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 سخن مترجم
 

 و ایدایستاده که ایدکرده تجربه را احساس این تانزندگی در حال به تا مطمئنم

 وضع بازی قواعد ناگهان انگار. اندخورده بستبن به ناگهان رو، پیش مسیرهای تمام

 د،بودی ساخته خودتان برای هاسال که تصویری همان یا رفته دست از عزیزی شده،

 صفر از باید کندمی فکر آدم لحظاتی، چنین در. است ریخته فرو هاواقعیت آوار زیر

 امتم با و بسازد مسیر صفر از دوباره کند، اختراع را چرخ دوباره باید کند، شروع

 یستیدن تنها شما: است این حقیقت اما .بجنگد ویرانی این با تنهایی به خستگی،

 واقعی هایداستان از ایمجموعه کتاب، این .ایدایستاده جنگ میدان این در که

. دبودن ایستاده هستید، شما که اینقطه همین در درست که هاییآدم صدای است،

 برای هن اما گویند،می تنهایی سنگینی از و خیانت تلخی از فقدان، تاریکی از هاآن

 .دارد وجود همیشه بازگشت راه اینکه دادن نشان برای بلکه غم، در شدن غرق

 مدانیمی چون ،«شودمی خوب چیز همه» بگوییم شما به که نیستیم اینجا ما

 در دتوانیمی چطور دهیم نشان شما به تا اینجاییم ما. نیست درست واقعاً گاهی که

 دیدج طرحی آشفتگی، دل از چطور کنید، پیدا معنا دوباره ،«بودن بد» این میانۀ

 پایتان رزی زمین وقتی حتی که بگیرید یاد چطور و کنید ترسیم تانزندگی برای

 تصمیم که است افرادی برای کتاب، این .دارید انتخاب قدرت هم هنوز لرزد،می

 یرمس این به قدم. کنند طراحی را زندگی دوباره شدن، تسلیم جای به اندگرفته

 کافی طفق شاید بودید، داده سفارش شما که نباشد زندگی همان این شاید بگذارید،

 .یدکن طی دوباره تازه، نگاهی با را همیشگی مسیر همان چطور بگیرید یاد باشد
  

شهرام رنجبر



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 مقدمه

 نمای مسیر شما است.همیشه قطب امید،

 

ممکن است در زندگی بارها شکست بخورید، اما هرگز اجازه ندهید که شکست شما را »

 را بهتر بشناسید و ببینید از دل درآورد. اصلاً لازم است که زمین بخورید تا خودتاناز پا 

 «توانید سربلند و پیروز بیرون بیایید.هایی میچه طوفان

 مایا آنجلو، شاعر                                                                                        
 

میز آشپزخانه شروع شد،  دور« بازآفرینیِ خودمان» ۀساد دفآنچه روزگاری با ه

هایشان شده است که همچنان با داستان تبدیلای بزرگ از زنان امروز به شبکه

 هک این باعث افتخار ما استآیند. از صمیم قلب از شما سپاسگزاریم. سراغ ما می

زه، زنان امید، انگیبه دنیا، در هر ساعت و هر سنی،  ایم تا در هر گوشۀکتابی نوشته

 .شد. امید همچنان و همیشه یک نقشه راه استزندگی ببخ دلگرمی و راه

پا به دنیایی گذاشت که شبیه قطاری از ریل دررفته  2۰۰8این نسخه اما سال 

ۀ اولی ۀ. نسخبودقطار  عیارتصادف تمام شبیه بهها زهایی که خیلی از آنرو ،بود

زد: ها فریاد میوقت که تیتر روزنامهبا سروصدا وارد همین روزها شد؛ همان کتاب

روزگاری که نه «. ایمبه بدترین بحران مالی از زمان رکود بزرگ رسیده»

اش کرده بودیم و نه خواستارش بودیم. با این همه، زنده ماندیم و سر پا بینیپیش

ار نوشتیم. زهای پرآشوب و ناهموما این کتاب را درست برای همین رو. ایستادیم

ی اضطراب ،اندازدجامعه، اضطراب سنگینی به جان زنان می شدنها و دوقطبیشکاف

کنند. اما باور قلبی ما این است: هر بار که زنی وپنجه نرم میکه هر روز با آن دست

ای از جهان ایستد، گوشهکند و روی پای خودش میها قد علم میدر برابر سختی

کند. این کتاب هم سهم کوچک ما در همین مسیر شفابخش است.تیام پیدا میال



 !خواستممی که نبود ایزندگی این | 12

 

قدر غرق بالا نگه داشتن سرتان از امواج نشوید دهید آنقول می»گوید: تایلر نات می

خوشحالیم که زنانی را به شما  «؟ایدکه یادتان برود شنا کردن را دوست داشته

د انگیزی برای خوهای شگفتندگیکنیم که با بازگشتی قدرتمند، زمعرفی می

ای را هم با شما در میان های علمی تازهاند. در این نسخه، پیشرفتساخته

 هاییایم و روایتِ سالگذاریم. صدای فرزندان خودمان را نیز به این کتاب آوردهمی

 ها بهبهایی که آنها خواستند و نه ما. امید داریم خرد گرانخوانید که نه آنرا می

ما در عصرِ توانمندسازی بهای سختی به دست آوردند، راهگشای دیگران شود. 

، «من هم»تا  «ستزمان تمام ا»های زنان، از عصری که جنبش ،کنیمزندگی می

دهند تا فردایی بهتر بسازند، چه دست هم میبهدهند وقتی زنان دستنشان می

خیزد. پس چرا منتظر باشیم؟ همین امروز، اتحاد برمی این از دل هاییهمعجز

چه  ،خودتان است ۀاندازی گروه کوچک دور میز آشپزخانبهترین روز برای راه

ند. یکدیگر باش یحضوری، چه آنلاین. همین حالا فضایی بسازید که زنان در آن حام

خودتان  ۀزراه ساختن چنین گروهی و کلید روشن کردن موتور انگی ۀاین کتاب، نقش

 .است

درونتان  لی ندارد اگر زمین بخورید و فروغاشکا ما چه کسانی هستیم؟

خیزید، مثل آتشی ای خاموش شود. فقط مطمئن شوید وقتی دوباره برمیلحظه

ی خوب، ، گاهاست ان تغییرهاپایبی زندگی، رشتۀ کشید.عیار و سوزان زبانه میتمام

ایم که چطور از هم یاد گرفته ثی. ما کنارها هم خنگاهی ناخوشایند و خیلی وقت

ها اصلاً چه ها عبور کنیم و سرپا بمانیم. شاید بپرسید: این آدممیان این موج

متخصص نیستیم )اگرچه گاهی روی شان چیست؟ خب، اند؟ مدارک و تخصصکاره

ها هم که نیستیم )هرچند جور کتاباین ایم(. متخصصوره هم نشستهمشا صندلی



 13 | پیشگفتار

 

 مطلق (. ادعایی هم نداریم که به حقیقتایمرا خوانده کتاب شبیه به این هزاران

ایم تا در ایم که دور هم نشستههای معمولیهی از آدمایم. ما فقط گرودست یافته

 زندگی، دست همدیگر را بگیریم. سفر

ام باشکوه راستی، مجردیطلاقم هم قطعی شد و به»گوید: می جان یانهیرو

مراتب العاده تلخ و دردناک بود، اما طلاق را بههمسر اولم فوقاست! مرگ 

گذارم: این ام را میگویم اسمِ کتاب بعدیتر دیدم. همیشه به خودم میوحشتناک

های تازه خلق ، فرصتهاهمان آدمی نیست که من سفارش داده بودم! تغییر

به من پیشنهاد موقع در دامانم نشست که ها همانکنند و بهترین این فرصتمی

را در دانشگاه هنر « ایارتباطات چندرسانه»کاملاً جدید ۀ دادند دانشکد

رئیس  ،اندازی کنم. وقتی مدیریتِ آن را پذیرفتم، به الیسا استیونزراه سانفرانسیسکو

 همین توانممی و رو هستمو هم غرغ سنم بالا رفتهببینید، من هم »دانشگاه، گفتم: 

ت. بالا و پایین اس از پر زندگی «!دهم انجام برایتان ممکن لشک بهترین به را کار

اند و ام کنارمدهنده احتیاج داشته باشم، دوستان صمیمیاگر روزی به نجات

 .اندازه کافی استتنها، برای سپاسگزاری بیهمین

 ختلافا درصد سه از کمتر با را کالیفرنیا استانداری برای رقابت اسپیر جاکی

 خیراس عزم با او. رساند پایان به ایالتی سناتور عنوان به را خود دورۀ و کرد واگذار

 شغلی( آن برای روشنی مسیر هیچ بدون اما) داشت عمومی خدمات ادامۀ برای که

 هاتهخواس» که کرد تجربه را ایلحظه آنجا در جاکی. پذیرفت حقوقی دفتر یک در را

 نگرهک انتخابیه حوزۀ چهاردهمین کرسی برای او. گیرندمی قرار «سرنوشت برابر در

 هایاتفاق منتظر همیشه: »گویدمی جاکی! شد پیروز و شد نامزد مجلس در

 الس دهمین اکنون که جاکی.« باشید آماده شانبرای حداقل یا باشید غیرمنتظره
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 مسائل زمینۀ در ملی ایچهره به گذراند،می نمایندگان مجلس در را خود خدمت

 به خارجی منافع هایحمله و مسلحانه هایخشونت ،فیزیکی آزار به مربوط

 .است شده تبدیل ماندموکراسی

 معمولی یحتفر یک سفرش اما کرد، سفر آفریقا به ریسلی کریستینی ینلمیک

 ار زیمبابوه در کودکان و دختران وحشتناک وضعیت از داستانی تا رفت او. نبود

 دند،ش بازجویی و دستگیر زیمبابوه هایمقام توسط گروهش و میکالین. کند روایت

 به را خود کار او حال، این با. شدند اخراج کشور از نهایت در و افتادند زندان به

 جوایز امید تابلوهای نام به مستندش فیلم و داد ادامه بشر حقوق فعال عنوان

 اینک کوروسیتی ایرسانه شرکت مدیرعامل اکنون او. کرد خود آن از را متعددی

 برای سالم هایسرگرمی و ایرسانه فرنچایزهای ساخت حال در که جایی ،است

 یلون،د و آستین کریستوفر، شانفرزندان و اریک همسرش همراه به او. است کودکان

 .تپدمی آن در دل که است جایی همان واقعاً خانه که اندرسیده باور این به

جدیدی از  ۀهمسرش، وارد مرحلادن پس از از دست د دبورا کالینز استیون

گرفت سال زندگی مشترک، حالا باید یاد می وسهزندگی شد. او که پس از سی

ی اش، به یک آگاهتر کردن خانهچطور تنها باشد، با تغییر سبک زندگی و کوچک

های درست دهم وقتم را فقط با آدمحالا دیگر ترجیح می»گوید: تازه رسید. او می

را با زحمت به دست  رهاییاین  ،گذرانم که واقعاً عاشقشان هستمب هاییو پروژه

رهبری  ۀتوس ۀدر حوز (Coach) دبورا که همچنان به عنوان مربی اجرایی« ام!آورده

ینده آ تمام توانم را برای تربیت رهبرانمن »گوید: کند، با قاطعیت میفعالیت می

 .«هر زمان دیگری نیاز داردهای توانمند، بیش از چون دنیا به آدم ،گذارممی

 . سیدبر تانیاهایؤر به و بگذارید قدم ایتازه زندگیاین کتاب به  با امیدواریم
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ساله، در اوج موفقیت باشید یا در گیرودار ساله باشید یا شصتکند بیستفرقی نمی»

ید، کنکنید فقط دارید روزگار را سپری میشکست و یا حتی در روزهایی که احساس می

دیروزتان آفتابی بوده یا طوفانی، حقیقت این است که زندگی هر صبح، در قلب یک زن 

 «شود.دوباره آغاز می

 لی مچل هاجز، شاعر                                                                                  
 

زندگی به هم پیوستیم. با وخم واسطۀ مسیر پرپیچما فقط چهار زن هستیم که به

ع از وقای ،ایمها را چشیدهترین اندوهعمیق ها و سنگینیموفقیت شیرین هم، طعم

های جمعی ما باورنکردنی و دراماتیک. تاریخچۀ تجربه هایا اتفاقروزمره گرفته ت

کاری و مالی است. های بزرگ حتی چالشها و ، تولدها، فقدانجدایی، شامل ازدواج

ها را ایم و گاهی هم آنوکارهایی را از دست دادهایم، کسبهایی ساختهما شرکت

ته گ را داشمواجهه با مر نوبی تجربۀی از ما در آمریکای جایم. یکبه سرانجام رسانده

ایم. ما فرزندانی را به ثمر را چشیده همسراز دست دادن  و سه نفر از ما، تلخی

ایم و حالا، اینجا ایستاده ایمسر گذاشتههای زندگی را پشتایم و فرازونشیبرسانده

 ایم.تا از مسیری بگوییم که طی کرده

طعم  .ه استدوباره التیام یافت هایماندوستی و باها شکسته قلب ما با خیانت

 تنهایی، تردید به خود و آستانۀ ایم، اما تلخیشهرت و شیرینی آوازه را چشیده

ت ایم که با دردهای سخایم. کنار بیمارانی ایستادهورشکستگی را هم از سر گذرانده

داده  از دستا شان رانایم که عزیزبوده افرادیکردند و پشتیبان وپنجه نرم میدست

« ربخور و نمی»هایی بزرگ شدیم که ثروتمند نبودند و زندگی ما در خانوادهبودند. 

مان حتی در خواب هم برایمان عادی بود. ما ثروتی را تجربه کردیم که والدین
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ایم! ناچار بودیم خلاق ها، پول از دست دادهدیدند و بیش از تمام درآمد عمر آننمی

های خیلی محدود اداره کردیم و گاهی که همسرمان ایی را با بودجههخانواده ،باشیم

آور خانه بودیم. در مسیر شدت بیمار یا در حال مرگ بود، تنها نانبیکار، به

ایم که هایی کردهگیری بودیم. ما ریسکتصمیممیز مان، اغلب تنها زن پشت شغلی

  !ان در میان بودمخانه انتخابات و گاهی حتی پای ۀپای کل شرکت، نتیج

 

 .افتدمی باهوش زنان برای بد هایاتفاق وقتی

نسخۀ زنانۀ کتاب »های ما را یک روز، خبرنگاری به شوخی، مجموعۀ بدشانسی

ای ملخ از آسمان روی سرمان نامید، انگار که هر لحظه منتظر بودیم دسته« ایوب

کنیم. ما و اندوه نگاه نمیمان با حسرت ها، ما به گذشتهآوار شود! اما با تمام این

دانیم که به ما یاد دادند چطور از میان هیاهو، آنچه را ای میها را هدیهاین اتفاق

اهمیت است، تشخیص دهیم. ما بارها و بارها یاد که واقعاً مهم است از آنچه بی

و از ن» دانیم که فرآیندزیم. حالا دیگر میایم که چگونه خودمان را از نو بساگرفته

بینی همراه باشد، بسیار هموارتر طبعی، دوستی و خوش، اگر با شوخ«خودساختن 

 ای که حتی درقوهچراغ ،ای روشن در دست بگیریمقوهشود. ما یاد گرفتیم چراغمی

 دهد.رسیدن به نور را به ما نشان می ها هم، راهترین تونلریکتا

 را هادادن دست از تلخ ۀتجرب ما. فقدان: است چیز یک ما همۀ اشتراک وجه

 تثبا پول، معصومیت، فرزند، ازدواج، عزیزان، دادن دست از ،ایمگذاشته سر پشت

زند که هر کسی در مقطعی از زندگی، با گذارهای سختی را رقم می فقدان،. امید و

وپنجه نرم کند. ها دستکس نباید تنهایی با این رنجشود. اما هیچرو میآن روبه

مان ترتیب دادیم تا ای را دور میز آشپزخانههای ماهانهخاطر همین، ما جلسهبه
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یت کنیم و به یکدیگر دلگرمی های زندگی را با هم تقسیم کنیم، از هم حماتجربه

وگوهای صمیمی، همیشه برایمان مثل یک مرهم و منبع الهام این گفت بدهیم.

بخشید. ما با هم یاد گرفتیم که هایمان به ما امید و قدرت درونی میبود، حرف

وقتی در کنار دوستان واقعی هستیم، دیگر هرگز مجبور نیستیم تنهایی در مسیر 

 .زندگی قدم برداریم

 

 آشپزخانه میز پشت دوستان

 و هاکنفرانس در خواستند ما از که گرفت قرار توجه مورد چنان هایمانصحبت

 ندترف ده: شو شکوفا و بمان: »شد ما صحبت موضوع. کنیم سخنرانی هاگردهمایی

 ام جلسۀ اولین اما بود، سخت باورش. «اندتحول حال در که افرادی برای توربوشارژ

 هایتجربه خواستندمی که زنانی صف! داشت کنندهشرکت نفر 4۰۰ از بیش

 .گذشت ساختمان در از بگذارند، میان در ما با «شکوفایی و ماندن» از را خودشان

 ورد همچنان ما و گذشت دهه یک از بیش اما بنویسیم، کتابی که شدیم تشویق

 شغلی هایشکست از گفتیم،می سخن دری هر از و شدیممی جمع آشپزخانه میز

 و الیم مسائل حتی و نفسعزت روابط، موفقیت، مسیر ساختن تا گرفته شخصی و

 امن وخم،پیچ پر دورانِ این از عبور برای .افتادنمی قلم از موضوعی هیچ. خانوادگی

 و هوش به مسیر، این در دانستیممی چون گذاشتیم، «تحول همراهان» را خودمان

 انجمن» یک به شبیه کمکم ما هایجلسه. داریم نیاز خودمان جمعی ذکاوت

 .بافتیممی هم با را خودمان زندگی پود و تار که شد «قدرتمند دوستی

 را خودمان که فهمیدیم. گرفتیم زیادی هایدرس ماندوستی هایدهه در ما

 ار هایمانبرنامه بتوانیم اگر که بودیم کرده تلقین خودمان به. بودیم زده گول
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 گذاریم،ب باکیفیت وقت خانواده برای بشکنیم، را ایشیشه هایسقف کنیم، مدیریت

 هابچه همزمان ،!(کنیم هنرمندی هم آشپزخانه در تازه و) بیاوریم در را خانه خرج

 همکارانمان و همسر خانوادۀ همسر، با عاشقانه و گرم ایرابطه و بگیریم آغوش در را

بود...  خواهد دغدغه بدون زندگی یک مانپاداش بالاخره وقتآن باشیم، داشته

 .بودیم اشتباه در سخت اما. کردمی فرار چنگمان از همیشه که چیزی همان

های مختلف وگفتی که با آدموگوهای دور میز آشپزخانه تا هزاران گپاز گفت

اور رؤیایی بیش نیست، ب« زندگی بدون مشکل»داشتیم، یک درس بزرگ گرفتیم: 

اندازد. زندگی بسیار فراتر از موفقیت ها را به تله میسوزی که خیلیرژیغلط و ان

قط گرایی یا فنیافتنی است. فراتر از کمالچیز یا آن تعادل دستمحض، داشتن همه

ماندن »دندان روی جگر گذاشتن و سخت ادامه دادن. اصل ماجرا یک چیز است: 

راه  که موفقیت پایاناین درکشکوفایی یعنی بازسازی، تغییر و «. و شکوفا شدن

نیست و شکست هم هرگز کشنده نخواهد بود. یعنی ارائه دادن بهترین نسخه از 

 ایم.ای که خودمان معمارش بودهخودمان و قدم گذاشتن به آینده

گفت اگرچه از بیرون موفق و استوار به نظر مان میها صدای درونیخیلی وقت

شغلی یا نارو خوردن از  ثباتیهای خانوادگی، بیبحرانبا رسیم، اما در واقعیت می

ماندن و شکوفایی یعنی پذیرفتن واقعیتی که  کنیم.پنجه نرم میاطرافیان دست

وی فرصت، شادی و وجگذارد، اما دست نکشیدن از جسترویمان می زندگی پیش

این روزهای پیچیده  مهربانی در میان همین شرایط ناقص. ما با هم از پس

 آییم.رمیب
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 (مورنو ریتا از) گفتارپیش

اند چهار جایزۀ بزرگ هنری امی، گرمی، اسکار و نفر توانسته 15در کل دنیا فقط 

نماست. های انگشتیکی از همین آدم« ریتا مورنو»تونی را از آن خود کنند؛ 

جمهور او را انسانی پیشرو دانست که سدها را شکست و مسیرهای تازه رئیس

از جوانمردی تا امروز، »گوید: نیا سوتومایور، قاضی دیوان عالی هم میساخت. سو

 8۶هاست. امروز در نسل تمام بخشریتا الهام« ریتا همیشه الگوی من بوده است.

همچنان در سریالی پرمخاطب  ،سالگی، بازنشستگی برای او معنایی ندارد

قیت اصلاً هموار وی موفاو به س اما مسیر کند.ای درو میدرخشد و جوایز تازهمی

 وجودش زندگی کرده و از دل های این کتاب را با تمامنبود. ریتا تمام درس

طور توصیف تر بیرون آمده است. او مسیرش را اینها، خردمندتر و قویسختی

 «فقط با شرایط کنار بیا!»کند: می

 این کتاب خواندم، به ناشر گفتم ،سفارش داده بودم وقتی این کتاب را که»

است. داستان زندگی « باید»د، یک دهخود اهمیت می برای هر کسی که به رشد

من داشت. برای همین وقتی از من  این چهار دوست شباهت عجیبی به مسیر خود

ی همان قانون ها تجسمگفتار را بنویسم، با جان و دل پذیرفتم. آنخواستند پیش

 کنیم: با واقعیت کنار آمدن و جلو رفتن.هستند که خیلی از ما در زندگی اجرا می

هویتی امن کردم. الگو نداشتم و  م بخش زیادی از عمرم را صرف پیدا کردنمن ه

اش فقط آشفتگی بود و از دست کردم ادای دیگران را درآورم، اما نتیجهسعی می

آن کشمکش درونی بسیار دردناک بود. حالا همیشه به «. احترام به خود» رفتن

 بچۀ آن همیشه من «چیز نترسید.تان باشید و از هیچگویم: خود واقعیهمه می

این حس، ریشه در . «باش داشته دوستم لطفاً: »گفتمی که بودم داشتنیدوست
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ساکت بمان، دردسر »کردند: حس غریبه بودن و غربت داشت. به ما مدام گوشزد می

ه باید رضایت همۀ دنیا من هم با این باور قد کشیدم ک« درست نکن و آرام باش.

ترین درسی که روزگار به من داد این بود: را جلب کنم تا پذیرفته شوم. اما بزرگ

 «نشدن نمرده است!داشتهکسی از دوست»

کشد، همان ای تاریک و موذی همیشه در درونمان سرک میبا این همه، سایه

دیدی؟ گفتم از پس آن »گوید: زند و میصدایی که وقت لغزش نیشخند می

ها خانه کرده، اما من برایش یک هویت این حس در وجود خیلی از آدم« آیی!برنمی

: گویمآورد، محکم میسر برمیام. هر بار که گذاشته« روزاریتا»ام و نامش را ساخته

خاموش کردن کامل این صدا شاید ناممکن « برو در اتاقت بنشین و ساکت باش!»

 ام را به دستش نسپارم.زندگی افسارام هرگز باشد، اما یاد گرفته

. بودم برده گلوب گلدن و اسکار «سایدوست داستان» فیلم برای من: استقامت

 پیش عالی چیزهمه و داشت خواهم زیادی کار آن، از بعد که داشتم باور کاملاً

 را جایی توانستمنمی هم ساده شغل یک برای حتی. شد برعکس دقیقاً اما. رودمی

 آن هب سالگی،هشتادوشش در امروز. شکست کاملاً قلبم و شدنمی باورم ،کنم پیدا

 ایحرفه در که کنممی نگاه سختی هایسال تمام برای پاداشی چشم به هااتفاق

 آیدمی یادم. کشیدمی چالش به را امارزشمندی و وقار حس لحظه هر که گذراندم

 از مهمی بخش شدن، بلند دوباره و خوردن زمین ام،زندگی سوم پردۀ این در که

 دنش بلند دوباره و خوردن زمین هایداستان از بریزل این کتاب .است «من ؤیایر»

ه چ باشد یادتان و بچسبید محکم: است این گویممی مردمم به که چیزی. است

 ردنک شکایت به ،دهید ادامه زدن حرف به و کنید افتخار خودتان به. هستید کسی

 گذارممی را نشدن تسلیم این اسم من. نشوید تسلیم هرگز، هرگز و دهید ادامه
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 .دارد خود در را استقامت که نیست زنی از قدرتمندتر چیزهیچ. «استقامت»

 تاستقام کنند،می که کاری هر در اند،نوشته را آن که زنانی و کتاب این هایدرس

 رد ما همۀ برای که است این استقامت العادۀوقف ویژگی. گذارندمی نمایش به را

 .ستچی ماناقتصادی وضعیت یا داریم ایپیشینه چه اینکه از فارغ است، دسترس

 الهام زنان به کتاب این که گفت ،«تان امی» نابغه نویسندۀ خوبم، دوست

 با ایتازه یزندگ به و ببرند در به سالم جان شرایط و هاشانس بدترین از تا دهدمی

 زنان تکتک برای که است چیزی همان این. بگذارند قدم غیرمنتظره هایشادی

 .شکوفایی و بقا توانایی: دارم آرزو

مورنو ریتا



 

 

  



 

 

 

 

 

 فصل اول        مدیریت روزهای سخت
 

 احساس هرگز و خوردنمی شکست هرگز زن آن ببیند، موفق را دیگری زن زنی، اگر»

 «کند.نمی تنهایی

  شین اسکاول فلورانس                                                                               
 

 .بیندازید راه آشپزخانه میز دور دوستانه محفل . یک1
 

 یا یدکن تبدیل افسانه یک به را آن توانیدمی و هستید خودتان زندگی گویقصه شما»

 «نکنید.

  آلنده ایزابل                                                                                            
 

آورند و تان بسازید: وقتی امواج مشکلات هجوم میجایی امن برای روایت قصه

ه برای نجات، ساختن یک ترین راخواهد شما را زیر آب ببرد، مهمزندگی می

و واقعاً  هایتان را بگوییدپروا قصهاست، فضایی مطمئن که بتوانید بی« پناهگاه امن»

دور هم «. دوستان دور میز آشپزخانه»شنیده شوید، درست مثل جمع صمیمی 

بخشید. شاید آن روزها دقیقاً جمع شدن و از دل گفتن، به ما قدرتی تازه می

واسطۀ افتد، اما با در میان گذاشتن بیقی دارد میدانستیم چه اتفانمی

دادیم. هدیه می« دیده شدن و درک شدن»هایمان، عملاً به همدیگر احساس تجربه

های روحی دارد.این درک متقابل، نقشی حیاتی در التیام زخم



 !خواستممی که نبود ایزندگی این | 24

 

چون مطمئن بودیم آنجا تنها  ،ها بودیمما همیشه با اشتیاق منتظر این دورهمی

هایمان با تمام وجود شنیده کند و حرفجایی است که کسی ما را قضاوت نمی

مان را حفظ کرد و حتی ها، آرامش ذهنکه بازگو کردن این تجربه مطمئنمشود. می

ین است که هر انسانی به مان را نجات داد. باور قلبی ما ادر روزهای سخت، جان

اش را روایت کند. ما به چشم زندگی نیاز دارد تا بدون نقاب، قصۀنی ام چنین جمع

های ای در مدیریت بحرانخود دیدیم که همین پیوند و همراهی مداوم، چه معجزه

 زند.زندگی رقم می

نیم کپیشنهاد می« من واقعاً برای دوست و رفیق وقتی ندارم!»شاید بگویید: 

ا ارتباط ب کنید الان حوصلۀاحساس می. اگر کمی در این فکر تجدیدنظر کنید

دیگران را ندارید، دقیقاً به همین دلیل است که بیشتر از هر زمان دیگری به آن 

ه دوش تنه بزندگی را یک کشیده، یعنی دارید تمام بارن تهتامحتاجید. وقتی انرژی

وقتش رسیده که با همراهی کنید و خالی حرکت می کشید. شما دارید با باکمی

تان را دوباره روح و روان دهند، مخزنقعاً به شما اهمیت میکه وا افرادی و انرژی

 ین امروزبخشد. همای به شما میدوباره تان، جاننید. حلقۀ دوستان صمیمیپر ک

واقعی برای خودتان  العاده از همراهانای فوق، شبکهساده گام ۶توانید با این می

 بسازید.

تان همین حالا چقدر سخت مهم نیست زندگیدست دوستی دراز کنید:  .1

کنید برنامه بریزید. شان میگذرد، برای یک دورهمی با افرادی که تحسینمی

العاده موفق باشند، حتی شناخت ها لازم نیست مشهور، ثروتمند یا فوقاین

گذارید، ها احترام میهایی باشند که به آنخواهد. کافی است آدمعمیق هم نمی

هایی بااصالت، صادق و مشتاق به هایتان شبیه هم باشد، آدمو اولویت هاارزش

 ها دقیقاً همین حالا شنیدن، که به شما دلگرمی بدهند. باور کنید خیلی از آدم


