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مقدمه

شکستن قوانین دروني زنانه ي خودت

زنده بودن مهم است، اما پيشرفت كردن عالی تر است!

دكتر مايا آنجلو

را  كتاب  اين  نوشتن  و  نشستم  وقتي  كرد.  عوض  را  من  كتاب  اين  نوشتن 
شروع كردم عميقا قلبم شكسته بود. كلماتي را نوشتم كه آرزو دارم زندگي شما 
را عوض كنند، همان طور كه زندگي من را عوض كردند. بايد صدايم را ميان 
بايد مي نشستم و از خودم چند سوال  اندوه فراوان خودم پيدا مي كردم.  غم و 
خيلی سخت مي پرسيدم. بايد به اين برمي گشتم كه آن چيست كه به عنوان يک 
زن به زندگي ما معنا مي بخشد؟ بايد شجاعت اينكه دوباره از جا بلند شوم و 
شماها  از  خيلي  كه  همان طور  مي كردم،  پيدا  را  بردارم  قدم  مسيرم  در  محكم 
بايد اين كار را در زندگي خودتان انجام بدهيد. بااين حال مي دانيم كه هيچ دو 
مسيري مثل هم نيستند اما همه ي ما امتحانات، سختي ها و پيروزي هاي متفاوتي 
را پشت سر گذاشته ايم. همه ي ما آرزو داريم به خوبی از پس مشكلات بربياييم، 

بي كم وكاست. قوي تر و بهتر از قبل.
مشكل شخصي من مربوط به قلبم بود و در اين كتاب می خواهم درباره اش 
زياد بگويم كه قلب زنان گران بهاست. بايد از آن محافظت و حمايت كرد و بالاتر 
از همه بايد به آن احترام گذاشت. بايد كسي را رها مي كردم كه اعتقاد داشتم 
زندگي ام بدون او نمي گذرد و روياها و خواسته هايم را با او شريک شده بودم. 
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عميقا عاشقش بودم و كنار او به  كسی تبديل می شدم كه واقعا دوستش داشتم. اما 
گاهي اوقات عشق كافي نيست. عميقا معتقدم چيزهايي در زندگی پيش روی ما 
مي آيند كه يا ما را مي شكنند يا مي سازند و انتخاب شكستن يا ساختن با ماست. 
من عاشق مردي بودم اما او نمي توانست عاشق من باشد چون زندگی سخت و 
خيلی غمگينی را تحمل كرده بود و راستش نمي دانست چطور حالش را خوب 
كند و چطور جلو برود و به خودش اجازه بدهد دوباره عاشق بشود. تا اينكه يک 
روز دردي كه درونش با خودش حمل مي كرد آن قدر شديد شد كه بدون اينكه 
بفهمد من و همه ي چيزهای ديگر را ترک كرد و پشت سرش گذاشت و رفت.

اما گاهي اوقات عشق يعني  شديدا مي خواستم نجاتش بدهم و بروم دنبالش 
بگذاری برود. مهم تر از اينها، من چيزي را كه خيلي واضح بود نديدم: نياز بود 
اول ازهمه خودم را نجات بدهم. نياز بود اول ازهمه عاشق خودم باشم و ارزش 
خودم را دوباره پيدا كنم و به قوانين خودم احترام بگذارم. مي بيني! همه ي افرادي 
ياد  به ما  تا چيزي درباره ي خودمان  كه مي بينيم، چه خوب و چه بد، مي آيند 
بدهند. هيچ وقت اين چيزها درباره ي خودشان نيست. هميشه درباره ي اين است 
كه ما درباره ي خودمان چه مي توانيم ياد بگيريم تا رشد كنيم، تا بهتر باشيم، تا 

صاف بشويم و سالم.
را  كتاب  اين  نشستم  قبل  سال  وقتی  اما  هستم  پرحرفي  زن  من  كه  می دانم 
بنويسم واقعا هيچ حرفي برای گفتن نداشتم. نمي دانستم چطور مي توانم حتی 
درباره ي يک قانون زندگی بنويسم چون زندگي ام كاملا بدون قانون بود. حس 
مي كردم بي فايده و بي صدا هستم. نفسم بالا نمی آمد و اين از دست دادن ناگهانی 
مشكلاتم را هزاربرابر كرده بود و به ته خط رسيده بودم. وقتي كسي كه برايمان 
ارزشمند است را از دست مي دهيم، خيلي چيزهاي ديگر كه به آنها متصل هستند 
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را هم از دست مي دهيم، مثلا اميدهايمان و آرزوهايمان و خواسته هايمان. حتی 
معمولا ارتباطمان را با اطرافيان كسی كه عاشقش بوديم هم از دست مي دهيم. 
اين را  بريزند. من اسم  بقيه  تا  بده  تاثير دومينويی است، يكي را هل  اين يک 
تخريب موازي مي گذارم. اشتباهم اين بود: مي خواستم گوشه اي سردرگم بنشينم 
و همان جا بمانم و براي مدتي همين كار را هم كردم و درحالي كه به بقيه ی دنيا 
نشان مي دادم همه چيز خوب است و من همه چيز را تحت كنترل دارم و مسئولش 
هستم، در غم و ماتم وحشتناک و عميقي بودم. حس می كردم همه چيزم از هم 
پاشيده. مي دانستم به  كمک نياز دارم و كساني كه رويشان حساب باز كرده بودم 
حتما كمكم می كنند اما كسی كمكم نكرد. اين سخت ترين و بدترين زمان زندگي 

من بود.
با  آنها  گرفتند.  تماس  من  با  شب  يک  خوبم  دوستان  از  سه تا  خوشبختانه 
من  به  زدند.  شجاعانه ای  حرف های  و  كردند  راهنمايي  را  من  حرف هايشان 
مشاوره دادند و من را به زندگي برگرداندند. اين همان كاريست كه زنان مي كنند: 
پيگيری كردند و  به  هم كمک می كنند. دوستانم  به  هم كمک كردن. خودشان 
مراقبم بودند و من را از عمق برگرداندند و از آن لحظه، من هر روز قو ی تر شدم. 
كمكي كه نياز داشتم را گرفتم و شروع كردم به بيرون ريختن اين كلمات. من 
توانايي اش را داشتم اين كلمات را به اشتراک بگذارم چون در زندگي واقعي با 
آنها زندگي مي كردم و چيزي كه از دست داده بودم پذيرفتم و با گذشته صلح 
كردم و ياد گرفتم سپاسگزار چيزها و كساني باشم كه هنوز برايم باقي مانده اند و 

بفهمم زندگي من تمام نشده، فقط به سمت مسيري متفاوت رفته.
بر اساس زندگي  بر اساس تئوري و تحقيق نيست.  اين كتاب فقط  مي بيني! 
خوديابي  داشتم  من  كه  شد  متولد  وقتي  كتاب  اين  واقعی.  زندگی  يک  است، 
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دقيقی می كردم و درد عميقی را تحمل كرده بودم. خيلی ساده بگويم: ما مسئول 
زندگي و انتخاب هايمان هستيم. ما معمولا خودمان گير چيزها و افرادي می افتيم 
كه به ما آسيب زده اند و من برای خودم متاسف بودم. نياز داشتم درباره ي خودم 
نياز داشتم زمان زيادي كه صرف نگرانی برای دردهای او و  بيشتر ياد بگيرم. 
اين همه  كه  كنم  مراقبت  خودم  نيازهاي  از  و  كنم  قطع  را  مي كردم  نيازهايش 
به  را  آنها  بكشم،  بيرون  را  درونی خودم  دردهاي  می خواهم  حالا  نكشم.  درد 
كلمات تبديل كنم تا زنان ديگر از رنج هايم درس بگيرند. زندگي واقعا يک سفر 
لذت بخش است، چه اوايل نوجواني باشي يا اواخر بيست سالگي يا ميان سالي و 
يا در سال هاي طلايي زندگی تان. تو مراقب خواسته هاي قلبی ات هستي. تو همان 
كسي هستی كه منتظرش بودي. داخل كيف پولم هميشه جمله ي قديمي تبليغ 

نايک را نگه داشته ام: هيچ وقت براي زندگي كردن دير نيست.
و اين جمله را من می گويم: هيچ وقت براي تغيير زندگی دير نيست.

زندگي دقيقا همين چيزهاست.
اين كتاب قرار است درباره ي درست شناختن، دوست داشتن و احترام گذاشتن 
به خودت در قالب يک زن با تو حرف بزند. اين كتابي ست درباره ی ارزش قائل 
شدن براي خودت، اينكه چطور با خودت رفتار می كنی و چطور به ديگران ياد 
مي دهی به عنوان يک زن با تو رفتار كنند. اين كتابي ست درباره ي محافظت از 
قلبت جوری كه هم زمان بتوانی به اندازه ي كافي قوي باشي و بي قيدوشرط عاشق 
بماني. اين كتاب درباره ي گذشته ات و صلح كردن با آن است تا بتواني به سمت 
همه ي چيزهايي كه پيش رويت است حركت كني و همه ي چيزي كه می خواهی 
را به دست بياوری. اين كتابي ست درباره ي اينكه ياد بگيري چطور اصيل زندگي 
كني، شايسته. بي ترس. اين كتابی ست درباره ي پذيرفتن خودت و اينكه چقدر 
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اين موضوع براي روحت آزادي خواهد آورد. اين كتابی ست درباره ي وقار كه 
هديه ي  بگيري چطور  ياد  و  باشي  مسئول  ديگران  و  به خودت  نسبت  چطور 
باوقار پير شدن را بپذيري، چون پير شدن به  معني زنده بودن است و زنده بودن 

يک هديه.
انعطاف پذيري و چطور گشودن قفل قدرت درونت  اين كتابی ست درباره ي 
تا بتوانی قوی تر با هر چيزي كه در زندگي ات پيش می آيد روبه رو بشوي. قطعا 
اتفاقاتي براي شما مي افتد كه از نفس مي اندازدتان اما شما بايد دوباره و دوباره از 
جا بلند شويد. در اين كتاب ياد مي گيريد حتي در ميان بدترين دست وپنجه نرم 
ببريد. كوتاه بگويم، می خواهم  ناگزير به سخت جاني خودتان پي  كردن هايتان، 
بگويم شما خواهران من هستيد و خواهرانه می گويم اهميتي ندارد زندگي چه 
چيزي سر راهتان قرار مي دهد يا از شما مي گيرد چون وقتي بها و ارزشتان را 

بدانيد هيچ چيز برايتان غيرممكن نيست.
واقعيت اين است ما زنان براي پيدا كردن جواب سوالات زندگي مان خيلي 
از وقتمان را صرف نگاه كردن به بيرون از خودمان مي كنيم و اين جاي اشتباهي 
است براي نگاه كردن. زمان هايي هست كه مشكلی در زندگي جلوي ديدتان را 
مي گيرد و شما بايد بايستيد تا واضح تر به آن مشكل نگاه كنيد اما تمام چيزی كه 
در زندگي نياز داريد تا با آن برنده شويد دقيقا در درون شماست. اين پيام من 
براي همه ی زنان است: نگاه كردن به بيرون را براي اثبات خودتان تمام كنيد. 
نگاه كردن به بيرون براي التيام بخشيدن به زخم خودتان را بس كنيد. نگاه كردن 
به بيرون از خودتان براي نشان دادن وفاداري و شادماني را تمام كنيد. همه ي اين 
چيزها درون خودتان خوابيده اند. دقت كنيد: خوابيده اند اما نمرده اند و منتظرند 

تا بيدارشان كنيد و به تمام دنيا نشانشان بدهيد.
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اين كتاب می خواهد يادآوري كند در اجتماع بزرگ معنوي و مقدس خواهری و 
زنانه چه كارهايي را نبايد با زنان ديگر بكنيم. ما درباره ی زنان ديگر شايعه پراكني 
نمي كنيم، تنبيهشان نمي كنيم يا آبرويشان را به خطر نمي اندازيم حتي وقتی به 
ما آسيب زده باشند. ما برايشان خوبي ها را آرزو مي كنيم و قول مي دهيم به آنها 
عذرخواهي  زود  نمي كنيم،  رد  را  آن  مي كنيم  اشتباه  وقتي  نمی رسانيم.  آسيبي 
مي كنيم و اجازه نمی دهيم عذاب بكشيم و اين اشتباه در ما ريشه اش قوی بشود. 
انتخاب كنيم حتي وقتي عصباني هستيم  ياد مي گيريم كلماتمان را هوشمندانه 
چون مي دانيم مردم كلمات بدی را كه می شنوند مي توانند ببخشند اما هيچ وقت 
فراموش نمی كنند. ياد مي گيريم وقتی نياز است از افرادي كه زماني عاشقشان 
بوديم و به آنها اعتماد داشتيم و برايشان ارزش قائل بوديم، جدا بشويم چون 
دارند به ما آسيب می رسانند و گاهي نياز است به آنها بپيونديم و به زمان اجازه 
بدهيم كارش را بكند و كم كم رشد كنيم. گاهي اوقات با نزديک شدن مي توانيم به 
جاي اول خودمان برگرديم و خودمان را دوباره بسازيم و پيوندهايمان را نو كنيم 
اما اگر جدا هم شويم بايد براي سروكله زدن با آسيب هاي بعدی و آرزوهای 

ناتمام و خاطره هايی كه هميشه با ما باقي مي مانند آماده باشيم.
اين كتاب می خواهد به ما كمک كند منابع قدرت هايی كه نمي دانستيم داريم را 
كشف كنيم تا در محل كار، همكاران و مديران و رهبران بهتري باشيم. به ما ياد 
بدهد كه از درونمان رهبري كنيم: با همدلي، دلسوزي، وفاداري و مهارت های 
ارتباطی. به ما يادآوري كند ما هم زمان كه مسئوليتی داريم زن هم هستيم و زن 
بودن هيچ وقت به اين معنا نيست كه مثل مردان رفتار يا فكر كنيم. ما به عنوان زن 
وقتی شگفت انگيز هستيم كه هم خودمان را بالا بكشيم هم زنان ديگر را. و از 
همه مهم تر اين كتاب درباره ي روابط و چگونگی ساختنشان است. چطور افراد 
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مناسب را به سمت زندگی خودمان جلب كنيم و آنها را كنار خودمان نگه داريم 
و چطور با خودمان رفتار كنيم و با كساني كه دوست داريم شجاعانه حرف بزنيم 
و اجازه بدهيم حرف هايشان را بزنند و به حرفشان گوش بدهيم. راهنمايی برای 
دوست داشتن و دوست داشته شدن. راهنمايی برای وفاداری و ثابت قدم ماندن 
و در آخر، چطور بتوانی خنده و خوشي بيشتري در زمانی مناسب به زندگی ات 

بياوري، چون زمان خيلي تند می گذرد و زندگي خيلي گران بهاست.


