
 فهرست مطالب

 مقدمه
 فصل اول: دروغ: چیز دیگري مرا خوشحال خواهد کرد

 کنمفصل دوم: دروغ: از فردا شروع می
 فصل سوم: دروغ: من به اندازة کافی خوب نیستم

 فصل چهارم: دروغ: من از تو بهترم
 فصل پنجم: دروغ: دوست داشتن او براي من بس است

 جواب نهایی است» نه«فصل ششم: دروغ: 
 کنمام خوب عمل نمیفصل هفتم: دروغ: من در روابط خصوصی با شریک زندگی

 فصل هشتم: دروغ: مادر بودن را بلد نیستم
 فصل نهم: دروغ: من مادر خوبی نیستم

 بودمها میفصل دهم: دروغ: الان باید خیلی جلوتر از این
 تر هستندتر و مؤدبهاي مردم خیلی منظمفصل یازدهم: دروغ: بچه

 ل دوازدهم: دروغ: باید خودم را کمی کوچک کنمفص
 خواهم با مت دیمِون ازدواج کنمفصل سیزدهم: دروغ: می

 فصل چهاردهم: دروغ: من یک نویسندة مزخرفم
 توانم از این مرحله گذر کنمفصل پانزدهم: دروغ: هرگز نمی

 توانم حقیقت را بگویمفصل شانزدهم: دروغ: نمی
 یانگر شخصیتم استفصل هفدهم: دروغ: وزنم ب

 خیالی بزنمفصل هجدهم: دروغ: نیاز دارم از هر راه ممکن به بی
 فصل نوزدهم: دروغ: تنها یک راه درست براي زیستن وجود دارد

 فصل بیستم: دروغ: من به یک قهرمان نیاز دارم



هاي دربارة بسیاري از دروغ (Girl, wash your face) کتاب خودت باش دختر
حقیقت مهم است. کدام حقیقت؟ تو و فقط خود تو مسئول آدمی هستی دردناك و یک 

شوي و همچنین مسئول میزان شادي و رضایتی که از زندگی داري. این مفهوم که می
است. اما اشتباه نکنید. ریچل قرار  (Rachel Hollis) اصلی کتاب ریچل هالیس

انگیز یا مسخره تعریف آور، غمدار، عجیب، خجالتاست براي شما صدها داستان خنده
شوند: زندگی تو به خودت بستگی دارد؛ اما تا کند که تمامشان به یک حقیقت ختم می

هایی که بر سر راه رسیدن به این حقیقت قرار دارند را نشناسید این حقیقت وقتی دروغ
 .باور نخواهد بود قابل

 دست ات را بهل زندگیکنی و کنترات را انتخاب میدرك و باور اینکه تو خودت شادي
داري بسیار مهم است. این مسئله یکی از آن نکاتی است که باید با هر دو دست آن را 

اي نیست بگیریم و روي تابلوي اعلانات بزنیم تا همیشه یادمان بماند... اما این تنها نکته
ی درطول زندگهایی را که بر این باید تمام دروغ که باید به آن باور داشته باشید. علاوه

 .ها را از بین ببریداید شناسایی کرده و همۀ آنخودتان گفته به

 چرا؟

توانید به جاي جدید بروید و تبدیل اید نمیچون بدون آگاهی از اینکه الان کجا ایستاده
اید به به آدمی جدید بشوید. وقتی از مطالعه دربارة کسی که تبدیل به آن شده

ناخت براي باور اینکه واقعاً چه کسی هستید بسیار ارزشمند رسید، این شخودآگاهی می
  .است

 دازةان قدرها هم که باید خوب نیستید؟ که به سرتان زده که آن حال این فکر به تا به
تان کافی لاغر نیستید؟ که مادر بدي هستید؟ آیا این فکر به سرتان زده که لیاقت

جایی نخواهی هیچ ارزشی ندارید و هرگز به  است که با شما بدرفتاري شود؟ که همین
 رسید؟



  .ها دروغ استتمامی این

هایمان، یا صادقانه بگویم، توسط خود ها، خانوادههایی که توسط جامعه، رسانهدروغ
ما  هاينفس و توانایی ها براي اعتماد بهاند. این دروغشیطان ساخته شده و تداوم یافته

ها را ها این است که اصلاً آنترین گناه این دروغبزرگ خطرناك و ویرانگر هستند.
شنویم چون ایم میهایی را که دربارة خودمان ساختهندرت دروغ شنویم. ما بهنمی
رو شنیدنشان  شوند و از اینهایمان نجوا میها با صداي بلند در گوشهاست که آنسال

ي که هر روز بر سرمان آوار انگیزهاي نفرتتبدیل به امري عادي شده است. حرف
یابیم که تشخیص شویم. در کتاب خودت باش دختر در میشان نمیشوند اما متوجهمی

ایم کلید تبدیل شدن به نسخۀ بهتري از هایی که در مورد خودمان باور کردهدروغ
 ممان تسلط داریم بتوانیزمان با علم به اینکه بر ناملایمات زندگی خودمان است. اگر هم

درستی مسیرمان را توانیم بهوقت است که می ها را نیز پیدا کنیم آنمرکز اصلی آن
  .تغییر دهیم

رید: ببحقیقت این است که شما قوي، مبارز و شجاع هستید... به این حقیقت بزرگ پی
بار و فقط یک بار شانس ات را در دست داري. تو تنها یک تو خودت کنترل زندگی

کم نگیر و این  رود. خودت را دستري و این زندگی دارد از دستت میکردن دا زندگی
 .اجازه را به دیگران هم نده. به کمتر از حقت قانع نشو

توجه کسانی که حتی دوستشان هم ندارید  قراردادن و جلبِگاهی براي تحت تأثیر 
جاي  ر بگذارید. بهآیید، این کار را کناشان بر نمیخرید که از عهدة هزینهوسایلی را می

ها را درون خودتان نریزید و سرکوب نکنید. با این فکر که تان آنبروز دادن احساسات
بازي و حتی تان را با غذا و اسبابتر است عشق فرزندانکردن آسان کار از مادري این

 تان قرار است سفريرفاقت نخرید. از بدرفتاري با جسم و ذهنتان دست بردارید. زندگی



باشد  و فلک فرد به مکانی دیگر باشد؛ قرار نیست مثل یک چرخ از یک مکان منحصر به
  .که شما را مدام به همان نقطۀ قبلی برگرداند

 :خوانیممی در بخشی از کتاب خودت باش دختر

بردم. مشغول بازيِ پرچم را بگیر بودیم و سر می ساله بودم و در اردویی تابستانی به ده
یک ثانیه هم قادر به کنترل ادرارم نبودم. دوست نداشتم کسی بفهمد  حتی براي

ام بنابراین یک بطري آب روي خودم خالی کردم. تصور کنید! شلوارم را خیس کرده
 شد. حتی آنام) هم متوجه نمیکس حتی کریستین کلارك (عشق دوران مدرسههیچ

 .موقع هم بسیار زیرك و باهوش بودم

 دفعه خیسِ آب شده بودم؟جیب بود که یکآیا براي بقیه ع
 .شاید

عنوان کسی شناخته  نظر برسم تا اینکه به و غریب به دادم عجیباما من ترجیح می
 .که شلوارش را خیس کرده استشوم 

موقع؛ چون من سه دفعه با فاصلۀ خیلی کم  ست؛ البته نه براي آناین یک امر طبیعی
چیز را سرِ  کردن موشک به هواست. همه ردن بچه مثل پرتدنیا آو ام. بهزایمان کرده

اوقات شلوارم را خیس  کند و این بدان معناست که بله، من گاهیراهش خراب می
 کند در ایندار میام. اگر شنیدن این موضوع احساسات لطیف شما را خدشهکرده

اید. خیلی خوب، ادرار مواجه نشدهکنم شما هرگز با مشکل کنترل صورت تصور می
آید پس شما هم این حالتان. اما اگر تجربۀ من از نظرتان با عقل جور در می بهخوش 

اید و این بدان معناست که از یادآوري وضعیت نامساعد مشابهی که در تجربه را داشته
  .ایدآن گیر کرده بودید به خنده افتاده



دیم و بعد از انجام حرکت لمس درجا بو با پسرهایم در حالِ پریدن روي تشک پرش
نفر برایم هورا کشید. این تنها مهارتی است که روي  انگشتان پا در حال پرش، یک

ترامپولین بلد هستم. اگر قرار باشد براي رفتن روي این تشک فنري که مثل تلۀ مرگ 
 رو دل این کار را بکنم. د قدم شوم بهتر است بدانید که حاضرم با جان ماند پیشمی

 و کند بالایک لحظه داشتم مثل دختري نوجوان که در مسابقات چیرلیدري شرکت می
پریدم و در لحظۀ بعد شلوارم خیس شد. کسی متوجه نشد. مثل دفعۀ قبل پایین می

پریدن ادامه دهم تا شاید بادي که جریان  عادي رفتار کردم. مجبور بودم به بالا و پایین
کند. من آدم باهوشی هستم، یادتان که نرفته؟ کرد شلوارم را خشک پیدا می

 يریزبرنامه ام حرف نداشت چون کمتر از سی دقیقۀ بعد یک پست از پیشبنديزمان
شدن براي حضور در مراسم  شده روي فیسبوك آپلود شد که من را در حال آماده

 .داداسکار نشان می
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