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 یادداشت نویسنده

 چگونه باید این کتاب را خواند؟

 

های قشنگی هستی، ببندش. این کتاب برای خواندن نیست؛ برای کار کردن است. اگر دنبال جمله

باره ببندش. این صفحات برای ر دنبال حالِ بهتر هستی، دوگردی، ببندش. اگاگر دنبال تأیید می

 اند.ها نوشته شدهکردنِ بهانهاند؛ برای کمکردن تو نوشته نشدهآرام

ای را بخوانی و ببینی کدامش ای وجود ندارد. چون تمرین همین است: جملهتمرین جداگانه

 ای.هاست از آن فرار کردهجاست که سالسوزاند. هرجا که سوزش هست، همانمی

ه لازم ا سریع نخوان. سرعت یعنی مصرف. مصرف یعنی عبور کردن بدون تغییر. آنچاین کتاب ر

چیزی  داری سرعت نیست؛ دقت است. دقت یعنی بعد از چند صفحه از خودت بپرسی: الان از چه

ام چون را نگفته« نه»ام؟ کدام ام را با شلوغی پنهان کردهکنم؟ کدام بخش زندگیفرار می

 هم؟خوااش را نمیهزینه

پذیری، با این کتاب بحث نکن. بحث یعنی ساختن خروج اضطراری برای ذهن قدیمی. تو یا می

 تی، باید در تقویمت دیده شود.پذیری. اما اگر پذیرفیا نمی

یک تعهد  قانون ساده است: اگر بعد از هر فصل، یک چیز کمتر نشد، آن فصل خوانده نشده است.

چیز کم کمتر. یک توضیح کمتر. اگر هیچ« بله»تر. یک کمتر. یک ورودی کمتر. یک جلسه کم

 ای.نشد، فقط از کنار کلمات رد شده

جرا نشده، اقطعی، بدون مذاکره: اگر در تقویمت قفل نشد، اجرا نشده. و اگر —و یک قانون دیگر

 هیچ تغییری رخ نداده.

می و ذهن قدی از وسط شروع نکن. این کتاب زنجیره است. شکستن ترتیب یعنی شکستن فشار.

 ماند.دقیقاً با شکستن همین فشار زنده می

خواهد؛ قول یعنی نمایش ارزانِ فهم. این کتاب نمایش نمیقول نخوان. نقلاین کتاب را برای نقل

 خواهد.خروجی می

خواهی این کتاب کار کند، یک قرار لازم است. با خودت. هر بار که خواندی، همان روز اگر می

 همان روز.«. وقتی وقتش شد»کن. کوچک، اما واقعی. نه  یک چیز را حذف

ست که حاضر ااگر این قرار را قبول نداری، اشکالی ندارد. این کتاب برای همه نیست. برای کسی 

 است هزینه بدهد.



بندی، باید یک چیز را حذف کرده باشی. اگر نه، این کتاب آخرین جمله: وقتی این صفحه را می

برای تو نیست.
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 :یک  فصل

 متفاوت شروع

 | Start Different 

 

ها با ترس، ها پر سروصدا. بعضیکنند، بعضیها آرام شروع میشروع همیشه یک صدا دارد. بعضی

مشترک  یهکنند، همیشه یک نقطهایی که در نهایت مسیر را عوض میها با هیجان. اما آنبعضی

 یفهمی نسخهای است که میواقعی لحظه کنند. شروعشان قطع رابطه میدارند: با خودِ قبلی

ات کافی نیست. نه به خاطر ضعف؛ به خاطر اینکه ظرفیتش بعدی یات دیگر برای نسخهفعلی

 تمام شده است.

افتد؛ در اما شروعِ مؤثر قبل از حرکت اتفاق می«. حرکت»کنیم شروع یعنی ما معمولاً فکر می

ات را ببینی. بار، ساختار درونیجدا کنی و برای اولین شوی نگاهت را از بیرونجایی که مجبور می

مسیرت شبیه قبل باشد،  یگذارد ادامهای که نمیهمان لحظه است. لحظه یاین فصل درباره

تغییری است که نه  یتوانی نقش کسی را بازی کنی که بودی. این فصل دربارهچون دیگر نمی

  کند و دقیقاً به همین دلیل مؤثر است.شه حمله مینرم است، نه تدریجی؛ تغییری است که به ری

فرض. یعنی قبل از اضافه کردن چیز جدید، چیزهای شروع متفاوت یعنی بازنویسی الگوی پیش

ای ات خلوت نشده، هیچ مسیر تازهقدیمی را از ریشه قطع کنی. یعنی بدانی تا وقتی فضای درونی

نه. « ساختن»دارند، اما « شروع»ها ثریت آدمدوام نخواهد داشت. به همین دلیل است که اک

 شود:شروع متفاوت با یک جمله آغاز می

 «چیزی باید تمام شود تا چیزی شروع شود.»

های ها، در وفاداریها، در روایتاما آن چیز معمولاً در سطح نیست؛ در عمق است. در عادت

 قدیمی.

هر شروعی یک معماری دارد. یک طرح برای همین است که باید از معماری شروع حرف بزنیم. 

گیری درونی. بدون معماری، شروع مثل شلیک در تاریکی است: صدا دارد، اما کلی. یک تصمیم

خواهی تغییر کنی، قرار است به چه تبدیل شوی، مسیر ندارد. معماری شروع یعنی بدانی چرا می
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داری. این همان جایی است که شان اگر هنوز دوست خورند.نمیو چه چیزهایی دیگر به درد تو 

 شود.از هم جدا می« شروع معمولی»با « شروع متفاوت»

دهد. های مؤثر را توضیح میکنیم که ساختار شروعای را باز میدر این فصل، چارچوب چهارگانه

اگر  .اند و در هر تغییر واقعی حضور دارنداند، نه پیچیده؛ کاملاً عملیاین چهار مرحله نه فلسفی

 شان را نشنیده باشی:سما

 . مرز1

 . مکث2

 . معیار3

 . انتخاب4

تو در هر مسیر جدید، دقیقاً با همین  یاند. و تجربههای شروع متفاوتاین چهار مرحله ستون

 اشی.بها استفاده کرده صورت ناخودآگاه از آناگر تا امروز به .گیردچهار ستون شکل می

 . مرز1

ای که یا باید مسیر را کند. نقطهقبلی زندگی تو دیگر کار نمی یای است که نسخهمرز نقطه

فهمی ای که میپروای صادقانه است؛ لحظهبی یشوی. مرز همان لحظهعوض کنی، یا فرسوده می

  اری.داگر هنوز ظرفیت مقاومت  .بردادامه دادن به شکل قبل، تو را به جای جدید نمی

 گویی:یشود. جایی که مکیب میمرز جایی است که شجاعت با ضرورت تر

 «جا کافی است.تا این»

د با این اما این جمله، ساده نیست؛ چون اینجا اولین برخورد تو با خودت است. اولین برخور

یست اند، دیگر قرار نها همراهت بودهات، حتی اگر سالهای زندگیحقیقت که بعضی بخش

 گیرد.شروعی بدون پایان شکل نمیهمراهت باشند. مرز یعنی پذیرش پایان. و هیچ 

ای است که مرز لحظه«. چیزی را آغاز کنی»گیری ای نیست که در آن تصمیم میمرز لحظه

همین تفاوت کوچک، شروع را از آرزو تبدیل «. چیزی را دیگر ادامه ندهی»گیری تصمیم می
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نه به «. بله»نه از  شود،آغاز می« نه»کند به عمل. به همین دلیل شروع متفاوت همیشه از می

 است.« طبیعی»کردی قبلی. نه به چیزی که تا امروز فکر می یتکرار. نه به نسخه

 . مکث2

های شروع است. ما چنان درگیر حرکت، ترین بخشترین اما حیاتیاستفادهمکث یکی از کم

 ییرمان خودش را با تغدهیم ساختار درونیسرعت، و انجام کارهای جدیدیم که فرصت نمی

ه امروز هماهنگ کند. مکث یعنی توقف آگاهانه برای دیدن؛ دیدنِ اینکه چه چیزهایی تو را ب

 دهند به فردا برسی.رسانده، و چه چیزهایی اجازه نمی

بینی. مکث تر میچیز را واضحآید؛ سکوتی که در آن همهمکث یعنی سکوتی که از درون می

دهد. مکث نه تنبلی های قدیمی خودش را نشان میها، و وفاداریها، ترسجایی است که زخم

کند. اگر مرز ای است که مغز تو شروع به بازچیدن واقعیت میعملی. مکث لحظهاست، نه بی

 را.« معنا»را مشخص کند، مکث « پایان»

 و بدون معنا، هیچ شروعی پایدار نیست.

 . معیار3

کش نی. معیار یعنی خطچطور انتخاب کفهمی قرار است تمایز است. جایی که می یمعیار نقطه

اگر ه. کند کدام مسیر ارزش ادامه دادن دارد و کدام مسیر ندرونی؛ همان چیزی که تعیین می

دهد. معیار همان قانونی های احساسی نجات میانگیز باشد. معیار است که تو را از حرکتهیجان

  است که در سکوت ذهن تو حاکم است.

شود. معیار دقیقاً همان گیری میهایت چگونه اندازهعنی بدانی کیفیت تصمیممعیار یعنی وضوح. ی

ای دهد. چون همیشه در نقطهچیزی است که در مسیرهای بلندمدت، تو را از فرسودگی نجات می

 پرسی:می

 «آیا این تصمیم با معیار جدیدم هماهنگ است؟»

 شود به مسیر.، شروع تبدیل میبدون معیار، شروع مثل یک هیجان زودگذر است. با معیار
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 . انتخاب4

افتد. انتخاب یعنی پذیرش هزینه. انتخاب یعنی انتخاب جایی است که شروع واقعی اتفاق می

اگر ا. چیز را نگه داری. انتخاب یعنی کنار گذاشتن بعضی چیزهپذیرفتن اینکه قرار نیست همه

 کنند.ایت با هم برخورد میکه واقعیت و رو شان داری. انتخاب جایی استهنوز دوست

ظار کشیدن انتخاب یعنی حرکت کردن با آگاهی، نه با امید. انتخاب یعنی ساختن آینده، نه انت

اخته جدید تو بر آن س یو مسئولیت همان چیزی است که نسخه برایش. انتخاب یعنی مسئولیت

 شود.می

است. « انتخاب یرش هزینهپذی»نیست، « انتخاب»ترین بخش شروع ها، سختآدم یدر تجربه

 د.اگر هنوز قدمی برنداشته باشه حتی اما کسی که انتخاب را پذیرفت، عملاً شروع کرد

 

 مثال واقعی

شناختم که سه سال کامل درجا زده بود. نه به خاطر نبودن ایده، نه به خاطر یک کارآفرین را می

قبلی خودش نه بگوید. او به روشی  یتوانست به نسخهنبودن منابع؛ به خاطر یک چیز ساده: نمی

شد. هر اش جا نمیچیز جدیدی در زندگیکه قبلاً جواب داده بود، چنان وفادار مانده بود که هیچ

گرفت، و نتیجه همیشه یک آمد، او از پشت همان الگوی قدیمی تصمیم میبار که فرصتی می

اش را کنار بگذارد، مسیرش در یقدیم یچیز بود: تکرار. وقتی بالاخره پذیرفت که باید نسخه

ف به خاطر اضافه کردن چیزهای جدید، بلکه به خاطر حذ شد نهکمتر از شش ماه دگرگون 

 کرد.چیزی که دیگر کار نمی

بینند، نه را می« نتیجه»ها فقط رسد. چون آدمنظر میشروع متفاوت همیشه از بیرون عجیب به

گیرند، نه با ساختار. اما تغییر واقعی از رفتار اندازه می ها تغییر را بامعماری درونی آن را. آن

شوند. هایی که در سکوت گرفته میشود. از تصمیمشود. از چیزی که دیده نمیساختار شروع می

 ها خبر ندارد.از مرزهایی که کسی جز تو از آن

د. روایت یعنی شوات دگرگون میکه رفتاری در تو تغییر کند، ابتدا روایت درونیپیش از آن

 هاتصمیم. کندمی تعیین را هایتانتخاب جهتِ که داستانی داری؛ باور خودت یهداستانی که دربار
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 تازه اگر حتی هایتتصمیم باشد، کهنه بستر این اگر. گیرندمی شکل روایت از بستری بر همیشه

 .گردانندبازمی قدیمی هاینقطه همان به را تو نهایت در برسند نظربه

اقعیت؛ وبه همین دلیل است که شروع متفاوت همیشه شامل بازنویسی روایت است. نه بازنویسی 

شکل « هاتعبیر ما از اتفاق»، بلکه بر اساس «هااتفاق»بازنویسی تفسیر. زندگی ما نه بر اساس 

شود: یم گیرد. و این تعبیر است که باید تغییر کند. اگر روایت تو تغییر نکند، شروع تو مصنوعیمی

 قدیمی. ییک ظاهر جدید با، یک هسته

اشد. چرا؟ چون اگر هنوز اتفاقی نیفتاده بحتی  کندوقتی روایت تغییر کند، جهان تو تغییر می

دیدی. روایت کند به دیدن مسیرهای جدیدی که قبلاً وجود داشتند، اما تو نمیذهن تو شروع می

کند. و این وضوح، تو را تر میتر و واقعیر، دقیقتچیز را واضحجدید مثل یک لنز تازه است؛ همه

 کند.تر میتر اما درستهای سختمجبور به انتخاب

است. دیدنِ آنچه واقعاً هست، نه آنچه آرزو داری باشد. « دیدن»ترین مهارت در این مسیر، مهم

که ناراحتی  کنند. چیزهایی رامی« سانسور احساسی» بینند؛ آن راها حقیقت را نمیبیشتر آدم

زنند. و این سانسور رو شوند، عقب میکنند. چیزهایی را که باید با آن روبهآورد، حذف میمی

 احساسی، دشمن شروع است.

خواهد، اما نه شجاعت بیرونی؛ شجاعت درونی. شجاعتِ دیدن. شجاعتِ شروع متفاوت شجاعت می

کردی. شجاعتِ ایستادن امنیت می ها احساسپذیرفتن. شجاعتِ بریدن از چیزهایی که بدون آن

 قبلی خودت. یهمقابل نسخ

تواند همراهت کس نمیافتد. هیچبه همین دلیل است که شروع متفاوت همیشه تنها اتفاق می

جای تو آن چیزی را ببیند که تو باید ببینی. تغییر واقعی تواند بهکس نمیباشد، چون هیچ

ود. باید حس شود. باید از درون عبور کند. شاید تجربه هایی دارد که قابل توضیح نیست. ببخش

 جای تو تصمیم بگیرند.توانند بهتوانند الهام بدهند، اما نمیدیگران می

 گذاری.گیرد: فاصلهروع شکل میجاست که بخش مهمی از شاین
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یعنی  اند.ها دزدکی از تو خوردهات از چیزهایی که سالگذاری یعنی بیرون کشیدن انرژیفاصله

اند. یعنی فاصله گرفتن از ات نگه داشتهقدیمیی ههایی که تو را در نسخبیرون آمدن از رابطه

 اگر به نظر دیگران منطقی نباشد.حتی  هایی که دیگر به تو تعلق ندارندنقش

 افتد:کنی، یک اتفاق عجیب میگذاری را شروع میوقتی فاصله

 کند به تنفس.ذهن تو شروع می

 شوند.تر میها واضحکشد، انتخابهن نفس میو وقتی ذ

« سرریز ذهن»که مشکلشان است. درحالی« هدف»کنند مشکلشان ها فکر میبسیاری از آدم

ها و فشارها که هیچ فضایی برای ساختن قدر پر شده از بایدها، توقعات، نقشاست. جایی که آن

ها. یعنی فهاضا ٔ  خالی. یعنی زدنِ ریشه چیزی تازه باقی نمانده. شروع متفاوت یعنی ایجاد فضای

 جدید. یپاک کردن صفحه، قبل از نوشتن جمله

ترسد. خلأ یعنی این فضای خالی ترسناک است. و طبیعی هم هست. چون ذهن ما از خلأ می

کند. ذهنی که همیشه فقدانِ کنترل. یعنی نامعلوم. اما همین خلأ است که شروع را ممکن می

ر، بلکه از نه از فک—د مسیر جدیدی طراحی کند. باید برای مدتی خالی شودتوانپر است، نمی

 وابستگی.

 افتد:وقتی صفحه خالی شد، یک چیز اتفاق می

 «آیند.معیارهای واقعی بالا می»

اند. معیار یعنی همان صدای بیرونی دفن شدهواند اما زیر انبوه سرمعیارهایی که همیشه در تو بوده

گویی. معیار یعنی حقیقتِ تو. و شروع متفاوت یعنی ت به آن بله یا نه میچیزی که در سکو

 ساختن بر اساس همان حقیقت.

کنند. تو دیگر دنبال تأیید نیستی. دنبال موج ها شکلی متفاوت پیدا میدر این مرحله، تصمیم

گی با ننیستی. دنبال هیجان نیستی. تو دنبال هماهنگی هستی. هماهنگی با معیارهایت. هماه

ز بیرون اگر احتی  سازدای میای. و همین هماهنگی، مسیر تازهحقیقتی که در مکث کشف کرده

 نظر برسد.آهسته به
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 های قدیمی.در ادامه مسیر، یک مرحله حساس وجود دارد: نفوذِ عادت

کنند تو را به نسخه قبل برگردانند. نه از روی دشمنی؛ از روی ها همیشه تلاش میعادت

برد. یجویی. ذهن، انرژی را دوست ندارد هدر دهد. و هر چیزی که جدید است، انرژی مصرفه

ا نگه عادت، راحت است. هویتِ قدیمی، راحت است. اما راحتی همان چیزی است که تو را درج

 داشته بود.

ود. وز انتخاب شربرای همین، شروع متفاوت باید آگاهانه باشد. باید هر روز بازسازی شود. باید هر 

افتد، اما ادامه آن، انتخابی روزانه است. اگر باید هر روز نگهداری شود. شروع یک بار اتفاق می

 شود.انتخاب تکرار نشود، شروع خاموش می

 در این دوران، یک خطر بزرگ کمین کرده: بازگشت به نسخه امن.

د. ذهن همیشه گر خوشحال نبواحتی  ها تو را نگه داشته بودنسخه امن همانی است که سال

بینی است. اما نسخه چیز قابل پیشکند تو را به نسخه امن برگرداند، چون آنجا همهتلاش می

: توست. و شروع متفاوت یعنی همین امن، نسخه آینده تو نیست. نسخه امن، نسخه گذشته

 جای وفاداری به گذشته.انتخاب آینده، به

 را عمیق بفهمی:برای اینکه در نسخه امن نمانی، باید یک چیز 

 «خری.هر تغییری یک هزینه دارد و اگر هزینه را ندهی، تکرار را می»

تواند زمان باشد، کند. هیچ استثنایی وجود ندارد. هزینه تغییر میکس از این قاعده فرار نمیهیچ

ین ها. اما امانرژی باشد، تنهایی باشد، از دست دادن راحتی باشد، یا حتی از دست دادن بعضی آد

 شود.یهزینه، بخشی از مسیر است. اگر هزینه را ندهی، شروع تو مثل یک آتش کوچک خاموش م

 کند.افتد: ذهن قدیمی شروع به مذاکره میدر این مرحله، اتفاق مهمی می

 گوید:ذهن قدیمی می

 «توانی نصفه تغییر کنی.می»

 «یزی را کنار بگذاری.چبدون اینکه  توانی کمی بهتر شوی،می»
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 «توانی هم مسیر جدید را بسازی، هم نسخه قدیمی را نگه داری.می»

توانی خانه جدید بسازی، اگر نمی«. همزمان»است، نه « یا–یا»اند. تغییر واقعی ها دروغاما این

چیزت را تعریف کند. باید تصمیم بگیری کدام نسخه قرار دهی همههنوز به خانه قبلی اجازه می

 د.است آینده تو را بساز

خص بسته شود. قراردادی که در آن مش« قرارداد درونی»اینجاست که باید چیزی شبیه یک 

 کنی:می

 چه چیزهایی باید حذف شوند. •

 چه چیزهایی باید حفظ شوند. •

 چه چیزهایی باید بازتعریف شوند. •

 نباید برگردند. تر از همه: چه چیزهایی هرگزو مهم •

داند که مسیر جدید رش عظیم. چون ذهن تو از آن لحظه به بعد میاین قرارداد ساده است، اما اث

ایش را و وقتی ذهن بفهمد که انتخاب دائمی است، نیروه«. تجربه موقتی»است، نه « انتخاب»

گذارد کند. انرژی را میکند. دیگر انرژی را بیهوده خرج دفاع از گذشته نمیدهی میدوباره سازمان

 روی ساختن آینده.

 دهد: بازتعریف هویت.ترین مراحل شروع رخ میاین نقطه، یکی از عمیقپس از 

کنی تکرارشان هویت چیزی نیست که ثابت باشد. هویت مجموعه رفتارهایی است که انتخاب می

ودت هنوز حس نکنی. و این خاگر  می کند حتیکنند، هویت تغییر کنی. وقتی رفتارها تغییر می

فهمی ذهن تو دارد رفتارهایی را انتخاب روع است: وقتی میهای شترین لحظهیکی از عجیب

 ها را نداشت.ات حتی جرئت نزدیک شدن به آنیکند که نسخه قبلمی

کنند. تغییر همیشه با احساساتی مانند ترس، شک، در اینجا، احساسات نقش بزرگی بازی می

نشانه ضعف نیستند؛ نشانه اضطراب، یا حتی هیجان زیاد همراه است. این طبیعی است. احساسات 

اند. احساسات فقط باید مدیریت شوند، نه نادیده گرفته شوند. کسی که احساساتش را حرکت
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جای حرکت به جلو، درگیر بقا کند، چون ذهنش بهکند، در نقطه اول گیر میمدیریت نمی

 شود.می

 در این مرحله، باید از یک دام مهم دوری کنی: دامِ پیشرفتِ امن.

 است، اما ماهیتش تکرار« پیشرفت»رفت امن یعنی بهتر شدن بدون خطر کردن. اسمش پیش

دهد. پیشرفت وقت از خط قرمز عبور نمیدارد، اما هیچاست. رفتاری است که تو را آرام نگه می

اما  تکنند. چون ظاهرش خوب اسها گیر میامن دقیقاً همان جایی است که بسیاری از آدم

 عمقش خالی است.

دارد، فقط کمی زیباتر. اما شروع متفاوت نیاز به یشرفت امن تو را در همان نسخه قبلی نگه میپ

 تواند فراهم کند: گسست.چیزی دارد که پیشرفت امن نمی

ت، تمیز گسست یعنی شکستن رابطه با الگویی که تا امروز تو را تعریف کرده. گسست زیبا نیس

 همین درد، بخشی از تولد نسخه تازه توست.نیست، نرم نیست. گسست درد دارد. اما 

شوی که یک فضای جدید در درونت باز شده. وقتی گسست شکل بگیرد، ناگهان متوجه می

های جدیدی انجام دهی، نه بر اساس عادت، بلکه بر اساس توانی انتخابفضایی که در آن می

سازی بود. اما اکنون، آماده معیار. این لحظه، نقطه شروع واقعی است. چیزی که قبل از آن بود،

 مسیر آغاز شده.

 شود: ناهماهنگی بین واقعیت و روایت جدید.و اینجا یک چالش مهم پدیدار می

گیرد، واقعیت بیرونی هنوز تغییر نکرده. بیرون هنوز نسخه قبلی تو وقتی روایت جدید شکل می

کردی، هنوز سر ی که قبلاً بازی میهایها هنوز انتظارهای گذشته را دارند. نقششناسد. آدمرا می

تواند تو را سردرگم کند. اما باید بدانید که این بخشی جای خودشان هستند. این ناهماهنگی می

 از فرآیند است.

ای است که مسیر را روشن قوهکند. روایت مانند چراغروایت همیشه جلوتر از واقعیت حرکت می

کند، بعد رفتار و در در شروع متفاوت، اول ذهن تغییر میکند تا پاهایت بتوانند حرکت کنند. می

ماند. چون اگر بیرون را قبل از نهایت جهان بیرون. اگر این ترتیب را اشتباه بگیری، تغییر نمی

 ریزد.درون تغییر دهی، ساختار فرو می


