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ના કહેવાની કળા
લોકોને ખુશ કરવાની ટેવ છોડીને પોતાની મ�ાર્યાદા અને આત્મસન્માન જાળવવાની સંપૂ�ર્યા મા�ર્યાદ�શર્શિકા 

“તમારી સીમાઓ એ તમારા આત્મસન્માનની દીવાલો છે. સાચા સમયે કહેવાયેલી ‘ના’ જીવનને મુક્ત બનાવે છે.” 

લે ખ ક

ધવલ �હિરપરા



લેખક પ�રિચય અને પારિદ��ર્શિતા

ધવલ �હિરિપરિા એક �વચારશીલ લેખક, જીવનશૈલી સંશોધક અને યુવા પ્રેરક છે, જઓે માનવ મનો�વજ્ઞાન, વ્ય��ત�ત સીમાઓ (Personal
Boundaries)  અને  આત્મસન્માન આધા�રત સ્વસ્થ જીવનશૈલીના  પ્રસાર માટે  સતત કા�ર્યારત છે.  ભારતી� સાંસ્કૃ�તક મૂલ્�ો  અને  આધુ�નક
મનોવૈજ્ઞા�નક �વશ્લેષ�ના સુમેળ દ્વારા તેઓ હજારો યુવાનો અને પ�રવારોને સામા�જક દબા�માંથી મુ�ત થઈ �ૌરવપૂ�ર્યા જીવન જીવવાની પ્રેર�ા
આપે છે. 

લેખકનો દ્ર�ષ્ટિકો� સ્પષ્ટિ છે: માનવ જીવનમાં ખરી શાં�ત અને ઉત્પાદકતા ત્�ારે જ સંભવ બને છે જ્યારે વ્ય��ત પોતાની પ્રાથ�મકતાઓ સ્પષ્ટિ રાખે
અને  �વના કાર� દરેક અપેક્ષા સામે  ઝૂકવાને  બદલે  સભાનપ�ે  �ન�ર્યા�ો લે.  “ના કહેવાની કળા” પુસ્તક પાછળ વષર્ષોનો સામા�જક અભ્�ાસ,
વાસ્ત�વક જીવનના પરામશર્યા અનુભવો અને મનો�વજ્ઞાનના સવર્ષોચ્ચ �સદ્ધાંતોનું સંકલન રહેલું છે. 

🌐 પ્રમા�ણિત સ્રોતો અને સં�ોધન આધારિ

આ પુસ્તકમાં સમા�વષ્ટિ મનોવૈજ્ઞા�નક �વશ્લેષ� વૈ�શ્વિક સ્તરે સ્વીકૃત �બહે�વ�રલ સા�કોલોજી, પા�રવા�રક ��તશીલતા (Family Dynamics),
અને વ્યાવસા��ક સીમા �નધાર્યાર�ના સત્તાવાર સંશોધનો પર આધા�રત છે. પુસ્તકનો ઉદે્દશ્� સંબંધો તોડવાનો નથી, પરંતુ સંબંધોમાં સ્વસ્થ મ�ાર્યાદા
સ્થા�પત કરવાનો છે. 

✨ સંપકર્ક  અને સત્તાવારિ ચેનલો

સત્તાવારિ વેબસાઇટ: https://dhavalhirapara.com/

સો��યલ કમ્યુ�નટી �લર્શિક: Instagram / Facebook: @dhavalhirapara1995
વાચકો પોતાના રચનાત્મક અ�ભપ્રા�ો અને અનુભવો ઉપરો�ત સત્તાવાર માધ્�મો દ્વારા સીધા લેખક સુધી પહોંચાડી શકે છે. 

🌿 લેખકનો સંકલ્પ

“દરેક વ્ય��તમાં પોતાનું જીવન પોતાની શરતોએ અને આત્મ�ૌરવ સાથે જીવવાની ક્ષમતા હો� છે. જ્યારે તમે સાચા સમ�ે અડ�તાથી ‘ના’ કહેતા
શીખો છો, ત્�ારે તમે તમારા જીવનના સુકાની બનો છો.” 
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કાનૂની ચેતવણિી અને અસ્વીકરિણિ (Legal Disclaimer)

૧. ઐ�તહિા�સક, સામા�જિક અને મનોવૈજ્ઞા�નક ડેટાની �સ્થિ�ત:
આ પુસ્તકમાં પ્રસ્તુત કરવામાં આવેલ તમામ �વચારો, �સદ્ધાંતો, કેસ સ્ટડીઝ અને વ્યવહા�રક ઉદાહર�ો સામાન્� શૈક્ષ��ક, વ્ય��ત�ત �વકાસ અને

સ્વ-જાગૃ�તના હેતુથી સંક�લત કરવામાં  આવ્યા છે. અહીં આપેલ મા�હતી કોઈપ� પ્રકારે વ્યાવસા��ક મનો�ચ�કત્સા (Clinical Psychiatric
Therapy), કાનૂની સલાહ કે વૈદ્યકી� સારવારનો �વકલ્પ નથી. વાચકોએ �ંભીર માન�સક કે કૌટંુ�બક સમસ્�ાઓના �કસ્સામાં લા�કાત ધરાવતા
વ્યાવસા��ક �નષ્�ાતોની સલાહ લેવી આવશ્�ક છે. 

૨. આ��ર્શિક, વ્યાવસા�યક અને ની�તગત �વચારિોનો વ્યાપ:

કા�ર્યાક્ષેત્ર, વેપાર-રોજ�ાર કે ના�ાકી� બાબતોમાં સીમા �નધાર્યાર� (Boundaries) અં�ે પુસ્તકમાં દશાર્યાવેલ મા�ર્યાદશર્યાન વ્ય��ત�ત અનુભવો અને
સામાન્� વ્યવસા��ક �શષ્ટિાચાર પર આધા�રત છે. આ �સદ્ધાંતો લાગુ કરતી વખતે વાચકે પોતાના કરાર, સંસ્થાના �ન�મો અને આ�થર્શિક જોખમોનું
સ્વતંત્ર મૂલ્�ાંકન કરવાનું રહેશે. લેખક કે પ્રકાશક કોઈપ� સંભ�વત વ્યાવસા��ક કે આ�થર્શિક �ન�ર્યા�ના પ�ર�ામ માટે કાનૂની રીતે જવાબદાર રહેશે
નહીં. 

૩. ગોપનીયતા અને સંવેદન�ીલ ડેટા સુરિક્ષા:
પુસ્તકમાં  વપરા�ેલા વાસ્ત�વક જીવનના ઉદાહર�ોમાં  વ્ય��તઓની �ોપની�તા જાળવવા માટે નામો, સ્થાનો અને ઓળખના સંદભર્ષો સંપૂ�ર્યાપ�ે
કાલ્પ�નક અથવા બદલવામાં  આવ્યા છે. આ પુસ્તકમાં  કોઈપ� વાસ્ત�વક વ્ય��ત�ત ઓળખપત્રો, સરકારી દસ્તાવેજો કે સંવેદનશીલ નંબરોનો
ઉલ્લેખ નથી. કોઈપ� સામ્�તા માત્ર આક�સ્મક ��ાશે. 

૪. બૌ�દ્ધિક સંપદા અને કૉ�પરિાઇટ સંરિક્ષણિ:
આ પુસ્તકના સવાર્યા�ધકાર કૉ�પરાઇટ કા�દા અંત�ર્યાત સુર�ક્ષત છે. લેખકની લે�ખત મંજૂરી �વના આ પુસ્તકના કોઈપ� ભા�નું પુનઃઉત્પાદન, �ડ�જટલ
�વતર� કે વ્યવસા��ક વેચા� કરવું કા�દાકી� ગુનો બને છે. માત્ર શૈક્ષ��ક સંદભર્યા કે સમીક્ષા માટે �ન�ત મ�ાર્યાદામાં ટંૂકા અંશો સાભાર ઉપ�ો�માં
લઈ શકાશે. 

⚖️ વૈધા�નક સૂચના

આ પુસ્તકનું વાચન એ વાતની સ્વીકૃ�ત ��ાશે કે વાચક પોતાના જીવનના તમામ �ન�ર્યા�ો, સંબંધોના વ્યવહારો અને �ક્રિ�ાઓ માટે સ્વ�ં જવાબદાર
રહેશે. 
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પુસ્તક �વ�ે અને વાચકને �તા ૬ મુખ્ય લાભ

આપ�ા સમાજમાં બાળપ�થી જ એક વાત ઊંડે ઊંડે બેસાડી દેવામાં આવે છે કે ‘સારા મા�સ’ હંમેશા દરેકને ‘હા’ પાડે છે. પ�ર�ામે, લાખો
સજ્જન લોકો પોતાની ક્ષમતા, માન�સક શાં�ત અને આત્મસન્માનનો ભો� આપીને પ� અન્�ની અ�ોગ્� મા��ીઓ સામે મૌન રહે છે અથવા
દબા�માં આવીને ‘હા’ કહી દે છે. આ પુસ્તક “ના કહેવાની કળા” એ કોઈ બળવાખોરી કે અહંકારનો પાઠ નથી, પરંતુ પોતાની પ્રામા��ક સીમાઓ
બાંધીને આત્મ�ૌરવપૂવર્યાક જીવવાનું વ્યવહારુ �વજ્ઞાન છે. 

✨ આ પુસ્તક વાંચવા�ી વાચકને �તા ૬ મુખ્ય લાભો:

૧. અપરિાધભાવ (Guilt) માં�ી કાયમી મુ��ત: કોઈને ‘ના’ કહ્યા પછી �દવસો સુધી મનમાં ચાલતા પસ્તાવા અને અજંપામાંથી છુટકારો
મેળવવાની માન�સક ચાવીઓ મળશે.
૨. આત્મસન્માન અને આત્મ�વશ્વાસમાં વૃ�દ્ધિ: પોતાની પસંદ�ીઓને માન આપતા શીખીને અંદરથી એક મજબૂત અને સ્પષ્ટિ વ્ય��તત્વનો
�વકાસ થશે.
૩. સંબંધોમાં વાસ્ત�વક સ્પષ્ટતા અને મજિબૂતી: દંભ અને અંદરના કડવાશ વ�રના સાચા, પારદશર્યાક અને આદરપૂ�ર્યા સંબંધો �વકસાવી
શકશો.
૪. સમય, ઊ�ર્જા અને માન�સક �ાં�તનું રિક્ષણિ: �બનજરૂરી જવાબદારીઓ અને લોકોના વધારાના બોજમાંથી મુ�ત થઈ પોતાના જીવન
લક્ષ્�ો પર ધ્�ાન કે�ન્દ્રત થશે.

૫. ભાવનાત્મક �ોષણિ (Manipulation) સામે ઢાલ: કોઈ તમને ભાવનાત્મક બ્લેકમેઇલ કે દબા� દ્વારા મનાવી ન શકે તેવી
મનોવૈજ્ઞા�નક સમજ કેળવાશે.
૬. વ્યાવસા�યક સફળતા અને કાયર્જાક્ષમતા: નોકરી કે વ્યવસા�માં અન્�ા�ી બોજ લીધા �વના સૌમ્� છતાં મક્કમ રીતે કામનું સંતુલન
જાળવી શકાશે.

📢 લેખકનો પ્રેરિક સંકલ્પ સંદે�

“તમારી સીમાઓ એ તમારા આત્મસન્માનની રક્ષા કરતી દીવાલો છે. જ્યારે તમે તમારા મૂલ્�ો પ્રત્�ે સાચા રહો છો, ત્�ારે આખી દ�ુન�ા તમારી ‘હા’
ની કદર કરે છે અને તમારી ‘ના’ નો આદર કરે છે.” 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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ક્રમબદ્ધિ �વષય સૂ�ચ (Table of Contents)

આ પુસ્તક ૧૨ પા�ાના અધ્�ા�ો, �વશેષ પ્રશ્નોત્તરી અને અં�તમ સંકલ્પ સાથે સુવ્યવ�સ્થત રીતે �વભા�જત છે:

ક્રમ અધ્યાયનું નામ અને �વષયવસ્તુ પૃષ્ઠ

અધ્યાય ૧ શા માટે આપ�ે ‘ના’ કહી શકતા નથી? (ભ� અને સંકોચનું મૂળ) ૬

અધ્યાય ૨ દરેક વાતમાં ‘હા’ કહેવાની આદત (માન�સક ગુલામીનું �વશ્લેષ�) ૭

અધ્યાય ૩ લોકો શું �વચારશે? — સૌથી મોટો ડર અને તેની સાચી વાસ્ત�વકતા ૮

અધ્યાય ૪ People-Pleasing શું છે? (પોતાને ભૂલી બીજાને ખુશ કરવાની જાળ) ૯

અધ્યાય ૫ ‘ના’ કહેવું સ્વાથર્યા નથી (આત્મરક્ષ� અને મૂલ્�ોની જાળવ�ી) ૧૦

અધ્યાય ૬ Self-Respect અને Personal Boundaries (લક્ષ્મ�રેખાનું �નમાર્યા�) ૧૧

અધ્યાય ૭ સૌમ્� રીતે ‘ના’ કેવી રીતે કહેવું? (નમ્રતા અને મક્કમતાનો સુમેળ) ૧૨

અધ્યાય ૮ પ�રવાર અને �મત્રો સામે ‘ના’ કહેવાની કળા (લા��ીશીલ સંબંધો) ૧૩

અધ્યાય ૯ કામ અને વ્યવસા�માં ‘ના’ કહેવું (પ્રોફેશનલ વકર્ક -લાઈફ બેલેન્સ) ૧૪

અધ્યાય ૧૦ Guilt વ�ર ‘ના’ કહેતા શીખવું (અંતરમનની શાં�ત) ૧૫

અધ્યાય ૧૧ Manipulation અને Emotional Pressure ઓળખવું ૧૬

અધ્યાય ૧૨ &
FAQs

જીવનમાં નવી શ��ત + મહત્વપૂ�ર્યા પ્રશ્નોત્તરી (FAQs) અને અં�તમ સંકલ્પ ૧૭ - ૧૮

💡 દરેિક અધ્યાયનું ૪-સ્તરિીય માળખું:

વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહર� ➔ સમસ્�ાનું ઊંડંુ કાર� ➔ વ્યવહા�રક સમાધાન (Practical Solution) ➔ વાચક માટે સ્વ-�ચર્શિતન કસરત

(Exercise). 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૧

�ા માટે આપણિે ‘ના’ કહિી �કતા ન�ી?

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

અ�મત એક હોનહાર એકાઉન્ટન્ટ છે. સાંજે ૬ વાગ્�ે તેનો ઓ�ફસ સમ� પૂરો થા� છે અને ઘરે તેના બાળકના જન્મ�દવસની ઉજવ�ી છે. બરાબર
૫:૫૦ વાગ્�ે એક સહકમર્મી આવીને કહે છે, “ભાઈ, મારંુ આ કામ અટકી �યું છે, તું જરા પૂરંુ કરી આપીશ?” અ�મતના મનમાં તીવ્ર ઇચ્છા છે કે તે
‘ના’ કહી દે, પ� હોઠ પર શબ્દ આવે છે: “હા ચોક્કસ, હંુ કરી આપું છંુ.” પ�ર�ામે અ�મત રાત્રે ૯ વાગ્�ે થાકેલો ઘરે પહોંચે છે, બાળકની ખુશી
છીનવાઈ જા� છે અને અ�મત અંદરથી અસહા�તા અનુભવે છે. 

🔍 સમસ્યાનું ઊંડંુ કારિણિ

આપ�ે ‘ના’ કેમ નથી કહી શકતા? તેનું મૂળ આપ�ા બાળપ�ના સંસ્કારો અને સામા�જક માન�સકતામાં છે. બાળપ�થી જ આજ્ઞાં�કત બાળકને
‘ડહાહ્યો’ અને પોતાની મરજી દશાર્યાવનારને ‘�જદ્દી’ માનવામાં આવે છે. આપ�ા મનમાં ઊંડે ઊંડે ત્ર� મોટા ડર ઘર કરી ��ા હો� છે: સંબંધ તૂટી
જવાનો ડર, સામેની વ્ય��ત નારાજ થઈ જશે તેવો ડર, અને લોકો મને સ્વાથર્મી કે અહંકારી ��શે તેવો પા�ા�વહો�ો ભ�. 

💡 વ્યવહિા�રિક સમાધાન (Practical Solution)

સૌપ્રથમ એ સત્� સ્વીકારો કે ‘ના’ કહેવાનો અથર્યા સંબંધનો અસ્વીકાર નથી, પરંતુ સામે આવેલી પ�ર�સ્થ�ત કે �વનંતીનો અસ્વીકાર છે. જ્યારે તમે કોઈ
કામ માટે ના પાડો છો, ત્�ારે તમે સામેવાળી વ્ય��તને નકારતા નથી, પરંતુ તે ચોક્કસ કા�ર્યા તમારી ક્ષમતા કે સમ�ની બહાર છે તે સ્પષ્ટિ કરો છો. 

✍️ વાચક માટે કસરિત (Exercise)

આજ ેએક ડા�રીમાં એવા ૩ પ્રસં�ો લખો જ્યાં તમારંુ મન ‘ના’ કહેવા માં�તું હતું પ� તમે દબા�માં ‘હા’ કહી દીધી. તે પ્રસં�ો પછી તમને કેવો
અનુભવ થ�ો હતો તેનું પ્રામા��ક �વશ્લેષ� કરો. 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૨

દરેિક વાતમાં ‘હિા’ કહેિવાની આદત

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

�પ્ર�ા એક ગૃ�હ�ી છે. સોસા�ટીનું ફં�શન હો�, સંબંધીઓના ઘરે રસોઈમાં મદદ કરવાની હો� કે પાડોશીનું કોઈ નાનું-મોટંુ કામ હો�, �પ્ર�ા ક્યારે�
કોઈને ના પાડતી નથી. બધા તેની પ્રશંસા કરે છે કે “�પ્ર�ા તો ક્યારે� કોઈને ના નથી કહેતી!” પરંતુ આ પ્રશંસા પાછળ �પ્ર�ાનું શરીર સતત માથાના
દખુાવા અને અ�નદ્રાથી પીડા� છે. તેની પાસે પોતાના સ્વાસ્થ્� કે શોખ માટે એક પળનો� સમ� બચતો નથી. 

🔍 સમસ્યાનું ઊંડંુ કારિણિ

દરેક વાતમાં  ‘હા’ કહેવાની ટેવ એ આત્મ�વશ્વિાસનો અભાવ અને અન્�ોની માન્�તા (External Validation) પર �નભર્યાર રહેવાની માન�સક
બીમારી છે. જ્યારે આપ�ે અંદરથી આપ�ી જાતને પૂરતી મૂલ્�વાન નથી સમજતા, ત્�ારે આપ�ે અન્�ની સેવા કે અનુકૂળતા સાચવીને આપ�ી
�કર્શિમત સા�બત કરવાનો અસફળ પ્ર�ાસ કરીએ છીએ. 

⚠️ સતત ‘હિા’ કહેિવાના ગંભીરિ પ�રિણિામો

શારી�રક અને માન�સક થાક (Burnout), પોતાના પ�રવાર અને અં�ત લક્ષ્�ોની ઉપેક્ષા, અને સૌથી ખતરનાક—અંદર સંગ્ર�હત થતો ક્રિોધ અને

અ��મો (Resentment) જ ેલાંબા �ાળે સંબંધોમાં મોટો �વસ્ફોટ સજર્જે છે. 

💡 વ્યવહિા�રિક સમાધાન અને કસરિત

સમાધાન: તાત્કા�લક જવાબ આપવાનું બંધ કરો. જ્યારે પ� કોઈ વ્ય��ત તમારી પાસે કોઈ કામ કે મદદની અપેક્ષા રાખે, ત્�ારે તરત ‘હા’ કહેવાને
બદલે “હંુ મારંુ �શડ્યુલ જોઈને થોડીવારમાં જ�ાવું છંુ” તેમ કહી સમ� મેળવો.
કસરિત: આ�ામી ૪૮ કલાક દર�મ�ાન આવતી કોઈપ� નવી �વનંતી પર તરત હા પાડવાને બદલે ઓછામાં ઓછો ૧૦ �મ�નટનો �વચાર કરવાનો
સમ� લો. 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૩

લોકો શું �વચારિ�ે? — સૌ�ી મોટો ડરિ

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

�નમેશ પોતાના બજટે બહાર જઈને એક મોંઘી પાટર્ટીનું આ�ોજન કરે છે, કાર� કે તેના �મત્રોએ તેને કહ્યું હતું કે “તારી પાટર્ટી જોરદાર હોવી જોઈએ.”
�નમેશને ખબર છે કે આનાથી તેની લોનની રકમ વધી જશે, છતાં તે �વચારવા લા�ે છે: “જો હંુ સાદી પાટર્ટી કરીશ તો �મત્રો શું �વચારશે? મારી
પ્ર�તષ્ઠાનું શું?” આ સામા�જક દેખાડાના ડરે તેને આ�થર્શિક સંકટમાં ધકેલી દીધો. 

🔍 સમસ્યાનું ઊંડંુ કારિણિ

“લોકો  શું  �વચારશે?”  એ માનવ  ઇ�તહાસનો  સૌથી  મોટો  માન�સક  ભ્રમ છે.  વાસ્ત�વકતા  એ છે  કે  મોટાભા�ના  લોકોને  તમારી  �જર્શિદ�ી  કે
મુશ્કેલીઓમાં કોઈ રસ નથી હોતો. તેઓ માત્ર ક્ષ��ક ચચાર્યા કરે છે અને પોતાના સ્વાથર્યામાં વ્યસ્ત થઈ જા� છે. જ્યારે તમે લોકોના �વચારો મુજબ
તમારંુ જીવન ચલાવો છો, ત્�ારે તમે તમારી ખુશીની ચાવી અજાણ્�ા લોકોના હાથમાં સોંપી દો છો. 

✨ વાસ્ત�વકતાનો અરિીસો (Reality Check)

તમે �મે તેટલા સારા બનો, આ દ�ુન�ામાં ૧૦૦% લોકો ક્યારે� તમારાથી સંતુષ્ટિ થઈ શકતા નથી. શ્રીરામ કે મહાત્મા �ાંધી જવેા મહાપુરુષોની પ�
લોકોએ ટીકા કરી હતી, તો આપ�ે સામાન્� માનવી તરીકે બધાને ખુશ રાખવાની અપેક્ષા કેવી રીતે રાખી શકીએ? 

✍️ વાચક માટે કસરિત (Exercise)

એક કા�ળ પર લખો: “જો મને લોકોના અ�ભપ્રા�નો જરા� ડર ન હોત, તો હંુ આજ ેક�ા કામ બંધ કરી દેત અને ક�ા �ન�ર્યા�ો તરત લેત?” આ
�લસ્ટમાંથી ઓછામાં ઓછંુ એક પ�લું આજ ેજ ભરો. 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૪

People-Pleasing શું છે?

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

ભા�વક હંમેશા ગ્રૂપમાં બધા સાથે સહમત થા� છે. જો �મત્રો એવી હોટલમાં જવાનું નક્કી કરે જનેું ખાવાનું તેને નથી ભાવતું, તો પ� તે હસતા મોંએ
સહમત થઈ જા� છે. કોઈ મજાકમાં તેનું અપમાન કરે તો પ� તે સાથે હસી પડે છે જથેી માહોલ ન બ�ડ.ે ભા�વક �વચારે છે કે તે ખૂબ ‘�મલનસાર’

છે, પરંતુ વાસ્તવમાં તે ભ�ંકર ‘People-Pleaser’ બની ચૂક્યો છે. 

🔍 સમસ્યાનું ઊંડંુ કારિણિ

પીપલ-પ્લી�ઝર્શિ� એ કોઈ દ�ા કે સજ્જનતા નથી; તે નકારાઈ જવાના ડરમાંથી જન્મતી સંરક્ષ� પદ્ધ�ત (Coping Mechanism) છે. એક પીપલ-
પ્લીઝર પોતાની સાચી લા��ીઓ, �મા-અ��મા અને મંતવ્યોને કચડી નાખે છે જથેી અન્� લોકો તેને સ્વીકારે. પ�ર�ામે, લોકો તેનો આદર કરવાનું

બંધ કરી દે છે અને તેને ગ્રાન્ટેડ (Taken for granted) લેવા લા�ે છે. 

⚠️ પીપલ-પ્લીઝરિના ૪ મુખ્ય લક્ષણિો:

પોતાની ભૂલ ન હો� તો પ� વારંવાર “Sorry” બોલવાની આદત.
અન્� લોકોના ખરાબ મૂડ માટે પોતાની જાતને જવાબદાર માનવી.
પોતાની જરૂ�ર�ાતો પૂરી કરવામાં અપરાધભાવ અનુભવવો.
સંઘષર્યા કે મતભેદ ટાળવા માટે પોતાના સાચા �વચારો દબાવી દેવા.

💡 વ્યવહિા�રિક ઉપાય (Action Step)

આજથી �બનજરૂરી “સોરી” બોલવાનું બંધ કરો. જ્યારે તમે મોડા પડો ત્�ારે “સોરી હંુ લેટ થ�ો” કહેવાને બદલે “મારી રાહ જોવા બદલ આભાર”
કહો. આ નાનો ફેરફાર તમારા સબકો�ન્સ�સ માઇન્ડને આત્મ�વશ્વિાસ આપશે. 

• 
• 
• 
• 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૫

‘ના’ કહેિવું સ્વા�ર્જા ન�ી

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

સુરેશભાઈ એક �નવૃત્ત �શક્ષક છે. તેમની �જર્શિદ�ીભરની બચતમાંથી એક સંબંધીએ પોતાના જોખમી ધંધા માટે મોટી રકમ ઉછીની માં�ી. સુરેશભાઈ
જા�તા હતા કે આ પૈસા પાછા આવવાની શક્યતા ન�હવત છે. તેમ�ે ખૂબ સંકોચ સાથે ‘ના’ પાડી. સંબંધીએ મોઢંુ ચડાવ્યું અને કહ્યું, “તમે તો બહુ
સ્વાથર્મી નીકળ્યા!” સુરેશભાઈ થોડા �દવસ દઃુખી રહ્યા, પરંતુ આ ‘ના’ એ તેમના વૃદ્ધાવસ્થાના આ�થર્શિક આધારને બરબાદ થતો બચાવી લીધો. 

🔍 સમસ્યાનું ઊંડંુ કારિણિ

આપ�ા સમાજમાં સ્વાથર્યા (Selfishness) અને આત્મસંભાળ (Self-Care) વચ્ચેની ભેદરેખા ભૂંસી નાખવામાં આવી છે. સ્વાથર્યા એટલે બીજાનું
નુકસાન કરીને પોતાનો ફા�દો કરવો. જ્યારે પોતાની શાં�ત, સમ�, સ્વાસ્થ્� અને સંસાધનોનું  રક્ષ� કરવું  એ સ્વાથર્યા નથી, પરંતુ નૈ�તક ફરજ છે.
�વમાનમાં કટોકટી વખતે સૂચના અપા� છે કે “બીજાને ઓ��સજન માસ્ક પહેરાવતા પહેલાં પોતાનો માસ્ક પહેરો.” જો તમે પોતે જ ખાલી હશો, તો
બીજાને શું આપી શકશો? 

🌿 ગોલ્ડન �નયમ: ખાલી વાસણિમાં�ી પીરિસી �કાતું ન�ી

તમારી ઊજાર્યા અને સમ� મ�ાર્યા�દત છે. જ્યારે તમે તમારા સ્વાસ્થ્�, પ�રવાર અને શાં�ત માટે ‘ના’ કહો છો, ત્�ારે તમે વાસ્તવમાં તમારા જીવન પ્રત્�ે
પ્રામા��ક બનો છો. આત્મરક્ષ� એ સ્વાથર્યા નથી પ� સ્વધમર્યા છે. 

✍️ વાચક માટે કસરિત (Exercise)

તમારા જીવનના એવા ક્ષેત્રો નક્કી કરો જ્યાં તમે તમારી જાતને ‘હા’ કહેવા માં�ો છો (દા.ત. પૂરતી ઊંઘ, વ્યા�ામ, વાંચન). તે માટે કઈ �બનજરૂરી
વસ્તુઓને ‘ના’ કહેવી પડશે તેની �ાદી બનાવો. 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૬

Self-Respect અને Personal Boundaries

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

ક�વતાની એક સહેલી દરરોજ રાત્રે ૧૧ વાગ્�ે ફોન કરીને કલાકો સુધી પોતાની સાસુ કે ઓ�ફસની નકારાત્મક વાતો સંભળાવતી. ક�વતા સવારે વહેલી
ઓ�ફસ જતી હોવાથી ઊંઘ પૂરી થતી નહોતી. એક �દવસ ક�વતાએ શાં�તથી કહ્યું, “સખી, મને તારી �ચર્શિતા છે, પ� રાત્રે ૧૦ વાગ્�ા પછી મારો
સૂવાનો સમ� હો� છે, એટલે આપ�ે સાંજ ે૭ વાગ્�ે વાત કરી શકીએ.” સહેલીને શરૂઆતમાં �વ�ચત્ર લાગ્યું, પ� ધીમે ધીમે તે�ે ક�વતાના સમ�નો
આદર કરવાનું શરૂ કયુર્યું. 

🔍 સીમાઓ (Boundaries) નું �વજ્ઞાન

પસર્યાનલ બાઉન્ડ્રી એટલે તમારા ઘરની આસપાસની વાડ જવેી છે. વાડ એ નક્કી કરે છે કે કો� અંદર આવી શકે અને કો�ે દરવાજા બહાર ઊભા
રહેવું. જ્યાં સીમાઓ નથી હોતી ત્�ાં લોકો તમારા સમ�, લા��ીઓ અને સંસાધનો પર અ�તક્રિમ� કરે છે. બાઉન્ડ્રીઝ કોઈને સજા આપવા માટે
નથી હોતી, પરંતુ પોતાના આત્મસન્માનની રક્ષા કરવા માટે હો� છે. 

🛡️ વ્ય��તગત સીમાઓના ૪ પ્રકારિ:

સમયની સીમા: તમારા અં�ત અને આરામના સમ�માં �બનજરૂરી હસ્તક્ષેપ રોકવો.
ભાવનાત્મક સીમા: અન્� લોકોના ગુસ્સા કે નકારાત્મકતાનો કચરો પોતાના મ�જમાં ન ભરવો.
નાણિાકીય સીમા: પોતાની ક્ષમતા બહાર કોઈને પૈસા ઉછીના ન આપવા.
�ારિી�રિક સીમા: તમારા અં�ત અવકાશ અને શરીર પ્રત્�ે પૂ�ર્યા સન્માનનો આગ્રહ રાખવો.

✍️ વાચક માટે કસરિત

તમારા જીવનમાં સૌથી વધુ કઈ સીમાનું ઉલ્લંઘન થઈ રહ્યું છે? તે વ્ય��ત સાથે આજ ેજ સ્પષ્ટિ અને મૃદ ુભાષામાં તમારી મ�ાર્યાદા નક્કી કરો. 

• 
• 
• 
• 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૭

સૌમ્ય રિીતે ‘ના’ કેવી રિીતે કહેિવું?

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

રાકેશને તેના �મત્રએ �વકેન્ડમાં એક દૂરના ફં�શનમાં સાથે આવવા આગ્રહ ક�ર્ષો. રાકેશે ગુસ્સે થઈને ઝઘડો કરવાને બદલે પ્રેમથી કહ્યું: “તારંુ આમંત્ર�
ખૂબ સુંદર છે અને મને તારી સાથે આવવું �મ્યું હોત, પ� આ ર�વવારે મારે એક અ�નવા�ર્યા પા�રવા�રક કામ પૂરંુ કરવાનું છે, તેથી આ વખતે હંુ નહીં
આવી શકંુ. કા�ર્યાક્રિમ સરસ રહે તેવી શુભેચ્છાઓ!” �મત્રને જરા� ખોટંુ ન લાગ્યું અને સંબંધોમાં મીઠાશ જળવાઈ રહી. 

🔍 મૃદ ુછતાં મક્કમ સંવાદનું �વજ્ઞાન

‘ના’ કહેવા માટે કઠોર બનવાની કે ઊંચા અવાજે બોલવાની જરૂર નથી હોતી. ખરી તાકાત શાં�ત અને સ્પષ્ટિતામાં છે. મનો�વજ્ઞાનમાં આને “The
Gentle No Formula” કહેવામાં આવે છે: સ્વીકૃ�તિ + સ્પષ્ટ અસ્વીકાર + વૈક��પક આદર. 

🎯 વ્યવહિારુ સંવાદ વાક્યો (Direct Scripts):

“મને પૂછવા બદલ આભાર, પરંતુ હાલમાં મારી પાસે સમ� નથી.”
“હંુ ઈચ્છંુ છંુ કે તમારંુ કામ સરસ થા�, પ� હંુ આમાં મદદ કરી શકંુ તેવી �સ્થ�તમાં નથી.”
“હાલમાં મારી અન્� પ્ર�તબદ્ધતાઓ ચાલી રહી છે, તેથી હંુ નવો બોજ લઈ શકંુ તેમ નથી.”
“આ બાબત મારી કુશળતા બહારની છે, એટલે હંુ તમને ખોટો વા�દો કરવા નથી માં�તો.”

✍️ સુવણિર્જા �નયમ

લાંબા-લાંબા ખોટા બહાના બનાવવાનું ટાળો. વધારે પડતી સ્પષ્ટિતાઓ આપવાથી સામેવાળાને દલીલ કરવાની તક મળે છે. સરળ, ટંૂકી અને પ્રામા��ક
‘ના’ એ શ્રેષ્ઠ પ્રત્યુત્તર છે. 

• 
• 
• 
• 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૮

પ�રિવારિ અને �મત્રો સામે ‘ના’ કહેિવાની કળા

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

જ�ેશના સાસરી પક્ષમાંથી અવારનવાર �વ�વધ ખરીદી કે કામકાજ માટે તેની ઓ�ફસ સમ�ે મદદ માં�વામાં આવતી. જ�ેશ ના ન પાડી શકવાને લીધે
પોતાની નોકરીમાં મુશ્કેલીમાં મુકાઈ રહ્યો હતો. એક �દવસ તે�ે સસરા સાથે બેસીને પ્રેમથી કહ્યું: “પપ્પાજી, હંુ પ�રવાર માટે હંમેશા હાજર છંુ, પ�
બપોરે ૧૦ થી ૬ મારી નોકરીના અત્�ંત મહત્વના કલાકો હો� છે. જો સાંજ ે૭ પછી કોઈ કામ હો� તો હંુ રાજીખુશીથી કરી આપીશ.” પ�રવારે આ
વાતને સકારાત્મક રીતે સ્વીકારી લીધી. 

🔍 ભાવનાત્મક સંબંધોમાં સીમાનું મહિત્વ

સૌથી અઘરંુ ‘ના’ પોતાના લોહીના સંબંધો અને જીવંત �મત્રો સામે કહેવાનું હો� છે. અહીં હંમેશા એવો ડર સતાવે છે કે “જો હંુ ના પાડીશ તો
સંબંધોમાં કડવાશ આવી જશે.” પરંતુ �ાદ રાખો, જ ેસંબંધ તમારી મ�ાર્યાદા અને ક્ષમતાને સમજી શકતો નથી, તે સંબંધ પ્રેમ પર નહીં પ� અનુકૂળતા

(Convenience) પર ટકેલો છે. સાચો પ્રેમ ક્યારે� સામેવાળાના ભો�ે પોતાનો સ્વાથર્યા સાધતો નથી. 

🌿 પ�રિવારિમાં મયાર્જાદા સ્થિાપવાના ૩ �નયમો:

પ્રેમ અને મક્કમતા: અવાજમાં સ્નેહ રાખો પ� �ન�ર્યા�માં �સ્થરતા જાળવો.
�વકલ્પ આપો: જો સંપૂ�ર્યા કામ શક્ય ન હો�, તો તમે કેટલું કરી શકો છો તે સ્પષ્ટિ જ�ાવો.
દોષારિોપણિ ટાળો: “તમે હંમેશા મને હેરાન કરો છો” કહેવાને બદલે “મારી હાલની પ�ર�સ્થ�ત આની મંજૂરી આપતી નથી” કહો.

✍️ કસરિત

પ�રવારમાં જ ેવ્ય��ત સામે તમે સૌથી વધુ અસહા� અનુભવો છો, તેની સાથે આ�ામી વાતચીતમાં શાં�તપૂવર્યાક તમારી મ�ાર્યાદા વ્ય�ત કરવાની તૈ�ારી
કરો. 

• 
• 
• 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૯

કામ અને વ્યવસાયમાં ‘ના’ કહેિવું

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

મનન એક આઈટી પ્રોફેશનલ છે. તેનો બોસ દર શુક્રિવારે સાંજે નવો પ્રોજ�ેટ સોંપીને સોમવાર સવારે માં�ી લેતો હતો. મનન �વકેન્ડ બ�ાડીને કામ

કરતો છતાં એપ્રેઇઝલમાં તેને કોઈ ખાસ કે્રિ�ડટ મળતી નહોતી. એક શુક્રિવારે તે�ે �હર્શિમત કરીને બોસને કહ્યું: “સર, મારી પાસે હાલમાં પ્રોજ�ેટ-A અને

B ની ડડેલાઇન છે. જો હંુ આ નવું કામ હાથમાં લઈશ તો જૂના પ્રોજ�ેટ્સની ગુ�વત્તા પર અસર પડશે. આપ કહો તો હંુ સોમવારથી આ શરૂ કરંુ
અથવા અ�ાઉના કામની ડડેલાઇન લંબાવી આપો.” બોસ તરત સંમત થઈ ��ા. 

🔍 પ્રોફે�નલ વકર્ક -લાઈફ બેલેન્સનું સત્ય

કોપર્ષોરેટ કે વેપારી જ�તમાં જે કમર્યાચારી દરેક વધારાના કામ સામે ‘હા’ બોલ્�ા કરે છે, તેને કંપની “ઉત્સાહી” નહીં પ� “સરળતાથી શોષ� કરી
શકા� તેવો” માને છે. સાચી વ્યાવસા��કતા એમાં છે કે તમે તમારી ક્ષમતા મુજબ ઉચ્ચ ગુ�વત્તાનું કામ આપો, ન�હ કે વધુ કામ લઈને બધું બ�ાડો. 

💼 કાયર્જાસ્થિળે ઉપયોગી �સ્ક્રપ્ટ્સ:

“હાલમાં મારી ક્ષમતા સંપૂ�ર્યા વપરા�ેલી છે, આ નવું કામ હાથમાં લેવાથી ચાલી રહેલા કામમાં �વલંબ થઈ શકે છે.”
“જો આ કામ અત્�ંત તાકીદનું હો�, તો મારે ક�ા પ્રોજ�ેટને હાલ પૂરતો અટકાવવો જોઈએ તે મા�ર્યાદશર્યાન આપો.”
“આ સમ��ાળામાં હંુ આ પ્ર�તબદ્ધતા પૂરી કરી શકંુ તેમ નથી.”

✍️ વ્યવસા�યક બોધ

ઓ�ફસમાં ‘ના’ કહેવાનો અથર્યા કામચોરી નથી, પરંતુ પોતાના કામની ઉચ્ચ ગુ�વત્તા અને પોતાની કા�ર્યાક્ષમતા પ્રત્�ેની વફાદારી છે. 

• 
• 
• 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૧૦

Guilt વગરિ ‘ના’ કહેિતા �ીખવું

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

�હતેશે પોતાના એક ઓળખીતાને કાર આપવાની ના પાડી, કાર� કે તે વ્ય��ત વાહન બેદરકારીથી ચલાવતી હતી. ના પાડ્યા પછી �હતેશ આખો
�દવસ બેચેન રહ્યો: “તેને કેવું લાગ્યું હશે? કદાચ મારે આપી દેવી જોઈતી હતી... હંુ બહુ ખરાબ મા�સ છંુ.” �હતેશની આ માન�સક �સ્થ�ત એ

અકાર� અપરાધભાવ (Toxic Guilt) નું ઉત્તમ ઉદાહર� છે. 

🔍 અકારિણિ �ગલ્ટનું મનો�વજ્ઞાન

અપરાધભાવ ત્�ારે જ થવો જોઈએ જ્યારે આપ�ે જા�ીજોઈને કોઈનું ખરાબ કયુર્યું હો�, કોઈનો �વશ્વિાસઘાત ક�ર્ષો હો� કે ચોરી કરી હો�. પોતાની
મ�ાર્યાદાનું પાલન કરવું એ કોઈ પાપ નથી. જ્યારે તમે સામેવાળાની લા��ીઓનું �ન�ંત્ર� તમારા હાથમાં લેવાનો પ્ર�ાસ કરો છો, ત્�ારે ��લ્ટ પેદા થા�
છે. સામેવાળી વ્ય��ત તમારી ‘ના’ થી �નરાશ થા� છે તે તેની અપેક્ષાનું પ�ર�ામ છે, તમારી ભૂલનું નહીં. 

🧠 �ગલ્ટ મુ��તના ૩ મનોવૈજ્ઞા�નક મંત્રો:

અન્યની લાગણિીઓ તેમની જિવાબદારિી છે: તમે કોઈને દઃુખી કરવાના ઇરાદા વ�ર સાચું બોલ્�ા છો, માટે તેમની �નરાશા માટે તમે
જવાબદાર નથી.
‘ના’ ની લાગણિી ક્ષ�ણિક છે: સામેવાળો વ્ય��ત ૨૪ કલાકમાં બીજી વ્યવસ્થા કરી લેશે, પ� તમારી ખોટી ‘હા’ તમને મ�હનાઓ સુધી
પસ્તાવો કરાવશે.
સ્વ-માફી: �દવસના અંતે પોતાની જાતને કહો: “મેં મારા મૂલ્�ો અને શાં�તનું રક્ષ� કયુર્યું છે, જ ેસંપૂ�ર્યા ન્�ા�ી છે.”

✍️ કસરિત

જ્યારે પ� ‘ના’ કહ્યા પછી ��લ્ટ થા�, ત્�ારે ઊંડો શ્વિાસ લો અને બોલો: “હંુ મારી જાતનો આદર કરંુ છંુ. મારી શાં�ત કોઈની ખુશામત કરતાં વધુ
�કર્શિમતી છે.” 

• 

• 

• 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૧૧

Manipulation અને Emotional Pressure ઓળખવું

📖 વાસ્ત�વક જીવનનું ઉદાહિરિણિ

�દનેશના એક સંબંધી અવારનવાર કહેતા: “જો તું મારો સાચો ભાઈ હોત તો મારી આ વાત ક્યારે� ન ટાળત!” અથવા “હવે તારા �દવસો ફરી ��ા
એટલે તું અમને ભૂલી ��ો!” �દનેશ આ લા��ીશીલ વાતોમાં ફસાઈને વારંવાર અ�ોગ્� માં��ીઓ સ્વીકારી લેતો હતો જ્યાં સુધી તેને સમજાયું
નહીં કે આ એક �ંભીર ઈમોશનલ મે�નપ્યુલેશન છે. 

🔍 �ોષણિકતાર્જાઓની માન�સક યુ��તઓ

મે�નપ્યુલેટસર્યા  (શોષ� કરનારા લોકો) તમારી ભલાઈ, દ�ા અને  ��લ્ટનો પોતાના ફા�દા માટે  ઉપ�ો� કરે છે.  તેઓ સીધી વાત કરવાને  બદલે
લા��ીશીલ બ્લેકમેઇલ, સહાનુભૂ�તનું નાટક અથવા તમને અપરાધી સા�બત કરવાની કો�શશ કરે છે. જો તમે આ યુ��તઓ ઓળખી ન શકો, તો
તમે જીવનભર તેમના હાથની કઠપૂતળી બની રહેશો. 

⚠️ ભાવનાત્મક દબાણિના ૪ સામાન્ય હિ��યારિો:

લાગણિી�ીલ બ્લેકમેઇલ: “જો તું મને પ્રેમ કરતો હોત, તો તેં આવું ન કયુર્યું હોત.”

ભોગ બનવાનું નાટક (Victim Card): પોતાની ભૂલો હોવા છતાં પોતાને �બચારા દશાર્યાવી સહાનુભૂ�ત મેળવવી.
ખોટો અહેિસાન જિતાવવો: વષર્ષો પહેલાં કરેલી કોઈ નાની મદદની �ાદ અપાવીને મોટી અપેક્ષાઓ થોપવી.
સાયલન્ટ ટ્રીટમેન્ટ: તમારી ‘ના’ પછી મોઢંુ ફુલાવીને બોલવાનું બંધ કરી દેવું જથેી તમે �ભરાઈને શર�ે આવી જાઓ.

🛡️ રિક્ષણિનો ઉપાય

જ્યારે કોઈ તમારા પર ભાવનાત્મક દબા� લાવે, ત્�ારે �વષ� પર અડ� રહો. કહો: “હંુ તારો આદર કરંુ છંુ, પ� તું વાતને જ ેરીતે રજૂ કરી રહ્યો છે
તે સાચી નથી. મારો �ન�ર્યા� આ �વષ� પૂરતો છે.” 

• 
• 
• 
• 

ના કહેવાની કળા
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અધ્યાય ૧૨

પોતાના જીવનમાં ‘ના’ને નવી ���ત બનાવવી

‘ના’ કહેવી એ માત્ર શબ્દ નથી, પ� તમારા જીવનનું શુ�દ્ધકર� છે. જ્યારે તમે વ્યથર્યા સંબંધો, �બનજરૂરી ખચર્યા, સામા�જક દેખાડા અને માન�સક
ત�ાવને મક્કમતાથી ‘ના’ કહો છો, ત્�ારે જ તમે તમારા સપના, સ્વાસ્થ્�, સાચા સંબંધો અને લક્ષ્�ોને ‘હા’ કહી શકો છો. ‘ના’ તમારી ઊજાર્યાને
વેડફાતી અટકાવે છે અને તમને આત્મ�નભર્યાર બનાવે છે. 

❓ વાચકોના મનમાં ઉદ્ભવતા મહિત્વપૂણિર્જા પ્રશ્નો અને જિવાબો (FAQs - ભાગ ૧) 

પ્રશ્ન ૧: શું ‘ના’ કહેિવા�ી મારિા જૂિના �મત્રો કે સંબંધો તૂટી જિ�ે?
જિવાબ: જ ેસંબંધ તમારી સાચી મ�ાર્યાદા અને સન્માન સ્વીકારી શકતો નથી, તે સંબંધ પહેલેથી જ સ્વાથર્યા પર ટકેલો હતો. સાચા �મત્રો તમારી �સ્થ�ત સમજીને
તમારી ‘ના’ નો આદર કરશે.

પ્રશ્ન ૨: મારિા માતા-�પતા કે વડીલો સામે ‘ના’ કેવી રિીતે કહેિવી?
જિવાબ: વડીલો સામે ક્યારે� ગુસ્સો કે અહંકાર ન બતાવો. તેમના ચર� સ્પશર્મીને શાં�તથી તમારી મજબૂરી અને �વચારધારા સમજાવો. આદર સાથે રજૂ
થ�ેલી વાત સમ� જતાં વડીલો પ� સ્વીકારે છે.

પ્રશ્ન ૩: જિો હંુિ ઓ�ફસમાં બોસને ના પાડી� તો મારિી નોકરિી જિોખમમાં નહિીં મુકાય?
જિવાબ: સીધી ‘ના’ પાડવાને બદલે કામની પ્રાથ�મકતા અને ગુ�વત્તાનો સંદભર્યા આપો. બુ�દ્ધશાળી બોસ એવા કમર્યાચારીની કદર કરે છે જ ેવાસ્ત�વકતા સ્પષ્ટિ
રીતે ટેબલ પર મૂકી શકે છે.

પ્રશ્ન ૪: ‘ના’ કહ્યા પછી �તા પસ્તાવા (Guilt) �ી કેવી રિીતે બચવું?
જિવાબ: �ાદ રાખો કે તમે કોઈ અન્�ા� નથી ક�ર્ષો પ� તમારંુ રક્ષ� કયુર્યું છે. ઊંડો શ્વિાસ લો, પોતાના �ન�ર્યા�ો પર �વશ્વિાસ રાખો અને થોડા સમ� પછી આ
લા��ી આપમેળે શાંત થઈ જશે.

પ્રશ્ન ૫: શું અચાનક બદલાવા�ી લોકો મને ઘમંડી સમજિ�ે?
જિવાબ: જ ેલોકો તમને અત્�ાર સુધી સરળતાથી ઉપ�ો�માં લેતા હતા તેમને શરૂઆતમાં આંચકો લા�શે. પરંતુ સમ� જતાં આ જ લોકો તમારા સમ� અને
વ્ય��તત્વનો સાચો આદર કરતા શીખશે.

પ્રશ્ન ૬: જ્યારેિ કોઈ બહુિ લાગણિી�ીલ આગ્રહિ કરેિ ત્યારેિ મક્કમ કેમ રિહેિવું?
જિવાબ: “બ્રોકન રેકોડર્ક  ટેક�નક” અપનાવો. દલીલોમાં ઉત�ાર્યા વ�ર એક જ વાક્ય શાં�તથી પુનરાવ�તર્શિત કરો: “હંુ તમારી લા��ી સમજુ છંુ, પ� આ વખતે
મારાથી શક્ય નથી.”
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❓ મહિત્વપૂણિર્જા પ્રશ્નોત્તરિી (FAQs - ભાગ ૨) 

પ્રશ્ન ૭: શું બાળકોને પણિ ના પાડતા �ીખવવું જિોઈએ?
જિવાબ: ચોક્કસ. જ ેબાળક બાળપ�થી અ�ોગ્� સ્પશર્યા કે �મત્રોના અ�નચ્છની� દબા� સામે ‘ના’ કહેતા શીખે છે, તે મોટો થઈને વધુ સુર�ક્ષત અને
આત્મ�વશ્વિાસુ બને છે.

પ્રશ્ન ૮: નાણિાકીય મદદ માંગનારિ સંબંધીને સંબંધ બગાડ્યા વગરિ કેવી રિીતે નકારિવા?
જિવાબ: “મારી હાલની બચત ચોક્કસ પા�રવા�રક જવાબદારીઓ માટે લોક થ�ેલી છે, જથેી હંુ આ સમ�ે આ�થર્શિક મદદ કરી શકંુ તેવી �સ્થ�તમાં નથી” તેમ
સ્પષ્ટિ જ�ાવો.

પ્રશ્ન ૯: શું ‘ના’ કહેિવા�ી મારિામાં નકારિાત્મકતા આવી જિ�ે?
જિવાબ: �બલકુલ નહીં. વ્યથર્યા બાબતોને ‘ના’ કહેવી એ જ સાથર્યાક બાબતો પ્રત્�ેની સૌથી મોટી સકારાત્મકતા છે.

પ્રશ્ન ૧૦: જિો કોઈ મારિી ‘ના’ સાંભળીને સંબંધ તોડી નાખે તો?
જિવાબ: તો સમજી લો કે તે સંબંધ માત્ર શોષ� પર આધા�રત હતો. આવા સંબંધોનો અંત એ વાસ્તવમાં તમારા જીવનની નવી સ્વતંત્રતા છે.

પ્રશ્ન ૧૧: શું અંતમુર્જાખી (Introvert) વ્ય��ત સરિળતા�ી ના કહિી �કે?

જિવાબ: હા, લે�ખત સંદેશ (WhatsApp/Email) દ્વારા શાં�તથી અને સન્માનપૂવર્યાક પોતાની સીમા વ્ય�ત કરી શકા� છે.

પ્રશ્ન ૧૨: આ પુસ્તકનો મુખ્ય સારિ શું છે?
જિવાબ: તમારી �જર્શિદ�ીની પ્રાથ�મકતા નક્કી કરવાનો અ�ધકાર માત્ર તમારો છે. આત્મસન્માન સાથે જીવો અને સ્પષ્ટિ બનો.

📢 લેખકનો અં�તમ સંકલ્પ અને પ્રેરિક સંદે�

“આજથી એક નવો સંકલ્પ લો: તમે કોઈની નજરમાં સારા દેખાવા માટે તમારા આત્મા સાથે દ�ાખોરી નહીં કરો. તમારી ‘હા’ માં પ્રામા��કતા હશે
અને તમારી ‘ના’ માં �ૌરવ હશે. સાચું જીવો, મુ�ત જીવો!” 

— ધવલ �હિરિપરિા

🌐 સત્તાવારિ ફ્રી ઈ-બુક ડાઉનલોડ �લર્શિક અને અપીલ

આ પુસ્તક સમાજના દરેક વ�ર્યા સુધી પહોંચે તે માટે સત્તાવાર પોટર્કલ પર �નઃશુલ્ક ઉપલબ્ધ છે:

https://dhavalhirapara.com/ebook
રાષ્ટ્ર�હત અને સમાજ જાગૃ�ત માટે આ પુસ્તક તમારા પ�રવારજનો અને �મત્રો સાથે અવશ્� શેર કરો.
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