Att neka

Har jag det personen onskar?

Ar det ett daligt tillfélle att neka?

Ar onskemadlet tydligt?

Innebdr mitt nekande ett overtramp?
Ar begiran rimlig?

Ar personen generds mot mig?
Skulle mitt nej vara en nackdel?
Sdger sunda fornuftet ja?

Marsha M Linehan

Hur sager du nej?
Nar du inte vill eller inte kan?
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Hur sager du nej nar du inte vill eller kan?

Det hir kapitlet dr bokens ldngsta. Varfor ar det inte det kortaste?
Nej ar ju ett kort ord.

Kanske har du, liksom vi, upplevt att det kan vara svart att saga
nej till det du inte vill? Hur ldtt verkar det inte nér hurtfriska rad-
givare uppmanar oss att avgora vad vi vill, sdtta grianser och sidga
nej och hur svart édr det inte att gora det i praktiken.

Men hurtbullarna har rétt. Vi maste séga ja till det vi vill och nej
till det andra, om vi vill leva vara liv fullt ut. I det har kapitlet kom-
mer du att trdna mer pa att bli mer medveten om vad du vill, 6va
dig att séga nej och att kommunicera det pa olika sitt.

Varfor ar det svart att sdga nej?

Det ar inte alls konstigt att det kan vara svart att sdga nej. Vi ar
gjorda for att leva i harmoni med andra, halla ihop flocken i vild-
marken. Utan samarbete, vanskap och formaga till anpassning
skulle ménniskan ha statt sig sldtt mot blodtorstande djur och an-
dra faror.

”Att sdga ja” finns inbyggt i oss, liksom ridslan att férlora man-
niskors vinskap eller gillande. Farhagan att folk ska bli arga eller
ledsna, eller for att vi ska komma i konflikt med dem, 4r ocksd na-
turlig.

Fastan vi nu byter grupptillhorighet flera ganger om dagen, istal-
let for att tillhora en liten flock med stabila och livslanga relationer,
har vi kvar samma farhagor. Kanske har vi dem @nnu mer, eftersom
vara relationer ér osdkrare dn pa stendldern. Vi tillhor kanske en
grupp pa jobbet och en annan pé fritiden. En dér vi bor och en an-
nan nér vi gar till vallokalen. Vi flyttar. Byter kanske land och sprék.
Till och med nir vi stiger pa bussen for att dka tre kvarter stiger vi
in i en ny grupp.
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Syftet med det har kapitlet &r inte alls att du ska sluta séga ja till
samarbete, vanskap och anpassningsformaga. Men ett verkligt val
forutsatter att mojligheten att sdga nej ocksa finns.

Kommunicera vad du vill

Det dr dags att atervinda till affekterna. Minns du dem? Glidje,
intresse, forvaning, ilska, radsla, lidande, avsky, avsmak och skam.
For att ma bra maste vi ha tillgang till alla nio.

Det ar rddslan som far oss att backa, lata bli att sdga nej, och il-
skan som hjélper oss att gora det, sitta granser. Det finns goda skal
att lata bada tala, men ocksa for att inte lata ndgon av dem domi-
nera.

Den som stdndigt havdar sin egen ritt blir okinslig for andras
behov. Den som aldrig gor det lyssnar varken pa sina egna behov
eller pa andras. Méanga, kanske framforallt kvinnor, dr uppfostrade
att vara till lags, att lata andras behov lysa starkare och underordna
sig dem. I langden leder det till psykiska eller fysiska problem.

Ett starkt skal for att sdga nej, nér det ar det du vill, 4r att du dé
talar om for andra hur du vill ha det. Det &r schystare att tala om
spelreglerna én att lata andra gissa. Om du svarar ja eller nej arligt,
sa vet folk vad som giller. D4 vagar de fraga dig en annan gang. Du
ger helt enkelt andra en chans att kdnna sig sakra. Tydlighet skapar
trygghet och fortroende.

Du ger ocksa ménniskor runtomkring dig en drlig chans att for-
andra sitt beteende mot dig, om det &r det du vill.

Relationer som kan rymma ett nej ér drliga och har en mycket
storre mojlighet att utvecklas 4n dem som bygger pa radsla.

130

© Asa Palmkron Ragnar, Lena Brandt Persson, 2010



Lyssna pa kroppens signaler

Vet du inte riktigt vad du vill? Lyssna till kroppens signaler for den

vet nistan alltid mer &n hjarnan. Har du smirta, huvudvirk, ont i

magen eller spanda kidkar? Da forsoker din kropp férmodligen tala

om for dig att det ar dags att sitta en gréans. Vilken kan det vara?
Ta hjdlp av dina livsmal.

Livsmal

Du minns sakert bokens allra forsta 6vning, livsmélen. Bladdra
tillbaka till den och fundera igen &ver vilka dina mal i livet &r. Se
nu ocksa pa den med en annan vinkling: Vad méste du séga nej till
for att gé i dina varderingars riktning?

Du kan ha hjilp av sokratiska fragor:
Hur skulle du vilja att det var?
Hur vet du vad du vill?
Vad skulle hinda om du gjorde pa annat satt?
Vad ir det vérsta som kan hidnda?
Vad skulle du ha gjort om vad som helst vore majligt?
Hur vet du vad som dr mojligt?
Vad kan Du vinna/férlora pa att sédga nej?
Var vill du ldgga din energi?
Hur kommer du att se pa detta nér du blir pensionar?

Kunna, vilja, vaga

Forsta gangen du skulle lara dig cykla visste du sakert att det gér att
lara, men du kunde @nnu inte sjdlv. Nu tycker du férmodligen att
det dr ganska sjédlvklart att kunna cykla, inget som du behéver fun-
dera 6ver. Om du vill och vagar sé kan du.
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Precis sé dr det med formagan att séga nej till det vi inte vill. Vi
vet att det gar, men det behovs traning for att det ska bli sjalvklart
att vaga.

Pa foljande sidor finns olika sitt att sédga nej. Prova dig fram.

Ovning ger firdighet.

1. Sag nej med bestamdhet

Paminn dig om att du har rdtt att gora dina egna prioriteringar i
livet. Dina livsval ar dina. Du har ritt att ha dina sikter, precis som
andra har ritt att ha sina. Du har ratt att svara ja eller nej utan att
ursikta eller forklara dig.

Tala med stadig rost och undvik ursiktande tonfall.

Hall 6gonkontakt.

Tank pa kroppsspraket. Striack pa dig. Markera att du sager
nej.

Ge ett tydligt verbalt nej. Anvand ordet nej.

Forklara i sakliga termer varfor du sdger nej.

Ova

W Ova framfér spegeln
Ova dig framfér spegeln. Sag nej med bestamd rést. Hall blick-
kontakt och strack pa dig. Préva olika satt. "‘
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Ova

1 Ova tillsammans med din coach eller en kompis.
Nar du 6évar med nagon annan kan du fa feedback fran denne.

Ova

9

Ova olika formuleringar
"Jag har bestamt mig for att séga nej”. “Jag maste sdga nej
till ditt forslag”. "Mitt nej i den har fragan ar definitivt.”

Ova

Ova att sdga nej till smasaker och till framlingar.
Det ar ofta lattare att sdga nej dem an till vénner.

2. Sag nej pa ett positivt satt och bekrafta den andre

Paminn dig om att ett nej inte betyder att du dr oartig, ovénlig eller
elak. Du har ritt, och skyldighet, att sdga nej nar du vill gora det.
Det innebir inte att du sager nej till en god relation, utan att du helt
enkelt inte kan tillmotesga personens 6nskemal. Det dr en forfra-
gan du tackar nej till - inte ménniskan.
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Lyssna pa vad den andre sdger. Visa intresse. Avbryt inte.
Vad vill hon?

Bekrifta att du har forstatt hennes asikter, kinslor, onske-
mal eller svarigheter.

Uttryck ilska utan att attackera.

Sig nej, utan att vara domande.

Om du kan sé hjilp den som fragar att hitta andra 16sningar.
Anvind humor och gor det lattsamt for den andre.

Var sjalv avspand.

Koppla ur automatladan

Personer som &r vana att vara till lags sager ofta ja av ren vana.
Koppla ur automatladan och kor pad manuell vixel. Ge dig tid att
kidnna efter och fraga dig sjdlv vilket svar du vill ge. Har du tid,
mojlighet och lust att svara ja? Eller vill du sdga nej? Be om betan-
ketid om du inte &r sidker. Om du sagt ja men angrar dig - G4 till-
baka och ség att du forhastade dig.

Ova

Ova att svara pa ett bekraftande satt

"Jag uppskattar att du kommer till mig och ber om hjalp,
men kan inte hjalpa dig”.

"Det skulle varit jattetrevligt, men just nu har jag ingen
mojlighet.”

"Det har ar inte det svar du vill ha, men jag maste tyvarr

sdga nej". 4’
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Ova

Ova att svara pa ett icke-domande satt

"Jag forstar hur du kédnner dig, men jag kan inte hjalpa dig
med det du vill.”

"Jag inser att du ar i en svar situation, men jag kan inte gora
det du vill.” 3

3. Overtalningsférsok

Du kommer sdkert att rdka ut for att méanniskor inte tar ett nej for
ett nej utan forsoker 6vertala dig att dandra dig. Paminn dig da vilka
som var dina skal for att siga nej. Vill du omproéva dem? Du har
ritt att saga nej, men ocksa ratt att andra dig, om du verkligen vill.

Vill du fortfarande sdga nej?

Ova

3

Upprepa ditt nej.

Tala sakta och betona orden.

Ange dina skil, om du inte gjorde det forsta gangen.
Forhandla inte.

Var uppmarksam pa forsok att smickra, hota eller att ge
dig skuldkinslor.

Hack i cd:n

Ga inte in i en ny argumentation. Upprepa helt enkelt ditt nej
om och om igen.

"Jag hor vad du séger, men svaret ar nej” "Tack for erbjudan-
det, men svaret ar nej.” “‘
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Ova

Tacka for komplimangen
Tacka fér komplimangen om nagon férsoker manipulera dig
med smicker. Upprepa sedan ditt nej. w

Ova

Anvand humor

Vad gor du om du sagt nej efter alla konstens regler och den
du talar med anda insisterar och kanske kanner sig fororattad?
Ett forlésande skratt kan vara 16sningen som férvandlar en
obehagskansla till gladjekansla. Skrattet gor att musklerna
slappnar av och de negativa kanslorna foérsvinner. Skrattar ni
tillsammans finns mojligheten att bygga vidare och 6ka forsta-
elsen for er diskussion. 1

Ova

2

Skriv ett brev eller mejl

Vet du med dig att en viss person kommer att kunna 6vertala
dig trots att du egentligen inte vill? Undvik att situationen
uppstar genom att skicka ett brev eller mejl dar du uttrycker

ditt nej. "‘
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3

Motivera ditt nej

Hon: Folj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Tyvarr kan jag inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Upprepa ditt svar

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Jag kan tyvarr inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Hon: Bara ett.

Du. Tyvérr kan jag inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Bekrafta den andre

Hon: Folj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Tack for att du fragar mig.
Det skulle vara jattetrevligt, men
i kvall kan jag inte eftersom jag
ska jobba i morgon.

Sadg nej med humor

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Ha,ha,ha. Har du det utan-
for dorren? Jag for min del ska
jobba i morgon.

Foresla en kompromiss

Hon: Félj med ut och ta ett glas
vin.

Du: | kvall kan jag inte eftersom
jag ska jobba i morgon. Kan vi
ta en kaffe nu istallet?

Krav respekt for ditt svar

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Jag kan tyvarr inte eftersom
jag ska jobba i morgon.

Hon: Ja, men bara ett.

Du: Jag vill att du respekterar
mitt ne;j.

Byt samtalsamne

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Nej, tack. Jag ska jobba.
Hon: Bara ett.

Du: Har du hort att jag har
bestallt en resa till Vietnam?

Ga darifran

Hon: F6lj med ut och ta ett glas
vin.

Du: Nej, tack!

Hon: Bara ett.

Du gar darifran.

Fritt efter Arnold P. Goldstein
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