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گذر اندیشه در

مفهوم زندگی چیزی  که فرصت پیدا کردم تا به خود نگاهی بیاندازم، درحال

؛ استآرامش دقیقا فرار از که این  بینم و عجیببزرگ نمی یک فرار بیشتر از

خرده  زندگی تشکیل شده از یم.هست وجوی آنهمواره در جستکه یعنی همانی

دست  کار این روزی از اگر زنیم.میها چنگ به آن عنوان دستاویزهفرارهایی که ب

مان بپردازیم،اعمال حیاتیختصری به م فقطجایمان بایستیم و بکشیم و در 

بلکه  بیاندازیم،نسبتا دقیق خود نگاهی به تنها فرصت این را خواهیم داشت تا نه

ایم.گرفته نسبی قرار وضعیت آرامش عملا در

مان نگاه به خود و نوع زندگیآرامش نسبی  شرایط اینکه دراهمیت حائز نکته 

سیار ممکن است بزمان مواجهه با آن که تر خواهد بود واقعی و تردقیق

روی و از عمد به واقعدر که انسان روست  از این. باشدجانکاه حتی  فرسا وطاقت

توهمات دنیوی  خود را غرق درو  زندمیچنگ انتخاب به فرار بزرگ )زندگی( 

 ی من.هاها و نوشتن. از جمله همین فکرکردنکندمی

 ها به سراغمانآنخود  دست نزنیم، اگر به هیچ کاری همجالب اینکه حتی 

در حوادث غیرمنتظره پیش روست که شمار نشدن زماوشن مانند ربهآیند؛ می

تازد. متعاقبا و باد میتندچون و  شودمیآغاز شکلی توفانی با سقوط در زمان به

در اطراف و  یچیز طلبد که منشا هرمدیریت بر خودمان را می، ی اولدر وهله

یابد.میو حتی وجود  گیرد؛در رابطه با ما از آن سرچشمه می

یابم می( را آلود استاز مثال )آب از سرچشمه گل یترتعبیر عمیق که حال

و در راه دستیابی  امزدههیجان بسیارپی برده که به موضوع مهمی همانند کسی 

شود، میهمه چیز از خودم آغاز که زین پس نداری پ در اندیشه. افُتان ،بدان

 کمدستیا است  پذیرامکاننیز به خود گرفتن امور مربوط در اختیار بنابراین 

 ؟و هضم؛ ولی چگونهقابل درک 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



چرخه محتوم   

(تسلیم محضنهایتا  درپی وهای پیشکست) 

کارزاری از رفتارهای ، در نخستین نظر <نحال فرصتی برای خوب دید>

حال با یکدیگر، عینو زیبا که در فرآیندی پیچیده، در تضاد با یکدیگر و در زشت

تمامی لغات متناقضی که با در تعاملی سخت دشوار و دارای محتوایی به بزرگی 

زندگی  نامبا سرفصلی بهاند، گرفتهشگفتی تمام در یک کتاب کنار هم قرار 

درگذرانند.

فارغ از خود شدن و پذیرش حقایق  <ک حقیقتتی برای درو حال فرص>

زمان نمود واقعی تنفر و مهرورزی، تنها در این حس گونه هردور از هزندگی، ب

یابد.می

اخت کلیات ــه و شنـی اول، توجدر وهله <و حال فرصتی برای شناخت>

ساخته ادامه، دقت در جزئیات، امکان تشخیص مطالب از یکدیگر را میسر  در و

ها های هیجانی، بالا و پایین رفتنو پا زدن ی زندگی، دستو در سیلان رودخانه

سازد.تر میتحمل تنش و قابل و غلتیدن را کم

در آرامش نسبی، فرصت برای بازنگری  <و حال فرصتی برای آرامش نسبی>

از فارغ ، بازسازیی پیش از شروع مجدد مهیاست؛ با دیدگاهی بازخود و  به

بی اتلاف انرژی.و  هاحاشیه

ها و کمبودها، این زمان داشته در< و حال فرصتی برای مهندسی امور>

دسترس شکل ارزشیابی شده و در ترین ، به مناسبهاها و نخواستنیخواستنی

د.نگیرمیقرار 

ته ـــــشروع مجدد، تمرکز را از گذش <و حال فرصتی برای شروع مجدد>



 

 

 

 ...                                                                                                                                         زندگیطرز تهیه   12

های جدیدی را کند و دقت در آن راهرا به آینده جلب می توجهبرداشته 

 مثبت شده ،های گذشتهحاصل از ناکامی انرژی منفیِکه طوریبهگشاید. می

 ،روحیه مناسب ترتیببدین و (شودو به سوخت مورد نیاز تبدیل می)بازیافت 

 .شودسوی آینده تامین میجهت اولین قدم عملی به

ی آن قرار گرفتن در که لازمه <هو حال فرصتی برای امید به زندگی دوبار>

ازل تا ابد، در  ،ی ابعاد آنمکان با همهو  روزگار در جبر زمان ی کشاکشِمیانه

گریز از آن نیز درگونه! که حتی کند؛ تسلسلتداعی میرا ای ی بستهذهن دایره

 حاصلی جز حیرانی متصور نیست.

ی احساس با وقاحت تمام، گریز از دایره <حال فرصتی برای گریزهربه>

پردازی را در ذهن خلاق ایدهها گرفتن در جهان ناشناختهها و قرار شناخته

 و جسارت پرشی به بلندای مرگ میدهد. کندمی

ی اول، سیر در در وهله <ی ماوراو حال فرصتی برای گذر از سر کوچه>

ظاهر به یات تحریف نشده و قابل بررسی،ئتجربیات شخصی و توجه دقیق به جز

 .خود دارند جهت سیر در عالم ماورا را در معتبرترین منابع

، حال خود زندگی بهذاری بُعد عملی واگ <و حال فرصتی برای رهایی>

تسلیم محض بودن، گریز از آن و قرار روزمرگی از جنس فعلی، باور، پذیرش و 

تنها بدون صرف انرژی بسیار عد ماورا، خود خط سیری دارد که نهبُ گرفتن در

البته  ؛است بلکه اغلب سخت و همراه با ریاضت و ناامیدی بسیار ،ممکن نیست

 جالب و بعضا شیرین نیز هست.که 

وادی قرار گرفتن در  <هاناشناخته تیزِتیغِ ی لبه برو حال حرکت >   

 واناییتی جدید شخصی، حس قدرت و ها، داشتن و گرفتن چند تجربهناشناخته

 تحت دت ـــشبه ذهن و باور، بسته به شخصیت وجودی افراد، در تصور از بیش
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 ،ماورا عالمپردازی پرداخته و امکان حل مسائل دنیوی در ایده به احساس تسلط

 دهد!خاب بین دو راه اصلی قرار میا را در موقعیت حساس انتناگزیر م

دوراهی زشت و زیبا یا نیک و بد، انتخابی  <و حال فرصتی برای انتخاب>

مهم در لحظات آغازین سفر در این عالم است. با گرفتن تجربیات از نوع زشت و 

آید و در مقابل در زیبایی و نیکی، هایی از تاریکی در وجود پدید میبد، نشانه

بخش است. با آگاهی از اینکه کند که بسیار شیرین و جانروشنایی فوران می

شناخت ، بنابراین تا اندموازات این راه، آزاردهندهبههای منفی همچنان رشنگ

 جلوگیری از صدماتِ شرط اصلیِحرکت در مسیر روشنایی،  ،تربیشتر و کامل

.هاستدر وادی ناشناختهانحراف از راه راست 

 هاییتوانایی ،کمال تعجبدر  <و حال فرصتی برای یافتن گوهر وجود>

تونل زمان، بین دو عالم که ذهن از  مانندبهد، نشوتداعی میدنیوی در ذهن 

نه اینکه با کشد. اما چرا؟! مگر میسرک )جهان مادی( ی اول طریق آن به دایره

ها را شکستیم و بر قوانین حاکم بر دنیای مادی ی محدودیتحضور در ماورا دایره

که شرط حیات شویم؟! شاید میباز به اینجا عودت داده ، پس چرا غلبه نمودیم

ی اول کمال، همین ، شاید هم پله(کسب آگاهی) :ماورا همین باشدعالم در 

زندگی دنیوی است.

در این فاصله نیز، فرصت برای  <و حال فرصتی برای خاموشی و سکوت>

هم چیزی برای  ست، تا تجربیاتی جدیدتر ومهیابیشتر پرداختن به جزئیات 

نوشتن.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



زندگی داستان    

چرق، ، شوددرها بسته می، گرفتندقرار جای خود  در تماشاچیانکه آن از بعد

 آخرین شدن خاموش با .خاموشیکی یکی ها چراغشده و  آغاز موزیک ،چرق

نشان را   1هنرمندانپارک  ورودی اصلی ازدحامشود و دوربین روشن می، چراغ

 کندشروع به حرکت میدوربین ؛ شودپخش می صداهای مربوط به آن دهد ومی

.شودمی وارد پارکو 

با شتاب گرفته عقاب ناگهانی گارد با  شود،متمرکز می بروی عقا نخست

 رامآ دوباره در آشیانهکبوتر دیدن دو  باو  دهدحرکت خود ادامه میبه سرعت

دهد. یان مدر پارک را نش آثارتعدادی از و  دادهادامه حرکت دوربین به .گیردمی

سرو و  ،آهنین قفسبرنجی،  خانم احشا،امعاو ،پیکرغولاسب کلید، ، شعله شمع

. سنگی و چشم خوان، مرثیهدیواره

 تاریکی واردبه  ظارانت بر خلاف ،موقع گذشتن از درون چشم دردوربین 

 ندوربی ،با حرکت به عقببعد از چند ثانیه سکوت و تاریکی مطلق  !شودمی

 ، تکهچیزاولین  .کندشخصی می سینهمرکز  شروع به بیرون آمدن از درون و

تر و عقب دوربین به ،است روی آن نقش بستهمفهومی م ناچرمی است که علائ

ری او را وتاامپری همه سپاهیان وسپس  ،زره پوش ایرود و فرماندهتر میلابا

ا رمتخاصمی  لشکر وسمت مقابل چرخیده به جا از هماندوربین  دهد.نشان می

و  شودمیحمله آغاز  .ری استوتاهجوم به این امپری دهد که آمادهنشان می

 ...دیابادامه میگ جن

هنرمندان . تهران خیابان ایرانشهرپارک  1



 

 

 میدانراست 

 



  چپ میدان 
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 توجه یمرتفع چوبی برج ریان دشمنکدر قلب لش ،از همان شروع جنگ

چهار چهارتراش با  از چوبِ بلندبرجی  است؛ فرماندهان را به خود جلب کرده

 یهایمنافذ و خروجی دارای ،یسنگ بزرگهای چرخبا  ایروی پایه ،اصلی ستون

همراه  هببزرگ  یفرمانده .است شده تعبیه هاآنر د عجیبی که ابزار ناشناخته و

ی که توسط اسبرا دارد نزدیک شدن به برج در سعی ، گارد مخصوصتعدادی از 

بلافاصله  ،شده م شکست مشاهدهئبحرانی و علا شرایطْ. شودکشیده می پیکرغول

  (!)آخرین تیر ترکش .شودمیصادر سازی قوچ جنگجو دستور آزاد

آید و یرون میب ی تنومندفته شده و قوچ جنگجوشکازمین در میدان جنگ 

د گذاریر پا میز را کس چیز و همه همه و تازدمی سو به هرپی حریفی قابل  در

آغاز جنگ برج که از  یپایه .بردیورش میسوی آن به ویابد بالاخره برج را می تا

 برج تخریب شده وناگهان قوچ  یینها یبا ضربه شدید قرار داشته تشبارآ زیر

به سقوط  چشم فرماندهی دریچهکه از نیز دوربین . کندمی روی فرمانده سقوط

 مطلق فرو تاریکی سکوت ودر  چیزهمه و  شودمیموش خادفعتا ، نگردبرج می

 د.ورمی

 ی مبهم وهمراه با صداهای، ثانیه که نمادی از گذشت زمان استچند  بعد از

بسته  باز و چشم فرماندهی از دریچه ، دوربینآبقطرات ریزش ی گونهانفجار

دشمن است که با  بیند افرادچیزی که می. شودباز میبا شتاب  دوبارهو  شده

دفع حملات شروع به جنگیدن و  .شوندور میحملهگداخته ی شمشیر و نیزه

علاوه بر ، راه. در داردجا آن به رسیدنسعی در  بیند ومینوری از بالا  ،کندمی

، . از جملهشوددیگری نیز روبرو میا چیزهای عجیب ــسربازان دشمن ب

کند که کمک می یو روشنایکند وضعیت خطرناکی برای او ایجاد می کهتاریکی

 .در این نقطه قرار دارد نیزدشمن ی خزانه .نجات یابد تا
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که با حقیقت روبرو در همین لحظه است د،ـــرسمی بالا و بیرون ره بهبالاخ

 جنگ به میدان ، مات و مبهوتشود و در سکوت و تنهایی روی زانو افتادهمی

 اند...!نماندهزنده از دو طرف یک و هیچروز از شروع جنگ گذشته  . یکنگردمی

خیره  نامعلومی اطه. به پشت افتاده و به نقتنهای تنها، تسلیم محض تنهای

ند.مامی

صورت در صورت  ؛نگردچیز میی چشم فرمانده به همه ن از دریچهدوربی

 با چشمانی باز و از حدقه بیرون زده وکشته است  سربازی که خودآخرین 

م سرباز کشته به چش حشرات نفوذحتی مشاهده  ،از میدان جنگ ایزمینهپس

. ...گذردمیو تمام روز  کندبهت خارج نمی تاو را از حال شده

ند که بییرا م بزرگ نسبتای جونده ؛آیدخود میه ب ی شدیداحساس دردبا 

بد یاآبی می ،شودتشنگی خود می متوجه .گریزدپایش می زخمِ پوستِای از با تکه

 یبا صداهای ؛شود، شب عجیبی برای او آغاز مینوشد. با روشن شدن مشعلو می

!آلودوهمو  غریب

ای بالای وقه در نقطهزداری آمق یک اسب وفرمانده با  ،خورشیدع موقع طلو

ای نمادین از حرکت ه طلوع خورشید ایستاده به جادهمیدان و رو بپشت به ، کوه

توسط جنگ  گانِکشت شدن. گذشت زمان با خورده نگردمیسوی آینده هب

 یابدادامه میچیز در میدان جنگ همه آغاز شده با پوسیده شدن حیوانات وحشی 

.گذردمی زمان زیادیو 

فرمانده که دچار فرسودگی  پوشیده از برف، بر بلندای کوهی ،در نمای بعد

و به سرزمینی  نشستهدر حال احتضار روی زانو کنار اسبی  است، بسیار شده

نگرد. ناگهان دچار ضعف شده و به ای بزرگ میدشتی فراخ و دریاچه پهناور با

.کندرودخانه خروشان سقوط می
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 . پیکر وشودآب خروشان بیرون کشیده میاز  گیرهاماهیفرمانده توسط 

نجات       . گیردقرار میشده، روبروی دوربین روشنی پدیدار ی او بهم روی سینهئعلا

فرصت داشته تا با این فاصله  در .گذرانددر نقاهت می زیادی راو زمان  یابدمی

ه و ودبعیار یک فرمانده تمامکه یآنجای و از سرزمین آشنا شود چیز در آنهمه 

ر زندگی مردم آن سرزمین گذاری دشروع به تاثیر ،استدی برخوردار از آگاهی زیا

  .گیردعهده میررا ب انآن یفرماندهمسئولیت  فنیلحاظ هو بکند می

به تجهیز شروع آنان ی سرزمینی مرزهادر پشت اقوام مهاجم  ،آیدمی یخبر

که ناگزیر به  . حالدنرا آغاز کنامپراتوری به این تا حمله د نشوکرده و آماده می

 سپاهدو ، نه، به میدان جنگ قبلی زده و نیاز یکتا سری لازم است دفاع هستند 

 .دنآور فراهمرا کامل 

چه آنهر .دیرپذهای لازم صورت میشده و طراحی ات جمعی نهاییتصمیم

آن این تمدن بر در یز چ همهی شالودهکه اتفاقا اساس و و چوب سنگ ) دارند

، حتی شودبه ابزار حمل و نقل تبدیل تا  کنندمیتخریب  را (استوار است

عنوان ها بهو از آنهای ورودی قلب امپراتوری را به قطعات کوچک بریده ستون

تمدن ای از این ن نشانهعنواهفقط دو اسب چوبی ب .کنندچرخ ارابه استفاده می

ستونی از  شود بانصب می مانده باقی هایخرابهروی ورودی  ،ساخته یادگار به

 .حرکتی آمادههای ارابه

 در برج آگاه تاریکیام نبهخطرناکی انده که از وجود عامل مفر، قبل از رسیدن

رسند و جنگ می میدان. به ارددمیبرحذر آن  نزدیک شدن به همه را از ،است

 ای نزدیکِفرمانده در نقطه .کنندچیز میبندی همه وری و دستهآجمعشروع به 

 و شستهحالت ن در. اسب که زمان زیادی را گیردروبروی اسب قرار می ،برج

طور هب، گرفتهرا فرا  زنگار روی آنقطوری از ی قرار داشته و لایهبیجان 

  ت کرده وحرک های زمین شروع بهگیرد و همراه با لرزشجان میای منتظرهغیر
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برج نیز از  همراه احیای اسب که حالا شکل جدیدی پیدا کرده،ایستد. بهمی

 شود.هوا شناور میبالشی از روی  ه وزمین فاصله گرفت

ــــــااسب سر خود را پایین آورده و سعی در بوییدن فرمانده دارد، سپس ب

 ،ره سر خود را پایین آوردهدوبا شود واز شر باقی زنگارها خلاص می بلند یاشیهه

ورت از ص یهایفرمانده با گرفتن قسمت .دروی او بروخواهد که فرمانده می از

پشت  بهرا  چرخاند و فرماندهاسب سر خود را می، محکم نگه داشته رااسب خود 

.رسدبرج میوی ر در نهایتو  نهدمی خود

چند ، در میان وسعتی از پوسیدگی است؛ ر نمای بعدی همه چیز آماده شدهد

اسب توسط برج  ؛...حرکتی و افراد آماده بارگیری شده هایارابهستون منظم از 

را در  برجدلیل بزرگی، به ،پایه موقع ساختِ. شودتا سرزمین اصلی کشیده می

شیده و برج را داخل ها را ترا، جای ستوندهندسنگی قرار می ایدیوارهابل مق

 .دشوجدا می آنای بزرگ از سپس دور مکعب را تراشیده و قطعه کنند،آن فرو می

 برپابرج  پیچیده سب و طی فرآیندی عظیم وای مناپایه ه شدنپس از ساخت

در  شود وناکی برای فرمانده ایجاد میخطروضعیت  همان لحظه ،گرددمی

با . اما گیردقرار می (دکه برج روی او سقوط کرده بوزمانی ) قبلیقعیت مو

بدون ، ی کامل داشتهاحاطهاجرا  کار از طراحی تادر انجام این  کهاز ایناطمینان 

.گذاردسر میپشت را  هیچ تردیدی آن

رج شده و شرایط سختی خا اول تاریکی، شوداز بالای آن خارج می چشم برج 

چیز  همه بر آید و حبابی از روشناییون میبیر نورسپس  .کندرا ایجاد می

در کرده و همه را  جلوگیری نزدیک شدن تاریکی مثل یک گنبد از ؛شدکمی

 لیوظاهری روشن دارند منهای کسانی که  ؛کندحفظ میسیاه  گردبادمقابل آن 

بلعیده  توسط تاریکیای طور غیر منتظرهبهکه گاه و بیگاه است  درونشان تاریک

جاسوسان نفوذی  از جمله ؛شوندمحو می یو هولناک هکنندخردشده و با صداهای 
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طلب.های فرصتدشمن و حتی خودی

در این است کهکند. اما فرقش میان دادن همه چیز دوربین شروع به نش

 چوب و خاک ساخته شده بود و حالابسیار ابتدایی و از سنگ و چیز  همه قبلا

پوششی از فلز  یتا ارتفاع چند متر دیوارها ،شاندهآهن پورا زرهی ضخیم از  همه

اند های چوبی نیز آهنی شدهحتی اسب ،سرزمیندر این  چیز دیگری گرفته و هر

.است شده   2افقی، بلندسنگی برج های چرخو 

افقی . پهباد قرون وسطی هایچرخ 2



عصر آهن 
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چند ساعت یا  احتمالا تا چند لحظه وسیده و ر لحظات بحرانی و حساس فرا

، ارها تمام نشده و فرماندهان ارشدکاما  ..؛.دشوآغاز میی دشمن حمله ،دیگر

به و دگمانند بسیار بآرایش جنگی دشمن  شناسایی دو نقطه از هنوز نسبت به

نفرات و تجهیزات  علاوهه. بندارند هامقابله با آنای برای همین دلیل هیچ ایده

احتمال شکست در جنگ و وری است تامپراهای این داشته دشمن چند برابر

 بندیالویتهای شکست احتمالی نیز بررسی و طرحطوری که هب ،ستبسیار بالا

 . شودمی

سل شود متو یایهابزار و دارایی گیرد تا بهکه فرمانده تصمیم می ستجااین

آنا  .شوندر میاحضا یتاریکی و روشنای ،ردهها استفاده نکاز آنهرگز که قبلا 

از  شاید نور و ظلمتا که زیر، که چیز عجیبی خواسته شودیممتوجه فرمانده 

، وریتدر محافظت از روح امپرا های اوست و تحت فرمانو دارایی عوامل و ابزار

عبارتی به درون هها برود و بآنرگ نیز باید خود به سراغ بزی اما حتی فرمانده

 بگذارد.ها پا آن

زند و در می تونلی در ظلمت، نور یوسیلههبزرگ بی هترتیب فرماندبدین

که ناسد بشبیابد و د تا شاید رومی تاریکیمن به دل ن مکر دشیافتجوی وجست

قبل از فرمانده . ردگیکار هب علیه او است تانهفته  یچه چیزپلید  در دل دشمن

بعضی  کنارکه از  ترتیبیکند بهمی یر روشنایحرکت دشروع به  ورود به تاریکی

البته که  اندازدهایش در دنیای مادی میگذرد و نگاهی گذرا به داشتهمیآثار 

 مکعبِار از کن با عبور .ستهاآن نمادی از توجه دقیق به فلسفه وجودی

انبار  هایورود به پله لاخره باباو  کندن میجور شد شروع به ، مکعبریختهمههب

 ...شودوارد می به تاریکی ،اخانهتماش

 

 

 

 

 



 ورودی تاریکی 
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کشد تناکی فرمانده را به درون خود میکشنده و وحشصورت هب تاریکی

های شدیدی و تحت فشار ماندو دست و پای او از بدنش عقب می طوری که سربه

چرخیدن در خوردن و به سر معلق شروع  های قوی وو پا زدن تدر حالت دس

و  کشف حال سعی دراند و در همکنمی آساغولای چالهسیاه ربَی اَطول لبه

.تاریکی داردشناخت 

در ، تواند باشدنیز می در تاریکی وجود دارد یروشنایکه در چه هرآن تقریبا

و مبرهن بازی لیل واضح دارد بهود دوج یروشنایچه که در از آن یهایواقع نمونه

 در بین راه قفس آهنین !گناهبی حتی کودکان، افتاده استآن گیر در  با تاریکی

 کندمیخود حرکت ن جهت ییسعی در تع، بیندرا میآن لح گرفتار در و کبوتر ص

 برای کاری، آن تواند با برخورد شدید بامی فقطو  گیردقرار میآن مسیر در  و

 هوش شدهالی که از شدت برخورد بیح انجام دهد و در صلحکبوتر  ازیسآزاد

 یابد.اله ادامه میچقعر سیاه به  سقوط، است

. گیردو فرمانده را روی دوش خود می کبوتر صلح ظاهر گشتهبه یکباره 

کند می ردش در تاریکیکبوتر صلح شروع به گمراه هآمده و بهوش ه فرمانده به

حبابی که وسط ت ،فرساطاقتی یهاشکش ور ز مدت کوتاهی تحت فشااو بعد 

 مراه کبوتر صلح به بیرون از تاریکیه، متصل است یروشنایبه  نافیی وسیلههب

 که برنجی نکاند و کودکرمانده به زمین سقوط میف !شار. اوج فشودکشیده می

مادر غوش به آ ،دانختهآویکبوتر صلح گردن  برزیبا  هایگولهنمانند طوقی از ز

گردند.باز میخود 

میقی داشته نفس ع تاریکیکه در سفر کوتاهی زده از  وحشت بسیارفرمانده 

 تحت تاثیر تاریکی رگز تنفس نکرده و آنچنانکه طی این سفر ه یگوی، کشدمی

به  بعد از چند لحظه .است متحرک پیدا کردهی مانند مردهه ظاهریکه بوده 

گیرد؛ بهرهود در جهت نابودی تاریکی و قصد دارد از آخرین توان خ آیدمی هوش
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 ازو را را نیافته ا خودی صلح که هنوز جوجهبا نشان دادن کبوتر  یکه روشنای

وجود ، شود که شرط وجود روشنییادآور میو به او  داردحذر میکار بر این

 .است تاریکی

فرمانده که با  .آغاز عملیات هستند و کاری جهدنبال نتیهفرماندهان ارشد ب

تیار آخرین اطلاعات را در اخ، بردهدشمن پی به عمق مکر  ت تاریکیشناخ

 که چند قدم آخر را در حالت احتضارترتیب ینبد ؛دهدفرماندهان قرار می

که  ،زانوانش روی دو نقطه از آرایش جنگی دشمن تواند باتنها می و برداشته

و حلقه زده او  گرداگرد ،ارشدرماندهان بکوبد. بلافاصله ف ن ترسیم شدهروی زمی

 شوند.کمی خم میروی یک زانو نشسته و  ،ترشناخت دقیقجهت 

از احترام که نمادی  یتنها جای ،مانندمی وضعیت ای در همانبرای لحظه 

دادن حس شان برای ن استانند این آخرین فرصت دمی پنداری ،وجود دارد

چشم در چشم فرمانده سعی  کنند ومیبالا نگاه حال به در همان. دانیشانقدر

سراغ  و کنندرا ترک میجا سرعت آنهسختی اما بهب ،خود را دارندبر  لطدر تس

اقتضا،  بنا به دارند امادفاع قرار  در موقعیتکه چند هر .درونمی زارکاری ادامه

 کنند.آغاز می مله راح

 آید و صورتپایین می ؛کندلا شروع به نشان دادن همه چیز میدوربین از با

مانده ه در فضا خیرای زده به نقطهدهد که وحشتچشمان فرمانده را نشان می و

 .نگردمی بر سر مالکیت روح او در نبردنند که نور و ظلمتبین های به کشش

با چرخند و فرمانده می پیکرگرداگرد ای ی صفحهرو از نمادهاتعدادی زمان هم

پس از چرخشی  و شودمیظاهر  یپری دریای. خوانندمرثیه میصدای ساز خود 

 ...دنرومیبه معراج  فرماندهروح ن در گرد زیبا دست
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رخ حظه اتفاق عجیبی در این ل. کندمیدوربین به بالا حرکت زمان هم

ی بالا لحظه در فرمانده هستند گرداگردال چرخش نمادهایی که در ح ،دهدمی

، ه بالای جهت حرکت رو بدامهابا نگاه او را دنبال کرده و در ، فرماندهروح  رفتنِ

شکل خود را تغییر ه که ابزار جدید در زندگی امروزصورتی به) یر ماهیت دادهتغی

و سعی در حرکت رو  متحول شده ،(دهای جدیدتری پیدا کننا تواناییدهند تمی

های جدید روی دو زانو افتاده و نیستند و با همان شکلاما موفق  .به بالا را دارند

 .نشیننددور شدن روح فرمانده را به نظاره می، محضدر حالت تسلیم 

شود و وارد میای کنندهی خیرهیاروشناول به ، روددورتر و بالاتر می دوربین

ا بزرگ شده و ب ،گشتهظاهر  ای روشننقطه، ودرمطلق فرو می در تاریکیسپس 

خروج  یهادرقفل کشویی  ها روشن وچراغ .شودمی ای محوگونهانفجار حالت

  .چرق، چرق ،شودمی باز
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امعاواحشا .................................... آفرینش .......................................بهروز دارش

 نیخانم برنجی ............................... مادر و فرزند ........................... ناهید سالیا

قفس آهنین .............................. تپش ................................ محمدحسین عماد

سرو و دیواره .............................. اسطوره اکنون ............... رضا امیریاراحمدی

زن ........................ ایرج محمدی لبکخوان ................................. مرد نیمرثیه

 برج چوبی ................................... چهارچوب .............................. کامران شریف

.کامران شریف ........................................ چشم خدا ......................چشم برج .....



 

 

 

 

 نام نقش                   نام اثر                      خالق اثر 

 تن زخمی ................................... زندگی .................................. فاطمه امدادیان

 گوزلومکعب ................................. حسین قرهچشم سنگی ............................... 

 تنه ............................... محمدعلی مددی                        شرحه شرحه .............................. نیم

 محمدابراهیم ابراهیمیها ................. حلزون ......................................... حلزون

 مرغزار ......................................... هفت پرنده سنگی .............. سیمین اکرامی

 دادیار گروسیانمادرخوانده ................................. مادر .............................. ملک

 دیلمقانی  ها ............... شاهرخ اکبریمکعب .......................................... مکعب

 کبوتر صلح .................................. بدون پلاک ................................ بدون پلاک

 ................ بدون پلاکجوجه کبوتر صلح ..................... بدون پلاک ................

 ورودی امپراتوری ...................... خانه هنرمندان ...........................بدون پلاک

 قلب امپراتوری ........................... تماشاخانه ایرانشهر.................... بدون پلاک

 زادهچوبی .............. منصور طبیبهای های چوبی ......................... اسباسب

 های سحرآمیز .................. ژازه تباتبایی   های آهنی ......................... اسباسب

      

 



خالق اثر              م اثر         نا           نام نقش        

 . بدون پلاک......انبار تماشاخانه ...ورودی تاریکی ........................... پله های 

جعفر نجیبی.... .............................................. تارزن ..............تارزن ....................

... فاطمه اسعدی................... ی.. عروس دریای.............................. یریایپری د

.... علی داودی................. سیمرغ ......................................................سیمرغ ......

.. بدون پلاک .......................... بدون پلاک ......................سنگی .......های چرخ

رضا حکیمی.. حمید..................................... قوچ ..................و ........قوچ جنگج

الحکماییعاشق ........................................... عشق ............................ طاهر شیخ 

.........دهقان محمدی....فرمانده ......................................... اکوان دیو ................



 

 

 

 

 

 

 دومفصل   

   اجرا         
 عملی ( اصول)                   

 



مکش با خودکش  

 از اما ؛شومدچار تردید می ،کاغذ آوردن ذهنیاتمروی  از مواقعی نادردر 

 بردارییادداشتبدون  ،مختلفسی موضوعات ق و برردانم تحقیکه میجاییآن

و  ی بسیار درستکاررا نوشتن  بنابراین، ندارد ییتکاقابل ا ، نتیجهجزئیات دقیقِ

   !دانممی ضروری

 دیگر ،باشند خبرآن با از نفر دوکه  یچیز، امشنیدههم  یجایدر البته 

 به. نیازه از پره بازوقتی  / زهنیابیچیز تا رازه  هر معتقدم،هم من  !نیستراز یک 

.کنمروشنی مکتوب نمیاین مطالب را به وقت عمقِهیچ الااحتم ،دلیلهمین 

بارها با فراغ بال،  ودغدغه بی تانویسم ب محسوساتمورد  در تنها دارمتصمیم 

واقع  در و خودش بخواند از یآدم که تراین جالب ازچیز چه  .انمشانارها بخوب و

 .راخود نویسم می پس .برسدد خو از بهتر به شناختشاید  ،اندبخو خودش را



 

 

 

 

                                                   



نوشتن معجزه

من  برایت لویوا .نه یهاچیز ،م آره بودیای براهچیز ،لگیسا جاهمرز پن در

آن مانند به مدادانجام میدرست اگر این سه را  کهبا تفریح بود  کار و ورزش تواما

صورت مکتوب به رای بود که افکارم باراین اولین  .شمبا اد را سواربود کشتی مر

 برای خودم مفهوم داشت.ی که فقط لشکهب البتهو  ؛مردکیمیاده پ یدر جای

کشتی مراد
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وع بودن با ترسیم راهی کلی از نشاید  ؛نوشتمکه  ری بودلین باواین ا ؛بله

کجا تا نیست هم لوم معزندگی که  دومِی راه نیمه آغازِ درهم آن ،اممورد علاقه

 یاد نبرم. از نمودم تا هرگزحک  (داخل جلد دفترم) جلوی رویم را ،یابدادامه 

قابل غیر نم ای، برتوضیح دهم درباره آن بنویسم و سال دیگراینکه چند  تصور

  .بود باور

 جزواتی ان مجموعهعنوبهخواهم مینوشتم که را هم اولین چیزی  امروز

جامعی  تصویر و کارم کمک کردهبه انسجام اف آندقیق ی عهلبا مطاتا  ،تنظیم کنم

                                           .دست یافتمحتی  و دمخود پی بربه جامعیتی در شاید هم  .خود داشته باشم از

د جدی یملی یک تجربهع ناخودآگاه در شروع انجامِ ،حالاکه همین اینجالب 

 تنِنوش تمرینِسال  چهار بعد از فقطو  ماهگرفتقرار  قدیمی یهمان ایدهیا 

 دانستمرا هم می ن نکتهایحال عیندر .رسیدمبه نوشتن کتاب  ،روزانه امورات

داشته  درونیء تواند منشامی)نوشتن کتاب( دست  این از العادهفوقی اتاتفاقکه 

  !دی مثل مننابلحتی برای  صورت پذیرد،خودمان  با ارادهباشد و 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



پرندگان



 



روزگارشرح 

آوردی بر جهتشرایط  اکنون،ی رسیدن به نقطه معین و یانطی زم از دبع

کجای دنیا  شاید بیابم که در، تهخود انداخه تا نگاه دقیقی ب درست مهیاست

 ساله،صورتی چهل  ای پنجاه ساله،شناسنامه شصت ساله،سن عقلی ). امایستاده

. (روحی بیست ساله دارم و ی سالهبدنی س

دنبال رویاهای هب گذاشته و را کنار چهل سالگی کار تصمیم داشتم در

یک هیچکه شکلیهب، ریختهمهچیز ب همان زمان همه دقیقا در .م برومازندگی

. شتنداند را آن شرایط در کارآیی لازم و عتبارهایم اشتهدا از

 درختانی میان شاخه باد در ،را پوشاند تیره روی ماه کامل ابرهایناگاه )به

درخت  کرد ودرخت زمزمه می گوش ها را درین قصهمرموزتر پیچید ومی

. (جای خود ایستاده بود همچنان در

فقط  ،اولی جزهمع. درسی فرا خره زمان مناسببالا ردم... .ک ج سال صبرپن

های سالطی این که را های ناچیزی که داشتهاین زا بعد .کردن اتفاق افتادصبر با

 شرایطِ ،ای به ارزش رسیدالعادهشکل فوقبهخوبی حفظ کرده بودم هسخت ب

تحرک )عمل به  ،)انتظار با صرف کمترین انرژی( سکون تحملِ قابلِغیر

 درست مثل رهایی پیکان از بندِ کمان. شد. تبدیل (حداکثری

پنجاه و  کرد پر رادوم پنج سال  سب،منا زمان ینمایجا وزحمت  پر کار

با رکود زمان شدن حاظ هملاما به .خوب یکار یادستاوردهسالگی همراه بود با 

خورده را شکست  کار مهحالی بود که ه این در و آمدچشم نمیبههیچ صادی اقت

 ..تسلیم محض. ،نهای تنهای تنهاخلاصه که ت .دانستندمی صرمن را مق و
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 می مراتبحقوقی در تماکارهای اداری و ری مناسب دانستم تا با پیگی موقع را

به مربوط  بپردازم کهو اسنادی روزرسانی مدارک تصحیح و بهزندگی به 

تسویه  ن با دنیای خود. شاید تا حد امکاام تا این زمان بودزندگی گسستگی در

                                        کنم.

ها تنظیم برنامه از بعد، دمنمو مستمر وروزه  هر صورتهب یپیمایهشروع به کو

رفتم و میکارها به کوه م اتما از حتی بعد .ول شدمکارها مشغگیری به پی

 می بیشتریکوه بودم که ن درده ساعت روز  هر کردم.می دنبالتمرینات سختی را 

که مجموع حرکات  طوریهب ،پرداختمین میصورت دقیق به تمرهاین زمان را ب از

 همان هزار طی سه سال یا  شتم،مرین دات روز هر نم که دربد و سر ،پا ،دست

ت پیمایی با سرعکوه کیلومترعلاوه دههب. حرکت رسیدونیم میلیون به پنج روز

 برگشت تا مسیر درروی طولانی یادهپ احتمالا و بار کیلوت بیس نهایتا حمل ،بالا

ن توا دیگرنشستم یهایم مپوتینوقتی برای باز کردن بند ترتیب بدین .خانه

، افتادممیبه پشت ای فقط لحظهآوردم و طاقت نمی اگر ونداشتم ن برخاست

 . خوابیدمجا میمانی هتساعاحتما تا 

دیگران آهنگ ا ه بمواجه اولین کلماتم در، سکوت طولانی و یایدلیل تنههب

 پنج،سال نودو اول عیدِ روز چهار طوفانی مثلدر اغلب روزهای  .عجیبی داشت

ه خللی مبادا ک ،نباشم محوطه تمرین دور از تایستادم اشدید روی پا ک کولا در

من ایجاد شده  در هگاناخودآ طوربهخوراک  امساک در تمرینات پیش آید. در کار

فشردگی تمرینات  .تمرفکردم بلکه به استقبال آن میمین سختی فرار از بود.

    ع زمان شد.باعث گذشت سری، یاتئجز ثانیه از هر بالا برت و دقت سخ

 

 

 

 



قوچ
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 اطراف خود کشیده بودم را که دری ینامر آهنینی پرده تصمیم گرفتم تا 

داشته باشم  را دارم تا با دیگران تعامل کردم دوباره آمادگی آنمی فکر، رمبردا

ی عمده چند مورد من در هایریزیو برنامه هاشتلاکه  حالی بود دراین  و

، پیشرفت من روزنه امیدتنها  .بودشده  با شکست روبرو کاملا امزندگی

 !ی داشتمدر تمرینات ورزش چشمگیری بود که

 از من داد تا در موقعیتی سرشاراین روحیه را به  ،امیدی تنها نقطه همین   

 بعد. شروع کنمخواستم م که در چهل سالگی میای باشدوبارهاحساس زندگی 

، تمرینات ورزشیالبته  ام رسیده بودم وفا به اعمال حیاتیصرکه  خیرها تاسال از

خاموش.  خاموشِ ،ته بودمفیوزهای داخلی بدنم را کاملا برداش از در واقع بعضی

                                        !ای حیاتیلحظه ،د و استارتمجد ن نصبحال زما و

آیا از زندگی »داد  مقابل این سوال قرار من را در ،با اولین نفری که حرف زدم

گفتم داشتم می «!؟هستی شکل نو حاضر به زندگی دوباره به هما ضایت داریر

نبوده و قبل از ناخوشایند هم  خیلیاما  ،آلی نداشتمچند که زندگی ایدههر 

حرفم  ،این جهان واهی نیستم به زندگی دوباره در البته که حاضر ،بگویم اینکه

. موافسرده نشدیگران ی خوبه بلد بودم با سلیقه !کردنجا را ترک آرا قطع کرد و 

 خاطرهشوم را بآشنا می نکه با آنام افتاد که باید نام کسانی یک هفته بعد یاد

 . کوه را ترک کردم ،چند ماه بعد و معاشرت(و  دابآ)م بسپار

 و ،وقوع پیوسته دیگری بی معجزه سه سال تلاش مستمر از بالاخره پس و

 کار ،درصد شانس خوب ک. شاید یشدبرطرف  اداری مشکلات حقوقی وی همه

درپی های پیشکست همراه با هک زمانی اتفاق افتاد در دقیقااین  و ؛کرد خودش را

چیزی که از  مایوس کننده.اهر ظبه ینتایجبا هم آن بودمه تا قله طی نمود

از جلوگیری صفر و ی رسیدن به نقطهتا ن سراشیبی مهلک سرعت گرفتن در ای

 ریناتـتم ز انجامروحی بود که اجسمی و های یتوانای، نهدام کامل کمکم کردا

 

 



   45شرح روزگار   اصول عملی(         (ا فصل دوم: اجر 

 ،سخت یت بدنجسمی که طی تمریناذهنی آرام و باز در ). انتظار داشتمورزشی 

       .(ساخته شده بود

 هایمربوط به موضوعاتی بود که با وجود شکستتمرینات دلیل هبهم شاید  

با کارشناسانی  هقبل از مواجه کهشکلی هب ؛کردممی پیگیریبا جدیت درپی پی

پیدا م را ا مطالعه و تحقیق آشنایی لازتا حد امکان ب ندکه مربوط به آن کار بود

که باعث وعات از درک نسبی برخوردار بودم ضبا مو برخوردلااقل در  کردم ومی

. طی شودمنطقی  شکلیهکارها ب اداریِروند امور  پیشرفتکارشناسی و  ،شدمی

 و کاملا محترمانه یراضاعتگونه بدون هیچ ،جواب منفیشنیدن حتی در صورت 

 یستاندو انجای خود چونامروز در ، هان چالشآی که همهجالب این). بودم

 .(اندصادق یخوب و مشاوران

 ،زمانهمی هدر چهار رشت ،با تمرینات سخت (زمستانو  زییپا) هارمسال چ

از غروب آفتاب تا بعد از هر روز شش ساعت ، رمندان ادامه پیدا کردپارک هندر 

با این مرحله از کارها  ،ناامید کنندههای بسیار الشجود چبا و .نیمه شب

تا با موفقیت  ،هفتشروع سال نودوقبل از  ،پشتیبانی و دعای خیر مادر عزیزم

قابل و  امیدوارکننده ایجبا نت ،مورد نظرکارهای در اولیه توافقات رسیدن به 

 رفت.پیش  یقبول



 
 
 
 

 

 

 

 مادر    



کبوتر صلح )نام نقش( 
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در حالی  و کردمروند کارها و تمرینات را حفظ و تابستان  بهارشش ماه در 

قیق به تح ،میافتتر های جدیدی را برای ایدهبیشتر زمان، هاآنسازی فشردهبا که 

درست قبل از پایان تابستان  و مپایان سال چهاراختم تا اینکه در و تمرین پرد

حالا معجزه با همه ) .کارها تمام شد نتیجه نهایی حاصل گردید و ،نودوهفت

                                                               (!ابعادش به حقیقت پیوسته بود

و به کاهش رصفر ی طرف نقطههب ر دیگری روشن شده وشمازمانعاقبا مت

لازم گی دآما، هان آنتمریهای احتمالی و بررسی و ظر گرفتن ایدهبا در ن .است

زمان ت خوبی دارم تا رسیدن علاوه فرصه. بدید را خواهم داشتبرای شرایط ج

  .مبپرداز روز شده هات بیشتر و بیئبا جز ،هابه بررسی و تمرین طرح موعود

چالشی بزرگ با  ؛رو دارمپیش  روشن یشمار. زمانجم هستمدر مرز سال پن

قبلا در چنین مواقعی  .وندخدا یاری اب !یدهچیپسخت دشوار و  اندازیچشمو 

و  چه جالبخدای من : گویمحالا می ؟کنمحالا چه  ،وای خدای من: گفتممی

و از بالا پریده به  با تسلط کامل که قهار یرویشیرجه مانندهدارم  ایروحیه

فرو آب دلفینی در که پنداری د کنآب نفوذ میارتفاع مناسب چنان به درون 

، سنجممیعمق آب را  کنم و اولپرهیز میاز رفتارهای هیجانی البته . رودمی

  ای.حرفه بازآبدرست مثل یک 

 

 

 

  

 

 

 



طیران 
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ه تمرینات بدنی سخت و منظم ادامبه ، صمیم گرفتمتا تمام شدن این کار ت

 تمرینات سخت و علاوهعه و تحقیق بهالروی مطگذاری سرمایهزیرا دیگر  ،دهم

ل لااق ،شدهبرایم بسیار آسان  ،جسمیهمراه با ریاضت و پرهیز روحی و  ،ممتد

جهت به  ،طی دوران انتظار خصوصا که !کنمپردازی تردید نمیدر موقع ایده

 ،موازات آنهو ب به زمانآگاهی حتی  .شودبسیار آسان می ،رساندن امورام انج

چه  ؛ستآساهتلاش دیگری معجز تنها و بدون هیچ ،فمندهد یحوصله صبر و

مرتبط یردر تمرینات غ ،اعفشش مضگیری کارها که با تلاش و کویرسد به پ

 همراه باشد.                                                               

به خودم  ،و در موقع وقوعداشتم در ذهنم نگه می تنها اهدافم را، اوایل

میان  ها دربعضیبا  ،بعد از وقوعحتی بعدها نیز . «؟!شدچی » :گفتممی

موضوع  ،کردم و قبل از وقوع ت پیداارسپس ج. «شد!» :گفتمو میاشتم گذمی

 ی اولین بارامروز برا. «شهپس می» :گفتیممی، مگذاشتمیان میدیگران در را با 

چیزی گیری تا در موقع نتیجه ،توب کردممک یروشنی در جایایده و هدفم را به

زیرا خواهد  ،مثل یک محقق واقعیدرست  ؛باشمداشته و اثبات برای مقایسه 

 .شد

، ا صرف زمان لازمبفقط ی فراهم شده و مناسببسیار موقعیت  1397مهر  1

، خوب احساس جالبی دارم .گیرمقرار میدر شروعی مجدد  یز و زمستان(پای)

. منهای مسائل و اتفاقات ه آینده را چگونه سپری خواهم کرددانم که شش مامی

تواند خیلی هم خوب می نیز (صد شانسدر )یکها همانالبته غیر منتظره که 

یاری ا ب !کردن تمرین رینِتم ساعتروزی سه ، شش ماه تمام. و نه الزاما بدباشد 

                بزن بریم.، و تلاش خودمخداوند 

. زمان و تمریناتبرابر با ده درصد از کل  هجده روز گذشت؛ ،هنوز شروع نکرده

  هاینوشته و اتفاقات جدیدی در تمرینات ورزشی مثل همیشه چهل روز گذشت.

 

 



 15شرح روزگار    اصول عملی()اجرا فصل دوم: 

مثل  درستد. ــــانشروع به مرتبط شدن با یکدیگر کردهام رخ داده و پراکنده

ها در پیگیری آنای العادهانرژی فوق هیجان زیاد و دچار  کار تازههنرجوی یک 

این فو را شروع کرده بودم با تمرینات جدی کونگکه هشتاد  ل سالمثام. شده

چهار ووچهار ساله هستم. پنجاهپنجاه حالاو  ،هفتوسیزمان  آندر که اوت تف

 شد. سپرییعنی سی درصد از تمرینات و زمان  گذشت؛روز 

تکنیک بنابراین یک  بور شدم با چشمان بسته تمرین کنم؛شب گذشته مج

تمرین  هاسالبعد از  بارکمال تعجب و برای اولین  در داشتم،نظر  مدقدیمی را 

های زیادی که این تمرین را به فراموشی سپرده علاوه سالو عدم موفقیت، به

هضم این موضوع و طبق معمول تا  برسم!ای العادهبه نتیجه فوقبودم، توانستم 

 دست به تمرین و ،طور ناخودآگاه در شرایط مناسب قرار نگیرمهتا زمانی که ب

 مجدد نخواهم زد. آزمون

تا کمی  خواهم داشترا ترتیب فرصت این بدینشاید هم اشتباه کرده باشم. 

مثل من یا بهتر بگویم در شرایط من، وقتی که  کسیبرای  زیرا ؛حظش را ببرم

صورت مجدد حتی در  آزمون ازبعد رعت سهب ،رسدی جدید میبه یک تجربه

عنوان فقط به ی قدیمی تبدیل شده وربهی زیبا به یک تجموفقیت، آن تجربه

ت تمرین کار اسمش پیداسکه از طور نگیرد و همامیورد استفاده قرار تمرین م

ای را کسی حاضر است چنین شکنجه کمتر همین دلیل هب بسیار سختی است.

درست مثل قهرمانان المپیک.؛ به خود بدهد

تمرینات  پنج ساله در عضلات و مفاصلم، با وجود درد و فشار ناشی از تمریناتِ

آوردنکاغذ روی مطالب و چنان در حال نوشتن هم با قوت تمام ادامه دارد و

 به اضافهشروع و  اندهایم در جای خود قرار گرفتهصفحات نوشته ذهنیاتم هستم.
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رخ دادن  تلفیقی جالبی در حـــالحرکات تمرینی  ام.تازه کردهنمودن مطالب 

تری از وسیعحرک با حرکات وضعی بدن، طیف های ثابت و متتکنیکاست. 

بخش لذتو  زاانرژی که بسیار ،تری موجب شدهستردهها را در شعاع گتاکتیک

از کل تمرینات و زمان سپری شد  چهل درصد شش روز گذشت؛وشصت است.

 !باررچه پُو 

ن یافت، یز با قوت تمام پایاتمرینات فصل پایپنج روز گذشت. وهشتاد ذر،آ 24

تمام  درصد کل تمرینات ده، پنجاهکررا غیرممکن ی تمرینات درد کمر ادامه

زدگی بیرون .شروع آرام تمرینات فصل زمستانپنج روز استراحت و  ،دیاول  .شد

به  دومام. روز بسیار راضی و با وجود درد شدید،است مشهود  کمردیسک مهره 

  ی تمرینات منظم و منسجم.و ادامه رفت و سومین روز نیزوبی پیش خ

دوستان خوبم در  نزدکوه رفتم، کوله را بستم و به  ،ون تصمیم قبلیبد

تمریناتم نزدیک به یک سال از که   1کلارنگبعد از که در) رسیدمای از کوه نقطه

شروع به نمک ریختن  ،ندیدن مدرخت خوش زبان با . (گذرانده بودمجا را در آن

رم کنم، گخندیدیم. خواستم خود را کمی آورد و حسابی بازی درمسخره  ،کرد

ها ی جمع کردن زبالهی تمرینات را انجام دادم تا آمادهبنابراین چند حرکت ابتدای

نیم از آن روزها  وسال  ام بعد از سهکه حرکات تمرینیسبب اینبه ،حالاشوم. 

صورت بهه را گذشتهای من بوده و دیگر مربوط به جوانیدرخت  که به ظن آقای

چنان ذوق و در پاسخ به آقای درخت آنسر ز جناب سنگ ا تکمیلی انجام دادم،

سوی رودخانه زد خنده ریسه رفت و چند غلت کوچک بهخندید که از فرط می

 ما را ترساند.  یو همه

 

                                                           
 ده دقیقه بعد از چشمه اولکلارنگ .  1



اکوان دیو
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 ی صبورما گذشته بود، رودخانه ربعد از گپ و گفت در مورد این مدت که ب

یادم رفت که . «جشن بگیریم ارسمزودی باید تولد سیاوشان را ب پس»گفت: 

و خودم. سگ  با خودم رفته بودم، دو نفری، خودم ،تنها نبودمبار این ،بگویم

 ..آفتاب.و خوابیدن زیر  ؛جا بلعیدی غذا را یکزده بود که همهیجان چنان هآن

؛ کنندبدنم کار میخوبی در اطراف به ام ورزشیابزار ، احساس زیبایی دارم 

؛ اندی جزواتم مثل یک جلد کتاب در جای مناسب خود قرار گرفتهمجموعه

لب جدید به آن خواستم مطا. وقتی اندشده بار پاکنویس چندمینو برای  اصلاح

جنس مطالب کاملا متفاوت از که تعجب متوجه شدم کمال در ،کنماضافه 

 . ... مربوط بهاینها کردم  گمانست. اموضوعات فعلی 

روز دیگر  هشتاد درصد تمرینات و زمان سپری شد و فقط سیبهمن،  24

 ،شروع کارهای قبل از عید، این خود یک چالش زمان بندی شده است .مانده

زودتر به آرامش  ،دهمهر چه زودتر شروع کنم و کارهای لیست شده را انجام 

 قبل از سال نو خواهم رسید.

واقعا  ر در مورد چالش یادداشت شده رسید؛اولین خب دینگ،اسفند، نیمه 

 مانده است.تعین شده باقی  تمرینات و زمانِاز درصد  که عالی بود. کمتر از ده

بیشتر  نوشتن از باید .رسیدخواهد گیری نهایی نتیجهم روز م بگذارههبچشم 

ود، باید این شیمتر و سنگینهمراهم هر روز قطورتر ی دفترچه ،بکشمدست 

  بار را زمین بگذارم!

 

 

 

 



پرنده



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



است حیاتی تمرین کردن

 .هم تمرین باز تمرین و تمرین، ،تاییتا دهصورت دههات ورزشی بتمرین آغاز

 آورمنسجم چه تاثیر شگفت تمرینات منظم و دانستند که ورزش ومردم می اگر

 چهاروبیسترای مدتی ب کردنند ورا رها میزندگی  و کار ،دارد یآسایهمعجز و

کردنند. ین میساعته تمر

منسجم البته این آمادگی غیر تمرینات نامنظم و سال ورزش وسی ی تجربه

همراه با و  منظم به تمرینات وسیع، اه سالگی دسترا به من داد تا در پنج

دست ای العادهخارقو ب به نتایج عجی ،سه سال طی .بزنم تحقیق بسیارمطالعه و 

 امزندگی مرتبط با ورزش دری فراوان در موضوعات غیرهاقیتموفباعث  یافتم که

.  شد

 شروع هیچ ان تمرینات منفرد که درتایی یا همتا دهتمرینات ورزشی ده

 و مهارت یافتمها ی روی آنکافاینکه به اندازه  از بعد د،هم نداشتن ارتباطی با

ن شروع به چسبیدناخودآگاه  ،شد کمتدریج هبها بین آن در به استراحت منیاز

رشته در یک گروه  کات تمرینی هرحر یکه کلیه یتا جای ،کردنندبه یکدیگر 

 .تگرفقرار اختصاصی 

کامل  طورهب گروه هر درکه طی سال دوم بعدی ترتیب حرکات بود ی مرحله

بین  در زمان خالیاضافی و گونه حرکت که هیچ شکلیهب ؛رفتپذیصورت می

 ،خشن ،خشک ،حرکاتم که در سال اول کردمشد. حالا حس میدیده نمی هاآن

 ،هاگی آنپیوستکه  متعادل شده سال دوم نرم و درد نننامتعادل و منقطع بود

کرد. میء ی بیرونی القادهید بینند در را یزیبای

 اضافی بود که وقت شده پیوسته باعث منسجم و ،تمرینات کامل ،سال سوم
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 های دیگرزیادی داشته باشم. حالا موقع اضافه نمودن تمرینات جدید در رشته

 ،از شروعکوتاهی  بعد از مدت ،ب وصف شدههمان ترتی اام بود که بعلاقه مورد

یک  شکلهب که کاملا رسیداص آن رشته میتمرینات خ بندیِدستهی به مرحله

، کتکنیحالا، که  (پیچیده و د حرکات مشخصدر زمان معین و با تعدا)رم فُ

 کرد.می القابیرونی  یدهبینن در شونتخ ن احساسبدورا  یزیبای قدرت و تمرکز،

 کردم که ازیخود در درونم احساس م آنچه ازبود  قسمت کوچکی تنها این

   .دوشمیشکل حاصل  بدینو ات ورزشی ینتمر

 ،ایجاد تعادل در دو سمت بدن ،اصل مهم برای من ،تمرینات ورزشیدر 

 ایین وانجام حرکات چپ و راست، جلو و عقب، بالا و پ .سبت به یکدیگر استن

حالا )کند. کالبدی متعادل و با ثبات را ایجاد می ،ها بعد از مدتیسازی آنقرینه

آرامش دارد که خود نتیجه تعامل به رسیدن  برایقرار جایگاهی مناسب بیروح 

                                                                .(جسم قوی و ذهن سالم استدرست 

بعد ه مبیلی کاتو: مثال. جانبیی اشیاحتی برای  ؛یاتی استکردن حین تمر

هاست به که مدتچتری  ،زندنمیاستارت دیگر  بودن خاموشمدتی طولانی  از

 یم که دربینموقع نیاز می حال در همان نشده وییک روز بارانی م م زدن درقد

کردن تمرین ) .است انتفاع خارج حیز از گشته وده خمو ،طولانیسکون  بار زیر

     .(آساه، معجزکردنن تمری و تمرینِ حیاتی است
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محل تمرین و ابزار

ایمن عصب یا ت وسواس، .لوسایری نگهدا خاب محل تمرین وانت ت دردق

افت و نظ اولین کار روزه،سب جهت تمرینات هر ای منیانتخاب جا از بعد سازی؟

. است شعاع دیدمانی حداقل تا محدوده ،رینسازی اطراف محل تمبمرت

خوبی  ایی کامل ودت کوتاهی با آنجا آشنم کند تا بعد ازکمک می کار این

نقاط پیدا و پنهان آن ی م همهئدا روزه و علاوه موجب بازدید هرهب پیدا کنیم،

عنوان هب ،است اطرافمان هرآنچه در خواهیم بود ازترتیب قادر بدین .شودمیل مح

 کاراین که  خصوصا ؛مند شویمهبهر دوستی خوب یک وسیله یا حریف تمرینی و

کند. می دیگران را تامین امنیت خود و

های مهمی است کار از صی،شخی سلیقه و اساس نیاز تمرین بر ساخت ابزار

توجه به آن باید ای حرفهی کنندهتمرینبگویم یک  یا بهتر که یک ورزشکار

 ورزشی، که ابزاریآنجای از باشد! تابع مقررات خاص هانگهداری آن در اشته ود

برخوردهای  خطرمعرض  در بارهزاران  ،تمریناز وعده  هر در کننده راتمرین

کاری  دیگران،به تمرین  ابزار وسایل و سپردنبنابراین  ،دهدمی قرارکننده خرد

شکل هب کاربین ورزشکاران رزمی در این امر .آفرین استخطر بسیار ای وهحرفغیر

نی تمرین با تاٌ از بعد قبل و طوری که هربارهب ،کندپیدا میهور ظ ابزارقداست 

 ،ندهند جای مناسب آن قرار تا دقیقا در و کنندمیخود ادای احترام  تمام به ابزار

در م یک فراجرای ادامه ل درست مث ؛دهندم نمیای انجاکت اضافهگونه حرهیچ

 .های رزمیرشته

های گوناگون در سراسر جهان از ها و سبکرشته یمحل تمرین نیز در همه

هایی با معانی و محتوای مرکبطوری که از ناماهمیت زیادی برخوردار است، به
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باشگاه  از ایم کهشود. بسیار دیده و شنیدهمیها استفاده آنو تعریف در معرفی 

ن که بدو کشتی تشک شود،روان یاد می وتن   1آکادمی عنوانهنرهای رزمی به

که  (بینی روشنمحل )  2دوجو ،شودورزشکاری وارد آن نمی بوسیدن آن هیچ

 همچنین ،میآخرین احترام یک هنرجوی رز اولین و ،یا مبارزهبار تمرین  هر در

       .  آن استمقابل  هااستاد

، ایرفهحیک ورزشکار  مِااحتر با همراه ،انهخردمندو رفتار  فکر طرزنوع  این

روشنی به اوزندگی  مراتب تمامی مدتی در از های رزمی بعدهترش خصوصا در

این  .یابدتسری می زندگی فرد احترام در وترتیب نظم بدین و گردد.می پدیدار

طور که به استزندگی روزمره  ورزشی درمرتبط تمرینات غیر آثار تنها یکی از

 کلید.گشاید. درست مثل یک شاهمیای را هر در بستهآوری قفل شگفت

1 Academy  
2 Dojo . محل تمرین یا مبارزه در زبان ژاپنی 



هامکعب 



 

 

 

                                                         



گذاشتن مرز خستگیسر  پشت

مثل  ،کنیمیک حرکت می تکرار ینات ورزشی وقتی شروع به انجام وتمر در

توقف کامل ی به نقطه ،مفرطدرد  خستگی وی واسطهبهفیزیکی دیگری  کار هر

استاندارد یط شرا در کاراین  شنای کرال سینه که اگر ای مثال دربر. رسیممی

بعد از  انجام دهیم، درست دقت و اصول شنای کرال سینه را با صورت پذیرد و

مثلا نسبت به ) کنیممی بدون توقف قدام به شنای ممتد وکوتاهی که ا تمد

 رسید. هیمخوا مورد نظری به نقطه (دقیقهمان بیست ییاتوان

اراده کنیم که  ودهیم  قرارشروع )صفر( ی نقطه را ذهنا در خود حال اگر

خستگی  مرز از خواهیم توانست به شنا کردن ادامه دهیم، دیگری پنج دقیقهفقط 

که است  دهد اینبدن رخ می اتفاقی که در. آن توقف کامل بگذریم یواسطههو ب

د نگذارمی سر پشتدرد را  ینقطه وحس شده یب ادامه کار اثر دست و کتف بر

. دندهخود ادامه می ضمیر ناخودآگاه به کار در ی ما وذهن حتی بدون حضور و

 زیرا در. شودمی نیز ترسخت کار، گیریممیقرار مرحله این  اینکه در از بعد    

 خصوصا و پا ،خستگی دستنوع تنفس،  از فارغ و رکابی هنذ این حالت دیگر

ام حوصلهادامه دهم،  تا کجاخدای من ) که درسمیبه اینجا ، انگذشت زم متوجه

. (رفت سر

 و داشتهت زمان را رای ذهن کاری تراشید تا توان تحمل گذشباید ب حالا

علاوه هب .ردکبت ثگینس  کتاب رکوردی هم در ،رینها تمسال احتمالا بعد از

ت شنا کردن وجود دارد لذ چیزهای دیگری که در تا ازشت فرصت خواهیم دا

 وزنی وبی ،روی بدنمان لطیف آب از ین حرکت نرم ومثل حس دلنش ببریم،

گر. بسیاری چیزهای دی و هاماهیچون ، فرو رفتن شناور بودن 
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 استفاده از همین ،مهم در تمرینات ورزشی برای منکارهای یکی از 

حالت بدنم  حال تمرین یک حرکت هستم و وقتی در بگویم، ترواضح هاست؛زمان

مورد توجه  را ردیگحرکت چند  حتی چندین و و طی است که بتوانم دوشرای در

 وقت در استفاده از _1 :کنم که باعثمضایقه نمی دهم، مان قرارزتمرین هم و

 _3 ،ترسطحی بالا استقامت در یجادا وفیزیکی  تحمل فشار _2 ،زمانی فشرده

 _4دارد  انجام حرکات مختلف قرار در زمان به ایجاد تمرکزهم که مغزحالی  در

سرعت هزمان ب و _5 شودشی سپرده میدست فراموبه حرکات نیز ناشی از درد

          گذرد.                                              می

یابد و تمرین، آموزش و یادگیری در ضمیر ناخودآگاه توسعه می این روشِ با

در کسری و ی وقوع حادثه لحظهکه در طوری به ؛شودعبارتی ملکه ذهن میبه

شود؛ حتی قبل از سازی میالعملتوسط حس ششم تشخیص و عکس ،از زمان

امکان برگرداندن زمان به عقب و  ، درست مثلشروع حمله یا وقوع حادثه

 رگذاری در آینده!تاثی

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



شمارزمان



 

         
 سومفصل   

                                             دیدگاه       

 ) شخصیت (                                  



ضمیر ناخودآگاه    

 دمدلیل عبهوقوع حادثه،  زمان در هک شودمیجا بارز نآگاه هماناخودضمیر 

خشم از خود حتی ث تعجب و باع که بعدا میرفتاری را دار، خود مدیریت بر

و  میکردو اندیشه بسیار  کارموضوع ن روی آ قبلاکه با توجه به آن .میشومی

و حتی بارها و بارها تمرین  میاهگرفتنیز تصمیم بسیار خوب و منطقی احتمالا 

لا بعد از این او ح میاگذاشتهسر  پشت بدون خطانیز و زمان زیادی را  میکرد

!؟چراولی  ؛...دوباره  ،همه

 تمرینِ ان کوتاهِبدانیم که بین زم. زیرا باید ستبالا خودمانتوقع از ظاهرا 

و  گاهدر ناخودآ مصرف آنیک عمر تمرین طولانی به نسبت  ،سیگار ترک

قل در تعداد جرم باید به تمرین ادامه داد تا لاالا. زمان زیادی نیست، مانگذشته

ما سر بزند حالا همانی از  . تا احتمالاربیشتعلاوه یکی ه، بشویم سرسربهتمرین 

تری نقش برجستهصورت هب ما ناخودآگاهکه در خواهیم در واقع همانیمی که

.است بسته

دهد و البته هنوز هم به این این روش جواب می تا هم که باشدتا چهاردودو 

ج و حتی چیزی از رن یا ؛کنیمرا عوض ان فکرمتوانسته باشیم ست که معنا نی

و  داردعمق بیشتری  در مورد آن که بحث شیمکرده بادرد نگاه به گذشته کم 

.عه کرداید به متخصصین فن مراجب هاانستن آندجهت 



 

 

 

 

 



زندگی دوباره

اندازه طول عمرمان وقت  فقط به برای کسب آگاهی را بپذیریم کهاگر این 

، طول زمان ببریم. در این شرایط فکریاستفاده را از  پس باید حداکثر، ریمدا

کند تا کمک می. این اهد بودخو ما شناسنامهمان زیادتر از طول عمر عمر عقلی

. (در ماوراقدم یی دست یابیم )دنبال آن رهاهز و بگری ینقطهزودتر به 

. کنمعقب و شروع مجدد استفاده می از ترفند بازگشت به در چنین مواقعی

، مشد نزدیکگریز  ینقطه بهکه  برممیگمان فقط که زمانیعنی درست در ی

خیلی ساده ساعت سن عقلی خود را ده سال به عقب کشیده و این فرصت را به 

تا در جهت  کنم خود اضافه)شناخت( ن عقلی دهم تا ده سال دیگر به سخود می

  .مکسب آگاهی بیشتر بکوش

ید و عجله آن روز خواهیم رسزیرا چه بخواهیم و چه نخواهیم با مرگ به 

 طورهمیندر کسب آگاهی و  وری بیشتراز بار ما راتنها  ،برای زندگی در ماورا

ناشکری مواهب الهی درست مثل . دکنمحروم می ،بردن از زندگی دنیوی لذت

.است در اختیارمان قرار دادهکائنات از آنچه جهان هستی و یا همان ناسپاسی 



 

 

 

 

 هفت پرنده سنگی     

 



مادر و فرزند



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



پردازانایدهباشگاه 

(محلی نهادِمردم)

یک  همه برای من درهمه و  ،، فلسفه و نگاه من به زندگیسبک ورزشی

ایجاد  عبارتیهب ،ساختن است هیچی، چیز از کاراساس  .گیردمی مجموعه قرار

. خلاقیت یپایه بر اثر

 .ایدهیا انتخاب ابداع  _1

 .های معمولروش باتحقیق  بررسی و_ 2

 .نهزااپردایده هایروش با تحقیق بررسی و _3

.(ستشمامورد نظر چه دیگر که هرآن و به ماه سفر تا هاساخت خانه گربه از)

، دازان را طرحپرایدهباشگاه اولین ایده در  ،رسمی یرغ یعنوان افتتاحیهبه 

کنم. میروی آن  کار هب ثبت و شروع



 

                                                  



نوع بودن    

 درونیات شخصیت،ی شاید نشان دهنده ،یعی افرادصورت طب و هر، ظارفتار

ا ی رشد یست؟چی دهندهها نشان آن در تغییراما  باشد. آنان فکر طرزحتی  و

دانم. نمی ،...

هر  در ،روی ریل افتاد ن روشن شد وانسا تی موتورزیرا وق ؛کند خیر هب خدا

مگر اینکه خود  ؛هیچ چیز جلودارش نیست تقریبا ،یا شر خیر ،جهتی که باشد

 از ،و شر خیر قدم نهادن درو  که کنترل باشدقف این عقیده وا بر یا ،کاری کند

ت جه گیرد و قابل رشد دربگویم از درون خود سرچشمه میتر دقیقیا  ،خود

نتخاب در نوع بودنمان.ابه  شودمربوط میکه این  است؛ مورد نظر

 ؛فرد بستگی داشته باشد های هرینایبه توا باید رسندی از زندگیخ میزان

استانداردهای  زیادی هستند که با اشخاصه چچنان !نیست طورکه البته این

اما  افراد موفق.مثل  ،تنا مطابقت مثبت دارندل اعبهای قااغلب نمونه ی درامروز

گوید همانی است که خود شخص می مرست هدو  کندنمی نین فکرچ خود فرد

ار در اختیمعیارهای امروزی  از چیزی بیشتر نیز دلیل اینکه خود اوبهفقط  و

 همین امر. برسد آرامشبه که  شاید ،ابدبیهم ای قانع کننده ندارد تا توضیح

است.ن اساسی چگونگی نوع بود مهم وبودن موضوع  باعث محور

، نظیربیخود نوع  در نیزو هرکدام  دارد نوع خود را ،زندگی کسی درهر

ود خواهند آمد نوع خاص وج اند وکه تا کنون آمده یهایبه تعداد انسانبنابراین 

نهایتا تنها بنابراین  ،ستا عمطل کاملا هاآن تمامیاز فرد  خود چون فقط و دارد

نوع بودن خود  به قضاوت در ،همه چیز ند با احاطه کامل برتواوست که میاخود 

درصد به انتخاب  که صد ،نوع بودن کلی ازاست  راهی انتخاب ،اولین قدم بنشیند.

 .لاغیراست و خود
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  ما را بزرگ تشبیه کرد ولود آگلی توان به یک برکهزندگی را می

در صورت استمرار  .خودمان یبه ارادهری چیز دیگ یا هر آب زلال و یسرچشمه

توان این را می ؛گیردرا فرا می ماآن اطراف  ازحبابی  تدریجبه ،فوران آب زلال

. شاید تشبیه کرد طول زندگی سازی آن درجاری با انرژی مثبت و جاد اثربه ای

مان آن از درون یکه سرچشمه)بتوان جریان انرژی مثبت اطرافمان با این روش 

شاید هم روزی مند شویم. هفمان بهرسازی اطراشفاف از را هدایت و (است

 یزهایدست خود رقم بزنیم و بسیاری چ هرا تا حد امکان بمان توانستیم سرنوشت

                                               . دیگر

کسب  زمان خودش،کامل در  طورههای روزانه ببرنامهو اجرای شروع 

این امکان ، نوع بودن یریزی شدهبرنامهموقعیت  در ،مندی با ذهنی آزادایترض

ن خود داشته نوع بود ازدرک درستی  ،یهای نهایه به دادهبا توج دهد تامیرا 

باید اینکه این نوع بودن را خواهیم پسندید یا خیر.  قضاوت در سپس .باشیم

شش ماه  نودوهفت، آخر زمستانِ تا اول پاییزگیری کنم. نتیجه خودم تمرین و

  تمام.                                                                           

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



دو پرنده



 

 

 

 

 



دت باشخو

 تصمیم فرد در از تنها بعد م،ای برای کسی داشته باشیتوصیهبخواهیم  اگر

توان میفرد ی استهجهت خو در و یات آن روشئجز فقط در نوع بودنش و انتخاب

اول  یلههو رد تلخ دارد یحقایق زاواقعیاتی که نشان حتی بیان  .سخن گفت

که  ترتیب تنها چیزیینبد .دودولیت محئمسصیه با تو ،من ترجیح !نیست جایز

.(خودت باش)گفت این است  توانمی

وعی موض خود پیدا کرد که طبیعت از یآیینه توان درمی را عد ظاهری آنبُ 

 ذهن و در پنهان و عد اصلیاما بُ است. موثر بسیار خود شناخت از در جالب و

کنند د وسیعی پیدا میابعاها دانسته وا هداشتهکه ا آنج ست،هفته اانسان ن تفکر

 کار دیگر این زیرا ،بود مراقبباید  .گنجدمیآن  باشد در هرآنچه که قابل تصور و

بلکه  ؛نیستا لیاردهمیان می شبیه به خود در نفرک ای مانند پیدا کردن یدهسا

است. نهایتبی میان در یافتن یک تفکر

 شناخت از خود، در دون ورت تطابق ایص در ونی،رد شناخت بیرونی و بعد از

 غیر در .دانمنمی ،شویم اررستگ هم دشای ،بود سندی خواهداحتمالا سبب خر

آن دانایی  از گذر که بودهد ای شامل حالمان خواخطرات بالقوه صورت این

 .بس و خواهدمی

باعث که  کارساز سازنده و ،خوب یحتی توصیه، کردن تاوان داردتوصیه )

.(نیست مستثنی از این امر ،نیزدیگران شود کار  درموفقیت 



 

 

 

 های چوبیاسب 

 



های سحرآمیزاسب  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



نماپرتگاه شمارنزما

ای که به لحظه درست در موخته،به من آ زندگی ینیم قرن تجربهبیش از 

دیگری روشن  شمارزمان ناآ ،یمکناحساس فراغت می و یمرسجایگاه امنی می

باید شروع به بررسی وضعیت آتی  . ناگزیرشودشمارش معکوس آغاز می شده و

، آماده قرار دادن خود در آن زمان صفری گرفتن در نقطه قبل از قرار کرد و

 (.بسته گذراندی که باید در این چرخهتا زمانی دوباره . )شد شرایط

 انرژیمان معین و با ز گیریم که باید درمی قرارای شرایط ویژه م درئاینکه دا 

فشارهای خاص خود را  ،نوعه فراخور که هرکدام بو اینم پردازیها ببه آنمناسب 

دادن حدت  نشان نکتهترین مهمدر این شرایط  .ناپذر استاجتناب خواهند داشت

نظر بهوقوع  لحظهدر  که نماپرتگاه شمارزمان :مثال .وع استدر اهمیت موض

یا ند لحظه ایم با علم به اینکه تا چروی پرتگاه ایستاده .آیدمی ناگریزمهلک و 

ه به آن احساس امنیت ای که با تکیارهدیوو  شودمی باران آغاز ساعت دیگر چند

. درومی به قعر دره خوفناک فرو همه چیزکنیم فرو خواهد ریخت و می

در موقعیت ترسیم شده  سم خودمطلب با تجی خواندن ادامه ما قبل از)حت)

کاغذ  رویخود را ی هایافته شش عصر تا ده شب، از معین یکردن زمانپری و س

همه چیز تمام  ،زمان مقررپایان فراموش نکنید در  نمایید.گیری نوشته و نتیجه

ی اگر فقط در حد حرکت حت ؛کنیم کاریود که خآید مگر اینحساب میهبشده 

 .((ت امکان داشته باشیمراس و ان به چپچشمانم

د نظرم آمهموقعیتی بچنین  اول قرار گرفتن دری یزی که در لحظهاولین چ

 نوع ازهم کرد تا اچکار خو ،باشمر خببا ام زندگی روز آخرین از که اگر این بود

 زیادکار  ،و خیالام را به منصه ظهور برسانم که البته در تصور مردن نیز ایده

حداقل نه تا ساعت ده ؛سختی هم نیست. اما امروز آخرین روز زندگی من نیست
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 . ریزدفرو می رهخو ص شودمی آغاز شب که باران

، شناخت ،درک حقیقت، خوب دیدن، لحظه احساس تسلیم محضیک 

خره بالا فرصتی برای شروع مجدد و مهندسی امور و قرار گرفتن در ،سبیآرامش ن

د زمان ضعف شدیو هم شدن غخطرناک دا ترتیب احساس بد وبدین !مجددشروع 

ر بلافاصله به سمت تعادل رفته و ذهن و جسم د ،وقوع حادثه نخستلحظات  در

دگی قرار ه در چرخه زندرنگ دوبارو بی گیرندتعامل مناسب با یکدیگر قرار می

 گیریم.                                                        می

یزی چ کمترین، زندگی مواجه هستم ها دراقلحالا که با حد، خیلی جالبه

که در زمان تا حدی  .ستهات حداقلاهمی شناخت و ،آورمدست میه که ب

این  .دهدمینجات ن را اایم جانمسباندهان چسوزنی که به یقه کتم، مناسب

                    .گیردرا می جانمان ،ه اگر بد باشداست کخوب  درصد شانسِ ان یکهم

وعات مرتبط و ضموند و تعداد زیادی اهیزها روی آوردکسانی که به دستاو

سوزن دیگر حکم  ،نداهداد تمرین قرار تحقیق و، را مورد توجه حتی غیرمرتبط

داشته  یهاییانابزار و توا یشرایط چنیندر بسا که  و چه س را برایشان نداردشان

ست نیبه این معنا  الش عبور کنند که البته هنوز همن چآ سادگی ازهباشند که ب

                           کار ساده باشد! که خود این

امکان  و شدخواهد تاریک عت دیگر هوا دو سا تا ؛است هرشش بعد از ظ

این  رود ودست میی از جرا تا حد زیادریزی و ابرنامه پردازی،ایده ،اختشن

 هستم را از دست خواهم داد و یکروز  یخوب که در شرایط روشنای شانسِ

 کشدرخ میه ب خود رامانی . محدودیت زکنممیبدیل د تشانس ببه  درصدم را

 ،ماندهباقی زمانتقسیم بندی با  (.و ساعت روشنایی و دو ساعت تاریکید)

 جانماییگر را در برنامه زمانی موارد دی شود.می ممکنریزی برنامه محاسبه و

 بندی صد درصدی                       ترتیب کار روی معادله ترسیم شده با تقسیمبدین کنیم ومی

 

 



 

 

 

 87نما  شمار پرتگاهزمان                                      )شخصیت(فصل سوم: دیدگاه  

  .شودمیآغاز 

 ،خود کاری کنم باز هم غنیمت باشددرصد بتوانم برای  یکفقط شاید اگر 

 یهدرصد از معادل م که یکگویخود ب بهتا م داشت این امکان را خواهحداقل 

 همه تلاش این .است ی بودهپس کار مفید ؛ماهنفع خود حل کردبه  پیش رو را

شانس خوششاید هم ، کندتر میمرگ و زندگی را آسانی لحظه تاانتظار لااقل 

 . منجات یاب همان شانس خوب باشد و ،ددرص آن یک م وباش

گر لازم ها سقوط کنم و اندارم با فشار سنگحال دوست رهبدیهی است که به

. گفته کردگیری خواهم یپ خودم رای خره برنامهریختن ص ما قبل از فروباشد حت

م ابداع شتاگر هم ندا، مدار مناسبی یک ایده ،ن شرایط همبرای آاحتمالا بودم 

    کنم!می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       

                             



د شانس درص یک

طرح شده و معادله  ؛توان به صد قسمت تقسیم کردرا میها چالشی همه

نه درصد نودوتا ، طراحی و اجرا، یپردازایده، شروع سهم ما از کار است!ی آماده

له ئحل این مس در ما انسسهم ش ،درصد باقی مانده یک .استاز این معادله 

 ازو درصد شانس است  گرو همین یک صدی نیز دردر وفقیت صداست که م

شانسی نیست و چه بسا که دقیقا  درصد نیز الزاما خوش که این یکیآنجای

حتی با  ،افتدخطر می بهت اخیر احتمالا کل طرح در صورکه باشد.  شانسیبد

کارها. درصدی درنه وموفقیت نود

همان  کنم ودرصد شانس را از معادله خارج می یک ،کاریقبل از شروع هر

درصد  حال یکعیندرو دهم می مورد توجه و ارزیابی قراررا دیگر ه درصد ننودو

ظرافت چیزی را با  تواند هرزیرا همین یک واحد می ؛گیرمشانس را دستکم نمی

ی بهتر از کارهابینی  پیشبا یم نتوالااقل می تنها و داده باشد. تمام در خود جا

، کرده انتخابزندگی خود  در متفاوت بیشتری راهای ، ایدهاحتمالی لازم در آینده

. مهیا سازیم و نموده تمرین

 یکبیشتری از های گزینه، زمان وقوع موضوعات مختلف دید که در خواهیم

ها( ها و دانسته)داشتهمانده نه درصد باقیودودر ن و شودمی شانس خارج صددر

قابل  آسانیهب و شدهتمرین قبلی حل  بررسی و خصوصا که با .گیردقرار می

و برای مد عبلکه به ،از روی شانسنه  حالا مانند همان سوزنی که .انددسترس

که هم به این معنا نیست  این هنوز و یماهسباندان چبه یقه کتم خاصی منظور

زیرا که  ؛باشیم کم کرده)همان موضوع مورد بحثمان( شانس  بخشچیزی از 

.یت است و بسنهاجا بیآن در

نما روشن شده و ما قبلا بدون هیچ منظوریپرتگاهشمار تصورکنیم که زمان
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خیلی  گفت توانمی. نوردی را دیده باشیمآموزش صخرهی دوره، و صرفا ورزش

 تا یک ؛یماهکرد اراست که قبلا روی آن ک ت ایناما حقیق ؛هستیم شانسخوش 

 د. یدا کنان نجات پو جانم دیان خوب بیاد شانس برایمدرص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



سیمرغ



 

 

 

 

 



فشرده کار

باید  ،ی در زندگی داشته باشیمبیشتربال  فراغ و کمترم استرس بخواهی اگر

و  طراحی ،تحقیق) مورد توجهزمان هم تعداد نامحدودی از موضوعات را قبلا و

داشته  ها راآمادگی مواجهه با چالش ،موقع وقوع ا درت ؛قرار دهیم (حتی تمرین

 وشکل فزاینده بهخود ، شودمی کارها ایجادزمانی که از هم یفشار بالای. باشیم

 اجرا و، در شروع یباعث پویای که ؛دکنمی ذهنی جسمی وایجاد تحرک  ،موثری

. شوداتمام کارها می

اینکه همیشه درصد زیادی  ،شودمی حاصلرده کار فشدیگری که از ی نتیجه

 ای رابینی شدهیشت پترتیب زمان فراغینبد. ایمنجام دادهقبلا ا کاری رااز هر

که استرس حالی  در. ایمکردهایجاد  زمان وقوع حادثهدر  یژهوهو ب آینده در

جهی وشکل قابل تبهیات کار ئرا و حتی جزاج، زمانی در طراحیهای محدودیت

ب حرکت در مسیر زندگی قدرت و شتا ،فزایش انرژی مثبتبا ا ،یابدکاهش می

 .یابدحتی استمرار می گیرد ومیمناسبی 

به جهت جلوگیری  برنامهخوب مجری  ،بیننده تلویزیونی پری در یک برنامه

تنها  کهکرد دانست و توصیه میرا درست نمیزمان کار همنجام چند ا، از شکست

 شان ایجاد و تامین تمرکز لازم دراحتمالا منظور ای. میژی بگذارانر یک کارروی 

کار بود.

و چیده یل پحمل انجام مسائجسم تا حدی توانایی ت ذهن وبطور معمول 

نه به معنای خواب ، هستند د و نیازمند تنوع و استراحتندار خصوصا یکنواخت را

دیگری که  مثل ایده ،متفاوت یدیگر از جنسجام اموری بلکه ان ،و کمای ذهنی

توقف  یآن به نقطه سال قبل در ماه و یا چند روز و احتمالا چند ساعت و

. ایمرسیده
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 را در ضمیر یابد تا اطلاعات جدیدنیز اجازه میی زمانی، ذهن در این وقفه

باز  و ردر زمان بازگشت به کا سازد ومنطبق  بندی وطبقه، ناخوداگاه پردازش

ردن کبرای اضافه  یگردی جدیدِ دید که مواردِ مورد نظر خواهیم پوشهِکردن 

 (گمیسردر نه ؛ریمبب تا روزی که لذتش رو) !داریم

و مسیر حرکت  نیمان هموار کرمرا در جهت مسیاطراف خود  ضروری است    

ای راه کردن دیگران با خود کار سادههم .تر سازیمتر و ایمنکار روان اینرا با  خود

 ازکه  راه حل موثرتری استکاهش اصطکاک   1تئوری ،در این موقعیت .نیست

دلیل اهمیت  به .دکناتلاف انرژی ارزشمند جلوگیری می ورویه بیاستهلاک 

اند.موضوع عرفا نیز در این باره از عمق بیشتری سخن گفته

حافظ()         ها بلا خیزد دلا خو کن به تنهایی /  که از تن 

1 Teory . نظریه 



صوراسرافیل 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



قضاوت

دهنده آزار حتی ناخوشایند وو ناهنجار  ،نظرم عجیبهکه بموضوعیوقتی با 

از  زیرا بعد .استآن برایم مهم چرایی  ،چیز قبل از هر،  کنمیمد خوراست بر

صت علاوه فرهب خواهم داشت. تری راحامکان برداشت صحی، بیشتر آشنا شدم آنکه

قضاوت  که تیک زدن یا بررسی ونچه آ گیرم.خودم میاز  حرص خوردن را

فیزیکی متراکمی است که به  نوع زندگی، کندمیذیر ناپمان را اجتناباطراف

.ایمهبرای خود ساختهرنشینی شی بهانه

شلوغ این شهرهای  مان درزندگی ثانیه از دقیقه و هر هر ،ساعت هر ،روز هر

 هاقضاوت و سپس نوع کنش و واکنش، شاندانیمنمی که هیچمملو از کسانیو  

 مانین جهت در نوع بودنیعتتا در ، هساخت آورممان الزازندگیی اساس برنامه را بر

مسیر اصلی و مورد  در شود راراست فشرده میو  سلایق دیگران به چپ باکه 

 .داریم ر خود نگهنظ

ت بیشتر به معنای ترتیب از قضاودینخود رفته و ب دنبال کارهب سپس    

آن یعنی اتلاف انرژی ارزشمند جلوگیری بعدی کار دیگران و عواقب  دخالت در

 ه تامان اضافه شدهایگاهی جدیدی به فهرست داناییتوان و آعلاوه به .کنیممی

، عبارتی دیگره. بگیردار برداری نیز قرمان مورد بهرهنوع بودن در ،راه یادامه در

صدمات قابل  حتی در صورت آزار و، مسیر روشنایی تا شناخت بهتر حرکت در

 .درست مثل یک مومن واقعی ؛تحمل

گرفت که معمولا در آن در من شکل  دنبالهب یش وها پاین طرز فکر سال

اختیاری  ایده و سلایق دیگران از خود هیچ ومشکلات  ،لبا مسائ زمان مواجهه

ود خ. ردمکآن عبور می یا از ذیرفتم وپیا میطبیعی  تصورهبنابراین ب، نداشتم

ایمنک در مقابل مشکلات کوچ راـــناخودآگاه م ،ظاهرا منفعلانه طرز رفتارِاین 
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 .                                                      کنمها عبور آن گرفتم با درد و رنج کمتری ازد میرد و یاکمی

کرد تا با پذیرش دامه کمک میر اکه دی رسیدم شخصی از باور قلببه درکی  و

رفتار اجتماعی که درک  اریاضی ی اعم از یک فرمول ،م بودآنچه در مقابلباور هر و

زندگی یک سد عظیم ک های کوچاز سختی وذیرم لااقل با قلبم بپ راکردم نمی

شانس خوش. توضیح قابل قبولی داشته باشم روزی که تا نسازم؛ در مقابل خود

 .    هو بعضا هم ن هام داشتزندگینتایج مطلوبی در ها بودم که بیشتر آن

واجهه با نظرات و افراد م عدم تنش در ،)باور قلبی( این روش از محسنات

 جازه خواهنداخود به دیگران بلکه  ایمهکردجهد بیهوده حذر تنها از هنحال . است

و ها نظر ازما نیز  میان بگذارند تا در را با ما شانروعات مورد نظموضهم باز  ،داد

 .                شویم مندهنشینی با ایشان بهرهم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



عشق 



 

 

 

 

 



سنجینظر 

رح کرده ط را برای خود نخست آن، رسدزمانی که یک ایده به ذهن کسی می

یک در  ،ایده گذاری آناشتراکبه . در صورت تمایل کندروی آن کار می و

البته با و ی طرح دهنده هبی توسط ارائاعضای انتخا با جمعِ ،نظرسنجیی جلسه

د وشنگفت و گاه، جهت ن ،مشخصگرفتن با افراد  قرار از تک اعضا رضایت تک

، صرفا دیگرانبرداری از نظرات هل و موضوعات و بهرمسائ فنیررسی عموما و ب

شده. طرح ی ایده در خصوص

کار  ی، روش و نتیجهی از ایدهجهت نظرسنجی و آمارگیر، طرح پردازِایده

 صورتی که شرایط مناسبدر تنها  .پردازدوضوع با دیگران میرح مبه ط ،خود

صورت رو به جلو  ،ودشنو ، گفت باشدین شده یتب کار مشخص وجهت این 

معتبر ممکن و گیری از خرد جمعی عبارتی بهرههو بمشاوره ی نتیجه ،پذیرفته

. شودمی

حتی بعد از  .یابدو پایان میاز مقرر آغ در موقعِ ن وبنابراین زمان جلسه تعیی

از شروع بل حتی جستجوی ق خواست وگونه بازهیچ ،ااعض یاعلان حضور اولیه

بعد از  .یابدتا با اعضای حاضر رسمیت میگیرد و جلسه نهایجلسه صورت نمی

تا سراغ  ت آن استوق حالا .رودمیدنبال کار خود هب هرکس ،ان جلسهایپ

. (!د جلسهاین ش) بگیریم دوستان غایبمان را



 

 

                                                                  



سرفصل 

توان یک می ،آیده میقابل استفاد لازم و یاجالب  نظرهای که باز هر ایده

روی کار  صرفاکه ست ن امادر بایگانی امجز ایپوشهنام  ،سرفصل .سرفصل ساخت

شروع مجدد از  در واحتمالی ی بعد از وقفه ؛ همچنینسازدرا مهیا می آن ایده

.کندجلوگیری میامور  درگسستگی 

صورت هبو  بدون ترتیب، ابیمیمیرا  به طرح و ایده مورد نظرمربوط  چهآنره

کار جدی  گر. اقرار گیرد برداریبهرهمورد  گذاشت تا در ادامه توان در آنمیخام 

شروع ، زمانِ روز باشده ب وست در هاآنو ترتیب یات ئجزو شرح  پذیردصورت 

به همان نسبت  داشته باشیمگامی که در راستای این ایده بر ندهر چ ،کار اجرایی

بود.  تر خواهیمجلو خوداز رقبای احتمالی 

صد برگ  یک قلم و :م. مواد لازپردازی بهترین ایده استخود ایده، در شروع

را در خود  یگاهجا سنجش ها ایده با سرفصل مجزا و نمودارتواند دهکه می ذکاغ

برای بعضی از   دیگرصد برگ کاغذِ حتما ،نزدیکی و البته در آینده ؛جای دهد

، ترتیببدین) .شودمی زملا اندگرفتهقرار  مانبیشتر مورد توجه ها کهآن

 .(!عام کلمهمعنای  بهبافی نه رویا شود وکاری جدی محسوب می پردازیدهیا



 

 

     



 نمودار  

که  کردم گمان. بود ل شدهوت فکرم مشغسخ موضوعیدر برخورد با 

تحت کنترل  شاید، کردم بنویسمش گمانکنم.  ن عبورآ شاید از ،بنویسمش

.گیرم رارـقآن  تاثیرتحت  بیشتر طوریاینم هید شا ،کردم گمان .مهدقرارش 

ایگاه من جاینکه  .هستم ای ماجرکجا م، شاید بیاببنویسمشاست  رحال بهترههب

آن را در  خود موقعیت فعلیتا  است نموداری و رح معادلهنیاز به ط ؟کجاست

کنم. ا بر اساس موضوع مورد نظر طرح میرنمودار سنجش جایگاه  ،بنابراین بیابم.

تاریک         تری                   خاکس                     روشن      

آنچه که شما در نظر دارید()یا هر 

با اساس موضوع مورد نظر  موقع طرح معادله براگر در  ،کاریهر شروعِ در 

معادله ، کنیم را پیدا این راه موارد مشابه در ،های آماریه و شناخت نمونهمطالع

راه  ،جایگاه خود از ترقیق. حال با شناخت داست رح شدهصحیح طصورت هب

مان را صرف حیاتی انرژیِ ؛ضمنا .است نظرجهت مورد  ودن درآماده پیم روشن و

!ردیمنکوش کردن پرتقال فرپیدا 
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 خودجایگاه شناخت  های مشابه،تحقیق و بررسی نمونه نمودار، بعد از ایجادِ 

از خرد با توجه به نتایجی که در استفاده ح )جهت صحی آگاهی از حرکت در و

، باشد های آماری بیشترنمونه هر اندازه، (شودحاصل میو بدین شکل جمعی 

 در پایان کار خرسند خواهیم آید و احتمالامیگیری پایین نتیجهدر درصد خطا 

 .بود

، خود جایگاهسنجش ل و بعد از ایجاد سرفص، هحظاین ل موضوع مهم در

، توجه به زمان بررسی و حتی تمرین ذهنی موضوع مورد بحث تحقیق،

 ،رینتم نه صرفا یکآل و عنوان یک هدف ایدهه، بگیرینتیجه تا پایانِ پردازیایده

 ،مشخصی د از زماناست یک ایده بع ممکن زیرا .از اهمیت حیاتی برخوردار است

اشد که خود کار داشته بتاریخ انقضا عبارتی هب ؛طقی نداشته باشدبرد منیگر کارد

و راهم به کدام  قرار دارم کجای ماجرا دانممینیک  حالا !طلبدفشرده را می

 . است سمت

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 



هاحلزون 



 

 

 

 

 

 



تجسم

ریزی صحیح جهت برنامهپردازی و ایدهدر فرآیند یادگیری، تمرینات ذهنی 

 از آزمایش و خطای بسیار یدر مواقع این مهم ای دارده ویژهجایگا ،اجراعمل و 

ه شکست است بطور روحی که ممکن همینهای مالی و جانی و مکرر و هزینه

کند. گیری مییادی جلوبه مقدار ز ،ایده منجر شود

عات مورد هتر و بیشتر در موضوجهت تکمیل طرح و احاطه ب ،انرژی ظِحف

که در فرآیند عمل و اجرا و در  شودتر میهای صحیحالعملباعث عکس، عهلمطا

 ثرحداکمت را به ، توانایی و سلاهای تمرین شده و حتی جدیدد با چالشرخوبر

 .شودگیری نهایی بهتر طرح میجهو نتیکار رفت در رساند و موجب پیشیم

نوع  ،نهایتا شود،حاصل هم صدی رد صد نتیجهحتی اگر ، کهینحقیقت تلخ ا)

.(استکننده  تعین ،ندگیزدر میزان خرسندی و نارضایتی از که بودن است 

نه نیمکت روبروی خاوی . ربود تهران ای اول افتتاح خانه هنرمندانهسال

بزرگی ساختمان خانه  نسبتِطرحی بودم که  ادِابع حال بررسیِ نشسته بودم و در

بافی یا همان مشغول رویا که عملارح روزگار ش اولِ الِپنج س اوایلِ. را داشت

 رویجدیدم  زندگی عبارتی طراحیهب ،م بودمهای ناچیزوی داشتهر پردازیایده

سیر دیدم قرار نگرفت و دستش عزیز که تا در م یآشنای و امتلاش قبلیهای خرابه

خواهی عذر، ه بودنگران شدمتوجه حضور او نبودم. را جلوی صورتم تکان نداد 

 همختصری بگفت  و . بعد از گپهستم بته توضیح دادم که مشغول کارم و الکرد

گان سینما نشینی با یکی از بزرهمعوت به چای و ایشان د دانشجویانمراه ه

...خویشمشغول افکار  خدا حافظی کردم و .من کار داشتمشدم که البته 
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 روبروی درست ،شروع به تمرین کردمی در پارک ی فعلدر نقطه از زمانی که

آن قع دور اموبیشتر  م.شتقرار دااحمدی ریاامیر رضا فقیداثر زیبای هنرمند 

چیز  هچ ،ودشدیده می یزیبای بهر این اثفرم و فضا که در بجز گشتم تا بدانم می

خلق اثر هنری های دیگر و زیرین در )لایه است دیگری در ذهن خالق اثر بوده

که بالاخره بعد از تا این (رسدو بعضا به چندین لایه می که مد نظر هنرمند است

درخت سرو ند ها پیش و فقط چ، سالمندان. نمای خانه هنرن پی بردمآها به ماه

  .(اسطوره اکنون) قدیمی و دیگر هیچ

هم نزدیک آنچنان به ؛طولانیای ن با فاصلهاز زماو درکی عجیب از دو نقطه )

 .(ها هیچ نبودهآناند که پنداری در بین شده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



اسطوره اکنون خانه هنرمندان نمای 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



شکستن مرزهای محدودیت

اینکه در چه شرایطی هستم و چه چیز ، شومر به انجام کاری میوقتی مجبو

سبک و سیاق استفاده از  ابزار و .گریزناپذیزدانم و ه را جبر میبر من تحمیل شد

. قبول ،وده همین وضعیت تحمیلی قرار داردها نیز در محدآن

را  خود، تجسم ضررِضرر یا لااقل کم ه و بیسادفن کافی است با استفاده از 

پردازی ایده و ایدهق دانم در خلخوب میعلاوه ه. بهمدشرایط تعریف شده قرار  در

رایطی ایجاد چنین شترین کارها در صلا یکی از اساسیاود ندارد؛ محدودیتی وج

اقل این حد ؛مهستمن تصمیم گیرنده اصلی خود دوباره  .استی پردازایدهو ایده 

 !مآوردست میه است که در این همه محدودیت و فشار و تحمیل بیزی چ

گر احساس درماندگی و خفگی . آه خدای من دیتشکستن مرزهای محدودی

احساس  م وتوانم نفس بکش. میمحدودیت وجود نداردعلاوه دیگر فشار هب !؛ندارم

کار تا پایان حل این ادامه ی آمادهم و اهشد سلطشرایط مباره بر کنم دومی

یک اهرم  برم و حتی از چالش پیش روره میبه، کنمتلاش  هراندازهحالا  .مشکل

. کنماضافه می هایمو دانستهها داشته صددرنه به نودوسازم و پرش می

حاضر  ،میان اقیانوس هم باشم ،کوچکخلاصه که اگر روی یک قایق بادی 

ا زیر آفتاب کباب شوم و درــنیستم دست روی دست بگذارم و منتظر بنشینم ت
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ام و از فرط ضعف قادر به وز زندهحالی چشمانم خوراک پرندگان شود که هن

  !ی نباشمهیچ کار

موقعیت ترسیم شده ، با تجسم خود در مطلبی ز خواندن ادامها قبل حتما))

گیری ته و نتیجهنوش را روی کاغذهای خود تهیاف، معین یمانزی کردن رو سپ

 .((نامهدرست مثل طرح یک نمایش ؛دنمایی

ن شیرجه خود ترید بود که عمیقاهده من این خوای حتمالاا <پناه بر خدا>

ه بالاخر فرو رفتن در عمق تا آخرین توان وتجربه  و ازبروم بیکران را در اقیانوس 

 وشن. موشخورده  هاا توسط ماهیشوم تمیگ آنی بعد از آن بسیار خرسند مر

نبر گ عشاید هم خوش شانس بودم و یک نهن .گوشت بشه به تنشان، جانشان

زیبا  یدریایشاید با پری  ،از آن  بهتر ؛ردرفت و تا ساحل نجات بُگ دوشروی  مرا

 .گر خرشانسی استیاین د، شدمو مهربان آشنا 

قدر آن لحظه آنهم در ید و من نیایک از اینها درست در شاید هیچ، ددونیمی

 در اما .بنشینمدر انتظار سرنوشت محتوم  وخودم را ببازم که هیچ نتوانم 

 که از هیجان زیاد،ز به ذهنم رسیده چیالان هم کلی  !کنمپردازی تردید نمیایده

 .یادداشت کنماول  م یک رادانم کدامین

 و مر بار فشار محدودیت باشیو زیسخت دشوار  یر شرایطد، که در آغازاین

به تعادل رساندن جسم ) شویم به یک فرد جسور تبدیل ،ح دو صفحهبا شر فقط

، تمرینکه طی دوران طولانی  ادثه(وقوع حر لحظه گر دیدر تعامل با یکد ،و ذهن

، و تحقیق، زندگیهای گوناگون در مقابل چالشوسیله قرار دادن خود هب

 شود.گیری مینتیجه

ر گیرد اتواند مورد نقد قرنویسم که بعدا میمیچیزی  است اولین بار ،حالا هم

 تنها در م و کار را بپذیر نـای عواقبکه بخواهم  و هنوز هم به این نتیجه نرسیدم
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حال کار جدی روی مطالبم هستم. در بسیاری از مکاتب در پیشگوی و فال 

شدت از نقد و ، بهمتولدین بهمن بدون استثنا آمده که تولد من،ماه مربوط به 

اگر یک عمر زندگی )نوع بودنمان( حاصل همین فروپاشی افکارشان هراس دارند. 

ها چنین حسی داشته باشند. افکار و عقاید باشد، بهتر است همه آدم

کنم، بلکه به استقبال این هم یک چالش دیگر؛ گفته بودم از سختی فرار نمی

تا حد امکان؛  هاسازی آنروم. به تعبیری شناخت نقاط ضعف و برطرفآن می

ی همین های بلندتر که خود زاییدهیتی بزرگ و سکوی برای پرششاید هم موفق

چالش مجازی پیش روست.

آید و به چه شکل و کجا به چرخه خود ادامه )اینکه چه بر سر جسم ما می

دهد مهم نیست، زیرا احتمالا آخرین شیرجه خود را با روحمان خواهیم می

!(.رفت
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قدمی ک آب در ی

 .دادن نداشتمجام برای ان، هیچ چیز لقبیکاری مط ؛بودهای اول شرح روزگار لسا

برای دیدار مادر و کردم عبور می  1)باغ تهران(هنرمندان پارک  هر روز چند بار از

دوران رونق  از. رفتمیم ی پدریخوردن غذاهای خوشمزه به خانه عزیزم و البته

 یکه اتفاقا اولین تلفن همراهمانده بود باقی یک گوشی موبایل اقتصادی برای من 

 .داشترا کیفیت پایین با سیاه و سفید های ثبت عکسقابلیت بود که 

بی رغبین دو درب شرقی و  موقع گذشتن از پارکدر بارزترین چیزی که هر روز 

 کمی توسط یکبود که هر روز  یای شکلتکه سنگ سفید و استوانه، دیدممی

مشخص ی روز چند عکس از چند نقطه. کافی بود هر شدمی یحجارتراش سنگ

کار هنرمند،  ماه و با پایان گرفتنترتیب بعد از چند بدین .بگیرم با زوایای معین

ندی دست هنرمه ب ،بدیعو زیبا  یمستند از خلق اثریک فیلم  ،بله؟ چی داشتم

 .(عروس دریایی) متبحر

 در جایگاه یکشروع کنیم از همان لحظه که  ، هر موقعنیستر وقت دیهیچ

     مبر.مثل جمع کردن تدرست  مند.هآن بهرو از مزایای  هستیم دارمجموعه

باغ تهران . نام نخست پارک هنرمندان1



 عروس دریای 



نیم تنه 



 

 



سختی راه

 بمتعاق، سازمفصل میآن یک سر ازرسد به ذهنم می جدیدی اایدهوقتی 

 ،های آماری. با بررسی نمونهگیردشکل می روبرویم ،جایگاه  سنجشر دانمو ،آن

انتخاب، رسم که قبلا توسط دیگران های متفاوتی میراه ف ولهای مختبه روش

.است شده گیریو نتیجه گرفتهقرار مورد توجه و تمرین  ،شده ابداع یاو  کشف

عیار من م، (جهت نیل به هدف ،پیمودن راهیانتخاب روش )مرحله این  در

 .باشدزمانی ظاهرا زیادی  بار ارایکه اتفاقا د استزان سختی راه می یبالای

حوصله کم و صبر بی فردِ از آمدهجانکاه  فرسا وطاقتنظر بهکه  طوریبه

خوبی نسبت زمان را به و شته باشیممدت دادید بلند  اینکه اگر جالب .آیدنمیبر

دید  خواهیم روشنیهب کند وعکس عمل میاین معادله درست بر ،درک کنیم 

برای  هاترین راهنزدیکدر واقع  فرسا و طولانیطاقت، های ظاهرا سختکه راه

 !نیل به اهداف است

 ،خوداز آن استعدادهای فردی و ژنتیکی  اساس سلیقه و مهمتر بر مردم

سختی  کهاین جالب .کار درستی است نند که البتهگزیمیبرهای متفاوتی را روش

: مثال .برخوردار است یبالایمیت از اه ،همان روشبه نسبت  ،هاآنی راه در همه

 ،ا نوشتن مفرطولی بت؛ یله کار او تنها یک قلم استرین وسکه سنگین اینویسنده

 و، کندمیدر حدی که شکل انگشتان ظریفش تغییر  ؛رسدبه تمرکز لازم می

 .. ..با تراشیدن مفرط ،دست نیزه بپتک  تراش قلم وسنگ

 کاراز شروع مانع ( پذیرش این حقیقت )راه سختخواهیم نمیکه یآنجای از

فقط  و مدتو کوتاه های کوچک ایده بر با تمرکزتوان می، شودروی یک ایده 

 وکار  از نتیجه ن( تا درک و حظکرد تمرین این روش )تمرینِ تمرین منظوربه

بخشآنچنان لذت ،کردن ود تمرینــرسیدن به اطمینان بیشتر و تا روزی که خ
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  !مکنییشود که دیگر تردید نمیم

 برای !جود داردکاری ویان هرپا شروع تاکه همچنان از  باز هم امان از تنبلی

و تخت  ، میز و صندلی استانداردکار نوشتنی ادامهآلودگی و خوابجلوگیری از 

در سرمای  ،روزانه هشت ساعت، دو سالمدت به کردم و  را ترکو اتاق گرم و نرم 

 ...نشستم و نوشتم روی نیمکت پارک ،زمستان و گرمای تابستان

 وبر اثر ضرباتی که طی دو سال گذشته  زیرا ؛ییری نکردشکل انگشتانم تغ

 ... رشتهشروع تا برای  درخت کوبیده بودمبه  ضربهسیصد ، در هر روز تمرین

 فقط دستانم بر اثر سرما و نورِ .ییر کرده بودتغ ، قبلاداشته باشم آمادگی لازم را

علاوه هب !؛سفید، امهای سیاهبه شکل عجیبی سیاه شد و لباس آفتاب مستقیمِ

برای فشار قلم  یدیگر جایو سر مشت دست  ، انگشتانشنای روی کف، پشت

کار م یهاروی نوشته نویسم و بیشترنمیهم  زیاد منگذارد. در واقع باقی نمی

 .وسع خودم با البتهو  تا نقد، از ویراستاری .دیدگاهز یک ، هر بار اکنممی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



بیراهه 



 

 

 

 

 

 

 



علم یا ثروت

 ؛کردمنمی هم را تکرارای جملههرگز چنین  ،نبوداگر برای تحلیل این موضوع 

دادن  کسانی است که حتی در دستاویز قرارار ک ،بدیهیاتمورد در  بحثزیرا که 

 ،ودشناضر به ادامه کلام و گفت و ح کنند ومیرد سطحی برخو ،نیز موضوعات

انایی فرو رفتن در لا توفارغ از کسانی که اص ؛به عمق بیشتر نیستندرسیدن  تا

. عمق را ندارند

در  حیاتیتاثیر  ،مدته کوتا اضطرار و درخوب از بد در شرایط  تشخیص

که  شودکن میبد از بدتر ممتر و و سپس تشخیص خوب از خوب ی داردزندگ

ان را در داخل هایمتواناییبهتر است  ضمنا. دارد ییبسزاتاثیر  ،مدتز اردر داتفاقا 

حاضر به  غیر قابل دستبرد و همیشه و همه جا همراه و وجودمان قرار دهیم؛

 خدمت!

 هایراهیگهمراه شدن با م ،سختکار )ماهیگیری ، یا علم اهیهمان مثال م

گیر ی خطر مرگ و نهایتا ماهیقایق کوچک و حت ،مقبل از سپیده د، سرمادر فصل 

زنده  توانیممی ییماگر با چتر نجات در هفتاد درصد کره زمین فرود آ حالا .(شدن

فقط  ،نها باشیمافتاده تدورای نقطهدر های دنیا پولکه اگر با تمام درحالی ؛نیمبما

ش که آت گر بلد باشیمالبته ا ؛را آتش بزنیمهایمان پول ،گرم شدنبرای  توانیممی

!درست کنیم

ایمان به داشتن  ها ،داشتهگذاری درست ارزشو  بندیطبقه، شخیصت

تر را کوچک هایباید داشتهلاجرم روزی . آوردمیوجود  هریزی صحیح را ببرنامه

هزینه  ،تر و در جهت کسب آگاهیو والا ترهای بزرگظ و اعتلای ارزشجهت حف

که تقبیح هم  ، همه پول را دوست دارند نه نصیحت راکهحقیقت تلخ این) .دکر

(شودمی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                              

           

 

 

 فر زیادن دو کم است، نفر یک              

 

 ،اینکه در خود مثال اما حرف درستی است؛، که در مثال مناقشه نیستاین

بسیار برایم  ،توان آموختمی چیز و هر کسنهفته است و از هر چه چیز دیگری

یات بیشتری ئاهمیت موضوع را با جزکنم تا داستانی را نقل می !جذاب است

 .یبمان خواهد شدی نصچیزآخر چه ببینیم در  وکنیم  بررسی

 شدم. خانههم ،تبع آنو بهای دور از خانه با شخصی همکار روزگاری در نقطه

زمان زیادی از دوران جوانی او که یآنجای از .سال و با تجربهمیانشخصی 

رو  ایناز  ،شدنیز میگذشت زمان شامل حال ماجراهای زندگی او گذشت و می

را در اختیار قیمت خود یذو تجربیات  کردصحبت می هامورد آنراحتی در هب

 .گذاشتن میم

خص ای دارید و جهت انجام آن به شحتما تا کنون برایتان پیش آمده که ایده

 ،همین موضوع (؛تقسیم کارنه مدیریت و ، اکتشروم و حتی سومی نیاز دارید )د

ای عدیدهمشکلات باعث  ،وع کار و حتی در درون کارشرث به تعویق افتادن عبا

 .رو کندکه ممکن است طرح را با شکست روب شودمی

و ا .است یادنفر ز کم و دو نفر کاری یکبرای انجام هر ،دوست منر ظاز ن

بنابراین . «ادرا انجام د نفر دو کارنفره  یک»، کرد که بایدمیحل ور طمعادله را این

لااقل  .ردلند و من و تو نداغروحاشیه و  حاصل نشود،هم حتی اگر نتیجه درستی 

 .می بعدی به رفع آن مشکلات بپردازیعتا در س ،کار از کجا خراب شده مدانیمی

همین  تمرین ،آیددست می هنفره ب تک ورزشیِ که از تمریناتِنتایجی  یکی از

 .هاستاز حاشیهباز و فارغ  و ذهنی که حاصل آن جسمی سالم استموضوع 

 ی فشرده نتیجه ارـــک، دهیممی نفر را انجام نفره کار دو وقتی یکاست بدیهی 
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آوری شگفت ورطهبمرین را آن فعالیت یا توری هبهرضریب داشته و تصاعدی 

 .داشت رتی قابل قبولی خواهیمو پِد برمی لابا

ای العادهخارقطور هب، یرزمای هدر تمرینات رشته یکی دیگر از نتایج آن

 لاوهعهب. دهدمی رابعدی سه هایبا شاخص مجازی امکان حرکت حریف تمرینی

ود را در تا خ ان بدهدریفمبه ح خواهیممی که اناییتو ر نوعتواند هذهن می

 شویممی بور به تجسم حریف خودترتیب وقتی مجبدین .مواجهه با آن قرار دهیم

عنوان حریف هب ما ذهنیانرژی ، (هستیمتمرینات خود  فقط مشغول در حالی که)

 .در جریان است نماناز بد وندر شعاعی بیر وتمرینی 

ژی دو سمت انر ایمتوانستهو  هقسمت تقسیم کردبه دو را  زمغتمرین  این

ام ظرافت تمکنترل بسیار و با  خالف یکدیگردو جهت مزمان را در مجزا و هم

همین الان از ) .باشد منشاء چیزهای زیاد دیگریتواند میاین  آوریم.حرکت دربه

عجیبی هم به  توان اشکال، خصوصا که میترسیدمکمی  هاتصور آن حدس و

 .(داد هانآ

را  آن ، شاید بتوانبدنماناز بیرون  ،آوردن انرژی ذهنیبعد از به کنترل در 

 دوستل یک تمرینی قرار داد و مثحریف  یاخود دیگری بجز مخالف جهات  در

نفری به  هم داده و دوپشت به پشت ، ایمدهکرهم تمرین با ها سالکه قدیمی 

ی پردازدر ایدهکه  گفته بودم). خود درست مثل کپی برابر اصل از ؛میمیدان بزن

     .(ها تمرینسال یعلاوهه، بکنمنمیتردید 

 

  

 

    

 

 

 



غازگورِ



 

 

 



رودربایستی

قرار گرفتن در انجام عملی  واسطه آنو ناتوانی در نه گفتن و به تعارف بیجا

ان بهره هنرمی از همهشک یببسیار بد و ناگوار است.  که میلی به آن نداریم

راه و باید بین که  یجایهمان، نجات دهیمین مخمصه خود را از اتا گیریم می

 .راه راست و دری حرکت در مسیر روشنای :معیار ؟چگونه ولی ؛اب کنیمبیراه انتخ

 کنیممی حذفآن موضوع  خود را از وکرده عذرخواهی  حاشیهصریحا و بدون 

احمقانه ی قشهرح و نط ،گذاریمفی قدم میانحرامسیر  راهه زده و دربه بی یا

 ؟بریممیفرو  ساختهخودگرداب  قعر این خود را در ریزیم ومی

 ،شروعدر کرد. و اندیشه  کاردیگری باید روی آن معضل  هر مثلدرست 

)خواسته  بین آن ظریفِ ت مرزخشنادقیق و  یتعریفداشتن  ،نکتهمهمترین 

که اینهستیم،  خود کارل انجام در حاعبارتی به .ستابرنامه مکه آنچه و  دیگران(

دیگران  ان ارتباط بای داریم و در مورد زمان و میزاریزی شدهکارهای برنامه

 کلی کنند ومیکمی شوخی  ماندوستان واقعی .(یخونخر) محدودیت داریم

ک معیار هم یبرسیم، این  هایمانند داد تا به کاراما حتما اجازه خواه ؛مندیخمی

.برای تشخیص دوستان واقعی

های یدگی به تمرینات، کارها و برنامهکه کاملا با دقت مشغول رس یدر جای

شوم. البته برای قضاوت می ،واس، ترس و از این قبیلبه وس بعضا ،خود هستم

 ،خاص دارم یو منظور و هدفدقیق  یتعریفها از آنثانیه  هر برخودم که 

دی است ییهر تامُ در واقع ؛کندی میرا تداعای کننده حرفهیک تمرینمشخصات 

ها!بودنبر همه این نوع 



 

 

 



                                 

     

  

 

 نماییخود

                                  

گیرم،  ترجیحا میادبانه قرار بی یقضاوت یا نابجا سوالی برابر مواقعی که در

شما که  قدرهمینگویم: . میکنممیستانه تصور دو شنودو در یک گفت خود را 

باید د، دهانجامش  کسی گذارید،می روی آنمایی را نو اسم خود فرماییدمی

ا در حال اد میکه بدانرسد به این هچخوب بلد است ادا درآورد. ، آفرینگفت 

 .ه مگو و مپرسبرد کشماری میبیهای چه بسا که بهره، نآورددر

کاری  ها،جور حرفخودنمایی و از این ،آوردنرفقط برای ادا دحتی پس اگر 

خود بر این امر . اگر بگیریمهم  بیشک باید نتایج خوبی، دادیمانجام  کاملرا 

ر و به بهای کادر شکستِی به بهانه رایابیم در این راه می چهتا آن واقف باشیم

(، مهرز ندهی و به مشویل های خود ارزش قائبرای داشته) مارزان از دست ندهی

داشت م یامعی خواهتعریف ج هاها و حتی شکستآوردندر روزی از آن همه ادا

 یای مناسب برای یک نویسندهحتی ایدهشود و میکه خود یک کتاب خوب 

دن ادگی و قابل دسترس بوس ،یگویایکه در  هنری ،اترتئ بهتر از آنسینما و 

 (!مکردروزی خودم این کار را )شاید هم . یر استنظبی

 ،دوستانمرا با  یشنمایک ، طرح ساخت و اجرای مستانآخر ز همین چند روز

هیجانی هر حرکت . مثل جمعی و شراکتی مطرح کردم تفعالیعنوان یک هب

دهم ترجیح می ،کردمکار و اندیشه روی آن  حالا که بیشتر !دیگری شکست خورد

روشنی به تصویر به هایمنوشتهه دهم، تا دارم ارائاز مثالی که در ذهن  متنی

ابیر و تع ؛گرددای وارد نلطمه هاوجودی آن به فلسفهکه  یاگونهبه ؛کشیده شود

 .دهند. یا لااقل به من نسبت ننداشته باشد ،استدیگری از آنچه در ذهن من 

 ؛ کار من نیست!چندین روز روی مطالعه در نوشتن متن نمایشنامه گذراندم

 داستان کنم مثل یک فقط سعی می ،خواهد که فعلا ندارمقت زیادی میعلاوه وبه
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سطر به سطر و  ،اقع توضیحی باشد بر کلمه به کلمهتعریف کنم تا در وکوتاه 

 .(زندگی داستان)ام نبه فصلیو سر خدا یادِ با .چرخه محتوم پاراگراف به پاراگرافِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



کتورپروژ



 



ثبات قدم

 طولانی یمدت ،مشخص یسال از شروع تمرینات در چند نقطههار طی چ

 هایزباله کار از هر قبل .بهشتی یمنطقه  1،چالغالذدرکه قبل از ا ،کردمتمرین 

 فرصتدیگر  کار را کرده بودم که قدر اینآن، کردمخوبی جمع میهب اطرافم را

ترتیب بعد از مدت دینب .کی عدس را هم بردارمکوچبه  یهایتا زباله داشتم

از جمله . شنا بودمخوبی آهاطرافم ب اناتو حیو، درختان تاهی با رودخانهکو

با پوزه که ی الاغهای رودخانه، آخرین بازماندگان نسل خرچنگ ،سنجابخانواده 

بنابراین  ،نبود جاگرفت حاضر به ترک آناش را نمیتا سهم میوهو زد به پشتم می

.کردمنمیاقل احساس تنهایی وقت تنها نبودم یا لاهیچ

ز یشروع پای .جا سر زدمآن به طی سال گذشته برای سومین بار ،چندی پیش

ار زدم با سطح آنجا را پوشانده بود کنا را که تمام قتی با پا برگ گردوهو .بود

د باقی چنان در جای خوهمایم نقش بسته بود در زیر پ های کدایره دیدم:تعجب 

که یآنجای از .را بپوشاند آنخاک نتوانسته روی  ی فرسایش سنگ واست و حت

مرکز  به نوک پا ازضرپیمایان است همیشه با چند کوهق راتمناسب برای ا محلی

ه حیات خود که دارد ب یبا شکل خورشیدی خاص و شدهسازی به اطراف مرتب

.دهدمی ادامه

لف سطوح مختشنایی با آو  روی تماشاخانهروب ،پارک هنرمندان در و دیگری

، مینا ، طوطی و مرغ، پرستواز عمق زمین تا اوج آسمان. عقاب، شاهین، در پارک

و  که با حرکت سریعها فنچ، آوازهای خوشقناریها و ، گنجشکسار، دارکوب

های با ادب سگ و بعضاها ، آدمزنندمیشاخه بید  برن زیبایشا نوک ظریف و

نوک  وم های مهاجبه کلاغ جبهای تنها و تازه وارد که با تعبچه گربه ،خانگی

نی در زیر شیروا زندگیشانکبوتران چاهی که محل  ،کنندمینشان اعتراض زد

های درختی،شته زنبور، مگس،قمری، خانه هنرمندان با آهن سرد مسدود شده، 

 چال . درکه قبل از چشمه دومازغال1
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سکوت و  زده که دروحشتار روباهی بحتی یک ون، مورچه، خرخاکی وحلز

.از کنارم گذشت ،بلند گامفقط با چند تاریکی و 

، دوست دارم باز هم مستانی رفتهخفاش مدت زیادی است که به خواب ز 

 .ببینم انداختممیکه برایش  یاهایرا در موقع گرفتن غذزیبایش  هایرخ زدنچ

های کلاغی لانه، شدند ، درختان هرسماه غیبشان زد ها یکغآخرای پاییز کلا

اند ی جدید دیگری برای خود ساختههالانه ؛یمونشافسرده  .فرو ریخت نیزقصه ما 

هر سال تنها تعدادی ، جهت کنترل جمعیتو بهعمر طولانی دلیل بهو احتمالا 

 .کنندبه زادآوری میها اقدام از آن

بینمش می همین الان، است قد کشیده برزیبای تازه کاشته شده به دو برا کاج

سال  بعد از یک. کندی میبهشت را تداعرامد که خکه در باد ملایم چنان می

در طبیعت به گردش شبانه آرامش کامل چونان که دوباره روباه را دیدم که در 

!ها شدهسگحالا که دیگر همبازی  .داشتمیبرقدم ، رودمی

کی که مانند کودخانه شیروانی داغ تماشاروی  جا ماندهی گربه، تنها   

و میاز چند ماه میو بعدهنوز هم ، دهد کمکش کننداز ترس اجازه نمی ،معصوم

 ییخواهد که به دادش برسند و از این جهنم تنهاکردن به سمت رهگذران می

تابع  ،زیرا که حیوانات نیز چونان انسان و همه مخلوقات دیگر. نجاتش دهند

 ،لااقل در گذران زندگیانون خلقتند و نیازمند به دیگران؛ نه فقط آب و نان. ق

 ست!ارتباط با همنوع نیاز او نیز ه

بنوشند ریخت تا پرندگان از آن میآب ن زلبکنیمرد کلاه  مردی که درپیر

م عصرها برای قدکه . رضوان خانم بشویندی پر، ارکگرم پ هایو در تابستان

 آیند وآید. همیشه تنها میها میآید مثل مادر من که صبحمیزدن به پارک 

روند و چه با صلابت...! )استاد سمندریان و استاد ناظر زاده همیشه تنها می

هستند(.



141بات قدم  ث  فصل سوم: دیدگاه )شخصیت(

 م که قبلاسشناکسی را می !؛برابر شد سهیکباره  به قیمت غذای حیوانات

، توانستینم، او دیگر کردمیر را مم این کاوقتی خود ؛کردحیوانات را حمایت می

در آن ه کسانی هستند ک و همیشه زندگی ادامه دارد اما. توانمحالا من هم نمی

ی که چیز ترینمهم) ،ندرگیمیدست ه را داشته و بتوانایی اداره امور شرایط 

.(دانستم

ما چیزهای ا، میزان اعتبار است ای وبرنامه تثبای نشانه، به بیرونی جای پاجن

نگویم شویم و تا خود متوجه آن می مانزیاد دیگری نیز هست که فقط خود

در یک ین تمردیگری به آن پی نخواهد برد. و حالا بعد از چهارده ماه کس هیچ

و بعضا های زیر پایم، صیقلی کاشی تعدادی ازشدم که متوجه نقطه از پارک، 

 اند.گود شده

را ی درختان های پارک نیست و شاخهخرسندم که جای پایم روی چمن

چیزهای  و بسیاری دانستمرا قدم بودن ثابت حظ ضمنا تعریف، معنا و . نشکستم

انبوه   2ها در آغاز سال، همگین و هجوم ملخاز جمله همراه با اخبار سیل س دیگر؛

چه ها پشه! هرگز بازنگشتها. خفاش ها در پارک و حالا هم بازی سنجاقکپروانه

 ..دهند.جولانی می

 برای ی مناسبفرصت ،تحت سلطه کووید نوزده و زندگی قرنطینه .،بهار نودونه

مشغول کار همیشگی خود است )به تعادل که طبیعت  وکتاب  تنظیم نهایی

جهان پسا کرونا چگونه  دوست دارم بدانم که بشر در رساندن همه چیز(.

 اندیشد!می

1380سالِ  2
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بازی تکرار

 وقتی برای کاری مرا بیرون از خانه بازیگوش! ده ساله بودم و بسیار

 رهتکرار آن اسم یا  ؛کردمیک بازی می ،ردن آنسپخاطر هجهت بفرستادند می

 ن کلمهآ تاهیاز مدت کو دبعترتیب ند. اما بدیموثر بو، چیز دیگری در یک کلمه

 امعنبی شکلیبه آن نیزحتی صدا و آهنگ  واد دمفهوم خود را از دست می

رسم، بحالت برایم جالب بود و همیشه دوست داشتم تا به این نقطه این  .شدمی

. همینفقط 

کنم شروع می گمانآشنا شدم   1 یشنبیست سالگی برای اولین بار با مدیت

پیدا گسترش  گیریشمطور چهب ،کوتاهیها بود که بعد از مدت کلاس ن قبیلای

گرفت که البته عنوان سرمشق میهکلمه یا صدا را ب شاگرد از استاد یک. هر کرد

وقت هیچ .و تمرین و تکرار آن در وضعیت متمرکز .شدبه دیگران گفته می بایدن

ت مربوط صدا و صو وجویمحیا نشد و من نادان در جست میچنین امکانی برا

 !که عاواق .به خود

دقیقه در جای خود هنوز هم نتوانستم بیشتر از پنج  ،همه سالبعد از این 

علاوه هب .کنمهایم کار میروی نوشته که یهایغیر از زمان ؛مخوربنشینم و تکان ن

 ؟!استفاده کند یهایروشاز چنین توانست طور میچ ،مثل من یگرایعمل فرد

که خواهر عزیزم بود   2روزهشت ودر بیست چیزی که داشتم کتاب یوگاتنها 

فقط تمرین  شهیهم) .م من تا امروزئادی هفت روزهوبیستو تمرینات خریده بود 

 ی مناسبیب لحظهترتتمرکز برسم بدین یدارم به نقطهنکنم و سعی فیزیکی می

را  باشد. تنها باید آمادگی آن قع آندرست همان زمانی که مو فرا خواهد رسید؛

. شودو میسر می حاصل فیزیکیکه آن نیز با تمرینات  داشته باشیم

1 Meditation
2 Yoga Twenty-eight Day Exercise Plan by Richard Hittleman 





خود  از از ضعف حافظه تا شناخت 

خوبی ی حافظهدقیق موضوعات مختلف  و تاریخاشخاص نام  یادآوریدر 

شاید بازیگوش و یا مشغول کارهای خودم بودم و فرصت تصورم این بود که  .ندارم

ع وکه به این موضهم . وقتی را نداشتمها گیری آنلازم جهت حفظ و یاده و توج

 هنوزین بیشتر ا تمرــــگرفتم حتی بحل معضل قرار  صدد گشتم و در واقف

ات مختلف ضوعات نام و تاریخ در موئیجزکامل و دقیق ری موفق به یادآو هم

.شدممین

تمرین را ها قبلا آن ژگانی کهوا یدلیل ضعف حافظه حتی در انتخاب املاهب

 کار و هاآن رویکه یآنجای از اما ؛شدممیغلط انتخاب دچار  دوباره ،کرده بودم

.ه شدش رویم گشودهای جدیدی پیراه، کردمیم اندیشه

ی یکسان رویهاز  ،گیریجهیکار و نتاغلب در روش پی بردم که نخست 

در نوع انتخاب راه و  بیشترا بررسی بهتر و که بگرفتم تصمیم  .کنممیاستفاده 

ی قوتی قطهتوانست ناین می، یک فرمول کلی از خود دست یابم به ،گیرینتیجه

 عث فراموشی و اشکال درچیز دیگری که با ا هرمقابل ضعف حافظه یدر ،باشد

.شدکار می

من )سلیقه و  بودنوع همان نست اینها یمهچه که سبب هآن ممتوجه شد

جواب ن که همیشه مرا از همان راه و به همااست  (انتخابدر استدلال من 

، گذشته پیش آمدهه در کبا همان اشتباه املایی حتی ه منفی و رساند با نتیجمی

شد!می باز فراموش لیتصحیح شده و

 دانستم ،لب داشتماطمو بررسی تحقیق  دی که دربا توجه بیشتر و با دقت زیا

و بجای بود شدهر ـتسادهکار حالا هستند.  مطالبیست ده که نتایج اشتباه از چ
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این نوع مطالب ی وه و دستهگر، حصحی راه و نتایج یاتِئخاطر آوردن دقیق جزهب

موضوعات گرفتم و به بزرگی  هایسدراین چالش سپردم و از خاطر میهرا ب

 .تر در خود پی بردمتر و درونیمهم

با دیگران  موقع ارتباط ،دکرنمود بیرونی پیدا میکه ضعف حافظه یاهایجاز  

یک  و شناخت وارد فاز جدیدی از طرز فکر ،اگاهاخودطور نهبنابراین ب. بود

 ،نه انتخاب ،این روش فکریعطف در ی . نقطهمشد خود ت دراببا ث شخصیتِ

کلیات  و سپس تمرین درای انتخاب ج، پذیرش ببلکه پیدا کردن خود از درون

 است. بیرونی و درونی تا رسیدن به تعادل( )تطبیقزندگی روش 

( مورد )ضعف حافظهگر بخواهم در این رسیده بودم که ابله به این نتیحه 

 ،بپذیرم را شناخته و امداشتنی دوست باید نوع بودنِ ،انجام دهم مکاری برای خود

اد و تض من در ستفاده کنم که با نوع بودنِاهای مطمئنی روشز تا همیشه ا

 . نباشدافات من

حتی در موقع  ،رحالا دیگو  پیدا کنم خود ی ازشناخت بهترشد کار باعث این

همچنین  .پشیمان نخواهم بودها دنز این نوع بوا انهایت دانم کهمیاه انتخاب ر

متوسل مطمئنی های به روش ،ی دقیقکه توانستم بدون حافظهگونه شد این

 کند.من برای اولین بار از هر راهی انتخاب میمثل  فردیشوم که 

  

 

 

 

 

 

 

 



اوُپن مایند



 

 



نیاوتو میت

به  در شرایط سختی ، ثبات شغلی دلیل موقعیت بیبهداشتم که دوستی   

 جایچرا  ،پرسیدم وقتی از او .دانستمل میقابل تحو این را غیررد بُیسر م

وجود هم  اگر جایی و «ن استجا همی همه» :گفت ؟کنیض نمیرا عو خود

 (!مطلقمحدودیت در دسترس دوست من نبود، )احتمالا داشت، 

با تجسم خود در موقعیت ترسیم شده و  ،مطلبی حتما قبل از ادامه))

گیری ود را روی کاغذ نوشته و نتیجههای خیافته ،معین یسپری کردن زمان

امکان داشته بینانه واقعی یدر رویاحتی اگر در حد حرکت دادن خود . دینمای

.((باشید

 ،امدیگران را به دوش کشیده که بسیار پیش آمده که عواقب رفتارِیاز آنجای

تا  جا و مکان خود را عوض کنم توانممشکل دارم و حتی نمی وقتیحالا دیگر 

همیشه دوست ) .مکنمیرا عوض خود  گیرم، جایگاهدر شرایط بهتری قرار 

مردم و مکان و حتی نه  بخواهد،شغلی داشته باشم که نه ابزار و املاک  داشتم

. (مشتریان خاص

یافتم!



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



                                 

    

    

 

 تعبیر خواب                           

 

در چه شدم ای که متوجه میدیدم. از لحظهنوجوانی وقتی خواب پرواز میدر 

خیلی سریع و کوتاه  ،تا به پایان رسیدن توانایی پرواز در خواب ،موقعیتی هستم

هرحال به .ی لازم برای پرواز را ایجاد کنمژانرپا،  حرکتسعی میکردم با حتی بود. 

 .شدپذیر نمیامکان ،شکل ارادیدر خواب و بهپرواز تجربه 

. )ویزا(رو بودم روبهدیگر پرواز به کشورهای محدودیت تجربه با  در جوانی

چند بصورت جدی هر ؛قرار گرفتمدر موقعیت مسافرت  ند سال پیشهمین چ

خواهم جا میبه هر دارم تا  آنقدر تواناییکه  آن را داشتمسعی نکرده بودم اما باور 

 سفر کنم. 

ترین خواب زندگی تمام شدن کارها ، به عمیق بحبوحه در ،قبلسال  سه

که دو  یبرقمثل یک ماشین  ،جا گرفتن در بسترخود فرو رفتم . درست بعد از 

که البته برای  بعد از هشت ساعت کشیده شود، خاموش شدم وشاخه آن از پریز 

و  م!بیدار شد ،یبجابدون حتی کوچکترین تکان یا جاای گذشت، من مثل ثانیه

 بماند که چقدر)! تجربه کردم واب رادر همان زمان نیز موفقترین پرواز در خ

 (.آور بودشگفتشیرین و 

ردم از اینکه برای پرواز ی خواب خود فکر میکتا مدتی بعد هر وقت به محتوا

چرا اصلا که  بسیار متعجب و در واقع نا خوشنود بودماستفاده کرده بودم  از ابزار

عبارتی به ؛چیستحالا میدانم آن  ،ای در کار باشد. بعد از سه سالباید وسیله

 پیونددمی سال دیگر عملا به وقوع ا یکـتعبیر خواب خود را دانستم و احتمالا ت
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 . خداامید به (. که البته خوب و بدش هم همان موقع معلوم خواهد شد)

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



چشم خدا 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ربی  سواد تج

داریم. دانیم یا لااقل از دور با آن آشنایی تعریف علمی سواد را همه خوب می

 ایشانمقابل  همگی در تردیداستادی که بی و یجوی، دانشمراتب دانش آموزی

. ایستیماحترام میه ب

طوری که به ،ای برخوردار استنوبه خود از جایگاه ویژهه سواد تجربی نیز ب

این ادیده گرفتن ن بنابراین. ایستیماحترام آن میبه  هاداستا یهمهما و  یهمه

خلاقیت  از خود درگذاشتن و در واقع کم  ذاتی هایاستعداداعتنایی به بی ،بخش

.استاستوار آن  بر امروزدانشگاهی علوم بسیاری از ی ست که اتفاقا پایها

برای  ،دانشگاهی درک سواد قبل از هر چیز یک ضعف عمده در برخورداری و

است و  ممکندی از مردم غیر. یعنی راه برای بخش زیام مردم مشهود استعمو

رت حس در گرنهبسپارند وی را به فراموش این طریقباید سودای بزرگ شدن از 

.ردآن خواهند مُ

دا این ضعف هرگز در آن موضوعیت پی، دیگر و در کمال تعجب در سوی

در واقع نوع . باز است و فقط در نوع آن متفاوت بینید راه مطلقامی، کندنمی

. شودتجربی در افراد می ه تحصیلاتعلاقگی ببیباعث  ،ه در سواد تجربیسختی را

ن سال با آ سیطی  دانشگاهیسواد راه در دانشجو یک همانی که یعنی ی نوعبه 

 .(با صرف زمانی از زندگی خود) دست به گریبان است



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



روح زندگی     

و سوال از اینکه چرا روح  روتوجه به پیاده ؛روی نیمکت پارک، همنشینی

کیفیت مقدار کافی به به  ،چیزساخت و اجرای هر  فقط در طراحی،اگر ؟ دندار

رویادهگی را در پصورت عملی روح زندهب بتوانشاید  ،ه باشیمنیز توجه داشت

ریختن  عبارتی دورهزی مجدد و بهای اضافی در بازساو از هزینه پارک دمید

از خاطرات با کیفیت روز  یرداو برعکس خرج نگه کرد لوگیریخاطرات ج

. نمود ،وقوع

کشی مناسب و جدولسازی و ، کفختانکاشت و نگهداری دربا طراحی، 

برویم  :گفتبتوان  ،خودی هنیین دیرهمنشا به هاز سال شاید بعد ،نور با کیفیت

در زندگی  ترتیب روحبدین آشنا شدیم بنشینیم.یمکتی که با هم ن نروی هما

رو موضوع پیاده شاید هم اصلا) .شودفزا میاجان ،هشددمیده زیبا  یروپیاده

 (خوشحال نیستیم!یم که یمااین در واقع  روح ندارد و نیست که



 

                                                       

  



                                        

       

   

  

 روح

                                    

ن چیزی یا این هماآ !اودانگیج .ویدانا، روح جقرار، روح سرکشروح، روح بی

روح انسان  ؟ح داده تا سیر کمال را توضیح دهدنیست که این صفات را به رو

هنوز هم جایگاه مناسبی برای  ،نگران از اینکه در جهان پس از مرگ جسمانی

ولی ، شایدجاودانگی  کلید است. کمال! آرام گرفتن و سیر در جهت کمال نیافته

                                           ؟گونهچ

شکل هب ،که توسط یک فرد جاری شده و به اثبات علم نیز ییتاثیر انرژ

توسط  ،جاودانگی نام ،ر. از طرفی دیگماند را داشته باشیمای جاری میجاودانه

و ابزار سازی انرژی جاری. حال اگر راه جاودانگی را نیز مورد تایید عموم استاثر 

 ؟ر بدانیم به چه چیز خواهیم رسیدرا ایجاد اث آن

. کنیممورد نظرمان میوع بودن لی از نک احتمالا شروع به ایجاد اثر در مسیر

ری موثر یتناهی توسط اثی ماندگار از خود در این جهان لاانرژایجاد عبارتی هب

ای رو به تجربه ،روح جاویدان ،در شروعی دیگرشاید  مردم! یدر زندگی روزمره

شاید ، اشته باشدیاد دره در خاطهخاکی بز کمال را در این جسم ای ارشد و پله

             همین است. ،هم راه جاودانگی

 

    

 

 

 

 

 



 

 

 

 



نفس به اعتماد

رات ییند و تغهای تغییرتنها نشانه ،برگ درختان شدنیز و زرد پایشروع 

 !لخت باشد د و درخت کاملانها بریزاند که برگابل مشاهدهواقعی فقط زمانی ق

ول پاییز و زمستان گذشته بالای سرم مشغهایی را دیدم که کلاغالان جوجه 

ایداریشان در باد ملایم و شروع ن و ناپن زردی برگ درختاسازی بودند. الالانه

جهت ظهور تغییرات ظاهرا بزرگ در ییرات ی تغفلسفه ،طبیعتیز را دیدم. در ایپ

شد.چندان دو پاییز از  و تکرار نشدنی را یافتم و درک و حظمعی واق، عظیم

ندارد و  زیادی یدرخت پیر که دیگر سایه تنهِنیمروی ای امروز قارچ زیبو 

 ،است آوردهدرهای پارک چراغی شکل پایهه خود را ب، از ته بریده شدنِقبل از 

به احترام  اندیشهدر ای ن و لحظهباید گفت آفری ؛های درخت پیرآخرین تلاش

 .تادایس

به آسمان  ،کردبالا جلب  را بهام جهرویم تو ر وسبر ها برگملایم و  بادِ ریختنِ

 بالا ازجهتی سطوحی همحرکت و ، هابرهای سفید پراکند ،آبی زیبا ؛ردمنگاه ک

شود و در واقع ادآور میگر را به من یعظمت باد نوازش، ها در جهت باد ملایمآن

هم  حالا .بر بال زمان بخش و من سواردرمعشعات آفتاب آخرین تش .آموزدمی

.استع تمرینات ساعت شرو

از شکست  ترسکه این اول ؟داشت نم برای دستاوردیچه گفتن شعر 

، اعر نیستمکه شنایبه اذعان با  علاوههب .برداشته شد جلوی رویماز  نهاحضمفت

 های خودبه نداشته از پیش کهآنجایی و از شعر بگویمتا  دارمفقط سعی لکه ب

دیگران به خودشاید دلیل س بازخواستی هم نیست و به همین ـپ ؛اعتراف دارم
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را هم چاشنی کنند تا کلی بخندیم  اینهدوستاتا در نقد آن شوخی  دهنداجازه 

  و حالشو ببریم.

پی  هاآن بهکه اگر بخواهیم  ست.درک ارتباط بین چیزها خوبی ازمثال این 

کار برای این بشناسیم و مستقلا را  یکهر یوجود یفلسفه ،بایدنخست  ،ببریم

، دوست دوستی)تنها . ی استترروش موثر یات در هر چیزئپرداختن به جز

                                         .(شودنمی با زور و اجباردوست داشته شدن است که هرگز  وداشتن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



تارزن



 

 

 

 

 

 

  

 



جهان انهشقاهای عترین داستانکوتاه         

 ما          

ما         و   ما         

 تو و ما           من و ما             

تو و من                               من و تو    

تو و تو من و من  

مثلث طلایی 
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 من و من      

 من و تو                 

 من و ما          

 ما و ما                  

  ما و تو                           

 تو و تو                                                                    

                                                                                           تو و او                                           

 

 استفاده از پنج حرف فارسی و .ها با تن 

 

 

 قهقرا        

 



   

 

                                                                                                       

 
                                                     

 اُوم                                                                                    



 

 

 

   



افسردگی  

ها و نظراتم را از زبان شخص مصاحبت با دیگران، حرفهمنشینی و در  بعضا

ترتیب از جهد بیهوده ، بدیننباشم ستاییخود متهم بهکردم تا دیگری بیان می

برِ اثبات و العاده انرژیو فوق و قرار گرفتن در شرایطِ از نظر من دوست نداشتنی

احبت همنشینی و مصکه . خیلی خوشایند بود کردمیا ردِ چیزی، پرهیز می

با تمامی جوانب خوب و بد  را ایشانتوانم بازخوردهای دیگران را دارم و هم می

روشنی و وضوح ببینم و بشنوم. آن به

ترین کردم، بدون فوت وقت نزدیکادل نظر میتببا دیگران ، وقتی قبلا

.کردمیز مینو حتی تشویق ارائه  رامورد نظر رابطه با موضوع در  ی خودتجربه

ربیات در صورت ابراز اشتیاق در آن فرد و سوال در مورد اینکه چکار کنم؟ تج

که قبلا انجامشان داده و یا در حال انجامشان شخصی خودم در مورد کارهایی

توانم؟ من می_: آره گفتمشود؟ میپرسیدند: میکردم. میبودم را توصیه می

طور؟ برایشان انجام کمک چ_البته _کنی؟ یم میئراهنما_مثل آب خوردن _

. حیف که تفکر و منش پسرخالهِ چیه، کمکه دیگه دادم با تمام وجود. )مگهمی

قرمزی هم مثل تمام چیزهای ناب دنیا محکوم به فناست(.  کلاه

یات خودم را پرسد که چکار کنم؟ دیگر تجربحالا، وقتی کسی از من می

راهنمایی و کمک _آید، شاید نظرم میبه_شود، گویند: میکنم. میتوصیه نمی

تر اضافه برای کارهای یعلاوه وقتدانم بهمن که چیز زیادی در این مورد نمی_

اری ــــهرحال کبه  1؛ژکوند لبخند_توانم من می_را ندارم،  خودمهای هبرناماز 

لبخند ژکوند . لبخند بر لب و اندوه در چشم   1
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گویم: کار و پر ریسک است و اگر مجبور باشم چیزی بگویم با صراحت میسخت 

 ت! تو نیس

تنها در صورت خواستن  ؛تواندهرکسی هرکاری را میبا تاسف از اینکه ایمان دارم 

. باز هم (با صرف زمانی از زندگی خودهای لازم )با تمام وجود و پرداخت هزینه

 ،ماند، بنابراینمرزهای محدودیت شکست و دیگر جایی برای افسردگی باقی نمی

هم اصلا پایانی وجود شاید  !شروع مجدد :نویسمجای پایان میبرای اولین بار به

 ندارد!

ها، امکانات من است و محور اصلی ها ودانستهداشتههمه این ه یادم باشد ک

در اجرا و تا اتمام کارها سعی و تلاش من است. پس کافی است شروع ، از شروع

ترتیب در حال نحو احسن اجرا کنم و با موفقیت به اتمام برسانم. و بدینکنم، به

م روی خواه هم میزندگی کنم. حالاتر بگویم: زندگی کردن را تجربه، نه دقیق

کردم روزی نمی هرگز تصورچاپ کتاب. نام کنم، سرفصلی بهام کار فعلیایده 

 بودن را هم زندگی کنم.  این نوعِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



آخرین دیدار اولین دیدار    



    

 



نشانه

ایلم ساعت دیجیتالی صفحه موب و متقارنِهم سرپشت  زیبا ووقتی با اعداد 

 ،شودمیلمم تمام جوهر قاما وقتی  ؛چیست یدانم نشانه، نمیکنمبرخورد می

نوشتن مفرط. دانم نشانه چیست: خوب می

برای اولین بارها در  ،ی تمریناتپنج ساله دوره بعد از پایان ،چند روز پیش

 2را دیدم . مجری: فروغ  1بازبرنامه کتاب طور اتفاقی و بهاین ساعت خانه بودم 

 سپسشروع به خواندن کردم، دیوان پشت دیوان و  ،گفته که قبل از نوشتن

. کارشناس برنامه: برای نویسنده شدن باید روزانه حداقل کردم شروع به نوشتن

را ببینم هزار کلمه نوشت و کانال عوض شد. سعی کردم در فضای مجازی برنامه 

و تا آن را بیابم چیزهای زیاد دیگری دانستم.         

 چنین اندیشه کردم:م باز را دیدم با خودیک سال پیش وقتی برنامه کتاب

حیف موضوع این برنامه )نویسندگی( هیچ ربطی به زندگی من ندارد و حالا این 

های من هم توسط همین شد اگر نوشتهاحساس را دارم که چقدر خوب می

مند شوم. خصوصا با نگاه زیبای جناب نقد شود تا از نظرات ایشان بهره هااستاد

شنوم من که به گوش جان می  4.فراستیو صراحت کلام استاد   3سروش صحت

اعتراضی و کاملا ی منفی باز هم بدون هیچ دهم در صورت نتیجهو قول می

درست  را بدانم؛ سانکارشناخواهم نظر که میموقع است  هماندقیقا  ه...محترمان

 ونگاــــگون هایمثل زمانی که بیماری دارم و بعد از چند روز عکس و آزمایش

 برنامه تلویزیونی درباره کتابکتاب باز .  1
 فروغ فرخزاد . شاعر معاصر 2
تئاتر سروش صحت . نویسنده، کارگردان و بازیگر سینما و 3
 منتقد سینمانویسنده و مسعود فراستی . استاد  4
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،کندمهر می گزارش هاینظر خود را در برگه   5دمتخصصین، نهایتا استاتوسط 

خود که همان دنبال کار علاوه من به. بهاعتبار پیدا کندمعاینات ی همه تا صحت

  روم.می ،هایم استنوشتهتصحیح و بررسی 

ممکن است  روبرویی با آنکه  ؛از خود ای موعود برای من در شناختلحظه 

فعلا  خواهد کشید، کجا دانم کارم بهنکاه باشد. نمیفرسا و حتی جابسیار طاقت

یست. آثاری که در این که جای کتاب من در این برنامه ندانم قدر میهمین

ارای متعلق به کسانی است که در چندین رشته، د شودبرنامه معرفی و نقد می

ای هستند. و آثار بسیار ارزندهسوابق دانشگاهی 

 آیند من تنها جناب سروش صحت راهنرمندانی که به پارک میمیانِ از  

با ناختم. شپارک دیدم و البته جنوبی  روِیادهگذر از پحال شبی دیر هنگام در 

راشته سفید و کوتاه، مثل همیشه راست قامت و مشغولِ افکارِ خویش، اف موهای

همیشه  ؛آثار بررسیدر  انهنگاه کارشناس وی خوب کتاب باز قربان! برنامهباشید 

در  عا وقت نداشتم وم ولی من واقنطور کامل ببیدوست داشتم این برنامه را به

کتاب.درست مثل چاپ  ،واقع وقتش نرسیده بود

 6چندین بار جناب پوریا پورسرخ زندگی، داستان موقع نوشتنِاینکه در  جالب

را دیدم. در چند برخورد نزدیک وسوسه شده بودم تا در مورد طرح داستان با 

بر این عقیده واقفم که هر چیزی زمان که آنجاییاما از صحبت کنم. ایشان 

از تحمل  ،را دارد، پس دندان روی جگر گذاشته و با تمرکز و کار فشرده خودش

گریزم.         می ،ی موعوددردناک انتظار تا رسیدن به لحظه

های آموزشی درمانیپزشک متخصص در بخشاستاد .  5
 پوریا پورسرخ . بازیگر سینما و تئاتر 6



نشانه 



                                      

 



عنوان هموضوع را ب، مطرح شد من یچاپ کتاب برای از زمانی که طرح و ایده

چشم ویم در نم بگاتو. نمیطرح کردممبا دوستان خود نظرسنجی  مارگیری وآ

توانم در اما می ؛چگونه بودایشان تعبیری بازخوردهای  به و دیدممیچه  آنان

تا اینکه هیجان از بد ؛ ن باشممطمئکه مستقیما مطرح شد ایشان  اترنظ مورد

را داشتند. کتاب  چاپ و دریافت

ام حداکثر یک کار انج ،از دید بیرونی دانم که اهمیت موضوعرا هم می اما این

هزار جلد ، بارسال یک احتمالا یکی از هزاران کتابی است که هر دهو  شده است

ولی . شدخواهد  مها از نوع خود گُن میلیونو در بی شودمی آن چاپ و منتشر

 خودم چطور؟برای 

کار و ولیت اینمسئهنوز هم چیزی از بار  ،فقیتحتی در صورت عدم مو

شهرت همیشه هم خوب و مثبت زیرا  ،شودبعدی آن نیز کم نمیهای پیامد

ای داشته باشد که تا آخر عمر رهایمان چه بسا بار منفی بسیار کشندهو  نیست

 کمدست ،کاردر صورت شکست در یک دانم که حتی را هم می اما این .دنکن

. مان بگذاریمبلیهای تلاش قروی ویرانه یمان راوری بعدتامپرا یتوان پایهمی

با او  راستی قدیمی که ده سال اول شرح روزگار دو ،پیش مدتهاآید یادم می

 یکسی و در یک جمله ال ازدر حال رفتن برای استقب، ادل نظر نزدیک بودمتبدر 

هی ها در پی رابعد از سال ،حالا و «؟نویسینمی چرا یک کتاب» :ساده گفت

مشکلات مالی زیادی و در د و کپی آن که خوقانونی غیر گیری از چاپبرای جلو

 .کند قرار دارممیایجاد جبران قابل  ی غیرمواقع
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کمیت نیز مورد خدشه قرار کیفیت و  ،های غیر استاندارددر روشه م اینکمه

های خود و جانمایی در نوشته واو به ای که با تمرکز بر واویسندهنو. گیردمی

یق دق ، ارتباطانتخابی برخوردار است یاپچو کیفیت  که از جنس، رنگ، یاتصفح

. دسازپذیر میامکانرا  کنداده میهای اصلی استفهکه از کلید واژ ایبا خواننده

 .کنمچاپ کتاب خودم را بررسی می

با  ،، فروش به قیمت روزبالاهای معمول(. چاپ کتاب با تیراژ )نخست روش  

سود مالی. در صورت شکست، ضرر مالی بالایی خواهد داشت و در صورت 

و صدمات روحی  موفقیت، کپی خواهد شد و ضرر مالی بالاتری خواهد داشت

 بماند.دیگر آن که حاصل از 

قیمت  افروش ب پایین،پردازانه(. چاپ کتاب با تیراژ های ایده)سپس روش

ینی خواهد داشت بدون سود مالی. در صورت شکست، ضرر مالی پای ،تمام شده

 صدمات آناز  لااقلنبوده و کارها به صرفه برای کپیو در صورت موفقیت نیز 

 مانم.مصون می

کتاب و در اختیار قرار دادن آن با حداقل قیمت  نشربا این وصف، ترجیح من 

روزی از خوانندگانم هم . شاید را تامین کندآن  هایهزینه تنهادر حدی که  ؛است

مثبتی تاثیر  آنانزندگی ی کسانی که این کتاب در براعنوان جواب نظرسنجی به

دوست خودشان قدر که چا هر داشته بخواهم که یک دلار به حسابم واریز کنند، ی

  شناسید!که میرا  باشد. من انای از میزان موفقیت آنکه نشانه دارند

 

 

 

 

 

 



تکرار   



 

 

 

 



سخنی با خواننده

شگفتی در تاثیرات  ،شکلی اتفاقی و غیرمنتظرهجمله بهدیدن یا شنیدن یک 

ی این همه برای شما چه بود؟ احتمالا یک مشت زندگی من داشته، اما نتیجه

توان از را مینه که مقدار زیادی از آن دردبخور و شاید هم خوب و بهحرف 

زد زیر بغل و برد و گذاشت کنار تخت به بهای ارزان فروشی کنار خیابان کتاب

و خواند. 

نویسنده دو کتاب بود، در موقع خداحافظی  ،آقای راننده تاکسی که اتفاقا خود

به زیر آوری  / : درخت تو گر بار دانش بگیردداشتی گفتچشم و بدون هیچ 

 ایدشنیده هستند!الوصول های با ارزش، ارزان و سهلر چیزچقد چرخ نیلوفری را.

گویند: می که

......)یعنی قاطع باش( ............................................وقتی تردید داری، تردید نکن........

.....)پس شروع کن( ...............بزرگترین ریسک این است که هرگز ریسک نکنی...

( نحو احسن اجرا کنبه..........)..........................برکت..................... خدااز تو حرکت از 

(برسان تمامبه ا...............)و با موفقیت، .................تمام کرد.؟ آن که کار را که کرد

 تمامبه ا ، و با موفقیتکن اجرانحو احسن به، پس شروع کن یعنی قاطع باش!

را تجربه  واقعی آرامشاندیشه کرده و بیابیم تا با صلح . شاید فرصت این را برسان

ی زندگی کار ضمنا تا یادم نرفته، فرمول پرداختن به طرح  و حل معادله .کنیم

ی که سرلوحه تواند پایه و اساس آن،زیاد سختی نیست و تنها دو خط شعر می

نوعگیرد را تشکیل دهد. همان مان بر مبنای آن شکل میدر زندگیهر چیزی 

  .کُلی بودنمان

<، شاید هم هیچو حال فرصتی برای خرسندی>





سنگی باشد اگر     

  بیکجونی اصغرعلی 

    (سیاوشملقب به )          

پورقا حاجیلفرخحسین و : فرزند 

... / ... / ...   تا   1343/  11 / 25  

  دا نمودم پیونیدنهمه  بادریغ بی  

 زندگی با مرگ نمودم پیوندین ا هم در

(جان برادر)  پنداین  هخلاصبگویم به گر  

     یوندمرگ دارد به زندگی پ 

) سیاوشان (      
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زنلبکنیمرد  



 

 

                

 چهارمفصل 

  ادامه فصول       

 تکرار ( )                                 

  



برنامه آینده 

نوشتنِ سبک تمرینی. وسیلهبه ادامه تمرینات ورزشی _ 1

 ترجمه و چاپ کتاب خودم. وسیلهبه ادامه تحصیل زبان انگلیسی _ 2

3  _ ...

با هدف ترجمه و چاپ کتاب خودم در خارج کشور، شروع به خواندن زبان 

انگلیسی کردم، تا در آینده نزدیک و در موقع کار جدی با مترجم، آمادگی لازم 

 به بهانه نوشتن کنممی دنبال را در سطحی بالاترتمرینات ورزشی  .را داشته باشم

و چیزهای زیاد دیگری که احتمالا باعث مرینی( )سبک تای بزرگ به نام ایده

. . با یاری خداکه نتیجه همه این تلاشها است ام خواهند شد.شگفتی



 

 



                                                                   

         

    

 

 پوستر معرفی کتاب    

   

 ،کتاب از مطالعه کاملبعد  .شودبه شما هدیه میاین کتاب  ،خواننده گرامی

حساب اینجانب توانید مبلغ مورد نظرتان را بهمیدر صورت تمایل به پرداخت، 

حاوی )نام و در صورت پرداخت، لطفا یک پیامک  .کتاب( واریز نمایید)نویسنده 

  ( ارسال نمایید.پرداختی خانوادگی + مبلغ نام

بدیهی  .شودشماره اشتراک به شما ارسال مییک  ،وسیله پیامکمتعاقبا به

 .استامکان ارتباط بعدی میسر  ،اشتراک شماره تنها در صورت داشتناست 

باشند، ای که در شروع مطلب شماره اشتراک معتبر نداشته هپیام، شودیادآور می

 . شوندحذف میخودکار صورت به

     )سیاوشان(     بیکاصغر جونیعلی             :    ب بانک ملیحسا

     6037 _ 9917 _ 5688 _ 2613                   شماره کارت:
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