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CC( »ن‌المللی ی د ۴.۰ ب ن تراک همان اری — اش رتج ی تساب — غ ز »ان یو کامن یر پروانه‌ی کریت ز
ویسی، هم‌رسانی و اری رون رتج ی اصد غ رای مق اب را ب وانی این کت BY-NC-SA 4.0(. می‌ت

ن پروانه. یر همی ی‌ها ز ساز از یِ ب ده و هم‌رسان ویسن امِ ن نِ ن رط آورد ی، به ش ی کن ساز از ب

رگردان ته‌ی Anthropic(. ب وعی )Claude، ساخ ا یاری هوش مصن ی، ب واد یوسف ته‌ی ج نوش
ده‌اند. ته ش اب ساخ ن کت ه‌ی همی وعی. همه‌ی تصویرها ویژ ا یاری هوش مصن به دری ب

۲۰۲۶ ، ست اپ نخ چ

۲



، که آماده‌ی یک ا که هست ده، هر ج ن وان رای هر خ ب
. ن است ی سطرِ راست

۳



د، ت اران می‌اف یک قطره ب
نده پاسخ می‌دهد. نِ ز  می و همه‌ی ز

۴



از پیش از آغ

ن‌اند. ی ن ز چ ی موعه ن ‌های این مج اب . همه‌ی کت ک است اب به عمد کوچ این کت

د. ن نِ تو هست  ت رای یاف د. ب ن یست نِ وقتِ تو ن ر کرد رای پُ ‌ها ب اب این کت

ا تی ب . وق ده است ته ش رای تو نوش حه‌ها سطری هست که ب ایی در این صف ج
گیرد. ار آرام ب گذ . ب ایست ا ب . همان‌ج اسی‌اش ن وی، می‌ش آن روبه‌رو ش

ود. ته می‌ش دانه این‌گونه کاش

۵



ش یکم بخ

دانه

ز از پیش درون است ی ۱. همه‌چ

ین ۲. یک سطرِ راست

ک را کوچ ۳. چ

۶



ز از پیش درون است ی ۱. همه‌چ

۷



فِ ود که در ک از می‌ش ی آغ ز ی ا چ ود. ب از نمی‌ش ودن آغ لوط ب ا ب لوط ب تِ ب درخ
ا می‌گیرد. دستت ج

ا واهد داد. ب ی خ د که روز واند سایه‌ای را تصور کن ا دیدنش نمی‌ت چ‌کس ب هی
. اران است رِ ب تظ قط من د. ف ک نمی‌کن این همه، دانه ش

. وده است ب ود دارد ن ی در خ ز ی ه چ ارِ آنچ ه هرگز معی داز ان

رایت دگرگون کرد؟ ز را ب ی ی همه‌چ ک روز زِ کوچ  ی : کدام چ گ درن

۸



ن ی ۲. یک سطرِ راست

د. یر کن ی غ مله ت ا یک ج واند ب دگیِ کامل می‌ت ن یک ز

ی که ز ی د. چ وانده ش . سطری که در ساعتِ درست خ رگ ز نی از یک مادرب سخ
ش نکردی. راموش ت و هرگز ف ا گف ن اآش یک ن

حه یکی را پیش ده‌اند. هر صف ته ش ن سطرهایی ساخ ی ن ‌ها از چ اب این کت
. نِ توست از داری که از آ ی قط به همانی ن د. تو ف می‌کش

۹



ک را کوچ ۳. چ

. رده است ش ک ف . کوچ یست ک کمتر ن کوچ

نِ درونت ا وف سی که ت ف د. ن ن می‌کن ی را روش رقه‌ای که آتش یک قطره دارو. ج
د. را آرام می‌کن

ن نِ تو و اصلِ سخ ا ز می ی چ‌چ ا هی گه می‌داریم ت ک ن ‌ها را کوچ اب این کت
، ه مهم است قط آنچ ری. ف گذ یست که از آن ب اهویی ن د. هی داز ن ی اصله ن ف

. دن ته ش م‌به‌راهِ یاف ش چ

یدی؟ ن ه می‌ش ود، چ یدنی‌ها کمتر ب ن : اگر ش گ درن

۱۰



ش دوم بخ

اک خ

اکی ۴. تو خ

ه‌ی درست ۵. لحظ

وان خ ۶. آهسته ب

۱۱



اکی ۴. تو خ

روید. در تو می‌روید. حه ب واند روی صف دانه نمی‌ت

ه ا در آن ریش نی که معن می : این است ز ، امیدهایت تت ش ، سرگذ دلت
می‌دواند.

اییِ یب . ز یست ده به گونه‌ای دیگر می‌روید. این عیب ن ن وان یک سطر در هر خ
. آن است

۱۲



ه‌ی درست ۵. لحظ

د. ن اران می‌مان م‌به‌راهِ ب ش ی دانه‌ها سال‌ها چ رخ ب

صلی امدادی، در ف کنی. سپس ب ی حس ن ز ی وانی و چ خ اید امروز سطری ب ش
همی. ام می‌ف د و سرانج ز ی ، در تو برمی‌خ ت سخ

ه‌اش می‌ماند. رِ لحظ تظ تی هرگز هدر نمی‌رود. من ق ی چ حق هی

د؟ دا می‌کن ی ا پ ون معن ه اکن از یدی و ت ن : آیا سطری هست که سال‌ها پیش ش گ درن

۱۳



وان خ ۶. آهسته ب

تد. گ می‌اف ود، روی سن یده ش اب پاش ت ا ش دانه‌ای که ب

نِ ه یرِ ذ ه‌ها به ز ار واژ گذ . ب د. نفس بکش ن ب ت را ب مان ش . چ وان خ حه ب یک صف
روند. رو ب ده ف ن دیش ان

د. ا می‌رسن رف ه‌ها این‌گونه به ژ . ریش یست ته ن آهستگی وقتِ هدررف

۱۴



ش سوم بخ

رویش

۷. یک سطر، یک گام
ه اخ ه پیش از ش ۸. ریش

، گردآوری‌اش نکن ندگی‌اش کن ۹. ز

۱۵



۷. یک سطر، یک گام

واهد که به گونه‌ای دیگر واهد. یک گام می‌خ ه نمی‌خ از دگیِ ت ن دگرگونی ز
ود. ته ش رداش ب

ود. از ش ا سپاس آغ امداد که ب انه. یک ب گِ صادق ان‌تر. یک درن ه‌ی مهرب یک واژ

ود. از ش ا یک سطر آغ واند ب ود، و یک گام می‌ت راه گام‌به‌گام دگرگون می‌ش

۱۶



ه اخ ه پیش از ش ۸. ریش

. ان است یمی از داست ها ن ن ن می‌روید، ت می ر روی ز ه ب آنچ

د، آرام و ن می‌رون ایی اریکی پ ه‌ها در ت ود، ریش ی دیده ش ز ی پیش از آن‌که چ
ا. ب کی ش

. آن‌ها در کارند. ه‌ها اعتماد کن ی، به ریش وز دگرگونی‌ای حس نمی‌کن اگر هن

د؟ ن ی ب واند ب چ‌کس نمی‌ت وز هی ی در تو آرام می‌روید که هن ز ی ه چ : چ گ درن

۱۷



کن ، گردآوری‌اش ن ندگی‌اش کن ۹. ز

ود. ت نمی‌ش ود، هرگز درخ ته ش گه داش ه ن یش دانه‌ای که در ش

ا آن ردار و یک روز ب . یک سطر ب کن ار ن ب سه ان ف ر ق ایی ب ی دِ اش ن رد را مان خ
. سپس سطری دیگر. ندگی کن ز

ود. ن ب یست ود. هدف ز ب دن ن وان تر خ یش هدف هرگز ب

۱۸



هارم ش چ بخ

گل ن ج

۱۰. قطره

ها نمی‌روید ن تی ت چ درخ ۱۱. هی

هان گلی در سراسرِ ج ن ۱۲. ج
ار ۱۳. به دیگران بسپ

۱۹



۱۰. قطره

ود. ک‌تر از آن‌که دیده ش دی، کوچ از ش ندگی آغ ا قطره‌ای از ز تو ب

ده ن نِ ز  می د، و همه‌ی ز ت ود. یک قطره می‌اف از می‌ش ن‌گونه آغ ز همی ی اران ن ب
پاسخ می‌دهد.

وند. وی، رود و دریا می‌ش د. ج ن د. یکدیگر را می‌یاب ن ها نمی‌مان ن قطره‌ها ت
ارند. ه می‌ب از نی ت می ر ز اره ب رد، و دوب اب آن‌ها را به آسمان می‌ب ت سپس آف

تد، د. در یک دل می‌اف ر می‌کن ن‌گونه سف ز همی ی ک ن بِ کوچ ا سطری در یک کت
ود. اران می‌ش اره ب ایی دور دوب ود، و ج به دلی دیگر روان می‌ش

؟ ر کرده است ا سف ا کج ندگی‌ات ت انی در ز : یک قطره مهرب گ درن

۲۰



ها نمی‌روید ن تی ت چ درخ ۱۱. هی

تی که وند. درخ ا هم سهیم می‌ش د و ب ه‌ها به هم می‌رسن گل، ریش ن یرِ هر ج ز
د. یه می‌کن ذ غ تِ در سایه را ت ، درخ اب است ت در آف

ه ، ب واده‌ات ان ه در تو می‌روید به دیگران می‌رسد: به خ یم. آنچ ن ی ن ز چ ی ما ن
نی. د می‌ز ن خ ایی که به او لب ن اآش ، به ن کارت

۲۱



هان گلی در سراسرِ ج ن ۱۲. ج

ا دانه‌ای که در یک دل د، ت اگون‌ان ان‌های گون ب ‌ها رایگان و به ز اب این کت
د. ر کن ، سف ن می ای ز واند به دلی دیگر، در هر ج ت ده ب ته ش کاش

ده‌ای در دهکده‌ای بی ن وان ده‌ای در مادرید. خ ن وان ده‌ای در کابل. خ ن وان خ
نِ این‌که وی به یاد آورد س، همان آرز ف ی. همان سطر، همان ن روش ‌ف اب کت

یم. کیست

گلیم. ن ا هم، یک ج . ب ت است ده یک درخ ن وان هر خ

از دارد؟ ی ندگی‌ات امروز به یک دانه ن ه کسی در ز : چ گ درن

۲۲



ار ۱۳. به دیگران بسپ

رد. ب اد آن‌ها را ب ارد ب گه نمی‌دارد. می‌گذ ت دانه‌هایش را ن درخ

ویسی‌اش ار. رون گذ ان ب ا دیگران در می تی سطری به تو کمک کرد، آن را ب وق
. راموش کرده است ده که ف . به کسی ب اپش کن . چ کن

ود. گل می‌ش ن ک ج بِ کوچ ا این‌گونه یک کت

۲۳



. ر است ‌ت رف ر، ژ کمت
ک؟ را کوچ چ

. ندگی کن تر ز یش ، ب وان خ کمتر ب

۲۴



ایان پ

ود. تی. درونش دانه‌ای ب ک در دست داش ابی کوچ کت

اک تویی. ، و خ اک است نِ خ اقی‌اش از آ ب

رد. ب اد دانه‌هایت را ب ار ب گذ د، ب مانش رسی تی ز رو. بروی. و وق آرام ب

ار. ، به دیگران بسپ اپش کن ، چ ویسی‌اش کن . رون اب رایگان است این کت

۲۵



اب اره‌ی این کت درب

رگردان ته‌ی Anthropic(. ب وعی )Claude، ساخ ا یاری هوش مصن ی، ب واد یوسف ته‌ی ج نوش
وعی. ا یاری هوش مصن به دری ب

دِ یک ن وعی، مان . هوش مصن ده است ویسن نِ ن عارِ آن از آ موعه و ش ایده، دیدگاهِ این مج
ه‌ها کمک کرد. نِ واژ کل داد ار، به ش ویراست
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ده‌اند. ته ش اب ساخ ن کت ه‌ی همی همه‌ی تصویرها ویژ

ان ب نِ دری‌ز دگا ن وان رای خ تی ب یادداش

نِ مادری‌ات است ا ب . اگر دری ز ده است ام ش وعی انج ا یاری هوش مصن ا دقت و ب رگردان ب این ب
یم. دان ویم ب حال می‌ش وش اتر به گوش برسد، خ یب ‌تر یا ز واند راست و سطری را می‌یابی که می‌ت

ویس. ن رایمان ب ‌سایتِ ما ب از راهِ وب
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