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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, идущие вразрез 

с вашими целями, потребностями 

и убеждениями.





ВЫДАЮЩИЕСЯ 
ЛЮДИ ОБ УМЕНИИ 
ГОВОРИТЬ «НЕТ»

«Если вы не расставите приоритеты в своей 

жизни, кто-то сделает это за вас».

Грег МакКеон

«“Нет”, сказанное с глубокой убежденностью, 

лучше, чем “да”, сказанное только для того, чтобы 

порадовать или, хуже того, избежать проблем».

Махатма Ганди

«Разница между людьми успешными и очень 

успешными состоит в том, что последние говорят 

“нет” практически на все».

Уоррен Баффет
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Вспомните какого-нибудь друга или 

знакомого, которого можно назвать 

ходячим примером безотказности. 

Скорее всего, это один из милейших 

людей в вашем окружении, который 

в любой момент готов протянуть руку 

помощи. Что бы вам ни понадобилось, 

вы всегда можете рассчитывать 

на его (или ее) поддержку. 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 по-

добного? Допустим, стоит кому-то попросить вас 

о помощи, как вы тут же бросаете свои дела и гово-

рите: «Само собой!»

А вот вопрос посерьезнее: не преследуют ли вас 

стресс, усталость и чувство неудовлетворенности, 


