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Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Telefon wibruje. Wiadomos¢ od znajomego: ,Hej,
pomozesz mi w sobote przewiez¢ kilka rzeczy?". Sobota
miata by¢ wolna. Naprawde wolna. Taka legendarna sobota,
w ktérej cztowiek wstaje bez alarmu, pije kawe, patrzy przez
okno i przez kilka godzin nie jest niczyim dziatem logistyki.
Masz juz nawet plan: nic nie robi¢, a potem — jesli starczy
czasu — kontynuowac nicnierobienie. Czytasz wiadomosc i
od razu wiesz, jaka powinna by¢ odpowiedz.

,Nie dam rady."”
Proste.
Dwa stowa.

Tylko ze twoje palce najwyrazniej nie zostaty
poinformowane.

Zaczynasz pisac: ,Wiesz co, generalnie bardzo chetnie,
tylko ostatnio mam sporo na gtowie i w pigtek p6zno koncze,
a jeszcze w sobote prawdopodobnie bede musiat cos
zatatwi¢, chociaz nie wiem, czy na pewno, wiec moze jakbys$
nie miat nikogo innego, to daj znac¢, bo ewentualnie sprobuje
cos przesungc...".

Po czterech minutach twoja odmowa wyglada jak
zeznanie przed komisjg Sledcza.

Kasujesz.
Piszesz od nowa.
.Niestety chyba nie dam rady :("

Patrzysz na smutng buzke i zastanawiasz sig, czy nie
wyglada zbyt chtodno.

Dodajesz druga.

Teraz wygladasz jak cztowiek, ktéry wiasnie przekazuje
rodzinie wiadomos¢ o Kkatastrofie narodowej, a nie
informacje, ze nie bedzie nosit czyjejs szafy po schodach.

Wysytasz.



| zaczyna sie czes¢ druga spektaklu: wyrzuty sumienia.
Moze powinienem jednak pomaéc.

Przeciez on mi kiedys$ pomogt.

A moze sig obrazit?

Dlaczego nic nie odpisat od siedmiu minut?

Czy ,spoko” oznacza naprawde ,spoko”, czy ,spoko,
zapamigtam to sobie do konca zycia i podczas twojego
pogrzebu usigde w ostatnim rzedzie"?

Witamy w swiecie ludzi, ktorzy potrafig powiedzie¢ ,nie”,
ale potrzebujg pézniej trzydniowego okresu
rekonwalescencji.

Problem z odmawianiem rzadko polega na tym, ze nie
znasz odpowiedniego stowa. Stowo znasz. Ma trzy litery i nie
wymaga certyfikatu jezykowego. Problem zaczyna sie
sekunde pozniej, kiedy moézg uruchamia  system
przewidywania katastrof spotecznych. Ktos bedzie
zawiedziony. Ktos pomysli, ze jeste$ egoistg. Ktos moze sie
zirytowac. Kto$ by¢ moze przestanie cige lubi¢. A skoro
istnieje chocby jeden procent szansy na niezadowolenie
drugiego cztowieka, ty zaczynasz negocjowac¢ z wtasnym
kalendarzem, energig, pieniedzmi i zdrowym rozsadkiem.

Najczesciej przegrywa zdrowy rozsadek.

Dlatego zgadzasz sig zosta¢ godzine dtuzej w pracy, choc¢
miates inne plany. Jedziesz po kogos na lotnisko o pigtej
rano, mimo ze istniejg takséwki, pociggi, autobusy i
prawdopodobnie jeszcze kilka form transportu uznawanych
przez wspotczesng cywilizacje. Bierzesz kolejny projekt,
chociaz poprzednie trzy sg juz na etapie ,moze przestane
spac”. Pozyczasz co$, czego pozyczyc¢ nie chcesz. ldziesz
na spotkanie, na ktore nie masz ochoty. Zgadzasz sie na
wizyte rodzinng, mimo ze ostatnig przezyte$ gtownie dzigki
patrzeniu w telefon pod stotem.

A potem jestes zty.
Najpierw na siebie.



Potem troche na cztowieka, ktéremu powiedziates$ ,tak".

Co jest szczegolnie niesprawiedliwe, bo on czesto nie
zrobit niczego ztego. Zapytat. Ty sie zgodzites. W jego wersji
wydarzen wszystko dziatato prawidtowo. Nie wiedziat, ze
wewnatrz twojej gtowy wiasnie podpisano traktat pokojowy
pomiedzy potrzebg bycia lubianym a checig ucieczki do
innego wojewodztwa.

To jeden z najwazniejszych paradoksow chronicznego
zgadzania sie: mowisz ,tak”, zeby zachowac dobre relacje, a
potem zaczynasz mie¢ pretensje do ludzi wtasnie dlatego, ze
powiedziate$ ,tak”. Niby pomagasz z wtasnej woli, ale w
srodku prowadzisz ksiegowos¢ emocjonalng. ,Ja zrobitem
dla niego to, to i jeszcze tamto.” Problem w tym, ze czesc
tych rzeczy nie byfta prezentem. Byta fakturg, o ktorej
odbiorca nie wiedziat.

| wiasnie dlatego umiejetnos¢ odmawiania nie jest sztukag
bycia bardziej bezczelnym. Jest sztukg bycia bardziej
uczciwym.

W tej ksigzce nie bedziemy uczy¢ sie zmiany w
cztowieka, ktéry na kazde pytanie odpowiada ,nie" jeszcze
zanim rozmowca skonczy zdanie. Nie chodzi o to, zebys$
zostat  spotecznym  szlabanem. Relacje  wymagajg
kompromiséw, pomocy, wzajemnosci i czasem zrobienia
czegos, na co nie masz wielkiej ochoty. Dorostos¢ niestety
nie polega wytacznie na wybieraniu aktywnosci zgodnych z
aktualnym poziomem entuzjazmu. Gdyby tak byto, potowa
spoteczenstwa przestataby pfaci¢ rachunki w lutym.

Chodzi o co$ prostszego: zeby twoje ,tak" rzeczywiscie
oznaczato ,tak”.

Nie ,tak, bo boje sig, ze sie obrazisz".

Nie ,tak, bo nie umiem wytrzyma¢ pieciu sekund
niezrecznej ciszy".

Nie ,tak, ale przez nastepne dwa dni bede analizowac,
dlaczego znowu sie zgodzitem”.



| szczegdlnie nie: ,tak, chociaz absolutnie nie, tylko moje
usta przejety kontrole nad firmg bez zgody zarzadu"”.

Dobra odmowa nie musi by¢ diuga. To dla wielu osob
wiadomos¢ niemal rewolucyjna. Nie musisz przedstawiac
harmonogramu tygodnia, raportu o swoim poziomie
zmeczenia ani dokumentacji medycznej psa kuzyna, zeby
uzasadni¢, dlaczego nie przyjdziesz na impreze. Mozesz
mie¢ powod i go nie ujawniac. Mozesz nawet nie mieé
powaznego” powodu. ,Nie chce” nie zawsze nalezy méwic
wprost, ale jest petnoprawng informacjg przy podejmowaniu
decyzji.

Twoj wolny wieczor rowniez istnieje, nawet jesli nie zostat
wpisany do kalendarza jako ,wazne spotkanie strategiczne”.

Lezenie na kanapie nie staje sie mniej legalne tylko
dlatego, ze ktos inny chciatby wykorzystac ten czas.

Najwiecej pracy wykonamy jednak nie nad samym
zdaniem ,nie moge" czy ,nie, dziekuje"”, ale nad tym, co
dzieje sie przed nim i po nim. Nad automatycznym
zgadzaniem sie. Nad potrzebg usprawiedliwiania kazdej
granicy. Nad poczuciem winy. Nad ludzmi, ktérzy reagujg na
odmowe naciskiem, obrazaniem sige albo negocjacjg godng
rynku nieruchomosci. Nad sytuacjami zawodowymi,
rodzinnymi, partnerskimi i towarzyskimi, bo kazde z tych
srodowisk ma witasny zestaw min.

Dowiesz sie rowniez, jak kupi¢ sobie najcenniejsze piec
sekund w rozmowie: czas pomigedzy prosbg a odpowiedzig.
Dla cztowieka, ktory automatycznie méwi ,jasne”, te piec
sekund potrafi by¢ réznicg miedzy spokojnym wieczorem a
sobotg spedzong przy skrecaniu cudzej szafy.

Bedziemy c¢wiczy¢ krotkie odmowy, odmowy uprzejme,
odmowy stanowcze i odmowy dla ludzi, ktérzy traktujg
pierwsze ,nie” jako poczatek aukcji. Przyjrzymy sie tez
ttumaczeniu sig, bo to wtasnie ono czesto zamienia zwykitg
granice w negocjacje. Jesli mowisz: ,Nie moge, bo w
niedziele rano mam duzo pracy”, rozmowca moze
odpowiedzie¢: ,Spokojnie, skonczymy wczesnie". | wiasnie



niechcacy podates mu instrukcje obchodzenia twojej
odmowy.

Gratulacje. Sam dostarczytes wytrych.

Nie oznacza to, ze od tej chwili masz odpowiadac ludziom
jak automat bankowy: ,ODMOWA. OPERACJA NIEMOZLIWA.
MILEGO DNIA". Nauczymy sie odmawia¢ normalnie, ciepfo i
bez agresji. Mozna byC¢ zyczliwym cztowiekiem i
jednoczesnie mie¢ granice. To nie sg konkurencyjne
zawody.

Bedziemy tez rozmawia¢ o najtrudniejszym etapie: co
zrobi¢ po odmowie, kiedy nic ztego sie nie wydarzyto, ale
twéj mdzg jeszcze o tym nie wie. Bo czasami prawdziwym
wyzwaniem nie jest powiedzenie ,nie”. Jest nim
niezabieranie tego ,nie" z powrotem pietnascie minut pozniej
wiadomoscia:

W sumie jakby co, to moze jednak dam rade..."”

Nie.

Telefon odktadamy.

Odmowa zostaje.

Celem tej ksigzki nie jest sprawienie, zeby$ nigdy wiecej
nie poczut dyskomfortu. To nierealne. Czasem odmowa
bedzie niezreczna. Czasem kto$ bedzie rozczarowany.
Czasem nawet sie zirytuje. Granice nie majg magicznej
funkcji powodujgcej, ze wszyscy wokot reagujg na nie
owacjg na stojgco.

Celem jest co$ znacznie bardziej przydatnego: zeby
chwilowy dyskomfort zwigzany z odmowg przestat by¢ dla
ciebie gorszy niz godziny, dni albo miesigce konsekwencji
niechcianego ,tak".

Bo mozesz by¢ pomocny bez bycia zawsze dostepnym.

Mozesz by¢ dobrym cztowiekiem bez petnienia
catodobowego dyzuru.

Mozesz odmowi¢ bez pisania rozprawy doktorskiej
zatytutowanej ,Dlaczego tym razem naprawde mam prawo



nie przyjsc”.

| mozesz przezy¢ fakt, ze kto$ przez chwile nie bedzie
zachwycony twojg decyzja.

On prawdopodobnie tez przezyje.



Rozdziat 1 - Dlaczego ,,jasne” wychodzi
szybciej niz mysl
Ktos pyta: ,Mozesz to zrobi¢ do jutra?".

| zanim twoj mozg zdazy przeprowadzi¢ choéby pobiezng
kontrole zasobéw, usta odpowiadaja:

,Jasne.”

Dopiero kilka sekund pdzniej do rozmowy dotacza reszta
organizmu.

.Przepraszam bardzo, co wtasnie ustalilismy?”

Patrzysz w kalendarz. Jutro masz trzy spotkania, dwa
terminy, wizyte u dentysty i zadanie, ktére juz wczoraj miato
by¢ ,praktycznie gotowe”. Nowa rzecz nie miesci sie
nigdzie. By¢ moze zmiescitaby sie miedzy 2:15 a 3:40 w
nocy, zakfadajac, ze zrezygnujesz z ekstrawaganckiego
hobby zwanego snem.

Ale powiedziate$ ,jasne”.

To jest pierwszy mechanizm, ktéry trzeba zrozumiec:
wiele os6b majacych problem z odmawianiem nie podejmuje
decyzji Swiadomie. One reagujg. ,Tak" wychodzi
automatycznie, zanim pojawi sie pytanie: ,Czy ja wtasciwie
chce sie na to zgodzic?".

Automatyzm jest szybki, bo przez lata zostat dobrze
wytrenowany. Kto$ prosi — pomagasz. Ktos oczekuje —
dostosowujesz sie. Kto$s wyglagda na rozczarowanego —
natychmiast probujesz naprawi¢ jego nastrdj, choc¢ nikt
oficjalnie nie przydzielit ci funkcji ministra do spraw
zadowolenia wszystkich obywateli.

Twoj system dziata wedtug prostego algorytmu:
Prosba.

Napiecie.

JTak”.



Ulga.
A potem konsekwencje.

Ta ulga jest bardzo wazna, bo witasnie ona wzmacnia
nawyk. Kiedy méwisz ,tak”, nie musisz przez chwile znosi¢
niezrecznosci. Rozmowca wyglagda na zadowolonego. Nie
ma konfliktu. Nie musisz wyjasnia¢. Atmosfera wraca do
normy. Mozg dostaje komunikat: Swietnie,
niebezpieczenstwo zazegnane.

Problem w tym, ze rachunek przychodzi pézniej.

Kupujesz spokdj na kredyt

Wyobraz sobie, ze kolezanka z pracy pyta, czy mozesz
przejgc¢ czesc jej prezentacji. Wiesz, ze masz wystarczajgco
duzo wifasnej roboty. Czujesz napiecie. Gdybys$ powiedziat
Jhie", przez kilka sekund mogtaby byc¢ cisza. Moze zrobitaby
ming. Moze odpowiedziataby: ,Okej".

To wszystko.

Twoj moézg przedstawia jednak sytuacje troche inaczej.

~Jesli odmowisz, ona pomysli, ze nie jestes zespotowy.
Potem powie o tym innym. W grudniu nikt nie zaprosi cie na
firmowg wigilie. W 2034 roku nadal bedg o tym mowi¢ na
korytarzu.”

System prognozowania konsekwencji  najwyrazniej
zatrudnia scenarzystow.

Mowisz wiec ,dobra, zrobig".

Napigcie znika.

Tylko ze wieczorem siedzisz nad prezentacja, ktérej nie

chciates robi¢, i zastanawiasz sig, dlaczego wszyscy ciggle
cos$ od ciebie chca.

Odpowiedz bywa niewygodna: bo czesto dostajg sygnat,
Ze moga.

Ludzie uczg sie naszych granic nie z deklaracji, lecz z
powtarzajgcych sie zachowan. Jesli przez dwa lata
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