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 سخن مترجم

ای در مقابلم قرار دادند. ها را خواندم، انگار آینهنوشتهوقتی اولین بار این دست

 نشینی کنیم، اما اگرابتدا از دیدن تصویر درونش عقبای که ممکن است در آینه

 .بایستیم و نگاهش کنیم، حقیقت عریان زندگی خودمان را در آن خواهیم دید

ه اینجا آمده، در مسیر ترجمۀ ها بو کلمهمن به عنوان مردی که از دنیای منطق 

وهم ت»و « درد شتاب»این سطرها بارها مکث کردم تا فقط کمی نفس بکشم. چون 

و اجبار به « کاره بودنهمه»شناسد. اگرچه بار سنگین زن و مرد نمی« موفقیت

 کافی»تر گذاشته، اما عطش های زنان سرزمینم زخمی عمیقلبخند زدن، بر شانه

 خراشد.، زخمی است که روح هر انسانی را می«بودن

سر ، همهایت )مادر بودناگر این کتاب به دستت رسیده، یعنی در هیاهوی نقش

ای دردهایت را هاست یاد گرفتهای. سالبودن، کارمند بودن( خودت را گم کرده

های چای دارچین داغ و سکوت خانگی پنهان کنی و فراموش کنی پشت استکان

است، « اجازه دادن»مقدم است. این کتاب، تمرین « انجام دادن»، بر «بودن»که 

 ند.اباس تن نیستند، بلکه قفسِ روحاجازه برای شکستن استانداردهایی که دیگر ل

زنی، صدای آن زن سپارم، امیدوارم وقتی ورق میحالا این امانت را به تو می

اصیلی را بشنوی که بالاخره به خودش حق داده بایستد، نفس بکشد و آرام زمزمه 

 با تمام وجودت بخوان.را این کتاب  «ام.لحظه، کافیجا، همینمن همین»کند: 
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 مقدمه 
 

 بزنیم؟ حرف شودکمی با هممی

 .نیستم سطحی هایصحبت اهل من: کنممی اعتراف

. نپرسید از من هوا و آب مورد در شدیم، روبرو هم با روزی اگر کنم،می خواهش)

 ،الوقوعتانقریب هایجدایی دربارۀ شما با دهممی ترجیح!( هست هایشاپلیکیشن

 ایاپرزهک سالاد اید،گرفته تان یادسروسامان دادن به زندگی برای که ایتازه ترفند

 امن ر سطحی هایحرف. کنم تان، صحبتبچه نقِنق شده، وایرال تاکتیک در که

 خیلی خواهدمی که هستم غواص یک مثل من. گیردمی را جانم کند ومی خسته

 هایحرف آن بگذارید. شود اذیت هایتانگوش که جایی تا برود، عمیق خیلی

 بیرون آب از پاهایش و است شناور روی آب در برای همان فردی بماند که سطحی

 گویم؟فهمید چه میمی زده،

. است شده عادی سطحی، هایصحبت رسدمی نظر به روزها، این حال، این با اما

بست یا دوستی که بیشتر از یک همسایل تهِ بن کند صندوقدار باشد،فرقی نمی

دن وحسابی حرف بزنید، انگار ردشاید با او بنشینید و درستسال است فرصت نکرده

برای آن سؤال معروف سخت « سرم خیلی شلوغ است»و « خوبم»های از جواب

پرسند، اما اغلب واقعاً وقت شنیدن جوابش را شده است، همان سؤالی که همه می

 «حالتان چطور است؟»رند: ندا

اما اگر صادق باشیم، عجیب هم نیست که خیلی از ما واقعاً ندانیم باید به این 

از درد و  فروشگاه نشینید برای صندوقدارسؤال چه جوابی بدهیم. شما که نمی

عمیق  که بتوانیدقبل از آن ،طورندها اینکف پایتان بگویید. )بعضی رابطه التهاب

 ول کمی شنا کنید.(شوید، باید ا
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 هک هاییهمان تان،نزدیک دایرۀ افراد همان تکلیف شود؟می چه بقیه تکلیف اما

 باید. مبروی ترعمیق کمی باشیم داشته جرئت باید هاآن با هستند؟ شما پشت واقعاً

 رودمی عادت سر از مانذهن هاوقت بعضی. بزنیم کنار را بیشتری هایلایه بخواهیم

 هم را ماجرا ته و سر زودتر که جوابی جواب، تریندستیدم و ترینسریع سمت

 نزدیک دوست یک دلِ روی را حقیقت ترسیممی. ترسیممی هم گاهی .بیاورد

 که بخشی همان بدهیم، نشان را خودمان دیگرِ بخش آن ترسیممی. کنیم سنگین

های شبکه در که سوپی پخت دستور یا شهر فوتبال تیم وهوا،آب از زدنحرف پشت

 .ماندمی پنهان ایم،اجتماعی دیده

 این بگذار فقط» راهِ همان رویم،می را راه ترینساده معمولاً همین، برای

 یوقت مثل درست.« بگویم خودم از زیادی کهآن از قبل شود، تمام زودتر وگوگفت

 ورد شدهکاریکنده خیابانِ و ترافیک از را ما تا سپاریمبه گوگل می را مسیر که

 م،شویمی رد مانزندگی هایوخمپیچ از. کنیممی را کار همین هم وگوگفت در. کند

 سریع. کنیممی پنهان را سخت روزهای گردوخاک و زنیمنمی حرفی اندازهادست از

 هب نباشد لازم تا کنیممی انتخاب را فرار راه یا امن محدودۀ همان به گردیمبرمی

. کنزدی قدرآن نه اما ببینند، را ما دیگران داریم دوست ما .بدهیم جواب ترمهم سؤال

 ربارۀد شخصی، هایمسئله دربارۀ ،بپرسند واقعی چیزهای دربارۀ که دقیق قدرآن نه

 کنارش از «بماند حالا است، مفصل داستانش» یک با معمولاً که هاییحرف همان

 .گذریممی

 چیزهایی همان هاوقت خیلی کنیم،نمی پنهان را ناخوشایند چیزهای فقط ما

 زخمی سیارۀ این روی ما همۀ انگار. کنیممی خفه کند،که ما را زنده می هم را

 توانندمی که فکرهایی و جسورانه هایهدف بزرگ، رؤیاهای با کنیم،می زندگی
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 کنارشان از لب زیر و داریممی نگه خودمان در را هاآن اما کنند، جاجابه را مرزها

 با شام( میز دور جلسه، وسط صندوق، صف )در هفته طول در. شویممی رد

 .اندمانده ناگفته که هاییبخش همان کنیم،می زندگی وجودمان نشدۀرام هایبخش

 اضافه هایحرف که ایلحظه همان اید؟کرده تجربه را لحظه آن به حال تا اما

 واقعاً : »پرسدمی شما از یکی و بازندمی رنگ کوچک هایموضوع روند،می کنار

 .شودمی عوض چیزهمه کلمه، یک همین شدناضافه با فقط «است؟ چطور حالتان

 هایحرف از بریدن ها،تعارف کنارگذاشتن برای ستدعوتی ساده، جملۀ یک همان

 .رسدبپ را سؤال این کرده جرئت که کسی با هم خودتان، با هم بودن،صادق و بیهوده

 ار نور دوباره و آب عمق از آمدن بالا شبیه است، عمیق نفس یک شبیه حس این

 فرار چیزی چه از دهیم؟انجام نمی را کار این توانیم،می که بار هر چرا پس. دیدن

 ماندل در را چیزهایی چه و داریم؟می نگه خاموش را چیزهایی چه کنیم؟می

 کنیم؟ می حبس

 راگ ،بشنویم است ممکن ترسیم کههایی میجواباز ما که است این حقیقت

 مان،زندگی افراد به فقط نه ،کنیم مطرح صداقت با را الؤس و کنیم مکثای لحظه

 از ،بپرسیم را مهم هایؤالس تا شویم ساکت کافی اندازۀ به اگر .خودمان به بلکه

د وجوآیا بیرون از این زندگی، چیز بیشتری هم . ترسیممی شنید خواهیم آنچه

جا به بعد چه؟ قدم ؟ واقعاً سهم من همین است؟ من حقیقتاً خوشحالم؟ از ایندارد

  بعدی چیست؟ اصلاً گره کار کجاست؟

مان زنیم، نوشیدنیشان میآیند، بیشتر ما فوری پسها بالا میوقتی این سؤال

قدر دهیم. خودمان را آنزنیم و به روزمان ادامه میداریم، از در بیرون میرا برمی

ها داریم که اصلاً مکث نکنیم، چون اگر مکث کنیم، باید با جوابمشغول نگه می
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کند. عمیق، راه خودش را به زندگی ما باز می هایرو شویم. اما جواب سؤالروبه

کنیم که دلمان آید، پشت فرمان، وقتی به چیزی فکر میمان میشب سراغنیمه

شود. وقتی بچۀ کوچک خواست جرئتِ تعهددادن به آن را داشتیم، پیدایش میمی

تان برای هفدهمین بار در یک کند یا نوجواناش را روی زمین پخش میخوراکی

 طورهمان ما، دهد وکند، باز هم خودش را نشان میبا شما به درشتی رفتار می روز

 هب و زنیممی لبخند آوریم،می دهیم، فشارمی ادامه فقط ایم،کرده عادت آن به که

. یمباش شکرگزار باید و خوشبختیم شانسیم،خوش که کنیممی یادآوری خودمان

 گوییممی خودمان به. ارزان و ایکلیشه جملۀ چند با تکراری هایحرف همان

 حالخوش و راضی که است خودمان تقصیر شاید یا است بدتر ما از وضعشان هاخیلی

 هایماگ روی که طورهمان درست ،«کنیم انتخاب را شادی» ستا کافی ،نیستیم

 .اندنوشته آب هایبطری و قهوه

 فقط هک نیست منویک  زندگی. نیستند انتخابی احساسات همۀ: کنید گوش اما

 ،است سوختن حال در دنیا. کنیم انتخاب را یکی خوشایندش هایگزینه میان از

 ،کشندمی درد هم دیگران که دلیل این به فقط ما درد و آیندمی بالا هااقیانوس

 نیست ینا معنایش کنیم،می تجربه را پوچی یا نارضایتی غم، اگر. شودنمی اعتباربی

 رد .نیست طوراین: گویممی محکم و واضح. بریممی پیش اشتباه را زندگی که

 هالحظه آن. نیست دسترس در برایمان شادی که رسدمی هاییوقت زندگی،

 . باشیم شاد بگیریم تصمیم صرفاً توانیمنمی

 چنین کی بار آخرین: »بپرسیم خودمان از که است این مانواقعی انتخاب

 تا بگردیم عمیق قدرآن مانزندگی در کنیم جرئت هم بعد «داشتم؟ احساسی

 راحت و آماده جواب نکردنِانتخاب خاطربه را خودمان وقتی .کنیم پیدا را جوابش



 13 | مقدمه

 

 هک بدهیم نشان را چیزی همان کنیممی سعی یا کنیممی سرزنش «خوشبختم»

. شویممی دور اصلی مسئلۀ از رسد،می نظر به قبولقابل اجتماعی نظر از

 هایشک و کنیممی فراموش را هایمانخواسته زنیم،می پس را هایماناشتیاق

 چنگ چیزی هر به هم گاهی. داریممی نگه ساکت را ترمانبزرگ یاهایؤر و عمیق

 وجویجست چون .کند حسبی را ماننشدنیخاموش احساسات بتواند که زنیممی

 دهیممی ترجیح که است دردناک قدرآن گاهی ،نیست آسان همیشه هاجواب

 شنودن کسی که جایی. کنیم مطرح دیگران چشم از دور و تاریکی در را هایمانسؤال

 نرفته شپی کردیم،می تصور که طورآن زندگی یا نیستیم خوشحال کنیممی اعتراف

 .است

 در جواببی سؤال صدها که حالی در ایم،پریده خواب از صبح 3 ساعت بار چند

 پیام فرستادن وقت که ستخطایی همان شبیه حس کند؟ اینمی وزوز مانذهن

 را جادویی ابرِ روزها این که جادوگری هر انگار.« نشد ارسال پیام: »بینیممی

 را چیزهایی چه اندازدمی یادمان و گرداندبرمی زمین به دوباره را ما گرداند،می

 بودیم،ن صادق مرزهایمان دربارۀ نپرسیدیم، را مانواقعی نیاز که هاییوقت: ایمنگفته

 عذرخواهی شدیم، شرمنده ماندرد دار شدنادامه برای نداریم، درد کردیم وانمود

 کسی از وقتی. شمردیم کوچک را دستاوردهایمان. خواستیم عذر دلیلبی یا نکردیم

 مالاًاحت: »گفتیم مانپزشک به حتی!« ندارد اشکالی: »گفتیم بودیم، خورده زخم

 «اما... نیست، میمه چیز

 مانبدن. ایممانده پاسخبی هایسؤال و نشدهارسال هایپیام همین بارِ  زیر ما

 ایگسترده شبکۀ هیچ انگار شود،می پر هاآن از هم مانزندگی و داردمی نگه را هاآن

 ه،ناخواست احساسات. کند مدیریت را شدهذخیره اطلاعاتِ همه این تواندنمی دنیا در
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 .مکنیمی حمل خودمان با روز و شب را شدهگرفتهنادیده رؤیاهای و نگفته هایحرف

 خستگی یک نه شویم،می بیدار خواب از خسته قدراین چرا کنیممی تعجب بعد

. خواناست مغز تا عمیق، ایخستگی بلکه شود، برطرف کوتاه چرتی با که معمولی

 فرهنگ پایانبی بازی از ایم،خسته انتظارها برآوردن برای تلاش از

 داشته دوست را مانبدن باید زمانهم کهاین از ایم،خسته بودنمشغولهمیشه

 از هم باز اما بخوریم، غذا درست و کنیم پیدا وقت دادنشحرکت برای باشیم،

 ایم.خسته بمانیم، ناراضی ظاهرش

 مکنیمی شروع نشده، بیدار خواب از کاملاً هنوز. ایمخسته که ندارد تعجب جای

 .های اجتماعیشبکه اخبار، دیگران: هایحلراه و هاایده نظرها، کردنپایین و بالا به

 ،ببرد دیگر چیزی سمت به را ما تا سپاریممی جمع دست به را مانزندگی انگار

 بخشآرامش آشفتگیِ میان را صبح 3 ساعت فکرهای و کند پرت را مانحواس

 داشته «باید» کنیممی فکر که کنیممی تعیین هاییهدف .کند گم هیاهو ترینتازه

 رایب که گیریممی هاییتصمیم خریم،می موفقیت تضمینی هایبرنامه. باشیم

 از این شنبه دهیممی وعده خودمان به و برسند نظر به قبولقابل و خوب دیگران

 .کرد خواهد فرق چیزهمه

 رنامۀب: شویممی بیدار واقعیت با دوباره رسد،می که اول هفته ها،وقت بیشتر اما

 اندنکرده آرام را مانذهن هنوز مدیتیشن هایتمرین نداده، جواب العادهفوق رژیمیِ

 بار هر هم زااسترس عامل همان. دهیممی فشار هم روی را هایماندندان دوباره و

 قشهن آینده برای بنویسیم، را مانخاطرات خواهیممی وقتی ،شودمی سبز مانراه سر

 :کنیممی فکر خودمان با بعد .بدهیم هل شادی سمت به را خودمان یا بکشیم

 هم باز.« دهممی انجام اشتباه را کاری دارم حتماً. است من از مشکل حتماً»
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، یماساخته مانذهن در که هاییناتوانی بلندبالای فهرست به و خودمان به چیزهمه

 ارمد نیاز دیگر یوگای جلسۀ سه به فقط شاید: »پرسیممی خودمان از. گرددبرمی

 دلاری99٫99 حلِراه آن حتماً «شوم؟ بیدار زودتر باید شاید شود؟ باز کار قفل تا

 مربی. گویندمی را همین که تبلیغات کمدست نه؟ مگر دهد،می جواب همه برای

 برای شما اما. دهدمی وعده را همین هم کتاب و کندمی موعظه را همین سلامت

 چرا پس .دیگر آمادۀ نسخۀ یک به نه دارید، نیاز جرئت به واقعی، پاسخ کردنپیدا

 کند؟نمی کار من برای

 خودتان از چون دهد،نمی جواب برایتان دهیدمی انجام که چیزی» هشدار:

 تجسم( ایِچهارمرحله طرح یا آماده برنامۀ غذایی، )رژیم «پاسخ» آن« .است نیامده

 مت،سلا مربی یک از اینفلوئنسر، یک از آمازون، از. است آمده شما از بیرون جایی از

 همیشه توانیدنمی خواهرتان. شما همسایۀ دوست حتی یا تانهمسایه خواهرتان، از

 دیگران هایدستورالعمل با. کنید حل دیگران هایحلراه با را خودتان هایمشکل

 هایپاسخ پایانِبی نمایش به را تانچشم اگر. کنیدنمی پیدا را خودتان همیشه هم

 د،ببندی خورندمی تکان تانچشم جلوی مدام که ایکنندهتشویق هایدست و آماده

 .کنید زیرورو صادقانه و روشن را تانزندگی توانیدنمی

 هر کنید،می نگاه جمعیت به هایتانسؤال ترینعمیق به دادنجواب برای وقتی

 را نخودتا کنید،نمی نگاه تاندرون به دیگر. افتیدمی راه دنبالش برود، که طرف

 روند آنچه شاید چون گیرید،نمی جدی را تانشخصی دیدگاه و کنیدنمی بررسی

 تانمچش پس .درنیاید جور کند،می تحمیل شما به مدام دنیا که هویتی با شماست

 یکس به کمکم. کنیدمی هماهنگ آن با را هایتانقدم و ماندمی جمعیت حرکت به

 انجامسر. است بلد را جریان با شدنهمراه راهِ چیز، هر از بیشتر که شویدمی تبدیل
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 حتی که شویدمی گم مسیری در خودتان، از دور و حسبی زخمی، و خسته هم

 .ایدکرده انتخابش زمانی چه آیدنمی یادتان

 نبهتری صدای نه شنوید،می را خودتان صدای بار این. کندمی فرق بار این اما

 مه من دربارۀ حرف این بله،. )اینستاگرامی بلاگر آن نه و مادرتان نه تان،دوست

 خواهممی. بیاورم خودتان به را شما خواهممی کتاب، این در .(کندمی صدق

 ودتانخ به همیشه از بیشتر و کنید گوش تاندرونی صدای به دوباره کنم تانکمک

 هک چیزهایی حتی ببرید، سؤال زیر را چیزها خیلی که باشید آماده. کنید اعتماد

 نهایتاکنجکاوی به که رسیده وقتش. زد حرف شاندرباره نباید کردیدمی فکر

 الِ سؤ این روز هر. بزنند فریاد همیشه از بلندتر است قرار هاآن چون کنید، اعتماد

 با تا هستم کنارتان من و «است؟ چطور واقعاً حالت: »بپرسید خودتان از را حیاتی

 .بگردید پاسخ دنبال به وجودتان اعماق در ،«جرئت»

 دست به را قدرت باید خواهیم،می آنچه به رسیدن برای که شنویممی جا همه

 این من سؤال اما. است زیبایی فکر البته که کنیم، توانمند را خودمان و بگیریم

 حقیقت« خارج شود؟ ماندست از قدرت این دادیم اجازه زمانی چه اصلاً»: است

 ماندسترس در هم همیشه و بوده وجودمان اعماق در همیشه قدرت که است این

 در گاهی چون آنجاست، دانیممی ما. شده پنهان زندگی هایلایه زیر فقط است،

 هزار به شما قدرت. زندمی فریاد ضرورت، در لحظۀ و کندمی نجوا ما با سکوت

 ی،شگفت با درد، با خنده، با ساده، مورمورشدن یک با: دهدمی نشان را خودش شکل

 .کندمی گرد را چشمانتان که حیرتی با حتی یا قراریبی با کسالت، با

 یا رویدب راه بزرگی پیماییراه در حتماً نیست لازم قدرت، این به دسترسی برای

 صحنه روی یا جمعیت جلوی همیشه نیست قرار کنید، غریب و عجیب کارهای
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 هاحرف این از ترآرام و ترشخصی خیلی شاید شما درونی قدرت کشف. بیفتد اتفاق

 وبوس،ات ایستگاه در ساده، وگویگفت یک در خانه، بستۀ درهای پشت شاید. باشد

 .بیفتد اتفاق هاجمله همین خواندنِ حینِ حالا، همین حتی یا فروشگاه صفِ در

 .دیگر دقیقۀ چند همین شاید یا بعد، هاسال شاید

 هایسؤال از پر شماست، خود مال کنید،می پیدا هاصفحه این در که قدرتی

 فقط که زندگی برای اینقشه. آیندمی خودتان درون از که هاییجواب و خودتان

 درون از بلکه رسد،نمی نظر به خوب بیرون از فقط که زندگی ،دارد تعلق شما به

 موکول «دیگر روزِ یک» به را شادی که زندگی .شودمی حس واقعی و درست هم

 جشن را هایشپیروزی ،کندمی تعریف خودش معیارهای با را موفقیت ،کندنمی

 ردیگ. کندمی باز جا بازی و استراحت برای. پذیردمی را هایشسختی و گیردمی

 هب بلکه کند،نمی حسبی را دردش. کندنمی کوچک را خودش و شودنمی پنهان

 ثمرۀ از و شنودمی بلندتر را شهودش صدای. کند احساس دهدمی اجازه خودش

 چه دنبال دقیقاً داندمی که زندگی .بردمی لذت کشیده، زحمت برایش که کاری

 .کند پیدا را آن باید کجا و گرددمی

 گوش هم خودتان به ندهید، گوش من به فقط خوانید،می را کتاب این وقتی

 تدوس یک شکل گاهی شاید که صدایی آن به درونی، وگویگفت آن به. بدهید

 تانشانه روی پارتن دالی شبیه قلبیخوش پریِ  حتی یا گیردمی را مهربان

 .ایدایستاده کجا بدهد نشانتان و باشد تانراه چراغ تواندمی صدا همان. نشیندمی

 ویر بدهید، جواب هاآن به. بینیدمی نوشتن برای تمرینی فصل هر در همین، برای

 دقیقو  ساکت دقیقه چند. کنید ضبط صوتی پیام خودتان برای یا بنویسید کاغذ

 چون .افتدمی اتفاقی چه ببینید و کنید جرئت ،بمانید صادق خودتان با. شوید
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 منتظر ،اندبوده جاهمان همیشه. هستند شما درون جا،همین هاجواب تریندرست

 خودتان از ستا کافی فقط .شدندیده و گرفتنجان آمدن،بیرون برای فرصتی

«است؟ چطور واقعاً حالتان» :بپرسید



    

 

 

 

 
 کسی هستید؟بخش اول        واقعاً  چه 

 

ا م روی پیش راه یک از بیشتر همیشه که داده یاد من به زندگی« جنا: از اینامه»

 اطمینان با زیادی هایآدم و است روشن مسیرشان اند،شلوغ هاراه بعضی. وجود دارد

 قدمهبقدم باید. ترندآلودهمه و ترخلوت اما هاراه بعضی. بروید باید کجا گویندمی

 دنبال وقتی .بسازید خودتان را تانراه گاهی و بزنید کنار را هاشاخه بروید، جلو

 ماا. برویم دیگران سراغ که ستطبیعی گردیم،می مانزندگی مهم هایسؤال جوابِ

 و بیاورید پایین کمی را اضافه صداهای کند تانکمک کتاب از بخش این امیدوارم

 هستید، دنبالش که جوابی شاید. کنید نگاه خودتان درون به چیز، هر از پیش

 .است مانده شما منتظر جاهمان هاستمدت

 اب بیایید برسیم، من شخصی هایداستان و عملی راهکارهای به کهآن از قبل

 هچ کهاین داستانِ: ایدساخته خودتان دربارۀ که کنیم نگاه هاییداستان به دقت

 انخودم اگر. آیدبرمی شما از کارهایی چه و سزاوار چه چیزی هستید هستید، کسی

 یداپ حضور اصالت و وجود تمامِ با توانیمنمی از زندگی بخش هیچ در نشناسیم، را

 صدای و کنیم ساکت را مانذهن بازیزمین قلدرِ که رسیده آن وقت .کنیم

 انوجودت بخش ترینعمیق که شوید آرام قدرآن اگر. بشنویم بلندتر را شهودمان

.شوید زدهشگفت هایشحرف شنیدن از شاید کند، پیدا زدنحرف فرصت
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 نفسیاعتمادبه. کنید اعتماد آرام صدای آن به کنید جرئت. بدهید فرصت خودتان به

 .زندمی کنار را تردیدها و «شودهانمی» همۀ کمکم آورید،می دست به راه این از که

.شودمی شروع دارد تازه سفر این ببندید، را کمربندها


