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PROTOKÓ■ · MATERIA■ DARMOWY

Asertywna odmowa bez poczucia
winy

Skrypt + autohipnoza. Dla osób, które zawsze mówi■ „tak” i potem ■a■uj■.

Dlaczego „nie” jest trudne

Odmowa uruchamia sieci mózgowe zwi■zane z wykluczeniem spo■ecznym — te same, które

aktywuj■ si■ przy fizycznym bólu (Eisenberger, UCLA 2003). Mózg interpretuje „odmówi■ mu”

jako „on mnie odrzuci”. To nie s■abo■■ charakteru — to neurobiologia.

Hipnoza pozwala przepisa■ t■ interpretacj■. Nie „nie b■dzie Ci■ bola■o”. Tylko: ból minie w 30

sek, a satysfakcja z granicy zostanie na dni.

Skrypt 3-kroków · do ka■dej pro■by

1 DOCE■ (jedna fraza)

Zamiast „niestety nie mog■”: „Doceniam, ■e pomy■la■e■ o mnie.” To nie

manipulacja — to fakt. Pro■ba oznacza, ■e kto■ Ci ufa. Uznanie tego przed

odmow■ = druga osoba s■yszy „zosta■em zauwa■ony”, nie „zosta■em

odrzucony”.

2 ODMÓW KRÓTKO (jedna zdanie)

„Tym razem nie.” Albo: „Nie b■dzie mi pasowa■o.” Bez t■umacze■.

T■umaczenie = negocjacja. Jedno zdanie. Kropka. Druga osoba chce

uzasadnienia, bo szuka szczeliny. Je■li nie dajesz szczeliny — nie ma co

negocjowa■.

3 ZAPRO■ ALTERNATYW■ (opcjonalnie)

Je■li chcesz: „Ale je■li szukasz pomocy — mo■e X lub Y zrobi■by to lepiej ni■

ja.” To daje prosz■cej osobie dalszy ruch i pokazuje, ■e odmowa nie jest przeciw

niej.

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

• „Moje nie chroni moje tak.” Je■li zawsze mówisz „tak”, ■adne „tak” nie ma warto■ci.

• „Kocham ludzi, ale nie ka■d■ pro■b■.” Odmowa nie dotyczy osoby, dotyczy pro■by.

• „Moje poczucie winy minie. Moja granica zostanie.” Krótkoterminowy dyskomfort,
d■ugoterminowy spokój.

„Ka■de „tak”, które powinno by■ „nie”, odbiera Ci „tak”, które mog■o by■ „tak”.”

Praktyczne sytuacje · gotowe frazy

• Rodzina prosi o po■yczk■: „Doceniam ■e pytacie. Tym razem nie mog■. Mam nadziej■,
■e znajdziecie rozwi■zanie.”

• Szef dorzuca zadanie o 17:00: „Widz■, ■e to pilne. Dzi■ nie dam rady — przesun■ X, je■li
to ma pierwsze■stwo. Sam zdecyduj.”

• Znajomi na imprez■ gdy jeste■ wyko■czony: „Dzi■ki za zaproszenie. Tym razem
odpuszcz■. Nast■pna — jestem.”

• Klient nalega na weekend: „Rozumiem pilno■■. Pracuj■ pon-pt. Opcje: (a) czwartek /
pi■tek, (b) pilny dodatek kosztuje X.”

Kiedy skrypt nie wystarczy

Je■li nawet po 7 dniach czujesz fizyczny ból po odmowie — to prawdopodobnie wzorzec z

dzieci■stwa (np. mi■o■■ warunkowa od rodzica). Sam skrypt dzia■a na warstwie ■wiadomej, ale

fundament jest g■■bszy.

W hipnoterapii mo■na dotrze■ do wspomnienia-kotwicy (zwykle 4–7 roku ■ycia), w którym

powsta■a regu■a „aby by■ kochanym, musz■ mówi■ tak”. Przepisanie tej regu■y u ■ród■a =

trwa■a zmiana (3–6 sesji).

Protokó■ pomóg■, ale problem wraca?
Umów 15-min. darmow■ konsultacj■:

hipnoterapiabochenek.pl/pages/umow-wizyte.html
lub DM na Instagramie @hipnoterapiabochenek


