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Citate notabile
despre a spune NU

»Daca tu nu-ti pui viata pe primul loc, altcineva nu o va face.“

GREG MCKEOWN

,»Un «nu» cinstit si categoric este mai bun decat un «da» cu juma-
tate de gurd pentru a face cuiva pe plac sau, mai rdu, pentru a evita
sd ai neplaceri.”

MAHATMA GANDHI

»Diferenta dintre oamenii care au succes si oamenii care au foarte
mult succes este ca oamenii care au foarte mult succes spun «nu»
la aproape orice.”

WARREN BUFFETT
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Tendinta
de a multumi
pe toata lumea



Gandeste-te la un prieten sau o cunostinta pe care o consi-
deri a fi genul care doreste sa multumeasca pe toata lumea.
Este probabil unul dintre cei mai de treabd oameni pe care
ii cunosti. Este intotdeauna dispus s ajute. Te poti baza pe
ajutorul sdu oricdnd ai nevoie. Va renunta cu bucurie la
propriile interese pentru a se ingriji de dorintele si nevoile
tale.

Nu cumva acest comportament iti sund suspect de fami-
liar, ca e o chestiune personala? Observi ca anumite aspecte
se manifesta si la tine? De exemplu, atunci cand cineva iti
cere ajutorul, imediat lasi deoparte ce faceai si spui: ,,Sigur.”

Iatda o problema si mai mare: te simti adesea neferi-
cit, stresat si extenuat pentru cd pui tot timpul prioritatile
celorlalti inaintea alor tale?

Daca da, aceastd carte este pentru tine.

Una dintre cele mai importante abilitdti pe care le poti
dezvolta este sd le spui oamenilor NU. Acest lucru iti da
libertatea de a-ti urmari propriile interese, atat personale,
cat si profesionale. Astfel, iti va spori productivitatea, iti
va imbunatati relatiile si iti va oferi o senzatie de liniste si

incredere, chiar daca, acum, toate acestea iti sund straniu.



Capacitatea de a spune NU este liberatoare, insd dezvol-
tarea acestei abilitati este adesea dificild. Pentru majorita-
tea dintre noi, acest lucru implicd anularea multor ani de
practica in directia opusa. Pentru unii dintre noi, a invata
sd spunem NU este contrar unei vieti intregi de indoctri-
nare din partea périntilor, profesorilor, sefilor, colegilor de
munci si membrilor familiei.

Insd meritd efortul. De indatid ce capeti abilitatea de a
spune NU cu incredere si delicatete in mod regulat, vei
incepe sd observi schimbari in felul in care te percep ceilalti.
Vor avea mai mult respect fata de tine; vor pune mai mult
pret pe timpul tau; si vor ajunge sd te vada mai mult ca pe
un indrumator decat ca pe unul care trebuie indrumat.

Iar acesta este doar varful aisbergului.

Te intereseaza si afli mai multe? Esti gata sd renunti la
tendinta de a multumi pe toatd lumea spunand mereu DA?
In acest caz, iti voi descrie experienta mea personali de pe
vremea cand incercam sa multumesc pe toata lumea...



Viata mea pe cand
ncercam sa multumesc
pe toatd lumea

Sunt un fost adept al multumirii tuturor. Daca m-ai fi
cunoscut pe cand eram in liceu si facultate, nu ar fi trebuit
sd ceri vreodata ajutor. Eram mereu acolo pentru tine. Tot
ce trebuia sd faci era sd ceri. Mi-as fi sacrificat cu bucurie
propriile mele interese pentru a te ajuta sa ti le indeplinesti
pe ale tale.

Aceasta tendintd de a spune DA indiferent de circum-
stantele mele personale provine din mai multi factori. Ti
vom aborda in Partea a II-a: ,Motivele pentru care ne este
greu sd spunem NU“. Deocamdata este suficient sa spun ca
eram adeptul prin excelentd al multumirii tuturor.

Si eram foarte nefericit.

De fiecare data cind spuneam cuiva DA, simteam ca
fac ceea ce trebuie. {i faiceam pe ceilalti fericiti. Deci cum
puteam sa regret asa ceva?

Insd o voce abia auziti imi spunea mereu cd, atunci
cand le spun celorlalti DA, de fapt imi spun mie insumi
NU. Timpul pe care il dedic altora nu va mai putea fi folo-
sit in interesul meu propriu. Banii pe care ii ofer altora nu
vor mai putea fi cheltuiti pentru nevoile si beneficiile mele
proprii.
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Si iatd cum le-am permis celorlalti si-mi foloseasca
timpul, banii si chiar munca in interesul lor, in timp ce pro-
priile mele interese erau puse pe locul doi.

De exemplu, pe cand eram in facultate, aveam o cami-
onetd. Acest lucru md facea candidatul numarul 1 la aju-
tat prietenii sa se mute. Dupd cum béanuiesti, eram solicitat
constant pentru acest lucru.

Fiind un adept inrdit al multumirii tuturor, imediat spu-
neam DA. Dar intotdeauna era in opozitie cu vocea soptita
din capul meu, care ma critica pentru ca puneam propri-
ile interese si prioritati in asteptare. Mai rdu, aceasta voce
persista. Si, incet-incet, am inceput si devin plin de resenti-
mente — atat fata de mine insumi, cét si fatd de cei care imi
cereau ajutorul in mod regulat.

Era din ce in ce mai rdu.

De fiecare datd cAnd mi se cerea sa fac ceva pentru cineva,
spuneam DA in ciuda dorintelor mele, atit de adinc inra-
dicinat era obiceiul de a le face pe plac celorlalti. Insd, cu
fiecare acceptare, crestea in mine un sentiment de nemul-
tumire, pregatind terenul pentru amardaciune si deznddejde.
Si de atatea ori mi-am sacrificat propriile interese pentru a-i
ajuta pe ceilalti, chiar dacd stiam cd acest lucru mad face din
ce in ce mai nefericit.

Nu era decat vina mea.

La un moment dat, am decis ca mi-a ajuns. Am inceput
sd-i refuz pe prieteni cind ma rugau sa-i ajut sa se mute. De
fapt, am refuzat aproape orice fel de solicitare de ajutor.

Uitandu-ma in urmd, regret ca am adoptat aceastd abor-
dare. A fost o reactie impulsivd, determinata de resentimen-
tele si ura de sine din ce in ce mai apasitoare, si o reactie
prea dura. Mi-au trebuit ani de experienta si antrenament
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pentru a invata sa spun NU cu mai multd delicatete si
cumpadtare.

Arta de a spune NU te va ajuta sa faci trecerea de la a
multumi mereu pe toatd lumea si a-ti prioritiza propriile
nevoi si dorinte. Si, foarte important, iti voi arata cum sa
faci asta fara sa recurgi la o abordare extrema si regretabila,
asa cum am facut eu cu ani in urma.



o

Importanta prioritizdrii
nevoilor tale

Una dintre cele mai pretioase lectii pe care le-am invétat
este ca nimeni nu-mi va proteja timpul sau prioritiza nevo-
ile la fel de atent cum o fac eu. Este de inteles. Majoritatea
oamenilor actioneaza din interes propriu; in mod natural,
ei isi pun propriile prioritéti inaintea prioritétilor celorlalti.
Fiecare dintre noi este responsabil pentru satisfacerea pro-
priilor nevoi.

Nimeni nu o va face in locul nostru.

In plus, este important si ne ocupam de propriile nevoi
inainte de a ne ocupa de nevoile altora. Aceasta afirmatie
te-ar putea face s te simti inconfortabil, mai ales daca aspiri
sa fii iubitor si generos in tot ceea ce faci. Dar, ldsandu-ti
nevoile nesatisfiacute, in timp ce te dedici continuu celor-
lalti, vei deveni plin de resentimente si amardciune. Aceasta
poate duce chiar si la probleme de sanétate daca vei ajunge
sa fii epuizat (vorbesc din experienta).

Atunci cand te sfatuiesc sa-ti prioritizezi propriile nevoi
fatd de nevoile celorlalti, nu iti sugerez s le ignori pe cele
din urma. In niciun caz! In continuare poti fi la dispozi-
tia prietenilor, rudelor, colegilor si chiar strainilor si ii poti
ajuta la nevoie. Important este sa nu iti abandonezi propriile
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prioritati. Pana la urmd, cum mai poti fi de ajutor pentru
ceilalti daca nu ai grija mai intai de tine insuti?

De exemplu, sd presupunem ca accepti si-i ajuti pe cei-
lalti atat de des incat incepi sd sari peste mese, sa-ti sacri-
fici somnul si sa abandonezi activitatile care iti fac placere.
Incet-incet, vei deveni atit de epuizat, irascibil si nefericit,
incit nu vei mai fi in stare sau nu vei mai dori sa-i ajuti pe
altii.

Este motivul pentru care recomand sd te preocupi intdi
de propriile nevoi. Astfel, vei avea libertatea sa te ocupi de
nevoile celorlalti atunci cand ai timp, energie sau dispozitie.
Vei putea decide sa ajuti in functie de caz, fard sa-ti risti
sandtatea si fericirea.

Gandeste-te la felul in care explicd insotitorii de zbor
siguranta pasagerilor. In cazul depresurizirii cabinei de
zbor, trebuie sa-ti pui masca de oxigen inainte de a-i ajuta
pe ceilalti sa si-o puna pe a lor. Ajutd-te pe tine mai intai.
Apoi ajutd-i pe ceilalti. Scopul acestor instructiuni nu este
promovarea autoconservarii. Mai degrabd, compania aeri-
ana stie cd, daca ii ajuti mai intai pe ceilalti, risti s& mori din
cauza hipoxiei. Iar acest lucru te va impiedica sd mai ajuti
pe oricine altcineva.

Atunci cand iti prioritizezi propriile nevoi inaintea nevo-
ilor celorlalti, unii vor incerca in continuare s te recruteze
pentru a-si atinge scopurile. Nu vor accepta sa fie refuzati.

In astfel de cazuri, trebuie si fii hotirat. ..



Psihologia asertivitatii

Multi oameni considera ca a fi categorici este ceva cu care
ne nastem. Insi nu este adevirat. Asertivitatea este o trisi-
tura care se invatd. Din perspectiva acestei carti, este o abi-
litate care se invata.

A fi categoric inseamna a avea increderea in tine nece-
sara pentru a-ti exprima nevoile si dorintele si a-ti urmari
propriile obiective, chiar si in ciuda impotrivirilor. Implica
faptul de a le spune oamenilor ce parere ai in legatura cu un
anumit subiect fard si lasi loc de confuzie.

Asertivitatea inseamna sd-ti declari punctul de vedere
fara sa ai nevoie de aprobarea celorlalti pentru validare.

De exemplu, sd presupunem cé discuti un subiect politic
cu un prieten. A fi categoric inseamnd sa-ti exprimi parerea
chiar daca aceasta este in contradictoriu cu cea a prietenului
tdu.

Iatd un alt exemplu: sa presupunem ca vizionezi cel mai
recent film de succes la cinematograful local, iar persoana
de langa tine vorbeste tare la telefon. Asertivitatea inseamna
sd o rogi sa vorbeasca mai incet sau sd-si inchida telefonul.

Sau sd presupunem cd un prieten te roaga sa-1 duci vineri
la aeroport. Daca ai alte planuri, a fi categoric inseamna sa-1
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refuzi, chiar daca acest lucru il determind si reactioneze
negativ.

In forma sa esentiald, asertivitatea inseamni comuni-
care sincera. Nimic mai mult. Este o veste bun4, pentru cd
inseamnd cd asertivitatea nu este o abilitate cu care te nasti.
O poti invata prin antrenament si repetitie.

In Arta de a spune NU, vom aborda asertivitatea in situ-
atiile in care refuzi solicitarile din partea celorlalti. Acesta
este scopul acestei carti. Insa, pe parcurs, vei descoperi ci
aceasta abilitate esentiald (de a spune NU) poate servi ca
platforma de lansare pentru a deveni mai categoric in toate
aspectele vietii tale.

Pe masura ce inveti sa fii mai categoric, mentalitatea ta
se va schimba. Vei deveni mai dispus sa-ti impartésesti ide-
ile cu ceilalti. Vei fi mai predispus sa ceri lucrurile de care
ai nevoie si pe care le doresti. Vei fi mai putin ezitant in a-ti
exprima parerile si mai pregatit si-i sustii pe cei care nu pot
sau nu vor sd vorbeascd in numele lor.

Si, desigur, vei deveni mai bun si mai iscusit in a da glas
acelui cuvant simplu si frumos care iti poate schimba cu
adevarat viata: NU.



Un ghid eliberator care iti arata

cum sa-ti recuperezi timpul si energia,
oferindu-ti strategii pentru stabilirea
limitelor personale si profesionale.

PAMINY

Esti un om bine-crescut si dai o mana de ajutor ori de céate
ori esti rugat. E frumos sa ajuti oamenii. E bine sa raspunzi
afirmativ la orice solicitare. Cu timpul, inveti sa spui DA la
orice rugaminte. Cuvantul NU te sperie, e prea dur, prea ne-
gativ. Esti convins ca, daca l-ai folosi, ai declansa un cata-
clism. lar cei care te solicita stiu ca te feresti de el.

Dar vine un moment céand iti dai seama ca, tot spunénd DA,
ai uitat de tine. Timpul si energia ta se consuma exclusiv pe
nevoile altora. In consecint3, nevoile tale raman nesatisfa-
cute. Devii frustrat. Nervos. incepi sa ai resentimente. Simti
ca explodezi cand esti solicitat iar si iar, dar nu reusesti sa
spui NU. Vrei sa-ti exprimi refuzul, dar nu stii cand si cum.

Tocmai asta te invata Damon Zahariades in aceasta carte:
a spune NU este o arta. Este arta de a renunta la obsesia
de a-i multumi pe ceilalti, pentru a-ti implini propriile visuri.
Este arta de a-ti revendica viata, fara sa te simti vinovat.
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