
ОТЗЫВЫ НА КНИГУ 
«Как говорить «нет» без угрызений совести»

«Эта книга научит вас отказывать, сохраняя при этом репута-
цию приличного человека. Она наполнена важными принци-
пами и практическими методами, которые способны навсегда 
изменить вашу жизнь». 

— ДЖЕК КЭНФИЛД, сосценарист сериала «Куриный суп для души»

«Как говорить «нет» без угрызений совести» учит практическим на-
выкам принятия того, что важно, и избавления от того, что ме-
шает нам жить так, как мы хотим. Это книга, с которой хочется 
консультироваться вновь и вновь. Я советую ее прочитать». 

— Д-Р ДЖОН ГРЭЙ, автор «Мужчины — с Марса, 

Женщины — с Венеры»

«Лучшая книга на тему границ жизненного пространства из 
всех, мною прочитанных. Обязательна к прочтению всем!» 

— Д-Р СИРАХ ВИТТЕЗЕ, автор книги «Что сделалось с принцем, 

за которого я выходила замуж?»

«Это очаровательное, умное и практичное руководство по поис-
ку великого жизненного ДА с помощью знания о том, что НЕТ — 
законченное предложение. Полное удовольствие!» 

— ЭНН ЛАМОТТ, автор книги «Блуждающие Милости»

«Это не просто ценное руководство по поведению в трудных 
ситуациях и решению повседневных проблем. Намного важ-
нее то, что эта дружелюбная и информативная книга позволяет 
вам стать мастером умения отказывать, не наживая себе вра-
гов. В нашем раздражительном и быстром мире «Как говорить 

«нет» без угрызений совести» позволяет избавиться от ненужного 
чувства вины, чтобы позволить нам жить богатой и более насы-
щенной жизнью». 

— ДЭЙВ ПЕЛТЦЕР, автор книг «Ребенок, которого звали «Это», 

«Пропавший мальчик» и «Мужчина по имени Дэйв»



«Это восхитительно полезная, практичная, мудрая и вдохновля-
ющая книга». 

— СЬЮ БЕНДЕР, автор книг «Вот так просто» 

и «Повседневные святыни»

«Вот она, книга, предлагающая методы освобождения от ненуж-
ных просьб, которыми полна жизнь. В ней множество советов 
и ответов, «готовых к употреблению», и она нужна любому, кто 
хочет жить в покое и радости, получая от этого удовольствие». 

— МАРША УАЙДЕР, автор книги «Сделайте ваши мечты явью»

«Блистательно! Эта практичная, мощная книга поможет вам вы-
разить то, что вы в действительности чувствуете и желаете. Ав-
торы мастерски объясняют, в каких случаях надо сказать «нет», 
сделав тем самым свою жизнь гигантским «ДА». 

— ГАРОЛЬД М. БЛУМФИЛД, автор книги 

«Помиритесь с вашим прошлым»

«Дорожная карта для поиска необходимого пространства в на-
шей жизни. Гоните прочь угрызения совести, управляйте своей 
жизнью!». 

— ДЖАНЕТ ЛУРЗ, автор книг «Руководство по простой жизни» 

и «Простая любовь»
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Искусство  исчезновения

Когда они говорят: «Не знакомы ли мы?» –
отвечай «нет».

Когда они приглашают тебя на вечеринку,
Вспомни, что такое вечеринка,
прежде чем ответить.
Кто-то громко рассказывает тебе о том,
как когда-то написал стихи.
Жирные сосиски на бумажной тарелке.
Тогда отвечай.

Если они говорят: «Нам надо быть вместе»,
спроси: «Зачем?»

Не потому, что ты их больше не любишь.
Ты пытаешься вспомнить нечто
слишком важное, чтобы это забывать.
Деревья. Звук монастырского колокола в сумерках.
Скажи им, что у тебя новое дело.
Оно никогда не будет закончено.

Если кто-то узнал тебя в продуктовой лавке,
коротко кивни и стань капустой.
Если перед дверью появляется
некто, кого ты не видел десять лет,
не начинай петь ему все свои новые песни.
Ты никогда не наверстаешь.

Почувствуй себя листом дерева.
Пойми, что в любую секунду ты можешь упасть.
Тогда реши, как поступать со своей жизнью.

— НАОМИ  ШИХАБ  НАЙ
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Предисловие 
Ричарда  Карлсона

«Как говорить «нет» без угрызений со-

вести» — книга, в которой я испытывал большую потреб-
ность. И как же я рад, что прочитал ее! Это одна из самых 
полезных и нужных книг. Применив только малую часть из 
того, что здесь предлагается в качестве практических со-
ветов, я сэкономил кучу времени. Я начал получать пользу 
от знакомства с этой книгой еще до того, как закончил ее 
читать. Это ли не результативность?

Научившись отказывать, не чувствуя за собой вины за 
это, вы освободите себе такое количество времени, о кото-
ром и не мечтали. Что еще важнее, вы научитесь говорить 
«да» всему, что вам дорого, тому, чем вы всегда хотели за-
няться, но не имели на это времени, потому что говорили 
«да» другим вещам и заполняли свою жизнь ненужными 
вам обязательствами и обещаниями. Научившись говорить 
«нет», вы вернете себе свою жизнь. Вместо того чтобы чис-
литься в самом конце вашего списка приоритетов, вы вста-
нете на капитанский мостик корабля вашей жизни и будете 
принимать решения, основанные на ваших интересах, му-
дрости и уверенности в себе, а не продиктованные страхом, 
чувством вины или ощущением, что вами манипулируют.

Жизнь стала очень сложной, если не сказать безумной, 
и большинство из нас это прекрасно осознают. Наши пла-
ны трещат по швам, и разочарование стремительно нарас-
тает. Казалось, что наши проблемы смогут быть решены 
новыми технологиями и приспособлениями для экономии 
времени, но в большинстве случаев этого не происходит. 
Конечно, новые гаджеты позволяют нам сэкономить вре-
мя, но, поскольку мы не умеем сказать «нет», мы просто 


