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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده یکجلد  _ های روزانهمجموعه یادداشت

 پیچ موفقییت 

کردم،  نییخودم تع یرا برا امزمانی که اهداف نویسندگی

 یی پرداختمهاراه یبه جستجوشان محقق ساختن یبرا

 یهاسراغ آموزش رساند.ب در نهایت من را به اهدافمکه 

رفتم که تخصص و  نویسندگیی شرفتهیتا پ هیپا

 یها. در کلاساموزمینوشتن را ب برای لازم هایمهارت

 یمختلف یهاریزینام کردم. برنامهثبت سندگییمختلف نو

 جادیا راتیییام تغروزانه یهادر عادت . حتیانجام دادم

شدم که به کم متوجه کردم. اما با گذشت زمان کم

 یجهیو نت تیام موفقکه صَرف کرده و وقتی ینسبت انرژ

 روشن میبرا زمانیموضوع  نایام. حاصل نکرده مثبتی

با عنوان  یاقهیده دق نییتمر میهااز کلاس کییشد که در 

 یالحظه بزرگ کشاند. کوتاه من را به چالشی ادداشتی

  قهیده دقدر گفتند ما در کلاس درس  نویسندگی که استاد
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشتهبرگزیده|  _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

به اشتراک  رالینک آن  یک یادداشت کوتاه بنویسیم و

 افتیاز خود استاد بازخورد در همان لحظه و میبگذار

 .امدین بازم، نفسم فرو رفت اما بازدمش در همان دَ  ،میکن

 قفلهوا ماند. ذهنم  یروی کیبوردم صفحه یدستم جلو

آسمان پرواز از  انیرا داشتم که م یاشد. احساس پرنده

 ست.ارفته و در حال سقوط  ادشی

به  شییمثل ن ناتوانی یسخت و سرد و گزنده احساس

. دیچیپمیرفت. هزار فکر ناجور در سرم میقلبم فرو 

 .دیجومی شیهادندان ریرا ز انمرو ناتوانی یخوره

 تونیکوتاه هم نمی ادداشتی هیاز پس نوشتن  عنیی_

 !یایبرب

برآمده بود. خسته از  هیدرونم بود که به گلا یصدا

 یکه از آن خط یاجوهره یروحم در جستجو دنیدرنورد

 بود که قلمم در  نییقفل سنگ زیکنم. سکوت ن اهیرا س
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

 یذهنم بر دهان زده بود. باق یو پوچ خمودگی

 .گذراندم سرخوردگیکلاس را با احساس  یهاساعت

در کلاس همین  که درسی نیبه اول ادمیکلاس  انیعد از پاب

نوشته  س،یوقفه بنو بی» :آموخته بودم افتاد استادم

تو را شگفت زده  انیو در پا ددهخودش را شکل می

  «.کندمی

خوب را در ذهنم  ادداشتی کی یاین یادآوری جرقه

بعد از مرگ سهراب یی که نوشدارو نیروشن کرد. اما ا

 ، برایم مثال زهر بود.آمده بود

م. اشده تیموفق اصلی چیتازه وارد پ افتمیآنجا بود که در

به  واسمح دیآنکه به سلامت از آن عبور کنم با یبرا

گذاشته بودم  رمیکه از قبل در مس ییراهنما یتابلوها

به  ها با عنوان نکات آموزشیکه در کلاس ییهاتابلو .باشد

 من درس داده شده بودند.
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده جلد یک_  های روزانهمجموعه یادداشت

 پس نیاز ای چنین اتفاقی برای جلوگیری از افتادن دوباره

 ادیرا در لحظه به  میهاتک آموختهبتوانم تک دیبامن 

 .رمیجزء به کار بگبهو جزء اورمیب

ها شود که بتوانم از داشتهمی ریپذامکان میاما چطور برا

هم در جا استفاده کنم آنموقع و بهبه میهاو آموخته

و  قیعم یبزرگ در کنار پرتگاهچیپ کیکه  یالحظه

لغزنده شده مرا به چالش  میهاکه با ترس یاجاده

 کشاند؟می

 ،میهامداوم آموخته نیار و تمربا تکر » است:ساده  لییخ

آماده بسازم تا  راهم یادامه یرا برا توانم خودممی

 ی شکستبه ته دره میهایباوراز اوج خوش گریدیبار

 «سقوط نکنم.

•  ۱۴۰۰-۱۰-۲۶ 
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

 هنر رندانه دروغ گفتن 

 کییمحتوا شرکت کرده بودم.  دیبا عنوان تول یکارگاه در

من را  حسابی هاتیبا حکا دنیبا عنوان فلسف هانیاز تمر

 نیا دنیپس از شن دیبه خود مشغول کرده بود. ما با

 .میکردمی لیاز نگاه خودمان آن را تحل تیحکا

 بود: نیا تیحکا

در حال چرت زدن بود. اما چند بچه در  نیملانصرالد

و مزاحم خواب او بودند. بالاخره ملا  ،یکوچه درحال باز

 نکهیا یآمد و برا رونیها کلافه شد. ببچه یاز سروصدا

 که زنی دیخبر دار»ها گفت: ها را پراکنده کند به آنبچه

مناسبت  نیکرده است و به هم آن طرف محله عروسی

 «کند؟! و حلوا پخش می نییریع شمردم انوا انیدارد م

که آب  در حالی همگی دندیرا شن نیها ابچه وقتی

 که ملا نشان داده  یدهانشان راه افتاده بود فورا به طرف
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

ملا که هنوز  ،کردند. بعد از مدتی دنیبود شروع به دو

بود که  نیها برنگشتند. ابچه دیخوابش نبرده بود، د

جا به آن دیبا کنمفکر می»برخاست و با خودش گفت: 

 «درست بوده باشد. دیبا گفتمبروم، آنچه 

 :تیمن از حکا لیتحل و

رفته  ادشیبود که ملا حرف خودش از  بیعج میبرا ابتدا

 بود و دروغ خودش باورش شده بود.

 شودفکر کند چطور ممکن می توانستملا نمی عنیی

شود. و فکر  لیتبد تیدروغ به واقع نیو ا دیبگو یدروغ

 تیهست نه واقع یگرید زیها چبچه امدنینکند که علت ن

 کردن حرف خودش! دایپ

 با .آمدلوح به نظر میاحمق ساده کینگاه اول ملا  در

  گفتن راکه ملا شرط دروغ  دمیرس جهینت نیتامل به ا کمی
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

خودش دروغش  دیکرده بود. او آنطور که با تیخوب رعا

 را باور کرده بود.

 یبود که ما گاه نیا ینشان دهنده تیحکا نیمن ا دید از

 .میخوردروغ خودمان را می بیو با حماقت فر به سادگی

خودمان را  شودکه چقدر احمقانه می شدنمی باورم

از  . و حتیمینکن لیها اصلا تحلو در اتفاق میده بیفر

نشان  نی. و امیدرک خودمان هم استفاده نکن یقوه

حرف  بیفر ما به سادگی آن است که وقتی یدهنده

حرف  بیچقدر احتمال دارد فر میخورخودمان را می

 م؟یرا نخور گرانید

 م،یگفته باش یآمده است که دروغ شیپ در زندگی چندبار

 «قتیحق»و با باور به  م،یو خودمان آن را باور کرده باش

 گرفته ماتییبودن دروغ خودمان در جهت آن دروغ تصم

  به خودمان ضربه زده باشد و دچار جهیکه در نت میباش
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 مهسارزمجوئیهای ای از دست نوشته| برگزیده_ جلد یک های روزانه مجموعه یادداشت

 میباش و اصلا متوجه آن نشده میشده باش بیضرر و آس

 اما ما از کجا است! یهابیمشکلات و آس نیاکه علت 

 کی. از نظر من فتدیهم اتفاق ب هاسادگی نیبه ا شدنمی

 میاتا به حال به آن آگاه نبوده دیکه شا تریعلت منطق

 ماجراها باشد. نیپشت ا دیبا

ملا بودم و  یتفکر بودم که من اگر به جا نیخودم در ا با

 توانستمی یتریمنطق لیچه دل افتاد،می میاتفاق برا نیا

پشت آن باشد که دروغ خودم را باور کرده باشم! 

 «وسوسه!»بود:  زیچ کیپاسخم 

 خودم. منشا بعضی یبودن گفته یقیبه حق دیشد لیم

آن است. پس اگر  بودن یما به واقع قلبی یها، آرزودروغ

و با  میبه زبان راند یدروغ دادن کسی بیفر یبرا زمانی

 آن، خودمان  وستنیپ تیدال بر امکان به واقع ییهانشانه
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

 یدر آرزو و خواسته توانعلت را می میخورد بیهم فر

 .میابیشدن آن خواسته ب بر عملی ماندرونی

به  یو آگاه مانیهاخواسته و الیبا علم به ام تیو در نها

 رونییما در نقش دروغ نمود ب یآرزوها نیا یگاه کهنیا

که  یاخودمان را از افتادن در تله میتوانمی کند،می دایپ

است که  نگونهی. و امینجات ده میاخودمان کار گذاشته

 لیهنرمند و قهار تبد یدروغگو کیرندانه به  میتوانمی

 .میشو

اما نه صبر کنید این روش برای این نیست که به یک 

دروغگوی بزرگ تبدیل شویم و من این یادداشت را به 

ام. هدف گسترش  دروغگویی و عادی سازی آن ننوشته

هایی است که بلکه این روش برای آگاهی ما نسبت گفته

رانیم. شاید اگر به آرزوها و امیال با دروغ به زبان ی

 ها قدمی یم و در جهت رسیدن به آنخودمان آگاه باش
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

ی دروغگویی بر اساس امیال و آرزوهای برداریم مساله

مان حذف کنیم و این خودمان را برای همیشه از زندگی

 عمل غیر اخلاقی را انجام ندهیم.

•  ۱۴۰۰-۱۱-۱۸ 
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهوعه یادداشتمجم

 چگونه شلوغی افکارم را سامان دهم؟ 

. کنمو پاک می سمینومی زنم،و خط می سمینومی

 چیام. گاه دلم هانداخته قیها نوشتن را به تعوساعت

مدت  طولانی یوقفهسکوت بی کی: عنیی چی. هخواهدمی

 یایکه از جنس فولاد باشد. منظورم از سکوت نه در دن

. شمیندین چیبه ه خواهماطرافم بلکه در ذهنم است. می

 خواهممی . وقتیازمندمیدر افکارم ن تبه سکون و سکو

مجبورم دست ببرم و افکارم را برهم بزنم تا از  سم،یبنو

 انمدگفتن لازم می یکه برا یآن حرف میهاشهیاند یلالابه

از آن است که  ترختهیبکشم. اما افکارم برهم ر رونیرا ب

کنم.  دایپ یآن همه شلوغ انیاز م دیرا که با یزیبتوانم چ

. مثلا افتدمی میبرا بییغر بیاتفاقات عج شتنوقت نو

  . اما ناگهانسمیروزانه بنو ادداشتی کی خواهممی
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 های مهسارزمجوئینوشتهای از دست | برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

در  رونیبه ب یکه راه اندازدخودش را جلو می یادلنوشته

ام دارد از پشت حنجره ی. دردابدیقلب واژگانم ب

که در  مثل وقتی چد،یپدر خودش می دهینکش یادهایفر

خودم را نگه  توانمنمی گرید نیدر ماش یامسافرت جاده

ها مبرم به بالا آوردن آن ناگفته ازین اورم،یدارم و بالا ن

دارم، که اگر در ذهنم بماند مثل خون انعقاد شده شروع 

. اما مجبورم به کندخطرناک و کشنده می سمی دیبه تول

به عقب  کمی دیبا هاتیدر صف اولو دیبا میها بگوآن

برهم و نامنظم است و  هاینذر صفبرود. افکارم مانند 

. به ابدیب رونیتا راه به ب دهدمی افکار را هل گریهر فکر د

که  شوندافکار چنان در هم فشرده می که بعضی یطور

 نیبه ا دنیسامان بخش یبرا ی. راهدیآآخم در می

را  یامروز تیکفابی رانیمد تی. حکاستمیبلد ن تیوضع

بحران  کیخودش  شاننبحرا تیریام که مدکرده دایپ

 گرداب قرار  نیکه درست وسط ا . زمانیندیآفرمی دیجد
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده_ جلد یک های روزانه مجموعه یادداشت

اتفاق در تلنبار شدن  نیگرفتم توانستم بفهمم علت ا

آنکه  یشان در قلم است. برانشدن یافکارم و جار

گرداب  نیبتوانم خودم را از گرفتار شدن دوباره در ا

 ارافک یت با نوشتن به موقع همهنجات بدهم لازم اس

را  و درهمی یشلوغ نیکردن آنها ا هیدرون ذهنم و تخل

 یهاادداشتیسامان بدهم. پس در هر روز لازم است 

 موضوعات مختلف داشته باشم. ینهیدر زم یمختلف

•  ۱۴۰۰-۱۲-۱۱ 
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های روزانهمجموعه یادداشت

 به صدا در آوردن زنگ خطر برای یک روز تکراری 

قبل زودتر از زمان  یصبح همانطور که در روزها امروز

از خواب برخواستم.  شدم،می داریزنگ خوردن ساعت ب

هفت  ویلا دنیو د ینوشتن صفحات صبحگاه نیروت

را انجام دادم.  شدکه توسط استادم برگزار می یصبح

نوشتم.  اتیبرنامه کامل با جزئ کیروزم  یباق یبرا

شده  انیب تیقابل اهم یهاو نکته یزیاحساس سحرخ

و شوق ساختن  یسرحالم آورده بود. پر از انرژ ویدر لا

 زمیروز متفاوت بودم. بعد از صرف صبحانه پشت م کی

 نشستم تا روزم را با قدرت شروع کنم.

مادرم پشت آن،  یدر و ظاهر شدن چهره یتقه یصدا

و به  رفتممی دیبه همراه نداشت. با میبرا خبر خوبی

 .پرداختماز نوشتن و خواندن می ریغ یکار
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده _ جلد یک های مجموعه یادداشت

گرفتار شدم. بعد به اتاقم بازگشتم و  چند ساعت بعدتا 

رح رمانم شدم. ط یدوباره سییمشغول اصلاح و بازنو

. دیبود که به انجام رس متنها کار مثبت و در جهت هدف

شدم. در انتها شب شده بود  لمییف دنیسپس مشغول د

 تیهم خارج از اولوآن ،تعداد کمی میکارها ستیو از ل

 یشهیخورده بودند. شب شده بود و من در اند کیت

بودم. چطور آن  رتیکه گذشت در ح یروز حاصلیبی

 ددود ش شروع، به سادگی یو شوق برا یزیرهمه برنامه

 و به هوا رفت!

که زنگ آتش در  بود که حس کردم مثل وقتی نجایا

درونم به صدا  یزنگ خطر د،یآها به صدا در میساختمان

هر زمان،  فتدیاتفاق هم ب نیا دیدرآمده است. در اصل با

 دیبا گذردمی حاصلکه قرار است پربار باشد بی یروز

زنگ خطر را به صدا در آورد. سپس دچار ترس و هراس 

 روز  کی بعد شد. وقتی یدر روزها اتفاق نیاز تکرار ا



17 
 

 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده جلد یک_  های روزانهمجموعه یادداشت

و فردا قرار است باز تکرار  گذردمی روزشیدرست مثل د

 .لنگدکار می یجاکیدانست  دیشود با

 کیمثل  کنمتکرار در تکرار احساس می یروزها نیا در

گرفتار  ریناپذ انیپا انیجر کیتسلسل  ریآونگ در س

. در خورممی واریدارم به در و د کنمام. حس میشده

تا کجا به  . نگرانم تا به کیرسمنمی ییتلاشم اما به جا

دور تکرار را ادامه  نیروزها را ا نیقول شاعر تا چند، ا

 میاهایرو یسرنوشتم برا یبرا ندهیآ ی. برادهممی

 نگرانم.

 ابم،یب رونیبه ب یهزارتو راه نیتا از ا کنمیتقلا م دارم

رسد. اما  انیو گذرها به پا چیپ نیاز آنکه عمرم در ا شیپ

را  . احساس کسیزنمدارم دست و پا می هودهینه انگار ب

 زنددست و پا می شتریو هرچه ب ستیدارم که شنا بلد ن

  رممقابله دا یکه برا ی. تنها راهشودغرق می ترعیسر
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رفتارها عادت نکنم.  نیاست که تلاش کنم به ا نیهم

خودم روشن کنم تا  یرا برا کنواختیی نیناهنجار بودن ا

که دارم هراس و وحشتم از  ی. تنها سلاحرمیبه آن خو نگ

گذرانده  چیرا به ه است که در آن زندگی یاندهیآ دنیرس

 باشم.

•  ۱۴۰۰-۱۲-۱۴ 
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  چگونه از بیزاری انجام چالش به تمایل در

 نجام دادن آن رسیدم؟ا

به طور ناخودآگاه « چالش» ینسبت به کلمه شهیهم

به طور روزانه و منظم  کهنیداشتم. از ا یاحساس بد

بودم. هربار  زاریمدت انجام بدهم ب را در طولانی یکار

را انجام بدهم،  خودم را متقاعد کنم چالشی کردممی یسع

. رفتمی ادمیدو روز چالش از  کییبعد از گذشت 

 .شدمدچار شکست می ندر انجام آ شهیهم

 شدمی نییها تعچالش یکه برا کیو  ستیعدد ب یرو

 دمیشنعدد را می نیکرده بودم. هرجا ا دایپ تیحساس

که توانستم  چالشی نیاول .ختمیگرمن از آن مکان می

 رساندم. با اجبار آن را  انیبه پا انجام بدهم را به سختی
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 یاجرا یوهیو ش نیدر قوان کردممی ی. سعبردممی شیپ

سابق  یشکست خورده یهابا چالش آن شباهت چندانی

 کی د،یرس انیروز به پا کیو  ستیکه ب نکنم. وقتی جادیا

 .دمینفس راحت کش

کوچک که  رییتغ کیکرده بود.  رییدر من تغ یزیچ اما

. دادقلقلک می کمی گرید یهامن را به انجام چالش لیتما

روزه را در  کیو  ستیچالش ب کی یجهیتازه داشتم نت

 و پر معنا بود. نیریش اریبس میبرا نیو ا دمیدخودم می

من نسبت به  یزاریگفت که از احساس ب شودمی حالا

به  لمیکاسته شده و به ذوق و تما یاها، چند درجهچالش

 انجام آن اضافه شده است.

 یبه من کمک وافر ریمس نیکه در ا ییهااز عامل کیی

  بود که یاروزه کیو  زیانگ جانیه یهاداشت، چالش
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در  یکلانتر نیشاه یجناب آقا امسندگییاستاد نو

 .کردندبرگزار می شانیصبحگاه یوهایلا

چالش تنها  نیدر ا نکهیو دانستن ا یحسِ همراه نیا

که با دوستان همراه در  ییوگوهابه همراه گفت ستمین

به من  میها داشتاز چالش مانیهاتجربه ینهیگروه در زم

 میبرا نشیقوان تیچالش و رعا یتا اجرا کردکمک می

 تر شود.ساده

ها شکست اگر مثل من مدام در انجام چالش پس

تر با ساده یهاکه از چالش دهممی شنهادیپ د،یخورمی

در انجام چالش  تی. خلاقدیتر استفاده کنکوتاه یهازمان

احساس  دیتوانمی تیبا کمک خلاق د،یرا فراموش نکن

. در دیشده را کمتر کن جادیتان اکه در ناخودآگاه مقاومتی

تان را با خود همراه و درمورد احساس وستانیها دچالش

 .دیوگو کنباهم گفت تاناتیو تجرب
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 جادیکه هر چالش درون شما ا یرییتغ یجهینت وقتی

خودتان به  لیمتوجه تما د،یو حس کن دینیرا بب کندمی

 .دیشومی شتریتر با زمان بسخت یهاانجام چالش

•  ۱۴۰۰-۱۲-۱۵ 
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 ی نویسندگیقاعده 

شدن ابتدا  سندهینو یاست که برا نیبر ا عمومی باور

را به طور کامل فرا گرفت، سپس  سندگییمهارت نو دیبا

باور  نیدست به قلم برد و شروع به نوشتن کرد. ا

ها را صورت است که انتشار نوشته نیتنها در ا عمومی

 .داندمی حیو صح ریامکان پذ

مند علاقه سندگییکه به نو ییهاتفکر اغلب آدم نیبا ا اما

در  دست به قلم بردن و نوشتن حتی یهستند برا

 .شوندخودشان هم گاه دچار هراس می ییهاتن یپستو

 نگرانی نینو قلم هستند، دچار ا یاسندهیکه نو کسانی

در  ریتحر یرا که به رشته یزیچ دیکه شا شوندمی

اصول  یهینداشته باشد و بر پا ارزش ادبی آورندمی

 یهاحالت دچار هراس از نقد نینباشد. در ا سندگیینو

  جهی. در نتشوندنشدن توسط مخاطب می دهید ایو  یمنف
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اند انتشار و در معرض نگاه درآورده قلمآنچه را که به 

 .دهندقرار نمی گرانید

آورند و انتشار در  ریتحر یرا به رشته مطلبی زمانی اگر

نشدن توسط  دهید ای یمنف یهادهند و با بازخورد

که  باور عمومی نیاتفاق به ا نیشوند، ارو مخاطب روبه

ام ندارم، پس آنچه که من نوشته من دانش و مهارتی

مخاطب  یانتشار و جلب علاقه یارزش لازم برا یدارا

ها در باعث متوقف شدن آن نی. که ازندمی ندام ست،ین

 .شودراه می یهمان ابتدا

شدن  یاتوانا و حرفه یاسندهینو یااست بر  درست

 .میدر نوشتن هست ییدانش و مهارت بالا ازمندین

راه  یدر ابتدا هاسندهیرا اکثر نو هاها و نگرانیترس نیا

  سندگانینو یمسئله برا نیاند. دغدغه بودن اتجربه کرده
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کار تصور به اکثر افراد تازه نیاست. ا یعینو قلم کاملا طب

آموختن دانش و مهارت لازم در  تا در پی کندکمک می

ن یعصر ارتباطات ا نیباشند. بخصوص در ا سندگیینو

 شودمی هانهیهز نیو با کمتر دانش را به سادگی

 آموخت.

که در  یفرد یبرا تصور عمومی نیا کنممن فکر می اما

قدم اول را در نوشتن و  خواهدراه قرار دارد و می یابتدا

 کشنده است. انتشار آن بردارد، سمی

که از همان ابتدا  ستین نطوریا سندگیینو یدهعقا رایز

 میروان و پرمحتوا باش وا،یش توانا با قلمی یسندهینو کی

 .میکن سندگییتا شروع به نو

از  دیتوانا ابتدا با سندهینو کیشدن به  لیتبد یبرا

بودن عبور کرد. پس چه به  ایدن یسندهینو نیبدتر ریمس

 و چه  میبرو سندگییدانش و مهارت در نو افتنیدنبال 
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 بدون آموزش سندگانینو گریاز د یادیمثل تعداد ز

ما از  تیکه راه موفق میبدان دیبا م،یدست به قلم ببر

در  نگونهی. امیبرس هانیگذرد تا به بهترمی هانیبدتر

در  دیو شک و ترد ریراه دچار توقف در مس یابتدا

 ترقیعم یشد. بلکه با نگاه میخودمان نخواه یهاییتوانا

 .میدهمان ادامه میو به راه میشومی ریمس نیوارد ا

•  ۱۴۰۰-۱۲-۲۰ 
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 نوشدارویی به نام نویسندگی 

مان به خانه وانیروز چند ساله بودم؟ آن روز که در ا آن

بدون فروش و گبه نشسته بودم. چشمم به  ن،یزم یرو

پرواز  گرید به مکانی المیبود اما مرغ خ رهیرو خروبه

پدربزرگ از اتاق  شاهنامه خوانی نیآهنگ یکرده بود. آوا

به  نیپاورچ نیسمت راست خانه، پاورچ یکوچک گوشه

 .دیرستا به گوش من می داشتبر می مقد رونیب

. دست دیکشصورتم دست می یسرد و خسته رو باد

 یداده بودم. صدا هیام برده و به آن تکچانه ریچپم را ز

پا کرده بود. هدر احوال دلم ب و بم پدربزرگ انقلابی ریز

بال  بی یمثل مرغ ام،نهینفسم حبس شده درون قفس س

 .ابدیزندان را ب نیتا راه خروج از ا زدو پر، بال بال می

رفته  نیآفر دیناز شده بودم و به جنگ خورشفلک دوباره

 بازوان رستم به  انیبودم. دوباره سهراب شده و در م
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و کاوه و زال و  دونیآغوش مرگ شتافته بودم. دوباره فر

 یشده بودم. من هزاران هزار قصه سیرودابه و فرنگ

 تابیعالم دِ یهمان خورش د،یشده بودم. خورش زیانگغم

و امروز بَر  دیتابمن می ستِ یخاک دَر ن نیا ربَ  یکه روز

 د،یمن خواهد تاب ستیِ یروز بَر نو فردا  تابَدهَستِ من می

. شب در راه بود و فردا گنگ اما رفتمی هاهیبه سا

 .دیرسزده فرا میشتاب

خانه به  وانیکه در ا یروز چند ساله بودم؟ آن روز آن

نشدم و دست  رهیها خننشستم. به دور دست نیزم یرو

ناز و من نه فلک دیام هرگز نوزچانه نبردم. باد برگونه ریز

پرداز بودم  الیخ یبودم نه سهراب نه رودابه، تنها دختر

 هاز بهارش به گذشت نشانو بی دهیتک یروزها یکه از ورا

است را در خاطراتش  فتادهیکه هرگز ن یتا اتفاق رفتمی

و هراس ابهام  شیمفرط روزها خستگی انیمرور کند. تا م

 بودن را  سندهیبزند. نو دیاز ام نقشی شیهابه لحظه ندهیآ
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در دل  یارا که چون معجزه سندگییدوست دارم و نو

را  هانیندتریخوشا تواندمی ندیاتفاقات ناخوشا کیتار

رو به  یرقم بزند. حال دلت اگر چون من روز میابر 

 تیهابزن به لحظه الیر و رنگ خبردا بود، قلمی ناخوشی

 خود رقم بزن. یاست برا نیترو آن را که دلخواه

•  ۱۴۰۰-۱۲-۲۱ 
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  چگونه یک نویسنده نوقلم از اشتباهش فرصت

 سازد برای رشد؟می

 آغاز کردم ولی را از چهارده سالگی سندگیینو من

دنبال نکردم. بعد از آن  یآن را به طور جد چگاهیه

 امکودکی یایکه رو سندگیینو یایمن و دن نیها بسال

ها من هرچه که بود، پس از سال ییبود فاصله افتاد. توانا

بودنم از دانش  یهنوز خام بود و بالا رفتن سن من و ته

 افزود. اشبر خامی زینشدن افکار درونم ن ورلازم و بار 

را پشت  یادیز یهابیها فراز و نشتمام آن سال یط در

 یایکردم و به دن سر گذاشتم تا دوباره با قلم آشتی

 برگشتم. سندگیینو

از کجا و چطور  دانستمآسان نبود. نمی میشروع برا نیا

 شروع کنم؟ دیبا
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نبود.  یمجاز یو حضور در فضا میهاانتشار نوشته هدفم

بشوم،  لیتبد یاحرفه یاسندهیقصد داشتم ابتدا به نو

خطاب کنم. اما  سندهیچاپ کنم و آنگاه خودم را نو کتابی

گرفتم که نوشتن  ادیمختلف  دیبا اسات امییدر طول آشنا

تباه کردن از اش دینبا شود،کوچک آغاز می یهااز قدم

و  آموزمنوشتن را نمی حیتا خطا نکنم راه صح راسم،به

آغاز راه خودم را  نیاز هم دیشدن با سندهینو یبرا

 کنم. یخودم را معرف گرانیبدانم و به د سندهینو

بد و بدون ارزش، ترس از نقد  یهاترس از نوشته اما

شدن مانع از انتشار  دهید حتی اینشدن  دهیاز د ،یمنف

 .شدمی میهانوشته

رفتم آموختم که  ترشیپ ریمس نیهرچه که در ا اما

 نیا سندگییرشد من و تداوم من در نو یراه برا نیبهتر

 است که مطالبم را به اشتراک بگذارم.
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در  میهاتجربه یمحتوا درباره دیشروع کردم به تول پس

نو قلم همچون  و آن را با دوستانی سندگیینو ریمس

 خودم به اشتراک گذاشتم.

کرده باشم که در  به آنان کمکی توانستممی نگونهیا دیشا

که من دچار شدم،  ییهاو ترس راه به سردرگمی یابتدا

 گرفتار نشوند.

را  م آن تداومیمحتوا و انتشار نتوانست دیدر راه تول اما

و  که در کارم لازم بود حفظ کنم. دوباره مغلوب سردرگمی

که هدف من رشد  لیدل نیشده بودم. اما به ا میهاهراس

در نوشتن و  یاست و تداوم و ماندگار سندگییدر نو

گرفتم  میتصم سازد،می ریرشد را امکان پذ نیانتشار، ا

و  سمیرا پشت سر بگذارم و دوباره بنو میهاسهرا

 را انتشار دهم. میهانوشته
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 یانوشته خواستممی رایبازگشت آسان نبود، ز نیا اما

 ییگراآلدهیا نیهم و پرمحتوا ارائه بدهم. نقصبی ،یقو

 من را متوقف ساخته بود. مدتی یبرا

 دیتول میهااز تجربه و آموخته آموزشی ییمحتوا بالاخره

مانع خودم در انتشار  یاآنکه دوباره به بهانه یکردم. برا

 نشوم به سرعت مطلبم را به اشتراک گذاشتم.

 تریرا که در ت یاواژه یآمد، املا از طرف دوستی کامنتی

 ام غلط است.عکس نوشته

بر  فرستادند مبنی میبرا رکتییبزرگوارم دا دیاز اسات کیی

 آن. حیواژه و تذکر تصح حیصح یمن در املا ییراهنما

 نوشتمرا می ادداشتی نیکه ا در زمانی مدت حتی تمام

در عنوان  من و ناراحت بودم. ختهیاز اشتباهم بهم ر

نوشتن خودم را ارائه  یپستم و در کپشن داشتم تجربه

 بود. سندگییآموزش نو ینهیو مطلبم در زم دادممی
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 ییو کپشن پستش با غلط املا تریکه در ت یاسندهینو

را  چه پارادوکسی آموزد،نوشتن را به دوستداران قلم می

اشتباه  نی. اعتماد دوستان و اعتبار خودم را با اندیآفرمی

 به خطر انداخته بودم.

را  یاشتباه نی. توقع چنکردمخودم را سرزنش می مدام

به جانم  ییگراآلدهیاز خودم نداشتم. دوباره غول ا

 افتاده بود.

بارها و بارها در هر  دمیاز اسات گرید کییکه  یاجمله

مهم گوشزد  به عنوان درسی شدمی جادیکه ا فرصتی

انتشار باعث »: شدمی یمدام در ذهنم تداع کردندمی

از  کیی شود،می سندهیشدن نو یارشد و حرفه

شدن مطلب  دهید لیاست که به دل نیا شیهانمونه

  از کلمات در حیصح ادهدر استف نگرانی گرانیتوسط د
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 های مهسارزمجوئیای از دست نوشته| برگزیده_ جلد یک های روزانه مجموعه یادداشت

ها نامهدر لغت شودو باعث می دیآذهن ما به وجود می

 «.میکلمات جستجو کن حیصح یو املا معنی افتنی یبرا

 عمل نکرده بودم. دیآنچنان که با هیتوص نیمن به ا اما

شوم و دست از  میتسل دیبا ایآ دیآمی شیپ سوالی حالا

 میبگو دیبا ایو انتشار آن بردارم؟ آ محتوادینوشتن و تول

 اشتباه کنار بکشم؟ نیو با ا ستیکار من ن نیا

 نیارسال پستم متوجه ا ییابتدا یدر همان لحظه من

خطا شدم. فرصت پاک کردن، اصلاح و باز ارسال کردن 

گرفتم، اجازه دهم  میآن را داشتم. اما با خودم تصم

بماند و  یمن باق نستاگرامیا یمجاز یاشتباهم بر صفحه

 نگونهیعلت آن اتفاق را شرح دهم. ا گرید در پستی

در  شهیهم یخواهد بود که برا نم یبرا نیسنگ درسی

ها آن واژه یو املا خاطرم خواهد ماند که توجه به معنی

 است. تیاهم یچقدر دارا سندهینو کیهم به عنوان 
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هرگز، هرگز  میگوکسب شده می یابه عنوان تجربه حالا

راه  نیبهتر دیو اگر دچار آن شد دیاز اشتباه کردن نهراس

. دیابیفرصت از آن را ب کیساختن  حتی ایاصلاح و  یبرا

باعث  کارنیراهکار حرف زدن در مورد آن است. ا نیاول

است  درسی افتنیکار  نیآرام شدن ما خواهد شد. دوم

کار که نظر  نیبه ما بدهد. سوم تواندکه آن اشتباه می

 خود من است، از اعتراف به اشتباه کردن و حتی شخصی

حواستان به تکرار  شهی. اما همدینهراس یعذرخواه

 آن باشد. ینشدن دوباره

•  ۱۴۰۰-۱۲-۲۳ 
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 وقتیا حالا یا هیچ 

و  یدکتر شکور یوگواز گفت نستاگرامییا یویدیو امروز

که در  دمید یباز به طور اتفاقسروش صحت را در کتاب

 لیدل》:گفتداشت و می یاآن به سکوت درون اشاره

نهم  مثل سمفونی ییهادهیناب و خاص بودن هنر و آفر

ناشنوا  بایبود که در آن زمان بتهوون تقر نیبتهوون در ا

 کامل نوشته و اجرا را در سکوت درونی نشده بود و آ

دهد مردم او را  صیکه تشخآن یکرده بود. بتهوون برا

بارها به عقب برگردد  شدمجبور می قیتشو ایکنند  هو می

 《و مردم را تماشا کند.

که با سکوت  یبود، هنر نیا ویدیکلام آن و یخلاصه

 خواهدهم دلم می من .شودخلق شود، ناب می درونی

 . مثلا نمیافریب یاو نوشته نمیکامل بنش در سکوت درونی
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 زیروش استفاده کنم و چ نیامروزم از ا ادداشتی یبرا

 .سمیبنو یاهژیو

درهم رفته و  یهاام. با اخمشده رهیخ یامات به نقطه اما

 ام.مانده یگرفته، متفکر برجا یاچهره

 《سم؟یبنو چه》

 یبرا دهی. اپرسماست که به تکرار از خودم می سوالی

 قلم زدن، نه. ینوشتن فراوان دارم اما نا

 یفیام درد خفشده قیواکسن تازه تزر یگرفته، جا خوابم

ام. صبح به شهر رفته و عصر دارد. مسافر جاده بوده

 راه در تنم نشسته است. ام. خستگیبازگشته

برآمده از  یاه، آن نوشتهاتفاقات روزمر  تیروا نیا قطعا

است  ییهابهانه هانی. در واقع استین سکوت درونی

به استراحت دارم و  ازیحالا ن میآنکه به خودم بگو یبرا

 را انجامش  نوشتن با سکوت درونی گر،یوقت د کی
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 کی گریآن وقت د پرسماز خودم می گری. اما بار ددهممی

اگر امروز و حالا  دانم،خودم پاسخ را می ؟خواهد آمد

اگر نه  م،یبگو کیبه خودم تبر دیانجام داده شد که با

 نخواهد آمد. گریوقت د کیآن  وقتچیه

 یاکه به آن نقطه سمیاست آنقدر بنو زیچ کیتنها  چاره

 یبرا نهیتر از آن ساختن زمبرسم. مهم خواهمکه می

 است. سکوت درونی نیمناسب ا طیداشتن شرا

•  ۱۴۰۰-۱۲-۲۶ 
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 ی نوشتن را در خود بالا با این روش انگیزه

 داریدنگه

 دمدباد می اها،یدر پشت در یشب، شط دور، شهر شهر

 دشت. یدر گلو

 بیهستند که عج از واژگان و جملاتی یتعداد هانیا

از کجا به  دانمرا اصلا نمی هاشان دارم. بعضیدوست

را خود به خود در ذهنم  هاو بعضی انددهیذهنم رس

ام. به آسمان ام. مثلا شهر شب؛ را خودم ساختهساخته

هر را . نه آسمان شدیندازیب ینگاه دیتوانشب اگر می

آسمان  دی. شامیگورا هم نه نمی ریکو انآسم م،یگونمی

تابستان، آن  یانهی. در متیکوچک کم جمع یروستا کی

شان فرا خواب یزمان که مردمانش سرشب هنگامه

  کییدر آغوش تار شانیکوچک خانه یهاو چراغ رسدمی
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 یمثل شهر یبه آسمان که بنگر رود،به خواب فرو می

 .دیآدور در نظر می

شط خوشم  یندارد اما از واژه دور مفهوم خاصی شط

ها در دوردست یاذهنم به رودخانه ینطوری. همدیآمی

جور شدند. ودو کلمه باهم جفت نیشد و ا دهیکش

را در من بر  دو واژه در کنار هم، احساسی نیا دنیشن

 .زیانگالیو خ ییایرو احساسی زدیانگمی

وام  یرا از شعر سهراب سپهر هاایدر پشت در یشهر

 ام.گرفته

دشت را از شعر آرش  یدر گلو دمدباد می ؛یجمله

باد پر »بودم:  دهیشن نگونهیا ییکسرا اوشیس رِ یکمانگ

 خواستماما نمی« دشت باز دامن البرز. یرو ختیرمی

 ،…ختیرباد پر می سمیبنو ییکسرا اوشیشعر س کپی

 دادم. رییتغ نگونهیپس آن را ا
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با کلمات علاقه داشتم. از  یبه باز شهیهم کودکی از

 .دمیرس سییبا کلمات بود که به شعر نو یباز نیهم

 ایسخت شده  مینوشتن برا کنمزمان که احساس می هر

کرده از  دایبه نوشتن در من کاهش پ لیو م زهیکه انگآن

ها خوشم را که از آن . کلماتیکنماستفاده می وهیش نیا

گاه اگر . گهسازمها جمله میو با آن دارمبرمی دیآمی

و  شتریو ب دهمنوشته خودش راه دهد، آن را ادامه می

از دل برآمده،  یهاادداشتی نی. اسمینواز آن می شتریب

که ارزش انتشار داشته باشند اما به  دیآشیکم پ دیشا

 مطلب کنم. یادا وهیش نیگاه با ا دانمشخصه بد نمی

سبک نوشتن، هدف داد و آن را از حالت  نیبه ا شودمی

 لیاز دل شودبودن خارج کرد. می و صرفن دلی محتوابی

 ریها داشت نوشت و آن را تفسجمله نیکه به ا یاعلاقه

 کرد.
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از  یابرداشت و در آن مجموعه یادفترچه شودمی

صورت  نیخودمان را نوشت. به ا یواژگان مورد علاقه

به نوشتن در ما روشن نگه داشته  لیو م زهیچراغ انگ

 .شودمی

•  ۱۴۰۱-۰۱-۰۱ 
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 نویسی پیشرفت کردم؟چگونه من در یادداشت 

را نگارش کردم و انتشار  ییهاادداشتی ،اپییروز پ هفتاد

و فاصله  فاصلهمیهفتاد روز آموختم که ن نیدادم. در ا

در متن برخوردار است و  تییاهم زانیاز چه م ست،یچ

کنم. دانستم که  تیآن را در نگارش متن رعا دیچطور با

از  از حد و در هر قسمتی شیب علائم نگارشی از بعضی

 استفاده کنم. ابدیمتن ن

داشته  خوانیو هم باهم همزمانی دیدر جملات با هافعل

 گرید یاوهیبه ش شودجملات را می باشند. بعضی

خواننده قابل درک باشد و  ینوشت، تا مفهوم جمله برا

بودن از  راستهیخوانش آن آسان بشود. روان بودن و و

و امتحان  تیاست. داشتن خلاق ادداشتی کیارکان مهم 

  تیاز اهم سیینوادداشتیدر  لفمخت یهاکردن سبک
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 یبرا توانمی یزیبرخوردار است. از هر چ ییبالا

. از خواب، از دیکش رونیب یادهیا سیینوادداشتی

اتفاقات روزمره، از مکالمات من با من، از خاطرات، از 

پست در  کی و حتی کیو کتاب و اخبار و موز لمیف

خودمان  که عکسی ایمان در آلبوم از عکسی نستاگرام،یا

 ای یرو ادهیپ یاز تجربه م،یابه ثبت رسانده به تازگی

مختلف با  یهااز چالش ،یگریهر ورزش د ای یکوهنورد

از  ،شخصی یادهیو عق هیمتفاوت، از نظر یهامدت زمان

در  شودمی گرید یزهایچ لییو خ میاکه داشته یاتجربه

 استفاده کرد. سیینوادداشتی

 یااز دل آن نکته م،یدهرا شرح می یابتدا موضوع یگاه

. میدهحل آن راهکار می یو سپس برا میکشمی رونیرا ب

. اما میدهحل را در خود متن ارائه مینکته و راه یگاه

کردن  تیرعا دهدبه متن ما اعتبار می شهیکه هم یزیچ

  کیشده در بالا هست که در کنار وجود  ادیتمام نکات 
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 خواندنی ما از آن متنی ادداشتیارزشمند در  یمحتوا

 تواندمی ادداشت،ی یمناسب برا تریت کیو  سازد،می

 یمخاطب تا متن، خواننده یباشد برا ییراهنما ینقشه

 .ابدیخودش را ب

 ادداشتیتلاش و انتشار  ن،یتنها با تکرار، تمر جهینت نیا

 .دیآبه صورت روزانه بدست می

•  ۱۴۰۱-۰۱-۰۴ 
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