
tem muzyki.

Dlaczego mozna przyrownaé jego kompetencje do
pracy stroiciela na przyklad fortepianu? Stroiciel udo-
skonala fortepian, aby jego dzwigk byt idealny. Kazdy
fortepian ma swoj okreslony potencjal mierzony jako-
scig dzwigku — dzwieku, ktéry urzeka i wprowadza lu-
dzi w stan relaksu, a moze nawet pozytywnego ukoje-
nia. Podobnie jak stroiciel Andrzej udoskonala rézne
procesy — szczegoélnie te, ktore dotycza relacji z inny-
mi ludzmi. Wierzy, ze ludzie posiadajag mechanizm psy-
chologiczny, ktory mozna symbolicznie przyrowna¢ do
mentalnego zyroskopu czy mentalnego noktowizora.
Rola Andrzeja polega na naprawieniu badz wprowadze-
niu w ruch tych ,,urzadzen”.

Zyroskop jest urzadzeniem, ktore niezaleznie od
komplikacji pokazuje okre$lony kierunek. Tego typu
urzadzenie wykorzystywane jest na statkach i w samolo-
tach. Andrzej jest przekonany, ze rozwijanie koncentra-
cji i wyobrazni prowadzi do wlaczenia naszego mental-
nego zyroskopu. Dzigki temu mozemy miedzy innymi
znajdowa¢ skuteczne rozwigzania skomplikowanych
wyzwan.
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Noktowizor to wyjatkowe urzadzenie, ktére umozli-
wia widzenie w ciemnosci. Jest wykorzystywane przez
wojsko, stuzby wywiadowcze czy mysliwych. Zycie
Andrzeja ukierunkowane jest na badanie tematu zrodet
wewnetrznej motywacji — sity sktaniajacej do dziatania,
do przejawiania inicjatywy, do podejmowania wyzwan,
do wchodzenia w obszary zupetnie nieznane. Andrzej
ma przekonanie, ze rozwijanie poczucia wlasnej war-
tosci prowadzi do wlaczenia naszego mentalnego nok-
towizora. Bez optymalnego poczucia wlasnej wartosci
zycie jest cigzarem.

W swojej pracy Andrzej koncentruje si¢ na procesach
podnoszacych jako$¢ nastepujacych obszaréw: wlasciwe
interpretowanie zdarzen, wycigganie wnioskoOw z anali-
zy porazek oraz sukcesow, formutowanie wiasciwych
pytan, a takze korzystanie z wyobrazni w taki sposob,
aby przewidywac swoja przysztos¢, co taczy si¢ bezpo-
srednio z umiejetnoscia strategicznego myslenia. Umie-
jetnosci te pomagajg rozumie¢ mechanizmy wywierania
wplywu przez inne osoby i umozliwiajg niepoddawanie
si¢ wszechobecnej indoktrynacji. Kiedy mentalny nok-
towizor dziata poprawnie, przekazuje w odpowiednim
czasie sygnaly ostrzegajace, ze kto$ postuguje si¢ mani-
pulacja, aby osiggna¢ swoje cele.

Andrzej posiada rowniez doswiadczenie jako prele-
gent, co zwigzane jest z jego zaangazowaniem w dziata-
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nia spoteczne. W ostatnich 30 latach byt zapraszany do
udzialu w réznych szkoleniach 1 seminariach, zgroma-
dzeniach czy kongresach — w sumie jako méwca wysta-
pit ponad 700 razy. Jego przemdéwienia i wyktady znane
sg z inspirujacych przyktadow i zachgcajacych pytan,
ktére mobilizujg stuchaczy do dziatania.
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Opinie o ksigzce

Mate dziecko przychodzi na §wiat bez instrukcji obstugi,
o czym boles$nie przekonujg si¢ kolejne pokolenia mto-
dych rodzicow. A jednak mimo tej pozornej przeszkody
ludzkos¢ byta i jest w stanie poradzi¢ sobie z tym wy-
zwaniem. Jak? Mtodzi rodzice szybko uczg si¢ — gtow-
nie metoda préb i bledow — jak zaspokajac potrzeby
swojego dziecka. Rodzicielstwo to ciekawa mieszanka
zaufania do wlasnej intuicji, pomocy bliskich i odwota-
nia do wiedzy ekspertéw. To nie staly zestaw umiejetno-
$ci, ktore ujawniajg si¢ w chwili narodzin dziecka, lecz
raczej proces nabywania nowych umiejg¢tnosci dostoso-
wanych do potrzeb i rozwoju wlasnych pociech.

Nie inaczej jest w przypadku rozpoznania swoich ta-
lentow 1 wykorzystania ich w codziennym zyciu. Nie
sa to zdolnosci, jakie nabywa si¢ po przeczytaniu jed-
nej ksigzki lub uczestniczeniu w weekendowych warsz-
tatach, lecz raczej droga, na ktorg si¢ wchodzi §wiado-
mie 1 ktora podaza przez reszte zycia. Wybierajac si¢
w podréz, zwykle pakujemy ze sobg przewodnik i mape,
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dlatego tez podczas podrozy do wlasnego wnetrza tak-
ze warto siegnac po jakis przewodnik. Seria ksigzek au-
torstwa Andrzeja Moszczynskiego jest wiasnie takim
przewodnikiem, zawierajagcym cenne podpowiedzi oraz
techniki odkrywania i wykorzystywania swoich talen-
tow. Autor nie stawia si¢ w pozycji eksperta wiedzacego
lepiej, co jest dla nas dobre, lecz raczej doradcy odwotu-
jacego si¢ szeroko do filozofii, literatury, wspotczesnych
technik doskonalenia osobowosci i wiasnych doswiad-
czen. Zdecydowanymi mocnymi stronami tej serii sg
przyktady z zycia ilustrujace prezentowane zagadnienia
oraz bogata bibliografia stuzgca jako punkt do dalszych
poszukiwan dla wszystkich zainteresowanych doskona-
leniem osobowosci. Uwazam, ze seria ta bedzie pomoc-
na dla kazdego zainteresowanego $wiadomym zyciem
1 rozwojem osobistym.

Ania Bogacka
Editorial Consultant and Life Coach

Na rynku ksigzek wybdr poradnikoéw jest ogromny, ale
wsrdd tego ogromu istniejg jasne punkty, w oparciu
o ktére mozna kierowaé swoim zyciem tak, by osiagnaé
spelnienie. Samorealizacja jest osiaggana poprzez ma-
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dros$¢ 1 $wiadomos$¢. To samo sprawia, ze ksigzki An-
drzeja Moszczynskiego sg tak uzyteczne 1 podnoszace
na duchu. Dzielenie si¢ madro$cig w formie przyktadow
wielu historycznych postaci oswietla droge w tej kluczo-
wej podrozy. Kazda z ksigzek Andrzeja jest kompletna
sama w sobie, jednak wszystkie razem stanowig zestaw
narzedzi, przy pomocy ktoérych kazdy z nas moze ulep-
szy¢ umyst i serce, aby ostatecznie przyjac¢ proaktywnag
1 wspodlczujaca postawe wobec zycia. Jako osoba, ktora
badala i edytowata wiele tekstow z filozofii i duchowo-
$ci, moge z entuzjazmem polecic t¢ ksigzke.

Lawrence E. Payne
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