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 درباره نویسنده

دکتر هنریت آن کلاوسر رییس مرکز منابع نویسندگی و نویسنده کتاب های پرطرفددار نوشدتن 

گتن، دکتر کلاوسر در دانشگاه واشن. روی هر دو طرف مغز و قلبت را به روی کاغز بیاور است

. و فوردهم تدریس کرده اسدت( کانادا)دانشگاه سیاتل، دانشگاه ایالتی کالیفرنیا، دانشگاه لتبریج 

ها، کدلاس هدای کارگداهی در زمینده  او برای مؤسسات ملی سخنرانی می کند و برای شرکت

از جمله مشدتریان او شدرکت هدای بزرگدی . تعیین هدف، نوشتن و ایجاد رابطه برگزار می کند

بویینگ، ویرهاوسر، زیراکس، هرشی فورد، آمستردانگ ورد اینداستریز و اینترنشدنال دیتدا  مانند

از جمله کارگاه های بین المللدی او عبارتندد از سدخنرانی در . هستند( ناشران مک ورد)گروپ 

بده تدازگی از وی . کانادا، قاهره در مصر، لندن در انگلسدتان، و جزایدر اسدکاویروس در یوندان

ا با هیاتی از راهبان بین المللی برای سفر به چین با ریدیس گدروه ارتبداا داشدته تدعوت شده 

 .باشد

هنریت ارادت خاصی به سنت جوزف کاپرتینو دارد که به او آموخدت بداور داشدته باشدد اگدر 

او مادر چهار فرزند فوق العاده اسدت و در شدهر . برای چیزی دعا کند حتما اتفاق خواهد افتاد

 .ت واشنگتن زندگی می کندادموندز ایال
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 مقدمه

این مجسمه سنگی را در سفری کده سدال هدا . ی اتاقم نشسته است کاتب مصری روی شومینه

او چهار زانو نشسته، کاغذ پداپیروس را روی پاهدایش گذاشدته و . پیش به قاهره داشتم خریدم

ایدن . ا مدی بینددبه آینده خیره شدده، گدویی آیندده ر. قلم به دست گرفته و آماده نوشتن است

 .مجسمه سمبلی است از موضوع این کتاب

 .در نظر مردمان مصر باستان نیل، هر چیزی که نوشته می شد حقیقت پیدا می کرد

 «مؤثر است -فکرهای بزرگ بکنید»

: پرُ سروصدا همانند)در دهه های هزار و نهصد بیست و سی کتاب های بسیاری با عنوان های 

سدخن « علدم تفکدر»دربداره شدگفتی هدای !!!( می توانی انجامش دهی تو!!! موفقیت!!! پیروزی

نوشدته کلدودام « جدادوی اعتقداد»، 1پلئون هیدلنوشته ندا« بیندیشید و ثروتمند شوید»: گفتند می

ی پنجداه، کتداب  و بعددها در دهده 3نوشته جیمدز آلدن« .همانند انسان ها فکر کنید». 2بریستول

شایان توجه است که تمدامی ایدن کتداب هدا . 4شوآرتز .نوشته دیوید جی« جادوی فکر بزرگ»

چاپ می شوند و پس از پنجاه، شصت هفتاد سال، هم اکنون در کتاب فروشی ها بده هنوز هم 

با وجود اینکه امروز زبان این کتاب ها کهنه، مثال هایشان نامدننوس . راحتی در دسترس هستند

ایدن کتداب هدا بدرای مخاطدب امدروزی و جنسیت گرایی در آنها نمایان است، اما هندوز هدم 

 .جذابیت دارند

                                           
1 - Napoleon hill 
2 - Claude M. Bristols 
3 - James Allens 
4 - David J. Shwartzs 
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نوشته شده و تا امروز بیش از یک و نیم میلیون نسدخه از آن  1926کتاب کوچکی که در سال 

این کتاب کم حجم امدا . 1به نوشته آر اچ جی« !مؤثر است»: به فروش رسیده، نام ساده ای دارد

این آثار بیش . ه و مثبت را توضیح می دهدپرمحتوا علت ماندگاری این طرفداران تفکر مبتکران

از زرق و برق ظاهری، نگاه خوشبینانه و رویکردی احمقانه، پیام مهمدی دارندد کده بده شدکل 

 :در کتاب آمده که می گویدسخنی نیشدار 

 «.اگر بدانید چه می خواهید، می توانید آن را به دست آورید»

، دسدتگاه 2ای فعلدی مدا دربداره جسدم پینده پس از سال ها پژوهش درباره مغز، با وجود دانش

سدخت « مدوثر اسدت»فعالسازی شبکه ای، و سازوکار ذهن انسان، هنوز هم وقتی مدی شدنویم 

 .شگفت زده می شویم

شگفتی تان را حفظ می کند و ریششه در همان حقیقدت  حدا ی بنویس تا اتفاق بیفتد احساس 

اشتن تصویری روشن از آنچه در زندگی علمی دارد؛ تعیین هدف، تمرکز روی حاصل کار، و د

 .می خواهید، می تواند موجب رسیدن به حقیقت رؤیاهای شما بشود

نکته های کلیدی دیگری نیز وجود دارند که باید به آن توجه کرد، نکته قابل توجده ای کده در 

نخستین اقدام تمام آنها ایدن اسدت کده هددف : تک تک این کتاب های ماندگار دیده می شود

 .د را بنویسیدخو

                                           
1 - R. H. J 
2 - Corpus callosum 
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 داستان آدم های مشهور

من داستان هایی از آدم های مشهور می شدنوم کده پدیش از رسدیدن بده شدهرت فعلدی خدود، 

 .آرزوهای خودشان را می نوشتند

به هالیوود هیلز رفت و برای خودش یک چک ده میلیدون د ری کشدید و روی آن  1جیم کری

ین سال ها این چک را همدراه خدودش داشدت، این کمد. «به دلیل خدمات انجام شده»: نوشت

اکنون او یکی از گران . مدت ها پیش از آنکه چنین مبالغی بابت بازی در یک فیلم دریافت کند

ترین هنرپیشه های هالیوود به حساب می آید و برای هر فیلم مبلغ بیست میلیون د ر دسدتمزد 

 .ن چک را در جیب کت او گذاشتکری در حرکتی تنثیرگذار، پیش از دفن پدرش آ. می گیرد

یلبرت، یک دنیا رؤیاهای نوشته شده دارد که همگی، به ترتیدب بده ، خالق آثار د2اسکات آدامز

شاهد اتفاقداتی هسدتید »آدامز می گوید که، وقتی یک هدف را می نویسید . حقیقت پیوسته اند

 «.که احتمال تحقق هدف را افزایش می دهد

متخصص در اتاقکی در شرکت در شرکت آمریکا کار می کرد، مداما  عنوان کارگر غیرآدامز به 

سپس شروع به نوشتن کرد و روزی پانزده بار ایدن . بی هدف نقاشی می کشیدروی میز کارش 

 «.من روزی کاریکاتوریست مشهوری خواهم شد»: جمله را می نوشت

مبندی بدر اینکده  پس از شکست های بسیار، او سرانجام موفدق شدد؛ او قدراردادی امکدا کدرد

در این زمان که شروع به نوشتن این جملده . کارهایش همزمان در چندین نشریه به چاپ برسد

 «.من بهترین کاریکاتوریست روی زمین خواهم شد»: نمود

                                           
1 - Jim Carrey 
2 - Scott Adams 
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 چطور می توان قکاوت کرد؟

سدایت . روزنامه در سراسدر جهدان چداپ مدی شدود 2000خوب، به طور همزمان در حدود 

اصدل »اولین کتداب آدامدز بده ندام . هزار بازدید کننده دارد 100روزانه  1زون نتی دیلبرتاینتر

محصو ت الهام گرفته از . داشته است، بیش از یک میلیون و سیصدهزار نسخه فروش «دیلبرت

شخصیت های دیلبرت از ماوس پد تا فنجان های قهوه تا تقویم رومیزی همده جدا دیدده مدی 

 .تلویزیون دارد شود و حتی یک برنامه هفتگی در

 «.ی پولیتز را خواهم برد من جایزه»حا  اسکات آدامز روزی پانزده بار می نویسد، 

نُه -ی تجارت، نویسنده پرفروش ترین کتاب در فهرست نیویورک تایمز،  ، نابغه2سوزی اورمان

رش مدی و یکی از مهمانان ثابت برنامه تلویزیونی اوپرا، درباره شروع کا -تجارتقدم تا آزادی 

میزان فروشدی کده بدرای او معدین ابتدا کاری در مریل لینچ پیدا کرد و از اینکه نتواند به . گوید

بیشترین حقوقی که تا آن زمان به دست آورده بدود چهارصدد د ر . شده بود برسد هراسان بود

 .پیش خدمت رستوران بوددر ماه به عنوان پیشخدمت 

مدن : هر صبح پیش از رفتن به سرکار بارها می نوشدتم. چیزی را که می خواستم ابتدا بنویسم»

 «.هزار د ر درآمد دارم 10جوان، قوی و موفق هستم و هر ماه دست کم 

حتی پس از اینکه درامد وی از این رقم با تر رفت باز هم این جمله را همه جا با خودش می 

یق بودن را با پیام امکاندات من پیام ترس و اعتقادم به نا . همانند یک طلسم خوش یمن»برد، 

 «.بی کران جایگزین کردم

                                           
1 - Dilbert Zone 
2 - Suze Oraman 
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 .ن این حقیقت جدید، به پیوستن آن به واقعیت کمک کردو نوشت

پسر دوازده سداله ام در حدالی کده  1یک روز پیتر. انگیزه نوشتن این کتاب از خانه شکل گرفت

 .پیشم آمددر دست داشت و سخت مبهوت بود یک تکه کاغذ 

. مربوا به دو سال پیش است هنگامی که اتاقم را تمیز می کدردم پیددا شدداین فهرست را که »

دم،در حالی در این فهرست نوشته بودم به دست آورنمی دانم چطور این اتفاق افتاد اما هر چه 

 «.که اصلا فراموش کرده بودم که چنین چیزی نوشته ام

اته، تلاش برای بدازی کدردن در رفتن به کلاس کار»: کارهایی که یادداشت کرده بود عبارتند از

بی آنکه بداند دقیقا طبق فهرست « در پارک و خریدن یک پردهیک نمایش، یک شب خوابیدن 

 .ی خود عمل می کند فراموش شده

متوجه شدم که همان پدیده در زنددگی مدن هدم اتفداق افاتداده . تجربه پیتر مرا به فکر فرو برد

 .است

ماندنی از زندگی ام موفق شددم کتداب هدایم را در بدرادوی  در یک هفته هیجان انگیز و به یاد

نیویورک امکا کنم، به پشت صدحنه ای اپدرای متروپدولیتن بدروم، در یدک مصداحبه رادیدویی 

که میلیون ها شونده داشت و اجرای زنده پلاچیدو دومینگدو را در یدک اپدرای شرکت می کنم 

ود که فهمیدم، مثل پیتدر فهرسدتی را کده پس از برگشتن از ساحل غربی به خانه ب. کامل بشنوم

 .قبلا نوشته بودم، پیدا کردم

 .تمام کارهایی که در آن هفته انجام داده بودم در فهرست وجود داشت

                                           
1 - Peter 
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قلبدت را بده روی کاغدذ »داستان فهرست پیتر و فهرست خودم را در فصلی از کتدابم بده ندام 

به موضدوع همزمدانی « ینسیپل پابرهنهچو پر»در بخش دیگری از همان کتاب . نوشته ام 1«بیاور

ی رؤیاهدا نقدل قدول  یا تطابق، یا آنچه در ظاهر به نظر تصادف می رسد، و جمله ای از مزرعه

وقتی آن را پیش از وقوع می سازی، در واقع با « .اگر شما آن را بسازی او خواهد آمد»: می کنم

می دهد، به آن دست پیدا می  اعتقاد خود پیش می روی، درست همان طور که نوشتن آن نشان

 .کنید

آن دو بخش شروع پژوهش های من درباره قدرت نوشتن چیزها برای به وقدوع پیوسدتن آنهدا 

 .بود و این موضوع نقطه آغاز پیدایش این کتاب بود

 من چه کسی هستم این حرف را به شما می زنم؟

 .اجازه دهید کمی از گذشته خودم برای شما بگویم

یات انگلیسی دارم و در دانشگاه هایی در نیویورک، لس آنجلس، سدیاتل و لدس من دکترای ادب

، به مساله 2کتاب اولم به نام نوشتن در هر دو سوی مغز. بریج در آلبرتای کانادا تدریس کرده ام

موضوع این کتاب این است که یاد بگیدریم . طفره، مشکلات و عصبانیت نویسندگی می پردازد

کتاب آموزش می دهد کده . تفاوت قایل شویم و آنها را از هم جدا کنیم میان نوشتن و ویرایش

نخست بنویسید و و آنگاه به کلمات خود جان بخشید نده اینکده تدلاش کنیدد هدر دو کدار را 

نوشتن در هر دو سوی مغز شرح می دهد چگونده بدا منتقدد دروندی، آن . همزمان انجام بدهید

ما را از نوشدتن بداز دارد، مصداحبه کنیدد؛ مفهدوم صدای درونی و ایرادگیر کده مدی تواندد شد

                                           
1 - Put your heart on paper 
2 - Writing on both sides of brain 
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تندنویسی را معرفی می کند که به معنای بی اعتندایی بده آن منتقدد دروندی و نوشدتن بدا تمدام 

در پانزده سال گذشته کارگاه هایی را در سراسر کشور برای همکاری شرکت ها . سرعت است

نتیجه همین کارها نگدارش کتداب . مبرگزار کرده ام و سخنرانی هایی در مؤسسات ملی داشته ا

هنگامی که مردم از روش روان نویسدی کده بده . دومم به نام قلبت را به روی کاغذ بیاور است

ایدن موضدوع تنهدا نویسدندگی »: آنها آموزش می دادم استفاده می کردند بیشترشان می گفتندد

ر نویسدندگی را در کتاب قلبت را بده روی کاغدذ بیداور آزادی د« .نیست، درباره زندگی است

مورد روابط به کار می گیرد و نشان می دهد که چگونه در این دنیای شدکننده پیوندد خدود را 

: قدرار داده ام عبارتندد ازدو مورد از مفاهیم آن کتاب را که در اینجا مدورد بررسدی . حفظ کنید

تا نوشتن به  و اینکه چگونه سبب شوید( 6مراجعه شود به فصل )« نوشتن تا رسیدن به نتیجه»

 (2مراجعه شود به فصل . )اندیشه شما کمک کند

 این داستان ها چگونه پدید آمده اند؟

هنگامی که تصمیم به نوشتن این کتاب گرفتم به نظر می رسید داستان هایی که در آن آمده بده 

 دنبال من هستند، درست به همان ترتیبی که خوانندگان این کتاب احساس خواهند کرد که دنیا

 چرا باید به جز این باشد؟. با آنها همکاری می کند

داستان ها می . کتابی که موضوع آن روی دادن ماجراهاست باید خودش یک ماجراجویی باشد

وقتدی . آمدند و روی شانه ام می زدند؛ حتی در واقع همه مکالمه های تلفنی بامعنا و مفید بدود

، نه نفر از کسانی کده داسدتان آنهدا در اینجدا آمدده ی این کتاب را به ناشر پیشنهاد دادم که ایده

 . است را اصلا نمی شناختم



 11 

به توصیح یدک دوسدت مشدترک، . که کتابش پرُفروش بود 1نویسنده ای به نام الین سنت جیمز

پس از . مصاحبه ای که با او داشتم حسابی غافلگیرم کرد. برای کار دیگری با من تماس گرفت

زده بودم که به سختی می توانسدتم سدرجایم بنشدینم؛ چده چیدزی صحبت با او آنقدر شگفت 

موجب تحول من شده بود و تا این حد مرا گیج نموده بود؟ اول خود الین که آدمی بسدیار پدر 

او )او کاری می کرد که کارهای خیلی بزرگ کاملا ممکن و در دسترس جلوه نماید . انرژی بود

او برایم آشکار بدود کده داسدتان او قسدمت مهمدی از  هنگام گفت و گو با(. آدم با مزه ای بود

نه یک بخش بلکه دو بخش کتاب نتیجده آن . کتاب بنویس تا اتفاق بیفتد را تشکیل خواهد داد

؛ وقتی این دو بخش را نوشتم با تعجب متوجه شدم که یدک هفتده (17فصل . )گفت و گو بود

 .پیش آن مطالب را نداشتم

چگونه آنچه را که می خواستم اکندون بده دسدت : ا به هیجان آورداین بود که بیشتر از همه مر

 .، حتی در نوشتن آن، خودش را شرح می داد«کار». آورده بود

شاپ سیاتل نوشدته شدد؛ بسدیاری از داسدتان هدای کتداب  بنویس تا اتفاق بیفتد تقریباً در کافی

داسدتان : بدرای نمونده. دندمستقیماً از این علاقه من به نوشتن هنگام کارهای دیگر ناشی می ش

وقتددی در (. 7فصددل )رؤیددایی ماریانددا در  و آپارتمددان( 19فصددل )نددوار موسددیقی جددایمی در 

 .شاپ می نویسید زندگی در اطراف شما اتفاق می افتد کافی

البته، من از راه و روش خودم پیروی کردم و وقتی بده یدک داسدتان خدوب نیداز داشدتم آن را 

 .نوشتم

                                           
1 - Elaine st. James 
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داشتم حکایت هایی را برای تدوین این کتاب گردآوری مدی کدردم احسداس برای مثال، وقتی 

می خواستم نشان دهم روش های من در هر جای دنیدا کده باشدید مدی . نمودم چیزی کم دارد

 :یک روز صبح نوشتم. وندتوانند مؤثر واقع ش

بدانند که  می خواهم خوانندگان من. به یک داستان روستایی، از طبقه متوسط آمریکا نیاز دارم»

 «.این روش ها برای همه به خصوص برای ساکنین شهرهای بزرگ یا کوچک، کاربرد دارد

 1000بدا جمعیدت )خانمی به نام مارین از شهر ولز در نوادا . دو روز بعد تلفن دفترم زنگ زد

او کتاب های دیگر مرا خوانده بود و می خواست بداند که آیا قصد دارم به . تماس گرفت( نفر

سرگرم صدحبت بدودیم و خیلدی زود . ادا برم و در آنجا نیز کلاس های آموزشی برگزار کنمنو

نقل قول جالبی را برایم تعریف کرد که موضوع آن تحقق یافتن یک رؤیای نداممکن بدود، کده 

داسدتان تکدان دهندده مدارین . شما نمی توانید درکش کنید؛ او قبل از اتفاق آن را نوشدته بدود

 .، قرار گرفت«گفت و گو در رابطه با ابتکار عمل»، (13 فصل)موضوع اصلی 

 چگونه از این کتاب استفاده کنیم

پشت پاکدت هدای نامده، بعکی ها دفتر خاطرات دارند؛ بعکی ها افکار خود را روی دستمال، 

تکه های کاغذ بریده شده از یک دفتر یا هر تکه کاغذ دیگری که دم دست باشد بدرای نوشدتن 

نگران نوع کاغذی که استفاده می کنید یا اینکه باید در یک دفتدر بنویسدید یدا . نداستفاده می کن

هر نوع کاغذی اعم از خط دار یا بی خط، با کیفیت یا بی کیفیدت، . روی یک تکه کاغذ نباشید

با هر رندگ جدوهری  -یامدادی–در یک دفتر یادداشت یا خارج از آن، و با هر نوع خودکاری 
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هر لباسی را که . )نون من این است که هر دفعه چیزی بنویسید تاریخ بزنیدتنها قا .مناسب است

 .(هیچ قاعده ای برای نوع لباس وجود ندارد. دوست دارید انتخاب کنید

این یک مسابقه نیست که برای قبول شددن در آن . شاید تا حا  ایده اصلی را درک کرده باشید

بنویسدید و  7در  2وی کنیدد، روی کدارت هدای مجبور باشید خوانا بنویسدید، از قدوانین پیدر

می توانید هر طور که دوست دارید بنویسید و هنوز هم . خاطرات آن را در صندوقی نگه دارید

جیم کری آن را یک بار نوشت و در جیبش گذاشدت؛ اسدکات آدامدز و سدوزی . نتیجه بگیرید

نکته من این اسدت . و گم کرداورمن آن را هر روز چندین بار نوشتند؛ پسرم پیتر آن را نوشت 

که هر کسی می تواند این کار را انجام دهد و هیچ راه درست و غلطی بدرای ایدن کدار وجدود 

 .ندارد؛ زیرا هر کسی آن را به شیوه خودش انجام می دهد و هنوز هم مؤثر است

 1اصل کار ایمان است

دیددم و آن را پشدت  یک بار شعار جالبی را روی برچسب سپر یک ماشین در پارکینگ کلیسدا

با دیدن ایدن جملده لبخندد « .خیر است»شعار این بود، . ی خود یادداشت کردم خبرنامه یکشنبه

 .زدم

فلسفه این کتاب است؛ تصور من این اعتقاد راسخ است که آنچده روی مدی دهدد « خیر است»

 .خیر است و زندگی روایتی است که شما هم دستی در نوشتن آن دارید

 «.خیر است»ر امور هستیم اما چیزی که اهمیت دارد ایمان است، ایمان به اینکه ما درگیر ظاه

                                           
1 - Good Happens 
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در حیاا خود شدنیده ایدد؛  1ی سُنت دفن کردن مجسمه سنت جوزف دربارهآیا تا حا  چیزی 

 ی خودت را به سرعت بفروشید؟ وقتی که می خواهید خانه

عتبری مانند نیویورک تایمز و مجلده بسیاری از مردم به مفید بودن آن اعتقاد دارند و نشریات م

وقتی داشتم آماده می شدم تا خانده . تایم مقا تی را درباره این مراسم دینی به چاپ رسانده اند

خود را بفروشم از این فکر بیزار بودم که آن را در شرایط نمایش نگه دارم و مثلا مراقب باشدم 

که غریبه ها در اتاق های شخصی من قددم از این فکر . آینه های دستشویی و حمام تمیز باشند

برای همین با کمی شرمندگی به کادوفروشی کاتولیک محله مان بده ندام . بزنند چندشم می شد

 .ی سنت جوزف بخرم رفتم تا یک مجسمه« به خاطر بهشت»

ای را اضافه کرد که تدا آن زمدان  وقتی به اگنس، صاحب فروشگاه، گفتم چه می خواهم او نکته

اگنس گفت که شما نیاز دارید محل دفن سنت جوزف را علامت بزنید تا پدس از . بودمنشنیده 

 .فروش خانه بتوانید آن در بیاورید و در جای خوبی در خانه جدید قرار دهید

 .انجام ندهم« درست»من نگران بودم که مراسم را . من از اگنس پرسش های زیادی کردم

د، تراشیده از چوب و رنگ شده با دست، یا یک نمونده آیا مجسمه باید از نوع گران قیمت باش

ارزان تر و کوچک، یک نمونه پلاستیکی هم کفایت می کند؟ صورت آن کدام طرفی باشد، بده 

ی ماسده  سمت خانه یا خیابان؟ آن را در حیاا پشتی دفن کنم یا حیداا جلدویی؟ آیدا محوطده

 بازی بچه ها خوب است؟

                                           
1 - St. Joseph 
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بپدیچم یدا آن را درون آیا ایرادی ندارد دور آن پارچده . داشتمدر واقع جرات دفن کردن آن را ن

یک کیسه پلاستیکی زیپ دار بگذارم؟ خاک ریختن روی آن، کار خیلی ظالمانه ای به نظر مدی 

آیا باید برای مجسمه پیش از دفن کردن آن دعا کنم یدا . رسید، یا شاید تماس با خاک  زم بود

 ازی به این کار نیست؟پس از بیرون آوردن آن، یا اصلا نی

ببین، اگر دوست ندارید این کار را بکنید اصدلا نیدازی بده دفدن کدردن مجسدمه »اگنس گفت، 

اگدر از او کمدک بخواهیدد . سنت جوزف قدیس حدامی خدانواده هدا و خانده هاسدت. نیست

نیاز به دفن کردن او نیست تا باعث شود به کمک شدما بیایدد؛ . درخواست شما را رد نمی کند

 «.ه دعا و نیایش کردن سنت جوزف و اطمینان به کمک اوست که به تو کمک خواهد کردبلک

 .مصاحبت با اگنس را دوست داشتم

یک مجسمه کوچک پولیمری از سنت جوزف را روی یک قفسه شیشه ای در ورودی خانده و 

کده سده نسدل در  1یین ی کدوآن در کنار تابلویی سه تکه ای از حکرت مدریم و مجسدمه الهده

در قفسه زیر آن مجسمه کدوچکی از سدلکیت، کده نگهبدان معبدد . ی ما بوده قرار دادم انوادهخ

 .فرمانروای توت بود، قرار داشت

ی  را در محوطده« فروشدی»بنگاه دار تابلوی . روز یکشنبه را برای بازدید خریداران تعیین کردم

 .از این کار دلهره داشتم. قرار بود بازدید مقدماتی روز پنجشنبه انجام شود. چمن نصب کرد

می خواسدتم خانده ام فدورا بده . می دانستم چه می خواهم، هر چند که ناممکن به نظر می آمد

 .فروش برسد، بدون اینکه آن را برای فروش بگذارم

                                           
1 - Goddess Kuan Yin 
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ی سنت جوزف را روی قفسه گذاشدتم و سدپس دختدرم  صبح بود وقتی که مجسمهچهارشنبه 

دندان پزشک، برنامه کامدل خدود را بده در اتاق انتظار . مکاترین را به متخصص ارتودونسی برد

 .آن را طوری نوشتم که انگار اتفاق افتاده است. صورت مکتوب شرح دادم

. خانده ام را دارمزنی در همسایگی، آدمی کاملا غریبه با من، با خبر شد که مدن قصدد فدروش 

از قیمدت تعیدین شدده  یشدترچهارشنبه بعدازظهر به اتفاق شوهرش آمد و خانه را بده قیمتدی ب

 .خرید، و من هرگز مجبور به نمایش خانه ام نشدم

چهارشدنبه . چهارشنبه صبح دقیقا همین کلمات را در دفتر یادداشت بزرگ و قهوه ای ام نوشتم

وقتی آن زن در . شب دقیقا اتفاقی که تصور کرده بودم رخ داد، البته با یک تفاوت خیلی خوب

و خواستند نگاهی بده اطدراف  و زوج دیگر هم برای دیدن خانه آمدندحال تماشای خانه بود د

در عرض یک ساعت هر سه زوج قرارداد را تنظیم کردند، با بنگاه دار برگشدتند . خانه بیندازند

 .و همگی قیمتی با تر از قیمت تعیین شده پیشنهاد کردند

و گدو مدی کدردیم تدا بهتدرین در حالی که داشتیم درباره نوع قرارداد هر یک از مشتریان گفت 

خریدار را انتخاب کنیم، مجسدمه کوچدک و کدرم رندگ سدنت جدوزف بدا احتدرام روی میدز 

 .آشپزخانه بود

 .و اصلا  زم نشد آن را نشان بدهم. تا نیمه شب چهارشنبه خانه را فروخته بودم

 .راه درست یا غلطی برای انجام آن وجود ندارد

 .ی در نوشتن آن داریدزندگی روایتی است که شما هم دست

 .بیایید شروع کنیم
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 فهرست پرسش ها

 :اینها برخی از افکاری هستند که ممکن است به ذهن شما برسد

 (1مراجعه به فصل )این نوع نوشتن چه تفاوتی دارد؟ . از نوشتن بیزارم ●

 (2مراجعه به داستان مارک، فصل . )نمی دانم چه می خواهم ●

چه؟ اگر به چیزی که می خواهم نرسم چه؟ اگر برسم چده؟ ... ؟ اگر چه... چه؟ اگر .... اگر  ●

 (7مراجعه به داستان یانین، فصل . )می ترسم

 مراجعه)چطور بهفمم چه تفاوتی است میان خواستن چیزی و آماده بودن برای دریافت آن؟  ●

 (3به داستان گلوریا، فصل 

؛ 7مراجعده بده نتیجده، فصدل )د؟ آیا بیش از یک راه برای رسیدن به یک هددف وجدود دار ●

 (19شکست، فصل 

مراجعه به در کمین علایدم و نشدانه هدا، )چطور بفهمیم در مسیر درست حرکت می کنیم؟  ●

 (1فصل 

مراجعه به در نوبدت گذاشدتن، فصدل )آیا می توانم همزمان بیش از یک هدف داشته باشم؟  ●

12) 

؛ نزدیک شدن بده 2دوق پیشنهادات، فصل مراجعه به صن)چه باید بکنم وقتی گیر می افتم؟  ●

؛ نامه نوشدتن بده خددا، فصدل 1؛ صیقل دادن نارگیل ها، فصل 6 ؛ رفع گیر، فصل9آب، فصل 

17) 

 (7مراجعه به داستان سیدنی، فصل )آیا مهم است چقدر دقیق هستم؟  ●
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 (7مراجعه به تمرکز روی نتیجه، فصل )چطور رؤیای خودم را زنده نگه دارم؟  ●

مراجعه بده گدروه سدیمور، )کمک دیگران مفید است یا باید آن را پیش خودم نگه دارم؟ آیا  ●

 (12فصل 

 (11مراجعه به داستان بیل، فصل )چه تفاوتی است میان هوس و تخیل در تعیین هدف؟  ●

مراجعه به داسدتان )؟ چرا از رؤیای بزرگ می ترسم و چیزی که می خواهم درخواست کنم ●

 (2مارک، فصل 

 (19مراجعه به غلبه بر شکست، فصل )ر آن را بنویسم و اتفاق نیفتد چه؟ اگ ●

 (17مراجعه به شکرگزاری، فصل )چه کاری باید انجام دهم تا چرخه کامل شود؟  ●

ها پاسخ می دهیم و داستان کسانی را بازگو می کنیم که اصول کتاب را،  در ادامه به این پرسش

آنهدا نیدز درسدت مثدل خودتدان . اندد تی به کار گرفتههر یک به رو مخصوص به خود، به درس

بازگو می کنند، نه برای اینکه فکر کنید این افراد داستان خود را در اینجا . های عادی هستند آدم

وقتدی . آدم های جالبی هستند بلکه بفهمید شما هم آدم های جالب و فدوق العداده ای هسدتید

ی خود  ها را انجام دهید، می فهمید چگونه خواسته خواندن کتاب را به پایان برسانید و تمرین

 .را بنویسید و سبب تحقق آن در زندگی خود شوید
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 1فصل 

 بنویس تا اتفاق بیفتد

هم اکنون و پیش از خواندن ادامه کتاب، از شما می خدواهم فهرسدتی از اهدداف خدود تنظدیم 

ی خودتان یدک قدوری  خانه و یا درشاپ بروید و یک فنجان قهوه سفارش دهید  به کافی. کنید

موسیقی مورد علاقه خود را در دستگاه پخش گذاشته و شروع بده نوشدتن . چای نعناع دم کنید

 .کیند

اگر متوجه شدید یک هدف را به خاطر بزرگ و دور از دسدترس . درنگ نکنید: سریع بنویسید

ایدن یدک . بگذاریددبودن کنار گذاشته اید، آن را به هر ترتیب بنویسید و یک سدتاره کندار آن 

 .هدف زنده است

حتی آرزوهایی را که هیچ ابزار عملدی بدرای تحقدق آنهدا . ترسی از زیاده خواهی نداشته باشید

 .ندارید هم یادداشت کنید

 .با قلبتان بنویسید و فهرست را تا جایی که دوست دارید گسترش کنید. به نوشتن ادامه دهید

او بیست و هشدت سداله . انجام داد 1966ر را در سال ، مربی مشهور فوتبال، این کا1لوهولتس

او تدازه . بود که پشت میز اتاق ناهارخوری نشسدت و صدد و هفدت آرزوی محدال را نوشدت

سومین فرزندشان را هشت ماهده اخراج شده بود، در بانک هیچ پولی نداشت، و همسرش بت، 

ی  ادوی فکدر بدزرگ نوشدتهاو چنان ناامید بود که همسرش یک نسخه از کتاب جد. باردار بود

                                           
1 - Lou Holtz 
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ی خدود هدولتس، تدا آن  به گفته. شوآرتز را به او داد تا اینکه روحیه بهتری پیدا کند.دیوید جی

 .لحظه کاملا بی انگیزه بود

در . بسیاری از مردم، که من هم جزوشان بودم، هیچ کار خاصی در زنددگی خدود نمدی کنندد»

را که قصد رسیدن بده آنهدا را داریدد، اهدافی کتاب نوشته شده بود که باید پیش از مرگ تمام 

 «.بنویسید

بیشتر مواقع آنها . اهدافی که در واکنش به آن چالش نوشت، هم شخصی بودند و هم حرفه ای

از جملده مدوارد . و بیکار دست نیافتنی به نظر می رسدیدندبرای یک مرد بیست و هشت ساله 

ی  در کداخ سدفید، شدرکت در برنامدهشدام خدوردن : موجود در فهرسدت او عبدارت بودندد از

تلویزیونی تونایت شو، ملاقات با پاپ، رسیدن به مقام سرمربی گری در نوتردام، قهرمان شددن 

در مسابقات ملی، انتخاب شدن به عنوان بهترین مربی سال، فرود آمددن یدک نداو هواپیمدابر و 

 .آخر سقوا آزاد از هواپیما

ه کنید، در کنار ایدن فهرسدت عکدس هدایی را مشداهده اگر به سایت اینترنتی لوهولتس مراجع

عکس های هولتس با پاپ، با رییس جمهور رونالد ریگان در کاخ سفید، در حال : خواهید کرد

آزاد از ی سقوا  همچنین توضیحی درباره احساس او در لحظه. خندیدن در کنار جانی کارسون

 .هواپیما و نه یک بار بلکه دوبار در یک روز

در فهرست او وجود داشت، لو هولتس به هشتاد و یدک  1966و هفت هدفی که در  از یکصد

 .مورد آن رسیده است
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ریچارد بولز می گویدد، ) .بنابراین به خودتان اجازه رؤیاهایی را بدهید که کاملا غیرواقعی است

لیمانجارو از کوه ک( «.اوُ، حا  بیا واقع بین باشیم»یکی از غم انگیزترین جملات عالم این است»

یدک پرورشدگاه . یدک اپدرا تصدنیف کیندد. یک دانشگاه یا بیمارستان را وقف کنید. با  بروید

بدرای یدک بیمداری . در سالن کارنیگی هدال فلدوت بزنیدد. والدین بهتری شوید. تنسیس کنید

در تلویزیون ظاهر شوید، یا هدر کدار، . اختراع خود را به ثبت برسانید.  علاج دارو کشف کنید

ه همین اندازه بزرگ که به ذهن شما خطور می کند؛ به شرطی که هددف تدان پدول نباشدد و ب

 پول هدف نیست و زمان عامل نیست. زمان عامل تعیین کننده ای نباشد

 در جستجوی علایم و نشانه ها: بگذاریم اتفاق بیفتد

هستید؟ نشانه ها نید که در مسیر درست حرکت وقتی هدفی را با ایمان کامل نوشتید از کجا بدا

وقتی داشت دور دریاچه  1دخترم امیلی. همه جا اطراف شما هستند؛ گاهی به معنی واقعی کلمه

گرین می دوید توجه اش به جوانی در خدود چهارده ساله جلب شد که اسکیت بازی می کرد 

 :و در حالی که تابلویی را به جلو و عقب خود نصب کرده بود

 .ن، دنبالم بیاییدی رایگا تخت خواب یک نفره

ی  معلوم شد مادربزرگ این پسر می خواست اسباب کشی کند و تصمیم داشت تخت یک نفره

خود را به همراه تشک و بالش و لوازم بهاره و پوتین های زیبدایش بده کسدی ببخشدد؛ کداملا 

 .مناسب دوست امیلی که به دنبال وسایلی برای پر کردن آپارتمان دانشجویی جدید خود بود

                                           
1 - Emily 
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میلی در زندگی خود مدام به دنبدال تجربیدات خدوب اسدت و ایدن تجربیدات هدم بده وقدوع ا

یک بار که . امیلی می داند که هر وقت نیاز به کمک داشته باشد در دسترس اوست. پیوندند می

در کتابخانه به دنبال موضوعی برای مقاله علمی نیم سال تحصیلی می گشت، ناگهان، گدویی از 

 :شد و سکوت کتابخانه را شکست بهشت، صدایی بلند

 «.هه دانشجویانی که در مورد تکالیف مدرسه خود به کمک نیازدارند لطفا به طبقه دوم بیایند»

در اتاق کنفرانس به شدکل او تنها دانشجویی بود که به این صدا جواب داد و مسؤول کتابخانه 

 .خصوصی و مفید به او در مورد موضوع مشاوره داد

ت آرزو داشتم که وقتی با یک تصمیم دشوار یا یدک دو راهدی روبده رو هسدتیم من گاهی اوقا

ابرها شکاف بردارند و صدایی آسمانی و چارلتون هستون گونه، ما را به طبقه دوم دعوت کندد 

پاسدخ و در آنجا کتابدار زندگی ساعت ها کنارمان بنشیند و صبورانه به تمام پرسدش هدای مدا 

 .دهد و ما را راهنمایی کند

 «.تمام کسانی که درباره زندگی به کمک نیاز دارند لطفا به طبقه دوم بیایند»

واقعیت این است که این نوع هدایت مستقیم و شخصی وجود دارد اما ما بیشدتر اوقدات آن را 

یا اگر هم پیام را بگیریم آن را به منزله امری تصدادفی مدی داندیم کده . نمی شنویم یا نمی بینیم

مدی داندیم یعندی « تصدادف»ما این اتفاقدات را . بیعت خاص انسان کم شودموجب می شود ط

دهم  من ترجیح می. رویدادهای شخصی که به راحتی به شانس یا اتفاقات نسبت داده می شوند

هدر چندد آنهدا . بخشی از یک الگدو اسدت« !فرمان رفتن»یک . بنامم« !فرمان های رفتن»آنها را 
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، و در نهایدت سدمبلی از «عبدور از چدراس سدبز اسدت»ه رفدتن انگیز. نشانه و یا علامت هستند

 «!حرکت... آماده... به جای خود»: اضطرار که بر می گردد به دویدن در راه و جاده

می نامید، یعنی هنگامی که حوادث « 1همزمانی»روانشناس سوئیسی آن را کارل گوستا و یونگ 

« ارتبداا کیهدانی»یا « پیام هایی از عالم»با خوش شانسی با هم مواجه می شوند؛ عده ای آن را 

در این لحظات احساس می کنید تنها نیستید و زندگی شدما هدر چقددر هدم کده در . می نامند

 .لحظه های خاص فاجعه آمیز جلوه کند، بخشی از یک طرح بزرگ تر است

سبب جذب عده ای بر این باورند که ما امواج انرژی یا نوعی ارتعاشات از خود می پراکنیم که 

ایدن . مدی نامندد« دسدت غیدب»گروهدی دیگدر آن را . افراد و راه حل ها به طرف ما می گردد

 .دیدگاه ها خارج از ذهن نیستند، من اندکی به هر یک اعتقاد دارم

 :این دیدگاه ها به صورت معمول همزادی دارند که

 در عین حال به ما مسؤولیت می دهد؛(1

 .که ناظر و نگه دار تک تک ماستبه قدرتی برتر اشاره می کند (2

« !فرمدان رفدتن»و « !من حاضدرم! هی»وقتی آن را می نویسیم پیامی برای عالم ارسال می کنیم، 

پیدام شدما را گدرفتم و »: اینها نشانه هایی هستند که ارسال می شوند و پیامی را بر می گردانندد

 «.روی آن کار می کنم

 از مغزتان کمک بگیرید

                                           
1 - Synchronicity 
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آرزوهای خود را می نویسید مثل این است که تابلویی را به دست مدی گیریدد،  وقتی رؤیاها یا

یا به قول دوستم الین، با نوشتن آن، حکور خدود را . «آماده برای کار»تابلویی که رویش نوشته 

آوردن آن به روی کاغذ بخشی از مغز شما موسوم به دستگاه فعال ساز . در بازی اعلام می کنید

 .الت آماده باش قرار می دهد تا شما را وارد بازی کندشبکه ای را در ح

بر اساس ذهن سیا ت، حدوداً به اندازه یک انگشت کوچک، گروهی سدلول قدرار دارندد کده 

ایدن مرکدز کنتدرل را دسدتگاه فعدال سداز . کارشان طبقه بندی و ارزیابی اطلاعات رسیده است

ات اضدطراری را بده بخدش فعدال مغدز و این سیستم، اطلاع. می نامند 1(اس. ای. آر)ای  شبکه

دستگاه فعدال سداز شدبکه ای، . اطلاعات غیراضطراری را به بخش نیمه هوشیار ارسال می کند

ی  مغز را در حالت هشیار قرار می دهد و آن را آماده نگه می دارد؛ درست همان طور که گریده

ایدن . ز خوبی عمیق بیدار کنددفرزند شما در شب، از اتاقی در انتهای راهرو، می تواند شما را ا

صداهایی مانند چکه کردن شیر آب، صدای  -سیتم سروصداهای بی اهمیت شبانه را می سنجد 

و با حذف موارد غیراضطراری، شما را فقط در موارد  -جیرجیرک ها، یا صدای تردد ماشین ها

خواب  وی تختکمترین زمان ر بچه گریه می کند و شما در. اضطراری از خواب بیدار می کند

 .صاف می نشینید، کاملا هشیار و آماده برای نجات نوزاد از استرس هستید

ی ما و  قوی ترین و آشناترین نمونه از کار سیستم محرک شبکه ای، تجربه کاری است که همه

های فردی را که  گذارد صحبت در اتاق شلوغی هستید و صدای جمعیت نمی. اند دیگران داشته

 .فت و گو هستید بشنوید و این به دلیل صدای بلند جمعیت استبا وی در حال گ

                                           
1 - Reticular Activating Syste 



 27 

و آن یک کلمده از . زند شود و اسم شما را صدا می اگهان، یک نفر در طرف دیگر اتاق پیدا مین

خود را به طدرف  سر. های شما ناگهان تیز می شود میان دریای سروصدا عبور می کند و گوش

کنید که  میهای وی را درباره خودتان بشنوید، تلاش  حرفاید بقیه  چرخانید و آماده گوینده می

 .اید که در برابر خبرهای بد از خودتان دفاع کنید بشنوید آیا خبرهای خوبی دارد؟ و آماده

این یک نمونه ابتدایی است از مکانیسم نظارتی شما، یا دستگاه های فعال ساز شدبکه ای شدما 

 .خاصی که برای شما مهم است متمرکز شده ایددر این حالت شما فورا روی چیز . در عمل

هر چند احتما  فکر می کنید تمام حواس تان به حرف های کسی اسدت کده بدا وی در حدال 

گفت و گو هستید اما در حقیقت توجه شما تقسیم شده و اطراف را کاملا زیر نظر دارد و حتی 

نام شما وقتی بدر . دی می کندزمانی که دارید حرف می زنید مرتب اطلاعات رسیده را طبقه بن

زبان کسی جاری می شود درست مانند تکه ای طلا در میان شن ها کاملا تدوی چشدم نمایدان 

 .است

نوشدتن نیدز . دستگاه فعال ساز شبکه ای برای مغز مثل یک سیستم فیلتر کننده عمدل مدی کندد

ی  ه سیتم فیلترکنندهو چیزهایی شروع به پدیدار شدن می کنند، که ب. می شودمانند نصب فیلتر 

 .شما مربوا می شود

ایدد،  اید و حا  یک هوندا بده رندگ آبدی خریده اگر پیش از این هرگز یک موتور هوندا نداشته

شاید شگفت زده شوید که این همه هوندای آبی . ناگهان هوندای آبی را در تمام شهر می بینید

 .توجهی به آنها نداشته ایداز کجا آمده اند؟ اما آنها همیشه بوده اند، فقط شما 
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نوشتن یک هدف مانند خریدن یک موتور هوندای آبی است؛ این کار سبب نصب فیلتری مدی 

. شود که کمک می کند تا شما نسبت به برخی چیزها در محدیط پیرامدون خدود هشدیار باشدید

 ی خدود پیدامی را نوشتن موجب فعال شدن دستگاه فعال سازی شبکه ای می شود که به نوبده

وقتدی هددفی را مدی « !جزییدات را از دسدت ندده! توجده! بیدار شو»: برای قشر مخ می فرستد

نویسید، مغز شما اضافه کاری می کند و به شما برای رسیدن به آن کمدک کدرده و نسدبت بده 

 .نشانه ها و علایم آن هشیار می کند که مانند هوندای آبی رنگ همیشه جلوی چشم شما بودند

 گیل هابرق انداختن نار

. هدفی که یک بار نوشته شده، گاهی اوقات نیاز به تلاش بیشتری ندارد و تحقق پیدا مدی کندد

هر چه جذابیت بیشتری بده « .کارهای خود را روی غلتک بیندازید»اما این هم ایرادی ندارد که 

دیگدران تمایدل بیشدتری آرزوی خود بدهید و هرچه اشتیاق بیشتری نسبت به آن داشته باشید، 

 .د که به تحقق رؤیای شما کمک کنندپیدا می کنن

 .می نامم« برق انداختن نارگیل ها»ی کلمه را  من این توسعه بازی گوشانه

ی میمدون هدایی  ای دورافتاده در ژاپدن سدرگرم مطالعده ی شصت در جزیره دانشمندان در دهه

زمانی . ب می شستندبودند که برای تمیز کردن خاک  روی سیب زمینی های شیرین آنها را در آ

ره دیگدری نیدز که تعداد میمون هایی که این کار را می کردند به تعداد زیدادی رسدید در جزید

دکتر کن کیز این تجربه را به عنوان نوعی وابسدتگی . میمون ها شروع به انجام همان کار کردند

میمدون  شما هرگز نمی دانید کده صددها. به مسؤولیت شخصی برای آرامش فکر تلقی می کند

 .می توانند آگاهی مشترک را تبدیل به تفاهم دسته جمعی کنند
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پداک کدردن »این عبارت به نظرم گیراتدر از عبدارت )« برق انداختن نارگیل ها»من از اصطلاح 

برای بیان این معنا اسدتفاده مدی کدنم کده چگونده ( است« خاک روی سیب زمینی های شیرین

زمانی کده شدما بدا جددیت و . طقه ای دیگر می شودفعالیت در یک منطقه سبب فعال شدن من

 .اشتیاق چیزی را می نویسید چیزی آشکار شده و واژه منتشر می شود

آنها دارای تخیلدی  .و پیتر، مالک و مدیر یک مؤسسه طراحی گرافیک هستند 1پسران من، جیمز

در . هسدتندقوی، خلاق و کارگرانی خستگی ناپذیرند و در کارشان در حال رشد  و شکوفایی 

ی برنامه ریزی برگزار می کنند که در آنجا اهداف خدود را بدرای  شروع هر ماه، آنها یک جلسه

را که برای آن هفته یادداشت کدرده اندد آنگاه هر دوشنبه صبح، هدف هایی . آن ماه می نویسند

مواقدع بده بیشتر  –از آن لحظه به بعد، آنها می دانند که فعالیت هایشان . روی تخته می نویسند

آنچه پیوسته سبب خوشحالی آنهاست میزان . آن اهداف را تغذیه خواهد کرد -طور غیرمستقیم

 .کاری است که از منابع استفاده نشده به دست می آوردند

داشته اند خیلی خوشحال هستند، « برق انداختن نارگیل ها»پیتر و جیمز، درباره موفقیتی که در 

می کنند و مشتری دیگری از جایی دور از انتظدار ظداهر مدی وقتی دارند یک مشتری را جذب 

 :پیتر مثالی می زند. شود

. ما قصد داشتیم کار بیشتری برای تجارت خودمان در شرکت بدولز آی گدرافیکس مهیدا کندیم»

تقریبا بلافاصله با . بنابراین یک خبرنامه درست کردیم و آن را برای مشتریان خودمان فرستادیم

گرفتند، اما جالب اینکه تماس های تلفنی از طرف مشدتریان مدا نبدود بلکده از  ما تماس تلفنی

                                           
1 - Jemes 
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ما انرژی خود را در این کار . طرف کسانی بود که در فهرست دریافت گنندگان خبرنامه نبودند

 «.گذاشتیم و تلفن های زیادی به ما شد، اما از طرف مشتریان جدید

شتر نیاز داریم، باید نام خود را در جامعه گسدترش ما به تبلیغات بی»: آنها هدف خود را نوشتند

آنها غرفه ای در یک نمایشگاه تجاری اجاره کردند؛ آگهی هایی را به شرکت منطقده کده . دهیم

ی طراحی نیاز به کمک داشته باشد فرستادند؛ به سراس شدرکت هدای تدازه  ممکن بود در زمینه

بسیاری از این تلاش هدا و . یغاتی پیشنهاد دادندتنسیس رفتند و به آنها، برای تهیه بسته های تبل

بینی  سرمایه گذاری ها مستقیماً جواب نداد، در صورتی که کاملاً غیرمنتظره بود و نمی شد پیش

وال . کرد؛ این بود که یک روز از طرف روزنامه وال استریت جورنال با آنها تماس گرفتده شدد

ارت های کوچک و موفق چداپ کندد و یدک استریت جرونال قصد داشت مقاله ای درباره تج

مقالده در . بده آنهدا داده بدود« آدم فعدال موفدق»نفر از فروشگاه کینکو، نام آنها را به عنوان دو 

 .اینترنت منتشر شد و تبلیغ زیادی برای آنها کرد

 یافتن فردی کاملا مناسب برای بازاریابی

من به او گفدتم کده هددف . ام کنددوست من هالی می خواست فردی را برای بازاریابی استخد

بدرای او « برق انداختن نارگیدل هدا»خود را بنویس و سپس در جزیره کوچک خودم شروع به 

از دوستانم تماس گرفتم و آنها مرا به برخدی از بهتدرین افدراد در ایدن حرفده با تعدادی . کردم

زدم و توصدیه هدای  ی هالی با آنهدا حدرف با تک تک آنها تماس گرفتم، درباره. معرفی کردند

سپس تعدادی از این ایده ها را با دوسدتم پدل جدان کده بده تدازگی یدک . خوبی از آنها گرفتم
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گزارش آگهی تهیه کرده بود و در میان گذاشتم تا از او توصیه بگیرم و آنها را بده هدالی منتقدل 

 .کنم

شخصدی را  وقتی پس از گردآوری این همه اطلاعات با هدالی تمداس گدرفتم دریدافتم کده او

 .در حقیقت شخص کاملا مناسبی با او تماس گرفته بود. استخدام کرده

آیا من وقتم را هدر داده و اصلا هیچ کمکی به او نکرده بودم، چدون مشدکل او از راه دیگدری 

 .می نامد« هم زدن دیگ»دوست و معلمم باب مک چسنی، آن را . حل شده بود؟ به هیچ وجه

دیگ را هم می زند؛ من هم دیگ را بدرای هدالی هدم مدی زندم و  هالی با تماس گرفتن به من

گدزارش آگداهی سدرگرم اسدت، مسؤول سابق تبلیغات هالی که در حال حاضر به کدارگردانی 

. می گیرد و دقیقا برای انجام کاری که هالی نیاز دارد به او پیشنهاد کمک دادناگهان با او تماس 

ت که با نوشتن اهداف، چدرخ هدا را بده حرکدت در راه و رسم دنیا این است و این طوری اس

 .آورید می

سبب نوعی همزمانی یونگی می شود، یعندی ندوعی تلاقدی حدوادث « برق انداختن نارگیل ها»

آن را بنویسید تا آن برای شما آشکار شود در مورد احتمدال انجدام آن اطمیندان پیددا . معنی دار

حرکتی مرتبط با آن در جای دیگر به وجود می  کنید و سپس هر کاری که اینجا انجام می دهید

 .آید

 .بنویسید تا اتفاق بیفتد

 .شما هرگز نمی دانید که چه وقت پیام شما در جزیره ای دیگر دریافت خواهد شد
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 2فصل 

 تعیین هدف: بدانید چه می خواهید

 بنویسید چیست؟« آن را»معنای آن در جمله 

باشید، زمانی که ندانید چه اهدافی دارید، می توانید با که جوابی برای این پرسش نداشته زمانی 

اگر نمی دانید چه می خواهیدد، نوشدتن را شدروع . نوشتن نکات، راه درست را انتخاب نمایید

 .نوشتن معنای خود را می سازد. کنید

 داستان مارک

نقدش سدفیر  مارک آسیتو و من اولین بار در سیاتل در اپرای توراندات اثر پوچینی، که او در آن

کده مشدغول –وقتی من درباره بنویس تدا اتفداق بیفتدد . چین پونگ، را ایفا می کرد آشنا شدیم

گفت و گو کردم او گفت که داستان خوبی برایم دارد، بندابراین قدرار شدد در  -نوشتن آن بودم

قداتش ی اپرا در محله کویین آن برای او اجاره کرده بود بده ملا آپارتمانی که شرکت تهیه کننده

وقتی رسیدم او برایم چای دم کرد و یک تکه نان خشک و یک ظرف روغن زیتون روی . بروم

داستان خود را با اشدتیاق فدراوان . میز گذاشت، سپس مقداری پنیر پارمیزان روی روغن ریخت

های نان را در روغن و پنیر فرو می کدرد و از مدن   برایم تعریف کرد و در طول گفت و گو تکه

 .خواست همان کار را بکنم هم می

 بالکن انتهایی سالن نمایش
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قوی ترین مثالی که از نوشتن چیزی و اتفاق افتادن آن دارم زمانی است که تصمیم گرفتم یک »

 «.آن تصمیم مستقیما نتیجه نوشتن بود. خواننده اپرا شوم

دوراندی »ن دارد، مارک تعریف کرد که ابتدا در مدرسه تئاتر نام نویسی کرد که تجربه بددی از آ

در . مدتی مدرسه را ترک کرد و به نیویورک رفت تا در آنجا زندگی کندد. «ناگوار و وحشتناک

داستان هایی که کنترل پی های دیگر . نیویورک به عنوان کنترل چی در برادوی سرگرم کار شد

ا مدی درباره زندگی خود تعریف می کردند گاهی جالب تر از تئاتری بود که روی صدحنه اجدر

نقطه عطف زندگی او زمانی بود که رییس از او خواست جای کنترل چدی دیگدری را کده . شد

 .همان روز فوت کرده بود بگیرد

من در بالکن کنار همسر یکی از همکارانی که فوت کرده بود نشسدته بدودم و بدرایم تعریدف »

یندزا را ملاقدات کرد که چطور یک بار وقتی در سالن ساوت پسیفیک کار مدی کدرده ایدزو پ می

به نظرم داستان غم انگیزی بود؛ داستان آدمی که بزرگترین افتخارش تنمل در شدکوه آدم . کرده

آدم تلخ اندیشی بود، تلخی ای که فکر می کنم به دلیل حدس در حاشدیه مانددن . دیگری است

 «.بود

آن را بدالکن مارک شروع کرد به کار روی نمایشنامه ای بر اساس داستان آن کنترل چی و ندام 

نمایشنامه درباره خانم جوان و خانمی مسن بود کده شدب هدای . انتهای سالن نمایش گذاشت

متوالی برنامه هایی را دست مردم می دهند و حامیان هنر را به سمت صندلی هایشان در ردیف 

ت ی اپرا شود، اما ترسوتر از آن اس خانم جوان می خواهد خواننده. عقب تئاتر هدایت می کنند
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ی  ی اپرا شدود تسدلیم شدده و بقیده خانم مسن تر هم می خواسته خواننده. که این کار را بکند

 .زندگی خود را در ردیف بالکن انتهایی سالن نمایش خود گذرانده

مارک . این دو خانم در حقیقت نیمه گمشده یکدیگر بودند: پس از تولید، نتیجه کار این بود که

، اما باید به یاد داشته باشدید مین جا بود که نمایشنامه خوبی نبوداحتما  ه. با تمسخر می گفت

وقتی که مارک ایدن نمایشدنامه « .ی یک نویسنده بیست و دو ساله بود که این اولین نمایش نامه

ای نداشت که آن را به عندوان یدک  ی اپرا نمی دانست و علاقه را می نوشت چیز زیادی درباره

ی توسکا فقط به این دلیل به عنوان یک انگیزه استفاده کرد که یکی از او از اپرا. شغل دنبال کند

مارک از این فکر . دوستانش به او گفت که در آن اپرا، تسوکا خودش را از بلندی پرت می کند

خوشش آمده و تصمیم گرفته بود خانم مسن تدر در پدرده آخدر دسدت بده خودکشدی بزندد و 

مدارک از یدادآوری ایدن خداطره . ش به پایین پدرت کنددخودش را از بالکن انتهایی سالن نمای

او هیچ شناختی از توسکا نداشت؛ دوستش آهنگی را از مشهورترین قطعدات آریدا . لبخندی زد

در تمام آن مدت مدارک حتدی . ی اشعار را نیز به او نشان داده بود برایش پخش نمود و ترجمه

 .یک اپرا هم نشنیده بود

ویورک، مارک به مدرسه کلورادو رفت و در آنجا به کدار بدر روی پس از یک سال اقامت در نی

سپس در یکی از مسابقات مدرسه برنده شد و به عندوان جدایزه قدرار شدد . نمایشنامه ادامه داد

دیدن اینکه کلمات او در روی صحنه و در برابر دیددگانش . ی او به روی صحنه برود نمایشنامه

 .جان گرفته اند، تجربه ای عالی بود
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ی خودم تا حد زیادی بی خبر بودم تا اینکه بدین تماشداگران نشسدتم و  از پیام نهفته در نوشته»

نمایشنامه ای نوشته بودم تماما درباره شجاعت به دنبال . کلمات خودم را از زبان دیگران شنیدم

 «.ی اپرا شدن، بدون اینکه حتی بدانم خودم هم می خواهم آن را انجام دهم رؤیای خواننده

 .مارک فهمید خودش هم همان سؤالی را می پرسید که نمایش مطرح می کند

سؤال من این بود، آیا می خواهم به روی صحنه بروم، یا در بالکن انتهای سالن نمایش زندگی »

به –خود بمانم؟ آیا می خواهم زیر نور باشم، در برابر دیدگان همه، روی صحنه، یا می خواهم 

 «زمینه زندگی خودم، تماشاگر بازی دیگران باشم؟در پس  -شکلی استعاری

می نویسد در رابطده بدا کامرون . مارک و به کتاب راه هنرمندان نوشته جولیا کامرون اشاره کرد

ی شکوه و افتخار دیگدر هنرمنددان زنددگی مدی کنندد،  ، افرادی که در سایه«ی هنرمندان  سایه»

 .تعداد خودشان روبه رو شوندنافرادی که نه می فهمند و نه می خواهند با اس

 «باید از خودم می پرسیدم آیا می خواهم در سایه باشم؟»

به این دلیل بود که آن را نوشدتم، چدون جدان گدرفتن آن را روی صدحنه دیددم، کده فهمیددم 

 «.آن نمایشنامه بود»شغل من نتیجه مستقیم . ی اپرا شوم خواهم خواننده می

 .دو رفت تا یک معلم آواز پیدا کندمارک به بخش موسیقی مدرسه کلورا

چدون کده صددای زیدر . با همان اشتیاقی به سمت آن رفتم که اولین بار نسبت به تئاتر داشدتم»

مدرانه داشتم و صدایم قوی بود بلافاصله دعوت شدم تا در تک ندوازی هدای موقدع ناهدار در 

 «.ساختمان موسیقی و در کلاس های اجرا بخوانم
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ادگی برای جشنواره بهاری کلورادو اسپرینگز برگزار شد کده همدان مداه، آزمون های تقویت آم

سه ماه پس از اجرای تئاتر او، مارک اولین تک خدوانی خدود . مارک جزو گروه کرُ انتخاب شد

مدی خواندد « شروعی فروتنانده»خودش آن را . را در یک اپرا انجام داد، که سه کلمه بیشتر نبود

 .داما به هر حال شروع شده بو

او در کلورادو بدا اپدرای دندور بده . و طولی نکشید که مارک اولین نقش اصلی خود را ایفا کرد

وقتدی پشدت صدحنه بدود صددای . روی صحنه رفت و نقش اسپولتا را در اپرای توسکا خواند

ی سوپرانو را شنید که همان آریا را می خواند کده او در نمایشدنامه اش اسدتفاده کدرده  خواننده

 .هان دریافت سرنوشت چه بازی ای با او کرده استناگ. بود

. ایستادم و به اطرافم نگاه کردم، و فکر کردم، آه، من اینجا هستم، من اینجا هسدتم، در توسدکا»

 «کی فکرش را می کرد؟

مارک برای ده سال آینده هرگز کاری را تمام نکرد، تا کار دیگری را بدرای آیندده رزرو نکدرده 

 .باشد

 موضوع اصلی

ی خودش، مدارک نوشدتن  س از آن تجربه تعیین کننده و یافتن راه اصلی زندگی در نمایشنامهپ

او بیشتر مواقدع در کدارش از ایدن روش . برای کشف موضوع اصلی به زندگی عادی ادامه داد

 .استفاده کرد، از نتایج آن با لذت و شگفتی حرف می زند

 .ز دارد به ایتالیا برودهمین نوشتن بود که به او خاطر نشان کرد که نیا
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اما در این امدر مدوفقیتی . او برای پیشرفت خود در اپرا اقدام به فراگیری زبان ایتالیایی کرده بود

سه هفته . کلاس های شبانه ای که در مدرسه عمومی می گذراند او را به جایی نرساند. نداشت

نوشدت و هنگدام نوشدتن  پس از این کلاس ها، در دفتر خاطرات خود درباره نکات مهم خود

 .هدف تازه ای به وجود آورد

با این پیشرفت زبانم به حدی . زبان ایتالیایی ام به اندازه کافی روان نشد. از خودم منیوس شدم

 :و آنگاه قلمش جوابش را داد. نمی رسد که بتوانم توراندوت را به خوبی بخوانم

گر می توانستم یک مداه در ایتالیدا اقامدت کدنم ا. نیاز دارم ایتالیایی را در همان کشور یاد بگیرم

 .پیشرفت بهتری داشتم

شدن با مردم آن کشور و با مدردم محلدی ایتالیدا کاملا یکی . وقتی آن را نوشت هیجان زده شد

 :او جمله شرطی را به جمله اخباری تبدیل کرد. دقیقا همان چیزی بود که به آن نیاز داشت

 «.تا زبان یاد بگیرم و دست کم یک ماه را در آنجا بگذرانممن می خواهم به ایتالیا بروم »

یک هفته بعدد . تنها نگرانی او این بود که چطور به آنجا برود و چطور مخارج آن را تنمین کند

یکی از معلمان مدرسه اعلام کرد که یک موسسه ایتالیایی برای یادگیری زبان ایتالیایی در ایتالیا 

 .تابستان کمک هزینه تحصیلی می دهدبه مدت یک ماه برای همان 

اسدم مدن . پس از اینکه این را گفت می دانستم که این کمک هزینه تحصیلی مدال مدن اسدت»

 «.یک لحظه هم در مورد آن شک نکردم. روی آن خورده بود

 .مارک برای کمک هزینه تحصیلی تقاضا داد و پذیرفته شد
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 ایجاد روابط تجاری

در زمان اقامدت در آنجدا انجدام فهرستی از کارهایی که می خواست مارک پیش از رفتن ایتالیا 

نخست کارهایی بود که به عنوان یک توریست معمولی بایدد انجدام مدی داد، . دهد را تهیه کرد

شامل مکان هایی که می خواست برود، چیزهایی که می خواست ببیند، از جمله سدفری کوتداه 

و همچنین، چیزهایی را هدم نوشدت کده از نظدرش ا. به ورونای شکسپیر و محل تولد پوچینی

کارهای فوق برنامه بودند، مثل دوست شدن با یک خانواده ایتالیایی که او را دوبداره بده ایتالیدا 

 .دعوت کنند

 :هنگام نوشتن، هدف دیگری پیدا شد که اصلا فکرش را هم نمی کرد

 «.ی تجاری در زمان اقامت در آنجا ایجاد یک رابطه»

« مشدیت الهدی»اما احسداس کدردم . را نوشتم مرا ترساند؛ به نظر خواسته بزرگی بودوقتی آن »

نمدی توانسدتم آن را منکدر . است چون خود به خود از قلم بیرون آمد؛ به من تحمیل شده بدود

 «.شوم

شهرهایی را که می خواست ببیند دید، و بدا . تمام چیزهایی را که فهرست کرده بود اتفاق افتاد

ایتالیایی آشنا شد که از او دعوت کردند هر وقت دلش خواست  برگدردد و پدیش  یک خانواده

شب آخری که در ایتالیا بود، به طور اتفاقی، رییس جشدنواره پدوچینی صددای او را . آنها بماند

ایدن مدرد مسدؤول انتخداب خواننددگان بدرای . هنگام اجرای برنامه در میهمانی مدرسه شدنید

دادن . تان در آمفی تئاتر روباز در بداس هدای پدوچینی برگدزار مدی شدداپراهایی بود که هر تابس
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آزمون صدا در مقابل وی افتخار و امتیازی بود که نصیب کمتر کسی مدی شدد و حکدور او در 

 .میان میهمانان به دلیل دوستی وی با مدیر مدرسه بود

بده عندوان یدک  مدن در آنجدا نده. وقتی به آن می اندیشی، می فهمی که اتفاق معمدولی نبدود»

من برای خواندن بده آنجدا . ی اپرا بلکه به عنوان دانشجوی بورسیه تحصیلی زبان بودم خواننده

نرفتم، بلکه برای یادگیری زبان ایتالیایی رفته بودم؛ در واقع من تنها موسیقی دان حاضدر در آن 

 «.برنامه بودم

 نوشتن به صورت معکوس

به یک . از آرزویی که در قلب خود داشت مطلع نبود هنگامی که مارک نمایشنامه اش را نوشت

ایدن . پیش از اینکه سؤال را بداند جواب آن را می دانسدت. معنا، او از آخر به اول حرکت کرد

ی لورا در کتدابی غیرعدادی بده ندام بصدیرت  دقیقا منطبق بر تمرین های روزانه« کور»رویکرد 

ی که در زندگی اش رخ داده بود از موقعیتی مارک برای اشاره به تحول مهم دیگر. عملی است

او ایدن . ی لورا با عادت او به نوشتن ترکیدب شدده بدود حرف زد که در آن تمرین های روزانه

 :روند را این گونه شرح می دهد

لورا توصیه می کند پرسش های روزانه را بنویسید، آن ها را دنبال کنید؛ و سپس آن هدا را بده »

در طی چند هفته، به پرسدش هدا بدا نوشدتن . های شماره دار بگذاریدشکل تصادفی در پاکت 

جواب می دهید و فقدط زمدانی می دهید، در حالی که نمی دانید به کدام سؤال « پاسخ»داستان 

 «.داستان را تحلیل می کنید که آن را نوشته باشید
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ه در آرامش به داستانی که مدنظر دی است روایت کاملی نیست، بلکه منظور ایده هایی است ک

ی  اجازه بدهید آن عکس، داسدتانی دربداره»: ذهن شما راه پیدا می کند، در حقیقت او می گوید

 «.خودش بسازد

عکسدی کده بده ذهدن او آمدده بدود عکدس . این ایده کنجکاوی مارک را حسدابی برانگیخدت

 :داستانی که او نوشت این طور بود. ای کوچک بود در حال غرق شدن پسربچه

در دریاچه غرق می شود و به بهشت می رود، که پر از رنگین کمان و ابرهای صدورتی پسری »

به دست پیرزنی مهربان که سپس به دریاچه باز می گردد و در آنجا . و دیگر بچه های مرده بود

عکس آنها در روزنامه چاپ می شود و آنها دوستان . سابقا قهرمان شنا بوده نجات پیدا می کند

 .پیرزن هر سال از خانه اش در رم برای او کارت کریسمس می فرستد. دصمیمی می شون

 .پس از نوشتن این داستان، او پاکتی برداشت و آن را باز کرد

 سؤال این بود، آیا باید پیرو اسقفی باشم، یا کاتولیک، یا هیچ کدام؟

 .مارک حیرت زده شد

ته بود، و سپس عکس آب، بهشدت، این واقعیت که پسرک نجات یاف. تنکید غیر منتظره ای بود»

ده صفحه دیگر در دفتر خاطراتم نوشتم و . کارت های کریسمس از رم، همگی برایم بامعنا بود

نیازی نبدود . پس از تحلیل عکس ها، از خودم پرسیدم، این نشانه ها چه معنایی برای من دارند

 .برای دیگران هم معنایی داشته باشد

این بود که با کشیش کلیسای خیابان جان فیشر تماس گدرفتم و صبح روز بعد نخستین اقدامم 

 «.به او گفتم می خواهم کاتولیک بشوم
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مارک برای تعلیمات مذهبی ثبت نام کرد، و در عید پداک، پدس از غسدل تعمیدد بده عکدویت 

 .کلیسای کاتولیک درآمد

اسدت و هدر ای خیابان جان فیشر در حال حاضر او رهبر سرودهای مذهبی عشای ربانی کلیس

 .یکشنبه آواز عبادت کنندگان را رهبری می کند

 لمس کردن آسمان

 چرا گاهی اوقات تنظیم یک هدف و به زبان آوردن چیزی که می خواهیم خیلی سخت است؟

آیا از خواسته خود اطمینان نداریم یا فکر می کنیم  یق آن نیستیم؟ آیا از این مدی ترسدیم کده 

اما مارک نظر دیگری درباره این مشکل . ینها ممکن است باشدحریص جلوه کنیم؟ هر یک از ا

 .دارد

درخواسدت چیزهدای بداورنکردنی قددرت . ی ما ذاتاً از پدیده های آسدمانی مدی ترسدیم همه»

استفاده می کنم؛ همگدی، کدم یدا « هنرمند سایه»من دوباره از عبارت . عجیبی به انسان می دهد

عقب زندگی خدود زنددگی مدی کندیم، امدا حرکدت  زیاد، در سالن نمایش صندلی های ردیف

 «.دایمی به سوی نور و روی صحنه، یا نور آسمانی روی صحنه، وجود دارد اگر شما بخواهید

 .حتی وقتی به سمت نور کشیده می شویم، ما را می ترساند و از آن خجالت می کشیم

 «.دهند مردم رؤیاهای خود را به حداقل کاهش می: من همواره آن را می بینم»

باشید دست خود را دراز کدرده و آسدمان هدای زنددگی خدود را « هنرمند سایه»به جای اینکه 

 .لمس کنید

 حالا شما
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در مدورد مدارک، ایدن اتفداق بدا . ضمیر نیمه هشیار به روش های مختلفی با ما حرف می زندد

را خلدق  ضمیر نیمه هشدیار او شخصدیتی. نوشتن یک نمایشنامه و تماشای اجرای آن روی داد

 .ی تمایلات خودش بود کرد که آینه

چه طور بدانید که چه می خواهید؟ چه طور بدانید که چه اهدافی دارید؟ چگونده مدی توانیدد 

 روی ایده های بزرگ تمرکز کنید و از کجا بدانید کدام یک مهم تر است؟

دهید نوشدتن بده و چگونه باید به آنها برسید، اجازه بحتی اگر مطمئن نیستید چه می خواهید، 

 .که از چه الگوی صحیحی باید پیروی کنید شما نشان دهد

سداعت را روی . بهترین زمان برای آشکار شدن آرزوهای درون ذهن شما صبح زود اسدت-1

پانزده دقیقه زودتر از وقتی که معمو  بیدار می شوید میزان کنید و پس از بیدار شدن شروع به 

خود بده درون رختخدواب ببریدد، در حالدت خدواب و بیدداری  کاغذ و قلم را با. نوشتن کنید

اگر چشمهایتان درد می کندد . بنویسید و افکار مبهم و نامشخص خود را به روی کاغذ بیاورید

درباره سوزش چشم هایتان بنویسید، اگر آرزو می کنید ای کاش دوباره می توانستید بخوابیدد، 

« گدرم»تند که پدیش از شدروع جددی تمدرین، آدم را بنویسید؛ اینها مانند نرمشی هسدرباره آن 

کننددد، چددون از اینکدده گلایدده را کنددار گذاشددتید قلددم بدده حرکددت در مددی آیددد و بدده شددما  می

ایدن کدار را در مددت دو هفتده انجدام دهیدد بددون آنکده . های مفیدی مدی دهدد دستورالعمل

از ابتدا تا انتها بخوانیدد و بده دوباره بخوانید؛ سپس، در پایان دو هفته، آن را های خود را  نوشته

 .الگویی که داشته اید توجه نمایید
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سه پرسش درباره زندگی خود طرح کنید، آنها را بنویسید، تا کنیدد، و بده طدور تصدادفی در (2

چند روز یا چند هفته فکر کنیدد، سدپس بده سدرعت داسدتانی . پاکت های شماره دار بگذارید

پدس از نوشدتن . گیرد یا به ذهن شما می گذرد بنویسدیددرباره هر چیزی که چشم شما را می 

برای کسب اطلاعات . داستان، یکی از پاکت ها را باز کنید و ببنید به کدام سؤال پاسخ داده اید

 . بیشتر درباره این روش کتاب شهود عملی نوشته لورادی را بخوانید

خواهیدد نوشدتن بدا مدا  ضمیر نیمه هشیار شما، به کمک نوشتن، به شما می گوید که چه مدی

بده دقدت گدوش . صحبت می کند، به ما راهنمایی می کند، گاهی حتی از راه های غیرمسدتقیم

از اینکده در . از نوشتن برای تفسیر کردن نمادها استفاده کدرده و فکرهدای بدزرگ بکنیدد. کنید

 .زندگی خود آسمان را لمس کنید هراسی به دل راه ندهید

اگر نمایشنامه ات کوتاه باشد نمدی تدوانی »: سخنرانی هایش می گویدنلسون ماند  در یکی از 

 «چرا شما آدم بزرگی نباشید؟« ».دنیا را در آن جا دهی
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 3فصل 

 :گردآوری نظریه ها

 صندوق پیشنهادات برای مغز

زمانی که شروع به نوشتن اهداف خود می کنید، مغزتدان اندواع مطالدب جدیدد را بدرای شدما 

اینهدا . ای ابتکاری و نیروبخش بدرای برنامده ریدزی و گسدترش دادن آرزوهداایده ه: فرستد می

اگدر الگدویی بدرای ثبدت و مدرور بهتدرین : خبرهای خوبی هستند، قسمت ناخوشایند موضوع

 .ها و ایده ها نداشته باشید، آنها را فراموش خواهید کرد نقشه

 .جهش های فکری زود می آیند و زود هم می روند

وحشدت آن لحظده را هرگدز، هرگدز »: در سرزمین عجایب پادشاه مدی گویدد در داستان آلیس

شما قطعا فرامدوش مدی کندی، مگدر »: و ملکه بلافاصله جواب می دهد« .فراموش نخواهم کرد

 «.آنکه آن را یادداشت کنی

توصیه می کنم دفترچه کوچکی بخرید و آن را همیشه همراه داشته باشید تا ایده ها را پدس از 

در بسدیاری از شدرکت هدای بدزرگ صدندوق هدای . ذهن شما گذشت یادداشت کنید اینکه به

بده . نظرات و پیشنهادات وجود دارد که کارمندان را تشویق به دادن پیشنهادات خلاق می کندد

همین ترتیب، دفترچه کوچکی که در جیب شماست در واقع نوعی صندوق پیشدنهادات بدرای 

 .عوتی است برای آمدن ایده های جدیدمغز شماست که فقط همراه داشتن آن د

 .است« دفتر سکان»یک نمونه از دفتر یادداشت کوچکی که به انجام کار کمک می کند 
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این عبارتی است که نانسی دوست صمیمی ام وقتی « .بدون دفتر سکان نمی شود خانه ساخت»

 .که داشت خانه ای در تگزاس می ساخت از آن استفاده می کرد

ی نیدروی  ، کاپیتدان بازنشسدته2اریک شوهر نانسدی. اصطلاحی دریانوردی است 1«دفتر سکان»

نیدروی . زنددگی مدی کردندد دریایی بود؛ آنها زمانی در یک کشتی بادبانی چهل و یدک فدوتی

دریایی برای ثبت فعالیت ها در اتاق سکان از یک دفتر بزرگ سبزرنگ اسدتفاده مدی کندد و از 

هدر فدرد . رها در جاهای مختلف کشتی اسدتفاده مدی شدودنوع کوچک تر آن نیز برای ثبت کا

گرفته تا افسران و ملوان ها، یکی از ایدن دفترچده هدا را بدا وظیفه شناسی در کشتی، از کاپیتان 

 .سبب می شود همه چیز دقیقا ثبت شود« دفتر سکان»وجود . خود دارد

می داد اما بده قدول هدای اولین پیمان کاری که نانسی در تگزاس با وی کار می کرد مدام قول 

: تدا اینکده راه حدل را یافدتخود عمل نمی کرد و نانسی از این بابت سخت ناراحت می شد؛ 

 .نیاز داشت تا همه چیز را در آن ثبت کند« دفتر سکان»پیمانکار یک 

بددون »از آن پس این جملده . پس از اینکه نانسی یک دفتر سکان به او داد عملکرد او بهتر شد

بده ضدرورت نوشدتن شعار مدن شدده اسدت بدرای اشداره « ن نمی شود خانه ساختدفتر سکا

هر وقت هدفی در حدال انجدام و رویدایی در . استراتژی ها در هر کار مهمی که انجام می دهم

حال شکل گیری دارم، یک دفتر سکان فقط به آن پروژه اختصداص مدی دهدم و آن را همیشده 

اهم دفتری را به یک مداجرای تدازه اختصداص دهدم در حقیقت هر بار که می خو. همراه دارم

                                           
1 - Wheel Book 
2 - Nancy 
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بددون دفتدر سدکان نمدی تدوان خانده »شدعار . جمله نانسی را روی صفحه اول آن می نویسدم

 .فقط به ساخت و سازهای جدید مربوا نمی شود« ساخت

اگر چه کارهایی که باید انجام داد و کسانی که باید با آنها تماس گرفدت در دفتدر سدکان و در 

 .اسب نوشته شوند، در حقیقت استفاده از آن بیشتر استقسمت من

مدن بدرای »: را به مغدز مدی فرسدتدداشتن جایی برای ثبت تفکرات و قلمی در نزدیکی، پیامی 

 «.فاده شما آماده اماست

همراه داشتن یک دفتر کوچک به معنای احترام گذاشتن به نظرهای شماست که بده ذهدن تدان 

ار را می کنید آن بخشی از مغز شما که این ایده ها را پیشنهاد می خطور می کنند و وقتی این ک

دهد از این توجه و احترام اندک چنان خوشحال می شود که باز هدم چیزهدای بیشدتری بدرای 

در این صورت ذهن شما تبدیل به بستری گرم برای ایده های تازه می شود که . شما می فرستد

 .تخیلات را پرورش می دهد

 (خبرهای عالی)دفتر خبر 

« کاغذ بیاورقلبت را به روی »در کتاب . دفتر خبر نوع دیگری از صندوق گردآوری ایده هاست

شرح داده ام که چگونه سارا راشد هنگام سفر از دفتر خبر به عنوان جایی برای ثبت تصاویر و 

بده دفتدر  او شب ها ایدن اخبدار را. عبارتی که در طی روز می دید یا می شنید استفاده می کرد

سارا مدی گفدت کده . بزرگ تر خود منتقل می کرد و شرح و تفصیل بیشتری به داستان می داد

این دفتر را فقط برای سپردن جزییات به همراه ندارد؛ اما این دفتدر سدبب مدی شدود بدا دقدت 
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او معتقد بود که ایدن دفتدر موجدب مدی . بیشتری به آنچه دور و برش اتفاق می افتد توجه کند

 «.با هر لحظه هماهنگ باشد»شود 

زمانی که می خواستم برای برگزاری کارگاهی دو هفته ای، برای مخاطبان بین المللی به اسکای 

روس در یونان بروم؛ از آمریکا با خودم دفترچه های کوچکی شبیه به دفترچه هدای یادداشدت 

را « خبرهدا»اژه روی جلد هر یک از دفترچه ها اسم یکی از شدرکت کننددگان و و.مدرسه بردم

 .نوشتم

می رسد بنویسدند، به آنها گفتم دفترچه را همه جا با خود ببرند و هر چیزی را که به ذهن شان 

حتی تصاویری که شاید دوست داشته باشند بعدها کامل تر درباره آنها بنویسند یا برنامه هدایی 

 .ی اجرا بگذارند که پس از بازگشت به کشور خود به مرحله

دوم با اشتیاق اعلام کردند که داشتن جایی برای ثبت افکار سبب شدده تمدام حدواس آنها روز 

این کمک به آنها توجه بیشتری می کرد تا آنها توجه بیشتری به . آنها در حالت آماده باش باشد

 .این کار آنها را به تفکر بیشتر تشویق می کرد. اطراف خود داشته باشند و هشیارتر باشند

ام می گیرد زمانی که به یاد می آورم چطور آنهدا همده جدا در جزیدره سدرگرم هنوز هم خنده 

یدک شدب همگدی بدرای . در ساحل، در کافه ها، در موزه مردم شناسی: بودند« خبرها»نوشتن 

یکدی از بچده هدای . رقصیدن به کلوبی شبانه به نام اسکای روپو  در ساحل دریای اژه رفتدیم

همه سرگرم رقص و پایکوبی بودند گوشده ای نشسدته بدود و  کلاس به نام بریانو در حالی که

چهدره شداد او را هرگدز . مثل یک روزنامه نگار، افکار زودگذر خود را با اشدتیاق مدی نوشدت

 .فراموش نمی کنم
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در پایان کارگاه دو هفته ای ما، آنها می دانستند این کار نوشتن را بایدد نده تنهدا در یدک دوره 

آنهدا متعجدب بودندد از اینکده چطدور آن . ان زندگی خود انجدام دهنددتابستانی، بلکه در دور

ی آنها را از بودن در یونان بده کلدی تغییدر داده  های کوچکی که در جیب داشتند تجربه کتابچه

 .است

چون خدا  »: از انگلستان با خوشحالی می گفت« نونی»این عبارت را « من خودم را پیدا کردم»

 «.احساس می کنم دو برابر قبل زندگی می کنمتوجه بیشتری به آن دارم 

سبب می شود نسدبت بده طدرز کدار دسدتگاه دلیل آن این است که همراه داشتن یک دفتر خبر 

همدراه . ، علاقه بیشدتری پیددا کنیدد(درباره آن حرف زدیم 1فصل )فعال ساز شبکه ای که در 

بیددار : به قشر مخ هشدار دهدد یا دفتر خبر تا موس را وا می دارد تا« دفتر سکان»داشتن یک 

زنددگی . از تمام نشانه های اطراف خودت آگاه باش. نگاه کن و ببین. چشمانت را باز کن. شو

 .در کنار توست

 .و ادامه این نشانه ها، با نوشتن آنها، به تدریج افزایش پیدا می کند

 تغییر دادن گفت و گو

سیمی باشد یا جلد شدده؛ بدرای ثبدت و  دفترچه ای« صندوق پیشنهادات برای مغز»مهم نیست 

و برای برخی –گردآوری تجربیات خود استفاده از کارت های جداگانه نیز به همان اندازه مؤثر 

 .است -از افراد، حتی مؤثرتر
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به تازگی در طی یکی از سفرهای کاری که به متهمین داشتم فرصدتی پدیش آمدد کده بدا جدان 

پر از انرژی و پرجذبه دانشکده حقوق نیویورک اسدت  سکستون ملاقاتی داشته باشم که رییس

 .و پیش از این استاد مشاور من در دبیرستان بوده است

در مجله نیویورک تایمز درباره جان سکستون مقاله ای خوانده بودم که در آن به عدادت او بده 

. ه او بدانمیادداشت برداری هنگام کار اشاره کرده بود و کنجکاور بودم اطلاعات بیشتری دربار

که هم قابل حمل بود و هدم « صندوق پیشنهادات سکستون»ی  او با خوشحالی برای من درباره

 .بسیار مؤثر، حرف زد

آقای رییس همیشه یک دسته کارت های بدون خط، سدفید و بدزرگ را در جیدب بغدل کدتش 

همان اتفداق را  او هر بار که اتفاقی برای می افتد یک کارت را در می آورد و فقط. گذاشته بود

 .او کارت را به صورت عمودی می نوشت. روی آن ثبت می کرد

بده فکدر دیگدری پس از اینکه چیزی را با مرکب مشکی روی کاغذ سدفید نوشدت مدی تواندد 

 .است« یک معامله انجام شده»به گفته خودش این کارت . بپردازد

سد، خواه مسایل شخصی و او هر چیزی را که می خواهد فراموش نکند روی کارت ها می نوی

 .خواه مسایل کاری و حرفه ای

اگر به خانواده فکر نکنم به دانشکده فکر می کنم؛ سرانجام چیزی وارد بانک حافظه مدن مدی »

در خانده بایدد ا ن در حدال ممکن است در ذهنم جستجو کنم تا ببینم آیا کاری بوده که . شود

 «باشم، و یا کاری که باید در دانشکده انجام بدهم؟انجام آن باشم یا کاری که باید انجام داده 

 .او پیش از اینکه فکری از ذهنش بگذرد آن را یادداشت می کند
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رییس می گوید که افکار خود را هنگام پیاده روی در اسکونر پارک واشنگتن بیدار می کند، یدا 

بده ذهدنش گاهی یدک ایدده نیمده شدب . زمانی که داخل ماشین است و سر یک قرار می رود

 .یا زمانی که صورتش را اصلاح می کندرسد  می

ممکن است فکری در رابطه با یک راه حل جدید برای دانشکده باشد؛ چیزی غیرعادی؛ یدک »

 «.فکر بکر

بی درنگ یک کارت بر می دارد و فکری گدذرا را . هر جا که باشد یک کارت دم دست اوست

 .در آن ثبت می کند

حال بزرگ شدن و در طول گفت و گو ناگهان نکتده ای بده ذهدنم  یا ممکن است یک ایده در»

اتمدام گفدت و گدو بدا یدک گاهی این ایده ها پدس از . می رسد که قبلا به آن فکر نکرده بودم

همکار باقی می مانند و گاهی هم فراموش می شوند، بنابراین کاری که می کنم این اسدت کده 

 «.م فراموش نمی شوندآن ایده را همان جا می نویسم تا مطمئن شو

اگدر فقدط اطلاعداتی »به قرارهای ملاقات اوسدت، یدا جان سکستون کارت هایی را که مربوا 

ی در دانشکده می دهد یا تا زمدان بدور می ریزد، بقیه را به فرد مناس« روی آنها ثبت شده باشد

 .انجام کار آنها را در یک پوشه نگه می دارد

میتی به مراتب بیشتر از یک فهرست معمولی از کارهایی که او برای سیستم کارت های خود اه

 .قایل است، کارهایی که به راحتی نامرتب به دیگران محول می شوند« باید انجام شوند»
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دانشدکده اندیشده هدای ریدیس . این بخشی جدانشدنی از شیوه درست او برای رهبری هستند

رهبدری در دانشدکده و کدل مفهدوم  فلسفی عمیقی درباره نقش آنها در دیدگاه وی نسدبت بده

 .می نامد« روش آرمانی»وی آنها را . رهبری دارد

میشه به لحاظ فرهنگی درکی از قدرت کلمه و نقش رهبر در دیدن چیزها، بهتدر از آنچده ما ه»

اگدر بیشدتر چیزهدایی را کده . طی کردن مسیر، آن را خواهد ساخت. در واقع هستند داشته ایم

ود دارد اما هنوز به سرانجام نرسیده، شدمرده شدمرده مطدرح کنیدد بده درون هر جامعه ای وج

اگر نیاز، فرصت یا مفهومی را بیدان . نکته در مورد افراد هم صادق استهمین . نتیجه می رسید

 «.کنید ذهن خود را وا می دارید تا مراحل مختلفی را طی کند

ست، بلکه توجه کردن به وجود بحث در مورد به دست آوردن فرصت نی»: او با تنکید می گوید

 «.این فرصت مهم است

او . رهبری یعنی اینکه فرصت هدای موجدود را بدرای دیگدران شدرح دهیدد و از آنهدا بپرسدید

 .کار رهبر این است که جامعه را به پرسش های صحیح وادارد گوید، می

 «.اگر سؤال مطرح نکنید هرگز به جواب ها یا خلاقیت دست پیدا نمی کنید»

 :تون در این باره تنکید می کندسکس

یک راه دیگر برای نگریستن به کارت ها این است که بگوییم آنها پرسش هایی را که من دارم »

جوابی به دست نمی آورم مکر اینکه پرسش هایی را مطرح کنم؛ مگر . می پرسم خلق می کنند

 «.ا، یا چطوراینکه خودم را دایما در این محدودیت بگذارم که می خواهم بدانم چر

 «.کارت ها مرا مجبور می کند دایما گفت و گوی متفاوتی با مردم در جامعه داشته باشم»



 70 

این گفت و گو حرکت عملی دارد و او را پیوسته به سمت پرسش هایی می برد که همه را بده 

 .چالش می کشند و به سمت پیشرفت حرکت می کنند

 ایه گذاری کنیدمی توانید روی آنها سرم: گردآوری تعریف ها

هر کسی که تاکنون یک کلکسیون داشته، از در بتری یا کارت هدای بیسدبال، تدا سدکه هدا یدا 

می رسد تعداد آنها چندد  گردآوری چیزها داشته باشد به نظرتمبرهای کمیاب، اگر جایی برای 

بدا ترین »به باندک رفدتم و یدک حسداب بده ندام پیش از چاپ نخستین کتابم . برابر می شود

ابتدا از آنجام ایدن کدار مدی ترسدیدم و . باز کردم تا دستمزد کتاب هایم را در آن بریزم« روشف

اما چون جدایی بدرای . احساس می کردم کار احمقانه ای است؛ تا مدتی موجودی آن صفر بود

نگه داشتن آنها داشتم، خیلی زود متوجه شدم در حال جمع کردن چک های مبلغ هدای بدلا و 

حا  لذت زیادی می برم وقتی در همایشی هسدتم و یکدی از طرفدداران . هستمرو به پیشرفت 

لبخنددی مدی زندم و بدا « این چک را در وجه چه کسی بنویسم؟»جدید کتاب هایم می پرسد 

 «.آن را به حساب با ترین فروش بنویس»غرور می گویم 

ه شما احساس امنیت داده آنها ب. تعریف ها مانند پولی هستند که در بانک پس انداز کرده باشید

 .آشیانه ای برای روز مبادا می سازند که در مواقع نیاز می توانید به آنها رجوع کنیدو 

 .ی شما افزایش می یابد دید که سپردهجایی را برای نگهداری آنها درست کنید، و خواهید 

ز با همان خوش رویی همیشگی خودش یک دفترچه حسداب پدس انددا 1یک بار مارک آستیو

یک فروشگاه قدیمی و سبز رنگ پریده را نشانم داد که آن را در حالی که استفاده نشده بود در 

                                           
1 - Marc Acito 
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او به من گفت منتقد درونی خودش را اخراج کرده، و بده . کتاب های دست دوم پیدا کرده بود

 .جای آن یک گروه تشویق کننده جایگزین کرده ام

تدا . به گونه ای مرا حمایت کرده بودند بنویسم تصمیم گرفتم نام تمام کسانی را که در گذشته»

 «.این لحظه دویست و ده اسم را ثبت کرده ام

 .واکنش به جوان ترها در فصل بهار: به یکی از ورودی های اولیه اشاره می کند

زندی در ردیدف . اولین باری که در کلاس خوانددم. سال اول دانشکده در کارنیگی ملون بودم»

آن یک لحظده بدود، لحظده ای بسدیار . در فهرست موفقیت هایم قرار دادم آن را. جلو آه کشید

 «.کوتاه

او تعداریف اشدخاص تدازه وارد را بده ندام و . چون حا  او در کتابش همه را ثبت کرده اسدت

 .ی تعریف ها مشخصات صاحب آن نگه داری می کند، مجموعه

جرا یدک نفدر حدرف قشدنگی برای نمونه پس از ا. گوشم نسبت به انها حساس تر شده است»

یکی از طرفداران تقاضای امکا می کند؛ از یک دوست نامه ای دریافت می کنم که پدر زند؛  می

 «.از تعریف و تمجید است؛ آنها را در دفترچه پس اندازم ثبت می کنم

کلمات را داخل پرانتز مدی گدذارم و . ی من می زنند می نویسم حرف هایی را که مردم درباره»

کمکی را  فقط برای اینکه یادم باشد، برای اینکه دوباره همان. افراد را در آخر می نویسم نام آن

 «.از آنها بگیرم که بار اول گرفتم

برای ثبت کردن تشویق ها و تعریف هایی که از شدما مدی شدود  زم نیسدت حتمدا در زمینده 

 .هنرهای نمایشی کار کنید
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و به هر یک از بچه هایم نیز یدک  به نوشتن کردممن در یکی از دفترچه ها برای خودم شروع 

ی آنها مدی  دربارهدفترچه دادم و از آنها خواستم دفترچه را با تمام حرف های قشنگی که مردم 

 .زنند، پر کنند

یعندی همدان همان طور که مارک فهمیده، دفترچه تعریف ها می تواند جلوی منتقد را بگیدرد؛ 

زمانی که در راه رسیدن به رؤیاهای خود دچار . ا می کاردصدای درونی که بذر شک و تردید ر

می افتید که دیگدران دربداره تردید می شوید با خواندن دفترچه تعریف ها به یاد ویژگی هایی 

تواندایی « !اراده به رفتن»تعریف ها همچنین در کارها، نشانه ها و علایم هستند، . شما گفته اند

فکر می کنید اما وقتی آنها را در کنار هم می بینیدد متوجده  شما بیشتر از آنی است که خودتان

 .چیزهایی می شوید که به خاطر آنها سزاوار تعریف و تمجید هستید

 پرکردن جاهای خالی

. ن کتاب درباره تبدیل شدن به یک آهن ربا، یک پذیرنده خدارق العداده حدوادث اسدتتمام ای

جدادوی اتفداق . ز می کنید، به نظر می رسدزمانی که شما خود را به گردآوری یک کتاب مجه

 .افتاده بیشتر نمایان می شود

دفترچده ای کده بدر اسداس مکدمونی خداص « جاهای خالیپر کردن »به همین دلیل است که 

ود به اتفاقدات خدوب جاهای خالی سبب می ش. طراحی شده می تواند کاری لذت بخش باشد

 .امیدوار باشید

ایدن . را از روی کاتدالوگ کتابفروشدی ریزولدی سدفارش دادم« ای اپرا دفترچه»سال پیش، یک 

بسیار زیبا، با طرح های مدادی عصر ویکتوریا، تزییندات و : دفترچه در نوع خود بی نظیر است
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این دفترچده مدرا بسدیار . ی لب طلایی آن را تزیین می کنند نقش و نگارهایی که سیصد صفحه

و اصفاه کردن بخدش هدای  خیلی کوچک روکش کوچک و تمیز، صفحات. مجذوب خود کرد

 7/10در  9/6نیمه نخست این کتابچه کوچک . جدا شده به شکلی جالب، مرا شیفته خود کرد

است که برای فهرست کردن اجراها و شخصیت هدای اصدلی بده « ی موضوع نمایه»سانتی متر 

سدمانی اسدتفاده برای جدا کردن نیمه دوم از عکس فرشته های آ. ترتیب حروف الفبا قرار دادم

دفترچه یادداشت ها از اینجدا شدروع »شده که علامتی را به دست دارند و روی آن نوشته شده 

. این صفحات شماره خورده اند که در آنها به جدول های جلوتر اشداره شدده اسدت« .می شود

در با ی تمام صفحات بخش یادداشت ها، راهنمدایی بدا حدروف خاکسدتری وجدود دارد کده 

کده در آن اپدرا « محلی»اجرا، و « تاریخ»، «اپرا»نام : می کند نکات اصلی را اضافه کنید یادآوری

 .همین ستون آخر بود که مرا گیج کرد. را دیده اید

. از وقتی که به سیاتل نقل مکان کردم تنها مکانی که در آن به تماشای اپرا رفته ام همین جاست

داریم و بهترین صداها را از سراسر جهدان جدذب  هر چند که ما اینجا اپرایی در کلاس جهانی

می کنیم، اما همیشه فکر می کردم چقدر کسل کننده می شود که در با ی هدر صدفحه در زیدر 

 .را بنویسم« سیاتل»فقط اسم « مکان»عنوان 

که به قله اورست صعود کرد به این دلیل که ایدن کدوه در آنجدا بدود،  1مانند سرادموند هیلاری

 .تم در ستون آخر، تنوعی ایجاد کنمتصمیم گرف

                                           
1 - Sir Edmund Hillary 
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طولی نکشید، که دوستم نانسی، که آن زمان در سان دیگو زندگی می کرد مرا بده میهمدانی در 

من به او گفتم که می خواهم زمان اجرای  تراویتا به آنجا بروم و او هم . خانه اش دعوت کرد

 .خریدباکمال میل برای من و خودش بلیت 

 . وارد شد« مکان»بود که در ستون « متفاوتی» آن اجرا اولین مورد

چند هفته بعد از من دعوت شد تا در نیویورک یدک کدلاس کارگداهی برگدزار کدنم؛ شدرکت 

ی اپرای متروپولیتن  من پیش از انتخاب تاریخ دوم، برنامه. برگزارکننده دو تاریخ را پیشنهاد کرد

جالدب . دارده توسط ریتا هانتر تدداخل را بررسی کردم و متوجه شدم که با زمان اجرای سالوم

تصمیم گرفتم از آن زمان هر وقت امکانش وجود داشت قرارهای نیویورک ام را در زمانی . بود

 .نزدیک به شب های افتتاحیه یا اجرای اول خوانندگان محبوبم ترتیب بدهم

من در  خط های خالی در کتاب کوچک. برنامه خودم را به یک سفر کاری دیگر گسترش دادم

بده « مکدان»مدام ایده های بیشتر و بیشتری برای پر کردن سدتون . واقع مادر ابداع جدید بودند

در میناپولیس زندگی می کرد؛ مدا « نوشتن در هر دو سوی مغز»ویراستار کتابم . ذهنم می رسید

وری برنامه برنامه ام را با او ط.  زم بود برای انجام ویرایش نهایی و اصولی با هم ملاقات کنیم

در طول روز جلسات هیجان انگیدز . باشد« ملاقات در متابولیس»ریزی کردم که همزمان با تور 

اما فشرده ای با ویراستارم داشدتم و در طدی شدب توانسدتم پشدت سدر هدم بده شدش اپدرای 

امدا شدب بعدد کدار بهتدری « شدود اپرا بهتدر از ایدن نمی»هر شب می گفتم . )متروپولیتن بروم

 .دوست دارم فکر کنم ریتم مجلل موسیقی در بین خط های کتابم احساس شود .(دیدم می
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توانستم آن را بدا بزرگ ترین دستاوردم وقتی بود که در قاهره پایتخت مصر سخنرانی داشتم و 

 .هماهنگ کنم -در صحرا–اجرای آیدا در فکای باز در لوکسار 

ارزش ثبت کددرن « مکانی»  چنین حا. پشت صحنه، معبد ملکه هاتشپوت در دره ملکه ها بود

 .را داشت

دفترچه اپرای ریزولی زندگی خاص خود را داشته و پرکدردن جاهدای خدالی آن زنددگی مدرا 

 .دگرگون ساخت

شروع کردم به تمرکز روی بخش الفبایی کتابچه ام، ندام اپراهدا، هنرمنددان و آهنگسدازان، چده 

م که در ایدن قسدمت امکدای هنرمنددان را استفاده دیگری می تواند داشته باشد؟ تصمیم گرفت

 .جمع کنم

بنابراین شروع کردم به تلاش برای ملاقات ستاره های اپرا در پشت صدحنه و گدرفتن امکدای 

، کیدری تده 2، جدروم هیندز1در آخر پنجاه و یک امکا داشتم؛ همچون پلاچیددو دومینگدو. آنها

 .7و دنیل کاتان 6، کارلیزل فلوید5و آهنگ سازانی مانند آلن هاوهانس 4، کارول ونیس3کاناوا

پدر از چیزهدای . ی اپرای جدید سفارش بدهم؛ این یکی پدر شدده اسدت حا  باید یک کتابچه

جالب و پر از ماجرا و سدفرهایی کده وقتدی آن را سدفارش مدی دادم هرگدز تصدورش را هدم 

 .کردم نمی

                                           
1 - Placido Domingo 
2 - Jerome Hines 
3 - Kiri te Kanawa 
4 - Karlo Vaness 
5 - Alan Hovhaness 
6 - Carlisle Floyd 
7 - Daniel Catan 
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ند در زندگی شما هدم ایفدا تمام این چیزها را انواع صندوق های پیشنهادات برای مغز، می توان

دفتر سکان، خبرنامده یدا –می کنید صرف نظر از نوع صندوق پیشنهاداتی که شما استفاده . کنند

. آوردن آنها روی کاغذ سبب تغییر گفت و گوی درون ذهن شما مدی شدود -کارت های نمایه

ات خدود را این کار موجب می شود توجه کنید که به ایده های خود شاخ و برگ داده و الهامد

 .این کار، شما را به سوی امری ممکن راهنمایی می کند. ثبت نمایید

 حالا شما

برای اینکه به افکار مفیدد دسدت . یک دفتر یادداشت کوچک و جیبی برای نوشتن تهیه کنید(1

یابید و متوجه زندگی پیرامون خود شوید، مجبور نیستید حتما در یک کلاس کارگاهی با یدک 

همراه داشتن دفتر یادداشت ذهن شما را مجبور می کند که راه هایی بدرای . یدکشور جدید باش

و « !اراده بده رفدتن»رسیدن به اهداف مورد نظر ارائه دهد و شما را تشویق به ثبت تعریف هدا، 

 .نشانه ها و علایمی مشخص می کند و نشان می دهند مسیر درستی را در پیش گرفته اید

روی هر کدارت . بزرگ نمایه را جایگزین دفتر یادداشت ها کنید برای یک هفته، کارت های(2

فقط یک فکر جدید بنویسید و سپس بنویسید هر ایده دیگری را که پیرامون آن لحظده کلیددی 

این روش چه تفاوتی با بقیه روش هدا : در پایان هفته، از خودتان بپرسید. به ذهن شما می رسد

اهم آن را ادامه دهم یا به روشی که پیش از این استفاده می که استفاده کرده ام دارد؟ آیا می خو

کردم برگردم؟ آیا این روش سبب شد بر تعداد لحظات روشن بینی و بصیرت افزوده شود؟ آیا 

. طبقه بندی و فایل بندی آنها آسان تر است؟ روشی را ادامه دهید که بهتدرین کدارآرایی را دارد

 .متحان کنیدهر از گاهی روش های دیگر را نیز ا
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یکی از انواع کتابچه های پرکردنی را از فروشگاه بخرید یا سفارش بدهید که موضوع یکدی (2

بدرای ایدن علاقده . از علاقه های قبلی شما یا چیزی باشد که تازه می خواهید آن را دنبال کنید

 سرگرمی ها، رویدادهای ورزشی، اطلاعات سرمایه گذاری، و سدچس: محدودیتی وجود ندارد

به طدور مثدال اگدر . ببینید چه اتفاقی می افتد وقتی راه هایی برای پرکردن کتابچه پیدا می کنید

ی نوشیدنی ها یا سیگاری هدا پدر کنیدد ممکدن  تصمیم بگیرید جاهای خالی را در یک کتابچه

است شروع به امتحان کردن محصو ت نامعمول کنید و به زودی در این زمنیه هدا تبددیل بده 

 .شوید یک متخصص

ی متعلق به یکی از دوستان را امتحان کنید که به محلده جدیدد نقدل مکدان  ایده هوشمندانهاین 

ی آدرس خرید و تصمیم گرفت  او یک کتابچه. کرده و برای یافتن دوستان جدید مشکل داشت

ات کتابچه او تبدیل به وسیله ای برای آشنایی و ملاق. آن را فقط با نشاین آشنایان جدید پر کند

 .با افراد جدید شد

حتی اگر به جای تازه ای نقل مکان نکرده اید، باز هم یکی از این کتابچه ها را بخریدد و قدول 

ببینیدد . را در آن وارد کنید که در کتابچه های قبلی نوشته نشده استبدهید فقط آدرس کسانی 

ارد زنددگی تدان تدازه و پرثمدر وکتابچه با چه سرعتی پر می شود و چه تعدداد دوسدتی هدای 

زمانی که یک صندوق پیشنهادات برای ذهن خود داشته باشید، متوجه مدی شدوید دو . دوش می

 .برابر قبل زندگی می کنید
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 4فصل 

 آماده دریافت شدن

تفداوت بسدیاری وجدود دارد میدان آرزوی چیدزی را داشدتن و آمداده »: ناپلئون هیل می گوید

 «.دریافت آن شدن

رک می کنید؟ چگونه می فهمید چه زمانی شما آمداده هسدتید، یدا اگدر چگونه این تفاوت را د

آماده نیستید از کجا می فهمید چطور می توانید به آن مرحلده برسدید؟ داسدتان گلوریدا نمونده 

 .خوبی از کسب آمادگی برای رسیدن به یک هدف است

 1داستان گلوریا

 «دنی با هم بخوریم؟دویست دارید یک نوشی»: مردی جلوی من ایستاده بود و گفت»

 .زن به مرد نگاه کرد و سپس به طرف دوستش چرخید

 «برویم؟»

بدرای چندد دقیقده »: ، بدرای همدین زن گفدت« من باید به خانه برگردم»: دوستش آهسته گفت

 «.بمان

 .بنابراین مرد نشست

جابجا مئنم فرشته ها بودند که او را از روی صندلی اش مط. چگونگی آشنایی ما این گونه بود»

 «.چون وقتش رسیده بود» -حا  دارد می خندد-« کردند

                                           
1 - Gloria 
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گلوریا، همچنان با احساس و خوشحالی، دارد برایم شبی را توصیف می کند کده بدا شدوهرش 

 .آینده اش آشنا شد

آنها شروع به صحبت کردند و گلوریا از خوش مشربی مرد و طرز لباس پوشدیدن او خوشدش 

 .تمام سؤال های مناسبی را پرسید دوست گلوریا با عجله. آمده بود

بنابراین فهمیدیم که اسمش تد است، و فهمیدیم که سه سال است متارکه کرده، فهمیددیم کده »

ی اینهدا را در کمتدر از ده دقیقده  فهمیدیم که وکیل اسدت، و همده. یک دختر دوازده ساله دارد

مدن مدی »: وسدتم گفدتسپس من و او شروع کردیم به حرف های عاشقانه زدن و د. فهمیدیم

 .و او ما را ترک کرد« خوبه»: و من گفتم« روم، مشکلی نیست؟

 .من و گلوریا در کلاس کارگاهی که در نیویورک برگزار می کردم با هم آشنا شدیم

آشنایی آنها آنقدر تازه است که انگدار ذرد اما شرح و حا  شانزده سال از ازدواج او و تد می گ

ایدن . و هرگز کهنه نمی شدود. داستان او هرگز به گذشته تعلق ندارند. دههمین دیروز اتفاق افتا

داسدتانی . یک داستان لطیف عشقی است و مثل هر چیز دیگری، داستان صبر و حوصله اسدت

 آموزنده برای کسانی که می پرسند، آماده شدن برای دریافت کردن یعنی چه؟

 .او را با ماشین به خانه برساندآنها مدتی با هم گپ زدند و سپس مرد پیشنهاد کرد 

آنها در خیابان چهل و پنجم در شمال شهر در حال راننددگی بودندد کده تدد رو بده او کدرد و 

 :پرسید

 «.فکر می کنم شما باید جواب دعاهای مادرم به سنت جود باشید»

 «.شما هم جواب دعاهای مادرم به سنت آنتونی هستید. ببخشید»
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 .ا هم آشنا شدندو این گونه بود که آنها ب

 نامه های چگونه شروع می شوند

فرا می رسد؛ فقط نمی دانست یا دو سال با این اعتقاد زندگی کرد که این لحظه چه زمانی گلور

چون ویژگی منحصر به فرد داستان گلوریا و تد این است که گلوریدا از بیسدت و دو مداه . کی

 .ی نوشتقبل از آشنایی شان تقریبا هر روز برای تد نامه م

 نوشتن نامه ها از کجا شروع شد؟

ی سی زندگی خود را می گذارندد، یدک شدب بده یکدی از  وقتی گلوریا آخرین سال های دهه

 .دوستان متاهل خود گفت که خیلی دوست دارد برای خودش شوهری داشته باشد

بچه دار شود برای روحش نامده مدی نوشدت تدا دوستم تعریف کرد که هر وقت می خواست »

 «.ش از اینکه بچه متولد شود، فرزند دلخواهش را به او بدهدپی

او شروع به نوشتن نامه هایی . گلوریا تصمیم گرفت همین ایده را با شرایط خودش تطبیق دهد

 .آن نامه ها موجب دگرگونی افکار گلوریا شد. نامید« نامه هایی به روح»کرد که آنها را 

ادند این بود که باعث شدند احساس کنم چقددر واقعدی کاری که آن نامه ها برای من انجام د»

فقط باید صدبر مدی . پس فکر کردم اگر واقعی است پس فقط مساله زمان است. می تواند باشد

 «.کردم تا اتفاق بیفتد

. ی زندگی اش در میان نهداد از اولین نامه، همه چیز را صاف و پوست کنده با شریک ناشناخته

ی دانست که آمادگی برای دریافت کردن، سدبب علاقده و اشدتیاق او همچنین، ته دل خویش م

 .برای کار کردن روی آن می شود
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 روح همسر عزیزم،

احسداس عمیدق . وقتی فکر می کنم که شاید در این زندگی تنها باشم روحم بی تاب می شدود

ن اگر تمندای رسدید. وقتی که من پاک هستم به من کمک می کند تا ببینم که این درست نیست

اینکه خودم به تو را احساس می کنم و آماده ام مرزهای دور خودم را فرو بریزم، آماده ام برای 

 .را وقف دیگری کنم و چنین زندگی شسته و رفته ای نداشته باشم، حتما تو وجود داری

وقتدی . بیش از پیش با گسست های درونی خودم که ما را از هم جدا می کند در تماس هستم

تدو هدم مدرا در قلبدت . ها اعتراف می کنم به هم نزدیک می شویم تا با هدم باشدیمبه وجود آن

 احساس می کنی؟

 آمین.                                           بیا تا خیلی زود در کنار هم باشیم

 تجسم آرزو

ه باشدد مگر اینکه اعتقاد داشتهیچ کس آمادگی چیزی را ندارد »: ناپلئون هیل در ادامه می گوید

 «.ذهن باید در حالت اعتقاد باشد، نه صرف امید یا آرزو. که می تواند آن را به دست بیاورد

گلوریا اطمینان داشت و از نوشتن استفاده کرد تا با تجسم ویژگدی هدایی کده در همسدر خدود 

 .آرزو می کرد، با اطمینان به آن مهر تنیید بزند

« .نی چه م یخواهی، مدی تدوانی بده دسدتش بیداوریاگر بدا»: او می گوید! در کتاب مؤثر است

گلوریا همسر ایده آل خود را پیوسته تصور مدی کدرد و تصدور خدود را از همسدر مناسدب در 

« عاشق زندگی است»او کسی خواهد بود که، پیش از هر چیز، . ی خود مشخص می کرد نوشته

 :و سپس
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ین می کندد و بده آنهدا پدر و بدال آنها را تحس. او از نقاا قوت و ضعف یک زن هراسی ندارد»

 .دهد می

نسدبت بده . به دیدگاه من و عشق من به زندگی نیاز خواهدد داشدت. به من نیاز خواهد داشت

 .امیدواری من سپاسگذار خواهد بود

در کنار هم و در عین حال جدا از هم خدواهیم بدود و . با هم که باشیم هیچ کاری محال نیست

 «.دادیکدیگر را بال و پر خواهیم 

گلوریا تصوری را که از همسر خود داشت، هم شخصدیت و هدم ظداهر او را، بارهدا و بارهدا 

 .نوشت

او زنددگی . همسرم موهای سیاه و مجعد، چشم های آبی، اندام مناسب و سالم خواهد داشدت

او زن هدای قدد کوتداه و مدو . خانوادگی به سبک ایتالیایی را درک می کند و با آن موافق است

 .ا اندام متناسب را دوست داردقرمز ب

بنابراین در اینجا توقف می کند تا از . از اینکه تا این حد وارد جزییات شود کمی وحشت دارد

 .این کار خود دفاع کند

روح همسرم، باید تو را با تمام جزییات تجسم کنم، بنابراین از بیان آنچده در مدورد تدو آرزو »

 .دارم طفره نمی روم

 :می دهدو آنگاه ادامه 

مدن او را . مرد من تصویر روشن و شفافی از من دارد و نیازها و خواسته هایم را مدی شناسدد»

 «.ما با هم بازی خواهیم کرد و خواهیم خندید. می بینم، و واقعا می شناسمش
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روشدن تدر باشدد، دنیدا راحدت تدر مدی تواندد « شدرایط رضدایتبخش»هر چه فهرست شما از 

 .هدتان را به شما بد خواسته

روح همسرم، باز هم تو را با قد متوسط، قوی، خوش قیافه، با موهدای مجعدد و چشدم هدای »

تداجری بدا حدس امنیدت و دستانی قوی، صداقتی بی نظیر و حقیقتی معندوی، . روشن می بینم

نه به خاطر خودش بلکه شادی، عشق، صدلح و . آگاهی از راه های پول درآوردن و پول داشتن

 «.می بخشد سخاوتی که به جهان

او اطمینان دارد که آنها با هم پیوند درونی عمیقی خواهند داشت، و از فعالیت بیروندی همانندد 

 .لذت خواهند برد

با خودت . شما انرژی زیادی برای انجام وظایف دارید و هنوز می خواهی راحت و تنبل باشی»

موسیقی، رقص، هنر و وقدت مانند علاقه من به ورزش، . و من و ازدواج مان رابطه برقرار کنی

دوست داری لباس های زیبایی بپوشی و در لباس های غیر رسمی یا لباس . گذاردن با دوستان

به مسایل جنسدی . زندگی لذت ببریو مثل من دوست داری از . شب احساس راحتی می کنی

 ...و احساسی علاقه مندی

 :او تصور می کند زندگی با مرد محبوبش چگونه خواهد بود

. روز با تجربه های بیشتری احساس می کنم زندگی مشدترک بدا تدو چگونده خواهدد بدود هر

 .احساس سلامت، شراکت، عشق و با هم رشد کردن

من خودمان را می بینیم که زندگی گرم عاشقانه ای داریم، به همددیگر احتدرام مدی گدذاریم و 

 .عشق می ورزیم و به بهتر شدن زندگی همدیگر کمک می کنیم



 63 

خدای من، کداری کدن تدا . وست دارم زندگی ام را با تو شریک شوم و همسرت باشمچقدر د

 «آمین.                                        من و او هر چه زودتر در کنار هم باشیم

 حذف کردن کارهای به درد نخور

ایدن اتفداق . نیعنی یازده ماه پس از آشنایی شدا. تد و گلوریا در ماه فوریه با هم ازدواج کردند

آنقدر خوب و رؤیایی بود که تقریبا نمی شد باورش کرد، اما گلوریا فهمید که برای رسیدن بده 

 .اینجا زحمت زیادی کشیده و شایستگی این زندگی را دارد

در روند نوشتن و تجسم کردن، همواره نوعی تسلیم شدن، نوعی کدار کدردن روی چیزهدایی »

فقط نوشتن نیست، ندوعی مسدیر . به آرزوی خود باز می داردوجود دارد که شما را از رسیدن 

 «.موازی نیز وجود دارد، کارهایی که باید انجام داد

( یدا نمدی افتدد)گلوریا از بینش کافی برخوردار بود که بداند آنچه بیرون از ما اتفاق مدی افتدد 

 .بیشتر اوقات بازتاب فعالیت های درونی ماست

 روح همسر عزیزم،»

پیش از آنکده بده آزادی  زم بدرای . کار من خلاص شدن از روح های قدیمی است این اواخر

چیزی که حا  مرا می ترسداند ایدن . با تو بودن دست یابم نیاز دارم که از گذشته فاصله بگیرم

 .جایی میان حا  و آینده. من در برزخ هستم. است

عشدق ورزیددن بده تدو در کالبدد بزرگترین آمادگی که باید پیدا کنم غلبه بدر ترسدم اسدت، از 

می بینی که چگونه برای با تدو نبدودن خدودم را بده دردسدر . جسمانی ات خیلی وحشت دارم

 .اندازم می
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 ...روح من مشتاق تو است و در عین حال از آن وحشت دارم

 .گلوریا در چشم پوشی و انصراف مداوم بودپاسخ 

 روح همسر عزیزم،

در این مدت آرزویم را در داستان خداوند سپرده ام . ده اممدتی است با تو مستقیم صحبت نکر

 تا مستجاب شوند،

گفتدنم بده » نده»ش کشیدن م که برای به چالینتسلیم درونی و اعتمادی کار می ک همچنان روی

بیشتر دعا می خدوانم، مراقبده مدی کدنم و فکدای .  زم است« آری»زندگی و تبدیل آن به یک 

 .فراهم می کنمبیشتری برای رشد درونی ام 

روزهدایی بدود کده حتدی . کرد و همزمان به ناکامی خود اعتراف کدرد او از این چالش استقبال

 .دوست نداشت از خانه خارج شود

امروز و دیروز خیلدی سدخت . خودم را از نگاه های دیگران پنهان کرده ام، روح همسر عزیزم»

که همدگیر را ببینیم؛ البته این  حس می کنم تو را نخواهم یافت و خواست خدا نیست. گذشت

 .می توانم ایمان داشته باشمفقط . طور نیست چون از خواست خدا اطلاعی ندارم

 .اما امروز احساس کردم دلم می خواهد به هر مردی که از کنارم رد می شود حمله کنم

 وقتی چنین احساسی به من دست می دهد دلم می خواهد مخفی شوم و خدودم را از نگداه هدا

این کار را می کنم چون تو را . البته درک می کنی که خودم را از تو مخفی نمی کنم. پنهان کنم

 .می خواهم

 .دیشب و امروز صبح خیلی احساس تنهایی می کردم و با تمام وجود خواستار حکورت بودم
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 .تو را همین حا  می خواهم اما می دانم که تقاضا کردن فایده ای ندارد

او بدا مدردی . ه پیش از ملاقات با تد، گلوریا به با ترین حدد ناامیددی رسدیددر حدود یک ما

اما از اینکه با او . ملاقات کرد که ته دلش می دانست همان کسی نیست که به دنبالش می گردد

 .رابطه برقرار نکرده بود احساس سرخوردگی می کرد

می شدم تدا بده آرزویدم برسدم؟ از  با چند مرد دیگر باید آشنا. در آن لحظه خیلی ناامید بودم»

 «خشم فریاد می زدم، چند مرد دیگر؟

در واقدع بیسدت . ادامه پیدا نکنداما نوشتن موجب می شد این سرخوردگی مدت های طو نی 

 .به حال عادی برگردد ی طول می کشید تا او دقیقه

عماق ینس دسدت وحشتناک بود و گریه می کردم، و به نظرم می رسید در ا. مانند کابوس بود»

 .اما لحظه ای بعد ایمانم را دوباره به دست می آوردم. و پا می زنم

 «.این امکان پذیر است»همیشه به جایی بر می گشتم که دوباره بگویم، 

 .و سپس برمی گشتم و بیشتر می نوشتم

 روح همسر عزیزم،»

. شدکیبایی نیداز دارمبه  –و در حالی که منتظرت هستم  –ته قلبم می دانم که به عشق، دوستی 

 «.خواهش می کنم زودتر به خانه بیا

 آرزوی روز تولد

 .پس از یک سال نامه نوشتن، گلوریا تاریخ نهایی را در شب سال نو اعلام کرد

 روح همسر عزیزم،»
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از . انتظار دارم تا روز تولد چهل سالگی ام در کنار هدم باشدیم. امسال برای ما سال مهمی است

به خودم ایمان دارم کده زمدان مدا . م تا این آرزوی روز تولدم را برآورده کندخداوند خواسته ا

 .رسیده

بدا . اعتقاد است که ما را به هدم مدی رسداند. بی فایده استتقاضا کردن . برای دیدنت آماده ام

می خواهم زندگی ام را بگذارنم، آماده ام و می دانم که تو زوتر از مدن . آرامش منتظرت هستم

 .ی شوینمایان م

بلده، در . پس خواهش می کنم به خانه پیش من بیا و اجازه بده زندگی مشترکمان را آغاز کنیم

 .تا روز تولدم، خواهش می کنم. چهل سالگی ام

 «.من عاشق هر آنچه که خواهشم داشت هستم، روح همسرم، منتظر زندگی مشترکمان هستم

ای اولین بار عندوان شدوهر را نیدز بده یک هفته پیش از تولدش، به خود جرات داد و بر سپس،

 .ی خود افزود ابتدای نامه

 روح همسر و شوهر عزیزم،»

 «.سال هاست که خودم را برای آمدنت آماده می کنم. اعتقاد دارم به زودی به هم خواهیم رسید

 :و آشکار او را به جشن خود دعوت می کند و تاریخ و زمان و مکان را به اطلاعش می رساند

آوریل، ساعت هشدت شدب اینجدا  9لم می خواهد برای جشن روز تولدم، شنبه آینده، خیلی د

 .باشی

 .او نیامد
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نامه های بعدی او این واقعیت است کده . در ظاهر گلوریا به آمادگی و صبر بیشتری نیاز داشت

 .مدت بیشتری طول می کشیدبلکه . نیامدن او به این معنا نیست که به هیچ وجه نخواهد آمد

دعا می کنم که آماده شدن تو برای بودن با من و آماده شدن من برای بودن با تو بده زودی من 

 آمین.                                                                   با هم مصادف شود

 کامل بودن

. در فلسفه چینی فنگ شویی، هماهنگی محیط اطراف ما منعکس کننده تعدادل دروندی ماسدت

کار و زندگی خود محل گلوریا آماده می شود برای ملاقات با تد، دریافت که در حال گسترش 

او آگاهانه تصمیم گیرفت زندگی تمام و کمالی داشته باشد اگر ازدواج کند و اگر چه . می باشد

 .نکند

چ حا  با این حال، درست است در آرزوی ازدواج بودم، اما باید از خودم می پرسیدم اگر هدی»

 «وقت ازدواج نکنم چه اتفاقی می افتد؟

جه رسید که برای داشتن ظروف چیندی یگلوریا در یک جنبش قابل توجه و قدرتمند، به این نت

آوری ظدروف رویدال دالتدون و زیبا  زم نیست حتما ازدواج کرده باشد، بنابراین شروع به گرد

ه همیشه در مناسبت های فدامیلی سپس به جای اینک. جایگاهی را برای چیدمان آنها فراهم کرد

 .دعوت از دیگران برای میهمانی شام روزهای تعطیلبه . مهمان باشد شروع باشد

و در حالی که هدر . از تسلیم شدن خیلی دور بود، بلکه می خواست زندگی مجللی داشته باشد

 .گذاشت یک از این اقدامات تعالی بخش را انجام می داد آنها را با نامزد خود در میان می
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. عشقم، نیازم و آرزوهایم همگی درست در حد کمدال قدرار دارندد. دارم خودم را می شناسم»

بیایی و کارهای آبرنگم را ببینی؛ دارم تا جایی کده مدی تدوانم اخلاقم دارد بهتر می شود و باید 

یداد خوب زندگی می کنم و آمدن تو را انتظار می کشم و وظایف تازه ام را به عنوان همسر تو 

 .بگیرم

. که خودم می خواهم برای تدو باشدممی خواهم زنی باشم که تو دوست داری، یا حداقل زنی 

 .با تو زندگی کنمدارم یاد می گیرم با خودم زندگی کنم تا بتوانم 

 .آیا می شود به زودی در کنار هم باشیم

 .دوستت دارم

 .ی خودش هم خوب استدر حال آمده شدن برای نامزدش بود، می دانست که براگلوریا 

نیداز دارم . بیشتر مواقع به تو گفته ام که داشتم خود را برای اینکه با هم باشیم آماده مدی کدردم

در سالی  .پیش از اینکه بتوانیم با هم باشیم، استقلال و اشتیاقم به زندگی را دوباره احساس کنم

درسی که آموختم این . ی داردکه گذشت، نکاتی یاد گرفتم که برای با هم بودنمان اهمیت حیات

بقدای مدن بسدته بده ایدن . است که بدانم اگر تا سال ها به هم نرسیم باز هم خوب خواهم بود

یک چیز ویژه . نیست که با هم باشیم بلکه با هم بودن ما یک جایزه و یک پاداش زندگی است

 .و عالی

 می تواند متفاوت باشد

او . ای آبرندگ و چیزهدایی بدرای دکدور بدودگلوریا سرگرم خریدن ظروف چیندی، نقاشدی هد

قدرتمند بود، شغلی پر درآمد و دوستان زیدادی داشدت، بده مسدافرت مدی رفدت، همچندان از 
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چه مساله ای در زنددگی او . نوشتن به عنوان کشف کردن کردن و رشد نمودن استفاده می کرد

 وجود داشت که مانع از آمدن شوهر آینده اش می شد؟

وقتی بده زنددگی هدای . ختلا ت زناشویی گلوریا را به وحشت می انداختدر حقیقت، فکر ا

زناشویی اطراف خود و جنگ و دعوای زن و شوهرها نگاه می کرد شور عشق، جدای خدود را 

 .به بی حوصلگی و افسردگی می داد

 روح همسر و شوهر عزیزم،»

ق مدی گیرندد و مخالفت من هنوز هم بده ازدواج هدای بدد، غدم و انددوه و افدرادی کده طدلا

ناسازگاری و نارضایتی دایم برخی از دوستان متاهل فکر می کنم و نمی توانم حواسدم را روی 

آره، اگر حقیقت را بخواهید اصلا دوست ندارم جای کسانی باشم کده . نمونه مثبت تمرکز کنم

 ...زندگی زناشویی دشواری دارند و آرزوی تغییر آن را ندارم

ترس خود نوشت، بیشتر می فهمید که این ترس مدانع از تجربده کدردن او هر چه بیشتر درباره 

 .عشق و صمیمیتی می شد که در آرزوی آن بود

دعدوا کندیم اعصداب تدرس از اینکده بدا هدم . آنچه ما را از هم دور نگه داشته ترس من است

من از  یکدیگر را خرد کنیم، و از زندگی آن طور که باید و شاید لذت نبریم اما در نهایت ترس

من ازدواج هایی را که بده نظدر از همده دشدوارتر . مسؤولیت کاری و نفرت و در ازدواج است

 .رسند نمونه ای می دیدم از آن چیزی که در آینده نصیبم می شد می

 :او از روح همسرش صادقانه می پرسد

 آیا ممکن است برای من متفاوت باشد؟
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بده روابدط چگونده او را از دیگدران متمدایز و با شک شروع کرد به جستجو در اینکه نگداهش 

 :کند می

 .من اهمیت زیادی برای عشق و کار کردن روی رابطه قایلم

من به مسیر شخصی ام برای رسیدن به حقیقت و صداقت که خیلی هدا وارد روابدط خدود .... 

 .یقتتعهدم به عشق و تعهدم به حق. نمی کنند، معتقدم در اینجاست که می توانم امیدوار باشم

 «.را متفاوت شمرد« بد»ی من از روابط  در اینجاهاست که می توان رابطه

گلوریا این صحنه را . گردش با دوستان و اعکای خانواده سبب شد چشم او به شکلی باز شود

و معانی آن را برای وی توصدیف . به گونه ای ناراحت کننده برای محبوب خود وصف می کند

 :می کند

وقتی واقعیت زنددگی . ی از اعکای خانواده گذرانم که بچه های زیادی دارندامروز را با تعداد

نه آن تصویر ایده آلی از بچه های بی نقص، والددین بدی نقدص، یدا . مردم را دیدم دلگرم شدم

داشتن هستند، بپذیرندد و در دنیدای تنها مردم، دوستانم، که درگیر دوست . زوج های بی نقص

 .ن پذیرش است که می خواهم وارد زندگی زناشویی مان کنماین وجه ای. خداوند باشند

در هفته های اخیر برخدی . من تمایل دارم در کنار تو باشم تا زندگی مشترک خود را آغاز کنیم

 .برداشت های نادرست را پاک می کنم

 .مخصوصا این اعتقادم را که هیچ ازدواجی نمی تواند موفق و رضایت بخش باشد

 .ه امروز بارها و بارها آن را به چالش می کشمهمین عقیده است ک

 تجسم لحظه ملاقات آنها
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گلوریا همچنان در نوشته های خود ادامه داد به تجسم کردن ظاهر شوهرش و حتی چگدونگی 

 .ملاقات شان

ما همدیگر را می بینیم . ممکن است ملاقات ما یکی از اتفاقات عادی زندگی روزمره من باشد»

شادی و تحرکدی . کار خدا تقریباً بلافاصله آشکار خواهد شد. هم خواهیم بود و می دانیم که با

 ...که به دنبال آن خواهد آمد نعمت های بی پایان خدا را پیش از پیش بر ما نازل خواهد کرد

 .خودش را تجسم کرد که وارد اتاقی می شود و برای اولین بار با او ملاقات می کند

 روح همسر عزیزم،

ی جدید و هیجان انگیز گفت و گو مدی کندی، تدو مدرا  نی و با کسی درباره یک ایدهتو می نشی

. با هم حرف می زنیم و در یک چشم به هم زدن دوستی مان شروع می شدود. خواهی شناخت

 .احساس می کنی که شیفته هم شده ایم

 .تو را از روی چهره و چشم هایت به جا می آورم

 ...نگاهی طنزآمیز نسبت به زندگی، و نوعی بصیرت در چشم هایت نوری هست و لذتی، و

آخرین تصویر او به قدری مطمئن و دل گرم کنندده اسدت کده گدویی حقیقتدی مسدلم را بیدان 

 .کند می

زندگی زناشویی ما با هر یک از وظایف خانوادگی مان مخلوا می ود و زندگی مشدترکمان را 

 .آغاز می کنیم

و مصمم برای عشق ورزیددن و زنددگی . ی دهد می پذیریمزندگی هر آنچه را که به ما هدیه م

 .با وجود این تعهد همه چیز آسان خواهد شد. کردن
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 .پر شور« بله»لحظه ای تردید خواهد بود و سپس یک 

دعدا، مراقبده، . «بلده»-عشق ورزیددن، وظدایف زنددگی . «بله»-زندگی زناشویی، خانواده، پول 

 «!بله»-بخشش 

 آمین

شتن آخرین تصورات، گلوریا در یک روز عادی از زندگی خود، پس از کدار دو هفته پس از نو

مردی موشکی و میانه اندام در گوشده ای . به اتفاق دوستی که شتاب داشت، به یک کافه رفتند

توجه گلوریا . مرد نگاهی به گلوریا انداخت. نشسته بود و با دوستان همکارش صحبت می کرد

 .به سوی او گام برداشت،  و او را به یک نوشیدنی دعوت کرد را به خود جلب کرد، بلند شد،

 .اولین چیزی که نظر گلوریا را جلب کرد برقی بود که در چشمان مرد وجود داشت

 حالا شما

نوشتن توصیف کاملی است از آنچه که می خواهید، راهی است برای بیان اینکه باور داریدد (1

هر چه دقیدق تدر بنویسدید . دست آوردن آن هستید آن چیز دست یافتنی است، و شما آماده به

تجسم دقیق از آنچه دوست دارید بنویسید؛ نه فقط هدف خدود را بیدان کنیدد . شما آماده ترید

 .بلکه بنویسید؛ پس از محقق شدن آن هدف زندگی روزمره شما دقیقا چگونه خواهد بود

بید از روش او پیروی کنیدد و اگر شما هم مثل گلوریا می خواهید شریک زندگی خود را بیا(2

بنابراین، می توانید مانند دوست متنهل او، برای بچه های شما . برای محبوب خود نامه بنویسید

نظر گلوریا را درباره این نامه به یاد داشدته . هم، پیش از اینکه آنها را باردار شوید، نامه بنویسید
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بود که کمکم کرد احساس کنم تا چه حدد  کرد اینکاری که نوشتن این  نامه برای من »: باشید

 «.می توانند واقعی باشند

وقتی اتفاقات با آن سرعتی که دوست دارید روی نمی دهند، در نوشته های خدود بپرسدید، (2

چه چیزهای دیگری را باید یاد بگیرم؟ در اینجا چه درسی برای من وجود دارد؟ انتظار کشیدن 

 .زه بدهید قلم، پاسخگوی پرسش های شما باشدچه چیزی را به من یاد می دهد؟ اجا

سپس فکر کردم اگر واقعی است پس مسداله »: گلوریا کلمات خود را این گونه خلاصه می کند

 «.فقط باید منتظر باشم و خودش اتفاق خواهد افتاد. فقط زمان است



 77 

 5فصل 

 بررسی ترس ها و احساسات

رانی را دارید که نکندد مدؤثر واقدع نشدود یدا زمانی که اهداف خود را می نویسید، مدام این نگ

امدا اگدر فدلان شدود »صدداهای ناهنجدار، . حتی اگر شد چه اتفاقی می افتد و چه پیامدی دارد

ایدن . در سرتان می پیچدد و رویاهایتدان را خدراب مدی کندد« ؟...اگر بهمان شود چه»« ؟...چه

گاهی اوقات آن را به کلدی متوقدف  نقشه های شما را کُند کند، یا نگرانی ها می تواند پیشرفت

 .نماید

 .این ترس ها و احساسات غلبه کنمی دوستم پایین به من یاد داد که چگونه بر  تجربه

با برنامه ریزی کلاس های سدفر خدود بده . ما یکدیگر را در دوره کلاس هایش ملاقات کردیم

م را جشدن بگیدرم، در آن فرانسه، که پس از یک سال وقتی به فرانسه رفتم تا چاپ اولین کتداب

 .کلاس شرکت کردم

یانین در کلاس های برنامه ریزی سفر به شاگردانش یاد مدی دهدد چده چیزهدایی را بدا خدود 

او با نمدایش اسدلاید، نقداا . بردارند، چه چیزهایی را برندارند و چگونه مشکلات را حل کنند

سنت های فرانسوی آشدنا مدی مسافران را با . دیدنی شهرهای بزرگ و حومه را معرفی می کند

 .کند تا آنها بتوانند از پس مشکلات خود بر آیند، زبان فرانسه یاد می دهد

چیزی که یانین در کلاس های خود هرگز اشاره ای به آن نمی کند ایدن اسدت کده چطدور در 

ایدن داسدتان، زنددگی او را . آغاز این اطلاعات دست اول درباره فرانسه را به دست آورده بود

 .غییر داده استت
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 داستان یانین

و طدی هجدده روز بده نده کشدور . یانین در اواخر بیست سالگی اش به یک تور در اروپا رفت

این سفر فشرده او را به صرافت انداخت که بدا اشدتیاق بیشدتری بدرای یدک اقامدت . سفر کرد

حدرف  گفتن این. غرق کنددش را در زبان و فرهنگ کشوری خاص نی تر بازگردد و خوطو 

او رابطه نزدیکی با دوستانش داشت، پس اندازی نداشت و باید قسط . از انجام آن آسان تر بود

لدی خدود را رهدا کندد، بده بنابراین، می دانست که اگر شدغل فع. خانه اش را پرداخت می کرد

شغل فعلی معلمی که آن را به سختی به دست آورده بود، –سختی می تواند شغل تازه ای بیابد 

مهم تر از همه آنکه،  -ظر نمی ماند تا او به کسب تجربه و باز کردن افق های دیدش بپردازدمنت

 .ی این سفر بیش از آن بود که او از عهده اش بربیاید هزینه

صبح اول ژانویه در حالی که تازه دو ساعت و نیم از شروع سال ندو گذشدته  2002در ساعت 

ی کریسدمس دریافدت  املا تازه ای که به عنوان هدیهبود، یانین در صفحه اول دفتر یادداشت ک

کرده بود، متوجه شد که راه حل های بزرگ و کوچک درازمدت و کوتاه مدت، قابل مشاهده و 

 :را بدون ترتیب فهرست کرداو آنها . خیالی، ناگهان به ذهنش رسید

 .یاد گرفتن کامل زبان فرانسه و یاد گرفتن زبان آلمانی به قدر کفایت.1

 طراحی و پیروی برنامه هایی برای زندگی و مسافرت در کشورهای مختلف.2

 .نوشتن وصیت نامه.2

 .قدردانی از دوستان.3

 .یادگرفتن چیزهایی درباره لوله کشی.7



 77 

 .کم کردن وزن و حفظ آن.6

 2شاید یانین به شکل نیمه هشیار می دانست که با عبارات غیرضدروری کده در مدورد شدماره 

صفحه به شکلی کاملا گویدا و بددون ذکدر برای همین آن را در پایین . کندف است آنجا را حذ

 :شماره نوشت

 .می خواهم بروم به اروپا مسافرت و آنجا زندگی کنم

حا  که دوباره نگاه می کند می داند که نوشتن این آرزو به آن صورت آغاز بود، اگر چه نمدی 

 .دانست به کجا خواهد رسید

می دانستم که می خواهم برای مدتی طو نی، دست کم یدک سدال، بده  فقط. طرح عالی نبود»

 «.اروپا بازگردم

در صدفحه اول « زندگی کردن در اروپا و سدفر کدردن در اروپدا»این واقعیت که هدف او یعنی 

هدر بدار کده مدی . دفتر یادداشت ها ثبت شده بود به او کمک کرد تا رؤیایش را زنده نگه دارد

 .تر بنویسد چشمش به آن می افتادنشست تا چیزی در دف

های بعد، یادداشت هایش در آن دفتدر حکایدت از عدزم راسدخ او در برابدر مشدکلات طی ماه 

 .صفحه راه حل ها چراس راهنمای او بود که بارها و بارها به آن مراجعه کرد. داشت

 .زندگی یک تصمیم است

. د و اجازه داد از آن نقل قول کدنمیانین دفتر یادداشت های آن سال سرنوشت ساز را به من دا

ماه را، کده بده  9طی مدتی که مطالب مربوا به . این دفتر هدیه ای گرانبها و شگفت انگیز بود

زنددگی یدک »: سفر او منتهی می شد، می خواندم بارها و بارها به یاد این موضدوع افتدادم کده
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. د به شیوه خاصی عمل کنیددر هر جایی از زندگی خود می توانید تصمیم بگیری. تصمیم است

را بداور وقتی یدک رؤیدا . در حالی که احساس تان شما را تشویق به رفتن به راه دیگر می کند

اگر منتظرید همه چیز آسان شود توصیه می کنم به ایدن انتظدار . دارید نیاز به خطر کردن دارید

 .بی پایان خود پایان دهید

« آن نقطه بزرگ تعطیلات، جزیره یدک روزی»آن را  1آدمی توانید به زندگی دایم در آنچه با مو

 .می نامد پایان دهید

هدر –انتظار برای اینکه این « .را می کنندمردم در تمام زندگی خود همین کار »: یانین می گوید

 «.ممکن شود -هر چیزی -اتفاق بیفتد تا آن -چیزی

بود درباره ینس و دلسردی اش او در دفتر یادداشت خود پس از آن اولین چیزی که وارد کرده 

 .فقط با نوشتن چیزها سبب نمی شد که خودبه خود معنا پیدا کند. حرف می زند

آدم ها به ناامیدی های خود اجازه مدی دهندد تدا آسدمان . این راه زندگی نیست. هرگز. نه. نه»

ایشدان اتفداق آنها باور ندارد که رؤیاه. و خیلی زود تسلیم می شوند. آرزوهایشان را ابری کنند

 «.خواهد افتاد

او بیشدتر اوقدات . بسیار پیش آمده که سفری طو نی به خارج کشور ناممکن به نظر می رسیده

یدانین . است -و حتی غیرمسئو نه–فکر می کرد هدفی که دنبال می کند خیلی بزرگ، ناممکن 

احساس خدود را  و افسردگی می کرد به نوشتن ادامه می داد ودر لحظاتی که احساس ناامیدی 

 .به رشته تحریر در می آورد

                                           
1 - Bob Mowad 
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. زمانی که به آینده فکر می کنم احساس افسردگی، خستگی و نگرانی بر مدن چیدره مدی شدود

یا بیشتر بیدار  2020از خواب پریدم و تا  2020خواب خوبی ندارم؛ دو شب گذشته را ساعت 

 .ذهنم را مشغول کرده بود« توانستن، شاید»افکار . بودم

. به خودم اعتماد کافی نددارم. فته خوبی بود اما مدتی است که دایما مکطرب و پریشانمآخر ه

گاهی اوقات احساس می کنم شبیه به دستگاه بازی پینبال انسانی شده ام و در اتاقی کوچدک و 

ام،  احساس می کنم بداخلاق، نامطمئن و درونگرا شده. مدام به این طرف و آن طرف می خورم

ی خدیس بده پشدتم  افسردگی مثل یک حولده. شفافیت خود را از دست می دهند اهدافم دارند

 .چسبیده

 مکانی برای نگه داری نگرانی ها

چرا باید یک زندگی امن را ترک کرد برای رسدیدن بده چیدزی . بزرگ ترین نگرانی او پول بود

 نامعلوم؟

 .و این مرا می ترساند. بیشتر مرخصی، بدون حقوق است

و جایی شد برای نگه داری نگرانی های او، نوشتن ترس هدا سدبب شدد تفکدر دفتر یادداشت ا

ترس ها و بلندپروازی ها می توانسدتند کندار . از بین برود« هر دو، یا این و یا آن، یا هیچ کدام»

 .هم زندگی کنند

او در فاصله زمان هایی که به بیان افسردگی و ضعف خود می پرداخت، و گاهی در همان روز 

این خط که نوشدته . یی آنچنان کوچک بر می داشت که به نظرش چندان اهمیت نداشتگام ها
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دایم تکرار می شد، تکرار خطوطش مانندد یدک مدرس « زندگی و مسافرت بین المللی برو»: بود

 .دریایی، بر روی یک دریای مواج، با  و پایین می رفت

 .داد با وجود ترس و عدم اطمینان، به انجام کارهای کوچک ادامه

امروز با بخش ثبت نام دانشگاه وسترن تماس گرفتم، تا درباره انتقال واحدهای درسی سؤال ... 

 .کنم و در صورت امکان، کارهای دفتری را انجام دهم

. مدرسه هایلان عصرهای دوشنبه یک دوره بازآموزی زبان ایتالیایی و فرانسوی گذاشدته اسدت

 .آفرین، عالیه، عالیه به خودم گفتم. تماس گرفتم تا در آنها ثبت نام کنم

 .(د ر برای بدنه و لنز 170! )برای سفرم خریدم om-lیک دوربین عکاسی اولیمپوس مدل 

 .او در موارد مختلف برای خودش ضرب ا جل تعیین کرد و به آنها عمل کرد

ریزی  امدهبرنبرای . ی پایین ماه ژوئن باشد آخرین مهلت من برای تصمیم گیری در مورد برنامه

 .ی ترم پاییز هم باید پرداخت شده باشد ماه وقت دارم، اگر چه تا آن موقع شهریه 2

پر کردن فرم های  زم برای تحصیل در آوینیون، ثبدت ندام در برنامده درسدی دانشدکده دی ... 

 :لترز

 داشتن اندام متناسب، دویدن؛... 

. ای را کداملا مسددود و نه جاده نوشتن باعث شد احساسات او نقش سرعت گیر را بازی کنند،

یانین می دانست که اگدر . شاید احساسات او از سرعتش می کاستند، اما سد راهش نمی شدند

 .در راه درست به حرکت خود ادامه دهد سرانجام به مقصد می رسد

 نوشتن برای نگه داری حفظ فاصله
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ن از خدود، دور شددن از برای یانین نوشتن یک روش برای درک کردن بود، برای فاصله گدرفت

نگرانی ها، نقش شاهد را برای زندگی خود ایفا کردن، مانندد خبرنگداری کده در دادگداه فقدط 

اگر این نگرانی ها نوشته نمدی شددند . حقایق را ثبت می کند و تحت تنثیر آنها قرار نمی گیرد

به راهی برای بیان نوشتن برای تبدیل شده بود . ممکن بود رشد کنند و بر قدرت او غلبه نمایند

او می توانست روی کاغذ، بدا حدرف زدن دربداره نگراندی هدا از . احساسات و گذشتن از آنها

 .دست آنها خلاص شود

 .بخشی از مراحل هر چیز تازه و دشوار است« ترس از صحنه»این 

اگر ریسک نکنم به هیچ جا نمی رسم، این آزمون بزرگی است برای خدلاص شددن از تدرس، 

 .و اعتماد کردن خود بودن

 تصویر عمومی

. بی اطلاع بدودی ترس ها منجر به بروز عامل دیگری شد، که یانین شخصاً از آن  نوشتن درباره

با نگاهی دوبداره . دنیا با او همکاری می کرد. پدیده همزمانی مدام در زندگی او آشکار می شد

اه ژانویده تدا سدپتامبر شدرایط از مد. بر روی دفترچه یادداشتنش می توانست الگو را آشکار کند

 .طوری دست به دست هم داد تا او را از خانه خارج کرده و به قاره ای دیگر فرستاد

 .به نظر می رسید ترس های او، یکی یکی، خودشان را از بین می برند

نوشتن احساس خود و چیزی که او را می ترساند، یانین را به عمل واداشت و کاری کدرد کده 

 .سود او وارد عمل شود دنیا نیز به

 .بله، بزرگ ترین ترس او کم پولی بود
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ضمانتی برای رفتن به سرکار نبود و به دلیل کمبود بودجه و دوران بیکاری، امیدی نداشتم کده »

 «.در بازگشت از اروپا بتوانم شغلی پیدا کنم، اما آرزوی رفتن به اروپا مقاومت ناپذیر شده بود

 .ی بدون حقوق پرُ کردبنابراین او درخواست مرخص

همدان روزی کده . در پاسخ به درخواست رسمی یانین، رییس کارگزینی با وی تمداس گرفدت

آیا او تفنگ را باید بردارد و کار . رییس کارگزینی تماس گرفت یانین افسرده و دل شکسته بود

 احمقانه ای انجام دهد؟

 «.رخصی با تو صحبت کنمیانین، می خواهم درباره درخواست م»: رییس کارگزینی گفت

او مطمئن بود که رییس می خواهد درخواست او را رد کند و به خدمتش در آن مدرسده پایدان 

اما سخت غافلگیر شد وقتی که رییس به جای اخراج او، گفت که چون یانین می خواهد . دهد

یسدتگی به فرانسه برود و زبان بخواند، پس شرایط  زم برای گرفتن یک فرصدت مطالعداتی شا

 .ی آنها دو یا سه مورد از این فرصت ها وجود دارد رییس به او گفت که در منطقه. آن را دارد

 .هرگز به فکر یانین نرسیده بود که برای گرفتن فرصت مطالعاتی درخواست بدهد

فرصدت . سالگی فکدر مدی کدردم، نده غیدر ممکدن اسدت 20من معلم جوانی بودم در اوایل »

بندابراین مدن فکدر کدردم بایدد کدارم بدیش از ایدن جنبده . باسابقه است مطالعاتی برای معلمان

. در حالی که سفر من نه یک سفر پژوهشی بلکه یک سدفر تجربدی بدود. تحقیقاتی داشته باشد

 «.چیزی که نظر رییس را جلب کرده بود خواندن یک زبان خارجی بود

و آموزش و پرورش منطقه بده  رییس کارگزینی فرم درخواست را فرستاد و یانین آن را پر کرد

ایدن لطدف بزرگدی بدود، یدک در . جای مرخصی بدون حقوق، به او یک فرصت مطالعاتی داد
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شده بود؛ چون معنای آن این بود که به یانین پول می دادند تا به خدارج جادویی به روی او باز 

 .سفر کند و در آنجا درس بخواند

 700حا  در آن سالی که در سفر بودم ماهی . ودد ر ب 1600در آن روزها حقوق من ماهانه »

می پذیرفت در بازگشت از سدفر « (که پول زیادی بود)ی درمان  د ر می گرفتم به اضافه هزینه

یکی از شرایط فرصت مطالعاتی، دادن تعهد برای دو سدال تددریس پدس از . به تدریس بپردازد

 .بازگشت از سفر بود

را از دست می دادم و دوبداره بده سدرکار مدی رفدتم و هدیچ  چون پنج سال بود که مدام کارم»

 «.ضمانتی برای کارم وجود نداشت، تعهد دو ساله تدریس کاملا برایم مناسب بود

 سفر به خیر

بنابراین در ماه سپتامبر، یانین به جای برگشتن سر کلاس، سوار پرواز ایتالیا به مقصد میلان شد 

 .تا از آنجا رهسپار پاریس شود

پس از ملاقات دوستانش در سمبرا در کوه های دولومیت بده پداریس رفدت و بده گروهدی او 

در آوینیدون، بدا مقدرری . پیوست که آنها نیز برای درس خواندن عازم دانشکده دی لتز بودندد

فرصت مطالعاتی توانست چند ماه نزد خانمی فرانسوی زندگی کند و در ایدن فاصدله چهدل و 

 .این بانوی شصت و چند ساله برای او مثل یک مادر بود. دپنج واحد درسی را بگذران

من در مزرعه ای زندگی می کردم که در جنگ جهانی محل اختفای اعکای نهکت مقاومدت »

را درباره فرانسه دوران قرون وسطی، زبدان، نویسدندگان زن فرانسدوی، تداریخ واحدهایی . بود

یشتر مواقع کلاس ها بده انگلیسدی برگدزار ب. فرانسه، فرهنگ فرانسه و سیاست فرانسه گذراندم
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در کدلاس . می شد اما کلاس های آشپزی به فرانسه برگدزار مدی شدد کده خیلدی جالدب بدود

که به فرانسه آموزش داده می شد و من تنها آمریکدایی در کدلاس بدودم  ایروبیک شرکت کردم

 «.که به این ترتیب موجب تقویت زبان فرانسوی ام شد

صیلات در آوینیون، با قطار و کشتی به دور اروپا و آسیا رفت و از ده کشور او پس از اتمام تح

 .دیدن کرد

 کوهی از حوادث

 .آن سفر زندگی یانین را تغییر داد

یانین نمی توانست تمام آن اتفاقاتی را که مستقیما به واسطه این سفر در زندگی اش رخ داد از 

سدال بعدد در زنددگی اش پدیش آمدد،  17ی بسیاری از این حوادث که ط. کندقبل پیش بینی 

 .ی کارهایی بود که در آن یک سال انجام داد و هنوز هم تمام نشده است نتیجه

یعنی کوهی از حوادث در هم قفدل شدده کده روی همدان یدک : یانین آن را تنثیر لگو می نامد

 .فرصت مطالعاتی بنا شده اند

او تقریبداً هدر سدال بده . که او آن را انجام داداولین سفر دریایی ناممکن به نظر می رسید تا این

او . فرانسه برگشته بود؛ تا حدی به این دلیل که این سفر، کدار معلمدی او را دگرگدون سداخت

مطالعاتی را به پایان برد معلم فرانسده پیش از این معلم مطالعات اجتماعی بود اما وقتی فرصت 

تدا ایدن –او . عطیلات بهار به فرانسه مدی بدرداو سال های متوالی است که بچه ها را در ت. شد

ده سفر دیگر به فرانسه داشته است؛ چه برای بردن دوستان یا دانش آمدوزان و چده بده  -لحظه

 .تنهایی
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 .ی حقوقی او را یک پله با  برد واحدی که در آوینیون گذراند پایهبنابراین، چهل و پنج 

مایش اسلاید و یک سدخنرانی بدرای مددارس یانین به عنوان بخشی از فرصت مطالعاتی، یک ن

 .آماده کرد و از آن به عنوان ابزاری برای پیشرفت کلاس سفر خود استفاده کرد

ی فرانسه قرن پدانزدهم شدد کده تصدمیم  در ادامه، یانین چنان مجذوب مطالعات خود در زمینه

. بنویسدد 2و شداعر هدم عصدر او کریسدتین دپیدزان 1گرفت رمانی بر اساس زنددگی ژانددارک

های تخیلی داستان با اشعار واقعی کریستین و نیز توصیفات دقیق تاریخ از دسیسده هدای  بخش

دیددار از مکدان هدای تداریخی . سیاسی و رسوم دروان قرون وسطی در هم آمیخته شده اسدت

سبب شد یانین راحت تر بتواند آنها را با جزییات کامل توصیف کند و احساس قدوی تدری از 

 .تا درباره شان بنویسد آنها داشته

ی تاریخ قدرون وسدطی در فرانسده اسدت کده  این کتاب بخشی از یک رمان سه قسمتی درباره

 .یانین در حال نوشتن آن است

می بینید چطور یک اتفاق به اتفاق بعدی منجر می شود و چطور دری بداز موجدب بداز شددن 

پشدت آنهدا منجدر مدی شدود؟ درهای باز بیشتری می شود و به کشف دنیاهای تدازه تدری در 

و . درخواست یانین برای مرخصی بدون حقوق نوعی دل به دریا زدن و تیری در خاموشی بود

او نه تنها شغلش را نگه داشت، بلکه آن را برای دو سال تکمین کرد . ببینید چه اتفاقی می افتد

او . ه فرانسه سفر کدرداو معلم زبان فرانسه شد و ده بار دیگر ب. و حقوق اش را نیز افزایش داد

                                           
1 - Joan of Arc 
2 - Christne de Pisan 
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بر اساس مطالعات خود زمانی تاریخی نوشت و حا  بیشتر از ده سال است که در کلاس های 

 .آموزش سفر، درس می دهد

 .تنثیری که آن سفر بر زندگی اش گذاشت ارزش غلبه کردن بر ترس اولیه را داشت

 چرا درباره ترس ها باید نوشت

د نوشتن درباره ترس هایش از رفتن به اروپا، تدنثیر مثبدت من از یانین پرسیدم چرا فکر می کن

 .داشت

. کند او توضیح داد که نوشتن درباره ترس ها، دید منفی و اضطراب را از درون انسان خارج می

جمله ای از دفتدر او ایدن . را که در آنجا پدید می آورد سوءهاضمه استزیرا ترس تنها چیزی 

 .می کند اصل را به شکلی معجزه آسا بیان

نوشتن راه خوبی است برای اینکه واکنش های عاطفی منفی خود را بده زور در قالدب کلمدات 

 .بریزید و از دلشوره جلوگیری نمایید

 تفاوت در سبک نوشته ها مربوط به چیست؟

من منیوس شده بودم و اگر اقدام به نوشتن نمی کدردم هرگدز بدرای مرخصدی بددون حقدوق »

هرگز تا یک میلیون سال دیگر هدم بده فکدر نمدی کدردم کده فرصدت و من –تقاضا نمی دادم 

 «.اگر نمی نوشتم شهامت  زم برای رها کردن کارم را نداشتم–! مطالعاتی بگیرم

هر بار که دفتر یادداشت را باز می کردم به عقب باز می گشتم و آن جمله باز هدم همدان جدا »

عبارت همیشه زنده بدود و چدون کده آنجدا این . «زندگی کن و به سفرهای بین الملل برو»بود 
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در حالی که برنامه ریزی می کدردم و دوبداره مدنیوس مدی شددم . روی صفحه نوشته شده بود

 «.می کردمدرباره اش می نوشتم و به علت آن ناامیدی اشاره 

یانین هر بار که احساسات منفی بر او غالب می شد به سراس دفتر یادداشت هایش می رفدت و 

 .ب می شد به یاد بیاورد که سفر چه لذت هایی داردنوشتن سب

تنها به این دلیل که هیچ پولی نداشتم و می خواستم کدارم . ی خوشی ها نوشتم بنابراین درباره»

 «.و این بی پولی نباید موجب می شد که آن کار را نکنم. را رها کنم

. رف شوند، اما برای پایین نهبرای خیلی ها یکی از این دو عامل کافی بود تا از فکر خود منص 

 .او با نوشتن درباره ترس های خود توانست بر آنها غلبه کند

« مکدانی بدرای نگده داری نگراندی هدا»درسی که باید گرفت این است که اجازه بدهیم نوشتن 

 .باشد

اگر ترس هایتان را به خوبی رؤیاهای خود بنویسید راهی را در برابدر خدود بداز مدی کنیدد و »

 «.اتی می افتد که از ناهمواری آن مسیر قدری می کاهداتفاق

 حالا شما

وقتی اهداف اصلی زندگی خود را در انتهای فصل اول نوشتید، آیا احساس کردید که تدرس (1

ی شما نفوذ کردند؟ یک شاخص برای شدما وجدود دارد؛  ها و نگرانی ها بی درنگ به محدوده

 .ا بنویسیدآنها را درون ذهن خود رها نکنید؛ آنها ر

نوشتن باعث جدا شدن رؤیا از ترس می شود؛ نوشتن درباره اضطراب، آن را تبدیل به وجودی 

ی یانین برای رفتن به اروچا و بی پولی او مدی توانسدتند بدا  برنامه. بیرون از هدف شما می کند
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آرزوی درس خواندن در خارج و نگراندی بابدت از دسدت دادن دوسدتان، در . هم زندگی کنند

. نوشتن درباره نگرانی ها، سبب شد تبدیل به اموری واقعدی شدوند. کنار یکدیگر قرار می گیرد

 .حقیقتی که در یک دست دارید، لزوما نباید رویایی را که در دست دیگر شماست نفی کند

 .ترسی های خود را به روی کاغذ بیاورید، تا تنثیر دلشوره آور آنها از بین برود

مثلا کسدی کده در یدک راهپیمدایی . ال داد زدن در یک مجله پیدا کنیدعکس آدمی را در ح(2

یا یکی از صاحبان قددرت . اعتراض آمیز شرکت کرده یا در میان صف اعتصاب کنندگان است

ایدن تصدویر را . با چهره ای بدجنس، دست ها به کمر، حق به جانب، از خود راضدی و متکبدر

 .خود بچسبانید« ی ترس های صفحه»روی 

سرزنش های خصدمانه، تدق زدن هدا و شتاب رشته ای از گلایه ها، قکاوت های عجو نه، با 

از ضمیر دوم شخص استفاده کنید و لحندی سدرزنش آمیدز . تحقیرهای ناجوانمردانه را بنویسید

 .داشته باشید

 .به اندازه کافی خوب نیستی»

 .هرگز موفق نمی شوی

 .پول زیاد داشتن از نظر اخلاقی اشتباه است

 .شهرت خطرناک است

 .نداریبه اندازه کافی استعداد 

 .از حقوقت کم می شود

 .ی خود را از دست می دهی وجهه



 79 

 «.شکست می خوری

دست های خود را با  برده، پذیرای زندگی و شدادمانی . حا  عکس کسی را پیدا که شاد است

کسی که مشت خود را مثلا ممکن است –! یک چهره مثبت« بله» -و با  و پایین می پرد. است

به علامت قدرت گره کرده و خیلی خوشحال اسدت یدا کسدی کده لبخندد پیروزمندانده ای در 

 .شماست« ی هورای صفحه»این . المپیک می زند

را یکی یکی به جملات اول شدخص در زمدان حدال تبددیل « ی ترس ها صفحه»تمام جملات 

 .کنید

 .من بهترینم»

 .من موفقم

 .ال زیاد شدن استحقوق من به سرعت در ح

 .من متخصص پرطرفدار و مورد تشویق همکارانم هستم

 .حواسم جمع است! آدم ترسویی نیستم

 .چیزی که ارایه می کنم منحصر به فرد است

 .از زمان عاقلانه و به خوبی استفاده می کنم

 .وقتی از تعادل خارج می شوم راه بازگشت را پیدا می کنم

 .ت من احساس غرور می کنندخانواده و دوستانم از موفقی

 «.من ثروتمند و مشهورم
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نوشتن درباره ترس ها سبب می شود تسلط و نفوذ خود را بر شدما از دسدت بدهندد؛ نوشدتن 

و نوشتن جمله ای نه فقط متکاد با ترس بلکده چیدزی حتدی )مطالبی مقایر با ترس های شما 

ی متفداوت را مدی دهدد و سدبب به شما قدرت و نیروی فکر کردن به شیوه ا( جذاب تر از آن

 .کنند جهان بینی شما را بازتر میشود به جواب هایی برسید که به جای محدود کننده بودن،  می
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 6فصل 

 :دستیابی به آزادی

 نوشتن تا رسیدن به نتیجه

در یک روز آفتابی که ابری در آسمان نبود و آفتاب چون الماس در هوا مدی درخشدید، آب در 

ه های المپیک در امتدداد تنگده چندان شدفاف دیدده مدی شدوند کده گدویی ساحل براکت و کو

از آن روزهایی بود که قایق ها اینجا و آنجا روی آب شناور بودندد . های میوه ای هستند بستنی

 .از آسمان آبی، نسیم ملایم و دریای آرام لذت ببرند چرا که همه می خواستند

 .ست نظر دیگری داشتولی برادر من که قهرمان مسابقات سه گانه ا

 «!یک روز عالی برای دویدن»او با خوشحالی اعلام کرد 

از مدتی پیش قول داده بود دو خواهرش را با خود بیرون ببدرد و یکدی دو تکنیدک دویددن را 

 .این روز برای این کار مناسب بود. یادمان بدهد

ابتددا کندار مدا و بدا . بدویم خانه بیرون آمد تا در پیاده رو کفش هایمان را پوشیدیم و با هم از

به زودی مثل سرجوخه های آموزشی که به یک . سپس به سرعتش افزود. سرعت کم می دوید

 .جوخه تازه سرباز شلخته و بی نظم درس نظم می دهند سرمان فریاد می کشید

فدولکس واگدن را آن »با اشاره به فولکس واگنی که دو بلوک پایین تر پارک شده بود فریاد زد 

 «!آن برای شماست؛ به سمتش بدوید، به سمتش بدوید« ی بینید؟م
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کاملاً متمرکز، مصمم، به سمت ماشین پدارک شدده دویددیم و . به سمت فولکس واگن دویدیم

 .دویدیم

اما زمانی که به فولکس قرمز نزدیک شدیم، پیش از اینکه باشیم، گلگیر ماشین را لمس کرده و 

 .، او هدف را تغییر دادکار خود را تمام شده فرض کردیم

بده سدمتش . آن تپه را می بینید؟ آن تپده متعلدق بده شماسدت! فولکس واگن را فراموش کنید»

 «!برو، برو، برو. بدوید

 .هدف بعدی تپه بود، تپه، پیش به سوی تپه

او نیز هر بار هدف . به دویدن ادامه دادیم. پس از رسیدن به تپه، یک بار دیگر مقصد تغییر کرد

 .ی را تعیین می کرد؛ حتی نقطه ای در دوردستجدید

اما پذیرفتیم که هر چه پیش مدی رفتدیم کدار ! در پایان آن صبح آماده بودیم برادرمان را بکشیم

 .آسان تر می شد؛ هرگز در زندگی مان به اندازه آن روز ندویده بودیم

شدم، از روشدی اسدتفاده زمانی که گیر می کنم و نمی دانم برای رسیدن به رؤیاهایم چه باید بک

روش برادرم تغییر دادن دایم اهداف . می نامم« نوشتن تا رسیدن به نتیجه»می کنم که نام آن را 

مسیری هر در آن روز، برای من تبدیل به استعاره ای برای نوشتن و نوشتن شده است، پیمودن 

 .چه بیشتر تا زمانی که به جواب برسی

، هدر چیدزی کده بده ذهدنم موشم و چیزهدایی مدی نویسداول کفش های خیالی خودم را می پ

حتی اگدر چیدزی کده . رسد، هدف این است که قلم به حرکت دربیاید و کلمات را بنویسم می

وقتی به انتهای صفحه اول می رسدم سدرعتم کدم « .نمی دانم چه بنویسم»: این باشد نویسم می
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آن صفحه به تو : به خودم می گویم. خودم را وا می دارم که به انتهای صفحه بعد برومشود  می

 «.به نوشتن ادامه بده. تعلق دارد، پرش کن، پرش کن

می نامند، یعنی زمانی که تلاش مدی کنیدد حدواس « گسترش چی»این تمرین را « تای چی»در 

خود را به روی چیزی فراتر از هدف اولیه متمرکز کنید، چیدزی را انجدام مدی دهیدد کده فکدر 

به همین ترتیب است که استادان هنرهای رزمی می توانندد . وانایی شماستکردید فراتر از ت می

با متمرکز کردن انرژی های خود روی چیدزی فراتدر از . را با دست خود خرد کنندتنه درخت 

 .ی درخت تنه

پرکردن یک صدفحه و آنگداه صدفحه بعدد و صدفحه –تصاحب کردن فولکس واگن و بعد تپه 

ایدن . و در عین حال پیشرفت شما را اندازه مدی گیدرد. ی دهدکانون تمرکز را گسترش م -بعد

کردید  کار سبب می شود به با تر از محدودیت های خود خواسته بروید، فراتر از آنچه فکر می

 .ممکن است

 غرولند خوب

مغدز ندوعی از بیدان روش هدا را توصدیه کدرده ام کده آن را در کتاب نوشتن در هر دو سدوی 

ندنویسی یعنی به سرعت نوشتن بدون توقف برای فکر کدردن، ویدرایش، ت. تندنویسی می نامم

راه . از تندنویسی زمانی استفاده نمایید که می خواهید صدفحه را پدر کنیدد. تنظیم، یا نقد کردن

خود را به زور از میان موضوعات باز کرده و آن صدای درونی را که هر واژه شدما را بده نقدد 

ایرادی ندارد هیچ . حقیقت را بگویید. در فکرتان است بنویسید هر چه. کشد ریشه کن کنید می

در زبدان . می توانید صفحات را با خشم و فریاد بسوزانید، این فکر خدوبی اسدتخواستید اگر 
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می گویند که منظور از آن شکایتی است که تا حد یدک فدرم هندری « کوچینگ»به آن،  1یدیش

 . کوچینگ قابلیت درمانی دارد. بی پیدا می کنیدبا بیرون ریختن احساسات خو. شکل می گیرد

نوشدتن »مدن آن را . مغزتان هدیه ای برای شما کنار گذاشته است؛ هدیه ای برای پشتکار شدما

زیرا در عین نداشتن تمایل به ادامه نوشتن ادامده مدی دهیدد، نالده و . می نامم« تا رسیدن نتیجه

گریز بده یدک راه حدل و یدک برنامده عملدی شکایت سبب کنار رفتن  یه ها می شود و به ندا

 .رسید می

شاید وقتی یک هدف در ظاهر با مانع می شود از کوره در می روید یا از موقعیتی که از کنتدرل 

نوشتن تا رسدیدن بده . علت خشم گاهی اوقات ترس است. شما خارج شده ناراحت می شوید

رسید، حا  چه خواهد شد؟ پس از  راه حل پرده از این ترس بر می دارد و آنگاه به جواب می

 این به کجا می رسم؟

او مشدکلی را کده بده نظدر . داستان نان نمونه ای خوبی از نوشتن تا رسیدن به راه حدل اسدت

 .غیرممکن می رسید، از پیش پا برداشت و آن را به اتفاق خوب بدل کرد

 داستان نان

با هم در دوره ای شرکت کرده ایم کده  ما. من و نان در گروه کر کلیسا با هم آواز می خواندیم

بهادگاوادگیتدا بدر . ، می پرداخت2به مطالعه متون هندو از قرن پنجم پیش از میلاد، بهاگاوادگیتا

                                           
 زبان عبری رایج میان لهستان، آلمان و روسیه - 1

2 - Bhagavad Gita 
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اهمیت مراقبه و تنمل تنکید می کند و نان یک روز در کلاس گفت که نوشته ام برای او ندوعی 

 .چه در ذهن دارد بنویسدمخصوصاً زمانی که بدون توقف بتواند هر . مراقبه است

بعدها، نان برایم توضیح داد که چگونه نوشتن تا رسیدن به نتیجه، در یک موقعیت بحراندی بده 

 .او کمک کرده بود

اش از کدارش برکندار شدد، بدا  وقتی ریدیس. نان برای یک شرکت واسطه بازرگانی کار می کند

رفتن رییس چه تنثیری بدر شدرکت و اینکه او می دانست کارمند با ارزشی است اما معلوم نبود 

 .شغل نان خواهد داشت

نمی دانستم چه طور باید کارم را حفظ کنم، یا از چه کسدی حقدوق . کار من وابسته به او بود»

. دریافت خواهم کرد؟ بیست درصد از درآمد من مستقیما از کمیسیون های او تدنمین مدی شدد

آیا وظایف و مسدؤولیت . یز از دست می رفتبنابراین با رفتن او قسمت بزرگی از حقوق من ن

 «هایم تغییر می کرد؟

وظایف از کار خود بنویسدد؛ او نوشدت کده درصددی را بدرای از او خواسته شد تا یک شرح 

در دنیدای . ، و اینکه چگونه باید بده او حقدوق پرداخدت شدودکارهای مختلف صرف می کرد

 IRS 1ی برخی ها ایدن کدار بده انددازه و برا« حسابرسی شغلی»تجارت به این کار می گویند 

 .ترسناک است

. ده سال بود که در آن شرکت کار می کدردم. عصبانی بودممن . ی شخصی بود این یک وظیفه»

 «آیا آنها نباید به من می گفتند چه بکنم؟

                                           
 اداره کل مالیات های درون مرزی آمریکا - 1
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او . نان گفت که مثل این بود که درخواست شغلی می نویسم در حالی که این شدغل را داشدتم

 .ساعات تلاش های خود حساب پس می داد و کار خود را توجیه می کردباید برای 

 «.قطعا اگر عصبانیت خودم را آشکار نکنم منفجر می شوم»

فرصتی برای بیان افکدارش دربداره . شوهرش دیوید به او گفت که این اتفاق یک فرصت است

او گفدت کده بنشدیند و  .«چرا من مفید هسدتم»و پی بردن به اینکه . کاری که باید ارایه می داد

 .افکارش را بنویسد

ابتدا دربداره خشدم و . نوشتم و گریه کردم؛ کار طاقت فرسایی بود. سه ساعت تمام می نوشتم»

. هر چه به مغزم می رسید می نوشتم. که سرشار از کینه و نفرت بود. سرخوردگی خودم نوشتم

 «.آنها را به هیچ وجه سانسور نمی کردم

چرا بایدد کسدانی  -نه–دلم نمی خواهد چطور . نمی خواهم این کار را بکنم. رمتنفرم از این کا

 را که ده سال است با آنها و برایشان کار می کردم متقاعد کنم که چه کار می توانم انجام دهم؟

. از این کدار بیدزارم. کار من چیست؟ نمی دانم چطور آن را اندازه گیری کنم؛ از این کار بیزارم

. نمی دانم از کجا آغاز کنم. دلم نمی خواهد این کار را بکنم. من را دیوانه می کند. مواقعا بیزار

خدایا خواهش مدی کدنم بده . از این کار بیزارم. پیش از بیست سال است که یک نامه ننوشته ام

 .چه می خواهم بنویسممن کمک کن بفهمم 

چده چیدزی سدبب . ی کشدماحساس می کنم مثل بچه ها شده ایم، دایم لگد می زندم و داد مد

شود کارم را خوب انجام دهم؟ به هر صورت من کارم را درست انجام می دهم؟ هرگز فکر  می

 تخصص من چیست؟. نکرده ام وارد حرفه د لی شوم
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. در این میان به کسی اطمیندان نددارم. نوشته هایم هیچ چیز را آشکار نمی کنند. فایده ای ندارد

 .کار واقعا بیزارم از این. از این کار بیزارم

پس از صفحات پر شده از ناله کردن، نان سرانجام احساس واقعی در پشت خشم یعندی تدرس 

 :را آشکار کرد

ترسم از این نبود که کارم را از دست بددهم، بلکده از . از ترس منجد شده بودم. هراسان بودم»

 «.کنماین می ترسیدم که تنزل درجه پیدا 

 .احساس می کرد کارش بی ارزش استاو احساس حقارت می کرد، 

 «.می ترسیدم از اینکه نکند به دست فراموشی سپرده شوم. از بی ارزش شدن می ترسیدم»

 .او نمی دانست از چه کسی کمک بگیرد

ایدن موضدوع مدرا ناراحدت مدی کندد . چه کسی طرف من است؟ به هیچ کس اعتمداد نددارم»

 .کری می کنندواقعا می خواهم بدانم آنها چه ف. ترساند می

 .او از خودش می پرسد بیش از همه از چه چیزی می ترسد، و یک فهرست می نویسد

می ترسم از اینکه نمی دانم چطور؛ می ترسم از اینکه شکست بخورم؛ می ترسم از اینکه مثدل 

ی من عدوض شدود؛ مدی ترسدم از اینکده نمدی داندم  احمق ها جلوه کنم و دیدگاهشان درباره

 .بیش از همه از این می ترسم که پس از پیدا کردن آن نتوانم بیانش کنم. نمخواهم چه بک می
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 نتیجه گیری

 .هنگامی که او بدترین ترس های خود را بیان کرد آرام گرفت

حتما دارم پیشرفت می کنم چون نسبت به موقعی که شروع کردم احساس ترس کمتری داری »

دارم وقتی مجبور بودم برای مدرسده تقاضدانامه به یاد . و بیشتر کنجکاوم نسبت به زمان شروع

 .بدهم همین احساس را داشتم

او ترس های خود را می شمارد پس با جواب ددن به تک تک آنها اعتمداد بده نفدس خدود را 

 :افزایش می دهد

 .این طور نیست که ندانم چطور، من فقط یاد نگرفته ام(1

نجام دادن بهتدر از اصدلا تدلاش نکدردن کاری را بد ا. بسیار خوب« .شکست خواهم خورد»(2

 .است

ایدن خطدر همیشده « .ممکن است مثل احمق ها جلوه کنم و نظرشان درباره من منفی شود»( 2

 .اعتماد به نقس را با  ببر. وجود دارد

این حرف درست است؛ شاید بهتر باشد از جدایی شدروع « .نمی دانم می خواهم چه بکنم»( 3

 .اهای دیگر تجربه دارمکنم که در آن بیشتر از ج

 «.آن را گاهی بدان در راه یافتن جاهای خالی. «پس از پیدا کردن آن نتوانم بیانش کنم»( 7

او پس از کار کردن روی خشم و ترس، اکنون آماده بود که به سؤال ها پاسخ بدهدد، کدار مدن 

 .چیست؟ به نوشتن ادامه دادن
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بده دیگدر ( اما نه به شکلی بی نقدص)ن به خوبی م. کار من ارزش پولی را که می گیرم دارد... 

فکر مدی کدنم شدنونده . آدم ها کمک می کنم تا کاری را که می خواهند انجام دهند، اجرا کنند

 .خوبی هستم

ی  پیش از اینکه بداند چه اتفاقی می افتد سه صفحه را با کمک هدای روزانده، ماهانده و سدا نه

 .نامه ای برای حقوق خود رسیدخود به شرکت پر کرده و بی درنگ به بر

افکدار مختلدف بده سدرعت از . و به سوی ترس می رفدتم باید خشم را پشت سر می گذاشتم»

چون قلم از قبل در دستم بود شروع به ریختن اعداد تقریبی بده روی کاغدذ . ذهنم می گذشتند

 «.داشتم کاری را می کردم که فکر می کردم نمی توانم انجام بدهم. کردم

سپس ایدن پیشدنهاد . ز روی همان صفحات پیش نویس پیشنهاد حقوقی خود را تایپ کردنان ا

آنها آنقدر راضی بودند کده قدرار شدد همدان حقدوق . را به مدیران قسمت و رییس شرکت داد

 .سابق را به او پرداخت کنند

ب درصد طوری که حداقل همان درآمدی را داشتم که قبلا با احتسا. آنها حقوق مرا با  بردند»

 «.کمیسیون دریافت می کردم؛ سپس یک پاداش هم به من دادند

تدر از آن کمکدی بدود کده   اما راضدی کنندده. پشتیبانی روسا برای نان خیلی رضایت بخش بود

 .به نان کرد« نوشتن تا رسیدن به نتیجه»

از . فرآیندی آموزشی و مایه تسکین بود؛ موجدب شدد احسداس کدنم آدم ارزشدمندی هسدتم»

برایم مفید بود کده کدار . میدی مطلق به قطب مخالف رسیدم و سرشار از امید و اعتماد شدمناا
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آنقدر سرم شلوس بود که فرصدت نمدی کدردم لحظده ای توقدف کدرده و . خودم را تعریف کنم

 «.نگاهی به پشت سر خود و موفقیت های خود بیندازم

ر بکشدد بده نوشدتن ادامده داد، از آنجا که او ادامه داد و حتی وقتی می خواسدت دسدت از کدا

پاداشی که دریافت کرد این بود که یک بار دیگر به ارزش خود و نقشی که در شدرکت داشدت 

وقتی کدار نوشدتن . او خودکار خود را به روی کاغذ گذاشت و نوشتن را متوقف نکرد. پی برد

 .ه ای شده استبه پایان رسید، نگاه متفاوتی نسبت به خود پیدا کرد احساس می کرد آدم تاز

 حالا شما

رو مدی شدوید و احسداس مدی کنیدد امکدان  وقتی در راه رسیدن به هدفتان ببا بن بست روبده

. پیشروی وجود ندارد قلم خود را بردارید و بدون توقف بنویسید؛ نوشتن تا رسیدن بده نتیجده

ست که اگر احساس کردید اوضاع بر وفق مراد شما نیست و خشمگین هستید؛ راه نجات این ا

بدانید آیا چیزی که در پشت خشم پنهان شده ترس است؟ اجازه دهید نوشتن بده شدما کمدک 

 .کند تا به آن ترس برسید

دانید  ، اگر می(این طور فکر می کنید)ی راه ها را رفته اید  اگر شرایط ناامید کننده است، و همه

هترین پیشنهادی که مدی تدوانم به کجا می خواهید بروید و راهی برای رسیدن به آنجا ندارید، ب

صدفحه را پدر کنیدد و . آن صفحه را پر کنید و به نوشتن ادامه دهیدد: به شما بکنم این است که

از . آن صفحه متعلق به شماست؛ آن را پر کنید و بعد صفحه سدوم را. همین طور صفحه بعد را

دچدار ندوعی . دقدرت خود و از راه حل هایی که به وجود می آورید شگفت زده خواهیدد شد

 .تحول فکری خواهید شد و مانع را پشت سر خواهید گذاشت
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وقتی به جای تسلیم شدن به راه خود ادامه می دهید، . آن سوی آه و ناله چیزی منتظر شماست

ناگهان به منبع جوشانی از انرژی دست می یابید و از اینکه مدی توانیدد بداز هدم پدیش برویدد 

بده نوشدتن ادامده دهیدد، بهتدرین : ه کوچک را به خاطر بیاوریدداین سه واژ. غافلگیر می شوید

چیزها در بیشتر مواقع درست پس از جایی است که فکر می کنید روش ها و راه حدل هایتدان 

 .تمام شده است

و  «...بتدوانم گمان می کدنم»آه و ناله ها تقریبا بلافاصله و پیش از اینکه متوجه شوید، تبدیل به 

 .تبدیل می شوند« امروز باید انجام شود»سوس، به سپس، به شکلی نامح

زده شد راهدی « جرقه»و وقتی . زده شود« جرقه»پیش بروید، به نوشتن ادامه دهید، تا زمانی که 

 .می کند« روز آفتابی»در برابرتان گشوده می شود که آسمان ابری را تبدیل به 
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 7فصل 

 فهرست کردن: ساده کرده کار

زم نیست صفحات زیادی نوشته شود؛ فهرستی کوتاه و ساده از موارد، و برای بیان یک هدف  

تا حد ممکن مشخص، به اندازه توضیحی کامل، مسلما گویای نیات و مقاصد شماسدت و چده 

 .بسا از آن قدرتمندتر باشد

دوست من سیدنی در مدت زمان به خصوصی از زندگی خود، از فهرسدت کدردن بدرای درک 

 .نده استفاده کردیک موقعیت سردرگم کن

 1داستان سیدنی

و زمانی که فهمید مجبور است و باید نقل مکان کند این موضوع . سال سختی برای سیدنی بود

فهرسدتی کده . راه حل او استفاده از یک فهرست سداده بدود. زندگی اش را پیچیده تر کرده بود

 .نشان می داد در مکان جدید چه چیزهایی برای زندگی او ضروری است

زمانی که برای دیدن سیدنی در خانه جدیدش رفته بودم، از خیابان شلوغی گذشدتم، بده درون 

بن بستی ساکت پیچیدم از دیدن وسعت دید آسمان که خانه ها را احاطه کرده بود شگفت زده 

. بهتدرین بخدش منظدره را در اختیدار داشدتی وسطی زندگی می کرد و  سیدنی در خانه. شدم

همده چیدز خانده اش . ودش در را باز کرد و از من به گرمی اسدتقبال کدردزمانی که در زدم خ

شیک بود، چشم انداز آب، و خطی از یک معماری تمیدز، سدقف هدای قوسدی؛ از هدر جهدت 

 .راحت و مجلل بود، درست مانند خود سیدنی؛ کاملا برازنده بود

                                           
1 - Sydne 
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ضمن برگزار کنندده  سیدنی پرستاری دوره دیده است، که به حرفه نویسندگی روی آورده و در

اولین کتابش بده ندام وضدعیت قرمدز دربداره حرفده . کلاس کارگاهی در زمینه ارتباطات است

بیشتر از هفده سال کار در بخش اورژاندس و –پزشکی است که بر اساس تجربیات شخصی او 

 .نوشته شده است -مراقبت از بیماران قلبی

. بدرایم چدای و بیسدکویت آورد. ال بدودماز اینکه سیدنی را آرام و خونسرد می دیدم خوشدح

 .جلوتر رفتم و وارد اتاق نشیمن شدم که فرش بسیار شیکی داشت و روی مبل راحتی نشستم

حدس غریبدی مدا را احاطده . هر دو لحظه ای در سکوت نشستیم و افکار خود را جمع کدردیم

را مسدتقیما بده  به نظر می رسید چشم انداز بسیار زیبای آب قدرت و آرامدش خدود. کرده بود

 .درون اتاق نشیمن منتقل می کند

ماه دلخراش  12من به تازگی »او در حالی که فنجان چای را پایین می گذاشت با لطافت گفت 

 «.هرگز تا این حد از تمام شدن یک سال خوشحال نشده بودم. زندگی ام را سپری کردم

بده دلیدل چداپ کتداب کده  دوره ای که سیدنی را از آن صحبت می کرد شروع خوبی داشدت،

اما شادی و شعف سیدنی به دلیل چاپ اولین کتابش به دلیل بددقولی ناشدر . وضعیت قرمز بود

سیدنی تبلیغدات کتداب را شخصدا بده دسدت . در انجام تبلیغاتی که قول داده بود فروکش کرد

 2700آدرس . گرفت، جلسه امکای کتاب ترتیب داد، نامه فرستاد و با رسانه ها تماس گرفدت

گیرنده را به صورت دستی روی کارت پستال های تبلیغاتی نوشت و یدک یادداشدت شخصدی 

کتاب وضدعیت قرمدز مدورد توجده قدرار . کوشش های او نتیجه داد. نیز به هر کدام اضافه کرد
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سپس سیدنی دریافت که ناشدر در دو بخدش اعدلام ورشکسدتگی . گرفت و فروش خوبی کرد

 .شده بود ناشر حاضر نبود قرارداد را لغو کندکرده چون کتاب او پول ساز 

د ر بده مدن بددهکار  17000هنوز هیچ پولی بابت حق التنلیف دریافت نکرده بدودم و آنهدا »

بودند، بیست و چهار ساعت طول کشید تا پس از این ضربه به خدودم بیدایم و بدا یدک وکیدل 

 «.تماس بگیرم

خالده اش تمداس . یدنی با یک تلفن شوکه شددی ناشر، س ده روز پس از شنیدن آن خبر درباره

سدیدنی آخدرین . ی مغزی جان خود را از دست داده است گرفت و گفت مادرش در اثر سکته

بار شش ماه پیش مادرش را دیده بود، آن هم در مراسم تدفین مادربزرگش که وابستگی زیادی 

 .به او داشت

ده بودم و سپس خواهرم به جای خیلدی در کمتر از یک سال مادربزرگ و مادرم را از دست دا»

 «.خلا عمیقی در زندگی ام وجود آمده بود. از من نقل مکان کرددور 

سه تا چهار هفته پس از فوت مادرش، ناشر نوع ورشکسدتگی خدود را . ماجرای ناشر بدتر شد

با دو بخش قبلی سیدنی ممکن بود بخشی از حدق التدنلیف خدود را . به هفت بخش تبدیل کرد

همچندین، سدیدنی . فت کند، اما حا ، او نمی خواست کوچک ترین چیزی را پدس بگیدرددریا

 .چند هزار د ر هم بابت دستمزد وکیل بدهکار شده بود

نه تنها از سه سال کار خودم یک سنت هم دریافت نکرده بود، بلکه هزینه هدم بایدد از جیدب »

 «.می کردم
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م به هم خورده بود، و او دریافدت کده نیداز مشکلات بیشتر شد زمانی که شرایط زندگی اش ه

 .دارد در یک جای جدید زندگی کند

بنابراین من سال وحشتناکی داشتم، اما حا  سه ماه است که در خانده جدیدد هسدتم، بدا یدک »

خیابانی که در آن زندگی می کدنم . نمای ژرف، چشم انداز آفتاب و عبور کشتی، من در بهشتم

 «.ستدر واقع اسمش کوی بهشت ا

 سیدنی چگونه از آنجا به اینجا رسید؟

اولین کار سیدنی این بود که فکر کرد چطدور اسدت او و دختدر نوجدوانش یدک جدایی بدرای 

او باید توقدف . چیزی که در آن زمان قابل دست یابی به نظر نمی رسید. خودشان داشته باشند

 .داردمی کرد و تصمیم می گرفت چه چیزی برای او بیشتر از همه اهمیت 

از آنجایی که او در خانه کار می کرد می دانست که داشتن منظره آرامش بخدش بده آرامدش و 

 .هر چند که داشتن چنین چیزی کاملا دور از دسترس بود. خلاقیت او کمک می کند

برای راحتی و داشتن آسایش، او می خواست که پارکینگ خانه اتوماتیک باشد تا با فشار یدک 

 .ی خود شود گرفتن وارد فکای خانهدکمه و دنده عقب 

فکدر کدردن بده ایدن . بود مجبور نباشد با دختر نوجوانش حمام مشترک داشته باشددو امیدوار 

پس یک دفترچه خط دار زرد رنگ . ی خود را مشخص کند معیارها به او کمک کرد تا خواسته

اشد و چیزهایی که برداشت و نکات اصلی را در آن یادداشت کرد، چیزهایی که دوست داشته ب

 .دلش نمی خواست بدون آنها زندگی کند

 .دو اتاق خواب؛ یکی برای دخترم و یکی برای خودم.1
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 .دو حمام؛ تا به یکدیگر برخورد نکنیم.2

 پارکینگ با درب اتوماتیک.2

 .منظره ای زیبا از آب.3

رد؛ پدس از فدوتش به مادرش فکر کرد، او عادت داشت همه چیز را نگه دا. او به فکر ادامه داد

او تمیدزی و . این بده سدیدنی یدک درس داد. خیلی طول کشید تا کاغذهایش را زیر و رو کند

او « .معجزه در فکای بی نقصی اتفاق می افتد»سادگی را دوست دارد، و همچنین باور دارد که 

 او به سراس فهرست خدود رفدت و. درباره بی نظمی که بر زندگی اش حاکم شده بود فکر کرد

 .اضافه کرد

 .جایی آرام؛ زیبا و راحت و تمیز. 7

سیدنی آن فهرست را جلویش گذاشت و هر وقت دلسرد می شد یا فکر می کرد اصدلا امکدان 

 .آن هست که خانه ای از خودش داشته باشد یا نه، به آن نگاه می کرد

مدلاک مدادرش پنج ماه پس از فوت مادرش، مقداری از ا. پول مورد نیاز او به زودی فراهم شد

بپوشاند و جای تازه ای ی عمل  حا  این شانس را داشت که به فهرست خود جامه. به او رسید

 .برای زندگی پیدا کند

وقتی پول به دستش رسید، یک نسخه از روزنامه یکشدنبه را خریدد و بخدش آگهدی امدلاک را 

 .چهار آگهی نظرش را جلب کرد. بررسی کرد
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بلافاصله پس از اینکه زنگ زدم و فهمیدم چشم انداز ندارندد خدط  از آن چهار مورد، دو تا را»

صبح یکشنبه با سومین مورد تماس گدرفتم؛ آن خانده منظدره ای از کوهسدتان داشدت، . کشیدم

 «.منظره ای فوق العاده از کوه پیکر، اما من منظره ای از آب می خواستم

 :آگهی چهارم کوتاه و ساده بود

 .چشم اندازی از اقیانوس اطلس -رکینگپا -حمام 2 -اتاق خواب 2

پیش از رفتن حدود بیست دقیقه مراقبه کردم بدی آنکده . تماس گرفتم و با مالک قرار گذاشتیم»

خدایا، اجازه بدده یدک »وقتی مراقبه تمام شد یک دعای سریع خواندم، . کاری انجام داده باشم

 «!ز آسان نیاز دارممن امسال به یک چی. چیز در زندگی را آسان به دست بیاورم

 عشق در نگاه نخست بود

همین که وارد اتاق نشیمن شدم و . من صاحبخانه را دیدم، وارد خانه شدم، و این خودش بود»

. سقف کلیسا مانندش، فرش سفید، منظره و صندلی راحتی را دیدم، دریافتم که درست آمدده ام

 «.حتی اتاق خواب ها را هم که ندیده بودم می دانستم

 :از رسیدن سیدنی به خانه روی دستگاه پیام گیر مالک این پیغام را گذاشت پس

 «.با من تماس بگیرید، آن خانه را می خواهم»

مالدک در ابتددا چون سیدنی حقوق بگیر نبود و یک قرارداد حقوق نداشت، تعجبی نداشت که 

پدیش داد، چدک  سیدنی چطور توانست او را متقاعد کندد؟ اجداره دو مداه را. کمی نگران شود

تکمین برای مالک نوشت و یک ضامن بسیار معتبری به او معرفی کرد، یعنی همان وکیلی کده 

 .پس از ورشکستگی ناشر به او کمک کرده بود
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با وجود اینکه چند نفر دیگر هم به خانه علاقه مند شده بودندد، صداحب خانده سدیدنی را بده 

 .عنوان مستنجر خود برگزید

 ت کنیمچرا کارها را فهرس

امروز سیدنی فهرست پنج موردی خود را دوباره مدی خواندد و بدا نابداوری بده اطدراف خدود 

مدن »: با خنده گفت. او همه چیز را در فهرست خود وارد کرد؛ کم و بیش همین بود. نگریست

 «!در واقع از این راه بود که موفق شدم! آن را نوشتم

نوشتن فهرسدت سدبب »ین کننده ای داشته سیدنی معتقد است که نوشتن آن فهرست نقش تعی

سرها گاهی تبدیل به باتلاق هدایی تاریدک مدی شدوند؛ . می شود فکر آن از سرتان خارج شود

ی افکدار را  وگوها، محاوره های معمولی، یا هر چه را که شما می خواهید، پیوسته رشدته گفت

 «.پاره می کنند

می توانیدد فهرسدتی را بده . و بنویسید نوشتن فهرست موجب می شود از باتلاق خارج شوید»

 «.صورت سیاه و سفید ببینید ولی واقعی باشد

وقتی اهداف خود را به یک فهرست کاهش می دهید این به شما کمک می کند تا تمرکز خدود 

 .این حقیقت روشن را سیدنی به طور غیرمستقیم از کلاس های خود آموخته بود. را حفظ کنید

ورودی یک کلاس بودم و می خواستم وارد شوم و شروع کنم، داشدتم هر زمان که جلوی در »

ی کلاس انتخاب می کردم؛ سه ساعت نشست، تمامش شدکل گرفتده از  مفهومی را برای جلسه

 «.مفهوم: آموز بود همان یک واژه پند
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به یاد داشتن آن واژه پندآموز با ترین راهنمای ذهن من بدود کده او مدی دانسدت چده چیدزی 

 .دخواه می

بده عقیدده سدیدنی، . در ادامه، نوشتن فهرست راهی است برای برطرف کدردن ابهامدات ذهندی

خلاصه کردن اهداف به یک فهرست راهی است برای اینکه بفهمید خودتان چه مدی خواهیدد، 

 .نه چیزی که دیگران برای شما می خواهند

آن اتفاق بیفتد باید بده عمدق  برای اینکه. تا زمانی که مبهم و کلی فکر می کنید در امان هستید»

 «.هیچ چیز. شما تا وقتی کلی مطمئن فکر می کنید هیچ اتفاقی نمی افتد. افکار خود بروید

در شرایط سخت و دشوار، نگاه کردن به آن فهرست به او یادآوری می کرد که چیزهای بهتری 

سدیدنی . اشدته باشدددر انتظار اوست، و چیزی مشخص و معلوم به او می داد تا به آن ایمان د

پیش از اینکه بخواهد صورت حساب . آسان انجامش بده: که او یک شعار جدید داردگوید  می

ها را پرداخت کند، یا روی کتاب تازه ای کار کند، وقتی می خواهد گوشی را بدردارد و تلفدن 

 «.آسان انجامش بده»مهمی بزند، ابتدا نفسی کشیده و به خودش می گوید 

 «.آسان انجامش بده؛ هر چه هست». ه را دو جای مختلف نوشته اماین سه کلم»

زمانی که به شعار جدید سیدنی فکر می کردم، تدلاش کدردم آن را در زنددگی خدودم بده کدار 

ی جدیدش در کوی بهشدت ایسدتاده  پشت سرم، سیدنی دم در خانه. بگیرم، سوار ماشینم شدم

 .بود و با لبخند دست تکان می داد
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 حالا شما

از فهرست کردن به عنوان راهی برای روشن کردن مقاصد و نیت خود استفاده کنید برای اینکه 

 .بفهمید چه چیزی بیش از همه برایتان اهمیت دارد

به ویژه زمانی که دل و جدرات . این فهرست را دم دست داشته و به طور منظم به آن نگاه کنید

آن را در ذهن خود حک کدرده و پدیش . ددهید و یا احساس ترس می کنی خود را از دست می

 .این چیزی است که من می خواهم و منتظر من است: خودتان تکرار کنید

فقدط . نباید مبهم و کلی باشدد؛ مخصدوص باشدد. به آن به چشم یک فهرست خرید نگاه کنید

ید اگر به دنبدال پدول هسدت. بلکه مدل و رنگ و میزان کارکردن آن را بنویسید« ماشین»ننویسید 

بلکه مقدار آن را نیز مشخص کنیدد و وانمدود کنیدد کدس دیگدری را مدی « پول»فقط ننویسید 

خواهید به فروشگاه بفرستید؛ بنابراین باید همه چیز را دقیقا توضیح دهید تا مطمئن شوید طبق 

 .درخواست شما خرید می شود

 .به زبان ساده، آسان انجامش بده
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 8فصل 

 تمرکز روی نتیجه

ون یک هزار تو است، و در راه رسیدن به اهداف ممکن اسدت بارهدا وارد کوچده زندگی همچ

 .چطور بر ناامیدی خود غلبه می کنید؟ با تمرکز روی نتیجه مطلوب. های بن بست شوید

آن را از آخر به اول انجام می : وقتی جدول مارپیچ حل می کنیم، گاهی تقلب کوچکی می کنیم

بدرای بعکدی از . می کنیم و از آنجا به نقطه ورود می رسدیمیعنی از محل خروج شروع . دهیم

برای رسیدن به اهداف خود نیدز مدی توانیدد از ایدن . نتیجه گیری ها، این آسان ترین راه است

از مقصد شروع کنید و سپس می بینید از چده راهدی مدی توانیدد بده آنجدا . روش استفاده کنید

 .برسید

درصدد مواقدع در مسدیر  90ی هاوایی حرکت می کندد هواپیمایی که از سرزمین اصلی به سو

خلبدان مدی داندد کده مقصدد او . درست حرکت نمی کند، اما مسیر آن دایما اصلاح مدی شدود

هاوایی است بنابراین وقتی هواپیما منحرف می شود یا باد آن را از مسدیر خدارج مدی کندد، او 

هواپیمدا در وسدط اقیدانوس  سدرانجام. جهت را اصلاح می کند و به مسیر صحیح بر می گردد

بندابراین همدین مسداله . عظیم روی آن جزیره فرود می آید؛ دقیقا روی آن باند راست و باریک

ما نیز باید قطب نمای خود را وارسی کنیم و مقصد را بده . در رابطه با اهداف نیز درست است

 .خودمان یادآوری کنیم
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دوسدت او، . یدن داسدتان را بدرایم گفدتا 1یک بار که ناامید شده بدودم دوسدتم اریدک پدارس

، که سخنران مشهور وی اسدت، بدرایش تعریدف کدرده بدود کده چطدور بچده هدایش 2لوتایس

او بودجه کافی نداشت اما لدو، . خواستند در حیاا پشتی خانه خود یک استخر داشته باشند می

کده داشدتن اسدتخر  او به آنهدا نگفدت. کسی نبود که افراد را از رسیدن به رؤیایشان ناامید کند

بده یداد داشدته »غیرممکن است، بلکه هر بار که بحث آن را پیش می کشیدند، جواب مدی داد 

یک روز که همگی برای ماشین سواری بیدرون رفتده بودندد .«باشید که یک استخر می خواهید

متوجه استخر آماده بزرگی در حیاا یک خانه شدند؛ درست همان نوع اسدتخری کده آنهدا بده 

 .ش بودنددنبال

توقف کن تا از آنها بپرسیم چطور آن را ساختند و چقدر برایشان « پدر»بچه ها خواهش کردند 

 «.هزینه داشت

لو تمایلی به در زدن خانه های آدمی غریبه نداشت، اما بچه هدا آنقددر هیجدان زده بودندد کده 

 .نمی توانید فکر کنید پاسخ صاحبخانه تا چه حد او را شوکه کرد. پذیرفت

خیلدی کدم از آن اسدتفاده مدی کندیم و مدی –ما می خواهیم آنجا را تبدیل به یک باغچه کنیم »

 «از آن خوشتان آمد؟ -خواهیم آنجا را تبدیل به یک باغچه کنیم

 .ای صاحب یک استخر شدند ی تایس بدون پرداخت هزینه به این ترتیب خانواده

نیاز داریم تا ایمان داشدته باشدیم کده بده ما . داستان استخر یادآور اهمیت ایمان برای من است

 .اهداف خود برسیم؛ برای تقویت ایمان خود، آن را به عنوان یک واقعیت بنویسید

                                           
1 - Erick Pars 
2 - Lou Tice 
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اما با نزدیک شدن به زمان موعود . از من دعوت شده بود تا یک کارگاهی در یونان برگزار کنم

در همین موقع بدود . ودندچون تعداد کافی ثبت نام نکرده ب. به نظر می رسید کنسل خواهد شد

به یاد داشته باش که یک اسدتخر مدی »: و گفت. که اریک داستان لو تایس را برایم تعریف کرد

استخری که من می خواستم یونان بود و بهترین راه برای اینکده آن را بده یداد داشدته « .خواهی

 .باشم این بود که درباره آن بنویسم

بنویسم تا اینکه با من تماس بگیرندد و خبدر برگدزار شددن عهد کردم که هر روز دوباره یونان 

 .کارگاه را بدهند

امسال تابستان قرار است به یونان بروم و یک کارگاه معرکه را برای یدک کدلاس پدر در مرکدز 

تصور می کنم که مردم بدرای ثبدت ندام کلاسدم . اسکایروس در جزیره اسکایروس برگزار کنم

بامزه می شود اگر کلاس به سرعت پر شود و آنها مجبدور بده رد  زمانی واقعا. ازدحام کرده اند

 .کردن متقاضیان شوند

با استفاده از تصاویری که در کاتالوگ چاپ شده بود می توانستم دقیقا تصور کنم که بدودن در 

 .آنجا چه حال و هوایی دارد

ریس هستم در لحظه ای روی این تصویر مکث می کنم تا کلاس آفتابی را که در آن سرگرم تد

ذهن مجسم کنم؛ من در مقابل گروهی بیست نفره هستم که مکتوبات قلبی خود را با اندرژی و 

شب هنگام با رضایت به درون تختم می روم و صبح، با انرژی و سدرحال، . هیجان می نویسند

. لذت ببرم« ماست»تا از خربزه تازه و . و با صدای خروس ها و ا س ها از خواب بلند می شوم

 .و در ساحل یوگاه تمرین کرده و سپس شنا کنم
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تماس های تلفندی گدرفتم، آگهدی پخدش کدردم، . هنوز از برگزارکنندگان کارگاه خبری نیست

ناامید می شدم و ایمدانم داشتم . هیچ اتفاقی نیفتاد. دعوتنامه فرستادم تا با اینترنت ثبت نام کنند

ام را از دست می دادم به یاد جملده اریدک مدی  هر بار که اعتماد به نفس. را از دست می دادم

بدا . و بده نوشدتن ادامده مدی دادم« به یاد داشته باش کده یدک اسدتخر مدی خدواهی»افتادم که 

 .احساسات مثبت به جنگ تردیدهای ترسناک می رفتم

اما نیتم . هر وقت به یونان و موفقیت در آن می اندیشم دچار افکار متکاد می شوم و می ترسم

این تابستان به یونان بروم، درس دادن و کمک بده افدراد بدرای اینکده بدا نوشدتن : استروشن 

 .احساس قدرت کنند و روحم به آرامش دست یابد

. احساس می کنم نوعی خوشحالی مرا در برگرفته، یک نور سفید به شرکت کنندگان مدی تابدد

ی و آب های آب دریدای اژه به سفیدی خانه هایی که در زیر نور خورشید و در برابر آسمان آب

احسداس . احساس رضایت بخشی است و حتی بیشتر، احساسی پربرکدت اسدت. می درخشند

 .شادمانی در من است

تجسدمی تدازه -تقریبا هر بار که به نوشتن ادامه می دادم ناامیدی تبدیل بده یدک برنامده عملدی

 .می خواستم کارم را پی بگیرم و به نوشتن ادامه دهم. شد می

چهل و شش روز هر روز می نوشتم، آن استخر را در ذهن داشتم و یک روز صبح تلفدن  برای

 .کارگاه با افرادی از سراسر دنیا پر شده بود. زنگ زد، و پیش شماره آن متعلق به یونان بود

می نگرم تا ببینم چطور در نوشته های خود همده چیدز را بده دقدت اوری به گذشته ا نابحا  ب

 .بودمپیش بینی کرده 
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 حرکت به فراسوی نتیجه

تنکید بر پایان اهمیت دارد، اما سطح عمیق تری هم وجود دارد که می توانیدد بده آن برسدید و 

یدا « سدود در سدود»من این سطح عمیدق تدر را . ی خود را بیش از پیش استحکام بخشید اراده

جدا فکدر کنیدد  اولدینبه جای آن که فقط درباره هدف بنویسید، در . می نامم« نتیجه در نتیجه»

. چرا آه اهداف می خواهید و رسیدن به آن، چه تنثیری بر زندگی شما و دیگران خواهد داشت

ی  نتیجده)برای رسیدن به این سطح و فراتر از آن، به سطوحی که در اعماق مدفون اندد برویدد 

و « ...ن دلیدلو به اید... »هنگام نوشتن توضیح بیشتری درباره هدف خود بدهید ( ی نتیجه نتیجه

 «...و به آن دلیل... »سپس 

بر فراز »او به دنبال آپارتمانی . در کافه ای به نام دیواس به عنوان پیشخدمت کار می کند 1ماریا

دلدش مدی خواهدد کدف . است که در آن نگه داری از حیوانات خدانگی مجداز باشدد« آسمان

 .یکی یک پارک قرار داشته باشدآپارتمان از چوب باشد و پنجره های زیادی داشته و در نزد

یک روز شنبه، صبح زود در کافه تنها هستیم و ماریا مطالبی را که روی یک برگ کاغدذ بریدده 

. شده از دفتر یادداشت، درباره آپارتمان، ایده آل خود نوشته با اشتیاق به مدن نشدان مدی دهدد

ی رؤیایی خود را به دسدت  وقتی فهرست جالب او را می خوانم، می دانم که او به زودی خانه

می آورد، چون در هر مورد او نه فقط چیزی را می خواهد، بلکه دلیل خواستن آن را نیز نوشته 

 .است

 .بر فراز آسمان، طبقه آخر را می خواهم

                                           
1 - Maria 
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 !حیوانات خانگی مجاز هستند، چون شادی را می آورند

 .کف چوبی، که به راحتی می شود از آن نگه داری کرد

 .ی بزرگ، برای دویدن در آننزدیک پارک

 .ی پنجره ها برای داشتن نور زیاد در محاصره

ی بعد ماریا با چشم های درخشان بده دیدواس مدی آمدد؛ او  اصلا تعجب نکردم وقتی دو هفته

بزرگ و درست کنار پدارک با کف چوبی و پنجره های . آپارتمان ایده آل خود را پیدا کرده بود

 .ی خود را نیز دارد نگه داری از گربه گرین لیک که در آنجا اجازه

آنچنان که برای ماریا بود روشن و آشکار نیست؛ باید اجازه بدهید قلدم « نتیجه در نتیجه»گاهی 

این درس را زمانی گرفتم که برای . شما توضیح دهد که این هدف چرا انقدر برایتان مهم است

 .داشتن شانس حکور در یک اپرا درخواست دادم

بنابراین خیلی خوشحال شدم وقتی شنیدم اپرای سیاتل . فداران پروپا قرص اپرا هستممن از طر

بددازیگران فرعددی کدده آواز )« سددوپرنیومرری»بددرای اجددرای توراندددات اثددر پددوچینی بدده دنبددال 

 .می گردد( خوانند نمی

امدا متنسدفانه . باشدم« سیاهی لشدکرها»این را در ذهن خودم نوشتم که می خواهم یکی از این 

وقتی به استودیوی اپرای سیاتل رفتم، تا برای ایفای نقش بی کدلام لیددی پاندگ تسدت بددهم 

ندم را بدا  یدا پدایین به آنها گفتم با کمال میل حاضرم وز. متوجه شدم که سایزم مناسب نیست

آنها خیلی ابدراز . من خیلی بلند قد بودم. ببرم اما آنها گفتند که در واقع مساله قد بلند شماست
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آنها از قبل لباسی برای آن نقش آماده کرده بودند که اندازه من نمدی شدد و دوم . کردند سفتن

 .بنابراین درخواست من رد شد. نوری که باید با من جفت می شد کوتاه قد بوداینکه خواننده ت 

ی یک اپرا فرصتی چنان مهم بود که دلم نمی خواسدت تسدلیم  اما شانس ظاهر شدن در صحنه

 .م گرفتم که باید آن نقش را بگیرمتصمی. شوم

بودن در توراندات خیلی جالب است و . تمشی حکور در اپرا نو پس به خانه برگشتم، و درباره

 .من خیلی خوشحال هستم

حتی وقتی دارم درباره آن می نویسم قلبم به تدپش مدی افتدد؛ دم و بدازدم خدودم را احسداس 

لاقه ام چیدزی بده آن باشدکوهی هسدتم احسداس از اینکه در محاصره موسیقی مورد ع. کنم می

 .رضایت می کنم

و خواننده ها وقتدی در پشدت صدحنه از . به من خوشامد می گویند و مرا از خودشان می دانند

 .کنارم رد می شوند لبخند می زنند

به یکی از دوستان نزدیکم گفتم احساس می گنم گرفتن این نقش در عین حال خیلی نزدیک و 

حرف او هم به عنوان مدل، و بازیگر آگهی های تجاری فرصت های زیدادی . تخیلی دور اس

 «.در تئاتر این شیوه بسیار دیده می شود»او گفت . به من نکردرا از دست داده کمک زیادی 

 .بهتر دیدم در مورد این موضوع دیگر با او حرف نزنم. این چیزی نبود که نیاز داشتم بشنوم

بدا . ان که آن را به دست آورده ام، به حفظ ایمان کمک خواهد کردنوشتن در زمان حال، همچن

 .وجود آنکه در آن زمان انجامش خیلی غیرقابل پیش بینی بود
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ی کفش هدای  عاشق پوشیدن لباس های محلی و تمام جزییات آن هستم؛ مثل فر خوردن پنجه

که –متصدی گریم  ابریشمی؛ یک متصدی لباس که کمک می کند آماده شوم و لباسم را بپوشم؛

 -توجه زیادی به من می کند؛ متصدی کلاه گیس موهای مدل شدینیون مدرا درسدت مدی کندد

 .احساس تعلق داشتن به یک گروه کار تیمی و هماهنگی -رفاقت متقابل با دیگران

یک بار که اشتباه کردم این موضوع با پائو ، مدیر تولیدد، تمداس گدرفتم تدا بپرسدم آیدا کدس 

 .ا کرده اند یا نه، و او قرار است همان بعدازظهر سه خانم دیگر برای تست بیاینددیگری را پید

ی کمر  حا  پوئو  می گوید نه تنها قد برایشان مهم است بلکه اندازه. می کنماحساس ناامیدی 

مدی خدواهم ! دوبداره لعندت! لعندت. و سه کاندید دیگر هم وجود دارد. باشد 27هم باید زیر 

 .بدی که دارم را به آنها بچشانمقسمتی از حال 

فایدده در »سدطح . برای مقابله با ناامیدی به نوشتن پرداختم، و این بار به سطحی عمیق تر رفتم

 .«نتیجه در نتیجه»یا « فایده

 «چی»در زیر « چرا»پرده برداشتن از 

کن اسدت چرا گرفتن این نقش تا این حد برایم مهم بود؟ اگر این نقش را بگیرم چه اتفاقی مم

مهدم کم می فهمیدم چدرا اینقددر بدرایم  بیفتد؟ در حالی که به این سؤا ت پاسخ می نوشتم کم

با رنگ آمیزی کردن کلماتم، بدا احاطده : بودن در آن اجرا به نویسندگی من کمک می کرد. بود

تماشای پشت صحنه چندین کدار بزرگدی بده کدار ویدرایش و . کردن من در میان صداهای زیبا

اپرای خاص وابستگی شخصی و خصوصدی  همچنین، این. حساس من کمک می کردکارهای 

تورانددات . با من داشت که حتی فکر کردن به آن هم مرا سرشار از شادی و شدعف مدی کدرد
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اپرایی بود که در نیویورک و طی انتشار کتاب اولم دیده بودم، و در کتاب دوم خودم نیز درباره 

به آن انرژی و شعف نیاز داشتم تا آن را حا  به درون پدروژه  .جادوی آن چیزهایی نوشته بودم

زمانی که این را دریافتم، گرفتن آن نقش بیش از پیش برایم مهدم و حیداتی . فعلی ام منتقل کنم

 .شد؛ در واقع بازی در آن اپرا تبدیل به نمادی شد از آنچه برای کتاب سوم ام امکان پذیر بود

 .در زمان حال نوشتم «نتیجه در نتیجه»ی  درباره

من با یدک ناشدر بدزرگ قدرارداد دارم و هدر روز در اپدرای سدیاتل بدا خواننددگان . تصور کن

چقدر لذتبخش است انجام کداری کده دوسدتش دارم، کدار  ...وگوهایی را ترتیب می دهم گفت

خلاقیدت اوج ... چقدر پربار، چقدر عدالی. کردن سخت روی ویرایش و شکل این مصاحبه ها

 !یردمی گ

چیزی که روح مرا به شوق می آورد این حقیقت است که شدب هدای بسدیار و گداهی اوقدات 

ی اپرای سیاتل خواهم بود تا به اتفاق دیگران تورانددات را تمدرین  بعدازظهرها را روی صحنه

 .کنیم

پس از اینکه به روی صحنه یا نزدیک آن بروم، حتی با نشستن در تا ر، ضربان قلبم یک پلده ...

ا تر می رود، و تماشای اینکه چگونه کار ذره ذره شکل می گیدرد و سداخته مدی شدود و بدر ب

 .نویسندگی و کار من اثر می گذارد

و تمرین کردن با افرادی که ستایشدان « فقط کارکنان/در صحنه»چه لذتی دارد عبور کردن از ... 

و موسدیقی پدوچینی در می کنم، در حالی که کارگردان با بلندگوی سالن مدرا صددا مدی زندد 

 .ی من منعکس خواهد شد ریتم آن در نوشته. اطراف من پیچ و تاب می خورد
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فردی که قرار : از طرف اپرا با من تماس گرفتند« نتیجه در نتیجه»دو روز پس از نوشتن درباره 

 بود نقش را بگیرد نمی توانست آن نقش را به خوبی انجام دهد، و آنها به من نیداز داشدتند تدا

 .سریع به آنجا بروم

و بله، غرق شدن در موسیقی و شرکت در آن تولید عظیم بر نویسندگی من تنثیر مثبت گذاشت 

و مهارت های ویرایشی مرا بهبود بخشید؛ و یکی از فواید آن هم این اسدت کده داسدتان را در 

 .اینجا نقل کردم

 حالا شما

ظ کنید؛ حتی زمانی که تمرکز نداریدد، می کند که تمرکز خود را حفنوشتن درباره نتیجه کمک 

کلام مکتوب سبب می شود تصدویر پایددار و اسدتوار بداقی بماندد، . یا فکر می کنید که ندارید

نوشتن واژه ها هدف و نتیجه مورد نظر را، . مانند چراس روشن نورافکن که همیشه روشن است

 .داردکاغذ نمی تواند آن را برای شما نگه . در ذهن تان حفظ می کند

وقتی روی نتیجه تمرکز می کنید در زمان حال بنویسید، طوری که انگار چیزی را توصیف مدی 

مطمدئن شدوید کده . می نامم« نوشتن به مثابه واقعیت»من آن را . کنید که قبلا اتفاق افتاده است

را داریدد کده احسداس اسدرارآمیز نوشته تاریخ دارد چون بعدا که آن را دوباره می خوانید این 

 .گویی آن را نه قبل، بلکه پس از این که اتفاق افتاده نوشته اید

فقط درباره چیزی که می خواهید « نتیجه در نتیجه»نه فقط نتیجه بلکه . حا  عمیق تر فکر کنید

برای شما این قدر تفداوت چرا داشتن یا نداشتن آن . ننویسید بلکه دلیل آن را هم توصیف کنید
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چرا آن را می خواهید؟ و بعد بداز هدم عمیدق : پس باز هم به عمق بیشتری برویدمی کند؟ و س

 .تر، نتیجه دوم و تا آخر، تا اینکه به مرکز آن برسید

و ... »یک راه برای انجام این کار، هنگام نوشتن این است که، پیوسته جاهای خالی را پر کنیدد، 

 «...به این دلیل که من می خواهم

هدر چده بیشدتر . سبب می شود رؤیای شما زندده بماندد« نتیجه در نتیجه»و تمرکز روی نتیجه 

روی تنثیراتی که هدف شما خواهد داشت، تنثیرات آن بر زندگی شما و در این جهان به طدور 

 .کلی، به سوی منموریت های دست یافتنی پیش بروید



 122 

 9فصل 

 :محیط اطراف خود را تغییر دهید

 رفتن به کنار آب برای نوشتن

یشتر ما فکر می کنیم که برای نوشتن باید پشت میز تحریر یا هر میزی بنشینیم کده یدک تکیده ب

پاها را محکم روی زمین بگذاریم، قلم را درسدت بده دسدت بگیدریم و . گاه صاف داشته باشد

ی نوشتن را مانند زمان  در واقع بعکی از ما خاطره. کاغذ را نیز دقیقا در زاویه مناسب بگذاریم

اما وقتی داریدد اهدداف خدود را بیدان مدی کنیدد و تصدویری دقیدق از . تداعی می کند مدرسه

جزییات برنامه های کامل خود را برای رسیدن به آن اهداف می کشید، یا آنقدر می نویسید تدا 

به راه حل برسید، حقیقت این است که خارج شدن از خانه، و مخصوصدا رفدتن بده کندار آب، 

 .دن خلاقیت کمک زیادی می کندگاهی اوقات به شکوفا ش

. برای اثبات ارتباا میان آب و خلاقیت می توان حداقل تا قرن سدوم پدیش از مدیلاد برگشدت

ارشمیدس ریاضی دان مشهور، که از حل مسنله ای دشوار خسته شده بود، بده حمدام عمدومی 

توجه شد که او م. و تن خود را به آب گرم سپرد تا از گرمای آرامش بخش آن لذت ببرد. رفت

راه حدل ! وقتی در آب فرو می رود، سطح آب کمی پیرامون وی با  مدی آیدد و ناگهدان آهدان

 .مساله علمی خود را یافت

تعیدین خلدوص او فهمید چطور چگالی را از راه جابجایی بسنجد و به این ترتیب روشی برای 

 .طلای تاج شاه هیرو یافت
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لافاصله از وان بیرون پرید و آنها گفتند که در ارشمیدس از این کشف چنان خوشحال شد که ب

 «!کشف کردم»یعنی « 1اورکا»: خیابان های آتن باستان کاملا برهنه می دوید و فریاد می زد

ارشمیدس با فرو رفتن در آب پدیده ای فیزیکی را تجربه کرد کده بده مسداله او پاسدخ داد امدا 

در آب، به ذهن خود آرامش داد تا بدر مسداله شاید یک دلیل آن هم این بود که او با فرو رفتن 

 .غلبه کند

جدولین جیندز، . منجر بده خلاقیدت مدی شدود -یکی از چهار عنصر حیات–بودن در کنار آب 

دانشمندی از دانشگاه پرنستون، گفت که بزرگ ترین اکتشافات علمی و ریاضی در سده مکدان 

از حمام هر نوع تماس با آب است از  منظور« .4و اتوبوس 3، حمام2رختخواب»: اتفاق افتاده اند

 .جمله دوش گرفتن، بودن در قایق، شنا کردن در دریاچه یا قدم زدن در زیر باران

ریزش فراوان و آرام باران که برای تفکر . ما در سیاتل از نعمت باران های ملایمی برخورداریم

با خودم دارم « انمخصوص بار»من یک خودکار و کاغذ ضدآب . )و نوشتن افکار مناسب است

 (.که مورد استفاده دانشمندان است

را « پیوجدت سداند»بنابراین، ما صاحب یک سیستم حمل و نقل هستیم که دایما عرض خلدیج 

مثدل ادندا، ویسدنت . و در آب های جزایر سان بو آن در حال رفت و آمد هستند. طی می کنند

گاهی در طول شدب بده . گردم رمیوقتی که خیلی خسته هستم می روم و خیلی شاد ب. میلادی

سوی گذرگاه جزیره استاتن می روم و برای ساعت ها سوار کشی می مدانم، بسدیار خوشدحال 

                                           
1 - Eureka 
2 - bed 
3 - bath 
4 - bus 
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این آرامش را یدک سدفر دریدایی بده مدن . می شدم و در خلوت و انزوا به خلاقیت می پردازم

 .ارزانی داشته است

مخصوصا زمانی که آنهدا روی . برم بیشتر اوقات یکی از بچه هایم را با خودم به این سفرها می

زمانی پیتر خود را برای آزمودن . یک پروژه کار می کنند یا برای موضوع مهمی مطالعه می کنند

ورودی مدرسه آماده می کرد پس از شام ساعت شش سوار می شدیم و تا ساعت ده کده آنجدا 

مطالعه و کدار مدی  را ترک می کردیم، چهار ساعت تمام را با احساس رضایت و خوشحالی به

البته فاکتورهای مزاحم و نیز تکرار آهنگین صدای آب سفر موجب افدزایش بدازدهی . پرداختیم

بده ویدژه آب روان، سدبب بده حرکدت . و یک چیز دیگر هم بود؛ در کندار آب بدودن. می شد

فکر خلاق اسدت . شدید خاصی از حرکت آب به وجود می آیدمیل . درآمدن ایده ها می شود

در یکدی از کدلاس هدای کارگداهی کده در مرکدز درمدان . را به سر منزل خواهد رسداند که ما

غیردارویی برگزار می کردم، توضیح می دادم که چگونه دوش گرفتن برای بیشدتر افدراد الهدام 

است در زیر دوش به روشن بینی دست پیدا کنید به شوخی گفتم که چون ممکن . بخش است

قبل قلم و کاغذ ضدآب یا مداد شمعی قابل شستشو بدرای نوشدتن کار عاقلانه این است که از 

 .روی دیوار با خود داشته باشد

زمانی که این پدیده را توضیح می دادم زنی با موهای فرفری که در ردیف جلو نشسته بدود بدا 

 .اشتیاق سر تکان می داد

 «.این به دلیل یون های منفی درون آب است»: او با خوشحالی گفت
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پدژوهش ام بده نتدایج . ه برایم جدید بود پس تصمیم گرفتم در مورد آن تحقیدق کدنماین جمل

مطالعات نشان داده است که اگر هوا به دلیل وجود چیزهایی مانند دسدتگاه هدای . جالبی رسید

تهویه هوا، فرستنده های تلویزیونی، و با بادهای موسمی، از مقدار زیادی یون مثبت پدر شدود؛ 

بدا ایدن چیزهدای بده اصدطلاح بدرای مقابلده . چار سردرد و خستگی شوندافراد ممکن است د

مقدار زیادی الکترون را وارد هوا می کند که سدبب افدزایش اندرژی و « یونیزه کننده منفی هوا»

 .خلاقیت مردم می شوند

در گذشته یک بار که برای گروهی در کالگری درباره تدنثیر دوش گدرفتن و یدون هدای منفدی 

پروفسور قوی هیکل کانادایی ، در فاصله ای که استراحت اعلام شده بود یک صحبت می کردم

 .نزد من آمد

 «.همسرم هم همین طور است. دقیقا می دانم منظورت چیست»: او با اطمینان گفت

 «ببخشید؟»

 «.گفتم همسرم هم همین طور است»

 «.همسر شما هم همین طور است؟ منظورتان را نمی فهمم»

 «.لی بداخلاق است تا اینکه دوش بگیردبله، صبح ها خی»

دلم نیامد به او درباره آلودگی امروزی، ثبات مولکولی و یونیزه کننده هدای مصدنوعی صدحبت 

همان طور کده . کنم چون او هم در ظاهر مانند ارشمیدس احساس می کرد کشف بزرگی کرده

ا بده مدا بدر مدی ارشمیدس کشف کرد آب تمیز کننده و آرامش بخش است و آب تعادل مدا ر
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صدا و حتی نمایش ریزش آب در نزدیکی فرد می تواند وی را آرام کند و تخیدل او را . گرداند

 .بارور نماید

 حس طنز کیهانی

زمانی که می خواهم به تخیلم بال و پر بدهم به جایی می روم کده امکدان نوشدتن در آرامدش 

است که من سال ه(. اندک اما خوب)وجود داشته باشد، جایی که اندیشه هایم به جریان بیفتد 

در کافدده اسپرسددو ویددواچی در کیپتددول هیددل مددی نویسددم و از انددرژی و برخددورد دوسددتانه 

آن یک روز، متوجه یکی دیگر از ویژگی های هیجان انگیز . های آنجا، لذت می برم پیشخدمت

ه متوجده آن من سال ها آنجا نشسته بودم بدون اینک. محل شدم؛ اگر چه این ویژگی روشن بود

کافه ویواچی در سداختمان مدرسده ای قددیمی قدرار گرفتده و مشدرف بده دریاچده ای . باشم

وقتی روی صندلی ام در کنار پنجدره . مصنوعی است که در وسط آن فواره ای روشن قرار دارد

می نشینم در محاصره آب هستم و هنگام استراحت گاهی در مسدیری کده بده دور فدواره مدی 

بنابراین متوجه نبودم که در آنجا غرق در یون هدای منفدی هسدتم، بددون . نمچرخد قدم می ز

 .آنکه آگاهانه آن را ضبط و ثبت نمایم این کار را انجام می دادم

چقدر خوب است دانستن اینکه حتی وقتی مراقب خودم نیستم، شخصی مراقدب مدن اسدت و 

یم سدرگرم نوشدتن در کافده یک روز بعدازظهر سه ساعت و ن. گاهی با نوعی حس طنز کیهانی

شیکی در منطقه کویین آن در نزدیکی سالن اپرا بودم؛ پیوسته کار می کردم؛ سپس بعد از یدک 

ساعت با ی سرم را نگاه کردم و چیزی را دیدم که لبخند به لبم آورد، سرم را تکان دادم و بدا 



 127 

نتخداب کدنم، ناخواسدته از میان تمام میزهایی که می توانستم بدرای کدار ا. صدای بلند خندیدم

 .پشت میزی نشسته بودم که  مپ چرخان آن ریزش دایم آبشار نیاگارا را بازسازی می کرد

 .بی آنکه بدانم، زمانی که می نوشتم این تصویر متحرک آبشار خروشان پیوسته در کنارم بود

 ایجاد محیطی برای خلاقیت

در اینجا با نمونه هایی از این . مفیدی استرفتن به کنار آب، به هر دلیلی که باشد، کار مؤثر و 

 .اصل در عمل آشنا می شوید

ابتدا می گفت آن را بدرای . یکی از دوستانم در دفتر خود اتاقکی برای دوش گرفتن ساخته بود

زمان هایی ساخته که تا دیر وقت کار می کند و بعد هدم بایدد در یدک مهمدانی شدام در شدهر 

این دوش برای او . شرمندگی، دلیل اصلی ساخت آن را برملا کرداما در نهایت، با . شرکت کند

جایی که می توانست حتی وسط روز، به درون آن برود و کارها را انجام . مانند مخزن فکر بود

 .دهد یا درباره مسایل تفکر کند

در کلاس های کارگاهی من، یکی از کسانی که زمانی غواص بود به من گفت که در زیر دوش 

ایده های خوب به ذهنش رسیده که برای ثبت آنها یک تخته شاسی زیدر آبدی در حمدام آنقدر 

شما هم می توانید با کمتر از ده د ر یکی از تخته ها را از فروشگاه های وسایل . گذاشته است

 .غواصی تهیه کنید

ی من دست در کوله پشتی خود کدرد و  شخص دیگری در کلاس در مقابل چشمان حیرت زده

لید کننده جیبی یون منفی بیرون آورد که به فندک ماشین متصل می شد، و بده او کمدک یک تو

 .می کرد هنگام رانندگی تفکر خلاق تری داشته باشد



 127 

که هر وقت در کار خدود در مدی ماندد و مجبدور یک خبرنگار روزنامه سیاتل به من می گفت 

ی تخیدل خدود از دفتدر کدارش  است آن را در موعد مقرر تحویل دهد، برای راه انداختن قدوه

بیرون می رود، و دور دریاچه گرین لیک قدم می زند؛ در حالی که کاغذ و مداد را نیدز همدراه 

 .خود دارد

از تمام این تمرین ها می توانید الهام بگیرید و از آنها در موقعیت های زندگی و کاری استفاده 

 :ج از خانه را می دهدشاعر که به مایکل دستور خرو 1به قول وردزوردث. کنید

 یک تکان از جوشش جوی»

 شاید بیش از یک مرد تو را درس دهد

 از معنای خیر و شر

 «ی خانه بنشینی تا آنکه در گوشه

 حالا شما

بدرای  در لحظده هدای زنددگی تدان. رودخانه، دوش آب یا آبشار خلاقیت را بدر مدی انگیزندد

به ویدژه آب –تان به نزدیکی آب بروید گسترش نگرش، و الهام گرفتن، و شکل گرفتن آرزوهای

 .«!یافتم! یافتم»به زودی فریاد خواهید زد . و یک کاغذ و خودکار همراه داشته باشید -روان

پیشنهاد می کنم پیش از اینکه به خیابدان بدویدد و کشدف خدود را بده گدوش همده برسدانید، 

 .هایتان را بپوشید لباس

                                           
1 - Wordsworths 
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 11فصل 

 یدزندگی روزمره خود را مکتوب کن

هر روز یک زندگی، شما را با همراه بودن قرارها، صورت مخارج، اتفاقات برنامه ریزی شده و 

مراقدب . هر چیز دیگری که می خواهید در تقویم همراه خود اضافه کنیدد، روبده رو مدی کندد

ی روزمره خود باشید، اما آیا از لحاظ معنوی به شما هم کمکی می کند؟ آیا یک  کارهای بیهوده

مه ریزی روزانه وجود دارد که هر روز نه تنها به شما یادآوری کند که نیاز است که خود را برنا

در یک ساعت مشخص نشان دهید، بلکه شما را مجبور به تغییر کند تا انسان بهتری باشدید؛ در 

 .نتیجه، نه فقط فهرستی برای انجام دادن، بلکه منحصر به فرد باشید

او از نوشتن به شیوه ای متفاوت و . از چنین روشی پیروی می کند یک هنرمند به نام ران دقیقا

 .غیرمعمول برای هدایت اهداف و زندگی روزمره خود استفاده می کند

 1داستان ران

بندابراین شداید بتوانیدد . با هم ملاقات کردیم« رمان نویسی در سه روز»در مسابقه « ران»من و 

مدا سده روز . ادبدیه ایم، یا در مسدابقه خلدق شداهکار بگویید ما با هم در مسابقه ماراتن دوید

متوالی در کافه ویواچی کنار همدیگر روی یک میز نشستیم و در این مددت کلمده ای بدا هدم 

 .حرف نزدیم؛ پانزده تا شانزده ساعت در روز نوشتیم تا کار تمام شد

یدم که او خالق پس از مدتی فهم. ران مردی جوان با استعدادهای گوناگون و خوش اندام است

زمانی که اولین بار با هم ملاقات کردیم، او . نوعی حرکات موزون است، بنابراین تعجب نکردم

                                           
1 - Ron 
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دانشجوی بازیگری و فیلمنامه نویسی بود، در حالی که همزمدان سدرگرم تمدرین بدرای ایفدای 

 بود و رمانی را کده خدودش نوشدته بدود بده« کارلوس  ین»نقش اصلی در یک نمایش به نام 

 .فیلمنامه تبدیل کرد

زمانی که با او صحبت می کردیم قدرت مهار شدده اش را در زیدر . او دارای انرژی عجیبی بود

در هر حال خطری، در هر گوشه ای از دنیا برای کسدی اتفداق مدی . پوست احساس می کردید

تلفن تبدیل افتاد، او ممکن بود مودبانه عذرخواهی کند، و با پریدن به درون نزدیک ترین باجه 

 .به مردی قوی شود یا با گذاشتن دست ها به روی سینه به یک جنگ جو تغییر شکل دهد

ران اینک در تگزاس و در حال گذراندن بیست و یک واحد پایانی در دانشدگاه زندان تگدزاس 

اینکه چگونه می تواند تمرکز خود را به این خوبی حفظ کند و طدی روز از عهدده ایدن . است

روزانده « فهرسدت اهدداف»فاوت بربیاید؟ ران می گوید که این کار را با اسدتفاده از همه کار مت

 .انجام می دهد

 تعیین هدف روزانه از راه نوشتن

من هر روز را با نوشتن فهرستی آغاز می کنم که به من یادآوری مدی کندد آن روز زنددگی را »

 «.چگونه می خواهم بگذرانم

. ار کردن با عناصری که ارزش بیشتری در زندگی مدن دارندداین راهی است برای ارتباا برقر»

به همین دلیدل اسدت کده . هر چه آگاهی بیشتری از آنها داشته باشم زندگی ام غنی تر می شود

 :اولین جمله در فهرست او این است که« .آنها را هر روز می نویسم

 .ممکن باشد هدایت کنممن افکارم را تحت کنترل و نظارت دارم، و آنها را به هر جایی که 
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. زندگی در زمان حال جریدان دارد. این حس به من کمک می کند تا در زمان حال باقی بمانم»

 «.وقتی غرق افکار خود می شوم خودم را از اینجا و حال جدا کرده ام

 :دومین دستور روز بر همین نصیحت تنکید دارد

 .می کنم من از راه تنفس و آگاهی حسی، بر اینجا و حال تمرکز

ران فهرست خود را به سرعت می نویسد و تلاش مدی کندد تدا تمدام آنچده را در ذهدن دارد، 

اگر چه : به جز دو مورد اول، لزومی ندارد که هر روز با همان ترتیب نوشته شود. یادداشت کند

ه او خود را موظف کرده که به فهرست روز قبل نگاه نکند مگر اینکه نتواند چند مورد آخر را ب

 .یاد بیاورد

چیزهایی که فهرست می کنم به من ابزارها، اصول و روش هایی را یادآوری می کنند که مدی »

قبلا این جملات یدادآوری کنندده را در . خواهم خود را در زندگی روزانه با آنها هماهنگ کنم

را بده  ، اما وقتدی آنهدا«افکارت را کنترل و نظارت کن»برای نمونه . قالب دستورات می نوشتم

 «.صورت زمان حال و اول شخص نوشتم، حالت مستقیم تر پیدا می کنند

حا  کمتر حرف می زنم و بیشتر گوش می دهم و اجازه مدی دهدم اعمدالم بلنددتر از کلمداتم 

 .حرف بزنند

حا   .با هر آدمی که ملاقات می کنم چنان رفتاری دارم که گویی مهم ترین آدم در جهان است

 .ی تمام عالم در من متمرکز استحس می کنم نیرو

 .مردم دوست دارند که به من عشق بورزند و به من پول بدهند

 .هر د ری که خرج می کنم دنیا ثروتمند می شود و چند برابر آن را به خودم باز می گردد
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او قصد و نیت خودش را روی اصول تدوین می کند و از آن اصول می خواهدد راه گشدای او 

وده و به او در انجام کارش کمک کرده، تا به آن شدیوه رفتدار کندد، زیدرا هددف در طول روز ب

 .روشنی در ذهن دارد و در صورت لزوم می تواند مسیر خود را اصلاح کند

 گردآوری سخنان قصار

سخنان خردمندانه و جملاتی که ران می نویسد عموما، ریشه در مطالعات گسترده او دارندد، او 

 .می زند تا با مهارت جدید، یاد بگیرد آنها را گسترش دهدآنها را به هم گره 

برای مثال یک بدار از . یا به شکلی شانسی به جمله ای بر می خورد که به گوشش آشنا می آید

فکدر « زمدان رنگارندگ»فیلسوف، در یک مصاحبه رادیدویی شدنید، کده دربداره  1جین هوستن 

 .کرده که ایده باارزشی است می

زمان کاملا متفاوت می گدذرد و بسدتگی بده آن دارد کده، « به این معناست که زمان رنگارنگ،»

 .شما در آن زمان در حال انجام چه کاری هستید و چطور درگیر کارتان هستید

وقتی بدون مزاحمت روی چیزی کار می کنید و کاملا تمرکز دارید، سداعت هدا ممکدن اسدت 

در این حالت، هم در زمدان، هدم در . استچنان به سرعت بگذرد که گویی چند دقیقه گذشته 

 .بی نهایت و هم در یک لحظه زندگی می کنید

 :بنابراین یکی از چیزهایی که حا  هر روز صبح برای خودش می نویسد عبارت است از

 .من در زمان رنگارنگ زندگی می کنم که بر ثروت و تنوع زندگی من می افزاید

                                           
1 - Jean Houston 
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زندگی روزمره ران را منعکس مدی کندد؛ آنهدا سدخنان نیازهای « فهرست اهداف»چند مورد از 

 .قصاری هستند که به او کمک می کنند سلامت خود را حفظ کند

 .کمتر غذا می خورم 2/1-2/1حا  مصرف غذای خودم را به حداقل می رسانم و هر وعده 

امدا  .زیادی می سوزاندزمانی که درگیر کار بازیگری است هنگام تمرین های توان فرسا کالری 

 .در مواقع دیگر باید به خودش یادآوری کند که زیاد غذا نخورد

مورد دیگری از فهرست، یک جمله دلگرم کننده است که فعالیت های فکدری و هندری وی را 

 .تشدید می کند

یک دل مشغولی باشکوه برای خودم می سازم، با این آگاهی که قطره قطره جمع گردد وانگهی 

 .دریا شود

دهد که این جمله خاص از فهرست خود را از دوستی گرفته که دانشجوی فدوق ران شرح می 

معلم نقاشی او از این جمله اسدتفاده مدی کدرد تدا . است 1لیسانس هنرهای زیبای دانشگاه دلور

 .شاگردان خود را به کار بیشتر تشویق می کند

 .اکنون راه، دانشجوی  موسیقی است« دل مشغولی با شکوه»

موسیقی اصیل بسازم هر چند که فعلا وقت زیادی برای اختصداص دادن بده آن خواهم  من می»

کدار روی تئدوری . کدنم کدار مدیمدتی است روی تئوری موسیقی، صددا، آواز و پیدانو . ندارم

سدمت دهم که صدفحه  هایی انجام می کتاب ها در حمام و با استفاده از آن نوع موسیقی را صبح

 «.ها را در صفحه سمت چپ وارد می کنیدراست آن را می پوشانید و جواب 

                                           
1 - Delaware 
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 .کم دارد شکل می گیرد کم

تا اینجا کتاب تئوری موسیقی سدال اول را تمدام کدرده ام و تصدمیم دارم کتداب سدال دوم را »

 «.شروع کنم

 .برای اشاره به انجام همزمان چند کار مختلف استفاده می کند 1«کامبوپاپ»ران از اصطلاح 

ا آخر انجام می دهم مگر اینکه از قبل بدرای انجدام کارهدای کامبوپداپ من هر بار یک کار را ت

 .برنامه ریزی کرده باشم

بروس لی می توانست همزمان کتاب بخواند، تلویزیون تماشا کندد، و هنرهدای رزمدی انجدام »

هر کدام از این کارها بخش متفاوتی از توجه او را به خود جلب مدی کردندد بندابراین او . دهد

منظدور از فعالیدت هدای . ست همزمان سه یا چهار کار مختلف را به خوبی انجام دهددمی توان

 «.این است« کامبوپاپ»

اجدرا  م مدی دادارا با آن شدتی که بروس لدی انجد« کامبوپاپ»نخست ران اعتراف می کند که 

 اگدر. کند؛ اما او، برای نمونه، هنگام حرف زدن با تلفن ورزش های کششی انجام می دهد نمی

قصد انجام چند کار همزمان را نداشته باشد روی یک کار تمرکز مدی کندد تدا آن را بده پایدان 

 .برساند

 .جمله دیگری در فهرست روزانه ران منعکس کننده یکی از اصول فلسفی و اعتقادی اوست

با وجود تمام راحتی ام، بر اساس معنویت درونم زندگی می کنم که ترس را نمی شناسد و می 

 .ه عالم همین حا  همه چیز را برایم فراهم می کندداند ک

                                           
1 - Combopop 
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گفتن اینکه عالم فراهم می کند راهدی اسدت بدرای دربرگدرفتن چنددین اعتقداد »ران می گوید 

منظدورم همدان چیدزی . منظورم نیروهای فرازمیندی نیسدت« عالم»زمانی که می گویم . مختلف

این مطالب را وارد ذهدن ناهشدیار  مطرح می کند؛ 1است که مالتز در کتاب سایکو سایبرنیتکس

بخشنده ام می کند، و تا چیزهایی را که درخواست می کنم یا چیزهایی کده آرزویشدان را دارم 

اما اگر فرض کنم . مردم فکر می کنند که این تصادفی است. کم کم در زندگی ام اتفاق می افتد

فکدر ایدن کده . داشدتکه تصادفی است در این صورت هیچ تسلط و نفوذی روی آن نخواهم 

شرایط و تصادف می توانند بر زندگی من حکومت کنند به این معناست که من هدیچ هددف و 

مدن قدایق شدکننده ای هسدتم کده دریدای : این سرنوشت را خلدق مدی کنددو . مقصدی ندارم

بسیاری از مردم بداور دارندد کده . سرنوشت و جریان آب مرا هر جا که بخواهد با خود می برد

 .نوشت خود هستند و زنگی آنها از قبل مقدور بودهاسیر سر

 «.من به این گروه از مردم تعلق ندارم»

به عقیده ران مساله این است که آغوش خود را به روی چیزهدا بگشداییم و اجدازه دهدیم کده 

 .دیگران بدانند در جستجوی چه هستیم

اگدر بده روشدنی . ی داردداشتن هدف و آگاه بودن از چیزی که به دنبالش هستید اهمیت زیاد»

چیدزی کده نیداز داریدد بده : بدانید که چه می خواهید، به عقیده من، عالم آن را فراهم می کند

. این یکی از د یل من برای نوشتن فهرست های صبحگاهی است. سمت خود جذب می کنید

 .این تصادفی نیست

                                           
1 - Psyhocybernetics 



 126 

رسدت مانندد آن کسدی کده در د. اگر خواسته ای دارید می توانید بر احتما ت تنثیر بگذاریدد»

اپرای پکن بشقاب ها را می چرخاند، شما هم می توانیدد احتمدا ت را بچرخانیدد تدا شدانس 

 «.رسیدن به نتیجه مطلوب را به واقعیت تبدیل کنید

 خودت را به جریان زندگی بسپار

ار او در فهرست او کنجکاوی هایی به وجود می آید که سؤال برانگیز است و اتفاقا در مرکز کد

 .نقش مهمی ایفا می کند

 .سبد اولویت هایم را خالی می کنم

منظور از خدالی کدردن . چیزهایی هستند که باید در برنامه آن رو انجام شوند« سبد اولویت ها»

 .ی تقویمش آگاه است، اما خودش را به آن محدود نمی کند این است که از برنامه

دهم وقایع جدید جدای خودشدان را بداز کنندد و  من در جریان زندگی وارد شده و اجازه می»

 «.زمانی که اتفاق می افتند پاسخ گو هستم

 .این جمله در اصل به ران تعلق ندارد

اصل و نسب این اصطلاح به مردی بر می گدردد کده هنرهدای رزمدی را از وی یداد گدرفتم و »

 «.خودش هم از شاگردان بروس لی بود

سبد »اما . آغاز می کنید که می خواهید آن روز انجام دهید شما روز را با یادداشت کردن کاری

شاید متوجه شوید در حدال انجدام کداری هسدتید کده در . را بیش از حد پر نکنید« اولویت ها

اگر تمام روز خود را برنامده ریدزی کنیدد، زمدانی بدرای انجدام ایدن ندوع . فهرست شما نیست

 .کارهای اتفاقی نخواهید داشت
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ق تازه ای می افتد که ارزش زیادی برای من دارد، چیزی که باارزش تدر از کدار زمانی که اتفا»

پس وقتی از خانه خارج می شوم خدودم را . مورد نظر من است، کار جدیدی را انجام می دهم

به هیچ اولویت خاصی محدود نمی کنم، فقط با دنیا و کاینات هستم، بدون اینکه توقع پداداش 

در غیر این صورت ممکن اسدت موجدب محددود دشدن . داشته باشم از دیگران یا موقعیت ها

اگر از قبل برنامه مشخصی داشدته باشدم . چیزی شوم که آن موقعیت ها و افراد به من می دهند

اما اگر آماده پذیرش تمام احتما ت موجود یا هر آنچه از همکاری مدن بدا . سد راهم می شود

 «.ه مراتب بیشتری یاد بگیرمدنیا حاصل می شود، باشم، شاید چیزهای ب

یکی از تفاوت ها این است کده . ران اصرار دارد که سبد او تفاوت زیادی با مدیریت زمان دارد

 .در پایان روز خودش را به دلیل کارهایی که انجام نداده سرزنش نمی کند

دلیلی ندارد احساس گناه کنم، چون در این صدورت از اولدین هددف در فهرسدت روزانده ام »

بر افکارم نظارت می کنم، و همچنین در گدام بعددی، بدودن در اینجدا و حدال، : تجاوز کرده ام

 .احساس گناه به خاطر گذشته است

می خواهم هر کاری از دستم بر می آید انجام دهم تدا وقدت و آگداهی ام را در اینجدا و حدال 

گی ام سرشدارتر و هر چه لحظه حال را بزرگتر کنم، زند. صرف کنم چون زندگی در اینجاست

 .پرُبارتر می شود

تحو ت و فرصت های جدید را با آغوش باز می پذیرم و در قالب اهدداف خدود دسدت بده »

 «.بداهه پردازی می زنم
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 حذف مواردی از فهرست اهداف

ران اکنون سال هاسدت کده . هدف از نوشتن یادآورها این است که آن را در ذهن خود بکارید

سد، او در شکل ایده آل، می خواهد به جایی برسد که نیازی به نوشدتن فهرست روزانه می نوی

هر روزه آنها نباشد، جایی که آنها به اصولی خودکار بدل می شوند و در برخی موقعیدت هدای 

زمانی که هنجارهای اجتمداعی وارد رفتدار او مدی شدود . استرس زا در ذهن او جرقه می زنند

ایدن . حذف می شود و موردی جدید اضافه مدی گدردد فهرست تغییر می کند؛ موردی قدیمی

 .فرآیند در مورد بسیاری از تجربیات یادگیری صدق می کند

تر  زمانی که برای اولین بار چیز تازه ای را یاد می گیرید، با آن راحت نیستید؛ تنها زمانی راحت

را بددون فکدر انجدام می توانید آن می شوید که آن را در زمانی کوتاه انجام دهید، تا جایی که 

 .دهید

زمانی که چیزی را به صورت مداوم انجام می دهید آن چیز برای شدما عدادت شدده و حتدی »

وقتدی کده مدا . رانندگی نمونه بسیار خوبی است. بدون تمرکز هم می توانید آن را به کار ببرید

در فکر کداری کده  اما پس از مدتی اصلا. رانندگی را یاد می گیریم باید به همه چیز توجه کنیم

 «.می کنیم نیستیم و این عمل را به شکلی کاملا خودکار انجام می دهیم

او بدا ایدن کدار هددف . یک پل رابط بدود« فهرست اهداف»برای ران اضافه کردن یک مورد به 

بده ایدن ترتیدب او مدی توانسدت بده روی هددف . خود را به درون ذهن خود آگاه می فرستاد

 .جدیدش کار کند
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 ن عقاید در مقایسه با صحبت کردن درباره آنهانوشت

به عنوان چیدزی کده »ران هر روز همان چیزها را به عنوان اظهاراتش می نویسد، او می گوید، 

به او کمک می کند که بخواهد چه جور « فهرست اهداف« ».موجب تمرکز و یادآوری می شود

 .یدایش خود استیک چتر باری خلق رفتار و پ« فهرست اهداف». انسانی باشد

این یادآوری ها الگویی را در اختیار من قرار می دهند زمانی که با آن پا در دنیای خدارج مدی »

هددف مدن انجدام ایدن . سپس وقتی از خانه خارج می شوم روی اهددافم تمرکدز دارم. گذارم

را  مقدار غدذایی. هدف من این است که بر فکرم نظارت کنم، در اینجا و حال باشمکارهاست، 

 «.که می خورم کم کنم، کمتر حرف بزنم و بیشتر شنونده باشم و تمام چیزهای دیگر

 .بنابراین، داشتن این اهداف سبب افزایش احتمال وقع آنها می شود

نوشتن یعنی اینکه من به این شیوه زندگی خواهم کرد و ایدن اهدداف در کدانون تمرکدز مدن »

هدر اصدلی را کده . نویسدد کده بده آن اعتقداد نددارمقلم من نمی تواند چیزی را ب. خواهند بود

 «.نویسم به آن فکر می کنم و میزان تعهدم را نسبت به آن می سنجم می

ران می داند که خیلی ها ممکن است ترجیح دهند که فهرستی مانندد فهرسدت او را یدک بدار 

که این مفاهیم را بخوانند و با شنیدن صدای خود بنویسند و یا آن را کپی کنند و آن را هر روز 

 .اما این شیوه مؤثر نیست. با صدای بلند به زبان می آوند آنها را در ذهن خود حک کنند

 «.علت اینکه آنها را هر روز می نویسم این است که بفهمم تا چه حد با آنها پیوند دارم»

 خود عمل نوشتن سبب می شود از خود بپرسید، آیا اینجا و در حال حاضر هستم؟
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تازه از خیال فکدای رؤیدا خدارج . بیدار می شوم حالت متفاوتی در خودم حس می کنموقتی »

گاهی نوشتن فهرست کمی طول می کشد چون با وجدود . شده ام و گاهی حواسم جمع نیست

این کار معیاری است . اینکه هر روز آنها را می نویسم، نمی توانم فکر را روی آنها متمرکز کنم

 «.تا چه حد هشیار است، و تا چه حد روی آن روز خاص تمرکز دارم برای من که بفهمم ذهنم

اگر در تخیلات خود فرو رفته باشم یا نتوانم چیزی را به یاد بیاورم نگاهی بده کاغدذ اهدداف »

 «.روز قبل می اندازم تا تمرکز بیابم و در صورت لزوم تغییراتی را اعمال کنم

 تغذیه ذهن درونی

 «.به جز ذهن هشیار»نوشتن باعث تغذیه درونی می شود، یعنی ذهنی ران این اعتقاد دارد که 

تصویری که محتوایی هیجانی دارد و آشکارا در ذهن ترسیم شده، تا جایی که به مغز و ذهندی »

به جز »مربوا است، به قدرت یک تجربه واقعی است با تغذیه دایم ذهنی « غیر از ذهن هشیار»

این دلیل دیگدری اسدت بدرای . م که از دنیا چه می خواهمبه کاینات شرح می ده« ذهن هشیار

 «.اینکه چرا آن موارد را هر روز می نویسم

برای ران تبدیل به راهی شده است برای سازمان دادن بده مراحدل یدادگیری « فهرست اهداف»

 .سریع و به کار گرفتن آنها در رفتار روزمره خود

 «.ت در زندگی ام ظاهر می شوندفایده های آن برای من در اعماق وجود و ثرو»

 حالا شما

ران هدف ها و اصول خود را هر روز یادداشت می کند تا این نکته مهم بر روی رفتارش تدنثیر 

نوشتن صبحگاهی برای او همچون مسدواک زدن . بگذارد؛ این کار بر زندگی او تنثیر می گذارد
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بدرای روزی کده در پدیش دارد و شستن صورت است؛ این کار را فقط انجام می دهدد و او را 

 .فهرست او شخصی است و فقط برای خودش معنا و کارکرد دارد. آماده و هشیار می کند

 .شما هم فهرستی از چیزهایی که برایتان معنا دارد تهیه کنید

ما بیشتر اوقات در کتاب هایی که می خوانیم و در گفت و گوهایی که بدا دیگدران داریدم و در 

مدا نصدیحت . به جملات بامعنا و مفاهیم جذاب برمی خوریم. کت می کنیمکلاس هایی که شر

آن جمله را در میابیم و فراموش نخواهیم کرد که تمرینات آن را در زندگی روزمره خدود وارد 

اما خیلی زود و پیش از اینکه بتوانیم آن ها را با تمرین کافی به یک عادت تبدیل کنیم، از . کنیم

 .یادمان می روند

لزومی نددارد آنهدا را . خودتا را تهیه و روز خود را با نوشتن آنها آغاز نمایید« هرست اهدافف»

 .حفظ کنید

وقتی در یک زمینه به توانایی و مهارت کافی رسیدید، جمله ای را که دیگر حتی نیازی به فکر 

 .کردن به آن ندارید حذف کنید و سخنان قصار دیگری را اضافه کنید

 .زمانی در اعماق وجود و ثروت در زندگی شما آشکار خواهد شد فایده این کار،
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 11فصل 

 متحد شدن

دربداره  1اچ مدوری. اسکاتلند به هیمالیا، دبلیدو در بخش بسیار مشهوری از کتاب هیات اعزامی

زمانی که به چیزی اعتقاد داری و برای رسیدن به آن تلاش می کنی، . اهمیت اتحاد سخن گفت

 .و پشتیبانی برخوردار خواهی شد از هر گونه حمایت

از لحظه ای که آدمدی بدا تمدام وجدود متحدد مدی شدود ... تا وقتی متحد نشده ای تردید داری

. تماما اتفاقاتی می افتد که در غیر این صورت هرگز نمی افتداد. خداوند نیز به کمک او می آید

ینی نشده و ملاقات ها و حوادث پیش ب... جریان کاملی از حوادث به نفع فردی شکل می گیرد

 .کمک های مادی که هیچ کس در خواب هم نمی دید سر راهش قرار می گیرند

. این بستگی به شما دارد که به اعتقاد و امکانات کافی به حدی آماده باشی رویایت را بنویسدی

خواهدد یا اینکه اولین گام را برداری؛ حتی در حالی که هیچ نشانه ای دل بر اینکه واقعا اتفداق 

 .افتاد در دست نداری

 2داستان بیل

دوست خوبم بیل خواب های تکراری می دید؛ نمی شد آنها را واقعا کابوس نامید، امدا گداهی 

که نیمه شب از خواب بیدارش می کردند یا وقتدی صدبح از خدواب بیددار مدی شدد احسداس 

 .ناراحتی می کرد

                                           
1 - The Scottish Himalayan Expedition, W. H. Murray 
2 - Bill 
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کنیک رنسلار در نیویورک نزدیک مدی او به زمان سی امین گردهمایی مدرسه در موسسه پلی ت

 .شد و خواب های او در مورد مدرسه بودند

خواب می بینند که کلاس یا کمد خدود را پیددا . خیلی ها به ندرت از این خواب ها می بینند»

تفاوت در ایدن بدود کده . نمی کنید یا به یاد ندارید که آیا تکلیف مدرسه را انجام داده اید یا نه

 «.دام تکرار می شدندخواب های من م

رشته تحصیلی او . بیل فردی راحت و نسبتا آرامی بود؛ در حالی که ذهن تیزبین و جدی داشت

علوم مهندسی بود، اجتماع در دانشکده رنسلار پلی تکنیک، و تنها فکر کردن دربداره دانشدکده 

 .که یکی از بهترین ها در کشور بود، برای او متناسب بود

. میهمانی های انجمن دانشجویان، رفاقدت، مدرسده: از دوران مدرسه داردبیلی خاطرات خوبی 

زمانی را به یاد می آورد که چطور تمام شهر متحد شدند و به دلیدل یدک نتیجده مسداوی، تیدر 

دروازه را خراب کردند؛ می خندید چون پس از چهار سال این اولین باری بود که تدیم فوتبدال 

 .نمی باخت

اما در عین حال فکر نمی کرد ایدن امکدان . ا برگردد، این برایش مهم بوداو می خواست به آنج

چون او در ساحل غربی زندگی می کند و بلیت هواپیما گران است و در ضمن باید . پذیر باشد

کسب و کار همسرش دوروتی در حال گسترش بدود و . ماشین هم کرایه کند و هتل هم بگیرد

 .و درا در آن گذاشته بودندی خ آنها مقداری زیادی از سرمایه

 «.مسافرت به شرق کشور غیرممکن به نظر می رسید. در تنگنا بودیم»
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بیل به این تصمیم رسید که سرمایه گذاری در کسب و کار دوروتی مهم تر از آرزوی او بدرای 

 .شرکت در گردهمایی است

 .و اینجا بود که کابوس ها آغاز شدند

برای نمونده . شکده داشتم، اما کابوس های ترسناک می دیدماگر چه تجربه خیلی خوبی از دان»

داریم برای امتحانات نهایی آماده می شویم، و من نمی دانم کدلاس کجاسدت؛ بده خداطر نمدی 

سپس خواب کمد بود کده . آورم هیچ کدام از مطالعاتم را، و حتی صحبت های داخل کلاس را

کمد دیوارهدا را . تاب هایم را می گذاشتممن کمدی داشتم و داخلش ک: چیزی شبیه به این بود

اما نیاز داشتم کمد را پیدا کدنم چدون . پوشانده بود، و من به یاد نمی آوردم کدام مال من است

 .تمام اطلاعات در آن بود از جمله کتابی که نشان می داد کلاسم کجاست، که من یادم نمی آمد

می کندد مدرسده را پیددا کندد و انجمدن  و نیز بیل خواب می دید در محله راه می رود، تلاش

 .دانشجویات در نوک یک بزرگراه هوایی قرار دارد

در . قسمت خنده دارش این بود که فکای مدرسه در خواب هیچ شباهتی به واقعیت نداشدت»

امدا در . ی دانشدگاه قدرار داشدت زندگی حقیقی، انجمن دانشکده در جای مسطحی از محوطده

یا که تلاش داشتم بده چیدزی . ر دسترس نیست یا ترسناک استخواب احساس می کردم که د

 «.برسم اما موفق نمی شدم

سپس خواب هایی می دید که در آنها میهمانی ها در طبقه با ی ساختمان انجمدن دانشدجویان 

او می توانست صدای میهمانان را بشنود و آنها را پیدا می کرد اما نمی توانست . برگزار می شد

 .پیدا کندراه خود را 
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در تمام خواب ها اتاق تاریک و قفل شده، راه پله های رازگونه و غیرقابدل اسدتفاده و یدک در 

 .بزرگ و سنگین وجود داشت

احساس می کردم چیز مرموزی در مورد آن در وجود دارد، جای اسرارآمیزی بدود کده راهدی »

 «.برای ورود به آن وجود نداشت

خواب کمد هم بده ی با یافتن جاه های مختلف بود، حتی خواب ها همه در مورد راه های مخف

 .این شکل بود، اما بیل در مورد تعبیر تک تک خواب ها اطمینان نداشت

اگر قرار بود حدس بزنم، این بود که گشتن به دنبال کند، پیدا نکردن کلاس، در قفدل شدده و »

 «.پلکان بسته همگی به یافتن راهم در زندگی مربوا می شدند

و تداریخ . به سراس نامه هایی رفت که کمیته برگدزاری گردهمدایی بدرایش فرسدتاده بودنددبیل 

، کده همکلاسدی و از 1روز بعد دوستش جدف. گردهمایی را به روی یخچال خانه اش چسباند

کف عکو گروهی بدود کده کدار برگدزاری . اعکای انجمن دانشجویان بود، با او تماس گرفت

 .عهده داشتند گردهمایی بچه های کلاس را بر

جدف . بیل به جف گفت که دلش می خواهد بیاید اما فکر نمی کند از عهده مخارج آن بربیاید

 «.اسم تو را در فهرست احتما  قرار می دهم. خوب درباره اش فکر کن»: گفت

و رفتدنم . هر چه بیشتر درباره اش فکر می کردم دلم بیشتر می خواست در مراسم شرکت کنم»

 «.نظر می رسیدغیرممکن به 

 «.اما دایم به خودم می گفتم باید این کار را بکنم»

                                           
1 - Jeef 
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 آن را بنویس

یدک . بنابراین بیل هم این کار را کرد. این دوروتی بود که به بیل پیشنهاد کرد هدفش را بنویسد

 .ای در یک دفتر یادداشت قدیمی جمله

 .همایی به رنسلار بروممی خواهم برای سی امین گرد: این کاریست که می خواهم انجام دهم

بله، من یک دفتر یادداشت دارم، که هر شدش یدا هفدت . آن را در دفتر یادداشت خودم نوشتم»

 «.سال چیزی در آن می نویسم

 .او می خندد

 «.در نوشتن خاطراتم، با سابقه هستم»

هدر چندد آنهدا . بیل داشت به زمانی که باید تصمیم نهایی خود را می گرفت، نزدیک مدی شدد

بل، مدن آنجدا »: نوز هم پول این کار را نداشتند، اما آخرین فرصت رسید و بیل به جف گفته

 «.من را در فهرست قطعی ها بگذار. ی آیم، تصمیم دارم حتما بیایم. خواهم بود

 .ی شام را نیز فرستاد و بیعانه

 «.به این ترتیب متعهد شدم که آنجا باشم»

ان می دهد، گویی هنوز هم باورش نمی شود چطور گدام او بینی خود را با  می کشد و سر تک

تعیین کننده را در پذیرش دعوت برداشت بدون اینکه بداند چطور می خواهد این کار را انجام 

 .دهد
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 از کجا آغاز شد؟

چند هفته بیشتر به . نزدیک و نزدیک تر می شد؛ و زمانی رسید که باید بلیت هواپیما می خرید

هنوز هم داشت تلاش می کرد راهی برای پرداخت پول بلیدت، هتدل و . ودگردهمایی نماینده ب

 .کرایه ماشین پیدا کند

یک روز که به دلیدل . در این فاصله دوروتی مشغول مطابقت دادن دفتر حساب کتاب خود بود

صورت حساب سنگین تلفن عصبانی بود و چشمش به توضیحی افتاد که زیر صورت حسداب 

بود که مسافران ثابت پروازهای هوایی بابدت هزینده تلفدن هدای راه دور  آنجا نوشته. آمده بود

خود مشمول تخفیف می شوند، و با این تخفیف توانست پول  زم برای خرید بلیت هواپیما را 

 .تهیه کند

 .پس از این، حوادث یکی پس از دیگری پیش آمد

شنید که بیل می خواهد در  زمانی که برادرش جان که در  نگ آیلند نیویورک زندگی می کند،

گردهمایی دانشکده شرکت کند، به او گفت که یک ماشدین اضدافه دارد و مدی تواندد آن را در 

 .اختیارش بگذارد

رای رفدتن بده تصادفا جان به تازگی یک کامیون خریده بود، در غیر این صورت ماشدینش را بد

 .توانست آن را به بیل بدهد یمسرکار  زم داشت و ن

حتدی بدا ماشدین خدودم بده ارا هواپیما به نیویورک بروم و به ه این ترتیب می توانستم بحا  ب»

شمال ایالت بروم که به مراتب آسان تر از این بود که تلاش کنم مستقیما به شهر کوچکی مثدل 

 «.تروی پرواز کنم
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مدی کنندد  والدین بیل که در کارولینای شمالی زندگی. هنوز اتفاقات غیر منتظره تمام نشده بود

گردد آنها نامه ای همدراه بدا یدک چدک قابدل ملاحظده  خبردار شدند که بیل به نیویورک برمی

اوقات خوشی داشته باشی خدوش بگدذرد؛ ایدن هدم »: برایش فرستادند که در آن نوشته بودند

 «.کمی پول

 «.کاملا غیر منتظره بود. کار سخاوتمندانه ای کردند. انتظار آن را نداشتم»

 «.نگران هتل نباش، می توانی پیش من بمانی»: وست دوران مدرسه گفتسپس جف د

 .حا  همه چیز آماده بود

 گردهمایی

در فرودگاه برادرش جان به استقبالش آمد و بیل پس از دیددار بدا خدانواده، بدرای شدرکت در 

در آنجا به دوستش پال جف پیوست و آنها بده اتفداق بده . گردهمایی رهسپار شمال ایالت شد

 .محل انجمن دانشکده رفتند

 .وقتی به آنجا رسید راه خود را بلافاصله پیدا کرد

ی شرکت کنندگان را می شناخت، حتی کسانی کده در نگداه اول خیلدی تفداوت کدرده  او همه

 .مهم نیست ظاهر آدم ها چقدر تغییر کند باطن آنها عوض نمی شود. بودند

ا ن بیست و هفت سال است که بدا هدم ازدواج من و دوروتی . می دانم آدم ها رشد می کنند»

وقتی همکلاسی های قدیم ام را دیدم . رابطه ما رشد کرده و تغییرات زیادی کرده ایم. کرده ایم

امدا در . یک چیز را یاد گرفتم و آن اینکه بله، آدم ها ممکن است رشد کنند و دچار تغییر شوند

طبع باشد یا نباشد، نگاهی که به طور  شوخ. شخصیت هر کس چیزی هست که تغییر نمی کند
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کلی به زندگی دارد، و چگونگی همکاری اش با دیگران؛ در هر آدمی چیزهایی بنیدادی وجدود 

تمام کسانی که در گردهمایی شرکت کرده بودند تا حد زیدادی همدان . دارد که تغییر نمی کنند

 .شخصیت آنها همان شخصیت سی سال پیش بود. آدم های سابق بودند

مدن »این موجب نوعی احساس امنیت می شود چون می توانی به خودت نگاه کنی و بگدویی »

بلده، »می توانی به این آدم هدا نگداه کندی و بگدویی « .همان آدم هستم من آدم دیگری نشده ام

مدن »: چقدر خوب، می توانم به خودم نگاه کنم بگدویم« .جف هنوز جف است؛ دیو هنوز دیو

 «.هم هنوز خودم هستم

معنای آن این اسدت کده در هدر . دانستن اینکه مردم تغییر نمی کنند به آدم قوت قلب می دهد

 «.یک از ما، به عنوان یک فرد، چیزی هست که تماما به خودمان تعلق دارد

 چرا می نویسیم؟

بیل نوشتن هدف خود را به مقاله ای تشبیه می کند که بده تدازگی دربداره مهندسدی پدل سداز 

چه تفاوتی است میان کسی که در مدورد : نویسنده مقاله سؤالی را مطرح می کند .خوانده است

 چیزی خیال بافی می کند و کسی که از تخیلاتش استفاده می کند؟

کند تا چیزی را طراحی کند، با این هدف  مهندس از تخیل خود استفاده می. جواب تعهد است»

در . ی کنید تعهدی نسبت به خلق آن نداریددوقتی خیال بافی م. عمل بپوشاندی  که به آن جامه

وجه تمایز آنها . حالی که وقتی چیزی را با نوعی تعهد شخصی تخیل می کنید، ساخته می شود

 .تنثیر نوشتن این بود که مرا از خیالبافی بیرون آورد و به آن متعهد شدم. تعهد است
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نوشدتن د کسدانی کده بده نهسدتکم . وقتی چیزی را می نویسیم، به نوعی واقعیت پیدا می کند»

 «.نوشتن نوعی تعهد است. برای من نوشتن کاری غیرعادی نیست. عادت دارند

 نتیجه گرفتن

 .بیل پس از بازگشت از گردهمایی احساس می کرد به نوعی انجام وظیفه کرده است

راز تدازه ای به هیچ . از اینکه رفتم شادم .به آنجا برگشته و واقعیت را با رؤیا مقابله کرده بودم»

 «.در واقع نوعی نتیجه گیری بود، انگار باید می رفتم. درباره خودم یا کس دیگری پی نبردم

 .و پس از رفتن به گردهمایی، کابوس ها متوقف شدند

 حالا شما

پدس اقددام . ی خدود باشدید اولین گام برای متعهد شدن این است کده آمداده نوشدتن خواسدته

پس . ورت دهید، حتی اگر شواهد عکس آن را نشان می دهندکوچکی در راه تحقق آن رویا ص

 .تعجب نکنید زمانی که کمک از جاهایی رسید که اصلا انتظارش را نداشتید

 «.بپرید، تور ظاهر خواهد شد»جولی کامرون می گوید 
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 12فصل 

 روی هم چیدن اهداف؛

 بالا بردن مانع

ازه دهید که پیروزی تدان مبندایی بدرای می توانید همزمان بیش از یک هدف داشته باشید، و اج

زمانی که بر یک ترس غلبه می کنید، یدا بده مهدارتی دسدت مدی یابیدد؛ معمدو  . دیگری باشد

بیشتر مواقع قیمت یکی را می پردازید، اما دو پاداش به دسدت مدی . پاداشی در انتظار شماست

حدوزه ای دیگدر نیدز  آورید چرا که وقتی در یک حوزه از زندگی خود پیشرفت مدی کنیدد در

 .قدرتمند می شوید

 داستان مارک

خواندن را دیر شروع کرد احسداس  -درباره اش نوشتیم( 2فصل )که در –چون دوستم مارک 

 .می کرد کارهای زیادی هست که باید انجام دهد

بدا زحمدت زیداد، هدر کداری کده از . من همیشه از آنچه می خواست اتفاق بیفتد می ترسیدم»

می بردم را کنار می گذاشتم، زحمت خودم را می کشیدم، و روی خوانندگی کار انجامش لذت 

سرانجام نتیجه گرفتم، اما . روش ام خیلی بد بود و با یک دیدگاه منطقی به آن رسیدم. می کردم

 «.وقتی آدم به این شیوه عمل می کند، موفقیت چندانی در انتظارش نیست

م به او پیشنهاد کردند، او هم هیجان زده شدد و هدم وقتی نقش مهمی را در یک تماشاخانه مه

 .ترسید
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بنابراین، من در آستانه شروع کار حرفه ای . پیش از اینکه آن نقش را بپذیرم دچار بحران شدم»

گرفتن آن نقش می توانست سبب پیشرفت من شود اما می ترسیدم، مدی ترسدیدم، . خودم بودم

 «.می ترسیدم

زه با اضطراب ناشی از کاری که می خواهد انجام دهد، به جنگ مارک تصمیم گرفت برای مبار

 .ترس خود از ورزش برود

برای اینکه بفهمید مشکل ترس مارک چه بود و چگونه توانست مشکل را حل کدرده و بحدران 

بدال نبدود و  را پشت سر بگذارد باید بدانید که مارک در کودکی هیچ وقت بازیکن خدوب بیس

 .ری بود که برای تیم های مدرسه انتخاب می شدبیشتر مواقع آخرین نف

وقتی یارکشی می کردند مدن همیشده . و همیشه دست پاچه می شدم. من بازیکن خوبی نبودم»

در یک سال بچه ای که پایش را گچ گرفته بود جلدوتر . آخرین نفری بودم که انتخاب می شدم

 «.از من برای بازی انتخاب شد

او به اتفداق . قاطع در زمان حال، به جنگ این ترس دیرینه برودمارک تصمیم گرفت با اقدامی 

 .بال بازی کند یکی از دوستانش به یک قفس توپ زنی رفت تا بیس

و احساسدش . ه نفس و توانایی اش افدزایش یافتدهارک احساس کرد که اعتماد بمدر پایان روز 

 .یر مثبت گذاشتی بازی در قفس توپ زنی بر خوانندگی او هم تنث تجربه. درست بود

قفس شد در واقع توانست دو بار توپ را بزند که خودش خیلدی شدگفت وقتی اولین بار وارد 

 .و بار سومی که وارد قفس شد توانست از شانزده توپ دوازده تا را بزند. زده شد

 «.بار سومی که وارد قفس شدم فهمیدم که می توانم بهتر بخوانم»
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و پیشدخدمت بده او اگر به رسدتوران بدرود . به های تازه ای بوداکنون مارک دایما به دنبال تجر

پیشنهاد کند که برای باز شدن اشتهایش سوشی بخورد می پذیرد، حتی با وجود اینکده ممکدن 

 .است از آن خوشش نیاید

مددام . خودم را مجبور می کنم که کارهایی را که پیش از این هرگز انجام نداده ام انجام دهدم»

از محدوده راحت خودم خارج شوم؛ غذاهایی را که پیش از این امتحدان نکدرده تلاش می کنم 

زیرا می دانم هر بار کده ایدن کدار مدی . ام سفارش می دهم چون برای اینکه امتحان کرده باشم

 «چون کمی شجاع تر می شوم. کنم، خوانندگی ام کمی بهتر می شود

 از میان برداشتن محدودیت های دوران کودکی

رهایی که به نظر ناممکن می رسند بیشتر نوعی بده مبدارزه طلبیددن محددودیت هدا و اانجام ک

ما به عقب بر می گردیم و محددودیت هدای دوران کدودکی را . دستورات دوران کودکی است

بایدد خوشدحال باشدید از اینکده در اولدین . زیر پا می گذاریم و قوانین را دوباره مدی نویسدیم

خودتان را به دلیل اینکه اساسا چنین جرأتی به خرج داده ایدد  و. حرکت ضعیف عمل می کنید

 .دچار دردسر کنید

-هدر چیدزی کده ارزش انجدام دادن دارد ارزش انجدام دادن دارد»به قول دوستم کارول کف، 

 «.نقطه

در ذهدنم کده حتدی نمدی »یانین یک بار این اصطلاح را به کار برد که چطور چیزهایی بودندد، 

اشاره او به این بود که چگونه وقتی چیدزی را مدی نویسدیم و « .هن من هستنددانستم آنها در ذ

ایدن پدیدده یدک . سپس آن را فراموش می کنیم به شکلی جادویی و زیرکانه ای اتفاق می افتد
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به من « »نمی توانم این کار را انجام دهم؛»جملاتی منفی مانند . جنبه منفی و ناخواسته هم دارد

حتی اگر تحت تنثیر محبت و مهربانی باشد فقط بده ایدن )« بده کمکت کنماجازه »؛ «می خندند

در اعماق روح و « شکست خواهی خورد»؛ و (معناست که آن را کاملا نادرست انجام می دهید

اینها پیام هایی هستند که در مغز شما می مانند اگر چه که خودتان از . ثبت می شوندروان شما 

 .نیستیدوجود آنها در مغزتان آگاه 

ی مدا مواندع  همده. اکنون که بزرگ شده اید می توانید ثبت های خود را در یک خط قرار دهید

کاری که برای یک نفر آسان است چه بسا برای دیگری سخت تدرین خاص خودمان را داریم؛ 

 .کار دنیا باشد

در . زدمهالووین گذشته، برای اولین بار در زندگی ام یک کدو حوایی را خالی کدردم و بدرش 

گذشته همیشه فکر می کردم همه این کار را بهتر از من انجام می دهند و به این دلیل اجازه می 

یا اگر تلاش می کردم خراب می کردم یا حتی این دست آن دسدت . ار را بکننددادم آنها این ک

را از و چداقو « !بگذار من انجدام بددهم! بده من»: می کردم یک نفر از راه می رسید و می گفت

 .دستم می گرفت

آنهدا قدبلا کددوها را . اما هالووین گذشته پسرانم، جیمز و پیتر، من را به آنجدا دعدوت کردندد

بیدا ایدن چداقو را بگیدر، مدال »: خریده بودند، روزنامه ها را پهن کرده و اصرار می کردندد کده

 «.خودت را باید درست کنی

مال آنها نمی شود چون آنها به گونده حیدرت  می دانستم که کدوی من به زیبایی. ابتدا ترسیدم

به پاس اپرای توراندات اثر پوچینی، آن . اما به هر حال این کار را کردم. انگیزی باهوش هستند
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احساس آزادی و شدادی مدی . خیلی خوب نشد اما مال من بود. را به شیوه چینی درست کردم

 .کردم

هر بار کده بده آن فکدر مدی کدردم . گذاشتاین حس شادی و موفقیت، روز بعد بر کارم تنثیر 

 .لبخند شادی بر چهره ام نقش می بست

بده . حا  از آن موفقیت به عنوان استعاره ای برای چیزهای دیگر زنددگی ام اسدتفاده مدی کدنم

تازگی وقتی اتفاق مهمی افتاد که مرا خسته کرد، یانین عکس دختر کوچولویی را به من داد که 

نقدش  -و کددو–برد، در حالی که خنده بزرگی روی صورت خدودش یک کدوی گنده را می 

آن را با آهن ربا به یخچال خانه چسباندم و هر بار کده مدی خواسدتم بده کارهدای . بسته است

از این پس می توانم جعبه های سدنگین، کابیندت هدا، . طاقت فرسا بپردازم به آن نگاه می کردم

 .ارکینگ و باس را به راحتی جابجا کنمکاغذهای زیر شیروانی و ابزار سنگین در پ

 !(و این لذت بخش است)تو از عهده اش بر می آیی »: اون عکس می گفت

 انتقال موفقیت

هر موفقیتی، موفقیت بعدی را بده . می نامد« روی هم چیدن»دوست من باب مک چسنی آن را 

 .همراه دارد

برخی ها می . به نویسندگی من کمک کرداستفاده از کامپیوتر زمانی که تازه وارد بازار شده بود 

حا  به گذشته نگداه مدی « .هرگز نمی توانی آن را یاد بگیری چون خیلی هشیار هستی»: گفتند

 .کنم به یاد می آورم که دوستم بیل هریسون خیلی کمک کرده بود
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پیوتر کدام»: زمانی که نمی توانستم کارهایی که می خواستم با کامپیوتر انجام دهم بیل می گفت

بیل شرح داد که هر وقت اشتباهی پیش بیاید از « به این فکر می کند تو چه چیزی خواسته ای؟

می « همذات پنداری مؤکد»سپس شنیدم که این موضوع را با عنوان . نظر کامپیوتر درست است

 نامد که به معنای یکی شدن با دستگاهی است که تلاش می کنید کار با آن را یاد بگیرید، یعنی

بیشتر افراد که استعداد فنی دارند در کنار تعمیر دسدتگاه هدا از ایدن ابدزار . آن شدن« مغز»وارد 

 .استفاده می کنند

نکته اینجاست که من سرانجام کار با کامپیوتر را یاد گدرفتم، و ایدن کدار سدبب شدد نویسدنده 

ستفاده کدم یدا بده نه به این دلیل که حا  می توانستم از یک فرهنگ لغت ا. تیزهوش تری شوم

این دلیل که تایپ کامپیوتری موجب سهولت کار می شد بلکه چون اعتماد به نفسی که به دلیل 

من منطقی تر شدم و عقاید خودم را بهتدر . توانایی تفکر پیدا کردم به کار خلاقه ام انتقال یافت

 .ساماندهی کردم

 نوآوری یک استعاره

هم چیدن آشنا می شوید که به ادامه زندگی یدک انسدان  در این جا با نمونه ای از داستان روی

یکی از دوستان من چنان با اعتماد به نفسدی بدا  دسدت بده کارهدای . شکل خاصی داده است

دلیدل : ادنا گفت. جدید می زد؛ یک بار از او پرسیدم این همه دل و جرأت را از کجا آورده ای

او در تلویزیون دیده بدود کده کسدی یدک . افتادآن باید، اتفاقی باشد که در زمان جوانی برایش 

ندوعی . تک چرخ را می راند و فهمیده بود که توانایی انجام ایدن کدار باشدکوه و مهدم را دارد

شخصی که روی . تعادل، نوعی زیبایی، نوعی آزادی و شجاعت، بدون فرمان، بدون محدودیت
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به نظدر مدی رسدید . می رسیدتک چرخ نشسته بود خیلی شاد، و حتی راحت و طبیعی، به نظر 

 .کار ساده ای باشد

ادنا از دوچرخه فروشی نزدیک آلکی پونت یک تک چرخ کرایه کرد و آن موقدع دریافدت کده 

 .او مرتب زمین می خورد. کار به آن سادگی هم که به نظر می رسید نیست

اما . ار و لرزان بودمثل اینکه هنوز هم کمی نااستو. او به تمرین ادامه داد و روز به روز بهتر شد

سواری اش آنقدر خوب شد که توانست والدینش را راضی کند که اولین تک چرخ متعلدق بده 

حا  می توانست هر چقدر که دلش می خواست . هدیه تولد برایش بخرندخودش را به عنوان 

 .تمرین کند

تدک چدرخ تدا  ادنا به زودی به اندازه مردی که در تلویزیون دیده بود مهارت کسدب کدرد، بدا

ی خود انداخته بود تا کتاب ها و خریدها  در حالی که کیفی را نیز روی شانه)کتابخانه مادرش، 

این کار به اندازه راه رفتن . ی دوستش رفت و پس از مدرسه، تا خانه( را با خود به خانه بیاورد

دگی و رکاب زدن از بادی که موقع بارن. برایش طبیعی شده بود، فقط سریع تر و نشاا آور بود

در موهایش می پیچید شاد می شد و از لبخند عابران و اشاره های شاد بچه های کوچک وقتی 

از قدرت مانوری که داشت و از اینکه روی آن بپرد لدذت . از کنارشان رد می شد لذت می برد

 .می برد

ه فکر نمدی کدرد در بیشتر مواقع او به خودش افتخار می کرد که توانسته کاری را انجام دهد ک

 .این کار تبدیل به نمادی شد برای رانندگی توانایی او. قادر به انجام آن باشد
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زمانی که ادنا سال ها بعد سرگرم یادگیری زبان فرانسه شده و سخت تلاش می کدرد، مدادرش 

بندابراین او « !دختری که توانست تک چرخ سوار شود فرانسه هم می تواندد یداد بگیدرد»گفت 

شت که به زودی کاری بسیار عالی در کلاس فرانسه انجام خواهد داد کده معلدم از او متقاعد گ

 .خواست برای بچه های دیگر کلاس خصوصی برگزار کند

او می خواست یک شغلی بعد از مدرسه داشته باشد، نقشی در یک تئاتر و آن جمله به عندوان 

که توانست تک چرخ سوار شود  دختری»: یک ترجیع بند و مایه دلگرمی دوباره به کمکش آمد

می تواند تست بدهد و انتخداب شدود، مدی تواندد می تواند شغلی مثل این را به دست بیاورد، 

 «.هر کاری بکند -می تواند-می تواند-بازی کند، می تواند

که بر اساس –موفقیت های مهمی پس از مدتی، . ادنا زمانی که به یاد گذشته می افتد می خندد

به دست می آورد؛ می توانستند هر کدام محکدی بدرای چدالش  -در دختر بچگی آن کار بزرگ

های کارهای جدید باشند، اما او همیشه از همان موفقیت اول به عنوان یک شعار اسدتفاده مدی 

 .کرد

. البته مواردی هم بود که دست به کاری بزند و موفق نشود اما چندان توجهی به آنها نمی کدرد

 .سوار تک چرخ شود می دهند که قدرت انتخاب دارد دختری که می تواند

 فرستادن انسان به کره ماه

ی ماه دارد؟ کارشناسان، به درستی  مبارزه با گرسنگی جهانی چه ربطی به فرستادن انسان به کره

کار که شباهت های اندک و تفاوت است یعنی مقایسه دو « مقایسه بیهوده»خواهند گفت اینک 
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اما واقعیت این است که ما به عنوان یک کشور تا کنون بارها کارهای بزرگ . های بزرگی دارند

 .انجام داده ایم« گام کوچکی برای یک انسان، قدم بزرگی برای نوع بشر»دیگری را به دلیل آن 

و سپس همگی راهی برای انجام « ...کشوری که توانست انسان را به کره ماه بفرستد، می تواند»

 .آن کار یافتیم

م نیست این رابطه چقدر ظریف و شکننده باشد، راندن تدک چدرخ، چده ارتبداطی بدا زبدان مه

فرانسه را به راحتی صحبت کردن دارد؟ رفتن به قفس توپ زنی، چه ارتباطی با خوب خواندن 

 دارد؟

 هیچی

 و همه چی

نی در همزمدا. همین ارتباا شگفت انگیز نیز میان نوشتن چیزها و اتفاق افتادن آنها وجدود دارد

به زودی معجزه ها با چنان سرعتی اتفاق می افتند که حتی بده . تمام زندگی شما آغاز می شود

 .سختی می توانید حساب آنها را نگه دارید

 حالا شما

تفداوتی . فهرستی از موفقیت های خود در زندگی را که به آنها خیلی افتخار می کنید بنویسدید

یا دوران کودکی، برندده شددن در مسدابقه نقاشدی، شدنا ی پیش باشد  ندارد مربوا به یک هفته

 .کردن طول استخر، یا گرفتن پاداش

یکی از آن کارهدا را کده . از آن فهرست برای انتخاب نشانه و معیار شخصی خود استفاده کنید

 .برای شما اهمیت خاصی دارد انتخاب کنید
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اسدکیت . زدن توپ را یاد بگیرد. یا امروز برای غلبه بر یکی از موانع دوران کودکی تلاش کنید

که توانست آن ( با پسری یا مردی یا زنی)دختری »: شعار خود را بسازید. سواری را یاد بگیرید

 «.کار را کند، می تواند هر کار دیگری انجام دهد

کده . ی عمل پوشانده اید، هدف سخت تری را بنویسدید اگر حا  هدفی را نوشته و به آن جامه

یا اگر مانند مارک در رسیدن بده . از هدف های زندگی شما تعلق داشته و دارد به بخش بزرگی

دف با مانع جدی رو به رو شده اید، هدف دیگری را در زمینه ای کاملا متفداوت دنبدال یک ه

 .کنید، تا اعتماد به نفس خود را به دست بیاورید

 .به دست آورید -یا بیشتر –شما می توانید که در ازای پرداخت بهای یک، دو تا 
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 13فصل 

 :یک گروه تشکیل دهید

 چه چیزی، چه زمانی

بده . در رسیدن به چیزی که در زندگی می خواهید جدی هسدتید، تصدمیم قطعدی بگیریدداگر 

بده طدور مدنظم بدا . عنوان راهی برای مجبور کردن خود و ارزیابی میزان پیشرفتی که داشته اید

مجبور باشید تا زمان ملاقات بعددی تکدالیف خاصدی را  زمانی که. افراد پرانرژی ملاقات کنید

 .انجام دهید، انگیزه بیشتری برای تکمیل کار پیدا می کنید

چنین گروهی، در با ترین توانایی، شما را به با ترین نقطه توانایی می رساند و حتی وقتی افق 

 .دید شما محدود می شود مقصد را به یادتان می آورد

 1گروه سیمور

افراد گروه سدیمور هفتده . سال هاست که از عکویت در گروه سیمور سود زیادی می برم حا 

 .ای یک بار صبح های جمعه در کافه وی واچی با هم ملاقات می کنند

اعکای گروه همیشه وقدت شدناس . صبح همدیگر را ملاقات می کنیم 7ما دقیقا رأس ساعت 

کده در طدول هفتده انجدام ند تا درباره کارهایی آنها رأس زمان مقرر می رسند و آماده ا: هستند

 .داده یا نداده اند گزارش بدهند

بدرای وقدت همددیگر ارزش قایدل . اعکای گروه خیلی دقت می کنند که تنها به کار بپردازندد

البته ما تلاش می کنیم که این طور باشد . شوند و به ندرت مسایل شخصی خود را مطرح کنند

                                           
1 - Seymour 
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و اینکده در چده . کار گروه هایی از این دست بسته به میدل شماسدتو نکته اینجاست که طرز 

 .صورتی بهترین نتیجه را برای شما دارد

اگر بخواهید گروهی شبیه به گروه ما تشکیل دهید، شاید بخواهید هر هفته دقیقا در همان زمان 

گدزارش  همدیگر را ملاقات کنید و به هر نفر پانزده دقیقه وقت بدهید تا درباره هدف خودش

شاید از یک نفر بخواهید وقدت . بدون اینکه کسی وسط گفت و گو مزاحمت ایجاد کند. بدهد

پدس از اینکده همده از پدانزده دقیقده اسدتفاده . را نگه دارد تا کسی بیش از دیگران حرف نزند

ی بعد، به هر نفدر ده دقیقده وقدت  کردند، شاید  زم باشد برای جمع بندی و تعیین برنامه هفته

 .دهید و باز هم وقت را نگاه دارید تا کسی بیش از آن حرف نزندب

 ممکن است شما نتوانید؟

در هر یک از این روش ها، چه از قبل قوانین معنی برای گروه خود داشته باشید و چه به مرور 

قوانین تازه ای وضع کنید، شرکت منظم در چنین جمع هایی می تواند راهنمدای خدوبی بدرای 

 .ر گام به گام  تحقق آرزوهای درست باشدطی کردن مسی

 راز

اما اقرار مدی . گروه سیمور از آن نوع گروه های آزاد است که برای من بهترین کارآیی را داشته

 .کنم که ما قدری غیرعادی هستیم

اولین قراردادی که ما از آن پیروی نمی کنیم این است که گدروه هدایی از ایدن دسدت معمدو  

که ما فقدط دو نفدر ( لطفا آن را به کسی نگویید)این یک راز است . دارندچهار تا هشت عکو 

در این صورت اگر یکی از ما دیدر کندد، . هستیم، یانین و من، و از نظر ما این تعداد کافی است
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فقط یک نفر ناراحت مدی شدود و آن یدک ( که گاهی پیش آمده)یا اصلا سر قرار حاضر نشود 

چون خدودش هدم احتمدا  . را درک می کند و فراموش می کند نفر هم به دل نمی گیرد و آن

ما نسبت به هم صبوریم و اجازه . مدتی پیش تنخیر داشته یا فراموش کرده سر قرار حاضر شود

 ما یاد . این روش برای ما کارساز بوده. می دهیم هر موضوعی که در برنامه نبوده مطرح شود

 .ریح هماهنگ کنیمگرفته ایم که چگونه کار سنگین را با تف

داده ایدم کده متوجده نشدوید « گدروه»یانین و من به این دلیل به گردهمایی که با هم داریم نام 

باشگاه ماه فقط دو عکو دارد و آن را گروه سیمور نامیدیم تا به اندازه جلسات سرمایه گدذاری 

تفاوت که سهام آن ملاقات ما هم نوعی ملاقات سرمایه گذاری است، اما با این . مهم جلوه کند

 .دست خود ماست و سود سهام، بیشتر از تمام سرمایه گذاری های  مشترک است

 آرزوگری

اگر چه . من صادقانه اعتقاد دارد که باربارا شر هم از باشگاه غیرعادی ما خرسند و راضی است

سته به اینکه یا یک هفته در میان، ب)که او سازنده بسیاری از استانداردهایی است که ما هر هفته 

 .آن را زیر پا می گذاریم( چه وقت همدیگر را ببینیم

و من سال ها پیش یک دوره در کلاس های « .باربارا شر نویسنده کتاب جالب آرزوگری است»

او توصیه می کند که به طور مرتب در جلسات گروه هایی کده آنهدا . پر انرژی او شرکت کردم

ی عمدل پوشداندن بده رؤیاهدا  و به یکدیگر برای جامده می نامد شرکت کنیم« تیم موفقیت»را 

تدیم »شرکت کردم، چندین و چند « شر»از زمانی که در کلاس های انگیزه بخش . کمک نماییم
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تمام این گروه ها در زندگی من نقش مثبتدی ایفدا . را تشکیل داده یا به آنها پیوسته ام« موفقیت

 .ی آنها سپاسگزارم کرده اند و از همه

 .ساختار این گروه ها اهمیت می دهم، زیرا اساس و پایه آنها در اصل یکی بود من به

اگر مسیر درستی را انتخاب کرده باشید، تنها چیزی که شما نیداز داریدد ایدن اسدت کده بده (1

 .پیشروی خود ادامه دهید

ق خوب است کسانی را که در کنار خود داشته باشید که به شما ایمان داشته باشند تدا مشدو(2

 .شما باشد

ی کوچدک خداطرات، اهدداف کوچدک  هر هفته در یدک دفترچده. این شیوه خیلی ساده است

یعنی قطعه ای از یک پازل که در نهایت عکس بزرگی را خواهد . مربوا به آن هفته را بنویسید

 «...می می خواهم»: ساخت

ها تک تک ن کار نه تنای. سپس قول هایی را نیز که افراد دیگر می دهند در دفتر خود کپی کنید

 .شما را متحد می کند بلکه باید جواب گو هم باشید

 چه چیزی؟ چه زبانی؟

 -هدر پدروژه ای–به اعتقاد من، دو سوال مهم که می توانید از فردی که در پیشرفت یک پروژه 

 :جدیت دارد بپرسید عبارتند از

 در گام بعد چه خواهی کرد؟(1

 در ادامه چه خواهی کرد؟(2

 ن مقوله مهم عبارت است ازو سومی
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 «برگشتن و گزارش دادن»

تشدویق « حتی برای یک بار هم که شدده»زمانی که کسی خارج از گروه سیمور را نیز بخواهم 

: به عمل کنم، از این فرمول استفاده می کنم و بیشتر اوقات این جملده را نیدز اضدافه مدی کدنم

ن تماس، همان طور که شر نیز به آن پیشنهاد و ای« .زمانی که انجامش دادی، با من تماس بگیر»

اگر خواستی گفت و گو کنی تلفن را قطع کدن و دوبداره . می کند، فقط یک تماس کاری است

 .تماس بگیر

او به روشنی مدی . به تازگی با زن جوانی صحبت می کردم که آماده بود تا به هدف خود برسد

کرد زمانی که بددون رودربایسدتی از او  دانست در قدم بعدی چه خواهد کرد، او خیلی تعجب

 :پرسیدم

 «بسیار خوب، کی این کار را انجام خواهی داد؟»

 :او با اشتیاق و اعتماد به نفس زیاد پاسخ داد

 «!به زودی»

 .او به خودش افتخار می کرد و بنابراین می توانید تصور کنید از جواب من چقدر تعجب کرد

 «ر را انجام خواهی داد؟کی این کا. جواب نیست!( به زودی)

 .حا  کمی سست شده بود

 «.شنبه؟ فکر کنم تا شنبه بتوانم آن را انجام دهم»

خیلی خوب، می توانی یکشنبه با من تماس بگیری و روی پیام گیدر تلفدنم پیغدام بگدذاری و »

 «انجام را به من اطلاع دهی؟
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 .و او هم این کار را انجام داد

به شکلی توافقی و مانند جلسات مدنظم گدروه سدیمور بده « ادنبرگشتن و گزارش د»زمانی که 

یک برنامه دایم تبدیل می شود، گام بعد، پس از قرار دادن گزارش، این است که نشانه را کمدی 

 .جلوتر ببرید و از تمام اعکا بخواهید که به سوی هدف کوچک جدید شنا کنند

ید، تا هفته بعدد، بدا ریدیس گدزینش شما درخواست بروشور کردید، بسیار خوب، آیا می توان»

 «تماس بگیرید و فرم ثبت نام را دریافت کنید؟

هفتده بعدد . شما گیتار کلاسیکی را که در آرزویش بودید به دسدت آوردیدد. تبریک می گویم»

 «چقدر برای درس یاد گرفتن و تمرین وقت می گذارید؟

 باشد 1حواست به دونات

خود نوشدته شده و نامه ای برای پسر تازه به دنیا آمده  من پدر جدیدی می شناسم که تازه پدر

 «.من می خواهم قهرمان تو باشم. بگذار سختی های خود را داشته باشد». است

عشدق »گدروه هددف جدای . گروه شما باید به شکلی بی چون و چرا از شما جانب داری کندد

د تبادل نظر میدان افدراگروه هدف جایی است برای بحث و . یا هشدار دادن نیست« سختگیرانه

 .ر ندارندگیهم سطح که مقصودی جز تشویق یکد

. او آدم طبیعی و خوش مشربی است و رفتاری مادرانده دارد. برای من نمونه خوبی استیانین 

 .او هر گامی که برای کودکم بر می دارم تشویق ام می کند. این رفتار او را دوست می دارم

                                           
1 - Donut 
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! ببین چه کدردی»: شم به جایی نمی رسد یانین سریع می گویدزمانی که به نظر می رسد که تلا

ی آینده قرار  آنها را در فهرست هفته. بسیار خوب، پس کارهای الف و ب و پ را انجام ندادی

 «.اما اصلا ناامید نشو چون کارهای د، و، هد را که انجام دادی، عالی بود. دهیم

شعری که دوست داشت بخواندد . وش می کنمپدر عزیزم درسی به من داد که گاهی آن را فرام

 :ی فلسفه او در زندگی بود در واقع ریشه

 دوست من، در حالی که در مسیر زندگی سردرگم هستی؛

 هر هدفی که داری

 حواست به دونات باشد

 !نه سوراخ وسط آن

یک گروه هدف خوب آن چیزی که هست و خوب می شناسد را بهتر می داند از آن چیزی که 

گام به . به این ترتیب می توانید ببینید که چگونه همه چیز با هم هماهنگ می شود. اسدنمی شن

 .گام های لرزان کودک تبدیل به گام هایی استوار می شوند. گام

سوابق شغلی تهیه و ارسال شده است، اتاق زیر شیروانی تمیز شدده، خانده آمداده ! کم! کم! کم

ای تفکیک کننده به خوبی دسدته بنددی شدده اندد، است که برای فروش گذاشته شود، جعبه ه

 .تلفن ترسناک زده شده و موفقیت آمیز بوده

 «...تا هفته بعد، من می خواهم»
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یک تجارت جدید با موفقیت شروع شدده، سدفر انجدام شدده، زبدان . هفته به هفته، گام به گام

رفتن تبدیل بده دویددن خارجی بهتر شده، زمانی که با موفقیت از خط پایان عبور می کنید راه 

 .و به دنبال چالش بعدی می گردید و بی معطلی به خط پایان می رسید می شود

 غلبه بر چالش

یانین توقع زیادی از . نیست« آسان گیر»است منظورم « بی معاشرتی»زمانی که می گوییم یانین 

م مدی توانیدد شدما هد. ی خودم کمک می کنم که موانع از بین بدرود من دارد و من هم به نوبه

 .همین کار را با گروه انجام دهید

اعکای گروه سیمور گاهی همدیگر را مجبور به با  رفتن از حال می کنند، رسدیدن بده جدایی 

من همیشه برنامه هایی برای یانین دارم . با تر از آنچه که فکر می کنیم قادر به انجام آن هستیم

ی خدود  کن به نظر می رسد، و او نیز به نوبهکه در چارچوب زمان اختصاص داده شده غیر مم

که آن را با لبخندی شیرین بیان می کند تا لحن خدانم معلدم سدخت –با جمله مورد علاقه اش 

طوری که انگار حقیقت . مرا تشویق می کند تا کار انجام نشدنی را انجام دهم -گیر را آرام کند

الی که سرش را مادرانه با  و پایین می بدرد محض را بیان می کند، با ابروهای با  رفته و در ح

 «.تو می توانی آنها را انجام دهی»و می گوید 

دیگران به من اعتماد دارند، چرا خودم . تنثیری که این جمله بر من می گذارد بسیار عمیق است

 نداشته باشم؟
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 گردیم ما به عقب برمی

کمدک بده شدتری مدی توانیدد در هر چه جلسات گروهی ملاقات بیشتری داشته باشد، نقش بی

می توانید همدیگر را به یاد پیروزی هدای گذشدته بیندازیدد و آن را مبندایی . یکدیگر ایفا کنید

 .برای پیروزی های گذشته بیندازید و آن را مبنایی برای پیروزی های آینده قرار دهید

کردیم، که قدبلا  دو سال پیش یانین و من با هم در مسابقه رمان نویسی در طی سه روز شکرت

ی آن شدرح  درباره آن صحبت کرده ایم و در کتاب قلبتان را به روی کاغذ بیاورید نیدز دربداره

 .ما گاهی برای تقویت اراده و عزم یکدگیر به آن اشاره می کنیم. داده ام

 «...دختری که توانست یک رمان را در عرض سه روز بنویسد می تواند»

 .بزرگ را به بخش های قابل کنترل کوچک تبدیل کنیم روش دیگر این است که کارهای

میان سدیاتل  stpیانین قصد داشت در مسابقه سا نه دوچرخه سواری در فاصله دویست مایلی 

 .تا پورتلند شرکت کند

 !ه روز بنویسد، می تواند آن کار را انجام دهدکه توانست یک رمان را در عرض سدختری 

است که تمرین را بخش های قابل کنترل کوچدک کندد و هدر بدار تنها کاری که باید بکند این 

 .یکی از آنها را بنویسد در زمان مشخص

یانین می دانست که باید ده مایل را مدام رکاب بزند و درست نزدیک خانه اش یک جاده رفت 

 .و برگشت به سوآ رد پارک و برعکس وجود داشت که ده مایل بود

پدنج بدار قابدل ». را از حا  تا جلسه بعدی، هفت بار رکاب بزنداو را مجبور کردم که آن مسیر 

 «.قبول است، و بیشتر از آن بهتر است
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تدلاش بدرای رسدیدن بده هفتداد ! بسیار خوب، پنجاه مایل دوچرخه سواری تا هفته بعد، قطعا»

 «.مایل

 :او نوشت

 .پنجاه مایل دوچرخه سواری، هر بار ده مایل، تا هفته بعد

 «.کار در تکه های کوچک، قابل اجرا است. هاین طوری خوب»

(tttt)این چیزها وقت می گیرد
1 

در ایدن فاصدله مدن . یانین و من ا ن سه سال است که به طور مرتب با هم ملاقات مدی کندیم

چهار یا پنج دفترچه خاطرات را پر کدرده ام، بده انکدمام یدک دفتدر کوچدک آراسدته شدده از 

یا یکی از اهداف من بود که به قسمت های قابل کنتدرل کوچدک دیدار امیلی در ایتال)فلورانس 

زمانی که موارد هفتگی را در آن دفترها مرور می کنم، می بینم که چگونه تعهدد بده  (.شده بود

همراه مسؤولیت پذیری به یانین کمک کرد تا رمان تداریخی خدود را اول تمدام کندد و سدپس 

ست مایلی شرکت کند، یک مسافرت آخر هفته در آن مسابقه دوچرخه سواری دوی. چاپش کند

رمانتیک را به اتفاق شوهرش برنامه ریزی کندد، بدرای یدک دوره آموزشدی در زمدان خددمت 

عکس های گرفته شده توسط خودش را در یک مسابقه ملدی . درخواست بدهد و پذیرفته شود

سدال آخدر  شرکت دهد، و از یک میلیونر برای چاپ یک کتاب خاطرات برای داندش آمدوزان

 .خود کمک بگیرد

                                           
1 - These Things Take Time 
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در قسمت من، گروه سیمور موجب شد به یونان برگردم، مرا تشویق کرد در موردی دادخواهی 

در استخدام کارمندان دفترم مرا راهنمایی کرد، و سبب شدد ایدن کتداب را !( و پیروز شوم)کنم 

، سده تدا را یدک بخدش را نوشدتن. پیشنهاد بدهم و بنویسم، داستان به داستان، بخش به بخش

ویرایش کردن، نمونه خوانی، طراحی جدول مطالب، ویرایش کردن تغییرات، وارد کردن، حدا  

کم، شکل کتابی گرفت که خود ادای احترامی است به گروه سدیمور و  نوشتن بخشی جدید، کم

 .«ی انکباا کاری نتیجه»

گام هدایی را برداشدته ام آنها به من نشان می دهند چه . آن دفترچه ها برای من باارزش هستند

آنها به یاد من می آورندد کده بده . با . با . با : که مرا به جایی که می خواسمت رسانده است

آنهدا نشدان مدی دهندد کده پدس از . «این زمان چیزها وقت می گیدرد»قول دوستم جان گارنر، 

می کنم که به نشانه به علامت هایی نگاه زمانی که . الهامات اولیه چه زحمات زیادی برده است

. انجام شدن کارهای هفتگی در کنار آنها زده شده می توانم ببینم که چطور به اینجدا رسدیده ام

چه پیروزی هایی در این راه داشته ام و چگونه آجرهای این بنا به دقت روی هم چیدده شدد و 

 .سر جای خود قرار گرفتند

امدا . م احساس ملاقات کاری به ما نمی دهدچون یانین و من از آن لذت فوق العاده ای می بری

 .با تعجب به آن همه کاری نگاه می کنم که مستقیما به واسطه این ملاقات ها انجام شده اند

مهدم ایدن . موفقیت و رسیدن به هدف امری تدریجی است که معمو  ما را غدافلگیر مدی کندد

ر دستگاه فعال ساز شبکه ای زندده رؤیا را د. است که کاری بکنیم؛ هر کاری که ما را پیش ببرد
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از عهده این کدار بدر . نگه دارد و بنابراین به نشانه ها حساس باشیم و شواهد را گردآوری کنیم

 .پیش از اینکه متوجه شوید، پیروزی از راه می رسد. می آیید

چنان غرق پیروزی می شوید که شاید اصلا فراموش کنید زمدانی فکدر مدی کردیدد غیدرممکن 

 .است

 الا شماح

گروهی را تشکیل دهید که به بهترین شکلی آینده . شر را بخوانید کتاب آرزوگری نوشته باربارا

در . برای انجام این کار روش درسدت و نادرسدت وجدود نددارد. تمام نمای فعالیت شما باشد

هدر هفتده از هدم . حالی که به تدریج به سوی هدف گام بر می دارید همدیگر را تشویق کنیدد

آن را بنویسدید و « تا هفته دیگر برای نزدیک شدن به هدف خدود چده خدواهی کدرد؟»ید بپرس

پیش از آنکه متوجه شوید چگونه اهداف قددیمی بده تداریخ « .برگردید و گزارش دهید»سپس 

می پیوندند و شروع به تعیین اهداف جدید می کنید، هر قله ای کده در آرزویدش بودیدد فدتح 

 .خواهید رسید که تصور نخواهید کردو به جاهایی . خواهید کرد

 .به من اعتماد کنید

 .شما هم می توانید انجام دهید
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 14فصل 

 وگو در رابطه با ابتکار عمل گفت

بچه های من همیشه عاشق داستان دامبو فیل پرنده بودندد و اصدرار مدی کردندد آن را بارهدا و 

مه لذت می بردند از فیل ایدن داسدتان ه: شما داستان را به یاد می آورید. بارها برایشان بخوانم

دامبو . که گوش های بزرگی داشت تا اینکه با موشی آشنا شد و موش به او یک پر جادویی داد

 .با این پر توانست پرواز کند

کسانی کده او را مسدخره مدی کردندد، . حا  او پرواز می کرد و جمعیت را متعجب می ساخت

. تدا اینکده پدر را اندداخت -او با اعتماد به نفس و آزاد بود–حا  او را بسیار تشویق می کردند 

! دامبو»: ناگهان دامبو سقوا کرد و در آستانه برخورد با زمین بود که موش در گوشش فریاد زد

 «!تو خودت بلدی پرواز کنی! پر مهم نیست

کده  زمدانی. دامبو با شنیدن این حرف دوباره پرواز کرد و بدا نیدروی خدود دوبداره بدا  رفدت

آرزوهای خود را می نویسید، درست است که کمدک گداهی از جدایی غیرقابدل پدیش بیندی و 

خارجی می رسد، بنابراین، مخصوصا اگر در راه خود برای رسیدن به هدف بدا مدانع روبده رو 

( تدو: )شده اید، از حکمی که در عنوان کتاب به طور ضمنی به آن اشداره شدده غافدل نشدوید

 .این پر جادویی نیست، این خود شما اهمیت هستید. اتفاق بیفتد( یتو سبب شو)بنویس تا 

گاهی برای اینکه رویاهای شما به واقعیت بپیوند، خودتان هستید که نیداز داریدد ابتکدار عمدل 

 .داشته باشید
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 1داستان ماریان

جمعیدت )خانمی بود کده در شدهر ولدز در ایالدت ندوادا . یک روز پاییزی تلفن دفترم زنگ زد

را قلبت »ماریان کتاب . اسم او ماریان بود. وگو بود زندگی می کرد در حال گفت( نفری 1000

او مدی خواسدت بداندد آیدا ( ی خدودش سه بار، بده گفتده)را خوانده بود « به روی کاغذ بیاور

امکانش هست که برای برگزاری کلاس کارگاهی به ولز یعندی پایتخدت شدعر کدابویی آمریکدا 

. گویی دوستان قددیمی بدودیم. گویی یکدیگر را می شناختیم. ادامه دادیم وگو ما به گفت. بروم

خیلی زود و به راحتی، او شروع کرد به نقل داستانی جالب درباره به حقیقت پیوسدتن رؤیدایی 

 .ناممکن، رؤیایی که پیش از اتفاق افتادنش آن را نوشته بود

 hc 2فتاده بود که در آدرس آن یک رقم منطقه آنها آنقدر دور ا .ماریان و شوهرش دامدار بودند

یعنی به علت دور بدودن همسدایه هدا از . وجود داشت( به معنای مشمول قرار داد بزرگراه ها)

در . هم، اداره پست برای رساندن نامه ها با یک شرکت خصوصی نامه رسان قرار داد بسته بدود

فروشگاه شهر است که علاوه بدر  ولز تنها یک خواروبار فروشی وجود دارد و در واقع این تنها

خواروبار فروشی، داروخانه هم هست، برای هر خرید دیگری باید به شهر تویین فالز رفت که 

 .با ماشین دو ساعت راه است و یا به شهر الی کو که فقط یک ساعت فاصله دارد

بدود،  ماریان با صدای قوی و در عین حال نرم و ملایم خود و لحنی که گویای خیلدی چیزهدا

 .درباره گذشته اش صحبت کرد

                                           
1 - Marian 
2 - Highway Contract 
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ی ما را بشناسی، من و شوهرم احساس می کنیم که در تمام زندگی بدا بچده هدای  باید گذشته»

ما خودمان هشت فرزند داشتیم و دو بچه را هدم بده فرزندد خوانددگی . پیش دبستانی بوده ایم

 «.ما سه بچه آخرمان را در خانه درس داده ایم. قبول کردیم

نی که ماریان درباره داشتن بچه های پیش دبستانی در خانه حرف می زند منظورش فقط اما زما

در واقع، می خواست با ظرافدت بده احسداس مسدؤولیتی اشداره کندد کده او و . بچه ها نبودند

 .شوهرش نسبت به مراقبت از والدین پیر خود داشتند

که چقدر غم انگیز و ناراحدت کنندده مادر ماریان آلزایمر داشت و بنابراین او به خوبی می داند 

است که شاهد باشی کسی که دوسدتش مدی داری،  -و حتی باعث احساس شکست و نفرت–

کسی که زمانی هشیار و سرزنده و متکی به خود بوده دچار آشفتگی مدی شدود و بده مراقبتدی 

 .بیش از توان تو نیاز دارد

 .اقبت از افراد سالخورده احساس می کردبنابراین او شخصا نیاز به خانواده را برای کمک و مر

. نه اینکه آدم دوست نداشته باشد که این کار را بکند. مراقبت از والدین آدم را محدود می کند»

کسانی که چنین قکاوتی دارند درک نمدی کنندد کده . گاهی دیگران این طور قکاوت می کنند

 .ر دشوار استگاهی مراقبت از سالمندان یا حتی بودن در کنار آنها چقد

حتی یک دختر یا پسر با محبت و بخشنده نیز از فکر اینکه دیگر هرگز نمی تواند مستقل باشد 

 .یا دیگر هرگز نمی تواند بدون مادر یا پدر بیمار خود به مسافرت برود، می ترسد

می دانم چقدر سخت است کده کسدی را همیشده همدراه خدود . من این احساس را می شناسم

اما این را هم می دانم که چقدر بد است احساس کنی در انجدام وظیفده کوتداهی  .داشته باشی
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که به دلیل خودخواهی دوسدت داری زنددگی خدودت را داشدته باشدی و بده دنبدال . کرده ای

 «.استقلال و آزادی هستی

 :ماریان در دفتر خاطرات خود از این دو راهی حرف می زند

ضعیفی شنیدیم وقتی داشتیم از او مراقبت می کدردیم ما صدای . مادرم امروز صبح زمین خورد

او خیلدی . نمی دانم چطور محیط را برای او امن تر کدنم. و خودمان را به کنار تختش رساندیم

گداهی . اما گاهی لج باز و رییس مآب و پُرتوقع می شدود. ضعیف شده و مانند یک بیمار است

بگیرم که لحظه هدای بدد را نادیدده بگیدرم و همچنین باید یاد . او مهربان و قدرشناس می شود

 .لحظه های خوب را تقویت کنم و خوب به خاطر بسپارم

خانواده های دیگر در این شرایط چه تصمیمی می گیرند؟ برای خیلی ها غیرممکن اسدت کده 

اینهدا از کجدا مدی . برای مراقبت از والدین مسن از کار و زندگی شخصی خود دسدت بکشدند

 رند؟ چه کسی به ما کمک می کند؟توانند کمک بگی

 به دنبال یک محل

در مدتی که او در اتاق انتظار بیمارستان ها و مطب دکترها نشست تا به بیماری جدی مدادرش 

پی ببرد، که در نهایت آلزایمر تشخیص داده شد، بارها آرزوی خود را بدرای یدافتن جدایی کده 

حتی یک بدار بده اتفداق خدواهرش بده . وشتباشد ن« ای دور از خانواده خانواده»برای مادرش 

رفت تا از امکاناتی که برای سالمندان وجود داشت و به او توصیه شده بود « سالت لیک سیتی»

 .را ببیند
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از این . ی سالمندان نقل مکان کند جین و آن فکر می کنند وقت آن رسیده که مادرشان به خانه

کرسنتر و آپلندد کدو سیتی . آنجا دیدن کردم موضوع چندان مطمئن نیستم، اما در هر صورت از

هر دوی آنها مجموعه های بزرگی هسدتند کده ظداهر و . هم هستند اما کمبودهای زیادی دارند

کارکنان آنها رفتارشان دوستانه بود و در برخدورد اول بده . بوی بیمارستان های خیریه را دارند

سالمندان در آنجدا زیداد اسدت و فکدای  اما تعداد. نظر می رسید از سالمندان مراقبت می کنند

سالن های بزرگ و سرد، تعداد زیادی ویلچدر و احساسدی مثدل انتظدار ! و بی روحی داردسرد 

 «!.(شاید هم من این طور احساس می کردم؟) -یعنی مرگ–برای چیزی گریزناپذیر 

دش در پرسش های متعدد او در دفتر خاطرات نشان می داد کده او مددام دربداره جایگداه خدو

حا  چی؟ هدف من چیست؟ در این لحظه از زندگی ام چه کاری باید انجام »: جهان می پرسد

 «دهم؟

 .او گرفتاری های خود را به شکلی تصویری بیان می کند

ایدن نکتده را بارهدا در دفتدر خدودم . به شدت این احساس را داشتم که در یک تقاطع هسدتم»

پشت داشتم، زیر تابلو نشسته بودم و اصلا نمدی دانسدتم  کوله پشتی ام را به. یادداشت کرده ام

 «.باید کدام طرف به دنبال مسیر بروم

ای ادامه می داد که در آن به خدانواده هدا   ماریان همچنان روی کاغذ به رؤیاپردازی درباره خانه

نده یدک . کمک می شد و می دانستند که در آنجا از والدین شان به خوبی نگه داری مدی شدود

بلکه یک خانه، جدایی کده در آن آدم هدای . سسه یا آسایشگاه سالمندان و نه یک بیمارستانمؤ

بدا آنهدا . و با آنهدا ارتبداا داشدته باشدند. مهربانی باشند که بتوانند از سالمندان نگه داری کنند
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وگو کنند و به داستان های آنها گوش دهند و همزمان مراقبت های جسمی که نیاز دارندد  گفت

 .برای آنها فراهم کنندرا، 

بنابرانی به این ایده رسیدم که کسی باید کاری انجدام دهدد، امدا »: ماریان می خندد و می گوید

 «.اصلا به فکرم نمی رسید که آن کس خودم باشم

ماریان خیلی زودی پی برد که جستجوی او برای پیدا کردن مسیرش در زندگی همزمان بود بدا 

 .فتاری های مادرشنیاز او به کم کردن از گر

 پیشقدم شدن

وگویی تصادفی با یکی از دامادهایش، اولدین جرقده را بده ماریدان زد و بدرای اولدین بدار  گفت

داماد ماریدان بده . احساس کرد برای تحقق بخشیدن به این رؤیا باید خودش دست به کار شود

ند، یدک روز بده ماریدان طور اتفاقی، بدون اینکه چیزی درباره آرزوی او یا آنچه نوشته بود بدا

 «ی سالمندان بسازی؟ تا حا  به این فکر کرده ای که خودت یک خانه»: گفت

ی  یکی از دوستان داماد ماریان با شرکتی جدید تنسیس در تماس بود به نام شرکت توسعه  نه

ایدده . که به کار ساخت خانه های کوچک برای سالمندان در سراسر کشور مشغول بدود 1زنبور

در خانواده دو شریکی که شرکت را تنسیس کار از زمانی شروع شد که ماریان نیاز داشت؛  این

 .کردند افرادی بودند که به کمک نیاز داشتند

ماریان تماس گرفت تا سرانجام پس از جستجوی بسیار توانست این دو شریک را پیددا کندد و 

 .از اینجا بود که کارها به سرعت پیش رفت

                                           
1 - Bee Hive Development 
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. با نماینده شرکت ملاقات کردم و صحبت درباره پدروژه را شدروع کدردیم در مدت یک هفته»

خانه ای نمی سازند که بیش از نده نفدر در آن  خیلی دوست داشتم زمانی که فهمیدم آنها هرگز

با وجود اینکه هزینه سرانه اداره یک خانه هجده تختخوابی به مراتب ارزان تدر از . ساکن شوند

نه نفر . وابی است، آنها قول دادند که هرگز آن را بزرگ تر نکنندیک خانه هشت یا نه تخت خ

 «.هنوز به یک خانواده شباهت دارد

 «.ی امکان ساخت چنین خانه ای در نوادا صحبت کردیم ما درباره»

او هدیچ . ماریان هنوز تردید داشت و آرزو می کرد ایدن کداش کدس دیگدری خانده را بسدازد

ساخت نداشت، حتی فکر نمی کرد بتواند این مجموعه را اداره  درباره معمارها و جوازاطلاعی 

. هر روز باید چیزهای جدیددی یداد مدی گرفدت. برای شروع خیلی شجاعت به خرج داد. کند

سروکله زدن با پیمانکارها و کارمندان بوروکرات دولتدی نیداز بده سرسدختی داشدت کده او در 

و مقررات پیچ و خم های قانونی می گشود و  را از میان قوانینباید راه خود . خودش نمی دید

که می گفتند جمعیت شهر برای چنین کداری کدافی –نیز از خودش در برابر شکاکان و بدبینان 

 .دفاع می کرد -نیست

دوباره به خودش برمی گشت تا همان کسدی باشدد کده اما راهی برای خلاصی نبود؛ همه چیز 

 .این کار را می کند

به هرجایی که در جوامع بزرگتر نگاه می . ه چیز به دست کس دیگری بودمثل اینکه کنترل هم»

 «.بنابراین در نهایت تصمیم گرفتیم به همین جا برگردیم. کردیم تفاوتی نمی دیدیم
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بده روی اولدین وگویی که ماریان با دامادش داشت آنها در آسایشدگاه را  شش ماه پس از گفت

ساختمان زیبایی اسدت و در ندوع خدود پیشدرفته »می گوید ماریان با افتخار . ساکنان باز کردند

چیدمان آن خیلی برایم مهم بدود و بدرای همدین فکدا عدالی بده نظدر . ترین به حساب می آید

تزیینات کمی با اتاق های دیگر تفداوت هر اتاق از نظر . با عکس و رنگ های دلنشین. رسد می

ود سداختمان گرمدای مطبدوع و دلپدذیری اما جالب ترین چیز درباره آن این است که خد. دارد

مدثلا . ی زنبور اتفاق می افتدد به نظر می رسد که معجزه های کوچکی در آسایشگاه  نه« .دارد

او سابقه اعتیاد به الکل داشت و خیلی بدد . پسندی مشهور بودمردی به آنجا آمد که در مشکل 

ی بده  همدین آدم پدس از دو هفتدهاما . طوری که هر محبتی را با تندی پاسخ می داد. دهن بود

 «.من قدر شما را می دانم، مرا تنها نگذار»: ماریان گفت

پذیرفته شده بود در مورد همه چیز شکایت می کرد و ایراد مدی یکی از زنانی که در آسایشگاه 

او دستگاه کنترل از راه دور تلویزیون را گرفتده بدود و اختیدار تلویزیدون را بده دسدت . گرفت

 .ن را دوست نداشت، آن کار را انجام نمی دادای. داشت

ایدن طدوری هرگدز او را : پسرش به ما گفدت. اما حا  مهربان تر شده است»: ماریان می گوید

نمی گویم کاملا تغییر کرده است، هنوز هم گاهی خیلی بدداخلاق مدی شدود، امدا . ندیده بودم

 «.حا  مهربان تر شده است

 ملی تسخیر و حفظ کردن گنجینه های

زمانی که ماریان والدین مسن را با بچه های پیش دبستانی مقایسه می کرد، منظورش ایدن بدود 

و بایدد بدرای حدرف هدای . که نشان دهد آنها تا چه حد بی دست و پا و حواس پرت هسدتند
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ی  ما از بچه های پیش دبستانی انتظار ندداریم همده. غیرمنتظره و گاهی خنده دار آنها آماده بود

آنهدا گداهی در مقابدل چشدم . بلدد باشدندا را درست انجام دهند و خودشان غذا خوردن کاره

صداهای ناخوشایندی از خود در مدی آورندد و . دیگران کارهای خجالت آوری انجام می دهند

ماریان می خواست نشان دهد که باید به کارهای . یا خرابکاری می کنند و ما اهمیت نمی دهیم

 .دارند با همین شکیبایی و لذت برخورد کردبی که به دنیا سالمندان و نگاه عجی

برای نمونه، ماریان داستانی را درباره مادرش تعریف کرد که به عقیده او هم آدم متین و موقری 

 .است و هم متکبر

کسدی ما در آسایشگاه . مادر من کمی قدبلند، شیک پوش و در حال حاضر کاملا مجنون است»

. نددکذا را آماده می کند و نفر دیگری که شب ها غذای اصلی را سرو می را داریم که روزها غ

خدوب، آنهدا تحقیدق »: مادرم پشت میز شام نشست و به اطراف نگاهی کرد و گفدت یک شب

 «.خود را انجام دادند

و « منظورت چیه لی لیان؟»: ویرجینا، یکی دیگر از ساکنین آسایشگاه، که زبان تندی دارد، گفت

ی آنها را در یدک وعدده  خوب، آنها فهمیده اند از چه چیزهایی بدم می آید و همه»: مادر گفت

من بد است، و همچندین بدرای سدالمندان، او مدی سرو کرده اند یا می داند که چه زمانی برای 

 «.که رابین هود پیدایش شودپیوندم تا زمانی  گوید اگر او بخواهد خارج شود هرگز به او نمی

 .رنگی می زند ماریان لبخند کم

من و کارکنان آسایشگاه چنین حرف هایی را با هم در میان می گذاریم و همیشه از آنها لدذت »

 «.می بریم
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 .بسیاری از ساکنان آسایشگاه دیدگاه های قدیمی و کلاسیک به زندگی همچون گذشته دارند

فوریه بی مقدمه  او به ندرت بیش از یک کلمه به زبان می آورد اما دوم. ساله است 101هیزل 

 «.گراندهاگ به دنیا آمدپسرم دوگ در روز »: گفت

ی تولد دوگ تعریف کرد، داسدتان  او به تشویق کارکنان آسایشگاه داستان حیرت انگیزی درباره

آن موقدع بدرف شددیدی . ی هیزل جالبی درباره جمع شدن همسایه ها برای کمک به تولد بچه

شصت مایل را با اسب به الی کو می رفت، از کوه هدای  گرفته بود و جورج، شوهر هیزل، باید

در تمدام راه از هدر مزرعده ای . رابی و جاده های پر شیب و بادخیز می گذشت، تا دکتر بیاورد

در بازگشت نیز همدان رفتدار محبدت . که می گذشت اسب های تازه نفسی در انتظارش بودند

 .آمیز و دوستانه وجود داشت

کرد؛ نه، نه تام جوان را، بلکه پدربزرگش را، یک کالسکه قرض کرد و راه  دکتر هود پیر را پیدا

در تمام راه اسب های تازه نفس و کالسکه در انتظارشان . بازگشت به مزرعه را در پیش گرفت

از دیددن . جورج و دکتر در هر مزرعه لباس عوض می کردند و به راه خود ادامه می دادند. بود

چند ساعت بیشتر طول نکشید تا پسر کوچولوی مدا بده دنیدا . شدم هر دو نفر خیلی خوشحال

 «.پدرش خیلی به او افتخار می کرد. آمد

: زمانی که هلن یکی دیگر از ساکنان آسایشگاه که بچه ای ندارد، داستان هیزل را شدنید، گفدت

 :ماریان هنگام پاسخ هیزل، لبخند می زد« .حتما زایمان طو نی داشتی»

 .پسر خوبی است. ارزشش را داشت
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دوگ پسر هیزل ا ن هشتاد و دو سال سن دارد و آنها پس از تایپ کردن این داستان، آن را بده 

آدم هر چقدر هم که پیر باشد باز هم دوست دارد بداند که پدرش بده او افتخدار مدی . او دادند

 .کرده، و مادرش فکر می کند که درد زایمان ارزشش را داشته

ن داستان به دوگ با کارکنان بیمارستان صحبت کدرد و آنهدا تصدمیم گرفتندد ماریان پس از داد

ما قانوناً باید یک دفتدر ثبدت »: ماریان شرح داد. موردی را به فهرست وظایف خود اضافه کنند

بده کارکندان . روزانه داشته باشیم که بیشتر به گزارش وقدایع روز بده یکددگیر اختصداص دارد

وگوهدای  بیاییدد گفت. دفتر را به یک دفتر ثبت واقعدی تبددیل کندیم آسایشگاه گفتم بیایید این

 «.چیزهای اندوهناکی که می شنویم را یادداشت کنیمکوتاه و بامزه ای که اتفاق می افتد یا 

انجام مراقبت های جسمی، ایجداد . حا  در فهرست وظایف ما سه هدف اصلی بیان شده است

رات این افراد که گنجینه های ملی بده حسداب مدی فکای گرم خانوادگی و سوم، نوشتن خاط

 «.آنها نیاز دارند و شایسته این هستند که داستان های خود را تعریف کنند. آیند

آنها را بنویسدیم و بده صدورت . برنامه این است که آنها را تشویق به گفتن داستان هایشان کنیم

 .جزوه در اختیار بستگان آنها بگذاریم

 شش را دارددانستن اینکه ارز

 .یکی از بهترین نتایج این کار، به گفته ماریان، پاسخی است که از طرف مردم گرفته اند

و حدا  . بسیاری از مردم می گفتند در این شهر کوچک تا حا  هیچ اتفاق خوبی نیفتاده است»

کرده و مردم از کار ما حمایت . این کار ما ثابت می کند که در اینجا هم اتفاقات خوب می افتد

می شوند نفس شان بند می آید چون خیلی زمانی که وارد ساختمان . به آن علاقه نشان داده اند
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مدن از ایدن بابدت نمدی تدوانم آنهدا را . انتظار نداشتند بتوانیم این کار را انجام دهدیم. زیباست

 «.چون خودم هم هرگز فکر نمی کردم این کار شدنی باشد. سرزنش کنم

آنهدا حتدی تدا آخدرین پندی . ی داند که این مسؤولیت قمار خطرناکی اسدتماریان به خوبی م

او نگران است که مبادا نتواند درآمدی کسب کندد . پولشان را در این کار سرمایه گذاری کردند

 .یا حتی در آخر ورشکست شوند

تصدمیم خودم می خواستم این کار را بکنم، اما از آن زمان تا حا  بارها خودم را به خاطر این »

 «.سرزنش کرده ام

. افتاد که ماریان را بده درسدت بدودن کدارش متقاعدد کدردیک شب، پس از ساعت ها، اتفاقی 

 :اتفاقی که به سختی می توان در قالب کلمات گفت

او زیاد نمی خوابد و زیاد هم  .یک غروب، سرانجام موفق شدم مادرم را به رختخواب بفرستم»

بده بعدد . کنار تختش زانو زدم تا همراه او دعا بخدوانم. استنمی نشیند؛ مدام در حال حرکت 

 «.اتاق هلن رفتم و از او پرسیدم که آیا می توانم با او دعا بخوانم، و این کار را کردم

دایما درها را باز و بسدته . یک روز یکی دیگر ا زساکنان آسایشگاه به نام آنجلا خیلی ناآرام بود

وگوهدای تخیلدی داشدت و لکده هدای  ادی از گذشته خدود گفتمی کرد، با بچه گربه ها و افر

آن شب ماریان برای اینکده آنجدلا . نامریی روی سینک دست شویی را با وسواس پاک می کرد

را آرام کند و دلداری بدهد کمی بیشتر پیش او ماند و همدین کدار را بدرای تدک تدک سداکنان 

 .آسایشگاه انجام داد
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ی احساسدات شدان و  یازهای آنها گوش کردم و با آنها دربدارهبا تک تک آنها حرف زدم، به ن»

زمانی که از آخرین اتاق بیرون آمدم و وارد هال شدم فقط . چیزهای ازلی و ابدی صحبت کردم

در آن لحظه چنان آرامشی احساس کدردم کده در تمدام . چراس های کم نور راهرو روشن بودند

صدمیمی تمدام سداختمان را در آغدوش گرفتده  گویی بازوانی گدرم و. زندگی ام سابقه نداشت

 «.بودند

 .ماریان سریع به شوهرش زنگ زد

حتی اگر مجبور شدویم تدا یدک . با او تماس گرفتم و گفتم هر اتفاقی بیفتد ارزشش را داشت»

 «.همین یک تجربه، ارزش آن همه تلاش را داشت. هفته دیگر در آن ببندیم

 .زشش را داشت و اینکه ریسک بزرگی استو او همچنان این احساس را دارد که ار

خیلی خسته می شوم در عین حال بارها از آن متنفر شده ام چون دایما نگرانم و برخی روزها »

امدا در نهایدت فکدر . ی کوچک داشته باشند درست مثل مادری که چند بچه. و از پا در می آیم

 «.وشحالممی کنم کار فوق العاده ای بود و از اینکه انجامش دادیم خ

 نوشتن چرخ ها را به حرکت می اندازد

بشدنود نوشدتن اگر چه روال اتفاقات، ماریان را حیرت زده کرد اما اصلا متعجب نمی شود اگر 

: او دربداره تدنثیر نوشدتن مدی گویدد. بخشی از فرآیندی بود که چرخ ها را به حرکت می آورد

تدا . ه های خود را مشخص مدی کندیزمانیکه چیزی را می نویسی، دانسته های خود و خواست»

نوشتن سبب می شود تصویر روشنی از خواسدت . ندانی چه می خواهی نمی توانی به آن بری
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ماریان می گوید خدا می تواند چیزی را که می خواهی به تو بدهد امدا خدودت . خود پیدا کنی

 «.باید به روشنی بدانی که چه می خواهی

ماریان از دفتر یادداشدت بده عندوان . ام را خودش باید برداردو نوشتن به او فهماند که اولین گ

برای گردآوری نشانه ها و علایمی استفاده می کند که نشان می دهند همده چیدز خدوب جایی 

این کار شهامت  زم برای عمل کردن را بده او مدی . پیش می رود و این کار ارزشش را داشت

 .خرد از او پشتیبانی خواهد شدبا این آگاهی که اگر خطر را با جان ب. دهد

این یکی دیگر از مزایای نوشتن است؛ این به من کمک می کند تا بفهمم چه اتفداقی دارد مدی »

زمانی که نمی نویسم گاهی پیروزی های کوچک خدود را نادیدده مدی . افتد و قدر آن را بدانم

 ».به خاطر آنها سپاسگزار باشمگیرم و فراموش می کنم 

 .هامت عمل کردن دادنوشتن به او ش

 صفحات پیش گویانه

با توجه به کار بزرگ ماریان، خواندن این قطعه از دفتر یادداشت های او، که دو سدال پدیش از 

 :پیشنهاد دامادش نوشته شده، مرا به وحشت می اندازد

دوست دارم آسایشگاه کوچک مانند یک خانه احداث کنم که کارکنان آن بتوانند از سدالمندان »

قبت کنند، با آنها چنان گرم بگیرند و غذا بخورند که گویی والدین و پدربزرگ و مادربزرگ مرا

تزیینات محل شاد و سرزنده، رنگارنگ و گرم باشد و آنها را به یداد روزهدای . خودشان هستند

جایی که به خداطرات سدالمندان گدوش  .خوش گذشته، زمانی که جوان و فعال بودند، بیندازد

جایی که در آن، وقت غذا را کسی زیر نظر داشته باشدد کده . بسا آنها را ثبت کنندبدهند و چه 
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همه را تشویق به حرف زدن و رابطه خوب و شاد کند؛ جایی که نداتوانی هدا بده حدداقل مدی 

جایی که پرستاران چیزی بیش از کارمندان باشند، افرادی . رسند و توانایی ها تقویت می شوند

و محبت است و می دانند مراقبت از کسانی که تا این حدد بده آنهدا نیداز که دلشان پر از عشق 

چون که آنها بدا دل و جدان . دارند باعث می شود در زندگی شخصی خود نیز سعادتمند شوند

خدمت می کنند و می دانند که نیازهای دوران پیدری خودشدان هدم بدا لطدف و محبدت تمدام 

می روند که پیر و جوان ندارد، تمدام کسدانی کده از  و زمانی که به دنیایی. برآورده خواهد شد

شاید خودم هم پیرو و ناتوان شده ام یا فرض . به پیشوازشان خواهند آمد آنها مراقبت کرده اند

 «.می کنم که چنین آرزویی می کنم

بلکه در نوشدته خدود چیدزی را بیدان کدرد کده . اگر چه ماریان به هیچ وجه خیا تی نشده بود

او در آرزوی خود، واقعیدت را پدیش از . اما با تمام وجود می دانست. بی خبر بود ذهنش از آن

تقریبا چهار . و نادانسته، نقش خود را نیز در این کار نشان داد. اینکه اتفاق بیفتد پیش بینی کرد

ی زنبدور، ماریدان مطلدب پدیش گویانده دیگدری را در دفتدر  سال پیش از افتتاح آسایشگاه  نه

 :ای خود نوشته بودیادداشت ه

ای که از زندگی خودم می توانم داشته باشم چیست؟ با ترین خوبی کددام  حا  بهترین استفاده

زمدانی فکدر مدی . است؟ این سؤال را از درون جوانی پرسیده ام و هنوز پاسخ آن را نمی داندم

ر کتداب هدای کردم کار بزرگی خواهم کرد که مردم از آن نفع زیادی خواهند برد و ندام مدرا د

مدی . با گذشت زمان، خیلی زود این فکر خودخواهانه را کنار گذاشدتم. تاریخ ثبت خواهد کرد
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دانم هر کاری که بکنم در راه خدمت به دیگران خواهد بود و پاداش آن آرامش و صلح درونی 

 .است که از این کار به دست می آید

فروشگاه کوچک که هم خواروبارفروشدی نفر، با یک  1000شهر ولز از ایالت نوادا با جمعیت 

یک آسایشگاه نگده داری سدالمندان : است و هم داروخانه، حا  یک چیز دیگر هم آنجا هست

 .که دست های بزرگی آن را در آغوش گرفته است

 حالا شما

دفعه بعد که دستاورد کامل برنامه خود را به صورت نوشته شده شرح می دهید، یک گام دیگر 

جای من در این معادله کجاست؟ بدرای »: رید و پاسخ این پرسش ها را نیز بنویسیدبه جلو بردا

 «کمک به تحقق این هدف چه کاری از دست من ساخته است؟

وگوهای دور و بر خود به دقت گوش کنید و نشانه ها و علایمی را گردآوری کیند کده  به گفت

 .شما را وا می دارند ابتکار عمل را به دست گیرید

 .ادویی وجود ندارد؛ این شما هستید که می توانید پرواز کنیدپر ج
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 15فصل 

 نامه نوشتن به خدا

باشدد کده خددا دعدای شدما را »یعنی « !خدا از زبانت بشنود»مردم خاورمیانه اصطلاحی دارند 

 «.بشنود

 «.خدا را از قلبت بشنود»که من می گویم 

 چرا نه؟

ور خداوند در زندگی شما، درخواسدت کمدک، نوشتن دعا بر روی کاغذ راهی است برای حک

 .و سپاسگزاری

به یکی از دفترهای یادداشت من یک دستمال کاغذی از شرکت هواپیمدایی یونایتدد چسدبانده 

ی  بدودم و فدیلم خواننددهزمانی که در هواپیمدا . شده که جمله ای در کنار آن نوشته شده است

چیزی بود که برای نوشدتن در کندارم بدود  عروسی را نگاه می کردم، این دستمال مناسب ترین

این فیلم شیرینی است، اما من توجه چندانی به آن نداشتم تا اینکه در صحنه غم انگیز قهرمدان 

 :فیلم در غم از دست دادن نامزدش، متوجه این بیت روی تصویر شدم

 «.من به خدای مداخله جو اعتقاد ندارم»

 .داخله کرد و او به دختری که به دنبالش بود نرسیداو اعتقاد نداشت اما خدا به هر صورت م

گداهی هندوز . من به خدای مداخله جو باور دارم، خدایی که شخصا از من نگه داری می کندد

این فکر احمقانه به نظر می رسد، به خودم می گویم مسلما خدای متعدال کارهدای بده مراتدب 
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د، من به خودم می گویم مانندد جندگ، ی من دار مهم تری از پیدا کردن دفتر یادداشت گم شده

 .قحطی، بمب گذاری های تروریستی و مردمی که رنج می کشند، جسمی و روحی

 این نامه ها به کجای بهشت می روند؟

 خدای عزیز،

مطالب خیلی مهمدی در آن نوشدته . لطفا به من کمک کن یادداشت های گم شده ام را پیدا کنم

آیا آن را در یک کافی شاپ گذاشته ام؛ آیا آنها با من تماس  :آن دفتر جایی در دنیای توست. ام

نمی گیرند؟ یا آن را داخل کشویی می اندازند و منتظر تماس من مدی مانندد؟ خداونددا، لطفدا 

 .تو می دانی آن کجاست. کمکم کن

حتما در بهشت جایی برای اشیای گمشده وجود دارد، یا شاید هم خدا یک منمور رده پایین تر 

تمام چیزهایی که می دانم؛ زمانی که به خدا نامده . من نمی دانم. سؤول این کار کرده استرا م

 .می نویسم، هر چقدر هم که کسل کننده باشد، خدا به آن نامه جواب می دهد

 اجازه بدهید قلم پاسخ گو باشد

من . دوگو می کن بعکی اوقات جوابم در میان نوشته هایم است، به طوری که دارند با من گفت

معمو  شب ها پیش از خواب برای خداوند نامه می نویسم و بعد، اولین چیدزی کده در صدبح 

انجام می دهم، در حالی که هنوز در خواب و بیداری هستم، هدر دو سدوی مکالمده ای را مدی 

 .نویسم که درون ذهن خواب آلودم می گذرد

دون اینکده بدرای ویدرایش یدا کلمات را با سریع ترین شکلی که به من می رسند می نویسم بد

 .تحلیل آنها توقف کنم
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 .سؤال شب پیش را تکرار میک نم و بعکی وقت ها صریح بودن جواب مرا متحیر می کند

 ی کارگردان برنامه کجاست؟ خداوندا، نامه

 .نامه درون یک کیف است، یک کیف سیاه زیر میز

یشده سرشدار از محبدت و بعکی وقت ها جواب آن چیزی نیسدت کده انتظدار داشدتم، امدا هم

 :دلسوزی است مانند دوست داشتن والدین، که هم حمایت می کنند و هم هشدار می دهند

 آیا دفترم در صندوق عقب ماشین کنار لپ تاپ دستی است؟

این کار را بدرای تدو راحدت و . از تو می خواهم نوشتن این کتاب را تمام کنی. نه، آنجا نیست

از جستجوی دفتدر دسدت بکدش؛  -هیچ چیز–زی سد راهت شود اجازه نده چی. روان می کنم

تو می توانی این کدار را انجدام ! به کافه ویواچی برو و بنویس. دیگر نگران و دلواپس آن نباش

این تنها چیزی است که شما نیاز  -و پس از اینکه به آن فرصت بدهی جاری خواهد شد -دهی

درت های خود را پس بگیری و دوباره قددرت گم شده ات را زمانی خواهی یافت که ق. دارید

 .تمام چیزی که تو نیاز داری در درون توست، تنها بنویس: خود را کشف کنی

را بدر روی آن ثبدت دانم خیلدی چیزهدا  آیا هیچ شانسی وجود دارد که فلاپی را پیدا کدنم؛ مدی

 .ام کرده

 .با جستجوی آن وقت خود را هدر نده. آن به سوی تو خواهد آمد

 .ری که گفته شده بود را انجام دادم و برگشتم سرنوشتن خودمکا

 .با خوش شانسی من چند روز بیشتر طول نکشید که دفترم پیدا شد
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 :آیا این جواب را از ناخودآگاه خود می گیرید

زمانی که هنگام شب سؤالی را می نویسید و صبح جواب آن را می گیریدد، شدکاکان خواهندد 

بگویند، امدا ممکن است آنها درست . خودتان است که جواب می دهد گفت که این ناخودآگاه

شاید هم این خداست که شما را به آن بخشی از ناخودآگاه راهنمایی می کند که جواب در آن 

 .است

پیش از اینکه جواب های دریافتی خودم را رد کنم و آنها را صرفا ناشی از تخیل خودم بددانم، 

برنامه ایدن بدود خدارج از ایالدت . آورم که سال ها پیش برایم رخ داداتفاق جالبی را به یاد می 

برای گروهی که تعداد آن ها بیش از چهارصد نفر بود سخنرانی کنم؛ برگزارکنندگان جلسده از 

آنهدا . من دعوت کرده بودند که کتاب ها و نوارهای خودم را در اتاق پشتی به فدروش برسدانم

 .یز برای دریافت پول ها برای فراهم می کنندحتی پیشنهاد کردند چند متصدی ن

سپس یادم آمد که هشدت سدال . من آن زمان نواری برای فروش نداشتم. این لطف بزرگی بود

دریافتم که پیام آن نوار برای این افدراد بسدیار خدوب . پیش برنامه ای داشتم که ضبط شده بود

اتاق نشیمن . فقط یک هفته وقت داشتم است؛ اما برای پیدا کردن نوار و تکثیر و بسته بندی آن

را که طاقچه های آن پر از نوارهای آموزشی و حتی نوارهای رادیویی با دیگر برنامه هایم بدود 

می دانستم کدام نوار را می خواهم اما . جستجو کردم اما هیچ کدام مناسب به نظر نمی رسیدند

وار را می خواهم اما هدیچ اطلاعدی از می دانستم کدام ن. هیچ کدام مناسب به نظر نمی رسیدند

محل آن نداشتم، فقط می دانستم که چنین نواری وجود دارد، اما هیچ سر نخدی از محدل ندوار 
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احساس ناامیدی می کردم، شاید بیشتر به این خاطر که نگران پول بدودم؛ اگدر ندوار را . نداشتم

 .کمک بزرگی برایم بودپیدا می کردم 

 خدای عزیز

لطفدا تدا . این نوار را پیدا کنم تا برای فروش در جلسه آخر هفته از آن تکثیر کدنم من نیاز دارم

همچندین  -مستقیما، وقت برای هدر دادن نداشتم–فردا صبح به من بگو آن را از کجا پیدا کنم 

می توانی صبح مرا به موقع از خواب بیدار کنی و با وجود اینکه امشب را دیدر بده رختخدواب 

 سرحال و پرانرژی باشم؟می روم کاملا 

 .از تو به خاطر دوستانم و خانواده ام که مثل کوه راک پشت سرم ایستاده اند متشکرم

هنوز گیج . صبح روز بعد خیلی زود از خواب بیدار شدم و دفتر یادداشتم را به رختخواب بردم

 .بودم اما جستجو را بی درنگ شروع کردم

 جاست؟بسیار خوب، خداوندا، حا  بگو نوار ک

 .در اتاق زیر شیروانی

 ی نوارها را در آن نگه می داریم نیست؟ ها؟ در اتاق نشیمن که همه

 .در اتاق زیر شیروانی

اتاق زیر شیروانی جای بزرگی . همین حا  آن را نیاز دارم. من زمانی برای از دست دادن ندارم

 کجای اتاق زیر شیروانی؟. است

اسدت و دارندد مدرا دنبدال بودم که نوار در اتاق نشیمن  هنوز مطمئن. داشتم عصبانی می شدم

 .نخود سیاه می فرستند
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 .به سمت چپ نگاه کن

 دنبال چی بگردم؟. عجله کن

 .ی کفش داخل جعبه ای بزرگ تر، در سمت چپ، وسط یک جعبه

در حالی که هنوز شک داشتم و لباس خوب به تنم بود به راهرو رفتم و نردبان فنری اتاق زیدر 

از پله ها با  رفدتم، روی زانوهدا بده سدمت چدپ رفدتم و در آنجدا . نی را پایین کشیدمشیروا

ی  داخل آن را نگداه کدردم و یدک جعبده. ای بزرگی دیدم که قبلا به آن توجه نکرده بودم جعبه

و در میان آنها نواری را که دنبالش بدودم و  کفش را پیدا کردم که داخلش نوارهای قدیمی بود؛

 .داشتم یافتمبه آن نیاز 

نخسدت یکدی از دوره هدای سدخت . این پیام کمکی خدا از چند نظر برایم سود زیادی داشت

زندگی ام را پشت سر می گذاشتم و این اتفاق به من خداطر نشدان کدرد کده خداوندد بده مدن 

از طرف دیگر توانستم آن نوار را تکثیر کنم و ظرف دو هفته دویست کپدی از . اهمیت می دهد

 .روشم که سود آن در آن دوره سخت کمک زیادی به من کردآن را بف

این اتفاق بده مدن ثابدت ( هنوز هم از این قسمت مسنله سر در نیاورده ام)از همه مهم تر اینکه 

ی  کرد ان جواب ها دقیقا از طرف خدا بود و نه ناخودآگاه خودم چون آن نوار را من در جعبده

م و به هیچ وجه نمی توانستم از جای آن اطلاع داشدته کفش در اتاق زیر شیروانی نگذاشته بود

 .باشم

 .به هیچ روش به جز همان راه
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 دریافت غیر مستقیم جواب

امدا . اگر نامه شما یک درخواست باشد پاسخ همیشه در نوشته صبح روز بعد ظاهر نمدی شدود

دی دریافدت اگر آن را از راه دعانویسی درخواست کرده ای مطمئن باش که جواب آن را به زو

 .خواهی کرد

سال ها پیش دخترم امیلی در یکی از سفرهای خود یک کتابچه کوچک در حدود بیست و پنج 

این کتابچده . صفحه ای پیدا کرد و به عنوان هدیه برای من خرید که مرا سخت به هیجان آورد

تالیک چاپ شده بود و روش جالبی برای نقطه گذاری و استفاده از حروف ای 1920ی  در دهه

بده یداد مدی آورم کده . در میان خط های آن کتابچه نکات مهم زیدادی وجدود داشدت. داشت

هر چه فکر می کردم یادم نمدی آمدد کده . نویسنده اشاره زیادی درباره قدرت نوشتن کرده بود

بدا چنددین . این کتابچه از کجا آمده بود و چطور می توانستم نسخه دیگری از آن را پیددا کدنم

تماس گرفتم اما کتاب کوچک تر از آن بود که در فهرست کتاب های موجود قدرار  کتابفروشی

چون کتاب خیلی قددیمی بدود احتمدال . همچنین آنها نمی توانستند آن را سفارش دهند. گیرد

 .زیادی وجود داشت که کتاب دیگر چاپ نشده باشد

ناشدران . فرامدوش کدرد درباره اسم نویسنده مطمئن نبودم، اما نام کتاب را به سدختی مدی شدد

مدعی بودند که نام کتاب از پاسخ سریع به فرمول مطرح شده در دسدت ندویس کتداب گرفتده 

 «!این کار شدنیه»: شده است

ی راه ها با شکست رو به رو شد نامه ای برای خدا نوشتم، اسدم کتداب را بیدان  زمانی که همه

ان داشتم اگدر پیددا کدردن آن کتداب اطمین. کردم و سپس همه چیز را به عهده خداوند گذاشتم
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کوچک برای کار من اهمیت داشته باشد خداوند راهی برای رساندن یک نسخه از آن به دست 

 .من پیدا می کند

کشدف »همان طور که بعدها معلوم شد این اتفاق نمونه ای بود از آنچه پسر عمویم لری آن را 

همانند پیددا کدردن ترانده ای کده در . نتظرهمی نامد، یعنی یافتن چیزی به شکل کاملا غیرم« ذ ن

دو هفته پس از اینکه درخواست . جستجوی آن بوده اید در یک فروشگاه آلبوم های دست دوم

 1972خودم را برای خدا نوشتم یکی از دوستانم کتاب عجیبی را به من امانت داد که در سال 

ای که در آن شرکت مدی کندیم و موضوع آن این بود که چگونه در هر مسابقه . چاپ شده بود

 .پیروز باشیم

ایدن کدار »در جایی از این کتاب، بی مقدمه و طوری که انگار بعد به آن افزوده شده، به کتداب 

 .ارجاع داده شده بود و در ضمن اطلاعات  زم برای سفارش کتاب نیز آمده بود« !شدنیه

به این کتابچه کوچک هفتداد سداله  اینکه نویسنده کتاب مسابقه. تقریبا داشتم از هوش می رفتم

بود اما اینکه اطلاعات  زم برای سفارش آن را نیز در کتاب خود بگنجاندد اشاره کند یک چیز 

 .خوش شانسی به شمار می آمد

 .یک هفته بیشتر طول نکشید که یک نسخه از کتاب را تهیه کردم

تظار جدواب مکتدوب داشدته دوست جوانم شارلوت دایما برای خدا نامه می نویسد بی آنکه ان

یدک روز . زندگی می کنددشارلوت دانش آموزی شانزده ساله است که در همسایگی ما . باشد

 .وگو می کنیم شنید که من با مادرش درباره نامه نوشتن برای خدا گفت



 197 

او با خجالت برخی از نامه هایی را که نه فقط برای خدا بلکه برای بسیاری از اشخاص مقدس 

 .نشانم داد نوشته بود

زمانی که شارلوت گفت که می تواند این نامه ها را در اختیار بگذارد واقعدا تحدت تدنثیر قدرار 

. در این نامه ها عمقی وجود دارد که برای من، هم قابل توجه و هم هیجدان انگیدز بدود. گرفتم

زدن بدا  آنها با معصومیت و زیبایی خود بر این حقیقت اعتقاد داشتند که دعا کردن مثل حدرف

 .یک دوست قابل اعتماد و دانا مفید است

 خدای عزیز

تو را برای کمک بیشتر در مورد چیزهای زیادی که در زندگی ام دارد اتفداق مدی خوب، امروز 

او  از تو می خوام به مدن کمدک . هیچ کدام از آنها مهم تر از دیگری نیست. افتد صدا می زنم

دار زیادی از وزنم را کم کنم و در کنار ورزش مدداوم، نیاز دارم که مق. کنی خوش هیکل باشم

تنها به کمدی کمدک و انگیدزه . می دانم که این کار از من ساخته است. غذای سالم تری بخورم

 .به دلیل کمکی که حا  برای کم کردن وزنم به من کردی متشکرم. نیاز دارم

. ه در پیش است کاملا آماده شومدوم اینکه، از تو می خواهم کمک کنی برای امتحانات نهایی ک

کمک کن تا حواسم را جمع کنم و امتحاناتم را با موفقیت پشت سر بگذارم و تکالیف روزانده 

 .مدرسه را انجام دهم

و در . در مرحله بعد از تو تقاضا دارم بهترین شغلی که می توانم در تابستان داشته باشم بددهی

را به عنوان نماینده بچه های مدرسه بده خدوبی  آخر از تو می خوام کمک کنی وظایف جدیدم
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کمکدم کدن رابطده ام بدا . به من کمک کن تا موفق باشم و هرگز به راه خطا ندروم. انجام دهم

 .دیگران حفظ کنم اما همزمان شغل و زندگی خودم را داشته باشم

ته ام اما از اینکه به دعاهای من گوش کردی متشکرم و می دانم که چیزهای زیادی از تو خواس

و من . ا ن ساعت یازده و پنج دقیقه است. می دانم همیشه بهترین چیزها را برایم تهیه می کنی

 .فردا باید ساعت شش صبح بیدار شوم و به تو شب بخیر می گویم

 با عشق همیشگی و بدی

 شارلوت جین

نامده ای . دهشارلوت انتظار نداشت مستقیما جواب بگیرد اما او مطمئن بود دعاهایش شنیده شد

 .که چند ماه بعد نوشته شده نشان می دهد که ایمان قوی او بدون پاداش نماند

 خداوند بزرگ

حالتان چطور است؟ خوب، در حالی که دارید زندگی و شرایط دیگران را تغییر می دهید مدی 

همدین حدا  داشدتم . خواهم به دلیل تغییری که در زندگی من ایجاد کردید از شما تشکر کدنم

تغییراتی کده در زنددگی مدن ایجداد ! نوشته های قبلی ام را می خواندم و از تعجب خشکم زد

به اتفاق گدروه جدوانم دو سدفر خدوب داشدتم و کدار . تابستان خوبی بود. کردید جالب است

همچندین مهدارتم را در تایدپ . تابستانی ام به عنوان تایپیست انعطاف پذیریم ام را حفدظ کدرد

خیلدی همچنین، وضدعیت تحصدیلی ام ( .ی که فکر می کردم غیرممکن باشدکار)افزایش دادم 

کارهدایم بده . احساس خوشبختی می کدنم. خوب اس، حتی با وجود برنامه فشرده ای که دارم

 .خوبی پیش می رود و در حال پیشرفت هستم
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اگر ناراحت نمی شوید می خواستم خواهش کنم برای کم کردن وزنم همچنان بده مدن کمدک 

 .هر چند که دیگر چندان نگران آن نیستم. کنید

 شارلوت جین.                                              به هر حال خیلی دوستتان دارم و متشکرم

 تشکر و ستایش کردن

نامه هایی که شارلوت در اختیار من گذاشت این نکته را یدادآوری کدرد کده دعدا کدردن فقدط 

تمام نامه هدا نبایدد تنهدا بدرای . ایش و شکرگزاری هم هستخواهش و تقاضا نیست بلکه ست

 .درخواست کمک به خداوند باشد

دوست دارم لحظه ای را به تشکر از خداوندد اختصداص دهدم کده توانسدتم دوران سدختی از 

آن را به تجربده معندوی تعدالی بخشدی تبددیل کدرد، و که . زندگی ام را به سلامت سپری کنم

که هر جا قدم می زنم با من هست و در سختی و تنهایی دستم . پرده به دعاهایم گوش سشهمی

مخصوصا به دلیدل . زیبایی که دارم سپاسگزارمهمچنین از شما به دلیل محیط . را رها نمی کند

از شما به دلیل داشتن چنین خانواده ای و چنین آدم هدای جدالبی . رنگین کمان ها و غروب ها

همچنین سپاسگزارم که چنین روح بزرگی بده مدن دادیدد و  .که پشتیبان من هستند سپاسگزارم

البتده نده بددون راهنمدایی، . و خواهم رسید. می دانم که می توانم با آن به جاهای زیادی برسم

خدواهش مدی کدنم اگدر کداری . سپاسگزارم، سپاسگزارم، سپاسگزارم. همراهی و حمایت شما

برای همیشه مددیون . را برایم آسان کنیدانجام دهم آن هست که می توانم برای خدمت به شما 

 شارولت جین.                                                         دوست دار همیشگی. شما هستم
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 پیشاپیش از شما تشکر می کنم

. یکی از عالی ترین جواب های دعاست. تشکر کردن از خدا پیش از اینکه کاری را انجام دهید

ی حکایت از اطمینان شما دارد که اگر آرزوی قلبی خود را به او بگویید حتمدا چنین دعای زبان

 .آن را به شما خواهد داد

در میان شما کدام پدری است که اگر پسرش ماهی بخواهد به او مار »گفته شده  1در انجیل لوقا

 «بخواهد به او عقرب بدهد؟بدهد، یا اگر تخم مرس 

انجمن ملی سخنرانان، چنین نامه پیشگویانه ای برای خداوند ماریانا نانز، کمدی نویس و عکو 

این نامه نتیجه تلاش ناکحام او بود . و از او به خاطر شوهری که هنوز داشت تشکر کردنوشت 

او از . برای آشنا شدن با شریک زنددگی خدود از راه هدای سدنتی موجدود بدرای افدراد مجدرد

زنامه ها بود و در عرض دو سدال بده هقتداد و خوانندگان مداوم آگهی های دوست یابی در رو

 .چهار آگهی جواب داد که خود یک رکود است

 «.خط نهصد من آنقدر اشغال بود که شرکت مخابرات پرسید می خواهم آن را مسدود کنم»

او چنان مهارتی در دوست یابی پیدا کرد که برنامه مشهور ری را برای مجردها طراحی نمود به 

ولی هنوز همسدر مناسدب خدود را پیددا . که در مجله  یف، معرفی شد« ابیهنر دوست ی»نام 

 .نکرده بود

                                           
1 - St. Luke 
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تنهدا آن را بده »: برای یافتن همسر مناسب چنین توصیه ای به او کدرد 1سرانجام دوستش بارت

و فرشته ای پارچه ای بده او داد کده آن را بدرای یدادآوری روی « ماریانا. عهده فرشته ها بگذار

 .ش گذاشتی پنجره ا لبه

به تمام دنیا و حتی جاهای عجیبدی مثدل بحدرین و کویدت سدفر کدرد و ماریانا برای سخنرانی 

در برنامه هدای  5و کریستوفر ریو 4، مارسیا کلارک3، جان سانانا2همراه با کسانی مثل کالین پاول

 .مختلف شرکت کرد

ملاقدات و »به قول خودش مدی گفدت . گاهی احساس می کرد چیزی در زندگی اش کم است

 «.ازدواج با یک مرد جالب است

او همچنان به آگهی های دوست یابی جواب می داد، اما پس از رفتن سدر قدرار، از اینکده مدی 

تدا . سرخورده می شدددید توصیفات اغراق آمیز و نادرست آگهی ها با واقعیت مطابقت ندارد 

ساده ولی خنده داری خواند و  ، آگهی«برلین گیم»اینکه یک روز صبح در مجله محلی کالیفرنیا 

 :از خنده ریسه رفت

 ...خندیدید تماس بگیریداگر . نفس می کشد، ضربان دارد، و می تواند بدون کمک غذا بخورد

 .او از این مرد خوشش آمد و تصمیم گرفت تماس بگیرد

شد  و در اینجا بود که متوجه. ماریانا پیش از گرفتن شماره، رفت تا ظرف آب سگش را پر کند

 .شویی افتاده است دوست فرشته اش برت داخل سنیک ظرف

                                           
1 - Burt 
2 - Colin Powell 
3 - John Sununu 
4 - Marcia Clrk 
5 - Christopher Reeve 
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 .فرشته را برداشت و آن پارچه را بغل کرد

 «.این نشانه ای بود از اینکه مرد رؤیاهای من در راه استمطمئناً »

آنها تلفنی صدحبت کردندد . مردی که آن آگهی خنده دار را چاپ کرده بود فردریک نام داشت

 .یک بن بست دیگر. نگذاشتنداما هرگز قراری با هم 

هشت ماه بعد، یک روز که ماریانا از یک سخرانی بین المللی بر می گشت در هواپیما احساس 

در همین موقع کتابچه ای از کیفش در آورد، نامه ای به خددا نوشدت و در آن . تنهایی می کرد

 .مرد مورد نظر خود را شرح داد

 «.را خیلی دقیق و با جزییات کامل نوشتمو همه چیز . آن را در زمان حال نوشتم»

 .او نامه را به عنوان دعای سپاسگزارم نوشت

 خدای عزیز، 

او صددرصد به من متعهد است، همسدر دیگدری نددارد، . به خاطر شوهرم خیلی از تو متشکرم

او بهترین دوست من و یک نامزد شگفت انگیدز . آدمی روحانی است و با هم خیلی می خندیم

ما با هم پیوند نزدیک ذهنی، روحی، روانی، اجتماعی، جسمی . میقا عاشق هم هستیمو ع. است

ی کاری موفق و راضی هسدتیم و حیواندات  ما در زندگی تفاهم داریم، در زمینه. و فکری داریم

ی  رابطده. زمانی که از هم دوریم عاشق هم هستیم و به هم اعتماد کامل داریم. را دوست داریم

مدا تفداوت هدای خدود را بده . و سرخوشی بسدیارحت و آسوده است، با شادی ما رابطه ای را

ما هر دو می خواهیم . ما برای همدیگر جذابیت زیادی داریم. راحتی با هم در میان می گذاریم

خانواده های ما بده همددیگر عشدق . کرده ایم که زندگی خود را با هم بگذرانیمو برنامه ریزی 
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به خاطر شدریک . ی کنیم و روزهای تعطیل را با هم جشن می گیریمما با هم سفر م. می ورزند

 .و بهترین دوست همه زندگی ام از تو متشکرم

 .فردریک بود. پس از چند روز که او به خانه بازگشت، تلفن زنگ خورد

بدا هدم . او در حال تمیز کردن اتاقش بوده که شماره تلفن مرا پشت کدامپیوتر پیددا مدی کندد»

 «.سه ماه نامزد بودیم و نه ماه بعد ازدواج کردیم. ملاقات کردیم

امروز ماریانا و فردریک دقیقا همان نوع زندگی زناشدویی را . گردد این به سه سال پیش باز می

نوشتن نامه به خدا، عجب فکر . دارند که او پیشاپیش به خاطر آن از خدا تشکر بسیار کرده بود

تمبدر و صدندوق پسدت امه نیازی بده فرستادن این ن همتایی و خبر خوب این است که برای بی

 .ندارید

 حالا شما

یا شب ها برای خددا نامده . نامه هایی برای خداوند بنویسید تا از او ستایش و سپاسگزار باشید

زمانی کده صدبح . بنویسید، بپرسید، یا در موقع گرفتن تصمیم های مهم از او راهنمایی بخواهید

شاید این صدا عجیدب باشدد . بدهید پاسخ از راه قلم به شما برسد از خواب بیدار شدید اجازه

 .اما آسیبی به شما نمی زند

 خدای عزیز،

 .در این مسنله به من کمک کن

 .چطور می توانم مایحتاج خانواده ام را تنمین کنم

 خداوندا، آیا مرا دوست داری؟
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 آیا کاری که می کنم درست است؟

 را گم کرده ام؟راستی، پلیورم را ندیده ای آن 

 .از جواب ها شگفت زده خواهید شد و پلیور خود را پیدا خواهید کرد



 207 

 16فصل 

 مقاومت پرمعناست

زمانی که می فهمید در برداشتن گام بعدی برای رسیدن به هدف خود تردیدد مدی کنیدد، ایدن 

. یندازیددآسان است که تردید خود را به برنامه زمانی خسته کننده یا همکاری نکردن دیگدران ب

. چه حدسی می زنید؟ این شما هستید که راه خود را برای رسیدن بده مقصدود سدد کدرده ایدد

 اجازه بدهید چرایی این ماجرا را پیدا کنیم؟

 1داستان ترینا

مدی گذشدتم او در خیابانی شلوس که من با ماشین از آن . من خیلی اتفاقی دوستم ترینا را دیدم

کردم تا با هم در کافه ویواچی قهوه بخوریم و سپس با ماشین  او را دعوت. منتظر اتوبوس بود

چون تقریبا شش ماه بود که همدیگر را ندیده بدودیم خیلدی چیزهدا . او را به خانه اش برسانم

 .قرار بود به یکدیگر بگوییم

او به تازگی از سفری به ایرلند برگشته بدود و بدا . ترینا زنی جوان، سر زنده و کاملا جذاب بود

 .وشحالی می گفت که با یک سوغات بزرگ بازگشته است، نماد افسانه ای به شکل چروانهخ

زندگی اش صدحبت در بین حرفایش، برایم درباره خوابی که دیده بود و آخرین پیشرفت های 

 .کرد

پس تکه کاغذ زرد پنج در پنج سانتی متری را نشانم داد که روی صفحه اول دفتر ندامزدی اش 

آن تکده کاغدذ چهدار . تکه کاغذ ساده ای که پشت آن یک تاریخ شرح داده بدودچسبانده بود، 

                                           
1 - Trina 
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اولین گام برای رسیدن به آرزویی که خیلی . گوش ماجرایی را بیان می کرد که باید اتفاق بیفتد

 .منتظر بود

او دانشجوی اقتصاد بوده، که از همان کلاس اول برای . ترینا درباره گذشته خود برای من گفت

همیشه فکر می کرد بده کدار گدرفتن اصدول . رشته خودش شور و اشتیاق زیادی داشت کار در

 .اقتصاد به شکلی عملی می تواند دنیا را کلا عوض کند

برای همین در کلاس دیگری شرکت نکرد و هر کتابی را که به دست مدی گرفدت بایدد حتمدا 

شدد کده مدی خواهدد بده هر چه بیشتر خواند، بیشدتر مطمدئن تدر مدی . درباره اقتصاد می بود

کشورهای در حال توسعه به شکلی طبیعی و مادی کمک کند اما اصلا نمی دانست باید از کجا 

 چطور می توانست از مدرک لیسانس تجارت در جهت توصعه اقتصادی برسد؟. شروع کند

نمی دانستم چه مسیری را خواهم گذراند اما می دانستم که دوست ندارم وارد سیاست شوم و »

ی  ن رشته مرا ناامید می کرد؛ فکر مدی کدردم سیاسدت تنهدا راه بدرای وارد شددن بده عرصدهای

 «.سیاست گذاری و نظریه پردازی است

اقتصاد عکو می پذیرد وارد بخش آموزشی سدپاه زمانی که شنید سپاه صلح از میان دانشجویان 

مدی خواسدت انجدام  صلح شد اما بعدها دریافت که انتخاب درستی نبوده و این کاری نبود که

 .دهد

کشدورهای فقیرتدر . درس دادن با طبابت نوعی کمک فوری است اما مساله مهدم پدول اسدت»

 «.جهان، اقتصاد با ثباتی ندارند
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ترینا یک بار دیگر ناامید گشت و فکر کرد سازمانی که کار مورد علاقه او را انجام دهد وجدود 

 .ندارد

اهی برای عملی کردن آن داشته باشم، بنابراین تسلیم رؤیای بزرگی در سر داشتم بدون آنکه ر»

 «.این وضعیت نشده ام

کارش دستیار هماهندگ کنندده جشدنواره موسدیقی . در این زمان ترینا به زندگی خود ادامه داد

او . آغاز می شد 1برنامه ای سه ماهه برای موسیقی که با کوآرتت فیلادلفیا. المپیک تابستانی بود

برد و از بودن در یک سازمان غیرانتفاعی هنری که نقشی اصدلی در جامعده از کارش لذت می 

ی بیست زندگی خدود  حا  که در دهه»اما بدون رودربایستی اعلام می کرد . دارد لذت می برد

هستم این کار را انجام می دهم، اما پس از آن چه؟ نمی خواهم بقیه زندگی ام را سدرگرم ایدن 

 «.کار باشم

بدوده و در  2که مدتی را به صورت داوطلب در جایی به نام واشنگتن وُرکسفت ترینا به من گ

یک دوره هشت هفته ای برای آموزش زنان تحت پوشش خیریه و جهت آمادگی برای رفتن به 

زنان در این دوره آموزش هایی مانند مهارت های منشی گری، کار . سرکار شرکت داشته است

آموزش می دیدند و به آنها کمک می شدد تدا شدغل مناسدبی  با کامپیوتر و پاسخگویی تلفن را

 .برای خود پیدا کنند

زمدانی کده در . کرد که در این دوره ها شرکت می کردند ترینا به عنوان حامی زنانی فعالیت می

 .نام کرد زنی را به او معرفی کردند که سه فرزند داشت و بیست و شش ساله بود این دوره ثبت

                                           
1 -The Philadelphia String Quartet 
2 - Washington Works 
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ر از آنکه من به یاد بدهم، از او یاد گرفتده ام دلدیلش هدم شدجاعت بداور حس می کردم بیشت»

 «.نکردنی او بود

ترینا همچنین به شغل هماهنگ کننده جشنواره موسیقی، کاری داوطلبانه، در هفته چند بعدد از 

به تازگی یک شب او به من گفت که هدیچ مشدتری . ظهر نیز در یک گالری هنری کار می کرد

همچندین روزنامده ای . او تنهای تنها بود و خسته شدده بدود. ه ای در گالری نبودیا بازدیدکنند

برداشت تا آن را خیلی سطحی بخواند اما نگاهش به مقاله ای افتداد کده دربداره زندی از همدان 

 .منطقه نوشته شده بود

در آن مطلب کوتاه شرح داده بودند که این زن به تدازگی بده مقدام مددیریت اجرایدی گلوبدال 

منموریت این سازمان بین المللی غیرانتفاعی کمک بده اقتصداد . انتخاب شده است 1پارتنرشیپ

آنها با تنسیس بانک های روسدتایی . بود« وام های کوچک»کشورهای جهان سوم با استفاده از 

و دادن وام های کوچک به زنان نیازمند، به آنها برای راه اندازی کسب و کارهای خانگی کمک 

 .می کردند

به دلیل وجود این برنامه، آنها می توانستند به جای زندگی در فقط کامدل، درآمدد کدافی بدرای 

سیر کردن خانواده های خود کسب کنند، بچه های خود را برای تحصیل بده مدرسده بفرسدتد، 

 .خود بازاریابی نمایند و پول وام را با سود پرداخت کنندبرای کارهای 

چشمان او از شگفتی بسیار باز شده بود . سیار شگفت زده شده بودترینا با خواندن این مطلب ب

 .و تحت تنثیر این توضیحات قرار گرفت

                                           
1 - Global Partnerships 
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سه سال بود که در اوقات فراغت کتاب هایی در زمینه اقتصداد مدی خوانددم و در تمدام آنهدا »

استفاده از گام هدای . توصیه شده بود که راه حل های کوچک بهتر از راه حل های بزرگ است

کوچک، توجه داشته های یک کشور و تقویت نقاا قدوت آن اسدت و گویدا شدرکت گلوبدال 

ایجاد تغییرات کوچک و محلی به جای تغییدرات بدزرگ : پارتنرشیپ هم همین کار را می کرد

 «.که ممکن است بعدها از بین برود

اگرافی خلاصه اگر چه تمام اطلاعات او درباره گلوبال پارتنرشیپ تا آن لحظه به همان چند پار

 .می شد که در یک روزنامه خوانده بود، ترینا به سختی می توانست هیجان خود را پنهان کند

 «.مستقیما به خودم گفتم می خواهم وارد این شغل شوم»

در این لحظه بود که او نام شرکت، شماره تلفن، آدرس و نام مدیر اجرایی جدیدد را یادداشدت 

ببیندد اگدر . اس بگیرد، پرسش های بسدیاری دربداره کارشدان بکندداو می تواند با آنها تم. کرد

 .اطلاعات را برای او فرستادند؛ از آنها بخواهند که می تواند همکاری کند یا نه

 .خیلی ساده و کامل به نظر می رسید

بددون . ی آن کارهایی بود که می خواستم انجام بددهم و در فکدرم بدود کامل بود، شامل همه»

 «.چنین جایی اصلا وجود دارد اینکه بدانم

 .را روی دفتر برنامه ریزی روزانه اش چسباند تکه کاغذ

هر بار که دفتر مدیریت زمان خود را بداز مدی . ترینا هر روز چشمش به آن تکه کاغذ می افتاد

کرد تا برای روزش برنامه ریزی کند شماره تلفنی را پیدا کند یا ساعت قرار خدود را ببیندد، آن 

 .کار نمی کردغذ را می دید اما هیچ اقدامی در مورد آن تکه کا
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 رسیدن به اصل مساله

هر روز آن را مدی دیدد امدا . یادآوری را نادیده بگیردباید خیلی تلاش می کرد تا آن یادداشت 

 تماس نمی گرفت، چرا او تماس نمی گرفت؟

اورد و گفت که سرش خیلدی او پرسیدم ترینا ابتدا تلاش کرد بهانه بیزمانی که این سؤال را از 

هدر چده بیشدتر دربداره آن . در گالری، جشنواره موسیقی و کار داوطلبانه مشدغول اسدتبا کار 

داشت  کرد که کار زیاد نبود که او را از گرفتن آن شماره باز می زدیم او بیشتر اقرار می حرف می

 .شد این کار نمیدانست کسی جز خودش مانع از  و سرانجام آهی از سر تسلیم کشید و می

می دانی، زمانی که سرانجام چیزی را که دنبالش بودی پیدا می کنی، از اینکه اقدامی در مدورد »

احسداس مدی کدنم . آن بکنی می ترسی چون نگرانی که مبادا اگر بده آن دسدت بزندی بشدکند

گرفتن با آن خانم خیلی سخت است اگر چه خیلی دوست دارم برداشتن گوشی تلفن و تماس 

 «.وگو کنم این کار سخت است به این دلیل که دقیقا همان کاری است که می خواهم ا او گفتب

. می کنداز ترینا پرسیدم آیا دوست دارم درباره علت مخالفت خود بنویسد تا بفهمد چرا معطل 

با او قاعده کلی را در میان گذاشتم که سال هاست به دیگران آموزش می دهم و بده آن اعتقداد 

مقاومت معنادار است و راه گذشتن از آن رفتن به فراتر از مقاومت است و نه فقدط : دارمکامل 

 .غلبه بر آن

همان و همان لحظه از او دعوت کردم که قلم و کاغذ بردارد، شروع به نوشتن کند و به نوشتن 

 .ی مساله برسد تا با کنار زدن  یه ها به هسته. ادامه دهد
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از اینکه کلمات با چه سرعتی به روی کاغذ مدی آمدندد متعجدب  ناراحت بود سپسابتدا کمی 

 :چیزهایی که نوشت اینها بود. شد

افرادی که برای مدیر اجرایی کار می کنند احتما  همگی جاافتاده تر از من هستند و تجربیدات 

 چرا باید آدمی مثل من را انتخاب کنند، کسی که چندان تجربه ای ندارد؟. زیادی دارند

اطلاعات بیشتری درباره کار شما کسب ... و... و... نکه تماس بگیرم و بگویم می خواستم واز ای

ندیدده ام و ایدن کدار چیدزی  زم در زمینه اقتصاد  یمن آموزش ها. نمی دانم چه بگویم. کنم

توانم  بزرگ ترین مساله این است که احساس می کنم نمی. بیش از یک احساس یا غریزه است

 .که می خواهم انجام دهم هوشمندانه حرف بزنمدرباره کاری 

بده  سپس ترینا زمانی را به یاد آورد که در ایرلند بود و برای کریسمس با خدانواده ای ایرلنددی

او از کلر به دوبلین بازمی گشت و سه ساعت را با دوستش میشل و برادر بزرگ تر . خانه رفت

 .د بودند در ماشین بوداو آدریان، که هر دوی آنها فارس التحصیل اقتصا

زمانی که به آدریان گفتم چقدر عالی است که در رشته اقتصداد درس خواندده و اینکده چقددر 

دوست دارم در این رشته تحصیل کنم و روی اقتصداد کشدورهای در حدال توسدعه کدار کدنم، 

 ی دنیدا آدریان عصبانی شد و گفت نمی دانم چرا شما آمریکایی ها فکر مدی کنیدد همده کداره

 .فکر می کنید می توانید به جهان سوم بروید و همه چیز را عوض کنید. هستید

اصلا فرصت حرف زدن به من نداد و مدام شدرح مدی داد . تمام راه تا دوبلین مرا سرزنش کرد

 .که چرا فکر من اشتباه است
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، و ترینا با نوشتن فهمید که سایه حرف های آدریان هنوز تا چه حد روی او سنگینی مدی کندد

 .چطور آنها را درونی کرده و او را بر سر دوراهی قرار داده است

می خواهم به او چه بگویم؟  بد فکدر مدی کندد مدن از آن دخترهدای بدازیگوش و دیوانده و 

 .احساساتی هستم که نمی دانم درباره چی حرف می زنم

وقتدی بدا خدودت . کدردناگهان همه چیز معنا پیدا . زمانی که ترینا نوشتن را تمام کرد و خندید

احساس آرامش می کرد، گویی که بدار سدنگینی . ها از بین می رودروراست باشی، محدودیت 

 .را که مدت های طو نی بر پشت خود حمل می کرد زمین گذاشته است

زمانی که علت مخالفت خود را پیدا کنی، موانع برداشته می شود، و آمداده رسدیدن بده هددف 

 .ب زندگی خود می شوی راه پیمودن زندگی خود را باز می کنیزمانی که صاح. شوی می

ما، ترینا به یک مهمانی رفت که به مناسبت مددیران داوطلدب کمتر از یک هفته پس از ملاقات 

 .محلی شرکت واشنگتن وُرکس برپا شده بود

زن  ترینا خودش را بده آن. وگو بود او با زنی صحبت کرد که او نیز با زن دیگری در حال گفت

 .معرفی کرد و از او پرسید از کجا آمده

مدن مددیر اجرایدی . من تازه یک کار جدید پیدا کرده ام»: آن زن در جواب لبخندی زد و گفت

 «.گلوبال پارتنرشیپ هستم که یک سازمان غیرانتفاعی است

ترینا بی معطلی پیشنهاد کرد حاضر است هر کاری که از دستش بر می آید برای کمک به آنهدا 

 .انجام دهد
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ترینا هرگز مطالعه را متوقف نکرد، و هرگز از آرزوی خدود بدرای ایجداد تغییدرات جهدانی بده 

کمک اصول اقتصادی، کمک به مردم نیازمند برای داشتن یک زندگی خدوب متعدال و از بدین 

یک تماس تلفنی وحشتناک تقریبا او را متوقف کرده بدود . بردن گرسنگی از جهان، تسلیم نشد

 .نکه دنیا برای کمک به او در دوراهی ای که برگزیده بود کمک کندتا ای

 حالا شما

 .مقاومت پر معناست

شدما در زنددگی . این کلمات علامت گذاری شده ارزش آن را دارند که بدر آنهدا تنکیدد شدود

خودتان در برابر چه چیزی مقاومت می کنید؟ در کجدای زنددگی عقدب نشدینی کنیدد؟ دلیدل 

چرا از پیشروی، احساس خطر می کنید؟ شاید فکر کنید دلیل . پرهیز بنویسید درونی خود را از

فشار کار، پایین بودن موجودی بانکی، حمایت نگدران خدانواده یدا . آن نیروهای خارجی است

از با اینها شروع کنیدد تدا . ادامه بدهید، آن را به گردن دیگران و چیزهای دیگر بیندازید. همسر

چده چیدزی در . و بعد آنقدر به نوشتن ادامه دهید تا بده حقیقدت برسدید. فکرتان خارج شوند

 شماست که موجب می شود از برداشتن گام بعدی طفره بروید؟

 .و این رهایی به دنیا کمک خواهد کرد تا در مسیر ادامه دهید. حقیقت شما را رها می کند
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 17فصل 

 رها کردن، برقراری تعادل

رد شدن عناصر آیینی بدون الگوی نوشتن برای محقق کدردن آن، در داستان الین همچنین بر وا

این مفهوم نکاتی تازه در این . بود« آمادگی برای رها کردن»چیزی که نظر مرا جلب کرد مفهوم 

 .فرایند وارد کرد که در گذشته به آن نپرداخته بودم

نددگی مطدرح کنندد مراسم بومیان آمریکا به این معناست که نه فقط خواسته های خدود را از ز

کتاب الین ساده زیسدتن را توصدیه مدی . بلکه آنچه را نمی خواهند تسلیم شوند، به دور بریزند

کند که وقتی چیز تازه ای را وارد زندگی خود می کنید چیزهای کهنه را کنار بگذارید یدا آن را 

از اسباب بدازی  یکیمثلا اگر اسباب بازی تازه ای برای فرزند خود خریده اید . دور می ریزید

یا اگر وسیله ای تازه برای آشپزخانه خریده اید، وسیله قدیمی . های کهنه را به دیگران ببخشید

یا اگر کتاب تازه ای خریده اید به قفسه کتاب ها بروید و کتابی قددیمی را بده . را دور بیندازید

گدر نیدازی بده آن به عبارت دیگر با دست شستم از چیزی کده دی. یکی از دوستان خود بدهید

 .برای چیزهای تازه باز کنید را ندارید جا

، روشی را مطرح می کند که من یدک 2در کتاب سوپ جوجه برای روح 1مارک ویکتور هاسنن

او پیشنهاد می کند روی تک تدک لبداس هدایی کده در . بار آن را امتحان کردم و مؤثر واقع شد

عبدارت اسدت از  1یادداشت شدماره . بچسبانید 10تا  1کمد دارید یادداشت هایی را با اعداد 

مگر  این لباس را من هرگز نمی پوشم» 10و شماره « عاشق آن هستم، آن را همیشه می پوشم»
                                           
1 - Mark Victor Hansen 
2 - Chicken Soup for the Soul 
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کار برچسب زدن را به سرعت انجام داده و « اینکه به یک مهمانی لباس های سنتی دعوت شدم

لباس هایی را کده اعدداد آنهدا  سپس برگردید و تمام. اجازه ندهید احساسات بر شما غلبه کند

 .و یا به مؤسسات خیریه بدهید و یا به یک دوست ببخشید است را دور بریزید 2بیشتر از 

چده حددس مدی )اگر این کار را بکنید ابتدا کمد لباس های شما خیلی خالی به نظر می رسدد 

ظرف چندد . دو جادوی آن همین جا اتفاق می افت( زنید؟ نظر شما در مورد این هسته چیست؟

؛ همچنین، کمد با لبداس هدایی 2تا  1ماه کمد دوباره پر می شود اما این بار تنها با شماره های 

اگر مثل من باشید که حتی خرید آنها را هم به یاد نمدی . پر می شود که آنها را واقعا می پوشید

برداشت زیدادی از  بنابراین به این شکل نیست که ناگهان برای آن هزینه زیادی بکنید و. آورید

به جای آن یک روز نگاه می کنید و می بینید کمدد شدما دوبداره پدر . بودجه خود داشته باشید

این همده لبداس از کجدا آمدده؟ شداید ژاکدت را . شده و دیگر نیازی به دسته بندی آنها نیست

کدس  داده یا شلوار را روزی خریدید که بده بدازار رفتده بودیدد تدا بدرایدوستی به شما هدیه 

 .دیگری هدیه بخرید در هر حال موقع پرداخت، آنها را علامت گذاری نکرده اید

نکته اینجاست که اگر آماده دور انداختن چیزهایی باشید که دیگر به درد نمدی خورندد، جدا را 

جالب اینجاست که این اتفاق، . برای چیزهای جدید و بهتر باز می کنید؛ چیزی که بهترین باشد

 .مارک ویکتور وعده داده، اتفاق خواهد افتدان طور که هم

معنای آن روشن است، در زندگی ما باید بیشتر آماده دور ریختن چیزهای کهنه، چیزهدایی کده 

 .دیگر کمکی به ما نمی کنند باشیم، تا برای چیزهای تازه جا باز کنیم و آماده شویم
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 .ام شرکت کرده« رشد شخصی/ سانتنثیرات ان»ی  ها، در سمینارهای زیادی در زمینه در طی سال

یعندی پاسدخ . این سمینارها همیشه با شکل های مختلفی از یک چالش واحد شروع می شدوند

چرا آمده ای؟ امیددواری : دادن به سه سؤال اصلی بشر، مانند پرسش های یک اسطوره شناسی

. آزار می دهدچه چیزی را جمع کنی؟ آماده ای چه چیز را قربانی کنی؟ سوال آخر همیشه مرا 

 .این ایده را دوست نداشتم که تسلیم دستوری شوم برای به دست آوردن چیزی دیگر

از تمیز کردن اتاق زیر شیروانی گرفته تا خلاص شددن . حا  قدرت این قانون را درک می کنم

 .از سر روابطی که دیگر آدم را بیش از این حمایت نمی کند و جا باز کردن برای روابط جدید

رسیدن به مرحله استادی یعنی آمادگی بدرای رهدا کدردن هدر »: بار معلمی دانا به من گفتیک 

 «.رها کردن چیزهای آشنا کار دشواری است. چیزی که به درد زندگی خانواده نمی خورد

 .ترک کردن چیزهای به درد نخور یعنی پذیرش مسؤولیت زندگی خویش

م پیکان، تعادل ایجاد می کند و به شدما اجدازه سوزاندن یا دفن کردن پیکان های سیاه در مراس

با این کار به دنیدا اعدلام مدی کنیدد کده . می دهد که مسؤولیت زندگی خود را به عهده بگیرید

دیگر نمی خواهید قربانی باشید و می خواهید رشته زندگی خود را به دست گیرید و دست به 

 .عمل بزنید

حال ایجاد تغییرات ظریف در رفتار خود هستید؛ بده پس از آن، شاید خیلی زود دریابید که در 

 .راه هایی که ابتدا به نظر نمی رسد رابطه ای با تقاضای شما داشته باشد
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برای مقابله با به روشی تصویری و قابل اندازه گیری  1برای نمونه، الین در کتاب سادگی درونی

ی داشته که با سنگریزه ها انجام باید این روش بستگی به یک مراسم باستانی چین. بدبینی رسید

برای هدر فکدر منفدی کده در : می شده است؛ اما الین به جای آنها از دانه های لوبیا استفاده کرد

 .طی روز دارید یک لوبیا درون فنجان می اندازید

در پایان روز نگاهی به آن فنجان که پیش از این خالی بوده بیندازید و ببینید چده تعدداد فکدر »

این راهی . به این ترتیب پیامی دیداری را برای ناخودآگاه خود ارسال می کنید. اشته ایدمنفی د

افکار خود و تمرکز و عادت کردن به شروع تشخیص افکدار منفدی است برای زیر نظر گرفتن 

 «.در لحظه ای که اتفاق می افتد

پیشدنهاد مدی کندد و  او آن را به دیگدران. برای الین روش ارتباا با لوبیای سیاه یک رمز است

با علم بر این واقعیت که ترش را هم دفن کرده و انجام . سپس خودش هم آن را انجام می دهد

 .این مراسم و آیین ها را هم مکتوب می کند

 .می خواهم نگرانی ها و افکار منفی ام پاک شوند

بدا روش لوبیدای . و این مُیسر نمی شود تا هر آنچه که در من از افکار منفی بوده را پاک کدنم»

سیاه، آنها را در دفترم می نویسم تا اگر در افکارم مکانی برای یک فکر منفی ایجاد شد، آنهدا را 

 «.تشخیص و سرنگون کنم

                                           
1 - Inner Simplicity 
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 رسیدن به سطحی عمیق تر

ابتدا به نظر می رسد که یک تکاد دارد اما گاهی چیزی که باید رهایش کنیم همانی اسدت کده 

مانی جفت خود را پیدا کرد که شروع به تجزیه و تحلیل این فکر گلوریا درست ز. می خواهیم

 .که اگر این مرد وارد زندگی او نشود چه اتفاقی می افتد

 «بودم به دست نیاورمباید خودم را قانع می کردم که بیش از آنچه که این همه در فکرش »

ش بیهوده ای برای بعدها او برای من گفت که چگونه داستان دو دوست خود را که سال ها تلا

در نهایت گلوریا به آنها پیشنهاد کرد همدان کداری . پذیرفتن یک بچه به فرزندخواندگی داشتند

آنها تدا یدک سدال همدین کدار را . را بکنند که او کرد و برای فرزند ناشناس خود نامه بنویسند

سیدند و به گلوریا گفتند آنها به آرامش ر. کردند و این نامه نگاری ها نکته ای را به آنها یاد داد

 «.تشخیص دادیم که ما یک زوج هستیم، یک خانواده هستیم، حتی بدون این بچه»

 .سه روز بعد آنها فرزندشان را به دست آوردند

 حالا شما

برای اینکه رها کردن و احساس آزادی ناشی از آن را تجربه کنید از کمد لبداس هدای خدود (1

ای عینی است از اینکه چگونه چسبیدن به چیزهایی کده دیگدر شروع کنید، این در واقع نمونه 

. برای شما مفید نیستند مانع از خالی کردن جا برای چیزهای مطلوب می شوند، که می خواهید

 10تدا  1خود را به روشی که در با  بیدان شدد از مداد و کاغذ بردارید و یک یک لباس های 

تا بده . است دور بیندازید یا به دیگران بدهید 2از  سپس هر لباسی را که عدد آن بیش. بنویسید



 219 

هایی که دوست شان دارید و واقعدا مدی لباس –خودتان بیایید کمد از لباس تازه پر شده است 

 .من آن را تکمین می کنم. پوشید

از این اتفاق در زندگی خود درس بگیرید، مخصوصا اگر زمان زیدادی اسدت کده درگیدر ایدن 

 .موضوع هستید

هایی را که به درد زندگی شما نمی خورد و آماده اید که آنها را کنار بگذارید روی تکده چیز(2

می توانید در سداحل . کاغذها را یکی یکی و با مراسم خاص دور بیندازید. های کاغذ بنویسید

یا آنها را غرق کنیدد . آتشی درست کنید و آنها را یکی یکی به دست شراره های آتش بسپارید

خودم هرگز ایدن . )یا آنها را در توالت بریزید و سیفون را بکشید -یاچه یا رودخانهدر یک در–

یا شاید بتوانیدد آنهدا را در (. کار را نکرده ام اما از دوستی شنیدم که بسیار رضایت بخش است

هدر چیدزی کده شدما را از . بادکنک هایی با باد هلیوم بیندازید و بگذارید که در هوا معلق شود

 .باز می دارد رها کنید، مانند پرنده ای که از قفس آزاد می کنید تا به آسمان برودپیشروی 

« بهاگاوادگیتا»در کتاب مقدس هندوها . آماده باشید تا از آنچه در آرزویش هستید دل بکنید( 2

 .کریشنا به آرجونا می گوید صرف نظر کردن از دلبستگی هایت تو را به آرامش می رساند

 .می توانید به این آرامش دست پیدا کنید به کمک نوشتن

 .مدتی را به استراحت بگذرانید، چرا که اتفاق مهیجی در حال وقوع است
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 18فصل 

 شکرگزاری

 .سال هاست که روی یخچال این جملات را نوشته ام

 .اگر رویایی، در سر داری آن را دنبال کن

 .پرورش بدهاگر به رویایی رسیدی، آن را 

 !پیوست، برای آن جشن بگیرحقیقت  اگر رویایت به

صحه گذاشتن بدر پیدروزی و ارج نهدادن بدر زحمدات اطرافیدان، خدانواده، جشن گرفتن یعنی 

 .دوستان و دیگرانی که کمک کردند تا رویای شما به حقیقت بپیوندد

 .نتایج خود را جشن بگیرید و از کسانی که به شما کمک کردند شکرگزار باشید

 ردی آگاهانهسپاسگزاری با عملک

 .از یک سپاسگزاری کامل پرهیز کنید و آماده پیامدهای بعدی آن باشید

را هر روز می نویسد، نکته ای را با من در میان گذاشت « فهرست اهداف»، مانند کسی که 1ران

دوست ران به او گفته بود که با محبت کردن به دیگدران شدکر . که از دوست خود آموخته بود

 .گی خود را به جا بیاورداتفاقات خوب زند

آورد، تلاش زمانی که ران آپارتمانی را که می خواست و هم اتاقی مورد علاقه اش را به دست 

دوسدت ران . زیادی کرد تا به دانشجوی دیگری که به دنبال مکانی برای اقامت بود کمک کندد

                                           
1 - Ran 
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شد و نه تصادفی یدا تدنثیر به او پیشنهاد داده بود که شکرگزاری باید آگاهانه و با برنامه ریزی با

 .گرفته از گذشته

 به خاطر آنچه دارید شکرگزار باش

 .ی خود برسید نیازی ندارید برای شکرگزاری منتظر بمانید تا به خواسته

گلوریا به من گفت؛ که زمانی منتظر یافتن زوج مناسب خود بدود، یدک بدار کده ندزد یکدی از 

جای دلسوزی کدردن سدؤال پرُنکتده ای از او  دوستان از سرنوشت خود می نالید آن دوست به

 .کرده بود که نقطه عطفی در زندگی او به حساب می آمد

چرا خدا باید به تو بیشدتر بدهدد در صدورتی کده »دوستم جین به من نگاه کرد و به من گفت، 

 «شکرگزار آنچه دارید نیستید؟

زمان دریافتم برای رسیدن بده در آن . سؤال او واقعا حقیقتی قدرتمند و جمله ای روشنگر بود»

ی اینها مربوا  زوج مناسب، به خاطر زندگی ام شکرگزار باشم و ناشکری را کنار بگذارم، همه

 «.به سپاسگزار بودن است

 :آن شب گلوریا نامه ای برای او نوشت

 یار عزیزم،

ایجداد در آخر هفته گذشته اتفاقات شگفت انگیزی افتاد که بددانم و بده تواندایی خدودم بدرای 

احساس خوشبختی کنم و از لذتی کده ایدن تواندایی بده . چیزهای خوب در زندگی ام پی ببرم

. البته، معجزه نهایی این است کده تدو وارد زنددگی ام شدوی. وجود می آورد شگفت زده شوم



 222 

امدا –را که دارم نادیدده بگیدرم همیشه سعی کردم که اگر تو نباشی، خوبی و زیبایی و فراوانی 

 .م را بهتر می شناسم و دارم تغییر می کنمدارم خود

 .قدردان، خدایا، این است شغار من

. باید ابتدا نعمت هایی را که خدا به من داده بپذیرم تا آماده دریافت نعمت هدای بیشدتر شدوم»

 «.اول شکرگزاری و سپس برای دریافت

 .خداوند نعمت های بزرگی به من داده و به خاطر آنها شکرگزارم

 صورت حساب ها با سپاس گزاریپرداخت 

را « !متشدکرم»ی سمت چدپ آن واژه  سال هاست که هر وقت چکی را امکا می کنم در گوشه

ارادی و خودکدار اگر چه سال هاست که این کار را می کنم اما را نه به شکلی غیدر. می نویسم

مدن بداز مدی این راهی است برای تشکر به دلیل پولی کده بده . بلکه با قصد و نیت می نویسم

گردد، تشکر به دلیل اینکه پولی برای خرج کردن دارم، و به ویژه تشکر از شدخص یدا شدرکتی 

 .که چک را برای آنها می نویسم

روی چک ها مرا به یاد پاداشی می انددازد کده زنددگی مدرا آسدان تدر « !متشکرم»نوشتن واژه 

 .کردند

ه خددمتی کده چدک بده خداطر آن این کار راهی است برای لحظه ای مکث برای تفکدر دربدار

این کار سبب تفکری می شود کده، . پرداخت می شود و افرادی که در این خرید دخالت دارند

متشکرم که نیازهای مرا فراهم می کنید، خانه مرا گرم نگه می دارید، زباله های مدرا جمدع مدی 

کرم که خطوا تلفدن متش. کنسروهای مرا بازیافت می کنیدزباله های مرا جمع می کنید، کنید، 
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و با کسانی که دوست شدان دارم در . را آماده می کنید که من بتوانم تجارت خودم را بچرخانم

 .ارتباا باشم

می توانم صورت حساب هایم را با قلبی سرشدار از « !متشکرم»زمانی که روی چک می نویسم 

 .حق شناسی و سپاس پرداخت کنم

 دنیا را مکانی دلپذیر بسازیم

را یک گام جلوتر پیش گرفته اندد و هدر روز « رفتار شکرگزاری»من جیمز و پیتر این پسرهای 

 .تعداد زیادی یادداشت تشکر برای افراد زیادی می فرستند

آنها کدار . پیش از این اشاره کردم که آنها مالک و گرداننده یک مؤسسه طراحی گرافیک هستند

شپزخانه شروع کردند و حا  دفتر بزرگی در خود را از کوچک و با طراحی دو نفره، روی میز آ

 .مرکز شهر دارند با چندین کارمند و درآمد زیاد

مهم نیست هر چقدر هم که بزرگ باشیم، هر چقدر هم که درآمد داشته باشیم، »: پیتر می گوید

هر تعدادی هم که کارمند داشته باشیم، هر تعدادی هم که کارمند استخدام کنیم، هرگز کسدانی 

 «.ه کمک کردند تا به اینجا برسیم فراموش نمی کنیمرا ک

بدرای . در هر تجارت هدیه دادن به مشتریان، به کسانی که به شما سود می رسدانند، رواج دارد

نمونه کارمند فروش یک کارخانه ممکن است آخر هر سال برای تشکر از پخش کننده ها برای 

ر مراتدب قدرشناسدی خدود را از کسدانی کده او یدا ایدن کدا. آنها بسته های ذرت بو داده ببدرد

پیتر می گوید که چگونده . محصو ت شان را می خرند و به دیگران می فروشند نشان می دهد

 .این مراسم را به کار خود اضافه کرده اند



 223 

ولی ما فروشندگان را نیز به یاد . شرکت بالسی گرافیک همواره مشتریان خود را به یاد می آورد

نه فقط کسانی که به ما پول می دهند، بلکه کسانی که  -که برای ما کار می کنندکسانی –داریم 

 :شعار ما این است. ما به آنها پول می دهیم

 .مراقب کسانی باش که مراقب تو هستند

همچنین پیتر و جیمز برای کسانی که کاری برایشان انجام می دهند یادداشت های تشدکر مدی 

کدرده، همچندین  به تازگی دو ساعت را همراه آنها در سرما کدارآنها برای عکاسی که . نویسند

یا برای متخصص رنگ های دیجیتال که صبح زود همراه آنها در . پول یک کارت هم فرستادند

مؤسسه تکثیر کار کرده تا از یک مدل آزمایشی کپی های رنگی بگیرند، یدک یادداشدت تشدکر 

 .فرستادند

یک یادداشت تشکر پرداخت نمی کنند، حتدی اگدر یدک و آنها هرگز صورت حسابی را بدون 

 .پرداخت همیشگی ماهانه باشد

 زم نیست چیزی را که می نویسیم حتما یک گواهینامه دریافت جایزه باشد، بلکده یادداشدت »

این یادداشت می تواند بده انددازه ای . ساده ای که همراه چک در پاکت می گذارید کافی است

به دلیل تمدام کارهدایی کده انجدام »یا « کمکی که به ما کردید سپاسگزاریماز »: ساده باشد مانند

حتی اگر هر بار همان جمله را تکرار کنیدد بداز هدم باعدث خوشدحالی آن . «دادید سپاسگزارم

 «.شخص می شود

. مدی فرسدتند« از شما متشکرم»پیتر و جیمز برای دوستان و اعکای خانواده هم یادداشت های 

ن در مواردی که دیگران ممکن است فکر می کنند یک تشکر زبانی کافی است؛ ی ما تا ا  همه
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، پرسدید 2از پدرزنش، گدری 1به تازگی دوست آنها کوین. از این یادداشت ها دریافت کرده ایم

به یکی از مشتریان شان که آیا می تواند کامیون خود را برای حمل مقداری جعبه های تبلیغاتی 

 .بدهدقرض 

ها معلوم شد که آنها به یک وسیله نقلیه بزرگ تر نیاز دارند اما با وجود این، زمانی هر چند بعد

که گری برای راندن کامیون سوار آن شد یدک یادداشدت تشدکر از ظدرف پیتدر و جیمدز روی 

 .داشبورد ماشین انتظارش را می کشید

شکلات زیدادی خوب، او برای تمیز کردن ماشین و پر کردن باک آن متحمل م»جیمز می گوید 

شد و کاملا رضایت داشت که ما از آن استفاده کنیم و ما خواستیم بداند که قدر زحمدات او را 

 .می دانیم

ای می شود افرادی که با آنها تجارت می کنند از دیدنشان  این کار موجب نوعی واکنش زنجیره

داشدت و چده بسدا  بهتری خوانددشوند و همچنین آنها هم با بقیه مشتریان رفتار  خوشحال می

و چون پیتر و جیمز تشدکرهای خدود . خودشان نیز برای کس دیگری یادداشت تشکر بنویسند

هدایی کده از دیگدران  کنند آگاهی بیشتری از اتفاقات خوب دنیای خدود و کمک را مکتوب می

 .کنند کنند و آنها را شفاف فرض می آنها روی نقاا مثبت تنکید می. گیرند دارند می

کم کم متوجده هدر »جیمز می گوید . اری به تمام قسمت های زندگی سرایت می کندنین رفتچ

مانند دست تکان دادن برای کسدی کده . لطف کوچکی می شوید و به خاطر آن تشکر می کنید

 «.در ترافیک به شما اجازه ورود یا عبور می دهد

                                           
1 - Kevin 
2 - Gary 
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کنیم دنیا را بده جدای  ما هر بار با یک یادداشت تشکر، تلاش می»پیتر لبخند می زند می گوید 

 «.لذت بخش تری تبدیل کنیم

 حالا شما

و به این ... سپاسگزارم برای . که در زندگی دارید پر کنیدیک صفحه را از تمام خوبی هایی (1

 .از چیزهای کوچک و روشن شروع کنید. از آن یک کتاب مناجات بسازید. کار ادامه دهید

 .سپاسگزارم برای دوستانی که دارم

 .زارم برای سقفی که با  سرم استسپاسگ

 .سپاسگزارم برای وجود کتابخانه ها

 .سپاسگزارم برای پلیورم، که مرا گرم نگه می دارد

 .سپاسگزارم برای غروب ها و رنگین کمان ها

 .اگر هم از یک صفحه بیشتر شد اشکال ندارد

فدرم نظرخدواهی از  مدثلا. راه هایی را برای تشکر از دیگران به صورت نوشته جستجو کنید(2

مشتریان را در دفتر پست پر کنید، نه برای شکایت در مورد نامه ای که به آدرس اشتباهی رفتده 

 .که کمک زیادی به شما کرده و برخورد خوبی داشتهبلکه برای تشکر از کارمندی 

زمانی که از شرکتی خرید می کنید یا با آن تجارت می کنیدد، ندام کسدی را کده از خددمات او 

 .راضی هستید، بگیرید و از روی به صورت نوشته سپاسگزار باشید
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و بخشی از آن جشدن را بده محبدت ! زمانی که رؤیای شما تحقق پیدا می کند جشن بگیرید(2

کمدک  و حتما از تمام کسانی که در این راه به شدما. آگاهانه نسبت به دیگران اختصاص دهید

 .کردند تشکر کنید

به خاطر می آورید، زمانی که روحیه قدردانی و سپاس دارید، زنددگی  زمانی که تشکر کردن را

 .هم چیزهای بیشتری به شما می دهد تا به خاطر آنها سپاسگزار باشید
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 19فصل 

 از پس شکستن برآمدن

 اگر چیزی را نوشتید و اتفاق نیفتاد چه؟

ه اسدت کده مطدابق تنها همدین مسدال! شاید اتفاق افتاده. نخستین کاری که می کنید تنمل است

به گذشته برگردید به نتیجه در نتیجه یا فایده در فایده در فایدده نگداه . انتظار شما اتفاق نیفتاده

از هدفی که دنبال می کردی چه منظوری داشتید؟ شاید به چیزی که می خواسدتید از راه . کنید

 .های دیگر به آن رسیده باشید

ی خدود را نوشدت و آن را بدا  خواسدته. بدرود دوستم چارلی می خواست به دانشکده پزشکی

 آیا او شکست خورده است؟. جزییات کامل شرح داد اما به آن نرسید

می خواست دکتر بشود تدا بده بیمداران . او می خواست به دانشکده پزشکی برود تا دکتر بشود

رسدتار چارلی حا  در یکی از بیمارستان های بزرگ شهر کار می کند و به عندوان پ. کمک کند

 .دستیار پزشک به افراد مبتلا به ایدز کمک می کند

دوست دیگری برای کاری که واقعا در آرزوی آن بدود درخواسدت داد او صدبح هدای متدوالی 

نوشت که آن شغل چگونه زندگی اش را تغییر خواهد داد او نتوانسدت آن شدغل را بده دسدت 

 .بیاورد

آن شغل نوشدته هایی را که درباره علاقه ام به ابتدا خجالت می کشیدم که بروم و چیز»او گفت 

: اما بعدها فهمیدم که مهم نه خود شغل بلکه خواسته من از آن شغل بدوده. بودم دوباره بخوانم

ی تحصیل پسرم در دانشکده و قسط های خانه ام را به راحتی پرداخت کدنم  اینکه بتوانم هزینه
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اینها چیزهای مهمی بودند که دایمدا . اشته باشمو پول کافی برای مسافرت رفتن با خانواده ام د

در نوشته هایم به آنها اشاره می کردم، همچنین داشتن رضایت شغلی و این احساس که قددرم 

 .را می دانند

و برخی را نیز به واسطه کداری . حا  که نگاه می کنم می بینم به هر چه می خواستم رسیده ام»

له نزدیک تدری واقع، این کار حتی بهتر است چون در فاص که پیدا کردم به دست آورده ام؛ در

تا زمانی که این را تشخیص نداده بودم، . از خانه ام قرار داد و این شرکت را بیشتر دوست دارم

 «.دایم در این فکر بودم که چیزی را نوشته ام ولی نرسیده ام

فی بدرای بدودن در کندار آن چیزی که به دنبالش بودم شغل نبود بلکه امنیت، پدول و زمدان کدا

 .خانواده بود

هددف : تصمیم دارد به نیویورک برود، آن را به عنوان نخستین نتیجه یادداشت می کند 1جایمی

زمانی که به نوشتن ادامه می دهد، و نتیجه های بدا تر بده  .من زندگی و کار در نیویورک است

واهد به نیویورک برود این است که دلیل اینکه می خ. دست می آورد، او تمام آنها را می نویسد

یک کلوپ موسیقی جاز بخواند و می خواهد این کار را بکند تا احساس رضایت کند، تا کاری 

را بکند که می داند در آن خوب است، استعدادش را دارد و از این راه نقدش مثبتدی در دنیدای 

رضایت به رختخواب برود  اگر این کار را بکند می تواند شب ها با. اطراف خود بازی می کند

و قلبا می داند که به این ترتیب برای بقیه زندگی خود می تواند تخیلات بزرگی داشته باشدد و 

 .این تخیلات را عملی کند

                                           
1 - Jaimee 
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امدا حددس مدی . سال هنوز به نیویورک نرفته اسدتاو هدف خود را می نویسد و پس از یک 

ر کلوپ های محلی شهر خود تهیه کرد زنید او چه کار کرد؟ او یک کاست نمونه برای پخش د

 .و کار خوانندگی را در همان کلوپ ها شروع کرد

او هنوز از رؤیای خود برای رفتن به نیویورک دست نکشیده است اما تا وقتدی کده بده آرزوی 

 .خود برسد می تواند از نتیجه در نتیجه در زندگی خود استفاده کند

 جستجوی راه های دیگر موفقیت

ولی از هر راهی که به آن برسی منظدره آن  یادی برای رسیدن به نوک قله وجود داردراه های ز

تنها از . زمانی که بر روی نتیجه تمرکز می کنید دلیلی برای ناامیدی وجود ندارند. یکسان است

چه کار دیگری مدی تدوانم انجدام . اگر این اتفاق نیفتاد پس از آن چه می شود»خودتان بپرسید 

 «ن نتیجه را بگیرم؟دهم که همی

طنز نویس مشهوری مثل ماریانا ناتز از این فرمدول اسدتفاده کدرده و از آن بده عندوان حرکدات 

 «.دو گام به جلو، یک گام به عقب»: موزون پای زندگی یاد می کند

زمانی که اقدام برای رسیدن به یک هدف صورت داده اید و به آن نتیجه ای که انتظدار داشدتید 

 :جای اینکه امید خود را از دست بدهید این جملات را بگویید نمی رسد، به

 بعکی ها می توانند

 بعکی ها نمی توانند

 حا  چه؟

 !گام بعد
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 تغییر نقاط قوت مغز

بخش راست مغز اصو  احساسات یا بخش غیرزبانی شما را تحت کنترل خود دارد، در حدالی 

که به هدف خود نمی رسید ببینیدد بدا زمانی . که افکار منطقی تحت تسلط نیمکره چپ هستند

 .کدام بخش مغز خود عمل می کنید و آگاهانه به بخش دیگر تغییر مکان دهید

و بدر رؤیاهدای شدما بدیش از حدد –اگر بخش منطقی شما همه چیز را تحت کنترل خود دارد 

بنویسید با رسیدن به این هدف چه احساسی خواهید داشت؛ شدادی کنیدد؛  -تسلط یافته است

 .وعی ارتباا عاطفی به وجود بیاوریدن

کاملا برعکس، اگر کنترل احساسات از دست شما خارج شدده، کداری عیندی و روشدن انجدام 

شدما را از پدای درآورده، منطقدی ( ترس، شک، احساس بی ارزش بودن)اگر احساسات . دهید

ر یدا کتداب خودتان را آموزش دهیدد؛ بروشدو. به جای قلب خود با مغز خود فکر کنید. باشید

هایی تهیه کنید که با عکس نشان دهند چیزی که شما به دنبالش هسدتید چده شدکلی دارد؛ بدا 

وگو کنید که کاری که می خواهید انجام بدهید انجدام داده اندد؛ سدپس دربداره  کسانی که گفت

 .یک زمینه عملی بنویسید تا واقعیت پیدا کند

را به دست بگیرید و تعدادلی بده وجدود مدی  این تغییر روش سبب می شود دوباره اختیار کار

 .آورد که موانع را از سر راه بردارید

 با ثبات باشی

و با کسی آشنا شدده ایدد کده . شما درباره یک رابطه عاطفی کامل توضیح داده اید. خیلی عالی

 آیدا ایدن یدک شکسدت اسدت؟. بعد همده چیدز خدراب شدد. دقیقا با آن توصیفات مطابق بود
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آرزو و حتی به یک سفر معمولی نمی روید اما برخی از مردم موفق می شوند  شما پس از کلی

 .حتی به پاریس سفر کنند؛ دوباره تلاش کن

اسم بردن و طلب »هلن در کتابی به نام . این آن چیزی است که هلن هادسل باید به شما بگوید

هید نام ببرید، انجام هر چیزی که در زندگی می خوا»: مطالب را این گونه عنوان می کند« کردن

 «.دهید و آن را بخواهید

هلن نویسدنده « .یا دوباره برای برد وارد مسابقه شود یا مسابقه دیگری پیدا کنید»هلن می گوید 

 .نام این کتاب را دوست دارم: کتاب می افزاید

ام اما من این عندوان را بده تمد. از نظر هلن این کتاب منحصرا درباره مسابقات و رقابت هاست

اسم بدردن و طلدب کدردن دقیقدا همدان . چیزهایی که می نویسید تا اتفاق بیفتد پیوند می دهم

 .ویسید تا اتفاق بیفتد را داردمعنای بن

 «.فقط تنخیر در رسیدن به نتایج است. شکست وجود ندارد»: هلن می گوید

ی  کامپیوتر یا گوشه اگر دوست دارید جمله ای را قاب کنید و به دیوار اتاق بزنید یا آن را روی

 :آینه بچسبانید؛ این بهترین جمله است

 «.فقط تنخیر در رسیدن به نتایج است. شکست وجود ندارد»

هرگز انرژی مفید و مثبت را به این دلیل که ناامید هستید باطل و بی اثر »: هلن توضیح می دهد

عا تنثیرات شگفت انگیدزی بدر این فکر واق. فکر کنید شاید به کمی تنمل بیشتر نیاز دارم. نکنید

 «.آرامش جسمی و ذهنی و سلامت شما دارد
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زبان شناسی این است که چیزی به نام شکست وجود -یکی از اصول برنامه ریزی روان شناسی

 .ندارد، تنها بازخورد وجود دارد

 .شکیبایی یعنی قدرت

 سه قدم مانده تا طلا

 :تمند شو، می گویدناپلئون هیل در کتاب کلاسیک خود، فکر کن و ثرو

این معدن مدت کوتاهی فعال بود و سپس به . آقایی به نام داربی، در کلورادو معدن طلا داشت

او از حفدر معددن . او بیشتر و عمیق تر حفر کرد، اما فایده ای نداشدت. ظاهر از طلا خالی شد

دیگری واگدذار دست کشید و ابزار حفاری و زمین را در ازای چند صد د ر ناقابل به جوینده 

ی سه قدمی از محلدی کده داربدی از حفداری دسدت  مالک جدید معدن درست در فاصله. کرد

 .کشیده بود به رگه ای از طلا رسید که میلیون ها د ر ارزش داشت

حفاری در فاصله او هرگز اشتباه خود را در متوقف کردن . این حادثه زندگی داربی را تغییر داد

من این نعمت را به دلیل بی ثباتی خدودم »او سال ها بعد گفت . نکرد سه قدمی تا طلا فراموش

از دست دادم و به من آموخت که پیشروی هر چقدر هم که دشوار باشد شکیبایی و پیگیری را 

 «.ادامه دهم، درسی که برای موفق شدن در هر کاری باید یاد می گرفتم

به کنار کشیدن در زمانی اسدت کده شکست، عادت یکی از د یل »در جمع بندی می گوید که 

 «.فرد شکست خورده است

 .سه قدم مانده به طلا متوقف نشوید

 .برگردید و کمی بیشتر حفر کنید
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 !فروپاشی؟ زنده باد

 .خبرهای خوبی برای شما دارم

زمانی که همه چیز در آستانه فروپاشی است، نشانه خوبی اسدت از اینکده همده چیدز در حدال 

 .درست شدن است

ده دقیقده آخدر زایمدان همیشده سدخت تدرین . ی تولد است از درس های زندگی هنگامه یکی

مادر چیدزی نماندده تسدلیم شدود . می گویند« انتقال»به آن . استقسمت کار برای مادر و بچه 

اما پدر که کتاب های زایمان را خوانده و در کلاس هدای آموزشدی شدرکت ( خیلی دیر است)

او می داند که پس از دوران طو نی بارداری چیزی تا تولدد بچده کرده، بسیار خوشحال است؛ 

 .نمانده است

اگدر از ایدن واقعیدت بداخبر . در زندگی گاهی آشفتگی در آستانه پیروزی به وقوع می پیونددد

می دهید ابزار شادمانی می کنید زیرا حتمدا بده خدط  زمانی که شما این الگو را تشخیص باشید

 .پایان نزدیک شده اید

صله ای با انجام شددن حتما فا! زنده باد»مانی که همه چیز از هم می پاشد با خودم می گویم ز

یک اتافق ! کامپیوتر خراب می شود، گیربکس ماشین خراب می شود؛ خیلی خوب« .کار نداریم

 .بزرگ، واقعا بزرگ اتفاق افتاده است

 .ط سه قدم فاصله داریدبا طلا فق. شکست پیام آور موفقیت و پیروزی است. ادامه بدهید

و اگر راه را درست انتخاب کرده باشید تنها باید به پیشروی ادامه دهید؛ و همچنان ادامه دهید؛ 

 .بنویسید تا اتفاق بیفتد
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 سخن آخر

حتما به یاد دارید که در . در زمان نوشتن این کتاب، ناچار باید قدرت اصول آن را می سنجیدم

بسیار عدالی، –ت جوزف به من کمک کرد تا خانه ام را بفروشم مقدمه گفتم چطور ایمان به سن

 .حا  باید خانه دیگری می خریدم تا به آنجا اسباب کشی می کردم -کار خوبی بود

دوست دارم بدانید که حتی یک لحظه هم تردید نکردم که دقیقا همان چیزی که دنبدالش بدودم 

ه گذشدته نگداه مدی کدنم متوجده مدی شدوم حا  که ب. پیدا خواهم کرد اما به این صورت نبود

 .ترسیده بودم

هدم « تاریخ مناسدب»ی خودم را روی کاغذ نوشتم و یک  البته  زم به گفتن نیست که خواسته

حماقت مدی کدردم و شدک برای آن گذاشتم، اما همان موقعی هم که آن را می نوشتم احساس 

ست بنویسدم، روزنامده را بدردارم، فکر کردم چرا نمی توانم مثل سیدنی باشم؟ یک فهر. داشتم

بده گلوریدا . ی دلخواهم را پیددا کدنم ، و در اولین تلاش خانه«کار آسان شود»دعایی بخوانم تا 

فکر کردم که اعتراف می کرد در مدت کوتاهی آنقدر ناامید شده بود که مدی خواسدت بده هدر 

فکر کردم بده هدر خانده  مردی که سر راهش قرار می گیرد چنگ بیندازد؛ زمانی که ناامید شدم

 .ای که نزدیک به خواسته ام باشد خواهم رفت

دعا کردم خانه ام را درست پس . خانه های خوب خیلی کم بودند و خیلی بین شان فاصله بود

 .از تهیه فهرست و در آن فرصت کوتاه پیدا کنم

 :و نامه هایی برای خدا نوشتم که در آغاز ملایم و خوش بینانه بودند
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ایدن خانده ا ن . ا پیش از هر چیزی به خاطر خانه تازه که خیلی زیباست از تو متشکرمخداوند

منتظر ماست و به این موضوع همان قدر اطمینان دارم که مطمئن بدودم گلوریدا و تدد بده هدم 

 .خدایا به خاطر گلوریا و به خاطر خانه جدیدم از تو سپاسگزارم. خواهند رسید

 .مه ها تغییر کرداما با گذشت هفته ها لحن نا

چطور می توانم خانه ای را که دیروز دیدم بگیرم در حالی که به هیچ وجه به دردم نمی خورد؛ 

اما درباره احساسی که خواب آن را دیدم چی، احساس آمدن به –خیلی روشن به نظر می رسد 

ن مده خانه؛ آیا دارم چوب  ی چرخ می گذارم؟ خدایا نمی خواهی کمک کنی که در اینجدا بد

 .بسیار سخت نگذرد؛ من کتابی دارم که باید بنویسم

 .خانه ای که می خواستم، چیزی بود که به خاطرش چوب  ی چرخ می گذاشتم

و دنج . خانه جدید من شومینه دارد. این خانه استخر دارد. ی من ار هر طرف نورگیر است خانه

 .ده و منظره ای زیبا داردی نگه داری آن پایین است و حیاطی سا و راحت است و هزینه

نده یدک شدومینه . را نوشدتم« نتیجده در نتیجده»حتی آن را روی یک پیکان زندگی گذاشدتم و 

 معمولی بلکه

ی کاتدب مصدری را روی  شومینه ای که کنار آن بتوان داستان های افسانه ای گفت، و مجسدمه

 .آن قرار داد

 استخر بود، 

 .یی از دوستان استبرای آبتنی و کسب آرامش، و برای پذیرا

 .می خواستم آفتابگیر باشد
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تا بتوانم با لباس خانه روی میز آشپزخانه بنشینم و بنویسم در حالی که یک فنجان قهوه یا شیر 

 .قهوه داس به دست دارم و از پنجره، حیاا زیبا را تماشا می کنم

 به طور کلی می خواستم خانه

عزیز و گرامی بودن کنند، حتی پیش از اینکه از آنها مکانی برای میهمانان باشد که آنها احساس 

 .پذیرایی کنم

تدو هرگدز نمدی »آنهدا گفتندد . دوستانم، از سر مهربانی، مرا تشویق کردند که واقع بین تر باشم

 «.توانی استخر داشته باشی، آن را فراموش کن

 .هیچ چیز درست به نظر نمی رسید. افسرده شدم

دوروتدی از . را به اتفاق دوست خوب و عزیزم دوروتی سپری کردمیکی از شنبه ها، بعدازظهر 

افکدارم بده هدم ریختده اسدت و  کردممی احساس . چند جا خوشش آمد اما چشم مرا نگرفتند

 .خانه ها سرد و دلگیر به نظر می رسیدند. زمین گیر شده ام

و گفدت ا. گذاشدتبا من تماس گرفدت و پیدامی بدرایم  -دوستم بیل–آن شب شوهر دوروتی 

شنیدم که امروز همراه دوروتی دنبال خانه بودی وا از اینکه چیز به درد بخوری پیددا نکدردی »

 «.با من تماس بگیر، می خواهم با تو حرف بزنم. ناراحت شدی

چون خیلی افسرده بودم و مدی دانسدتم نگدران مدن . ی لطف و مهربانی او بود تماس بیل نشانه

هدد بده مدن پیشدنهاد کندد ندزد پزشدک بدروم و داروی واقعا فکدر مدی کدردم مدی خوا. است

کمی حالت دفاعی به خودم گرفتم و آمداده بدودم کده بده او بگدویم . ضدافسردگی مصرف کنم
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اما از حرفدی . افسردگی من به موقعیت خاصی که دارم مربوا می شود و نیازی به درمان ندارد

 .که او به من زد متعجب شدم چون به من آموخت

او سدعی . ی ینس و افسردگی من هیچ حرفی ندزد درباره. نصیحت کرد و نه سرزنشبیل نه مرا 

نکرد مرا از آرزویم منصرف کند؛ یا تشویقم کند که سطح توقعاتم را پایین بیاورم؛ به من نگفت 

 .که واقع بین باشم

–می خواستم بگویم زمانی که من و دوروتی به دنبال خانه می گشتیم »: او خیلی راحت گفت

برای هر دوی ما هدم  -کاملا آن را به یاد دارمن موضوع مربوا به شانزده سال پیش است اما ای

 «.دوران پر استرسی بود

می دانم اینکه تنها نبودم، که کس دیگری هدم همدین راه را رفتده . ناگهان احساس راحتی کردم

 .بود و درک می کرد، او سبب شد آرامش پیدا کنم

دانستن اینکه دیگران پدیش . ن همین کار را برای خوانندگان بکندفکر کردم می خواهم کتاب م

از شما این را رفته اند و کاری را که می خواهید بکنید قبلا انجدام داده اندد و آنهدا هدم گداهی 

امدا . که کارشان بده جدایی نمدی رسدددچار وحشت و افسردگی شده اند و احساس کرده اند 

یش رفته اند، حتی با وجود اینکه در برابر هدر دو گدام بده اعتقاد خود را از دست نداده اند و پ

 .جلو یک گام به عقب برداشتند

به همین دلیدل . به همین دلیل بود که می خواستم با ماریانا، سیدنی و مارک و یانین آشنا شوید

است که گلوریا به شما اجازه داد تا نامه های عاشقانه و خیلی خصوصی اش را بخوانیدد و بده 

آنهدا . دلیل بود که الین امیدوار است شما مراسم پیکان را با راه و روش خود اجدرا کنیددهمین 
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می خواهند به شما بگویند، رؤیاهای خود را ب حداقل نرسانید و شجاعت خدود را از دسدت 

ترسدیدن و نگدران بدودن ایدرادی . ندهید؛ اگر من توانستم این کار را بکنم شما هم می توانیدد

 .صورت کار خودتان را انجام بدهیدندارند؛ در هر 

 10همان روز بعدازظهر خانه ام را پیدا کردم و پیش از ساعت . بیل یکشنبه صبح تماس گرفت

 .همان شب پیشنهادم را به صاحبخانه داده بودم

و حا  در خانه دنج و راحت خودم پشت میز آشپزخانه نشسته ام، کاغذهایم روی میدز پخدش 

به موسیقی ژان پیر رامپال گوش می کنم و صدای گدوش . دارمبه دست است و فنجان قهوه را 

پنجره های باس، گل های سدرخ و سدبدهای آویدزان و از . نواز از نسیم از حیاا شنیده می شود

کاتدب مصدری مدن، کده کاغدذ پداپیروس را روی پدا . آزالیا، بنفشه و شمعدانی را تماشا میکنم

ای سرمه کشیده گویی به آینده می نگرد و روی شومینه گذاشته و قلم به دست دارد، با چشم ه

 .نشسته است

 .تنی کنم اگر اجازه بدهید می خواهم استراحت کوتاهی بکنم و در آب گرم استخر خانه ام آب
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