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ازدواج  او  با  بودم. مردی که  بدترین شرایط  اوایل سال 2007 در  در 

با  و  کرده  ترک  را  خانه ام  و  که شغل  بود  کرده  قانع  مرا  بودم،  کرده 

را  شدن مان  جا به جا  به  مربوط  کارهای  داشتیم  درحالی که  بروم.  او 

به  موارد  تمامی  در  رابطه  طول  در  او  شدم  متوجه  می دادیم،  انجام 

من دروغ گفته، از جمله برای اینکه اعتیادش به مواد مخدر را توجیه 

کند، داستانی سر هم کرده بود و گفته بود که مبتلا به سرطان است. 

او هزاران دلار از من گرفته بود و اتفاقاً همان هفته هم تست بارداری 

مثبت را دریافت کرده بودم. یک ماه بعد از آن، وقتی پول هایم تمام شد، 

او مرا ترک کرد. از من کلاه برداری شده بود. 

مقدمه

مقدمه
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تحقیر شده بودم، از نظر احساسی در وضعیت بدی بودم، شغلم را از 

برای  بودم.  باردار هم  و  نداشتم  زندگی  برای  بودم، جایی  داده  دست 

اینکه درد داستان را بیشتر کنم، این را هم بگویم که یک سال قبل از 

این اتفاق، همسر قبلی ام به خاطر زن دیگری مرا ترک کرده بود.

غیرقابل  داشتند،  برایم  دوستانم  و  همکاران  خانواده،  که  دلسوزی ای 

راحتی  احساس  من  کنار  در  آنها  که  را  این  می توانستم  بود.  تحمل 

نمی کنند، حس کنم. آنها نمی دانستند چه بگویند و چه کنند. برخی 

از آنها حتی از من دوری می کردند. به نظر می رسید آنها نمی خواستند 

خیلی به من نزدیک شوند، چون می ترسیدند نقصی که من دارم آنها 

را گرفتار کند.

من از زندگی ام و از خودم به این دلیل که با همه چیز کنار آمدم تا به 

اینجا رسیدم، متنفر بودم. حس تنهایی و شرم فلج کننده ای داشتم. به 

نظر می رسید هر انسانی که من می شناختم یا ازدواج کرده، خوشحال 

مجموعه ی  من  مانند  بودند  مجرد  اگر  یا  و  داشتند  فرزندی  و  بودند 

حس  داشتم.  را  مرجوعی  کالای  حس  نبودند.  بدبختی ها  از  بزرگی 

از خودم پیوسته سؤال می کردم که  تاریخم.  می کردم احمق ترین زن 

چطور به اینجا رسیدم و چطور می توانستم این قدر احمق باشم. مشکلم 

چیست؟
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حالا وقتی به گذشته نگاه می کنم، متوجه می شوم که در تمامی این 

سال هایی که در نهایت مرا به اینجا رساندند، زندگی ای را ساخته بودم 

که در آن همواره سعی کرده بودم فردی باشم که مردم از من انتظار 

داشتند. روح من خرد شده بود و نمی دانستم که چه ارزشی می توانم 

داشته باشم؟ نسبت به کل جهان حس گیجی داشتم. از اینکه مردم 

از  مردم  که  می ترسیدم  این  از  می ترسیدم.  ببینند،  مرا  واقعی  خودِ 

ناآگاهی من مطلع شوند. از این می ترسیدم که آنها بفهمند چقدر به 

بقیه نیاز دارم، فقط برای اینکه عشق بورزم و دوست داشته شوم.

زندگی ام را بر اساس کمال طلبی، از بین بردن خویش و نیاز به کنترل 

ساخته بودم؛ یعنی همان عادت ها و رفتارهایی که تصور می کردم مرا 

امن نگه می دارند، تا جایی که متوجه شدم، این طور نیست. من کم کم، 

اما با اطمینان بهتر شدم، شروع به جمع و جور کردن زندگی ام کردم 

و همزمان با آن متوجه شدم که تنها زنی نیستم که زندگی اش را بر 

اساس این عادت ها و رفتارها بنا کرده است.

وقتی دوره های مربی گری ام را شروع کردم و شروع به کمک به زنانی 

متوجه  می انداختند،  خودم  پیشین  شخصیت  یاد  به  مرا  که  کردم 

و  خودکوچک بینی  رفتارهای  همین  درگیر  زنان  از  بسیاری  که  شدم 

خودتخریب گری بودند که من گرفتارشان شده بودم و آنها نیز از خود 

مقدمه
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می پرسیدند که چرا چنین حس بدی به خود دارند؟

وجود  خاصی  رفتاری  الگوهای  متوجه شدم  زمان  گذر  با  حقیقت  در 

دارند که زن ها را در وضعیت پایینی نگه می دارند و این عادات و رفتارها 

به شدت رایج هستند. وقتی با سایر زنانی صحبت کردم که قلب هایشان 

آسیب دیده و روح شان زخمی شده بود، متوجه شدم همه ی آنها از 14 

فکر مخرب و رفتار خاص رنج می برند و من شروع به انتخاب اسم برای 

را دیدم،  آنها  و  را کنار هم گذاشتم  عادات  این 14  وقتی  آنها کردم. 

این  اما  می زند،  زمین  به  را  ما  زندگی  است  درست  که  شدم  متوجه 

با شناخت،  عادت ها ما را در همان وضعیت نگه می دارند و می توانیم 

توجه و پایان دادن به این عادت ها، به خود قدرت داده و راه خود را به 

سمت قوی بودن و خوشحالی بیابیم.

وقتی کار خودم را شروع کردم و حتی وقتی شروع به آموزش به دیگران 

راه  یک  و  اشتباه  راه  یک  کردن  زندگی  برای  می کردم  تصور  کردم، 

درست وجود دارد. تصور می کردم اگر شما به این عادت هایی که در این 

کتاب خواهید خواند، راه دهید و با آنها کنار بیایید، سرنوشت محتوم 

شما بدبختی و دوری از خوشحالی است.

اما خودتان را آماده کنید، چون می خواهم چیزی بگویم که شاید شما 

را شگفت زده کند. تمام عادت هایی که در فصل های پیش رو در مورد 
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را  این کتاب  نرمال هستند. هیچ کسی نیست که  آنها خواهید خواند، 

بخواند و بگوید: نه من هیچ گاه چنین کاری نکرده و نخواهم کرد، که 

وقت ها  بعضی  باشد.  هم  شاید خوب  در حقیقت  ندارد.  مشکلی  البته 

شما برای محافظت از خود به این عادت ها نیاز خواهید داشت. ما برای 

محافظت از خود در برابر درد زندگی به این عادت ها نیاز داریم. این 

چیزی است که یاد گرفته ایم و باید بدانیم که عادت ها فقط برای مدت 

کمی پاسخگو هستند. اشکال اینجاست که آن قدر در این عادات افراط 

می کنیم که دیگر نه تنها از ما محافظت نمی کنند، بلکه ما را عقب نگه 

می دارند و دچار مشکل می شویم.

برخی از کتاب هایی که در زمینه ی کمک به خویش نوشته شده اند، به 

شما می گویند که هر رفتاری در جهان داشته باشی بازتاب آن را می بینی 

انرژی و نگرش شما تعیین کننده ی  و دریافت می کنی. آنها می گویند 

شرایط و واقعیت های شما هستند. من هم این باور را داشتم، اما هر چه 

بیشتر به اطرافم نگریستم و داستان های مردم را شنیدم، متوجه شدم 

که بعضی وقت ها زندگی اتفاقاتی را پیش می آورد.

بلکه  می کنیم،  اشتباه  ما  که  دلیل  این  به  نه  است،  سخت  »زندگی 

زندگی سخت است، چون واقعاً سخت است.« 

»گلندل میلتون« 

مقدمه
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بحران ها اتفاق می افتند، بعضی از انسان ها بد هستند، شاید ما را ترک 

کنند، کودکان کج خلقی می کنند، نوجوانان دیر به خانه می آیند و ما 

تشخیصی  ما  برای  پزشکان  و  می دارند  نگاه  نگران  و  بیدار  شب ها  را 

می دهند که مطلوب نیست. شما اشتباه زندگی نمی کنید و یا نمی توان 

گفت طول موج بدی دارید. زندگی همین است که هست.

اما شما از خود می پرسید که آیا اشتباه زندگی می کنید یا نه؟ چون 

به نظرتان می رسد تمامی مردم به مقصدشان رسیده اند و شما نه و در 

این  وقتی  و گیجی کنید.  تنهایی  احساس  باعث می شود  اینها  نهایت 

اتفاق رخ می دهد، ممکن است شما برخی کتاب هایی را که در زمینه ی 

کمک به خود نوشته شده اند، تهیه کرده و یا به برخی از صداها در این 

زمینه گوش کنید، به امید اینکه به پاسخی دست یابید. تصور می کنید 

همه چیز در این کتاب ها و یا صداهاست، هر راز و یا توضیحی که به 

دنبال آن بودید. شما لیست خود را طولانی می کنید. انجام مدیتیشن، 

یوگا، استفاده از نوشیدنی ها و معجون های گیاهی، دنبال کردن فلان 

این زمینه  تمامی کتاب هایی که در  اینستاگرام و خواندن  شخص در 

نوشته شده اند.

اما من می خواهم آنچه می دانم را به شما بگویم این لیست نمی تواند 

کلید  یا  پاسخ  شود.  زندگی  از  شما  بردن  لذت  و  خوشحالی  باعث 


