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На страницах этой книги я буду вас учить 

говорить «нет» � твердо и без чувства вины. 

По ходу чтения вы будете развивать в себе 

ассертивность � особое качество, которое 

поможет вам не откликаться на просьбы, иду-
щие вразрез с вашими целями, потребностями 

и убеждениями.





В Ы Д АЮЩИ Е С Я  Л ЮД И  О Б  У М Е Н И И  Г О В О Р И Т Ь  « Н Е Т »

Выдающиеся люди 

об умении говорить ÇнетÈ

«Если вы не расставите приоритеты в сво-

ей жизни, кто-то сделает это за вас».

Грег МакКеон

«�Нет�, сказанное с глубокой убежденно-

стью, лучше, чем �да�, сказанное только для 

того, чтобы порадовать или, хуже того, избе-
жать проблем».

Махатма Ганди

«Разница между людьми успешными 

и очень успешными состоит в том, что послед-

ние говорят �нет� практически на все».

Уоррен Баффет





В Ы Д АЮЩИ Е С Я  Л ЮД И  О Б  У М Е Н И И  Г О В О Р И Т Ь  « Н Е Т »

Часть I

Привычка угождать 

другим
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Ч А С Т Ь  I

Вспомните какого-нибудь друга или зна-
комого, которого можно назвать ходячим при-

мером безотказности. Скорее всего, это один 

из милейших людей в вашем окружении, ко-

торый в любой момент готов протянуть руку 

помощи. Что бы вам ни понадобилось, вы всег-
да можете рассчитывать на его (или ее) под-

держку. Этот человек с радостью откажется 

от своих устремлений, чтобы реализовать 

ваши.

А может, такое поведение до боли похоже 

на ваше? Не замечали ли вы за собой чего-то 

подобного? Допустим, стоит кому-то попро-

сить вас о помощи, как вы тут же бросаете 

свои дела и говорите: «Само собой!»

А вот вопрос посерьезнее: не преследуют 

ли вас стресс, усталость и чувство неудовлет-
воренности, которые возникают из-за того, что 

в приоритете у вас не свои, а чужие нужды?

Если так, значит, эта книга для вас.


