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اگر برای زندگی  تان اولویت  بندی نکنید، کسی دیگر این کار را خواهد کرد.

گ مک  کیان
ِ
گر

یک »نه« برآمده از عمیق  ترین اعتقادات، بهتر از »بله« ای اســت که صرفاً 

برای خشنود ساختن، یا بدتر از آن، برای اجتناب از دردسر گفته شده است.

مهاتما گاندی
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عادتِ راضی کردن مردم

دوست یا آشنایی را که به نظرتان نمونۀ یک خادم مردم است در نظر بگیرید. این 
 یکی از بهترین افرادی است که می  شناسید. او همواره آمادۀ یاری 

ً
شخص احتمالا

رساندن است. هر زمان که کاری پیش آید می  توانید روی کمک او حساب کنید. 
این شخص با کمال میل کارهای شخصی خودش را رها می کند تا خواسته  ها و 

نیازهای شما را برآورده کند.
آیا این رفتار به طور نگران  کننده  ای برایتان آشــنا نیست؟ آیا متوجه جنبه  هایی 
از آن در خودتان شده  اید؟ به عنوان مثال، آیا وقتی کسی از شما درخواست کمک 

می  کند فوراً همۀ کارهایتان را کنار می گذارید و می  گویید »البته!«؟
و مســئلۀ مهم  تر اینکه: آیا دائماً از مقدم شمردن اولویت  های دیگران پیش از 

اولویت  های خودتان، احساس ناراحتی، اضطراب و خستگی می  کنید؟
در این صورت، این کتاب مناسب شماست.

نه گفتن به دیگران یکی از مهم  ترین مهارت  هایی است که می  توانید کسب کنید. 
این مهارت به شما آزادی می دهد تا علایق شخصی و حرفه  ای خود را دنبال کنید؛ 
تا آنجایی که بهره  وری  تان را بهبود بخشیده، روابطتان را بهتر کرده، و شما را سرشار 
از حس آرامشی می  کند که ممکن است در این لحظه برای  تان بیگانه به نظر بیاید.



16    هنر نه گفتن
 نه گفتن آزادی  بخش است. اما بیشتر اوقات، کسب این مهارت دشوار 

ِ
توانایی

برای اکثر ما مستلزم سال  ها تمرین برعکس است. برای بعضی از ما، یادگیری نه 
گفتن، یعنی مقابله با یک عمر تعالیم والدین، معلمان، کارفرمایان، همکاران و 

اعضای خانواده. 
اما ارزش این همه تلاش را دارد. هنگامی که شما با اعتماد به نفس و احترام، 
توانایی نه گفتن را کسب کنید و این کار را  به طور منظم انجام دهید، تغییراتی را در 
نحوۀ برخورد دیگران با خودتان متوجه خواهید شد. آن  ها احترام بیشتری به شما 
خواهند گذاشت؛ ارزش بیشتری برای وقت  تان قائل خواهند بود؛ و رفته رفته شما 

را به چشم یک رهبر خواهند دید تا یک دنباله  رو.
و این تازه بخش بسیار کوچکی از ماجراست.

مایلید بیشتر بدانید؟ آماده هستید تا بالاخره جلوی میل خود به خشنود کردن 
افراد را با بله گفتنِ دائم بگیرید؟ در این صورت اجازه دهید تجربۀ شخصی خود 

را به عنوان یک خادم مردم توصیف کنم ...
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گذشتۀ من به عنوان فردی در خدمت دیگران

من یک خادم در حال ترک هســتم. اگر شــما مرا در دوران دبیرستان یا دانشگاه 
می  شناختید هرگز احتیاجی به کمک نداشتید. چون من کنارتان بودم. فقط کافی 
بود از من تقاضا کنید. با کمال میل از کارهای خودم دست می  کشیدم تا به شما 
کمک کنم و پیگیر کارهای  تان شوم. این تمایل به بله گفتن بدون توجه به شرایط 
شخصی  ام، از چندین عامل نشــئت گرفته بود. در بخش دوم )دلیل کشمکش با 
خود موقع نه گفتن( به آن  ها خواهیم پرداخت. در حال حاضر همین کافی است 

که بگویم من یک خدمت رسان واقعی و همیشه حاضر بودم.
بیچاره بودم.

هر بار به کسی بله می  گفتم، احساس می  کردم کار درستی انجام می  دهم. من 
شخص دیگری را خوشــحال می  کردم. پس چطور چنین تصمیمی می  توانست 

موجب پشیمانی شود؟
یک حسی همواره می  گفت که بله گفتن به دیگران، در حقیقت نه گفتن به خودم 
بود. دیگر زمانی باقی نمی  ماند تا صرف کارهای خودم کنم. پولی باقی نمی  ماند 

تا نیازها و علایق شخصی خودم را تامین کنم. 
و مطمئناً به دیگران اجازه می  دادم از زمان، پول و حتی زحمات من در جهت 
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