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Om "Sig nej & ma bra”
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[ ik jongberg,

"Sig Nej & Ma bra" dr en minsklig bok, tryckt och utgiven 2004 och nu fér férsta gangen
omredigerad till en sarskild pdf-version.

Boken berér alla mianniskor, oavsett kén, utbildning, yrke eller vad som helst. Boken varvar kloka
synpunkter med upplyftande 6vningar och bygger stegvis upp din férmaga att sitta grianser. Du far
lara dig hur du siger ja dig sjalv och nej till det som kanns fel.

Innehallet ger dig kraft att sitta granser och ta dig tid att fundera pa hur du vill leva - egentligen.
Effekten blir ett rikare liv som ar fyllt av egna val och mal plus en hilsosam vaccination mot stress
och utbrandhet.

Nina Jansdotter 4r beteendevetare och arbetar som karridrcoach och féreldsare inom personlig
utveckling , medveten nérvaro, stresshantering och kommunikation.

Fredrik Ljungberg ar civilekonom inriktad mot ekonomisk psykologi. Han arbetar som skribent och
kommunikationskonsult, specialiserad pa affirsstédjande kommunikation och relation.
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Forord

"Hos varje utbrind mdnniska finns det minst tusen osagda nej kvar i kropp och sjil.”

- en klok kursdeltagare pd en av Ninas kurser

Handen pa hjartat:

Ar du ofta stressad? P& jobbet? Privat?

Stiller du ofta upp fér andra manniskor dven om du inte vill, kan eller orkar?
Finns det plats for "dig sjalv” i ditt liv?

Den hir boken handlar bade om att siga ja och nej. Den bygger pa var enkla filosofi: Sag NE] till
det som kinns fel och JA till dig sjalv! Det &r ditt liv och det dr du sjilv som bestimmer!

Ett tips!

Om du vill ha ut mesta majliga av boken, ta dig tid att stanna upp och reflektera éver din egen
situation nar tillfille ges i Gvningen "Reflektion”. Nér vi tar upp problemstillningar som verkar
oviktiga eller ovasentliga fér dig — hoppa 6ver det avsnittet. Det ar just sa vi vill att du ska anvanda
var bok — fér din egen skull.

Nina Jansdotter & Fredrik Ljungberg
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Den svara konsten att saga nej

Hur kommer det sig att det ar sa svart att sdga nej? Om du inte vill géra nagot, borde det vl vara
den naturligaste saken i vérlden att sdga ifran?

Sjalvklart finns det situationer da du varken kan, vill eller bér séga nej. Det blir ett problem férst nar
du niastan aldrig kan siga nej fast du ofta skulle vilja det.

En forutsittning for att kunna siga ja ar att du ocksa kan konsten att siga nej. Och det kan vara
nog sa svart, for risken finns att ndgon annan blir arg, ledsen eller besviken. Manga &r sa radda for
andra minniskors reaktioner att de hellre star ut med fel villkor, dn att utsitta sig fér obehaget att
sdga nej.

Nir férmagan att gora aktiva val och sitta granser saknas kan det fa omfattande konsekvenser:
[ Vi hamnar ofta pa fel plats bade i livet och pa jobbet.
Vi arbetar fér mycket och tar pa oss fér mycket ansvar.

Vi kan fa psykosomatiska sjukdomar och riskerar att bli utbranda.

[

Vi kan bli bittra for att vi inte forverkligar vara drémmar och lever pa det sitt vi innerst inne
6nskar.

Vi kan lara oss att sdga nej med lite traning. Kom ihag att du har ritt att bestimma 6ver hur du vill
leva ditt liv. Det ar din rattighet, men minst lika mycket din skyldighet mot dig sjélv och dina
narmaste att utveckla dina talanger och leva ditt liv fullt ut. Du ar unik som individ, det finns ingen
annan som du.

Jag, Nina, ar kursledare och personlig coach och arbetar med att stétta manniskor i deras
utveckling. Det dr nédvandigt for mig att fylla pd min egen energi och jag behover tid for att vila och
att ladda upp pa nytt. Det ar mitt satt att satta granser och att vara tydlig. Tydlighet skapar trygghet
och fértroende for att vi klarar av det vi tar pa oss.

Ett medvetet och sjélvvalt beslut ger dig en helt annan kinsla i magen an ett vagt "nja” som beror
pa dina svarigheter att virja dig mot andras "6vertalningsférsok”. Det ger helt enkelt 6kad
sjalvkinsla att veta att beslutet ar ditt eget och ratt for dig.

Det &r latt att skylla pa andra minniskor nar det blir fel, och sedan anklaga nagon annan for att
man lever ett stressigt liv. Men nir nagon ber dig om nagot som ir fel for dig, har du all ratt att
vélja att sdga nej. Vem ir det som bestimmer dver ditt liv? Ar det du sjilv eller ndgon annan? Vems
liv lever du — ditt eget eller ndgon annans? Vad vill DU?

Ar det svart att tala om fér véninnan att du &r trétt pa att lyssna p& hennes allmint trassliga
relationer? Eller att avbryta moster Karin nar hon kommer med sina sjukdomshistorier och "tycka-
synd-om-mig”-beréttelser?
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Reflektion

Forestill dig en "konsten-att-sdga-nej-skala” graderad mellan 1 och 10. 1 betyder "jag ar totalt
vérdelds pa att sdga nej” och 10 betyder "jag ar fantastiskt bra pa att saga nej”. Var pa skalan
befinner du dig just nu?

Dalig Bra
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fundera éver om dina beslut att géra saker beror pa att du vill eller fér att du har svart att sdga nej?
Kanner du dig uppslukad av andra ménniskors behov och krav? Sager du standigt ja mot din vilja?

"Barnvakt, igen? Tja, visserligen skulle jag ju ga ut och dta med min nya kille, men visst okej, dta kan vi
ju gora nagon annan gang...”

"Jobba éver? Ja jag vet inte, visserligen skulle jag ju... men jo, jag férstdr att det dr mycket nu. Klart att
Jjag stdller upp. Réicker det att jag kommer klockan dtta?”

"Passa din katt i tvd veckor? Nja, jag dr ju allergisk, men det ska vil ga bra dndd. Mdns kan ju ligga i
min sing, sd kan jag bo i killaren...”

Kanner du igen dig?

Reflektion

Lek med tanken att du har férmagan att saga nej precis som du vill och 6nskar. Vad gér du da med
all tid du far éver? Trina upp din firdighet med hjilp av tre enkla reflektioner!

1. Din granne har varit ute och festat igar och orkar darfér bara inte ga ut med sin magsjuka hund
Fido. Han ber istillet dig att ta en langpromenad med hunden i skogen pa ett par timmar. Vad
svarar du?

[ Ja, det gor jag naturligtvis gérna...

[ Nej, tyvirr. Jag ska triffa en vdninna pa stan om en kvart, sa jag maste kila nu.

2. Ett tips 4r att du fyller dig sjalv med den dér hirliga kinslan av "framgang” innan du séger nej
nasta gang. Kan du komma pa nagon situation nir du har sagt nej fast du tyckte att det var svart?

[ Vad sadu?

Hur sa du det?

Hur kindes det efterat?

Hur mycket tid sparade du?

0 I O

Upplevde du att man kan dndra pa bade sitt eget och andras beteende genom ett enda magiskt
ord pa tre bokstiver?
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3. Forestall dig bilden av en person som &r bra pa att sédga nej. Hur tror du att han eller hon skulle
svara om nagon bad om ett litet lan pa 3 ooo kr? Fundera och avsluta sedan svaren nedan.

Nej, tyvdrr

Nej, jag har

M

Nej, jag kan

Nej, jag vill

1

Nej, jag behover
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Oformaga att satta granser skapar stress

| bokens inledning citerade vi en person som menade att "hos varje utbrind mianniska finns det
minst tusen osagda nej”. Hon har onekligen ritt i det. Negativ stress och utbrindhet drabbar oftast
manniskor som har svart att séga nej och satta granser.

Vissa minniskor paverkas dock mer av negativ stress dn andra. En del av férklaringen kan vara att
dessa minniskor kdnner att de tappar kontrollen éver sin situation och att de av den anledningen
inte kan satta grianser. Det dr darfér mycket viktigt att ge akt pa kroppens varningssignaler och
satta stopp i tid. Kroppen har oftast ratt aven om vi manga ganger forséker sitta oss éver den.

I vérsta fall kan man bli sjuk av oférmagan att saga nej. Nar det viktiga "nejet” stannar outtalat kvar
i magen kan det ge upphov till psykosomatiska sjukdomar, dvs. rena fysiska dkommor, t.ex.
huvudvirk och magsar, som egentligen kan ha bakomliggande psykiska orsaker. Att alltid vara
andra mianniskor till lags kan alltsa vara direkt farligt for hilsan. Effekten kan bli att kroppens
mentala och fysiska kapacitet férsamras och vi blir irriterade, far koncentrationssvéarigheter,
somnsvarigheter eller blir deprimerade. Allt detta kan vara symtom pa att manniskan inte har
tillrackligt med kraft till sig sjélv.

"lag dr en kvinnlig foretagare som helt enkelt inte vagar siga nej till uppdrag fast jag vet att det inte dr
det jag vill géra. Hur ska jag veta att jag blir tillfragad igen? Jag dr nog rddd att bli utan jobb helt enkelt.
Det har troligen med sjilvfériroendet att géra och det dir ndgot som jag mdste jobba pad hela tiden.”

Maria, egen féretagare

Med alla krav som stalls pa oss idag ar det latt att kidnna sig otillracklig. Tank istillet att det faktiskt
ar bade en omojlig och ominsklig uppgift att i alla lagen kunna tillgodose hela sin omgivnings olika
behov.

Utbrandhet som orsakas av negativ stress har blivit en av var tids vanligaste diagnoser. Det &r ett
omfattande samhillsproblem da sjukdomen leder till manga och ofta langa sjukskrivningar. Manga
upplever det dessutom svart att atervanda till arbetslivet efter en ldngre tids sjukskrivning och
rehabilitering kostar vart samhille mycket pengar.

Nar det gatt sa langt som till utbrandhet har det funnits signaler under en lang tid och det ar ofta
en lang vig tillbaka. En tumregel &r att det tar minst lika lang tid att bli frisk som det tog att kora sig
sjalv i botten. Manga vittnar om att det dr svart att fa ritt hjilp att bli bra igen och darfér kan det
ofta handla om aratals sjukskrivning och rehabilitering.

Det finns darfor alla goda skal i vdrlden att da och da stanna upp en stund och reflektera 6ver sitt
eget liv. Frsoker du leva pa ett sitt som du tror att andra tycker ar rétt och bra for dig? Tank da pa
att hur du 4n dr kan det alltid finnas ndgon som inte dr n6jd med det.

Dirfor ar det lika bra att du dr som du sjélv vill vara och inte som du tror att andra vill att du skall
vara. Att vi dr oss sjilva dr den mest meningsfulla uppgiften vi har hir pa jorden och det racker mer
an vil.
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Idag talas det mycket om gransséattning och granséverskridande. Det kan vara svart att veta nar
man bor satta granser och hur man ska géra det. Ett bra satt att |4ra kéinna sina granser ar att ldra
sig att ge akt pa kroppens signaler, att verkligen lyssna pa dem och sluta férséka satta sig 6ver
dem. Ger du kroppen stryk, sa far du stryk tillbaka.

Vi forsoker alla mer eller mindre att 6verskrida vara egna granser, men varje manniska har en
absolut grans fér hur mycket den tal. Nar det mentala trycket skruvas upp tillrackligt mycket
kommer sammanbrottet som ett brev pa posten. Fragan 4r om det 4r virt att experimentera med
var man har sina granser nar priset vi far betala kan bli vildigt hogt?

Pa manga sitt var det kanske lattare férr i tiden nir det fanns farre valméjligheter. Nu krivs det att
vi vet "vad vi vill” med vara liv och det finns massor att vilja pd. P4 mormors mors tid bodde man
dar man var fodd, hjilpte till hemma pa garden och gick i kyrkan pa séndagarna. Man gifte sig med
nagon fran socknen och levde ofta med samma partner livet ut eftersom det var otinkbart att
skiljas, inte minst av ekonomiska skal.

Det finns bade férdelar och nackdelar med att vi idag har sa manga valmajligheter och sa mycket
att ta stéllning till. Vi ska vilja pensionsfonder, teleoperatérer och energibolag. Dessutom ska vi
rosta ja eller nej till EMU eller ta stéllning till om man ska inféra biltullar i Stockholm. Vi maste
sitta oss in i allt mellan himmel och jord fér att kunna ta ansvar for livet och framtiden. Det kan
stundtals vara en mycket krdvande uppgift.

”Jag har svart att bestimma mig for vad jag vill och dérfor dr det svart att siga nej. Det har gjort att jag
alltid arbetar éver, ofta med uppgifier som jag inte alls gillar eller passar fér egentligen”

Ann-Christine, administratér

Om du mar daligt for att du kinner att du gar emot dina egna innersta énskningar, da ar det
férmodligen dags att du tar dig en funderare pa vilka varderingar som é&r viktiga for dig. Ju fler
medvetna val du gér i livet, desto mer ork far du 6ver till dig sjilv och dina egna livsprojekt. Att
sdga nej innebdr manga ganger att vara sjalvisk i dess positiva bemarkelse. En manniska som mar
bra har helt enkelt s& mycket mer att ge till andra ménniskor eftersom hon har energi éver dven till
andra.

Nar du lar dig att sdga nej sa kan du ocksa siga ja till saker som du hellre vill géra. Att sidga nej
ibland skapar utrymme fér nya utmaningar och lardomar i livet.

Reflektion

Hur reagerar du sjilv pa stress?
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Vilka symtom visar sig?

10

Har du fér vana att lyssna pa vad din kropp vill séga eller pressar du alltid pa?

Finns det tid i ditt liv fér aterhamtning, bade fysiskt och mentalt?

Vad far dig att kdnna dig otillracklig, pressad och stressad?

Vad far dig att kdnna dig glad, lycklig och tillfreds?
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Det nédvandiga livsutrymmet

Har du en kansla av att du blir utnyttjad av andra manniskor? Vill du egentligen protestera och siga
ifran men kommer dnda bara med mycket lama ursikter?

"Kdra du”, sager kollegan pa kafferasten. Du ryser inombords och kdnner dig spind i hela kroppen,
for du vet att du snart kommer fa en fraga som du inte klarar av att siga nej till. Och mycket riktigt,
efter lite kallprat hit och dit, s& kommer det...

"Kan du tinka dig att ta mitt pass pd julafton? Jo visst, jag vet att du hade téinkt vara ledig och bara ta
det lugnt, men du vet ju att det brukar vara lite att géra pa storhelger och sd kan du ju vara med familjen
pa kviillen...”

Helst av allt vill du bara vinda pa klacken och ga dérifran, men det gér du ju naturligtvis inte. Det
bubblar och sjuder inom dig som den vérsta vulkan. Fér vad du egentligen ville séga var:

"Tyvdrr, jag vill inte denna gang, nu dr det faktiskt din tur att jobba. God jul!”

Att saga nej till sin chef, sin kollega, sin dominanta mamma, syster, vén eller granne kan upplevas
svart, men kan ocksa kdnnas som en stor personlig seger. Néar vi inte har férmaga att siga nej kan
vi hamna i de mest absurda situationer.

Du har en god van som du verkligen gillar. Men du vet ocksa att han spelar pa histar och ofta lever
dver sina tillgdngar. Det 4r vil hans ensak, tycker du. En vacker dag ringer han dig fér att prata bort
en stund. Mot slutet av samtalet undrar han lite férsynt om du skulle kunna lana honom 2 ooo kr,
bara nagon vecka eller tva. Du gér efter viss tvekan med pa det (man vill ju vara bussig), men
kommer sedan pa att du nu inte har pengar for att slutbetala resan till Kanarieéarna &ver julen. Du
tvingas foljaktligen ringa din pappa och be honom om ett lan, nagot som aldrig hant tidigare.

Din pappa undrar hur det star till med saker och ting och du tvingas férklara dig, lite halvhjartat.
Plstsligt kdanns allt sa fel och du angrar verkligen att du varit "Bussiga Berra”.

Forsok att rensa bland alla "bér” och "masten” och lyssna till ditt hjartas inre rést. Prioritera sedan
de saker som du verkligen brinner fér och som du vill ligga ner hela din sjil i. D& kommer du att
marka att du mar battre och orkar &lska bade dig sjilv och din omgivning.

Stall upp for dig sjilv och var nirvarande, "har-och-nu”, istéllet for att franvarande stélla upp for
andra, att vara "dar”. Det &r svart att vara engagerad nar du bara dr "ddr” av den anledningen att du
inte kunnat fa fram ett nej. Ingen blir glad 6ver att se dig titta pa klockan och humma lite
distraherat.

Ta helhjartat del av andras budskap, annars ska du sag ne;j.

Tank dig att din vaninna Kajsa lider av karlekstrassel. Hon gor ingen hemlighet av det, utan |attar
ofta och girna sitt hjirta genom att viltra 6ver sina bekymmer pa vinner och bekanta, diribland pa
dig. Vad kan du géra for att virja dig mot detta utan att dventyra er vinskapsrelation?

Ett tips ar att vara tydlig och tyst tdnka sa har: "Okej nu lyssnar jag tio minuter pa henne (och da
med din odelade uppmairksamhet), men sedan vill jag faktiskt géra nagot annat.” Det ar ett battre
satt dn att "lyssna med ena 6rat” i en timme och sedan vara arg for att hon "stal” din lediga tid.

Att vaga begira utrymme och ta plats kan vara svart. Det 4r férst niar alla andra har fatt sina behov
tillgodosedda, som manga unnar sig att mumsa pa smulorna som blev éver. Men nir du vl lart
dig att ta for dig, sa okar ditt sjalvfértroende dnnu mer och kanske vagar du géra saker i ditt liv som
du tidigare bara drémt om.
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Vi kan fraga oss vem det dr som stiller kraven p4 oss. Ar det du eller ndgon annan och i s4 fall
vem? Oftast kommer kraven inifran dig sjalv och hianger samman med att du vill vara "duktig”.
Varning! Att alltid vara "duktig flicka eller pojke” &r farligt for hilsan, sa se uppfér "omsorgsfillan!”

Det &r sjélvklart bra att vara duktig och hjalpsam, men om hela livet gar ut pa att vara "Bror eller
Syster Duktig” s kan det bli problem. Det finns andra mattstockar for framgang som ar viktigare.
Det kan till exempel vara att man hinner umgas med néara och kdra och dem som man gillar.

“Ndgra saker jag har ldrt mig om mig sjiilv under f6regdende dr: Jag dlskar mig sjélv som jag dr. Jag gér
mitt bésta utefter de forutsdttningar jag har nu. Jag kan klara av de krav livet stéller pa mig pd bdsta
sditt, bara jag dr ndrvarande med hela min sjil i nuet och bryr mig om mig sjilv. Dd mdr jag bra. Jag dr
en glad mamma, jag utfor mitt arbete pa bésta sitt och jag skrattar pd véigen. Aret som har gatt har liirt
mig att det dr bdttre att méta svdrigheterna med en positiv kéinsla istéllet for att hinga med huvudet
och ma daligt under en lang tid. Det dr bdittre att skratta pd vigen, grata en skvdtt och ta nya tag. For
det dr bara jag, och endast jag sjilv, som styr mitt liv och da blir det som jag vill ha det.”

Eva, beteendevetare

Bast ar nér vi sjdlva kommer till insikt om att vi ocksa har ratt att njuta av livet och att det dr okej att
ocksa tidnka pa sig sjilva ibland. Manga tycker att det dr egoistiskt att tinka pa sig sjilv och far
darfor daligt samvete. En "riktig” kvinna eller mamma ska vl ricka till fér alla? Din tid &r alltfor
vardefull for att slosas bort pa ovésentliga saker. Du dger din egen tid, ditt eget liv — s& ség ja och
nej till ratt saker. Dygnet blir inte langre och det gar inte att pressa in hur mycket saker som helst.

Givetvis ska du fortstitta stilla upp fér andra manniskor ibland, men du gér klokt i att hitta ratt
balans mellan att stilla upp och att se om ditt eget hus. Det dr din minskliga rattighet att géra dina
val, t.ex. siga nej. Tank pa att for varje ja du siger, sd maste du séga nej till ndgot annat —
vanligtvis dig sjilv.

Reflektion

Se ditt liv som en tarta och betrakta dig sjalv som sjélvaste mitten av tartan. Fraga dig sjalv vilka
tartbitar som finns representerade i ditt liv och ange hur stora de ar.

Rita din "livstarta” pa ett papper med tartbitar som representerar de olika delarna i ditt liv som
exempelvis:

Arbete

Familj

Motion

Ngjen

Vénner

Tid fér Dig sjalv

S6mn
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Anviander du din tid till det som ar viktigt i ditt liv?

13

Kan nagon tartbit beskaras for att frigora tid till nagot annat?

Vad finns det fér energiliackage i ditt liv? Vad drénerar dig pa kraft?

Vad gor du for att fylla pa dig sjalv med ny kraft och energi?
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Varfor ar det sa svart att saga nej?

Det finns en miangd olika anledningar till att vi svarar ja till det vi inte vill. Har ar nagra vanliga
orsaker med bakomliggande motiv som kanske far dig att kinna igen dig.

Vi vill bli bekriftade:

i Vivill bli dlskade

[ Vivill vara duktiga
[1 Vi vill vara omtyckta
C

Vi vill ha berém och karlek

Vi ar radda fér mianniskors reaktioner:

[ Vi ogillar att géra andra arga eller ledsna
[ Vi &r radda for att férlora vinner

[ Vi 4r radda fér konflikter

[ Vivill inte anses vara negativa eller okénsliga

Vi har inga direkta mal i livet:
[ Vi dr ovana vid att sitta oss sjilva i centrum

[ Vivet inte vad vi vill géra i stllet

Vi ér viluppfostrade:

[ Vi &r uppfostrade att vara till lags

[| Viirovana vid att ifrigasitta

[ Vi dr uppfostrade till att vara "goda médrar” enligt den traditionella kvinnorollen

[1 Vi tycker det &r fint att vara andra till lags och fult att tinka pa oss sjilva

Vi ar radda fér att bli utan férsérjning:

[ Vi &r ridda for att férlora jobb eller uppdrag
[ Vidrridda for att inte bli tillfragade igen

[ Vi &r radda for att férlora pengar
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Vi har egoistiska motiv:
[ Vi vill ha kontroll éver situationen
[7 Vivill visa att vi duger och att vi kan

Vi kanske vinner podng genom att vara martyrer

1

Vi ogillar att ha daligt samvete

1

Vi vill kunna be om gentjanster

Vi dr radda att sara och gora andra besvikna nar vi stéller egna krav. Tank om vénnen blir arg? Tank
om det innebér slutet pa var langa vanskap? Tank om jag blir av med mitt jobb? Tank om...» En vit
l6gn kanske ar okej fér att inte géra nagon arg eller besviken?

"lag bor pd en & i Bohusldn och gar i personlig radgivning och terapi bland annat f6r att jag har svart att
sdiga nej. Jag kinner vil igen den automatiska vanan att siga ja innan jag hunnit reagera. Hela tiden gar
jag omkring och forsoker l6sa problem, de flesta problemen dr inte ens mina. Inte konstigt att jag dr trétt.

Min "prattant” vill f& mig att se vems ansvaret och problemet dr. Ar det mitt ansvar sd ska jag
naturligtvis ta det, men annars ska jag limna bollen vidare. Be att fd tinka pa saken, eftersom det da dr
ldttare att eventuellt siga att jag har mdjlighet att hjdlpa eller vad det nu dr. Eller till och med byta mitt
automatiska ja mot ett nej.

Jag har gatt i olika former av terapi i flera dr och dnda gar jag i fillan gdng pd gang Det dr ldtt att forstd,
men svdrare att omvandla i praktiken. Det tar tid och kriver jobb, hela tiden.

Jag har nog blivit sedd for att jag gjort saker och fatt uppmuntran for det istéllet for att fa det for den jag
dr. Hoppas jag lyckats férmedla uppmuntran annorlunda till mina barn. Jag jobbar pd det”.

Annika frdn Bohusldn

Det 4r en utmaning att ldra oss att hantera konflikter med minniskor i var narhet. Vi vill vara snilla
och till lags fér att vi vill ha vinskap och kirlek. Ar det livsviktigt fér dig att alltid vara omtyckt? Om
s& 4r fallet kan det i grunden handla om daligt sjilvfértroende. Minniskor med gott sjilvfértroende
vet att det 4r omojligt att vara dlskad av alla och vagar vara sig sjilva. Problemet 4r att manga fran
barnsben har fatt héra att det ar ofint att tro pa sig sjalv for mycket och att "lagom &r bast”.

Vi upplever ocksa att det kan finnas kulturella skillnader lander emellan. | Sverige eller Norden
anses det manga ganger inte bra att hoja résten och ha att ett haftigt humér. Jamfor detta med
kulturen i t.ex. Sydeuropa dar det generellt dr mer tillatet att visa kdnslor. Det marks inte minst om
man dr pa bilsemester séderdver i Europa. Det tutas och viftas och skriks mycket mer i bilkéer dar
an har hemma.

Reflektion

Vilka &r dina egna bakomliggande orsaker till att du har svart att siaga nej? Vilken dr din akilleshal
nar det giller att saga nej?
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Kan du komma pa nagot tillfille d& du mot din vilja varit till lags och upplevt att du blivit
uppskattad for det?

Kan du komma pa nagot tillfille d& du sagt ifran och upplevt att du blivit respekterad fér det?
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Alla vill vi vara "snalla flickor och pojkar”

Vi ménniskor har ett grundlaggande behov av att fa kirlek och uppmairksamhet fran var omgivning
och detta forscker vi ofta fa genom att vara till lags och vara "snalla”. Vi har dock en hel del att lara
av barn i trotsaldern. Kanske beh&ver vi ocksa hitta tillbaks till var egen vilja. Manga vuxna kan
behova ateruppticka en del beteenden som var sjilvklara nér vi var barn. Lir av barnen och kom i
trotsaldern igen!

Den som har svart att sdga nej, fick kanske som barn ldra sig att det var bést att lyda sin
omgivning, for det var da hon (eller han) blev sedd och fick bekriftelse. Hon fick skill nar hon
trotsade och berém nir hon var till lags. Flickor uppfostras oftare att vara "till lags” i stérre
utstrackning dn pojkar. Barn dr ocksa beroende av vuxna och har darfér svart att ta djupare
konflikter.

En mamma ber sin flicka att hilsa pa tant Berta for att hon "inte ska bli ledsen”. Flickan kanske
Svertalas, trots att hon tydligt markerar att hon inte har lust, och lar sig da vikten av att vara snill
och i férsta hand tillgodose andra ménniskors behov. Trots allt vill hon ju att tant Berta ska vara
glad. Nar alla &r glada 4r det bra, istéllet for brak och konflikter.

Manga har kvar samma beteende som vuxna och far da daligt samvete nir de inte uppfyller andras
énskningar. Darfor far de ocksa skuldkanslor nar de sager nej till att jobba 6ver, trots att de &r helt
utmattade. Ofta finns ocksa ett stort behov av att férsvara sitt val:

"Nja, jag vet inte, tyvarr det gar nog inte ... fér jag hade bokat tvattid. Du férstar min flicka ska resa
pa skidresa och jag maste hjilpa henne och packa och sen sa ska jag ocksa vattna hos grannen
som dr pa semester, sa det kanske inte gar sa himla bra just idag ...”

Nar vi blir vuxna och sjélva blir férildrar uppfostrar vi ofta vara barn pa samma sitt som vi sjilva
blev uppfostrade. Detta kan bli en ond cirkel och hela familjeménster blir praglade av undvikande
av konflikter. Ingen vagar visa kinslor utan "haller masken” samtidigt som de kanske kokar av ilska
inombords. Vara konsroller paverkar i manga olika sasmmanhang, men hér ska vi bara beréra dem
for att visa hur mén och kvinnor kan fungera och agera nir det giller grinssittning. Vi gor det
genom lite dramatik:

— Hej Lasse, det dr Pyttan. Jag tinkte bara héra ndr du kommer hem ikvll. Jag haller pa med
middagen, forstdr du, och klockan tickar liksom ivdg...

— Hej dlskling, jag kan inte sdiga det just nu fér jag sitter i ett styrgruppsméte som hdller pd att dra ut pd
tiden mer dn lovligt. Jag ringer lite senare, okej?

— Men Lasse, vinta ett tag, jag mdste ju veta nu. Efter middagen ska barnen bada och klippa naglarna,
och sedan ska jag ju spela tennis med Kajsa, det vet du ju.

— Visst fan, det dr tisdag, ja. Du, kan du stdlla in tennisen idag, tror du? Ring Kajsa direkt, vet ja. Jag tar
hand om barnen ndr jag kommer hem, det lovar jag. Och sd far du képa den ddr dyra véiskan som du s
gdrna ville ha. Ska vi siiga sG?

— Men Lasse, det dr jdmt sa hdr. Du fattar ju ingenting. Jag ska strunta i mina tennislektioner, medan du
far géra precis som du vill, och det virsta av allt ér att sedan tror du att du kan mutadig ur den
pinsamma situationen.
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— Men sa dr det vl énda inte, dlskling lilla. Du far val géra en massa roliga saker hela tiden. Kommer du
ihag ndr du hade klarat sista provet pa KomVux eller néir du och Louise dkte till Aland forra dret och
slippte loss?

— Det var inte speciellt kul, och det vet du sd vdl. Vi blev ju sjésjuka bdda tvd och grona éver hela
kroppen. Dessutom forfoljde den dér fyllgubben oss dver hela baten. Nu vill jag att du kommer hem och
tar ditt ansvar for hus och hem. Annars tar jag mitt pick och pack flyttar hem till mamma, sa fdr du ta
hand om Ludde och Fia plus Fido som har varit 16s i magen hela dagen och bajsat pa
vardagsrumsmattan. Flicken gar inte ens bort.

— Stopp Pyttan, nu skenar du vil ivéig i alla fall. Du tror vdl dndd inte att jag tycker att det dr speciellt
roligt att sitta hdr och snacka siffror med en massa graa kostymer som inte rér en min? Jag ldngtar ju
hem for fan, fattar du inte det. Men jag maste ju jobba om vi ska kunna ha det bra, allesammans, forstar
du inte det?

— Jag tror inte ett 6gonblick pd vad du siger och dessutom blir jag bara trétt i Gronen. Du dr ju fér tusan
gift med ditt jikla jobb. Jag dr bara din dlskarinna, och det dr jag sd himla trétt pa, sé du kan inte ana.
Nu far det vara nog!

— Pyttan, nu gdr du for langt. Vi mdste snacka om det hdr, du och jag, men inte nu och definitivt inte pa
telefon. Folk hdr tror ju inte att jag dr riktigt klok som sitter och skriker i telefon, réd som en tomat i
ansiktet, dessutom.

— Forlat att jag ringde och stérde om en sd banal sak som middag, barn och dktenskap ndr du har sé
himla viktiga saker att tinka pa.

— Pyttan, vinta, ldgg inte pd...

Reflektion

Hur var det hos dig nir du var liten? Uppfostrades du till att vara "snill” eller var det okej att siga
nej och sitta sig pa tviren?

Om du har barn, hur ser du sjilv pa denna problematik?
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Ser du sjalv nagra generella skillnader i mians och kvinnors satt att sédga nej och sitta granser? Du
kan t.ex. jamfora dig sjilv med din partner.
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Vem ar du och vad vill du?

Sjalvkdnnedom och personlig utveckling gar hand i hand och &r A och O i livet. Ar du medveten om
vem du dr och vilka styrkor du har? Vad 4r du bra pa? Vad gillar du att géra? Vilka egenskaper hos
dig sjalv skulle du vilja utveckla?

Att ldra kdnna sig sjilv och ta ansvar for sitt eget liv handlar ytterst om att dntligen bli en vuxen
minniska. Nar du tar ansvar fér ditt eget liv och sétter granser fér andra mianniskor kanske du far
respekt fran din omgivning for férsta gangen i ditt vuxna liv. Om du lar kdnna dig sjélv och dina
behov kan du ocksa bli battre pa att markera granser. Da kdnner du instinktivt nar du ska dra en
grins eller nar det dr dags att flytta den.

”Sa hdr tror jag att det dr: For att kunna forindra situationen sa mdste du forst bli medveten. Du mdste
fa kunskap.

Nu har jag dntligen borjat kinna efter hur jag sjdlv mdr, hur jag vill ha det och hur jag inte vill ha det!
Jag har borjat scitta gréinser! Alltsa borjat siga nej! Jag har hela tiden trott att det dr jag som madste l6sa
problemen, om ndgon sciger ndagot till mig. Istdllet for att bara lyssna sd har jag trott att jag mdste agera.
Nu har jag ldrt mig att "léna ut mitt 6ra”. Fint va!

Just nu haller jag pa att trina pa att siga nej och sen sitta punkt. Att inte komma med forklaringar eller
undanflykter. Ett nej ska fa vara ett nej och det ska vara tilldtet att sidga utan att ha en anledning eller

annan ursdkt. Jag ska inte heller fundera ut [6sningar pa allt. Ar det inte mitt ansvar sa ska jag sldppa
det!”

Annika frdn Bohusldin

Ett satt att hitta forankring i dig sjélv ar att tydliggéra vilka mal du har i livet. Nar du ar osaker pa
var du star dr du litt att prata omkull. For att malet ska kdnnas ratt for dig ar det viktigt att du sjalv

satter det. Att sitta mal &r att géra medvetna val fér vad du anser vara ritt just for dig.

Om nagon annan anser att du bér ha som mal att sluta réka, springa maraton eller sluta dta godis

tappar du littare motivationen dn nir du sjilv gér ett medvetet val. Nu kan det ju vara sa att du vill
ita sega rattor varje dag, trots att du vet att det 4r daligt fér dina tdnder och din vikt. D4 hjilper det
foga att andra talar om for dig att du gér fel. Bara nér vi sjdlva bestimmer oss, far vi den energi och
beslutsamhet som behévs fér att bryta ett beteendeménster.

Nir du vet vad du vill och sitter upp mal fér att na dit, sa blir det ocksa |attare att sitta granser.

Ett bra mal ska vara:
[ Realistiskt

[ Mitbart

[ Tidsbegrinsat
[l Sjalvvalt
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Reflektion

Vem dr du innerst inne? Lista 10 av dina egenskaper och markera sedan dina 5 basta egenskaper
och styrkeférdelar. Anvander du dina talanger pa basta mojliga satt?

Vilka dr dina fem viktigaste varderingar i livet? Vad star dverst pa din lista? Prioriterar du tiden ratt?

Hur hamnade du sjilv pa ditt jobb och dir du bor? Var det ett medvetet val eller bara blev det s&?
Var arlig mot dig sjalv.
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Har du nagra utmanande mal i ditt liv och i din karriar? Vilka medvetna val kommer du att gora
inom den narmsta framtiden?
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Maste du vara perfekt?

Det 4r ofta vara egna krav som pressar oss. Om du istillet fragar andra vad de férvintar sig av dig,
ska du se att det kan skilja sig fran din egen bild. Det handlar ofta om att hitta kreativa [6sningar pa
vardagsproblem och att vi bérjar kommunicera.

Vara egna forestillningar kan ocksa vara en himmande faktor i spelet. Tror du att du maste vara
"perfekt” i alla lagen? Har du fér héga krav pa dig sjélv i ditt liv? Krav pa 6verdriven perfektion
skapar onddig stress. Faktum &r att det ofta 4r var egen attityd och var egen strivan "att duga” som
ir boven i dramat.

Nar vi lagger for stor vikt vid andras férvintningar pa vart liv och leverne, lagger vi krokben fér oss
sjalva. Orkar du verkligen jobba heltid, ha familj och ett rikt socialt liv, vara viltrinad och samtidigt
baka bullar varje vecka? Kanske kan du leva med lite dammrattor i hérnen och du ar kanske helt
okej dven om du inte hinner kamma mattfransarna...

Jamfér du dig med din egen mamma som kanske inte jobbade utanfér hemmet? Eller var hon
kanske en sddan dir "supermamma” som aldrig klagade?

Kort och gott, ndr du lar dig anvdnda din tid pa ett sddant sitt att du dven hinner med det som ar
viktigt i livet da far du ocksa mer energi. Agna mindre tid at att tanka pa hur du kan géra andra
manniskor nojda.

Fraga dig istéllet: "Vad vill jag och vad behéver jag sjélv just nu?”

”Jag hade aldrig riktigt tinkt pa att jag sjilv hade ansvar for mitt eget liv. Att jag kunde bestimma vad
jag sjdlv ville jobba med. Jag "halkade in” pd mitt jobb via ett bananskal och sedan bley det bara sd att
Jjag stannade kvar ddr. Trots att jag kdnde att det inte var meningen att jag skulle jobba inom den

vérlden.”

Anita, forskare

Att leva livet fullt ut och i ndrvaro handlar i mangt och mycket om att vaga ta reda pa vad man vill
och sedan kommunicera det pa ett sa bra satt som mojligt. Det kraver att du reflekterat éver hur du
vill leva ditt liv.

Det &r helt okej att be om hjalp ibland, utan att kdnna sig "svag”. Manga av oss har oerhdrt svart
for att be om och ta emot hjalp. Vi ska till varje pris visa att vi minsann klarar oss sjélva. Vi ar helt
enkelt ovana vid att be om hjilp och stéd i de stunder som vi faktiskt skulle behéva det. Att kunna
be om hjilp da och da dr bade en tillgdng och en styrka.
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Reflektion:

Fundera igenom vilka krav som stills pa dig bade privat och pa ditt jobb. Skriv garna ner dessa krav
pa en lista. Hur manga krav har du som du upplever att andra stéller pa dig? Vilka saker har att
gbra med dina egna krav pa dig sjalv?

Stall dig féljande fragor "Vad ar det védrsta som kan hinda om jag inte gér det?” och "Vad ar det
basta som kan handa om jag inte gér det?”

Nista gang nagon ber dig att géra nagot som kinns fel testa hur det ar att sdga nej. Vad blev det
for reaktion?

Kan du be om hjalp nédr du behéver det?
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Jamfor dig bara med dig sjalv

Pa fragan "Hur ar det med dig?”, svarar vi ofta :"Jo tack, jag har mycket att géra”. Som om det vore
normalt att stiandigt vara pa sprang mellan olika aktiviteter. Vi lever i en tid dir gérande, det vill
sdga handling, premieras fére varande. Och visst 4r det roligt att utrétta saker och vara
handlingskraftig. Men det dr ocksa viktigt att skapa balans mellan "att vara” och "att géra” — att du
har tid utan krav. En kort stunds "baravara- tid” &r battre dn ingen stund alls.

Har finns en paradox. Vi klagar pa att vi inte har tid for oss sjilva samtidigt som vi vill vara
efterfragade och eftertraktade. Fulltecknade almanackor signalerar att vi 4r "viktiga ménniskor”, ett
bevis pa att vi ar framgéangsrika.

Flera langtidssjukskrivna, utbrinda ménniskor har sagt till oss att kollapsen var det bista som hant
dem, eftersom det dntligen kidndes legitimt att fa stanna upp for att hitta livslusten igen.

Den som &r pa vig att branna ut sig dr ofta omedveten om vad som haller p4 att hinda.
Omgivningen daremot, har ofta sett signalerna under ganska lang tid. Kanske har man som partner
stillt ultimatum: "Antingen slutar du jobba 6ver jamt eller sa flyttar jag” Kanske har det ocksa
funnits manga andra signaler som t ex att man alltid har ont nagonstans eller ofta blir férkyld.
Immunférsvaret blir simre vid negativ stress och dterkommande férkylningar ar ofta ett tecken pa
att det vi behéver varva ned.

Nar vi val har brant ljuset i bada dndar racker det oftast inte med "vila”. D& maste vi helt enkelt
dndra pa vara liv fran grunden. Annars finns risk fér aterfall ganska snart.

"Férst blev jag ndstan ridd ndr jag tittade i min egen tomma kalender. Det blev en sén stor skillnad fran
tidigare ndir den var helt fullbokad med viktiga maoten hela dagarna. Men sen var det vildigt skont att fd
bara vara. Senare ndr jag fick mer ork bokade jag in nya saker som jag verkligen njot av, exempelvis
malarkurser.”

Lotta, sjukskriven socialarbetare

"I servicebranschen tror vi att vi alltid ska l6sa alla tinkbara problem, oavsett vad det ma handla om.
Diirf6r bér vi stilla oss fragan: "Vem dger egentligen problemet?” Dé kommer vi ofta fram till svaret:
"Inte jag!” Det dr dags att jag slutar ta pd mig andra mdnniskors attityder, férdomar och skeva
verklighetsbilder. Jag bestimmer sjilv hur jag vill ma! Det har med respekt att géra, respekt f6r mig
sjglv!”

Tony, serviceansvarig

Bast dr fokusera pa att géra det egna livet sa bra som majligt istéllet fér att snegla pa andra
manniskors liv. "Alla andra” kanske inte alls klarar av livet sa fint som det verkar pa ytan. Utga fran
dig sjalv och ditt eget liv och bry dig inte om vad grannen gor eller inte gér. Du blir alldeles sakert
mycket lyckligare om du skaffar dig en egen kompass.

Framgangsrika manniskor koncentrerar sig mindre pa andra ménniskors tyckande och mer pa egna
malbilder och visioner. De vet vad de vill och lagger mycket mindre energi pa att lyssna pa negativ
kritik.

© Copyright 2007. Livshandboken AB.



26

En kvinnlig tandlikare, som hade en drém att bli forfattare, berattade att hon hade slutat bry sig s
mycket om vad andra mianniskor tankte och tyckte, att hon funderade pa att hoppa av ett tryggt och
ganska vélbetalt jobb. Det var den installningen som gjorde att hon ocksa kunde satsa pa att
forverkliga sig sjalv.

Reflektion

Kianner du dig som en viktig person dven om du inte har en fulltecknad almanacka? Om inte, hur
kan du tanka och agera for att dndra pa det?

Jamfér du dig ofta med andra ménniskor och vad de verkar klara av? Vem jamfér du dig med? Den
som verkar ta dagen som den kommer eller den som springer snabbt, snabbare, snabbast ...?

Bryr du dig fér mycket om vad andra minniskor tycker om dig och ditt liv? Hur kan du tinka och
leva istallet?
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Vikten av en rak kommunikation

Kommunikation fungerar som bist nér vi 4r raka och drliga. Da det &r tydligt att ”ja” &r ja och "nej”
ar nej och da vi undviker "nja”. De flesta manniskor uppskattar uppriktighet och tar hellre ett arligt
nej an ett halvhjirtat ja. Undanflykter och halvdaliga svepskal ses dnda ofta igenom.

Du kénner kanske igen situationen nar du férséker nobba den fulla casanovan som tror att han &r
John Travolta efter att ha fatt lite innanfor skjortbréstet. Till slut ricker det inte med undanflykter
och nédlégner om att du ar for trott for att dansa eller att du nyligen stukat en fot. D4 blir det
verkligen nédvindigt att markera att nej ar nej — och darmed bastal!

Nir du talar om vad du kan, hinner, orkar och helt enkelt vad du vill och inte vill, ar chansen stérre
att du far mer respekt fran din omgivning dn da du anvinder svepskil och lama ursikter.

Nar vi undviker att sdga vad vi 6nskar, eller anvinder ett otydligt kodsprak bestaende av suckar och
menande blickar, har omgivningen svart att forsta vad det 4r vi menar. Ingen &r tankelésare, varken
du eller ndgon annan. Dessutom gar det at mycket mindre energi nar man slipper avkoda de
outtalade meddelandena som ligger underférstadda i de ord som sigs.

En dppen dialog ar alltid bast, bide hemma och pa jobbet. Det underlattar om man fran bérjan vet
hur man vill ha det. Om du later dig bli offer f6r omsténdigheterna blir du ett lattévertalat byte som
andra kan styra och stdlla med sa som det passar dem.

Skippa langa forklaringar till varfér du sager nej. Du dr vuxen och klok, och du har fattat ditt beslut
pa vettiga grunder. Ju mer forklaringar du kommer med, desto stérre utrymme finns det fér
motparten att bérja argumentera. Ofta 4r det ett rakt och rligt nej, dar man visar ett "méanskligt
ansikte”, som vinner mest respekt i lingden.

Lat bli att redovisa dina skl for till exempel dérrférsiljaren. Han ser oftast ditt férsvar som en
6ppning till att fa igang en dialog med dig och darfor 4r det onsdigt for dig att forklara varfér du
inte ar intresserad av hans specialerbjudande. Det ir helt och hallet din ensak.

Att "gldmma bort” att svara pa forfragningar man fatt ar en feg variant som ibland kanske fungerar.
Men om du verkligen vill utvecklas, férhala inte ett nej om du dr séker pa att det 4r det du vill siga.
Kanske arbetsgivaren eller vdninnan stannar upp och tianker att "det var som tusan” och acceptera
ditt val utan diskussion. Ofta vinner du ocksa stérre respekt for att du sagt ifran. Ett drligt nej
forbattrar ofta kommunikationen mellan dig och personen i fraga framéver, langt mer an smapikar
och tungsinta suckar.

Steg for steg kan du 6va dig pa att ta mer plats. Det kan innebira att du maste utmana dig sjilv
och gé utanfér din egen "trygghetszon”, det vill sdga att du vagar férsitta dig i situationer som du
inte tror att du riktigt beharskar. Genom att bérja ta dig an sma utmaningar kommer du mérka att
du successivt vixer med uppgiften.

Reflektion

Vilka minniskor i din omgivning ar bra pa att saga nej? Hur uttrycker de sig? Hur gér du sjalv? Gar
du rakt pa sak eller svarar du "nja”?
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Har du nagon gang sagt nej och fatt andra reaktioner dn du vintat dig? Vilken blev effekten, bra
eller dalig?

Ar du tydlig eller otydlig i ditt satt att uttrycka dig? Vad kan du géra fér att bli bittre pa att tala om
vad du vill?
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Be om tid och lita pa din intuition

Ar du sé van att siga ja att det gar automatiskt, av bara farten, som om det var det enda
alternativet? Om det bara dr en enda sak du ldr dig av denna bok, sa énskar vi att det 4r att du
kommer ihag att be om betédnketid innan du svarar. Bryt din vana att svara ja innan du ar saker pa
vad du vill och vad som ar ritt for dig. | de allra flesta fall gar det alldeles utmarkt att be att fa
aterkomma. Ibland kan det ricka med att be att f4 tinka efter ett par minuter. D& har du chans att
ta kontroll 6ver situationen och géra en "snabbcheck” med dig sjélv. P4 sa satt bryter du din vana
att svara direkt for att sedan angra ditt beslut. Om du sedan bestimmer dig for att svara ja sa kan
du géra det med hela ditt hjarta och da blir resultatet ocksa mycket battre.

Visst kan du anvinda logiska argument nar du tar reda pa var du star i fragan, men viktigast ar att
du verkligen tar till dig vad din kropp férséker tala om for dig. Kanske talar din kropp om fér dig att
du haller pa att ga tvartemot dina innersta dnskningar genom att den ger dig magknip. Lyssna pa
kroppen och lita pa din intuition innan du tar viktiga beslut i ditt liv. Ett sétt att upptéacka och
utveckla sin intuition kan vara att trina meditation, gi gong eller ndgon annan metod som handlar
om att forbittra sin kroppsmedvetenhet.

"Vissa av mina vinner (speciellt mina kvinnliga vinner faktiskt) har varit mer tdrande én néirande. Det
bérjar alltid bra. Jag tycker de dr energiska, roliga och utdtriktade. Sjilv dr jag mer lugn och ndgot
tystldtnare, men efterhand bérjar jag bli alltmer "kéinslomdissig soptunna” och terapeut at dem. Anda
har jag haft mycket svart att siga NE]J till dem, odndliga telefonsamtal etc. Till slut har jag dragit mig
undan alltmer. Da tar de till alla tinkbara knep for attjag ska ringa lgen Ibland ndr det gatt en tid ndr
Jag "vilat mig” fran personen ifrdga, har jag hort av mig igen. Det arju dndd mdnniskor som jag glllar av
olika anledningar. Sa gar det en tid och sedan blir det samma visa igen. En del har forsvunnit nér vi till
slut blivit osams. Men det har snarare kéiints som en littnad, om dn en sorgsen sadan forst.”

- Margaretha

Reflektion
Nista gang nagon ber dig om nagot, kom ihag att be om mer tid. Hur skulle du tackla féljande

situationer?

Kan du ta hand om Fido medan jag &r i Australien?
[] "Kan jag fa dterkomma om det i morgon?”
"Jag vill tanka pa saken.”

[ ”Jag lovar att ge besked inom en vecka.”

Kan du ta mitt arbetspass pa séndag?

"Jag vill kolla min almanacka forst.”
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Men du, det &r ju alltid lugnt pa séndagar.

[ ”Ja, jag vet, men jag vill dterkomma senare i eftermiddag. ”

Du skulle ju inte géra nagot speciellt, sa du kan vél stilla upp fér mig eftersom jag ska ga pa bréllop pa
|6rdag?

[ "Jag vill tinka pa det... |at mig fa aterkomma om en timme.”

Kan du komma pa fler sitt att svara?

Har du varit med om nagon situation da du tvekat men dnda vagat lita pa din intuition och efterat
kunnat konstatera att du har haft "ratt”?

Finns det ndgon annan situation da du har gatt emot din inre kinsla? Vad hinde da?
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Reaktioner pa ett nej

Varje manniska har ritt att satta sina egna granser. For en del dr det verkligt svart att ta ett nej,
men det dr deras problem och knappast ditt. Det dr nagot som de sjdlva maste ta itu med. Du
ansvarar for dig sjalv och andra for sig. Du har ratt att siga nej och givetvis har andra det ocksa.
Var sjilv en god férebild och uppmuntra andra till att séga nej oftare.

Ta inte saker och ting s& personligt. Att andra personer tycker annorlunda handlar om dem. Vad
andra gor eller sdger &r en reflektion av deras asikter, dnskningar och sanningar. En person som
reagerar pa ett negativt sitt dr ofta sjilv i obalans. Men givetvis finns det granser fér vad vi kan
acceptera fran andra minniskor, exempelvis om dom sarar vara kinslor. Da dr det béttre att tala
om det &n att tiga och lida.

Nir du sagt ditt nej, kan det ibland vara ungefar som att sldppa en bomb pa nagon. Lat folk ha sina
reaktioner. Alla beslut du tar kan oméjligt vara perfekta och vi har alla ritt att andra oss.
Konsekvenserna av att vi dndrar oss dr oftast mindre farliga &n vi tror.

Ibland blir andra till och med glada nér vi @ndrar oss. Det hdnde mig, Nina, en gang néar jag hade
tackat ja till att halla kurs i mental traning. Jag var gravid med mitt andra barn och akte pa
forkylning efter férkylning och hade absolut ingen ork. Det var mycket svart fér mig att ringa och
sdga nej. Jag trodde att de hade svart att fi nagon annan pa kort varsel. Men det visade sig att de
redan hade nagon som ville halla det passet och som blev mycket glad fér mer jobb!

Du kommer sakert att méta motstand ibland i din egen férandringsprocess. Vanta dig inte
appladaskor av alla nér du bérjar st upp och hivda dig sjilv. Kanske far du héra: "Virst var du har
blivit sjdlvisk da.” Men jorden kommer definitivt att fortsatta snurra fast du sager nej.

”Jag har blivit mycket béttre pa att siga nej och jag tror att det dr svdrast de forsta gangerna. Alla bara
forvintar sig att man, som vanligt, siiger JA, direkt — och kastar allt annat man har fér hinderna for just
deras uppgift. Forsta gangerna tappade arbetskamraten hakan! Det var rdtt kul, faktiskt. Andra gingen
fragade han hur jag madde! Tredje gangen fragade han ungefir néir jag skulle kunna géra klart — det var
inte ldngre nédvdndigt att ha allt firdigt NU. Haller helt med om att ett tydligt NEJ ger en rakare
kommunikation. Jag mdste ocksd kunna planera mitt jobb”

Lena

Visst, det 4r svarare att sidga nej till vissa personer 4n till andra. Visa girna att du forstar deras
kénslor av besvikelse, men sta dnda fast vid vad du har bestaimt dig fér. Férega med gott exempel
hellre &n att sjalv ge andra skulden fér dina beslut, typ: “"Min svdrmor dr helt omdjlig. Hon blir
vansinnig om man sdger nej till hennes séndagsmiddagar.”Visserligen kan det vara svart att sdga
nej till vissa personer, men om nu din svarmor verkligen blir vansinnig sa &r det ju hon som har det
stérsta problemet med sig sjalv.

Du kan uppleva det svart att férindra ett gammalt beteendeménster som kanske gatt i arv i manga
generationer i din slakt. Du kanske far skuldkanslor i bérjan, men de blir lttare om du tar sma steg
i taget sa bade du och andra kan vinja sig vid ditt "nya jag”. For att du ska kunna utvecklas och
vdxa som manniska dr det viktigt att du ser till att merparten av ditt liv sker i kretsar dér det ar oke;j
att ha en egen asikt och att siga nej. Relationer som kan rymma ett nej har langt stérre chans att
utvecklas, dn de relationer dir ingen star upp for sig sjilv och séager sin adrliga mening. Den andra
sidan av myntet 4r att sjilv vaga fraga, trots att du vet att det finns risk att du far avslag. Du kan
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trana dig att respektera och ta andras nej och tanja dina grianser genom att uttryckligen "be om ett
nej”. Det finns manga olika sitt att be om ett nej. Har dr nagra skimtsamt 6verdrivna exempel pa
hur du skulle kunna provocera fram nagra givna nej. Du kan sikert komma pa fler.

"Kan jag fd ldna tusen kronor av dig till pa fredag, snilla?”
"Ar det okej att jag tar med den hér vinflaskan nu och betalar den i morgon?”

"Jag har tankat fullt, men tyvéarr glémt planboken pa jobbet. Kan ni skicka rékning om ni far ett
visitkort har?”

"Jag var hdr [gdr och képte en pdse dyra avokados. Nér jag kom hem visade sig alla vara ruttna, sd
jag var tvungen att slinga dem. Jag har nu plockat ut ett dussintal nya, plus att jag tagit ett par
hekto fliskfilé som kompensation for att middagen med tjejen blev férstérd. Det dr okej, var”

"En lidrdom jag fatt dr att vilja ritt sammanhang. Jag gor rdtt ofta spdnnande saker och klarar ofta av
det ocksd. Det stor vissa i min omgivning, pd arbetsplatser och gamla vinner. Jag far ofta héra hur
oméjligt allt dr och hur ddligt det kommer att gd. Dessa réster finns ju ocksd inom en sjilv sd det kan
vara skont att slippa hora det fran andra. Det finns ocksd mdnniskor som uppmuntrar och de dr bra. Jag
forsoker vara san. Ibland far man ocksd héra andra mdnniskors drémmar néir man sjilv vagar ge. Det dr
bland det bésta jag vet.”

Viktoria

Det finns ocksa mianniskor som inte tar ett nej for ett nej, utan ser det som en férevandning att
fortsitta sin dvertalning i hopp om att lyckas. | sidana situationer géller det att férséka sta emot
och havda sin ratt genom att upprepa sitt ne;j.

Borjar du vackla i din vertygelse om att nejet inte riktigt var ett dkta nej, da ligger du illa till.
Speciellt om personen som férséker 6vertala dig 4r bra pa att identifiera dina svaga punkter. S& har
kan det ga till:

Att vddja och ge skuldkanslor:

"Ja, jag hor att du sédger nej, men jag har ingen annan att be och jag klarar det inte sjilv. Jag dr
verkligen jittetrott.”

"Snélla jag har ingen annan att be én dig”.
Att férhandla:

"Om du hjélper mig med detta denna gang, sa lovar jag att jag ska jobba fr dig nésta storhelg
istéllet.”

"Om du ldnar mig pengar nu sd bjuder jag dig pa middag sedan nar jag fatt min Io6n.”
Att smickra

"lag dr sd glad att ha dig som vidn for du stéller ju alltid upp. Du dr verkligen en fantastisk
maénniska.”

"Du &r helt rétt person for uppgiften.”
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Att hota och skilla:

"Jag vet att du inte har ndgot speciellt fér dig, men du sdger att du inte kan. Om du sviker mig nu,
sd tinker jag aldrig hjdlpa dig, det kan du vara siker pd.”

"Mdste du vara sa himla egoistisk jamt, jag blir faktiskt férbannad.”
Reflektion

Kan du komma pa nagra situationer fran din egen vardag nar du fatt skuldkanslor helt utan
anledning for att du tagit ansvar for andras reaktioner?

Hur gor andra fér att fa dig att siga ja?

Hur gér du sjalv for att fa andra att saga ja?

Tank pa en situation nar nagon sa nej till dig. Hur reagerade du da? Respekterade du hans eller
hennes beslut?
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Trana uttryck och kroppssprak

Har du tankt pa hur vi manniskor beter oss nar vi star ssmmantriangda i en liten hiss? Vi tittar
framfor oss rakt ner i golvet. P& det sittet markerar vi var egen sfir utan att trida ver pa andras
revir.

Ombord pa taget talar vi normalt inte med varandra, men vad hidnder om taget plétsligt skulle fa
stopp mitt pa sparet? Helt plétsligt 4r det andra spelregler och grinser som géller och méanniskor
bérjar 6ppna upp och tilltala varandra.

Det dr hiar som kroppsspraket kommer in i bilden. Kroppsspraket ar mycket uttrycksfullt och ljuger
aldrig. Man kan mycket val markera granssattning genom att anvianda kroppsspraket. Har du
exempelvis ett ursaktande tonfall eller en blick som undviker 6gonkontakt, kan intrycket bli att du
latt kan 6vertalas. Om du i stillet har 6gonkontakt och en kraftfull rést, forstarker ditt kroppssprak
det du vill sdga pa ett mycket effektivt satt.

Att trina framfor spegeln eller tillsammans med en vin ir ett alldeles utmarkt satt att bli sakrare i
din rést, din hallning och dina gester.

"Jag ldrde mig att bli béttre pa att siga nej genom att trina framfor spegeln pa kvdllarna innan jag gick
och la mig. Med tydlig och klar stimma sa jag hogt for mig sjilv: — Nej, tyvirr. Jag kan inte dta mig
uppgiften att vara ordférande fér Hem och Skola eftersom jag dr mitt uppe i en utvecklingsprocess for
mitt foretag. - Beklagar, men jag har tyvdrr fullt upp med annat.”

Smdbarnsmamma och egenféretagare.

Det dr ofta ldttare att siga nej till fraimlingar &n vinner. Trina pa mindre betydelsefulla situationer
och utomstaende personer som du inte har nagon relation till. Det kan t.ex. vara nir du ar pa
restaurang, dr ute och handlar eller &r nyfiken pa hur ditt favoritbilmarkes nya sportbil ser ut:

"Neyj, jag vill bara tittal”

Sétten att sdga nej kan man variera i det oandliga. Hitta ditt eget satt att sdga nej. Det saknas
universallésningar, s du méste finna en vdg och ett sitt som passar dig och din personlighet. Ett
bra satt att bli battre pa att sdga nej ar att praktisera mental traning, att se sig sjalv saga nej under
avslappning. Tank igenom i vilka situationer, och till vilka personer, du har svart att saga ne;j.

Texta eller uttala positiva bekriftelser (affirmationer) hogt. Har foljer nagra exempel:
"Jag respekterar andras grinser och jag respekterar mina egna.”

"Jag har ratt att sdga nej och det har andra ocksa.”

"Jag vagar ta stillning.”

”Jag tar ansvar fér mitt eget liv.”

"Jag respekterar mig sjalv nir jag sdger nej.”

"Jag har ratt att andra mina beslut.”

"Jag styr sjilv mitt eget liv.”
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Har du svart att sdga saker 6ga mot 6ga kan du skriva ett brev, en lapp eller skicka e-post. Det kan
kanske vara limpligt i de sammanhang du pa férhand vet att det finns risk fér att du kommer att bli
omkullpratad och 6vertalad mot din vilja.

"I bérjan kdnde jag mig som en sadan ddr trakig nejséigare,
men efterhand mdirkte jag att jag fick respekt och att det
inte alls var en sddan stor grej att siga ifrdn som jag hade
trott.”

Anna, informatér

Det finns manga sitt att uttrycka sig pa som inte later avfirdande:

"Visst vill jag gdrna hjilpa till, men just nu kan jag inte for jag har for mycket.”
"lag dr véldigt upptagen just nu, men jag ringer sd fort jag far tid.”

"lag mdste tacka nej, for jag vill inte géra ndgonting halvhjértat.”

Nér du blivit lite mer varm i kldderna kan du siga:

"lag tinker vinta med att bestimma mig”

"lag har rétt att Gndra mig om jag vill.”

"Var snéll och respektera min rétt att besluta vad som &r bést for mig.”

Nista gang du star infor ett val kan du ha nytta av att ta stillning till féljande fragor:

[ Vad dr det varsta som kan hinda?

[ Vad skulle du kunna géra om det virsta skulle intriffa?

[ Om nagon annan stod infér samma problem, vad skulle du da ge den personen fér rad?
[ Vad skulle en person med mycket sjilvfértroende géra i samma situation?

["1 Hur skulle en person med daligt sjilvfértroende agera?

[ Finns det tinkbara alternativa |6sningar pa problemet?

[ Hur skulle du tinka och agera om du var nagon viss person som du beundrar fér sitt mod?

Tank sedan pa vad som #r det basta som skulle kunna hinda i situationen du tvekar infor. Jamfor
dina svar och bestim dig sedan fér vad du ska géra. Det r viktigt att kdnna att det 4r du sjilv som
har valt och att du tiankt igenom konsekvenserna innan du tar stéllning.
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"Da jag sjdlv har ett yrke inom friskvérd och personlig utveckling upplever jag att jag sjilv har svart att
sdiga nej. Man pratar mycket om positivt tinkande och jag vill inte vara en sadan dir negativ typ som
sdger nej. Tdnk positivt och se mojligheter heter det ju. Och en nejsiigare dr ju negativ. Jag dr ridd for att
uppfattas som en negativ typ”.

Peter, massér och healer

Reflektion

Tréina dig pa att sidga nej genom att siga det hogt framfér spegeln. Laborera girna med olika
tonfall. Du kan ocksa lagga till kroppssprak. Markera med hela din kropp att ett nej ar ett nej. Hur
kdndes det?

Testa gédrna olika formuleringar: "Jag har bestimt mig for att sidga nej” eller ”Jag maste tinka efter
férst och far be att aterkomma med besked i morgon”. Hur hérdes det i dina éron? Hur skulle du
sjalv vilja uttrycka dig pa ett satt som passar dig?
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Den trasiga grammofonskivan

Ibland kan det vara bra att anvinda sig av tekniken "grammofonskivan som hakat upp sig”. Den
har metoden kan givetvis inte anviandas i alla situationer, men manga ganger fungerar den utmarkt.

Det handlar om att hitta en form som gér att du |attare kan méta de krav som standigt stalls, bade
i privatlivet och i arbetslivet. Metoden gar ut pa att du konsekvent upprepar ditt budskap. Har ar ett
exempel:

Telefonen ringer och det &r en telefonférsiljare som forséker 6vertyga dig om att du behéver
foretagets produkter eller tjinster.

— Heyj, jag heter Peter Karlsson och ringer fran Férsékringsbolaget AB. Vi arbetar med forsékringar
f6r privatpersoner. Kan jag 13 stilla ndgra fragor?

— Visst fdr du lov att stélla ndgra fragor, men jag har alla forsdkringar jag behdver och ar inte
intresserad av att teckna nagra nya.

— Ja, men vi vill bara géra en genomgdng och det kostar ingenting.
— Jag har de forsékringar jag behdver.
— Ar det ok om jag fragar vilket fSrsékringsbolag du har idag?

— Jag hér vad du séger, men jag har de férsékringar jag behéver.

Upprepa det du vill ha fram och argumentera s lite som mgjligt. Upprepa budskapet tills
motparten forstar. Om du i detta laget sager att du vill tinka pa saken kan du vara siker pa att
siljaren aterkommer, sa sig nej sa tydligt du kan. | vdrsta fall, om personen &r riktigt otrevlig och
pastridig, kan du saga tack och hej och lagga pa luren, dven om det skulle kinnas oartigt.

"Trasiga skivan” dr férmagan att repetera om och om igen, pa ett sjilvsidkert och avslappnat sitt,
vad du vill ha eller behéver, tills den andra personen ger med sig eller gar med pa att forhandla
med dig. En viktig metod i sjalvfortroendetrining och i konsten att sta pa sig. Det handlar om att
vara artig, men valdigt konsekvent:

"lag hor vad du séger, men svaret dr nej.”
"Jag forstdr att det dr ett problem for dig, men svaret dr nej.”
"Jag tackar for att du gav mig erbjudandet men svaret dr dterigen nej.”

Konsten att férhandla, liksom méanga andra satt att hivda sig, haller pa att bli ett yrke i sig sjalv.
Alla har nytta av att lara sig bli skickliga i férhandlingsteknik. Nyckeln till framgangsrik férhandling
ar ofta god forberedelse.

So6k hellre konsensus dn kompromiss och efterstriva att bada parter ska vara néjda nir
férhandlingen dr 6ver. Att bada kinner sig som vinnare, en sa kallad "vinn-vinn-situation”

© Copyright 2007. Livshandboken AB.



38

Ett annat bra férhandlingsknep &r att be om en motprestation av den som fragar:

"Javisst kan jag hjilpa dig med din dator pd séndag om du tar med mina barn till badhuset som jag
redan lovat dom. Gér du det kan jag verkligen koncentrera mig pd att /6sa dina datorproblem.”

"Principen” &r ett annat knep:
"Av princip ldnar jag aldrig ut pengar till vinner och bekanta.”
"lag har en princip och det &r att aldrig jobba dver mer dn tvd helger i strick.”

"Av princip dricker jag aldrig ndgonsin nar jag kor bil.”

"Modnniskor séiiger att jag har haft tur som fatt arbeta inom media som egen konsult. Men det handlar
mest om hdrt arbete och mdlmedvetenhet. Jag dlskade mitt arbete och mitt féretag, sd livet lekte néir jag
fick fler och fler rekommendationer fran gamla féretag och kunde forséria mig ganska bra. Visst arbetade
Jjag mycket, men det var virt det.

For ett par dr sedan bérjade jag fa ont i hela kroppen pa kvdllarna. Ndr jag gick till doktorn fick jag reda
pa att jag hade en konstig muskelsjukdom som jag aldrig hort talas om. Jag? Jag som bara var 34 dr! Jag
trodde inte det var sant ndr likaren ville sjukskriva mig pa heltid i tre mdanader. Vad skulle jag géra med
mina kunder och mitt féretag? Efter de tre mdanaderna gjorde jag ndgra tappra forsék att fortsitta att
Jjobba med virktabletter och sjukgymnastik men det funkade helt enkelt inte. Jag kinde mig helt slut

bdde psykiskt och fysiskt.

Ett tag ville jag bara ge upp. Jag kinde mig helt vilse och viljelés. Vad skulle jag ha for jobb och hur skulle
Jjag orka bérja om pa nytt? Skulle jag ndgonsin orka gora eller vara inspirerad av ndgonting igen? Vad
skulle folk siiga? Det var frigor som snurrade i mitt huvud dag och natt. Dd bestimde jag mig for att
"sdga nej till allt och alla” och verkligen hiimta kraft att ga vidare. Jag bérjade ta hand om mig sjdlv och
gd i terapi. Jag har fortfarande ont och dr fortfarande sjukskriven, men jag har fatt tillbaka min livslust
och det dr det viktigaste. Jag har forstdtt att jag har pressat mig sjdlv alldeles fér hart. Det méonstret har
jag nu lyckats bryta genom att ldra mig lyssna pa min kropp.”

Lisa, egenforetagare

Reflektion

Kan du komma pa nagot tillfille nir du fallit till féga for nagon annan persons patryckningar? Hur
kdndes det att hamna i underlage?

Hur skulle du ha kunnat styra upp situationen genom att upprepa ditt budskap, sa att du fick din
vilja igenom?
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39

Ar du bra eller délig pa att férhandla? Hur skulle du kunna bli battre?
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Att sdga nej pa jobbet

Om du vill géra karridr och bli framgangsrik har du stor nytta av att ocksa kunna siga nej p4 jobbet.
Den som vill framat maste visa gott resultat. Nar vi tar pa oss fér mycket har vi svart att fokusera
och kvaliteten blir lidande. Vi blir stressade och gér ett daligt jobb helt enkelt, med paféljden att
bade vi sjdlva och andra blir besvikna fér vi kanske glémt bort det vi lovat.

For att du ska kunna utvecklas pa ditt jobb ar det av vikt att du &r medveten om "vem du dr” och
vilken roll du férviantas ha i organisationen. Att du dr klar 6ver mal, uppgifter och férvantningar
som stills pa dig i dag och i framtiden och att dessa 6verensstimmer med just dig och dina
speciella egenskaper och talanger. Att du ar pa ritt plats helt enkelt.

Att ha luddiga mal och oklara riktlinjer skapar negativ stress da vi alla har behov av att ha viss
struktur och &verblick. Sen har vi det har med krav. Sjélvklart har din arbetsgivare ratt att stilla krav
pa dig, men du har ocksa ansvaret att tala om hur mycket du orkar pressa dig sjalv. Du ar heller
inte till ndgon nytta fér ndgon om du blir langtidssjukskriven eller om du tappar din motivation.
Din chef har ritt att fraga om du har méjlighet att jobba 6ver. Och du har ritt att sdga ja eller nej.
Det &r ditt liv och ditt val hur du véljer att disponera din lediga tid.

”Sedan ett halvdr driver jag, vid sidan av min vanliga roll som dataansvarig, ett projekt fér byte av
affirssystem hdir pd jobbet. Det virsta projekt man kan ge sig pd, har jag senare fatt héra av folk i
branschen. Férutom alla problem med projektet, har det dessutom blivit sa att alla bekymmer, oavsett
karaktdir, som dyker upp pa foretaget pa ndgot konstigt sdtt har hamnat pdé mitt skrivbord till slut. Detta
trots att jag fran bérjan inte hade ett dugg med drendet att géra. Sedan har folk vintat och tjatat pa
snabba lGsningar. For tre veckor sedan gick jag in i viiggen; jag fick andnéd, skakningar och sdg virlden
liksom utanfor mig sjlv. Jag bara slippte allt i golvet och dkte hem fér att soka likare. Blev sjukskriven
14 dagar direkt. Nu dr jag dock tillbaka pa jobbet sedan nagra dagar efter att ha laddat batterierna med
vila, skogspromenader, "bara vara” etc. Jag har avsagt mig rollen som projektledare och dr nu bara med
som delaktig. Jag siiger ocksd nej varje dag till alla méjliga konstigheter som folk kommer springande
med sd nu kdnner jag mig néstan som en svikare. Sa far jag hanka mig fram just nu. Arbetsglidjen man
en gang kédnde dr borta och kommer vl aldrig tillbaka sa linge jag dr kvar pa detta jobb. Ser ingen
annan I6sning dn att ta mig hdrifrdn men ddr jag bor godslar man dock inte med arbetstillféllen sa jag
far bita ihop tills rdtt chans dyker upp.”

Jesper, projektledare

Det tar tid att lyssna pa andras problem och bekymmer pa jobbet. Ibland kan det vara bra att
paminna sig sjilv om att man arbetar pa ett féretag, inte en psykakutmottagning. Andra kanske
behdver stéd, men sdg ”Just nu dr jag upptagen” och be att fa ringa tillbaka nir du kan.

Annars finns det risk fér att du drinerar dig sjilv pa kraft och energi. Sedan &r det férstas bra om
rollerna vaxlar, vem det ar som dr ”jourhavande kurator”. Férhoppningsvis finns dar dven nagon for
dig nér du behéver det.

"lag har ett ganska snurrigt liv just nu, bade personligt och kopplat till mitt arbete som chef for 25
medarbetare inom offentlig forvaltning. Jag satt idag och skrev ner att jag maste bli tuffare, tydligare och
vaga mer. Men egentligen handlar det om att jag mdste kunna séiiga nej, utan att vara orolig for att
ndgon tycker att jag inte dr "sndll”. Jag ska forséka jobba med det. Om jag utvecklade de talangerna, s
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skulle jag fa mindre ont i magen eller andra stdllen i kroppen och forhoppningsvis sova béttre om
ndtterna. Dessutom skulle jag férhoppningsvis bli en bittre ledare och nd ut med budskapet biittre.

Maria, chef

Bist 4r om det finns balans mellan arbete och privatliv. En minniska som har det jobbigt privat
presterar ofta simre pa jobbet. Om det dessutom ar hart tryck pa jobbet 6kar risken foér att han
eller hon inte orkar pressen speciellt lange.

| dagens arbetsliv, dir tempot ofta dr extremt uppskruvat med stora krav pa individuell prestation,
har vi alla ansvar fér att minska stressen. Det behévs ledare som sitter riskerna med negativ stress
hégt upp pa agendan, nir en stor andel av personalen brianner ut sig. Det duger inte att skylla ifran

n on

sig pa "ledningen”, "marknaden” eller "det allmanna konjunkturldget.”

Ett sitt att som ledare hantera stress kan vara att uppmuntra de anstillda att ta mikropauser fér att
fa ny kraft att fortsitta dagen. Det ar ofta mer effektivt an att férséka pressa pa mer. Varje
arbetsplats borde se till att skapa tid fér aterhdmtning och reflektion. Det vinner alla pa och det gar
alldeles utmarkt att jobba intensivt vissa perioder om det ocksa finns lugnare perioder mellan
varven.

Jag har svdrt att siga nej, for da tror kanske mina chefer att jag inte har tillriicklig kapacitet for att géra
ett bra jobb. Som person dr jag mycket resultat- och mdalmedveten. Det dr svdrt att dindra da det
samtidigt dr min styrka att fa saker och ting gjorda, snabbt. Jag vill verkligen visa vad jag gar for sa jag far
chansen att avancera fran mellanchef till foretagsledning i framtiden. Sa det géiller att hdlla sig framme
och inte férsitta sina chanser. Samtidigt har jag familj och vill giirna komma hem i tid till mina sma
flickor fér att uppleva sé mycket som méjligt tillsammans med dem. Dessutom blir min fru véldigt sur
om jag alltid jobbar éver. Detta gor att jag dd och da kinner mig bade frustrerad och otillréicklig for att
klara bade arbetsliv och privatliv. Det fir mig att fundera pd om jag verkligen vill offra min familj och
Jjobba sa mycket som jag ser att de andra hégre cheferna i organisationen jobbar”.

David, ekonom pd stort industriféretag

Ledare ar forebilder. Om chefen alltid jobbar 6ver kdnner sig ofta de 6vriga i personalstyrkan
tvungna att géra detsamma. Aven chefer kan brinna ut sig och det 4r vanligast bland dom som
anser sig vara oumbirliga och darfér har svart att delegera. En kvinnlig chef som deltog i en av
mina stresshanteringskurser kom till insikt om att det faktiskt kunde vara okej att satta upp en
"stor-ej-skylt” pa dorren ibland. Pa sa satt kunde hon fokusera och avsluta uppgifter som hingde
éver henne som ett daligt samvete och hon fick dirmed mer tid att vara "dar” for sin personal.

Reflektion

Har du svarare att siga nej hemma eller pa jobbet? Ge garna nagot exempel.
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Lyssnar du pa kroppens varningssignaler pa jobbet?

Vet du var dina egna grinser gar? Hur uttrycker din kropp att du jobbar eller har jobbat f6r mycket ?

Hur upplever du kraven pa dig pa ditt jobb? Rimliga eller orimliga? Vad kan du géra fér att paverka
din situation?

Om du leder andra minniskor, vad behéver du sjilv fér att orka?
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Boka in Egen tid

Finns det tid éver for dig sjélv i ditt liv? Hur ofta far du tid till det som verkligen ar viktigt i ditt liv?
Till det som far dig att ma bra och orka ga vidare? De flesta manniskor drémmer om att fa mer tid
for sig sjalva, for sitt eget sjalvforverkligande och fér sina egna behov. Stressar du ocksa genom ditt
liv och din vardag for att racka till for allt och alla?

"|ag dr ganska ndjd med mitt liv. Jag dlskar min familj och stortrivs pd mitt jobb, men jag kinner mig
ofta besviken for att jag aldrig fir ndgon tid for mig sjélv”.

Malin, assistent

Tiden kan helt enkelt inte racka till allt och alla, hur gérna du an vill. Du maste darfor lira dig att
prioritera och att anvinda tiden effektivare. Da far du tid 6ver till det som &r viktigt i ditt liv. Nar du
vil lyckats spara tid, fyll den inte med nya "méasten” i din strivan att bli &nnu mer effektiv. Det &r
dumt att spara tid for att kunna arbeta d&nnu mer och géra annu mer.

Alla behover tid for det de anser vara viktigt i livet. Rent krasst kan du se pa dig sjélv som ett
foretag, dar din "egen tid” 4r en I6nsam investering som ger en mycket god rénta ver tiden.

"Jag har en rutin som gor att jag orkar eftermiddagen pad ett helt annat sditt som jag gérna delar med
mig av. Istdllet for att stressen fortsditter, sa bryts den destruktiva cirkeln och ndr sa dagen dr slut befinner
Jjag mig pa en helt annan mdnsklig nivd. Detta mdrks inte minst pd mig ndr jag kommer hem efter
jobbet. Rutinen dr att géra avslappning efter lunch. Da siitter jag mig pd kontoret med stéingd dérr.
Sedan blundar jag och kér mitt avslappningsprogram, ddr jag fokuserar min avslappning pa varje del av
kroppen for att tillslut kiinna fullstiindig avslappning. Detta pdagdr sa ldnge jag behéver for att kdnna mig
tillfreds, oftast réicker 4-8 minuter. Ndir jag sedan startar upp igen blir effekten som om dagen bérjar om,
andningen lugnar ner sig, spdnningarna i nacke, axlar forsvinner. Det kinns precis som om dagen skulle
bérja om.”

Mikael, avdelningschef

Att skjuta upp smasaker stjil tid och energi. Det som fran bérjan var tankt att ta en timme, vixer
mentalt till ndgonting jattestort och hemskt och det tar kraft fran andra viktiga projekt. Ibland
handlar det bara om att bestimma sig for att fokusera pa en sak i taget.

Har du krav pa att du ska géra manga saker samtidigt och att det alltid maste ga fort? Effekten blir
ofta att du hoppar fran den ena till den andra uppgiften och uppgifterna blir slarvigt utférda. Alla
som varit smabarnsféraldrar vet att det gar bra att laga middag med en unge pa armen, samtidigt
som man talar i sin barbara telefon. Visst kan det vara bra att kunna halla manga bollar i luften
samtidigt, men om du alltid lever s kan det bli fér mycket dven om du 4r en "supermamma”.
Simultankapacitet i all dra, men oftast 4r det en fordel att tvinga sig att fokusera pa en sak i taget.
Att vara ndrvarande hir och nu.

Du kan 6va dig i att géra vardagssaker i ultrarapid, dvs. mycket langsamt. Det kan t.ex. vara att ata
frukost, kla pa sig eller diska. Goér en sak i taget, langsamt och helt i stunden.

© Copyright 2007. Livshandboken AB.



44

Reflektion

Vad skulle du vinna pad om du hanterade din tid battre? Vad &r det du kommer att fa mer tid till?
Vandra i fjallen? Mala? Lisa? Koppla av med varma bad? Umgas mer med familj eller vanner?

Testa att géra en sak at gangen. Brukar du l4sa tidningen samtidigt som du ater frukost sa testa att
bara dta. Hur var din upplevelse?

Om du bara hade ett ar till att leva, hur skulle du leva da? Vad skulle du fylla dina dagar med?

Om du vann en massa pengar pa lotteri, vad skulle du da anvianda dem till? Skulle du jobba och i
sa fall med vad och tillsammans med vem?
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Ditt liv - Ditt ansvar

Vi skyller alla d& och d& pa "omstéindigheterna” och ser oss sjilva som offer. Men vid det hir laget
har du sakert forstatt att vi anser att utbrandhet ocksa handlar om inre faktorer, det vill sdga sadant
som vi faktiskt kan styra éver och dndra. Om vi vill, kan vi fériandra vart eget synsitt och
forhallningssatt till oss sjilva och andra.

Ibland ténker vi att vi dr tvungna att "offra” oss fér andra, men da lurar vi ofta oss sjélva. Fér om
vara handlingar saknar positiv férankring i oss sjilva och vi ger utan nérvaro, sa ar gadvan mindre
bra f6r den vi ger den till. S& har kan det lata:

"Ar det tacken for allt jag gjort? Har har man stéllt upp for alla i alla dr och detta utan att s& mycket
som en endaste en har gett nagot tillbaka eller ens sagt tack.”

"Nu férvantar jag faktiskt att du stéller upp for jag har ju faktiskt alltid hjalpt dig...”

De som viljer att vara "offer” hela livet kanske tror att de har viss bonus men i slutindan blir de
ofta bara bittra nir de upptiacker att de inte far s& mycket tillbaka som de tycker sig ha gett.

"Ska det vara tacken for allt jag gjort for dig genom dren? Att du inte ens kommer ihdg nir jag fyller

° 1

ar
"Nja... det gor inget att du stor, kom du in” (suck)
"Kan jag hjélpa till sa ség till... (fast jag menar det inte egentligen)”

”Jag hade gatt arbetslés en tid niir jag fick erbjudande om att jobba med ett projekt jag fann mycket
intressant. Visst var jag smickrad éver att de gillade min kompetensprofil, men fran allra férsta bérjan
mdrkte jag att jag inte drog jamt med chefen. Hon var nitisk och kritisk och jag sdg snabbt att det nog
skulle vara en pléga att jobba under henne. Dessutom tjafsade dom om pengar och ville att jag skulle
Jjobba for en l6n ldngt under det jag tyckte var rimligt. Det var underbart bra fér min sjdlvkdnsla den
dagen jag tackade nej till jobbet. Du skulle se hennes min! Hon som trodde att jag som arbetslos skulle
acceptera vilka villkor som helst bara for att fa komma in pd ett foretag. ”

Lotta, sambhiillsvetare

Att stélla upp anses i allmianhet vara en positiv handling. Men det kan ocksa géra att andra
méanniskor kinner sig illa till mods infér dem som alltid "stéller upp” och samtidigt suckar ljudligt
Gver att ingen annan tar sitt ansvar. Kanner du ingen "Praktiga Berit” som alltid sjalvmant erbjuder
sig att servera pa firmans julfest samtidigt som hon férstér stimningen genom att g& omkring och
sura och snacka skit om "lata chefer” bakom ryggen. Eller hon (fér det brukar faktiskt vara en hon)
som alltid diskar kopparna i fikarummet pa eftermiddagen fér hon helt enkelt inte star ut med
réran. Det dr latt att sadana ménniskor blir bittra martyrer och vem gillar sddan manniskor
egentligen?
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Reflektion

Tank tillbaka p& nagon situation da du kinde dig som ett "offer”. Var det hela sanningen? Hur hade
du tinkt och agerat om du istéllet hade handlat utifran ditt eget ansvar?

Vi dar i manga situationer konfliktradda. Vad har du for relation till konflikter? Undviker du dem i det
allra langsta eller tar du "tjuren vid hornen” tidigt nar det behdvs?

Hur ser det ut i din familj? Var din mamma, mormor och mormorsmor bra eller dalig pa att satta
granser?
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Forandra och forverkliga dig sjalv

Det &r bara du som kan bestamma hur du vill anvanda ditt liv. Du bestammer sjilv vad som &r ratt
for just dig. Vilken harlig livsuppgift, eller hur?

Nar du bestamt dig fér hur du vill leva - satt igdng och férverkliga den drémmen! Bestam dig en
gang for alla att nu dr det dags. Det bdsta dr om det dr nagonting som du verkligen brinner for —
din egen passion. Sliang alla "boér” och "masten”! Tag férsta steget och gér en handlingsplan. Du
behdver inte veta allt och ha alla svaren redan fran bérjan. Nya dérrar 6ppnas oftast efterhand.
Vaga fraga dig sjalv vad ditt liv ska anvindas till, vad det ska ga ut pa. Ha i minnet att varje dag ska
vara en upplevelse. Du lever bara en enda gang.

Nir du vet vad du vill uppna ar det dags att ta férsta steget. Satt hellre igang direkt 4n att vinta pa
det perfekta tillfallet, nar du har mer tid, mer pengar, mer kontakter eller battre sjilvfértroende...
Den bista tidpunkten ir oftast just hdr och nu.

Det finns stora drémmar och det finns mindre drémmar. Istéllet for att avfarda dina stora
drémmar som omdjliga och skjuta upp dem, ar det bra om du bérjar i mindre skala med de
resurser du har just nu. Ett bra sitt att bérja, ar att bryta ner drémmen i bitar som kénns
genomférbara.

Vare sig det giller att skriva en bok, starta ett féretag, att springa maraton eller att sitta igang att
mala, s maste man bérja ndgon gang, ta forsta steget. Gar du och tanker pa en bok som du skulle
vilja skriva, men det kanske kinns som ett alldeles fér stort projekt? D4 &r det bra att bérja skriva
lite varje dag. Att skiva upp "elefanten” i sma bitar. Vissa dagar kanske det blir en sida, andra dagar
kanske bara nagra rader, men du har i varje fall bérjat! Denna bok har vi jobbat pa i flera omgangar
i flera ar innan den blev fardig och visst har det varit tungt ibland. Men vi kan lova att det var vért
besviret. Det dr en underbar kinsla att av egen kraft ro i land sitt bokprojekt.

| huvudsak finns det tva blockeringar kring férverkligandet av drémmar. Det ena ir att aldrig
pabdrja och det andra att aldrig slutfora. Vanligast 4r nog att man inte ens bérjar, annat dn i
fantasin. Och visst 4r det nyttigt att dagdrémma och fantisera — det 4r sa allting bérjar gro. Om du
vagar ta de forsta stegen mot ditt drémliv redan idag s& ar du en mycket modig mianniska. Du ska
se att nya ovantade dventyr och mojligheter uppenbarar sig pa vagen.

Ge dig sjalv erkiannande

Belona dig sjélv for dina framgangar, bade sma och stora. Ge dig sjélv det erkinnande som du
fértjanar. Du duger precis som du dr och det du gér &r virt att uppméarksamma. Fira dina
framgangar tillsammans med de mianniskor som uppmuntrar dig i livet och fira andras framsteg pa
samma satt.

Hall fokus och visualisera dina mal, men var samtidigt narvarande och njut av livet hdr och nu!
Meningen med livet ir livet sjalvt. Livet har outgrundliga vagar for oss alla. Tag reda pa vad du
helst vill ha ut av livet och be om det, eller allra helst: Tag fér dig av allt som livet ger. Och nar du
fatt vad du vill ha, s kom ihag att tacka for det.
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Forandring tar tid

Att foriandras fran att vara "snill och duktig” till en som star upp for sig sjilv och hivdar sin egen
ratt, kommer att vicka kénslor, bade positiva och negativa, bade hos dig sjalv och din omgivning. |
vissa lagen kan andra ha svart att acceptera att du plétsligt "har blivit en ny manniska” och alla
kommer kanske inte gilla din férandring. Darfor ar det bra om du ger dig tid att umgas mycket med
dem som uppmuntrar dig att vara du. De som vill att du ska bli battre pa att leva ditt liv pa det satt
du sjélv vill. De som vill att du ska bli en stark manniska som kan satta granser.

Du ska sjalvklart vara balanserad i ditt nejsdgande. Naturligtvis ska du fortsitta att vara en i
grunden god och generés medmainniska. Men det dr dina egna medvetna val som ska styra och
inte dina svarigheter att sta upp for dig sjilv.

Det tar tid att dndra ett beteende. Det sker knappast éver en natt. Om du haft fér vana att alltid lata
andra komma i forsta hand, tar det lite tid att &ndra pa denna (o)vana. Trana mycket och ta sma
steg varje dag. Ldr av personer du tycker 4r bra pa att sdga nej och att sta upp for sig sjilva. Lar dig
ocksa av dem som du anser inte dr s bra pa det. Lar dig av deras misstag och bestim dig for att
vilja en annan vig. S6k upp starka mianniskor och be dem om stéd och uppmuntran. Du kan ocksa
bilda ett natverk dar ni diskuterar denna typ av fragor och ni kan ge stéd och support 4t varandra.
Las bocker och ga pa férelasningar som handlar om personlig utveckling.

Lir av livet

Livet 4r spdnnande och ofta oférutsigbart. Ibland tar det oanade och utmanande svingar och du
blir besviken. Men om du lar dig nagot dven av de "daliga” erfarenheterna, kommer du att
upptacka att de ar en viktig del i din personliga utveckling.

Att utvecklas handlar mycket om att i sin egen takt utmana den egna trygghetszonen och géra
saker man upplever som obekviama. Ibland lyckas man och ibland misslyckas man med nya
projekt. Det dr en del av livets lektioner. Bast &r att sikta in sig pa framtiden istéllet for att grama sig
Sver det forflutna. Personlig utveckling dr en process som tar tid. Ibland har vi "flow” och allt kinns
underbart och ibland blir det jobbiga bakslag. Sa &r livet fér oss alla.

Reflektion

Hur vill du leva ditt liv i framtiden?

Vilka nyttiga lirdomar har du med dig i ditt bagage?
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Investerar du nagonting i dig sjalv nar det giller personlig utveckling?

Vad drémmer du om? Hur skulle du vilja leva och vad skulle du géra om du fick lov att vara helt
"orealistisk” en stund.

Hur skulle du tillbringa dina dagar?
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Sammanfattning

Var bok handlar om konsten att kunna siga nej till andra nér det beh6vs och darmed séga ja till sig
sjalv. Lat oss sammanfatta budskapet:
Nej som stresshanterare

D4 och da kommer vi alla till en grins nir det bara &r fér mycket stress, bade pa jobbet och i 6vriga
livet. Nar det inte langre finns plats for dig sjalv i ditt liv — da ar det dags att séga nej till andra och
samtidigt siga ja till dig sjalv.

Reflektera 6ver dig sjalv och det liv du vill leva. Nar du 4r pa det klara med det, blir det ocksa littare
att prioritera, satta granser och att siga nej ibland.

Be om tid

Bryt den automatiska vanan att alltid svara ja direkt innan du hunnit blinka. Be att fa dterkomma
nar du tankt pa saken. Ibland kanske det bara handlar om att ringa tillbaka efter nagra minuter.

Var star du?

Forst av allt — kinn efter hur det kdnns i kroppen i olika situationer och lita pa dessa signaler.
Kinns det som ett knytndvsslag i magen? D4 vet du att det ar fel fér dig just nu.

Tank efter: Vad 4r det virsta som kan hdnda om du svarar nej? Vad &r det bdsta som kan hinda?
Vag noggrant och bolla garna med nagon annan, men besluta sjalv i slutdndan.
Rak kommunikation

Om du bestiamt dig for att svaret dr nej, svara da nej och undvik "nja”. Ett ja ir ett ja, och ett nej ar
ett nej. Sag nej sa tydligt du kan utan en massa vaga ursikter. De flesta mdnniskor uppskattar
arlighet och far respekt fér dem som sitter grénser.

Andras reaktioner

Det 4r vanligt att vi 4r ridda fér andras reaktioner. Fér en del dr det verkligen svart att tvingas ta ett
nej. Vems problem &r det? Var sjélv en god férebild och uppmuntra andra att séga nej oftare, sa far
vi ett battre klimat och farre utbranda méanniskor i arbetslivet och fler glada manniskor pa var jord!
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Till sist...

Till sist skulle vi vilja be dig att ldgga undan boken en stund och reflektera éver vilka dina tre
viktigaste lardomar fran boken var. Skriv girna en rad och beritta vad du fick ut av boken och om
du kunde anvdnda vara tankar i ditt liv och i din vardag.

Maila gédrnal

nina@livshandboken.se

... och appropa att lyssna pa sig sjalv
7@4?%!5‘%

... ar ett varmt tips att ldsa ”Livskarriar - 7 steg till ett roligare jobb” (Jansdotter/Borglund). Boken
ger massor av virdefulla insikter som kan géra stor skillnad i ditt liv.

Ga in pa: www.livskarriar.se
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Mer fran Nina Jansdotter

L T

I"Ta makten 6ver dina pengar” (utgiven 2007) far du hjalp till ett sundare forhallande till pengar.

Nina Jansdotter beskriver i pocketboken sex pengapersonligheter som vi praglas av i olika grad. Du
far veta vad som bestaimmer hur vi ser pa pengar och vad vi kan géra nar de bérjar styra for mycket
av var tillvaro.

Du far lira dig att prata mer konstruktivt om pengaproblem och att féridndra dina tankar kring
pengar.

http://www.adlibris.se/product.aspx?isbn=9185625086

E-kursen Medveten Nirvaro

Nina Jansdotter ger dig méjlighet att pa 3-manader bli battre pa att leva "hir och nu”. Kursen
genomférs bekvimt 6ver internet.

Starta kursen direkt pa: www.medvetennarvaro.se.

Mer hjalp pa communityn Livshandboken.se

Livshandboken.se ar Sveriges storsta webbplats fér personlig utveckling, dar Nina Jansdotter och
en lang rad andra coacher medverkar. Dar kan du lara dig mycket mer -- och det kostar dig
ingenting att komma igang.

www.livshandboken.se
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ICA Forlag, Vasteras 1996
ISBN 91-534-1721-6

Thomas ). Leonard (with Byron Laursen).

The Portable Coach — 28 Surefire Strategies for Business and Personal
success.

Scribner, London 1999

ISBN 0-684-85041-9

Orjan Nilsson

Att siga nej och andra konster — en bok om personlig férmaga.
Liber, Malmé 1990

ISBN 91-40-30881-2
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Artiklar

Den svara konsten att sdga nej — sa gér du

av Eva Sanner ur tidningen Halsa nr 6 juni 1997

Det gar aldrig att vila sig ur en kollaps

av Lilian Edvall ur tidningen Chef nr101997

Enkelt, svart och nédvindigt: Lar dig siga nej!

av Elisabeth Eklind ur tidningen Silj och marknadsstrategi 8/2000

Konsten att sdga nej

av Helle Broberg Nielsen ur tidningen | form 7/1995

Lar dig konsten att sdga nej

av Jane Bergstedt ur tidningen Chef nr 9 1998

Stress — Lever du med andan i halsen?

av Carin Mannberg—Zackari ur tidningen Manadens affirer oktober 1997

Véga siga nej — du maste ju hinna leva ocksal

av Iris Kihlman ur tidningen Ma bra
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