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فصلنخست

ضرورتداشتنبيانيقاطعوروشن

نفس به كسباعتماد نخست, /١
بـه بـلكه نـيست حرفهاي سخنران بيشماري تعداد تربيت ما منظور اينجا در
و راه باشند, برخوردار روان و روشن ساده, گفتاري از مايلند كه كساني تمام
هـميشه سـخنرانـي بـراي كـمي عدة كه حالي در ميدهيم/ نشان را آن رسم
از زندگي, روزمره نيازهاي برآوردن براي حتي بسياري افراد دارند, آمادگي

نيستند/ برخوردار 5زم و كافي بياني سهولت
درك يـا واژههـا كمبود و انديشه ضعف با بيش و كم عدهاي گروه اين از
اعـتماد عـدم دچـار فـقط ديگـر برخي و مواجهند جملهها ساختار از ناقص
براي باشد ناچيز هم قدر هر تأثرپذيري كوچكترين واقع در هستند/ به@نفس
فـردي حـضور و است كـافي بيان سهولت ـ كردن فلج حتي و ـ كردن مختل

شود/ شخص تأثيرپذيري موجب ميتواند گير پا و دست شرايطي يا بيگانه
مـرا مـيكنم دريـافت روز هـر پـيش مـدتها از كـه فـراوانـي نامههاي ا@گر
بهندرت بودم/ نكرده اقدام كتاب اين نوشتن به هنوز شايد برنميانگيختند,
كتاب نشود خواسته من از نامهاي در بيآنكه شود سپري روزي است ممكن
يقين بهطور بنويسم/ خويش> بيان بر <تسلط به دستيابي هنر دربارة راهنمايي
كه بياني شيوههاي بر عWوه دارند/ وجود عالي سطحي در رسالههايي چنين
موفقي نويسندههاي شده, گرفته نظر در مجريان و هنرپيشهها بازيگران, براي
گروهي رسانههاي در سخنوري فن استادان از نمونههايي ذ@كر با تا تWشند در
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را بزرگ موفقيتهاي به دستيابي راههاي دانشگاهي, كرسي يا وكالت جايگاه يا
دهند/ نشان

مفيدند افرادي براي فقط من عقيدة به كه ـ آموزشي روشهاي اين ميان در
نگرانيها جوابگوي كه نيافتهام اثري ـ ندارند را بيان سهولت اولية مشكWت @كه
كاربرد, مورد در فراواني راهكارهاي باشد/ ايشان متعدد ذهني مشغوليتهاي و
آوردهام, بدست تلقين بارة در تجربي بررسيهاي جريان در گفتار تأثير و نفوذ
من نظر به همچنين شدهاند/ نگاشته كردم, اشاره اين از پيش كه كتابهايي در @كه
از پيش كه است تأثرپذيري اين تعديل همانا شود دنبال بايد كه هدفي نخستين
تا دهيم امكان خوانندگان به بايد ابتدا در گفتهايم/ آن زيانبار نقش بارة در اين
و كنند بيان را عقايدشان ديگران, مقابل در ناراحتي كوچكترين بدون بتوانند
ـ باشند مايل چنانچه ـ سپس ميآيد/ شمار به بزرگي كمك نيز جا همين تا اين
حال هر به اما شوند, برجسته خطيبي شايد و بيان خوش سخنوري ميتوانند
هميشه آن لطف به كه خاطري آرامش يعني دارند: اختيار در را كار اصل ديگر
و آرامش بـا cبـاشد جـهان سلطان ا@گر dحتي مخاطبي هر برابر در ميتوانند
بازگو درست و كامل و تمام, دقت با ميخواهند, هرچه خويشتنداري, بدون

@كنند/
كـنيم احسـاس ا@گـر حـتي ـ بـموقع امـا ـ بزنيم حرف و كنيم جرئت بايد
را عمل خاستگاه انديشه, كه آنجا از و برآييم, آن عهده از ماهرانه نميتوانيم
در بار چندين قاطع و راسخ عزم با را عبارت اين امروز, از ميآورد, وجود به
شـما بـه بعد فصل داشت/> خواهم زدن حرف جرئت <من كنيد: تكرار روز

گيريد بكار را آنها چگونه ميدهد نشان
###

بگوييم دقتسخن با و بروشني چگونه /٢
برتري احساس نخست, قدم در كند, بيان را افكارش آساني به بتواند كه @كسي
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شـفاهي امـتحانهاي در و مـيخوانـند ازبـر را درسها كه كودكاني از ميكند/
برقراري به ملزم مدام مختلف, شرايط بنابر كه بزرگسا5ني تا ميكنند شركت
و دانش ابـراز بـراي بـيان كـامل آزادي بـه هـمه هسـتند, لفــظي ارتــباطات
خود شايستگيهاي از بهرهوري نهايت آوردن بدست يا خويش خواستههاي
قـدرت و مـيگذارد كــه dتأثــيري كــWم مســتقيم نــفوذ امــا دارنــد/ نــياز
زدن حـرف جـرئت فـقط دارد/ بسـتگي دقـتش و بوضوح cمتقاعدكنندهاش
در و بفهمانيم, بدرستي را خود منظور بتوانيم بايد بلكه نيست: كافي داشتن
يا اضافه چيزي موضوع اصل به بيآنكه و بدهيم را 5زم توضيحات كلمه چند
و دقيق را دستورها و اطWعات كنيم, بازگو را وضعيتي يا اتفاق كنيم, كم آن از
بـه بـيدرنگ كـه بگذاريـم مخاطب اختيار در و كنيم نقل گونهاي به روشن,

ببرد/ پي ما اصلي انديشة
را كسـي است مـتصدي بـدون كـه سـمتي بـراي بـايد شـركت يك مدير
را خود زيادي داوطلبهاي و ميدهد كوچكي آ@گهي نشريهاي در او برگزيند/
موفق يك كدام باشد يكسان داوطلبها معرف و ارزشها ا@گر ميكنند/ معرفي
گزينش شرايط با دقيقش, و بجا صريح, قاطع, جوابهاي كه كسي شد؟ خواهد
جلب را او رضايت شكل بهترين به و باشد سازگار كارفرما cانتخاب يا dحذف

@كند/
يا بانك پستخانه, ادارهها, dدر روزمره كوچك برخوردهاي از بسياري در
بـروز مـانع كـWم, روشـني و صـراحت cافـتاده پـا پيش خريدي هنگام حتي
شما به پزشك ميشود/ وقت در صرفهجويي موجب و كدورت, و @گرفتاري
نشـانههاي نميتوانـند كه سبب بدين بيماران از بيشماري تعداد كه ميگويد
امكان كه مهمي عوامل شناخت از را او كنند تشريح بروشني را خود بيماري
جـريان در مـيكنند/ مـحروم مـيسازد, مـيسر را دقـيق و صـحيح تشـخيص
و نـامرتب ايـرادهـاي تمام به يابيد/ حضور وكيلها دفاعيه خطابه يا دادرسي
تـا بگـيريد تصميم امروز همين از پس برد/ خواهيد پي گفتن سخن نامفهوم

برسانيد/ مطلوب كمال به را خود بيان شيوه
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باشيم مسلط و مقاوم مجادله بحثو در چگونه /٣
نقطهنظرها و مواضع حفظ جهت در دقت و صراحت شهامت, از برخورداري
يـا تسـليم دهـيم اجـازه بـيآنكه اجتنابناپذير, مباحثههاي و مشاجرهها در
ميدانند كتابهايم خوانندگان ماست/ روزمره زندگي چاشني شويم, مشوش
بحث از كردن خودداري ذهن, سWمت براي من راستين معيارهاي از يكي @كه

Bقـقنوس انـتشارات فارسي به دانگل, Iانتشارات نويسنده همين اثر اراده, كتابقدرت به /١
كنيد/ مراجعه

مـا واقع در نميكند/١ ايجاب مسلم ضرورت كه است مواقعي در مجادله و
آن است شايسته و داريم اختيار در رواني نيروي محدودي مقدار فقط روزانه
بـا ميتوانـيم لزوم موقع در اما كنيم/ ذخيره كامل رضايت با و سودمندانه را
و مفاهيم از بتوانيم آنكه شرط به ببريم را فايده نهايت نيرو, كمترين صرف
مخاطب بر چرا و بيچون تا كنيم استفاده قاطع و فهم قابل vكام استد5لهاي
از بدرستي كه ديدهام را آبرومندي و شريف انسانهاي من بگذاريم/ تأثير خود
به بيانشان, ضعف از آ@گاهي علت به فقط اما دارند اطمينان خويش بودن محق
شوند/ واقع مغلوب ميدهند اجازه منفعWنه دهند نشان وا@كنشي اينكه جاي
ميتواند دارد; همراه به نيز را ديگري نامWيمات گاهي ضعفي احساس چنين
دست از را خـود خـونسردي يكـباره بينجامد/ خشم حتي يا و عصبانيت به

ميشود/ كشيده بيثمري خصومتهاي به معمولي, مخالفت يك و ميدهيم
# # #

بتوانيم مخالف, vكام عقيدههاي داشتن صورت در حتي نيست, بهتر آيا
موضوع اهميت به بيتوجه و كنيم؟ نظر تبادل سنجيده و مؤدبانه جمWت با
بـايد مـنظور اين به باشيم؟ مسلط خود بيان و انديشهها به vكام نظر, مورد
قالب در را مفهومشان و دريابيم را واژهها دقيق معني تا دهيم عادت را خود
از يكي در دارند/ كاملي معنوي ارتباط كه كنيم بيان روشني و موجز جملههاي

پرداخت/ خواهيم مطلب اين بررسي به آينده, فصلهاي
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كنيم جذب را مخاطبان چگونه /٤
شـيوهاي بـه بـخواهـيم گـفتگويي هر در كه است بحق خواستي اين براستي
بر تأثيرپذيري كه را موانعي ا@گر حتي عدهاي جوييم/ شركت جذاب و آبرومند
ا@گـر نـميآيند/ بـر آن عـهده از بـراحـتي بـاز كنند رها ميگذارد راهشان سر
حتي تا نميكند ايجاد آنها در انگيزشي كنيم مطرح حضورشان در را مسئلهاي
كـند خـطور ذهـنشان بـه انـديشهاي ا@گـر كـنند/ بـيان را نـظرشان مورد تعبير

دهند/ بسطش و شرح يا كنند بيان بدرستي را آن چگونه نميدانند
كـتابي, نـمايشي, يـا شنيدهانـد يا ديده كه آنچه درباره بخواهند چنانچه
و كـوتاه توجه فقط گيرند بدست را كWم رشته ا@گر كنند, صحبت /// فيلمي,
از عـاري و بـيروح گـزارششـان كـه چرا ميشود معطوف آنها به مختصري
است ناقص و محدود اندازهاي به آنها آ@گاهي و دانش است/ روشني و وضوح
كـه كـنند صـحبت مـوضوعي سـه يا دو بارة در ميشوند مجبور بيوقفه @كه

ميشود/ زده آنها بر يكنواختي مهر ترتيب بدين و دارند شناخت
تطبيق منظور به 5زم باريكبيني و ذوق از ميشود موجب بودنشان معذب
بينش نتوانند و نشوند برخوردار او حد در گرفتن قرار و ديگري با خود دادن
مـخاطب شـخص يا محيط با را هيجانشان و شور و معتدل, را خود انتقادي
چـون هسـتند كسـي توجه جلب يا همدلي طلب در كه زماني كنند/ سازگار

برميآيند/ آن انجام عهدة از بسختي است, كننده كسل آنها با معاشرت
بويژه و محبوبيت به پيوسته شيرينسخن و برخورد خوش افراد برعكس,
هـنر هـمچون جـذاب, و گيرا بياني داشتن ثمرة ميافزايند/ خويش جذابيت
مـاهرانـه توافقي يا ظريف توجهي فرد, هر مناسب و دلپذير واژههاي يافتن
بـدترين حـتي مـيانـجامد/ هـمدلي و دوســتي بــه اول قــدم در كــه است
پـوشيده مـيكنند, صـحبت جـذابـيت بـا كـه كسـاني جسمي نقطه@ضعفهاي
و بيانش جاذبه نيروي كمك به فقط باشد, ناخوشايند فردي قدر هر ميماند/
و تـوجه پسـند, مـورد مـيتوانـد خـود ذهن و واژگان تلفظ صدا, پرورش با
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شام, مهماني دوستان, جمع در dشركت اجتماعي زندگي گيرد/ قرار ستايش
تـمام از كـه مـيكند ايـجاب c///خـانوادگـي جـمع و بـازديد و ديـد ضيافتها,
آن از آنكـه جاي به صورت اين غير در باشيم/ برخوردار گفتاري تواناييهاي
ميكنيم احساس كه آنجا تا ميكنيم خواري و ناراحتي احساس ببريم, لذت
بـدست و مـناسبات ايـجاد فرصت ترتيب بدين شويم/ پنهان انظار از مايليم
دست از بـاشند مـفيد بسـيار بـود مـمكن كـه را هـمكارانـي يـا ياران آوردن
ميشويم محروم سودمندي و زياد اطWعات جمعآوري از همچنين ميدهيم,

آوريم/ بدست ميتوانستيم شنيدن و ديدن حين در @كه
كنيم! گفتگو بتوانيم افراد سادهترين با ا@گر حتي بياموزيم ميتوانيم چقدر

خوبگذاشتن تأثير /٥
بـر گـذاشـتن, تأثـير خـود بـر يـعني چـيز, هـر از پيش كردن صحبت خوب
مـوظف درسـتي و راستي طلب در را خود كردن, غلبه خويش خودجوشي
تشخيص براي و كردن ملزم باريكبيني و دقت نهايت به را خويش دانستن,
بـر مساعدي پيامدهاي بروز به همه اين كوشيدن/ نياز مورد عبارتهاي معني
مثبت> <تأثير كه ويژگيهايي و ميانجامد cنگاه dبويژه چهره و ظاهري حالتهاي

ميآيند/ شمار به مجموعه اين به مؤثري كمك ميگذارند
او ذهني برداشت بيدرنگ ما صحبتهاي نخستين افراد با برخورد هنگام
هم قدر هر اوست با سخنمان روي كه شخصي ميكند/ تعيين ما به نسبت را
و صـريح بـياني شـيوة برابـر در باز باشد داشته ما به نسبت نامساعدي نظر
چنين از بگويم ا@گر باشد آميز مبالغه نميكنم گمان نميماند/ بيتفاوت قاطع,
و لطـف حـتي و اعـتماد تـوجه, ـ اجـتنابناپذيري بــهطور تــقريبا ـ بــياني
عهده به را كاركنان اداره مسئوليت كه كسي بنابراين ميشود/ زاده خيرخواهي
كـه مـييابد وجههاي گيرد, پيش در محترمانه رفتاري زيردستان با ا@گر دارد
هر در گفتار, بر تسلط بگوييم ميتوانيم ترتيب بدين است/ بهتري نظم مولد
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ميافزايد/ شخص تواناييهاي بر اجتماعي, طبقة يا حرفه
و آزادمـنشانهتر حـرفههاي روي بـه را راه شايستگي, اين ديگر سوي از
خـريدار/// بـازاريـاب, سـياستمدار, وكـيل, د5ل, آيـا ميگشايد/ پرسودتري
نـبايد cآن از كـامل بـهره@گـيري براي dو مبارزهجويانه استعدادهاي بر افزون
كارش ابزار اساس كه مهارتي گيرد, بكار را خويش محاورهاي مهارت پيوسته

ميدهد؟ تشكيل را
بـرگ يك مـثابه به گذاريم جا بر خوبي يادگار ميگذريم كه هرجا از ا@گر
آنـها بـا ارتـباطي هيچگونه امروز كه مردمي موافق نظر است/ باارزش برنده
بـيآنكه پس بـاشد/ غـيرمنتظرهاي اهـميت داراي فردا است ممكن نداريم,
كـمك بـه است شـايسته بـپوشيم, چشـم خـود آزادي يـا عــقيده از ذرهاي
كار اين كنيم/ بيان را جزئي اختWفهاي خاطر, دغدغه اين با و خود باريكبيني
كنيد, ايجاد كدورتي بيآنكه ميتوانيد آيا شود/ رنجش بروز مانع است ممكن
در دوسـتانهاي بهطور يا رد را پيشنهادي زنيد, باز سر خواهشي برآوردن از
كـه بگـيريد قـرار مـوقعيتي در ا@گر كنيد؟ مقاومت اصرارها و سماجتها برابر
مـيانجيگري دارنـد, اختWفي موقتا كه خود دوستان از تن دو ميان بخواهيد
را يكساني محبت و همدلي هردو به تا بيابيد راهي بود خواهيد قادر آيا @كنيد,
كه برميخوريم ـ حساس بسيار ـ وضعيتهاي چنين به زندگي سراسر كنيد؟ القا
جـا بـه عـالي تأثـيري ايـنكه از اطمينان با گرفتاري, و دردسر بدون آنها رفع

دارد/ اهميت بسيار @گذاشتهايم,

ديگران در كردن نفوذ /٦
است/ مـطلوب بسـيار اطـرافـيان, روحـي وضـعيت و فكـر در نـفوذ توانايي
ا@گـر كنيم/ متزلزل را بيانشان تأثير سرزنشي, يا انگيزش تشويق, با ميتوانيم
گـفتار آنـها بنابر كه كنيم پيروي قاعدههايي از و باشد متقاعدكننده ظاهرمان
حـرفمان بـه راحتتـر مراتب به نزديكان مينشيند, ذهن در تلقين, همچون
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و احساسات لطيفترين شود موجب ناشيانه بياني بسا چه ميدهند/ فرا @گوش
ارزشـي كـافي انـدازه بـه يـا شـوند گـرفته ناديده عاطفههايمان صميميترين
مـيتوان بـخوبي قـدم ثـبات و آرامش بـردباري, بـا نشـوند/ قـايل بـرايشـان
داشتن مستلزم خصلتها اين از برخورداري اما كرد, حل را دوستانه اختWفهاي
روان بـياني قدرت از اطمينان كه است نفسي به اعتماد و خويشتن بر تسلط
را ماجرا علت ميتوانيم مناسب و بجا جملههاي اظهار با ميكند/ تشديدش
شكـلهاي بـه ـ جـملهها ايـن تكـرار و كـنيم اشاره حساس نقطه بر يا روشن
نـافذ مـيتوانـد خردمندانـه نوعي به ـ نشوند كسلكننده آنكه براي مختلف

باشد/
بـازتاب او درمـانگر نيروهاي در حد چه تا بيمار روحي حالت ميدانيم
از پس بدانـد را بيمار به بخشيدن روحيه و قلب قوت هنر پزشك ا@گر دارد/
كسي هيچگاه است ممكن ميشود/ نمايان بهبودي معمو� مWقات نخستين
تصويري يا آرزو را اضطرابهايش و رنجها تسكين فلج, شخصي بستر كنار در
وضع قدر هر پس باشد؟ نكرده تلقين وي به را زودرس شفايي از رضايتبخش
بـاز باشد, نااميد و بدبين بيمار و منفي پزشك تشخيص و نگرانكننده بيمار

آوريد/ فراهم برايش را خوشي لحظات و كنيد كمك او به ميتوانيد
با هميشه كه شيوهاي بنابر نيز مضطرب و ناآرام عصبي, مشوش, انسانهاي
دليل به كه كساني همچون واقع در ميدهند; نشان وا@كنش ميزنيم, حرف آنها
دور اجتماعي قاعدههاي از ضعيف, بسيار اخWقي ارزشهاي از برخورداري
dبا ديگر عدهاي واداشتن انديشيدن به و عدهاي به بخشيدن آرامش ميمانند/
آفريدن توانايي معناي به cآ@گاهند كه كساني توسط پرمعني و گويا عبارتهاي

است/ مناسب تصويرهايي

كنيم قدرتمندانهسخنراني جمع حضور در چگونه /٧
باتجربه افراد براي فقط كثير بيش و كم جمعهاي برابر در كردن صحبت اجبار
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دادگـاه به شاهد, عنوان به صرفا حتي است, ممكن كسي هر نميآيد/ پيش
آرامش, مـزيت آن در كـه است وضـعيتي هزاران از يكي اين و شود احضار
بـايد نا@گـزير حرفهها ا@كثر در ميشود/ آشكار نيكي به بيان روشني و ايجاز
انـجمن, در كنيم, صحبت گروهي از نمايندگي به كنيم, بازگو را @گزارشهايي
دهيم شرح را اجرايي طرحي يا جديد فني رويدادي, دهيم, ارايه را نظريهاي

و///
نـقش داشـتن مـدعي نميتواند كس هيچ ساده, اجتماع يا انجمن هر در
باشد/ متكي مطمئن و يافته پرورش بياني قدرت پشتوانة بر مگر شود مؤثري
چـون مـختلف زمـينههاي در و شكـلهايش تـمام در ارتـباطات امــروزه
برخوردار وا5يي اهميت از يكسان بهطور اطWعرساني يا بازاريابي تبليغات,
گـونا@گـون موضوعهاي بارة در عمومي بحثهاي مناظرهها, سخنرانيها, است/
به رو گروهي رسانههاي انواع تمام كمك به c///سياسي هنري, ادبي, dعلمي,
در سـخنرانـي بـراي بيشتري و بيشتر افراد از همواره ترتيب بدين افزايشند/
نخستين بر اصولي شدن چيره براي كتاب اين در آنها ميشود/ دعوت جمع

مييابند/ را 5زم راهنماييهاي كار, آغاز اجتنابناپذير دلهرههاي
آرامش بتوانيم ا@گر باشيم, داشته تسلط موضوع به كم هم قدر هر واقع در
ميكنيم صحبت كوچك گروهي براي كه راحتي همان به كنيم, حفظ را خود
عـادت كـمي آنكـه از پس بگـوييم/ سـخن نيز نفر هزاران برابر در ميتوانيم
عـالي تـمرين يك بـه ميشود/ تبديل بازي يك به بزودي سخنراني @كرديم,

خويشتن/ مهار و انديشهها هماهنگي دقت, براي
زندگي در كوتاهي گفتگوهاي هميشه تلويزيوني, مناظرة يا سخنراني بجز
وانگهي رويم, طفره بيانشان از نميتوانيم هيچوجه به كه ميآيد پيش روزمره
كه كساني حتي شود/ هراسان و معذب مواقعي چنين در نبايد كس هيچ ديگر
آينده فصلهاي در كه رهنمودهايي بكارگيري با نگفتهاند كWمي جمع در هرگز
بـدست را كـWم رشـته بـيدرنگ مـوقعيتي هر در ميتوانند ميشود, عنوان

@گيرند/





فصلدوم

نخستينتمرينهايبازآموزي

يابيد تسلط خودجوشيكCمتان بر /١
و شيوايي به كه بپردازيم گونا@گوني روشهاي تمرين و بررسي به آنكه از پيش
كنوني بيان شيوة بسرعت, لحظه همين از ميتوانيد ميكنند كمك كWم رسايي
زبان به را آنچه اختيار بكوشيد خردمندانه بايد نخست بخشيد/ بهبود را خود
ابتدا در كنيد صحبت ميلتان مطابق بتوانيد آنكه براي گيريد/ بدست ميآوريد,
و مراقب منظور, اين به كنيد: وا@گذار ارادهتان به را, خود كWمي نمودهاي تمام
كنيد, سركوب خود در را خودجوش بياني براي انگيزشي هر تا باشيد مقيد
انگـيزشها و احسـاسات دسـتخوش هـنگاميكه مـا, همة كه حرفهايي يعني
خودجوشانهاي, ياوه@گويي به تا مييابيم آمادگي و ميرانيم زبان به ميشويم,
كه روز باب اصطWحهاي از بايد شويم, زده شگفت و حيران نبايد دهيم/ تن
هـر از و كـنيم خـودداري بـريم, بكـار مـوردي هـر در مــيشويم وســوسه

بپرهيزيم/ است, خيالپردازي يا هيجان از ناشي كه زياده@گويي
به ملزم را خود نيست, زدن حرف به نيازي ميكنيد احساس كه هنگامي
پرحرفي آدم با ا@گر كنيد/ بازگو را مهم نكات فقط باشيد مراقب و ندانيد @گفتن
صـحبت آرامش و متانت با كند/ تلف را وقتتان ندهيد اجازه داريد, سروكار
نكنيد بلند را صدايتان گرفتيد, قرار خطاب مورد تندي لحن با ا@گر حتي @كنيد,

ندهيد/ نشان نسنجيده و تند وا@كنشي و
تWش اين كه چرا كردهايد حاصل توجهي شايان پيشرفت همينجا, تا شما,
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ناخواسته كWم هيچ باشيد مراقب تا ميدهد اجازه شما به خويشتن مهار براي
به عجيب كه هم قدر هر بازدارنده تWش اين نياوريد/ زبان به را نامعقولي و
كافي روز چهار يا سه ميدهد, افزايش بسرعت را شما نفس به اعتماد آيد نظر

ببريد/ پي آن به تا است
دستگاههاي كه آنچه هر از بتوانيد چنانچه است بزرگي مزيت عWوه به
از vمث بپرهيزيد: ميكند مختل را شما cخون گردش و تنفس dمانند غيرارادي
و cاندازه از بيش گوشتي مواد چاي, قهوه, شكر, dالكل, محرك خورا@كيهاي
بكـوشيد كـنيد/ دوري بـيفايده بـحثهاي عـصبي, و ناآرام افراد با همنشيني

كنيد/ حفظ هشيار و متمركز آرام, روحي حالت در را خود هميشه
كـنارشان در كـه داريد نزديكي دوستان باز باشيد كمرو هم قدر هر شما
نـزديكان, هـمين بـا كـنيد سـعي نـميكنيد/ خـجالت و نــاراحـتي احســاس
كـنيد, انـتخاب را دلخواهتان واژههاي بگذاريد, ميان در را خود احساسات
بـه ناخواسـته كه نسنجيده جملههاي بيان از بسازيد/ دقت با را جملههايتان
اشتباه بدون و سنجيده عبارت نياز, صورت در كنيد/ خودداري ميآيد, زبان
ادا كـه جملهاي هر كه شويد مطمئن كنيد/ آن جايگزين را ديگري دستوري
فـراتـر شما مقصود و منظور از و شماست تفكر بيانگر دقيق بهطور ميكنيد
احتمالي تأثير گفتن, سخن از قبل بكوشيد نميكند/ تحريف را آن يا نميرود

كنيد/ ارزيابي را آن مفهوم از حاصله برداشت و @كWمتان
حـتي و دشـوار نـظرتان در هـمه ايـن نـخست روزهـاي در است ممكن
جـانشين را سنجيدهاي عادت بخواهيم كه بار هر واقع در باشد/ @كسلكننده
دورنـماي ايـنكه امـيد بـه مـيآيد/ پـيش وضـع همين كنيم ناخواسته عادتي
را تWش اين و نشود دور ذهنتان از لحظهاي ـ آن سعادتبار نتيجه و ـ پيشرفت

بدانيد/ آسان و سهل
نيروي <واحد> يك داشتن حس با است برابر انگيزشها, بروز از خودداري
ميتوانـيد دهيد ادامه را خود تWش ديگر روز چند ا@گر پس خود/ در رواني
هـمين از كنيد/ حس خود در كردن, صحبت شجاعانه براي بيشتري آمادگي
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بـودن جسـور بـراي كـه مـواقـعي در هـيچوقت ديگـر بگيريد تصميم لحظه
احساس اين بر چگونه نكنيد/ پنهان را خود ميكنيد, دودلي و ترديد احساس
پـيدرپي ذهـني> <مـرور بـا شويم؟ چيره ميكند, هراسان را ما كه بازدارنده
انگيزههايتان تمام خود, خلوت در كنيد/ بازگو شجاعانه ميخواهيد كه هرچه
رد يا كردن اعتراض براي كردن, سؤال براي خود, ديدگاه شناساندن براي را
كـوچكترين كـنيد: ذهـنتان ملكه را انديشه اين كنيد/ مرور ذهنتان در @كردن
با كنيد/ صحبت خود مخاطب با ميتوانيد و نميكند تهديد را شما خطري
يك با يعني ميدهيد: پايان گفتگو به امتياز يك با حداقل كه كنيد تكرار خود
چگونه كنيد تجسم ابتدا در دادهايد/ پرورش را خود قاطعيت شجاعانه, عمل
اعتراض مورد چنانچه باشيد مصمم پيش از كنيد/ بازگو را نظرتان ميخواهيد
يك براي كنيد/ پافشاري سرسختانه و كنيد حفظ را خود آرامش گرفتيد, قرار
دست فرصتي ا@گر ـ نياز صورت در دهيد, انجام روز هر را تمرينها اين هفته
براي كه هنگامي است مهم بسيار نكته اين كنيد/ تكرار روز در بار چند ـ داد
بـعد به آن از شديد, موفق ـ ترديدهايتان و دردسرها وجود با ـ بار نخستين

شد/ خواهد آسان برايتان

كنيد برخورد قاطعانه /٢
كـمرو افـراد كه همچنان دارند, نهفته شجاعتي نيز افراد كمجرأتترين حتي
رفتاري نا@گهان مردد, شخص ميبينيم كه است دليل همين به بالقوه/ جسارتي
جسـور مـيكند, مقاومت شود تسليم آنكه جاي به و ميگيرد پيش در قاطع
يا ضعيف چشم به را او اين از پيش كه كساني بيبا@كي مرز از حتي و ميشود

ميرود/ فراتر نيز ميكردند نگاه @كمرو
حرفي يا كتابي شوري, الگويي, تصادف, حسب بر است؟ افتاده اتفاقي چه
ژرفـاي در نـهفته نـيروهاي و بـالقوه موجوديتهاي به و افروخته بر شرارهاي

است/ بخشيده زندگي رفته, خواب به شخص ناهشياري
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خودتلقيني الف�

انـتشارات فـارسي بـه دانگـل, Iانـتشارات خـودتلقيني قـدرت نـويسنده: همين كتاب به /١
كنيد/ مراجعه Bققنوس

كسب براي گفتن سخن هنگام تأييدي, صورت به خودتلقيني١ دليل همين به
نـيروي و بـالقوه توانـاييهاي از كس هيچ دارد/ بسزايي نقش نفس, به اعتماد
خصوصيتي به را آنها و فعال را نيروها اين خودتلقيني با نيست/ بيبهره رواني

كنيم/ تبديل پويا
آنها از يكي كه مؤثرترند همه از خودتلقيني شيوة دو ما نظر مورد زمينة در
حال اين در بلند صداي با خويش به مثبت دستورهاي دادن از است عبارت
گـفتن هـنگام را خود دست و سر و بزند قدم ميلش مطابق ميتواند شخص
به و كند استراحت آسايش, نهايت در راحتي صندلي يك روي يا دهد, تكان
ندارد, اهميتي آن انجام نحوه كه آنجا از شود/ خيره آب از پر پارچ يك مركز

كند/ پيدا را خود خاص شيوة ميتواند هركس
تكرار با ميتوانيم كنيم, تلقين خود به بلند صداي با نتوانيم كه صورتي در
را خود صداي كه دارد ترجيح مراتب به اما برسيم, نتيجه به ذهن در عبارتها
در اما گيريم/ بكار را خود ارادة و حرارت و شور تمام توان حد در و بشنويم
تركيب را آنها نيازهايش به توجه با و خود ميل به بايد كس هر عبارتها, مورد

ميكنيم: ذ@كر را نمونه چند راهنمايي, براي @كند/
من نميشوم/ عصبي كردن صحبت هنگام و نميكشم, خجالت ديگر من ـ

بود/ خواهم راحت كام$ موقعيتي هر در
مطمئن لحني با همه با ميخواهم و ميتوانم من است, راسخ من اراده ـ

بزنم/ حرف
ميكنم/ صحبت براحتي كس همه با و جا همه در من ـ

و رويينتنم, برابرش در من باشد, كه اجتماعي مقام هر در من, مخاطب ـ
هستم/ راحت جمعي هر در
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هستم/ مسلط احساساتم به كام$ من ـ
ميشود/ روشنتر و روانتر روز هر من بيان شيوه ـ

بدين و كند تمرين هفته روزهاي از يكي در را عبارت هر ميتواند خواننده
را cكـرده انـتخاب كـه ديگري عبارتهاي dيا يك هر متناوب, بهطور ترتيب,
ساعت نيم حدا@كثر بعد و دقيقه پنج ابتدا در جلسه هر زمان مدت كند/ تكرار
با همزمان را عبارت و متوقف را تمرين خستگي نشانه كوچكترين با است/

ميكنيم/ بيان بازدم شروع

شما نگاه ب�

اين و ميشوند منعكس شخص چهرة در بيدرنگ رواني حالتهاي كه ميدانيم
و جـيمز ويـليام چـون فـيلسوفهايي تـوجه مــورد كــه است چــيزي هــمان
مـرحـلة چـهار از دوم مرحلة است/ گرفته قرار ژانه پير چون روانشناسهايي

بسيار برجسته نظريهپردازان از برخي عقيدة وبرخ�ف ميشود مشاهده بهندرت بسيار كه /١
است/ نيز متداول

شـخص چهره حالت اين در <خلسه>١/ نام به است حالتي مصنوعي خواب
كاري يا شده تحميل او به كه حالتي با كه ميدهد بروز را احساساتي بيدرنگ

دارد/ ارتباط vكام دهد, انجام بايد @كه
ميتوانـد كه ميكند آشكار را ناهشياري عملكردهاي از يكي مسئله اين
تا بدهيد مصمم و قاطع آرام, حالتي خود نگاه به بكوشيد باشد/ مفيد برايمان
را تهاجم و دشمني از عاري البته و مطمئن فردي روحي حالت شما چشمهاي
صـحبتيد, حـال در او بـا كـه كسـي صورت به ترديد و شك بدون كند/ بيان
نـظر در چشـمش دو مـيان او بيني با5ي در را خود ديد دامنة مركز بنگريد/
گسـتاخ يـا مـبارزهطلب حـالت كـردن صـحبت هنگام باشيد مراقب بگيريد/
بـبريد/ بكـار سـنجيده و محافظه@كارانه لحن كمي عوض در و باشيد نداشته
آرام و خـونسرد چهرهتان, حالت و بزنيد پلك كمتر امكان حد تا كنيد سعي
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به شيوه اين با اينكه محض به نخست جلسههاي در ميتوانيد همچنين باشد/
اعصاب بر نه نيستيد, قادر <شما بگوييد: خود با ذهن در شديد, خيره @كسي
اجازه كسي به <من اينكه يا بگذاريد> تأثير من داوري بر نه و من تخيل بر نه من,
به نوبت و آمد پايان به شما صحبت كه همين بگذارد/> تأثير من بر نميدهم
بـراي و تمركز راحتتر بتوانيد تا كنيد قطع را ديداري ارتباط رسيد, شنيدن

كنيد/ طرحريزي خود جواب

شما ظاهر ج�

نـخست, گـام هـمان در كـه باشد آراسته چنان بايد شما شخصيت مجموعة
حـذف بـرازنـده, و مـناسب پـوشا@ك كـند: القا را نفستان به اعتماد احساس
vكـام بدن حالت ناخواسته, عصبي حالتهاي يا دست و سر اضافي حركات

موقر/ و متين رفتاري عضWني, كشيدگي و سختي يا خميدگي بدون صاف,
بر ا@گر و نزند هم بر را شما تنفسي نظم چيز هيچ باشيد مراقب همچنين
كـامل انـبساط بـا هـمراه بار چندين ميكنيد, ناراحتي احساس اتفاق حسب

بكشيد/ عميق نفس انتها, تا ابتدا از ريهها

پافشاري د�

به ـ هفته چند دارند, كمتري آمادگي كه كساني براي يا ـ روز چند طي كه همين
چـون را كـWمتان و بـرداريـد را بعدي قدم پرداختيد, شده ياد نكات تمرين
ابراز را خود پافشاري و سرسختي كنيد/ تلقي ديگري در نفوذ براي وسيلهاي
را ديگري عقيدة كنيد تWش يا كنيد دفاع خود عقيده از لزوم صورت در @كنيد/
تـمام كنيد/ تكرار گونا@گون شكلهاي به بار چندين را مراحل اين دهيد/ تغيير
اعـتقاد, و ايـمان از حا@كي لحني با اما نزا@كت, و آرامش با را موجود د5يل

كنيد/ مطرح
كه دهيد نشان او به و نكنيد خشم ابراز حريف, مقاومت برابر در هيچگاه



٢١ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بازآموزي تمرينهاي نخستين

موجهي دليل ديگر كه هنگامي داد/ خواهد عقيده تغيير بزودي هستيد مطمئن
قرار اعتراض مورد چرا بينديشيد سپس و دهيد خاتمه را گفتگو نماند, باقي
در يافتن برتري لحظه, اين در كنيد/ جستجو دفاع براي ديگري د5يل و @گرفتيد
خود توانايي به را اعتمادتان كه است اين اصلي نكته نيست, مهم چندان بحث

كردهايد/ تقويت جمع, در سخنراني در <پايداري> براي
###

نظرتان مورد نتيجههاي تمام قبلي, خودتلقينيهاي مجموعه از آنكه از پس
ديگران, بر تأثير براي گرايشي تا ببريد بكار را زير تلقينيهاي خود شد, حاصل

آوريد/ بوجود خود در
دهم/ پرورش را كIمم كنندگي متقاعد قدرت هستم مصمم من ـ

نفس به اعتماد داشتن و بودن بانفوذ به كه افرادي با برخورد از من ـ
ميبرم/ لذت مشهورند,

و برانگيخته و پريشان افراد خودپسندان, تهديدآميز رفتار برابر در من ـ
ميكنم/ حفظ را خود كامل آرامش بياختيار

ميدهد/ قرار تأثير تحت را همه اين, و ميزنم حرف دليرانه همه با من ـ
ميكنم/ خاطر اطمينان و قدرت احساس همه مقابل در من ـ

ميكنم/ ادا را آنها انديشيدهاموبروشني آزادي درنهايت گفتههايم منبهتمام ـ
هستم/ مقاوم شما از بيش من ـ

فـارسي بـه دانگل, Iانتشارات كنيد مراجعه نويسنده همين نوشته فاصله از كتابتأثير به /١
Bققنوس انتشارات

كساني براي تنها نه خودتلقينيها چنين كه دارم اطمينان تجربه١, روي از من
اين با كه اشخاصي بر بلكه ميشود, واقع مؤثر ميكنند تكرار مرتب را آنها @كه

cرواني dارتباط ميگذارد/ تأثير نيز دارند كار سرو افراد
تحت را شما امروز تابه كه كنيد مWقات شخصيتي با داريد نظر در ا@گر پس
شـيوة و كـنيد مـجسم ـ مـمكن جـزئيات تـمام بـا ـ را او , ميداده قرار تأثير
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بـار چـندين است, دلخـواهـتان كـه هـمانگونه خـودتان, بـا را بــرخـوردش
كنيد/ القا او به نيرومندانه

كنيد درستجملهسازي /٣
بيان را آن بروشني بتوانيد و دريابند را شما منظور براحتي ديگران آنكه براي
سـازي جـمله اوليـه اصل فراموشي موجب كه گرايشي هر از بيوقفه @كنيد,
يك و فعل يك فاعل, يك از جمله كه اصلي همان يعني كنيد; پرهيز ميشود
افكارتان بدرستي تا دهيد عادت را خود منظور بدين ميشود/ تشكيل مسند
همه براي بيدرنگ ميكنيد بيان را آنها كه وقتي تا كنيد مرتب و مشخص را
روز موضوعات ذهنتان, در ميخوانيد, روزنامه كه همچنان باشند/ فهم قابل
مـطالعه از كـه را وا@كنشي و تأثير ميتوانيد شما ترتيب اين به كنيد/ تفسير را
خوب! بسيار كنيد/ احساس واضحتر مراتب به ميآيد بوجود شما در مقا5ت
بكـار مـصرانـه را خود تWش نهايت دهيد/ شرح كلمه به كلمه را خود افكار

بيابيد/ افكارتان, امين و دقيق بيان براي را 5زم عبارتهاي و واژهها تا @گيريد
محتواي كردهايد, تمام را رمان يك از فصلي مطالعه بتازگي مثال براي ا@گر
همانطور دقيقا كنيد, خWصه خود براي را آن نا@گهاني رويدادهاي و داستان
حالي در سپس دهيد/ شرح نفري صد جمع يك برابر در ميخواستيد ا@گر @كه
عـباراتـي بـا كـرده, القا شما به كه را مفهومي و انديشه هر خود ذهن در @كه

كنيد/ بيان را آن ميكنيد, يادداشت
هسـتيد, تـوجه جالب و غيرعادي صحنهاي شاهد چنانچه روز, طي در
اين كنيد/ نقل آن انتهاي تا ابتدا از مرتب, بسيار و موجز كوتاه, روايت نوعي
افـزايش مـوجب بـلكه ميدهد پرورش را شما گفتاري مهارتهاي تنها نه @كار

ميشود/ هشياريتان نتيجه در و حافظه تقويت دقت,
با آنكه بهتر چه و دهيم انجام گونا@گون شكلهاي به ميتوانيم را تمرين اين
حـالتهاي و اتـفاقها خواب, از پيش هنگام, شب كنيم: كامل را آن تمرين اين



٢٣ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بازآموزي تمرينهاي نخستين

خاطر به كه را اتفاقي نوع هر و كنيم يادداشت مو به مو روز, طي در را خود
كه برنامههايي و كارها به آن از پس بنويسيم/ درست جملههاي با ميآوريم
كنيم/ مشخص را فردا برنامه بروشني و بينديشيم داريم نظر در بعد روز براي
كـه زمـاني باشيد, كرده عادت كوتاه و درست جملههاي بيان به چنانچه
از كه شود مطرح سؤالي يا نداريد شناخت دربارهاش كه سرگيرد @گفتگويي
نـمونه بـراي شد/ نخواهيد مشوش ديگر نداريد, ذهني آمادگي برايش پيش
يا دارد> تازگي من براي vكام موضوع <اين داد: خواهيد جواب اينطور شما
شـناخت مسئله, اين دربارة <من يا نميكردم> بيني پيش را پيشنهادي <چنين

مشابه/ جملههايي يا ندارم> @كافي
شـما آ@گـاهي وراي دانشـي يـا امـور دربارة شما حضور در ا@گر همچنين
قدر هر كنيد/ خWصه ميآموزيد, كه را آنچه لحظه همان در ميكنند, صحبت
خـواهـد ضبط بهتر نيز شما حافظه نسبت همان به يقينا دهيد شرح روشنتر
اظهار موضوع اين دربارة خود نوبه به ميتوانيد هم شما بعد فرصت در @كرد/

كنيد/ نظر
جـملهها ظـرافت و زيـبايي نگـران است بـهتر هـنوز موارد, اين تمام در
هستيم/ كWم روشني و نفس به اعتماد به دستيابي مرحله در هنوز ما نباشيم/
واژههـاي زدن, حـرف قـلم لفـظ گـزاف, و پـر5ف عـبارتهاي بـايد همچنين

بگذاريم/ كنار است نيفتاده جا براستي كه را اصطWحي هر و نامتداول

باشيد خوبي شنونده /٤
زبـان بدرستي آغاز همان از يافته پرورش فرهيخته افراد ميان در كه @كودكي
بـازتاب او, گـفتار و مـيكند تـقليد خود اطرافيان از ناخودآ@گاه او ميگشايد/
هم مورد اين در هستيم/ اطرافيان سخنان تأثير تحت ما, همه است/ محيطش
كـمك بـه مـيشود, وارد ذهـن راه از <آنـچه ديگـر مـفهوم هـزاران همچون
مـيشنود گـوشمان آنـچه از خـودبخود, مـا دهان ميشود/> خارج عضلهها
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كساني به و بكنيد را استفاده نهايت خودبخودي پديده اين از ميكند/ پيروي
از تا باشيد فرصت دنبال به دهيد/ فرا گوش بدقت دارند خوبي بيان قدرت @كه
در شـركت مـنظور, هـمين بـه كـنيد/ تربيت را خود شنيداري حافظه راه اين
ادبـي, بـرجسـته تـراژدي و كـمدي نـمايش سخنراني, جلسههاي همايشها,
است/ عالي بسيار و/// ارزنده خطيبي با مناظره دفاعيه, خطابههاي موعظهها,
بـاشيد, شـنيدههايتان مـفهوم كردن تحليل و تجزيه يا حفظ درصدد بيآنكه

ميدهد/ انجام را كارها ساير شما ناهشياري و ميكنيد ضبط منفعWنه
مـيتوانـيم كـمابيش شـنيديم را شخصيت چندين سخنراني آنكه از پس
اين كنيم, پيروي مشخصي بيان شيوه يا سخنرانها از خاصي گروه از قاطعانه
قـابليتي بـه نسـبت اشـتياقي يا همانندي تشابه, وجه وجود نشانگر @گرايش,
برگزيده الگوي شيوة مشابه <شيوهاي> حداقل يا همسان استعدادي مطلوب,

است/
مـورد آنـچه به دستيابي عميق و سرشار ميل از است عبارت كه اشتياق
را ناچيزي امكانات كه است مؤثري بسيار محرك تنهايي به ماست, ستايش
بيشتر حتي و ميدهد پرورش و ميدارد وا فعاليت به داريم, اختيار در vفع @كه

بيافريند/ جديدي امكانات ميتواند اوقات

كنيد دقت واژهها دقيق معني به /٥
سرچشمه دو از است 5زم كنيد بيان را خود فكر بدرستي بتوانيد آنكه براي

باشيد: برخوردار مهم
واژگان از وسيعي دامنه داشتن اختيار در ـ

جاي در را آنها آ@گاهانه بتوانيد تا واژه هر دقيق و درست معني دانستن ـ
و همانند معناي كه بريد بكار را ديگري واژههاي اينكه نه ببريد, بكار مناسب

دارند/ يكسان نه
بـيانـدازه حـالم <امروز ميگويند: كه ميشنويد اوقات بيشتر مثال براي
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كه صورتي در ميكند>/// بازي خوب بياندازه هنرپيشه <اين يا است> خوب
كمك به هم شما كنيم/ <بياندازه> جانشين را <فوقالعاده> قيد است شايسته

ببريد/ پي واژهها آن دقيق معني به ميتوانيد لغت فرهنگ
نكنيد/ رها را آن نشديد, مطمئن واژهاي دقيق معني از تا هيچگاه, بنابراين
را آن شنيديد, ا@گر يا بكشيد خط را واژهها اين از يك هر زير مطالعه, هنگام
بـه وقـتي تـرتيب بـدين بگـيريد/ كـمك نامه واژه از بيشتر و كنيد يادداشت
دقت زيرا دهيد, انجام بدقت را كار اين نيست 5زم مياندازيد نظري روزنامه
براستي آنكه براي اما است/ شده حساس بخوبي ديگر واژهها به نسبت شما
مسائل بارة در رسالهاي مطالعه اندازه به چيز هيچ سازيد غني را خود واژگان

نيست/ مفيد دقيق, موضوعهاي درباره cفهم قابل dاما فني اثري يا روزمره
بـه را تـوجهتان بـيدرنگ دارد تـازگي شـما بـراي كـه عـبارتي آمــوختن
بگيريد: نظر در را جمله اين ميكند/ جلب مشابه آهنگ با ديگري @كلمههاي
با شما هستند/> وفادار خود استاد پليفوني روش به جوان آهنگسازان <اين
كـلمه اين كه ميشناسيد ديگري كلمههاي آيا شدهايد/ مواجه پليفون @كلمه
احتما�, سمفوني/// فونوگراف, تلفن, كلمههاي شك بدون باشد؟ يادآورشان
به و كنيد يادداشت را فهرست اين باشيد/ شنيده نيز را فونتيك و فونولوژي
تجمع كمك به ميشويد موفق شما ترتيب بدين ببريد/ پي كلمه هر دقيق معني

كنيد/ تصريح كردهايد, فراموش كه را واژههايي عمومي مفهوم انديشهها,
vكام ميكنند, تجويز برايتان را ضدعفونيكنندهاي مادة از استفاده وقتي
عـفونت عـفونت, واژههـاي ا@گـر هـمه ايـن بـا ميشويد, قضيه اصل متوجه

مييابيد/ در آن از روشنتري مفهوم كنيد, بررسي را عفونتزدايي عمومي,
كردهايم/ قويتر حافظه در را آن جايگاه كنيم كافي توجه كلمهاي به چنانچه
و مفهوم كنيد/ مWحظه بخوبي را واژه هر صوتي توازن بعد و ترسيمي شكل
ايـن آنـها در كـه را جـمله چـندين پايان در كنيد/ مجسم را واژه هر محتواي
مـيتوانـيد هـمچنين آوريـد/ نـظر در دارنـد قرار درستشان جاي در @كلمهها
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مشخص را پيشوندها و پسوندها واژهها, ريشه كنيد, تجزيه را جمله ساختار
طولي اما پنداريد, ناخوشايند را كوچك كار اين ابتدا در است ممكن @كنيد/
مـيشود/ آسـانتر و جـذابـتر بتدريج و ميشويد عWقمند آن به كه نميكشد
نميكنيد پيدا عبارتي ديگر برديد, پي متداول عبارت صدها راز به كه همين

نكند/ تداعي برايتان را شده شناخته عبارتهاي فورا @كه

خويشتنشناسي /٦
كـمك بـه بـازبيني/ خود نوعي از است عبارت شخصي پيشرفت هر اساس
را آنـها ميتوانيم ميكند ميسر را كمبودهايمان شناخت امكان كه @كارنامهاي
هـمچنين و حاصله پيشرفتهاي ماه, در بار دو يا يك كنيم/ جبران زود خيلي
گفتاري امكانات كنيد/ ارزيابي ميمانند باقي يافتن تحقق براي كه را مواردي
دهيد گوش خود سخنان به كردن صحبت هنگام كنيد, بررسي بدقت را خود
آزمـون ايـن در را شـما فـهرست ايـن كنيد/ يادداشت را خود ضعف نقاط و

ميكند: راهنمايي

تأثيرپذيري الف�

بشـدت ا@گـر كنيم/ مبارزه تأثيرپذيري با ميتوانيم چگونه كه ديدهايم تا@كنون
و سينه قفسة فراخي سوئدي, نرمشهاي كمك به هستيد, اختWل اين @گرفتار
و مـتعادل تـغذيه و مـاساژ پـيادهروي, كمك به و ميسر را خود عميق تنفس

كنيد/ تنظيم را خونتان جريان متناسب
بـه مـيتوانـد آرامشـتان ايـنكه فكـر آيـا بـاشيد/ مـنطقي ديگـر سوي از
داشته بستگي شخص بهمان يا فWن حضور در احساستان نوع و تأثيرپذيري
صدا, و سر مقابل در ميپذيريد آيا كرد؟ نخواهد برآشفته را هشياريتان باشد,
تـمسخرآمـيز, يـا خشـمنا@ك متكبرانـه, نگاههاي كنايهها, طعنهآميز, رفتاري
هـمه ايـن بـرابـر در ميتوانـيد شما خوب بسيار باشيد؟ رنج زود و حساس
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كه روزي از كه كنيد حك خود ذهن در خوب اينكه شرط به بمانيد بيتفاوت
كـه نـميپايد ديري بايستيد, قاطع آرامشي با برخوردها, اين تمام رودرروي
راحت را شـما و مـيكنند ابـراز شـما بـه نسـبت بـيشتري اهــميت و تــوجه
از كه كاري اما آوريد, بدست يكشبه را آرامش اين نميتوانيد شما ميگذارند/
تحميل خود به را آن ظاهري صورت كه است اين دهيد انجام ميتوانيد امروز

@كنيد/
بـراق را چشـمهايش مـيزند, فـرياد شـده, سرخ خشم از كه مرد اين به
چـون كـنيد: نگاه خوب ميكوبد ميز بر مشت و ميكند فرياد و داد ميكند,
از جامعه در آمد/ خواهد مسخره نظرتان به باشد, مسلط خودش بر نميتواند
مـيبرند, لذت كـار اين از و ميشوند شرمساريتان موجب كه افرادي چنين
جز ظاهر به كه چرا است عجين آنها با حماقت كه بگوييد خود به و بپرهيزيد
اخـتيار در تـوجه جـلب براي ديگري وسيلة بيارزشي, دستاويزهاي چنين
و مـيشمارد خـوار را تـمسخر و شوخي كاربرد جامعه ممتاز انسان ندارند/
احسـاس ا@گر بخصوص ميپرهيزند ديگران رنجاندن از همواره مؤدب افراد

است/ عاجز خويش از كردن دفاع و دادن جواب از او كه @كنند

زودرنجي ب�

يا بجا انتقادي ميگويند, او به آنچه ميان از كند تصور كه همين زودرنج فرد
به اعتماد عدم ترتيب اين به و ميشود دگرگون شده, داده نسبت او به نابجا,
نگـرفتن قـرار تصديق مورد از كه كرد خواهد ابراز را مفرطي نگراني و نفس
خويش خور در احترامي سزاوار دارد يقين كه ميانهرو انسان ميشود/ ناشي
آيـد, پـيش مـوردي ا@گـر مـيشود/ نگران انتقادها از متعادلي حد در است,
نـميكند/ كـمال ادعاي وجه هيچ به كه چرا ميپذيرد را اشتباهاتش بيطرفانه
كلي بهطور ـ است همراه نيز عصبانيت مقداري با هميشه كه ـ زودرنجي پس
مـخفي از نگـرانـي و حـقارت احساس به cنادرست d@گاهي اعتقاد وجود بر
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ورزشي قهرمان يك يا پهلواني به كنيد فرض ميدهد/ گواهي آن نگهداشتن
تـنبل است فـعال آشكـارا كه را مردي يا است, رنجور و ضعيف كه بگوييم
اهـميتي آن به يافت, خواهند مسخره بسيار را داوري اين دو هر /// بخوانيم

خنديد/ خواهند آن به دل ته از و داد نخواهند
شد خواهيم متأسف كردهاند, داوري بد ما دربارة بشنويم چنانچه يقين به
اشتباه مرتكب است ممكن نيز ممتاز و درخشان ذهني گاهي كه بدانيم بايد اما
ما, حق در بتوانند همه كه باشيم داشته توقع نبايد كند/ داوري بناحق و شود

آورند/ بجا را انصاف و عدل نهايت
انطباقي و سازگاري بر بنا و باشيم داوريها پذيراي آرامش, حفظ با بنابراين
دهـيم/ اهـميت آنـها بـه بودنشان, عجو5نه و سطحي يا دارند واقعيت با @كه
خونسردي آرامش, و ميشود زدن حرف مانع يقين به حد از بيش زودرنجي
دسـتگاه واقـعي فـرساينده ديگر سوي از ميزند/ برهم را ذهنمان حضور و
شويم/ چيره ضعف اين بر زودتر چه هر است 5زم پس ميآيد/ بشمار عصبي

تحريكپذيري ج�

مـبهم و گـنگ به است گرايشي و ميل هر تحريكپذيري, از منظور اينجا در
كـرده فكر گفتههايمان مفهوم و معني به كافي اندازة به بيآنكه گفتن, سخن
كـردن بـازگو نـاچيز, شگـفتي هـر بـرابـر در كشـيدن فرياد تعجب از باشيم/
يـا تـفصيل و شـرح بـه پرداختن ميرسد, ذهنمان به كه هرچه خودجوشانه
تـحريكپذيري از ديگـري شكـل هـر و و/// تكـراري و هميشگي داوريهاي
بروز همچنين و بيلياقتي موجب اينكه بر عWوه بيقيدي و اهمال اين @كWمي/
اقتدار و اختيار سلب نيز, نيابد چيرگي آن بر كه كسي از ميشود, كينه و بغض

ميكند/
تـحريك هـر از مـنتج عـصبي نـيروي اتـWف دليـل بـه ـ تـحريكپذيري
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Bقـقنوس انـتشارات فـارسي بـه دانگل, Iانتشارات نويسنده همين از اراده كتابقدرت به /١
كنيد/ مراجعه

بر دال همچنين و دارد منفي تأثيري نفس به اعتماد پرورش بر ـ موفقيتآميز١
در بخواهيم كه همين است/ ذهني تمركز توانايي در جدي كاستي يك وجود
بسـنجيم, را ديگران كردن متقاعد در مهارت ميزان يا كWم قاطعيت جمعي,
بـه مـؤثر جمله چند ميشوند/ مشوش بيدرنگ پرحرف افراد ا@كثر ميبينيم

بكاهد/ تواناييهايشان از ميتواند آنها سرزنش يا عقايد رد منظور
دقت با تا بكوشيم بايد ضعف, اين رفع براي قاطع تصميمي گرفتن از بعد
مـيكند/ كـمك نيز اراده تقويت به تمرين اين كنيم/ ريشه@كن را آن مراقبت و
را دستهايتان بگيريد/ چشمهايتان برابر در و كنيد پر آب از را ليواني سه@چهارم
نـوسان كمي آب سطح كه بهطوري داريد نگه حركت بدون و كشيده vكام@
ثابت vكام آب سطح كه است وقتي مطلوب كمال باشد/ نوسان بدون يا داشته

بماند/

انديشه و نظر نبود د�

در داوطـلبانه نميتوانـند كه است افرادي سكوت عامل انديشه, و نظر نبود
آن علل از ضعيف تخيل ذهني, كند كمسوادي, كنند/ شركت گفتگو و بحث
جبران به ميتوانند همه حاضر, كتاب سوم فصل مطالعة با ميآيند/ بهشمار
تـنهايي بـه سـاده, بسـيار تـمرين ايـن حـا5 هـمين از اما برآيند, كاستيها اين

ميآورد/ بار به خوبي نتيجههاي
يك كـردن پـربار بـراي چيزي يقين به باشد, محدود هرقدر شما, دانش
پس مـيدهد/ را بـحث در شـركت امكـان شـما بـه كم دست يا دارد @گفتگو
داريد گستردهاي بيش و كم اطWعات دربارهاش كه كنيد انتخاب را موضوعي

دهيد: جواب كتبي بهطور زير سؤالهاي به و
ميدانم؟ چه موضوع اين دربارة من ـ



گفتار آموزش ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٣٠

دارد؟ اهميت چقدر و چرا ـ
ميگيرد؟ قرار افراد از گروه كدام توجه مورد ـ

بدانم؟ بيشتر دربارهاش ميتوانم چگونه ـ
نكردهام؟ فراموش را چيزي ـ

جسـتجو حـافظهتان در و كنيد تحقيق بينديشيد, بدقت سؤال هر درباره
مكـانيسمهاي نـرمش و ميشوند جاري انديشهها از سيلي نتيجه, در @كنيد/

كرد/ خواهيد حس را خود مغزي

زير بسيار يا صدايضعيف ه�

لوزة ورم vمـث دارد, وجـود انـدامـي عـلت يك آوايي, مشكWت براي غالبا
بيني و حلق و گوش متخصص يك به اقدام هر از قبل است بهتر پس حلقي/
شـخص پشـتكار و تـWش به چيز همه ديگر تشخيص, از پس كنيم/ مراجعه
برسانيد/ متوسط آهنگي به را آوايتان طنين تا بكوشيد ابتدا در دارد/ بستگي
آموزش به را فصلي جلوتر كمي است/ عالي بسيار زمينه اين در نيز آواز تمرين

دادهايم/ اختصاص صوتي تواناييهاي

نامشخص تلفظ و�

بهآرامي كرد, خواهيم توصيه بعد كمي كه خاصي تمرينهاي بكارگيري از پيش
كنيد/ تلفظ را بيصدا حروف تمام بدقت و كنيد صحبت

طـريق از بـيانتان, قـدرت تكـميل راه در تـWشي هـر كـه نكنيد فراموش
شكـلي بـه خــودبخود, دســتگاههاي بــر راســختان اراده نــفوذ پــايداري

كرد/ خواهد تقويت را نفستان به اعتماد غيرمستقيم,

گيريد بكار را آموختههايتان ا@كنون /٧
كافي محسوس, بسيار بهبوديِ شروع براي فصل اين آموزشهاي بستن بكار


