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 و...تقدیم به ت

لحظه روزهایت،  شلوغی  میان  در  چه  که  در  واقعاً  پرسیدی  خودت  از  و  کردی  مکث  ای 

هستی کم   .مسیری  که  تو  پیشرفت به  معنای  به  الزاماً  برنامه،  بودنِ  پر  فهمیدی  کم 

 .بردنیست و زیاد انجام دادن، همیشه تو را جلو نمی

 

گردی؛ راهی که به جای تر میبه تو که هنوز، با وجود خستگی و تردید، دنبال راهی روشن

تو جهت بدهد به  برای توست  .پراکندگی،  آماده،  این کتاب  با اگر  به جای درگیر شدن  ای 

 .چیز، روی آنچه واقعاً مهم است تمرکز کنیهمه
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 مسئله این نیست که وقت کم داری.

 ای چه چیزی واقعاً ارزش وقتت را دارد.مسئله این است که هنوز مشخص نکرده

 

رسد؛ هر پیام، هر درخواست، چیز مهم به نظر میکنیم که همهما در دنیایی زندگی می

دهی، اما اگر صادق باشی، تهِ شود از کارهایی که انجامشان میروزت پر می  هر فرصت.

 ام؟ام، یا فقط درگیر بودهآیا جلو رفته ماند:روز یک سؤال آرام و مزاحم باقی می

 

 کند.جا شروع میاین کتاب از همین

 ای جدید،ــــــــنه با اضافه کردن کاره

 که چه چیزهایی باید کنار بروند تا آن یک چیز مهم دیده شود.بلکه با روشن کردن این 
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 همیار کتاب

 جانِ کلام؛در چند کلام 

ن  نیا ن  ترجمه  .ستیکتاب، خلاصه  تلاش  نیا  .ستی هم  برا   یکتاب،  استخراج   یاست 

شده   یواحد بازساز   ر یمس  کیکه در    استیجانِ کلامِ چند کتاب مهم دن  »جانِ مشترک« ؛

 کیمتفاوت، به    یا هیکه هرکدام، از زاو   ییهاکتاب  باشد.  تر کیتو نزد  یواقع  یتا به زندگ

 .میکن یزندگ  شتر یو ب  م…یکمتر انجام ده  چگونه اند:مسئله واحد نگاه کرده 

 

 مانند  ییهااز کتاب ییهادهیصفحات، ا  نیدل ا در 

The ONE Thing  ،Essentialism  ،Deep Work  ،Four Thousand Weeks  ،

Dark Horse  Alive at Workو  

  رِ یمس  انتخاب.  رِ یمس  .ریمس  کیساختن    یبرا   بلکه  تکرار،  ینه برا —اندهم نشسته  کنار 

 تمرکز بر آنچه واقعاً مهم است. رِ یمس ت…یدر نها و حذف.

را کنار   ییزهایاست کمک کند چ  قرار   به تو اضافه کند.  یدیجد  ز یچ  ست یکتاب قرار ن  نیا

بخوان  اگر   .یبگذار  دقت  شو  دیشا   ،یبا  ه  یمتوجه  مسئله  زمان«    وقتچ یکه  »کمبود 

 واقعاً ارزش زمان تو را دارد.  یز یچ چه بوده که نیندانستن ا بلکهنبوده…
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 توانیسؤالی که نمی
   رار کنیـــــــــــــ ـاز آن ف
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 کنی؟ هفته وقت داشته باشی… چه می  ۴۰۰۰اگر فقط  

 .قبل از هر چیز، مکث کن

 .رو شدن با یک سؤالنه برای پاسخ دادن، بلکه برای روبه

اگر واقعاا  قط  دادود چراار هزار ه زاه زماان برای زنادگه داشاازاه بااشااه، داری باا این زماان چاه 

 کنه؟مه

 

ساادگه از کنار  ببار کنه  ساؤا ه  هایه نیسا  که بزاانه بهاین ساؤال، از نن نن  ساؤال

کناد  شااکااقه میاان ننناه اکنان هساازه و ننناه اسااا  کاه شااکااقه درونا  ای ااد مه

ریزد: ما  او یار برکمن با مطرح کردن این بدد، تاهمه رایج را قرو مه  .تاانساازه باشااهمه

نراایا  در ایزیاار داریم، در داا ه کاه واقعیا ، کنیم کاه گایه زماان بهطاری زنادگه مه

 .کننده، یلاف این اس طرزی ناراد به

 

واقعاً در دااًادااماًهد ا دشااای از یادب بسرسااه: اگر این واقعیا  را نادی بریری، نااچاار مه

کنه  بلکاه زنه، ناه ننناه در نهن نرزو مها  درف مهناه نن چیزی کاه دررااره  کاً  دستاا   

گری کلر در کزاا  ییاک چیزب باه همین    .کنهننناه هر روز، در بمال، وقزا  را  اارف نن مه

ای پینیده اساا ، در کنند ماقطی  پدیدهها تصااار مهکند: بیشاازر ند تضاااد اشاااره مه

طار اسا ، چرا زندگه ما تا اما اگر این .دا ه که در واقع نزی ه ان ا  چند کار درسا  اسا 

 این دد پر از کارهایه اس  که هیچ ارتباطه با نن یچند کار درس ب ندارند؟

 

کنیم در داال انزااا  کردن  برد  ماا قکر مهتری مهپااسااخ این پرساا ، ماا را باه قیاه بمی 

هاا، باه  دهیم  باه پیاا هساازیم، اماا در بمال بیشاازر اوقااب  اارقاا  واکن  نشاااان مه

یابه تا اای  کیان این وضااعیا  را باهگرگ ماک  .هاا، باه انزرااراب دیرراندریااسااا 

ترین چیزهها »نهه   گویی، در واقع بهه مم چیز »بلهه  میوقتی بهه ههههکناد:  مه

 .ایگفته
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 :کنددر این ا، سؤال ا له تغییر مه

 دهی؟ ات هستی، یا فقط داری به آن پاسخ میآیا تو واقعاً در حال انتخاب زندگی

باا چاا ا  نادی باباری،  را یاک قاد  نالااتار  ایان پارسااا    :شاااایرو ماهتاری روباهاگار 

 اگر واقعا  قط  یک چیز در زندگه مرم باشد چه؟

 

شااد: راز زندگه در یک ای مطرح مهدهندهشاکل سااده اما تکاندر ییک چیزب، این ایده به

 گیرد: نن یاک چیز چیسااا ؟ تری شااکال مهچیز اسااا   اماا بلاقاا االاه پرساا  ساااا 

کشاایم  چان پریرقزن اهمی  یک ای اساا  که بساایاری از ما بط  مهو این همان نططه

 .اهمیزه بسیاری از چیزهای دیرر اس چیز، به معنای پریرقزن به

 

مــی ــاقــی  ــف ات چــه  ــدهــی،  ب ادامــه  ــی  ــعــل ف ــر  مســــی ــه  ب ــان  هــمــچــن ــر  ــد؟اگ ــت  اف

دهد که زندگه در پراکندگه، قط  بابث کند شادن  کال نیاپارب در یکار بمی ب هشادار مه

تنرا برد  یعنه نهتدریج تاانایه تمرکز بمی  را هم از بین مهشااد  بلکه بهپیشارق  نمه

 .دههروی، بلکه دزه تاانایه نلا رقزن را هم از دس  مهنلا نمه

 

 دهه؟ترین پرسا  این باشاد: اگر مزاق  نشاای، چه چیزی را از دسا  مهاما شااید مرم

برکمن یاادنوری    .رودنوری، بلکاه ننناه برای همیشاااه از دسااا  مهناه ننناه باه دسااا  نمه

چیز وناد ندارد  و این کند که ما ناگزیر از انزاا  هساازیم، چان زمان برای ان ا  همهمه

 .گویی، ههزمان یک »نه  پنمان در دل خود دارد»بله ای که مییعنه هر 
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بایادار ماه تاا  بانایاادیان چاناد داطایاطا  را هامازماان در  ایان ساااؤال  ناراایا ،   :کاناددر 

کناد، و نااگزیرب  رو مهاب روباهکناد، تا را باا پراکنادگهمحادودیا  زماان را باه تا یاادنوری مه

 .اب را از نا تعری  کنهسازد انزاا  کنه، درف کنه و زندگهمه

 

ترین چیزی کاه اکنان  مرم  :دااق، قبال از اینکاه اداماه بادهه، قط  چناد  حراه  ااااد  باا 

 اب را دارد؟نیاا واقعاا  ارز  چراار هزار ه زاه از زنادگه  کنه چیسااا ؟وقزا  را  اارف نن مه

 دهه؟و اگر نه، چرا هناز ادامه مه

 

از ناایه شاارو    .این مساایر قرار نیسااا  از ناایه شاارو  شاااد کاه باه تا برایاد چاه کاار کنه

ً سؤال درستی از خودت نپرسیده بودیشاد که به تا نشان دهد، مه  .شاید تا امروز اصلا
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 زندگی در حالت
   رضــــــفیش ــ ـپ 
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اگر پرسا  با  قبل را ندی گرقزه باشاه، ادزماق  داق با ادسااساه ماانره که چندان 

این د ،   نوعی نـاهمـاهنگی میـان »زنـدگی واقعی« و »زنـدگی م.لوب«.رادا  نیسااا    

ای که پی  از این، در شلاغه روزمره ای را دیدهات اقا  نشانه یابه اس   چان یعنه قا له

 .پنران مانده باد

 نید؟اما این قا له از ک ا مه

 …مشکل تو کهبود زمان نیست 

 .مشکل تو پراکندگی زمان است

 

بریلاف تصار رایج، مسئله این نیس  که ما تنبل هسزیم یا انریزه نداریم یا دزه هدقه 

ایم  مساائلاه واقعه این اسااا  کاه بی  از داد در داال ان اا  دادن  برای یاد تعری  نکرده

از تالا  تا ارراه کانایامهسااازایام، باه ایان دا ام   .نناکاه پایشااارقازاه مازانااسااا  باا 

اند  دیمان  وری به نن اشااره کردههای بررهاین همان پارادوکساه اسا  که بسایاری از کزا 

تر و کارنمدتر کند، اما  دهد که قررساا  کارها قرار اساا  ما را منرمزهاریادس تاضاایم مه

اند، کارها  ها طاقنهتما  بمانند  چان قررسا شااد کارها نیمهدر بمل اغل  بابث مه

 .شنه با اهداف واقعه ندارندتر از همه، ارتباط رواند و مرمبی  از دد کله تعری  شده

 

کــنــی مــرور  را  خــودت  عــادی  روز  یــک  اســـت  کــافــی  مســـئــلــه،  ایــن  دیــدن   .بــرای 

ها پی  از ننکه نهن  کاملا   ها، یبرها و ابلانشاااد  پیا روز با چک کردن گاشااه نغاز مه

تماا ، نلسااااب و کنناد  در اداماه، میاان کاارهاای نیماهبیادار شاااد، تانرا  را اشااغاال مه

کنه کاار ای، اماا د  مهرساااد، یساازاهشااای  بصاار کاه مهناا مههاای مزعادد نااباهوق اه

قررساازه که معماق  از —نایسااهای  شاا ، قررساا  کارهای قردا را مهمرمه ان ا  نداده

 .تر اس امروز هم طاقنه

 .این چریه، تصادقه نیس   ریشه در نحاه طراده زندگه و کار مدرن دارد
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کنیم تا یک ساایساازم ناساا  اینکه ما بیشاازر در یک یساایساازم واکنشااهب زندگه مه

ناای قعاال کردن  هاای کااری باهدهاد کاه بساایااری از محی انزااابه  دنیال کاابال تاضاایم مه

از وظاای  از پی  میال طبیعه ماا برای کشاا  و یاادگیری، ماا را باه ان اا  م ماباه ای 

نای یل  کردن، مدا  در دال پاساخ کنند  نزی ه این اسا  که بهشاده محدود مهتعیین

 .دادن هسزیم

 

ایم  او یار  ایم، دزه باه نن وابساازاه شااادهتادریج باه یشاالاغهب باادب کردهدو  اینکاه باه

از ماحادودیا  زماان، باهبارکامان نشاااان ماه نگااهاه  را باه دهاد کاه چارااناه  نناکاه ماا  ناای 

و همین  —داردتر سااا  دهد، اغلا  ما را به ان اا  کارهای بیشاازر وامههای دقی انزااا 

وری اسااا : هرچاه بیشاازر ان اا  کناد  این هماان تلاه بررهتلا ، ماا را بیشاازر درگیر مه

 .شاددهه، کارهای بیشزری برای ان ا  دادن ظاهر مهمه

 

سااا  اینکه در این میان، یکار بمی ب تطریبا  از زندگه ما درف شااده اساا   کال نیاپارب  

های پراکنده ها و قعا ی دهد که با  بمده زمان کاری  ارف ارتباطاب، پیا نشاان مه

شاند و یرونه واقعه رود، کارها سطحه مهشاد  در چنین شرایطه، تمرکز از بین مهمه

 .کندکاه  پیدا مه

نتیجهه ترکیها این اوامهل، یهک تنهاقا آشههنهاسههتغ ههیشههه مشهه و ی، امها جلو 

ای، امها راههایهت نهداری. در حهال دویهدنی، امها مق ههدی روشههن روی. خسههتههنهی

 .بینینهی

 

اگر باااهیم این وضاعی  را با یک تصاایر سااده تا ای  کنیم، زندگه بسایاری از ما شابیه  

کدا   ها را سطاط ندهیم، اما هیچنره داشزن چندین تاپ در هااس   مدا  در تلاشیم نن

رساانیم  در دا ه که دطیط  چیز دیرری اسا : ماقطی  از نره داشازن را هم به نایه نمه

 .نیدها به دس  مهنید، از زمین گراشزن بسیاری از ننهمه چیز نمه



  
 قانون یک چیز◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیتر مهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 12
 

گرایهب دیاد  مادیری کاه باه هماه تاان در داساازاانه از یا ااالای از این تغییر را مهنماناه

کرد و ساعه داشا  همه داد، در همه نلسااب شارک  مهها پاساخ مبب  مهدریااسا 

چیز را پی  ببرد، در نراایا  باا کااه  کی یا  کاار و اقزای  اساازرس مااناه شاااد  نططاه  

اهمیا  و تغییر زماانه باد کاه شاارو  کرد باه دارف: گ زن یناهب، کناار گاراشاازن کاارهاای کم

تمرکز بر ماارد ضاروری  نزی ه این تصامیم، ای اد قضاای نهنه، بازگشا  تمرکز و اقزای  

 .کی ی  بملکرد باد

 

تر، کل زندگه ما تح  تأثیر  شاااد  در سااطحه بمی این مساائله قط  به کار محدود نمه

اند و هایه که پراکندهاند، یادگیریهمین ا را قرار گرقزه اساا : روابطه که سااطحه مانده

کناد، ماا تلا  طار کاه برکمن اشااااره مهشاااناد  هماانکااره رهاا مههاایه کاه نیماهت رراه

 .کنیمکنیم همه چیز را ت رره کنیم، اما در نرای  هیچ چیز را بمی  ت رره نمهمه

 

بناابراین، مساائلاه ا االه زنادگه مادرن ناه کمباد زماان اسااا  و ناه دزه د م زیااد کاار   

دااق شاااایاد باد   .ایمایم و دارف نکردهمساائلاه این اسااا  کاه تمرکز ناداریم، انزااا  نکرده

چند درصــد از کارهایی که امروز انجام دادی واقعاً  :نبااشااد مکث کنه و از یادب بسرسااه

کردی؟  اگر قردا قط  انازه داشازه ساه کار ان ا  دهه، چه چیزی را انزاا  مه  مهم بودند؟

هاای نگااهااناه شااکال گرقزاه اساا  یاا تحا   اب بر اساااس انزااا تر از هماه، نیاا زنادگهو مرم

 قشارهای بیرونه؟

 

 کند:این با  قط  یک نکزه را روشن مه

 .مشکل تو کهبود زمان نیست، بلکه پراکندگی زمان است 
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بایادار ماه تاا  بانایاادیان چاناد داطایاطا  را هامازماان در  ایان ساااؤال  ناراایا ،   :کاناددر 

کناد، و نااگزیرب  رو مهاب روباهکناد، تا را باا پراکنادگهمحادودیا  زماان را باه تا یاادنوری مه

 .اب را از نا تعری  کنهسازد انزاا  کنه، درف کنه و زندگهمه

 

ترین چیزی کاه اکنان  مرم  :دااق، قبال از اینکاه اداماه بادهه، قط  چناد  حراه  ااااد  باا 

 اب را دارد؟نیاا واقعاا  ارز  چراار هزار ه زاه از زنادگه  کنه چیسااا ؟وقزا  را  اارف نن مه

 دهه؟و اگر نه، چرا هناز ادامه مه

 

از ناایه شاارو    .این مساایر قرار نیسااا  از ناایه شاارو  شاااد کاه باه تا برایاد چاه کاار کنه

ً سهؤال درسهتی از خودت نپرسهیده شااد که به تا نشاان دهد،  مه شهاید تا امروز اصهلا

 .بودی
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 قــــــــانون پنـهان 
  هاهمه موفقیت 
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هاای قبله را باا دقا  دنباال کرده بااشااه، ادزمااق  اکنان باا ادسااااسااه مبرم اگر با 

دل را دانه مساائله چیساا ، اما هناز راهبادن  مهماانره  دسااه میان نگاهه و ناتما 

ناایه کاه —ای اسااا  کاه باایاد باه نن برسااهبینه  این دقیطاا  هماان نططاهروشاانه نمهباه

 .اندها هناز شکل نررقزهاند، اما پاسخها ندی شدهپرس 

 

اناد  اگر باااهیم  هاایه اسااا  کاه تااکنان مطرح شااادهاین با ، محال تلاقه هماه ایاده

تاان گ ا : زنادگه  هاا را در یاک نملاه یلا اااه کنیم، مهناهر مشاازرت تماا  این کزاا 

 .برزر، نزی ه ان ا  دادن بیشزر نیس ، بلکه دا ل انزاا  کردن و درف کردن اس 

 

رسااد، اما در واقع کاملا  بریلاف ا رای نهنه غا   این گزاره، در نراه اول ساااده به نرر مه

ایم ماقطیا  را باا تلا  بیشاازر، پیشاارقا  را باا کاار بیشاازر و مااسااا   ماا باادب کرده

ارزشاامندی را با مشااغال بادن تعری  کنیم  در چنین چارچابه، طبیعه اساا  که هرچه  

هاا دقیطاا  در نططاه  تر بادانیم  اماا این کزاا بیشاازر ان اا  دهیم، یاد را باه ماقطیا  نزدیاک

دهناد کاه ماقطیا ، ناه از انبااشااا  کاارهاا، بلکاه از ایساازناد و نشاااان مهمطاابال این بااور مه

 .نیدها به دس  مهتمرکز بمی  بر تعداد محدودی از نن

 

برد: این تصار  ترین باورهای نهنه ما را زیر سؤال مهگری کلر در ییک چیزب یکه از یطرنات

کاه هماه چیز باه یاک انادازه مرم اسااا   پاریر  این ایاده، پیاامادی نادی دارد  زیرا اگر هماه  

دهیم، بملا  چیز مرم نباشد، ناگزیر باید بسریریم که با  بزرگه از کارهایه که ان ا  مه

کند  کنار گراشازن این د م از ناسا  که نهن مطاوم  مهارز  چندانه ندارند  همین

 .ها،  رقا  یک تصمیم بمله نیس   یک ماانره روانه اس قعا ی 

 

 

 

 



  
 قانون یک چیز◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 16

 

 

 

 

 متر، ههههزندگی ب

نهههههی کههردن  بههیشههههتههر   …آیههداز 

 .آیدهتر کردن میهههههههههههاز جسارتِ ک
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برد و نن را در تر مهگرایهب این م را  را به سطحه بمی کیان در یا لدر ادامه، گرگ مک

کند: کمزر، اما برزر  این نمله، تنرا یک تا اایه کاررردی  قا   یک ا اال ساااده بیان مه

کاشااد هماه چیز را ان اا   نیساا   بیاانرر یک تغییر هایزه اساا   تغییری از قردی که مه

 .داند چه چیزی را نباید ان ا  دهددهد، به قردی که مه

 

کناد  نابه از قعاا یا  کاه  در همین مساایر، کاال نیاپارب م را  یکاار بمی ب را مطرح مه

رساااد و در نزی اه، هم ارز  واقعه یل   پرته باه داداکبر مهدر نن، تمرکز بادون دااس

— بردکناد  او در مطاابال، از یکاار سااطحهب ناا  مههاای قرد رشاااد مهشاااد و هم تااناایهمه

کنند، اما پیشارقزه واقعه ارز  که اگرچه زمان را پر مههایه پراکنده، نساان و کمقعا ی 

کنه  مسائله این اسا  که کنند  در این ا، مسائله دیرر این نیسا  که کار نمهای اد نمه

 .کنهدر بم  کار نمه

 

شااد  در یاسا  سایاهب،  اما این تصاایر بدون در نرر گرقزن یمسایر شااصاهب کامل نمه

شااده، بلکه از شاااد که ماقطی  واقعه، نه از پیروی از مساایرهای از پی  تعری تأکید مه

نید  بنابراین تمرکز، تنرا قرد هر قرد به دساا  مهبهکشاا  و دنبال کردن مساایر منحصاار 

کند که بر چیزی مزمرکز شاای که برای تا اهمی  دارد، نه  ارقا  چیزی زمانه معنا پیدا مه

 .شادکه در نراه بمامه مرم تلطه مه

 

کند: معنا  انساان زمانه بیشازرین انر ی و در یزنده در کارب، این مسایر بععد دیرری پیدا مه

کند که در دال کشا ، یادگیری و ساایزن باشاد  بنابراین تمرکز، درگیری نهنه را ت رره مه

 .بادنوری نیس   راهه اس  برای ت رره زنده رقا  ابزاری برای برره

 

و در نرای ، یچرار هزار ه زهب همه این م اهیم را در یک واقعی  ساده اما بنیادین نمع 

دهاد  اگر  کناد: زماان محادود اسااا   همین محادودیا  اسااا  کاه باه انزااا  معناا مهمه

نراایا  باد، هیچ انزااابه اهمیزه ناداشااا   اماا چان زماان محادود اسااا ، هر زماان به
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و این همان نایه اسا  که زندگه —های دیرر اسا انزاا  به معنای کنار گراشازن گزینه

 .گیردواقعه شکل مه

نیاد: زنادگه، در ا ااال، هاا را کناار هم براراری، تصااایری روشاان باه دسااا  مهاگر این ایاده

هاساا   انزاا  اینکه چه چیزی مرم اساا ، چه چیزی باید درف ای از انزاا م مابه

شاد، روی چه چیزی باید بمی  شد و در نرای ، چه مسیری باید دنبال شاد تا معنا شکل 

 .بریرد

 

تاان از یک اسازعاره سااده اساز اده کرد  زندگه شابیه ناری  برای درت برزر این ماضاا ، مه

کند  اما اگر مزمرکز شااد، به اسا  که اگر پراکنده باشاد، قط  روشانایه ملایمه ای اد مه

اند   شادهشااد که تاان ای اد تغییر دارد  کارهای پراکنده، همان نار پا  یزری تبدیل مه

 .تااند بسازد، ببرد و دگرگان کندو تمرکز بمی ، همان  یزری اس  که مه

 

تاانه مساایر رایج را اداماه دهه: ان اا  در این نططاه، یاک انزااا  پی  روی تاسااا   مه

تاانه مسیر دیرری را انزاا   دادن کارهای بیشزر، پراکندگه، یسزره و رضای  کم  یا مه

 .کنه: انزاا  نگاهانه، درف، تمرکز، بم  و در نرای ، ت رره معنا

 

ای مکاث کن و از یادب بسرس: اگر قط  اناازه داشاازه پی  از ننکاه اداماه بادهه،  حراه

کردی؟ نیاا ننناه اکنان ان اا   هاا را انزااا  مهبا  کاچکه از کاارهاایا  را نراه داری، کادا 

نیاا در داال کنه دارد؟ و مرمدهه، واقعاا  ارز  زماانه را کاه  اارق  مهمه تر از هماه، 

 سایزن زندگه هسزه، یا  رقا  در دال ان ا  دادن وظای ؟

 

 زیرا در نرای : ها، نغاز تغییر اس   پاسخ به این پرس 

 .آیدزندگی بمتر نه از بیشتر کردن، بلکه از جسارت کهتر کردن به دست می 
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 چیزای که همهنقطه
  کند یــــــ ـییر مـــــــــــتغ 
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تاان یک م را  را تاضاایم داد، نن را تحلیل کرد و دزه برای  مدل سااای   اما  گاهه مه

شاااناد کاه در قاا ا  یاک زنادگه واقعه ت رراه هاا تنراا زماانه قرمیاده مهبعضااه دطیطا 

شاااند و به چیزی ها از دا   انززابه یارج مهها، نایه هساازند که ایدهشاااند  داساازان

 .گردندملماس، انسانه و قابل  م  تبدیل مه

 

در دل م اهیمه که تا این ا مطرح شااد، سااه روای  وناد دارد  سااه زندگه مز اوب که هر 

 .کنندای یاص، یک دطیط  مشزرت را روشن مهکدا  از زاویه

 

وکاری ماق ،  کساا   چیز داشــت.اولین داســتان، داســتان فردی اســت که در هاهر، همه

ای روشان  اما پشا  این تصاایر بیرونه، واقعی  دیرری رشادی ساریع، تیمه بزرگ و نینده

باا وناد تماا  تلا نریاان داشااا   او بعادهاا ابزراف مه هاایه کاه کرده باد،  کناد کاه 

چیز در دال از هم پاشیدن اس   کرد همها  در نشا  قرو رقزه باد و ادساس مهزندگه

باه نن مهاین هماان نططاه اقراد  از  رسااناد، اماا هماه مزانر  ای اسااا  کاه بساایااری 

 .تااند نش زره درونه را پنران کندشاند  نایه که ماقطی  بیرونه دیرر نمهنمه

 

نططاه بط  زماانه ات اا  اقزااد کاه او تصاامیم گرقا  کماک بریرد  پ  از بررسااه شاارای ، 

ا  به نای ارائه راهکارهای پینیده، تنرا یک نمله گ  : یقط  یک چیز هساا  که مرره

رساید  اما  باید ان ا  بدهه ب این پیشانراد در نراه اول سااده و دزه غیرواقعه به نرر مه

همین ساادگه، ناهر تغییر باد  او تصامیم گرق  از نط  مدیریزه یاد قا اله بریرد و 

 .تما  تمرکز  را بر یک هدف مشاص بررارد: یاقزن اقراد کلیدی برای رشد تیم

 

وکاار  را تغییر داد، بلکاه درت او از ماقطیا  را نیز تنراا مساایر کسااا این تصاامیم، ناه

تر از نن، دگرگان کرد  چند سااال بعد، رشااد چشاامریری در سااازمان  ای اد شااد، اما مرم

کشا ه باد که در درون  شاکل گرق : هر نا تمرکز داشازه، پیشارق  کرده اسا ، و هر نا 

وکار نیس   درراره  پراکنده شاده، مزاق  مانده اسا   این داسازان، در نرای  درراره کسا 
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دل، تااند به قرسااای  من ر شاااد و راهاین اساا  که پراکندگه، دزه در دل ماقطی ، مه

 .تر اس نه کار بیشزر، بلکه انزاا  درس 

 

ً متفـاوت آغاز می ــتـان دوم، از مســیری کاملا ــود.اما داس های  یک از نشااانهزنه که هیچ  ش

شاااد  ناه تحصاایلاب رساامه، ناه ماقعیا  انزماابه یااص و ناه ماقطیا  در او دیاده نمه

ا  در شارایطه سااده و دزه محدود نریان داشا ، شاده  زندگهمسایری از پی  تعری 

تا اینکه یک شاا ، در سااکاته دور از هیاهای روزمره، ات اقه کاچک مساایر او را تغییر داد   

— ای درون  روشاان کردکسااه به او گ   به نساامان نراه کند  همین دباب ساااده، نرقه

 .ای از کن کاوینرقه

 

او بعادهاا گ ا  کاه در هماان  حراه قرمیاد باایاد بیشاازر باداناد  همین میال سااااده باه 

ها طال کشااید  او بدون تکیه بر مساایرهای رساامه، دانساازن، نغاز مساایری شااد که سااال

تنراایه یااد گرقا ، تمرین کرد و ابزار هاای معمال، باهبادون دانشاارااه و بادون دماایا 

 .سای   و در نرای ، به کش ه رسید که نام  را در میان دانشمندان ثب  کرد

 

کند: مساایر ماقطی ، از پی  تعیین نشااده این روای ، یک نکزه اساااسااه را روشاان مه

شااد، پیشارق   زوما  از مسایرهای اسازاندارد ببار اسا   بریلاف نننه معماق  تصاار مه

 .کند  نننه اهمی  دارد، کش  مسیر شاصه و دنبال کردن نن با تعرد و بم  اس نمه

 

بلکه  سـومین داسـتان، نه درراره شـکسـت بیرونی اسـت و نه درراره موفقیتی غیرمنتظره؛

درراره یاما  شادن تدری ه یک انساان اسا   قردی باها ، باانریزه و مسازعد که در 

مرور، این اشاازیا  نای یاد را به نغاز، اشاازیا  زیادی برای یادگیری و رشااد داشاا   اما به

داد، اماا دیرر در کاار   کرد، وظاای   را ان اا  مهدسااه داد  او همنناان کاار مهنابه به

ای از کناد: ان اا  م ماباهدضااار ناداشااا   یاد  این وضااعیا  را چنین تا اای  مه

 .شده، بدون ادساس درگیری واقعهکارهای از پی  تعیین



  
 قانون یک چیز◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 22

 

 

 

 

 مسیر واقعی،

 شوداز درون تو شروع می 
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ا ، به قعا یزه پردای  که به طار ات اقه، در کنار کار ا االهتغییر زمانه نغاز شااد که او به

نن بلاقه داشاا   نکزاه ب یا  این باد که ماهیا  کار چنادان ت ااوته نکرده باد، اما ت رره  

او کااملا  مز ااوب شاااده باد  د یال این ت ااوب، ناه در نا  قعاا یا ، بلکاه در ادسااااس  

دهد که مسائله ا اله روشانه نشاان مهما کی ، نزادی و معنا نر زه باد  این داسازان، به

 .بسیاری از اقراد، د م کار نیس ، بلکه قطدان معنا در نن اس 

 

گیرد  در داسازان اول، اگر این ساه روای  را کنار هم قرار دهه، یک تصاایر مشازرت شاکل مه

شااد  در داسازان دو ، مسایر شااصاه  بناان بامل ا اله پیشارق  مطرح مهتمرکز به

بناان نیرویه که به شااد  و در داسازان ساا ، معنا بهبناان بامل تمایز و رشاد دیده مهبه

 .شادباشد، نشکار مهکار، نان مه

 

تاان نن همان چیزی اسا  که مه—تمرکز، مسایر شااصاه و معنا—ترکی  این ساه بنصار

ای مکث کنه و به زندگه در این ا، شااید بد نباشاد  حره .را بنیان ماقطی  واقعه دانسا 

 یادب نراه کنه 

 

 زمان چندین کار هستی، آیا درگیر انجام دادن ه 

 هیق برسی؟ هههههههههههههههههههههای اآنکه به نتیجه بی

 

 ای یا در مسیریآیا مسیرت را خودت انتخاب کرده 

 اند؟گران برایت ترسی  کردهههههای که دیقرار گرفته  

 

 دهی،تر از ههه، آیا در کاری که انجام می و مم  

 کنی؟ ودن میهههههههههههههههههده بههههههههاحساس زن 
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هایه هسازند که امکان دیدن  ها نینهشااند  ننها،  ارقا  برای سارگرمه روای  نمهداسازان

ای باشااند از اینکه تا نیز در نساازانه ها، نشااانهکنند  شاااید این روای دطیط  را قراهم مه

 .تاانه مسیرب را تغییر دههای که در نن، اگر باااهه، مهنططه—یک نططه بط  قرار داری
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 کنی؟ چرا تغییر نمی
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رو هسازه که از بسایاری اگر تا این ا با دق  پی  نمده باشاه، ادزماق  داق با پرساشاه روبه

چرا اجرای رسد،  دل تا این اندازه روشن به نرر مهتر اس : اگر راههای قبله ندیاز پرس 

ه میآن این ا اینکـ ــوار اســـت؟ چرا بـ ده  قـدر دش از هم پراکنـ ــویم، بـ د متمرکز ش ایـ دانیم بـ

داریم؟ و دانیم بـایـد حـذف کنیم، بـاز هم همـه چیز را نگـه میمـانیم؟ چرا بـا اینکـه میمی

دانیم بـایـد یـک چیز را انتخـاب کنیم، بـاز هم در انتخـاب کردن تعلـ  چرا بـا اینکـه می

 کنیم؟می

 

ایان پارسااا  را ناماه بارنااماهتااان قاطا  در تاکانایاکپااساااخ  یاا  ریازی  هاای مادیاریا  زماان 

تر در میاان اسااا : روان انساااان  مساائلاه، قط  ای بمی ونا کرد  این اا پاای قیاهنسااا 

مسههئله این اسههت که سههاختار روانی ما در کمباد مرارب یا ضااع  در انرا نیساا   

 .کنددانی  اهل میبسیاری از مواقع، برخلاف آنچه آگاهانه درست می

 

کند  یکه از ناسازین قیه، قیه شانایزه اسا   همان نایه که نهن واقعی  را ت سایر مه

کنیم هماه چیز اهمیا  مشاااابره ترین یطااهاای نهنه ماا این اسااا  کاه گماان مهمرم

گایاد: بااور باه اینکاه هماه چیز باه  دارد  این هماان دروغه اسااا  کاه گری کلر از نن سااان مه

اقزد  از یک سااا، مغز برای یک اندازه مرم اساا   نهن ما به دقیل مازل  به این دا  مه

تا ااوبسااااده از هاای ظاریا  را ناادیاده ماهساااازی ناراان،  از ساااای دیارار، ماا  و  گایارد 

های دشاااار گریزانیم  تشااایص دادن اینکه چه چیزی واقعا  مرم اساا ، به گیریتصاامیم

نیسا   در نزی ه، به معنای کنار گراشازن چیزهای دیرر اسا ، و این برای نهن کار نساانه 

 .کنیمنای انزاا ، همه چیز را با یاد دمل مه

 

وری  وقزه  کناد: تاهم بررهدر همین سااطم، نا  دیرری از یطاای شااناایزه نیز بمال مه

کنیم،  اارفد دیدن تعاداد زیاد وظای  یا بلام  زدن  های بلنادباقی کار تریاه مهقررساا 

دهد که در دال پیشاارقزیم  اما این ادساااس،  ها، به ما این ادساااس را مهچند مارد از نن

ننکه  ها مشاغال باده باشایم، بههمیشاه با واقعی  یکه نیسا   ممکن اسا  سااب 
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واقعا  به چیزی مرم نزدیک شااده باشاایم  نهن، یادساااس ان ا  دادنب را با یپیشاارق   

اثر نره ای از قعا ی  مداو  اما کمگیرد، و همین اشازباه، ما را در چریهواقعهب اشازباه مه

 .داردمه

 

اماا مساائلاه قط  شااناایزه نیسااا   قیاه دو ، قیاه هی اانه اسااا   بساایااری از ماا دارف 

از چایازی در درون یااد کانایام، ناه چاان ناماهناماه بالاکاه چاان  دانایام باایاد دارف کانایام، 

ها، ترس از دسا  دادن اسا   هر انزاا ، در ناب یاد، نابه ترسایم  یکه از این ترسمه

گیری روی یاک مساایر مزمرکز شااای، نااچاار از پاشااه اسااا   وقزه تصاامیم مهچشاام

گیری  این همان واقعیزه اساا  که او یار برکمن بر نن تأکید مساایرهای دیرر قا االه مه

تاانیم همه چیز را ان ا  دهیم، هر انزاابه شااکله از از دساا  دادن را کند: چان نمهمه

ای  هدر دل یاد دارد  به همین د یل، درف کردن قط  یک تصاامیم بطلانه نیساا   ت رر

دارد، ناه چان مرم اسااا ، بلکاه چان بااط ه هم هسااا   ندمه گااهه چیزی را نراه مه

 .رو شادیااهد با درد رها کردن روبهنمه

 

دهناد در کناار این، ترس از یناه گ زنب نیز نط  مرمه دارد  بساایااری از اقراد ترنیم مه

دانند که گ زن ینهب برای د ظ ها مهها ناراد  شااد  ننپراکنده شااند تا مبادا کساه از نن

نورند  در نزی ه، به تمرکز ضاروری اسا ، اما قشاار باط هد ناامید کردن دیرران را تا  نمه

ای دیرران هاا را قرراانه رضاااایا   حراههاای یاد محااقرا  کنناد، ننناای ننکاه از او ایا 

ای هی اانه و کنناد  این ااسااا  کاه مساائلاه تمرکز، از یاک مراارب انرایه، باه مساائلاهمه

 .شادای تبدیل مهرابطه

 

دهیم  از تر، قیاه هایزه قرار دارد  بساایااری از ماا قط  کاار ان اا  نمهاماا از این هم بمی 

هاا، مشااغال بادن قط  یاک  ساااازیم  برای بعضااهکاارهاایماان تصااایری از یادماان مه

اند که اگر همیشاه ها نایادنگاه باور کردهوضاعی  نیسا ، بلکه باشاه از های  اسا   نن

تر و ارزشاامنادترناد، و اگر مکاث کنناد یاا کمزر کاار ان اا  دهناد، چیزی از درگیر بااشااناد، مرم
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شااد  در این نططه، دیرر بحث بر سار مدیری  زمان نیسا   شاان کم مهارز  شااصاه

بحث بر سار تعری  ما از یادمان اسا   اگر کساه ارزشامندی یاد را به شالان بادن گره زده 

 .باشد، طبیعه اس  که از یلاب، درف و انزاا  بزرسد

 

چساابیم  وقزه  چساابیم  به باورهایمان هم مهاز سااای دیرر، ما قط  به کارهایمان نمه

رساد  تغییر نرر، ها تردیدنمیز به نرر مهشااند، بازنرری در ننباورها باشاه از های  مه

دیرر  ارقا  ا الاح یک قکر نیسا   گایه باشاه از ییادب زیر ساؤال رقزه اسا   به همین  

د یال اساا  کاه بساایااری از اقراد، باه ناای باازرینه مساایر، در هماان ا راهاای نااکاارنماد بااقه 

اند ترسااند  از قرو ریازن تصااایری که از یاد سااایزهها از اشاازباه بادن نمهمانند  ننمه

 .ترسندمه

 

های شاانایزه، هی انه و هایزه، یک قیه زیساازه هم وناد دارد  در یزنده در کنار این قیه

ونا و معنا  شااد که با کشا ، یادگیری، نسا در کارب، از سایسازمه در مغز ساان گ زه مه

پیاند دارد  این سایسازم، وقزه قعال باشاد، انساان ادسااس سارزندگه، کن کاوی و درگیری  

کند  اما زندگه مدرن، با کارهای تکراری، ساایزارهای یشاک و واقعه با زندگه را ت رره مه

کند  نزی ه این یاماشااه، قط  کاه   کنزرل بی  از دد، این ساایساازم را تضااعی  مه

معناایه بمی  اسااا   در چنین  انریزگه، یساازره و نابه بهوری نیسااا   بلکاه بهبرره

 .گیردیج از یاد  هم قا له مهتدر شاد، بلکه بهوضعیزه، قرد نه قط  از کار  ندا مه

 

 

 

 

 

 

 



  
 قانون یک چیز◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 29

 

 

 

 

 

 

 مشکل تو کهبود دانش نیست؛ 

 مشکل تو ساختار روانی است
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 قانون یک چیز◉ 

 
 میرا انتخاب کن نی ترمهم ز،یچ همه ان  یچگونه از م | 30

 

های روزمره، ساایزار روانه ما را تببی   شااد  بادبو ساران ا ، قیه رقزاری وارد میدان مه

پرته و پراکنادگه بااشاااد، این وضااعیا   کنناد  اگر کسااه مادا  در معرف وق اه، دااسمه

شاااد   تدریج به ا رایه پایدار در نهن تبدیل مهماند  بهقط  یک بادب ساااده باقه نمه

پرته زندگه دهد که اگر پیاسازه در دا   تانهد شاکسازه و دااسکال نیاپارب هشادار مه

دهیم  یعنه پراکنادگه  اارقاا  باه کااه  بملکرد کنیم، تااناایه کاار بمی  را از دسااا  مه

ها را اگر همه این قیه .بردشااد  بلکه ظرقی  نهن برای تمرکز را هم تحلیل مهمن ر نمه

کنیم، چان نهنمان گیرد  ما انزاا  نمهتر شااکل مهکنار هم برراریم، تصااایری روشاان

ترسااناد، هایزماان باه بیناد، ادسااااسااااتماان از دارف مهاهمیا  چیزهاا را یکساااان مه

مشااغال بادن گره یارده، مغزماان از معناا محرو  شاااده و رقزاارماان باه پراکنادگه باادب  

کرده اسا   در چنین شارایطه، مشاکل ا اله کمباد دان  نیسا   بسایاری از ما به اندازه 

ای اساا  کاه ماانع ترنماه این دانساازن باه بمال دانیم  مشااکال، سااایزاار روانهکااقه مه

 .شادمه

 
شاااایاد باه همین د یال اسااا  کاه تغییر واقعه، معماق  از یااد گرقزن یاک تکنیاک تاازه نغااز 

شاااد  تاا وقزه کسااه در  رقاای شاااد، بلکاه از شااکساازن یاک بااور درونه شاارو  مهنمه

ا  وابسازه اسا ، یا اینکه درف کردن  وناد  باور داشازه باشاد که ارز  او به شالاغه

ای او را ن اب ناااهد داد  اما اگر  ناپریر اس ، هیچ ابزار بیرونهنابه از دس  دادن نبران

شاااد  نن وق  ادامه راه، بی  از ننکه نیازمند  این باورها ترت بردارند، مساایر تغییر باز مه

ای مکث در این نططه، شاید بد نباشد برای  حره  .کش  باشد، نیازمند تمرین یااهد باد

ناماه باسارسااه: واقاعاا   از یاادب  یاااهاه؟ از دسااا  دادن دارف کاناه، یاا ناماهتاااناه  کاناه و 

کنه، در ترسااه، یاا از انزااا  کردن؟ و نیاا ننناه امروز باه ناا  کمباد وقا  از نن یااد مهمه

 شاد تغییر زندگه، از تکنیک شرو  نمه دطیط  کمباد تمرکز نیس ؟

 .دار درونت شک کنیکنی به یکی از باورهای ریشهشود که جرئت میاز جایی آغاز می 
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دانه چاه چیزی تا را از ای  مهتاا این اا، تصااایر نساابزاا  روشاانه از مساائلاه باه دسااا  نورده

قرمه این وضااعی  چرانه شااکل گرقزه و چه پیامدهایه دارد   دارد، مهپیشاارق  بازمه

ای کاه بادون نن، دانساازن باه بمال اماا هناز یاک دلطاه گمشاااده بااقه مااناده اسااا   دلطاه

 .شاد: اینکه دقیطا  چرانه باید قکر کنه تا بزاانه درس  بمل کنهتبدیل نمه

 

پایادا ماه ناطاطاه اسااا  کاه ما اراا  یمادل نهاناهب اهامایا   ایان  کاناد  مادل نهاناه، در در 

بینه و بر اساااس نن تصاامیم  ترین تعری ، هماان  نزی اساا  کاه باا نن نراان را مهساااده

دهه، پی  از ننکاه در رقزاار تا ظااهر شاااد، در این  نز گیری  هر انزااابه کاه ان اا  مهمه

 .شکل گرقزه اس 

شااده وناد دارد، یک مدل بی  از بطیه  های مطرحهای مازل ه که در کزا در میان مدل

ها دانساا : تمرکز بر تاان نن را هساازه مشاازرت همه ننشاااد  مد ه که مهبرنساازه مه

 .بییک چیز

 

این ایاده، در ظااهر بساایاار سااااده اسااا ، اماا در بمال باه یکه از قادرتمنادترین ابزارهاای 

شاااد  پرسااشااه که در دل این مدل قرار دارد، این اساا : چه کاری  گیری تبدیل مهتصاامیم

اهمی  شاد؟ این تر یا دزه بههسا  که اگر ان ام  دهم، ان ا  دادن ساایر کارها نساان

پرساا ،  اارقاا  یاک نملاه انریزشااه نیسااا   ساااازوکااری اسااا  کاه نهن را وادار باه 

 .کندبندی واقعه مهاو ای 

 

دهاد، انباار باه دارف اسااا   وقزه این سااؤال را نادی بریری، ناساازین ات ااقه کاه ر  مه

کند که از بناان یمرمب نره داری  یادد پرسا ، تا را وادار مهتاانه همه چیز را بهدیرر نمه

ای اساا  کاه هاای مزعادد، تنراا یاک مارد را انزااا  کنه  این دقیطاا  هماان نططاهمیاان گزیناه
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کنند، زیرا انزاا  یک چیز، به معنای کنار گراشاازن چیزهای بساایاری از اقراد از نن قرار مه

 .دیرر اس 

کند  بسیاری از اقراد تصار کند  تمرکز را نیز دقی  مهاما این مدل، قط  درف را قعال نمه

کنند باید روی کارشاان تمرکز کنند، اما این تصاار مبرم اسا   تمرکز زمانه معنا پیدا مه

کناد کاه بادانه دقیطاا  روی چاه چیزی باایاد مزمرکز شااای  ت ااوب میاان تلا  کردن و اثر مه

 .گیردگراشزن، دقیطا  در همین نططه شکل مه

 

در اداماه، این مادل یاک وی گه مرم دیرر نیز دارد: ای ااد اثر دومینایه  در ییاک چیزب از این 

ای از تااند زن یرهشااد تا نشاان داده شااد که یک انزاا  درسا  مهم را  اساز اده مه

طار کاه باا ضاارراه زدن باه او ین قطعاه دومینا، بطیاه  پیاامادهاای مببا  را قعاال کناد  هماان

تااناد مساایر ان اا   ریزناد، انزااا  یاک کاار کلیادی نیز مهتادریج قرو مهقطعااب نیز باه

بساایااری از کاارهاای دیرر را هماار کناد  بناابراین پرساا  ا االه دیرر این نیسااا  کاه یچاه 

 .بکارهایه باید ان ا  دهمب، بلکه این اس  که یکدا  کار را باید اول ان ا  دهم

 

های مزعدد و وظای  پراکنده اس ، چنین مد ه یک مزی  در دنیایه که مملا از انزاا 

ها گزینه کند  به نای ننکه میان دهکند: پینیدگه را به ساادگه تبدیل مهدیاته ای اد مه

 .شادسردرگم شای، نهن تا تنرا با یک تصمیم ماانه مه

 

گیرد   تری شااکال مهاگر این مادل را باا ایاده یکمزر، اماا برزرب ترکیا  کنه، تصااایر کاامال

ردمااناه،  ااارب نگااهااناه و دزه تاا دادی بهانزااا  کردن کااقه نیسااا   باایاد بزاانه باه

های دیرر را کنار برراری  این اساا  که درف، از یک تا اایه به یک ضاارورب تبدیل گزینه

 .شادمه
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دههه ،  انههجههامههش  اگههر  کههه  هسهههت  کههاری   چههه 

 اههیت شوند؟بقیه کارها بی 
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شاااناد  این اا م را  یکاار  ای پاایادار من ر نمهاماا انزااا  و دارف، بادون بم ، باه نزی اه

شاااد  وقزه یک چیز را انزاا  کردی و بطیه را کنار گراشاازه، باید بزاانه با بمی ب وارد مه

هاای مزعادد،  پرته روی نن کاار کنه  ارز  واقعه، ناه در شاارو تمرکز کاامال و بادون دااس

 .شادبلکه در ادامه دادن بمی  یک مسیر ای اد مه

 

تاانه به یک مدل  را در کنار هم قرار دهه، مه—انزاا ، درف و بم —اگر این سه بنصر

ترین کار را پریری، سااس  مرمتر برسااه  مد ه که در نن ابزدا محدودی  زمان را مهنامع

شااای، نن را باا مساایر گاراری، بر انزااابا  بمی  مهدهه، بطیاه را کناار مهتشااایص مه

 .گیردکنه و در نرای ، از دل این قرنیند، معنا و انریزه شکل مهراسزا مهشاصه یاد هم

 

برای درت بمله این مادل، کااقه اسااا  یاک مباال سااااده را در نرر بریری  قرف کن قصاااد 

زمان ساران چندین کزا ،  داری در یک دازه رشاد کنه  در دا   معمال، ممکن اسا  هم

دوره، مراارب و پرو ه بروی  نزی اه چنین رویکردی، اغلا  چیزی نز پراکنادگه نیسااا   اماا  

کناد  یاک مراارب  اگر همین ماقعیا  را باا مادل نهنه ییاک چیزب ببینه، مساایر تغییر مه

گاراری و هر روز باا تمرکز بمی  روی هاا را کناار مهکنه، بطیاه گزیناهکلیادی را انزااا  مه

شاااد، بلکاه کی یا  نن تر مهتنراا ملماسکنه  در این داا ا ، پیشاارقا  ناههماان کاار مه

 .مرات  باقتر یااهد بادنیز به

 

در واقع، ت ااوب میاان این دو رویکرد، ت ااوب میاان دو نا  زنادگه اسااا   در یکه، هماه چیز 

اناد و نزی اه، یساازره بادون اناد، کاارهاا سااطحههاا پراکنادهرساااد، تلا مرم باه نرر مه

اند  اند، کارها بمی ها ش افرضای  اس   در دیرری، تنرا یک چیز اهمی  دارد، انزاا 

 .و نزی ه، پیشرق  همراه با معناس 
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 شود زندگی تو با آن چیزی ساخته می

 .کنی انجام ندهیکه انتخاب می
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کنناده ان اا  داد  کااقه اسااا  از یادب  تاان یاک تمرین سااااده اماا تعییندر این اا، مه

بسرسااه: اگر قط  انازه داشاازم یک کار ان ا  دهم که بیشاازرین اثر را داشاازه باشااد، نن کار  

چیسااا ؟ سااس  هر چیزی را کاه باه نن پااسااخ مرراط نیسااا ، کناار براراری  این تمرین، 

 .ظاهر ساده، اما در بمل یکه از قدرتمندترین ابزارهای تغییر اس به

 

ریزی نیسااا ، دهاد، تنراا یاک رو  نادیاد برای برنااماهدر نراایا ، ننناه این مادل ارائاه مه

تر اسا : انزطال از مدیری  زمان به مدیری  تانه  در این بلکه تغییری در ساطحه بمی 

های بیشاازری پیدا کنه، بلکه این اساا  که نراه، مساائله این نیساا  که چرانه ساااب 

 .ترین چیزها مزمرکز کنهچرانه تانه محدود یاد را بر مرم

 

دهی، بلکهه بها آنچهه آگهاههانهه ت هههی   زنهدگی، در نمهایهت، نهه بها آنچهه انجهام می

گیرد. اگر این مهدل را بپهریری، بهاقی مسههیر،  گیری انجهام نهدهی شههکهل میمی

 .بیشتر از آنکه نیازمند کشف باشد، نیازمند تعمد به اجرا خواهد بود
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 خواهد؟مغزت چه می
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تاا این اا دررااره تمرکز، دارف و انزااا  ییاک چیزب  ااحبا  کردیم  م ااهیمه کاه اگرچاه  

کنند  با این دال، ممکن رسااند، اما در بمل تغییراب بمیطه ای اد مهساااده به نرر مه

اند، یا هایه انریزشااهها  اارقا  ایدهاساا  هناز تردیدی در نهن باقه مانده باشااد: نیا این

 واقعا  ریشه در سایزار مغز و شااهد بلمه دارند؟

 

برد  یکه درراره ماهی  پاسااخ این پرساا ، ما را به بررسااه دو نریان مرم پ وهشااه مه

انریزه درونه و دیرری دررااره نط  تمرکز در یل  ارز   این دو، در نرااه اول مساازطال باه 

 .اندشکله بمی  به یکدیرر مزصلرسند، اما در واقع بهنرر مه

 

گایاد کاه نن را یساایساازم  دنیال کاابال در یزناده در کاارب از ساایساازمه در مغز سااان مه

نامد  این ساایساازم، ما را به کشاا ، یادگیری و درگیر شاادن با نران اطراف  نسااز اب مه

باادن، تا ارراهسااا  ماه از اشاازایاا ، کانا اکااوی و دازاه نااباه دهاد و در  ااارب قاعاال  ای 

کند  به بیان دیرر، وقزه این سیسزم قعال اس ، انسان  رقا  سرزندگه بمی  ای اد مه

 .در دال ان ا  دادن نیس ، بلکه در دال یزندگه کردنب اس 

 

هاایه از رقزاار ماناداب زناده نرااه کرد  در تاان باه مباالبرای درت برزر این ماضااا ، مه

ها، به دیااناب دو گزینه داده شاد: دسازرساه مسازطیم به غرا یا نساز ا  بریه نزمای 

هاا، دزه زماانه کاه غارای نمااده در انریز باد  بساایااری از ننبرای یااقزن نن  نزی اه شاار ا 

دهد که مغز،  ارقا   ایزیار داشازند، مسایر نساز ا را انزاا  کردند  این رقزار نشاان مه

 .برای دریاق  طراده نشده، بلکه برای کش  و تعامل قعال با محی  شکل گرقزه اس 

 

تنرا با  رب، ای که نهدر ساطم زیسازه، این قرایند با نزاد شادن دوپامین همراه اسا   ماده

بلکه با انریزه و درک  به سام  هدف نیز مرتب  اسا   به همین د یل، زمانه که در دال 
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—کنیمیاادگیری، دال مساائلاه یاا کشاا  هساازیم، ادسااااس درگیری و معناا را ت رراه مه

 .شادشده کمزر دیده مهادساسه که در کارهای تکراری و از پی  تعیین

 

گیرد  بسیاری از سایزارهای کاری  نا یک مشکل ندی در زندگه مدرن شکل مهاما همین

کنناد  کاارهاای تکراری، ناای قعاال کردن این ساایساازم، نن را یااما  مهو انزماابه، باه

هاای یشاااک و کنزرل بی  از داد، قضاااای کشاا  و یلاقیا  را محادود دساازارا عمال

ساازند  در نزی ه، اقراد ممکن اسا  همننان مشاغال باشاند، اما ادسااس درگیری  مه

 .کنند، اما در کارشان یدضارب ندارندها کار مهواقعه نداشزه باشند  نن

 

دهناد  کاال  هاای مرتب  باا تمرکز نیز تصااایر مکمله ارائاه مههاا، پ وه در کناار این یااقزاه

اقاراد،  ااارف نایااپاارب در یکاار بامایا ب نشاااان ماه از زماان کااری  بازرگاه  دهاد کاه بااا  

ها گرقزه تا شاارک  در شاااد  از پاسااخ دادن به ایمیلبم  مههایه پراکنده و کمقعا ی 

اقزد، بیشازر یپاساخ دادنب  ها  در چنین شارایطه، نننه ات ا  مهنلسااب و مدیری  پیا 

 .«اس  تا ییل  کردن

شااد: کار ساطحه و نیاپارب برای تاضایم این ت اوب، میان دو نا  قعا ی  تمایز قائل مه

تاانند  هایه که مهکار بمی   کار سااطحه، نسااان، سااریع و اغل  پراکنده اساا   قعا ی 

بادون تمرکز زیااد ان اا  شاااناد و معماق  ارز  بلنادمادب محادودی دارناد  در مطاابال، کاار  

هاساا   همین نا  کار  پرتهبمی  نیازمند تمرکز پایدار، تلا  شاانایزه و درف دااس

 .شادها من ر مهاس  که به یل  ارز  واقعه و رشد مرارب
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 م ز تو برای کشف ساخته شده،

 .نه برای پاسخ دادن
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ای نیساازناد  بلکاه هاای  حراهتر این اسااا  کاه این دو وضااعیا ، قط  انزااا نکزاه مرم

پرته  شاااناد  اگر قردی دائماا  در معرف دااسمرور باه ا راهاای پاایادار در مغز تبادیال مهباه

ببارب دیرر، شاااد  بههای سااطحه باشااد، تاانایه تمرکز بمی  او تضااعی  مهو قعا ی 

پراکندگه تنرا یک بادب رقزاری نیسا ، بلکه مسایری بصابه اسا  که تطای  یا تضاعی  

 .شادمه

 

گیرند، تصااایر  در کنار هم قرار مه—ساایساازم نسااز ا و کار بمی —وقزه این دو نریان

گیرد  سایسازم نساز ا، نیاز به کشا ، معنا و درگیری نهنه را تاضایم تری شاکل مهکامل

طار کاامال قعاال کناد کاه این نیاازهاا بزاانناد باهدهاد، و کاار بمی ، شاارایطه را قراهم مهمه

شاااد، هماان  شاااناد  باه بیاان سااااده، زماانه کاه قرد در یاک کاار بمی  و مزمرکز درگیر مه

 .کندشاد که ادساس انریزه و معنا را ای اد مهسیسزمه در مغز قعال مه

 

شااد، این سایسازم  های ساطحه و پراکنده مهدر مطابل، وقزه بیشازر زمان  ارف قعا ی 

ای از یساازره و تنرا کاه  کی ی  کار، بلکه ت ررهگردد  نزی ه، نهتدریج یاما  مهبه

معنایه اساا   در چنین شاارایطه، قرد ممکن اساا  تصااار کند که مشااکل  کمباد  به

 .دهدانریزه اس ، در دا ه که مسئله ا له، نا  قعا یزه اس  که ان ا  مه

 

تر شادن این ت اوب، کاقه اسا  دو وضاعی  را تصاار کنه  در دا   اول، قردی برای روشان

کند  دائما  در دال واکن  نشااان دادن  ها پر مهها، نلساااب و پیا که روز یاد را با ایمیل

اساا  و در پایان روز، با وناد یساازره، ادساااس رضااای  چندانه ندارد  در دا   دو ،  

قردی کاه دزه برای مادب کاتااهه، مبلا  دو ساااابا ، بادون وق اه روی یاک مساائلاه مرم کاار  

کناد، بلکاه ادسااااس درگیری و تری ت رراه مهتنراا پیشاارقا  ملماسکناد  این قرد، ناهمه

 .انر ی بیشزری نیز دارد
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شااد؟ شااد: چه باشاه از زمان تا  ارف کار بمی  مهدر این ا، پرسا  مرمه مطرح مه

نیرین باری که کاملا  درگیر یک قعا ی  شادی و گرر زمان را قراما  کردی، چه زمانه باد؟ 

های بیرونه هساازه، یا در دال یل   و در نرای ، نیا بیشاازر در دال پاسااخ دادن به محرت

 کردن چیزی ندید؟

 

دهد  نننه بلم نشاان ها، تصاایری دقی  از وضاعی  قعله تا ارائه مهپاساخ به این پرسا 

کننده اسا : مغز انساان برای کشا  و معنا ساایزه شاده اسا   دهد، سااده اما تعیینمه

کند  در نرای ، کند، و پراکندگه، نن را تضاعی  مهتمرکز بمی ، این سایسازم را قعال مه

کی ی  زندگه، بی  از ننکه به میزان کار کردن وابساازه باشااد، به نا  تانره بساازره دارد  

 .دههکه به کارها ایزصاص مه

 

شاااید به همین د یل اساا  که بساایاری از اقراد، با وناد تلا  زیاد، همننان ادساااس  

کنند  مساائله، همیشااه د م کار نیساا   گاهه بم  نن اساا   وقزه کار  یساازره مه

تادریج تحلیال دهاد، انر ی نهنه نیز باههاای سااطحه مهبمی  ناای یاد را باه قعاا یا 

 .رودمه

 

تاان گ   مسائله ا اله، کمباد انریزه نیسا ، بلکه قطدان شارایطه اسا  در نرای ، مه

گیرد  و این شاارای ، ناه باا اقزودن کاارهاای بیشاازر، بلکاه باا ای ااد کاه انریزه در نن شااکال مه

 .نیدها به دس  مهپرتهقضای تمرکز و درف دااس
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 …کنیتو خسته نیستی چون زیاد کار می

 .کنیای چون اهیق کار نهیتو خسته
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 هنر کنار گذاشتن
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دانااه چاارا پراکنااده تااا این ااا، تصااایر نساابزا  روشاانه از مساائله شااکل گرقزااه اساا   مه

شاااد و دزااه مااد ه در ایزیااار قرمااه ایاان وضااعی  چرانااه سااایزه مهشااای، مهمه

دهاااد بایاااد بااار ییاااک چیااازب تمرکاااز کناااه، بطیاااه را دااارف کناااه و در داری کاااه نشاااان مه

کننااده باااقه اساا : دقیطااا  بماا  پاای  بااروی  بااا ایاان دااال، هناااز یااک پرساا  تعیین

 چه مرارته قز  اس  تا این قرم، به بمل تبدیل شاد؟

 

ای هاای  حراهریزی پینیاده یاا انریزهپااسااخ، بریلاف انزراار، در چیزهاایه مبال برنااماه

کند چه نیسا   مرارب کلیدی، تاانایه یدرف هاشامندانهب اسا   مرارته که تعیین مه

چیزی باید بماند و چه چیزی باید کنار گراشاازه شاااد  بدون این مرارب، تمرکز هرگز شااکل  

 .شادروشنه دیده نمهوق  بهشاد و ییک چیزب هیچگیرد، بم  ای اد نمهنمه

 

در نراه اول، درف کردن ممکن اسا  سااده به نرر برساد، اما در بمل یکه از دشااارترین 

دهاد  د یل  این اسااا  کاه دارف، تنراا یاک اقادا   کاارهاایه اسااا  کاه انساااان ان اا  مه

بیرونه نیساا   یک قرایند درونه و چندقیه اساا  که به تشااایص، تصاامیم و رها کردن  

 .گره یارده اس 

 

ناساازین قیه، تشااایص اساا   اینکه بزاانه میان انباهه از کارها، تشااایص دهه چه 

چیزی واقعا  مرم اساا   این مردله از نن نر  دشاااار اساا  که بساایاری از کارها در ظاهر  

ها را یکسااان ببیند، و رسااند  نهن انسااان تمایل دارد اهمی قاری یا ضااروری به نرر مه

طار کاه در ییاک چیزب  شاااد نزااناد تماایز واقعه ای ااد کناد  اماا هماانهمین بااباث مه

شاااد، ماقطیا  نزی اه ان اا  کاارهاای زیااد نیساا ، بلکاه داا اال ان اا  چناد کاار  تاأکیاد مه

 .شاددرس  اس   بدون این تشایص، هر تلاشه در نرای  به پراکندگه من ر مه
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ای کاه باایاد انزااا  کنه چاه چیزی را نراه داری  این اا پاای  قیاه دو ، تصاامیم اسااا    حراه

نیاد  زماان، انر ی و تاناه ماا محادودناد، و همین محادودیا  اساا  محادودیا  باه میاان مه

تاان کند، نمهطار که برکمن اشااره مهکند  همانکه انزاا  را به یک ضارورب تبدیل مه

هاای طار ضاامنه باه معناای کناار گاراشاازن گزیناههماه چیز را ان اا  داد، و هر انزااا ، باه

گیری در این سااطم، به معنای پریر  این واقعی  اساا  که بریه  دیرر اساا   تصاامیم

 .مسیرها، هرچند نرا ، قرار نیس  انزاا  شاند

 

ترین و دشاااارترین قیه، درف اساا   نایه که باید از بریه چیزها برارری  این اما بمی 

هاا، رهاا کردن  گارشاازن، اغلا  باا مطااوما  درونه همراه اسااا   گ زن یناهب باه دریااسااا 

اناد  دارف، هاا و کناار گاراشاازن میال باه کاامال بادن، همره باشااه از این مردلاهقر ااا 

 .تنرا به مرارب، بلکه به بلان نهنه و باط ه نیاز داردنه

 

تاانه نن  اارب یک قرایند ببینه، مهرا به—تشاایص، تصامیم و درف—اگر این ساه قیه

ساازی اسا   یعنه بیرون نوردن همه را به شاکل بمله نیز انرا کنه  نططه شارو ، شا اف

تنراایه باشااه از هاا روی کااغار  این کاار، باههاا از نهن و قرار دادن ننهاا و ایادهکاارهاا، پرو ه

 .کنددهد و امکان دیدن تصایر کامل را قراهم مهقشار نهنه را کاه  مه

 

در مردله بعد، باید این قررسا  را محدود کنه  یکه از پیشانرادهای کاررردی این اسا  که 

هاا ای کاه بزاانه واقعاا  روی ننگاناهتعاداد کاارهاای قعاال را باه چناد مارد محادود نراه داری  باه

مانده، باید  های باقهتمرکز کنه  این محدودساازی، مطدمه انزاا  اسا   در میان گزینه

ها را نره دار ، کدا  بیشزرین اثر را یااهد داش ؟ پاسخ  از یاد بسرسه: اگر قط  یکه از این

 .کندبه این سؤال، همان ییک چیزب تا را مشاص مه
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 اگر حرف نکنی، 

 .هرگز تهرکز نخواهی داشت
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شاااد  هر کااری کاه باه این انزااا  مرکزی مرتب  نیسااا ، پ  از نن، مردلاه دارف نغااز مه

باید یا کنار گراشازه شااد، یا به زمان دیرری منزطل شااد، یا به قرد دیرری واگرار گردد  این ا  

شاااناد، زیرا دارف کردن، باه معناای هماان ناایه اسااا  کاه بساایااری از اقراد مزاق  مه

 .های قدیمه اس ها و بادبماانره با ترس

 

شاااد  وقزه  اماا تنراا پ  از ببار از این مردلاه اسااا  کاه امکاان تمرکز بمی  قراهم مه

تاانه باا تماا  تاناه روی کاار  هاا کناار رقزناد، مهپرتههاا کااه  یااقزناد و دااسگزیناه

بناان یکار بمی ب یاد  انزاابه مزمرکز شاای  در این دا   اسا  که نننه نیاپارب از نن به

های نهنه کند، بلکه تاانایهتنرا ارز  واقعه ای اد مهگیرد  کاری که نهکند، شکل مهمه

 .کندتا را نیز تطای  مه

 

با این دال، باید پریرق  که انرای این مرارب ساااده نیساا   سااه مانع ا االه معماق  در 

شاااند  ناساا ، ترس از دساا  دادن اساا   هر بار که چیزی را درف این مساایر ظاهر مه

تااند ادسااس از دس  دادن ای اد  گایه، و این مهکنه، در واقع به یک امکان ینهب مهمه

د یل ترس از ناراد  کردن دیرران، کند  دو ، نیاز به تأیید دیرران اسا   بسایاری از اقراد به

ساااازناد   کنناد و در نزی اه، یاد را درگیر کاارهاای غیرضااروری مهاز گ زن یناهب انزناا  مه

سااا ، تاهم کنزرل اساا   این بااور کاه اگر هماه چیز را نراه داریم، اوضااا  را برزر مادیریا   

 .بربک  اس یااهیم کرد، در دا ه که واقعی  اغل  
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  گراریزندگی تو با آنچه کنار می

 .شودساخته می
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تاان یاک مباال سااااده را در نرر گرقا   قرف کن تر این ماضااا ، مهبرای درت ملماس

ها تطسایم  زمان ده پرو ه در دسا  دارد  در چنین دا زه، انر ی او میان این پرو هقردی هم

یااباد  اماا اگر همین قرد بیشاازر  شاااد، پیشاارقا  کناد اسااا  و یساازره اقزای  مهمه

هاا تمرکز کناد، نزی اه کااملا   هاا را کناار برارارد، تنراا چناد مارد را نراه دارد و بر یکه از ننپرو ه

 .تر، کی ی  باقتر و ادساس رضای  بیشزرمز اوب یااهد باد: پیشرق  سریع

 

شااد  در شااد  در ییک چیزب، بر انزاا  تأکید مهها تکرار مهاین ا را، در بسایاری از دازه

گرایهب، بر دارف  در یکاار بمی ب، بر تمرکز  و در یچراار هزار ه زاهب، بر پاریر  یا ااال

ها، یاسا  سایاهب بر مسایر شااصاه و یزنده در کارب بر معنا تأکید محدودی   در کنار این

ها به یک مرارب مشازرت اشااره دارند: تاانایه کنار  کنند  در م ما ، همه این دیدگاهمه

 .گراشزن نننه ضروری نیس ، برای اینکه نننه واقعا  مرم اس ، م ال رشد پیدا کند

 

کند، تأثیری اسا  که بر نرر  ما نساب  به کار و در نرای ، نننه این مرارب را مزمایز مه

گارارد  تمرکز دیرر باه معناای مادیریا  زماان نیسااا ، بلکاه باه معناای مادیریا   زنادگه مه

دهه، بلکاه در تاناه اسااا   در این نرااه، ارز  ناه در تعاداد کاارهاایه اسااا  کاه ان اا  مه

 .کنههایه اس  که مهکی ی  انزاا 

 

ترین شااکل ممکن تمرین کنه، کاقه اساا  از یادب  اگر باااهه این مراارب را در ساااده

بسرساه: اگر قط  یک کار بزااند بیشازرین اثر را در زندگه یا کار  ای اد کند، نن کار چیسا ؟  

و ساس ، با شا اب ، هر چیزی را که به نن پاساخ مرراط نیسا  کنار برراری  این تمرین، 

 .رسد، اما نططه نغاز بسیاری از تغییراب بمی  اس هرچند ساده به نرر مه
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تاان گ ا  که ماقطیا ، بی  از ننکه به ان ا  دادن کارهای بیشاازر وابساازه در نراای ، مه

باشاد، به تاانایه ان ا  ندادن بسایاری از کارها بسازره دارد  زندگه، نه با نننه به نن اضااقه  

گیرد  و اگر این مراارب را بیاامازی،  کنه شااکال مهکنه، بلکاه باا ننناه نگااهااناه دارف مهمه

 .باقه مسیر، بی  از ننکه نیازمند کش  باشد، نیازمند تکرار و تعرد یااهد باد
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 اتدگی ــــجایی که زن

 شودواقعاً شروع می 
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دانه که باید  تا این ا، تصاایر نسابزا  شا اقه از مسایر پی  روی  شاکل گرقزه اسا   مه

ای کاه بادون قرمه کاه دارف کردن ضااروری اساا  و باه این نگااهه رساایادهانزااا  کنه، مه

ای مرم همننان باقه اقزد  با این دال، قا الهتمرکز بمی ، پیشارقزه واقعه ات ا  نمه

 .بای میان یقرمیدنب و یزندگه کردناس   قا له

 

شاااناد  دانساازن، این قاا االاه، هماان ناایه اسااا  کاه بساایااری از اقراد در نن مزاق  مه

ای از دهد، تبدیل این دانساازن به شاایاهتنرایه کاقه نیساا   نننه مساایر را تغییر مهبه

بادن و بمال کردن اسااا   پرساا  ا االه در این مردلاه دیرر این نیسااا  کاه چاه چیزی 

 .تاان این درت را در زندگه روزمره پیاده کرددرس  اس ، بلکه این اس  که چرانه مه

 

دهاد: در تر ر  مهای، در سااطحه بمی ناساازین تغییر، پی  از هر تکنیاک یاا برنااماه

تصااایری کاه از یادب داری  تاا زماانه کاه یادب را قردی ببینه کاه باایاد باه هماه چیز پااسااخ 

هاا را امزحاان کناد و همیشاااه در دساازرس بااشاااد، هیچ مادل یاا ابزاری دهاد، هماه قر ااا 

شااد که این تصاایر بازنایساه  تااند تا را به تمرکز برسااند  تغییر واقعه زمانه نغاز مهنمه

کند و نگاهانه روی چیزهای کند، درف مهشاد  وقزه یادب را کسه ببینه که انزاا  مه

شاااد:  گرایهب به نن اشاااره مهگرارد  این همان تغییری اساا  که در یا االمرم تمرکز مه

 .ز قکر اس گرا بادن، پی  از ننکه یک مرارب باشد، یک طر ا ل

 

شاااد: یکه شاادن باورها با ترین ماانع در مساایر تغییر نشااکار مهدر ادامه، یکه از بمی 

اند   مرور، باشاه از تعری  ما از یادمان شادههای   بسایاری از ما باورهایه داریم که به

که یمن ندمه هسزم که باید همیشه پاسخ بدهمب یا یمن کسه هسزم که همه مبلا  این

کنادب  مشااکال این ااسااا  کاه وقزه بااور باا هایا  یکه شاااد، تغییر نن چیز را امزحاان مه
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شاااد  به همین د یل، دزه  بناان تردیدی برای یادد ما ت رره مه ااارب نایادنگاه بهبه

 .کنیمدانیم یک باور ناکارنمد اس ، باز هم در برابر تغییر نن مطاوم  مهوقزه مه

 

هاا باا ماا باده ای کلیادی اسااا   بااورهاا قاابال تغییرناد، دزه اگر ساااالدرت این تماایز، نططاه

پاریرتر از نن اسااا  کاه باا یاک بااور یااص تعری  تر و انعطاافبااشااناد  هایا ، چیزی بمی 

شاااد  شاااد  وقزه بزاانه میان این دو قا االه ای اد کنه، امکان بازنرری واقعه قراهم مه

تااند نططه شارو  باشاد: اگر این باور را کنار بررار ، نیا هناز این ساؤال سااده اما بمی  مه

 .کندیاد  هسزم؟ پاسخ  ادقانه به این پرس ، اغل  راه را برای تغییر باز مه

 

اماا تغییر در سااطم نهن، باایاد باه تغییر در سااطم بمال نیز من ر شاااد  یکه از مؤثرترین  

هاا برای این کاار، باازطراده نگااهااناه روز اسااا   در زنادگه معمال، روزهاا اغلا  باا واکن   راه

هاا، پی  از ننکاه هاا و دریااسااا هاا، ابلانشاااناد  پیاا هاای بیرونه نغااز مهباه محرت

کنند  در چنین سااایزاری، دزه اگر  قر اازه برای انزاا  ای اد شاااد، تانه را اشااغال مه

 .شایرادزه در نریان کارهای پراکنده غر  مهنی  یابه داشزه باشه، به

 

شاااد:  کنناده نغااز مهدر مطاابال، در رویکردی نگااهااناه، روز باا یاک پرساا  سااااده اماا تعیین

تاانم ان ا  دهم چیسا ؟ این پرسا ، نر  روز را مشااص  ترین کاری که امروز مهمرم

نای ننکه زمان  را  اارف واکن  به دیرران کنه، نن را دال یک انزاا  مرکزی  کند  بهمه

 .کنهدهه مهسازمان
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 …موفقیت، نتیجه کارهای زیاد نیست 

 .های درست استنتیجه انتخاب
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های بدون وق ه، کار  رسااد  بدون زمانپ  از این انزاا ، ناب  به ای اد قضااای تمرکز مه

درساازه اگر باه—مبلا  ناد دقیطاه—گیرد  دزه یاک باازه نساابزاا  کاتااهبمی  شااکال نمه

تااناد ت ااوته نادی در کی یا  کاار ای ااد کناد  در این باازه، هر ننناه باه  محااقرا  شاااد، مه

ییک چیزب تا مرراط نیساا ، باید کنار گراشاازه شاااد  این اساا  که درف، از یک م را   

 .شادنهنه به یک رقزار بمله تبدیل مه

 

کناد  هر کااری کاه باه هادف ا االه مرتب  نیساا ، یاا  در طال روز، این رویکرد اداماه پیادا مه

تنراا کاارهاا، بلکاه  تادریج، این ا را ناهگردد  باهشاااد، یاا باه زماان دیرری منزطال مهدارف مه

نای ننکه قط  به د م کارهای  دهد  در پایان روز، بهگیری تا را نیز تغییر مهنحاه تصاامیم

 ترین چیز کار کرد ؟پرسه: نیا روی مرمشده نراه کنه، از یادب مهان ا 

 

دهاد  در نرااه رایج، یاک روز ماق ، روزی این پرساا ، تعری  ماقطیا  را نیز تغییر مه

هاا وابساازاه شاالان و پر از قعاا یا  اسااا   اماا در این رویکرد، ماقطیا  باه کی یا  انزااا 

ای،  اسا ، نه به کمی  کارها  ممکن اسا  روزی داشازه باشاه که کارهای کمه ان ا  داده

 .ها بیشزرین اثر را داشزه باشنداما همان

 

وری محادود در این میاان، نباایاد از نط  معناا غااقال شااد  تمرکز و دارف، اگر  اارقاا  باه برره

شاااناد، ممکن اساا  باه یاک سااایزاار یشااک و مکاانیکه تبادیال شاااناد  اماا زماانه کاه باا  

کنناد  انساااان  ای مز ااوب ای ااد مهکشاا ، یاادگیری و بلاقاه درونه همراه شاااناد، ت رراه

کناد کاه در داال کاار بر چیزی بااشاااد کاه  زماانه بیشاازرین درگیری نهنه و انر ی را ت رراه مه

برای  معناا دارد  در چنین داا زه، کاار دیرر  اارقاا  یاک وظی اه نیسااا ، بلکاه باشااه از 

 .شادت رره زنده بادن مه
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برای درت این ت اوب، کاقه اساا  دو رویکرد را مطایسااه کنه  در دا   اول، قردی را تصااار  

هاای مزعادد و هاای مازل ، پرو هکناد: مرااربزماان چنادین مساایر را دنباال مهکن کاه هم

اهداف پراکنده  نزی ه چنین وضااعیزه، معماق  چیزی نز یساازره و پیشاارق  محدود  

کناد، بطیاه را کناار  نیسااا   در داا ا  دو ، هماان قرد یاک مساایر مشاااص را انزااا  مه

کناد  در این داا ا ، پیشاارقا   گارارد و هر روز باا تمرکز بمی  روی هماان مساایر کاار مهمه

 .تر یااهد بادبا تر و رضای تر، بلکه بمی تنرا سریعنه

 

تاان در ساااه تغییر اسااااسااه یلا اااه کرد: تغییر در در نراایا ، کاارررد قردی این مادل را مه

نحاه قکر کردن، تغییر در رقزاار و تغییر در هایا   در سااطم نهن، تمرکز از یان اا  دادن  

شااد  در ساطم رقزار، پراکندگه نای یاد را به بیشازرب به یانزاا  کردن برزرب منزطل مه

دهد  و در سااطم های ، قرد از کسااه که  اارقا  مشااغال اساا ، به کسااه تبدیل تمرکز مه

 .گراردشاد که اثر مهمه

 

 ااارب  اقزد  اما اگر بهشاابه ات ا  نمهترین نکزه این باشااد که این تغییر، یکشاااید مرم

دهد  در این مسایر، نننه تدریج ساایزار زندگه را تغییر مهپیاسازه و نگاهانه تکرار شااد، به

 .اهمی  دارد، نه شدب تغییر، بلکه اسزمرار نن اس 

 

شههود؛ نه از آرزوهایی که  های روزانه سههاخته میزندگی، در نمایت، از دل انتخاب

و  — کنی انجهام دهیمهاننهد، بلکهه از کهارههایی کهه آگهاههانهه انتخهاب میدر ذهن می

 .گیری انجام ندهیتر از آن، از کارهایی که ت هی  میشاید مم 
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 وهایی کهـــــگفتگ
 سازندزندگی را می 
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ای که ها و نحاهها، درفتا این ا، تمرکز بیشازر بر رابطه تا با یادب باده اسا   بر انزاا 

گیرد  با  بزرگه از ت رراه  کنه  اماا زنادگه، در یش شااکال نمهتانرا  را مادیریا  مه

ترین کناد  و ناا ا  این ااسااا  کاه یکه از مرمانساااانه، در تعاامال باا دیرران معناا پیادا مه

 .رود، دقیطا  همین تعاملاب روزمره اس ناهایه که تمرکز از دس  مه

 

پرته تا هساازند  نلساااب،  در نراه اول، ممکن اساا  تصااار کنه که دیرران بامل دااس

تر نراه کنه، مسئله گیرند  اما اگر دقی ها و گ زراهایه که وقز  را مهها، دریااس پیا 

تر از این اساا   مشااکل ا االه، نه دضااار دیرران، بلکه نحاه دضااار تا در رابطه با بمی 

ننکه مرز مشاصه داشزه باشیم یا هدف شایم، بههاس   ما اغل  وارد گ زراها مهنن

 .روشنه را دنبال کنیم

 

شاااند، این ترین دقیله که بساایاری از گ زراها به تن  و قرسااای  من ر مهیکه از مرم

هاا وناد دارد: برناده شااادن  در چنین داا زه، گ زرا دیرر اسااا  کاه هادف پنراانه در نن

شاااد  هر طرف  قضااایه برای کشاا  یا یادگیری نیساا ، بلکه به میدان رقاب  تبدیل مه

کناد ماضااع یاد را تببیا  کناد، از نن دقاا  کناد و در نراایا ، دیرری را قاانع یاا  تلا  مه

مغلا  ساازد  نزی ه چنین رویکردی، اغل  چیزی نز مطاوم ، ساافت اهم و بسازه شادن  

 .ها نیس نهن

 

تاانیم پاارادایم مز ااوته را ببینیم  اگر  ای دیرر باه ماضااا  نرااه کنیم، مهاماا اگر از زاویاه

کناد  در این کله تغییر مههادف گ زرا ناه پیروزی، بلکاه یاادگیری بااشاااد، مااهیا  نن باه

شاااد  در نناه، طرقین در مطاابال  داا ا ، گ زرا از یاک ینناهب باه یاک یرقصب تبادیال مه

کنناد  هر کادا  دیادگااهه دارد، اماا  گیرناد  در رقص، باا یکادیرر درکا  مهیکادیرر قرار مه

 .تنرایه قابل دیدن نبادهدف، غلبه بر دیرری نیس ، بلکه کش  چیزی اس  که به



  
 قانون یک چیز◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 61

 

این تغییر،  ارقا  یک تکنیک ارتباطه نیسا ، بلکه به یک دگرگانه در ساطم های  نهنه 

کناد و هر گایادب تعری  مهنیااز دارد  در داا ا  اول، قرد یاد را یکسااه کاه درسااا  مه

بیناد  در نزی اه، واکن  طبیعه، دقاا  و گااهه  مااا  زه را ترادیادی برای این هایا  مه

داند  در دمله اساا   اما در دا   دو ، قرد یاد را یکسااه که در دال یادگیری اساا ب مه

نایه ظری ، این ا، تردید ا اله نه ماا    دیرران، بلکه نادانسازن اسا   همین نابه

 .دهدنا  واکن  را از دقا  به کن کاوی تغییر مه

 

شاااد، اماا این باار ناه در کاار، بلکاه در گ زرا  در این میاان، م را  تمرکز باار دیرر وارد مه

زمان در کنیم در دال گا  دادن هسازیم، در دا ه که در واقع، همبسایاری از ما تصاار مه

شااد  دال نماده کردن پاساخ یاد هسازیم  تانه ما میان شانیدن و پاساخ دادن تطسایم مه

اقزاد  گا  دادن بمی ، باه معناای تعلی  درساازه ات اا  نمهکادا  باهو در نزی اه، هیچ

ماق  قضااوب و کنار گراشازن نیاز به پاساخ قاری اسا   این همان نایه اسا  که گ زرا 

 .ای واقعه از درت تبدیل شادتااند به ت ررهمه

 

در بمال، این رویکرد باه چناد مراارب ساااده اماا دیااته نیااز دارد  ناساا ، گا  دادن برای 

ا  را کامل کناد، قرمیادن، نه برای پاسااخ دادن  این یعنه انازه بدهه طرف مطاابل نملاه

زماان منرار  را بیاان کناد و ادسااااساا  را منزطال کناد، بادون ننکاه در نهن یادب هم

کنند  تر شادن دیدگاه کمک مههایه که به روشاناسازدقل بساازی  دو ، پرسایدن ساؤال

تاانه بسرسااه چه چیزی بابث شااده چنین برداشاازه نای رد کردن سااریع یک نرر، مهبه

دهاد  و شااکال بریرد  همین پرساا  ساااده، قضااای گ زرا را از تطاابال باه کااو  تغییر مه

دمله به قرد نیس ، سا ، ندا کردن یشاصب از یایدهب  نطد یک دیدگاه،  زوما  به معنای 

سارب  به ساطحه شااصاه و ادسااساه کشایده  اما اگر این تمایز ربای  نشااد، گ زرا به

 .شادمه
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 …گفتگو برای پیروزی نیست

 .برای فمهیدن است
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کنناد  در یاک هاای تعاارف اهمیا  بیشاازری پیادا مهوی ه در ماقعیا هاا، باهاین مراارب

رود، هر شاااند،  ااداها باق مهرو مههای مز اوب روبهتعارف معما ه، دو ن ر با دیدگاه

شاااد  اما اگر  ها بیشاازر مهکند و در نرای ، قا االه میان ننطرف از ماضااع یاد دقا  مه

— ناای تلا  برای بردن، تلا  برای قرمیادن در مرکز قرار گیرداگر باه—هادف تغییر کناد

تااند به قر ازه برای یادگیری تبدیل شااد  پرساشاه مانند یچه چیزی همان ماقعی  مه

 .تااند دری را باز کند که پی  از نن بسزه باده اس بینم؟ب مهرا من نمه

 

طار که راسازا اسا   همانتر بررساه کردیم همهایه که پی این رویکرد، با بسایاری از ایده

در انزااا  کاارهاا، باایاد روی یاک چیز تمرکز کنه، در گ زرا نیز قز  اساا  یاک هادف روشاان 

طار کاه در مادیریا  زماان، دارف ضااروری اساا ، در رواب  نیز هماه داشاازاه بااشااه  هماان

طار کاه کاار بمی  هاا ارز  پیریری نادارناد و بریه را باایاد نگااهااناه رهاا کرد  و هماانبحاث

نیاازمناد تاناه مزمرکز اسااا ، گ زراهاای بمی  نیز بادون دضااار کاامال نهن شااکال 

تاان گ ا  کی یا  زنادگه، تاا داد زیاادی باه کی یا  گ زراهاای ماا  در نراایا ، مه  .گیرنادنمه

دهیم به نن ایزصااص مه وابسازه اسا   و کی ی  گ زرا، مسازطیما  از کی ی  تانره که

شااند  اما اگر  پریرد  اگر تانه ما پراکنده باشاد، گ زراها ساطحه و قرساایشاه مهتأثیر مه

تاانند  بزاانیم با دضاار کامل گا  دهیم و با کن کاوی پاساخ دهیم، همان گ زراها مه

 .تر تبدیل شاندبه منبعه برای رشد و ارتباط بمی 

 
ای برای تأمل باشند: در گ زراهای ، بیشزر به ها بزاانند نططهشاید در پایان، این پرس 

دهه؟ و نیا دهه یا پاسااخ مهدنبال درساا  بادن هساازه یا قرمیدن؟ بیشاازر گا  مه

 های دیرر، نرر یادب را بازنرری کنه؟نمادگه نن را داری که در ماانره با دیدگاه

 گفتگو، در نمایت، برای پیروزی نیست.

 .تنمایی امکان دیدنش را نداشتیبرای دیدن چیزی است که به 
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 کیفیت زندگی تو،

 .به کیفیت گفتگوهای تو بستگی دارد
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 توانیای که نمیآینه 
 گیریــــــــــــ ـنادیده ب
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ها  ای، مراربای، مدل را دیدهای  مسئله را شنایزهتا این ا مسیر نسبزا  کامله را طه کرده

ای  باا این داال،  ای و دزه کااررردهاای نن را در زنادگه قردی و روابطا  بررسااه کردهرا قرمیاده

یطری کاه بساایااری از اقراد را درسااا  در همین نططاه —هناز یاک یطر نادی وناد دارد

 .چیز در درون  تغییر نکندها را ب رمه، اما هیچکند: اینکه همه اینمزاق  مه

 

ای میان دانساازن و شاادن وناد دارد   شاااد  قا االهقرمیدن،  زوما  به تغییر من ر نمه

شااد  این اسا  که یتأملب وارد  ای که تنرا از طری  ماانره  اادقانه با یاد پر مهقا اله

شاااد  تاأمال، برای یااد گرقزن چیز نادیاد نیسااا   برای دیادن چیزی اسااا  کاه تاا امروز  مه

 .یادب—اینادیده گرقزه

 

ترین د یل اهمی  تأمل، وی گه ب یبه باشاد که نهن انساان دارد: تمایل به شااید مرم

باه باه بااورهاایاماان باادب ماهپاناراان کاردن یااد   ماا  هاا را بادیاراه کانایام و ننتادریاج 

نااپاریر تصااار هاایماان را انزناا بینیم و انزااا پناداریم، رقزاارهاایماان را طبیعه مهمه

 .ماندکنیم  در چنین شرایطه، نننه واقعا  نیاز به بازنرری دارد، از دید ما پنران مهمه

 

اندازیم، نه کند: بسیاری از ما زندگه را به تعای  مهاو یار برکمن به نکزه ظری ه اشاره مه

یااهیم، بلکاه باه این د یال کاه باا محادودیا  واقعه دانیم چاه مهباه این د یال کاه نمه

هاا  شااایم  تاا زماانه کاه این ماانراه ات اا  نی زاد، بساایااری از انزااا رو نمهزماان روباه

 .ننکه مارد سؤال قرار گیرندکنند، به ارب نایادنگاه ادامه پیدا مهبه
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هادف تمرین تاأمله، دقیطاا  شااکساازن همین بادیره بادن اسااا   اینکاه بزاانه برای 

هاا قاا االاه بریری و چیزهاایه را کاه همیشاااه یواضاامب باه نرر ای از نریاان باادب حراه

شااد، اما پاساخ  هایه سااده نغاز مهرسایدند، دوباره زیر ساؤال ببری  این کار، با پرسا مه

 .های نهن را روشن کندترین قیهتااند بمی ها مهبه نن

 

دهه؟ این ساؤال،  ها این اسا : چه چیزی اگر ببینه، نررب را تغییر مهیکه از این پرسا 

ای به نا  تعصا  نهنه در ارتباط اسا   بسایاری از ما  ظاهر سااده، مسازطیما  با مسائلهبه

کنیم، اما در بمل بیشازر به دنبال تأیید نن چیزی هسازیم  کنیم منططه قکر مهتصاار مه

پریریم که با دیدگاهمان هماهنه اسا  و در ایم  ما اطلاباته را مهکه از قبل باور داشازه

 .کنیمبرابر نننه ماا   نن اس ، مطاوم  مه

 

اگر بدانه تح  چه شارایطه —اما اگر پیشااپی  شارط تغییر را برای یادب مشااص کنه

شااد  در این دا  ، نهن از دا   دقابه یارج مه—داضار هسازه نررب را بازنرری کنه

 .دنبال قرمیدن واقعی  یااهه بادنای ننکه  رقا  به دنبال اثباب یاد باشه، بهبه

 

اب ارائه دهد این اساا : تری از وضااعی  درونهتااند تصااایر دقی پرساا  دیرری که مه

کردی؟ پاساخ به این ساؤال، رابطه نیرین بار چه زمانه با یاشاحا ه قرمیدی که اشازباه مه

ای را به یاد بیاوری، ادزماق   ساازه بزاانه چنین  حرهکند  اگر بهتا با اشازباه را نشاکار مه

ای از اینکاه هایزا  تاا دادی باا یدرساا  اشاازبااه کردن برایا  ترادیادی نادی اساا   نشاااناه

بادنب گره یارده اسااا   اماا اگر بزاانه  حرااته را باه یااد بیااوری کاه باا پاریر  اشاازبااه،  

دهد که در مسیر یادگیری قرار داری، نه ای، این نشان مهادساس رشد و دزه رضای  کرده

 . رقا  دقا  از یاد
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 …مهکن است اشتباه کن 

 .و ههین، آغاز رشد است
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یااهه درساا  باشااه، یا ترین پرساا  این باشااد: نیا بیشاازر مهدر نرای ، شاااید بنیادی

کناد  اگر هادف، دطیطا  را پیادا کنه؟ این پرساا ، نرا  درکا  نهنه تا را مشاااص مه

کند   طار طبیعه به سام  دقا ، ا ارار و مطاوم  درک  مهدرسا  بادن باشاد، نهن به

  شانداما اگر هدف، یاقزن دطیط  باشد، کن کاوی، پریر  و تغییر نایرزین نن مه

 

ها، قط  برای قکر کردن نیس   برای تصمیم گرقزن اس   اگر انزاا   پاسخ به این پرس 

به  که  بعضه کنه  برراری،  کنار  را  باورها  بریه  شد  یااهه  ناچار  باشه،  دطیط   دنبال 

هایه از هایز  را بازتعری  کنه  در این ا، م را  درف مسیرها را رها کنه و دزه با 

 .تر: درف باورها، نه قط  درف کارهاشاد، اما این بار در سطحه بمی بار دیرر ظاهر مه

 

 ارب بمله ت رره کنه  برای اینکه این قرایند از سطم نهن قراتر برود، قز  اس  نن را به

از ساده راهیکه  در بین دال مؤثرترین  و  کاغر  ترین  روی  را  باورهای یاد  که  این اس   ها 

ها اطمینان زیادی داری  سس  در کنار هرکدا ،  بیاوری  سه باوری را بنای  که نسب  به نن 

دهم؟ و در نرای ، از یادب این پرس  را قرار بده: چه چیزی اگر ببینم، این باور را تغییر مه

 دنبال د ظ رادزه یاد؟دنبال دطیط  هسزم، یا قط  بهبسرس: نیا واقعا  به

 

کند  ناسا ، نگاهه  زیرا  این تمرین، در ظاهر سااده اسا ، اما ساه تغییر مرم ای اد مه

نورد  دو ، قا اله  زیرا  زمینه نهن پنران باده، به ساطم مهنننه را که تا پی  از این در پ 

دهد که تا با باورهای  یکه نیسازه  و ساا ، انزاا   زیرا امکان بازنرری و به تا نشاان مه

 .کندگیری نگاهانه را قراهم مهتصمیم

 

 



  
 قانون یک چیز◉ 

 
 میرا انتخاب کن نیترمهم ز،ی چهمه ان  یچگونه از م | 70

 

شاااد که بزاانه با  ااداق  بساریری تاان گ ا  رشااد واقعه از نایه نغاز مهدر نراای ، مه

ای از نمادگه برای ممکن اساا  اشاازباه کنه  این پریر ، نه نشااانه ضااع ، بلکه نشااانه

 .دیدن، یاد گرقزن و تغییر کردن اس 

 

اگر این تمرین را نادی بریری، تغییراب ا زاماا  نااگراانه ناااهناد باد، اماا بمی  و ماانادگاار  

کند، قط  رقزار نیساا ، بلکه نحاه دیدن یادب و نران یااهند شااد  زیرا نننه تغییر مه

 .اطراق  اس 
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 آغاز مسیر

ایان  ااا احااب، در نسااا  از  از باباار  ناراایاه بااشاااه  شاااایاد پا    وناای پااساااااه 

شاده که پاسااه شابیه یک قرمال مشااص، یک برنامه دقی  یا مسایری از پی  تعیین

 .بزاانه به نن تکیه کنه و با اطمینان ادامه دهه

تر و در بین داال دشاااارتر از نن اسااا  کاه انزراار  را داریم  چنین  اماا دطیطا ، سااااده

ساازیم، وناد ندارد  نننه در این کزا  با نن پاسااه، به نن شاکله که اغل  در نهنمان مه

 .رو شدی، قرار نباد یک یناا ب باشد  این کزا ، بی  از هر چیز، یک ینینهب بادروبه

دهاد چاه کناد و ناه چیزی را پنراان، بلکاه تنراا نشاااان مهای کاه ناه چیزی باه تا اضااااقاه مهنیناه

ای  ای ایساازادهای و چرا هناز در نططهای، از چه چیزهایه ببار نکردهچیزهایه را نره داشاازه

 .تاانسزه از نن قراتر برویدانه مهکه مه

هاایه کاه در این مساایر دیادی نرااه کنه، باا وناد تماا   اگر باه ناهر مشاازرت تماا  ایاده

رسااه: زندگه تا، نه دا اال نن چیزی اساا  که در نهن ها، به یک دطیط  وادد مهت اوب

تر از نن، نزی ه دهه  و شاید مرمهایه اس  که هر روز ان ا  مهداری، بلکه نزی ه انزاا 

 .دهههایه اس  که نگاهانه ان ا  نمهانزاا 

کناد  زماان،  کناد، باا مناابعه ناامحادود زنادگه نمهانساااان، بریلاف ننناه گااهه تصااار مه

محادود اسااا   انر ی، محادود اسااا   و امکاان ت رراه کردن هماه چیز، وناد نادارد  این 

بناان یاک نطص دیاده شاااد، اماا در واقع، دقیطاا  محادودیا ، در نرااه اول ممکن اسااا  باه

چیز دهاد  اگر هماه چیز در دساازرس باد، هیچهماان چیزی اسااا  کاه باه زنادگه معناا مه

 .اهمیزه نداش 

کنناده اساا ، ناه میزان تلا ، بلکاه کی یا  انزااا  اساا   در چنین نراانه، ننناه تعیین

ترین چیزی کاه باایاد از این کزاا  باا یاد ببری، ناه یاک تکنیاک یااص بااشاااد و ناه شاااایاد مرم

یاک مادل نهنه پینیاده، بلکاه تغییری ظری  در نرااها  باه زنادگه بااشاااد  تغییری از 
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یبیشازر ان ا  دادنب به یدرسا  انزاا  کردنب، از یمشاغال بادنب به یاثرگرار بادنب، و از 

 .بیپراکندگهب به یتمرکز

 

گردد  پرساشاه که پاساخ نن را هیچ در نرای ، همه این مسایر به یک پرسا  سااده بازمه

 نای تا بدهد: اگر قرار باشد قط  یک چیز را تغییر دهه، نن چیس ؟تااند بهکزابه نمه

رسااد،  پاسااخ این پرساا ، نغاز مساایر تاساا ، نه پایان نن  این کزا ، در این ا به پایان مه

اما اگر نن را ندی بریری، چیزی در زندگه تا تازه نغاز یااهد شااد  تغییری که شاااید ناگرانه  

 .تااند بمی  و ماندگار باشدنباشد، اما مه

 

کاارد یاالا ااااه  نااماالااه  یااک  در  را  شااااد  گاا اازااه  نناانااه  تاامااا   باازاااان  شااااایااد   :و 

گیرد  گایه ساایزه شااد، با ینهبهایه شاکل مههایه که مهزندگه تا، بی  از ننکه با یبلهب

 .کنهکه نرأب گ زنشان را پیدا مه

 

 …اگر قرار باشد فقط یک چیز را ت ییر دهی 

 یست؟ههههههههههههه آن چ


