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در 24 سـپتامبر سـال 2010، نمى دانسـتم قـرار اسـت به جهنمى 
سـفر كنـم كـه هرگـز تصـورش را هـم نمى كـردم. مـن خـود را 
زنـى مقـاوم و بـا دل و جـرأت مى دانسـتم، زنـى كـه بـا تكيـه بـر 
اعتمـاد بـه  نفس، هر مانعى را از سـر راهش بر مى داشـت. در بيسـت 
سـالگى بـا بـلاى اعتياد، در سـى سـالگى با طلاقـى دردنـاك و در 
چهـل سـالگى بـا خيانتـى خانمان برانـداز جنگيـده بـودم. گمـان 
مى كـردم دهـه پنجـاه زندگـى و پـس از آن، همچـون نسـيمى بر 
مـن خواهد گذشـت. من نـه تنها از تمـام اين تجـارب دردآور جان 
سـالم بـه در بـرده بـودم، بلكـه ايـن را افتخـار خود مى دانسـتم كه 
بـا اتـكا بـر تجربـه خويش بـه رشـد و ارتقـاى ديگران كمـك كنم. 
ماجـرا در پـى چنـد روز انتظار بـراى دريافت گواهى از پزشـكم رخ 
داد، چـون قـرار بـود بـا يك تـور اروپايـى زبـان براى تعطيـلات به 
اسـتانبول پرواز كنم. اما به جاى گواهى پزشـك، با پاسـخى بسـيار 
متفـاوت روبـه رو شـدم. پزشـكم، دكتر پل اسـپكارت1، كه هميشـه 
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بـه مـن مى گفـت شـجاعتم بيشـتر از ادراكـم اسـت، نگران بـود از 
اين كـه تصميـم عاقلانـه اى نگرفته باشـم. او به من گفت اگر سـوار 
هواپيمـا شـوم، ممكن اسـت هر آن هواپيمـا به زمين بنشـيند، مرا 
پيـاده كننـد و يك راسـت بـه بيمارسـتان ببرنـد. من به دوسـتانم 
لنيـا و اسـتفان1 قـول داده بـودم كـه آن هـا را ببينم و با كشـتى به 
دريـاى اژه سـفر كنيـم و بعـد در كپنهـاك و هلنـد تدريـس كنـم. 
ناراحـت بـودم از اين كـه نمى توانسـتم بـه قول هايـم عمـل كنـم. 
حـال كـه بـه آن زمـان مى انديشـم، مى بينـم، بايـد از نـگاه نگران 
دكتـر متوجـه خيلـى چيزهـا مى شـدم، امـا اين طـور نبـود. فكـر 
ديگـران  ايـن  و  اسـت  خـوب  حالـم  شكسـت ناپذيرم،  مى كـردم 
هسـتند كه چيـزى نمى فهمنـد. فكر مى كـردم فقـط به خاطر يك 
ذات الريـه معمولـى بـه پزشـك مراجعـه كـرده ام و مشـكلم چيزى 
بيـش از يـك سـرماخوردگى سـمج نيسـت. وقتـى بـه مـن گفتند 
بايـد در بيمارسـتان معاينـه شـوم، قادر نبـودم وخامـت وضعيتم را 
حـدس بزنـم. بـا وجـود اين كـه به دليـل فشـار و اصرار پزشـكان و 
اعضـاى خانـواده ام عصبانى و ناراحت بـودم، غرولندكنان اجازه دادم 
مـادرم مـرا تـا بيمارسـتان همراهـى كند. سـپس در آنجا بسـترى 

شـدم تـا چنـد روز تحـت معاينه قـرار گيرم. 
در عـرض بيسـت وچهار سـاعت، در اتـاق جراحـى بـودم و متعجب 
از اين كـه مى ديـدم آن هـا بايـد لوله هايـى را در بدنـم فـرو كنند تا 
چهـار ليتـر آب از قفسـه سـينه ام بيرون بكشـند. پـس از جراحى، 
روى تخـت دراز كشـيده بـودم و نمى توانسـتم بفهمـم چطـور اين 
اتفـاق افتـاد، چطـور يك سـرماخوردگى سـاده چنين فاجعـه اى را 
برايـم رقـم زده بـود. چـرا وقتـى بايد حالم بهتر مى شـد، احسـاس 
بدتـرى داشـتم؟ چرا روزبه روز ضعيف تر مى شـدم؟ آيـا به رغم تمام 
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تقلايـم بـراى انـكار، پرهيز يا سـركوب اين حقيقـت اجتناب ناپذير، 
مبتـلا به سـرطان بودم؟ 

در سـال 2001، پزشـكان تومـورى به اندازه يك طالبى در شـكمم 
پيـدا كردنـد و آن را بيـرون آوردنـد. آن هـا بـه مـن گفتنـد كه اين 
تومـور بدخيـم بـود، امـا داخـل »كيسـه اى قـرار داشـت«، بـه اين 
معنـا كـه وقتى تومـور را خـارج كردنـد، در واقع سـرطان را بيرون 
آوردنـد. لـذا، كار ديگـرى لازم نبـود، جز اسـكن هاى سـاليانه براى 
اين كـه مطمئـن شـوند تومـور عـود نكـرده اسـت. مـن هرگـز اين 
فكـر را نپذيرفتـم كـه تومور مى توانسـت عـود كند يـا در حقيقت، 
با وجود تأكيد مكرر پزشـكان، سـرطانى باشـد. در پرسشـنامه هاى 
نمى كـردم.  مـورد سـرطان علامت گـذارى  روى  پزشـكى، هرگـز 
چهـار سـال  و نيم گذشـته بود و من بـار ديگر براى اسـكن مراجعه 
كـردم. پس از اسـكن، پزشـكم مرا صـدا كرد و گفت: »لطفـاً بازوى  
چپـت را بـالا ببـر و درسـت زير بغلـت را لمس كـن.« او گفت: »در 
آن قسـمت يـك تومـور رو بـه رشـد دارى و همچنيـن سـه تومـور 
ديگـر، يكـى در طحـال و دوتـاى ديگـر در شـكم.« نمى توانسـتم 
بـاور كنـم كـه تومورها عـود كرده اند و بـه همين دليـل، موضوع را 
تنهـا بـا چند نفر كـه رازم را مى دانسـتند در ميان گذاشـتم. گرچه 
احتمـال سـرطان را ضعيـف مى دانسـتم، امـا درمان هـاى متفاوتى 
را دنبـال كـردم. دوسـتم ديـپ مـرا نـزد متخصـص غـدد بسـيار با 
خدايـى بـه نـام دكتردنيـل ويكاريو1 فرسـتاد كـه همراه بـا من دعا 
كـرد و داروهايـى برايـم تجويـز نمود كـه از آن ها اسـتفاده نكردم و 
همچنيـن راهكارهايـى را توصيـه كـرد كـه آن هـا را دنبـال نكردم. 
در اوقـات فراغـت، بـا ديـپ و دكتـر ديويـد سـيمون2 بـه مؤسسـه 
سـرطان دانـا فاربـر3 مى رفتيـم تا با سـاير متخصصـان دربـاره اين 
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تومورهـاى بسـيار عجيب كه به نظر مى رسـيد كسـى دربـاره آن ها 
چيـزى نمى دانـد، صحبـت كنيم. وقتى نتوانسـتم نظرات پزشـكان 
آن مؤسسـه و يـا داروهايـى را كـه تجويـز كردنـد بپذيـرم، به مركز 
سـرطان مجهزتـرى به نام ام دى اندرسـون1 رفتم و بعـد آنجا را نيز 
ترك كردم چون موهاى پرپشـتى داشـتم و به اندازه سـاير بيماران 
آنجـا مريـض به نظـر نمى رسـيدم، زيـرا روش هـاى شـيمى درمانى 

معمـول روي من تأثير نداشـت. 
مى دانسـتم بايـد نگـران و ناراحت باشـم و قبل از هر چيز سـلامتى 
خـود را بازيابـم، امـا نمى توانسـتم ايـن واقعيـت را لمـس كنـم. 
هرگـز قـادر نبـودم به واقـع آن را درك كنـم. در كودكـى هميشـه 
مريض احـوال بـودم و بيمارى هـاى متفاوتى داشـتم. هميشـه مثل 
يـك بچـه آفريقايـى پوسـت و اسـتخوانى نـود پونـدى، كم بنيـه 
و ضعيـف بـودم، در حالـى كـه خواهـر و بـرادرم درشـت، قـوى و 
عضلانـى بودنـد. از همـان دوران نوجوانـى تصميم گرفتـه بودم كه

ديگـر ضعيـف نباشـم. بنابرايـن، بجـز خانـواده، برخـى از دوسـتان 
خيلـى صميمـى و همكارانـم، هيچ كـس نمى دانسـت كـه من يك 
تومـور نـرم بدخيم رشـته اى بـه نـام hemangiopericytoma دارم، 
چـون حتـى خـودم آن را نپذيرفته بـودم. انكار واقعيـت، آن هم در 
حالـى كه خودم هم نمى دانسـتم كـه دروغ مى گويم، هنـوز هم در 
درونـم بالاتريـن قـدرت را داشـت و هـر سـال كه مى گذشـت، اين 

واقعيـت را از ذهـن خـود دورتـر و دورتـر مى راندم. 
پزشـكان، بـه دسـتيارم ژولـى كـه حـالا بـا مـن در بيمارسـتان 
اسـت، گفتـه بودنـد كـه مايـع درون حفـره قفسـه سـينه و تومـور 
ديـواره قفسـه سـينه ام تقريبـاً بـه تعـدادى از دنده هايـم آسـيب 
زده و موجـب شـده بـود يكـى از ريه هايـم دچـار نارسـايى شـود و 
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همـه اين هـا دسـت  بـه  دسـت هـم داده و در وهله نخسـت مـرا به 
ذات الريـه مبتـلا سـازند. گرچه مايعى كه از قفسـه سـينه ام بيرون 
كشـيدند، نمى توانسـت به طـور قطـع چيزى را نشـان دهـد، اما به 
احتمـال قـوى، ايـن همان مايعـى بود كـه از تومور بـه درون حفره 
سـينه ام نفـوذ مى كـرد. بنابرايـن، گرچـه بيمـارى ذات الريـه مرا به 
بيمارسـتان كشـانده بـود، امـا در واقـع ايـن سـرطان بـود كـه مرا 
آنجـا نـگاه مى داشـت. چـون مطـب متخصص غـدد به مـن خيلى 
دور بـود و دكتـر نمى توانسـت مرا ويزيت كند، دن برسـلر1، همسـر 
سـابقم، بـو2 و يـك متخصص داخلـى معروف بـه من اصـرار كردند 
كـه نـزد امروزى تريـن و باهوش تريـن متخصص غـدد، دكتر مارين 
زاويـر3 بـروم. وقتى خانـم دكتر زاوير را ديدم، او را انسـانى سـرزنده 
و مثبـت تلقـى كـردم كـه عميقـاً بـه كارش توجـه داشـت و آماده 
بـود كـه پابه پاى مـن در اين مصاف بجنگـد. او در كمـال اطمينان 
بـه مـن قـول داد كـه به طورحتـم راهـى بـراى مبـارزه با ايـن نوع 

سـرطان علاج ناپذيـر و نـادر پيـدا مى كنـد. 
در روزهـاى پايـانــى مـدت بسـترى ام در بيمـارستــان، پزشـك 
متخصـص تسـكين درد، كـه كارش آرامـش دادن به بيمار اسـت و 
از رنـج بـردن او جلوگيـرى مى كنـد، مـرا ويزيت كـرد. او قـرار بود 
مـرا به عنـوان بيمـارى در حـال مرگ ويزيـت كند و داشـت ترتيب 
انتقـال مـرا بـه بخـش بيمـاران علاج ناپذيـر مـى داد. مـن طـورى 
بـه او نـگاه كـردم گويـى ديوانـه اسـت. مـن بـا بيمـارى ذات الريـه 
بـه بيمارسـتان آمـده بـودم و هنـوز فكر مى كـردم بيمـارى ام هيچ 
ربطـى بـه سـرطان نـدارد. برگشـتم بـه دسـتيارم نـگاه كـردم و با 
نـگاه بـه او گفتـم: »نكند اين مرد عقلش را از دسـت داده اسـت؟« 
پزشـك مزبـور گفـت كه مى دانـد من هنـوز به بهبـودم اميـدوارم، 

1: Dan Bressler       2: Beau        3: Dr. Marin Xavier
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امـا بالاخـره يـك نفـر بايد بـا من صـادق باشـد. مى خواسـت بداند 
آيـا بـا پسـرم، بـوى زيبـا و عزيـزم صحبـت كـرده ام و آيـا او آماده 
اسـت بـا مـن وداع كنـد. از نظـر او، هيـچ شـكى وجود نداشـت كه 
مـن طـى چند هفتـه يا در نهايت يك مـاه دار فانـى را وداع خواهم 
گفـت. همچنـان كـه به صحبت ادامه مـى داد، ناگهان دسـتم را بالا 
بـردم. گفتـم: »من نمى خواهـم به گفتگو با شـما ادامه دهم. شـما 
كـه هسـتيد كـه بـه مـن بگوييد چقـدر زنـده خواهـم مانـد؟ مگر 
خـدا هسـتيد؟« چهـره اش حالـت بهت و حيـرت به خـود گرفت و 
بـه مـن گفـت كه سـعى دارم حقيقت را انـكار كنم. حرفـم را تكرار 
كـردم: »مـن علاقـه اى بـه ايـن گفتگو نـدارم.« پـس از ايـن كه او 
رفـت، از ژولـى كـه در اتـاق كنار من نشسـته بـود پرسـيدم: »قرار 
اسـت مـن بميـرم؟« بـا خـودم فكـر مى كـردم: »پـس چرا كسـى 
چيـزى بـه من نگفته اسـت!« بعد، با همسـرم تماس گرفتـم و از او 
پرسـيدم، آيـا به نظـر او مـن دارم مى ميـرم. او گفـت: »همـه ما در 
حـال مـردن هسـتيم، دبى. فقـط موعدش فـرق مى كنـد.« بعد، از 
او پرسـيدم آيـا فكـر مى كند به زودى قرار اسـت بميـرم و او گفت: 
»نـه.« وقتـى گوشـى را گذاشـتم، از ژولى خواسـتم با دكتـر زاوير، 
دوسـت جديـدم تمـاس بگيـرد و از او پرسـيدم: »دكتر، شـما فكر 
مى كنيـد مـن دارم مى ميـرم؟ ايـن مـرد هميـن الان بـه من گفت 
بايـد بـه بخش بيمـاران لاعلاج بـروم و آماده مرگ شـوم.« او گفت:                  

»نـه، به هيـچ وجه.« 
مـن ايـن ماجـرا را بـا شـما در ميـان مى گـذارم، چـون سـرانجام 
دريافتـم كـه انـكار، ديگـر راه چـاره نيسـت. جهـان هسـتى سـعى 
كـرده بـود مـرا وادار كند تـا چشـم بندهايم را باز كنـم و توجهم را 

بـه سـلامتى و زندگـى ام معطـوف كنم. 
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هنـوز در بيمارسـتان بـه سـختى راه مى رفتـم. خيلـى ضعيـف و 
بى رمـق بودم. به هيكل ده سـالگى ام برگشـته بودم، امـا اين بار لاغر 
و بى حـس و حـال بـودم. تنها كارى كـه حالا مى توانسـتم بكنم اين 
بـود كـه تسـليم باشـم، همه چيـز را رها كنـم و به حرف هـاى دكتر 
زاويـر گـوش بدهم. سـيل اشـك همچنان از چشـم هايم جـارى بود. 
نمى توانسـتم بفهمـم چرا يك مـاه قبل، حتى با اين كه مى دانسـتم 
چهـار تومـور در حـال رشـد در بدنـم دارم، حالم خيلى خـوب بود. 
چقـدر اوضـاع به سـرعت تغيير كرده بـود. وقتى بالاخـره پنجاه روز 
ديرتـر و بـا بدنـى بيسـت پونـد نحيف تر بـه خانـه برگشـتم، دچار 
افسـردگى شـديدى شـدم. لحظاتى بـود كه اصـلًا برايم مهـم نبود 
زنـده بمانـم يـا بميـرم. نمى توانسـتم تصـور كنم، پسـرم بـو، ناچار 
باشـد بـدون مـن زندگـى كند. امـا گذشـته از او، هيچ دليلـى براى 
زندگـى كـردن پيـدا نمى كردم. گويى، رسـالتم را به انجام رسـانده، 
دينم را به دنيا ادا كرده و كامياب شـده بودم؛ هشـت كتاب و در پى 
آن صدهـا سـمينار، بـراى كمك به صدهـا هزار تن از مـردم جهان. 
ماه هـا در رختخـواب بودم و تلاش مى كردم نيروى از دسـت رفته ام 
را بازيابم، بعد سـعى كردم راه بروم، سـعى كـردم منبعى نيروبخش 
پيـدا كنم، سـعى كـردم نوعى دلخوشـى بـراى زندگى كـردن پيدا 
كنـم. وقتـى در رختخـواب بـودم، احسـاس مى كـردم شـخصيتى 
كـه از خـودم سـراغ داشـتم، كم كـم از وجـودم رخـت بـر مى بندد. 
چيزهايـى كـه برايـم اهميت داشـت، شـيوه اى كـه بـا آن روزهايم 
را سـپرى مى كـردم و شـيوه اى كـه بـا آن زندگـى مى كـردم، همه 
و همـه از مـن دور مى شـدند. قـادر نبـودم توانـم را جمـع كنـم تـا 
گوشـى آيفونـم را در دسـت بگيـرم. حتـى آن قدر توان نداشـتم كه 
بـا كسـى تلفنـى صحبت كنـم. نمى توانسـتم براى كسـى يك پيام 
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كتبـى بفرسـتم، چـه برسـد بـه اين كـه تدريـس كنم، نويسـندگى 
كنـم يـا بـا دوسـتانم ارتباط داشـته باشـم. كارى مثل بـالا رفتن از 
پله هـا و رفتـن بـه اتـاق خوابـم كـه روزى خيلـى سـاده بـود، حالا 
تبديـل بـه يـك معضـل شـده بـود. پيـش از ايـن هـر قدر هـم كه 
مريض بودم، مى توانسـتم توانم را جمع كنم و يك كارگاه آموزشـى 
را اداره كنـم. امـا حـالا، تنهـا چنديـن ماه بعـد، نمى توانسـتم توانم 
را جمـع كنـم يـا برايـم اهميت نداشـت كه توانايى نداشـته باشـم. 
حتـى واكنشـم در مقابـل آينـه تغيير كرده بـود، بدنـم تغيير كرده 
بـود. شـبيه به يك معتاد خيابانى شـده بـودم. داروهايى كه مصرف 
مى كـردم پوسـتم را كبـود مى كرد. بافـت موهايم تغيير كـرده بود. 
شـكمم ورم داشـت. صورتـم بـاد كـرده و مثـل »قـرص مـاه« گرد 
شـده بـود. ايـن بدترين قسـمت بود؛ از دسـت دادن چهـره ام كه از 
انعـكاس بيرونـى فروپاشـى درونـم خبر مـى داد. ديگر خـودم را در 
آينـه نـگاه نمى كـردم. چيزهايـى كـه روزى عاشقشـان بـودم، حالا 
برايـم مشـمئزكننده بودنـد. حتـى اگر آن هـا راه علاجى بـراى اين 
سـرطان پيـدا مى كردنـد، نمى توانسـتم تصـور كنـم مى خواهـم با 
زندگـى ام چـكار كنم. در دنيايـى از تنهايى و انـزواى مطلق زندگى 
مى كـردم، خـودم را از بسـيارى از اشـخاص دور كرده و سـرطانم را 
پنهـان نگاه داشـته بـودم. بدنـم، ذهنم و روحـم همه بيمـار بودند. 

آرزو و خواسـته ام ديگـر برايم اهميتى نداشـت. 
در ايـن وضعيـت آسـيب پذير و رنجـور، به جـاى ايـن كـه مالامـال 
از اشـتياق و هيجـان هميشـگى خـود بـراى زندگى باشـم، مغلوب 
تـرس شـده بودم. نـداى ترس در ذهنـم طنين مى افكند و شـب ها 
بـه مـن نهيـب مـى زد. ندايى كـه مى گفـت: »ايـن زندگـى به چه 
دردى مى خـورد؟ چيـزى نيسـت كـه به خاطـرش زندگـى كنى. تو 
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نمى توانـى بهبـود پيـدا كنى. ايـن داروها تو را بيمارتـر مى كنند. تو 
آنقدرهـا هـم قوي نيسـتى. هيچ درمانى براى تو كارسـاز نيسـت.« 
رويدادهايـى كـه همـكاران معلمـم از ناپديـد شـدن معجزه آسـاى 
تومورهايشـان برايـم تعريـف كـرده بودند، نمى توانسـت يـا ممكن 

نبـود بـراى من اتفـاق بيفتد. 
بالاخـره، از دوسـت عزيـزم شـريل ريچاردسـون1 تقاضـاى كمـك 
كـردم. قـرار گذاشـتيم او بـا ارسـال عبارات هـاى مثبـت، بـه مـن 
كمـك كنـد و در مقابـل انتظـارى نداشـته باشـد. هـر روز، متـن 
زيبايـى برايــم مى فرسـتاد كـه مملــو از احساسـات بـود و مـرا 
تشـويق مى كـرد كـه افكار مثبت داشـته باشـم و جنبه هـاى خوب 
زندگـى ام را فهرسـت وار بنويسـم و ايمـان را برگزينـم. روز بـه  روز، 
مثـل آفتاب پرسـت، رنـگ عـوض مى كردم، يـك روز پر تـوان، يك 

روز كم تـوان و يـك روز متوسـط بـودم. 
اكنـون كـه پـس از يـك  سـال  و نيـم بـه آن زمـان فكـر مى كنـم، 
مى بينـم كـه خـود را بسـيار شـجاع مى پنداشـتم. باور داشـتم كه 
مى توانـم برخيـزم و بـا هـر چيـزى بجنگـم. امـا در واقـع، در ترس 
منجمـد بـودم، نمى توانسـتم سـر و صداهـاي درونـم يا احساسـات 

تسليم شـونده ام را خامـوش كنـم. 
خبـر بيمـارى مـن به تدريـج بـه گـوش همتايـان كارى ام رسـيد. 
خيلى زود عشـق و عطوفت آن ها به سـمتم سـرازير شـد و هر يك 
سـخنان خردمندانـه اى را كـه بيش از هـر چيز نياز داشـتم، به من 
مى گفتنـد. بـا وجـود اين همـه مهر و محبـت، هنوز هـم صداهايى 

كـه در ذهنـم بودنـد، مرا بـه زير مى كشـيدند. 
وقتـى نيرويـم را بازيافتـم، توانسـتم يـك سـخنرانى در كنفرانـس 
»مى توانـم انجـام دهـم« مربوط بـه مجله هى هـاوس2 ارائـه دهم. 

1: Cheryl Richardson         2: Hay House     
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احسـاس خيلـى خوبـى داشـتم. در آنجا بـه ديدار وير رفتم، كسـى 
كـه در آن زمـان بيشـتر يـك آشـنا بـود تـا دوسـت. امـا دوسـتى 
مشـترك بـه مـن توصيـه كـرد كـه بـا ويـر صحبـت كنم. پـس به 
سـمت او رفتـم و ويـر بـا نهايـت عشـق و ديدگانـى مقـدس به من 
نـگاه كـرد. او بـه گرمـى و صميمانـه مـرا در آغوش گرفـت و گفت: 

»مى خواهـم مطالبـى را بـا شـما در ميان بگـذارم.«
هفتـه تأثيرگـذارى را بـا ويـر گذرانـدم. او مـرا پيـش كسـى بـرد 
كـه سـخنانش برايـم شـفابخش بـود، نگرشـم شـروع بـه تغييـر 
كـرد. حـالا نـه در جسـتجوى علـت، بلكه بـه دنبـال درمـان بودم. 
همچنين متوجه شـدم كه به تدريج شـجاعتم را از دسـت مى دادم. 
ديگـر انسـانى بى بـاك نبـودم. در عوض ترسـو شـده بودم. سـال ها 
بـود كـه اعتمـاد بـه  نفـس، قـدرت و بصيـرت را آموزش مـى دادم، 
در مـورد آن هـا مى نوشـتم و بـه مـردم يـاد مـى دادم كـه چگونـه 
در دوران سـختى بـه مشـكلات غلبـه كننـد و حـالا در ميـدان 
مبـارزه خـودم وامانـده بـودم، بـدون اين كـه بتوانـم دانسـته هاى 
خـود را بـه كار ببـرم، همـان چيزهايى كه آن قـدر خوب بلـد بودم! 
و نيـز بـا اسـتفاده از دانـش گنجانـده شـده در ايـن كتـاب، يعنـى 
به دسـت  را  زندگـى خويـش  زمـام  توانسـتم  كـه  بـود  شـجاعت 
گيـرم، توانسـتم ببينـم كارى كـه مى كنـم، چيـزى نيسـت جـز 
انتخـاب تـرس و دريافتـم بايـد اقداماتـى در قبـال دنيـاى درون و

برون خـود انجـام دهـم.  
درس هـاى زيـادى هسـتند كه بايـد آن ها را ياد گرفت. هيچ شـكى 
وجـود نـدارد كـه مـن بيـش از حد تخـت گاز رفتـه بـودم و احترام 
خيلـى كمـى بـراى سـلامتى ام قائـل بـودم. مـن، تمـام شـواهد و 
قرائنـى را كـه نشـان مـى داد نيـاز دارم مدتى دسـت از كار بكشـم، 
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ناديـده گرفتـه بـودم. حتـى زمانـى كـه كارى نداشـتم، به سـرعت 
پـروژه ديگـرى را در دسـت مى گرفتـم و نيازهـاى خـودم را بـه 
تعويـق مى انداختـم و بيـش از پيـش سـلامتى ام را بـه وادى انـكار 
مى سـپردم. يكـى از مهم تريـن درس هايـى كـه طـى حـدود يـك 
سـال خوابيـدن در رختخـواب يـاد گرفتـم، پذيرفتـن عشـق بـود. 
وقتـى ديـدم مـردم از سرتاسـر دنيـا دوسـتم دارنـد و برايـم دعـا 
مى كننـد، زندگيـم دگرگـون شـد. فكر نمى كـردم كسـى بتواند به 
انـدازه اى كـه مـن گريه كـردم، گريـه كند، امـا اين اشـك ها، يكى 
از لـذات عميـق بيـدارى و آگاهـى بودنـد. مى توانسـتم ببينـم كـه 

چطـور بـه آخر خـط رسـيده ام. 
در آن زمـان بـود كـه فهميـدم هميشـه در صـدد جلـب رضايـت 
مـردم بـوده ام. البته خـودم تصور عكس آن را داشـتم. مى توانسـتم 
دسـت از هـر كارى بكشـم و بـه كسـى ديگـر كمـك كنـم، قبل از 
اين كـه حتـى از خـودم مراقبت نمايـم. فهميدم تمـام چيزهايى كه 
طـى ايـن سـال ها درباره آن هـا موعظه كـرده بودم، مطالبـى بودند 
كـه خـودم بـه شـنيدن آنهـا نيـاز داشـتم. همان طوركـه در كتاب 
اولـم »در سـخنرانى خودتان شـركت كنيد.«1 گفتـم، اين فرآيندى 

معجزه آسـا و بيداركننـده بود.
فقـط ويراسـتارم، گيدئـون ويـل2، قبل از تمـام اين اتفاقـات، از من 
خواسـت كتابى درباره شـجاعت بنويسـم. فكر مى كردم كار آسـانى 
اسـت؛ موضوعـى كه چيزى درباره اش مى دانسـتم. اما نمى دانسـتم 
بـراى ايـن كار بايـد بـه حـدى از اعتماد به  نفس و شـجاعت دسـت 
پيـدا كنم. پـس از اين كه كتاب را بـه او دادم، بدون اين كه كلمه اى 
دربـاره سـرطان در آن بيـاورم، گيدئون با من تمـاس گرفت و گفت 
آيـا مايلـم دربـاره مبـارزه ام بـا سـرطان نيـز در اين كتـاب بى پرده 

1: Attend your own lecture       2: Gideon Weil     
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سـخن بگويـم يـا نـه. هنـوز چنـد مـاه باقـى مانـده بـود تـا كتاب 
بـه چـاپ برسـد كـه فهميـدم آمـاده ام تـا دربـاره ايـن بيمـارى با 
مـردم صحبـت كنـم، چـون بالاخـره انـكار را كنـار گذاشـته بودم. 
حـالا، پـس از گذشـت يـك  سـال  و نيـم، مى توانـم طـرح الهـى 
بيمـارى ام را ببينـم. مى توانم ببينم اجبار به خانه ماندن و نداشـتن 
تـوان كار كـردن، ايـن فرصـت را بـه من داد تـا به چيزى كـه برايم 
مهـم بـود فكـر كنم، چيـزى كه بـراى آينـده ام مى خواهـم، اين كه 
مى خواهـم بـا چـه كسـانى وقت و انرژى خـود را صرف كنـم و بايد 
چـه نـوع محدوده هايـى بـراى خـود ترسـيم نمايـم. گرچـه خودم 
را از جمـع افـرادى كـه مهـم مى پنداشـتم، دور كـرده ام، امـا حـالا 
ارتبـاط عميق تـرى بـا برخـى از نزديكانـم دارم. من يـاد گرفتم كه 
نمى توانـم يـك شـمع را از هـر دو طـرف روشـن كنـم. دو سـال 
قبـل از اين كـه پسـرم بـه كالـج بـرود، بـه يكـى از معنادارتريـن 
اهدافـم، يعنـى در خانـه مانـدن با پسـرم بو دسـت يافتـم. فهميدم 
هـر انتخابـى مهـم اسـت. هـر انتخـاب؛ اعـم از اين كه چـه بخورم، 
چـه بگويـم، بـه چـه چيزى فكـر كنم، به چه كسـى اعتمـاد كنم و 
روى چـه پروژه هايـى كار كنـم. حتـى اين كه كجـا زندگى مى كنم 
مهـم اسـت. در نهايت، پس از هفده سـال، از شـهرى كه دوسـتش 
نداشـتم، نقل مـكان كردم. دسـتيابى بـه جنگجوى شـجاع درونم، 
ايـن آزادى را بـه مـن داده تـا بگويم »نـه«، »نه، نمى توانـم«، »نه، 
ايـن كار را انجـام نخواهـم داد«. و اين كه بخشـش و گذشـت، براى 

هر كسـى امـرى حياتى اسـت. 
وقتـى بـه حس شـهودى ام تكيه مى كنـم، وقتى با نداى خويشـتن 
شـجاعم هم صدا مى شـوم، مى شـنوم كه مهم ترين چيـز در زندگى 
ايـن اسـت كـه ابتدا از خـودم مراقبت كنم، در وهله دوم از پسـرم و 

22



در وهلـه سـوم از خانـواده و كاركنانم. و بعد، از سـاير افرادى كه در 
زندگـى بـا آن هـا مواجـه مى شـوم. مـن روزى در اين جنـگ پيروز 
خواهـم شـد، چـون ايـن انتخاب من اسـت. همـه ما قوى تـر از آنى 
هسـتيم كـه حتى بتوانيـم تصور كنيم. هـر انتخـاب اهميت خاص 
خـود را دارد و بايـد از امـروز آغاز شـود. و من امـروز، زندگى كردن 

را انتخـاب مى كنم. 

دبـی فـورد
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    ديباچه

چنـد بـار احسـاس كرده ايـد كـه تمايل بـه انجام 
كارى نداريـد؟ 

چنـد بـار حـد خـود را پاييـن آورده ايـد تا نقشـى 
را ايفـا كنيـد كـه هيـچ بخشـى از آن را دوسـت 

نداريد؟ 
چنـد بار درسـت همان موقـع كه مى خواسـتيد با 
صـداى بلند فرياد بكشـيد، دهان خود را بسـته ايد 
يـا قـدرت خـود را بـه كسـى بخشـيده ايد كـه از 
صميـم قلـب حامـى منافـع شـما نبـوده اسـت؟ 
چند بـار به جـاى انتخابى آگاهانه، تسـليم رفتارى 

ناگهانـى يا از روى عادت شـده ايد؟ 
چنـد بـار بـه خودتـان گفته ايـد: »نمى توانـم. من 
بـه قـدر كافى قوى نيسـتم. مـن آن قدر شـجاع يا 
بـا اعتمـاد بـه  نفـس نيسـتم كـه بتوانـم بـه تمام  

برسـم.«  آرزوهـايم 
مى شـويم،  مواجـه  انتخـاب  صدهـا  بـا  روز،  هـر 
انتخاب هايـى كـه يا به مـا اعتماد بـه  نفس، قدرت 
و ارزش مى دهند و يا چيزهايى را كه بيش از همه 
مـا مى سـتانند. ترس هـاى  از  مى داريـم  دوسـت 
فلج كننــده، اعتمــاد بــه  نفـس سـركوب شــده 
و شـجاعت بـه فعـل در نيامـده، موانعـى هسـتند 
كـه مـا را از انتخاب هـاى قدرتمنـد بـاز مى دارنـد؛ 
انتخاب هايـى كـه بـا بالاتريـن منافـع و ژرف ترين 
علايـق مـا هـم صــدا باشـند. در بسـيارى از مـا، 
احسـاس عدم  شايسـتگى، اغلب تصميمـات ما در 
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خصـوص مسـائل مالى، خانـواده، جسـم، وزن يا تصويـر درونى مان 
را تحت تأثيـر قـرار مى دهـد. 

باشـيم، احسـاس مـى كنيــم  بـه  نفـس نداشـته  اعتمـاد  وقتـى 
شايسـتگى داشـتن آنچـه مى خواهيم، گفتـن حقيقت يـا ايجاد آن 
تغييـر زيربنايـى كـه بنيـان آينده مـا را متحـول مى سـازد، نداريم. 
وقتى احسـاس ضعـف، بيچارگـى و ناتوانى مى كنيم، قادر نيسـتيم 
افـكار برخاسـته از شكسـت، منفـى بـودن و تـرس را كـه سـد راه 
زندگـى دلخواه مـان هسـتند، از خـود دور كنيم. وقتـى قدرت خود 
را ناديـده مى گيريـم و آنچـه را كـه قادر بـه انجام آن هسـتيم انكار 
مى كنيـم، تسـليم عـادات، ترس ها، وسوسـه هاى ناگهانى و ناسـالم 
خـود و الگوى گذشـته مى شـويم. طـورى عمل مى كنيـم گويى در 

واقـع ضعـف و ناامنى خـود را بـاور داريم. 
البتـه، ممكن اسـت ايـن چرخه منفـى در تمام بخش هـاى زندگى 
مـا جريـان نداشـته باشـد. شـايد در حـوزه كارى يـا در روابط خود 
موفـق باشـيم. امـا بسـيارى از مـا در برخـى از حوزه هـاى زندگـى، 
تسـلط خـود را از دسـت داده ايـم، همـان مواقعـى كـه نمى توانيـم 
نيـروى خـود را جمـع كنيـم، بـر ترس هـاى خويـش غلبه كـرده و 
بـه عميق تريـن خواسـته هاي خود دسـت پيـدا كنيم. هر بـار كه از 
روى تـرس دسـت بـه انتخابـى مى زنيم، بـه اين باور مى رسـيم كه 
بى ارزشـيم، به قـدر كافـى خـوب يا قوى نيسـتيم تـا بتوانيـم زمام 
زندگـى، افـكار، باورهـا و انتخاب هـا و از همـه مهم تـر، آينـده خود 
را به دسـت بگيريـم. هـر بـار كـه از روى تـرس دسـت بـه انتخابى 
مى زنيـم، ايـن بـاور را بـه ذهـن خـود القـا مى كنيـم كـه بيچـاره، 
نااميد و ناتوان هسـتيم، سـه وضعيت عاطفى كه ما را در احسـاس 

قربانـى بـودن گرفتارمى كنند. 
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بـراى اين كـه اعتمـاد بـه  نفس داشـته باشـيم، بـا تمام قـواى خود 
زندگـى كنيـم و در مـورد خودمان احسـاس خوبى داشـته باشـيم، 
چـه بايـد بكنيـم؟ بايـد اعتماد بـه  نفس خـود را بازسـازى كنيم؛ و 
ايـن كار را بـا بهبـود بخشـيدن عـزت نفس مـان آغـاز كنيـم. بايـد 
يـاد بگيريـم هر آنچه هسـتيم؛ اعـم از گذشـته مان، اشـتباهاتمان، 
را دوسـت  بدگمـانى هايمــان، ضعـف هايمــان و تـرس هايمــان 
بداريـم. حتـى بيـش از آن كـه يـاد بگيريـم خودمـان را دوسـت 
داشـته باشـيم، بايـد بـه عشـق همچون يـك آرمـان بنگريـم. بايد 
جنگجويان عشـق باشـيم. بايد بـراى خودمان بجنگيـم و پاى آنچه 
هسـتيم و آنچـه مى خواهيـم كـه باشـيم، بايسـتيم. بايـد به جـاى 
قربانـى بـودن، جنگجو باشـيم و به جـاى دنباله روى، مبـارزه كنيم. 
چـرا يـك جنگجـو؟ چـون زندگـى و عملكـرد يـك جنگجـو بـا 
قدرت، انسـجام و مسـئوليت پذيرى بسـيار زيادى همراه اسـت. يك 
جنگجو، آتش شـجاعت درونى خود را برافروخته اسـت. او مى تواند 
بـا صعب تريـن مشـكلات عاطفـى رويـارو شـود و الگوهـاى قديمى 
را بشـكند. يـك جنگجـو در مقابـل حريـف خـود حالتـى تهاجمى 
دارد، همــان حريـف هايـى كـه اغلـب اوقـات صـداهـاى رعـب آور

دشـمن درونـى مـا هستنـد. 
چـرا مـا زنـان، از سرشـت تهاجمـى خـود دور شـده ايم؟ اكنـون 
مدت هاسـت كه ما بخـش بنيادينـى از وجودمان را انـكار كرده ايم. 
مـا به جـاى قـدرت، ضعـف را برگزيده ايـم. مـا به جـاى خودمـان، 
ديگـران را برگزيده ايـم. چـرا؟ چـون بـه ايـن بـاور رسـيده ايم كـه 
طبيعـت تهاجمـى مـا اشـتباه، غيـر قابـل  قبـول، غيـر موجـه و 
ناخواسـته اسـت. شـايد در گذشته اين ويژگى به شـيوه اى نادرست 
بـروز پيـدا كـرده يـا تهاجمـى بودن فـردى ديگر بـه ما لطمـه زده 
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باشـد. مـا همان خصلتـى كه مى تواند شـجاعت لازم بـراى حمايت 
از خودمـان را بـه مـا بدهـد، ناديـده گرفته ايـم. امـا، منظـور از اين 
خصلـت تهاجمـى، رفتـارى كـه موجـب مى شـود افـراد به خاطـر 
رخدادهـاى ورزشـى بـه يكديگر آسـيب برسـانند يا همـان ويژگى 
كـه موجـب مى شـود جنگجويـى بـا اسـتفاده از سـلاح خـود كمر 
بـه سـلطه گرى و نابـودى ببنـدد و تبديـل به انسـان پليدى شـود، 
نيسـت. روحيـه تهاجمـى جنگجوى زن، بخشـى از قلـب و عواطف 
هـر زنـى اسـت كه به عنـوان نمونـه مى توان بـه جنگجويى با شـور 
عدالت خواهـى همچـون رزا پاركـس1 يا جنگجويى با سـلاح عشـق 
الهـى، مثـل ژان دارك2 و جنگجويى همچون هلن كلر3 كه توانسـت 
از اعمـاق وجـود خود به خرد و دانايى دسـت پيدا كند، اشـاره كرد. 
همـه مـا در بدو تولد بخشـى مصمم و مهاجـم در درون خود داريم، 
نيرويـى درونـى كـه هـرگاه در مقام دفـاع از فرزندان يـا حفاظت از 
خانـواده خـود بـر مى آييـم، از آن كمـك مى گيريـم. شـايد بتـوان 
گفـت اين نيرومندترين بخش وجود ماسـت، بخشـى كه مـا را وادار 
مى كنـد بـه دنبال چيـزى برويم، بـراى مبـارزه آماده باشـيم، براى 
برنـده شـدن و نيـز نبـرد در مصاف هايى كـه زندگـى پيش رويمان 
قـرار مى دهـد. گاه، مجبـور مى شـويم با افـكار تاريكى كـه ذهن  ما 
را تسـخير مى كننـد بجنگيـم؛ بـا دروغ ها، سوءبرداشـت ها و شـرم. 
گاه، نيـاز داريـم تـا بـا قـدرت بگوييـم: »دسـت نگهـدار«. نيـاز بـه 
شـهامتى داريـم كـه بگوييم: »مـن نمى خواهم بـه حرفهايت گوش 
كنـم« يـا »ايـن حقيقت نـدارد«. ما بـراى عشـق ورزيـدن، نياز به 

1:  رُزا پاركس )Rosa Parks(                                                   يك زن سياه پوست )آمريكايىآفريقايى
تبار( آمريكايى و از فعالان جنبش حقوق مدنى آمريكا بود كه بعداً توسط كنگره آمريكا به عنوان »مادر 

جنبش آزادى« و »بانوى اول جنبش حقوق مدنى« شناخته شد. منبع: ويكىپديا 
2: ژان دارك )Joan of Arc( معروف به دوشيزة اورلئان )1412-1431(  قهرمان ملى فرانسه و قديسه اي 

در كليساي كاتوليك – برگرفته از ويكى پديا
3: هلن آدامز كِلرِ )Helen Adams Keller( )1880- 1968( نويسندة نابينا و ناشنوا و فعال اجتماعى 

آمريكايى بود - برگرفته از ويكى پديا
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اسـتقامت و پايمـردى يـك جنگجو داريـم، همچنين بـراى اين كه 
بـا آن چـه باعـث شـده احسـاس ضعـف و ناتوانـى كنيم و قـادر به 

تغييـر نباشـيم، رودررو مقابله كنيم.
حقيقـت دارد كـه گاهـى بـراى ميلـى شـديد جنگيده ايـم، چـون 
بـراى جلـب رضايـت ديگـران نيـاز بـه تملـق كـردن داريـم يـا بـا 
وسوسـه پول خـرج كـردن جنگيده ايم، چـون بايد پس انـداز كنيم 
شـايد نيـاز بـه نيـروى جنگجـوى درون داريـم كـه حـد و مـرزى 
تعييـن كنيـم - كـه بگوييـم: »ديگر بس اسـت!« - يا از بـاج دادن 
بـه كسـى كـه دوسـتش داريـم دسـت بكشـيم. شـايد بتوانيـم بـه 
كمـك نيـروى آن جنگجـو، در صـدد مقابلـه بـا بيمـارى خودمـان 
يـا كسـى كـه دوسـتش داريـم، برآييـم. كار يـك جنگجـو هميـن 
اسـت. جنگجـو بـا خـود فكـر نمى كنـد: »اگـر چنيـن كارى كنم، 
آدم بـدى به نظـر مى رسـم. آن هـا راجع بـه من چه فكـرى خواهند 
كـرد؟ اگـر حقيقت وجـودم را بگويم تنها مى شـوم و ديگر دوسـتى 
نخواهـم داشـت.« يـا »فقـط بايد رو بـه قبلـه دراز بكشـم و بميرم 
چـون بيمـارم.« جنگجو به جاى غوطه ور شـدن در ايـن افكار، براى 

آزادى خـود خواهـد جنگيد.
اغلـب زنـان، جنگجـوى درونـى واقعـى خـود را در ازاى تأييـد و 
تحسـين، مقـام و منصـب يا تصـورى از امنيـت، از دسـت داده اند و 
آن دسـته از زنانى كه شـايد احسـاس مى كنند به جنگجوى درون 
خـود دسترسـى دارنـد، احتمـالاًً در اشـتباهند، زيـرا اغلـب اوقـات 
ايـن احساسـى برآمـده از تـرس اسـت تا عشـق، برخاسـته از حس 
سـلطه جويى و نفوذ كردن اسـت تـا همدردى و تفاهـم. جنگجويى 
كه خاسـتگاه آن »من« و غرور باشـد، از روى ضعف و برترى طلبى 
مى جنگـد؛ او بـه دنبـال قدرت خـود اسـت، سـاختار آن به گونه اى 
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اسـت كـه از يـك تصوير درونى شكسـته شـده محافظـت مى كند؛ 
او جنگجويـى نيسـت كـه در راه قـدرت والاتـر عشـق مبـارزه كند. 
جنگجويى شـجاع، جنگجويى اسـت معنـوى و آماده اسـت تا براى 

تمـام تجليات الهـى بجنگد. 
جنگجـوى شـجاع، بـه هر انسـان به مثابـه موجودى الهـى مى نگرد 
و هـر تجربـه را آزمونـى الهى مى شـمارد. او زنى اسـت كـه به نداى 
قلبـش گـوش فرامى دهـد و بـا تمام قدرت مصمم اسـت تـا بهترين 
بخـش وجـود هـر كـس و هـر چيـزى را تجلـى بخشـد. جنگجوى 
شـجاع كسـى اسـت كه وقتـى همـه نجواكنـان از او مى خواهند كه 
سـكوت اختيـار كنـد، بـا صـداى بلنـد سـخن مى گويـد. او مى داند 
كـه منشـأ قدرتـش چيـزى عظيم تـر از خـود اوسـت و مى توانـد از 
پيش داورى هـاى ديگـران رهـا شـود. او كسـى اسـت كـه ابتـدا بـه 
تصديـق الهـى و در جايـگاه دوم بـه تصديـق خـود ارج مى نهد. يك 
جنگجوى شـجاع همواره مسـلح و آماده است تا در مقابل هر چيزى 
كـه زندگى سـر راهـش قرار مى دهد، ايسـتادگى كنـد؛ از جدايى، از 
دسـت دادن شـغل، اعتياد و طوفان گرفته تا ريختن روغن، بيمارى 
خانوادگى، زيانى شـديد يا سـكته قلبى، زيرا قلبى مالامال از عشـق 
الهـى دارد و مى دانـد كـه مبارزه، بخشـى از سـفر اوسـت. او مى داند 
كـه هـر روز، مختار اسـت در مقابل ترس تسـليم شـود يا بـا قدرت 
عشـق، ايمـان و شـجاعت بـه آن غلبـه كنـد. او مى تواند با شـهامت 
كسـانى را كـه مانـع موفقيت او مى شـوند يـا ارزش هايـش را ناديده 
مى گيرند پشـت سـر بگـذارد. او قادر اسـت با اعتماد بـه  نفس خود، 
در كنـار انسـان هايى قـرار گيـرد كـه مى توانند به پيـروزى او كمك 
كننـد. جنگجـوى شـجاع در مقابـل اهريمن هـاى درون خـود كـه 
قصـد نابـودى اش را دارنـد، سـر تسـليم فـرود نمـى آورد. در عوض، 
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بـه خاطـر حقيقتى والاتـر و در واقـع عشقـى متعـالى تـر مى جنگد. 
جنگجـوى شـجاع، بـراى ايـن كه نسـبت به خـود احسـاس خوبى 
نيـازى نـدارد كـه گذشـته، شيـوه هــاى فـردى،  داشـته باشـد، 
تاريخچه خانوادگى يا مشـكلاتش را جسـتجو كند. او درون خويش 
و همچنيـن نيـروى الهـى را كه آفريننده اوسـت جسـتجو مى كند. 
او آمـاده اسـت تـا قـدرت خـود را يكپارچـه كنـد و توانايـى خـود 
را بـه كمـال برسـاند؛ بديـن معنـا كـه مجبـور خواهد شـد بحث و 
مجادلـه را بپذيـرد. او مجبور خواهد شـد تمـام محدوده هاى فكرى 
و ذهنـى خويـش كـه مى تواننـد او را فريـب داده و بـه ايـن بـاور 
مبتـلا كننـد كه چيزى بيـش از يك موجود فانى و ضعيف نيسـت، 
غلبـه كنـد. او مجبـور خواهد شـد مشـتاقانه بـه مبارزاتـى تن دهد 
كـه نيرويـش را مشـتعل سـاخته و نـگاه او را به چشـم انداز آينده و 
نـه گذشـته، سـوق مى دهنـد. جنگجـوى شـجاع، زنى اسـت كه با 
شـهامت بـا آن دشـمن جهانى، يعنـى جهل فردى مبـارزه مى كند. 
بـا ايـن اوصـاف، جنگجـوى شـجاع چگونـه زندگـى مى كنـد؟ او 
تـرس هايــش را بـه وضـوح مـى بينــد و آن هـا را بـا صداقـت و 

شهامـت مى پذيـرد.  
وقتـى بـراى كاسـتى هاى خـود مى جنگيـد، در آن هـا زيبايـى را 
جسـتجو مى كنيـد. آن هـا را مهـم مى پنداريـد و بـه هـر خصلتـى 
كـه شـما را متفـاوت مى سـازد، بـا مهربانـى و شـفقت مى نگريـد. 
يـك جنگجـو مى توانـد در هـر بعـد از خويشـتن خويـش، زيبايـى 

و كمـال را ببينـد. 
وقتى براى جسـم خود مى جنگيد، همواره در جسـتجوى چيزهاى 
مفيـدى هسـتيد كـه بـه آن بدهيد؛ هـر نوع مـاده مغزى، هـر نوع 
ويتاميـن، هـر فكر و باورى كه برايش سـودمند باشـد. شـما بدنتان 
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را دوسـت داريـد و هـر روز صبـح از آن تشـكر مى كنيـد و در طول 
روز برايـش آرزوى سلامتـى مى كنيـد. 

وقتـى بـراى بهبـود وضعيـت مالـى خـود مى جنگيـد، اطمينـان 
حاصـل مى كنيـد كـه به قـدر كافـى منابع مالـى داريد تـا در زمان 
حـال و نيـز در آينـده، نيازهاى خـود و خانواده تـان را تأمين كنيد. 
احسـاس مى كنيـد آنقدر شـجاعت، قـدرت و اعتمادبه نفـس داريد 
تـا برويـد و بـه دنبال شـغلى بگرديـد كه به شـما انگيزه پيشـرفت 
بدهـد يـا كسـب  و كارى را كـه هميشـه در آرزويـش بوديـد، بنـا 
نهيـد. به انـدازه كافى پـول پس انداز مى كنيـد و آنقدر دربـاره امور 
مالـى دانـش كسـب مى كنيـد تا بدانيـد بـراى حفاظت از خـود در 

آينـده چـه بايـد بكنيـد. 
وقتـى بـراى خانواده خـود مى جنگيد، مسـائل خانوادگـى را خيلى 
شـخصى قلمـداد نمى كنيـد، چـون مى دانيـد بخشـى از خاندانـى 
هسـتيد كـه در آن هـر كسـى بايـد درس هـاى خـود را فـرا بگيرد. 
يـك زن جنگجـو بـه اين فكـر نمى كند كـه خانـواده اش چگونه به 
او آسـيب زده، بلكـه بـه ايـن مى انديشـد كـه چگونـه مى توانـد به 
توانايـى آن هـا بيفزايـد و چگونـه مى تواند بـا پايمردى بـراى آن ها، 

بـه انسـان قوى تـرى بدل شـود. 
وقتـى براى گذشـته خـود مى جنگيـد، موهبت هايـى را در تجارب 
دشـوار خـود پيـدا مى كنيـد. متوجه مى شـويد كـه ايـن چالش ها، 
فرصت هايـى بوده انـد تـا بر آن ها غلبـه كنيد. متوجه مى شـويد كه 
بـا رهـا كـردن آن ها، به هـدف متعالى ترى دسـت پيـدا كرده ايد. با 
هر چالشـى كه پشـت سـر مى گذاريد، به سـطح بالاترى مى رسيد. 
آمـاده مى شـويد تا با نداهاى عـذاب آور ذهن تان كـه مى گويند اين 
اتفـاق نبايـد رخ مـى داد يا شـما يـك احمق هسـتيد يا در اشـتباه 
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هسـتيد، بجنگيـد. شـما مى پرسـيد: »مـن بـه چـه ندايـى گـوش 
مى كنـم؟ آيـا بـه نداى تـرس گـوش مى كنم، نـداى ناتوانـى، نداى 
نااميـدى، نـداى بيچارگـى، نـداى ناامنى؟ يا نـداى پذيـرش، نداى 
قـدرت، نـداى اعتماد به  نفس، نداى شـجاعت، نداى بخشـندگى؟« 
يـك جنگجـو مى دانـد كـه قـدرت انتخـاب نداهايـى كـه او را در 

زندگى راهبـرى خواهند كـرد را دارد. 
وقتـى بـراى آينـده خـود مى جنگيـد، صبـح كـه از خـواب بيـدار 
مى شـويد، رؤيـاى خـود را در سـر داريـد. بـه وضـوح مى دانيـد چه 
كارهايـى مى خواهيـد انجـام دهيـد و در انتخاب هاى خود راسـخ و 
تزلزل ناپذيـر هسـتيد. شـما بـه آنچه پيـش رو داريـد مى نگريد، نه 
آنچـه پشـت سـر گذاشـته ايد. توجه شـما معطـوف به كارى اسـت 
كـه مى توانيـد انجـام دهيـد، نـه كارى كـه انجـام نداده ايـد. يـك 
جنگجـو بـا خلق آينده اى كـه بيش از همـه آرزويش را دارد، شـور 

و هيجـان پيـدا مى كنـد. 

در ايـن كتاب خواهيد آموخت آنچه شـما را سـردرگم نگاه مى دارد 
و موجـب مى شـود احسـاس ضعـف و نااميدى كنيـد، چيزى بيش 
از پندارهـاى پـوچ گذشـته نيسـت، چيـزى بيـش از ترس هايـى 
)اعـم از واقعـى يـا خيالـى( نيسـت كـه در ناخودآگاهتـان نشـخوار 
مى شـود. خواهيـد فهميـد هر مشـكلى كـه در زندگى مقابل  شـما 
قـرار مى گيرد، قصد ناتوان سـاختن شـما را نـدارد، بلكه مى خواهد 
بـه شـما فرصتـى بدهـد تـا قوى تـر شـويد، شـجاع تر شـويد و بـا 
خويشـتن متعـالى تــر يـا حقيقى تـان پيونـد نزديك تـرى برقـرار 

درس ها
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كنيـد. خواهيـد ديـد موانعـى كـه در زندگـى متحمل شـده ايد، در 
واقـع بـه شـما فرصت هايـى داده انـد تا بر آن هـا غلبه كنيد و رشـد 
نماييـد. خواهيـد ديد وقتـى به زندگـى خود مى نگريـد، چيزى كه 
روزى تـرس، رنـج و نااميـدى بـود، به اميد، شـجاعت و عشـق بدل 
خواهـد شـد. همچنان كـه تبديل به جنگجويى شـجاع مى شـويد، 
خواهيـد ديـد كه بـا توان بيشـترى ايسـتادگى مى كنيد. احسـاس 
خواهيـد كـرد كـه مى توانيـد بـا اعتمـاد به  نفـس و قدرت بـه جلو 
حركـت كنيـد. ديگـر خود را زنـى ضعيف و ناقـص نمى بينيد، بلكه 
خـود حقيقى تـان را نظاره گـر خواهيد بـود؛ زنى با اعتمـاد به  نفس 

و شجـاعــت بـى حـد و مـرز. 
بدين ترتيـب، خودانـگاره نوينـى در شـما پديـد خواهـد آمـد كـه 
به واسـطه آن نسـبت بـه آن كـه هسـتيد و آن چـه هسـتيد چنـان 
احسـاس خوبـى پيـدا مى كنيـد كـه مى توانيـد بـا قـدرت تمـام از 
پس هر كارى برآييد. شـما يك جسـتجوگر حقيقت هسـتيد و اين 
راه بـا حقيقـت خودتـان آغاز مى شـود: گـوش دادن بـه انگيزه هاى 
خودتـان، خـرد خودتـان و نداى متعالى ترين خويشـتن خود. شـما 
متعالى تريـن آرزوهـا را در قلب خود داريد و جسـتجوگر طرح الهى 
زندگـى مقـدس خـود هسـتيد. در اين راسـتا، تصويـر قديمى خود 
را به دسـت فراموشـى مى سـپاريد و وارد قلمـرو شـجاعت، قدرت و 

اعتمادبه نفـس مى شـويد. 
كشـف جنگجـوى درون، موجوديـت كنونى  شـما را تغييـر خواهد 
داد و قـدرت و توانـى خواهيـد يافـت تـا در هـر روز از هفتـه در هر 
مبـارزه اى شـركت كنيـد. حتـى مى توانيـد در هـر روز از زندگـى، 
به جـاى اين كـه بخواهيـد احسـاس عـدم  امنيـت خـود را به طرزى 
زيركانـه پشـت كـت و شـلوار يا پليورهاى رسـمى مسـتتر سـازيد، 
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خـود را بـه لبـاس پـر زرق  و بـرق اعتماد بـه  نفس و تاج درخشـان 
شـجاعت كـه به معنـاى واقعى سـزاوار آن هسـتيد، مزيـن نماييد. 
پـس، بياييـد به نام عشـق، شـجاعت و اعتماد به  نفـس، آغاز كنيم! 
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بالـغ بـر پانـزده سـال بـود كـه بـه سرتاسـر جهـان سـفر مى كردم 
و بـه مـردم يـاد مـى دادم كـه چگونـه بـا دنيـاى درون خود آشـتى 
كننـد تـا بتواننـد بـا اعتمـاد به  نفـس و احسـاس امنيت بـه جنگ 
تجـارب دشـوارى برونـد كـه در زندگـى بـا آن هـا مواجه مى شـوند. 
بيشـتر كسـانى كـه در كلاس هـاى مـن شـركت مى كننـد، افرادى 
بسـيار كارآمـد و در اغلـب حوزه هـاى زندگـى خود موفق هسـتند، 
امـا در پـاره اى از مـوارد بـا مشـكلاتى مواجهنـد و به نظـر مى رسـد 
نمى تواننـد بـه هـر مانعى كه بر سـر راهشـان قـرار مى گيـرد، غلبه 
كننـد. مـن بـه اين نتيجه رسـيده ام كـه اغلـب موانعى كـه آن ها را 
از كاميابـى و سـعادت باز مى دارد و جلوى پيشرفتشـان را مى گيرد، 
ريشـه در دوران كودكـى آن هـا دارد، همـان موانعـى كه نسـل هاى 
متمـادى ادامـه داشـته و عاقبـت در زندگـى آن ها هم رسـوخ كرده   

و پيش رويشـان قـرار گرفته اسـت.
و حـالا، پـس از نوشـتن هشـت كتــاب و نظـاره كـردن تحــول 

تحول چطور اتفاق مى افتد . . .
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معجـزه آســاى افـراد در مدتـى كـوتــاه، دريافتـه ام كـه ايـن تنها 
دانـش و خـرد مـا نيسـت كـه مى تواند مـا را به جلـو برانـد و به ما 
اعتمـاد بـه  نفـس و شـجاعت بدهـد. بلكـه فرآينـد واقعـى تحول و 
حركـت از ذهـن به قلب اسـت كـه نحوه احسـاس و عملكـرد ما را 
تغييـر مى دهـد و نحـوه نگـرش و ديـدگاه ما را نسـبت بـه واقعيت 
دگرگـون مى كنـد. ايـن فرآيند، سـفرى اسـت كه در خـلال آن به 
درون خـود مى نگريـم و بـار ديگـر با آن چه هميشـه وجود داشـته، 
امـا از نظـر مـا پنهـان مانده اسـت ارتباط برقـرار مى كنيـم؛ قدرتى 
عظيـم كـه مـا را بـا اعتمـاد بـه  نفـس و شـجاعت درونمـان پيوند 
مى دهـد. وقتـى احسـاس ناامنـى مى كنـم، نوعـى درد و آشـفتگى 
در معـده ام حـس مى كنـم كـه بـه مـن يـادآورى مى كنـد از منبع 
شـجاعت و اعتمـاد بـه  نفـس درونم جـدا شـده ام. اغلـب، تنها پنج 
دقيقـه طـول مـى كشــد تـا چشـم هايــم را ببنـدم، احساسـاتم را 
بازنگـرى كنـم و دوبـاره بـه منبـع درونم متصل شـوم. ايـن تحول، 
مى توانـد از يـك دقيقـه تا چند روز، بسـته به موضوع طول بكشـد. 
بـه شـما قول مى دهـم اگر واقعـاً بخواهيد تـلاش كنيد، بـه اعتماد 
بـه  نفـس و شـجاعتى دسـت پيـدا خواهيـد كـرد كـه هميشـه در 
آرزويـش بوديـد. شـايد در بخش هايـى از زندگـى خـود داراى ايـن 
قـدرت باشـيد، امـا هدف اين اسـت كـه بتوانيد در تمـام حوزه هاى 

زندگـى خـود از ايـن نيـرو بهره مند شـويد. 
برمـى خيزيــم،  از خـواب  اوقـات، وقتـى  اغلـب  از مـا  بسيــارى 
چيـزى مـى گوييـم كـه مـا را كـم ارزش جلـوه مـى دهـد، تحقيـر 
مـى كنــد و آزار مـى دهــد. مـا از تأثيـر خزنـده ايـن طـرز فكـر بر 
زندگى مـان آگاه نيسـتيم. نمى دانيـم كـه هـر فكـر منفـى، اعتماد 
بـه  نفـس  مـا را از بيـن مـى بــرد و تـوان قد علـم كـردن در مقابل 
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چالش هـاى زندگـى و انتخاب هـاى هـر روزه را از مـا مى سـتاند. 
بگذاريـد بـه شـما اطمينـان بدهـم كـه افـكار و گفته هـاى منفـى 
دربـاره خودتـان، دروغ هايـى بيـش نيسـتند. بهتـر اسـت خودتـان 
باشـيد. شـما در دنيـا تنهـا كسـى نيسـتيد كـه احسـاس تـرس، 
تنهايـى، حماقـت يا دوست داشـتنى نبـودن مى كنيد. شـما در دنيا 
تنهـا كسـى نيسـتيد كـه گاه بـا احسـاس بـى ارزش بـودن، به قدر 
كافـى خـوب نبـودن، نااميـدى، افسـردگى يـا ناتوانـى از خـواب 
برمى خيزيـد. شـما تنهـا كسـى نيسـتيد كـه احسـاس عصبانيـت، 
انزجـار يـا دلخـورى مى كنيد. اين ها احساسـاتى مشـترك در ميان 
انسـان ها و فرصت هايـى واقعـى هسـتند تا يـاد بگيريم كـه چگونه 

تبديـل بـه موجوداتـى معنوى شـويم. 
شـجاعت، مسـتلزم پيمـودن راهى اسـت كـه طـى آن زندگى خود 
را متحـول سـازيد. من وقـوع اين امـر را در هزاران زندگـى ديده ام. 
ايـن كتاب فقط انگيزه بخش نيسـت، گرچه به شـما انگيـزه خواهد 
داد. فقـط معناگرايانـه نيسـت، گرچـه برايتـان الهام بخـش خواهـد 
بـود. صرفاً آموزشـى نيسـت، گرچه مطالـب بسـيارى از آن خواهيد 
آموخـت. اين كتابى اسـت متحول كننده. در اصل، اين كتابى اسـت 
كـه نـگاه شـما به خـود، ديگـران و جهـان را دگرگون خواهـد كرد. 
فرآينـد تحـول زمانـى صـورت مى گيـرد كـه شـما لايـه سـطحى 
افـكار، باورهـا و انتخاب هـاى خـود را كنـار مى زنيـد و پـس پـرده 
رفتـار خـود را كشـف مى كنيـد. در صفحـات پيـش  رو، بـه علت و 
ماهيـت ترس هـاى خـود در زندگـى پـى خواهيـد بـرد؛ نه بـه اين 
معنـا كـه آن را اشـتباه بپنداريـد يا مـورد قضاوت قـرار دهيد، بلكه 
فقـط آن را كشـف كنيـد، درك كنيد و به عنوان حقيقتى كه شـما 
را بـه نقطـه كنونـى خـود در زندگـى رسـانده اسـت، بـه آن افتخار 
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كنيـد. قـول مى دهم وقتـى ببينيد چه چيـزى از ديدگاه خـودآگاه  
شـما پنهـان مانـده اسـت، زندگى تـان تغييـر خواهد كـرد. وقتى با 
تأمـل و حوصلـه و بـدون خودفريبـى يا خيـالات واهى رفتـار خود 
را كشـف كنيـد، خواهيد توانسـت گذشـته را از آنچـه نمى خواهيد 
بزداييـد و آينـده اى را ببينيـد كـه هميشـه آرزويـش را داشـتيد. 
وقتـى بـه مرحلـه تملـك برسـيد، مسـئوليت تمـام آنچـه بوده ايد 
و تمـام آنچـه در زندگـى خـود بـه  دسـت مى آوريـد )و بـه  دسـت 
نمى آوريـد(، را به عهـده خواهيـد گرفـت. ياد خواهيـد گرفت وقتى 
هميشـه گذشـته را همچون كوله بـارى به دوش بكشـيد، جز تكرار 
آن، كارى از شـما سـاخته نيسـت. بـه اين ترتيـب مى توانيد ببينيد 
چگونـه در شـكل گيرى واقعيت هـاى زندگـى خود دخيـل بوده ايد 
و درك كنيـد كـه ممكـن نيسـت در شـرايط، وضعيت يـا واقعيتى 
زندگـى كنيـد، مگـر اين كـه به صـورت خـودآگاه يـا ناخـودآگاه آن 
را تـا حـدودى پذيرفتـه باشـيد. وقتـى بدانيـد بخشـى از وجودتان 
نقـش تأثيرگـذارى در وضعيـت زندگى كنونـى  شـما دارد، به خود 
حقيقى تـان اجازه ظهور خواهيد داد. در اينجاسـت كه ترس هايتان 
نسبــت بـه قـدرت، تـوان و اعتمـاد بـه  نفـس شـما در جـايگــاه 

دوم قـرار مـى گيرنـد. 
در مرحلـه نهايـى فرآيند تحول، خواهيد فهميـد كه چطور تماميت 
خود را به عنوان يك انسـان و موجودى الهى بپذيريد. شـما در يك 
چشـم انداز جهانـى جديـد قرار خواهيـد گرفت، چشـم اندازى كه بر 
اسـاس تماميـت شـما شـكل گرفته اسـت، نه فقط بخـش كوچكى 
از شـما. در ايـن مرحله نهايى اسـت كـه مى توانيد خويشـتن الهى، 
بـا اعتمـاد بـه  نفـس و شـجاع خـود را ببينيـد، احسـاس كنيـد و 
بپذيريـد و آنـگاه گرمايى درونى را در وجودتان احسـاس نماييد. در 

40



اينجاسـت كه خودتان را جنگجوى عشـق خواهيد دانسـت، كسـى 
كـه بـه دنيـا آمـده تـا زندگـى كنـد و در هميـن نقطـه اسـت كـه 
احسـاس مى كنيد از حمايـت جهانى برخورداريد. در اينجاسـت كه 
اعتمـاد بـه خودتـان و بشـريت را بـار ديگر به دسـت خواهيـد آورد. 
وقتـى بتوانيـد تماميت وجودى خـود را بپذيريد، قـادر خواهيد بود 
بـدون پيـش داورى، تـرس يـا متهم سـاختن، خود و گذشـته تان را 
در دسـت ها و قلـب خـود نـگاه داريـد. آنگاه بـدون دودلـى، ترديد، 
احسـاس گنـاه يـا ترس هـاى بازدارنده، با شـفقتى الهى به گذشـته 
خـود و آن چـه دربـاره خودتـان مى دانيـد، اداى احتـرام خواهيـد 
كـرد؛ بـه همـان حقيقـت نـاب، لطيـف امـا تزلزل ناپذيـر. شـما بـه 
درون قلمرويـى جديـد گام خواهيـد نهـاد، نـه به اين خاطـر كه آن 
را خلـق كـرده يـا محقـق سـاخته ايد، بلكـه از آن رو كـه جنگجوى 
درون  شـما خانـه اى در بطـن وجودتـان خواهد داشـت كـه در آنجا 
مى توانـد بدرخشـد و از همان جـا سـبك بال، زيبا و خوشـحال سـر 
بـرآورد، بى هيـچ تقلايى. وقتى تماميـت وجود خـود را به طوركامل 
پـذيرفتــه باشيـد، ديگـر نيـازى بـه جنگيـدن نخـواهيـد داشـت. 
وقتـى به جـاى مـردود انگاشـتن خـود، خويشـتن را بپذيريـد، بـه 
خـود حقيقـى و نـه خـود ظالم خويش گـوش فرا دهيد، قلب شـما 
دروازه هـاى خـود را بـه روى عشـق خواهد گشـود. وقتى به راسـتى 
بخواهيـد كـه خـود راسـتين تان باشـيد، بـدون اين كه از ايـن بابت 
احسـاس شـرم، گناه، ترديد و يا اعتذار كنيد، نوعى شادى در درون 
شـما پديـد مى آيـد كـه به نـدرت مى تـوان يافـت، مگـر در چهـره 
كودكـى خردسـال. ايـن تغييـر در دنيـاى درون شـما، خودبه خود 
تجربـه شـما در دنيـاى بيرون را نيز دسـتخوش تغييـر خواهد كرد. 
وقتـى رابطـه خـود را بـا دنيـاي درون تغييـر مى دهيـد و از نزديك 
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و مشـفقانه بـه نـداى آسـيب پذيرترين بخـش وجودتـان گـوش فرا 
مى دهيـد، لنزهايـى كـه با آن ها جهـان را مى بينيد، عـوض خواهند 
شـد. وقتـى همه چيـز را با اين نـور جديد ببينيد، با خـود و ديگران 
رفتـارى متفـاوت در پيـش خواهيـد گرفـت. آنـگاه بـه خصلت هاى 
خـود نه با دسـتى زمخـت بلكه با قلبـى لطيف نگاه خواهيـد كرد و 
جهـان بيرونى تـان بـا نمايانـدن تصويرى از آينده شـما كه سـعادت 
و موفقيت تـان را در آن مى بينيـد، بـه شـما پاسـخ خواهـد داد و 
بـه ايـن ترتيـب، بـه جايـگاه زنى كه هميشـه مى خواسـتيد باشـيد                       

دسـت خواهيـد يافـت. 
در بخش نخسـت اين كتـاب، »يك الگوى جديد«، مـرورى خواهيم 
داشـت بـر تـرس، اعتماد بـه  نفس و شـجاعت و نحوه تأثيـر آن ها بر 
زندگى شـما؛ افكار، رفتار و احساسـات  شـما. شـما با الگوى جديدى 
از شـجاعت و اعتماد به  نفس آشـنا خواهيد شـد و بـه ماهيت آن ها، 
نحـوه عملكـرد آن هـا و اين كـه چـرا همه ما همـواره چنين شـيفته 

ايـن ويژگى ها هسـتيم، پـى مى بريد.  
در بخـش دوم، »حركـت از ذهـن بـه قلـب«، شـما را گام بـه گام در 
فرآينـدى كـه آن را قوانيـن جنگجـوى شـجاع مى نامـم، هدايـت 
خواهـم كـرد. اين قوانيـن طورى طراحى شـده اند كه دنيـاى درون  
شـما را از نـو بازنشـانى كننـد، افكار، باورهـا و رفتارهـاى قديمى را 
بهبود بخشـند تا بتوانيد سـفر هيجان انگيز و ژرف تبديل شـدن به 
جنگجوى قدرتمند، با اعتماد به  نفس و شجاع عشق را آغاز نماييد. 
در بخـش پايانـى هـر قانـون، فرآينـد تحول آميز، به همـراه مطلبى 
درباره فعال سـازى شـجاعت و سـاختن اعتماد به  نفس براى  شـما 
در نظـر گرفتـه شـده تا عضـلات شـجاعت و اعتماد به  نفـس را در 
درون شـما تقويـت سـازد. خـواه ايـن مراحـل را انجام دهيـد يا نه، 

42



تمرين هاى سـاده آن به شـما كمك خواهند كرد تا شـجاعت خود 
را فعـال سـازيد، اعتمـاد بـه  نفـس خـود را تسـريع و تصميم گيرى 
خـود را تقويـت كنيـد و بالاخـره بـه تولد دوبـاره جنگجـوى درون 

خويـش كمـك كنيـد. 
وقتـى به قانون نهايى اين كتاب نزديك شـويد، دنيـا و زندگى خود 
را از نقطـه اى كامـلًا جديـد نظـاره خواهيد كرد. قدرت، شـجاعت و 
اعتمـاد به  نفسـى كـه وجودتان را بـا نيرويى جديد اشـباع مى كند، 
شـما را مجـذوب و متحيـر خواهـد سـاخت. بيـان حقايـق خودتان 
تبديـل بـه تجلـى طبيعى جنگجوى درون  شـما خواهد شـد. »نه« 
گفتـن بـدون احسـاس گناه، وقتـى مايل بـه انجام كارى نيسـتيد، 
به جـاى اين كـه باعث شـرمندگى تان شـود، به قدرت  شـما خواهد 
افـزود. احساسـى متفـاوت خواهيد داشـت، زيـرا حالا بـه حقيقتى 
از خودتـان دسـت يافته ايـد كـه بايـد مى بوديـد؛ خودتـان! نگـرش 
شـما از وضعيتـى هراسـناك يـا تدافعى، بـه قدرتى بيكـران تبديل 
خواهـد شـد كـه شـما را به سـمت انتخاب هـاى جديـد و قدرتمند 
سـوق مـى دهـد و موجـب مـى شـود بـه نحـوى رفتـار كنيـد كـه

خودتـان شگفـت زده شويـد. 
حتـى اگـر احسـاس مى كنيد قـادر به انجـام اين كار نيسـتيد، اين 
سـفر، بـه خـودى خـود عميق تريـن بخـش وجودتـان را دگرگـون 
خواهـد كـرد. مى توانـم اين را به شـما قـول بدهم، زيرا طـى پانزده 
سـال گذشـته، ده هـا هزار نفر از مـردم را در ايـن فرآيند تحول آميز 
همراهـى كرده ام. اين سـفر وقتى براى  شـما تأثيرگـذار خواهد بود 
كـه بـراى قـرار دادن هـر دو پـاى خـود در دريـاى گـرم و زيبـاى 
موهبـت تحول آماده باشـيد. بنابراين، نفس عميقى بكشـيد و فقط 
بـه خودتـان اجـازه پذيرش بدهيد »من كل هسـتم« »من انسـانى 
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كامـل هسـتم و بـا جايـگاه كنونـى زندگيم بـه كمال مى رسـم« نه 
اين كـه »مى خواهـم كل باشـم،« بلكـه »كل هسـتم.« »مـن كل و 

كامـل و آمـاده مراحل بعدى هسـتم«. 
بـه شـما افتخـار مى كنـم كـه مى خواهيـد به سـوى شـجاعت گام 
برداريـد. شـايد هنـوز آن را تصديق يا تأييد نكرده باشـيد اما امروز، 
بـراى شـروع روزى عالـى اسـت. پس، نفـس عميقى بكشـيد و اين 

شـجاعت را از آن خـود بدانيد. 

44





تـا جايـى كـه به خاطـر دارم، هميشـه مـرا گربـه ترسـو خطـاب 
مى كردنـد. مـن هميشـه دبـى فـورد كوچولـوى لاغر مردنـى بودم 
كـه پشـت مـادرش پنهـان مى شـد، از هـر كسـى كه مى خواسـت 
بـه او سـلام كنـد فـرار مى كرد و هرگز بـدون چراغ روشـن خوابش 
نمى بـرد. هميشـه از اين مى ترسـيدم كه كسـى بخواهـد از تاريكى 
بيـرون بپـرد و بـه من آسـيب بزنـد، ياد گرفتـه بودم گوشـه و كنار 
پنهـان شـوم و دزدكـى بـه همـه جا نـگاه كنـم و ببينـم دور و برم 
چـه خبـر اسـت. هنوز دو سـالم نشـده بود كـه بچه هـاى محل مرا 
مـورد آزار و اذيـت و دسـت مايه شـوخى و خنـده خـود مى كردند. 
مـن آسـيب پذير و هراسـان بـودم. در ميـان سـه فرزنـد خانـواده 
كوچك تريـن آن ها بودم و از همـان اوايل زندگى فهميدم هيچ كس 
نمى خواهـد از مـن حمايت كند. وحشـت و ارعاب، درسـت از خانه 
مـا آغـاز شـد، از خواهـر بزرگ تـرم كـه به حد پرسـتش دوسـتش 
داشـتم و بـرادرم كـه او را ناجـى خـود مى پنداشـتم. در تولـد سـه 

] ] مقصر اصلـى 
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سـالگى ام بـود كـه آشـكارا دريافتم آن هـا از اين گربه ترسـو، يعنى 
»مـن« خسـته شـده بودنـد و آرزو مى كردنـد وقتـى بـزرگ شـدم 

مثـل آن هـا انسـان هايى عادى شـوم. 
پـدرم كـه سربه سـر گذاشـتن را روش جالبـى بـراى ارتبـاط بـا من 
مى دانسـت، پـس از روزى طولانـى بـه خانـه مى آمـد و روى مبـل 
راحتـى خـود لم مـى داد و بعد با صداى لطيفى مى گفـت: »بيا اينجا 
گربـه ترسـوى كوچولـوى من. بيـا پيـش بابـا.« در آن زمـان، از اين 
طـرز رفتار خوشـم مى آمـد، اما اين احسـاس گرم و دوست داشـتنى 
ديـرى نپاييـد. رفتـارى كـه پدرم نشـانه مهـر و محبت مى دانسـت، 
به تدريـج برايـم آزاردهنـده شـد، زيـرا صفاتـى كـه بـه مـن نسـبت 
مـى داد را از گربـه ترسـو، بـه دبـى دماغـو و عنتـر چمـوش تبديـل 
كـرد. با وجود اين كه مى دانسـتم چقـدر دوسـتم دارد، رفتارش برايم 
آزاردهنـده بـود و باعـث شـد ترس مـن از انسـان هاى پيرامونم و نيز 

دنيا روز به  روز بيشـتر و بيشـتر شـود. 
وقتى بزرگ تر شـدم، فهميدم آدم ها از موجودات ترسـو خوششـان 
نمى آيـد. مى توانسـتم بـا توجه به رفتـار برادر و خواهـرم بفهمم كه 
شـخصيت تدافعى و بيمناكم خيلى براى ديگران جذابيت نداشـت. 
مى خواسـتم قـوى و با اعتماد به  نفس باشـم، امـا در عوض بدگمان 
و ترسـو بـودم. هـر ويژگى شـخصيتى ام باعـث سـرافكندگى ام بود. 
مـن خجـول و كمـرو بـودم و با ايـن حال فقـط مى خواسـتم رفتار 
برازنـده و اعتمـاد بـه  نفـس خواهر بزرگ ترم آريل را داشـته باشـم. 
او بـا آن موهـاى سـياه بلنـد، سـتاره اى درخشـان بـود كـه به نظـر 
نمى رسـيد هيـچ گاه چيزى بتواند خدشـه اى به او وارد كند. شـروع 
كـردم بـه تحقيـق در ايـن خصـوص كـه چگونـه مى توانـم من هم 

چنين احساسـى داشـته باشم. 
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بـه ظاهر، اين غذا بود كه توانسـت احسـاس درونـى ام را تغيير دهد. 
بر حسـب اتفـاق، خانه ما آن سـوى يكى از فروشـگاه هاى زنجيره اى 
7  يـازده1 در خيابـان اصلـى 46 هاليـوود، فلوريـدا بـود. به نظـر من 
شـهر كوچـك و مـلال آورى بـود و تفريـح من ايـن بود كـه دزدكى 
سـر وقـت كيف پول مـادر و پدرم بروم، چند دلار بردارم و به سـمت 
خيابان بدوم تا از آنجا شـيرينى شـكلاتى و كوكاكولا بخرم. اين كار 
معمـولاً راه حـل خوبـى به نظر مى رسـيد. قند زياد آن باعث مى شـد 
اضطـراب هميشـگى ام كه باعـث پيچ وتاب معده ام مى شـد، فروكش 
كنـد و كمـى آرام تر شـوم. تنها پس از چند گاز شـيرينى شـكلاتى 
و يـك جرعـه كوكاكولا، احسـاس مى كـردم فردى دوست داشـتنى 
هسـتم و تقريبـاً شكسـت ناپذير. هرگـز بيـش از پنـج دقيقـه طول 
نمى كشـيد كه از ترسـم رها مى شـدم و حالتى به من دسـت مى داد 
كـه در آن احسـاس قـدرت و اعتمـاد بـه  نفـس بيشـترى داشـتم. 
آخريـن بـار كـه احسـاس حقـارت كـردم در كلاس هفتم بـود. من 
بايد شـجاعت لازم براى شـركت در مسـابقات انتخـاب دختر نمونه 
مدرسـه را پيـدا مى كـردم. هنـوز هـم از بدن لاغـر و اسـتخوانى ام، 
دندان هـاى گرازى شـكلم )كه حالا با آن سـيم هاى فلزى بدتركيب 
پوشـانده شـده بودنـد( و همين طـور، نداشـتن محبوبيـت، خجالت 
مى كشـيدم. احسـاس مى كـردم برچسـبى روى پيشـانى ام بود كه 
رويش نوشـته شـده بود: »بازنده. برو بيرون.« از ظاهرم متنفر بودم 
و سـخت تـلاش مى كردم تـا راه هايى براى پوشـاندن كاسـتى هايم 
پيـدا كنـم. مـن هـم مثل بيشـتر افـراد، دلـم مى خواسـت دخترى 
محبوب و خواسـتنى باشـم. چنان از حضور در سـالن و طرد شـدن 
مى ترسـيدم كـه تصميـم گرفتـم زيباترين لبـاس ممكـن را به تن 
كنـم. چـون وضـع مالى مان اجازه نمى داد حتى لباسـى نسـبتاً زيبا 

1: 7 Eleven
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