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INDLEDNING

“Der findes kun to fejl, man kan begå på vejen til sandheden: ikke at gå hele vejen og ikke at starte.”

Buddha



Ny forskning i stress, modstandskraft og træthedssyndrom viser, at det ikke at kunne sige NEJ har en radikal indvirkning på det liv, du kommer til at leve. I særligt grelle tilfælde kan det føre til dødelige sygdomme. Under alle omstændigheder er det ikke kun vores psykiske livskvalitet, men også vores fysiske helbred, der står på spil.

Baseret på mine mere end 25 års erfaring som coach og rådgiver ved jeg, hvor svært det er for virkelig mange at sige NEJ. Utallige er de beretninger, jeg har hørt, om hvordan enten omgivelserne eller ens egne indre krav presser mennesker helt ud af facon. Derfor ved jeg også, hvor drastisk det kan belaste livskvaliteten.

Langt de fleste mennesker forsøger at leve op til de krav, deres omgivelser stiller – også selv om det nogle gange er helt urealistisk. Det kræver mod at bryde med det, der forventes af én – men det kræver indsigt at bryde med de uopnåelige indre krav, mange stiller til selv. Denne bog guider dig trygt gennem begge processer.

Når det nu er så åbenlyst uklogt ikke at kunne sige NEJ – og der stadig er så mange, der har svært ved det – så må der være nogle voldsomme kræfter på spil. Som når en voldsom understrøm bare trækker af sted med én, uanset hvor meget man kæmper imod. Som om det sted i hjernen, hvor ordet NEJ bor, pludselig er blevet lammet og overmandet af JA’et.

Derfor er det også det første mønster, der er vigtigt at få ændret. Hvis du tænker: ”Det er nok også bare min egen skyld – jeg kunne jo bare sige NEJ”. Så skal du huske på, at NEJ, det kan du faktisk ikke – for hvis du kunne, så ville du jo bare gøre det. Det er noget andet, der er på spil.

Der er mange, der mener, at vi lever i en tid, hvor det er blevet sværere at sige NEJ. Der er status i at sige JA. Det virker overskudsagtigt, og der er ingen, der bliver sure, når man siger JA. Når man siger JA, er der ingen, der vælger én fra, og man føler sig populær. Der kan være lidt statusforstørrelse i at sige JA. Man kan få et boost af at sige JA. Og alle bliver jo så glade, når man siger JA.

At blive afhængig af andre menneskers anerkendelse er, som når en narkoman bliver afhængig af sit stof. Man bliver afhængig af at høre ordene: ”Tak, hvor er du bare super!”, og så kommer man til at sige JA til alt for meget. Bare fordi man gerne vil have, de andre skal synes, at man er klog, handlekraftig, sød eller opfindsom. Denne trang kan udvikle sig til en massiv ubalance – og være rigtig svær at få fat om og ændre, for det føles jo så godt at få ros.

Hvis man ikke kan ”se” den uhensigtsmæssige adfærd, fordi den ligger sløret i det ubevidste, så er det jo ikke muligt at fjerne det. Det er først, når man bliver bevidst om, at man har et udmarvende adfærdsmønster, at man kan ændre det.

Med de sociale mediers selviscenesættelse sat på hyper drive – hvor mange kæmper for at fremstå som supermennesker, der kan overkomme alt – lige fra madlavning over bjergbestigning til rumforskning – er der givetvis noget om snakken. Men uanset hvad, så er det værd at undersøge, hvorfor det kan være så svært at sige NEJ. For det er nok ikke, fordi vi bare ikke orker alt det bøvl med et bogstav mere. Så hvorfor er det så farligt at sige NEJ? Er det, fordi vi er bange for at gøre andre vrede eller kede af det? Og ender det så ikke bare med, at vi bliver sure på os selv, fordi vi nu – endnu en gang – ikke kunne få sagt fra? Måske ligger der et mystisk monster gemt i ordet NEJ, der bare venter på, at du slipper det fri, så det kan rasere dit liv?

Som du snart vil opdage, når du læser videre i bogen her, så er der mange forskellige grunde til, at vi mennesker kan have svært ved at sige NEJ. Du behøver ikke læse hele bogen fra ende til anden for at få den indsigt og de værktøjer, du har brug for, til at bryde med de mønstre, der ”låser” dig. Derimod kan du nøjes med at læse med, så længe du kan ”genkende” dig selv. Men du kan selvfølgelig også bare læse bogen fra start til slut.

Hvor mange af os har haft to timer om ugen på folkeskoleskemaet, hvor der stod ”Værdikalibrering”, ”De 4 NEJ’ers magi” eller ”Livsstrategier”? Det er måske egentlig ikke så mærkeligt, at rigtig mange mennesker bokser med deres selvfølelse og selvforståelse – for vi har ganske enkelt ikke lært noget som helst om det. De vigtigste elementer for at få et godt liv er der ingen fokus på, så det kan ikke undre, at mange ender med begrænsninger i forhold til at forvalte sit personlige styrkefelt.

Måske har du allerede mange gange før besluttet, hvordan du ”næste gang” vil sige fra. Måske har du også øvet dig lidt. Men når situationen så opstår, så forsvinder al spyttet, og tungen bliver til en tung klump, du ikke kan få til at makke ret. Og så hører du dig selv sige: ”JA, det kan jeg godt!”

Måske har du siddet til et personalemøde og tænkt: ”NEJ, det er altså ikke sådan, det er”. Men alligevel beslutter du dig for lige at vente og se, hvad de andre siger, indtil der er en, der siger det, du ville have sagt. Nu sidder du tilbage og tænker: ”Ej, det skulle jeg have sagt, det lyder jo rigtigt”.

Det er givtigt, men ikke nok, at arbejde med kommunikationsteknikker og vejrtrækning, hvis du vil opnå blivende forandringer i din energiforvaltning. For at kunne sikre forandringerne skal du langt ind det personlighedsudviklende univers. Du kan ikke ændre dit ”JA-mønster” udefra. Der skal en grundlæggende forandring til. Det er først, når behovet for ærlighed overstiger behovet for tryghed, at den nye adfærd er grundsat.

For som gode gamle Maslow jo fandt ud af, så er vi mennesker drevet af vores behov. Tænk bare på sidste gang, du var ude at handle, imens du var sulten. Så vil du klart kunne se, at du er behovsdrevet. Du fik nok en lille smule mere med hjem, end du egentlig havde tænkt dig. Med andre ord: Du skal have fat i de bagvedliggende behov for at skabe en varig forandring.

Derfor skal vi have fat i transformationspsykologien, så du både kan ændre den uønskede adfærd og samtidig sikre, at du kommer frem med det, du egentlig gerne vil. Være den, du egentlig er. Det er at være et selvrealiserende menneske. Og det er man i virkeligheden hele livet. Og der står heldigvis ikke nogen, der tager tid på, hvor hurtigt du når dit mål. Når det handler om personlig udvikling, så er der ingen normeret tid.

Om du så skal bruge 40 år på at lære at sige NEJ, så er tidsfaktoren ikke vigtig. Det, der er vigtigt, er processen. Det er ikke destinationen – det er rejsen. Det er det, der er så interessant, når det handler om personlig udvikling. Man kan ikke bare at skynde sig derhen: ”Så! Nu har jeg forandret mig!” For det at blive klogere på, hvorfor man reagerer, som man gør, og hvorfor forandringen sker – det er der, indsigten ligger og venter. Det er rejsen derhen, der bærer de mest nærende frugter.

I bogen vil jeg præsentere dig for de 4 NEJ’er, som du med fordel kan lære at kende og bruge:


	DET KOMPETENTE NEJ

	DET KÆRLIGE NEJ

	DET FORUNDERLIGE NEJ

	DET RESOLUTTE NEJ



Der er væsentlige forskelle på disse NEJ’er, og på i hvilke situationer de er gode at benytte sig af.

Mit håb er, at denne bog vil blive en ”kvalificeret forstyrrelse” for dig. At du, når du har læst den og arbejdet med øvelserne, bedre vil være i stand til at fornemme dine egne indre ressourcer og herigennem få lettere ved at sige NEJ. Til både ydre og indre krav og ønsker. Til andre – og til dig selv.
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DET HELT CENTRALE NEJ-DRAMA

”En dårlig vane er som en blød seng: let at komme i, men svær at komme ud af.”

Ukendt



Når et menneske ikke kan sige NEJ, så skyldes det en helt grundlæggende angst for at blive udstødt af fællesskabet. Det kan godt være, at vi italesætter det anderledes i hverdagen, men det er den grundlæggede årsag. Fra evolutionspsykologien ved vi, at det er helt centralt for individets overlevelse, at vi må ”være med i gruppen”. Derfor kan denne angst for ikke-accept gøre, at mange mennesker hellere vil sige JA til alt – uanset hvad.

Når man kender sig selv og kan se både sine styrker og sine begrænsninger, så er det ikke svært at sige hverken JA eller NEJ. Udfordringerne med at være autentisk opstår først, når man ikke længere kan se sig selv. Det er pga. disse tilsløringer, at problemerne opstår. De to helt klassiske måder, hvorpå personligheden håndterer den hæmmende adgang til selvværdet, vises ved, at selvtilliden enten bliver underdanig eller oppustet. De to mønstre ser meget forskellige ud – men bunder i den samme grundlæggende årsag.

For helt at forstå, hvad der er på spil, er det vigtigt at skelne mellem de tre forskellige begreber: selvværd, selvtillid og selvindsigt. Selvværd kommer af, hvem du ER, og selvtillid kommer af det, du GØR, og selvindsigt er evnen til at SE SIG SELV, som man er. Læs evt. mere i min bog Når tyngdekraften letter. Jeg vil også anbefale The Real in Man og The Elements of Freedom af A.H. Almaas.

SIG NEJ TIL ET STYKKE MED

SKYLD OG SKAM

Måske kan du genkende en, flere eller alle af de følgende ”kroge”, der er udtænkt til at få dig til at sige JA, selvom du måske hverken har ressourcerne eller lysten til at hjælpe:


	”Du må da lige kunne afse to timer mere.”

	”Med alt det, jeg har gjort for dig, så er jeg da sikker på, at du vil hjælpe mig.”

	”Det vil skuffe mig meget, hvis du ikke vil hjælpe.”

	”Du er den eneste, der ville kunne løfte opgaven, og det ved du også godt.”

	”Jeg ved bare, at denne opgave er lige dig, så jeg har glædet mig sådan til at give dig den.”

	”De andre er altså mere pressede end dig, så det MÅ være dig, der tager dig af det her.”



Husk, at du har ret til at afvise andres ønsker uden at føle, at du er uempatisk eller selvisk (og uden at føle skam og skyld).

Hvor ville det være let, hvis vi var udstyret med en måler, der kunne vise, hvor meget energi vi har på tanken. Ligesom i bilen. Så ville det være helt problemfrit – og helt legalt – at sige: ”Jeg kan ikke nu. Jeg skal tanke først!” Ingen forventer, at du kan køre i en bil uden benzin.

Det kan være mere end svært, når man har mange i ens omgangskreds, der har brug for hjælp. Men hvis ikke du tager udgangspunkt i dine egne ressourcer, så ender du selv med at blive udkørt, og så er du jo ikke til nogen hjælp overhovedet.

Der er vel ingen af dine venner, der forventer, endsige ønsker, at du skal udføre en rodbehandling eller fjerne en blindtarm. Hvorfor forventer de så, at du kan guide dem gennem et kræftforløb eller en depression? Du kan være der for dem som menneske, men du er ikke fagperson og har derfor ikke kompetencen til at hjælpe. Faktisk gør man nogle gange mere skade end gavn, når man forsøger at råde ud fra sund fornuft.

Hvis det kan være svært at sige NEJ, når man er på tomandshånd, så er det intet at regne for, hvor svært det er, når man indgår i gruppesammenhænge. Forestil dig, at hele din afdeling er samlet til fællesmøde, og så hører du pludselig din leder sige: ”Jeg er sikker på, at DU meget gerne vil hjælpe, nu hvor der er så meget brug for det”. Eller prøv at forestille dig, at du er sammen med hele din familie til en fest, hvor en af dine kære holder tale og siger: ”Vi ved alle sammen, hvor svært det er for Torben og Lone lige nu, så jeg er sikker på, at DU gerne vil komme over og give et lille nap med, for DU er jo den, der bor tættest på”. I begge tilfælde vil det – for langt de fleste – være mere end svært at sige fra. Det er også en kompleks psykologisk situation med mange lag. Det kan være svært, fordi man ikke vil fremstå illoyal, uempatisk eller egoistisk, men det kan også være svært, fordi man ikke vil fremstå svag eller ressourcebegrænset. Og der er vitterlig mennesker, der altid spørger om hjælp i andres påhør, så det bliver svært at sige nej. For de fleste er det en ubevidst strategi, men der er nogle, der gør det med klart overlæg.

En god respons på en sådan forespørgsel kunne være: ”Jeg er meget glad for den tillid, du viser mig, og jeg vil meget gerne bistå – jeg skal dog lige tanke først”, eller: ”Jeg er meget glad for den tillid, du viser mig, men jeg har ikke den rette kompetence, så jeg vil være mere til besvær end gavn”. Eller: ”Jeg er meget glad for den tillid, du viser mig, men jeg oplever ikke, at vores relation kan bære et sådant energitræk. Der er ikke point nok på vores fælles konto”.

Uanset hvilken model du vælger, så skal du efterfølgende tale med vedkommende og gøre det helt klart for personen, at du IKKE vil spørges om den slags i andres påhør i fremtiden. Du må ikke acceptere, at nogen tager dig som gidsel på denne måde. Du skal sætte ærlige og tydelige grænser.

HVORFOR ER DET SVÆRERE FOR NOGLE END ANDRE AT SIGE NEJ?

Fra moderne udviklingsforskning ved vi, at det er super smart, at vi mennesker har forskellige intelligenser. Når der er en høj grad af forskellighed i et team, kan vi løse mange flere typer af opgaver og udfordringer, end hvis vi er ens. Både jeg og de gamle grækere ved også, at det kan give en masse bøvl, hvis ikke alle respekterer og anerkender forskellighedernes særegne styrker. Det har jeg beskrevet i bogen Sådan håndterer du besværlige personer, hvor du kan finde meget mere om den del af det mellemmenneskelige samspil.

For nu er det nok at vide, at vi – oven på det grundlæggende behov for at være accepteret og inkluderet – har udviklet os i 4 primære personlighedstyper: HANDLEREN, FØLEREN, TÆNKEREN og FOR-ANDREREN.

HANDLEREN er den ”resolutte jæger”, der går op i enhver opgave med dødsforagt. For ham er begreber som ære, stolthed og styrke helt centrale. Han taler ofte højt og er ikke umiddelbart bange for noget. Han er drevet af VILJE, og hans motto er: Der er kun en vej: Fremad.

FØLEREN er den omsorgsfulde, der gerne vil have, at alle skal have det godt. For en føler er begreber som fælleskab, tålmodighed og tilgivelse helt centrale. Han taler ofte afdæmpet og vil for alt i verden undgå konflikt. Han er drevet af FØLELSER, og hans motto er: Jeg er her for hjælpe – alle.

TÆNKEREN er den grundige analytiker, der går metodisk til enhver opgave. For en tænker er begreber som faglighed, validitet og objektivitet helt centrale. Han taler kun om det, det handler om – og gerne længe. Han er drevet af MENTALE betragtninger, og hans motto er: Hvis det kan måles, eksisterer det (måske).

FORANDREREN er den innovative og visionære, der går til enhver opgave med uanet tillid. For ham er begreber som nyskabende, kreativ og forunderlig helt centrale. Han taler brændende om sine ideer. Han er drevet af det kreative, og hans motto er: I morgen – bare vent og se.

Naturligvis rummer et menneske lidt af det hele, men der er ofte en af personlighedstyperne, der er mere dominerende end de andre. Og jeg formoder, at du – selv med denne ultrakorte introduktion – godt kan finde det element, der passer bedst på dig. Ikke?

Og som der står over døren ind til Oraklet i Delfi: KEND DIG SELV. Selverkendelse er altid et godt udgangspunkt. Det er dog vigtigt at forstå, at hvis selvindsigt var det vigtigste i menneskelivet, så ville øjnene være vendt rundt, så de kiggede indad. Og det gør de jo ikke. Så selverkendelse er en vigtig komponent – men det er først, når den bringes til konkret anvendelse i ens adfærd, at den bliver virkelig værdifuld. Selverkendelse er et vigtigt udgangspunkt at have, når man skal navigere i en kompleks verden og indgå i relationer med andre. Det handler således ikke om at være selvfed og sidde og rode rundt i sin egen navle, men om at forstå sit ophav og blive fri.

Det, der overrasker mange, er, at alle 4 personlighedstyper kan have meget svært ved at sige NEJ. Men egentlig er det ret indlysende. Der er bare meget forskellige bevæggrunde, som jeg vil komme ind på nu.

DE 4 UNODER


	HANDLERNE siger JA af angst for at tabe status.

	FØLERNE siger JA af angst for konflikt og for at miste relationen.

	TÆNKERNE siger JA af angst for at fremstå inkompetente.

	FORANDRERNE siger JA, fordi de overvurderer deres ressourcer.



Det kan være lidt af en kamel at sluge – sådan at se det sort på hvidt. Men kan du finde en vis rigtighed i det udsagn, der passer på din type, så er din rejse frem mod det befriende NEJ godt begyndt.

ET EKSEMPEL PÅ SYMPTOMBEHANDLING

Du kører i en bil, og der kommer en underlig lyd fra motoren. Så kører du hen til mekanikeren, og han ordner din bil, således at hver gang du åbner døren, så går en ledning fra døren ind til radioen, som spiller dejlig musik. Nu kan du pludselig ikke høre larmen fra motoren længere. Det er symptombehandling. Det kan man også i et ægteskab, der ikke fungerer. Så får man et barn mere eller en udestue eller et vægtæppe eller noget. Man skruer op. I virksomheden får man en frugtordning.

Hvis du vil lære at sige NEJ, så skal du have fat i årsagen. Vi har, hver især, forskellige grunde til at undlade at sige NEJ. Så for dig handler det om at finde de unikke årsager, der gør, at du har svært ved det. Symptomet er det samme.

Det er min erfaring – efter næsten 30 års arbejde med udviklings- og forandringsprocesser – at TÆNKERE er i risiko for at sige NEJ til for meget, og de andre tre typer siger NEJ til for lidt. Begge dele giver bøvl, besvær og ender med at sænke livskvaliteten.

Min ambition – på dine vegne – er, at du ved at fordybe dig i denne bog vil finde den indsigt og de redskaber, der vil gøre dig i stand til at sige NEJ til det urimelige og JA til selvansvarligheden.

Einstein sagde, at ”gør man den samme handling gentagne gange i en forventning om at få et nyt resultat, så er man sindssyg”. Så hvad er det, du skal gøre anderledes denne gang for at ændre dine mønstre? Det er netop det, denne bog handler om.

Vi ved nu, at der er flere forskellige grunde til, at man ikke kan sige NEJ. Nogle har svært ved at sige NEJ, fordi de så gerne vil have, at andre skal synes om dem, så derfor siger de JA til det hele. Andre kan faktisk ikke rigtig overskue opgavernes omfang, og andre igen bliver så begejstrede for alle opgaver, at de mister grebet om deres ressourceforvaltning. Årsagen er forskellig, men symptomet er det samme.

Derfor skal du i denne bog med bag om symptomerne. Vi skal have fat i årsagerne til JA-sigeriet.

TEST: PERSONTYPE-INDIKATOR

Sæt en ring rundt om det udsagn, der passer bedst på dig:


	Jeg er i mit es, når der er travlt, og vi får noget fra hånden.

	Jeg er i mit es, når der er god tid til at være grundig.

	Jeg er i mit es, når vi er sammen om at nå det hele, og der er tid til at tale sammen.

	Jeg er i mit es, når der skal laves noget nyt, og vi kan inspirere hinandens kreativitet.




	Jeg kan have svært ved at sige nej, for jeg ønsker ikke at fremstå som svag.

	Jeg kan have svært ved at sige nej, for jeg vil gerne gøre alle glade.

	Jeg kan have svært ved at sige nej, for jeg ønsker ikke at fremstå som inkompetent.

	Jeg kan have svært ved at sige nej, for jeg tror, jeg kan gøre det meget hurtigere, end jeg reelt kan.




	Hvis diskussioner bliver for lange, så er det mig, der skærer af, for vi skal jo videre.

	Hvis diskussioner bliver for lange, så er det mig, der forsøger at få alles synspunkter med.

	Hvis diskussioner bliver for lange, så er det mig, der forsvarer fagligheden.

	Hvis diskussioner bliver for lange, så begynder jeg at tænke på, hvordan jeg selv kan løse opgaven.




	I en konflikt ved jeg godt, at jeg kan tabe besindelsen og tromle andre.

	I en konflikt ved jeg godt, at jeg kan melde mig lidt ud og trække mig ind i mig selv.

	I en konflikt ved jeg godt, at jeg kan fremstå som bedrevidende.

	I en konflikt ved jeg godt, at jeg kan finde på at provokere og prø-



Vælg det ord, du forbinder med dig selv:


	Handlekraftig

	Omsorgsfuld

	Faglig

	Nyskabende




	Hidsig

	Undvigende

	Belærende

	Grænsesøgende



Tæl din score sammen ud for A, B, C og D. Er din score højst i:


	er du Handler

	er du Føler

	er du Tænker

	er du Forandrer
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DE FIRE NEJ’ERS MAGI

“Undren er begyndelsen til visdom.”

Sokrates



	Det kompetente NEJ
	Det Det 
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