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 دربارۀ نویسنده

بادن و واحاد   انگااری   اخاتلال بادریخت  تر سابین ویلهلم مفسس و مادیر کلینیاک   دک
بدن در بیمارساتان عماومی ماساچوسات اسات. وی      انگاری اختلال بدریختپژوهشی 

باشد. او به عنوان یک محقا    همچنین دانشیار دانشکده پزشکی هاروارد در بوستون می
المللی شناخته شده است.  طح بینبدن در س انگاری اختلال بدریختپرچمدار در حوزه 

شاناختی   آنها اثربخشی مداخلات رواندکتر ویلهلم محق  اصلی دو مطالعه است که در 
های ماالی ایان مطالعاات     شود. هزینه بدن بررسی می انگاری اختلال بدریختدر درمان 

توسط مرکز ملی بهداشت روانی آمریکا تیمین شده است. علای  پژوهشی و بالینی دکتر 
جباری و   –بدن، اخاتلال وسواسای    انگاری اختلال بدریختویلهلم تشخیص و درمان 

 کنند. اش در بوستون زندگی می و خانوادهاختلال توره است. او 
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 قدردانی

 ،نباود. در ابتادا   پاییر  امکان هاو سازمان ادراف بسیاری ازکتاب بدون کمک نگارش این 
خاوصی خود را باا مان   و رازهای  های شخایبیمارانم که داستان همۀخواهم از می

مان  ام. آموخته آنهااین مشکل را از  دربارۀاطلاعاتم  تشکر کنم. اغلبِ نددر میان گیاشت
 گیرم. برای موفقیت قرار می هاآنعزم و اراده  ،همیشه تحت تیثیر قدرت، شجاعت

 .اسات  را تقبال کارده   مان  کتااب  انتشاار انتشاارات گیلفاورد    هک وشحالمخبسیار 
کتااب خودآماوز در ماورد    ایان  درک ارزش  خااطر  باه  ،تای ماور  کی مادیون همچنین 
اساتادانه و   ویراش .هستم پروژه این او در طول هایهای تاویر تن و راهنمایی نگرانی

 شود. باعث شد این کتاب بهتر از آنچه بود،نیز پیشنهادهای عالی کریستین بنتون 
عرفی من باه انتشاارات   ماز دکتر مایکل اوتو برای تشوی  من به نوشتن این کتاب، 

 متشکرم. نهایت بی 6و  1های فال دربارۀپیشنهادهای مفیدش گیلفورد، و 
از دکتر کاترین ا. فیلیاپس بارای تماام تحقیقااتی کاه بار روی        خواهم میهمچنین 

 10همکااری او در ویارایش فاال    و  انجاام داده اسات   بادن  انگاری اختلال بدریخت
بدن( قادردانی کانم. همچناین از گیال اساتکتی،       انگاری اختلال بدریخت)دارودرمانی 

 چیزهاایی کاه در ماورد تحقیقاات     همۀ، همکار تحقیقاتی و دوست خوبم، برای استاد
 .متشکرم به من آموخته است، رفتاری  شناختیدرمان 
 آنهاا در بیمارستان ماساچوسات بارای پشاتیبانی و اشاتیا       بااستعدادمهمکاران  از 
دکتر  سپاسگزارم. از استاد بزرگوارم بدن انگاری اختلال بدریخت کار من بر روی دربارۀ

 درباارۀ  10هایش در طول ساالیان و همکااری او در فاال    مایکل جنیک، برای تشوی 
 روانپزشاکی از رئایس بخاش    چناین  هام و بادن   انگااری  اختلال بدریختدارودرمانی 

محلای  در اختیار گیاشاتن  زنبام، برای پشتیبانی و رستان ماساچوست، دکتر جرالد رُبیما
، شاان از اولریکه بالمن و جین فماا بارای تماام کارهاای ساخت     ، برای انجام تحقیقاتم

باه   نویس کتااب متشاکرم.   از کارا واتس و الانا گولن به خاطر قسمتی از پیش همچنین



«10» 

مت روانای و بیمارساتان ماساچوسات بارای     سساه ملای سالا   فخاواهم از م علاوه، می
 من در تحقیقاتم تشکر کنم.از پشتیبانی 

خاواهم  شد. ابتدا مینبود این کتاب نوشته نمی امخانواده هایحمایتدرنهایت، اگر 
هاا و تعطایلات آخار    صبر و حماایتش در شاب   ه خاطر، ارون هیرانندانی، بمهمسراز 
همچناین از فرزنادانم    .تشکر کانم  رف کردم،نوشتن این کتاب صرای که من ب ایهفته

همچناین، از   .کانم میتشکر  شانبرای بودن در کنارم و کمک و همکاریسارا و مارک 
 اند.بودهمن  مشو  ریچارد و پولا ویلهلم که همیشه والدینم
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 مقدمه

ظاهرشان  دربارۀکنند بیش از اندازه من این کتاب را برای کسانی نوشتم که احساس می
در ماورد   رانای خواهند در ایان ماورد کااری انجاام دهناد. اگار نگ       ینگران هستند و م

منفای گیاشاته اسات، یاا ماانع لایت باردن از         یرتایث تاان  نفسظاهرتان بر روی عزت
تواند به شما کمک کند. همچنین، اگر نارضایتی شاما  شود، این کتاب میتان می زندگی

کنید، یا زماان و   اجتناب های اجتماعیفعالیتاز بعضی شود می باعثدر مورد ظاهرتان 
کنید )از می ظاهرتان های بهبودیا تکنیکمحاولات زیبایی خرید پول زیادی را صرف 

برطرف کردن موهای زائد تا حجیم کردن عضلات(، این کتاب برای شما مفید خواهاد  
 بود.

برخای دیگار در    ظاهر خود ناراضی هستند، اما نگرانای  از اندکیبعضی افراد فقط 
از اینکاه شاما در کادام     نظار  رفصا کنناده باشاد.   تواند کاملاً ناتوانمورد ظاهرشان می

د باه  نتوانگیرید، راهبردهای توصیف شده در این کتاب میقسمت این پیوستار قرار می
 هایشاان خیلای شادید نیسات و    د. این راهبردها برای افرادی که نگرانینشما کمک کن

آور باا  عیابذهنی شدید و بدن )اشتغال انگاری اختلال بدریختهمچنین کسانی که از 
 گیرد.میمورد استفاده قرار برند، قسمتی از ظاهر( رنج می

شما ممکن است به این دلیل این کتاب را انتخاب کرده باشید که یکای از  همچنین 
 یراتتایث  و شما نگاران  زیادی داردهای نگرانی دربارۀ ظاهر خود تانبستگان یا دوستان

به انادازه   کند این مشکل رابه شما کمک میاین کتاب  .هستیداو زندگی بر مشکل این 
این کاار را   توانیدمی و چگونه بکنیدتوانید به او ی میکمکچه  دریابیدبشناسید تا  کافی

 به ایان  اختااصاً برای شماست و 11فال اگر شما جز این گروه هستید انجام دهید؟ 
د. شاما ممکان   ند باو خواههای قبلی نیز برای شما آموزنده اما فال .پردازدموضوع می

یکای از اعضاای   باه  پاس از مطالعاه   را  بخواهید برنامه ارائه شده در این کتااب است 
معرفی کنید. مخاوصاً،  زیادی داردهای نگرانی که دربارۀ ظاهر خود ییا دوست خانواده
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کنید. اگار   کمکاش نارضایتی و ناراحتیاو در غلبه بر  به توانیدکه می کنیدفکر میاگر 
را  یااری که شما نگرانش هستید، مطمئن نیسات کاه بخواهاد یاک برناماه خود     فردی 

باه شاما کماک کناد تاا یاک       تواناد  میامتحان کند، بخش منابع موجود در آخر کتاب 
هام  درمانگرانی تواند برای میپیدا کنید. در حقیقت، این کتاب  باتجربهو  رماهدرمانگر 

 .باشدندارند، راهنمای مفیدی  زیادی تجربه تاویر تن هاینگرانیکه در مورد 
های دیگر در مورد تاویر تان متفااوت اسات.    این کتاب به دلایل مختلف با کتاب

عمدتاً بر مشکلات مربوط باه وزن و شاکل   در این زمینه های موجود بسیاری از کتاب
ایان   کاه  یدرحاال  اناد. اند و بیشتر به مشکلات مربوط به زنان پرداختاه بدن تمرکز کرده

کناد. مهام نیسات    تری تیکید مای های مربوط به ظاهر به صورت وسیعبر نگرانیکتاب 
تاان  بادن  ی ازدیگار  قسامت یاا هار   ها ، مو، لبتاناز پوست شما مرد هستید یا زن، یا

. همچناین  دهاد تاان باه شاما مای    ناراضی هستید. این کتاب درک جدیادی از مشاکل  
ه صورت یک برنامه خودآموز و قدم تان بناراحتی راهبردهای مشخای را برای غلبه بر

اسات،  ای که در این کتااب ارائاه شاده    کند. برای تدوین برنامهبه قدم به شما ارائه می
باا   خاود  خاویش و تجربیاات   تحقیقاات نتایج  مطالب مربوط به متون تاویرِ تن را با

بدن و مرکاز   انگاری تاختلال بدریخ، کلینیک 1998ام. من در سال بیمارانم ادغام کرده
وابساته باه    بدن را در بیمارستان عمومی ماساچوسات  انگاری اختلال بدریختپژوهش 

 300من بایش از  از آن پس، تیسیس کردم.  ،بوستونشهر دانشکده پزشکی هاروارد در 
الجاه یاا ارزیاابی    بدن و یا مشکلات مشابه را مع انگاری اختلال بدریختبیمار مبتلا به 

ی بادن و  انگاار  اخاتلال بادریخت  ام. همچناین چنادین مطالعاه بار روی درماان      کرده
 انگااری  م. تحقیقات من بر روی ماهیت اختلال بدریختاهانجام داد آن مشکلات مشابه

بادن متمرکاز اسات، مخاوصااً در ماورد ایاان موضاوع کاه افاراد مباتلا باه اخااتلال           
کنند. تعاداد  کنند و چطور اطلاعات را پردازش میبدن چگونه فکر میانگاری  بدریخت

در  یا ملاحظاه   قابال کنند، کااهش  زیادی از بیمارانی که در برنامه درمانی ما شرکت می
گیرناد رفتارهاای تشاریفاتی    همچنین یاد می آنهاکنند. نارضایتی از ظاهرشان تجربه می

جتناابی خاود را کااهش دهناد. در ایان کتااب       مفرط خود را کنترل کنند و رفتارهای ا
از که شده است. بسته به شدت نارضایتی  ارائه منبالینی ی خودآموز راهبردهای نسخه

هاای خاود باا    یاا در کناار ملاقاات    ییتنهاا  باه این کتااب   توانید از یم، دارید ظاهرتان
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درمانگری مراجعه درمانگرتان استفاده کنید. اگر شما برای نگرانی از ظاهرتان تاکنون به 
تاان را حال   توانید به کمک یک برنامه خودآموز مشکلکنید که نمیاید و فکر مینکرده
 انگاره تنمربوط به درمان مشکلات  مانگر ماهر و باتجربه را در زمینۀیک در لطفاًکنید، 

 .پیدا کنید
ر های مربوط به ظاهر و مشکلات مشابه ممکان اسات د  سفر به سوی حل وسواس

صبور باشید. ممکن است این کار مشکل باشاد اماا اگار پشاتکار      .مراحلی مشکل باشد
تاان بیارون   های مربوط باه ظاهرتاان را از درون زنادگی   نگرانی توانید یمداشته باشید، 

 کشیده و خود را آزاد کنید تا از روزهایی که در پیش دارید لیت ببرید.
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 1فصل 

 هرمربوط به ظا های نگرانی

زیبا است که با پوستش اشتغال ذهنی پیدا کرده ۀ سال ۲۳یک دانشجوی پزشکی  1امیلی
مشکلی در صحببت کحردب بحا دینحراب     کند پوستش صاف است،  که فکر میاست. زمانی

ردب بحا  حتی صحببت کح   ،اشته باشدد شیک جوش در صورت فقط که اما هننامی؛ ندارد
انحد.  به صورت وی خیره شده آنهان است که او مطمئ -کند میدوستانش نیز او را عصبی 

چحرا پوسحت محن صحاف     »، «چرا پوست من شبیه او نیسحت  » ،پرسد میاز خود  او دائماً
کند، زیرا پوسحت آنهحا    نمیبه او . متأسفانه نناه کردب به دینراب معمولاً کمکی « نیست

کند. امیلی زماب آید و این کار فقط احساس کمبود او را بیشتر میخیلی بهتر به نظر می
بینحد  پردازد و چیحزی کحه او در آینحه محی     زیادی را جلوی آینه به وارسی ظاهر خود می

کنحد، احسحاس    کند. هر وقت او نقصحی را در پوسحتش پیحدا محی    احساس او را تعیین می
ها بحرای  آید. لکهبه نظر می تبمل غیرقابلو کند زشت کند و فکر میننرانی و ناامیدی می

گحاهی  اما ببرد. را از بین  آنهاکند ها سعی میتنفرآور هستند و او با کندب جوش او واقعاً
شحود  او مجبحور محی   شحود و سح    باعث تبریک پوست می شپوست، خود کاری دست
 هحای  کحاری  دستکه با  هایی لکهب وشاند. او مخصوصاً در مورد  آرایشی لوازمها را با جوش

بدی دارد، زیرا حالا خحود را مسحئول بحدتر کحردب      اند، احساس بسیاریاخیر ایجاد شده
هحای خحود فکحر    کند و اکنوب بیشتر در مورد نقص داند. او خود را سرزنش میمشکل می

های عمیق را در پوستم دارم. این به نظحر  من این سوراخ» گوید:کند. او با خودش میمی
ن با صورتش چه کار کرده! کنند: نناه کفکر می همۀ. هستم زشتواقعاً آید. غیرعادی می
 «چه هیولایی!

هحایش دارد، مرتحا از   امیلی واقعاً احساس بدی در مورد جای زخحم یحا جحوش    کهزمانی
او معمولاً به امیلحی   «آب را ببینی  خیلی بد است، نه  توانی می» کند،می سؤالنامزدش 
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مزدش از جحوا  دادب  تواند چیزی ببیند و او بسیار زیباست، اما اخیراً ناگوید که نمیمی
کند و بحا  خسته شده است. به هر حال امیلی حرف او را باور نمی او تکراری های سؤالبه 

همچنحین، نحامزد امیلحی از     «.کند مؤد  و مهربحاب باشحد  او سعی می»گوید: خودش می
خحارر   ههای اجتماعی خسحته شحده اسحت، زیحرا امیلحی بح      شرکت نکردب او در معاشرت

کند. اکنوب امیلی ننراب است که اگحر  ترک نمیخانه را  نقص بیمل و کای نداشتن ظاهر
چطحور   دانحد  نمحی بزنحد، امحا او    هم بهرا با او  اش رابطهاین رویه ادامه پیدا کند، نامزدش 

 های خود را در مورد ظاهرش کنترل کند.ننرانی

ش فحردی  پیتر یک وکیل جواب و باهوش است و لبخندی جذا  دارد. او در نظر همکاران
چرا او همیشه به تنهحایی   که کنندموفق و قابل احترام است. دوستانش گاهی تعجا می

کنحد  شرکت کنحد. پیتحر ادعحا محی     هااگر اصلاً در مهمانی -آیدها میبه سینما یا مهمانی
حقیقت این است که او از ملاقات بحا افحراد   اما رسد. ها نمیکار دارد که به مهمانی قدر آب
خحط   خحارر  بحه  ک  چیهترسد. او از موهایش متنفر است و کاملاً معتقد است ید میجد
هحا اجتنحا    شود. بنحابراین، او از بیحروب رفحتن بحا خحانم     جذ  او نمی اش رفته عقاموی 
به او خیلی اصرار کند. حتی در این شحرایط  رود که کسی و تنها زمانی بیروب می کند می
آب خانم چه مشکلی » پینیر او بوده است: قدرآبه آب خانم چرا شود کمی زده شنفتنیز 

توانحد   رود، نمحی زمانی که او با خانمی بیروب می « است دارد  آیا دلش برای من سوخته
او بحه  »کند کحه  برای صببت کردب تمرکز داشته باشد، زیرا فقط به این موضوع فکر می

 هستم که در حال کچل شدب اسحت...  تنها کسیدر اینجا ... من است موهای من زل زده
کمتحر و   اش بعدیی ها نیازی به گفتن نیست که بیروب رفتن «.ای کاش من نامرئی بودم

 د.وشمیبا فاصله بیشتر 

. اسحتفاده از  اسحت  هدرکح  ایجادتداخل اکنوب حساسیت پیتر در مورد موهایش در کار او 
 مخفیانحه به صحورت  او  هشد فقط باعث موانجمن مبصولات تقویت مو و ملبق شدب به 

ش را از زوایا را وارسی کند. او موهایتقویت مو  یراقی نناه کند و تأثیر دارور هر سطح بَد
شحمرد. ایحن کحار    کند و گاهی حتی موهحایش را محی  می وارسیو در زیر نورهای مختلف 

مبل  شود قبل از رفتن به سر کار برای مدت رولانی جلوی آینه بماند و دیر بهباعث می
شمارد و بحه همحین   دستشویی مبل کارش می ۀآینکارش برسد. اخیراً او موهایش را در 

، شدید بحا موهحایش   دهد. اشتغال ذهنیدلیل قرارهای کاری با همکارانش را از دست می
 تواند جلوی این فکرها را بنیرد.ولی نمی شود میباعث آزار وی 

بحار بینحی    ۲خود مشکل دارد. او تحاکنوب   و با بینی ساله و مادر سه بچه است ۴۰کیتی، 
اگحر فقحط   »گویحد:  کند. او بحه خحود محی   و به عمل سوم فکر می است خود را عمل کرده

چیزم  همۀشد، من تبمل زشت بودب را ندارم. ام خو  میشد زندگیدرست میام  بینی
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پح  از اعمحال    قبحل از عمحل و  کننحد  فکر محی  دینراب.« دهم تا زیبا به نظر برسمرا می
اش بینی کیتی خو  بوده است. اما بعد از هر عمل، کیتی بیشتر بحا بینحی   شکل جراحی

به نظر  غیرربیعیام خیلی بینی»کند که کرد. حالا او احساس میاشتغال ذهنی پیدا می
در رول این  «.اندام را خرا  کردهفقط مشکل را بدتر کرده و زندگی»و جراحاب  «آیدمی
، عصبانیت، خواهش و سحکوت بحرای تغییحر    دادب شوهر کیتی از ارمیناب خاررها، سال

ای نداشحته  فایحده  کحدام  هحیچ اش استفاده کرده است، ولحی  ررز فکر کیتی در مورد بینی
عنواب پرستار مشغول کار بود اما بعد از اولین جراحی بینحی،  ه سال پیش ب ۵است. او تا 

محن نیحاز بحه    ۀ خحانواد »نر نتوانست کار کنحد.  خارر ظاهرش ناراحت شد که دیه ب قدرآن
د اما من پیشنهاد رئی  سابقم برای برگشتن به کار قبلی را چنحدین  ندرآمد بیشتری دار

ام. محن قبحل از   ببینند حالا چه شحکلی شحده   ماخواهم همکاراب قبلیام. نمیبار رد کرده
 «.هستم تبمل غیرقابلعمل زشت بودم اما حالا واقعاً 

دانحد چحه داروهحای    بردار جدی مشهور است که میه ورزشی، احمد به یک وزنهدر باشنا
را بخورد و از چه راهبردهحایی بحرای کوچحک کحردب شحکمش اسحتفاده کنحد. او         مکملی
رغم اینکه هحر روز  کند. این امر باعث شده است که او علیها به تنهایی ورزش میساعت

د. ورزش باعث شحده اسحت سحینه و بازوهحایش     رود، اما در باشناه تنها باشبه باشناه می
امحا کسحی کحه او در آینحه     ؛ رودبه تنش محی  یسخت  به شحجیم شود تا جایی که پیراهن

اسحت. او   «فاقحد مرداننحی  »و  «کحم زور »، «لاغر و اسحتخوانی »، «ضعیف» فردیبیند  می
امحا ورزش  » «.دو داشتن هیکلِ مناسا بو یدر ابتدا، ورزش فقط برای سلامت»: گوید می

کحردم تحا   کردب به تدریج از کنترل من خارج شد. من باید بیشحتر و بیشحتر تمحرین محی    
آوردم، دوباره پیحدا کحنم. محن احسحاس     می دست بهاحساسی را که قبلاً از ورزش کردب 

 بحرداری  وزنحه  کردم باید در تمام اوقات فراغت خود ورزش کنم. این احمقانه است، امامی
کرد. من واقعاً همسرم را دوست داشتم و هنوز هم دارم، اما خرا  ن را زندگی مشترک م
زندگی من را پر کرد، هیچ زمانی برای بودب بحا او نداشحتم. محن     برداری وزنهبعد از اینکه 

چرخحد.  از زندگی من حول ظاهرم و ورزش می درصد 9۰همیشه در باشناه بودم! حدود 
 ۀجلسح یحک   کسی بیروب بروم. اگر به هر دلیلحی  به باشناه بروم تا با دهم میمن ترجیح 

شوم. بنابراین، من از چیزهایی که باعث جدایی تمرینم را از دست بدهم، واقعاً افسرده می
توانیم کرد چرا ما هیچ وقت نمیکنم. همسرم درک نمیشود اجتنا  میمن از ورزش می

باشناه بروم تا با او به دهم میو یا چرا من ترجیح  برویممسافرت به بیروب برویم یا با هم 
بدتر اینکه، اخیراً زانویم به علت فشار زیحاد   همۀباشم. در نهایت او از من رلاق گرفت! از 
دانستم مشکل دارم زیرا با اینکه درد زیحادی داشحتم،   تمرینات صدمه دیده است. من می

نیحاز بحه    ت کحه زیاد شده اس مدرد قدرآبدست بکشم. حالا  کردب توانستم از ورزش نمی
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 «عمل جراحی دارم!
 اغلب که خواهندمی را چیزهایی همان آنها. نیستند دیوانه احمد یا کیتی پیتر، امیلی،

 جامعاه  در مفیاد  فارد  یک و باشیم، داشته معنی با ۀرابط یک باشیم، شاد: خواهیممی ما
 مسائله  هماین  علت به شانزندگی و درگیر هستند خود انگاره تن با آنها ۀهم اما. باشیم
 و ،یسالامت  اجتمااعی،  رواباط  آنهاا  انگااره  تن مشکلات. است گرفته قرار الشعاع تحت

 هاای فعالیات  و هاخانم با رفتن بیرون از پیتر تخریب کرده است. را آنها شغلی موقعیت
 حاالا  او. شاود مای  او شادن  تنهاتر باعث خود به نوبۀامر  این کند ومی پرهیز اجتماعی
 هایش خساته لغو کردن ملاقات یا او آمدن دیر از که را خود خوب همکاران و دوستان
 آیناه  جلاوی  واناد ا منتظر او بوده آنهاکه  هاناین زما همۀدهد. در می دست از اند،شده
 تارک  را او احماد  همسار  و را تارک کناد   او نامزدش که ترسد می امیلی. کرده بود گیر
 دیگاران  نگاه تواند نمی و کندنمی کار مشکلات مالی فراوان رغم کیتی علی. است کرده
 .کند تحمل را

اخیاراً در  » :گویاد  مای شان وجاود دارد. پیتار   دانند که مشکلی در زندگیمی همۀ آنها
 1افتادم و یکی از همکارانم دید که وارد دستشویی شادم ولای تاا     توالت محل کارم گیر

اماا از  ؛ ام به هام ریختاه باود   دم! به او گفتم معدهمن شرمنده ش ساعت بعد بیرون نیامدم!
امیلی قباول دارد   «.دیگری برای این مشکل پیدا کنم حل راهام. باید خسته شده تراشی بهانه
داناد چطاور ایان    د نامزدش را از دسات بدهاد ولای نمای    خواهگوید او واقعاً نمیو می

کانم ایان کاار از    احساس مای » جویی نکند:وسواس را متوقف کرده و دیگر از او اطمینان
داند که وسواس او در مورد ظااهرش مسابب طالا  و    احمد می «.کنترل من خارج است

نگرانای زیااد    خااطر  بهمن سلامتی و زندگی مشترکم را »صدمه به زانوهایش بوده است: 
باید در این زمینه کاری انجاام دهام، زیارا در غیار ایان       ظاهرم از دست دادم. من دربارۀ
. زنام مای  به زانوهاایم صادمه   دوباره عمل از بعد دهم ومی ادامه برداری وزنه ، بهصورت

 که هستم خجالتی حد از بیش حاضر، حال در دوباره ازدواج کنم، اما خواهمهمچنین، می
 کیتای  «!کناد  تحمال  را مان  رفتاار  زنای  کانم های   فکر نمی -آشنا شوم کسی با بخواهم

دادم، ولای  انجام می احسن نحو به را قبلاً کارم و هستم باهوش که دانممی من» ،گوید می
کنم که چقادر زشات هساتم و    فکر می نشینم و به این موضوعحالا من فقط در منزل می
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واقعااً باه آن احتیااج داریام!      کاه  درحالیام را درست کنم. من درآمدی ندارم، چطور بینی
ام نباودم،  باه فکار بینای    دائمااً . اگر ام هستم..کنم باعث سرشکستگی خانوادهیاحساس م

. وقتی مرتباً با ظاهرتان اشتغال ذهنی دارید، مشکل است بار  شدممیهمسر و مادر بهتری 
 «خواهم! ام! من زندگی سابقم را میتان تمرکز کنید. از این مسئله خسته شدهروی خانواده
ان وجاود دارد، اماا   شا که مشکلی در زندگی اند آگاهکه این چهار نفر کاملاً درحالی

توانناد خاود را از ایان فکار آزاردهناده کاه       نمای  آنهادانند برای آن چه کار کنند. نمی
 آنهاا تفاوتی باین ادراک   حال، رها کنند. به هر هستند تحمل غیرقابلیا ، زشت غیرعادی

( وجود دارد، و مشاکل در اخاتلاف   آنهاشان( و واقعیت )ظاهر واقعی )یعنی تاویر تن
 اک آنان و واقعیت قرار دارد.بین ادر

 و ظاهر واقعی انگاره تنتفاوت بین 

، ادراک انگااره  تنشکل فیزیکی بیرونی بدن شماست.  دربارۀ، نظر درونی شما انگاره تن
آید. ظاهر واقعی شما ارتباط تان است، حالتی از ظاهرتان که به نظر شما میشما از بدن

 تان  ریتااو تان دارد. زیبا و جیاب بودن، الزاماً شما از میزان جیابیت اندکی با احساس
خاود باه تااویر تان باد منجار        یِخودبه و زشت بودن نیز  کندخوب را تضمین نمی

بارای   .. ممکن است شما بسیار جیاب باشید، اما از ظاهرتاان ناراضای باشاید   شود نمی
بااس و بسایار زیباا بودناد، اماا هناوز باا        ام کاه مادل ل  مثال من با مراجعانی کار کرده

که به عنوان مدل لباس کاار   از ظاهرشان مشکلات فراوانی داشتند. آنتونیو هایی قسمت
هاایم وساواس   شاقیقه موهاای  من در مورد موهایم و مخاوصاً » ،کند، به من گفتمی

لناد و ناه   و کاملاً متقارن باشند، نه زیااد ب شیک  ،خواهم موهایم مطاب  مُددارم. من می
اما ؛ باشد پشت کم موهایمهایی از قسمت توانم تحمل کنمنمیکوتاه. همچنین، من زیاد 

همیشاه باه   . مان  دهدمی مرا آزارباشد، بازهم  همپرپشت  خیلی هایمقیقهش اگر موهای
کناد مان   او فکر مای  گویم که چطور موهایم را درست کند. احتمالاًآرایشگرم دقیقاً می

اغلب او کاارش را   اماکشد تا از کارش راضی شوم. را زمان زیادی طول میام، زیدیوانه
ها در خاناه موهاایم را درسات کانم. مان      دهد و من مجبورم ساعتدرست انجام نمی
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یند، معماولاً  ا. در طی این فرنمکَکنم یا با موچین میرا کوتاه می هایی از موهایمقسمت
هایی را که دوست ندارم با ماداد ابارو   قسمت شومکنم و مجبور میتر میرا خراب آنها
کسی در ماورد   حال  به تا ! هرگزکشمخجالت میاین مسئله خیلی  به خاطرمن ر کنم. پُ

 اغلب به خاطر ظاهرم ماورد تمجیاد دیگاران    حتی ظاهرم از من انتقادی نکرده است و
تاوانم  راد دارد، نمیای هایمشقیقه کنم که موهایگیرم. اما هنوز وقتی فکر میقرار می نیز

اناد.  نشده ستهآرا ترسم کسی متوجه شود که موهایم درستاز خانه بیرون بروم. من می
 های قسمتنگه دارم که  در حالتیکنم سرم را روم سعی میسر کار می زمانی که اغلب

ام، زیرا و ناراحت کرده مییوسام را خانوادهبسیاری از مواقع . من دیده نشودبد موهایم 
تولادها و  جشان   دراسات  نباوده   نقاص  بای ام درسات و  شاقیقه به دلیل اینکه موهای 

 .«امنرفته هایشان عروسی
ممکن است دیگران مرتباً به شما بگویند که زیبا هستید، اما هنوز تااویر متفااوتی   

 ۀنحاو بینیاد؟ تااویر تان فقاط باه      بینند، نمیدر آینه ببینید. چرا شما آنچه دیگران می
هاایی  بر قسامت  ضعیفانگارۀ  تنو افراد دچار  خودتان ارتباط دارد ربارۀدنگرش شما 

هاایی را کاه دوسات دارناد یاا      کنند و قسمتشان که دوست ندارند، تمرکز میاز بدن
یک تااویر تحریاف شاده از     آنهاگیرند. در نتیجه، قابل قبول است، نادیده می انبرایش
کنم، تمام چیزی زمانی که در آینه نگاه می» من گفت،مردی به یک بار خود دارند. بدن 
جارج   .«کنم من چیزی جز یک بینی بزرگ نیساتم ام است. احساس می، بینیبینم میکه 

موف  است و اطمینان دارد که پوستش خیلی قرماز اسات. او بسایار     ۀسال 38یک تاجر 
نگاران   قادر آناو  کند.م استفاده میکرِ مواظب است زیر نورهای روشن ننشیند و اغلب

کاه  کناد، درحاالی  هرگز به هیکل یا لبخند جیابش توجاه نمای   رنگ پوستش است که
 شوند.دیگران بلافاصله متوجه ظاهر و لبخند جیاب او می

پوست قرمزش دست بر دارد و باه   کاری دستاگر دوست جرج به او بگوید که از 
عضالات، شاغل و    ،هیکال این موضوع توجه کند که دیگاران چطاور جایب لبخناد،     

هاای  گوید این طبیعی است که به عیاب میدر پاسخ  شوند، جرجشخایت عالی او می
انجاام   ،آیاد مان برمای هر کاری از دست آنهاخود توجه کنیم و برای اصلاح یا پوشش 
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پییرد این دهیم. بحث کردن با این پاسخ جرج بسیار مشکل است. چیزی که جرج نمی
مشاکلی  واقعااً  بینند، بنابراین پوست او ای پوست او را نمیهاست که اگر دیگران عیب

 اش را خراب کند.زندگی ، نباید این موضوعنقای داردحتی اگر پوستش  ؛ وندارد
گیارد. جرج همیشه باه  تفکر، احساس، و رفتار شما تیثیر می ۀنحوشما بر  انگارۀ تن

باود. او   آنهاا کاش مثل کند ایزو میکند و آرمردانی که پوست روشنی دارند توجه می
 کناد. اگار شاما    مای  و ناکاامی پوست خوبی دارند، احسااس نقاص    در بین کسانی که

رود و خاود را  تان بالاتر مای و عزت نفس نفس  به اعتمادخوبی داشته باشید،  انگارۀ تن
نیاد و باا   کبیشتر دوست خواهید داشت. اگر تاویر منفی باشد، احساس نارضایتی مای 

کنید و خود را از خود انتقاد می کنید. در این شرایط شماظاهرتان اشتغال ذهنی پیدا می
های مرباوط  تان را برای نشانهکنید. ممکن است محیطهایتان سرزنش میبه خاطر عیب

گویاد باه آن حسااس    ظاهرتان می دربارۀبه ظاهرتان وارسی کنید و وقتی کسی چیزی 
هااای اجتماااعی نگااران شااوید و از ا در بعضاای موقعیااتشااوید. ممکاان اساات شاام

شاوید.  هاا ناراحات مای   خاصی اجتناب کنید، چون شاما در آن موقعیات  های  موقعیت
کنید خواهید عضلانی نباشد و یا فکر ای که میشما به اندازهبدن همچنین، ممکن است 

دهاد.   جنسی شما را کااهش مای  های کافی زنانه نیست. این امر لیت به اندازۀظاهرتان 
 دربارۀممکن است احساس کنید که به عنوان یک فرد، کمتر مورد قبول هستید، یا حتی 

آییاد، حتای   کنید خیلی بد باه نظار مای   تان دلسرد شوید. در روزهایی که فکر میآینده
شود. شما خود را با افارادی  خارج شدن از محیط امن خانه نیز برایتان بسیار دشوار می

و زماان و تالاش فراوانای صارف بهتار       کنیدآیند مقایسه میتر میکه به نظرتان جیاب
کنید. این الگوهای فکری، احساسای، و رفتااری الزامااً باه احسااس      کردن ظاهرتان می

و ایان   چه نارضاایتی شاما در ماورد ظاهرتاان شادیدتر باشاد      انجامند. هرشکست می
 زندگی شما را بیشتر مختل خواهد کرد.احساس نارضایتی مدت بیشتری تداوم یابد، 

 شما تنها نیستید

به ندرت کسی در زندگی خود همیشه و کاملاً از ظاهرش رضاایت دارد. نارضاایتی از   




