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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Asertywna odmowa bez poczucia
winy

Skrypt + autohipnoza. Dla 0séb, ktére zawsze méwim tak” i potem mamujm.

Dlaczego ,nie” jest trudne

Odmowa uruchamia sieci mézgowe zwim zane z wykluczeniem spomecznym — te same, ktore
aktywujm sim przy fizycznym bolu (Eisenberger, UCLA 2003). M4zg interpretuje ,odméwim mu”
jako ,on mnie odrzuci”. To nie smabomm charakteru — to neurobiologia.

Hipnoza pozwala przepisam tm interpretacjm. Nie ,nie bmdzie Cim bolamo”. Tylko: b4l minie w 30
sek, a satysfakcja z granicy zostanie na dni.

Skrypt 3-krokow - do kamdej promby

1 DOCEm (jedna fraza)
Zamiast ,niestety nie mogm”: ,Doceniam, me pomym |amem 0 mnie.” To nie
manipulacja — to fakt. Promba oznacza, me ktom Ci ufa. Uznanie tego przed
odmowm = druga osoba smyszy ,zostamem zauwam ony”, nie ,zostamem
odrzucony”.

2 ODMOW KROTKO (jedna zdanie)
,Tym razem nie.” Albo: ,Nie bmdzie mi pasowamo.” Bez tmumaczen.
Tmumaczenie = negocjacja. Jedno zdanie. Kropka. Druga osoba chce
uzasadnienia, bo szuka szczeliny. Jem i nie dajesz szczeliny — nie ma co
negocjowam .

3 ZAPROm ALTERNATYWnm (opcjonalnie)
Jemli chcesz: ,Ale jemli szukasz pomocy — mome X lub Y zrobim by to lepiej nim
ja.” To daje proszmcej osobie dalszy ruch i pokazuje, me odmowa nie jest przeciw
niej.

7-dniowa autohipnoza reframingu
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Przez tydziem, codziennie 10 min: wchodzisz w stan relaksacji i powtarzasz 3 sugestie:

« ,Moje nie chroni moje tak.” Jemli zawsze moéwisz ,tak”, madne ,tak” nie ma wartomci.
« ,Kocham ludzi, ale nie kam dm prombm.” Odmowa nie dotyczy osoby, dotyczy prom by.

» ,Moje poczucie winy minie. Moja granica zostanie.” Krétkoterminowy dyskomfort,
dm ugoterminowy spoko;.

.Kamde ,tak”, ktére powinno bym ,nie”, odbiera Ci ,tak”, ktére mogmo bym tak”.”

Praktyczne sytuacje - gotowe frazy

* Rodzina prosi o pomyczkm: ,Doceniam me pytacie. Tym razem nie mogs. Mam nadziejm,
m e znajdziecie rozwim zanie.”

» Szef dorzuca zadanie 0 17:00: ,Widzm, me to pilne. Dzim nie dam rady — przesunm X, jem i
to ma pierwszem stwo. Sam zdecyduj.”

* Znajomi na imprezm gdy jestem wykomczony: ,Dzimki za zaproszenie. Tym razem
odpuszczm . Nastm pna — jestem.”

« Klient nalega na weekend: ,Rozumiem pilnomm . Pracujm pon-pt. Opcje: (a) czwartek /
pimtek, (b) pilny dodatek kosztuje X.”

Kiedy skrypt nie wystarczy

Jemli nawet po 7 dniach czujesz fizyczny bdél po odmowie — to prawdopodobnie wzorzec z
dziecim stwa (np. mimomm warunkowa od rodzica). Sam skrypt dziam a na warstwie mwiadomej, ale
fundament jest gmm bszy.

W hipnoterapii mom na dotrzem do wspomnienia-kotwicy (zwykle 4—7 roku mycia), w ktorym
powstam a regum a ,aby bym kochanym, muszm mowim tak”. Przepisanie tej regumy u mrodma =

trwam a zmiana (3—6 sesji).
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