








خوانندگان به نامهاي

كـه كـنم سفر جهنمي به است قرار نميدانستم ,٢å١å سال سپتامبر ٢٤ در
جـرأت دلو بـا و مـقاوم زنـي را خـود مـن نـميكردم/ هـم را تصورش هرگز
راهش سـر از را مـانعي هـر بـهنفس, اعـتماد بـر تكـيه با كه زني ميدانستم,
طـfقي بـا سـالگي سـي در اعـتياد, بـfي با سالگي بيست در برميداشت/
گـمان بـودم/ جـنگيده خـانمانبرانـداز خيانتي با سالگي چهل در و ك دردنا
گذشت/ خواهد من بر نسيمي همچون آن, از وپس زندگي پنجاه دهة ميكردم
را اين بلكه بودم, برده در به سالم جان دردآور تجارب اين تمام از نهتنها من
ديگران ارتقاي و رشد به خويش تجربه بر اتكا با كه ميدانستم خود افتخار

كنم/ كمك
چون داد, رخ پزشكم از گواهي دريافت براي انتظار روز چند پي در ماجرا
امـا كـنم/ پـرواز استانبول به تعطيfت براي زبان اروپايي تور يك با بود قرار
دكتر پزشكم, شدم/ روبهرو متفاوت بسيار پاسخي با پزشك, گواهي بهجاي

1. Dr. Paul Speckart 2. Leinia & Stephen

است, كـم ادرا از بـيشتر شـجاعتم ميگفت من به هميشه كه اسپكارت١, پل
سوار گر ا گفت من به او باشم/ نگرفته عاقfنهاي تصميم اينكه از بود نگران
و كـنند پـياده مرا بنشيند, زمين به هواپيما آن هر است ممكن شوم, هواپيما
كه بودم داده قول استفان٢ و لنيا دوستانم به من ببرند/ بيمارستان به يكراست
هـلند و گـن كوپنها در بعد و كنيم سفر اژه درياي به كشتي با و ببينم را آنها

كنم/ عمل قولهايم به نميتوانستم اينكه از بودم ناراحت كنم/ تدريس

نه



مـتوجه دكتر نگران نگاه از بايد ميبينم, ميانديشم, زمان آن به كه حال
حالم شكستناپذيرم, ميكردم فكر نبود/ اينطور اما ميشدم, چيزها خيلي
فـقط مـيكردم فكـر نميفهمند/ چيزي كه هستند ديگران اين و است خوب
چـيزي مشكـلم و كردهام مراجعه پزشك به معمولي ذاتالريه يك بهخاطر
بيمارستان در بايد گفتند من به وقتي نيست/ سمج سرماخوردگي يك از بيش
ايـنكه وجـود بـا بـزنم/ حـدس را وضـعيتم وخامت نبودم قادر شوم, معاينه
بودم, ناراحت و عصباني خانوادهام اعضاي و پزشكان اصرار و فشار دليل به
آنـجا در سپس كند/ همراهي بيمارستان تا مرا مادرم دادم اجازه غرولندكنان

گيرم/ قرار معاينه تحت روز چند تا شدم بستري
از بودم متعجب و بودم, جراحي اتاق در ساعت, بيستوچهار عرض در
از آب ليـتر چـهار تـا كنند فرو بدنم در را لولههايي بايد آنها ميديدم اينكه
و بـودم كشيده دراز تخت روي جراحي, از پس بكشند/ بيرون سينهام قفسه
سـاده سـرماخوردگي يك چطور افتاد, اتفاق اين چطور بفهمم نميتوانستم
مـيشد, بـهتر حـالم بـايد وقـتي چـرا بـود/ زده رقم برايم را فاجعهاي چنين
تـمام بـهرغم آيا ميشدم؟ ضعيفتر روزبهروز چرا داشتم؟ بدتري احساس
بـه fمـبت اجـتنابناپذير, حـقيقت ايـن سركوب يا پرهيز انكار, براي تقfيم

بودم؟ سرطان
پـيدا شكـمم در طـالبي يك انـدازة به توموري پزشكان ,٢åå١ سال در
اما بود, بدخيم تومور اين كه گفتند من به آنها آوردند/ بيرون را آن و كردند
كـردند, خـارج را تـومور وقتي كه معنا اين به داشت>, قرار <كيسهاي داخل
اسكـنهاي جز نبود, >زم ديگري كار لذا, آوردند/ بيرون را سرطان واقع در
را فكر اين هرگز من است/ نكرده عود تومور شوند مطمئن اينكه براي ساليانه
مكرر كيد تأ وجود با حقيقت, در يا كند عود ميتوانست تومور كه نپذيرفتم
سرطان مورد روي هرگز پزشكي, پرسشنامههاي در باشد/ سرطاني پزشكان,
بـراي ديگـر بـار مـن و بـود گـذشته چهارسالونيم نميكردم/ عfمتگذاري
بازوي <لطفا گفت: و كرد صدا مرا پزشكم اسكن, از پس كردم/ مراجعه اسكن

ده



يك قسمت آن <در گفت: او كن/> لمس را زيربغلت درست و ببر با> را چپت
دوتاي و طحال در يكي ديگر, تومور سه همچنين و داري رشد به رو تومور
و كـردهانـد عـود تـومورها كـه كـنم بـاور نــميتوانسـتم شكــم/> در ديگــر
مـيان در مـيدانسـتند را رازم كـه نـفر چـند بـا تـنها را موضوع دليل, همين به
متفاوتي درمانهاي اما ميدانستم, ضعيف را سرطان احتمال گرچه گذاشتم/
نـام بـه خـدايـي با بسيار غدد متخصص نزد مرا ديپ دوستم كردم/ دنبال را

1. Dr. Daniel Vicario 2. Dr. David Simon

تجويز برايم داروهايي و كرد دعا من با همراه كه فرستاد ويكاريو١ دنيل دكتر
آنها كه كرد توصيه را راهكارهايي همچنين و نكردم استفاده آنها از كه نمود
مؤسسة به سيمون٢ ديويد دكتر و ديپ با فراغت, اوقات در نكردم/ دنبال را

3. Dana-Farber Cancer Institute 4. MD Anderson

بسيار تومورهاي اين دربارة متخصصان ساير با تا ميرفتيم فاربر٣ دانا سرطان
كنيم/ صحبت نميداند, چيزي آنها دربارة كسي ميرسيد بهنظر كه عجيب
كردند تجويز كه را داروهايي يا و مؤسسه آن پزشكان نظرات نتوانستم وقتي
را آنجا بعد و رفتم, اندرسون٤ امدي نام به مجهزتري سرطان مركز به بپذيرم,
بـيماران سـاير انـدازة بـه و داشـتم پـرپشتي مـوهاي چـون كـردم تـرك نــيز
رويـم مـعمول شيميدرماني روشهاي زيرا نميرسيدم, بهنظر مريض آنجا

نداشت/ تأثير
را خـود سfمتي چيز هر از قبل و باشم ناراحت و نگران بايد ميدانستم
نـبودم قـادر هـرگز كـنم/ لمس را واقـعيت ايـن نــميتوانسـتم امــا بــازيابم,
بـيماريهاي و بـودم مريضاحوال هميشه كودكي در كنم/ درك را آن بهواقع
اسـتخوانـي و پـوست آفـريقايي بـچه يك مـثل هــميشه داشــتم/ مــتفاوتي
درشت, بـرادرم و خـواهـر كـه حـالي در بودم, ضعيف و كمبنيه پوندي, نود
كـه بـودم گـرفته تـصميم نـوجوانـي دوران هـمان از بـودند/ عضfني و قوي
صميمي خيلي دوستان از برخي خانواده, بجز بنابراين, نباشم/ ضعيف ديگر
نام به رشتهاي بدخيم نرم تومور يك من كه نميدانست هيچكس همكارانم, و

يازده



انكـار بـودم/ نـپذيرفته را آن خـودم حتي چون دارم, hemangiopericytoma
هم هنوز ميگويم, دروغ كه نميدانستم هم خودم كه حالي در هم آن واقعيت,
از را واقعيت اين ميگذشت, كه سال هر و داشت را قدرت با>ترين درونم در

ميراندم/ دورتر و دورتر خود ذهن
بودند گفته است, بيمارستان در من با حا> كه ژولي دستيارم به پزشكان,
تعدادي به تقريبا سينهام قفسه ديوارة تومور و سينه قفسه حفره درون مايع كه
نـارسايي دچـار ريههايم از يكي بود شده موجب و زده آسيب دندههايم از
ذاتالريه به مرا نخست وهلة در و داده هم دستبهدست اينها همة و شود
نـميتوانست كشـيدند, بـيرون سينهام قفسه از كه مايعي گرچه سازند/ fمبت
از كه بود مايعي همان اين قوي, احتمال به اما دهد, نشان را چيزي قطع بهطور
ذاتالريـه بيماري گرچه بنابراين, ميكرد/ نفوذ سينهام حفره درون به تومور
نگـاه آنـجا مرا كه بود سرطان اين واقع در اما بود, كشانده بيمارستان به مرا
دكـتر و بـود دور خـيلي مـن بـه غـدد مـتخصص مـطب چــون مــيداشت/

1. Dan Bressler 2. Beau

متخصص يك و بو٢ سابقم, همسر برسلر١, دن كند, ويزيت مرا نميتوانست
بـاهوشترين و امـروزيترين نـزد كـه كـردند اصـرار مـن به معروف داخلي

3. Dr. Marin Xavier

را او ديدم, را زاوير دكتر خانم وقتي بروم/ زاوير٣ مارين دكتر غدد, متخصص
بود آماده و داشت توجه كارش به عميقا كه كردم تلقي مثبت و سرزنده انساني
كه داد قول من به اطمينان كمال در او بجنگد/ مصاف اين در من پابهپاي كه
نـادر و عـfجناپذير سـرطان نـوع ايـن بـا مـبارزه بـراي راهـي حـتم بــهطور

ميكند/ پيدا
مـتخصص پـزشك بـيمارستان, در بسـتريام مـدت پـاياني روزهـاي در
جلوگيري او بردن رنج از و است بيمار به دادن آرامش كارش كه درد, تسكين
ويزيت مرگ حال در بيماري بهعنوان مرا بود قرار او كرد/ ويزيت مرا ميكند,
مـن مـيداد/ را عـfجناپذير بيماران بخش به من انتقال ترتيب داشت و كند

دوازده



بـه ذاتالريـه بـيماري بـا مـن است/ ديـوانـه گـويي كـردم نگـاه او به طوري
سـرطان به ربطي هيچ بيماريام ميكردم فكر هنوز و بودم, آمده بيمارستان
عقلش مرد اين <نكند گفتم: او به نگاه با و كردم نگاه دستيارم به برگشتم ندارد/
بـهبودم به هنوز من ميداند كه گفت مزبور پزشك است؟> داده دست از را
با آيا بداند ميخواست باشد/ صادق من با بايد نفر يك با>خره اما اميدوارم,
كند/ وداع من با است آماده او آيا و كردهام صحبت عزيزم و زيبا بوي پسرم,
ماه يك نهايت در يا هفته, چند طي من كه نداشت وجود شكي هيچ او, نظر از
گـهان نـا ميداد, ادامه صحبت به كه همچنان گفت/ خواهم وداع را فاني دار
كه شما دهم/ ادامه شما با گفتگو به نميخواهم <من گفتم: بردم/ با> را دستم
هسـتيد؟> خـدا مگـر مـاند؟ خـواهـم زنـده چـقدر بگوييد من به كه هستيد
دارم سـعي كـه گـفت من به و گرفت خود به حيرت و بهت حالت چهرهاش
ندارم/> گفتگو اين به عfقهاي <من كردم: تكرار را حرفم كنم/ انكار را حقيقت
<قرار پرسيدم: بود نشسته من كنار اتاق در كه ژولي از رفت, او اينكه از پس
نگفته من به چيزي كسي چرا <پس ميكردم: فكر خودم با بميرم؟> من است
دارم مـن او بـهنظر آيـا پرسيدم, او از و گرفتم تماس همسرم با بعد, است!>
فـرق مـوعدش فـقط دبـي/ هستيم, مردن حال در ما <همه گفت: او ميميرم/
او و بـميرم است قـرار زودي بـه ميكند فكر آيا پرسيدم او از بعد, ميكند/>
دوست زاوير, دكتر با خواستم ژولي از گذاشتم, را گوشي وقتي <نه/> گفت:
دارم مـن مـيكنيد فكـر شـما <دكـتر, پـرسيدم: او از و بگـيرد تماس جديدم
و بروم >عfج بيماران بخش به بايد گفت من به ا>ن همين مرد اين ميميرم؟

وجه/> بههيچ <نه, گفت: او شوم/> مرگ آمادة
انكار, كه دريافتم سرانجام چون ميگذارم, ميان در شما با را ماجرا اين من
تـا كـند وادار مـرا بـود كـرده سـعي هسـتي جـهان نـيست/ چـاره راه ديگــر

كنم/ معطوف زندگيام و سfمتي به را توجهم و كنم باز را چشمبندهايم
به بودم/ بيرمق و ضعيف خيلي ميرفتم/ راه سختي به بيمارستان در هنوز
تنها بودم/ حال و بيحس و >غر بار اين اما بودم, برگشته سالگيام ده هيكل

سيزده



و كنم رها را چيز همه باشم, تسليم كه بود اين بكنم ميتوانستم حا> كه كاري
چشـمهايم از هـمچنان اشك سـيل بـدهم/ گـوش زاويـر دكـتر حرفهاي به

جاريبود/
تومور چهار ميدانستم اينكه با حتي قبل, ماه يك چرا بفهمم نميتوانستم
بـهسرعت اوضاع چقدر بود/ خوب خيلي حالم دارم, بدنم در رشد حال در
نحيفتر پوند بيست بدني با و ديرتر روز پنجاه با>خره وقتي بود/ كرده تغيير
برايـم ًfاص كه بود لحظاتي شدم/ شديدي افسردگي دچار برگشتم, خانه به
بـاشد ناچار بو, پسرم كنم, تصور نميتوانستم بميرم/ يا بمانم زنده نبود مهم
پـيدا كـردن زنـدگي بـراي دليلي هيچ او, از گذشته اما كند/ زندگي من بدون
كامياب و كرده ادا دنيا به را دينم رسانده, انجام به را رسالتم گويي, نميكردم/
هزار صدها به كمك براي سمينار, صدها آن پي در و كتاب هشت بودم; شده

جهان/ مردم از تن
را رفـتهام دست از نـيروي مـيكردم تـfش و بـودم رخـتخواب در ماهها
سعي كنم, پيدا نيروبخش منبعي كردم سعي بروم, راه كردم سعي بعد بازيابم,
بودم, رختخواب در وقتي كنم/ پيدا كردن زندگي براي دلخوشي نوعي كردم
وجـودم از كـمكم داشـتم, سـراغ خـودم از كـه شـخصيتي ميكردم احساس
آن بـا كـه شـيوهاي داشت, اهـميت بـرايـم كـه چـيزهايي بـرميبست/ رخت
از همه و همه ميكردم, زندگي آن با كه شيوهاي و ميكردم, سپري را روزهايم
دست در را آيفونم گوشي تا كنم جمع را توانم نبودم قادر ميشدند/ دور من
نميتوانسـتم كنم/ صحبت تلفني كسي با كه نداشتم توان آنقدر حتي بگيرم/
نويسندگي كنم, تدريس اينكه به برسد چه بفرستم, كتبي پيام يك كسي براي
به رفتن و پلهها از رفتن با> مثل كاري باشم/ داشته ارتباط دوستانم با يا كنم
قب� بود/ شده معضل يك به تبديل حا> بود, ساده خيلي روزي كه خوابم اتاق
كـارگاه يك و كـنم جـمع را تـوانـم مـيتوانسـتم بودم, مريض كه هم قدر هر
جمع را توانم نميتوانستم بعد, ماه چندين تنها حا>, اما كنم/ اداره را آموزشي
مقابل در كنشم وا حتي باشم/ نداشته توانايي كه نداشت اهميت برايم يا كنم

چهارده



شـده خـياباني معتاد يك به شبيه بود/ كرده تغيير بدنم بود, كرده تغيير آينه
مـوهايم بـافت مـيكرد/ كـبود را پوستم ميكردم مصرف كه داروهايي بودم/
گرد ماه> <قرص مثل و كرده باد صورتم داشت/ ورم شكمم بود/ كرده تغيير
بيروني انعكاس از كه چهرهام دادن دست از بود; قسمت بدترين اين بود/ شده
چيزهايي نميكردم/ نگاه آينه در را خودم ديگر ميداد/ خبر درونم فروپاشي
راه آنها گر ا حتي بودند/ مشمئزكننده برايم حا> بودم, عاشقشان روزي كه
با ميخواهم كنم تصور نميتوانستم ميكردند, پيدا سرطان اين براي عfجي
مـيكردم, زنـدگي مـطلق انـزواي و تنهايي از دنيايي در كنم/ چكار زندگيام
بودم/ داشته نگاه پنهان را سرطانم و كرده دور اشخاص از بسياري از را خودم
بـرايـم ديگـر خـواسـتهام و آرزو بـودند/ بـيمار هـمه روحـم و ذهـنم بـدنم,

نداشت/ اهميتي
و اشـتياق از ما>مال اينكه بهجاي رنجور, و آسيبپذير وضعيت اين در
نـداي بـودم/ شـده تـرس مغلوب باشم, زندگي براي خود هميشگي هيجان
كـه نـدايـي مـيزد/ نـهيب مـن بـه شبهـا و ميافكـند طنين ذهنم در ترس
بـهخاطرش كـه نـيست چيزي ميخورد؟ دردي چه به زندگي <اين ميگفت:
تو ميكنند/ بيمارتر را تو داروها اين كني/ پيدا بهبود نميتواني تو كني/ زندگي
كـه رويـدادهـايي نـيست/> كـارساز تو براي درماني هيچ نيستي/ قوي آنقدر
تـعريف برايـم تومورهايشان معجزهآساي شدن ناپديد از معلمم همكاران

بيفتد/ اتفاق من براي نبود ممكن يا نميتوانست بودند, كرده

1. Cheryl Richardson

قرار كردم/ كمك تفاضاي ريچاردسون١ چريل عزيزم دوست از با>خره,
انتظاري مقابل در و كند كمك من به مثبت, عباراتهاي ارسال با او گذاشتيم
بود احساسات از مملو كه ميفرستاد برايم زيبايي متن روز, هر باشد/ نداشته
زندگيام خوب جنبههاي و باشم, داشته مثبت افكار كه ميكرد تشويق مرا و
رنگ آفتابپرست, مثل روزبهروز, برگزينم/ را ايمان و بنويسم فهرستوار را

بودم/ متوسط روز يك و كمتوان روز يك پرتوان, روز يك ميكردم, عوض

پانزده



را خود كه ميبينم ميكنم, فكر زمان آن به يكسالونيم از پس كه كنون ا
چـيزي هـر بـا و بـرخـيزم ميتوانـم كه داشتم باور ميپنداشتم/ شجاع بسيار
درونم سروصداهاي نميتوانستم بودم, منجمد ترس در واقع, در اما بجنگم/

كنم/ خاموش را تسليمشوندهام احساسات يا
عشق زود خيلي رسيد/ كاريام همتايان گوش به بهتدريج من بيماري خبر
كـه را خردمندانهاي سخنان يك هر و شد سرازير سمتم به آنها عطوفت و
محبت, و مهر همه اين وجود با ميگفتند/ من به داشتم, نياز چيز هر از بيش

ميكشيدند/ زير به مرا بودند, ذهنم در كه صداهايي هم هنوز
<مـيتوانـم كـنفرانس در سخنراني يك توانستم بازيافتم, را نيرويم وقتي

1. Hay House

خـوبي خـيلي احسـاس دهم/ ارائه هاوس١ هي مجلة به مربوط دهم> انجام
تا بود آشنا يك بيشتر زمان آن در كه كسي رفتم, وير ديدار به آنجا در داشتم/
پس كـنم/ صـحبت ويـر با كه كرد توصيه من به مشترك دوستي اما دوست/
به او كرد/ نگاه من به مقدس ديدگاني و عشق نهايت با وير و رفتم او سمت به
شما با را مطالبي <ميخواهم گفت: و گرفت آغوش در مرا صميمانه و گرمي

بگذارم/> ميان در
حرفهايش كه برد كسي پيش مرا او گذراندم/ وير با را تأثيرگذاري هفته
علت, جستجوي در نه حا> كرد/ تغيير به شروع نگرشم بود, شفابخش برايم

بودم/ درمان دنبال به بلكه
ديگـر مـيدادم/ دست از را شـجاعتم بـهتدريج كه شدم متوجه همچنين
بهنفس, اعتماد كه بود سالها بودم/ شده ترسو عوض در نبودم/ ك بيبا انساني
ياد مردم به و مينوشتم آنها مورد در ميدادم, آموزش را بصيرت و قدرت
ميدان در حا> و كنند/ غلبه مشكfت به سختي دوران در چگونه كه ميدادم
ببرم, كار به را خود دانستههاي بتوانم اينكه بدون بودم, وامانده خودم مبارزه

بودم! بلد خوب آنقدر كه چيزهايي همان

شانزده



كه بود شجاعت يعني كتاب, اين در شده گنجانده دانش از استفاده با نيز و
ميكنم, كه كاري ببينم توانستم گيرم, بهدست را خويش زندگي زمام توانستم
و درون دنياي قبال در اقداماتي بايد فهميدم و ترس, انتخاب جز نيست چيزي

دهم/ انجام خود برون
وجـود شكـي هـيچ گـرفت/ ياد را آنها بايد كه هستند زيادي درسهاي
بـراي كـمي خـيلي احـترام و بـودم رفـته تـختگاز حـد از بيش من كه ندارد
دارم نـياز ميداد نشان كه را قرائني و شواهد تمام من, بودم/ قائل سfمتيام
نداشتم, كاري كه زماني حتي بودم/ گرفته ناديده بكشم, كار از دست مدتي
تـعويق به را خودم نيازهاي و ميگرفتم دست در را ديگري پروژه بهسرعت
از يكـي مـيسپردم/ انكـار وادي به را سfمتيام پيش از بيش و ميانداختم
يـاد رخـتخواب در خـوابـيدن سـال يك حـدود طي كه درسهايي مهمترين
و دارند دوستم دنيا سرتاسر از مردم ديدم وقتي بود/ عشق پذيرفتن گرفتم,
بـتوانـد كسـي نـميكردم فكـر شـد/ دگـرگون زنـدگيم مـيكنند, دعـا بـرايـم
عميق لذات از يكي اشكها, اين اما كند, گريه كردم, گريه من كه اندازهاي به

رسيدهام/ خط آخر به چطور كه ببينم ميتوانستم بودند/ گاهي آ و بيداري
بـودهام/ مـردم رضايت جلب درصدد هميشه فهميدم كه بود زمان آن در
و بكشم كاري هر از دست ميتوانستم داشتم/ را آن عكس تصور خودم البته
فهميدم نمايم/ مراقبت خودم از حتي اينكه از قبل كنم, كمك ديگر كسي به
مـطالبي بـودم, كـرده مـوعظه آنها دربارة سالها اين طي كه چيزهايي تمام
<در اولم كـتاب در كـه هـمانطور داشـتم/ نياز شنيدنشان به خودم كه بودند

1. Attend your own lecture 2. Gideon Weil

بود/ بيداركننده و معجزهآسا فرآيندي اين گفتم, كنيد/>١ شركت خودتان سخنراني

خـواست من از اتفاقات, اين تمام از قبل ويل٢, گيدئون ويراستارم, فقط
كه موضوعي است; آساني كار ميكردم فكر بنويسم/ شجاعت دربارة كتابي
از حـدي بـه بـايد ايـنكار براي نميدانستم اما ميدانستم/ دربارهاش چيزي

هفده



دادم, او بـه را كـتاب اينكه از پس كنم/ پيدا دست شجاعت و بهنفس اعتماد
و گرفت تماس من با گيدئون بياورم, آن در سرطان دربارة كلمهاي اينكه بدون
بگويم سخن بيپرده كتاب اين در نيز سرطان با مبارزهام دربارة مايلم آيا گفت
آمادهام فهميدم كه برسد چاپ به كتاب تا بود مانده باقي ماه چند هنوز نه/ يا
كـنار را انكـار بـا>خره چـون كـنم, صـحبت مـردم بـا بـيماري ايـن دربارة تا

بودم/ گذاشته
ببينم/ را بيماريام الهي طرح ميتوانم يكسالونيم, گذشت از پس حا>,
به را فرصت اين كردن, كار توان نداشتن و ماندن خانه به اجبار ببينم, ميتوانم
آيـندهام بـراي كـه چـيزي كـنم, فكـر بـود مـهم برايم كه چيزي به تا داد من
و كنم صرف را خود انرژي و وقت كساني چه با ميخواهم اينكه ميخواهم,
جـمع از را خودم گرچه نمايم/ ترسيم خود براي محدودههايي نوع چه بايد
از برخي با عميقتري ارتباط حا> اما كردهام, دور ميپنداشتم, مهم كه افرادي
روشن طرف دو هر از را شمع يك نميتوانم كه گرفتم ياد من دارم/ نزديكانم
اهدافم, معنادارترين از يكي به برود, كالج به پسرم اينكه از قبل دوسال كنم/
هر است/ مهم انتخابي هر فهميدم يافتم/ دست بو پسرم با ماندن خانه در يعني
چه به كنم, فكر چيزي چه به بگويم, چه بخورم, چه اينكه از اعم انتخاب;
زنـدگي كـجا ايـنكه حـتي كـنم/ كار پروژههايي چه روي و كنم اعتماد كسي
دوسـتش كـه شـهري از سـال, هـفده از پس نـهايت, در است/ مـهم ميكنم
به را آزادي اين درونم, شجاع جنگجوي به دستيابي كردم/ مكان نقل نداشتم,
و داد>/ نخواهم انجام را كار اين <نه, نميتوانم>, <نه, <نه>, بگويم تا داده من

است/ حياتي امري كسي هر براي گذشت, و بخشش اينكه
شـجاعم خـويشتن نـداي با وقتي ميكنم, تكيه شهوديام حس به وقتي
از ابتدا كه است اين زندگي در چيز مهمترين كه ميشنوم ميشوم, همصدا
و خـانواده از سـوم وهـلة در و پسـرم, از دوم وهـلة در كـنم, مراقبت خودم
مـن مـيشوم/ مواجـه آنها با زندگي در كه افرادي ساير از بعد, و كاركنانم/
مـا همة است/ من انتخاب اين چون شد, خواهم پيروز جنگ اين در روزي

هجده



خاص اهميت انتخاب هر كنيم/ تصور بتوانيم حتي كه هستيم آني از قويتر
را كـردن زنـدگي امـروز, مـن و شـود/ آغـاز امـروز از بــايد و دارد را خــود

ميكنم/ انتخاب

فورد دبي ــــ

نوزده



ديباچه

نداريد؟ كاري انجام به تمايل كه كردهايد احساس بار چند
از بخشي هيچ كه كنيد ايفا را نقشي تا آوردهايد پايين را خود حد بار چند

نداريد؟ دوست را آن
بكشيد, فرياد بلند صداي با ميخواستيد كه موقع همان درست بار چند
قلب صميم از كه بخشيدهايد كسي به را خود قدرت يا بستهايد, را خود دهان

است؟ نبوده شما منافع حامي
عادت روي از يا گهاني نا رفتاري تسليم گاهانه, آ انتخابي بهجاي بار چند

شدهايد؟
من نيستم/ قوي كافي قدر به من <نميتوانم/ گفتهايد: خودتان به بار چند

برسم/> آرزوهايم تمام به بتوانم كه نيستم بهنفس اعتماد با يا شجاع آنقدر
مـا بـه يـا كـه انـتخابهايي مـيشويم, مواجه انتخاب صدها با روز, هر
هـمه از بـيش كـه چـيزهايي يـا و مـيدهند, ارزش و قـدرت بهنفس, اعتماد
بـهنفس اعـتماد فـلجكننده, تـرسهاي مـيستانند/ مـا از را داريـم دوستشان
از را مـا كـه هسـتند مـوانـعي درنـيامده, فـعل بـه شـجاعت و سـركوبشده
و مـنافع بـاJترين بـا كـه انـتخابهايي مـيدارنـد; بـاز قدرتمند انتخابهاي
عدمشايستگي, احساس ما, از بسياري در باشند/ همصدا ما عOئق ژرفترين
تصوير يا وزن جسم, خانواده, مالي, مسائل درخصوص ما تصميمات اغلب

ميدهد/ قرار تحتتأثير را درونيمان



شجاعت ٢

داشـتن شـايستگي مـيكنيم احساس باشيم, نداشته بهنفس اعتماد وقتي
ما آينده بنيان كه را زيربنايي تغيير آن ايجاد يا حقيقت, گفتن ميخواهيم, آنچه
نـاتوانـي و بـيچارگي ضـعف, احسـاس وقـتي نـداريـم/ ميسازد, متحول را
كـه را تـرس و بـودن منفي شكست, از برخاسته افكار نيستيم قادر ميكنيم,
را خـود قـدرت وقـتي كـنيم/ دور خود از هستند, دلخواهمان زندگي سدراه
تسـليم مـيكنيم, انكـار را هسـتيم انـجامش بـه قادر آنچه و ميگيريم ناديده
گـذشته الگـوي و خـود نـاسالم و گـهاني نـا وسـوسههاي تـرسها, عادات,
را خـود نـاامـني و ضـعف واقـع در گـويي مـيكنيم عـمل طـوري ميشويم/

داريم/ باور
جريان زندگيمان بخشهاي تمام در منفي چرخة اين است ممكن البته,
بسياري اما باشيم/ موفق خود روابط در يا كاري حوزة در شايد باشد/ نداشته
هـمان دادهايـم, دست از را خود تسلط زندگي, حوزههاي از برخي در ما از
غـلبه خـويش ترسهاي بر كنيم, جمع را خود نيروي نميتوانيم كه مواقعي
ترس روي از كه بار هر كنيم/ دستپيدا خواستههايمان عميقترين به و كرده
كـافي بـهقدر بيارزشـيم, كه ميرسيم باور اين به ميزنيم, انتخابي دستبه
از و انـتخابها و باورها افكار, زندگي, زمام بتوانيم تا نيستيم قوي يا خوب
دستبه ترس روي از كه بار هر بگيريم/ بهدست را خود آينده مهمتر, همه
و نـاامـيد بـيچاره, كـه ميكنيم القا خود ذهن به را باور اين ميزنيم, انتخابي
بـودن قـرباني احسـاس در را مـا كـه عـاطفي وضـعيت سـه هسـتيم, نـاتوان

ميكنند/ گرفتار
و كنيم زندگي خود قواي تمام با باشيم, داشته بهنفس اعتماد اينكه براي
بـايد بكـنيم؟ بـايد چـه بـاشيم, داشـته خـوبي احسـاس خـودمان مـورد در
بـخشيدن بـهبود بـا را كـار ايـن و كـنيم; بـازسازي را خـود بــهنفس اعــتماد
گذشتهمان, از اعم هستيم; آنچه هر بگيريم ياد بايد كنيم/ آغاز عزتنفسمان
دوست را تـرسهايمان و ضـعفهايمان بدگمانيهايمان, اشتباهاتمان,



٣ ديباچه

به بايد باشيم, داشته دوست را خودمان بگيريم ياد آنكه از بيش حتي بداريم/
بـراي بـايد بـاشيم/ عشـق جنگجويان بايد بنگريم/ آرمان يك همچون عشق
بـايستيم/ باشيم, كه ميخواهيم آنچه و هستيم آنچه پاي و بجنگيم خودمان
كنيم/ مبارزه دنبالهروي, بهجاي و باشيم, جنگجو بودن, قرباني بهجاي بايد

انسجام قدرت, با جنگجو يك عملكرد و زندگي چون جنگجو؟ يك چرا
شـجاعت آتش جـنگجو, يك است/ هـمراه زيادي بسيار مسئوليتپذيري و
عاطفي مشكOت صعبترين با ميتواند او است/ برافروخته را خود دروني
خود حريف مقابل در جنگجو يك بشكند/ را قديمي الگوهاي و شود رويارو
رعبآور صداهاي اوقات اغلب كه حريفهايي همان دارد, تهاجمي حالتي

هستند/ ما دروني دشمن
كه مدتهاست كنون ا شدهايم؟ دور تهاجميخود سرشت از زنان, ما چرا
را ضعف قدرت, بهجاي ما كردهايم/ انكار را وجودمان از بنياديني بخش ما
باور اين به چون چرا؟ برگزيدهايم/ را ديگران خودمان, بهجاي ما برگزيدهايم/
ناخواسته و غيرموجه غيرقابلقبول, اشتباه, ما تهاجمي طبيعت كه رسيدهايم
يـا كـرده پـيدا بـروز نـادرست شيوهاي به ويژگي اين گذشته در شايد است/
ميتواند كه خصلتي همان ما باشد/ زده لطمه ما به ديگر فردي بودن تهاجمي
امـا, گرفتهايم/ ناديده بدهد, ما به را خودمان از حمايت براي Jزم شجاعت
بـهخاطر افـراد مـيشود مـوجب كـه رفتاري تهاجمي, خصلت اين از منظور
مـوجب كـه ويژگي همان يا برسانند, آسيب يكديگر به ورزشي رخدادهاي
ببندد نابودي و سلطهگري به كمر سOحخود از استفاده با جنگجويي ميشود
بخشي زن, جنگجوي تهاجمي روحية نيست/ شود, پليدي انسان به تبديل و
بـا جنگجويي به ميتوان نمونه بهعنوان كه است زني هر عواطف و قلب از

	آمـريكايي سياهپوست زن يك �٢åå٥ كتبر ا ١٩١٣-٢٤ فوريه ٤	 (Rosa Parks) پاركس رُزا /١
آمريكا كنگرة توسط بعدا كه بود آمريكا مدني حقوق جنبش فعا6ن از و آمريكايي آفريقاييتبار�
ويكيپديا منبع: شد/ شناخته مدني> حقوق جنبش اول <بانوي و آزادي> جنبش <مادر بهعنوان

الهـي, عشـق سOح با جنگجويي يا پاركس١; رزا همچون عدالتخواهي شور



شجاعت ٤

ژانـوية ٦ اورلئـان� دوشـيزة گـاه و :Jeanne d’Arc) فرانسوي به (Joan of Arc) دارك ژان /١
مي ٣å لورن; دوشيزه�, زادگاه دومرمي يا دوشيزه دومرميِ معناي 	به 6پوسل ـ دومرمي در ١٤١٢

ويكيپديا منبع: كاتوليك/ كليساي در قديسهاي و فرانسه ملي <قهرمان> روآن�, در ١٤٣١
ژوئـن, ١ آ6بـاماـ تـوسكامبيا, ,١٨٨å ژوئـن, ٢٧ (Helen Adams Keller) كـِلِر آدامـز هلن /٢
مـنبع: بود/ آمريكايي سوسياليست فعال و ناشنوا و نابينا نويسنده وستپورت� كانكتيكات ,١٩٦٨

ويكيپديا

وجود اعماق از توانست كه كلر٢ هلن همچون جنگجويي و دارك١; ژان مثل
كرد/ اشاره كند, پيدا دست دانايي و خرد به خود

نيرويي داريم, خود درون در مهاجم و مصمم بخشي تولد بدو در ما همه
خـود خـانواده از حـفاظت يـا فـرزندان از دفـاع مـقام در هـرگاه كـه درونـي
بـخش نـيرومندترين ايـن گفت بتوان شايد ميگيريم/ كمك آن از برميآييم,
بـراي بـرويم, چـيزي دنبال به ميكند وادار را ما كه بخشي است, وجودمان
زنـدگي كـه مصافهايي در نبرد نيز و شدن برنده براي باشيم, آماده مبارزه
ذهنمان كه تاريكي افكار با ميشويم مجبور گاه, ميدهد/ قرار پيشرويمان
داريم نياز گاه, شرم/ و سوءبرداشتها دروغها, با بجنگيم; ميكنند تسخير را
<مـن بگـوييم: كه داريم شهامتي به نياز نگهدار>/ <دست بگوييم: قدرت با تا
عشـق بـراي مـا ندارد>/ حقيقت <اين يا كنم> گوش حرفهايت به نميخواهم
اينكه براي همچنين داريم, جنگجو يك پايمردي استقامتو به نياز ورزيدن,
نـباشيم, تـغيير به قادر و كنيم ناتواني و ضعف احساس شده باعث آنچه با

كنيم/ مقابله رو در رو
جـلب بـراي چـون جنگيدهايم, شديد ميلي براي گاهي كه دارد حقيقت
كـردن خـرج پـول وسـوسة بـا يـا داريم, كردن تملق به نياز ديگران رضايت
جنگجوي نيروي به نياز شايد كنيم/ پسانداز را پولمان بايد چون جنگيدهايم,
از يا است!> بس <ديگر بگوييم: كه كنيم, تعيين حدومرزي كه داريم درونمان
كـمك بـه بـتوانـيم شايد بكشيم/ دست داريم دوستش كه كسي به دادن باج
دوسـتش كـه كسـي يا خودمان بيماري با مقابله درصدد جنگجو, آن نيروي
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گر <ا نميكند: فكر خود با جنگجو است/ همين جنگجو يك كار برآييم/ داريم,
فكـري چـه مـن بـه راجـع آنهـا مـيرسم/ بهنظر بدي آدم كنم, كاري چنين
دوسـتي ديگـر و مـيشوم تـنها بگـويم را وجودم حقيقت گر ا كرد؟ خواهند
بـيمارم/> چـون بميرم و بكشم دراز قبله به رو بايد <فقط يا داشت/> نخواهم
جنگيد/ خواهد خود آزادي براي افكار, اين در شدن غوطهور بهجاي جنگجو
مقام تحسين, و تأييد ازاي در را خود واقعي دروني جنگجوي زنان, اغلب
شايد كه زناني از دسته آن و دادهاند/ دست از امنيت, از تصوري يا منصب و
در sاحـتما دارنـد, دسـترسي خـود درون جـنگجوي بـه مـيكنند احسـاس
عشـق, تـا است تـرس از برآمـده احساسي اين اوقات اغلب زيرا اشتباهاند,
تـفاهم/ و هـمدردي تـا است كـردن نـفوذ و سـلطهجويي حس از برخـاسته
برتريطلبي و ضعف روي از باشد, غرور و <من> آن خاستگاه كه جنگجويي
يك از كه است گونهاي به آن ساختار است, قدرتخود دنبال به او ميجنگد;
راه در كه نيست جنگجويي او ميكند; محافظت شده شكسته دروني تصوير
و معنوي است جنگجويي شجاع, جنگجويي كند/ مبارزه عشق واJتر قدرت

بجنگد/ الهي تجليات تمام براي تا است آماده
هـر و مـينگرد الهـي مـوجودي مـثابه به انسان هر به شجاع, جنگجوي
گـوش قـلبش نـداي بـه كـه است زنـي او مـيشمارد/ الهي آزموني را تجربه
هر و كس هر وجود بخش بهترين تا است مصمم قدرت تمام با و ميدهد فرا
از كنان نجوا همه وقتي كه است كسي شجاع جنگجوي بخشد/ تجلي را چيزي
ميداند او ميگويد/ سخن بلند صداي با كند, اختيار سكوت كه ميخواهند او
پيشداوريهاي از ميتواند و اوست خود از عظيمتر چيزي قدرتش منشأ كه
به دوم جايگاه در و الهي, تصديق به ابتدا كه است كسي او شود/ رها ديگران
استتا آماده و مسلح همواره شجاع جنگجوي يك مينهد/ ارج خود تصديق
از كـند; ايسـتادگي مـيدهد, قـرار راهش سـر زندگي كه چيزي هر مقابل در
بيماري روغن, ريختن تا گرفته طوفان و اعتياد شغل, دادن دست از جدايي,
و دارد الهي عشق از ماJمال قلبي زيرا قلبي, سكته يا شديد زياني خانوادگي,



شجاعت ٦

است مختار روز, هر كه ميداند او اوست/ سفر از بخشي مبارزه, كه ميداند
كند/ غلبه آن به شجاعت و ايمان عشق, قدرت با يا شود تسليم ترس مقابل در
را ارزشهايش يا ميشوند او موفقيت مانع كه را كساني شهامت با ميتواند او
كنار در خود, بهنفس اعتماد استبا قادر او بگذارد/ سر پشت ميگيرند ناديده
شجاع جنگجوي كنند/ كمك او پيروزي به ميتوانند كه گيرد قرار انسانهايي
تسـليم سـر دارنـد, را نـابودياش قصد كه خود درون اهريمنهاي مقابل در
عشـقي واقـع در و واJتـر حـقيقتي بــهخاطر عــوض, در نــميآورد/ فــرود

ميجنگد/ متعاليتر
باشد, داشته خوبي احساس خود به نسبت اينكه براي شجاع, جنگجوي
را مشكOتش يا خانوادگي تاريخچه فردي, شيوههاي گذشته, كه ندارد نيازي
اوست آفـريننده كه را الهي نيروي همچنين و خويش درون او كند/ جستجو
را خود توانايي و كند يكپارچه را خود قدرت استتا آماده او ميكند/ جستجو
او بپذيرد/ را مجادله بحثو شد خواهد مجبور كه معنا بدين برساند; كمال به
را او ميتوانند كه خويش ذهني فكريو محدودههاي تمام شد خواهد مجبور
و فـاني مـوجود يك از بـيش چـيزي كـه كنند Oمبت باور اين به و داده فريب
دهد تن مبارزاتي به مشتاقانه شد خواهد مجبور او كند/ غلبه نيست, ضعيف
گـذشته, نـه و آينده چشمانداز به را او نگاه و ساخته مشتعل را نيرويش كه
دشـمن آن بـا شـهامت بـا كـه است زنـي شجاع, جنگجوي ميدهند/ سوق

ميكند/ مبارزه فردي جهل يعني جهاني,
را ترسهايش او ميكند؟ زندگي چگونه شجاع جنگجوي اوصاف, اين با

ميپذيرد/ شهامت و صداقت با را آنها و ميبيند بهوضوح
جسـتجو را زيـبايي آنهـا در مـيجنگيد, خـود كـاستيهاي بـراي وقتي
ميسازد, متفاوت را شما كه خصلتي هر به و ميپنداريد مهم را آنها ميكنيد/
خويشتن از بعد هر در ميتواند جنگجو يك مينگريد/ شفقت و مهرباني با

ببيند/ را كمال و زيبايي خويش,
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مفيدي چيزهاي جستجوي در همواره ميجنگيد, خود جسم براي وقتي
باوري و فكر هر ويتامين, نوع هر مغزي, مادة نوع هر بدهيد; آن به كه هستيد
آن از صبح روز هر و داريد دوست را بدنتان شما باشد/ سودمند برايش كه

ميكنيد/ سOمتي آرزوي برايش روز طول در و ميكنيد تشكر
ميكنيد حاصل اطمينان ميجنگيد, خود مالي وضعيت بهبود براي وقتي
خود نيازهاي آينده, در نيز و حال زمان در تا داريد مالي منابع كافي قدر به كه
و قـدرت شـجاعت, آنـقدر مـيكنيد احسـاس كـنيد/ تأمـين را خانوادهتان و
انگـيزه شـما بـه كـه بگـرديد شغلي دنبال به و برويد تا داريد بهنفس اعتماد
نـهيد/ بـنا بـوديد, آرزويش در هـميشه كـه را كسبوكاري يا بدهد پيشرفت
كسب دانش مـالي امـور دربارة آنقدر و ميكنيد پسانداز پول كافي اندازة به

بكنيد/ بايد چه آينده در خود از حفاظت براي بدانيد تا ميكنيد
شـخصي خيلي را خانوادگي مسائل ميجنگيد, خود خانواده براي وقتي
كسي هر آن در كه هستيد خانداني از بخشي ميدانيد چون نميكنيد, قلمداد
كـه نـميكند فكـر ايـن به جنگجو زن يك بگيرد/ فرا را خود درسهاي بايد
چگـونه كـه مـيانـديشد ايـن بـه بـلكه زده, آسيب او به چگونه خانوادهاش
به آنها, براي پايمردي با ميتواند چگونه و بيفزايد آنها توانايي به ميتواند

شود/ بدل قويتري انسان
دشـوار تـجارب در را مـوهبتهايي مـيجنگيد, خود گذشته براي وقتي
بر تا بودهاند فرصتهايي چالشها, اين كه ميشويد متوجه ميكنيد/ پيدا خود
متعاليتري هدف به آنها, كردن رها با كه ميشويد متوجه كنيد/ غلبه آنها
باJتري سطح به ميگذاريد, سر پشت كه چالشي هر با كردهايد/ پيدا دست
ايـن مـيگويند كـه ذهنتان عذابآور نداهاي با تا ميشويد آماده ميرسيد/
بجنگيد/ هستيد, اشتباه در يا هستيد احمق يك شما يا ميداد رخ نبايد اتفاق
گـوش تـرس نـداي بـه آيـا ميكنم؟ گوش ندايي چه به <من ميپرسيد: شما
نداي يا ناامني؟ نداي بيچارگي, نداي نااميدي, نداي ناتواني, نداي ميكنم,
نـداي شـجاعت, نـداي بـهنفس, اعــتماد نــداي قــدرت, نــداي پــذيرش,



شجاعت ٨

در را او كـه نـداهـايي انـتخاب قدرت كه ميداند جنگجو يك بخشندگي؟>
دارد/ را كرد خواهند راهبري زندگي

مـيشويد, بـيدار خـواب از كـه صـبح ميجنگيد, خود آينده براي وقتي
انجام ميخواهيد كارهايي چه ميدانيد وضوح به داريد/ سر در را خود رؤياي
پيشرو آنچه به شما هستيد/ تزلزلناپذير راسخو انتخابهايخود در و دهيد
كاري به معطوف شما توجه گذاشتهايد/ سر پشت آنچه نه مينگريد, داريد
خلق با جنگجو يك ندادهايد/ انجام كه كاري نه دهيد, انجام ميتوانيد كه است

ميكند/ پيدا هيجان و شور دارد, را آرزويش همه از بيش كه آيندهاي

درسها
موجب و ميدارد نگاه سردرگم را شما آنچه آموخت, خواهيد كتاب اين در
گذشته پندارهايپوچ از بيش چيزي كنيد, نااميدي و ضعف احساس ميشود
در كـه نـيست خـيالي} يـا واقـعي از |اعـم ترسهايي از بيش چيزي نيست,
زنـدگي در كـه مشكـلي هـر فهميد خواهيد ميشود/ نشخوار گاهتان ناخودآ
به ميخواهد بلكه ندارد, را شما ساختن ناتوان قصد ميگيرد, قرار مقابلتان
يا متعاليتر خويشتن با و شويد شجاعتر شويد, قويتر تا بدهد فرصتي شما
زنـدگي در كه موانعي ديد خواهيد كنيد/ برقرار نزديكتري پيوند حقيقيتان
و كنيد غلبه آنها بر تا دادهاند فرصتهايي شما به واقع در شدهايد, متحمل
روزي كـه چـيزي مينگريد, خود زندگي به وقتي ديد خواهيد نماييد/ رشد
همچنان شد/ خواهد بدل عشق شجاعتو اميد, به بود, نااميدي رنجو ترس,
بـيشتري تـوان بـا كـه ديد خواهيد ميشويد, شجاع جنگجويي به تبديل كه
و بـهنفس اعـتماد بـا مـيتوانـيد كه كرد خواهيد احساس ميكنيد/ ايستادگي
بلكه نميبينيد, ناقص ضعيفو زني را خود ديگر كنيد/ حركت جلو به قدرت
شـجاعت و بـهنفس اعـتماد با زني بود; خواهيد گر نظاره را حقيقيتان خود

مرز/ بيحدو
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آن بهواسطة كه آمد خواهد پديد شما در نويني خودانگارة بدينترتيب,
كـه ميكنيد پيدا خوبي احساس چنان هستيد آنچه و هستيد آنكه نسبتبه
حقيقت جستجوگر يك شما برآييد/ كاري هر پس از تمام قدرت با ميتوانيد
انگيزههاي به دادن گوش ميشود: آغاز خودتان حقيقت با راه اين و هستيد
مـتعاليترين شما خود/ خويشتن متعاليترين نداي و خودتان خرد خودتان,
خـود مـقدس زنـدگي الهي طرح جستجوگر و داريد خود قلب در را آرزوها
و ميسپاريد فراموشي بهدست را خود قديمي تصوير راستا, اين در هستيد/

ميشويد/ بهنفس اعتماد و قدرت شجاعت, قلمرو وارد
قدرت و داد خواهد تغيير را كنونيتان موجوديت درون, جنگجوي كشف
حتي كنيد/ شركت مبارزهاي هر در هفته از روز هر در يافتتا خواهيد تواني و
عدمامـنيت احساس بخواهيد اينكه بهجاي زندگي, از روز هر در ميتوانيد
سازيد, مستتر رسمي پليورهاي يا شلوار كتو پشت زيركانه بهطرزي را خود
كـه شـجاعت درخشـان تـاج و بـهنفس اعـتماد پـرزرقوبرق لباس به را خود

نماييد/ مزين هستيد, سزاوارش واقعي معناي به
كنيم! آغاز بهنفس, اعتماد و شجاعت عشق, نام به بياييد پس,



تحول
چطوراتفاقميافتد

ميدادم ياد مردم به و ميكردم سفر جهان سرتاسر به كه بود سال پانزده بر بالغ
احساس بهنفسو اعتماد با بتوانند تا كنند آشتي خود درون دنياي با چگونه كه
ميشوند/ مواجه آنها با زندگي در كه بروند دشواري جنگتجارب به امنيت
كـارآمـد بسـيار افـرادي مـيكنند, شركت من كOسهاي در كه كساني بيشتر
مـوارد از پـارهاي در امـا هسـتند, مـوفق خـود زندگي حوزههاي اغلب در و
كـه مـانعي هـر بـه نـميتوانـند مـيرسد بـهنظر و مـواجـهانـد مشكـOتي بـا
اغـلب كـه رسـيدهام نتيجه اين به من كنند/ غلبه ميگيرد, قرار راهشان سر بر
را پيشرفتشان جلوي و ميدارد باز سعادت و كاميابي از را آنها كه موانعي
نسـلهاي كـه مـوانـعي هـمان دارد, آنهـا كـودكي دوران در ريشه ميگيرد,
پيشرويشان و كرده رسوخ هم آنها زندگي در عاقبت و داشته ادامه متمادي

است/ گرفته قرار
افراد معجزهآساي تحول كردن نظاره و كتاب هشت نوشتن از پس ,Jحا و
را ما ميتواند كه نيست ما خرد و دانش تنها اين كه, دريافتهام كوتاه, مدتي در
واقـعي فـرآيـند بـلكه, بـدهد/ شجاعت و بهنفس اعتماد ما به و براند بهجلو
مـيدهد, تغيير را ما احساس نحوة كه است قلب به ذهن از حركت و تحول
واقعيت به نسبت ما ديدگاه و نگرش نحوة و ميدهد تغيير را ما عملكرد نحوة
خـود درون بـه آن خـOل در كه است سفري فرآيند, اين ميكند/ دگرگون را



شجاعت ١٢

مانده پنهان ما نظر از اما داشته, وجود هميشه آنچه با ديگر بار و مينگريم
شجاعت بهنفسو اعتماد با را ما كه عظيم قدرتي ميكنيم; برقرار ارتباط است
آشفتگي و درد نوعي ميكنم, ناامني احساس وقتي ميدهد/ پيوند درونمان
و شـجاعت مـنبع از مـيكند يـادآوري مـن بـه كـه مـيكنم حس مـعدهام در
تـا مـيكشد طـول دقـيقه پـنج تـنها اغلب, شدهام/ جدا درونم بهنفس اعتماد
متصل درونم منبع به دوباره و كنم بازنگري را احساساتم ببندم, را چشمهايم
مـوضوع بـه بسـته روز, چـند تـا دقـيقه يك از مـيتوانـد, تـحول, اين شوم/

بكشد/ طول
و بـهنفس اعـتماد به كنيد, تOش بخواهيد واقعا گر ا ميدهم قول شما به
در شـايد بـوديد/ آرزويش در هـميشه كـه كرد خواهيد پيدا دست شجاعتي
كـه است ايـن هدف اما باشيد, قدرت اين داراي خود زندگي از بخشهايي

شويد/ بهرهمند نيرو اين از زندگيتان حوزههاي تمام در بتوانيد
ميگوييم چيزي برميخيزيم, خواب از وقتي اوقات, اغلب ما از بسياري
از ما ميدهد/ آزار را ما ميكند, تحقير را ما ميدهد, جلوه كمارزش را ما كه
فكر هر كه نميدانيم ما نيستيم/ گاه آ زندگيمان بر فكر طرز اين خزندة تأثير
مـقابل در كـردن عـلم قـد تـوان و مـيبرد بـين از را اعتمادبهنفسمان منفي,

ميستاند/ ما از را روزه هر انتخابهاي و زندگي چالشهاي
خودتان, دربارة منفي گفتههاي و افكار كه بدهم اطمينان شما به بگذاريد
كسـي تـنها دنـيا در شـما باشيد/ خودتان است بهتر نيستند/ بيش دروغهايي
مـيكنيد/ نبودن دوستداشتني يا حماقت تنهايي, ترس, احساس كه نيستيد
كافي بهقدر بودن, بيارزش احساس با گاه كه نيستيد كسي تنها دنيا در شما
تـنها شما برميخيزيد/ خواب از ناتواني يا افسردگي نااميدي, نبودن, خوب
ايـنها مـيكنيد/ دلخـوري يـا انـزجـار عـصبانيت, احسـاس كه نيستيد كسي
يـاد تـا هسـتند واقـعي فـرصتهايي و انسـانها ميان در مشترك احساساتي

شويم/ معنوي موجوداتي به تبديل چگونه كه بگيريم



١٣ تحول

مـتحول را خـود زندگي آن طي كه است راهي پيمودن مستلزم شجاعت,
فـقط كـتاب ايـن ديـدهام/ زنـدگي هـزاران در را امـر ايـن وقـوع مـن سـازيد/
نيست, گرايانه معنا فقط داد/ خواهد انگيزه شما به گرچه نيست, انگيزهبخش
مـطالب گرچه نيست, آموزشي صرفا بود/ خواهد الهامبخش برايتان گرچه
ايـن اصل, در متحولكننده/ است كتابي اين آموخت/ خواهيد آن از بسياري

كرد/ خواهد دگرگون را جهان و ديگران خود, به شما نگاه كه است كتابي
و باورها افكار, سطحي Jية شما كه ميگيرد صورت زماني تحول فرآيند
در ميكنيد/ كشف را خود رفتار پردة پس و ميزنيد كنار را خود انتخابهاي
برد; خواهيد پي زندگي در خود ماهيتترسهاي علتو به پيشرو, صفحات
فقط بلكه دهيد, قرار قضاوت مورد يا بپنداريد اشتباه را آن كه معنا اين به نه
خود كنوني نقطة به را شما كه حقيقتي بهعنوان و كنيد درك كنيد, كشف را آن
چـه بـبينيد وقـتي مـيدهم قول كنيد/ افتخار آن به است, رسانده زندگي در
كرد/ خواهد تغيير زندگيتان است, مانده پنهان گاهتان خودآ ديدگاه از چيزي
را خـود رفـتار واهـي خـياJت يا خودفريبي بدون و حوصله و تأمل با وقتي
و بـزدايـيد نـميخواهـيد آنـچه از را گـذشته تـوانست خواهيد كنيد, كشف

داشتيد/ را آرزويش هميشه كه ببينيد را آيندهاي
در آنچه تمام و بودهايد آنچه مسئوليتتمام برسيد, تملك مرحلة به وقتي
خـواهـيد بهعهده را نميآوريد}, بهدست |و ميآوريد بهدست خود زندگي
دوش به كولهباري همچون را گذشته هميشه وقتي گرفت خواهيد ياد گرفت/
مـيتوانـيد ترتيب اين به نيست/ ساخته شما از كاري آن, تكرار جز بكشيد,
درك و بودهايد دخيل خود زندگي واقعيتهاي شكلگيري در چگونه ببينيد
اينكه مگر كنيد, زندگي واقعيتي يا وضعيت شرايط, در نيست ممكن كه كنيد
بدانيد وقتي باشيد/ پذيرفته تاحدودي را آن گاه ناخودآ يا گاه خودآ بهصورت
بـه دارد, كنونيتان زندگي وضعيت در تأثيرگذاري نقش وجودتان از بخشي
تـرسهايتان كـه ايـنجاست در داد/ خـواهـيد ظـهور اجازه حقيقيتان خود

ميگيرند/ قرار دوم جايگاه در بهنفستان اعتماد و توان قدرت, نسبتبه



شجاعت ١٤

خـود تـماميت چـطور كـه فهميد خواهيد تحول, فرآيند نهايي مرحلة در
چشـمانـداز يك در شـما بـپذيريد/ را الهـي مـوجودي و انسان يك بهعنوان
شـما تـماميت بـراسـاس كه چشماندازي گرفت, خواهيد قرار جديد جهاني
است نهايي مرحلة اين در شما/ از كوچكي بخش فقط نه است, گرفته شكل
احساس ببينيد, را خود شجاع بهنفسو اعتماد با الهي, خويشتن ميتوانيد, كه
در نـماييد/ احسـاس وجـودتان در را دروني گرمايي آنگاه و بپذيريد و كنيد
دنـيا بـه كـه كسي دانست, خواهيد عشق جنگجوي را خودتان كه اينجاست
حـمايت از مـيكنيد احسـاس كـه است نقطه همين در و كند زندگي تا آمده
ديگر بار را بشريت و خودتان به اعتماد كه اينجاست در برخورداريد/ جهاني

آورد/ خواهيد بهدست
بـدون بـود خواهيد قادر بپذيريد, را خود وجودي تماميت بتوانيد وقتي
در و دسـتانتان در را گـذشتهتان و خـود ساختن, متهم يا ترس پيشداوري,
تـرسهاي يـا گـناه احساس ترديد, دودلي, بدون آنگاه داريد/ نگاه قلبتان
مـيدانـيد, خودتان دربارة آنچه و خود گذشته به الهي شفقتي با بازدارنده,
شما تزلزلناپذير/ اما لطيف ناب, حقيقت همان به كرد; خواهيد احترام اداي
كرده خلق را آن كه خاطر اين به نه نهاد, خواهيد گام جديد قلمرويي درون به
بـطن در خـانهاي درونتـان جـنگجوي كه آنرو از بلكه ساختهايد, محقق يا
سبكبال, همانجا از و بدرخشد ميتواند آنجا در كه داشت خواهد وجودتان
را خـود وجـود تـماميت وقـتي تـقOيي/ بيهيچ سربرآورد, خوشحال و زيبا

داشت/ نخواهيد جنگيدن به نيازي ديگر باشيد, پذيرفته كامل بهطور
خـود بـه وقـتي بپذيريد, را خويشتن خود, انگاشتن مردود بهجاي وقتي
به را خود دروازههاي قلبتان دهيد, فرا گوش ظالمتان خود نه و حقيقيتان
باشيد, راستينتان خود كه بخواهيد بهراستي وقتي گشود/ خواهد عشق روي
نـوعي كـنيد, اعتذار يا و ترديد گناه, شرم, احساس بابت اين از اينكه بدون
چـهرة در مگـر يـافت, ميتوان بهندرت كه ميآيد پديد درونتان در شادي
در شـما تـجربة خودبهخود درونتان, دنياي در تغيير اين خردسال/ كودكي



١٥ تحول

دنـياي بـا خـود رابطة وقتي كرد/ خواهد تغيير دستخوش نيز را بيرون دنياي
آسـيبپذيرترين نداي به مشفقانه و نزديك از و ميدهيد, تغيير را درونتان
مـيبينيد, را جـهان آنهـا بـا كه لنزهايي ميدهيد, فرا گوش وجودتان بخش
و خـود بـا بـبينيد, جـديد نـور ايـن با را چيز همه وقتي شد/ خواهند عوض
نه خود خصلتهاي به آنگاه گرفت/ خواهيد پيش در متفاوت رفتاري ديگران
بـا بيرونيتان جهان و كرد خواهيد نگاه لطيف قلبي با بلكه زمخت دستي با
به ميبينيد, آن در را موفقيتتان و سعادت كه شما آينده از تصويري نماياندن
ميخواستيد هميشه كه زني جايگاه به ترتيب, اين به و داد خواهد پاسخ شما

يافت/ خواهيد دست باشيد
بر داشت خواهيم مروري جديد>, الگوي <يك كتاب, اين بخشنخست در
افكـار, شـما; زنـدگي بر آنها تأثير نحوة و شجاعت و بهنفس اعتماد ترس,
بـهنفس اعـتماد و شجاعت از جديدي الگوي با شما احساساتتان/ و رفتار
ما همة چرا اينكه و آنها عملكرد نحوة آنها, ماهيت به و شد خواهيد آشنا

ميبريد/ پي هستيم, ويژگيها اين شيفته چنين همواره
آن كه فرآيندي در گامبهگام را شما قلب>, به ذهن از <حركت دوم, بخش در
طـوري قوانـين اين كرد/ خواهم هدايت مينامم, شجاع جنگجوي قوانين را
و بـاورها افكـار, كـنند, بازنشاني نو از را درونتان دنياي كه شدهاند طراحي
تـبديل ژرف و هيجانانگيز سفر بتوانيد تا بخشند بهبود را قديمي رفتارهاي
نماييد/ آغاز را عشق شجاع و بهنفس اعتماد با قدرتمند, جنگجوي به شدن

دربـارة مـطلبي هـمراه بـه تـحولآميز, فرآيند قانون, هر پاياني بخش در
تـا شـده گرفته درنظر برايتان بهنفس اعتماد ساختن و شجاعت فعالسازي
ايـن خـواه سـازد/ تقويت درونتان در را بهنفس اعتماد و شجاعت عضOت
تا كرد خواهند كمك شما به آن سادة تمرينهاي نه, يا دهيد انجام را مراحل
تـصميمگيري و تسـريع را خود بهنفس اعتماد سازيد, فعال را خود شجاعت
خـويش درون جـنگجوي دوبـارة تـولد بـه بـاJخره و كـنيد تـقويت را خـود

كمككنيد/



شجاعت ١٦

از را خـود زنـدگي و دنـيا شـويد, نزديك كتاب اين نهايي قانون به وقتي
كه بهنفسي اعتماد شجاعتو قدرت, كرد/ خواهيد نظاره جديد ًOكام نقطهاي
خواهد متحير و مجذوب را شما ميكند, اشباع جديد نيرويي با را وجودتان
درونتـان جـنگجوي طـبيعي تـجلي بـه تـبديل خودتان حقايق بيان ساخت/
نيستيد, كاري انجام به مايل وقتي گناه, احساس بدون گفتن <نه> شد/ خواهد
احساسي افزود/ خواهد قدرتتان به شود, شرمندگيتان باعث اينكه بهجاي
كـه يافتهايـد دست خودتان از حقيقتي به Jحا زيرا داشت, خواهيد متفاوت
بـه تـدافـعي, يـا ك هراسـنا وضعيتي از شما نگرش خودتان! ميبوديد; بايد
و جـديد انـتخابهاي سمت به را شما كه شد خواهد تبديل بيكران قدرتي
خـودتان كـه كـنيد رفتار نحوي به ميشود موجب و ميدهد سوق قدرتمند

شويد/ شگفتزده
سـفر, ايـن نـيستيد, كـار ايـن انـجام بـه قـادر ميكنيد احساس گر ا حتي
اين ميتوانم كرد/ خواهد دگرگون را بخشوجودتان عميقترين بهخوديخود
در را مردم از نفر هزار دهها گذشته, سال پانزده طي زيرا بدهم, قول شما به را
تأثـيرگذار بـرايتـان وقـتي سـفر ايـن كردهام/ همراهي تحولآميز فرآيند اين
موهبت زيباي و گرم درياي در خود پاي دو هر دادن قرار براي كه بود خواهد
اجـازه خـودتان به فقط و بكشيد, عميقي نفس بنابراين, باشيد/ آماده تحول
كـنوني جـايگاه با و هستم كامل انساني <من هستم> كل <من بدهيد پذيرش
هستم/> <كل بلكه باشم,> كل <ميخواهم اينكه نه ميرسم> كمال به زندگيم

هستم>/ بعدي مراحل آماده و كامل و كل <من
شايد برداريد/ گام شجاعت بهسوي ميخواهيد كه ميكنم افتخار شما به
عـالي روزي شروع براي امروز, اما باشيد نكرده تأييد يا تصديق را آن هنوز

بدانيد/ خود آن از را شجاعت اين و بكشيد عميقي نفس پس, است/



بخشنخست

يكالگويجديد



مقصراصلي

هميشه من ميكردند/ خطاب ترسو گربة مرا هميشه دارم, بهخاطر كه جايي تا
هـر از ميشد, پنهان مادرش پشت كه بودم Jغرمردني كوچولوي دبيفورد
روشن چراغ بدون هرگز و ميكرد فرار كند سOم او به ميخواست كه كسي
بيرون تاريكي از بخواهد كسي كه ميترسيدم اين از هميشه نميبرد/ خوابش
به دزدكي و شوم پنهان كنار و گوشه بودم گرفته ياد بزند, آسيب من به و بپرد
كه بود نشده دوسالم هنوز است/ خبر چه برم دورو ببينم و كنم نگاه همهجا
خـود خـندة و شـوخي دستمـاية و اذيت و آزار مـورد مـرا مـحل بچههاي
خـانواده فـرزند سـه مـيان در من بودم/ هراسان و آسيبپذير من ميكردند/
نميخواست هيچكس فهميدم زندگي اوايل همان از و بودم آنها كوچكترين
خواهر از شد, آغاز ما خانه از درست ارعاب, و وحشت كند/ حمايت من از
خـود نـاجي را او كـه بـرادرم و داشـتم دوستش پرستش حد به كه بزرگترم
گـربة ايـن از آنها دريافتم آشكارا كه بود سالگيام سه تولد در ميپنداشتم/
مثل شدم بزرگ وقتي ميكردند آرزو و بودند شده خسته <من> يعني ترسو,

شوم/ عادي انسانهايي آنها
مـيدانست, من با ارتباط براي جالبي روش را گذاشتن سربهسر كه پدرم
بعد و ميداد لم خود راحتي مبل روي و ميآمد خانه به طوJني روزي از پس
بابا/> پيش بيا من/ كوچولوي ترسوي گربة اينجا <بيا ميگفت: لطيفي صداي با
و گـرم احسـاس ايـن امـا مـيآمد, خـوشم رفـتار طـرز ايـن از زمـان, آن در



شجاعت ٢٠

ميدانست, محبت و مهر نشانة پدرم كه رفتاري نپاييد/ ديري دوستداشتني
گربة از را ميداد نسبت من به كه صفاتي زيرا شد, آزاردهنده برايم بهتدريج
مـيدانسـتم اينكه وجود با كرد/ تبديل چموش عنتر و دماغو دبي به ترسو,
از مـن تـرس شـد باعث و بود آزاردهنده برايم رفتارش دارد, دوستم چقدر

شود/ بيشتر و بيشتر روزبهروز دنيا نيز و پيرامونم انسانهاي
خـوششان تـرسو مـوجودات از آدمهـا فـهميدم شـدم, بـزرگتر وقــتي
شـخصيت كـه بـفهمم خواهرم و برادر رفتار به توجه با ميتوانستم نميآيد/
و قـوي ميخواستم نداشت/ جذابيت ديگران براي خيلي كم بيمنا و تدافعي
ويـژگي هـر بـودم/ تـرسو و بـدگمان عـوض در امـا بـاشم, بـهنفس اعتماد با
حال اين با و بودم كمرو و خجول من بود/ سرافكندگيام باعث شخصيتيام
داشته را آريل بزرگترم خواهر بهنفس اعتماد و برازنده رفتار ميخواستم فقط
نميرسيد بهنظر كه بود درخشان ستارهاي بلند, سياه موهاي آن با او باشم/
تـحقيق بـه كردم شروع كند/ وارد او به خدشهاي ميتوانست چيزي هيچگاه

باشم/ داشته احساسي چنين هم من ميتوانم چگونه كه اينخصوص در
برحسب دهد/ تغيير را درونيام احساس توانست كه بود غذا اين ظاهر, به

1. 7-Eleven

خيابان در ٧-ايلون١ زنجيرهاي فروشگاههاي از يكي آنسوي ما خانة اتفاق,
و بود مOلآوري و كوچك شهر من بهنظر بود/ فلوريدا هاليوود, ٤٦ اصلي
دJر چند بروم, پدرم و مادر پول كيف وقت سر دزدكي كه بود اين من تفريح
بخرم/ Jكو كوكا و شكOتي شيريني آنجا از تا بدوم خيابان سمت به و بردارم
مـيشد بـاعث آن زيـاد قـند مـيرسيد/ بـهنظر خوبي راهحل Jًمعمو كار اين
كمي و كند فروكش ميشد, معدهام پيچوتاب باعث كه هميشگيام اضطراب
,Jكـو كـوكا جـرعه يك و شكOتي شيريني گاز چند از پس تنها شوم/ آرامتر
هرگز شكستناپذير/ تقريباً و هستم دوستداشتني فردي ميكردم احساس



٢١ اصلي مقصر

مـن بـه حـالتي و ميشدم رها ترسم از كه نميكشيد طول دقيقه پنج از بيش
داشتم/ بيشتري بهنفس اعتماد و قدرت احساس آن در كه ميداد دست

شجاعت بايد من بود/ هفتم كOس در كردم احساسحقارت كه بار آخرين
مـيكردم/ پيدا را مدرسه نمونه دختر انتخاب مسابقات در شركت براي Jزم
آن با Jحا |كه گرازيشكلم دندانهاي استخوانيام, و Jغر بدن از هم هنوز
نـداشـتن هـمينطور, و بـودند} شـده پـوشانده بـدتركيب فـلزي ســيمهاي
بود پيشانيام روي برچسبي ميكردم احساس ميكشيدم/ خجالت محبوبيت,
سخت و بودم متنفر ظاهرم از بيرون/> برو <بازنده/ بود: شده نوشته رويش كه
مـثل هـم من كنم/ پيدا كاستيهايم پوشاندن براي راههايي تا ميكردم تOش
از چـنان بـاشم/ خـواسـتني و محبوب دختري ميخواست دلم افراد, بيشتر
لبـاس زيـباترين گـرفتم تـصميم كه ميترسيدم شدن طرد و سالن در حضور
زيبا نسبتاً لباسي حتي نميداد اجازه ماليمان وضع چون كنم/ تن به را ممكن
طراحي هم با را آن ما بدوزد/ برايم لباسي كردم خواهش لورا عمهام از بخرم,
بـود, كوتاه كمي يقهاش خط كه قرمز به مايل سرخ مخمل از لباسي كرديم/
يقه خط تا بپوشم آن زير زيبا سفيد چيندار بلوز يك ميتوانستم كه گونهاي به
بلند, موهايم بدهيم/ سرآستينهايش دور هم ظريفي قشنگ چين و كند پر را
كسي شايد تا دارم نگاه بسته را دهانم بود كافي فقط Jحا بود/ زيبا و پرپشت

كند/ خطاب آهني دهان مرا نتواند
بـعد و كـردم بـرانـداز را ديگـر دخـترهاي تـمام رسـيدم, سـالن به وقتي
ايسـتاده <مـحتاط> دخـتران كـه جايي همان رفتم, سالن گوشة به يكراست
مراقبت, و كاري محافظه گونه هر بدون و نبودند معروف يا زيبا آنها بودند/
گـوشه هـمان و كـردم پـيدا را جـايم بنابرايـن, داشتند/ استقبالكننده رفتاري
عـالي چـيز هـمه بيافتند/ من با خوبي همتيميهاي ميكردم خداخدا ماندم,

ميرسيد/ بهنظر
بـودم/ شـده هـيجانزده من كردند/ دورهام دوستان ثانيه, چند عرض در
شـده بـرگزيده دخـتر خـوشلباسترين بهعنوان يا بودم برده جايزهاي شايد



شجاعت ٢٢

مـيكردم احسـاس مـن و مـينگريستند مرا فراخ لبخندي با آنها همة بودم/
مرا گهان نا كه بدهد رخ بود قرار اتفاقي چه نميدانستم ًOاص ميبينم/ خواب
</// و �غر <پاهاي تكس جو ترانه واژههاي كه همين آنگاه, بردند/ سِن بهطرف

فروريخت/ قلبم شنيدم, من و كردند پخش سالن در را
در و داشته نگاه هوا در را مرا آنها نداشت, فايدهاي ميكردم, Oتق چه هر
آمـدند, پـلهها بـاJي بـه يكراست بـعد, ميرفتند/ راه شلوغ سالن آن ميان
وسط مرا و كيست؟> Jغر پاهاي با دختر <آن ميزد: فرياد بلندگو كه همانجا
بـهنظر مـيخنديدند/ مـن به هيجان با گروه تمام كه ميشنيدم گذاشتند/ سِن
داشت دوست را كفزدنها و خندهها اين تمام موسيقي پخش باند ميرسيد
ضمن اين در كند/ خود نصيب را آن افتخار ميخواست و ميخواند, بلندتر و

بگيرم/ را گريهام جلوي نميتوانستم و بودم اشك در غرق
مـقابل در حقارت و خجالت احساس با ميرفتم مدرسه به وقتي هميشه
از كـي حـا احسـاساتي بـودم/ كرده يخ ترس از ميايستادم/ مدرسه بچههاي
وجودم همرنگنبودن ديگران با و نبودن كافيخوب اندازة به بودن, بيارزش
و بگـيرم را اشكهايم جلوي تا ميكردم كاري هر توانم تمام با ميكرد/ پر را
بيايم, پايين صحنه از و بكشم فرياد ميخواستم اينكه وجود با باشم/ خوددار
بـا ايـنكه بـهجاي نـبودم/ حـركت بــه قــادر و بــود زده خشكــم هــمانجا
يك مثل بود/ زده خشكم سن روي شوم, دور صحنه از غرور بهنفسو اعتماد
دستماية تا دادم اجازه ديگر يكبار و بودم ايستاده طوJني مدت ترسو آدم
گذاشت/ رويش ميشد را خندهدار جز چيزي هر اسم كه شوم شوخي يك
بـود مـمكن چـطور شـود؟ دوست من با بخواهد دلش بود ممكن كسي چه
دوست داشت Jغري پاهاي كه بازندهاي با بخواهد كه كنم پيدا دوستي بتوانم
بدل خاص فردي به مرا خود پايان در ميتوانست كه باشكوهي شب شود؟
بود/ جوانيم دوران از لحظه بدترين اين شد/ بدل كابوسي به ترانه يك با كند,

شد/ خدشهدار عمر يك براي شخصيتم كردم احساس



٢٣ اصلي مقصر

پـايان بودم اميدوار كردم, تجسم ذهنم در را واقعه آن ديگر بار كه بعدها
نـميرسيد, دادم بـه هـيچكس كـه مـيدانسـتم امـا, بــاشد/ داشــته بــهتري
بـقاي بـه جهان اين در ميخواستم گر ا بود/ همينطور هم ًOقب كه همانطور

برهانم/ وضعيت اين از را خودم بودم مجبور دهم, ادامه خود
دبيرستان پاياني سال گرفتم تصميم كه گرفت قوت وقتي ناامنيام احساس
خاطرم ميترسيدم/ همكOسيهايم اذيت و آزار از چيز هر از بيش كنم/ تمام را
دور شرور بچههاي از و نشوم ديده كه بكنم كاري هر ميكردم سعي كه هست
قـرار آزار مـورد خـودم تا ميكردم اذيت را ديگران اوقات گاهي حتي باشم/

1. McNicol

ميكردم/ گريه اندوه و غم با خانه تا نيكول١ مك دبيرستان از روز هر نگيرم/
نـبود Jزم باشم/ رفيق و همساز بقيه با كه بود اين ميخواستم كه چيزي تنها
باشند داشته دوستم ديگران ميخواستم فقط باشم/ دختر محبوبترين حتماً
وضـعيتي چنين براي اميدي هيچ نميرسيد بهنظر اما كنم/ امنيت احساس و
كه شد افسردگي نوعي به تبديل اندوهم اميد, اين بدون و باشد داشته وجود

دهم/ تغيير را خصلتهايم همة تا داشت آن بر مرا
تـصميم بـودم, پروپاقرصم ناامنيهاي ,Jحا و ترس سيطرة تحت كه من
از ديگران ميكردم فكر كه دختري به شوم تبديل اينكه بر مبني گرفتم, مهمي
را مهربانم و قابلاعتماد سرشت كمكم بودم/ كه دختري نه دارند, انتظار من
احساسات پوشاندم/ نداشت, اهميت چيز هيچ آن در كه جديدي نقاب زير
جاي شفقتم و مهرورزي بازيگوشي, و شد سرد زود خيلي صميميام و گرم
تا داشت آن بر مرا ترس و تحقير رنج, داد/ خصمانه رفتار و بدبيني به را خود
بـيروني پوستهاي خودم براي من شوم/ بودم كه كسي از غير فردي به تبديل
درونم حقيقت از مرا عينحال در اما ميكرد, حفاظت من از كه كردم درست
خـويشتن بـه ديگر بپردازم/ بودم حاضر كه بود بهايي اين ولي, ميكرد/ جدا



شجاعت ٢٤

متنفر خودش از كه بودم شده كسي به تبديل زيرا نداشتم, دسترسي حقيقيام
كه كسي بهعنوان شدن ديده عواطفشيا كردن احساس شهامت كه كسي بود,

داد/ دست از را بود
پـيش در را نـاباب> <دوسـتاني بـا داشتن نشر حشرو سالگي, سيزده در
فـهميدم بـهسرعت مـن و بـود كـرده پـيدا رواج مـخدر مـواد بـودم/ گــرفته
سـريعي راهحل باJخره ميداد/ من به بودم, دنبالش به كه را بهنفسي اعتماد
تغيير را چيز همه مخدر مواد بودم/ كرده پيدا نامطلوبم دروني احساس براي
از فـراتـر كـه مـيكردم پـيدا دست شجاعتي و جسارت به آن با زيرا ميداد,
توأم كلفتي گردن فهميدم كمكم داشتم/ آرزويشرا زمان آن تا كه بود چيزي هر
شـوند/ چـيره مـن بـر نـتوانـند مـردم مـيشد موجب زننده و تند گويشي با
بـيشتر امـر ايـن امـا كند, تحمل را جديدم شخصيت نميتوانست خانوادهام
بهترين داشتند/ دوستم كه بودم كرده پيدا رفقايي حتي و بود نفعم به اوقات
نـقابي فـقط اين كه كردم فراموش مدتي از پس و بود كردن متقاعد پوشش,
و جـديد تـرفندهاي تـا ميكردم تOش سخت شدهام/ پنهان پشتش كه است
ماركدار لباسهاي كنم/ پيدا درونيام ناامني احساس كردن پنهان براي بهتري
خشن دختران با و بودند} ارزانقيمت شدههاي كپي از گر ا |حتي ميپوشيدم
مـعنايي مـن بـراي ايـن بـودند}/ نـاشايست مردم نظر از گر ا |حتي ميگشتم
مقابل در من از آنها باشم, همراه خشن دختراني با ميتوانستم گر ا داشت:
نـميتوانـم هـرگز كـه مـيدانسـتم امـا مـيكردند/ محافظت خشنتر دختران
شوم/ طرد ديگر بار بود ممكن چون دهم بروز آنها به را واقعيام احساسات
جديد ظاهري شخصيت پس در هم هنوز خاموش كوچولوي ترسوي گربة آن
تـعداد بـه افـزودن ديگـرم, جسورانـه ابتكار يك بود/ خوابيده ساختگيام و
خونسرد فردي مرا كه ديگري چيزي هر و بود متفاوت جنس از دوستهايي
كـار جـديدم تـصوير روي شـبانهروز مـيكرد/ پـنهان را رنجم و ميداد نشان
يـا مـخدر مـواد از پر معدهاي ديگر كه وقتي خودم, خلوت در اما ميكردم/
وجـودم در تـرسي هـنوز نبود, كار در دارد دوستم ميكردم فكر كه نامزدي



٢٥ اصلي مقصر

مـرا نـميتوانست ديگـر حـداقـل امـا نـميكرد/ فـروكش هـرگز كـه داشــتم
متوقفكند/

كـمك بـا باخت/ رنگ بهتدريج كمروييام رسيدم, جواني سنين به وقتي
لباسهاي بزنم, بزرگتري ريسكهاي به دست ميتوانستم حتي قرص, چند
را رؤيـاهايم كـردن دنبال شهامت من به كه كاري هر به يا كنم تن به روز مد
اجازه من به زيرا بود, شده مهمي كاJي به تبديل برايم پول كنم/ اقدام ميداد,
كـار بـه مشـغول لبـاس فروشگاه يك در مدتي بخرم/ زيباتري اشياي ميداد
فروش و خريد و مد زمينة در فهميدم و كردم پيشرفت كه بود آنجا در و شدم,
ميكردم انتخاب را لباسهايي وقتي داشتم/ دوست را كار اين و دارم استعداد
قـدرت و غرور بهنفس, اعتماد احساس واقعا ميدادم, پيشنهاد مشتري به و
بـرايـم روز هـر مـيشناختم/ سـختي بـه كـه احسـاسي نـوع سـه مــيكردم;
شنيدن به مايل كه كسي هر با و ميرفتم خانه به بيصبرانه و بود هيجانانگيز
كرده ابداع فروش در كه تأثيرگذاري سبكهاي عاليو فروشهاي دربارة بود,
مـديران از يكـي بـا تـلفني نـزديك دوسـتي حـتي مـيكردم/ صـحبت بودم,
احساس تقريباً اما بوديم, نديده را يكديگر گرچه بودم/ كرده ايجاد فروشگاه
اولين براي را يكديگر باJخره وقتي شويم/ آشنا هم با كه بود مقدر ميكردم
بيكار هروقت كه بود ماهها افتاد/ اتفاق نگاه يك در عشق كرديم, مOقات بار
او عاشق خانوادهام بودم, او عاشق من ميرفتيم/ يكديگر ديدن به ميشديم,
زمـان آن تـا ما از يك هر كه بود مردي مهربانترين او ميرسيد بهنظر و بود

بوديم/ ديده
بيشتر زندگيم در ديگري زمان هر از بهنفسم اعتماد كه سالگي هجده در
حاليكه در ديگر بار كرد/ خيانت من به اولم عشق كه شدم متوجه بود, شده
احسـاس امـنيت, و قدرت احساس بهجاي بود, شكسته قلبم و شده شوكه
كه بهنفسي اعتماد تمام كه بود اين مثل كردم/ پيدا بودن قرباني و شرمساري
تـصوير ثـانيه, چـند عـرض در هـوا/ رفت و شد دود يكباره به بودم ساخته
و حقارت احساسات تمام و شكست درهم بودم ساخته خودم از كه جديدي



شجاعت ٢٦

در تفاوت تنها آمد/ سراغم به گذشته دل از كينهتوزانه شكلي به شرمساري,
ميكرد, اصابت من بر بيشتري شدت با دردآور احساسات بار اين كه بود اين
از جديدي فصل و گذاشته سر پشت را سختي دوران واقعاً ميكردم فكر زيرا
استفاده با ميكردم سعي كه نداشت تعجبي بود/ شده گشوده رويم به زندگي
كـه مـيخواست نـامزدم گرچه كنم/ تحمل را دشوار برهة اين مخدر مواد از
عصبانيتم و شرمساري اما نبود, مهم برايش مسئله اين و باشيم هم با دوباره
مـوضوع ايـن از بگـذارم نـميخواسـتم نـميداد/ مـن بـه را كـار ايـن اجــازه
هـمه از بـيش كـه بـود كسي دادن دست از معناي به گر ا حتي برود, در قسر

بودم/ عاشقش
بـايد كـردم فكر خود با و رفتم طراحيام تخته وقت سر هم باز بنابراين,
پيدا را مردي بتوانم و باشند داشته دوستم همه تا شوم شخصي چه به تبديل
كردم طراحي خود براي بهتري نقاب بماند/ وفادار من به هميشه براي كه كنم
ميكردم, كه تOشي هر وجود با اما شوم/ موفقتر و باهوشتر كردم سعي و
جوان دختر آن با ميشد موجب و ميآورد زانو به مرا كه بود چيزي هميشه
روبهرو باشد, خودش كه نداشت را آن بهنفس اعتماد يا جرأت كه آسيبپذير
رابطهاي هميشه بودم, موفق پيش از بيش بيروني دنياي در وقتي حتي شوم/
احساس ميشد موجب شكست, يا تحقير مأيوسكننده, نتيجهاي نامطلوب,
براي من معيار همچنان خودم, به نسبت سايرين نظر كنم/ حقارت و ضعف
و زمان كنم, توجه درونيام احساس به آنكه از بيش ميرفت/ بهشمار موفقيت
كنم/ جلوه خوب ديگران نظر در كه اميد اين با ميكردم صرف بيشتري پول
را دوسـتانم بـهترين داشت/ اهـميت بـرايـم كه بود چيزي تنها بيروني دنياي
تـOش سـخت و مـيكردم انـتخاب بـودنشان مهم و شهرت ميزان براساس

ميتراويد/ بهنفس اعتماد او از كه باشم زني تا ميكردم
بسازم خودم از تصويري موفقيت با بودم توانسته سالگي, بيست اوايل در
خوب سالي چند بيروني نماي اين ميداد/ فريب را محققان بهترين حتي كه
دست از را مـخدر مـواد مـصرف مهار وقتي ديگر يكبار اينكه تا كرد عمل



٢٧ اصلي مقصر

بغرنج, مشكلي با زيبا دختري به شدم تبديل رسماً و شد شكسته درهم دادم,
بخواهم كمك بايد يا فهميدم كه بود برهه اين در مخدر/ مواد به معتاد يك يا و
نشد واقع مؤثر وقتي و كردم/ مراجعه مخدر مواد ترك مركز اولين به بميرم/ يا
اعـتياد ترك مركز دستشويي كف در رفتم/ ديگري سپس و ديگر مركزي به

1. West Palm Beach Treatment Center

كردهام, پيدا دست فرصتم, آخرين به باJخره فهميدم وقتي بيچ١, پالم وست
كه بود آنجا در كردم, پيدا آرامش زندگي, رسم به بعد و كردم رها را چيز همه
تـرسو, فردي از بار, نخستين براي شدم/ متصل خودم از عظيمتر قدرتي به
شدم/ تبديل بهنفس اعتماد با و باوجود آرام, فردي به ضعيف, و تنها ناامن,

مـخدر, مـواد بـدون افـتاد/ اتـفاق دقـيقه چـند عرض در فقط اتصال اين
كـنم مـبارزه بـيماريام با كه كردم پيدا را شجاعت اين پول, يا مرد شيريني,
را وجـودم كـه درونـيام جـنگ در و روحـم} و جسـم ذهـن, بيماري |يعني
درمـاني, مـركز چـهارمين دستشويي كف در شوم/ پيروز بود, كرده برآشفته
احساس زندگي در بار نخستين براي و كردم پيدا را درونيام نيروي و قدرت
گرچه يافتهام, را شجاعت و بهنفس اعتماد طOيي كليد فهميدم و كردم رهايي
اين تمام فهميدم شدم, بلند زمين روي از باJخره وقتي نميكردم/ دركش حتي
چيزي كه بود دروني اتصال كليد آن و بودم كرده گم درونم در را چيزي مدت
منتقل من به را پيامي داشت سعي دروني قدرت اين نميدانستم/ دربارهاش
زود خـيلي دهـد/ تـغيير هـميشه بـراي را زندگيام مسير ميتوانست كه كند

بود/ اصلي مقصر همان ترس, كه فهميدم

ترس تأثير
ما بستاند/ او از را فرد قدرت ميتواند كه است واقعي بسيار احساسي ترس,
مـيدهيم انـجام كـه كـارهايي و خود انتخابهاي از را خود قدرت بيشترين
سمت به يا قديمي آشناي مسير همان به را ما انتخاب, هر و ميآوريم بهدست
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بر بدهد هشدار ما به اينكه بدون ميتواند, ترس ميدهد/ سوق نوين آيندهاي
كند/ غلبه ما

اهميت برايمان واقعاً آنچه كه هستند آشفتگي چنان دچار ما ذهن و قلب
رويـدادهـاي تـحتتأثير زنـدگي در مـا مـيگيريم/ نـاديده بـهراحـتي را دارد
هـمچنين و خـوشايند و مسـروركننده رويـدادهـايي داريـم; قرار بيشماري
انـدوه و غـم سمت به را ما و رسانده, آسيب ما به كه نامطلوبي رويدادهاي
متفاوتي احتماJت با و ميزنيم انتخابهايي به دست روز هر ميدهند/ سوق
انتخابها اين با طوري اغلب ما ميزنند/ رقم را ما آيندة كه ميشويم روبهرو
مـثل درست نـدارنـد, برايمان معنايي هيچ گويي چنانچه ميشويم, مواجه
بـاشند, داشـته نـتايجي هـم گـر ا يا داشت نخواهند دربر نتايجي هيچ اينكه
ايـن اما آمد/ خواهيم كنار آنها با ديگر وقت هر يا آينده هفته فردا, بعدها;
اينكه يا ميكاهند بهنفسمان اعتماد و نفس عزت از يا روزه, هر انتخابهاي
سرزندگي قدرتو احساس ميشوند موجب و ميبخشند غنا ما شخصيت به
دليرانه عملكرد ترسو برداشتن ميان از براي ما توانايي باشيم/ داشته بيشتري
صورت برنامهريزي و تفكر برمبناي انتخابهايمان كه دارد اين به بستگي ما
و فكر از دور به |وضعيتي غيرارادي و گاه ناخودآ گزينشهايي صرفا يا گيرند

باشند/ ميدهند} سوق قديمي الگوهاي تكرار سمت به را ما كه احساس
خودتان از همواره كنيد, پيدا رشد خود خويشتن از قوي دركي بدون گر ا
و شك از پـر درونـي نـجواي از حاليكه در اوقات, اغلب بود/ خواهيد دور
مـيشويد, تسـليم دشـواريهـا مقابل در هستيد, سردرگم و گيج ترديدتان,
شـود, شنيده صدايتان بايد وقتي و ميشويد پنهان شويد, ديده بايد وقتي
در را شـما بـاورتان بـه آنچه شد خواهد موجب ترس ميبنديد/ را دهانتان
اين ترس باشد/ حقيقت با مغاير گر ا حتي كنيد, انتخاب ميدهد قرار امنيت
اشتباه در برنميآييد, آن عهدة از شما كه كرد خواهد تحميل شما به را باور
است/ دشوار بسيار پيشرو مسير و دارد زيادي خيلي هزينة كار اين هستيد,
بمان/ هستي كه همانجا نكن/ هم را فكرش <حتي گفت: خواهد شما به ترس
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دروغهـاي فـقط ايـنها امـا نـيست/> كـار ايـن براي مناسبي وقت ًOاص اJن
حركت از را شما و داشته نگاه قدرت مسند بر را ترس كه هستند رنگارنگي
ميدارند نگاه متوسط حد در را شما كه هستند دروغهايي اينها ميدارند/ باز
كـه هستند دروغهايي اينها ميكنند/ تضمين برايتان را كامي نا در زندگي و
آيـندهاي سـمت به و بگذاريد كنار را قابلپيشبيني آيندهاي داريد قصد گر ا

كنيد/ مقابله آنها با بايد كنيد, پرواز زيبا بينهايت اما غيرقابلپيشبيني,
عدماطمينان صداي در را خود زياد, خيلي كردن متقاعد قدرت با ترس,
وحشت حـتي و تـرديد نگـرانـي, از مـاJمال را وجـودتان مـينمايد, مستتر
خويش از انتقاد چنبرة در را شما خود, هميشگي غراي نطق با ترس, ميكند/
دوري بـه شـما كـردن متقاعد از برگرفته ترس مبهم قدرت ميسازد/ گرفتار
گذشته جراحات مقابل در آوردن فرود سر و خود حقيقت باJترين از جستن
ترس كه بار هر هستيد/ بازنده شما ميشود, ميدان ترسپيروز كه هربار است/
در مـيكشند/ پـر ديـدگانتان مـقابل از آرزوهايتان باJترين برميگزينيد, را
آيندهاي سمت به نيستيد قادر و ميافتيد خود گذشته دام در وضعيتي, چنين
فـرياد تـرس بـرداريـد/ گـام هســتيد, ســزاوارش و داريــد را آرزويش كــه
برندار!> دست خود بهانههاي يا غم عصبانيت, كينهها, از نكن! <رها ميزند:
خواهيد شكست حتما كه ميگويد و ميدهد قرار سرزنش مورد را شما ترس
كه نتيجهاي به و كرديد تOش كه را مواردي تمام خوشحالي, با ترس خورد/
تكصـدايـي تـرس, مـيكند/ يـادآوري شـما بـه نيافتيد, دست ميخواستيد
هميشه و زده نهيب شما به بوديد جوان خيلي كه زماني از كه است يكنواخت
تو ماند/ نخواهد پايدار وضعيت اين باش/ <مراقب است: داده هشدار شما به
فكر باشد/ داشته هم با را چيز همه نميتواند هيچكس نداري/ را استحقاقش
و بـرآيـيد خود از دفاع مقام در اينكه بهجاي شما آنگاه هستي؟> كه ميكني
تـرس به را خود ارزشمندم>, و بهنفس اعتماد با قوي, زني <من بزنيد: فرياد
مـيرفتيد كه راهي به و افكنده زير به شرمندگي با را سرتان ميكنيد, تسليم
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از را شما كه باشد راهي گر ا حتي و نداريد دوستش گر ا حتي ميدهيد, ادامه
كند/ دور خواستههايتان

پيروز آن به و نرويد ترس جنگ به گر ا كه است اين مأيوسكنندهتر, خبر
يك همچون و ميشود بلندتر و بلندتر آن صداي سال, هر گذشت با نشويد,
و نـيرو تـرس بـفهميد, چـيزي اينكه از قبل ميگيرد/ قدرت استوايي طوفان
كه را دستاوردهايي تمام ميكند, جارو را زندگيتان كه دارد را تندبادي قدرت
ميدهد/ باد به را آرزوهايتان تمام و ميكند نابود كردهايد, تOش برايشان

سـخن شـما بـا چگـونه تـرستان صـداي كـه نميدانـيد صراحت به گر ا
باشد: آشنا برايتان زير الفاظ از يكي شايد ميگويد,

چاقي/ خيلي تو
پيري/ خيلي تو

كوتاهي/ قد خيلي تو
احمقي/ خيلي تو

بيسوادي/ خيلي تو
نميخواهد/ را تو هيچكس

داشت/ نخواهي تعلق هيچكس به تو
كرد/ خواهند طرد را تو همه

نداري/ شايستگي كاري هيچ براي تو
رسيد/ نخواهي چيزي به هرگز تو

است/ رسيده سر به تو دوران

بزند: فرياد شايد

هستند/ غلط انتخابهايت
است/ شده سپري و فرارسيده تو زمان

ميگويد: شما به هميشه كه است نجوايي به شبيه بيشتر صدايترستان شايد
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باش! مراقب
كن! دقت

كرد؟ خواهند فكري چه تو به راجع آنها
شد/ خواهي سرافكنده و شرمنده طرد, آزردهخاطر,

كرد/ خواهي تبديل ابله يك به را خودت

باشد: ترديد از كي حا شما ترس صداي شايد

چي؟ باشد اشتباه كار اين گر ا اما
چي؟ نماند برايم كسي ديگر گر ا

چي؟ باشم داشته ديگري شغل نتوانم گر ا
بود/ خواهد من تقصير همه اينها

نكن/ كاري نشدهاي, مطمئن وقتي تا
هست/ بهتري فرد كار اين براي

مطابق كارها كه است دليل همين به نيستم, سپاسگزار يا قدرشناس هرگز من
نميروند/ پيش ميلم

ميگويد: و شده روابطتان وارد شما ترس شايد

نكن! اعتماد
نكن! باز را دهانت

نكن! طلب را داري نياز آنچه
نباش! بخشنده خيلي

نكن! باز را قلبت
نكن! امتحان دوباره

نده! دست از را كنترل

باشد: انكار نوع از ترستان صداي شايد

روزي شايد روزي///
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كرد/ خواهم رسيدگي موضوع اين به بعداً
هستم/ بهتر من

آمدهام/ كجا تا ببين
كردهام/ تOش كافي قدر به من

نيست/ مشكلي دارم, كه است چيزي تمام اين گر ا

باشد: سرزنشگر يا تدافعي شما ترس صداي شايد

آنهاست! تقصير چيز همه
ميافتاد! من براي اتفاق اين نبايد

دهم؟ تغيير را خودم بايد چرا
بگيرم؟ ناديده را موضوع اين بايد چرا

كنم؟ گذشت بايد چرا
داد! خواهم نشان آنها به
كردند/ چنين من با آنها

كرد/ چنين من با دنيا

باشد: سرگشتگي شكل به شما ترس صداي شايد

كنم/ چكار نميدانم
افتادهام/ گير

دارم/ كمك به نياز
شكستهام/ درهم

ميخواهم/ چه نميدانم

طوريكـه بنماياند, شما به فكري وسواس قالب در را خود ترس, شايد
عشقي ميخواهيد, كه جسمي استحقاق چرا كه بگويد شما به بارها و بارها
يـا ميخواهـيد كه شغلي ميخواهيد, كه نشاطي و سOمتي ميخواهيد, كه

نداريد/ را ميخواهيد كه صميميتي
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وقـتي گـردد, مـتجلي شـما در دلسـوزي و ترحم لباس در ترس شايد يا
بماند: باقي التيامنيافته و نشده برطرف حقيقي جراحت

نه/ يا كنم حل را موضوع اين توانست خواهم ًOاص آيا نميدانم
است/ افتاده من براي اتفاق اين كه كنم باور نميتوانم

افتادهام/ گير مخمصهاي چه در بداند واقعاً كسي نميكنم فكر
نميدهد/ اهميتي واقعاً هيچكس پايان, در

ما اغلب براي |كه ميشويم روبهرو ترسهايمان با وقتي گرفتهايم ياد ما
يا كنيم انكار را آنها كنيم, اجتناب آنها از ميافتد}, اتفاق بار چندين روزي
كنيم, پيدا دست شجاعت به اينكه براي كنيم/ نرم دستوپنجه آنها با اينكه
راه تـنها نـماييم/ درك و بـپذيريم را آنها برداريم, ترسهايمان از پرده بايد
رسـميت بـه هسـتند كـه هـمانطور را آنهـا كه است اين ترسهايمان درك
دل از كه هستند نادرستي برداشتهاي آنها بپذيريم كه معنا اين به بشناسيم/
هستند/ ما تعالي و رشد مسير از بخشي يا و آمدهاند بيرون ما گذشته تجارب
كـه مـفيد احسـاسي است/ انسـان تـدافـعي سيستم پرداختة و ساخته ترس,

شود/ منحرف خود مسير از جدي بهطور ميتواند عينحال در
گـرفتن نـاديده بـراي تـOش ,Jًمـعمو كـه بــاشيد شــده مــتوجه شــايد
تـرسها ايـن كـنيد, تـOش هـم قـدر هـر نـدارد/ فايدهاي هيچ ترسهايتان
آنهـا ايـنكه مگـر شـد, خواهند ظاهر دوباره دلشكستگي يا تنش مواقع در
نـوشيدن, خـوردن, بـه تـرس, بـا مـواجـهه در مـيتوانـيد شـما بـپذيريد/ را
و كني شايعهپرا كردن, شكايت بيشتر, كار خود, كردن مشغول كردن, خريد
شـجاعتتان و شما بين كه را مانعي كه هدف اين با ببريد, پناه غيره و غيره
بهخصوصي انواع كه بپذيريد وقتي بگيريد/ ناديده و نكرده حس دارد وجود
را آنهـا سـيطرة در كـردن زندگي عواقب و داريد وجودتان در را ترسها از
مـيتوانـيد آن در كه داشت خواهيد تنفس براي فضايي كمكم كنيد, تصديق
ميكنيد سعي ترتيب, اين به ببينيد/ بيشتري درك با و واضحتر را ترسهايتان



شجاعت ٣٤

را زنـدگيتان بـدهيد اجـازه آنهـا بـه ايـنكه نـه بــپذيريد, را تــرسهايتان
باشند/ داشته تحتكنترل

بيشتر كني, مقاومت مقابلش در آنچه <هر باشيد: شنيده را مَثل اين شايد
مقاومت, است/ ترسهايتان پذيرش كليد گفته, اين درك ميآيد/> سمتت به
خواهـد اجازه آنها به فقط ترسهايتان از نفرت و دادن قرار موردقضاوت
قضاوت مورد ميگيريد, ناديده را آنها وقتي كنند/ احاطه را شما بيشتر تا داد
آنهـا بهدست را خود قدرت واقع در هستيد, متنفر آنها از يا ميدهيد قرار
بـلكه تـرسهايتان, دادن شكست نـه قدرت, اين بازستاني راه ميسپاريد/
كـوچك گـربة هـمان است; وجودتان زخمي بخش ديدن و قلبتان گشودن

ترسويتان/
نميكنم سعي ميدهم/ غذا او به و دارم دوست را درونم ترسوي گربه من
من از بخشي او نمايم; تبديل خودش از غير چيزي به يا برانم خودم از را او
خود براي و بپذيرم را آن نميتوانم وقتي ميكشد/ دوش به را ترسم كه است
وقـتي مـيشوم/ مـنفي و نزولي چرخهاي گرفتار ميكنم, غمخواري ترسويم
به و ميبينم, روشني به را دارد دربر كه موهبتهايي ميكنم, تصديق را ترسم
ميكنم/ پيدا دست باشم اصليام خود تا دارم نياز كه شهامتي و بهنفس اعتماد
وقـتي مـاست, ك وحشـتنا رنج اصلي عامل شده, سركوب ترس گرچه,
دنـياي سـمت بـه را شـما كـه بود خواهد سوختي مثابه به بپذيريد, را ترس
ارزشـمندي پـيوند تـرس, با دوستي راند/ خواهد بهنفس اعتماد و شجاعت
يا مانده كام نا آنها در كه زندگيتان از بخشهايي در ميشود موجب كه است

نماييد/ پيشروي شدهايد, مشكل دچار عاطفي لحاظ به
تن بر ترس جامة كه جراحاتي همان ببينيم, را خود مقدس جراحات بياييد
نـهاد نـمودن احـيا و ذهـنمان كـردن ك پـا كـليد تـرتيب, ايـن بـه كـردهانـد/
بهنفسو اعتماد توانست خواهيم مسير اين در يافت/ خواهيم را جنگجويمان

ساخت/ خواهد متحول را زندگيمان كه كنيم تجربه را شجاعتي






