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7 ovningar for
starkare hofter

GLYMFAN: 3
Hjarntvatt pd
ratt satt

HALSOSAKRA
DITT NYA AR
Trenderna du
inte vill missa

HORMONERNA SOM
STYR DIN SOMN

Arets BASTA
halsomat

Utvalt av

anhl
.....

DOKTOR CHATTERJEES
10 STEG TILL
LYCKA

VAGA MISSLY
Prova ski
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Retorik

3 gyllene
regler

Trevlighet
1 Du kan saga
ndstan vad
som helst sa lange
du gor det pa ett
trevligt satt.
Tydlighet
Med tydliga
premisser
undviker du miss-
férstand.
Kompro-
misser
Forsok motas!
En bra kompromiss
kan ocksa vara en
seger.

VINN vardags-
orhandlingarna

En god forhandlingsteknik kan ge dig fordelar i
ndstan alla situationer i livet: allt ifrén att fa ett
bra pris pd huset till att f& barnen att goéra som du

iveca Sten dr ett namn som
manga forknippar med deck-
are, kanske framfor allt Sand-
hamns-serien. Men hon har
ocksaen langkarriar som chefsjurist - ett
yrke dér forhandling dr en grundbult.
Dessutom tycker hon att det ar vildigt
roligt att forhandla &ven privat. Hon
menar att med lite 6vning kan alla bli
duktiga forhandlare.
-Viférhandlarjuhelatiden. Darfor dr
detsaotroligt viktigt att forsta verktygen.
Jag vet inte hur manga jag har hort séga
att de ar daliga pa att forhandla. Nej, det
arvéalklart att duinte dr bra pa nagot som
du har inte lart dig?

vill. Oavsett vad du forhandlar om ar grunderna
de samma - och de lar vi dig har!
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Niérviinte tror pa var formaga satter vi
ocksa ytterligare krokben for oss sjélva
genom att utstrala att “det har kommer
inte att ga bra”

- Har duingen koll pa ditt kroppssprak
sé liksom lacker dina tankar. Le, det &r
mitt bista rad! Du kan be om néstan vad
som helstbaraduler och ar trevlig. Folk &r
s ridda for att fa ett nej. Men det vérsta
som kan hénda ér att du far samma deal
som du redan dr erbjuden. Nér du ler sig-
nalerar du dessutom till din egen hjérna
att “det hir ir inte sé farligt”.

Avenisituationer dir dubehover vara
lite mer bestdmd, dr vénlighet ditt bédsta
vapen.
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Du kanbe om
ndastan vad
som helst sa
lange du ler

- Om man séger nagot pa ett vinligt
men bestdmt sitt sa lyssnar folk. Om man
déremot gapar och bufflar gar motstand-
areniforsvar.

FORUTOM LEENDET AR ett tryggt och 6ppet
kroppssprak, 6gonkontakt och rosten
kraftfullaverktyg. Pratalugntochlite dovt
med eftertryck och trovéirdighet. Aven om
du inte sjalv kianner dig sarskilt stursk sa
g6r det stor skillnad att framsta som det.
Ett annat klassiskt knep for att skapa
band é&r att diskret hdrma sin motparts
mimik och kroppssprak, det bygger upp
béade fortroende och gemenskap. Darfor
ardetocksaalltid l4ttare att forhandla sig
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HANTVERKAREN

Vi har alla rékat ut for eller hort histo-
rier om kréngel med hantverkare.
Krasst nog ar det for att vi varit daliga
férhandlare, menar Viveca. Ar man
tydlig med villkoren finns inga mojlig-
heter for tolkningar. Hon padminner
om grunderna i forhandling: Forbe-
red dig noga genom att kolla upp
féretaget och fundera ut vad som ar
viktigaste prio for dig. Ta in flera
offerter, jamfér dem - och framfér allt
studera villkoren noga. Nu ar du for-
beredd for att spela ut aktorerna mot
varandra.

Skriv ett detaljerat avtal och se till
att fa skriftlig bekrdftelse dven pa
muntliga avtal langs vagen. Doku-
mentera arbetet noga och betala inte i
forskott. Har du gjort det har minskar
risken radikalt for att du behover for-
handla i skarpt lage.

GRANNEN

Grannfejder dr ett begrepp av en
anledning. Att leva tatt inpd en annan
mdnniska, som du inte sjalv har valt,
kan vara pafrestande. Men lika jobbigt
som det dr att ha en storig granne,
lika jobbigt kan det vara att ha en
infekterad relation. Forsok darfor vélja
dina fighter och tank efter innan du
eldar upp dig éver nagot.

Om en incident anda sker, tank
igenom vad du vill fa ut av diskussio-

till en bra deal under ett personligt mote
an 6ver mail eller telefon.

Men, ibland dr det ocksa viktigt att
vaga vara tyst. Tystnad och lyssnande &r
oerhort kraftfulla vapen. Prova att vinta
ut din motstandare! Manga ganger gor
tystnaden att hen sjilv for samtalet
framat till din fordel. Andra ganger kan
ettengageratlyssnande ge motstandaren
kénslan av att bli bekréftad - en nog sa
viktig delien forhandling.

- De flesta méanniskor édlskar att prata.
Sa om de far prata och du lyssnar sa kom-
mer de att tycka att du dr rétt trevlig. Dess-
utom, om du inte lyssnar utan bara ér upp-
tagen med att fa ut ditt eget budskap &r

nen, och vdlj ditt tillfalle. Var trevlig
och saklig. Uttryck dina egna dnske-
mal och kénslor, men se ocksa till
att lyssna och var mottaglig for
grannens argument. Tappa inte
humoret, hall dig till dmnet och
undvik ultimatum. Ta en timeout om
det behdvs.

LONEFORHANDLA

Vi svenskar ar ofta daliga pd& att ta fér
oss och forhandla saval lon som rdn-
tor och andra ekonomiska fordelar.
Framfor allt kvinnor har en férmaga
att forminska sig sjdlva. For att lyckas
understryker Viveca Sten vikten av for-
beredelser. Gér en analys och jamfor
ditt utgéngslage, var inte radd for att
lyfta ordttvisor.

En vanlig falla ar att vara for luddig
i sina argument. Ladda med bra, tyd-
liga argument. Konkretisera din
utveckling och specificera hur dina
prestationer skapat vérde for foreta-
get, gdrna i siffror.

Satt upp mal fér vad du vill fa ut -
hur ser ditt drémscenario ut? Glém inte
att ha prutman pa ditt ansprdk och
fundera pa vilka alternativ du kan
acceptera. Var gdr din smdrtgréins och
vad finns det fér andra férdelar du kan
fé& om potten ar lag?

Ha en plan foér chefens motargu-
ment, éva noga och framfor allt -
utstrala sjalvfértroende!

risken att du missar vad den andra perso-
nen faktiskt sager, rader Viveca.

Entrevlig framtoning kan ocksage dig
modet att vaga vara lite frickare dér
bakom. Ett braknep ar att latsas att man
forhandlar f6r nagon annan istéllet for
sig sjilv, tipsar Viveca.

- Vi svenskar ér generellt sett vildigt
forsiktiga, raka och rimliga. Vi ar daliga
pakopsla och pruta.

Borjaovaismasteg, trinagirnaisitu-
ationer dir dukénner digbekvim. Ju mer
du 6var desto béttre kommer det att ga.
Och ju battre det gar desto mer kommer
ditt sjalvfortroende att 6ka. Nar du kin-
ner dig duktigblir det dessutom roligt!
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