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  یابی که معنایش منم اي می خود را کلمه
  و مرا صدفی که مرواریدش تویی،
  و خود را اندامی که روحت منم،

  اي که دلش تویی، و مرا سینه
  نم،و خود را معبدي که راهبش م
  و مرا قلبی که عشقش تویی

  
  »تقدیم به پدر مهربانم آقاي سعید فلاح«

  مترجم
  



  : یادداشت نویسنده

  من به این کتاب نیاز دارم! بله

  
هاي کارآمـد بـراي       ام به یافتن روش     خواستم دربارة علاقه    هنگامی که می  

گفتن نه به دیگران براي دوستم جولی توضـیح دهـم، او انگـشتش را بـه                 
تو خـودت بـه آنهـا بـیش از      : سمت من گرفت، صدایش را بالا برد و گفت        

 کمی به فکر فـرو رفـتم و متوجـه شـدم کـه حـق بـا                   !!!دیگران نیاز داري  
توانستم به دوستانم، حتی بهترین آنهـا         چون من خودم هرگز نمی    . اوست

  . بگویم» نه«
اش را     ورزشی  چند دقیقه بعد همسرم با من تماس گرفت و گفت که ساك           

خواست که من به خانه بـروم و کیـف او            او می . در خانه جا گذاشته است    
: بـه او گفـتم    ! توانم به او نه بگـویم       آیا می : با خود گفتم  . رمرا برایش بیاو  
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خواهم سگ را کمی در پارك بچرخانم و هیچ فرصتی براي رفـتن بـه                 می
سریع با او خداحافظی کردم و آنچه که به         . خانه و آوردن ساك او ندارم     

شد کـسی کـه همیـشه       باورم نمی . کردم  او گفته بودم را در سر مرور می       
بار به کسی، آن هم       پذیرفت، براي اولین    دون چون و چرا می    هرچیزي را ب  

دوبـاره بـا جـولی دربـارة آنچـه کـه در سـر              . به شوهرش، نه گفته است    
خواهم خود را در شرایط مختلـف       به او گفتم که می    . داشتم صحبت کردم  

براي آنکه موفق باشـم     . هاي دیگران نه بگویم     بگذارم و در برابر خواسته    
جـا بـه یـک چـشم      هاي ضروري و یا بـی  ه نوع خواستهمجبور بودم که ب   

  . نگاه کنم تا متوجه دلیل اصلی نه گفتن بشوم
شـان توجـه    هـا و توقعـات   از آن روز به بعد بیشتر به دیگران و خواسـته    

کردم و هرلحظه منتظر بودم که آنها چیزي از من بپرسند و مـن نیـز بـه                  
قـرار نبـود کـه بـه هـر         در واقع   . سرعت جواب آنها را بدون معطلی بدهم      

درخواستی پاسخ نه بدهم و یا برخی از آنهـا را بـه اجبـار بپـذیرم، بلکـه            
هـاي     درنظر گرفتن دلایل قابل قبول خود و دیگـران، روش          باخواستم    می

در . گیري سریع در پاسـخ دادن بـه دیگـران را بیـاموزم              چگونگی تصمیم 
وري دوسـتان و  کـرد، دلخ ـ  مراحل شروع کار تنها چیزي که مرا اذیت می      

در . ام بود و من قـادر نبـودم کـه آنهـا را نادیـده بگیـرم                  اعضاي خانواده 
خواستم راهی را کشف کنم کـه بـدون اینکـه نـاراحتی بـه                 حقیقت من می  

بدون اینکه کسی از    . وجود آورم، به کسانی که دوستشان دارم نه بگویم        
 . دستم ناراحت شود و یا مرا طرد کند
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ترتیـب    بـدین . فتم که از محیط شغلی خود شروع کـنم        بنابراین تصمیم گر  

لیست بلندي از سؤالات مختلف و نیازهایی کـه افـراد معمـولاً از یکـدیگر                
قرار بود که به تمام آنها نـه بگـویم و واژة            . کردند، نوشتم   درخواست می 

  .  وارد فرهنگ لغت ذهنم کنمرنه را هرچه سریعت
هـایی    ن کتاب، معرفـی روش    حال باید بگویم که هدف من از نگارش ای        

احترامی به دیگران نیست، بلکه هدف اصـلی          تراشی و بی    براي دشمن 
هـاي ضـروري را از انـواع غیرضـروري آن             این است که درخواسـت    

 رمز ایـن کـار       شاید اولین . تشخیص و به درستی به آنها پاسخ دهیم       
شناخت شرایط موجود و مقایسۀ آن با شرایط افرادي باشد که از مـا              

هاي من در این کتاب       اطمینان دارم که تمام نوشته    . کنند  رخواست می د
اکنـون    شـاید هـم   . شـوند   تان تبدیل می    هاي زندگی   به بزرگترین درس  

  . فرصتی باشد که شما تمام آنها را بخوانید و به خاطر بسپارید
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  مقدمه

  معناي کلمۀ نه
ر استین شعر   م را نوشـتند،  » تـوانم نـه بگـویم    من نمی«وقتی که راجر و ه

خواسـتند بـا سـرودن ایـن شـعر چیـزي              همه متوجه شدند که آن دو می      
هایی هستند    هاي بله، مطمئناً، حتماً و مشکلی نیست تنها واژه          واژه. بگویند

اما کمی پس از گفـتن آنهـا متوجـه          . که هرلحظه بر زبان ما جاري هستند      
حـال مـن   . یـیم آ ایـم، برنمـی   شویم که واقعاً از پس آنچه که قبول کرده    می
توانـد    کس مجبور نیست کاري را که نمی        خواهم به شما بگویم که هیچ       می

خواهد چنـدین   مان می مثلاً اگر یکی از همکاران. انجام دهد، بیهوده بپذیرد 
ساعت زودتر به خانه رود تا در یک مهمانی شرکت کند، وظیفۀ ما نیست              

  .  مثبت دهیمکه در برابر درخواست او براي اتمام کارهایش، پاسخ
هنگامی که کودك خردسالی بودیم، هنگامی کـه پـدر و مادرانمـان از مـا                

توانستیم از عهـدة آن بـرآییم، بـا صـداي             کردند و ما نمی     درخواستی می 
مـان    اما معلوم نیست که چـرا بـا بـالا رفـتن سـن             . نه: زدیم  بلند فریاد می  
د به خاطر این    شای. العادة خود را در نه گفتن فراموش کردیم         قدرت خارق 

. کـردیم   تر مـی    گفتیم، والدین خود را عصبانی      بوده که هرچه بیشتر نه می     
اگـر هـم    . مـان هـم قـدرت نـه گفـتن را نداشـتیم              از آن به بعد به معملمان     

دادیـم و تنهـا    خواستیم به دوستانمان نه بگوییم، آنها را از دسـت مـی          می
کودك دوسـاله بـراي     باید قبول کنیم که شنیدن نه از زبان یک          . شدیم  می

انگیز بود، چه برسد به اینکه ما در سـنین بزرگـسالی              والدین بسیار نفرت  
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مان کـه توقـع بـسیاري از مـا دارنـد، چنـین                بخواهیم به اعضاي خانواده   
زدن را به طور غریـزي         پس کس  کاملاً آشکار است که هیچ    . جوابی بدهیم 
رات آن بـه مراتـب      اما من معتقدم که اثرات بد و ضر       . پسندد  و فطري نمی  

مان نیـست     کمتر از مشکلاتی است که به خاطر پذیرفتن آنچه که در توان           
  . آید برایمان بوجود می

  
گو  دهند، بله اي جواب مثبت می    من افرادي را که همیشه به هر خواسته       

 ودخوري هستند، افکـار مـضطرب دارنـد و        آنها دائماً در حال خ    . نامم  می
تـرین   به نظر من این دسته از افراد متزلزل. نندک دائماً خود را سرزنش می  

گیـري خـود را بـه      مهاي فـردي را دارنـد و قـدرت تـصمی           انواع شخصیت 
  . کنند بدترین شکل سرکوب می

کـردم   گویان بودم، همیشه احساس می آن روزها که من خودم یکی از بله   
 هـایی   دهد و نگرانی قبول مـسئولیت       که چیزي از درون روحم را آزار می       
داد کـه روي شـادي را ببیـنم و لـذت      که به عهده گرفته بودم، اجازه نمـی   

ام تا کارهایی که دیگـران        کردم که من فقط به دنیا آمده        احساس می . ببرم
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خیلی اوقات هم کـه بـه   .  برایشان انجام دهم   ،شان را ندارند    حوصلۀ انجام 
اهانـه  شدم که کـاملاً خودخو      کردم، متوجه می    هاي آنها توجه می     خواسته

جا و یـا   در واقع دلیل اصلی درخواست آنها انتظار بی  . و مستبدانه هستند  
توانـد ایـن     دلیل دیگر می  . سوءاستفاده از دیگران بوده است، نه چیز دیگر       

بـه عبـارت    . گیـري در لحظـه را نداشـتم         بوده باشد که من قدرت تـصمیم      
لـی بایـد    العم  هایی، چه عکـس     دانستم که در برابر چه درخواست       دیگر نمی 

ت س ـهمین حس شک و تردید مـن در پاسـخگویی بـه درخوا       . نشان بدهم 
آنها بود کـه پـس از قبـول مـسئولیت بـه حـس سـرزنش، خودخـوري و                 

ام که بخش خاکستري مغز مـا         در جایی خوانده  . شدند  اضطراب تبدیل می  
. براي تحلیل اطلاعات وارد شده بـه مغـز بـه فرصـت خاصـی نیـاز دارد                 

شـنویم، بـدون اینکـه فرصـتی بـه            را از کـسی مـی     وقتی مـا درخواسـتی      
پس از چند   . کنیم  هاي خاکستري مغزمان بدهیم، جواب را اعلام می         سلول

دقیقه که بخـش خاکـستري مغـز نتـایج تجزیـه و تحلیـل خـود را اعـلام                     
کند، بسیار دیر شده است که بخواهیم درخواست دیگـران را رد کنـیم          می

  . م که آن را بپذیریمسازی و به ناچار خود را وادار می
زنیم و غصۀ اشـتباه مرتکـب شـدة خـود را              ترتیب به دیوار تکیه می      بدین
شـویم و بـه روح و جـان خـود صـدمه          از خود عـصبانی مـی     . خوریم  می
از یک طرف خودمـان در عـذاب هـستیم و از طـرف دیگـر فکـر                  . زنیم  می

یم تـوان  نـه مـی   . دهـد   مـان بـا دیگـران آزارمـان مـی           برهم نخوردن رابطـه   
توانیم نـسبت بـه دیگـران     ایم انجام دهیم و نه می   مسئولیتی را که پذیرفته   

  . اعتنا باشیم بی
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 آنبنابراین چند ساعت پس از قبول درخواست دیگران، در ذهن خود بـا              
کنـیم کـه خـود را         هرچند احساس بدي داریم، اما سعی مـی       . آییم  کنار می 

 مثبـت دادن بـه   امـا بـه نظـر مـن پاسـخ      . راضی و خوشحال نشان دهـیم     
چـون ایـن را     . آیـیم، حماقـت بزرگـی اسـت         چیزي که از عهدة آن برنمـی      

کننـده    گـردیم تـا بـا شـخص درخواسـت           هایی می    به دنبال بهانه   ،دانیم  می
حاضـرید دروغ بگوییـد تـا از        .  کنـیم  ردتماس بگیریم و درخواست او را       

 از شـود و  تان زنده می    درون حسیشر فکر و خیال راحت شوید، دوباره        
خواهید حس    با دلایل خود می   . خواهد که با دیگران صادق باشید       شما می 
با پـذیرش   . تان را متقاعد کنید، اما انگار زور او بیشتر از شماست            درونی

شـود و     تان دوباره موجی از عـصبانیت وارد وجودتـان مـی            حس درونی 
  . آزارد شما را می

د بدون اینکه دهان خـود را  ایم که برخی از افرا در موارد بسیار بدتر دیده 
باز کنند و زحمت گفتن بله را به خود بدهند، به درخواست دیگران پاسـخ          

خواهند و چـه کـاري    آنها بدون اینکه بدانند دیگران چه می      . دهند  مثبت می 
آنهــا اغلــب . پذیرنــد  مــی راهــا بایــد بــراي آنهــا انجــام دهنــد، درخواســت

 دارند تماشا کنند، چـه جـایی را         توانند بگویند که چه فیلمی را دوست        نمی
مندند دوستان خود را ملاقـات      پسندند و یا چه زمانی علاقه       براي سفر می  

که چرا این دسته از افراد بدون اینکـه درخواسـتی        داند    کس نمی   هیچ. کنند
 را بدون باز کردن دهانـشان       از دیگران داشته باشند، در خواست دیگران      

به نظر من آنهـا از گـروه قبـل بـدتر            . پذیرند  و شنیده شدن صدایشان می    
اگر شـما از ایـن دسـته از         . گیرند  هستند و در شرایط بدتري نیز قرار می       

زیـرا  . افراد هستید، باید بدانید که خودتان دوسـت داریـد، گرفتـار شـوید     
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شما در مـوقعی کـه بایـد حـرف بزنیـد و نظـر خـود را بگوییـد سـکوت                      
تــان   در انتهــا از دوســتانحاضــرید هــر ســختی را بپذیریــد و. کنیــد مــی
براي بـسیاري از مـردم گفـتن نـه بـه درخواسـت              . را بشنوید » متشکرم«

کند و دوستی میان آنهـا را از بـین            ها را تیره و تار می       دیگران فقط رابطه  
زیرا شـما بـا رد درخواسـت        . طور نیست   اما به نظر من اصلاً این     . برد  می

کـر و خیلـی دیگـر از حـق و     دیگران از وقت، انرژي، پول، قـدرت بـدنی، ف    
یعنی با این کار نباید به دیگران اجازه دهیم که به  . کنید  تان دفاع می    حقوق

کننـد کـه شـما بـا رد           اگر آنها فکر مـی    . روح و جسم ما صدمه وارد کنند      
تان را با آنها قطع کنید، آنهـا در    خواهید رابطه دوستی    شان می   درخواست

کـه چـه دیـدگاهی نـسبت بـه ایـن            اشتباه هستند و مشکل خودشان است       
بدیهی است که کمی جـدیت و اعتمـاد بـه نفـس بـه راحتـی                 . مسئله دارند 

گیـري صـحیح و    تواند ما را از گرفتار شدن برهاند و در جهت تصمیم      می
  . مان کنند به موقع یاري

  اي هاي پایه روش
پاریم تـا بـر طبـق    اي را باید به خـاطر بـس        در حالت اصلی پنج روش پایه     

  راهـاي دیگـران    ادن و مقاومت کردن در برابر خواسـته       تس توانایی ای  آنها
بلافاصله پس از یادگیري آنها متوجه خواهیم شـد کـه مهـارت             . پیدا کنیم 

شـاید مـا نتـوانیم بـه تمـام          . ایـم   خوبی بـراي گفـتن نـه بـه دسـت آورده           
هاي دیگران نه بگوییم، اما مهارت فکـر کـردن و پاسـخ دادن بـه                  خواسته

حـال  . تواند تمرین ذهنی خـوبی برایمـان باشـد          ها می   درخواستموقع به   
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هاي زیـر     خواهید تمرینات را از همین حالا شروع کنید، باید روش           اگر می 
  : را مدنظر قرار دهید

دهیـد    هایی که به آنها پاسـخ مثبـت مـی           ـ لیستی از تمام درخواست    1
تان بـه   د لیستباشید، تعداد موار» گویان بله«اگر شما از گروه   . تهیه کنید 

اما جاي نگرانی وجود ندارد، چون تعداد       . شود  شکل باورنکردنی زیاد می   
از طـرف دیگـر     . هاي افراد مختلف با یکـدیگر متفـاوت اسـت           موارد لیست 

. تواند در تعـداد آنهـا مـؤثر باشـد        شرایط متفاوت هریک از موارد نیز می      
ن گیــري شـما پـس از شــنید   زمـان تـصمیم   چیـزي کـه مهـم اســت، مـدت    

هاي فردي و شخـصیت شـما         العمل  دهندة عکس   درخواست است که نشان   
برخی از افراد پس از شنیدن درخواست بـه جـاي اینکـه بـه آن                . باشد  می

افتد؟، چه     کنم چه اتفاقی می    ردفکر کنند، سؤالاتی نظیر اگر درخواست را        
! کـرد   کردم کـه او چنـین درخواسـتی نمـی           باید بکنیم؟ اي کاش کاري می     

 را تلف کنم، بایـد همـین    چرا وقت. ست به او بگویم که باید فکر کنم    بهتر ا 
تـر   پرسند و ذهن خود را آشـفته  از خود می. حالا درخواست او را رد کنم   

  . کنند می
با این کـار    . ـ به زمانی که باید به درخواست پاسخ دهید، توجه کنید          2

آن هـاي ضـروري را از انـواع غیرضـروري           توانیـد درخواسـت     بهتر مـی  
تـان را بـه خـوبی       به عنوان مثال اگر شما شـرایط شـغلی        . تشخیص دهید 

تحت کنترل خود درآورده باشید، چرا باید درخواست دوسـتانتان بـراي            
  گردش در پارك و یا کوهنوردي را رد کنید؟

ــت-3 ــ  الوی ــد  ه ــشخص کنی ــود م ــراي خ ــارة  .ا را ب ــت درب  لازم اس
 انجام دهیـد، خـوب فکـر        توانید براي افراد مختلف     هایی که می    درخواست
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مثلاً پذیرفتن درخواست خرید چند کتاب ضروري بـراي فرزنـدتان           . کنید
. باشـد  تر از پذیرش همان درخواست از سمت دوسـتانتان مـی   بسیار مهم 

آیا اگر مادرتان بخواهد کاري برایش انجـام دهیـد، او را در الویـت قـرار                 
  دهید یا مدیرتان را؟  می

 در  .است را براي خود کاملاً تعریـف کنیـد        هاي هر درخو    ـ محدودیت 4
لازم اسـت  . توان تصمیم گرفـت  ها آسانتر می   واقع با شناسایی محدودیت   

اگـر  . ها یا احـساسی هـستند یـا فیزیکـی و یـا هـردو             بدانید که محدودیت  
هـاي غیرقابـل      توانـد محـدودیت     بینید که پذیرش یـک درخواسـت مـی          می

زیـرا هـر   .  ابتـدا آن را رد کنیـد  تحملی برایتان بـه وجـود آورد، از همـان      
در بـسیاري از مـوارد دیـده شـده     . درخواستی ارزش پـذیرفتن را نـدارد      

هاي دیگـران آنقـدر از نظـر روحـی و      است که افراد با پذیرش درخواست 
شـــوند کـــه بـــسیاري از روانـــشناسان و  روانـــی دچـــار مـــشکل مـــی

یرات بـد   همچنـین تـأث   . ماننـد    آنهـا عـاجز مـی      معالجـۀ درمانگران از     روان
. توانند به جسم افراد نیز آسـیب بزنـد          هاي دیگران می    پذیرش درخواست 

شود کـه بیـشتر از حـد          م درخواست گاهی مجبور می     براي انجا  فردزیرا  
از ایـن   . توان خود انرژي مصرف کند و با مشکلات فراوانی روبرو گردد          

هـاي خـود را در        رو براي سالم مانـدن روح و جـسم خـود بایـد مهـارت              
  . هایمان بالا ببریم شناخت میزان توانایی

 را به انجام هایشان ـ دیگران را متقاعد کنید که باید خودشان وظایف     5
هاي خـود     کنید که آنها توانایی انجام مسئولیت        اگر احساس می   .برسانند

توانید بخشی از آنها را به عهده بگیرید، اما از پذیرفتن آنهـا               را ندارند، می  
همچنین باید به یاد داشته باشید کـه وقتـی          . به طور کامل خودداري کنید    
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آنطور که دیگـران انتظـارش را       پذیرید، باید     مسئولیتی را به هر دلیلی می     
رسد، آن را انجام دهید، نه اینکه بـه دلخـواه    دارند و قابل قبول به نظر می   

. جـویی باشـید     خود بخشی از آن را حذف کنید و براي آن به دنبال بهانه            
 خلاصـی از توقعـات دیگـران و        بـراي گـوییم     به همین دلیل است کـه مـی       

هاي ذکر شده در بـالا را         مهارتبیهوده تلاش کردن براي آنها بهتر است        
هـاي دیگـران را رد کنیـد و بـه             تمرین کنید و با اطمینان کامل درخواست      

بـه نظـر مـن رد درخواسـت دیگـران اصـلاً باعـث بـرهم                 .  بگویید  نه آنها
 و یـا ایجـاد حـس نفـرت میـان افـراد              آنهـا خوردن رابطۀ دوستی مـا بـا        

شـود    کـه باعـث مـی     دلیـل آنهاسـت       جـا و بـی      شود، بلکه پذیرش بـی        نمی
شـان    خاطر شویم و نسبت به کسانی که دوسـت          خودمان از درون آزرده   

مـان را از دسـت دهـیم و        داریم و برایشان ارزش و احترام قـائلیم علاقـه         
هایی اسـت     حال هدف من از نگارش این کتاب، معرفی روش        . متنفر شویم 

آیـد،  که بتوانیم با کمک آنهـا بـدون اینکـه نـاراحتی و دلخـوري بوجـود                  
. خواهند نـه بگـوییم      درخواست دیگران را رد کنیم و به آنچه که از ما می           

دانیم که پاسخ مثبت دادن به هر درخواسـتی خیلـی خـوب اسـت،      همه می 
ترتیـب بهتـر اسـت بـدون        بـدین . باشـد   اما براي هرکـسی خوشـایند نمـی       

جـویی بـه دیگـران نـه بگـوییم و خـود را از رنـج و عـذاب                      هرگونه بهانه 
  . مبرهانی

  نه گفتن، مهارتی ارزشمند و آموختنی
خـواهیم   در ابتداي یادگیري این مهارت ممکن است احساس کنیم کـه مـی            

اگـر  . کار عجیبی را انجام دهیم و به یک سرزمین ناشناخته قدم بگـذاریم            
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مـدت نگـاه کنـیم، در طـول راه بـا حـوادث                به آن به چشم یک سفر کوتاه      
در آخر به آرامش خاطر دست پیـدا        شویم و     رو می   شیرین بسیاري روبه  

  . کنیم می
دهد، اما به     در حقیقت یادگیري گفتن نه، شخصیت ما را به کلی تغییر نمی           

هایمـان را بـشناسیم و        کند که با شناخت بهتـر خـود توانـایی           ما کمک می  
هـاي خـود،      توانیم علاوه بر وظایف و مسئولیت       تصمیم بگیریم که آیا می    

در واقـع بـا یـادگیري ایـن       . بپـذیریم، یـا خیـر     هاي دیگـران را       درخواست
تـوانیم احـساسات خـود را کنتـرل کنـیم و بـدون                ها به راحتی مـی      روش
البته بایـد بـه خـاطر       .  پاسخ بدهیم  دیگرانگونه عجله و شتابزدگی به        هیچ

آورد،  داشته باشیم که نه گفتن حصاري دور ما و دیگران بـه وجـود مـی              
اي بـراي طـرد شـدن و یـا             عنوان فاصـله   اما هرگز نباید این حصار را به      

هـدف اصـلی مـا نیـز همـین اسـت کـه        . تیره کردن روابط در نظر گرفـت     
هایی را تمرین کنیم کـه نتـایج و عواقـب رد      بتوانیم در کنار یکدیگر روش    

کردن درخواست دیگران را خوب بشناسیم و آنها را طور دیگـري تعبیـر           
 بعضی از ت زندگی ما پذیرش     دانند که خاصی    از طرف دیگر همه می    . کنیم

اند که بـا   چه بسا افرادي بوده. ها و رد کردن برخی دیگر است     درخواست
انــد و شــخص   صــداقت خــود را نــشان داده  » نــه«گفــتن بــه موقــع   

از ایـن رو بایـد در هـر         . انـد   کننده را از سردرگمی نجـات داده        درخواست
ن بخش از کتـاب   حال شاید بپرسید واژة احتیاط در ای      . لحظه احتیاط کنیم  

اینگونه باید توضیح داد کـه احتیـاط بـه معنـاي پـذیرش              . به چه معناست  
طوري که مجبور نشویم براي گفتن چنـین کلمـۀ     . است» نه«معناي واقعی   

زیـرا نـه گفـتن حـق        . واضح و روشنی به هر بهانۀ دروغـی چنـگ بـزنیم           
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ز حـق   ماست و ما تنها حامی حقوق خود هستیم، اما نباید به خاطر دفاع ا             
کـاملاً واضـح   . ایم، به دوش بکـشیم  خود، بار سرزنش دروغی را که گفته    

است که یکـی از تمرینـات مـا در ایـن کتـاب پرهیـز از دروغگـویی و بـا                      
  . است» نه«صراحت اعلام کردن 

مـان، اجـرا کنـیم     ها را در مورد دوستان    شاید در ابتدا بخواهیم این روش     
ایـم، چـون      نیم که تصمیم خوبی گرفته    باید بدا . تا از نتایج آن مطلع شویم     

ــۀ  دوســتان نــسبت بــه خــانواده و دیگــر اطرافیــان نزدیــک  مــان در مرتب
توانیم تمرینات خود را آغاز       گیرند و بسیار آسانتر می      تري قرار می    پایین
من هم هنگام نگارش کتاب به این موضـوع فکـر کـرده بـودم و بـه              . کنیم

هـاي نـه گفـتن بـه دوسـتان            ش کتاب را با معرفی رو     اولخاطر آن فصل    
 تمرینات جـالبی را بـراي گفـتن نـه بـا      2پس از آن درفصل   . ام  آغاز کرده 

هاي نه گفتن به همکاران و مدیران در           روش 3اعضاي خانواده، در فصل     
هاي نه گفتن بـه افـراد ناشـناس      روش4محیط شغلی و در آخر در فصل     
  . ام را توضیح داده.... مانند فروشندگان، خریداران و

هاي مختلف را بـا داسـتان کوتـاه و            ها من موقعیت    در هریک از این فصل    
ام و پس از آن بهترین        هاي گوناگون معرفی کرده     سؤالات جالب در زمینه   

نکتۀ قابل ملاحظه ایـن اسـت   . ام  را ارائه داده العمل ترین عکس   و قابل قبول  
 هـستند  هـایی  هاي معرفی شده در هر بخش همان درخواسـت       که موقعیت 

شـویم و بـه ناچـار بایـد بـه       که ما روزانه با انواع مختلف آنها روبرو می        
اگر هم مثالی را خواندید که هرگـز بـا آن مواجـه نـشده        . آنها پاسخ دهیم  

تان ذخیـره کنیـد تـا در مواقـع      اي از ذهن  توانید آن را در گوشه      بودید می 
  .  از راهکارهاي آن به خوبی استفاده نماییدلزوم
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بخـش اول توضـیح مثـالی       . ها شامل سـه بخـش اسـت         از موقعیت هریک  
 و در آخــر پاســخکوتــاه از یــک درخواســت، تحلیــل درخواســت، ســپس 

من توضـیح مثـال   . باشد العمل شما می    راهکار اصلی است که همان عکس     
با . کنم  آغاز می » به چه درخواستی باید پاسخ دهید؟     «را با پرسش سؤال     

دآگـاه ذهـن شـما را بـراي تجزیـه و تحلیـل              این کار به شکل کـاملاً ناخو      
شوید کـه     بنابراین شما وادار می   . گردانم  موقعیت و یافتن جواب آماده می     

هاي مختلـف     تان را براي موقعیت     گرایانه تصمیم بگیرید و ذهن      کاملاً واقع 
کشد که پـس از چنـدبار تمـرین خودتـان راهکـار            طولی نمی . تمرین دهید 

  . شوید فق میزنید و مو اصلی را حدس می
پس از پرسـش سـؤال و فهمانـدن آن، ذهـن شـما بـراي نجـات یـافتن از           

شـود کـه موضـوع را تجزیـه و تحلیـل کنـد و بـه آن         درگیري مجبور می 
گیري افـزایش   همین مسئله انگیزة درونی شما را براي تصمیم    . پاسخ دهد 

هـا   در برخـی از موقعیـت  . کند هاي گوناگون را معرفی می دهد و روش  می
اگـر بـراي پاسـخگویی بـه      . ام   مسائل غیراخلاقی را مطرح کـرده      ناچاره  ب

آنها مشکل داشتید، کافی است آن را در ذهن خود موشکافی و پاسـخ آن           
  . را براي خود تعریف کنید

دهد کـه از   ها به شما یاد می همچنین پاسخ داده شده به هریک از موقعیت       
. بینانه تصمیم بگیرید    واقعدادن هر جوابی ترس و واهمه نداشته باشید و          

آموزید که قبل از پاسخ دادن به هـر درخواسـتی،       به عنوان مثال، شما می    
اید خوب فکر کنید و سؤالات زیـر را از            باید دربارة درخواستی که شنیده    

  : یدسخود بپر
   آیا من وقت انجام آن را دارم؟%
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  گیریم؟  آیا با پذیرش آن تحت فشار قرار می%
  افتم؟ جام آن به دردسر می آیا براي ان%
  میلی من خواهد بود؟  آیا رد آن نشانۀ بی%
  آیم؟ لوح به نظر می  آیا با پذیرش آن احمق و ساده%
   تا دیگران چنین درخواستی از من نکنند؟بکنم چه باید %
  آورم؟  اگر درخواست را بپذیرم چه چیزي بدست می%

نـی خـوبی دسـت پیـدا        هـاي ذه    گویی به چنین سؤالاتی، بـه ایـده        با پاسخ 
تـرین    اولـین و روشـن    » نـه «با گذشت زمان و تمرینات مـستمر،        . کنیم  می

بــا ایــن کــار هنگــام پاســخ دادن بــه . پاســخ در ذهــن شــما خواهــد شــد
شود   تان خیس عرق می     شوید، نه بدن    درخواست دیگران، نه مضطرب می    

نید نظر توا تر به راحتی می بلکه از همه مهم   . کنید  و نه خود را سرزنش می     
  . خود را بیان کنید و از حق و حقوق خود دفاع نمایید

دهد که شما را براي دفعـات بعـدي           بخش راهکار هم توضیحاتی ارائه می     
هـاي شـما      العمل  در واقع این بخش خوب و بدهاي عکس       . گرداند  آماده می 

کنـد کـه بـه بهتـرین شـکل          دهد و به شما کمک می       را به وضوح نشان می    
  . نتیجۀ تلاش خود را مشاهده نماییدرفتار کنید و 

 خیلـی سـخت     ها  موقعیتلازم به ذکر است که تجزیه و تحلیل بسیاري از           
رسد، اما چون حقیقتی از زندگی هستند، باید آنهـا را            و دشوار به نظر می    

بسیارند افرادي که براي شناخت دیگران آنها را بـا درخواسـتی            . پذیرفت
خواست مهم نیست، بلکه پاسخی که شما       براي آنها نوع در   . زنند  محک می 
شـود کـه      ایـن رویکـرد باعـث مـی       . دهید، اهمیت بـسیاري دارد      به آن می  
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نگرانی ما هنگام رد و یا پذیرش درخواست آنها بیشتر شود و نتوانیم بـا        
اما باید بدانیم که دیدگاه مردم نـسبت بـه مـا بـه              . خودمان صادق باشیم  

  .  نیستاي که ما نگرانش هستیم، بد اندازه
  :به دهانتان باز کنید» نه«راه را براي ورود کلمۀ 

گیـران چگونـه هنگـام مبـارزه بـه خـود فـشار                ایـد کـه کـشتی       حتماً دیده 
. کنند تـا موفـق شـوند    آورند و تمام نیروي خود را به بازوها وارد می    می

 روي قـدرت بـازوي خـود حـساب          ،آنها براي موفقیت عـلاوه بـر تمرکـز        
براي موفقیـت خـود هنگـام مواجـه شـدن بـا درخواسـت             ما نیز   . اند  کرده

براي شروع این   . مان حساب کنیم    دیگران علاوه بر تمرکز باید روي زبان      
مان را عادت دهیم که به جـاي بلـه گفـتن بـه نـه گفـتن بلـه           کار باید زبان  

براي این کار بهتر است به بایدها و نبایدهایمان خوب فکر کنـیم و         . گویدب
در .  تقویت کنیم   را زم براي انجام و یا اجتناب از آنها       هاي لا   سپس مهارت 

فرساست، اما نتایج بسیار خـوبی        وهلۀ اول این کار بسیار سخت و طاقت       
پــس از مــدتی متوجــه خــواهیم شــد کــه قــدرت  . در پــی خواهــد داشــت

 بـراي   همیـشه تـر از      مان براي نه گفتن بیشتر از قبل شده و راحت           درونی
  . گیریم آن تصمیم می
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 که هرگز قبل از فکر کردن به درخواست، هیچ جوابی           باشیده یاد داشته    ب
تا وقتی مطمئن نیستیم، نباید آن را بپذیریم و یا بیهـوده رد             . به آن ندهیم  

اگر روزهاي اول تمرین نتوانستید از پس این کار برآیید، چندان بـه            . کنیم
ر آن بـه    پیداست که پس از عمري بله گفـتن، تغیی ـ        . خودتان سخت نگیرید  

، دادیـد اگر بازهم پاسخ مثبت     . شکل کاملاً برعکس آن، کاملاً دشوار است      
. نگران نشوید و امیدوار باشید که براي دفعات بعدي به راحتی نه بگویید            

اي به عواطـف و   دانم که با پذیرش درخواست دیگران چه ضربه   خوب می 
س مـان احـسا     بـیش از هـر مـوقعی در زنـدگی         . زنـیم   احساسات خود می  

در واقـع مـا   . دهـیم  کنیم و اعتماد به نفس خود را از دست مـی     حماقت می 
. ایـم   ایم و آن را بدون هیچ دلیلی به دیگـران داده            حق خود را پایمال کرده    

مان، جلوي تمام عقایـد و احـساساتمان         به عبارت دیگر ما با زبان کوچک      
  . ایم بودهاهمیت  ایم و نسبت به آنها بی ایستاده

ام این توضیحات بسیاري از افراد در گوشه و کنار ایـن دنیـا           با وجود تم  
آنها از ایـن مـسئله بـراي        . پذیرند  هستند که آگاهانه هر درخواستی را می      

مثلاً بـراي پرداخـت   . کنند جلب توجه و اعتماد دیگران به خود استفاده می     
ر و نیکوکار معرفی شوند هاي مالی داوطلب می   کمک بـه هـر   . شوند، تا خی
دهند تا بیـشتر مـورد محبـت          واست پدر و مادر خود پاسخ مثبت می       درخ

کننـد تـا روزي بتواننـد         در جلسات مختلـف شـرکت مـی       . آنها قرار گیرند  
 فکـر کننـد کـه تنبـل و         دیگـران آنها از اینکه    . خودشان جلسه برگزار کنند   

ترسند و حاضرند براي آرام کـردن وجـود خـود بـه               خیال هستند، می    بی
خـواهیم آنهـا را از ایـن تـرس روانـی              حال مـا مـی    . هندهرچیزي پاسخ د  

  . برهانیم و راهکارهاي صحیح را به آنها معرفی کنیم
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  : ایمان داشته باشید» نه«به 
توانـد     بـد، مـی    پیامـدهاي با وجود تمام نتایج و      » نه«باید دانست که واژة     

 فقط کافی است که   . بخشی را براي ما به ارمغان بیاورد        آزادي بسیار لذت  
  : به آن ایمان داشته باشیم و کارهاي زیر را انجام دهیم

عواطـف واحـساسات خـود را بهتـر         » نـه «با ایمان پیدا کردن به واژة        -1
 . شناسیم می

شویم و به آسانی از حق و حقـوق خـود             از حد و حدود خود آگاه می       -2
 . کنیم دفاع می

 . دهیم هاي خود را در الویت قرار می نیازها وخواسته -3

هـاي نـه گفـتن را بـه           شناسـیم و روش     هاي درونی خود را مـی       قدرت -4
 . کنیم خوبی تمرین می

 . دهیم براي هرچیزي تردید به دل راه نمی -5

با گفـتن نـه کنتـرل امـور زنـدگی خـود را بـه طـور کامـل بـه دسـت                         -6
 . گیریم می

 . کنیم جاي دیگران رها می ها و توقعات بی خود را از زیر بار خواسته -7

  العمـل   گیریم که قبل از درخواست کردن از دیگران نـوع عکـس             یاد می  -8
مـان بـه آنهـا حـق      آنها را حدس بزنیم و در مقابـل رد شـدن درخواسـت            

 . بدهیم

 . ایم، پاسخ ندهیم گیریم که تا فکر نکرده یاد می -9

کننـد،    هایشان اصرار بیجـا مـی       در مقابل کسانی که براي درخواست      -10
 . مت کنیممقاو
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هایشان را بـه   خواهند با تملق و چاپلوسی مسئولیت      افرادي را که می    -11
 . گردن ما بیندازند، بشناسیم

بــا توضــیح خــوب و قابــل قبــول بتــوانیم دیگــران را بــه خــاطر رد   -12
 . شان متقاعد کنیم و از آنها دلجویی نماییم درخواست

 . آنچه که توانایی انجامش را نداریم، بگوییم -13

تـوانیم انجـامش      آنچه که توانایی انجامش را داریم از آنچه کـه نمـی            -14
 . دهیم، جدا کنیم

هـاي دیگـران بـه آنهـا      اشخاص دیگـر را بـراي پـذیرش درخواسـت          -15
 . هاي تازه به آنها ارائه دهیم حل معرفی کنیم و یا راه

توانیم به درستی از پس آنها برآییم، پاسخ       هایی که می    به درخواست  -16
 . بت دهیممث

 



1  بخش  

 درخواست  ردپذیرش یا
  وستاند

  
به نظر من براي    . اي نیست   دانیم که گفتن نه به دوستان کار ساده         همه می 

بنـدي کنـیم و مـرز      گیري درست ابتدا باید دوستانمان را طبقه        یک تصمیم 
در واقع مـا    .  تعیین نماییم   را مشخص میان دوست صمیمی و یا یک آشنا       

هـاي دوسـتانمان موقعیـت     دن درخواسـت باید کاري کنیم که قبل از شـنی       
  . مان براي خودمان تعریف کنیم آنها را در زندگی
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  چه کسی دوست ماست؟
باید درك کرد که رابطۀ دوستی انـواع مختلفـی دارد و هریـک از آنهـا از                  

به طوري کـه  . زمان و احساسات کاملاً با یکدیگر متفاوتند        نظر عمق، مدت  
دخالت و سردرگمی، حمایت و احتـرام و یـا          تواند    نتایج هریک از آنها می    

در واقـع مـا در رابطــۀ   . دیگـر روابـط متقابـل را بـه دنبــال داشـته باشـد      
 با دیگران حس اعتماد، پذیرش، توانایی گوش دادن به نظرات           مان  دوستی

. دهـیم   گیریم و در مقابل آنها واکنش نشان می         و احترام به آنها را یاد می      
یم کـه ثمـرة تمـام روابـط دوسـتانه شـبیه بـه               اما نباید توقع داشته باش ـ    

  .زیرا تمام افراد شبیه یکدیگر نیستند. یکدیگر باشند
از نظر علمی ثابت شده که یک رابطۀ دوستی یـا باعـث رشـد و بالنـدگی                  

مثلاً دوستی که شما براي هـیچ       . شود و یا باعث فساد و سرخوردگی        می
. از شما داشته باشـد کنید، بخواهد توقع زیادي      کاري روي او حساب نمی    

معلوم است که نتیجۀ این رابطه چیز جز سرخوردگی و سرزنش نخواهد            
خواهید به او احتـرام بگذاریـد و حـسن نیـت خـود را بـه او                   شما می . بود

نشان دهید، در حالی که او از عمق احساسات شما نسبت به خود ناآگـاه               
ري نیـست کـه     داند که احساس قلبی شما نسبت به او به قـد            او نمی . است

بخواهید به هرگونه درخواسـت او پاسـخ مثبـت دهیـد و احتیاجـات او را           
برد و شما نیـز       بنابراین توقع خود را دائماً بالا و بالاتر می        . برآورده کنید 

. دهیـد   بیشتر و بیشتر خـود را آزار مـی        » نه«با عاجز بودن از گفتن کلمۀ       
هـاي بزرگـی      تبسیار دیده شده است کـه افـرادي کـه از شـما درخواس ـ             

دهید، در هنگام نیاز شـما بـه آنهـا            کنند و شما به آنها پاسخ مثبت می         می
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شوند و باعث همان سرخوردگی که در چنـد لحظـه قبـل از آن                 ناپدید می 
براي جلوگیري از رویارویی با این مسائل ما از         . گردند  صحبت کردم، می  

بندي   آنها را طبقه  خواهیم قبل از اینکه درخواست آنها را بشنوید،           شما می 
بـا ایـن کـار یـاد        . العمل خود را از قبل مـشخص نماییـد          کنید و نوع عکس   

  .  که با چه کسی چگونه رفتار کنیدگیرید می
به نظر من با نه گفتن به دیگران هرگز ارزش و اعتبـار خـود را از دسـت                  

. دهید، بلکه متوجه خواهید شد کـه بـه چـه کـسی، چـه جـوابی دهیـد                 نمی
تـان، از سـلامتی، زمـان و     توانید بـا حفـظ رابطـه دوسـتی          می ترتیب  بدین

  . هاي خود به درستی استفاده کنید توانایی
همیشه به یاد داشته باشید که ذهن شما براي هرچیزي پاسخ متفـاوت و              

مثلاً نوع پاسخ ذهن شما به زمان کاملاً متفاوت         . اي خواهد داشت    جداگانه
پـس دیگـر نیـازي نیـست کـه          . داز نوع پاسخ آن به سـلامتی خواهـد بـو          

مسائل مختلف را درهم بیامیزیم و یک پاسخ قابل قبـول و یـا یـک بهانـۀ                  
نه معناي کاملاً مشخصی دارد و آن نپذیرفتن و         . دروغی از خود بسازیم   

براي هرکسی نه گفتن به یک دوست ساده و یا یک آشـنا             . رد کردن است  
 فرقی نـدارد کـه او چـه         شما چندان زیرا براي   . کاملاً آسان و راحت است    

از طـرف دیگـر   . دهد تان می کند و چه نظري درباره    دربارة شما می   فکري
تر از حافظـۀ   تر و فعال مدت افراد معمولاً قوي باید دانست که حافظۀ کوتاه   

یعنی اگر شما درخواستی را رد کنید، آنها پس از چنـد            . بلندمدت آنهاست 
نود و نـُه درصـد از مـوارد دیـده     در . کنند روز آن را به کلی فراموش می   

 هنگــامی کــه از یــک نفــر پاســخ نــه  دیگــرکننــدگان شــده کــه درخواســت
روند و اگر او هم نپـذیرفت، شـخص           شنوند، بلافاصله سراغ کسی می      می
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کنند که بالاخره کـسی را        آنها آنقدر این کار را می     . کنند  دیگري را پیدا می   
پس چرا ما باید کسی باشیم که       . پیدا کنند که درخواست آنها را قبول کند       

بـه همـین دلیـل    ! با شنیدن اولین درخواست، به آنها پاسخ مثبـت بـدهیم؟      
خواهم از زمان و انرژي خود به شکل بهینه اسـتفاده             است که از شما می    

  . کنید
دانم چـرا وقتـی افـراد بـه یکـدیگر احتیـاج دارنـد، بـه دنبـال یکـدیگر                 نمی
کنند یـا   انایی هستید آنها از شما یاد می      چون شما فرد آگاه و د     ! روند؟  می

توانند گولشان بزنند و از وقت آنهـا بـه            اینکه بهترین گزینه هستید که می     
داننـد کـه      حقیقت این است که چون آنها مـی       ! نفع خودشان استفاده کنند؟   

داننـد    آنها مـی  . آیند  تان می   کنید، به سراغ    شما درخواست آنها را قبول می     
گذاریـد و آنهـا و    کارهاي ضـروري خـود را کنـار مـی         که شما به راحتی     

اگرچه با پـذیرش درخواسـت آنهـا    . دهید توقعاتشان را در الویت قرار می 
گیرید، اما جواب احـساسات و کارهـاي            بیشتر مورد احترام آنها قرار می     

در موارد بـسیار بـد دیـده شـده کـه فـرد       ! دهید؟ تمام خود را چه می  نیمه
کنـد از شـما یـک          تلاش فراوان شما، فراموش می     کننده پس از    درخواست

ما را بـه     که ش ـ  دهد  میو گاهی هم آنقدر به خود اجازه        . تشکر ساده بکند  
ایـد بـه درسـتی بـه انجـام             و شما نتوانـسته     است  خاطر آنچه که خواسته   

بنـابراین مـن بـراي توضـیح واضـح هریــک از      . کنـد برسـانید، سـرزنش   
ها را با دقت بخوانید و        هاي موقعیت   ثالخواهم که م    استدلالاتم از شما می   

  . به آنها فکر کنید
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  :مثالی از یک درخواست 
دانـم   خانۀ من بنویسی؟ مـن نمـی   توانی یک نامۀ دیگر براي صاحب   آیا می 

  . به او چه بگویم و هرچه تلاش کردم نتوانستم او را متقاعد کنم
  به چه درخواستی باید پاسخ دهید؟

هاي بعد نیز به      درخواست را بپذیرید او دوباره ماه     اگر این   . مراقب باشید 
به عبارت دیگر اگر او متوجه شود که شما از پس           . سراغ شما خواهد آمد   

هاي آتی که دوبـاره       گذارد و در ماه     آیید، شما را راحت نمی      این کار برمی  
کنـد و   خانـۀ خـود دچـار مـشکل شـود، دوبـاره یـاد شـما مـی                   با صاحب 

  . اندازد شما میمسئولیت خود را گردن 
  : پاسخ

اگر شفاهاً به او نه بگویید، او دیگر به سراغ شما نخواهد            . به او نه بگویید   
  . آمد

  : راهکار اصلی
رود و یـا خـودش مجبـور     با شنیدن پاسخ نه او یا به سـراغ دیگـران مـی    

شود که مسئولیت خود را به  عهده بگیرد و مـشکل خـود را برطـرف                   می
  . نماید
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  : ک درخواستمثالی از ی 
 کنی و این کمد کتاب را از اینجـا بیـرون ببـري؟               کمک توانی به من    آیا می 

دهد که قدرت زیادي      توانم این کار را بکنم، اما بدن شما نشان می           من نمی 
  . توانید از پس از هرکاري برآیید دارید به راحتی می

  به چه درخواستی باید پاسخ دهید؟
داند چگونـه     ل فریب دادن شماست و می     باید بدانید که دوست شما در حا      

شــما نبایــد بــه حرفهــاي او اهمیــت دهیــد و فریــب او را . چاپلوســی کنــد
  . نباید اجازه دهید که کسی احساسات شما را تحریک کند. بخورید
  : پاسخ

امـا بـه او     .  تشکر کنیـد   اوداند از     به خاطر اینکه شما را فرد قدرتمندي می       
آیید و توانـایی انجـام آن را          ن کاري برنمی  بگویید که شما نیز از پس چنی      

  . ندارید
  : راهکار اصلی

با . شما هم مانند او زرنگ و زیرك باشید و ناتوانی خود را توضیح دهید            
دهید که واقعاً انجام چنین کاري برایتان دشوار          این کار به او اطمینان می     

  . است

  : مثالی از یک درخواست 
توانی لیست وسایلی کـه    خواهم، می   ما می ام که چنین چیزي از ش       شرمنده

  خوانم برایم بخري و بیاوري؟ همین حالا برایت می
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  به چه درخواستی باید پاسخ دهید؟ )1
طور که گفته بـود، از درخواسـت خـود شـرمنده بـود؛                اگر او واقعاً همان   

پرسید که باید چه جـوابی        حال می . کرد  هرگز از شما چنین تقاضایی نمی     
هید به درخواست او پاسخ مثبت دهید باید بروید و تمـام            اگر بخوا . بدهید

دیگر مهم نیست که آیـا وقـت        .  برایش بخرید   را خواهد  چیزهایی که او می   
  . کافی براي انجام این کار را دارید یا خیر

  : پاسخ
مـن  . توانستم، اما واقعاً فرصت آن را ندارم بهتر است بگویید اي کاش می     

  . هم شرمنده شما هستم
  : ار اصلیراهک

  . با صداي آرام و لحن کاملاً دوستانه درخواست او را رد کنید

  :مثالی از یک درخواست
   این بسته را سر راهت به مغازة گوردون تحویل دهی؟یتوان می

  به چه درخواستی باید پاسخ دهید؟
کننده از    سر راه بودن مغازة گوردون بهانۀ قابل قبول شخص درخواست         

شـاید شـما بـه خـاطر ترافیـک آن خیابـان             . ماسـت به زحمت انـداختن ش    
مجبور باشید که راه خود را تغییر دهید، اما به خاطر درخواست او بایـد                

از طرف دیگر شـاید نتوانیـد      . ترافیک و خیلی دیگر از مشکلات را بپذیرید       
جاي پارك مناسبی براي اتومبیل خود پیدا کنید و یا حتی اگر بخواهید از              

وید، حداقل بیست دقیقه تا نیم ساعت از وقت خود را           اتوبوس هم پیاده ش   
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زیرا مجبور خواهید بود که براي تحویل آن با صـاحب         . دهید  از دست می  
  . مغازه حرف بزنید و خود را معرفی کنید

  . روم باید بگویید، نه متأسفانه من از مسیر دیگري می: پاسخ
  : راهکار اصلی

 خـودش بـرود بـسته را        کننـده   مطمئن باشید که اگر شـخص درخواسـت       
  . تحویل دهد، چندان برایش دشوار نخواهد بود

  : مثالی از یک درخواست 
خـواهم     کابینـت را از نـو بـرایم بچینـی؟ مـی            داخـل توانی وسـایل      آیا می 
تر   ها را جلوي در بچینی تا راحت        ها را در عقب کمد بگذاري و کاسه         لیوان

  . از آنها استفاده کنم
   پاسخ دهید؟به چه درخواستی باید

آیا حوصـلۀ   . تان از چه لحاظی چنین درخواستی دارد        باید دید که دوست   
  . این کار را ندارد یا اینکه واقعاً توانایی انجام آن را ندارد

  : پاسخ
مطمئناً بهتر از پس    . باید بگویید بهتر است خودتان این کار را انجام دهید         

  . رسانید مین را به پایان آیید و آنطور که دلخواهتان است کارتا آن برمی
  : راهکار اصلی

شاید دوست شما از آن دسته افـرادي باشـد کـه بـا وسـواس کامـل بـه                    
بنابراین نباید مسئولیت کارهاي این دسـت از افـراد          . کند  چیز نگاه می    همه
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