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 یادداشت ویژه نویسنده
 
کتاابی اسات کاه نبایاد      "از نشانه های پیش از قاعدگی تا نگرشی دیگر"

 روی طاقچه بماند. خوانده نشده
وقتی که برای پژوهش هاای آیناده ام برناماه ریازی مای       2004در سال 

وقتی که چارچوب های درست کردم، تصمیم به نوشتن این کتاب گرفتم. 

سه کتاب اولم را مشخص کردم می خواستم که این کتاب ها از آن دساته  

کتاب ها باشند که نخوانده رها نشوند و همه تمرکازم را بار ایان مو او      

 گذاشتم.

تصمیمات کلیدی گرفتم کاه چطاور مای تاوانم ایان       2009عید سال  در

کتاب را بنویسم تا به بهترین شکل منظورم را منتقل کانم. یکای از مهام    

ترین دغدغه هایم این بود که مردم وقت زیادی برای مطالعاه ندارناد. باه    

همین جهت همه تلاشم را کردم تا این کتاب تا حد امکان کوتااه باشاد و   

 باشد.  قابل مطالعهبه راحت ترین شکل  به علاوه

هام   "حتما خوانده شاود "پیشنهاد می کنم که پیش از این کتاب، کتاب 

از این کتاب برده شود. مطالب کتاب قبلای   بهرهمطالعه گردد تا بیشترین 

در این کتاب تکرار نشده است اما برای درك بهتار هار جاا کاه  ارورت      

ارجا  داده شاده   "حتما خوانده شود"، به سرفصل های کتاب داشته است

 است. 

کتاب پیش رو ساده تر از یك کتاب راهنما نوشته شده است. ایان کتااب   

هدیه ویژه من به شماست. من خودم را در این کار غرق کرده ام تاا هماه   

زنان و مردان سراسر دنیا را در خودمراقبتی و توانمنادتر شادن همراهای    

معتقدم که ساختن دنیایی از صداقت، یکپارچگی، اعتماد، ایثاار،   کنم. من
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مراقبت و مهربانی دور از دسترس نمی باشد. در این کتاب می خاواهم باا   

همه مردان و زنانی که برای ساختن آینده با هر قدم و هر نفسشان با یك 

دیگر همگام هستند همراهی کنم. دشواری و آسانی طی کردن این مسیر 

خاب ها، نگرش ها، رفتارهاا، حرکات هاا و کلماتماان بساتگی دارد.      به انت

چیزهایی که ما می گوییم و انجام می دهیم، به اندازه کارهایی کاه نمای   

 گوییم و انجام می دهیم اهمیت دارند.  

همگای   ،انجاام نمای دهایم    یاا حتای   همه کارهایی که انجام می دهیم و

ند. این ها عاواملی هساتند   را تعریف می کن وجود ماچیزهایی هستند که 

باا اساتفاده از ایان     که ما را یکتا و بی همتا می سازند و کیفیت زندگی ما

 مورد سنجش قرار می گیرد.   عوامل

 

 با این چالش به خودمان كمک كنیم تا دنیایی بهتر بسازیم



 مقدمه
 

                                                  سلسله اتفاقات عجیبی در زنادگی مان رد داد. ایان          2002             در اوایل سال 

             جرقاه ای در                                                           اتفاقات بودند که مرا به طرفی سوق دادند که از نظر درونای  

                                      باید کاری کانم تاا زنادگی فیزیکای                                     ذهنم خورده شود تا هشیار شوم که

                    خودم را نجات دهم.  

                                                               به خوبی می دانستم که باید رو به جلو حرکت کنم و این کاه چطاور   

           که جساتجو         زمانی                     هیچ اهمیتی نداشت. در       واقعا                       این حرکت را انجام دهم 

                                                                   و کنکاش می کردم، چالش ها و ناراحتی های فراتر از حد توصیفی را نیاز  

                                                                       تجربه می کردم. این اتفاق در واقع آگاهی مان از واقعیات هاای معناوی،     

                                                              ی، روانی و جسمانی بود. واقعا دلم می خواست که همه چیز را رهاا       هیجان

   .          اما نکردم    کنم 

مناساب آن فارا برساد،    زمان بالاخره ، وقتی که روزیمن می دانستم 

می توانم نتیجه ماجراجویی های فکری خودم را باا دیگاران باه اشاتراك     

قارار  بگذارم و جان تازه ای را به رویکردهاای زنادگی کاردن و ارتباا  بر    

تم که باید در محیط باشم و به دیگران بگویم کاه  سمی دانکردن ببخشم. 

، چرا که من خودم هر آن چه را که در کتاب هایم گفتاه  "توجیه نیاورید"

از نشاانه هاای پایش از    "ام را زندگی می کنم و نمای تاوان یافتاه هاای     

 را انکار کرد.   "قاعدگی تا نگرشی تاره

خوانناده   "حتما خواناده شاود  "تحت عنوان در مقدمه کتاب پیشینم، 

تر شدن می شاود. در آن  دوارد یك ماجراجویی برای اکتشاف و توانمندمن

کتاب بسیاری از تجربیات زندگی خودم و درس هایی که از آن ها گرفتاه  

بودم، مشاهدات و تجربیاتم از ارتبا  با دیگران را بازگو کرده ام و از هماه  
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را باه اشاتراك گذاشاته ام.     2002بتادای ساال   مهم تر جزئیات اتفاقات ا

اصولی را فراهم می سازد تا درك عمیق تاری   "حتما خوانده شود"کتاب 

 از کتاب پیش رو داشته باشیم.  

کتاب پیش رو راهنمایی برای مدیریت تغییر در زنان و مردهای ایشان 

 نگاشاته . این کتاب از نظار زباانی سااده    آسان نوشته شده استاست که 

بتوان آن را ادراك کرد. در  ،است تا بدون نیاز به تحلیل بسیار عمیق شده

این کتاب از نظریه ها و فر یه های تائید نشاده اساتفاده نشاده اسات و     

سعی شده تا این کتاب صرفا یك کتاب دانشاگاهی نباشاد. ایان کتااب از     

باه چرایای و چگاونگی     هاا،  جمله کتاب هایی است که با استفاده از مثال

همه روش های ارائه شده در ایان کتااب باه طاور     واقعیت ها می پردازد. 

مستقیم بر آمده از تجربیاتی هستند که در بالا به آن ها اشاره شد. و حالا 

در موقعیتی هستم که می توانم این اطلاعات را با شما به اشتراك گاذارم  

 مه دهید. ادا بهتر و به شما کمك کنم تا به مسیرتان

به منظور اشاره باه جنسایت    2خانمو  1زندر این کتاب من از کلمات 

زنان اشاره کرده ام و هیچ تمایزی برای زن بودن یا دختر بودن یا سن آن 

قائل نبوده ام. مهم ترین دلیل برای این عدم تمایز این بوده اسات کاه   ها 

وانناد تجرباه   می ت یننشانه های پیش از قائدگی را همه زنان در همه سن

 کنند. در فصل های آینده متوجه این مو و  خواهید شد. 

استفاده کردن از کلمه یکسان )زن( از یك جهت موجب می شاود تاا   
توجیهات برای تبعیض از بین برود، همچنین این امکان را از بین می بارد  
که کسی از نشانه های پیش از قاعدگی طوری استفاده کند تا حرف هاای  

                                                 
1
 woman 

2
 Lady  
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به کرسی بنشاند و این اجازه را نمی دهد که در مورد مادیریت  خودش را 
 نشانه های پیش از قاعدگی نگاه منفی بوجود بیاید.  

که مردان قرار نیست بهترین گزیناه بارای تساکین     ر این باور هستمب
انه های پیش از قاعدگی زنان باشند، بلکه زناان بایاد خودشاان اقادام     نش

بارای   و ه شودمتخصص با تجربه کمك گرفتکنند. شاید لازم باشد از یك 
از همراهی مردان استفاده کارد. مهام    ،ادامه دادن استفاده از راهنمایی ها

این است که زنان به خودشان اعتماد کنند تاا بتوانناد آن چاه     نکتهترین 
در درونشان هست را شناسایی کنند، چرا که بارای هماوارتر کاردن ایان     

 ه هستند.  خود زنان بهترین گزین ،مسیر
و اما برای مردان، این کتاب به مردان هم کمك می کند تا با زناان در  
هر سنی بتوانند رابطه صلح آمیزتری داشته باشند. نکته مهم  ایان اسات   

و مهام تار از    های پیش از قاعدگی را متوجه شاوند که مردان علت نشانه 
ارتبااطی   هاای خطا تا آن این که مردان بتوانند این امکان را داشته باشند

را حذف کنند، خودشان را توانمند سازند و و عیتشان را بهتار کنناد. باا    
انجام دادن این کارها مای توانیاد روش جدیادی بارای زنادگی کاردن و       

 ارتبا  را تجربه کنید.  ی برقرار
نشانه های پیش از قاعدگی یکی از چالش هاای مرباو  باه سالامتی     

که نباید به عنوان یك معما نادیده انگاشته شود، نباید باه ایان    استزنان 
خاطر زنان مورد تمسخر واقع شوند، بلکاه بارای بهتار شدنشاان بایاد باا       

 مهربانی به آن ها کمك کرد. 
استفاده از این روش ها قطعا منافع دو طرفه ای را برای زنان و ماردان  

 _بارد   و عیتبه ارمغان می آورد. از این موقعیت می توان به عنوان یك 
رهاایی  د تا از دردهای گذشاته خاود   ناین فرصت را دار همهبرد یاد کرد. 

 د.نیاب
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