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خوانندۀ گرامی

انسان های زیادی خجالتی هستند، درست مثل تامی. من هم این احساس را داشته ام.
در گذشته همیشه با خودم فکر  می کردم »در مورد من چه فکری خواهند کرد؟« یا »نکند مسخره 
به نظر برسم؟« این نوع افکار ذهن ما را منحرف می کنند و گاهی ما را آن قدر مضطرب می کنند 

که از موقعیت های جالب و سرگرم کننده دوری کنیم.   
تامی نمی داند که چرا وقتی در کلاس پای تخته می رود، یا هنگامی که در رستوران می خواهد 
وقتی  دیگران  که  است  شده  متوجه  او   . می شود  دستپاچه  این قدر  بدهد،  سفارش  را  غذایش 
می خواهند کاری را جلوی چشم دیگران انجام دهند مثل او دستپاچه نمی شوند. حتی پاتریك، 

که  خجالتی است، گاهی اوقات در کلاس داوطلب می شود. پس چرا او نمی تواند؟!
آموختن در مورد افکاری که ما را دستپاچه می کنند و افکاری که ما را دستپاچه نمی کنند می تواند 
مفید باشد )افکار منجر به احساسات می شوند، بنابراین هنگامی که افکار ما باعقل جور در بیاید، 
شادتر هستیم(. شاید شما هم برخی از افکاری را که تامی را اذیت می کند تجربه کرده باشید... 

همۀ مردم  دارند به من نگاه می کنند. نخیر، هیچ کس به ما با دقت یا خیره نگاه نمی کند. این کار 
انرژی خیلی زیادی از آدم ها می گیرد!

چیزها یا خوب هستند و یا بد. نخیر، بیشتر اوقات چیزها نه خوب هستند و نه بد. هر چیزی که 
نباید حتماً خوب یا بد باشد!

اشتباهات شرم آور هستند. نخیر، اشتباه کردن اتفاقی خیلی عادی است. در واقع، اشتباهات هیچ 
معنایی ندارند... جز اینکه شما هم آدم هستید. همه گاهی اشتباه می کنند!.

باید عیب ها و عادت های عجیب خودمان را از دیگران پنهان کنیم. نخیر، هیچ کسی با ذره بین به 
عیب های ما خیره نشده است، و به علاوه، ما باید خودمان را همان طور که هستیم بپذیریم. گاهی 

اوقات ما دوستانمان را به خاطر ویژگی های عجیب وغریبشان دوست داریم!
رُز به تامی ابزارهایی می دهد تا با استفاده از آن ها بتواند بر ترس از جمع غلبه کند. تامی خودش 
هم یك ابزار تازه کشف کرده است! شما هم می توانید از ابزارها کمك بگیرید. تامی با شجاعت 
بسیار تصمیم می گیرد ابزارهایش را امتحان کند و متوجه می شود که ترس و دستپاچگی او چقدر 
ضعیف است. او هرچه بیشتر تمرین می کند، مهارت بیشتری هم پیدا می کند، و تامی بالأخره 

موفق می شود در مسیر خوش گذراندن و لذت بردن از زندگی بدون ذره بین قرار بگیرد.
شما هم می توانید با استفاده از این ابزارهای جدید، و با تمرین زیاد، در این راه موفق شوید.

دوست شما،
الِنِ
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فصل اول

توماس

»برای تمرین صبحگاهی آماده شوید.« خانم کلارک، در کلاس ریاضی تعدادی مسئله را 
برای تمرین می دهد. توماس تاگل سریع دست به کار شد. او ریاضی را دوست داشت و 
برای حل مسائل جدید تلاش  می کرد. اما  از احساسات همیشگی بدنش متنفر بود. احساس 
داغ  و قرمز شدن صورت، عرق کردن دست ها و افزایش ضربان قلبش. توماس می دانست 
که چرا و چه زمانی این احساسات به سراغش می آیند. بالأخره چیزی که از آن می ترسید 
و  بروند  تخته  پای  تا   داوطلبان خواست  از  خانم کلارک  دقیقه  از چند  بعد  و  رسید،  فرا 

جواب هایشان را بنویسند.

توماس هیچ وقت داوطلب نشده بود. هنگامی که در کانون توجه دیگران قرار می گرفت 
احساس ناراحتی  می کرد. با خودش فکر کرد: »امیدوارم خانم معلم مرا صدا نزند،« هرچند 
جواب های درست را پیدا کرده بود. او  آرزو کرد ای کاش قدرت نامریی شدن داشت، تا 

می توانست همان موقع از آن استفاده کند.

به اطرافش نگاه کرد. همه به جز خودش خوب به نظر می رسیدند. حتی پاتریک هم 
است  متفاوت  با دیگران  اندازه  این  تا  اینکه  از  توماس  بود(.  )پاتریک خجالتی  بود  خوب 
امیدوار بود که  اندازه سخت بود؟ توماس  این  تا  برایش  تابلو  بود. چرا رفتن پای  ناراحت 

هیچ کس دستپاچگی اش را نبیند. شرم آور است. 

خوشبختانه، تعداد زیادی از دانش آموزان برای نشان دادن کارهایشان مشتاقانه دستشان 
را بالا بردند. خانم کلارک ابتدا پاتریک را انتخاب کرد – پاتریک ساکت و سربه زیر را. 
توماس با خودش فکر کرد: »اوه نه.« هنگامی که او بلند شود و پای تخته برود، احساسی شبیه 
من خواهد داشت. توماس انتظار داشت ببیند که پاتریک صورتش قرمز می شود و در گفتن 




