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Naucite re¢i NE da biste mogli re¢i DA — uspjehu, karijeri i samopostovaniju. | reéi DA vecoj
koli¢ini vremena, zadovoljstva i onoga sto vi Zelite. Jednostavnu rije¢ NE Cesto je najteze
izgovoriti. No svatko moze nauciti re¢i NE - ljubazno, otvoreno i smireno. Kada naucite rec¢i NE i
pocnete to koristiti u svojoj komunikaciji, mnoge Cete iznenaditi jer vas poznaju kao popustljivu i
neodluénu osobu. PokusSat ée vas smeksSati, uvjeravati da promijenite svoj stav pa ¢ak i
emocionalno ucijeniti.

Redéi NE ili biti mazohist

Reci NE i pritom ne osijetiti krivnju nije sebi¢no, to je obrambeni mehanizam. Bojeci se da ¢emo
uciniti ili re¢i nesto $to bi moglo povrijediti ili razo¢arati nekog drugog, mi se zrtvujemo, te nam
se dogodi da sklopimo lo$ poslovni ugovor, da popustimo suradnicima, obitelji, prijateljima, i
postajemo zrtva. Ali kada usvoijite naviku da pravilno koristite rije¢ NE, uskoro éete primijetiti da
vas ljudi gledaju s viSe posStovanja i uvazavanja, a karijera i uspjeh ¢e vam biti u uzlaznoj
putanji. Sluzite se u komunikaciji JA porukama, a nikako Tl porukama — i izbjeéi ¢ete sukob.

Provjerite imate li mazohistiCko ponasanije:

« ispriCavate se ako se netko zaleti u vas

* pretjerano se ispriCavate ako zakasnite

* ne zahtijevate da nesto dobijete sve dok nije prekasno
* posudujete drugima novac

* ne usudujete se upitati za poviSicu

* ne umijete primiti komplimente

* nikad jasno ne kazete $to Zelite

* uvijek oCekujete sve najgore

* uvijek se osjecate krivi za sve
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Znati re¢i NE

* je umjetnost mudrog Zivljenja

* je imperativ zdravog postojanja

« vazno je reCi NE prije dostizanja toCke preopterecenosti

» reCi NE na vrijeme znadi izbjeci nepotrebne pritiske i stres

Vjezbajte

* recite NE barem dvaput na dan

« koristite i druge izraze za negaciju

* osigurajte viSe vremena za odlucivanje

* budite prema sebi manje kriticni

* suocite se s svojim strahovima

* naucite podnositi neizvjesnost

* budite prilagodljivi

*ne Citajte tude misli-zadrzite se na svojima

| za kraj

Uz osmijeh na licu steci Cete prijatelje, auz mrstenje stieCete samo bore, jer zasto uopce Zivimo
ako nam nije cilj da jedni drugima olaksamo Zivot. (George Eliot)
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