
غلبهبركمرويي
مطمئن,استواروپرجرئتشويد

واعتمادبهنفسپيداكنيد

پُلژا@گو

ترجمةحسينبنياحمد



از: است ترجمهاي كتاب اين

La timidité vaincue

Paul-Clément Jagot

Édition Dangles

Jagot, Paul-Clément /١٨٨٩-١٩٦٢ كلمان, پل ژا@گو,
. كـنيد پيدا نفس به اعتماد و شويد پرجرئت و استوار مطمئن, كمرويي: بر غلبه

/١٣٧٧ ققنوس, تهران: ـ بنياحمد/ حسين ترجمه ژا@گو; پل
ISBN 978-964-311-119-9 ص/ ١٢٨

انتشار9 از پيش Aفهرستنويسي فيپا اطDعات اساس بر فهرستنويسي
La timidite’ vaincue: اصلي: عنوان
methode pratique pour acquerir l’assurance,

la fermete et la confiance en soi-meme.

حسـين, بـنياحـمد, الف/ زنـدگي/ رسم و راه /٣ نفس/ به اعتماد /٢ خجالت/ /١
عنوان/ ب/ مترجم/ , ـ ١٣٠٩

١٥٢.٤ BF٥٧٥ . ٢ژ٣خ

٨٧١٥ـ٧٦م ايران ملي @كتابخانه

ققنوس انتشارات
ژاندارمري شهداي خيابان انق�ب@, خيابان تهران@,

٦٦ ٤٠ ٨٦ ٤٠ تلفن ,@١٠٧ شمارة
> > >

ژا@گو كلمان پُل
كمرويي بر غلبه

بنياحمد حسين
دوازدهم چاپ
نسخه ٣٠٠٠

١٣٩١
شمشاد چاپ

است محفوظ چاپ حق
٩٧٨ ـ ٩٦٤ ـ ٣١١ ـ ١١٩ ـ ٩ شابك:

ISBN: 978-964-311-119-9

www.qoqnoos.ir

Printed in Iran



فهرست

٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مقدمه

٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كمرويي علتهاي يكم: فصل

٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / اوست خود ويژة كمرو فرد هر وضع /١
١٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / جسماني/ كام� علتهاي /٢
١٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مزاج ضعف الف)
١٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ناموزون ظاهر ب)
١٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / اندازه از بيش حساسيت و هيجان /٣
١٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ظاهر حفظ وسواس /٤
١٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بازدارنده/ تصورهاي /٥
١٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شود حكمفرما بيارادگي نگذاريد /٦

٢١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / وا@كنشزا برنامه دوم: فصل

٢١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / واقعي آزمندي مزيت /١
٢٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / قدم ثبات و تصميمگيري زمان /٢
٢٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مزاجي توانايي /٣
٢٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شخصي/ نفوذ /٤
٢٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تزلزلناپذيري و خونسردي /٥
٢٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خويش بر تكيه /٦
٣٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / صادقانه داوري اولويت /٧
٣١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / است شدن بكار دست مهم, /٨



كمرويي بر غلبه ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٤

٣٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مزاجي تعادل سوم: فصل

٣٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / پزشكي كامل معاينه اولين /١
٣٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خواب الف)
٣٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خورا@ك ب)
٣٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دفع پ)
٣٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تنفس/ ت)
٣٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خون گردش ث)
٣٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / اعصاب/ سلسلة ج)
٣٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ذهني توانايي چ)
٣٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خواب اهميت /٢
٣٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كامل تغذيه /٣
٣٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دفع/ /٤
٤٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تنفس /٥
٤٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / روان/ و اعصاب /٦
٤٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خاص موارد /٧

٤٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / برون سيماي چهارم: فصل

٤٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / چهره از مراقبت /١
٤٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شما بدن /٢
٤٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / پوشا@ك /٣
٥٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / گفتار/ و بيان /٤
٥١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ابراز و رفتار /٥
٥٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / پرتوافكني/ /٦

٥٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تأثيرپذيري/ پنجم: فصل

٥٧ / ميآورند بوجود خود با متناسب روحي حالتهاي عكسالعملها, /١
٥٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيد مهار را خود دروني وا@كنشهاي /٢
٦٠ / / / / / / / / / / / / / شويد رو در رو داريد بيم آنها از كه حالتهايي با /٣



٥ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ فهرست

٦٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كردن تجسم /٤
٦٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / عصبي جريان /٥
٦٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تصويري خودتلقيني /٦
٦٦ / / / / / / / / / / / / / / شناختي روان تحليل و تجزيه از گرفتن ياري /٧

٦٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / آزادي و استق;ل ششم: فصل

٦٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / باشيد مستقل بگيريد تصميم /١
٧١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سكوت/ ارزش و اهميت /٢
٧٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيد حفظ را تصميمگيريهايتان اختيار /٣
٧٤ / / / / / / / / / / / / / / / / سازيد/ رها ديگران داوري انديشه از را خود /٤
٧٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيد ريشهدارتر را خود استواري /٥
٧٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بگيريد/ عهده بر فعال نقش /٦
٧٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خواستن /٧

٨١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تخيل بر تسلط هفتم: فصل

٨١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كمرويي در عمده عامل /١
٨٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / بسنجيد دقت با هميشه داوري, از پيش /٢
٨٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ناشناس/ از دلهره بر غلبه براي /٣
٨٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تخيل و توجه /٤
٨٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شويم پيروز تشويش بر چگونه /٥
٩٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تخيل وا@كنشزاي نيروي /٦
٩١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / پيكارجويي /٧

٩٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / عاطفي كمرويي هشتم: فصل

٩٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / جسمي علتهاي /١
٩٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / احساسي علتهاي /٢
٩٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كننده/ ناتوان هيجان /٣
٩٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / توانيابي بنيانهاي /٤



كمرويي بر غلبه ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٦

٩٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بيندازيد/ دور را ترس /٥
١٠٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بشناسيد را ديگران چگونه بگيريد ياد /٦
١٠٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيم نفوذ ديگران در ميتوانيم چگونه /٧

١٠٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / نفس به اعتماد تقويت براي نهم: فصل

١٠٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / استوار ارادة /١
١٠٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / مثبتنگري/ /٢
١٠٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / برنامهريزي و پيشبيني /٣
١١٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دماغي نيروي /٤
١١٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بردباري و پايداري /٥
١١٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / جسماني تعادل /٦
١١٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شويد مسلط خود آني هوسهاي بر /٧

١١٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / باشيد/ داشته اعتماد خودتان به دهم: فصل

١١٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / بريزيد/ دور را كوچكبيني خود گونه هر /١
١١٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شما آينده و موجود امكانات /٢
١٢١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تمركز اهميت /٣
١٢٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شكست و پيروزي /٤
١٢٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دشواري با رو در رو /٥
١٢٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / آن با شدن همسان و نمونه انتخاب /٦
١٢٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / پيگيري و پشتكار /٧



مقدمه

بكنند بايد چه دهيم نشان كمروها به كه است اين حاضر كتاب تأليف از هدف
در و كس هر برابر در بتوانند و بردارند ميان از را نارسايي اين متعدد علل تا
خونسردي نفس, به اعتماد نشانة كه شوند خصوصياتي صاحب شرايطي هر

باشد/ خويشتنداريشان و
عـذاب را آنـها كه ناتوانيهايي و تنگناها از كافي اندازة به تا@كنون @كمروها
در و است بـيهوده آن تـوصيف من نظر به بنابراين, كشيدهاند, رنج ميدهد
دارد, اهـميت كـمروها بـراي كاربردي و عملي لحاظ از آنچه به صرفا اينجا

ميپردازم/
# # #

مـيتوانـيد بـازهم بـاشيد كـمرو قـدر <هـر مـيگويم: هـمه بـه آغـاز, در
نـه و دارد, وجـود نـه چارهناپذير كمروييِ شويد/> پرجرئت و تزلزلناپذير

باشد/ داشته وجود ميتواند
از من دارد/ شخصي تجربة در ريشه بلكه نيست خيالپردازي عبارت اين
شرايط از كه كمرويي آن بردهام; رنج كمرويي نوع بدترين از سالگي ١٨ تا ١٢
سرانجام تا كوشيدم, مديدي مدت ميشود/ ناشي محيط تأثير و تني ـ روان
به بستم, بكار موفقيت با را آنها آنكه از پس كردم/ پيدا را آن بر غلبه راههاي
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كردم/ استفاده آنها از كمرو, صدها به توانبخشي براي نيز سال بيست مدت
نفس به اعتماد از باaيي درجة به كردهاند پيروي من روش از كه كساني تمام

دست@يافتهاند/ خود روزمرة زندگي در
موفق حتما بنديد بكار را توانيابي برنامة اين مراقبت و دقت با ا@گر نيز شما

شد/ خواهيد
ژا@گو كلِمان ـ پل



فصليكم

علتهايكمرويي

نشـانههاي ديگـران كـه حـالي در هسـتيد كــمرو شــما چــرا
مهم چيز, هر از پيش ميدهند؟ نشان نفس به اعتماد از چشمگيري
مـوجب كـه آنـچه دربـارة و كـنيد درك را مشكـل اين كه است آن
تـرتيب, اين به دستآوريد/ به دقيق @گاهي آ ميشود شما @كمرويي
هـر زيـرا كنيد, غلبه كمرويي بر كام< ميتوانيد كه يافت درخواهيد
برد/ بين از بتدريج ميتوان را كمرويي آورندة وجود به عوامل يكاز

اوست فردكمروويژةخود وضعهر /١
به كه را كساني از نفر چند است كافي نارساست/ كمرو زني يا مرد از @گفتگو
با اندازه چه تا آنها از يك هر كه دريابيم تا بگيريم نظر زير مشهورند @كمرويي
بـلكه نـيستند كمرو نسبت يك به همگي آنها تنها نه است/ متفاوت ديگران
ديگـران در مـيشود, آنـها از يكـي در زيـاد پـريشاني مـوجب كـه شرايطي
آشـنايان مـيان در ديگري آن است/ كم بسيار آن اثر يا ندارد اثري هيچ@گونه
آشـفته غـريبهها برابـر در اما ميكند اظهارنظر و ميزند حرف براحتي خود
تـوأم شگـفتيآور بيآزرمي با شديد كمرويي كه ميشود ديده گاه ميشود/
كمرويي سبب كه است گونا@گوني بسيار علتهاي از ناشي اينها همة ميشود/

دارند: بيشتري غلبة علت سه اين ميان, آن از و ميشوند,
است ممكن بدن ساختار و زيبايي در نقص و نزار صورت يا ناموزون جثة
كمرويي بروز چگونگي موارد, اين از يك هر در شود/ كمرويي بروز موجب
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است مـمكن نـيز دلفـريب و سالم و تنومند فردي برعكس, است/ متفاوت
دروني عكسالعملهاي دچار شخصي چنين باشد/ خجالتي و هيجاني خيلي
وي تشـويش و وامـاندگي سبب كه شد خواهد مكرر و نا@گهاني و تند بسيار
دشوار او براي را نامأنوس شرايط يا ناشناس اشخاص با سازگاري و ميشود
هـراس و بـيم گـونهاي كـه مـيشود سـبب ضعف اين از آ@گاهي و ميسازد;

بگيرد/ ريشه او در دائمي تقريبا بهطور بازدارنده
را ذهن ميتواند مفرط و شديد حساسيتي گاه بودن, هيجاني از @گذشته
و تـوهمّات از بـيمارگونه تـرس نـوعي و كـند بسيار تpطم و آشفتگي دچار
و /// ريشخند كراهت, سردي, بيتفاوتي, كند; خلق او در موهوم, نا@گواريهاي
نـزد در بـويژه كـه مـيكند خودنمايي كمرويي از تازهاي شكل ترتيب اين به

ميشود/ ديده فراوان انديشمندان
دربارة چگونه اينكه بودن مهم يعني ـ افراطي تحسينطلبي به ميرسيم
اضافه آن به نيز خودخواهي حس كه است كافي و ـ ميكنند قضاوت شخص
مـبادا كه ميآيد وجود به شخص در شديدي نگراني صورت اين در بشود,
كـمرويي گـونهاي بـه نـا@گـزير كـه است حـالتي اين و شود, گرفته كم دست

ميانجامد/
هراس و بيم آشفتگي, معرض در مدام كه را آدمي روحية ا@گر اينكه نتيجه
درمييابيم/ بخوبي را كمرو فرد يك غمانگيز درماندگي بگيريم, نظر در است
برداشتهاي ميبيند, بيامان خرده@گيريهاي آماج را خود همهجا در كه فردي
نظر و گفتار و رفتار و ميكند استقبال داوطلبانه خود به نسبت را ديگران ذهني
ميكند/ تعبير خود دربارة رنجآور, گونهاي به ميشود روبرو آنها با كه @كسانيرا

علتهايكام�جسماني /٢
ضعفمزاج الف	

زنـدگي اوليه سالهاي در بودن دردمند ميشود/ ترسو uمعمو نحيف @كودك
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تـا ـ مـيشود بودن سرپرستي زير و شدن مراقبت مزاج, شكستگي موجب
جـزئي دردهـاي و هـوا تـغييرات زمينخوردنها, ضربهها, برابر در كه زماني
عضpني تpش و تحرك و بدني رنج از وحشت به را كودك ـ كند مبارزه بتواند
به خصوصا همكpسانش, بعد, كمي ميشود/ وحشت دچار ميسازد/ pمبت
و خشـونت وي بـا مـيبينند, او در نـاتوانـي و ضعف نشانههاي آنكه سبب
سـبب بـه زيـرا ميبرد, رنج بيشتر ميشود بزرگتر هرچه ميكنند/ بدرفتاري
كوششي هر و ميشود نيز ذهني نيروي ركود دچار جسماني نيروي ضعف
و ميدهد; دست او به حقارت احساس اينها تمام از ميگردد/ دردنا@ك او براي
به بارها و بارها وقتي ميكند/ تشديد را مسئله آموزگاران تنبيههاي و سرزنشها
افزون است! ساخته او كار ديگر شود, گفته </// بزدل, بيكاره, تنبل, <احمق, او
سالهاي در گيرد, عهده بر را او تربيت خشن سرپرستي و مربي ا@گر اينها, بر
در كه جسمي و روحي رسانندة آسيب عوامل زدودن براي روانپزشكان بعد
نادرست, تربيت و تعليم كنند/ فراوان كوشش بايد شدهاند انباشته او ضمير
تـحصيل, دوران طـاقتفرساي فشـارهاي يا نيافته شفا zكام بيماريهاي آثار

كند/ دور عادي وضع از را كودكان از بسياري تا است @كافي
مـيگذارد/ مـيدان بـه پـا ديگـري اختpلانگـيز عامل نوجواني دوران در
مـيكند, خـودنمايي بـلوغ از پـيش سـالها گـاه كـه جـنسي, اولين@وا@كنشهاي
عوامـل از يكي آن, نامطلوب نتيجة كه ميدارد وا خودارضايي به نوجوان@را
دست به آسانتر uمعمو انزوا> در <لذتجويي است/ كمرويي آورندة به@وجود
بيترديد مخالف/ جنس سوي به ـ دلهرهانگيز و ـ نامطمئن گامي در تا ميآيد

باشد/ سودمند بسيار باره اين در ميتواند والدين راهنماييهاي
اعم ـ كوشش به ميل كه است اين راه بهترين وضع, اين از پيشگيري براي
بپرورانيم/ نوجوانان در را چابكي به و كارآيي به نش, كُ به , ـ ذهني و جسمي از
آشناسازي و بيرودربايستي, و بيپيرايه شنودي و گفت هوشيارانه, مراقبتي
حتي است بهتر و شده تأييد آن بنياني سودمندي ~@كه كراهت و حُجب بدون
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مادراني و پدران تمام عهدة بر نشود� انجام هرگز آنكه تا بگيرد صورت دير
ميكنند/ مسئوليت احساس كه است

ناموزون ظاهر ب	

زيـرا, كـمروست/ بـهندرت دارد موزون اندامي و دلپسند چهرهاي كه @كسي
جـلب خـود بـه را ديگـران تـحسين بگوييم است بهتر يا توجه, كسي چنين

ميكند/
باشد/ باجسارت ولي بدقواره و زشت كسي است ممكن ديگر, طرف از

در ناجوري كمترين بر را خود حواس كه هستند هم آسيبپذيري افراد اما
و ميكنند متمركز سر موهاي كمي يا قامت, نارسايي پوستي, التهاب يا قيافه,
ايـن مـردم هـمة مـيكنند گمان كه آنجا به تا مينمايند سرافكندگي احساس
مضحك, را خود آنها تمسخرند/ اسباب استثنا بدون آنها و ميبينند را عيبها

ميكنند/ تصور معاشرت غيرقابل و ناخوشايند
پرجرئتي, و استوار فرد هيچ كه بفهمند كنيم وادار را افراد اين كه ماست بر
در نـفوذ و جـاذبه قـدرت از عـاري بـاشد, ناموزون ظاهرش كه هم قدر هر

نيست/ ديگران
به بودن خوشگل گرچه كه ميكنيم متوجه را آنها لطيف, جنس مورد در
واقع در دلربايي است/ ديگر مسئلهاي جذابيت اما است, دلپذير خود جاي
و شـايسته بـرخـورد ظرافت, شكل به را خود ويژگي كه است الهي موهبت

ميسازد/ آشكار مناسب سليقة
چگونه كه ديد خواهيم و ميپردازيم افراد ظاهري جنبة به كتاب اين در ما
نظر در را اندام تناسب كرد: پيدا آراسته ظاهري ميتوان مهارت و مواظبت با
بيان و ژست و كرد رفتار و حركت مpيمت با پوشيد, لباس سليقه با و @گرفت

ساخت/ همراه اعتماد و اعتدال با را
عهده بر سنگين بسيار وظيفهاي روحيه بودن, زشت از ناشي كمرويي در
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كه را موضوعي است ممكن بيموقع شوخي يك يا ريشخندآميز حرفي دارد/
بازدارندهاي, و منفي تلقين چنين كند/ زنده نو از كردهايم فراموش پيش مدتها
تـقويت و ذهـن سـاختن آزاد بـراي مـا ميآورد/ وجود به مداوم دلمشغولي

برد/ خواهيم بكار فراوان كوشش افراد از دسته اين داوري نيروي

اندازه هيجانوحساسيتبيشاز /٣
تحريكات برابر در او عصبي شبكة عكسالعمل كه است كسي هيجاني آدم
كـوچكترين بـا او چـهرة رنگ است/ طـوaني خيلي يا شديد بسيار خارجي
تند قلبش تپش روحي تكان كمترين اثر بر و ميشود; سرخ يا ميپرد رويدادي
عضpني انقباض و لرزش دچار دَم در را او فشارها خفيفترين ميشود/ كند يا
بشدت موارد با برخورد در فقط استوار فردي كه حالي در ميكند, خفقانآور

ميشود/ حالتهايي چنين دچار غافلگيركننده
نـزد در رفتار و روش استواري و گفتار رواني خاطر, انبساط كه ميبينيم
درك را وضع اين نيز او خود ميشود/ تزلزل دستخوش uاحتما هيجاني افراد
ايـن كمرويي و كند; غلبه او بر حقارت احساس اين كه ميگذارد اما ميكند
سالم و زرنگ و سرخوش ظاهر به فردي همچنين ميدواند/ ريشه او در چنين
اثـر بـر البـته مـيزند/ پـا و دست خود سادهلوحي گرداب در كه ميبينيم را
احسـاسي مـوارد برخـي در وي ذاتي خصوصيتهاي گاه شغلي, فرا@گيريهاي
خصلتشان و خوي كه ميديدم را مرداني جنگ, زمان در من ميشود/ متحول
همين ولي بود, كرده پيدا مصونيت نبرد شديد ضربات برابر در رواني, نظر از
سرشناس افراد ميان از داشتند/ هراس جمع در حضور از همچنان اشخاص
نـام را يْ نِ مارشال و چهارم هانري تورِن, ميتوان فرانسه, در آدمها گونه اين
را او سربازانش و ميناميد شجاعان> <شجاع را او ناپلئون كه يْ, مارشالنِ برد/
خود نداشت/ را پذيرايي سالنهاي به ورود جرئت بودند, داده نام سرخ> <شير
كـرده مـحاصره را فرانسه جنوب در <تولون> شهر كه زماني بناپارت ناپلئون
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نگـاههاي مـعرض در اما بگيرد قرار توپ گلوله برابر در ميداد ترجيح بود,
بسي جاي ميكرد/ گم را خود پاي و دست بشدت زنان برابر در او نباشد/ زنان

شدنياند/ ترميم بودن هيجاني گونا@گون شكلهاي تمام كه است خوشوقتي
مشخصات ـ است شديد بودن هيجاني به مربوط گاه كه ـ مفرط حساسيت
بسيار فردِ روانِ ميدهد/ نشان ظاهر در كمتر را خود و دارد جدا@گانهاي zكام@
ايـن مـيكند/ درك دقـيق خيلي ريزبيني با را ذهني و واقعي تأثيرات حساس
او ضمير بر مستقيما چه و برسد او گوش به صوت ايجاد طريق از چه تأثيرات
ردپـاي و مـيدهد قرار تأثير تحت حد از بيش را وي احساسات شود; وارد
جواني, سالهاي اولين در ترتيب اين به ميگذارد/ جاي بر آنها بر را خود عميق
از بـيش هـراسـي آنـها در اطرافـيان, مpلانگيز يا نامطلوب عكسالعملهاي
بـرخـوردي نـيز, زنـدگي عـادي مسـير در سـپس مـيآورد/ وجـود به اندازه
مـيكند/ وارد آنان بر طاقتفرسايي ضربههاي سرزنش, يك يا غيردوستانه
همدلي جستجوي در كه شرايطي در و گردند, سرخورده شوند, طرد آنها ا@گر
در مـيتوانـد حـالتها ايـن بـازدارنـدة آثـار شـوند, رهـا خود حال به هستند

شود/ منعكس آنان رفتار و شخصيت
به ~البته است همراه فراوان و عميق هوشياري با uمعمو زياد حساسيت
بـرخـوردار وجـود ابـراز بـراي مسـاعد مـحيط از هوشياري اين اينكه شرط
و مـيكند مـنزوي را خودش شخص, كه كمرويي از گونهاي با نيز و باشد�,
تـرجـيح عـاطفي كشـمكشهاي با مقابله بر را عادي زندگي از كشيدن دست
اين از متعددي نمونههاي رواني, حالتهاي گونه اين معالجِ پزشكان ميدهد/

قـرن در كـه فرانسـوي نامدار متفكر و فيلسوف و نويسنده : Jean-Jaeques Rousseau /١
م/ ـ ميزيست مي�دي هجدهم

مـي�دي نـوزدهم قـرن در كـه سـويسي مـتفكر و نويسنده : Hensi-Ferédéric Amiel /٢
م/ ـ ميزيست

آمـييل٢ و روسـو١, ژا@ك ژان مانند برجسته روشنفكران ميان در را مبتpيان
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ميكنند/ ذ@كر
احسـاسات بـر چگـونه كه بگيرد ياد ميتواند هميشه انسان كه ميدانيم
بر همواره برتر نفس كه زيرا بزند; صدمهاي آنها به آنكه بدون كند غلبه خود
و آرامش چگـونه لزوم صـورت در كـه مـيدانـد و است مسـلط احساسات

ببخشد/ جان نو از را آنها يا كند, حفظ را دلشادي

وسواسحفظظاهر /٤
نظر به نسبت را شخص كه است حالتي ـ است فرا@گير تقريبا كه ـ تحسينطلبي
كه جايي تا حالت, اين ميدارد/ نگه دلمشغول آنان تحسين جلب و ديگران
امـا است/ خـوب بسـيار بـاشد, درآوردن عـمل بـه و گرفتن, فرا بودن, براي
ميشود وسواس موجب ديگران, برابر در ظاهر حفظ مورد در كه, هنگامي
افراد داوري و جهانبيني به البته موضوع اين ميگردد/ بدل تشويش عامل به
از كـه مـردي و دارد, چـرا و چون بدون شايستگي كه زني ميشود: مربوط
علت به را آنان روشنبين افراد كه ميدانند است, برخوردار واقعي ارزشهاي
بـراي مـعمولي آدمهاي نظر و ميكنند, تحسين دارند كه پسنديدهاي صفات
چشم در كه ندارند اصرار هرگز آنها دليل, همين به ندارد/ اهميتي چندان آنان
بكشـند/ آنـان رخ بـه را خـود بـرتري و اسـتعداد و كـنند جلوه مهم ديگران
فاقد اشتباه به را خود يعني دارند متوسط فكر طرز كه كساني ا@كثريت متأسفانه
ميتوانند كه آنجا تا ميدانند, ديگران برانگيختنتحسين براي ذاتي خصوصيات
كه هستند چيزي آن داراي و ميتوانند ميدانند, كه بيايد نظر به تا ميكوشند

برانگيزند/ را ديگران تحسين و محبت و توجه وسيله اين به تا ندارند,
تحسينطلبي كرديم, اشاره آن به zقب كه كمرويي موجبات از يكي داشتنِ
و اهـميت دربـارة كـمرو فـرد ميكند/ تبديل خرده@گيري از مفرط ترس به را
هر ميكند تصور همواره ميكند, مبالغه همقطارانش نظر در خود شخصيت
به و ميسنجند مينگرند; دقت به را او هستند; او متوجه مردم ميرود كه @كجا
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وي نـدارد, او به توجهي كسي واقعا كه جايي در ميخندند/ او ضعف نقاط
و نـظر زير لجوجانه را او حركات كوچكترين همه كه ميكند احساس چنين

گرفتهاند/ مراقبت
مـتوجه نگـاهها هـمة بـراسـتي كه ميكند يقين كمرو شخص كه هنگامي
مـراجـعه در ديدارها, در ميرسد: خود اوج به بياساس نگراني اين اوست
بـا مـpقات در ديگـر, جاي هر يا خود كار محل در كاري, دادن انجام براي
عزت به مبادا اينكه از وسواس است; مهم وي دربارة آنها اظهارنظر كه @كساني
خود رفتار و گفتار و فكر اختيار وي كه ميگردد سبب شود بيحرمتي او نفس
او سردرگمي كه شود خطاهايي يا ناشيانه كارهاي مرتكب و بدهد دست از را

ميكند/ بيشتر را
شـدن, سـرزنش و مسـخره يا آمدن نظر به مضحك از ترس كpم, جان
به بايد چرا ميانجامد/ فردي استقpل نقصان و كودكانه خودپسندي به@گونهاي
چرا بدهيد؟ اهميت خود شخصي نظر از بيش شخصيتتان دربارة ديگران ديد
بـه نابخشودني توهيني و كند ناراحت را شما منفي پاسخي يا شكستي بايد
ا@گـر امـا نـبودهانـد, پيروز جنگها در هميشه نيز سرداران بهترينِ آيد؟ شمار

كنند/ افتخار خودشان به همچنان ميتوانند باشند كرده نبرد شجاعانه
و مـيكند مـتزلزل را مـجاهدت نـامحسوس, سمي همانند خودپسندي,
تا ميكند كمك هستند كمرو كه كساني در حالت, اين ميبرد/ تحليل را انرژي
ابتكار و آفريدن مانع مسئله اين همواره و بترسند مشمئزكننده تصورهاي از
ايـن بـه مـيتوان چگـونه كه ديد خواهيم بعدي مباحث در ميشود/ آنها در

داد/ پايان تحملناپذير @گرفتاري

تصورهايبازدارنده /٥
و نافرجام كوششهاي از مانده جاي به آثار باشد, قويتر اندازه هر تخيل نيروي
بعد يا كودكي دوران در كه بازدارنده تلقينهاي نيز و شده, سركوب احساسات
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دراز زمـاني كـه كسـي بـويژه, بـود/ خواهند پردوامتر شدهاند دريافت آن از
را مشخصي كار در موفقيت توانايي و است فرودست و كمرو كه باشد پذيرفته
كـه مـيكند مـجسم را صـحنههايي نـاخودآ@گـاهش ضمير در هميشه ندارد,
را خود وي است/ خورده شكست است زده دست بدان كه كاري در پيشاپيش
و كمرويي به گرايش كه ميشود سبب تلقين اين و ميبيند كشيده محروميت

دهد/ افزايش خويش در را ترديد
در كه است كسي توانيابي� در عوامل بهترين از ~يكي جرئت پر شخص
اوليـن زيـرا نـميبرد, فـرو گـريبان در سـر يكـباره دشـواريـها بـا بــرخــورد
چـنين اين هرگز <من ميكند: بروز مخالف جهت در همواره او عكسالعمل

بود/> نخواهم
كـمروي فرد ميبازند, رنگ خطر, تصور از بعضيها كه باشد درست ا@گر
فكر از نيز و ميكند ناراحت را وي حضورشان كه افرادي فكر از غالبا خيالي

ميشود/ سرخ رنگش است دلهرهآور او براي كه احتمالي رويدادي
دارنـد: افشا@كـنندگي نقش تصورات كمرويي, عوامل ديگر با مقايسه در
را دردآلود احسـاسات وامـيدارنـد; تكـاپو بـه را حسـاسيت و هيجانزدگي
پـيشاپيش را غـرور مـهمتر هـمه از و مـيكنند, تـحريك نـا@گـوار بـه@گـونهاي
فـعاليت تـرسآور, تـخيpت يـورش موارد, برخي در ميسازند/ جريحهدار
عـقل عنان واقعي معناي به كمرو فرد كه ميكند مختل آنچنان را برتر نفس
را شخص كه است خوابآلودگي مثل ثانوي ~حالتي ميدهد دست از را خود
چه و ميگويد چه ميشنود, چه نميداند ديگر او ميگيرد�; خود در بياختيار
بـا يافتن تطبيق ~دوره بلوغ زمان در تنها نه پارهاي نزد در حالت اين ميكند/
بـلند يـا كوتاه فاصلههاي در عمر دوران تمام در بلكه زندگي�, واقعيتهاي

ميشود/ تكرار
كـه نكـند گـمان است عـارضهاي چـنين دچـار كـه خوانـندهاي اميدوارم
نـه و دارد وجـود نـه چـارهناپذير, كمرويي ندارد/ وجود آن براي چارهاي
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مـيتوانـد هـمواره تـخيpت نـقش خـصوصا بـاشد/ داشته وجود ميتواند
بـنابرايـن, كـنيم/ بـرخـورد خردمندانه آنها با كه است كافي و شود معكوس
ميان كشمكش در است, كرده ثابت را آن عكس تجربه كه مشهور, برخpف

است/ اراده با غلبه هميشه اراده, و تخيل
است, ريـخته تـرسش كـه آدمـي مثل كس <هيچ ميگويند: كه ميشنويم
كه سابق كمروي بر نفس به اعتماد در كس هيچ حقيقت, در ندارد/ شجاعت
آنكه از پس شخصي چنين زيرا ندارد, برتري است بوده تخيل در افراط دچار
دارد خويش گذشتة از كه هراسي كرد امور دربارة واقعبينانه داوري به شروع
تلقينهاي برابر در خود جسارت و جرئت دادن نشان براي كه ميشود سبب
بدين شود/ رو آن به اينرو از بكلي و باشد مشتاق مبارزهجويانه و برانگيزنده
لجاج روي از كه كسي بر و ميشود خردمند و تزلزلناپذير و استوار او سان,

مييابد/ برتري ميگيرد كم دست را مهلك و سهمگين خطرهاي
uمـعمو هـنرمندان, دلهـرة بـه مـوسوم شـدهاي شناخته zكام پديدة در
بوجود را نگراني اين تحسينطلبي, حس تحريك با كه است آنان حساسيت
نگراني اين باشند/ ميخواهد دلشان كه كنند جلوه آن از كمتر مبادا كه ميآورد
آن از آنچه با را خود خويش ذهن در و ميكند; اثر آنان خيالپردازي نيروي بر
و نـقادان انـداخـتن دست و تماشا@گـران توهين ميبينند: روبرو دارند هراس
نفس تنگي دچار باشد, شديد آنان هيجانپذيري ا@گر قبيل/ اين از اضطرابهايي
تقريبا ميشود/ مختل آنان فكري تعادل و ميرود aبا قلبشان تپش ميشوند,
را دلهـره ايـن دادگسـتري وكـpي و سخنرانان آوازخوانان, هنرپيشهها, تمام
خود بر چنان توانستهاند كنند, غلبه آن بر شدهاند موفق آنان از بسياري دارند/
و بـپردازنـد سـخنرانـي يـا خوانـدن نقش, اجراي به بتوانند كه شوند مسلط
روشـي از پيروي بدون ولي نميگذرد, چيزي آنان درون در كه كنند وانمود
كه است كافي ميبرند/ رنج حالت اين از عمر تمام در آنها از بعضي مشخص,
آنـها شر از تا كنند بررسي و مطالعه جدا@گانه را پديده اين عوامل از يك هر
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محفلها پرهياهوترين كه كنند پيريزي را استواري آن خود در و شوند خpص
عوامل از يك هر دقيقِ تحليل و تجزيه نكند/ ايجاد تزلزلي كمترين آنها در نيز
ميزان و شود شناسايي مسلط و اصلي عامل كه ميدهد امكان اضطراب اين
اساسي, مرحلة اين از پس گردد/ مشخص نيز ديگر عاملهاي از يك هر شدت
آغـاز آنـها خـفيفترين تـا شـديدترين از تـرتيب بـه عاملها, يكايك با مبارزه
بـيتفاوتي نـوعي بروز موجب گاه كه است آن روش اين ضرر تنها ميشود/
را عوامل اين آسيبهاي است ممكن نظر مورد شخص كه گونه بدين ميشود

بگيرد/ كم دست

شود نگذاريدبيارادگيحكمفرما /٦
بتدريج, زيرا دانست, عادي ميتوان را نوجواني آغاز در كمرويي كه ميگويند
كه ميگردد سبب و ميشود, قوي اراده دشواريها, با كشمكش و برخورد در و
از افراد غالب كه بدهد نفسي به اعتماد به را خود جاي جواني دوران آشفتگي
نوجواني دوران تزلزلهاي بااراده و استوار مرد يا زن واقع, در برخوردارند/ آن
نفر هزار هر در اما ميگذارند/ كنار بسرعت سالگي بيست حدود در uمعمو را
را راهي چه ميدانند بدرستي كه هستند نفر چند بااراده و استوار افراد اين از
فـعاليت و شـخصي يـا اجـتماعي حـرفهاي, زنـدگي كـرد؟ خواهند انتخاب
ميتواند هدفدار دروني انضباط با دارد مشخصي هدف كه فكري يا جسمي

كند/ سركوب را كمرويي عوامل تمام
كه ويژهاي چارچوب در كس هر تpشهاي كلي بهطور كه داشت توجه بايد
به ميپذيرد/ صورت ميكنند تحميل او بر سلطهطلب تمايpت و طبيعي غرايز
تحميل او بر تصميمها بلكه نميگيرد تصميم <آدميزاد متفكران: از يكي @گفتة
ضمير به كه است آدمي برتر نفس شدن ضعيف وضع, اين نتيجه ميشود/>
شخص زندگي امور ادارة در تا ميدهد ميدان غيرارادي اعمال و ناخودآ@گاه
استعدادهاي خمودگي اين اثر بر و گيرد; عهده بر مستبدانهاي و غالب نقش
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آ@گـاه مـيكند/ رشـد و ميگيرد ريشه كمرويي كه است رهنمودكننده و ذاتي
نـه ديگر كه ذهني, رخوت نيز و آنها, با مبارزه راههاي و علتها اين بر نبودن
مـن كه ميآورد بوجود عوارضي دارد, خود بر تسلط به تمايلي نه و تصميم
حـركت بـه بـراي كـه كـمرويي شخص كردهام/ مشاهده مراجعانم در را آنها
زود خيلي كه باشد مطمئن ميتواند كند, كوشش تمايل و تصميم اين واداشتن
تسـلط بـراي آزمندي و اشتياق است: چنين اساسي نكتة شد/ خواهد موفق
انعطافناپذير/ و دروني, و عميق بلكه نمايان و ظاهري فقط نه خود, بر @كامل

بپردازيم/ آزمندي اين القاي به تا ميكوشيم ا@كنون

روحيه� يا نفسذهن گونه دو از نموداري

واقعگرايانه, بينش خردمندانه, تفكر آ@گاه, ضمير �اعلي�: برتر نفس

ارادة ارادي, توجه اجتهاد, و تعقل منطقي, معيارهاي دروني, @كندوكاو
/// سنجيده عملهاي استوار,

اراده, بـدون عمل خودجوش, تفكر ناخودآ@گاه, ضمير نفسفروتر:

/// خاطرات حساسيت, هيجانپذيري, تأثيرپذيري, تمايpت, تخيل,



فصلدوم

برنامهوا@كنشزا

به ميتواند كه است نهفته نيروهايبرتر حدّي به شما وجود در
يكايك بر وسيله آن به تا بدهد را تحوEتي و تGشها توانايي شما
باره اين در كه برنامهاي كنيد/ غلبه كمرويي آورندة بهوجود عوامل
شما شخصيت @گون گونا جنبههاي به شده گرفته نظر در شما براي

ميشود/ مربوط

مزيتآزمنديواقعي /١
را خود شخصيت مايلاند كه كساني براي عملي روشهاي و راهنماها @كتابها,
ايـن بسـتن بكـار در كـوشش براي عpقهمند خوانندگان نيز و بخشند, بهبود
سپس و ميكشد شعله كردن آغاز شوقِ موارد اغلب در اما فراواناند/ آ@گاهيها
بـه اوليـه جـهش مـينشيند; فرو باشد, گرفته كاه مشتي بر كه آتشي همانند
دچـار مـوقتا كـه ـ فطري طبيعت و ميشود, مسلط كاهلي ميگرايد, سستي

ميگردد/ باز بسرعت ـ بود شده رخوت
اين كه است نشده ديده هرگز چون ميشود, مربوط كمرويي به كه آنجا تا
عامل دو كند, پايداري مداوم و فعاaنه عمل برابر در زيادي مدت ناهنجاري

دارد: قرار اهميت اول درجة در
آن/ پيامدهاي و بنبستها دشواريها, از داشتن وحشت ـ

به نفس به اعتماد كه امتيازاتي به دستيابي براي فراوان شوق و آزمندي ـ
دارد/ همراه

درك كـندي بـه خيلي uمعمو كمروها را دروني آمادگي و آ@گاهي دو اين
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يـا ميل ميافتد/ تأخير به مدتي تا آنان وا@كنش گاه سبب همين به و ميكنند,
بـا<آزمـندي> هـمساني گونه هيچ دادناند, ترجيح اولية نشانههاي كه طلب,
براي مداوم و aزم نيروي تنهايي به كه است اشتياقي كه ندارند شور پر و ژرف

ميبيند/ تدارك را شدن موفق يا آوردن دست به در اقدام
<آدم ميگوييم: ميشنويم/ آن نامناسب معني به را <آزمندي> كلمه uمعمو
از گوشهاي حال عين در كلمه اين </// قدرت آزمند شهرت, آزمند پول, آزمند
يـا لذتجـويي, ولع, نشـاندهندة نيز و ميدهد; نشان را فردي خصوصيات
هـدفي, گـونه هـر بـه رسـيدن بـراي آزمند فرد و است; فراوان خودخواهي
ساعت پانزده روزانه كه محققي مثال, براي ميكند/ تpش حرارت و با@اشتياق
كـردن كشـف و شـناختن آزمند ميكند بررسي و مطالعه را نقشهها و @كتابها
بـه را مكـان و زمـان و است شـده غرق الهام درك در كه آهنگسازي است/
مـدير بـراي پـول است/ هـنري اثـري آفريدن آزمند است, سپرده فراموشي
اهميت ديگران مثل زده, لبخند او بر اقبال پيش مدتها از كه سازماني عاليرتبه
كسب آزمـند و ميكند طاقتفرسا تpشي درگير را خود سبب اين به ندارد;

ميشود/ اقتصادي قدرت
بـه كـه كسـي حـتي نـميدهد; انـجام آزمندي بدون را كاري كس هيچ
ا@گـر امـا است/ عـرفاني آمـال بـه رسيدن در او آزمندي ميپردازد, رياضت
دوران به شبيه زندگي نباشد, زيستن بهتر خدمت در و انساندوستانه آزمندي,
ميشود/ افسرده و بياراده نباشد, آزمند كه كسي بود/ خواهد بشر غارنشيني
در و جذاب هدفهايش آنكه مگر نميآورد دوام سازماني هيچ در كس هيچ
از سرشار بايد ديگر, عبارت به باشد/ آنها به رسيدن براي واقعي تاب و تب

مينامم/ <آزمندي> را آن من كه باشد چيزي

ثباتقدم زمانپايداريو /٢
رفع براي كردهايد: درك را نفس به اعتماد به دستيابي از ما مقصود بيترديد
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به مصمم بايد خود, وجود در نفس به اعتماد جايگزيني و كمرويي موجبات
دام به افتادن از اجتناب با صرفا پايدار, و جانبه همه و راسخ عزم باشيد/ اقدام
مزاياي به رسيدن براي ژرف آزمندي با همراه كمرويي, عارضههاي و علتها

ميآيد/ دست به نفس به اعتماد از حاصل
گـرانـبهاي مـنش به دستيابي براي ميشويد نا@گزير كه بار هر حال هر به
خود به ترديد كنيد, احتراز چيزي از يا تحميل خود بر را چيزي تزلزلناپذيري
ميكند جلوه بياهميت بهنظرتان كه خسته@كنندهاي غالبا كوشش از ندهيدو راه
ذهن بود, خواهد ناشنوا برابرتلقينهاينامناسب در ننماييد/گوشهايتان اجتناب
با مقابله براي شما نيروي ماند,و سركشخواهد خمودگي اغواهاي برابر در شما
تزلزلناپذير و زنده حاضر, هميشه انديشهاي تنها شد/ خواهد متمركز موانع
بـه گـرفتهام تصميم كه را آيد:<آنچه فائق ديگر مpحظههاي تمام بر ميتواند

گرفتهام/> نظر در خودم براي كه برسم نتيجههايي به تا رساند خواهم انجام
احساس اينك حتما باشيد خوانده دقت با گفتهايم تا@كنون كه را آنچه ا@گر
و برداريد كاغذ و قلم كار, ادامه از پيش آمادهايد/ حمله اولين براي كه ميكنيد
روي مو به مو است كرده كمرويي تحمل به وادار را شما زمان اين تا آنچه تمام
نـارسايي ايـن كه را مpلتهايي دشواريها, ناراحتيها, تمام بعد بنويسيد/ @كاغذ
ايـن بـه كـنيد/ يادداشت و بررسي كند ايجاد شما براي آتيه در است ممكن

كنيد: بررسي را موارد همه و شويد روبرو خود دشمن با ميتوانيد ترتيب
دستخوش همچنان شما كه فكر اين و كمرويي به نسبت كينورزيخودرا ـ
كنيد/ تجهيز آن عليه را نيرويتان تمام و تشديد هستيد, زيانبخشي حالت چنين
يا همزاد كمرويي كه انديشه اين از روانكاوي, اصول پاية بر را, خود ذهن ـ

سازيد/ رها شماست همجنس
به كردهايد فراهم كامل صداقت با و هشياري با ترتيب بدين كه سياههاي
شما كه نيست معني بدان اين البته كنيد/ امتحان بخشيد/ خواهد آرامش شما
باز بندها كه كرد خواهيد احساس اما شد, خواهيد جرئت و پردل بpفاصله
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ميشناسيد/ بخوبي اورا ناشناختهنيستو شما دشمنبراي ديگر شدهاند,چون
زيـادي جـلسههاي و سـاعتها بـايد نيست; دقيقهاي ده كاري برنامه, اين
را آن نـيست, واضـح zكـام بـررسيتان و پژوهش اولين ا@گر شود/ آن صرف
و روشـها و كـنيد رفـع را نـواقـص و رونـويسي را خود سياهة كنيد/ ملموس
جـا را چـيز هـيچ كـه شـويد مـطمئن و بگـنجانيد آن در بـيشتري درمـانهاي

نينداختهايد/
يك كم دست بار هر و بار سه يا دو هفته در و باشيد خود يادداشت مراقب
در كنيد/ رفع را نواقصش و بخوانيد را آن شويد, خسته اينكه بدون ساعت,
گرفتار كه واقعيت اين عليه فعاaنه و كنيد مرور نوشتهايد كه را آنچه ذهنتان

كنيد/ طغيان بودهايد عذابها و پايبندها موانع,
تنفري احساس بماند! پايدار شما در نبايد هم لحظهاي حتي فوق حالت
آزمندي كه است نيرويي منفي قطب ميكنيد جمع خود در ترتيب اين به @كه
را خود بيزاري ميدهد/ تشكيل را آن مثبت قطب نفس, به اعتماد كسب براي
شما كمرويي از ناشي كه كوتاهيهايي و گذشته, ترديدهاي و اشتباهها تمام از
بوجود شما در خطاها اين به نسبت كه كراهتي كنيد/ درك بخوبي است بوده
ريشه وجودتان در آنها بر غلبه براي شديدي تمايل كه ميشود سبب ميآيد

بگيرد/
مـزايـاي هـمة از روشـن و دقـيق سـياههاي حتيالمقدور ديگر, سوي از
براي پيشين, سياهة همانند و كنيد تهيه ميتوانيد كه آنجا تا نفس, به اعتماد
كه را تواناييهايي سپس شويد/ عمل وارد آنها به نسبت خود آزمندي تحريك
كنيد/ بررسي تقويتاند, و تكميل نيازمند و ضروري كار اين در موفقيت براي
و ورزشـي بـرنامة بـايد بـدن بـودن نـامتناسب يـا aغري رفع براي zمث
رفـع بـراي هـمچنين بگيريد/ نظر در را زيبايي جراحي uاحتما و بهداشتي,
را خـود شـخصي نـفوذ بايد ميشود ايجاد اندام نقص علت به كه اضطرابي
حسـاسيت و تأثـيرپذيري سـاختن مـتعادل بـراي بايد همچنين كنيد/ تقويت
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و راسـخ ارادة روحـي, تزلزل و ترديد و شك برابر در و كنيد كوشش مفرط
باشيد/ داشته نفس به اعتماد

تواناييمزاجي /٣
بـراي كـه مراتبي به بعدي فصل در ميكنيم; آغاز مزاجي توانايي موضوع با
ايجاد به ميپردازيم اينجا در كرد/ خواهيم اشاره شود انجام بايد آن به رسيدن
خودكامگيِ با رويارويي براي محركهاي نيروي آن بدون كه زيربنايي آزمندي
آن در كه است حالتي مزاجي توانايي داشت/ نخواهيم ناتوانكننده عادتهاي
در مشكلي هيچ زيرا دارند, كامل هماهنگي يگديگر با جسماني اعمال تمام
و ندارد, وجود اينها مانند و خون گردش دروني, ساز و سوخت تنفسي, @كار

ميشود/ تأمين گسترده و منظم صورت به عصبي انرژي بنابراين,
ايـن و ميبرد سر به دروني آرامش حالت در شخص شرايطي, چنين در
تpش و بيان كار, در شايستگي بروز و خاطر انبساط خود, به اتكا براي حالت
بـرابـر در عـصبي شـبكه عكسالعـملهاي زيـرا است, مسـاعد بسـيار بـدني
استعدادها و ميگذارند ميدان به پا تواناييها است/ متعادل خارجي تحريكهاي
و بـيماريها بـا روزمـرّه وظـايف و ذهني تمركز زيرا ميكنند, رشد آساني به
عصبي تحريكات است, منظم خون گردش چون نميشوند/ مختل افسردگي
نميشود/ هيجاني شدنهاي سرخ و پريدگي رنگ و قلب تپش افزايش موجب
روانـي عوامل از برخي بدني, اعمال توازن برقراري محض به آنكه خpصه

ميروند/ بين از @كمرويي
برتريهاي تمام از بهره@گيري عزم خود, ذهن در موارد, اين از گرفتن ياري با
براي كه كنيد عمل گونه همان به نتيجه, در و كنيد تصور را جسمي كامل نظم

است/ ضروري هدف اين به رسيدن

نفوذشخصي /٤
برابـر در بايد كه است چيزي همان خود, از دلپسند تصويري براي آزمندي
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اندام عرض جسمي نقصهاي دربارة زياد حساسيت از ناشي بازدارندگيهاي
يـا گـوژپشتي مـانند نيست: پوشيده ظاهري عيبهاي از برخي بيترديد @كند/

لنگيدن/
است, نكـردن ورزش بـه مربوط كه بدن نامناسب ~حالت ديگر بسياري
و زيبايي ترميم پزشكي, امكانات از استفاده با /�/// غيره و پوستي ناراحتيهاي
بـيتناسبيهاي برخي همچنين شدنياند/ اصpح آساني به درماني, ورزش

كرد/ رفع مناسب پارچه انتخاب و لباس دوخت با ميتوان را جسمي
يـا مـيكند, متمركز آن به را خود ذهن كمرو فرد كه كوچك نقصي غالبا

بيفزايد/ او آشفتگي به كه است كافي موهوم, zكام نارسايي حتي
باشد, هرچه اينها حقيقي�/ يا ~تخيلي واقعي مذلتهاي به ميپردازيم ا@كنون
باشد/ مؤثر كمرويي ايجاد در الزاما يا مستقيما نميتواند كه ميگويم شما به
اعتماد خود از كه ببينيد را معمولي يا نحيف افراد روزه همه ميتوانيد كه چرا
شما كه است همان دقيقا چيز هر اهميت ميدهند/ نشان كمال و تمام نفس به
كـه نـاتوانكـننده رفتنهاي فرو درخود به بنابراين, ميگيريد/ نظر در آن براي
كردن غلبه براي نيرو اين از ندهيد; اهميت ميدهند هدر به را دماغي نيروي
بـه بگـيريد/ بهره ميگذارد باقي شما در ظاهري ناهماهنگيهاي كه آثاري بر
با زيرا ميدهند دست از را خود اهميت شوند, گرفته ناديده آنها اينكه مجرد
از را ديگران در نفوذ امكان ميتوانند آنها كه شماست روحيه بر گذاشتن اثر

كنند/ سلب شما
ديگر كفة در و بيني, كوچك خود ـ نسبي zكام ـ عامل ترازو, كفة يك در
سخني ميدهيم: قرار است اختيارتان در ديگران نظر جلب براي كه امكاناتي
آراسته, ظاهري بيتكلف, رفتاري مصمم, و آرام نگاهي پرمايه, و فرهيخته
ديگران/ در نفوذ براي استوار ارادهاي بويژه و صبوري, پيله, و بيشيله منشي
ارادة ميبازد/ رنگ امكانات اين كنار در نيز زيبايي نارساييهاي چشمگيرترين
سبب مسلط, و راسخ مستحكم, شخصيتي با همراه ديگران بر گذاشتن تأثير
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كس, همه روي بر و جا همه در بتواند, مفلوك بسيار ظاهري حتي كه ميشود
زشـتي و بـرانگـيز تـحسين زيـبايي بگذارد/ جاي بر مثبت و فوقالعاده تأثير
گونهاي به كارها گردش واقع, عالم در است/ عاميانه و كهنه فكري @كراهتآور,

است/ ديگر zكام@
به و سازيد مرتب را وضعتان و سر كه كنيد سعي اراده, دادن نشان براي
آنچه به عمل دهيد/ پرورش مجدّانه را كردن نفوذ براي آزمندي ترتيب, اين
كـه مـيدهد متناسب ظاهري شما به خواند, خواهيد مزاجي توانايي دربارة

است/ اساسي عاملي بودن دلپسند براي
بخشهاي در ـ بست خواهيد بكار خودتان بر تسلط براي كه @كوششهايي
قوي را شما روحية كه حال عين در ـ پرداخت خواهيم آن به كتاب اين بعدي
با كه را افرادي ا@گر سرانجام ميسازد/ شاداب نيز را شما ظاهر صورت ميكند
را امكـان ايـن شما به كه آوريد شمار به تجربي نمونة ميشويد, روبرو آنها
دلهره و تشويش زود خيلي بخشيد, بهبود را خود رواني حالتهاي كه ميدهد
گذشته خاطرات سياهة در آ@گاهيد بخوبي آن ناهنجاريهاي از كه را @كمرويي

داد/ خواهيد قرار خود

خونسرديوتزلزلناپذيري /٥
دو ايـن بر غلبه براي آنها؟ از يكي فقط يا هستيد حساس و احساساتي شما
باشيد/ تزلزلناپذير آزمند يك تا بكوشيد ابتدا دروني, ريختگي درهم عامل
شـود, القـا تـرسويي بسـيار فـرد به ا@گر دaوري, تكريم و شجاعت تحسين
با شدن روبرو هنگام به كه چنان ميآورد, بوجود او در واaيي استعدادهاي
با را اعمالش تا ميكوشد و ميكند تجهيز او طبيعت عليه را وي ضمير خطر,
و حسـاس افـراد بـنابرايـن, سـازد/ هـماهنگ مـيدهد حكـم او ضمير آنچه
مـيتوانـند چـنين ايـن راسـتينانـد, تزلزلناپذيري آرزوي در كه احساساتي

بردارند/ جلو به بزرگي گام ناخودآ@گاهانه
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خـونسردي, مـهم الگـوهاي كـنيد, تقويت جديت با را آزمندي نوع اين
پردة در همواره بشويد, آنها همانند ميخواهيد كه روشنبينيرا تأثيرناپذيريو
برابـر در صورت, اين غير در زيرا, باشيد/ داشته ديدگانتان برابر در يا تخيل
در را نـاپذيري تزلزل مزاياي بود/ خواهيد محض تسليم ناپذير تحمل موانع
بيشتر كه ندهيد اجازه چيز هيچ و كس هيچ به بگيريد تصميم كنيد/ مجسم نظر
و كس همه وجود با كه باشيد مصمم كند/ تأثير شما در ضروري و عادي حد از
شناسايي پي در مشاهده يا مطالعه راه از كنيد/ حفظ را خود آرامش چيز, همه
خود ذهن دارند/ كامل تسلط خود حساسيتهاي و اعصاب بر كه باشيد افرادي
نيز, را مخالف نمونههاي كنيد/ انباشته نمونهها اين از مشتاقانه قوا تمام با را
كنيد تكرار و بگوييد خودتان به كنيد/ بررسي ميكنيد, نفي را آنها كه حالي در
و باشد خودتان اختيار در شما فردي استقpل كانونهاي تمام ميخواهيد @كه
خـويش مـختار انـديشة چـراي بيچون تابع ـ آيد پيش كه آنچه هر ـ را آنها
زود خـيلي شـما كـمرويي كه باشيد مطمئن و بكنيد را كار اين كرد/ خواهيد

داد/ خواهد دست از ذهنيتان تواناييهاي برابر در را خود مقاومت

خويش بر تكيه /٦
نظر زير كه كنيد تصور فقط يا كند, ناراحت را شما نفر چند يا يك نگاه اينكه
كـه گـونه بـدان نـه است شـدن ديـده از تـرس گـرفتهايـد,نشـاندهندة قــرار
ايـن مـيخواسـتهايـد/ كـه گـونه بـدان است نشـدن ديـده يا ميخواستهايد,
از نـهايي تـحليل در گرفتن, قرار ارزيابي مورد از نگراني اين و تحسينطلبي
آن از فايدهاي تنها نه كه ـ را حس اين ا@گر ميگيرد/ سرچشمه خودپسندي حس
و مادي زيان كه واميدارد كارهايي به را شخص غالبا بلكه نميآيد دست به
كه نيز را آن از ناشي نامطلوب تأثيرات كنيد, دور خود از ـ دارد فراوان معنوي
كرد/ خواهيد باز خود سر از بنياني بهطور كردهايد پيدا حساسيت آنها نسبتبه
بـه اتكا بپرورانيد: خود در را آن مخالف احساس آزمندي كار, اين براي
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در ا@گر كه مهماند حدي به آنها كنيد; مجسم نظر در را حالت اين مزاياي خود,
تـا است كـافي همين باشد, غالب خودپسندي بر خود به اتكا انديشة @كسي
او, گـفتار و عـقيده و فكـر كـند/ بسياري برتري احساس او كه شود موجب
تـحسين آرزوي بـند و قيد از او, تصميمگيري گونه هر و وقت از او استفاده
خود ديگران مساعد نظر جلب براي هرگز وي يافت/ خواهد رهايي ديگران
ارادهاش, تحقق براي خود نيروي تمام تخصيص با و كرد نخواهد فرسوده را
كرده طرح آزادي كمال در كه را نقشههايي تا بود خواهد انديشه اين در فقط
قـابل رفـتارش كه است اين كارهايش در او رهنمود يگانه كند/ عملي است
براي باشد هرچه ديگران نظر كند/ اجرا منظم را نقشههايش و نباشد سرزنش

است/ خودش دربارة او ارزيابي است مهم كه چيزي تنها نميكند; فرق او
آزاد بـرعكس, نـيست/ بـودن اجـتماعي غير معني به موضوع اين ضمنا
گذشت, رفتار, در تعادل به دستيابي راه در بايد ديگران نفوذ از خود ساختن
پوزخـند, كه تأثيرناپذيري اين و رود بكار انديشي, مصلحت و خوشرفتاري
مـتpشي آن به برخورد با هجومها انواع كلي بهطور و خرده@گيري و تمسخر
تـحقير مـعني بـه هـمچنين خـود بـر تكـيه شــود/ حــفظ بــايد مــيشوند,
شـود, ناشي بودن مجرب يا بودن برتر از uاحتما كه نيست خودپسندانهاي
از پس بهره@گيري در كوشش و نظرها اين درك شايستگي نشانة بيشتر بلكه
اين كه باشد كساني خوشآمد براي تنها اينكه ~نه آنهاست درستي از اطمينان
پذيرفتن در كه داريد را امكان اين شما حال, عين در ميكنند�/ ابراز را نظرها
قبول در كنيد: حفظ را خود آزادي ميشود, ارائه شما به كه نظراتي كردن رد يا
حـفظ را خـود شـخصي نظر همواره و باشيد خود اختيار صاحب امتناع, يا

نباشيد/ ديگران نفوذ زير هم ذرهاي حتي كpم: يك در @كنيد/
در را كمرو شخص زود خيلي بودن, خود به متكي براي آزمندي اينگونه
ا@گـر و مـيسازد, آسـيبناپذير مـيدادهانـد آزارش كـه عوارضـي تمام برابر
بگـويد: او بـه كسـي است گـرفته كـاري دادن انـجام بـه تصميم كه هنگامي
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بـه كه زماني <تا داد: خواهد پاسخ تأمل بدون آمد, خواهي نظر به خندهآور
ندارد/> اهميتي چندان برايم ديگران گفتة نيستم, خندهآور خودم نظر

كوششهايي دنبال به بلكه گرفت, نخواهد شكل يكشبه كاركشتگي اين
بـوجود آزمندي آنكه از پس ميكند/ بروز است مشقتآور آنها از برخي @كه
تحمل آيد پيش كه مشكلي هر و پرداخت خواهد بكار جديت با شخص آمد,
كه شوقي آمد; خواهد شوق به خود سرشت عليه بپاخاستن از كرد; خواهد

ميرود/ پس باز پي در پي حمpت برابر در ولي ميتازد, نعل چهار ابتدا

اولويتداوريصادقانه /٧
نـيروي فـرمان زيـر كه است اين ميشود گرفته نظر در تخيل براي كه نقشي
از كه كند همنوايي گونهاي به شدهاند ثبت حافظه در كه تصورهايي با داوري,
از تـخيل ايـنكه محض به آيد/ بوجود تازهاي فرضيههاي و پنداشتها كار اين
هـيجانپذيري, كمك با و ميرود بيراهه به شود خارج داوري نيروي فرمان
او رخ بـه را كمرو فرد ماندة نا@كام چشمداشتهاي خودپسندي, يا حساسيت
ترتيب اين به و مينمايد مبالغهآميز تعبير را وي واقعي برداشتهاي و ميكشد
مخالف آرايش به خود, كلي روش پايه بر ما ميافزايد/ او مداوم تشويش بر

داوري/ نيروي موشكافانة واقعبيني ميآوريم: روي
و احساسها و تصورات و غرايز اينكه براي بپنداريم كامل نمونهاي را خود
وجـدانـي و مـعقول معياري فرمان زير به مجدانه را آرمانهايمان و عاطفهها
كـمترين بـه بـاشد كه هرچه را خود خطاهاي اينگونه, به درآوريم/ واقعنگر
خـواهـيم حداقـل به نيز را نا@كاميهايمان و شكستها نسبت, همان به و اندازه

رساند/
آن بـه بـعدا مـا كـه هست انـضباطي روشـي هدف, اين به رسيدن براي
به اشتياق بايد ابتدا آن, اجراي جهت شدن آماده براي اما پرداخت; خواهيم
به چيزي هر در بپرورانيم; خود در را بودن منطقي و نتيجه@گيري, ژرفبيني,


