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  بنام خدا
  پرورش هنر تمرکز با تمرینات کاربردي

  م واکر اتکینسونویلیا
  خلیل حسینی: ترجمه

بـراي  . توانید ذهـن خـود را معطـوف بـه آن نگهداریـد     موضوعی را انتخاب کرده و به آن فکر کنید و ببینید که براي چه مدت می
بـه سـلامت و بهبـودي خـود     توانیـد  مـی . اینکار را چنـدین بـار تکـرار کنیـد    . شروع، مدتی کوتاه و در ادامه زمان را افزایش دهید

به سلامت خود به همان اندازه کـه برکـت   . خود کسب کنیدج مثبت و قابل توجهی را از اندیشه با پرورش تمرکز، نتای و بیاندیشید
ایـن  و نعمت در دنیا وجود دارد، بیاندیشید و اجازه ندهید که افکار مزاحم در آن دخالت کند چرا که درست در همـان لحظـه همـه    

  . دهیدموهبت ها را از دست می
به این تمرین ادامه دهید تـا زمـانی کـه بتوانیـد از     . وزانه تکرار کرده و زمان را به ده دقیقه برسانیداین کار را بصورت یک عادت ر

آن براي دفع دیگر اندیشه هاي مخرب استفاده کرده و از این عادت با ارزشمند براي جمـع کـردن اندیشـه هـاي خـود و کسـب       
خود را آنچنان که میل داریـد ببینیـد و از شـرایط نـامطلوب چشـم       ،صرف نظر از شرایط فعلی. کنیدسلامتی روح و جسم استفاده 

در ابتدا فراموش کردن مشکلات و ناراحتی ها سخت است اما پس از زمانی کوتاه که بتوانیـد ایـن افکـار منفـی را از     . پوشی کنید
رکز می گیرید تصـویري کامـل تـر از    هر بار که تم. خواهید دید که می توانید خود را آنگونه که مطلوب است ببینید کنیدخود دور 

سلامتی و بهبودي از زندگی خود را شکل می دهید و همچنانکه در جهت تحقق آن گام برمی دارید سرحال، تندرست و نیرومنـد  
  .   می شوید

چـرا کـه   باید به این نکته توجه داشته باشید که شکل دهی و تصویر سازي ذهنی عادتی بسیار ارزشمند و مطلوب بشمار مـی رود  
  . این عادت همیشه توسط انسانهاي موفق بکار گرفته شده است اما تعداد کمی به اهمیت واقعی آن پی برده اند

آیا می دانید که تمام عملکرد و فعالیتهاي شما بر اسـاس همـان تصـویرهایی اسـت کـه خودتـان سـاخته ایـد؟ اگـر بـه سـاختن            
در چنـین شـرایطی بـه    . وضعیتی منفی و نامطلوب براي خود ایجاد کـرده ایـد  تصویرهاي منفی و نامطلوب روي آوردید، ناخواسته 

درست با همان اطمینانی که به این افکار می پردازیـد مسـیر زنـدگی واقعیتـان     . می اندیشید... تنگدستی، ضعف، بیماري، ترس و 
د در دنیـاي واقعـی نیـز مشـاهده     نیز به طریقی مشابه به همان سمت متمایل می شود و عینا به همان چیزي که فکـر مـی کنی ـ  

  . خواهید کرد
با استفاده از یک تمرکز عمیق، ارتباطی روحی و روانی با دیگر نیروهاي خلاق و شگرف دنیا برقرار نموده طوري که  انرژي هـاي  

یقی ذهـن شـما   در چنین تمرکز عم. آفریننده ي آنها به سمت شما جاري شده و بتوانید خلاقیت خود را بازیابی و شکل دهی کنید
از ظرفیتی بیکران برخوردار گشته و در انطباق با هوش کیهانی، پیامهـاي خـود را دریافـت مـی نمایـد و آنچنـان از انـرژي هـاي         
ماورایی و جهانی پر می شوید که به نیرویی بی انتها و خداگونه مجهز می شـوید و ایـن همـان کمـال مطلـوب اسـت کـه درك        

فراست و آگاهی ماورایی به جنبش هاي جهانی منجـر شـده کـه    . ي بی پایان الهی را بدنبال داردمزایاي اتصال به یک منبع نیرو
  . مانند یک ایستگاه مخابرات بی سیم، پیام هاي ارسال شده از دیگر منابع ذهنی را دریافت و ثبت می نماید

بسـیاري فکـر مـی    . ي آن اطلاع داشته باشـند بسیار اندك هستند افرادي که به این سطح از تمرکز دست یافته و حتی از قابلیتها
کنند تمرکز یعنی محدود ساختن خود به یک موضوع مشخص، اما این نوع تمرکز ژرف و عمیـق کـه مـا را در تعـادلی مـوزون و      

  . ماندگار با نیروهاي کیهانی و ماورایی نگه می دارد تمرکزي است که مولد و نگهدارنده است
منبع بیکران فراست و هوشیاري خود متصل می شوید، کنترل کننده ي اندیشـه هـاي انسـانی خـود      وقتی که براي اولین مرتبه با

گردیده و آن چیزي که در شما بوجود می آید نیرویی نیرومندتر از اندیشه هاي انسانی خواهد بود که به آن فراست کیهـانی گفتـه   
طبیعی است که کسب چنین قدرتی و رسـیدن بـه   . خواهد شداگر این موضوع تنها یک بار تجربه گردد هرگز فراموش ن. می شود

چنین جایگاهی نیازمند آموزشی مناسب است که اگر تنها براي یکبار بدرستی فرا گرفته شود راه را براي دستیابی به آن سـاده تـر   
در پـی آن  . خته بوده استمی نماید و در طول یک دوره ي زمانی منظم به نیرویی مجهز خواهید شد که پیش از این برایتان ناشنا

  . هدایت نیروهاي تقریبا بیکران خود را در دست بگیرید ،قادر خواهید بود با دستیابی به تمرکزي عمیق
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شعاعهاي نوري خورشید وقتی توسط یک جمع کننده ي نور مانند یک ذره بین ساده یـا یـک عدسـی نـوري روي     . تمرین تمرکز
تی بسیار داغ تر از اشعه هاي پراکنده همان منبع اولیه نـور و حـرارت یعنـی خورشـید     سطح یک جسم جمع گردند می توانند حرار

تا به نتایج معمولی و پیش پا افتاده برسـید امـا اگـر توجـه و دقـت خـود را       کنید آن را پراکنده . این حقیقت توجه است. تولید کنند
وقتی که تمام توجه خود را روي یک هدف مشـخص در   . دروي یک موضوع متمرکز کرده به نتایجی بسیار ارزنده تر خواهید رسی

اگر اراده کردید کـه انـرژي   . اختیار بگیرید تمامی فعالیت هایتان، ارادي و غیر ارادي، در مسیر دستیابی به آن هدف قرار می گیرند
جودتـان متولـد مـی شـود     هاي خود را روي یک موضوع بخصوص متمرکز کنید و از هدر دادن آنها جلوگیري نمایید، نیرویی در و

  . که هر آنچه را که می خواهید براي شما مهیا می سازد
تمرینـاتی کـه در   . در واقع نیروي آن را افزایش می دهیدکنید وقتی اندیشه ي خود را جمع کرده و روي یک موضوع متمرکز می 

در اثنـاي پـرداختن بـه آنهـا مقاومـت کـرده و       اگـر  . ادامه معرفی می شوند یکنواخت و خسته کننده هستند اما سودمند و پر فایده
  . سماجت نمایید خواهید فهمید که بسیار ارزشمند هستند چرا که نیروهاي ذهنی شما را افزایش می دهند

اگر مدعی هسـتید کـه پـس از یـک روز کـاري آنچنـان       . پیش از پرداختن به تمرینات لازم است به یک نکته ي مبهم پاسخ داد
کسـی کـه پـس از یـک روز تـلاش و      . توانید تمرینات را انجام دهید باید گفت که این ادعا صـحت نـدارد  خسته هستید که نمی 

اگر کار او ذهنی و فکري بـوده اسـت اندیشـه هـایی کـه      . فعالیت به خانه باز می گردد شام خود را می خورد و استراحت می کند
  . رند به استراحت و آرامشی که لازم است برسدذهن او را اشغال کرده بوده اند به سوي او بازگشته و نمی گذا

این یک واقعیت پذیرفته شده است که افکار مشخص و معین نواحی سلولی مشخصی از مغز را براي فعالیت اشـغال مـی کننـد و    
نچه که در طـول  حال اگر بخواهید به کاري بپردازید که با آ. نواحی سلولی دیگر البته فعالیتی نداشته و در آن زمان استراحت دارند

روز انجام می دادید متفاوت باشد از سلولهایی استفاده خواهید کرد که در طول روز کاري انجام نداده انـد و در عـین حـال بـه آن     
کـه پـس از پایـان    کنید پس باید طوري برنامه ي روزانه ي خود را تنظیم . سلولهایی که تا الان فعال بوده اند استراحت می دهید

فعالیتها و افکاري را بکار بیندازید که بطور کلی متفاوت با کارهاي روزانه بوده و سلولهاي مرتبط با آنها را در طـول روز   کار روزانه،
در چنین شرایطی وقتی اندیشه ي خود را روي یک موضوع جدید بکار مـی گیریـد سـلولهاي    . بکار نیانداخته و استراحت داشته اند
در این حالـت سـلولهاي بیکـار    . عالیت انداخته و استراحت مورد نیاز را به آنها اختصاص می دهیدخسته و فرسوده را از هیجان و ف

ایـن  . بکار گرفته شده و خواهید دید که می توانید ساعات باقی مانده از روز را با لذت سپري کرده و استراحت لازم را بدست آورید
با دیدن خانواده و فرزند خـود سـرزنده و شـادمان شـده و در پـی       لذت از جنس همان لذتی است که بعد از یک روز کاري سخت

  ...! فرزند کوچک خود می دوید
وقتی براي یکبار آموزش لازم براي تسلط کامل بر اندیشه هاي خود را فرا گرفتیـد خواهیـد توانسـت اندیشـه هایتـان را بآسـانی       

  .   عوض کردن لباستان را تغییر دهید
ت واقعی تمرکز روي یک موضوع، توانایی دور کردن اندیشه هاي انحرافی و هر چیز خـارج از موضـوع   بیاد داشته باشید که ضرور

براي کنترل توجه خود ابتدا باید بتوانید بدن خود را کنترل کنید و براي اینکار باید کنترل ذهـن را بدسـت گرفـت،    . مورد نظر است
. هر کاري را دارد تنها باید توانایی درك ایـن موضـوع را داشـته باشـید     نیروي اراده ي شما کفایت انجام. ذهنی تحت کنترل اراده

وقتی کـه  . هدایت ذهن توسط نیرو و نفوذ اراده می تواند آنچنان آن را نیرومند گرداند که به نیرویی شگرف و بی نظیر تبدیل شود
اندیشه ي نیرومندتري می شود چـرا کـه از    ذهن با انگیزه هاي ارادي به نیروي واقعی و شایسته ي خود مجهز گردید فرستنده ي

  .   نیروي بیشتري برخوردار شده است
بهترین زمان براي تمرکز پس از خواندن مطلبی امیدبخش است که از نظر روحی و روانی حالتی مطلـوب بـه انسـان دسـت مـی      

ستید ابتدا به پنجـره نگـاه بیندازیـد آن    اگر در اتاق خود ه. این همان زمانی است که آمادگی براي تمرکزي عمیق وجود دارد. دهد
بدون بالش روي تخت خود دراز بکشید و ببینیـد کـه تمـامی عضـلاتتان در آرامـش      . را باز کنید و ببینید که هوا چقدر خوب است

وارد نشـود  اکنون بآرامی تنفس کنید و ریه هاي خود را پر از هواي تازه کنید؛ این کار را تا آنجـا کـه فشـاري    . کامل بسر می برند
دقیقـه ادامـه دهیـد و بگذاریـد      5این کـار را بمـدت   . بازدمی آسان و ریتمیک. سپس بآرامی نفس خود را بیرون دهید. ادامه دهید
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آنچنان نیرویی الهی بر شما مستولی شود که خواهد توانست تمامی سلولهاي ذهنی و بدنی شما را تطهیر کـرده و دوبـاره شـاداب    
  .  کند

تنهـا بـه خـود     . اکنون بیندیشید که چه آرامشی دارید و علاقه مند به زندگی خـود هسـتید  . انید کار را ادامه دهیدپس از آن می تو
آرام باشـید و  . فکر کنید که آماده ي دریافت دانشی هستید که بسیار ارزشمندتر از اطلاعاتی است کـه تـاکنون بدسـت آورده ایـد    

  . ودتان جاري شده و براي انجام هر چه در آرزوهایتان است یاریتان کنداجازه دهید که ضمیرتان بکار افتاده، در وج
. تنها احساس کنید که هر چه در آرزوهایتان است در شـرف وقـوع  اسـت   . اجازه ندهید که هیچ تردید و ترسی وارد وجودتان شود

تنهـا  . ر دنیاي ذهنی تان نقش مـی بنـدد  هر آنچه را که براي لحظه اي آرزو نمایید د. تنها احساس کنید این موضوع واقعیت دارد
این احساس را با خود نگه دارید و اجازه ندهید که چیـزي  . می توانید باور داشته باشید که موفق می شویدکنید هنگامی که تمرکز 

  . در آن دخالت نماید تا بزودي ببینید که استاد تمرکز شده اید
خواهید دید که این تمرین از ارزشی اعجاب انگیز براي شما برخوردار خواهد بود و به همان سرعت فرا خواهید گرفت کـه چگونـه   

  .     هر چه را که عهده دار شده و متعهد به انجام آن شده اید، انجام دهید
باید کنترل حرکت عضلات و ماهیچه هـاي  . دنخست باید بدن خود را آموزش دهید که دستورات ذهن را اطاعت کرده و اجرا نمای

  . تمرینات زیر بویژه براي بدست گرفتن کنترل کامل عضلات و ماهیچه ها مناسب و ارزشمند هستند. خود را در دست بگیرید
  1تمرین 

نظـر مـی رسـد    اینکـار بـه آن آسـانی کـه ب    . روي یک صندلی راحتی بنشینید و ببینید که تا چه اندازه می توانید بی حرکت بمانید
مراقب باشید که هیچ حرکت غیر ارادي و بی اختیـار ماهیچـه اي   . نیست، چرا که باید توجه خود را به آرام نشستن اختصاص دهید

در ابتـدا  . دقیقـه دوام بیاوریـد   15با تمرینات مختصري خواهید دید که می توانید بدون هیچ حرکت عضلانی بـراي  . بخود ندهید
دقیقـه   10پس از آن می توانید یک آرامش کامل گرفته و زمان را به . دقیقه در وضعیتی آرام قرار بگیرید 5سفارش می کنم براي 

این همان زمان ضروري است اما هرگز سعی نکنید که اینکار را بصورت اجباري انجـام دهیـد   . دقیقه افزایش دهید 15و سپس به 
با این تمرین می توانید عـادت تمـدد اعصـاب را خیلـی خـوب      . فظ کنیدبلکه باید در همانحال آرامش خود را نیز بصورت کامل ح

  . بدست آورید
  2تمرین 

دست راست خود را بالا بیاورید و در امتداد شـانه  . روي یک صندلی بنشینید سر را بالا گرفته، سینه را جلو و شانه ها را عقب دهید
خیره شوید و دست خود را براي یـک دقیقـه درهمـان حالـت نگـه      سر خود را چرخانده و به انگشتان دست راست خود . قرار دهید

وقتی توانایی این کار را پیدا کردید دفعات بعد زمـان را افـزایش داده و بـه    . همین حرکت را براي دست چپ نیز انجام دهید. دارید
. را رو بـه پـایین قـرار دهیـد     براي استراحت دادن دست می توانید آن را چرخانده و کف دسـت . پنج دقیقه براي هر دست برسانید

براي آنکه بدانید که دستان خود را کاملا صاف و درست نگه داشته اید باید بتوانید چشمان خود را روي نوك انگشتان ثابـت نگـه   
  .  دارید

  3تمرین 
اکنـون چشـمان   . یک فنجان کوچک را پر از آب کرده و با انگشتان خود نگه دارید، طوري که دستان خود را جلویتان قـرار دهیـد  

این کار را ابتدا براي یـک زمـان کوتـاه و در    . خود را روي لیوان ثابت نگه داشته و طوري ثابت شوید که هیچ تکانی نداشته باشید
  . دقیقه افزایش دهید این تمرین را بصورت متناوب با دستان خود انجام دهید 5ادامه تا 

  4تمرین 
توجه داشته باشید که چه آسان می توانیـد  . ندهید که ماهیچه هایتان سفت یا منقبض شونددر اثناي روز مراقب خود بوده و اجازه 

خصوصیت خود آمادگی را بجاي عصـبیت  . آرامش خود را حفظ کرده و آمادگی خود را براي انجام کار، مدام در اختیار داشته باشید
تمامی حرکات و جنـبش هـاي   . شما را بهبود می بخشداین احساس معنوي تحمل و رفتار . و سیماي گرفته در خود پرورش دهید
پس از آنکه مجهـز بـه   . این حرکات بدان معناست که شما فاقد کنترل بر بدن خود هستید. بدنی بی فایده ي خود را متوقف کنید

وده و فاقـد آن  کنترل بدن خود شدید توجه کنید که افرادي که دچار ناراحتی و گرفتاري هستند مجهز به این نوع کنترل بـدن نب ـ 
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به فروشندگانی که براي فروختن جنس خود و تبلیغ آن مدام از حرکت بدن خود استفاده می کنند توجه کنید آیا می دانیـد  . هستند
که براي رسیدن به شمایلی بسیار پسندیده تر و موفقیتی بیشتر تنها کافی است بجاي این همه تکان و جنبش بدن، بـه فراگیـري   

ت نمود چرا که بیانی که در قالب یک جمله ي شیوا و رسا ارایه می گردد بسـیار بیشـتر از نکتـه اي کـه در قالـب      بیان شیوا مبادر
حال دقت کنید و ببینید کسانی که با شما ملاقـات  . حرکت و تکان بدنی اشاره می گردد، مشتري و مخاطب را مجذوب می نماید

  . تاري برخوردار هستندمی کنند تا چه اندازه از ثبات یا فقدان توازن رف
از هر گونه عادت به تکان دادن تند و ناگهانی اعضاي بدن خود رها شده تا بتوانید حرکت هـا و جنـبش هـاي بـدنی      کنیدتلاش 

براي اینکه بتوانید خیلی زود بر این مشکلات غلبه کنید تنها کافی است توجه خود را بر این اندیشـه  . غیر ارادي خود را ترك کنید
      ".من نمی خواهم"متمرکز نمایید که 

اگر از این عادت برخوردار هستید که از سر و صدا و شلوغی، آشفته و مضطرب می شوید تنها به تمرین کنترل بپردازید؛ وقتـی در  
در طـول روز  . با شدت بسته می شود یا چیزي می افتد تنها به این موضوع به عنوان یک تمـرین بـراي کنتـرل خـود فکـر کنیـد      

  .    خواهید کرد که می توانید از آنها براي تخمین و تحکیم توانایی کنترل خود استفاده کنیدتمرینات زیادي را ازاین دست تجربه 
هدف از تمرینات فوق بدست گرفتن کنترل بر تکان هاي ماهیچه اي و عضلانی غیر ارادي و انجام فعالیتهـایی ارادي و اختیـاري   

اختیاري عضلات و اعضـاي بـدن توسـط اراده طراحـی و تنظـیم      تمریناتی که در ادامه معرفی می شوند براي کنترل . ازخود است
  .  شده اند طوریکه نیروهاي ذهنی کنترل تکان هاي بدن را بر عهده گیرند

   5تمرین 
مشت خود را گره کرده و پشت دستان خود را روي میز قرار دهید طوري که انگشتان شست بـالا  . دستان خود را روي میز بگذارید

براي مدتی به مشت خود خیره شوید و سپس بتدریج شست خود را باز کنید، تمام توجه خود را بـه ایـن فعالیـت    اکنون . قرار گیرد
در ادامه اولین انگشت خود را بـاز کنیـد و بـه همـین     . اختصاص دهید طوري که انگار با موضوعی بسیار با اهمیت سر و کار دارید

ار را بصورت وارونه انجام دهید یعنی ابتدا آخـرین انگشـتی را کـه بـاز کردیـد      سپس همین ک. ترتیب بقیه انگشتان خود را باز کنید
سـپس همـین   . در نهایت دوباره با دستی مشت کرده و شست روي آن مواجه می شوید. بسته و تا آخرین انگشت خود ادامه دهید

دست دیگر و در نهایـت پـنج مرتبـه بـراي      این تمرین را ابتدا براي یک دست و در ادامه براي. کاررا براي دست دیگر انجام دهید
  . طی چند روز می توانید این کار را به ده مرتبه براي هر دست افزایش دهید. هر دست انجام دهید

ممکن است این فعالیت ها خسته کننده باشند اما این نکته مهم است که با پرداختن به این فعالیتهاي یکنواخـت و خسـته کننـده    
مسـلم اسـت کـه توجـه     . این کار همچنین کنترل تکان هاي عضلانی را میسر مـی گردانـد  . را پرورش دهید می توانید توجه خود

  . کاملی باید بر همه ي حرکات دست خود داشته باشید و در غیر اینصورت ارزش این تمرین را از کف داده اید
  6تمرین 

سـپس  .) تمام انگشتان خود را بجز انگشـت اشـاره ببندیـد   (ید دست راست خود را روي زانویتان قرار داده و حالت اشاره به آن بده
می توانیـد تمرینـات مختلفـی را    . بآهستگی انگشت اشاره را به چپ و راست حرکت داده و توجه خود را به نوك آن معطوف کنید

ي اصلی کـه بایـد در    نکته. شبیه به این تمرین پیدا کنید چرا که طراحی تمرینات متفاوت نیز آموزش مناسبی محسوب می گردند
. نظر داشته باشید این است که تمرینات مورد نظر باید ساده بوده و موجب اختصاص محکم توجه به حرکت قسمتی از بدن شـوند 

خواهید دید که توجه شما تمایلی به کنترل نداشته و راغب به پرداختن بـه موضـوعات جالـب دیگـر اسـت و ایـن همـان مـلاك         
ات است که باید توجه و دقت خود را کنترل کرده و مراقب باشید کـه در جایگـاه واقعـی خـود بـوده و از      ارزشمند بودن این تمرین

  . کنیدسرگردانی آنها جلوگیري 
شاید فکر کنید که این تمرینات بسیار ساده بوده و ارزش چندانی ندارند اما اطمینـان داشـته باشـید کـه در مـدت زمـان کوتـاهی        

بسیار بهتري بر جنبش ها و رفتار عضلانی و بدنی خود پیدا کرده و خواهید دید کـه پیشـرفت قابـل     متوجه خواهید شد که کنترل
ملاحظه اي در نیروي توجه و دقت خود بدست آورده و می توانید تمام اندیشه ي خود را روي کاري که انجـام مـی دهیـد جمـع     

  . کنید که البته بسیار ارزشمند است
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فارغ از آنچه که انجام می دهید تصور کنید که این کار مهمترین طرح تان در زندگی اسـت و هـیچ سـرگرمی دیگـري در جهـان      
توجه و دقت بی شک مواهبی سرکش هسـتند کـه   . اجازه ندهید که توجه و دقتتان از مسیر اجراي برنامه تان منحرف شود. ندارید

وقتی تنها یکبار بر توجه و دقت خود غلبه کرده و کنترل آنهـا  . را در اختیار خواهند گرفت باید آنها را کنترل کرد وگرنه کنترل شما
پس از آن از اینکه آموختـه ایـد چگونـه    . را در اختیار گرفتید پیکاري را برنده شده اید که طعم شیرین آن را فورا درك خواهید کرد

  . ار خداوند سپاسگذار خواهید بود توجه خود را روي موضوعات مورد نظر متمرکز و محدود سازید
سعی کنید در طول روز روي موضوعاتی که زیاد جالب توجه نبوده و تمایلی بـه انجـام آنهـا نداریـد تمرکـز کنیـد چـرا کـه ایـن          

هرگز موضوعات مورد علاقه و دوست داشتنی را براي تمرکز انتخاب نکنید چـرا  . موضوعات طرح هاي بهتري براي تمرکز هستند
پس از تمرینات مختصري متوجه خواهید شد که می توانید توجه و دقـت خـود را   . ن موضوعات نیازمند توجه کمتري هستندکه ای

 .   به یک مطلب خسته کننده و نامطلوب اختصاص دهید
وقتی کـه  . نکسی که بتواند تمرکز نماید کنترل کاملی بر بدن و ذهن خود داشته و استاد طبیعت و نهاد خود می شود نه برده ي آ

می توانید به پرورش اراده اي بپردازید که از شما انسانی خواهـد  . می توانید دیگران را نیز کنترل کنید کنیدتوانستید خود را کنترل 
نیـروي اراده ي خـود را در   . ساخت که در مقایسه با افرادي که فاقد این نیروي ارادي هستند بسیار نیرومند تر و موفق تر هسـتند 

ي متفاوت بکار اندازید تا از آنچنان نیروي کنترلی ارادي برخوردار شوید کـه خیلـی زود تصـمیم بـه انجـام کارهـایی کـه        مسیرها
در عین شـادمانی و روحیـه امـا هرگـز راضـی بـه شـرایط        . موجب پیشرفت تان می شود گرفته و در مسیر تحقق آنها گام بردارید

وقتی به این درجه از تلاش رسیدید همان خواهید بود کـه مـی   . شرفت بکار بگیریدموجود نباشید بلکه تمام تلاش خود را براي پی
  . خواستید
  7تمرین 

وقتی مشغول قدم زدن هستید و یا خارج از شهر رانندگی می کنید یـا از یـک پـارك عبـور     . تمرکز حس بویایی را تقویت می کند
سـپس یکـی از   . کنیـد چه بوهاي متفاوتی را می توانید استشـمام  توجه کنید که . کنیدمی کنید روي بوي گل ها و گیاهان تمرکز 

با این کار خواهید دید که نیروي بویایی شـما بشـدت   . کنیدبوهاي مخصوص را انتخاب کرده و سعی کنید که تنها آن را احساس 
یی خود را پرورش دهیـد  وقتی که حس بویا. تقویت می شود چرا که این توانایی در تشخیص بویایی نیازمند یک رفتار دقیق است

نه تنها توانایی رها کردن تمامی افکار دیگر خود بجز بوي مورد نظر را تقویت می کنید بلکه امکـان استشـمام و دریافـت بوهـاي     
  . دیگر را در زمانی که به تمرکز می پردازید ضعیف یا از بین می برید

زمانی که در فضاي آزاد هستید به تنـوع و تفـاوت بوهـاي    . م دهیدتمرینات زیادي را می توانید براي تقویت حس بویایی خود انجا
متوجه خواهید شد که فضا مملو از بوهاي مختلف است اما اجازه دهید که تمرکزتان به یکی از این رایحـه  . اطراف خود دقت کنید

  . دهاي دلپذیر اختصاص یافته به شکلی که تا مدتها این تجربه ي خوشایند در خاطرتان باقی بمان
هدف از انجام این تمرینات پرورش تمرکز در توجه و حواس بوده و خواهید دید که با انجام این تمرینات می توانید ذهـن خـود را   

  .  کنترل کرده و اندیشه هاي خود را درست شبیه به بازوها و اندامتان هدایت کنید
   8تمرین 

ملا آرام قرار دهید و بر تپش قلب خود تمرکز کنیـد و تمـام توجـه و دقـت     دراز کشیده و اندام خود را در حالتی کا. تمرکز بر درون
سـعی کنیـد تصـوري    . بیاندیشید که چگونه اندام ارزشمند قلب، خون را در تمامی بدن جـاري مـی سـازد   . خود را در اختیار بگیرید

ري شدن خـون را در بازوهـا و سـپس    جا. حقیقی از خروج خون از قلب، جاري شدن در رگها و بازگشت دوباره ي آن داشته باشید
  . پس از اندکی تمرین بخوبی می توانید جاري شدن خون را در اندام بدن خود احساس کنید. نوك انگشتان را تصور کنید

احساس خستگی در هر کدام از اعضاي بدن نشانگر میزان نیاز بیشتر آن عضو به خـون و انـرژي اسـت؛ پـس بعنـوان مثـال اگـر        
که چشمانتان خسته است تصور کنید که هم اکنون خون از قلب شما خارج شده از گردن و سرتان مـی گـذرد و   احساس می کنید 

کسانی بوده اند کـه از آنچنـان   . با این تمرین بطرز اعجاب انگیزي می توانید نیروي خود را افزایش دهید. وارد چشمانتان می شود
این کار اگر چـه بـی خطـر    . توقف تپش قلب خود را براي چندین دقیقه داشته اند کنترلی بر قلب خود برخوردار بوده اند که توانایی

  .  نیست اما از دست تازه کاران بر نمی آید و مستلزم کار و تمرکز بالاست
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یک تمرین بسیار سودمند دیگر که تنها می توان قبل از خواب و هنگام صبح پیش از بلند شدن از تخت انجام داد ایـن اسـت کـه    
زندگی هیجانی ماندگار براي تک تک سلول هـاي وجـود مـن دارد و مـن همیشـه از انـدامی سـالم و قدرتمنـد         "د بگویید به خو

انسانهاي زیادي بوده اند که سلامت خود را با این ذهنیت بهبود داده اند چرا که انسان همـان خواهـد بـود کـه      ".برخوردار هستم
تصورتان بـه   کنیدخود هستید بیمار خواهید شد و اگر خود را نیرومند و سالم  تصور اگر در اندیشه ي بیماري براي . تصور می کند

  .  واقعیت تبدیل شده و سلامتی را در آغوش خواهید کشید
  9تمرین 

خیلـی سـاده   : براي رسیدن به استراحت و خوابی آرام آنچه را که بعنوان آیین آب تلقی می شـود در نظـر بگیریـد   . تمرکز بر خواب
  . ربخش در رسیدن به آرامشخیلی اث

روي یک صـندلی بنشـینید و بـه آب درون    . یک لیوان شیشه اي را پر از آب زلال کرده و آن را روي میز اتاق خواب خود بگذارید
در مـدت  . سپس همان آرامش را براي خود فراهم کرده و خـود را در آن تصـور کنیـد   . لیوان خیره شوید و به آرامش آن بیندیشید

می توانید بعضی اوقات با استفاده از ایـن روش بـراي خـواب و    . ت شده و می توانید بخوابیدکوتاهی خواهید دید که اعصابتان راح
آرامش آماده شوید حتی می توانید براي غلبه بر بی خوابی هاي مزمن موضوعات روحبخش را براي خود تصور کنید بعنـوان مثـال   

  .   تصور کنید سفري خیالی به اعماق یک جنگل سرد و آرام دارید
تنهـا  . که از بی خوابی در عذاب هستند می توانند از این تمرینات بصورت تاثیر گذاري براي تمدد اعصاب خود استفاده کننـد  آنان

کافی است که ترس بی خوابی را از خود دور کرده و این اندیشه را در ذهن خود پرورش دهید که هیچ مشکلی بـراي رسـیدن بـه    
  . آرامش و یک خواب راحت وجود ندارد

ز حالا باید بتوانید از امکانات تمرکز استفاده کرده و از نقش با اهمیتی که این موهبت در زندگی بـازي مـی کنـد آگـاهی داشـته      ا
  . باشید

  10تمرین 
به رفتار خود دقت کرده و ببینید که آیا از آن دسته افرادي هستید که عادت بـه  . تمرکز انرژیهاي درونی را ذخیره و حفظ می نماید

همچنانکه بعضی ها عادت به کشـیدن پـاي   . دادن دستان خود یا تکان دادن انگشتان و یا بازي کردن با موهاي خود دارندحرکت 
  . خود روي زمین هنگام راه رفتن و یا کوبیدن آن بر زمین دارند

ه ي افراد توجـه کـرده و   به چهر. کنیدجلوي آینه بایستید و عادت اخم و عصبانیت خود را با بررسی چین و چروك پیشانی بررسی 
هر گونه حرکت چهره که منجـر بـه   . دقت کنید که در هنگام بیان کلمات، ناخودآگاه و بی دلیل چهره ي خود را در هم می کشند

چین و چروك پوست آن شود منجر به تعدادي چروك هاي ماندگار در صورت می شود و در واقـع عامـل اصـلی چـین خـوردگی      
پوست صـورت را مـی تـوان    . حرکت هاي ناخواسته و ناخودآگاه صورت در زمان بیان کلمات می باشدهاي ماندگار صورت همین 

شبیه به یک پارچه ي ابریشمی در نظر گرفت که اگر براي چند مرتبه از یک محل تا شود اثر تا خوردگی محکـم شـده و مانـدگار    
  . دن آن تقریبا غیر ممکن استمی گردد و پس از آن تلاش براي بازگرداندن خط تاي موجود و صاف کر

اگر عادت به اظهار نگرانی حتا در رابطه با موضـوعات نـاچیز و   . با استفاده از تمرکز می توانید بر نگرانی و تشویش خود غلبه کنید
نیت اگر خوي زود رنجـی و عصـبا  . جزیی دارید تنها کافی است اندکی روي این موضوع تمرکز کرده تا به بی اهمیتی آن پی ببرید

در مورد موضوعات بی ارزش و کم اهمیت دارید وقتی دچار این حالت می شوید بی درنگ خود را ارزیابی کرده و شروع به تـنفس  
و بسرعت خواهید توانست بـر   "من استاد کنترل خود هستم و نباید نشانه ي ضعف از خود بروز دهم": عمیق کرده و بخود بگویید

   .شرایط غلبه کرده و کنترل کنید
  11تمرین 

اگر از زمره ي افرادي هستید که با کـوچکترین اخـتلال عصـبی از کـوره در     . با تمرکز می توانید خلق و خوي خود را کنترل کنید
رفته و علیرغم وجود چنین اخلاقی هرگز اقدام به کنترل خود نکرده اید تنها براي دقایقی به ایـن موضـوع بیندشـید کـه آیـا ایـن       

سود و بازدهی مفیدي براي شما دارد؟ و آیا این موضوع موجب نمی شود براي مـدتی از حالـت تـوازن و    خصوصیت اخلاقی هیچ 



  
Shirazchess.ir  

  

وقار خود خارج شوید؟ آیا نمی دانید که چنین اخلاقیاتی به مرور در وجود شما رشد کرده و در نهایت شما را به انسانی تبدیل مـی  
  و ملامت می کند؟  کند که از هر چه در اطرافتان وجود دارد احساس مرارت

مرتبه ي بعد دقت بیشـتري بخـرج   ": هر انسانی مستعد اشتباه و خطاست اما باید بجاي عصبانیت از اشتباه خود، تنها بخود بگوید
در عـین حـال اگـر شـما دایـم در حـال شـکایت از        . این تفکر انسان را تحت تاثیر قرار داده و دقت او را افزایش می دهـد . "!بده

فقدان کنترل بر خـود را  . ران باشید تفکر ارتکاب به اشتباه بر ذهن غلبه کرده و میزان بروز اشتباهات بیشتر می شوداشتباهات دیگ
  .   تنها می توان با فراگیري و استفاده از تمرکز از بین برد

بـالا تقصـیري نداشـته و    بسیاري از کسانی که این مقاله را مطالعه می کنند ممکن است اینگونه تصور کنند کـه در هـر دو مـورد    
کوتاهی از دیگران است، اما اگر با دقت این موضوع را ارزیابی کنید متوجه خواهید شد که احتمـالا ممکـن اسـت مقصـر باشـید و      

  :یادآوري روزانه ي هشدار زیر بسیار کمک خواهد کرد تا از گزند آسیب هاي آن در امان باشید
رفتار و حرکت بی ثمر و تشـویش بابـت موضـوعات کـم اهمیـت و یـا عصـبانیت و         تصمیم امروز من این است که از انجام هر"

از امروز تلاش مـی کـنم از   . فارغ از شرایط موجود آرامش خود را حفظ می کنم و خود را کنترل خواهم کرد. بداخلاقی دوري کنم
   ".هر رفتاري که منشا آن عدم کنترل بر خود است، دوري کنم

البتـه  . لیت هاي روزانه ي خود را بسرعت مرور کرده و ببینید که تا چه اندازه به اهداف خود رسـیده ایـد  شب ها پیش از خواب، فعا
در ابتدا تلاش می کنید که از کوتاهی هاي خود دفاع کرده و تقصیر را به گردن دیگران بیاندازید اما در ادامه خواهید دید کـه اگـر   

براي مدتی لازم است کـه  . کنیداز دست ندهید می توانید موافق ایده آل خود رفتار  تنها به مهارت خودکنترلی مجهز شده و آن را
این رفتار را ادامـه  . کنیدتاکید درونی خود را ابتداي روز هنگام صبح تکرار کرده و و چارچوب رفتارهاي خود را بر اساس آن تنظیم 

سازید که حتی خودتان نیز نتوانید با صـرف تـلاش بسـیار آن را    داده تا در نهایت عادت و خوي کنترل بر خود را آنچنان نیرومند ب
  ! بشکنید

. افراد بسیاري هستند که خود اعتراف می کنند این تاکید و مرور روزانه ي رفتارها، تاثیر بسیار عمیقی بر زندگی آنها داشـته اسـت  
  . شما نیز می توانید با رعایت درست این آموزش ها تفاوت را درك کنید

  12تمرین 
روي آینه هم سطح چشمانتان دو علامت بزنید و آنها را بعنوان چشمان یک انسان تصور کنید که  بـه  . تمرین صحبت جلوي آینه

تمـام  . ممکن است در ابتدا چشمانتان شروع به چشمک زدن کند اما تلاش کنید سرتان ثابـت و بـالا باشـد   . شما خیره شده است
سـپس همچنانکـه سـر و    . خود کرده و اجازه ندهید افکار دیگر در ذهن تان جاري شوند تمرکز خود را صرف ثابت نگه داشتن سر

  .  بدنتان را آرام و بی حرکت نگه داشته اید فرض کنید که به یک انسان قابل اعتماد و آشنا نگاه می کنید
ي بسـیار مطبـوعی در اتـاق وجـود دارد     که فضا کنیدتا زمانی که مقابل آینه ایستاده اید تمرین تنفس عمیق را انجام داده و توجه 

خواهید دید که این فضاي مطلوب در تک تک سلول هاي وجودتان رسـوخ کـرده و موجـب    . که اطراف شما را احاطه کرده است
  .   می شود ترس و کمرویی شما از بین رفته و با آرامش و قدرت جایگزین شود

ا در اختیار بگیرد کنترل توجه و دقـت خـود را نیـز در اختیـار خواهـد      کسی که بتواند کنترل ماهیچه هاي صورت و چشمان خود ر
چنین کسی در گفتگوها و ارتباط هاي روزانه اش بهتر می تواند دیگران را تجت تاثیر خود قـرار دهـد چـرا کـه از آنچنـان      . گرفت

  . احساس آرامش و نیرویی برخوردار است که مانع دستپاچگی می شود
روز بعـد  . براي انجام این تمرین کافی است اما در صورت امکان زمان بیشـتري را بـه آن اختصـاص دهیـد    روزانه سه دقیقه زمان 

روي یک صندلی بنشینید و بدون آنکه به تصویر نگاه کنید روي آن تمرکز کنید اما اگر نمی توانید از عهده ي آن بـر بیاییـد مـی    
هت که به یادآوري تفکرات روز قبل و کشف فرصـت هـاي جدیـد منجـر     این تمرین از آن ج. توانید مانند روزهاي قبل عمل کنید

  . می شود اهمیت داشته و به همین طریق می توان از آن بعنوان یک تمرین ویژه براي پرورش تمرکز استفاده نمود
  13تمرین 

و در ادامـه بـراي    سپس این کـار را بـراي هـواي سـرد    . به احساس خود در آب و هواي خنک فکر کنید. تمرین کنترل احساسات
در یک لحظه خود را در شـرایطی کـاملا متفـاوت    . هواي بسیار سرد و یخبندان تکرار کنید که احساس سرما بر شما غلبه می کند
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ایـن تمـرین شـما را بـراي     . گرمایی را براي خود تصور کنید که می توانید تجربه کنید حتی در یک هواي بسیار سـرد . تصور کنید
  .ین اتفاقاتی آماده می سازد که طاقت مقابله با شرایط نامطلوب آب و هوایی را میسر می نمایدتجربه ي واقعی چن

بعنوان مثال اگر احساس گرسـنگی و تشـنگی داریـد و بـه هـر      . شما می توانید تمرینات بسیار مناسبی را با همین روش پیدا کنید
فکر نکنید بلکه تنها کافی است تصـور کنیـد کـه خـوراکی      دلیلی نمی خواهید چیزي بخورید به چگونگی گرسنگی و تشنگی خود

همچنین وقتی که احساس درد دارید با فکر کردن به آن مقدار درد را زیاد نکنید بلکه با انجـام  . دلچسب را خورده و تمام کرده اید
بـزودي   کنیداقدام به این تمرین اگر با روش معینی . کار دیگري توجه خود را از درد منحرف کنید تا دردتان کمتر موجب آزار شود

  . کنترل شگفت انگیزي بر هر چیزي که آسایش طبیعی را تحت تاثیر قرار می دهد، خواهید داشت
  14تمرین 

یکـی از انگشـتانتان را روي بینـی    . در حالتی کاملا صاف و کشیده روي یک صندلی با پشتی بلند بنشینید. تمرکز به روش شرقی
سپس نفس خـود  . و همزمان بآرامی تا ده بشمرید کنیدشروع به تنفس بلند وعمیق . کنیده آن را مسدود سمت راست قرارداده و را

این تمرین را براي بینی سمت چپ نیز تکـرار کـرده و در   . را همچنان که بآرامی تا ده می شمرید از بینی سمت راست خارج کنید
  . بار تکرار کنید 12هر جلسه 
  15تمرین 

تمایلات جسمانی و آرزوها، که از سخت ترین نیروها براي کنترل هسـتند، اگـر بـا تمرینـات ممتـاز      . کنیدآرزوهاي خود را کنترل 
به عنوان نمونه تمایل به بیان آنچه که می دانید امري طبیعی بنظر مـی  . تمرکز کنترل شوند موجب تجهیز روانی شما خواهند شد

بیاد داشته باشید کـه بایـد   . امر، می توانید بطرز شگفت انگیزي نیروهاي تمرکز خود را تقویت کنید رسد، اما با فراگیري کنترل این
زمان خود را بیهوده براي شنیدن شایعات مربوط بـه دیگـران بـه هـدر     . تمام تلاش خود را صرف توجه به امور شخصی خود کنید

  . ندهید
. فی در رابطه با دیگران شدید آنها را براي خود نگهداشته و بکار ببندیـد اگر تنها بر اساس مشاهدات شخصی خود متوجه نکاتی من

عقیده ي شما ممکن است پس از آن به یک سمت نادرست منحرف شود اما صرفنظر از تصمیم گیري درست یا نادرست، بـا ایـن   
  . تقویت کرده اید "تمایل ارتباط با دیگران"کار اراده ي خود را با کنترل 

وقتی خبر خوشایندي را دریافت می کنید در برابر تمایل طبیعیِ گفتن این موضوع با اولین کسی که می بینید مقاومت کـرده تـا از   
این طریق مزایاي این مهارت را درك کنید چرا که امتناع از بیان نقطه نظرات مستلزم تمرکز بر نیروهاي نگهدارنده و بازدارنـده و  

پس از آنکه احساس کردید که کنترل کاملی بر امیال و آرزوهاي خـود پیـدا کـرده ایـد مـی توانیـد       . ال استایستادگی در برابر امی
این در زمانی است که توانایی متوقف نمودن تمایلات جسـمانی خـود را بدسـت آورده ایـد و مـی      . نقطه نظرات خود را بیان کنید

افرادي که فاقد چنـین نیرویـی هسـتند مسـتعد بیـان      . کنیدنترل خود بیان توانید اخبار و نقطه نظرات خود را با آمادگی کامل در ک
  .حرفهایی هستند که اشاره به آنها درست نبوده و اغلب خود و دیگران را درگیر موضوعات آشفته و آزاردهنده می کنند

ن دریافـت ایـن اخبـار خـود را     اگر عادت به هیجان زدگی و تشویش در زمان دریافت اخبار ناگوار دارید تنها کافی اسـت در زمـا   
این اتفاقی چیـزي نیسـت   "به خود بگویید . کنترل کرده و از انجام هر حرکتی مانند فریاد زدن و ابراز شگفتی و تعجب دوري کنید

خواهید دید که با تجربـه ي چنـین پیشـامدهایی، کنتـرل خویشـتن چـه ارزش        ".که باعث شود من کنترل خود را از دست بدهم
این مهارت موجب می شود در کسب و کار موضوعات را بـا خونسـردي کامـل حـل نمـوده و از ایـن       . سب و کار داردزیادي در ک

البته نباید از تغییر شرایط غافل بود چرا که به موقـع نیـز بایـد هیجـانی شـد و جـرات و       . موهبت حرفه اي نهایت استفاده را ببرید
کسـی کـه بـر روح خـود     ". راقب فرصتهایی براي تمرین کنترل بر خود باشیدبه هرحال مدام م. جسارت کامل خود را بکار گرفت

     ".حاکم است نیرومندتر از کسی است که بر یک شهر حاکم است
  16تمرین 

همه ي انسانها باید خـود را بـه تفکـر آشـکار     . تفکر بدون تمرکز اندیشه هیچگاه میسر نیست. تمرکز بر آنچه که مطالعه می کنید
یـک  . یک تمرین عالی براي این موضوع خواندن داستانهاي کوتاه و در ادامه نوشـتن اختصـاري آن داسـتان اسـت    . آموزش دهند

. مقاله را در یک روزنامه انتخاب کرده و بخوانید سپس تلاش کنید که در چند جمله ي کوتاه آنچه را که خوانده اید توضیح دهیـد 
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اگر قادر به نوشتن آنچـه کـه خوانـده    . به کمترین مقدار تمرکز نیازمند استخواندن یک مقاله تنها براي فهمیدن مطالب ضروري 
  . اید نیستید باید بدانید که تمرکز شما ضعیف است

به اتاق خود بروید و فـرض کنیـد کـه    . اگر بخواهید می توانید بجاي تنها خواندن مطالب، آنها را بصورت شفاهی نیز توضیح دهید
خواهیـد دیـد کـه تمرینـات     . اید براي کسی توضیح دهید سپس شروع بـه بـازگو کـردن آن کنیـد     می خواهید آنچه را که خوانده

  . اینچنینی براي پرورش تمرکز و فراگیري تفکر چه اهمیت ارزنده اي دارند
نـده ایـد   پس از آنکه تعدادي از این تمرینات ساده را انجام دادید یک کتاب را براي چند دقیقه مطالعه کرده سپس آنچه را کـه خوا 

احتمالا براي اولین بار جزییات را نمی توانید بطور دقیق بیاد آورید اما با کمی تمرین خواهیـد توانسـت مضـمونی بسـیار     . بنویسید
هر چه تمرکز خود را بیشتر کنید می توانید دقت خود را براي ثبت آنچه کـه خوانـده ایـد    . خوب از آنچه را که خوانده اید ثبت کنید

   .افزایش دهید
می توانید در شرایطی که زمان کم در اختیار دارید تنها جملات کوتاه را بخوانید و سپس سعی کنید آن جمله ها را کلمه بـه کلمـه   

اگـر ایـن   . هنگامی که توانستید این کار را انجام دهید به همین شکل این کار را براي دو و در ادامه چند جمله تکرار کنید. بنویسید
  .  آوردن عادت مورد نظر ادامه دهید نتایج بسیار خوبی بدست خواهید آورد تمرین را تا بدست

اگر تمرینات بالا را با دقت با صرف زمان کافی انجام دهید می توانید امیدوار باشید کـه نیـروي شـگفت انگیـز تمرکـز را بدسـت       
اندیشه هاي اضافی را رها کرده وتنها به آنچـه کـه   براي آنکه بتوانید تمامی کلمات یک جمله را به خاطر بسپارید باید تمام . آورید

این نیروي بازدارنـدگی افکـار بـه تنهـایی پـاداش مناسـبی در ازاي تحمـل سـختی ایـن          . می خواهید به خاطر بسپارید فکر کنید
کـز محکـم   البته موفقیت در تمامی مهارت هاي بالا بستگی بسیار زیادي به ممارست و تکرار در سایه ي یک تمر. تمرینات است

با استفاده از این نیروست که کوهسـتان و رودخانـه اي   . دارد که به نیروي تصور و تجسم آنچه که خوانده می شود منجر می شود
 . را که نویسنده تشریح می کند خواننده می تواند تصور کرده و خود را در آن حس می کند

  17تمرین 
هستید که می خواهید از آن خلاص شوید چشمان خود را ببندید وتصور کنیـد کـه   اگر به عادتی مبتلا . تمرکز و غلبه بر عادات بد

تو ضعیف نیستی؛ اگر بخواهی می توانی ایـن عـادت    ":اکنون با تاکید کامل بخود بگویید. خود واقعی شما روبرویتان ایستاده است
کافی است که خود را فرد دیگري تصـور کنیـد   تنها  ".این عادت بدي است و تو می خواهی که آن را بشکنی. را از خود دور کنی

این روش یک تمرین ارزشمند است که به موقع تاثیر خود را نشان می دهـد و عادتهـاي بـد نیـروي     . که این پند را بیان می کند
ان یـک انسـان   کلید انجام این تمرین این است که بتوانیـد خودتـان را بعنـو   . خود را از دست داده و شما از آزار آنها آزاد می شوید

  .  دیگر تصور کنید که کنترل روحیات او در دستان شماست
  18تمرین 

همراه با عقربـه ي ثانیـه   . روي یک صندلی بنشینید و یک ساعت مجهز به عقربه ي ثانیه شمار روي میز قرار دهید. تمرکز مراقبه
نها به گردش عقربه ي ساعت فکر کنید، ایـن عمـل   دقیقه ادامه داده و ت 5این کار را به مدت . شمار چشمان خود را حرکت دهید

تمرین بسیار مناسبی است که در یک زمان محدود بتوان همه ي افکار را آگاهانه بصورت تابع و دنباله ي یـک تفکـر دیگـر قـرار     
مرکـز بـر   اگـر چـه ایـن تمـرین و ت    . داد و تا زمانی که آن تفکر اصلی در جریان است اندیشه هاي دیگر کم رنگ و فرعی باشـند 

حرکت عقربه ي ساعت ساده بنظر می رسد اما واقعیت این است که آنچنان هم آسان نیست امـا مـی تـوان بـا صـرف تـلاش و       
سعی کنید در اثناي تمرین آرامش خـود را حفـظ کنیـد تـا از     . نیروي ارادي لازم، آن را با موفقیت انجام داد و به ارزش آن پی برد

  .  ا بر اعصاب و روان بدست گرفته و از تاثیرات تسکین دهنده ي آن نهایت استفاده را ببریداین طریق بتوانید کنترل خود ر
  19تمرین 
طبیعی اسـت کـه ایـن تمـرین بایـد در      . بدیهی است که باور داشتن به نیروي تمرکز از اهمیت بسزایی برخوردار است. باور تمرکز

نچه که در درجه ي اول اهمیت قرار دارد این است که خواننده ابتـدا بدانـد   ابتدایی ترین قسمت این مجموعه ارایه می گردید؛ اما آ
اگر شما تمرینات قبلی را بدرستی انجام داده باشید، نیروي تمرکز را تا حد قابـل ملاحظـه اي در   . که می تواند تمرکز را فرا بگیرد
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اما هنوز هم می توانید این بـاور و اعتقـاد را در وجـود     وجود خود پرورش داده و بنابراین در حال حاضر به نیروي تمرکز باور دارید
  . خود تقویت کنید

هر کس آرزوها و ایده آلهایی دارد که در تلاش براي رسیدن به آنهاست و براي تحقق این آرزوها نیازمند عقاید و اطلاعـاتی نیـز   
براي رسـیدن بـه آن روي آن تصـویر متمرکـز     ابتدا باید تصویر واضحی از آنچه که مطلوب است ترسیم نمود و پس از آن . هست
باور داشته باشید که ایـن اتفـاق مطـابق بـا اعتقـاد و      . باور مطلق داشته باشید که آرزوهاي شما دست یافتنی و شدنی هستند. شد

اس هرگز بی موقع و بی جهت براي ارزیابی و تحلیل باور خود تلاش نکنیـد چـرا کـه بـر اس ـ    . ایمان راسخ شما عملی خواهد شد
هیچ شـک و تردیـدي راجـع بـه چگـونگی و دلایـل بـروز آن اتفـاق         . شرایط موجود ممکن است به نتایج امیدوارکننده اي نرسید

خواسته ي شما دستیابی به آرزوهایتان است پس اگر روي این موضوع تمرکز کنید از راهـی درسـت و   . خوشایند به خود راه ندهید
  . واقعی به آن خواهید رسید

ه باشید که هرگز به عدم موفقیت فکر نکنید بلکه تصور کنید به آنچه که خواسته اید پیش از ایـن رسـیده ایـد تـا ایـن      توجه داشت
  .  موضوع با اطمینان کامل اتفاق بیفتد

کدام نفس وجودي من غیـر قابـل اطمینـان اسـت؟ سـپس      : اگر به عدم اعتماد بنفس دچار هستید کافی است تنها از خود بپرسید
. سپس به نیروهاي شگفت انگیز خود برتر بیاندیشـید . هیچ موضوعی نمی تواند خود برتر من را تحت تاثیر منفی قرار دهد :بگویید

بجـاي تجربـه ي   . راهی براي غلبه بر همه ي مشکلات وجود دارد و این مفهوم خوشایند روح انسان براي تلاش و پیروزي اسـت 
نامطبوع و ناگوار و هدر دادن نیروهاي گرانقدر اندیشه، وقـت خـود را صـرف تمرکـز      بیم و هراس حاصل از گفتگوها و رویدادهاي

بیشـتر انسـانها از   . اندیشه روي چگونه ساختن بهترین گفتگوها و رویدادها کنیـد تـا نتـایج مطلـوب وخوشـایندي نصـیبتان شـود       
ه تشـویش و تـرس اسـت کـه عملکـردي      تصوراتی آزاردهنده برخوردار هستند و این موضوع یک عادت نامطلوب ذهنی گرایش ب

اوضاع بغرنج و نامطلوب توسط همان منفی گرایی، ترس و افکـار اشـتباه فـردي    . واقعی در گرایش آنها به سمت تصوراتشان دارد
انسان تولید و جذب می شوند، و این همان دلیل موجه فراگیري ابزار نیرومند پیروزي بر افکار منفـی و بازدارنـده اسـت، کشـف و     

  .    ورش آنچه که در وجود هر انسانی بی واسطه و ذاتی وجود داردپر
خواهید دید که غلبه بر عدم اعتماد بنفس از چه ارزشی برخوردار است، توقـف کنیـد و بیاندیشـید، شـما بـراي چـه هسـتید، روي        

اطمینانتـان را بـا شکسـت پاسـخ      نیروهاي خود تمرکز کنید، تا به این وسیله هر چه نزدیکتر به آن نفس برتر خود شوید که هرگز
  . نمی گوید

  
 


