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ترس از صحنه را مدیریت کنید و اجازه ندهید صحنه بر شما تسلط یابد. شاید دلیل خواندن این کتاب این است
شما تسلط یابد. شاید دلیل خواندن این کتاب این است که به مسئله‌ی ساختار یا افزایش مشارکت مخاطبان خود
که به مسئله‌ی ساختار یا افزایش مشارکت مخاطبان خود علاقه‌مند هستید. بااین‌حال، ازنظر آماری احتمال دارد که
علاقه‌مند هستید. بااین‌حال، ازنظر آماری احتمال دارد که شما نیز با ترس از صحنه مشکل داشته باشید
شما نیز با ترس از صحنه مشکل داشته باشید.
توجه کنید که گفتم به‌احتمال‌زیاد »با مشکل ترس از
توجه کنید که گفتم به‌احتمال‌زیاد »با مشکل ترس از صحنه مواجه هستید« نه اینکه احتمالاً ترس از صحنه

صحنه مواجه هستید« نه اینکه احتمالاً ترس از صحنه دارید. برای بسیاری از انسان‌ها، ترس از صحنه یک
دارید. برای بسیاری از انسان‌ها، ترس از صحنه یک واقعیت زندگی است. ما به‌وضوح دوست نداریم عده‌ای
واقعیت زندگی است. ما به‌وضوح دوست نداریم عده‌ای از مردم به ما خیره شوند. مشکلی با آن نداریم. بعید
از مردم به ما خیره شوند. مشکلی با آن نداریم. بعید می‌‌دانیم که این ترس از بین برود، بنابراین استراتژی‌ها
می‌‌دانیم که این ترس از بین برود، بنابراین استراتژی‌ها و راهکارهایی برای مدیریت آن پیدا می‌‌کنیم نه اینکه
و راهکارهایی برای مدیریت آن پیدا می‌‌کنیم نه اینکه اجازه دهیم رفتارمان را کنترل کند
اجازه دهیم رفتارمان را کنترل کند.
به این دلیل تحت‌فشار عصبی هستیم و غلبه بر این
به این دلیل تحت‌فشار عصبی هستیم و غلبه بر این احساس نسبتاً سخت است زیرا ترس یکی از اساسی‌ترین
احساس نسبتاً سخت است زیرا ترس یکی از اساسی‌ترین غرایز ما است و برای نجات جانمان در وجودمان قرار داده
غرایز ما است و برای نجات جانمان در وجودمان قرار داده شده است. شما تمایل ندارید این واکنش را از سیستم
شده است. شما تمایل ندارید این واکنش را از سیستم زندگی خود حذف کنید، اما می‌‌خواهید عملکرد آن طوری
زندگی خود حذف کنید، اما می‌‌خواهید عملکرد آن طوری باشد که به‌جای آسیب رساندن، به عملکردتان کمک کند

باشد که به‌جای آسیب رساندن، به عملکردتان کمک کند.
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نکته‌های کوتاه
ما آشکارا دوست نداریم کسی به چهره‌مان خیره شود

ما آشکارا دوست نداریم کسی به چهره‌مان خیره شود.

 فیزیولوژی تر 

 فیزیولوژی ترس

بیایید ببینیم وقتی عصبی هستیم چه اتفاقی رخ 
بیایید ببینیم وقتی عصبی هستیم چه اتفاقی رخ می‌‌دهد. اکثر انسان‌ها تصدیق می‌‌کنند که وقتی عصبی
می‌‌دهد. اکثر انسان‌ها تصدیق می‌‌کنند که وقتی عصبی هستند، برخی یا همه‌ی واکنش‌های فیزیکی زیر را تجربه
هستند، برخی یا همه‌ی واکنش‌های فیزیکی زیر را تجربه می‌‌کنند
می‌‌کنند:
دست‌های لرزا
دست‌های لرزان
پیشانی عرق کرد
پیشانی عرق کرده
گیجی و منگی ناگهان
گیجی و منگی ناگهانی
اعتمادبه‌نفس پایی
اعتمادبه‌نفس پایین
خشکی دها
خشکی دهان
لرزش صد
لرزش صدا
کف دست عرق کرد
کف دست عرق کرده
تپش قل
تپش قلب
زیر بغل عرق کرد
زیر بغل عرق کرده
دل‌پیچ
دل‌پیچه
لرزش پاه

لرزش پاها
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ما از این احساسات متنفریم و غالباً فکر می‌‌کنیم که بیش از هرکس دیگری آن‌ها را تجربه می‌کنیم؛ اما وقتی
بیش از هرکس دیگری آن‌ها را تجربه می‌کنیم؛ اما وقتی این مسئله را با دیگران مطرح می‌‌کنیم، متوجه می‌‌شویم
این مسئله را با دیگران مطرح می‌‌کنیم، متوجه می‌‌شویم که اشخاص بسیاری در سراسر جهان هرروز با این
که اشخاص بسیاری در سراسر جهان هرروز با این احساسات دست‌وپنجه نرم می‌‌کنند. وقتی هدفشان را
احساسات دست‌وپنجه نرم می‌‌کنند. وقتی هدفشان را درک کردید، به ارزیابی‌شان خواهید پرداخت و
درک کردید، به ارزیابی‌شان خواهید پرداخت و هنگامی‌که آن‌ها را درک کردید، می‌‌توانید به طرز مطلوبی
هنگامی‌که آن‌ها را درک کردید، می‌‌توانید به طرز مطلوبی مدیریتشان کنید. قدرت آدرنالین غرایز ما در اجداد بسیار
مدیریتشان کنید. قدرت آدرنالین غرایز ما در اجداد بسیار دور ما شکل گرفت زیرا آن‌ها دائماً با تهدیدات فیزیکی و
دور ما شکل گرفت زیرا آن‌ها دائماً با تهدیدات فیزیکی و محیطی روبه‌رو بودند، آن‌ها به‌گونه‌ای تکامل یافتند که
محیطی روبه‌رو بودند، آن‌ها به‌گونه‌ای تکامل یافتند که قادر باشند هنگام احساس خطر، ترشحات قوی آدرنالین
قادر باشند هنگام احساس خطر، ترشحات قوی آدرنالین تولید کنند. ترشحات آدرنالین باعث بروز واکنش‌های
تولید کنند. ترشحات آدرنالین باعث بروز واکنش‌های فیزیکی می‌شد و آن‌ها را در برابر خطرات محافظت
فیزیکی می‌شد و آن‌ها را در برابر خطرات محافظت می‌‌کرد
می‌‌کرد.
 چرا می‌‌لرزیم
 چرا می‌‌لرزیم؟
زمانی که عصبی می‌‌شویم یا از چیزی ترسیده‌ایم، به
زمانی که عصبی می‌‌شویم یا از چیزی ترسیده‌ایم، به دلیل ترشح آدرنالین ماهیچه‌هایمان می‌لرزد و جنگیدن یا
دلیل ترشح آدرنالین ماهیچه‌هایمان می‌لرزد و جنگیدن یا فرار را برایمان امکان‌پذیر می‌‌سازد. به خاطر ترشح
فرار را برایمان امکان‌پذیر می‌‌سازد. به خاطر ترشح آدرنالین می‌‌توانید خیلی سریع بدوید. در غیر این صورت،
آدرنالین می‌‌توانید خیلی سریع بدوید. در غیر این صورت، آدرنالین در ماهیچه‌ها انباشته و به همین علت بدن به
آدرنالین در ماهیچه‌ها انباشته و به همین علت بدن به لرزه میفتد. در مورد دست‌ها نیز همین فرایند صدق
لرزه میفتد. در مورد دست‌ها نیز همین فرایند صدق می‌‌کند. آن‌ها آماده‌ی مبارزه هستند اما اگر از دست‌ها
می‌‌کند. آن‌ها آماده‌ی مبارزه هستند اما اگر از دست‌ها فقط برای اشاره به تابلوی گزارش کار یا صفحه‌ی نمایش
فقط برای اشاره به تابلوی گزارش کار یا صفحه‌ی نمایش استفاده کنید، متوجه می‌‌شوید که آن‌ها نیز می‌‌لرزند
استفاده کنید، متوجه می‌‌شوید که آن‌ها نیز می‌‌لرزند.
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چرا تپش قلب می‌‌گیریم؟
وقتی ضربان قلب بالا می‌رود،‌ دویدن آسان‌تر می‌‌شود.
وقتی ضربان قلب بالا می‌رود،‌ دویدن آسان‌تر می‌‌شود. درواقع تنفس عمیق در هنگام دویدن سریع غیرممکن
درواقع تنفس عمیق در هنگام دویدن سریع غیرممکن است و‌ کارآمد نیست؛ بنابراین قلب برای دویدن سریع یا
است و‌ کارآمد نیست؛ بنابراین قلب برای دویدن سریع یا حمله آماده می‌‌شود و بدین ترتیب، شروع به نفس‌نفس
حمله آماده می‌‌شود و بدین ترتیب، شروع به نفس‌نفس زدن می‌‌کنیم
زدن می‌‌کنیم.
 چرا عرق می‌‌کنیم
 چرا عرق می‌‌کنیم؟
اگر دست و بازوها و سر ما خیس عرق باشد، خیلی
اگر دست و بازوها و سر ما خیس عرق باشد، خیلی راحت‌تر می‌‌توانیم از چنگ دشمن فرار کنیم. این‌طور
راحت‌تر می‌‌توانیم از چنگ دشمن فرار کنیم. این‌طور نیست
نیست؟
 چرا صدایم می‌‌لرزد
 چرا صدایم می‌‌لرزد؟
آدرنالین روی صدا هم تأثیر می‌‌گذارد. زمانی که با
آدرنالین روی صدا هم تأثیر می‌‌گذارد. زمانی که با شیرهای کوهی یا قبایل وحشی سروکار داشتیم، این

شیرهای کوهی یا قبایل وحشی سروکار داشتیم، این موضوع چندان مهم نبود. انسان تا مدت‌ها پیش از
موضوع چندان مهم نبود. انسان تا مدت‌ها پیش از تکامل برای صحبت کردن تلاش نمی‌‌کرد

تکامل برای صحبت کردن تلاش نمی‌‌کرد.

چرا دست‌ها و پاهایمان سرد می‌‌شود 

چرا دست‌ها و پاهایمان سرد می‌‌شود؟
با کند شدن جریان خون دست و پاها به‌سرعت سرد
با کند شدن جریان خون دست و پاها به‌سرعت سرد می‌شوند و در صورت زخمی شدن، احتمال خونریزی تا
می‌شوند و در صورت زخمی شدن، احتمال خونریزی تا سرحد مرگ، بسیار کاهش می‌یابد. همچنین محدود
سرحد مرگ، بسیار کاهش می‌یابد. همچنین محدود شدن جریان خون در لایه‌های بیرونی عضله و متمرکز
شدن جریان خون در لایه‌های بیرونی عضله و متمرکز شدن آن، عضلات بیرونی را مستحکم و سفت می‌‌کند و
شدن آن، عضلات بیرونی را مستحکم و سفت می‌‌کند و در دفع ضربات عملکرد بهتری را موجب می‌‌شود
در دفع ضربات عملکرد بهتری را موجب می‌‌شود.
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چرا دل‌پیچه دارم؟
گاهی روده‌ها آن‌قدر تحت تأثیر آدرنالین قرار می‌‌گیرند
گاهی روده‌ها آن‌قدر تحت تأثیر آدرنالین قرار می‌‌گیرند که به‌شدت تحریک می‌‌شوند و ما احساس دل‌پیچه
که به‌شدت تحریک می‌‌شوند و ما احساس دل‌پیچه می‌‌کنیم. هنگامی‌که به‌شدت تهدید می‌‌شوید و ضربان
می‌‌کنیم. هنگامی‌که به‌شدت تهدید می‌‌شوید و ضربان قلب به ۵۷۱ ضربه در دقیقه و بالاتر می‌رسد، بدن

قلب به ۵۷۱ ضربه در دقیقه و بالاتر می‌رسد، بدن فعالیت‌های غیرضروری مانند کنترل روده را موقتاً کنار۱۷
فعالیت‌های غیرضروری مانند کنترل روده را موقتاً کنار می‌‌گذارد

می‌‌گذارد.

چرا به طرز ناگهانی گیج و منگ می‌‌شوم 

چرا به طرز ناگهانی گیج و منگ می‌‌شوم؟
یک مغز خالی و منگ چطور می‌‌تواند جان ما را نجات
یک مغز خالی و منگ چطور می‌‌تواند جان ما را نجات دهد؟ اغلب احساس می‌‌کنیم که دقیقاً برعکس عمل
دهد؟ اغلب احساس می‌‌کنیم که دقیقاً برعکس عمل خواهد کرد. به این جمله فکر کنید: قدرت تحلیل مغز
خواهد کرد. به این جمله فکر کنید: قدرت تحلیل مغز آن‌قدر بالاست که اگر مکانیسمی وجود نداشت که مانع
آن‌قدر بالاست که اگر مکانیسمی وجود نداشت که مانع از تلاش برای کشف قابلیت هر مسیر فرار ممکن شود،
از تلاش برای کشف قابلیت هر مسیر فرار ممکن شود، همچنان معادلات را انجام‌ می‌‌داد، زیرا حیوانات مهاجم

همچنان معادلات را انجام‌ می‌‌داد، زیرا حیوانات مهاجم دندان‌هایشان را در گردنمان فرومی‌کردند. آدرنالین
دندان‌هایشان را در گردنمان فرومی‌کردند. آدرنالین عملکرد ‌تحلیلی مغز را قطع می‌‌کند و تنها به یک اندیشه
عملکرد ‌تحلیلی مغز را قطع می‌‌کند و تنها به یک اندیشه اجازه‌ی ظهور می‌‌دهد: جنگ یا فرار؟ مبارزه یا گریز؟ گریز
اجازه‌ی ظهور می‌‌دهد: جنگ یا فرار؟ مبارزه یا گریز؟ گریز یا فرار

یا فرار؟

چرا عزت‌نفس من پایین است 

چرا عزت‌نفس من پایین است؟
با بالا رفتن سطح آدرنالین تولید سروتونین در مغز
با بالا رفتن سطح آدرنالین تولید سروتونین در مغز متوقف می‌‌شود.
متوقف می‌‌شود. 
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سروتونین یک ماده‌ی شیمیایی است که احساس خوبی به ما می‌‌دهد. ایده‌ی پشت این موضوع این ست که مغز
به ما می‌‌دهد. ایده‌ی پشت این موضوع این ست که مغز ما می‌‌تواند در مواجهه با موقعیت‌های ناخوشایند و
ما می‌‌تواند در مواجهه با موقعیت‌های ناخوشایند و خطرناک به ما هشدار بدهد و ما را قادر سازد تا این‌گونه
خطرناک به ما هشدار بدهد و ما را قادر سازد تا این‌گونه شرایط تهدیدآمیز را مدیریت و با آن برخورد کنیم

شرایط تهدیدآمیز را مدیریت و با آن برخورد کنیم.

 اوه! یافت 
 اوه! یافتم
وقتی در صحنه احساس ناخوشایندی دارم، این واکنش

وقتی در صحنه احساس ناخوشایندی دارم، این واکنش کاملاً طبیعی است و به این معنی نیست که کارم ایراد
کاملاً طبیعی است و به این معنی نیست که کارم ایراد دارد
دارد.
 ترس را به سرگرمی تبدیل کنی
 ترس را به سرگرمی تبدیل کنید
وقتی ابتدایی‌ترین غریزه‌ی ما بر سرمان فریاد می‌‌زند و

وقتی ابتدایی‌ترین غریزه‌ی ما بر سرمان فریاد می‌‌زند و به ما می‌گوید اگر گروهی از مردم خیره نگاه می‌‌کنند، به
به ما می‌گوید اگر گروهی از مردم خیره نگاه می‌‌کنند، به گویی ممکن است ما را طرد کنند، باید متقابلاً با قدرت
گویی ممکن است ما را طرد کنند، باید متقابلاً با قدرت بیشتری به مقابله‌به‌مثل بپردازیم‌ و ظرفیت واقعی خود
بیشتری به مقابله‌به‌مثل بپردازیم‌ و ظرفیت واقعی خود را نشان دهیم. در اینجا چند روش برای انجام این کار
را نشان دهیم. در اینجا چند روش برای انجام این کار ارائه می‌‌کنیم

ارائه می‌‌کنیم:

۱-سخنان مثبت بر زبان بیاوری 
۱-سخنان مثبت بر زبان بیاورید
روش اول یک متد ذهنی است. وقتی‌که تحت‌فشار
روش اول یک متد ذهنی است. وقتی‌که تحت‌فشار هستیم باید نحوه‌ی صحبت کردن را تغییر بدهیم و

هستیم باید نحوه‌ی صحبت کردن را تغییر بدهیم و به‌جای اینکه خود را دلسرد کنیم، به خود انگیزه بدهیم.
به‌جای اینکه خود را دلسرد کنیم، به خود انگیزه بدهیم. به نمونه‌های زیر دقت کنید
به نمونه‌های زیر دقت کنید:
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به ‌جای اینکه بگویید
»از اینکه در مقابل گروهی از افرادی قرار بگیرم که
»از اینکه در مقابل گروهی از افرادی قرار بگیرم که تک‌تک کلماتم را قضاوت می‌‌کنند، احساس خوبی
تک‌تک کلماتم را قضاوت می‌‌کنند، احساس خوبی ندارم.
ندارم.«
»من هرگز با هیچ‌یک از این افراد ملاقات نکرده‌ام.
»من هرگز با هیچ‌یک از این افراد ملاقات نکرده‌ام. چگونه می‌توانم توجه‌شان را به خود جلب کنم؟
چگونه می‌توانم توجه‌شان را به خود جلب کنم؟«
»هیچ‌کس هیچ واکنشی نشان نمی‌‌دهد، خیلی
»هیچ‌کس هیچ واکنشی نشان نمی‌‌دهد، خیلی خسته‌کننده است.
خسته‌کننده است.«
 به خودتان بگویی

 به خودتان بگویید
»من تمایل دارم تا از اشتراک‌گذاری اطلاعات با افراد
»من تمایل دارم تا از اشتراک‌گذاری اطلاعات با افراد علاقه‌مند تجربه کسب کنم و این بسیار عالی است!
علاقه‌مند تجربه کسب کنم و این بسیار عالی است!«
»هنگام دیدار با افراد جدید احوالپرسی کنید و با آن‌ها
»هنگام دیدار با افراد جدید احوالپرسی کنید و با آن‌ها دست بدهید و روابط تازه‌ای را آغاز کنید. مطمئنم که
دست بدهید و روابط تازه‌ای را آغاز کنید. مطمئنم که می‌‌توانید از آشنایی با یکدیگر سود ببرید
می‌‌توانید از آشنایی با یکدیگر سود ببرید«
»اینکه نمی‌‌توانم فکر دیگران را بخوانم، به این معنی
»اینکه نمی‌‌توانم فکر دیگران را بخوانم، به این معنی نیست که آن‌ها از من متنفرند. با چند سؤال توجه حضار
نیست که آن‌ها از من متنفرند. با چند سؤال توجه حضار را به خود جلب می‌‌کنم.
را به خود جلب می‌‌کنم.«
 اوه! یافت
 اوه! یافتم
برای هر عبارات منفی »چه می‌شد اگر…« می‌‌توانیم یک
برای هر عبارات منفی »چه می‌شد اگر…« می‌‌توانیم یک عبارت مثبت جایگزین کنیم. »اگر این اجرا هم مثل
عبارت مثبت جایگزین کنیم. »اگر این اجرا هم مثل هفته‌ی قبل اجرای خوبی نباشد، چه اتفاقی می‌افتد؟«

هفته‌ی قبل اجرای خوبی نباشد، چه اتفاقی می‌افتد؟« تبدیل می‌‌شود به: »چه می‌شود اگر از تجربه‌ی هفته‌ی
تبدیل می‌‌شود به: »چه می‌شود اگر از تجربه‌ی هفته‌ی قبل استفاده کنم و سعی کنم در اجرا پیشرفت خوبی

قبل استفاده کنم و سعی کنم در اجرا پیشرفت خوبی داشته باشم؟
داشته باشم؟«
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۲-یک راهکار شخصی را موردبررسی قرار دهید
گاهی برای تغییر وضعیت یک فریاد درونی واقعی
گاهی برای تغییر وضعیت یک فریاد درونی واقعی ضرورت می‌یابد. من از تجربه‌ی ناخوشایندی صحبت

ضرورت می‌یابد. من از تجربه‌ی ناخوشایندی صحبت می‌‌کنم
می‌‌کنم.
مدتی پیش از من دعوت کردند تا در کنسرتی که توسط
مدتی پیش از من دعوت کردند تا در کنسرتی که توسط یک کوارتت از نوازندگان بسیار بااستعداد اجرا می‌شد،
یک کوارتت از نوازندگان بسیار بااستعداد اجرا می‌شد، به‌عنوان خواننده‌ی میهمان شرکت کنم. وقتی کنسرت
به‌عنوان خواننده‌ی میهمان شرکت کنم. وقتی کنسرت شروع شد، در بین تماشاچیان نشسته بودم. برنامه این

شروع شد، در بین تماشاچیان نشسته بودم. برنامه این بود که این‌طور به نظر برسد که من در مقام مخاطب
بود که این‌طور به نظر برسد که من در مقام مخاطب چیزی برای گفتن دارم و پس از دعوت برای حضور بر سر

چیزی برای گفتن دارم و پس از دعوت برای حضور بر سر صحنه، برنامه‌‌ام را اجرا کنم؛ بنابراین بر جای خود
صحنه، برنامه‌‌ام را اجرا کنم؛ بنابراین بر جای خود نشستم و به تماشای سه خواننده‌ای که ترانه‌های

نشستم و به تماشای سه خواننده‌ای که ترانه‌های فوق‌العاده‌ی خود را اجرا می‌‌کردند پرداختم. قلبم طوری
فوق‌العاده‌ی خود را اجرا می‌‌کردند پرداختم. قلبم طوری به تپش افتاده بود که احساس می‌‌کردم انگار در گلویم
به تپش افتاده بود که احساس می‌‌کردم انگار در گلویم قرار دارد. دست‌هایم یخ کرده بود و غیر از نصف سطر

قرار دارد. دست‌هایم یخ کرده بود و غیر از نصف سطر اول آهنگ، کل شعر از ذهنم پاک شده بود
اول آهنگ، کل شعر از ذهنم پاک شده بود.
صداهایی در مغزم می‌‌شنیدم: »اوه نه! اوه نه!

صداهایی در مغزم می‌‌شنیدم: »اوه نه! اوه نه! نمی‌‌توانم کلمات را به خاطر بیاورم!« طبیعتاً هرچه بیشتر
نمی‌‌توانم کلمات را به خاطر بیاورم!« طبیعتاً هرچه بیشتر وحشت می‌‌کردم آدرنالین بیشتری به بدنم هجوم
وحشت می‌‌کردم آدرنالین بیشتری به بدنم هجوم می‌آورد. متوجه شدم که باید آنچه را که می‌‌خواهم اجرا
می‌آورد. متوجه شدم که باید آنچه را که می‌‌خواهم اجرا کنم، در ذهن مرور کنم؛ بنابراین صدای کانال واقعیت را
کنم، در ذهن مرور کنم؛ بنابراین صدای کانال واقعیت را زیاد کردم و با خود شروع به صحبت کردم. خود
زیاد کردم و با خود شروع به صحبت کردم. خود منطقی‌ام به خود عصبی‌ام گفت
منطقی‌ام به خود عصبی‌ام گفت:
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»از پانزده‌سالگی این آهنگ را می‌‌شناسم، من کمتر از یک ساعت پیش آن را خوانده‌ام« قلبم هنوز هم
یک ساعت پیش آن را خوانده‌ام« قلبم هنوز هم به‌شدت می‌‌تپید و لحظه‌ای که از حرف‌های منطقی دست
به‌شدت می‌‌تپید و لحظه‌ای که از حرف‌های منطقی دست کشیدم دوباره فریادها شروع شد. سعی کردم کلمات

کشیدم دوباره فریادها شروع شد. سعی کردم کلمات آهنگ را به خاطر بسپارم اما نتوانستم و لحظه‌ی موعود
آهنگ را به خاطر بسپارم اما نتوانستم و لحظه‌ی موعود نزدیک و نزدیک‌تر می‌شد. نباید به آهنگ فکر کنم، در
نزدیک و نزدیک‌تر می‌شد. نباید به آهنگ فکر کنم، در عوض سعی کنم ثابت و باصلابت بر اجرایم تمرکز کنم؛
عوض سعی کنم ثابت و باصلابت بر اجرایم تمرکز کنم؛ بنابراین جمله‌ا‌ی مثبت را با خود تکرار کردم: »من کلمات
بنابراین جمله‌ا‌ی مثبت را با خود تکرار کردم: »من کلمات این آهنگ را می‌‌دانم. کلمات این آهنگ را می‌‌دانم،
این آهنگ را می‌‌دانم. کلمات این آهنگ را می‌‌دانم، کلمات این آهنگ را می‌‌دانم.« بارها و بارها این جمله را

کلمات این آهنگ را می‌‌دانم.« بارها و بارها این جمله را در ذهنم مرور کردم و اجازه نمی‌دادم هیچ فکر دیگری
در ذهنم مرور کردم و اجازه نمی‌دادم هیچ فکر دیگری به ذهنم خطور کند، زیرا اگر این‌طور می‌شد، آدرنالین
به ذهنم خطور کند، زیرا اگر این‌طور می‌شد، آدرنالین دوباره به بدنم هجوم می‌آورد و وضعیتم حتی بدتر

دوباره به بدنم هجوم می‌آورد و وضعیتم حتی بدتر می‌شد
می‌شد.
زمانی که خواننده‌ی سوم از حضار سؤال می‌‌پرسید، با
زمانی که خواننده‌ی سوم از حضار سؤال می‌‌پرسید، با قاطعیت با خود تکرار کردم: »من کلمه‌های این آهنگ را
قاطعیت با خود تکرار کردم: »من کلمه‌های این آهنگ را بلدم.« همان‌طور که به‌سمت صحنه می‌‌رفتم این عبارت
بلدم.« همان‌طور که به‌سمت صحنه می‌‌رفتم این عبارت مثبت را تکرار کردم و به روی ۰۵۲ شنونده‌ای که در

مثبت را تکرار کردم و به روی ۰۵۲ شنونده‌ای که در صحنه حضور داشتند به‌گرمی لبخند زدم. پشت میکروفن۲۵
صحنه حضور داشتند به‌گرمی لبخند زدم. پشت میکروفن ایستادم و با سر به پیانیست اشاره کردم تا نواختن را

ایستادم و با سر به پیانیست اشاره کردم تا نواختن را آغاز کند. تا لحظه‌ی آخر و تا قبل از اینکه شروع به
آغاز کند. تا لحظه‌ی آخر و تا قبل از اینکه شروع به خواندن کنم، همان عبارت مثبت را با خود تکرار می‌‌کردم.

خواندن کنم، همان عبارت مثبت را با خود تکرار می‌‌کردم. ترانه را کاملاً درست و بدون عیب و بی‌هیچ کم‌وکاستی
ترانه را کاملاً درست و بدون عیب و بی‌هیچ کم‌وکاستی اجرا کردم و قال قضیه را کندم
اجرا کردم و قال قضیه را کندم!

انتشارات راه طلایی

بدین ترتیب این عبارت مثبت برای من به کلید اصلی موفقیت تبدیل شد، اما برای یکی از دوستانم اسباب
موفقیت تبدیل شد، اما برای یکی از دوستانم اسباب خنده! هر زمان که جلسه‌ای را در دستور کار قرار می‌‌دهد
خنده! هر زمان که جلسه‌ای را در دستور کار قرار می‌‌دهد و احساس می‌‌کند استرس دارد، سراغ یکی از همکاران
و احساس می‌‌کند استرس دارد، سراغ یکی از همکاران شوخ‌طبع و بذله‌گو می‌رود و دقایقی را با او سپری

شوخ‌طبع و بذله‌گو می‌رود و دقایقی را با او سپری می‌‌کند. هنگامی‌که از اتاق کار این همکار بیرون می‌آید،
می‌‌کند. هنگامی‌که از اتاق کار این همکار بیرون می‌آید، لبخند بر لب دارد و احساس آرامش می‌‌کند. او با این
لبخند بر لب دارد و احساس آرامش می‌‌کند. او با این لبخند به جلسه می‌آید و همین باعث‌ می‌‌شود که نسبت
لبخند به جلسه می‌آید و همین باعث‌ می‌‌شود که نسبت به امور نگرشی مثبت داشته باشد
به امور نگرشی مثبت داشته باشد.


بخشی از فصل اول کتاب
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