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Hjadlpande antaganden om att siga 'nej’

Hindrande tankar &r inte fakta. De &r helt enkelt bara férutsidgelser och asikter som vi har lart oss
eller réknat ut. Var och en av dem kan vdgas mot en mer hjalpsam forutsigelse eller dsikt om vikten
av konstruktiv sjalvhdvdelse, exempelvis att sdga 'nej' till sddant som du inte vill stalla upp pa. | listan
nedan finns nagra forslag pé hjadlpsamma antaganden. Kryssa fér dem som du héaller med om, och
komplettera med ytterligare antaganden som du kan komma p& om nyttan med att hidvda dig sjilv
battre.

[0 Andra manniskor har ratt att frdga, och jag har ratt att neka en fraga.

0 Nar jag sager 'nej nekar jag till en begaran, inte personen framfor mig.

O Nér jag sager ‘ja’ till en sak sdger jag faktiskt ocksé 'nej’ till ndgot annat. Jag har alltid en valmoj-
lighet, och jag gor val hela tiden.

0O Maénniskor som har svart att siga 'nej Gverskattar ofta svarigheten som den andra personen
skulle ha att acceptera ett nekande svar. Vi litar inte p& att de klarar av att hora ett 'nej. Genom
att vi uttrycker véra kanslor 6ppet och fritt kan vi faktiskt hjilpa den andra personen att uttrycka
sina kanslor. Nar vi sdger 'nej' till ndgon visar vi att ocksa de kan sédga 'nej' till dina fragor — samtidigt
som fragan &ven fortsattningsvis ar fri.

Fler hjalpande antaganden som jag kan komma pa
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