A NEMET MONDÁS MŰVÉSZETE

  A lelkileg problémás embereknél, a szenvedélybetegeknél, a gyenge én- nel rendelkező egyéneknél az egyik leggyakoribb közös tünet a nemet mondással kapcsolatosan jelentkezik. 

  Hogy tudniillik ezek az emberek képtelenek, vagy csak nagyon nehezen képesek nemet mondani, illetve igent mondanak olyankor is, amikor napnál világosabb, hogy elemi érdekük a Nem! Lenne.

  (Saját megfigyelésem, hogy akik nem tudnak nemet mondani, azok általában igent se nagyon, de itt most maradjunk pusztán a nem- nél.)

   Határainkat a nemekkel jelöljük ki. Nemet nem csupán szóban mondhatunk, meg lehet tenni ezt ráutaló magatartással, testbeszéddel, az arc nonverbális kifejezési formáival, sőt: távolságtartással, látszólagos eltűnéssel –ezt később bővebben kifejtem- is. Nézegetem a törpe kutyáimat: ők is „mondanak” nemet. Persze nem mondják: például amikor őriznek egy csontot, és nem szeretnék, ha  a másik közelebb jönne, először morognak, aztán ha ez nem állítja le a másik állatot, akkor odakapnak felé foggal, ha ez sem, akkor gondolom  a harapás jön, de ez még nem fordult elő. Szoc. munkás koromban volt egy emlékezetes kliensem, aki például pszichotikus állapotban pisztollyal túszokat ejtett, nos ő is rámordult másokra, ha valakit el akart küldeni: a kutyákhoz nagyon hasonlóan… ám úgy emlékszem, hogy nemet azt viszont nem tudott mondani. 
  Most mégis maradjunk a szóbeli nemet mondásnál. Azzal a pici kiegészítéssel, hogy nem baj, ha az arcunk és a testtartásunk is erősíti a nemet. Az elszánt könyörgők, a hajléktalanok, a szenvedélybetegek (élükön a szerencsejátékosok),a profi pszichiátriai betegek ,a betegesen manipulálók és az egészséges gyerekek úgyis mindig kipróbálják, hogy mennyire komoly, más szóval mennyire kemény a nem, amit mondtunk. És ilyenkor többször is nemet szükséges mondanunk. Van egy érdekes paradoxon, amit megfigyeltem: ha valaki jó előre tényleg elhatározza, hogy ezúttal kemény lesz, és nem lehet majd megdumálni igenné változtatva az eredeti nemet, nos ezt valahogy megérzik az esdeklők és hamar továbbállnak. Ahogy a profi esdeklők a gyenge nemet is azonnal megérzik. Talán a test rezgéséből, talán a finom arcizmok rajzolatából, a jó ég tudja honnan, de megérzik. Majd lesz még szó róla, de már itt felhívnám a figyelmet, hogy a jó, kemény nemet mondás azzal jár, hogy felvessszük a szemkontatust. A rebbenő tekintet, a félrefordított orca, a szemkontaktus kerülése felhívójel a könyörgőnek: „gyerünk, üssük csak azt a vasat.”

   Tudom, nagyon jól tudom: egykor profi kölcsönkérő voltam: egykori üzlettársamból apránként kiszedtem egy közepes autó árát.
  A nemet mondás furcsa módon nem a nemet mondással kezdődik, hanem az önismerettel. Az önismeretről kevesen tudják, hogy voltaképpen micsoda, egykor én is elintéztem annyival, hogy „Micsoda hülyeség! Én vagyok én, naná, hogy ismerem magamat, minek ezen agyalni.” 

  Önismeret az, ha valaki képes kívülről szemlélni magát és ezt időről időre meg is teszi. Amikor valaki tisztában van az érdekeivel, a képességeivel, a határaival és a működési mechanizmusaival. Sajátos módon az önismeretet csak „tükörrel” lehet fejleszteni, és legjobb, ha ez a tükör egy másik ember szembogara…

   Éppen járok egy tréningvezető képzésre, ahol a tanár videóra veszi a gyakorlatokat. Nekem van egy tekintélyes tévés múltam, de a többiek eléggé meglepődtek eleinte:

„jé, tényleg így beszélek? Nahát, nem is tudtam!”

  Az önismeret és a nemet mondás úgy jön ide, hogy minél inkább tisztában vagyunk az érdekeinkkel és a határainkkal, annál könnyebb eldönteni, hogy nemet mondjunk-e, vagy pedig igent. 
   Nagyon gyakran rejtett pszichológiai érdekek működnek: egy kényszeres segítőnek általában pszichológiai nyeresége van abból, ha mások kihasználják, és mártír lehet. Egy alkoholistának tudattalan érdeke, hogy megpróbálja bevonni az ivásba a feleségét, vagy más, nem alkoholistákat, mert akkor úgy tűnhet, hogy ő sem alkoholista és hogy „különben is mindenki iszik.”
    Minden nemet mondás egy-egy külön döntés. És minél világosabbak a céljaink és az érdekeink, annál könnyebb dönteni. De fordítva is igaz: minél ködösebbek a céljaink, minél bizonytalanabb valaki, annál nehezebb lesz eldönteni, hogy igen, vagy nem. 

   De most már aztán tényleg mondjunk nemet, a kutyafáját! –mondhatná joggal bárki egy ilyen hosszú bevezető után. 

   Hát jó. Legyen. 

A NEMET MONDÁS SZABÁLYAI
1. HANGOZZÉK EL A NEM!

Bármilyen furcsa, a leggyakoribb hiba az, hogy nem hangzik el a nem.
Például:

- Adjál kölcsön ezer forintot!

- Sajnos nekem is kevés a pénzem! / Ez hangzik el nem helyett/

- De nagyon gyorsan megadom, csak két napra kell, észre sem veszed!

- Biztos, hogy megadod? Nem tudom befizetni a számlámat, ha nem!

- Mérget vehetsz rá!

- No jó…
Az a helyzet, hogy amíg nem mondjuk ki egyértelműen és érthetően azt, hogy NEM, hanem e helyett magyarázkodunk, kibúvókat keresünk, addig a másik érzi az esélyt, hogy megdumálhat bennünket.

Mi a megoldás:

- Adjál kölcsön ezer forintot.

- Ne haragudj, de nem adok.

- Talán félsz, hogy nem kapod vissza?

- Talán félek, de a lényeg, hogy nem adok. Elnézést.

- De nekem nagy szükségem lenne arra a pénzre.

- Nekem is szükségem van, sajnálom, de nem adok.

- Hát ilyen barát vagy?

- Igen, barát vagyok. Vagyis nem bankár. Sajnálom.
Egy kicsit még cifráztam a példát, a valóságban általában hamarabb leállnak a könyörgéssel-manipulálással. Ami viszont fontos lehet, hogy a fenti példában 3-szor is elhangzott a nem. Általában ennyi elég, hogy valakit leállítsunk. Ne féljünk többször is kimondani a nemet. 

Valamikor, -nem is olyan rég, talán 10 évvel ezelőtt- amikor még én sem tudtam nemet mondani, egy aluljáróban odajött hozzám egy rámenős koldus. Pénzt kért, én pedig nem helyett azt mondtam:

-Bocs, de nincs apróm!

Mire a koldus:

-Nem baj, tudok visszaadni….

Szóval, minden olyan mondat, amely nem tartalmazza a nemet, marasztalja a kérőt… /végül nem adtam. De a szellemi párbajt a koldus nyerte…/
2. NE MAGYARÁZKODJ!

Tulajdonképpen ez első ponthoz tartozik, ám mégis külön vettem. Főleg azért, mert gyakori, hogy elhangzik ugyan a nem, ám az illető hosszas magyarázkodásba kezd. Ez mindig újabb esély a másiknak, akit képletesen nyugodtan nevezhetünk ellenfélnek, bár a valóságban legtöbbször inkább csak ellenérdekelt.

Nagyon nehéz nem magyarázkodni. Amikor asszertív /önérvényesítő/ tréningeket tartottam, általában azt javasoltam, hogy válasszuk egyetlen egy érvet, -soha ne többet- és azt ismételgessük csökönyösen, papagáj módjára. Ez mindig bejön. 

Legyen az a képzeletbeli szituáció, hogy a képzeletbeli tizenéves kislányunk reggelig szeretne elmaradni egy diszkóban. 

Az érv pedig legyen az, hogy azért nem, mert féltjük őt, és felelősnek érezzük magunkat.

-Papa! Engedj el reggelig a discóba, isteni buli lesz, és a többiek is csak reggel mennek haza!

- Ne haragudj kislányom, de nem. Sajnálom, ha csalódást okozok neked. Éjfélig elengedlek, de tovább nem. Féltelek ebben a vad világban.
- De hát papa hogy lehetsz ilyen maradi! Tudok én vigyázni magamra, és már nem vagyok pisis! Már elmúltam 16 éves! A szomszéd kislány már egy éve reggelig el van engedve.

-Oké, az a szomszéd kislány. De én nagyon féltelek, mindig aggódom érted, úgyhogy nem a válasz. 

- Ha nem engedsz el reggelig, akkor rontani fogok az iskolában a jegyeimen.

- Magadnak tanulsz. Ne haragudj, de nem a válasz. Túlságosan féltelek.

- Ha most elengedsz reggelig, akkor jövő héten itthon maradok, és nem kell aggódnod!

-Sajnálom. Nem mehetsz el reggelig. Éjfélig szól az egyezség.

Egy tizenévessel nem könnyű együtt élni. Neki az a „dolga”, hogy feszegesse a határokat, a szülőnek, pedig az, hogy ”őrizze”. Ez nyilván súrlódáshoz vezet. De a súrlódás nem baj, nem probléma. És most nézzük, hogy lehet elrontani a helyzetet a túlzó magyarázkodással, érveléssel:

-papa, engedj el reggelig!

-nem lehet, a nagyon soká lesz, nem fogod tudni kipihenni magadat, én meg halálra idegeskedem magamat!

-de már ezerszer elmondtam, hogy nem kell idegeskedned!

-már hogyne kéne! Tavaly is egyszer ittasan jöttél haza, meg ki tudja, mi folyik egy ilyen diszkóban! Annyi mindent olvas az ember. Meg aztán ott van az a sok diszkóbaleset is… Szörnyűek. Legszívesebben sehova nem engednélek ebben a mai világban. Örülj neki, hogy éjfélig elmehetsz!

-Nagyon örülök, mindenki engem fog cikizni, hogy pisis vagyok!

- De a hajadat már fested, igaz! Nahát akkor mégsem vagy pisis!

- de hát papa, az mégsem a legjobb érv, hogy azért nem mehetek el, mert festem a hajamat! Ilyen alapon üresek lennének a discók! Manapság már a fiúk is festik a hajukat.

- Igen, tudom, meg meleg felvonulás is van, de én nem vagyok boldog, hogy te egyáltalán ilyen helyekre jársz. Anyád, vagy akár én is örültünk a Te korodban, ha moziba elengedtek a szüleink.

-Az akkor volt, de most nem a XVI. században élünk…

…és így tovább, az idők végeztéig. A felek egyre feszültebbek lesznek, rombolják a kapcsolatot, és könnyen sejthető, hogy a végén vagy sírás, vagy kiabálás lesz, esetleg egy kis ajtóbecsapás. A nem egyszer hangzott el, viszont a papa végig reagálta -érvelte a szituációt, és valószínűleg jól fel is húzta magát.     
Azt hiszem, ennél a pontnál érdemes leírnom az asszertív ászokat. Ezek a következők:

-azt szeretném kérni, hogy…

-engem nagyon zavar, hogy…

-számomra fontos lenne…
-szükségem van….

Ezek azért „ász” értékűek, mert nagyon hatékonnyá teszik a kommunikációt. Bizonyos emberek például elvárják a másiktól, hogy kitalálják, mire van szükségük. És, ha nem kapják meg, akkor besértődnek. Ilyenkor a sértődés végéről kell visszagombolyítani a szükségletet, és ez nem jó játék, mert rombolja a kapcsolatot.

  A legtöbb dolgot megkapjuk, ha kérjük, ez még a szexre is vonatkozik. Általában aki nem tud nemet mondani, az kérni sem tud. A kérés szabályai többé-kevésbé megegyeznek a nemet mondás szabályaival.

3. CSOMAGOLD BE A NEMET!

Ha elutasítanak, nemet mondanak, az fáj. Különösen egy pengős nem, különösen, ha érzékeny lélekkel áldott meg a balsors. Mindenkinek rossz, ha nemet kap, ezért finomítani szükséges. És fontos.

-ne haragudj, de nem…

-tudom, fáj, de nem…

-bizonyosan rosszul esik, vagy másra számítottál, de nem

 -sajnálom, és bocsánat, ha fájdalmat okozok, de nem…

Azt hiszem, nem kell ecsetelni, hogy ez mennyire fontos. Az ember a házastársának, vagy a szerelmének is mond olykor nemet: naná, hogy nem szeretné rongálni a kapcsolatot akkor sem, ha valamire nemet kell mondani!
Tompítani úgy lehet a nemeket, hogy az ember időkorlátot alkalmaz, és azt mondja:
-most nem. 

Vagy:

-ma nem.

 Ebben benne rejlik egy sovány ígéret, hogy egyszer igen. A rámenős kérlelők néha ilyenkor megpróbálják kisajtolni, hogy mikor igen, de erre meg lehet azt mondani, hogy nem tudom. Bármire lehet azt mondani, hogy nem tudom, a nem tudom egyáltalán nem szégyen. Sőt, én néha olyankor is mondom- füllentve-, ha nem akarok részt venni egy vitában, vagy játszmában. 

4. AJÁNL FEL ALTERNATÍVÁT!

Több mint egy évig alkoholbetegeket rehabilitáló terápián dolgoztam egy kórházban. Az asszertív tréningen belül az ital visszautasítását is oktattam. Nem csak arról van szó, hogy egy alkoholistának nagyon nehéz visszautasítania az ingyen italt, de azt sem tudja, hogy hogyan kell megtenni ezt a visszautasítást. 

Miután megtanítottam, hogy hangozzék el a nem, hát hősiesen ki is nyögték, de amúgy meg megkövülten álltak. Soha, egyiknek sem jutott eszébe alternatívát kínálni az italra csábítónak. És aztán öröm volt nézni, mennyire megkönnyebbültek, amikor megtanítottam ezt a módszert.

Jött a /szerepe szerint/csábító, belengette ezt az italt, meg a szokásos manipulatív dumákat, hogy 

„de megváltoztál”

„régen nem voltál ilyen”

„egy pohártól nem lesz semmi bajod”

és akkor egy fakó vagy kemény nem helyett azt lehetett mondani, hogy

-nem kérek alkoholt, de szívesen táncolok veled, vagy

-köszönöm, alkoholt nem, de szemben isteni kávét főznek, menjünk át oda, stb, stb.
Az alternatív megoldás javaslása majdnem mindig elveszi a szituáció és a nemet mondás feszültségét.

Figyelem! Vannak azonban helyzetek, amikor nem lehet, vagy nem kifizetődő alternatív megoldást kínálni!

Például ha valaki randit kér, és egyáltalán nem szimpatikus, nem jó azt mondani, hogy randira nem megyünk, de itt a telefonszám… 

Ha jön egy biztosítóügynök nem célravezető azt mondani, hogy biztosítást nem veszünk, de befektetést igen, csak, ha tényleg ez a helyzet!!!

5. NYERJ IDŐT!

      Az időnyerés minden nehéz szituációban jó kis mentőöv. Vonatkozik ez arra is, ha problémáink vannak a nemet mondással. Aki erőszakosan kér, az többnyire  nagyon impulzív is és ilyenkor elrohan úgyis valahová máshova, hiszen nem tud késleltetni: ott, azon nyomban kell, ami kell.

    „Aki időt nyer, az csatát nyer”- mondták a rómaiak. Ha nem tudjuk, hogy igeneljünk-e, vagy nemet mondjunk, ha bizonytalanok vagyunk, vagy ha nemet mondanánk legszívesebben, de nem merünk, mert pl. függünk az illetőtől, akkor nagyon jó mondatok az ilyenek:
- bocsánat, de nekem ezt emésztgetnem kell egy kicsit…
-térjünk erre vissza legközelebb, most nagyon váratlanul ért!
-ezt most nem szeretném megvitatni, talán később egy kicsit…

- bocsánat, de most nem vagyok felkészülve, hogy erről beszéljek…

-öööööö, nem is tudom. Szükségem van egy kis időre, hogy átgondoljam ezt.

Ha csak egy pici kétségünk is van az igent, vagy a nemet illetően, nagyon jó taktika időt nyerni. Ha valaki iszonyú erővel tol az azonnali döntés felé, gyanakodjunk egy kissé, és kérdezzük meg, hogy neki miért ilyen fontos ez. Jó tudni a másik motivációját.
Összefoglalva tehát:
-legyen szemkontaktus!
-hangozzék el a nem!

-ne magyarázkodjunk, válasszunk ki egy érvet és ismételgessük!

-ne féljünk többször nemet mondani!

- csomagoljuk be a nemet!

- ha érdemes, akkor ajánljunk alternatív megoldást!

-nehéz helyzetben nyerjünk időt!

NAPI MEDITÁCIÓ  
Végiggondolom, hogy életem nagy eseményeiben ott voltak-e a tudatos döntéseim…
Elmerengek azon, hogy egyáltalán észreveszem-e a döntési helyzeteket… tisztában vagyok-e azzal, hogy mindig van választási lehetőségem… érzem-e magam kihasználtnak, mártírnak, olyasvalakinek, aki mindig csak ad, de sohasem kap… ha igen, akkor mennyire kínálom fel ” tálcán a fejemet” másoknak, tudok-e nemet mondani…

Az életemben elszenvedett veszteségeimben részes-e a nemet nem mondani tudás… hiszek-e abban, hogy a dolgok jobbra fordulnak, és tudom-e, hogy ez elsősorban rajtam múlik, az igenjeimen és a nemjeimen, és nem a szél fog hozzám sodorni egy jobb sorsot…

Tudatosítom magamban, hogy jogom van ahhoz, hogy gyönge nemeket mondjak.. Hogy hibázhatok, lehetek gyenge, járhatok pórul, teljesen emberi, ha mások kihasználnak… de jogom van átgondolni a dolgokat, és változtathatok. Nem szükségszerű, hogy egy egész életen át nyámnyila áldozat legyek, akit mások kihasználnak… megpróbálom elfogadni, hogy attól nem fognak se jobban szeretni, se jobban tisztelni, ha igent mondok olyankor, amikor nemeket kellene..

Hogy aki mindig mindenben enged, azon átsüvít az élet és letarolja…
Megvizsgálom, hogy mik az életemnek azok a területei, ahol a legtöbb bajom van… és hogy itt szükséges-e változtatni nemek mondásával, új határok kijelölésével mások számára…
Most pedig arra fókuszálok, hogy saját magamnak szoktam-e nemet mondani… ha igen, akkor ez inkább káromra, vagy inkább hasznomra van?…inkább aszketikus, vagy inkább élvhajhász vagyok?…vagy mindkettő, netán egyik sem?...melyikből van bajom, ha van…több, vagy inkább kevesebb nemet akarok-e mondani a magam számára mondani ezen túl?...
Gyerekként mondhattam-e nemet a szüleimnek rendkívüli következmények nélkül…ha nem, akkor eljött-e az idő felnőni és elkezdeni nemeket mondani?…vagy inkább én viselem nehezen a mások nemjeit?...mennyire vagyok elfogadó, ha mások nemet mondanak?…mennyire fájdalmas, ha valaki elutasít…esetleg oly nagyon, hogy inkább nem is merek kérni, nehogy elutasítsanak?…az életben minden normális ember ad is és kap is nemeket, még azok felől-felé is, akit szeret…a nemet nem mondás nem szeretet, hanem önmagunk kiszolgáltatása…ma jóban leszek magammal…megbocsátom az eddigi hibáimat, és ha szükséges, akkor kiállok a saját érdekemben történő változások mellett…

NAPI IMA

Istenem, adj tiszta látást, hogy megszemlélhessen magamat, mennyire vagyok józan a döntéseimben!

Kérlek, segíts jelenléteddel, amikor nehéz nemeket kell mondanom nehéz helyzetekben, vagy nehéz embereknek! 

Istenem, adj világosságot, hogy lássam a saját érdekeimet, és észrevegyem, ha rossz szándékkal, vagy engem kihasználni akarva közelednek mások!
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