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 و لذت و خوردن غذا روی را توجهتان تمام توانید می خوردن غذا هنگام هم شما آیا ؛است تمرکز ی ثمره ترین بزرگ شاید این

 غذایتان یدبین می آیید می خود به چون و اید آشفته آینده و گذشته به مربوط افکار از معمولًا اینکه یا، کنید معطوف غذا ی مزه

 . اید نفهمیده هیچ معده پری و امتلا جز و شده تمام

 مربوط افکار از و فکرکنید آن به صرفاً درهرفعالیت، مشغولید مختلف فعالیت پنج روزبه درطول اگرشما اینکه یعنی واقعی تمرکز

 . باشید دیگرآسوده کارهای به

 یرو فقط کار هنگام به باشید قادر شما اگر. دارد ارتباط روزانه برامور ما تمرکز میزان به تماما ما ی روزانه زندگی موفقیت

 هنری فعالیت انجام هنگام به و کتاب موضوع روی فقط مطالعه درهنگام، حرکات انجام روی صرفاً ورزش هنگام به، کارخود

 ریچشمگی میزان به شما موفقیت عملًا، کنید تمرکز و توجه خود هنری فعالیت به. . .  و خطاطی، نقاشی، موسیقی ازقبیل

 . یابد می افزایش

 به را اشم عملًا، ذهنی شوریدگی و آشفتگی. بودند برخوردار ای العاده فوق تمرکز قدرت از که بودند کسانی جهان نوابغ تمام

 و رانیدنگ خود ازشغل برید سرمی به درخانواده وقتی، اندیشید می خانواده به کنید می کار وقتی. کند نمی موفق عنوان هیچ

 و قتو اتلاف عملًا این. رود می هزارسو فکرتان خوانید می درس وقتی و هستید تحصیل ی اندیشه در کنید -می ورزش وقتی

 . است نبودن مؤثر

 .تمرکز و تمرکز، تمرکز یعنی موفقیت

  عزیز ی خواننده

 فعالیتی نتری جدی مطالعه، تمرکز نیازمند های فعالیت ازسلسله اما. تمرکزاست نیازمند، توفیق برای انسان های فعالیت ی همه

 . دارد محوری و اساسی نقش تمرکزدرآن که است

 آنکه بی دود می خطوط و کلمات روی چشمانتان گذشت تان ازمطالعه که ازمدتی پس که اید شده متوجه بارها شما خود

 رفاًص چشمانتان حرکت شوید متوجه یکباره و کنید دنبال را صفحه چند یا و خط چند طورشاید وهمین باشد آن به حواستان

. شود می تکرار جلوترمشکل کمی اما، کنید می دوباره خواندن به شروع و گردید برمی عقب به فوراً، بوده عادت و غریزه زوی از

. ودش می کم درشما مطالعه به میل کم کم و گیرد -می ازشما را زیادی وقت، کند می کسل و بسیارخسته را شما موضوع این

 کلمش این که باشید ازهرچیزمطمئن پیش. خورید می غوطه درافکارخود و شوید می خیره کتاب از ای کلمه به هم اوقات گاهی

 . دررنجند موضوع ازاین سروکاردارند کتاب و مطالعه با نوعی به که افرادی ی همه و نیست شما ی مسئله و

 دص که پردازد می حضوردرکلاس وهنگام مطالعه درهنگام تمرکز بهبود های راه به کتاب ازاین ای عمده بخش اساس برهمین

 . داشت خواهد همراه به موفقیت و شادمانی و، آرامش، تمرکز برای آن به عمل و مطالعه البته

 مستمر تمرین و ها تکنیک فراگیری نیازبه که چراست و چون بی مهارت یک تمرکزحواس که است ضروری نکته این ذکر درآخر

 . دارد

 آن هب اکنون که شود می همان نتیجه کنید رهایش بعد و کنید تمرین روزی چند را کتاب این کاربردی های روش شما اینکه

 به مآرا و منظم و نکنید عمل زده تاب. دهید انجام کافی متانت و حوصله و صبر با را تمرینات". تمرکزحواس عدم: " گرفتارید

 . بروید پیش



 . پشتکار سوم و پشتکار دوم، پشتکار اول: است چیزلازم سه پیروزی و پیشرفت برای: گوید می" بایرون لرد" 

 . اردد وجود حواس تمرکز برای شما درذهن که است نادرستی تعاریف، فکرعالی تمرکز یک به دستیابی عدم علت ترین مهم

 نه زیچی چنین که درحالی دانید می درصد صد و کامل و مطلق صورت به ویژه موضوع یک به فکرکردن را تمرکز شما بیشتر

 . نیست ممکن عنوان هیچ به شرایطی درهیچ انسانی هیچ برای که شما برای تنها

 هنذ از زمان درآن را افکار ی بقیه و بگذارید موضوع اختیاریک در مطلق و طورکامل به را خود ذهن تمام قادرنیستید ابداً شما

 . کنید حذف کاملًا خود

 ثانیه پنج که هنبود کسی تاکنون یعنی. است چهارثانیه الی حداکثرسه، باشد داشته تمرکزی چنین تواند می انسان یک که زمانی

 . چیزبیاندیشد یک به تنها و تنها، طورمطلق به متوالی

 وقتی. برد می لابا را شما توقع سطح، تعریفی چنین. کنید قبول تمرکزحواس برای را بالا تعریف شما که نیست منطقی، بنابراین

 تدریاف خود اطراف ازمحیط را پرتی حواس عامل ترین کوچک یا و یابد می راه ذهنتان به اصلی جزموضوع به فکردیگری که

 رداشتب از ناشی فقط تصور این آنکه حال. ندارید تمرکز قدرت که کنید می گمان و کنید می سرخوردگی احساس. کنید می

 . سازد می ناکام تمرکز بهبود برای تلاش در را شما تصورعملًا وهمین اید تمرکزداشته از که است نادرستی ی اولیه

 خود درذهن حواس تمرکز از که را نادرستی تعریف: بردارید خود ذهنی تمرکز افزایش راه در را قدم ترین مهم و اولین، پس

 . کنید دگرگون دارید

  تمرکز درست تعریف اما

 . دارند واقعیت پرتی حواس عوامل که باشد واقعی تواند قدرمی همان تمرکزحواس

 دارند درونی و ذهنی منشأ ها ازآن بعضی که کنند می پرت را شما حواس عواملی همیشه، هرحال به که بپذیرید باید شما: یعنی

. دگیرن می نشأت شما اطراف محیط از و دارند بیرونی و محیطی دیگرمنشأ بعضی و شوند می ناشی شما خود ی ازاندیشه و

 یپرت حواس ازعوامل، مطالعه موضوع ازچارچوب خارج مسائلی وتحلیل وتجزیه گوناگون تخیلات و خاطرات یادآوری مثل عواملی

 . آیند می حساب به بیرونی ازعوامل مطالعه مکان آشفتگی و دیگران حضورمزاحم، سروصدا مانند عواملی و درونی

 ازمحیط و دنب داخلی ازمحیط پیام هزاران درهرلحظه. کرد تشبیه بسیارپیچیده ارتباطی سیستم یک به را انسان ذهن بتوان شاید

 اگرچه. گردد می ارسال اطراف محیط و بدن داخلی محیط به مرکز ازاین پیام هزاران حال درعین و شود می مخابره آن به اطراف

 ذهن و شوند می ما آگاهی ی حوزه وارد ها پیام این از بعضی، گیرد می صورت ما ناخودآگاه ی درحوزه ها مبادله این از بسیاری

 . کنند می منحرف مطالعه موضوع از را ما

 را پرتی اسحو باید ابتدا هم درست تعریف برای. کرد تعریف درست را آن باید، عالی حواس تمرکز به دستیابی برای که گفتیم

 تمرین با". رساندن حداقل به را پرتی حواس عوامل" یعنی تمرکزحواس:  بگوییم بعد و بپذیریم انکارنشدنی واقعیت یک عنوان به

 . نیدک بیشتر را خود حواس تمرکز نتیجه در کمترو را خود پرتی حواس عوامل توانید می شما، داد خواهیم شرح جلوتر که هایی

  است نسبی حواس تمرکز

 نسبت به هرشخص تمرکز که گفتیم. است شده داده نشان تمرکزکاملًا بودن نسبی دادیم ارائه تمرکزحواس برای که درتعریفی

 گاه یچه شما درنتیجه. کند اوتغییرمی محیطی و ذهنی موقعیت تغییرات به بنا و یابد می افزایش او پرتی حواس عوامل کاهش



، ندتغییرک شما ذهنی شرایط یا و شود عوض شما محیط آنکه محض به. برخوردارنیستند تمرکز وثابت مشخص میزان ازیک

 . کند تغییرمی مطلب بریک تمرکزشما میزان

 فاقد و رتپ حواس فرد را خود هرگزنباید شما بنابراین. کند می فرق کاملًا، یکدیگر به نسبت مختلف افراد تمرکزحواس همچنین

 . ندارد حقیقت چیزی چنین که چرا، کنید معرفی یا بدانید تمرکزی

 مرکزمت میزان بیشترو من پرتی حواس عوامل فعلی محیط در و کنونی ذهنیت با، لحظه این در بگویید که است ترآن درست

 . کمتراست

 واستانح تمرکز ی درباره شما قضاوت این. است نادرست کاملًا، دست ازاین عباراتی و" هستم پرتی حواس آدم کاملًا من" گفتن

 . یدا کرده تجربه را گوناگونی عالی تمرکزهای متفاوت درشرایط بارها و بارها شما خود که چرا نیست منصفانه وجه هیچ به

. کند می رقف خیلی بودن بدبین با بودن بین واقع، دیگران یا خودتان درمورد قضاوت هنگام به که باشید داشته خاطر به همیشه

 دبین می را جزئیات. کند نمی داوری سرعت به. گیرد می درنظر را بد چه و خوب چه ها جنبه ی همه است بین واقع که کسی

  -نمی گویی کلی و

 تمرکزحواس :که کنید توجه همیشه یعنی بزنید حرف بینانه واقع و کنید قضاوت بینانه واقع خود تمرکزحواس درمورد: پس. کند

 . است نسبی

  است اکتسابی حواس تمرکز

 همین.  "هستم پرتی حواس آدم ذاتاً من: "گویید می، باشید داشته عالی حواس تمرکز توانید نمی که مواردی در ازشما بسیاری

 . گردید برخوردار تمرکزی ازچنین نتوانید که شود می باعث نادرست ذهنیت

 یامدهن دنیا به مادرزاد تمرکز با ازما یک هیچ و تمرکزدرمغزنداریم برای مشخصی ژن ما. نیست ذاتی وجه هیچ به حواس تمرکز

 را یرش و کند می نگاه آن به، گرفته دست در شیررا ی شیشه محکم که هنگامی را خود رفتارنوزاد، والدین از برخی اگرچه. ایم

 بازتابی خیپاس صرفاً کودک رفتار. برخورداراست ذاتی ازتمرکز کودکشان که پندارند می و کنند می تلقی حواس تمرکز، مکد می

 الیمراکزع هنوز که چرا گیرد نمی صورت درآن تفکری نوع هیج و باشد می، مادراست ی سینه یا شیر ی شیشه که محرک به

 . است اساس بی کاملًا حواس تمرکز به رفتارکودک تعبیر بنابراین و اند نگرفته دست به را رفتارکودک کنترل، مغز

 و داد رشد درخود را آن توان می دیگر هراستعداد مانند و دارد وجود درهمگان تمرکزحواس ی بالقوه استعداد است مسلم آنچه

  .برسانید خویش مراتب ترین عالی به و کنید تربیت درخود را همگانی خصلت این توانید می راحتی به شما. پروراند

 دنیا به وقتی ،نظربگیرید در که هم را افراد ترین عضلانی و ترین قوی. کنند می تشبیه ای عضله به را همگانی های توانایی همه

 که دهش باعث عضلات کارگرفتن به و ممارست و تمرین اما برخورداربودند دیگران مانند طبیعی و نرم و ساده ازعضلاتی آمدند

، تاس ازعضلات دراستفاده ویژه های مهارت که آن ی مرتبه بالاترین به و کنند پیشرفت خود عضلانی رشد در مرور به ها آن

 . برسند

  .رساند را خود ی درجه ترین عالی به و داد پرورش و درآورد بالفعل صورت به توان می را انسانی ی بالقوه استعدادهای تمام

 دست به ار تعادل حفظ توانایی، دیگر طبیعی کودکان ی همه مانند شد متولد وقتی اوهم. درنظربگیرید را ماهر باز بند یک مثلًا

 یستادها وضعیت در و بایستد، آورد دست به تعادل نشسته دروضعیت و بنشیند بتواند او تا کشید طول ها مدت. بود نیاورده



 با او اما. دیگر طبیعی کودکان ی همه مانند درست. کند حفظ را خود تعادل رفتن راه درحال و برود راه. بیاورد دست به تعادل

 فظح آنقدرتوانایی او حالا. کرد تبدیل مهارت یک به که داد قدرپرورش آن را خود تعادل حفظ استعداد، مکرر و مداوم تمرینات

 . بیاورد وجد به را ما و کند حفظ را خود تعادل و دهد انجام پیچیده حرکات بند یک روی راحتی به تواند می که دارد تعادل

 . شوند تبدیل ویژه های مهارت به و کنند پیدا پرورش توانند می که هستند همگانی استعداد دو تمرکزهم و حافظه

، باردیدن یک با توانند می که کسانی، دهند انجام ممکن زمان ترین درکوتاه را رقمی چند اعداد تقسیم و ضرب قادرند که کسانی

 را ها آن ما که کسانی ی همه و باشند داشته خاطر به اند زنده تا، اند آموخته که را آنچه، خواندن یا کردن حس، شنیدن

 سطح این تا را خود وهمگانی طبیعی استعداد چند یا یک که هستند معمولی کاملًا افرادی، دانیم می غریب و عجیب و استثنائی

 رورشپ کاملًا استعداد یک، شد تصورمی ذاتی کاملًا استعداد یک پیش سال صد حدود که، خلاقیت حتی امروز. اند داده پرورش

 . شود می محسوب یافته

 را یادیز تمرینات و کند می بسیارتأکید موضوع براین" خلاقیت و ابداع همگانی استعداد پرورش"  کتاب در" اسبورن" دکتر

 . آموزند می خود کتاب خوانندگان به بالقوه استعداد این پرورش برای

 آن ودنب اکتسابی و ذهنی نیروهای یافتن پرورش قابلیت همین دردنیا ذهنی نیروهای پرورش های مؤسسه روزافزون رشد علت

 . هاست

 به تنسب و دهید پرورش خودتان در را تمرکزفکر خدادادی استعداد قادرید راحتی به که باورکنید و بیاورید ایمان کاملًا پس

، جسمی مشکلات خود درزندگی یا و بیشترشده شما سن که کنید فکرمی اگرامروز حتی. بخشید بهبود را آن، کنونی وضعیت

 هب روش آنکه شرط به برخوردارشوید تمرکزعالی ازقدرت توانید می که باشید مطمئن بازهم، دارید فراوان محیطی و عاطفی

 . گیرید فرا را بالقوه استعداد این صحیح کارگیری

 به و چرخد می درِِِ  قفلِِِِِِِِِ در کلید که هنگامی تا ولی زند می زنگ، نکنید استفاده مدتی کلید اگرازیک که باشید خاطرداشته به

 . شود ترمی درخشان ترو هرروزبراق، شود می کارگرفته

 ایندرغیر. شوند تبدیل درخشان های استعداد به تا کاراندازیم به را ها آن باید. دارند را کلید این مصداق ما استعدادهای تمام

 . زد خواهند زنگ مرور به صورت

  دوم فصل

  حواس تمرکز: در تمرینات اساس

 . آن وجورکردن جمع و فکر به بخشیدن انسجام برای است ذهنی تلاش یک اول ی دروهله تمرکزحواس

 . کند می اپید کاهش شما تمرکز، بازبمانید تلاش ازاین هرچه و یابد می بهبود شما تمرکز، دهید ادامه تلاش این بیشتربه هرچه

 ارهچ تدبیرو توانایی، خلاقیت، تمرکز، حافظه. کنند می وابسته فردی کوشش و تلاش به را ذهنی استعدادهای تمام امروزه

 . ندارند بستگی تحصیلات و جنس، سن به یک هیچ ذهنی سایرفرایندهای و اندیشی

 برخی درپرورش شما توانایی عدم برای دلیلی عنوان هیچ به. . .  و جوان یا سالمند، زن یا مرد، پسر یا دخترید شما اینکه

 . نیست ذهنی ازنیروهای



 مسلماً. دفکرکنی گل ی شاخه یک به اکنون هم. دارند بستگی شما فردی کوشش و تلاش به ها این ی همه، گفتیم طورکه همان

 . است طبیعی کاملًا که آیند می شما سراغ به پرتی حواس عوامل لحظه ازچند پس

 گل ی شاخه یعنی فکراول به و جورکنید و جمع را افکارخود سریع خیلی که است این دهید انجام باید شما که کاری اما

 . برگردید

 . دبرگردی گل ی شاخه به مجدداً باید شما و شود می منحرف فکرشما که گذرد نمی بیش لحظاتی دوباره تلاش این از بعد

. کنیدن رها هرسو به را فکرخود و نشوید خسته. شود منحرف بارفکرتان صدها حتی یا ها ده، ای دقیقه پنج تمرین دریک شاید

 . بازگردید اصلی موضوع به، اید شده منحرف قبلی مسیر از که شدید متوجه که این محض به

 پنج زیرو صورت به تمرین دراین ماهه استمراریک که کند می تأکید شدت به" بهتر تمرکز راهنمای"  درکتاب" پاورز ملوین" 

 . دارد درتمرکزفکرشما ای العاده تأثیرفوق،  دقیقه ده الی

 

 

 

 


