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after feeling disconnected for so long my mind and body are finally coming back to each other
— home body

я долго чувствовала себя разъединенной, и теперь наконец мои сознание и тело возвращаются друг к другу
— home body
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mind / разум


•

i'm in the darkest room of my life


я нахожусь в самой темной комнате своей жизни.
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•

maybe i walked out of the womb with it
is it possible to be born
with such a melancholy spirit
maybe it met me at the airport
slid into my passport
and remained with me
long after we landed in
a country that did not want us
maybe it was on my father's face
when he met us in baggage claim
and i had no idea who he was
maybe the rapist left it behind
or was it that criminal i called a boyfriend
maybe he beat it into me
maybe i met the one
and lost him
maybe it was the love
of my life's parting gift
or maybe
it was all of those things at once

— where the depression came from


может, я вышла из утробы уже с этим,
если возможно родиться
с такой меланхолией.
может, она настигла меня в аэропорту,
проскользнула в мой паспорт
и осталась со мной надолго,
с тех самых пор, как мы приземлились
в стране, которая нас не ждала.
может, это настроение было написано на лице
моего отца,
встречавшего нас в зоне выдачи багажа, —
я не представляла, кто он такой.
может, насильник оставил тоску после себя.
или меланхолия — преступник, которого
я называла своим парнем.
может, он вколотил ее в меня.
может, я нашла того самого
и потеряла.
может, это была любовь
моей жизни, прощальный подарок,
или, может,
все это одновременно.

— откуда родом депрессия



•

why do i let my mind
get under my skin
i am so sensitive


почему я позволяю своему сознанию
залезть мне под кожу?
я такая чувствительная.
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•

my mind keeps running off to dark corners
and coming back with reasons for
why i am not enough


мой разум постоянно убегает в темные углы
и возвращается с причинами,
почему меня недостаточно.



•

sex is a way for people to
transcend into each other
and come apart
a beautiful earthy expression
but for me
sex was my girlhood
dragged to death
he said
we were going to play
then he always locked the door
always chose the game
when i told him to stop
he said i was asking for it
but what did i know
about involuntary orgasms
and agency
and consent
at age 7. 8. 9. and 10.


секс — это способ
проникнуть друг в друга
и разойтись.
звучит красиво и просто,
но для меня
секс был девичеством,
затасканным до смерти.
он говорил:
мы с тобой поиграем.
затем он всегда запирал дверь,
всегда выбирал игру.
когда я попросила его остановиться,
он сказал, что я сама напросилась,
но что я знала
о непроизвольных оргазмах,
и содействии,
и согласии
в возрасте 7. 8. 9. и 10.
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•

i'll be quiet when
we can say sexual assault
and they
stop screaming liar


я успокоюсь, когда
мы сможем сказать: «сексуальное насилие»,
и они
перестанут кричать: «вранье».



•

depression is silent
you never hear it coming
and suddenly it's
the loudest voice in your head


депрессия бесшумна.
ты никогда не услышишь ее приближения,
и вдруг она —
самый громкий голос в твоей голове.
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•

my mind
my body
and i
all live in one place
but it feels like we are
three completely different people

— disconnected


мое сознание,
мое тело
и я —
все живут в одном месте.
но похоже, что мы
три совершенно разных человека.

— разъединенные



•

while everyone else
was living their life in color
depression froze me in place


в то время, как все остальные
жили своей красочной жизнью,
депрессия заморозила меня на месте.
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•

nothing lasts forever
let that be the reason you stay
even this sick twisted misery
will not last

— hope


ничто не вечно.
пусть это будет причиной, по которой ты остаешься.
даже это больное извращенное страдание
не продлится долго.

— надежда



•

i have never known anything more
quietly loud than anxiety


я никогда не знала ничего более
тихого и громкого, чем тревога.
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•

if you could accept
that perfection is impossible
what would you stop obsessing over


если бы вы могли принять,
что совершенство недостижимо,
на чем бы вы перестали зацикливаться?



•

you are lonely
but you are not alone

— there is a difference


ты одинока,
но ты не одна.

— есть разница
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•

it feels like i'm watching my life happen through a fuzzy television screen. i feel far away from this world. almost foreign in this body. as if every happy memory has been wiped clean from the bowl of my mind. i close my eyes and i can't remember what happy feels like. my chest collapses into my stomach knowing that i have to get up in the morning and pretend i'm not fading away all over again. i want to reach out and touch things. i want to feel them touch me back. i want to live. i want the vitality of my life back

ощущение, словно я наблюдаю, как проходит моя жизнь за нечетким экраном телевизора. я чувствую себя далекой от этого мира. почти чужой в своем теле. как будто все счастливые воспоминания были стерты из чаши моего разума. я закрываю глаза и не могу вспомнить, что такое счастье. моя грудь проваливается в живот от осознания того, что я должна встать утром и притвориться, что не исчезаю снова и снова. я хочу протянуть руку и прикоснуться к вещам. я хочу почувствовать, как они касаются меня в ответ. я хочу жить. я хочу вернуть энергию жизни.

•

abuse doesn't just happen
in romantic relationships
abuse can live
in friendships too


абьюз случается
не только в романтических отношениях,
в дружбе — тоже.
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•

i walked offstage
once the show was over
and prayed for the misery to
stop eating me alive
i was sick
and pretending not to be sick
at least performing kept me moving
coming home to an
empty apartment was worse
without work i had nothing to look forward to
i'd sink into the depression for months
half passed out from the grief
eyes open
mind lost in another dimension
write the book they said
get back on the road again
what's taking you so long

— empty


я ушла за кулисы,
как только шоу закончилось,
и стала молиться, чтобы боль
перестала пожирать меня заживо.
я была больна,
притворяясь здоровой.
выступления хотя бы заставляли меня двигаться.
возвращаться домой
в пустую квартиру было хуже.
без работы мне не на что было надеяться,
я бы погрузилась в депрессию на несколько месяцев.
наполовину мертвая от тоски,
глаза открыты,
разум заплутал в другом измерении.
мне сказали: напиши книгу,
вернись на дорогу,
почему ты так долго?

— пустота



•

i want to live
i'm just afraid
i won't measure up to the
idea people have of me in their heads
i'm afraid of getting older
scared i'll never write anything
worth reading again
that i'll disappoint the people
who are counting on me
that i'll never learn how to be happy
that i'll be broke again one day
that my parents will die
and i'll be alone in the end
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я хочу жить.
я просто боюсь,
что не смогу соответствовать
представлению, которое люди составили обо мне
в своих головах.
я боюсь стать старше,
боюсь, что больше никогда не напишу ничего
стоящего,
что я разочарую людей,
тех, кто рассчитывает на меня,
что я никогда не научусь быть счастливой,
что однажды снова буду на мели,
что мои родители умрут
и в конце концов я останусь одна.



•

being molested as a child has been the most confusing experience of my life. to learn sex without having any concept of it has messed me up in more ways than i'm aware of. to feel an orgasm so young. to have my life threatened. to be stretched. bruised. bit. spit on. to become a woman at the age of four. to know fear intimately. have it breathe down my neck. to be numb. stiff. silent. and own all the world's shame at once.

растление в детстве стало самым запутанным опытом моей жизни. секс, которому я научилась, даже не подозревая о нем, навредил мне больше, чем я могла представить. испытать оргазм в столь юном возрасте. оказаться в опасности. быть растянутой. терпеть синяки. укусы. плевки. стать женщиной в четыре года. глубоко познать страх. почувствовать, как он дышит мне в шею. цепенеть. попасть в тиски. молчать. и вместить в себя стыд всего мира сразу.

•

the need to survive
lit a fire in me


необходимость выжить
зажгла во мне искру.
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•

i want to be snapped
cracked
hammered into
i want to open where i am closed
find the secret door
let me out of me
i want something to
hold me by the neck
split me down the middle
and make me feel alive again

— i don't want to be numb anymore


я хочу, чтобы меня сломали,
раскололи,
расколотили.
я хочу открыться там, где я заперта,
найти секретную дверь,
выпустить себя из себя.
я хочу, чтобы что-то
держало меня за шею,
расщепило меня пополам
и заставило снова почувствовать себя живой.

— я больше не хочу цепенеть



•

i am trusting the uncertainty
and believing i will
end up somewhere
right and good


я доверяю неопределенности
и верю,
что закончу где-нибудь
правильно и хорошо.
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•

there is nothing wrong with you
this is growth
this is transformation
protecting yourself
getting lost in the noise
figuring it out
feeling used
uncared for
losing hope
burning out
this is fear
this is processing
this is surviving
this is being alive

— journey


с тобой все в порядке.
это рост.
это изменение.
защищаю себя.
теряюсь в шуме,
пытаясь разобраться
чувствуя себя использованной,
лишенной заботы.
теряя надежду.
выгорая.
это страх.
это процесс.
это выживание.
это жизнь.

— путешествие



•

you lose everything
when you don't love yourself

— and gain everything when you do


ты теряешь все,
когда не любишь себя.

— и получаешь все, когда любишь
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•

i am not my worst days
i am not what happened to me

— reminder


я не мои худшие дни.
я не то, что случилось со мной.

— напоминание



•

there are whole blackouts
in some of the years i have lived
my therapist says our minds erase trauma
to help us move on
but every experience i've had
is memorized in my flesh
even if my mind forgets
my body remembers
my body is the map of my life
my body wears what it's been through
my body signals the alarms when
it thinks danger is coming
and suddenly
the hungry little demons from my past
come raging out of my flesh
screaming
don't you forget us
don't you ever try to
leave us behind again


были беспросветными
несколько лет моей жизни.
мой психотерапевт говорит, что наше сознание
стирает травмы,
чтобы помочь нам двигаться дальше.
но каждый пережитый опыт
запечатлен в моей плоти.
даже если мой разум забывает,
мое тело помнит.
мое тело — это карта моей жизни.
мое тело носит то, через что оно прошло,
сигнализирует о тревоге, когда
распознает опасность.
и вдруг
голодные маленькие демоны из моего прошлого
выходят из моей плоти,
крича:
не смей забывать нас.
не смей даже пытаться
оставить нас снова.
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•

i'm either romanticizing the past
or i'm busy worrying about the future
it's no wonder
i don't feel alive
i'm not living
in the only moment that's real

— present


я либо романтизирую прошлое,
либо беспокоюсь о будущем.
неудивительно,
что я не чувствую себя живой.
я не живу
в единственный реальный момент.

— сейчас



•

anxiety feels like i'm hanging
off the side of a building
and my hand is going to
slip any second
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тревога похожа на то, как если бы я свисала
с крыши здания
и моя рука была бы готова
соскользнуть в любую секунду.



•

how can i be so
cruel to myself
when i'm doing the best i can

— be gentle


как я могу быть так
жестока к себе,
когда делаю все, что могу?

— будь мягче



•

list of things to heal your mood:

1) cry it. walk it. write it. scream it. dance it out of your body.
2) if after all that
you are still
spiraling out of control
ask yourself if sinking into the mud is worth it
3) the answer is no
4) the answer is breathe
5) sip tea and feel your nervous system settle
6) you are the hero of your life
7) this feeling doesn't have power over you
8) the universe has prepared you to handle this
9) no matter how dark it gets
the light is always on its way
10) you are the light
11) walk yourself back to where the love lives

список вещей для поднятия настроения:

1) выплакать. выходить. написать. выкричать. вытанцевать из своего тела.
2) если после всего этого
ты продолжаешь
тонуть в негативных мыслях,
спроси себя, погружение в грязь —
стоит ли оно того
3) ответ отрицательный.
4) ответ — дыши.
5) выпей чаю и ощути, как успокаивается твоя нервная система.
6) ты героиня своей жизни.
7) это чувство не властно над тобой.
8) вселенная подготовила тебя, чтобы справиться с этим.
9) как бы ни было темно,
свет всегда близко.
10) ты свет.
11) вернись туда, где живет любовь.
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•

i am not broken
because of the depression
i am not a lesser version of myself
because of the anxiety
i am a whole
complete
and complicated person

— full


депрессия
не сломила меня.
тревога
не уничтожила меня.
я целостная,
завершенная.
и сложная личность.

— наполненная



•

i am loving myself out of the dark


я люблю себя из темноты.
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•

i'm breathing aren't i
that's gotta be a sign that
the universe is on my side
if i've made it this far
i can make it all the way


я дышу, не так ли?
это, должно быть, знак,
что вселенная на моей стороне.
если я зашла так далеко,
я смогу дойти до конца.



•

imagine what we could accomplish if
we didn't have to spend our energy
protecting ourselves from
society's rapist problem


представьте, чего бы мы могли достичь,
если бы нам не приходилось тратить нашу энергию
на защиту себя от
социальной проблемы — насильников.
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•

most of my life has been spent
with the two of us touching
skin to skin
our nights together
and sometimes our days
you carried me when my limbs refused to
when i was so sick i could not move
not once did you tire of my weight
not once did you complain
you've witnessed all my dreams
my sex
my writing
my weeping
every vulnerable act of my life
has been with you
the two of us knee-deep in laughter
and when i've been a fool to trust a fool
made love on top of you
left for days only to
return empty-handed
you always took me back
when sleep abandoned me
we lay awake together
you are the embrace of my life
my confessional
my altar
i went from girl to woman on top of you
and in the end
it will be you — old friend
delivering me to death well rested

— there is no place more intimate than a bed


большую часть своей жизни я провела с тобой
кожа к коже.
наши ночи вместе,
а иногда наши дни.
ты несла меня, когда отнимались мои ноги, когда
я была так больна, что не могла двигаться.
ни разу ты не устала под моим весом,
ни разу ты не пожаловалась.
ты была свидетелем всех моих снов,
моего секса,
моего письма,
моего плача.
каждый уязвимый момент моей жизни
я провела с тобой.
мы вдвоем умирали от смеха,
когда я была так глупа, чтобы довериться глупцу.
я любила тебя сверху.
уходила на несколько дней, чтобы
вернуться с пустыми руками.
ты всегда возвращала меня.
когда сон покидал меня,
мы не спали вместе.
ты — объятие моей жизни,
моя исповедь,
мой алтарь.
я превратилась из девушки в женщину на тебе,
и в конце концов
ты будешь моим старым другом,
доставившим меня к смерти хорошо отдохнувшей.

— нет места интимнее кровати



•

you didn't lose it
happiness has always been here

— you just lost perspective


ты не упустила его,
счастье всегда было здесь.

— ты просто упустила перспективу
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•

what we lived through
is living in us


то, что мы пережили, живет в нас.



•

i am not a victim of my life
what i went through
pulled a warrior out of me
and it is my greatest honor to be her


я не жертва своей жизни.
то, через что я прошла,
сделало из меня воительницу,
и для меня большая честь быть ею.
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•

for the love of my life
i am trying my best to have hope
i'll keep greeting each morning
with an i will
when it feels like i can't
i will
i will
i will
meet a day that will melt me
i will move and the sadness will
fall off my shoulders
to make room for joy
i will be full of color
i will touch the sky again


ради любви всей моей жизни
я стараюсь изо всех сил надеяться,
что продолжу встречать каждое утро словами
«я буду»,
когда кажется, что я не могу.
я буду,
я буду,
я буду
встречать день, который растопит меня.
я пошевелюсь, и печаль
cпадет с моих плеч,
чтобы освободить место для радости.
я буду полна цвета,
я буду снова касаться неба.



•

i want a parade
i want music
i want confetti
i want a marching band
for the ones surviving in silence
i want a standing ovation
for every person who
wakes up and moves toward the sun
when there is a shadow
pulling them back on the inside


я хочу парад,
я хочу музыку,
я хочу конфетти,
я хочу оркестр
для тех, кто выживает в тишине.
я хочу оваций стоя
каждому человеку, который
просыпается и движется к солнцу,
когда появляется тень,
что тянет их обратно внутрь.
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•

our pain is the doorway to our joy


наша боль — это дверь к нашей радости.



•

i'm tired of being disappointed
in the home that keeps me alive
i'm exhausted by the energy it takes
to hate myself

— i'm putting the hate down


я устала разочаровываться
в доме, благодаря которому я жива.
я истощена, вся энергия уходит на ненависть к себе.

— я подавляю ненависть
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heart / сердце


•

sometimes
i love you means
i want to love you

sometimes
i love you means
i'll stay a little while longer

sometimes
i love you means
i'm not sure how to leave

sometimes
i love you means
i have nowhere else to go


иногда
я люблю тебя означает:
я хочу любить тебя.

иногда
я люблю тебя означает:
я останусь еще ненадолго.

иногда
я люблю тебя означает:
я не знаю, как уйти.

иногда
я люблю тебя означает:
мне больше некуда пойти.
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•

i have difficulty separating
abusive relationships
from healthy ones
i can't tell the difference
between love and violence

— it all looks the same


мне трудно отделить
абьюзивные отношения
от здоровых.
я не могу отличить
любовь от насилия.

— все выглядит одинаково



•

i was trying to make him the one
and it took me three years to realize
love doesn't work like that


я пыталась сделать его тем самым,
и мне потребовалось три года, чтобы понять,
что любовь так не работает.
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•

men like him are experts at
smelling out girls like me
the invisible ones
who believe they must be ugly
because their fathers didn't love them
he said my name
and i had never heard my name
dance off a man's lips before
give a little attention
to someone who's never had any
and they'll be slipping and falling
all over the place
unable to contain the joy
of being wanted
the relief of being discovered
he groomed me into thinking
i couldn't survive without him
this is how men like him
trap girls like me

— predator


такие мужчины, как он, профессионалы
в разыскивании девушек вроде меня,
невидимых,
которые считают себя некрасивыми,
потому что отцы не любили их.
он произнес мое имя,
и я никогда раньше не слышала, чтобы мое имя
танцевало на мужских губах.
уделите немного внимания
тем, у кого никогда его не было,
и они будут поскальзываться и падать
повсюду,
не в силах сдержать радость
от того, что ими заинтересовались.
я почувствовала облегчение, когда меня
обнаружили.
он заставил меня думать,
что я не выживу без него.
такие мужчины, как он, —
ловушка для девушек вроде меня.

— хищник



•

don't ask me why i didn't leave
he made my world so small
i couldn't see the exit

— i'm surprised i got out at all


не спрашивайте меня, почему я не ушла.
он сделал мой мир таким маленьким,
что я не видела выхода.

— удивительно, что я вообще выбралась
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•

if someone doesn't have a heart
you can't go around
offering them yours


если у кого-то нет сердца,
не нужно ходить вокруг да около,
предлагая им свое.
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•

each time i showed you a piece of heaven
it was a warning
every stroll we took
through the garden of my life
all the flowers that bloomed for you
the peacocks that sang your name
were a sign
yet
after seeing all my magic
you hit your head and lost it
went and scattered yourself across this town
thinking if you were lucky enough to taste me
you'd get your hands on something better
everything dulled in comparison
now you're back
body spilling all over my floor
begging me
to crush you with my thighs
pull you into my hips
transcend you to heaven with my pussy
i had you on the greatest trip of your life
i had you seeing visions
each time i showed you a piece of heaven
every stroll we took through the garden of my life
all the flowers that bloomed for you
the peacocks that sang your name
were a sign of all you'd lose
if you betrayed me

— consequences


каждый раз, когда я показывала тебе кусочек рая,
это было предупреждением,
каждую нашу прогулку
через сад моей жизни.
все цветы, которые распустились для тебя,
павлины, которые пели твое имя, были зна́ком.
пока ты,
увидев все мое волшебство,
не повредился рассудком и не потерял его,
пошел и разбросал себя по этому городу, думая,
что, раз тебе повезло попробовать меня, ты
получишь что-то получше.
но все тускнело в сравнении.
теперь ты вернулся.
тело расплылось по всему полу,
умоляя меня
раздавить тебя бедрами,
втянуть в себя,
вознести тебя в рай моей киской.
я отправила тебя в величайшее путешествие
в твоей жизни.
я заставляла тебя видеть образы.
каждый раз, когда я показывала тебе кусочек рая,
каждую прогулку, которую мы совершили по саду
моей жизни. все цветы, которые распустились
для тебя,
павлины, которые пели твое имя,
были знаком того, что ты потеряешь,
если предашь меня.

— последствия



•

if you're waiting for them
to make you feel like you're enough
you'll be waiting a long time


если ты ждешь их,
чтобы почувствовать, что тебя достаточно,
ты будешь ждать очень долго.
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•

i'm leaving
cause i'm not happy here
i don't want to reach the end of my life
still having doubts about
the man i've been with
since my twenties


я ухожу,
потому что я здесь несчастлива.
я не хочу до конца своей жизни
сомневаться в человеке,
с которым мы вместе
с двадцати лет.
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•

why does everything
become less beautiful
once it belongs to us


почему всё
становится менее красивым,
когда оно принадлежит нам?



•

it took me getting into a healthy relationship
to realize i shouldn't be scared
of the person i love


мне потребовалось завести здоровые отношения,
чтобы понять, что я не должна бояться
человека, которого люблю.
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•

i used to cry
because i could not find
a good man to love me
now i have one and
he isn't enough
the others were always
halfway out the door

— that's what made them alluring


я плакала,
потому что не могла найти
хорошего парня, который любил бы меня.
теперь у меня есть один,
и его недостаточно.
другие всегда были
на полпути к выходу.

— вот что делало их привлекательными
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•

why do i hurt the ones
who want to lift me up and
worship the ones who crush me

— what made me like this


почему я причиняю боль тем,
кто хочет превознести меня,
и поклоняюсь тем, кто меня сокрушает?

— что сделало меня такой



•

i don't know what to do with a man
who wants to hold on to me
for the rest of our lives


я не знаю, что делать с мужчиной,
который хочет быть со мной
всю оставшуюся жизнь.
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•

i'm afraid i won't find the one who sees me
and rushes to breathe me in
i have a fear of seeming too desperate
i'm scared i will be cheated on
with a woman more brilliant
more striking
more of me in every way
terrified this will confirm what i know already
that i am not enough for someone to stay
where is the burning match that will set me on fire
what if i've already walked by the one
on a street corner
what if i've already been with them
and ruined it
who will love me enough to
spend their energy getting close
to someone so inconsistent
what if the one i want
is someone who touches me and leaves
and the one who doesn't leave
is someone i can't stand touching me
will it always be bad timing
will i ever be sure
will i settle
will i be on my own forever


боюсь, что не найду того, кто увидит меня
и поспешит вдохнуть меня.
я боюсь показаться слишком отчаянной.
я боюсь, что мне изменят
с женщиной более яркой,
более поразительной,
лучшей меня во всех смыслах.
я в ужасе, ведь это подтвердит то, что я уже знаю:
меня недостаточно для того, чтобы кто-то остался.
где та горящая спичка, которая меня зажжет? а вдруг
я уже прошла мимо кого-то
на углу улицы?
что, если я уже была с ними и все испортила?
кто будет любить меня настолько, чтобы
тратить свои силы на сближение
с кем-то настолько
непоследовательным
что, если тот, кто мне нужен,
прикоснется ко мне и уйдет,
а тот, кто не уйдет, —
это тот, чьи прикосновения я не выношу?
всегда ли время будет неподходящим?
я когда-нибудь буду уверена?
я все улажу?
я буду вечно одна?



•

your partner is supposed to enrich your life
not drain it
staying when it hurts is not love


твой партнер должен обогащать твою жизнь,
а не истощать ее.
оставаться, когда больно, — это не любовь.
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•

i'm too in love with my life
to be spilling all over the floor
for the next man
who gives me butterflies
when i could look in the mirror
and take my own breath away


я слишком влюблена в свою жизнь,
чтобы рассыпаться по полу
ради очередного мужчины,
из-за которого у меня бабочки,
когда я могла бы посмотреть в зеркало
и у меня бы перехватило дыхание.
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•

the love of family
friends and community
is just as potent
as the love
of a romantic relationship


любовь семьи,
друзей и сообщества
так же сильна,
как и любовь
в романтических отношениях.
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•

nothing can replace
how the women in my life
make me feel


ничто не может заменить то,
что женщины в моей жизни
заставляют меня чувствовать
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•

it's impossible
for one person to
fill you up
in all the ways
you need to be filled your partner
can't be your everything


невозможно,
чтобы один человек
мог наполнить тебя
во всех смыслах.
вы сами должны быть полноценными.
ваш партнер
не может быть вашим всем.
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•

i can live without romantic love
but i can't survive without
the women i call friends
they know exactly what i need
before i even know i need it
the way we hold space
for each other is just different


я могу жить без романтической любви,
но не могу выжить без
женщин, которых называю подругами.
они точно знают, что мне нужно,
еще до того, как я узнаю, что мне нужно это.
то, как мы поддерживаем
друг друга, — это просто по-другому.
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•

a man can't give me anything
i can't give myself

— things i wish i could tell the younger me


мужчина не может дать мне ничего такого,
чего я не могу дать себе.

— об этом я бы хотела сказать себе из прошлого



•

masturbation
is meditation


мастурбация —
это медитация.
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•

in a world that doesn't consider
my body to be mine
self-pleasure is an act
of self-preservation
when i'm feeling disconnected
i connect with my center
touch by touch
i drop back into myself
at the orgasm


в мире, в котором мое тело
не принадлежит мне,
самоудовлетворение — это акт
самосохранения.
когда я чувствую себя отключенной,
я подключаюсь к собственному центру
через прикосновения.
я возвращаюсь в себя
во время оргазма.



•

i'm not going to pretend
to be less intelligent than i am
so a man can feel
more comfortable around me
the one i deserve
will see my greatness and
want to lift it higher


я не собираюсь притворяться
менее умной, чем я есть,
ради того, чтобы мужчина чувствовал
себя комфортнее со мной.
тот, кого я заслуживаю,
увидит мое величие
и захочет умножить его.
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•

i want you to wipe away
everything you know about love
and start with one word
kindness
give it to them
let them give it to you
be two pillars
equal in your love
and you'll carry empires on your backs


я хочу стереть
все, что вы знаете о любви,
и начать заново со слова
доброта.
дайте им доброту
и позвольте им дать ее вам.
будьте двумя столпами,
равными в своей любви,
и вы понесете империи на своих спинах.
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•

i wrap my holy legs
around his heavy head
and let his tongue swim
toward salvation

— baptize


я обвиваю свои священные ноги
вокруг его тяжелой головы
и позволяю его языку плыть
к спасению.

— крещение



•

i want someone who is
inspired by my brilliance
not threatened by it


я хочу кого-то,
окрыленного моим талантом,
не устрашенного им.
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•

look me in the eyes
when you're down there
eating for your life

— i want you to see what you do to me


посмотри мне в глаза,
когда ты там, внизу,
наедаешься вдоволь.

— я хочу, чтобы ты увидел, что ты делаешь со мной
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•

i'm careful about
who i spend my energy on

— i know my worth


я осторожна с теми,
на кого я трачу свою энергию.

— я знаю себе цену
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•

my body is so hot from wanting you
i'm spilling by the time we take our clothes off
i want the kind of love that
transcends me
into another realm
i want you so deep
we enter the spirit world
go from being gentle to rough
i want eye contact
spread my legs to
opposite ends of the room
and look with your fingers
i want my soul to be touched
by the tip of yours
i want to come
out of this room
different people

— can you do that


мое тело такое горячее от желания.
я проливаюсь к тому моменту, как мы снимаем
одежду. я хочу любви, которая
переносит меня
в другое царство.
я хочу тебя так глубоко.
мы попадаем в потусторонний мир,
переходим от нежности к грубости.
я хочу смотреть тебе в глаза,
раскинув ноги по
противоположным углам комнаты,
и видеть твоими пальцами.
я хочу, чтобы ты коснулся моей души краешком
своей.
я хочу, чтобы мы вышли
из этой комнаты
другими людьми.

— ты можешь это сделать?



rest / отдых


•

there are years in me
that have not slept


во мне есть годы,
которые никогда не спали.



•

i measure my self-worth
by how productive i've been
but no matter
how hard i work
i still feel inadequate

— productivity guilt


я измеряю свою самооценку
степенью своей продуктивности,
но неважно,
насколько усердно я работаю,
я все равно чувствую себя неудовлетворенно.

— вина за недостаточную продуктивность
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•

i fear that
my best years are behind me
and nothing beyond this point will add up


я боюсь, что
мои лучшие годы остались позади
и ничего больше уже не произойдет.



•

i have this productivity anxiety
that everyone else is working harder than me
and i'm going to be left behind
cause i'm not working fast enough
long enough
and i'm wasting my time

i don't sit down to have breakfast
i take it to go
i call my mother when i'm free — otherwise
it takes too long to have a conversation

i put off everything that
won't bring me closer to my dreams
as if the things i'm putting off
are not the dream themselves

isn't the dream
that i have a mother to call
and a table to eat breakfast at

instead i'm lost in the sick need
to optimize every hour of my day
so i'm improving in some way
making money in some way
advancing my career in some way
because that's what it takes
to be successful
right

i excavate my life
package it up
sell it to the world
and when they ask for more
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я испытываю тревогу, что недостаточно
продуктивна,
что все остальные работают усерднее меня
и я останусь позади,
потому что работаю недостаточно быстро,
недостаточно много.
и я зря трачу время.

я не сажусь завтракать,
я беру завтрак с собой,
я звоню маме, только когда освободилась, —
иначе разговор займет слишком много времени.

я откладываю все, что
не приближает меня к мечте, как будто то, что
я откладываю, само по себе не мечта.

разве это не мечта,
что у меня есть мама, которой можно позвонить,
и стол, за которым можно позавтракать?

вместо этого я потеряна в острой необходимости
оптимизировать каждый час своего дня.
поэтому я в какой-то мере совершенствуюсь,
в какой-то мере зарабатываю деньги,
в каком-то роде продвигаюсь по карьерной
лестнице,
потому что это то, что нужно.
быть успешной
правильно.

я раскапываю свою жизнь,
упаковываю ее,
продаю ее миру.
и когда они просят больше,
я копаю до самых костей,
пытаясь писать стихи.



•

i dig through bones
trying to write poems

capitalism got inside my head
and made me think my only value
is how much i produce
for people to consume
capitalism got inside my head
and made me think
i am of worth
as long as i am working

i learned impatience from it
i learned self-doubt from it
learned to plant seeds in the ground
and expect flowers the next day

but magic
doesn't work like that
magic doesn't happen
cause i've figured out how to
pack more work in a day
magic moves
by the laws of nature
and nature has its own clock
magic happens
when we play
when we escape
daydream and imagine
that's where everything
with the power to fulfill us
is waiting on its knees for us

— productivity anxiety
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капитализм проник в мою голову
и заставил думать, что моя ценность
заключается в том, сколько я произвожу
для чужого потребления.
капитализм проник в мою голову
и заставил думать,
что я чего-то стою,
пока работаю.

так я узнала о нетерпеливости.
так я узнала о неуверенности в себе.
научилась сажать семена в землю
и ожидать цветов на следующий день.

но магия
не работает так.
магия не случается,
потому что я поняла,
как упаковать больше работы в день.
магия движется
по законам природы,
и у природы есть свои часы.
чудеса случаются,
когда мы играем,
когда сбегаем
помечтать и пофантазировать.
вот где все
ждет нас на коленях,
готовое нас наполнить.

— тревога по поводу продуктивности



•

we can work
at our own pace
and still be
successful


мы можем работать
в нашем собственном темпе
и по-прежнему быть
успешными.
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•

while i was growing up
my dad worked six days a week
driving an eighteen-wheeler truck
from one end of the continent to the other

he'd come home
after a week on the road
while my siblings and i would be sleeping
the sound of the front door always woke me
the basement we lived in was small
i could hear mom in the kitchen
making him a fresh meal of dal and roti

dad would eat
shower
settle into bed
but as soon as his eyes drifted off
his boss would call and say

get back on the road again
and just like that
we'd catch a glimpse of dad leaving

when you're an immigrant
you keep your head down and stay working
when you're a refugee and
you don't have papers
when they call you illegal
outsider
terrorist
towelhead
you work until your bones become dust
you are the only one you can count on
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пока я росла,
мой папа работал шесть дней в неделю
за рулем восемнадцатиколесного грузовика
через весь континент.

он приезжал домой
после недели в дороге,
пока мы с братьями и сестрами спали.
звук входной двери всегда будил меня. подвал,
в котором мы жили, был маленьким.
я слышала, как мама готовит
ему на кухне свежий дал и роти.

папа ел,
принимал душ,
устраивался в постели,
но, как только он засыпал,
звонил начальник и говорил:

возвращайся на дорогу.
и вот так
мы мельком видели папу, когда он уходил.

когда ты иммигрант,
ты все время работаешь с опущенной головой.
когда ты беженец
и у тебя нет документов,
когда они называют тебя нелегалом,
аутсайдером,
террористом,
азиатом,
ты работаешь, пока твои кости не превратятся в пыль.
ты единственный, на кого ты можешь рассчитывать.
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every time he started at a new company
he'd spend months working for free
during their mandatory “training” period
funny how they needed to train a man
who was fully licensed
qualified
and experienced

after the third month of
not taking a penny home
dad would demand compensation
and they'd offer him
five cents for every mile he drove

years ago while driving a load
from montreal to florida
he ended up at a hospital

somewhere in the middle of america
with his appendix moments away
from bursting

when the doctor told him
they had to get him into surgery immediately
he looked at her and said
i can't afford it
can this wait until i get back home to canada

when do you get back home the doctor asked

in three days he responded
and she looked at him like he must
be out of his mind
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каждый раз на новом месте он проводил месяцы,
работая бесплатно во время обязательного периода
«стажировки».
забавно, что им нужно стажировать человека
с полной лицензией,
квалифицированного
и опытного.

после третьего месяца,
не принеся домой ни гроша,
папа требовал компенсации,
и они предлагали ему
пять центов за каждую милю, которую он проехал.

однажды, когда он ехал с грузом из монреаля
во флориду,
он попал в больницу
где-то в центре америки

с аппендицитом, способным разорваться в любой момент.

когда врач сказала ему,
что его нужно немедленно прооперировать, он посмотрел на нее и сказал:
я не могу себе этого позволить.
это может подождать, пока я не вернусь домой в канаду?

когда вы вернетесь домой? — спросила доктор.

через три дня, — ответил он,
и она посмотрела на него так, словно он сошел с ума.
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luckily
she didn't have it in her
to let him risk his life
she performed the surgery for free that night
and you want to know what my dad did
right after they stitched him up
he walked out of the hospital
climbed into his truck
finished the delivery
and spent three days driving back home

why would you put yourself through that i ask
he shrugs his shoulders and tells me
my boss wouldn't get me a flight home
where would i leave my truck
i couldn't drive back with a trailer full
of undelivered car parts
and risk losing my job

while listening to him
all i can think is that
no one should have to work to the bone like that
it breaks me into pieces to hear
about every person who grinds
for less than what they're worth
how do we sleep at night
knowing the systems we uphold
treat the foundations of our society
as second-class citizens
when they are the reason
the wheels of this world stay turning

i want to give my dad
a lifetime of peace
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к счастью,
она была не из тех,
кто мог позволить ему рискнуть своей жизнью.
она провела операцию бесплатно в ту ночь,
и знаете, что мой отец сделал
сразу после того, как они его зашили?
он вышел из больницы,
забрался в свой грузовик,
закончил доставку
и провел три дня за рулем, возвращаясь домой.

зачем ты подверг себя этому? — спросила я.
он пожимает плечами и отвечает:
начальство не оплатило бы мне перелет домой.
где бы я оставил свой грузовик?
я не мог ехать обратно с прицепом, полным
недоставленных запчастей,
и рисковать работой.

слушая его,
я думаю только о том,
что никто не должен так вкалывать до потери пульса.
мое сердце разрывается на куски, когда я слышу
о ком-то, кто надрывается,
за меньшее, чем оно того стоит.
как мы спим по ночам,
зная, что системы, которые мы поддерживаем,
относятся к основам нашего общества
как к гражданам второго сорта,
когда они причина,
по которой колеса этого мира продолжают вращаться.

я хочу подарить моему папе
спокойную жизнь
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for the lifetime he spent
on the road to feed us
i want him to know
what comfort feels like
i want him to see
he's done enough

— a lifetime on the road


за все время, которое он провел
в дороге, чтобы накормить нас.
я хочу, чтобы он знал,
что такое комфорт.
я хочу, чтобы он увидел,
что он сделал достаточно.

— вся жизнь в дороге
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•

when the kids at school asked
where my mom worked
i lied and said at the factory
like all the other moms
i was too embarrassed to admit
she didn't have a “real job”
even though “stay-at-home mom” meant
she was a full-time caregiver
driver
chef
secretary
tutor
cleaner
best friend
of four kids and
the world's definition of a “real job”
couldn't begin to cover all that

— value


когда дети в школе спросили,
где работает моя мама,
я соврала и сказала, что на фабрике,
как и все другие мамы.
я слишком стеснялась, чтобы признать,
что у нее не было «настоящей работы»,
даже несмотря на то, что «домохозяйка» —
это сиделка на полный день,
водительница,
повариха,
секретарша,
наставница,
уборщица,
лучшая подруга
четырех детей
и общепринятое определение «настоящей работы»
не могло охватить все это.

— ценность



•

we were always in survival mode
long after we didn't need to be

— habit


мы всегда жили в режиме выживания.
долгое время после того, как это перестало быть нужным.

— привычка
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•

i'm stuck in
this constant cycle
of running off to build my life
and running back cause
i feel guilty about not
spending enough time with them

— parent-guilt


я застряла
в этом порочном круге.
убегаю, чтобы построить свою жизнь,
и возвращаюсь обратно,
чувствуя вину за то, что
не провожу с ними достаточно времени.

— вина перед родителями



•

i thought my brown immigrant body
should always work harder
than everyone else in the room
because that's what made me valuable


я думала, что мое смуглое тело иммигрантки
всегда должно трудиться
усерднее других,
потому что именно это придает мне ценность.
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•

Our elders are not disposable


пожилых людей нельзя отправлять на свалку.
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•

the land sprawled its limbs
and said put your feet up
the trees said we will give you life
the air said breathe me in
the earth said
take care of what takes care of you
and we turned our backs on all of them

— betrayal


земля распростерлась
и сказала: поднимите ноги.
деревья сказали: мы дадим вам жизнь.
воздух сказал: вдохни меня.
планета сказала:
позаботьтесь о том, что заботится о вас.
и мы отвернулись от них всех.

— предательство



•

we've ruined
our only home for
convenience and profit
neither of which will be
useful once the earth
can't breathe


мы разрушили
наш единственный дом
ради удобства и прибыли.
ни то ни другое не будет
иметь значения, когда земля
не сможет дышать.
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•

being the loudest on earth's playground
doesn't make us any more important than
the dirt we crush beneath our feet
we are nothing except air
and fire and water and soil
we are a people
who forget what we are made of
a people who talk about the weather
as if it's mundane and not magic
as if the oceans
are not holy water
as if the sky
is not a vision
as if the animals
are not our siblings
as if nature is not god
and rain is not god's tears
and we are not god's children
as if god is not the earth itself


мы самые громкие на земной игровой площадке,
но это не делает нас важнее
грязи, которую мы разбиваем ногами.
мы — ничто, кроме воздуха,
огня, воды и почвы.
мы — люди, которые
забывают, из чего сделаны.
люди, которые говорят о погоде так,
будто это что-то обыденное, а не волшебное,
будто океаны —
не святая вода,
будто небо —
не прекрасно,
будто животные —
не наши братья и сестры,
будто природа — не бог,
и дождь — не слезы бога,
и мы — не дети богов,
как будто бог — не сама земля.



•

i was trying to fit into a system
that left me empty

— capitalism


я пыталась вписаться в систему,
которая опустошила меня.

— капитализм
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•

i thought i could
accomplish my way
into being happy
but nothing on the outside
fulfilled me in the ways
it had promised


я думала, что смогу
проложить свой путь
к счастью.
но ничто внешнее
не смогло наполнить меня,
как обещало.



•

happiness grew old
waiting for me
and i grew old
searching for happiness
in places it did not live


счастье состарилось,
ожидая меня.
и я постарела,
ища счастье там,
где его не было.



•

our souls
will not be soothed
by what we achieve
how we look
or all the hard work we do
even if we managed to
make all the money in the world
we'd be left feeling empty for something
our souls ache for community
our deepest being craves one another
we need to be connected
to feel alive


наши души
не утешатся тем,
чего мы достигли,
как мы выглядим
или всем нашим тяжелым трудом.
даже если бы нам удалось
заработать все деньги в мире,
мы бы продолжили чувствовать себя
опустошенными.
сообщество —
наша самая сокровенная жажда.
нам нужно быть связанными,
чтобы чувствовать себя живыми.
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•

i get so lost
in where i want to go
i forget that the place i'm in
is already quite magical


я запуталась.
не понимаю, куда я хочу пойти.
я забываю, что место, в котором я нахожусь,
уже вполне волшебно.
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•

i miss the days my friends
knew every mundane detail about my life
and i knew every ordinary detail about theirs
adulthood has starved me of that consistency
that us
the walks around the block
the long conversations when we were
too lost in the moment to care what time it was
when we won and celebrated
when we failed and celebrated harder
when we were just kids
now we have our very important jobs
that fill up our very busy schedules
we compare calendars just to plan coffee dates
that one of us eventually cancels
cause adulthood is being too exhausted
to leave our apartments most days
i miss knowing i once belonged
to a group of people bigger than myself
that belonging made life easier to live

— friendship nostalgia


я тоскую по временам, когда моим друзьям
было известно обо всех скучных подробностях моих будней
и я знала каждую деталь их жизни.
взросление лишило меня постоянства под названием мы.
прогулки по кварталу,
долгие разговоры, когда
мы терялись в моменте настолько, что забывали о времени,
когда мы побеждали и праздновали,
когда мы проигрывали и праздновали еще сильнее.
тогда мы были всего лишь детьми.
теперь у нас есть очень важная работа,
которая заполняет перегруженный график.
мы сравниваем расписания, чтобы спланировать встречу за чашкой кофе,
которую один из нас в итоге отменяет,
потому что взрослая жизнь — это когда ты слишком устал,
чтобы покидать квартиру.
я скучаю по чувству принадлежности
чему-то большему, чем я сама.
эта принадлежность группе людей делала жизнь легче.

— ностальгия по дружбе



•

we already have the things that can complete us
they just aren't things
they are people
and laughter and connection

— irreplaceable


у нас уже есть вещи, которые могут дополнить нас.
просто это не вещи,
это люди —
и смех, и связь.

— незаменимые



•

you might have done
the external work
but your mind is starving
for internal attention

— listen


возможно, ты проделала
внешнюю работу,
но твой ум жаждет
внутреннего внимания.

— слушать
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•

i'm throwing the whole concept of
commercialized self-help out altogether
i'm tired of buying products and services
that don't make me feel any better

— empty promises


я полностью отбрасываю всю концепцию
потребительской самопомощи.
я устала покупать продукты и услуги,
которые не помогают мне чувствовать себя лучше.

— пустые обещания
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•

i don't care about perfection
i'd rather roll deep
in the messiness of life


я не забочусь о совершенстве.
мне бы скатиться
в глубокий беспорядок жизни.



•

we think we are lost
while our fuller
found and complete selves
are somewhere in the future
we get on our hands and knees
thinking self-improvement will
help us reach them
but this finding ourselves bullshit
is never going to end
i'm tired of putting off living until
i have more information on who i am
i'm a new person every month
always becoming and unbecoming
only to become again
our fuller selves are not off in the future
they're right here
in the only moment that exists
i don't need fixing
i will be searching for answers my whole life
not because i'm a half-formed thing
but because i'm brilliant enough to keep growing
everything necessary to live a vivid life
already exists in me

— i am complete simply because i am imperfect


нам кажется, мы заблудились,
в то время как полноценные
и самодостаточные мы
находятся где-то в будущем.
мы встаем на колени,
полагая, что самосовершенствование
поможет нам достичь их.
но эта хрень с поиском себя
никогда не закончится.
я устала откладывать жизнь до тех пор,
пока я не узнаю достоверно, кто я.
я становлюсь новой каждый месяц,
всегда превращаюсь и прекращаюсь для того,
чтобы снова превратиться.
целостные мы не где-то в будущем,
а прямо здесь,
в единственном существующем моменте.
я не нуждаюсь в улучшении.
я продолжу искать ответы всю свою жизнь
не потому, что я неполноценна,
а потому, что я достаточно талантлива, чтобы
продолжать расти.
все необходимое для яркой жизни
уже есть во мне.

— я совершенна просто потому, что я несовершенна



•

productivity is not how much
work i do in a day
but how well i balance
what i need to stay healthy

— being productive is knowing when to rest


продуктивность измеряется не количеством
выполненных дел в день,
а качеством сохранения баланса,
чтобы оставаться здоровой.

— быть продуктивной — значит знать, когда отдыхать
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•

i have to honor my mind and body
if i want to sustain this journey

— life


я должна уважать свои разум и тело,
если хочу осилить это путешествие.

— жизнь
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•

no one is qualified to decide your worth
you wake up and live your life every day
yours is the only opinion of you
that matters


никто не вправе решать, чего ты стоишь.
ты просыпаешься и живешь своей жизнью
каждый день.
твое мнение о себе — единственное,
что имеет значение.



•

little poet
it seems like the more words you write
the more you think
it is you writing them
why do you think you're in control
didn't the words come spilling
out of you the first time
pouring without permission
and now you're trying to
make them work for you
but magic doesn't move like that
your rushing is
suffocating the masterpieces
baking inside you
your job is to
show up for the process
be patient and when it's time
the universe will use you again

— inspiration


маленькая поэтесса.
кажется, что чем больше слов ты напишешь,
тем больше ты думаешь,
что это ты их пишешь.
почему ты думаешь, что контролируешь ситуацию?
разве слова не выплеснулись
из тебя в первый раз?
они льются без разрешения,
и теперь ты пытаешься
заставить их работать на тебя,
но магия происходит не так.
твоя спешка
душит шедевр,
который выпекается внутри тебя.
твоя работа состоит в том, чтобы
участвовать в процессе.
будь терпелива, и когда придет время,
вселенная снова вовлечет тебя.

— вдохновение



•

if you tried
and didn't end up
where you wanted to go
that's still progress


если вы попытались
и не достигли того,
чего хотели,
это все равно прогресс.
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•

quiet down i begged my mind
your overthinking is
robbing us of joy


успокойся, — умоляла я свой разум. —
ты слишком много думаешь.
это лишает нас радости.
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•

not everything you do has
to be self-improving
you are not a machine
you are a person
without rest
your work can never be full
without play
your mind can never be nourished

— balance


не все, что ты делаешь,
должно быть самосовершенствованием.
ты не машина.
ты человек.
без отдыха
твоя работа никогда не будет полной.
без игры
твой ум никогда не насытится.

— баланс



•

play is when we escape time


игра — это когда мы убегаем от времени.
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•

if you want to be creative
you need to learn how to
do stuff that has no purpose
art isn't made by
working all the time
first you've got to
go out and live

— the art will come


если хочешь быть креативной,
тебе нужно научиться
делать то, что не имеет смысла.
искусство не создается путем
безостановочной работы.
сначала тебе нужно выйти и жить.

— искусство придет



•

get out of your own way
get out of your own way
get out of your own way


не стой у себя на пути.
не стой у себя на пути.
не стой у себя на пути.
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•

i'm done trying to
prove myself
to myself


я больше не пытаюсь
доказать себе
себя.
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•

i became confident
once i decided that having fun
was far more important than
my fear of looking silly

— dancing in public


я обрела уверенность в себе, когда
однажды решила, что веселье
гораздо важнее,
чем мой страх выглядеть глупо.

— танцы на публике



•

we've worked so hard
to be here
we can afford to
slow down and enjoy the view


мы так много работали,
чтобы оказаться здесь.
мы можем позволить себе
сбавить темп и насладиться видом.
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awake / пробуждение


•

i'm waking up
from the longest night of my life
it's been years since i've seen the sun

— awakening


я просыпаюсь
после самой длинной ночи в моей жизни.
прошло много лет с тех пор, как я видела солнце.

— пробуждение
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•

you can't quiet a woman who was born muzzled


вы не сможете успокоить женщину, которая
родилась в наморднике.



•

i fell from the mouth of my mother's legs
into the palms of this world
with god herself raging in me

— birth


я выпала изо рта маминых ног
в ладони этого мира
с богом, бушующим во мне.

— рождение
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•

i paid in blood to be here. i paid with a childhood littered with bigger monsters than you. i've been beaten into a silence more times than i've been embraced on this earth. you haven't seen what i've seen. my rock bottom went so deep i'm pretty sure it was hell. i spent a decade climbing out of it. my hands blistered. my feet swelled. my mind said i can't take it anymore. i told my mind you better get yourself together. we came here for joy. and we are going to feel all of it. i've been hunted. killed. and walked back to earth. i snapped the neck off every beast that thought it could. and you want to take my seat. the one i built with the story of my life. honey. you won't fit. i juggle clowns like you. i pick my teeth with fools like you for fun. i have played and slept and danced with bigger devils.

я заплатила кровью, чтобы быть здесь. я заплатила детством, полным монстрами пострашнее тебя. меня заставляли молчать чаще, чем обнимали на этой земле. ты не видел того, что видела я. падала на дно так глубоко, что почти уверена — это был ад. я потратила десять лет на то, чтобы выбраться из него. мои руки покрылись волдырями. мои ноги опухли. мой разум сказал: я больше не выдержу. я ответила: тебе лучше взять себя в руки. мы пришли сюда для радости. и мы ощутим ее. за мной охотились. убили. и я вернулась на землю. я свернула шею каждому дерзнувшему зверю. и ты хочешь занять мое место. то, что я возвела историей своей жизни. милый. тебе это не подойдет. я жонглирую клоунами вроде тебя. я ковыряюсь в зубах такими дураками, как ты, ради забавы. я играла, спала и танцевала с дьяволами посерьезней.

•

on days you can't hear yourself
slow down to
let your mind and body
catch up to each other

— stillness


в дни, когда ты не слышишь себя,
замедлись, чтобы
позволить своему разуму и телу
догнать друг друга.

— покой
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•

what a relief
to discover that
the aches i thought
were mine alone
are also felt by
so many others


какое облегчение —
обнаружить,
что боль,
которую я считала только своей,
пережили многие.



•

my body renews itself in waves of ocean and blood


мое тело обновляется в волнах океана и крови.
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•

i have a very complicated relationship
with the country i was born in
our men were
slaughtered in those streets
our women were raped
while thousands were tortured
and disappeared by police
the indian state denies what they did
but no amount of yoga or bollywood
can make us forget the
sikh genocide they orchestrated

— never forget 1984


у меня очень сложные отношения
со страной, в которой я родилась.
наши мужчины
были убиты на улицах,
наши женщины были изнасилованы.
в то время как тысячи подверглись пыткам
и были стерты с лица земли полицией,
индийское государство отрицает свои действия.
но никакая йога или болливуд
не смогут заставить нас забыть
геноцид сикхов, который они устроили.

— никогда не забывай 1984



•

i will never be quiet
about the way my
people resisted
so i could be free


я никогда не буду молчать
о том, как мой
народ сопротивлялся,
чтобы я могла быть свободной.
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•

our wounds are the reason
i started writing poetry
every word
i've ever written was to
lead us back into our arms


наши раны — причина
по которой я начала писать стихи.
каждое слово,
которое я когда-либо писала,
призвано вернуть нас в свои объятия.



•

they could take away
everything we have
and we'd conjure this
beautiful life up all over again
with the bones in our backs
building an empire
from the ground up
is exactly what we're good at


они могли бы забрать
все, что у нас есть,
и мы бы снова взывали
к этой прекрасной жизни.
мы горбатились,
создавая империю
с нуля.
это именно то, в чем мы хороши.
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•

ours must be
a politic of revolution
freedom can't exist
until the most disadvantaged are free


наша политика
должна быть революцией.
свобода не может существовать
пока самые обездоленные не освободятся.
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•

don't sleep on
the doormat of your potential
waiting for things to happen
when you could be
the thing that happens


хватит спать
на придверном коврике своего потенциала
в ожидании того, что произойдет,
когда ты мог бы быть тем,
что происходит.



•

you are one person
but when you move
an entire community
walks through you

— you go nowhere alone


ты — один человек,
но, когда ты движешься,
все сообщество
проходит через тебя.

— ты никогда не бываешь один
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•

by virtue of living
in a racist world
nonblack people are
raised to be antiblack
we are all taught
that lighter is better

— undoing


посредством жизни
в расистском мире
нечерных людей
воспитывают античерными.
нас всех учат,
что чем белее, тем лучше.

— отмена



•

your voice
is your sovereignty

— free


твой голос —
это твой суверенитет.

— свобода
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•

you look tired he says
i turn to him and say
yeah i'm exhausted
i've been fighting misogyny for decades
how else do you expect me to look


ты выглядишь устало, — говорит он.
я поворачиваюсь к нему и говорю:
да, я вымоталась.
я десятилетиями борюсь с мизогинией.
как еще, по-твоему, я могу выглядеть?



•

no one on this planet
is in more denial
than the white man
who regardless of all
the evidence in front of him
still thinks racism and sexism
and all the world's pain don't exist


никто на этой планете
не отрицает так,
как белый мужчина,
который, несмотря
на все доказательства,
все еще думает, что расизм и сексизм
и вся боль в мире не существуют.



•

the world is changing
can you feel it
undressing itself and slipping into
something uncomfortable
and more just

— waves


мир меняется.
ты можешь почувствовать,
как он раздевается и скатывается
во что-то неудобное
и более справедливое.

— волны
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•

i'm not interested
in a feminism that thinks
simply placing women at the top
of oppressive systems is progress

— not your convenient figurehead


я не заинтересована
в феминизме, согласно которому
ради прогресса достаточно
просто позволить женщинам возглавить
угнетающие системы.

— не твоя удобная руководительница



•

the future
world of our dreams
can't be built on the
corruptions of the past

— tear it down


будущий
мир нашей мечты
не может быть построен
на пороках прошлого.

— разрушьте его



•

today i saw myself for the first time
when i dusted off
the mirror of my mind
and the woman looking back
took my breath away
who was this beautiful beastling
this extra-celestial earthling
i touched my face and my reflection
touched the woman of my dreams
all her gorgeous smirking back at me
my knees surrendered to the earth
as i wept and sighed at how
i'd gone my whole life
being myself
but not seeing myself
spent decades living inside my body
never left it once
yet managed to miss all its miracles
isn't it funny how you can
occupy a space without
being in touch with it
how it took so long for me
to open the eyes of my eyes
embrace the heart of my heart
kiss the soles of my swollen feet
and hear them whisper
thank you
thank you
thank you
for noticing


сегодня я впервые увидела себя,
когда смахнула пыль
с зеркала моего разума.
и от женщины, что смотрела на меня,
перехватило дыхание.
кто был этот красивый зверь,
эта космическая землянка?
я коснулась своего лица, и мое отражение
коснулось женщины моей мечты.
она великолепно улыбнулась в ответ,
мои колени припали к земле,
пока я плакала и вздыхала: как
я жила всю свою жизнь,
была собой,
но не видела себя?
провела десятилетия в своем теле,
никогда не покидала его,
но успела пропустить все его чудеса?
разве не смешно —
занимать место и не
быть в контакте с ним?
столько времени я потратила перед тем,
как смогла
открыть глаза моим глазам,
обнять сердце моего сердца,
поцеловать подошвы моих опухших ног
и услышать их шепот:
спасибо,
спасибо,
спасибо
за то, что заметила.
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•

you have everything to gain
from believing in yourself
yet you spend all your time with self-doubt


ты можешь получить все
от веры в себя.
но ты тратишь все свое время на сомнения в себе.
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•

there is a conversation
happening inside you
pay deep attention
to what your inner world
is saying


внутри ты ведешь беседу
и уделяешь много внимания
тому, что говорит
твой внутренний мир.
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•

i stopped resisting
the unpleasant feelings
and accepted that happiness
has nothing to do with
feeling good all the time

— balance


я перестала сопротивляться
неприятным чувствам
и признала, что счастье
не имеет ничего общего
с постоянно хорошим настроением.

— баланс



•

it's easy to love
the nice things about ourselves
but true self-love is
embracing the difficult parts
that live in all of us

— acceptance


легко любить
хорошие вещи в себе,
но любить себя по-настоящему — значит
обнимать сложные моменты,
которые живут в каждом из нас.

— принятие
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•

can you hear the women who came before me
five hundred thousand voices
ringing through my neck
as if this were all a stage built for them
i can't tell which parts of me are me
and which parts are them
can you see them taking over my spirit
shaking out of my limbs
to do everything
they couldn't do
when they were alive


слышишь ли ты женщин, которые были до меня?
пятьсот тысяч голосов
раздаются в моей шее,
как если бы все это была сцена, построенная для них.
я не могу сказать, какие части меня — я,
а какие части — они.
видишь, как они овладевают моим духом,
вытряхивая его из меня,
чтобы сделать все,
чего они не смогли сделать при жизни.
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•

i dive into the well of my body
and end up in another world
everything i need
already exists in me
there's no need
to look anywhere else

— home


я ныряю в колодец своего тела
и оказываюсь в другом мире.
все, что мне нужно,
уже существует во мне.
нет необходимости
искать это где-нибудь еще.

— дом
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•

oh but the pussy is brave
lest we forget
how much pain
the pussy can take
how much pleasure it delivers
unto itself and others
remember
how it spit you out
without a flinch
now here you are
using the word pussy
like an insult
when you're not even
strong enough to be one


о, но киска храбрая.
чтобы мы не забывали,
сколько боли
она может выдержать,
сколько удовольствия она может доставить самой
себе и другим,
помни,
как она тебя выплюнула,
не вздрогнув.
а теперь вот ты
используешь слово киска
как оскорбление,
когда ты слишком слаб,
чтобы быть ей.



•

live loud and proud like you deserve
and reject their bullshit definition
of what a woman should look like


живите громко и гордо, как вы того заслуживаете.
не слушайте всю эту чушь
о том, как должна выглядеть женщина.
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•

women have been starved of space for so long
when one of us finally
makes it into the arena
we get scared that another woman
will take our spot
but space doesn't work like that
look at all the men in the arena getting stronger
as their numbers multiply
more women in the arena means
more room for all of us to rise

— stronger together


у женщин так долго не было своего пространства.
и когда одна из нас наконец
выходит на арену,
мы боимся, что другая женщина
займет наше место.
но пространство так не работает.
посмотрите: мужчины на арене становятся сильнее
по мере увеличения их числа.
больше женщин на арене означает
больше места для всех нас, чтобы подняться.

— вместе сильнее



•

i am not interested in a feminism
that excludes trans women


меня не интересует феминизм,
исключающий трансженщин.



•

he says you're opinionated
as if it's an insult
to have ideas so big
he chokes on the size of them

— never be quiet


он говорит, что ты самоуверенная,
как будто это оскорбление —
иметь такие огромные идеи,
что он задыхается от их размера.

— никогда не молчи
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•

look for the women in the room
who have less space than you
listen
hear them
and act on what they're saying

— amplify indigenous. trans. black. brown.
women of color voices.


ищите женщин вокруг,
которые занимают меньше места, чем вы,
слушайте их,
услышьте их
и действуйте в соответствии с тем, что они говорят.

— коренные жительницы. транс. черные. коричневые.
женщины цветных голосов.



•

why escape yourself
when you are so beautiful
get closer to your shine

on days i could not move
it was women
who came to water my feet
until i was strong enough to stand
it was women
who nourished me
back to life

— sisters


зачем бежать от себя,
когда вы так красивы?
приблизьтесь к своему сиянию.

в дни, когда я не могла двигаться,
именно женщины
пришли поливать мои ступни,
пока я не окрепла достаточно, чтобы стоять на ногах.
именно женщины
вернули меня
к жизни.

— сестры
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•

make it a point
to love yourself
as fiercely as you do other people

— commitment


пусть это будет самым важным —
любить себя
так же отчаянно, как и других людей.

— обещание
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•

it shouldn't affect anyone
what we do with our bodies
least of all those who haven't
walked a day in our shoes


никого не должно касаться то,
что мы делаем со своим телом.
особенно тех, кто ни дня
не прожил в нашей шкуре.



•

give me laugh lines and wrinkles
i want proof of the jokes we shared
engrave the lines into my face like
the roots of a tree that grow deeper
with each passing year
i want sunspots as souvenirs
for the beaches we laid on
i want to look like i was
never afraid to let the world
take me by the hand
and show me what it's made of
i want to leave this place knowing
i did something with my body
other than trying to
make it look perfect


пусть у меня будут морщинки и линии смеха.
я хочу доказательства наших общих шуток.
выгравируйте эти линии на моем лице,
как корни дерева, которые становятся глубже
с каждым годом.
я хочу солнечные пятна в качестве сувениров
с пляжей, на которых мы отдыхали.
я хочу выглядеть так, будто мне
никогда не было страшно позволить миру
взять меня за руку,
показать мне, из чего он сделан.
я хочу уйти отсюда, зная,
что с моим телом происходили разные вещи,
не только попытки
выглядеть идеально.
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•

i can't take my eyes off of me
now that i see myself
i can't take my mind off of me
can't believe the tricks
my hands have been up to
the sermons i spoke into existence
the mountains i crushed
with my fingers
and the mountains i built
from all the shit
people tried to
stone me to death with

— warrior


я не могу оторвать глаз от себя.
теперь, когда я вижу себя,
я не могу отвлечься от себя,
не могу поверить в фокусы,
которые вытворяли мои руки,
в проповеди, которыми я взывала к жизни,
в горы, которые я сокрушила
пальцами,
и в горы, которые я возвела
из всего дерьма,
которым люди пытались
закидать меня до смерти.

— воительница
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•

i often daydream about the woman i'll be
when i leave the rush of
my insecure twenties
and pick up self-assurance on the way
i can't wait to make
my eighteen-year-old self jealous
of the hell i raise
roaring into my thirties and forties
my soul becoming
more potent with age
at fifty i'll sit with
my wrinkles and silver hair
laughing about the adventures
we've had together
talking about the countless more
in the decades ahead
what a privilege it is
to grow into the
finest version of myself

— aging


я часто мечтаю о женщине, которой стану,
когда покину суетливый период
небезопасного третьего десятка
и обрету уверенность в себе.
я не могу дождаться, когда
зависть меня восемнадцатилетней
к аду, из которого я восстаю,
превратится в рычание в мои тридцать и сорок.
моя душа станет
сильнее с возрастом.
в пятьдесят я сяду
в морщинах и с серебряными волосами,
смеясь над приключениями,
которые мы пережили вместе,
говоря о бесчисленном множестве всего того,
что нам предстоит
в грядущие десятилетия.
какая это привилегия —
превратиться
в лучшую версию себя.

— старение



•

be here
in what needs to be done today

— that's how you honor tomorrow


будь здесь
в том, что нужно сделать сегодня.

— вот как ты чтишь завтрашний день



•

if the devil hadn't
pushed you into a corner
and forced you to break its neck
how would you have known
you were this strong


если бы дьявол не
загнал тебя в угол
и не заставил тебя сломать ему шею,
как бы ты узнала
о своей силе?
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•

there are miracles in me
waiting their turn to happen
i am never giving up on myself


чудеса во мне
ждут своей очереди.
я никогда не предам себя.
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•

you do not belong to the future or the past

— you belong right here


ты не принадлежишь ни будущему, ни прошлому.

— твое место здесь
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•

get loud
say what you need to say
it feels good to reclaim your life


стань громкой,
скажи то, что тебе нужно сказать.
это приятно — провозглашать свою жизнь.



•

the way we rise
from every sorrow in life
is the most gorgeous thing i've seen


как мы поднимаемся
после каждой трагедии в жизни —
это самое потрясающее из того, что я видела.
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•

you are a soul. a world. a portal. a spirit. you are never alone. you are organs and blood and flesh and muscle. a colony of miracles weaving into each other.

ты душа. мир. портал. дух. ты никогда не одинока. ты органы, кровь, плоть и мышцы. колония чудес, переплетающихся друг с другом.

•

break down
every door they built
to keep you out
and bring all your people with you

— storm


разрушь
каждую дверь, что они построили,
чтобы держать тебя подальше,
и приведи всех своих людей с собой.

— шторм
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•

you are not alone
alone would be if
your heart no longer beat
and your lungs no longer pulled
and your breath no longer pushed
how are you alone if
an entire community lives in you

— you have all of you on your side


ты не одна.
была бы одна, если бы
твое сердце больше не билось,
твои легкие больше не растягивались
и твоя грудь больше не вздымалась.
как же ты можешь быть одна, если
целое сообщество живет в тебе.

— у тебя есть вся ты на твоей стороне



•

i will never have
this version of me again
let me slow down
and be with her

— always evolving


у меня никогда не будет
этой версии меня снова.
позволь мне притормозить
и побыть с ней.

— всегда развивайся
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•

your beauty is undeniable
but everything sacred and ancient in you
is even more stunning


твоя красота неоспорима,
но все священное и древнее в тебе
еще более потрясающе.



•

i am waking up to my godself


я просыпаюсь во имя божественной себя.
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•

nothing tastes better than
being on your own side


нет ничего лучше, чем
быть на своей стороне.



•

i'm not afraid of failing
i'm afraid my potential
might set the world on fire


я не боюсь потерпеть неудачу.
я боюсь, что мой потенциал
может поджечь мир.
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•

there are days
when the light flickers
and then i remember
i am the light
i go in and
switch it back on

— power


бывают дни,
когда свет мерцает,
и тогда я вспоминаю:
я и есть свет.
я вхожу
и включаю его снова.

— сила
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•

you have only scratched the surface
of what you're capable of
there are decades


of victories ahead of you
вы только прикоснулись к тому,
на что способны.
впереди — десятилетия
побед.
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•

silly girl
little angel
little devil
so oblivious to
being the miracle worker
you are the mother
the magician
the master of your life


глупая девочка,
маленький ангел,
дьяволенок.
не обращая внимания на то, что
ты чудотворец,
ты мать,
волшебница,
хозяйка своей жизни.
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•

       now that you are free
and the only obligation you are
    under is your own dreams
         what will you do
           with your time


  теперь, когда ты свободна
и единственная твоя забота —
 это твои собственные мечты,
     что ты будешь делать
      со своим временем?
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