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در طول روز 5 موقعیت را شناسایی کنید که در آن بتوانید هنر تمرکز کردن را تمرین کنید. این موقعیت ها 

نباشند که بخواهید آن ها را وارد  از روتین روزانه تان باشند و چیز جدیدی  باید طوری باشند که بخشی 

زندگی تان کنید. 

برای مثال:

موقعیت 1: هر بار که با همسرم حرف می زنم، توجهم را به طور کامل به او معطوف می کنم. اگر هشیاری ام به 

سمت دیگری منحرف شود، به آرامی و با مهربانی آن را به سمت همسرم برمی گردانم. اگر بتوانم در طول روز 

این کار را انجام بدهم، می توانم هنر تمرکز را تمرین کنم. 

موقعیت 2: هر بار که با فرزندانم حرف می زنم، توجهم را به طور کامل به آن ها معطوف می کنم. اگر هشیاری ام 

به سمت دیگری منحرف شود، به آرامی و با مهربانی آن را به سمت فرزندانم برمی گردانم. اگر بتوانم در طول 

روز این کار را انجام بدهم، می توانم هنر تمرکز را تمرین کنم.

موقعیت 3: هر بار که رانندگی می کنم تمرکزم روی جاده است و هر دو دستم روی فرمان ماشین قرار دارد.

موقعیت 4: هر بار که با تلفن حرف می زنم، توجهم را به طور کامل به طرف مقابل معطوف می کنم.

موقعیت 5: ....

بسیار مهم است که هنر تمرکز را وارد زندگی تان کنید و در آن واحد فقط روی یک چیز تمرکز نمایید. 

از شما می خواهم که در ماه اول موقعیت اول را در زندگی تان عملی کنید. فعلًا موقعیت های دیگر را نادیده 

بگیرید. بعد از یک ماه تمرین، اگر دیدید که می توانید توجه تان را به طور کامل به همسرتان اختصاص 

دهید، آنگاه می توانید در ماه دوم موقعیت دوم را نیز در کنار موقعیت اول در زندگی تان پیاده کنید. 

به صورت  نتوانسته اید  که  تا زمانی  و  بدهید  انجام  را  تمرکز  تمرین  این موقعیت های روزانه  در هر دوی 

مداوم هر دو را انجام بدهید، وارد موقعیت سوم نشوید. اگر تمرکز را به این شیوه به تدریج یاد بگیرید و 

تمرین کنید، خسته نمی شوید و به مرور زمان تمرکزتان بهتر می شود. زیاد طول نمی کشد که می بینید در 

تمام طول روز تمرکز دارید. 
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می توانید با استفاده از فرم خود-ارزیابی، هر روز خودتان را ارزیابی کنید تا بدانید که تمرینات را چگونه 

انجام داده اید. در پایان هر روز با استفاده از سیستم نمره -دهی موجود در فرم خودارزیابی، تمرین آن 

روزتان را ارزیابی کنید. سعی کنید هر ماه کمی بهتر شوید. من در معبد اینطور تمرین می کردم. 
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لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید 

وقتی هشیاری شما از چیزی به چیز دیگری جابجا می شود، شما دارید ..................................  .2

را تمرین می کنید. 

تمرکز  نمی توانند  کنید که چرا مردم  این ویدیو شنیدید، دو دلیل ذکر  بر اساس چیزهایی که در   .3

کنند؟

تعریف من از تمرکز را به صورت دقیق بنویسید.  .1

کلید دستیابی به تمرکز بهتر چیست؟  .4
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اگر بخواهید تمرکزتان خوب شود، بهتر است چقدر از زمان تان را صرف آن کنید؟   .5

خود-ارزیابی: آیا شما اجازه می دهید تکنولوژی تعیین کند که هشیاری به کجای ذهن تان می رود؟  .6

□ بله

□ خیر

□ بیشتر اوقات

□ گاهی اوقات

خود-ارزیابی: آیا زندگی شما صرف واکنش نشان دادن به افراد و اشیای اطراف تان می شود؟  .7

□ بله

□ خیر

□ بیشتر اوقات

□ گاهی اوقات

از روز را در حالت حواس پرتی سپری می کنید؟  خود-ارزیابی: به نظر خودتان، شما چند ساعت   .8 
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اگر مدام سرگرم حواس پرتی باشید، در حواس پرتی به مهارت می رسید.  .9

□ صحیح

□ غلط

10.  اگر چیزی را تمرین کنید، در آن به مهارت می رسید.

□ صحیح

□ غلط

11.  شما در حال حاضر در کدام بخش از زندگی تان دچار حواس پرتی هستید؟

در این درس نمونه هایی از چیزهایی را ذکر کردم که حواس پرتی را به ذهن ما یاد می دهند، مثلًا   .12

تماشای اخبار و جابجایی مداوم هشیاری بین ویدیو، مجری اخبار، بازار بورس، اخبار فوری و غیره.

 سه مورد از چیزهایی را ذکر کنید که حواس پرتی را به شما یاد می دهند.
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13.  یکی از اثرات جانبی تمرکز کردن این است که می توانید به صورت آگاهانه انتخاب کنید که آیا 

می خواهید درگیر مسئله ای شوید یا نه.

□ صحیح

□ غلط

14.  بخش هایی از زندگی تان را مشخص کنید که می توانید در آن ها به تمرین تمرکز بپردازید. 

اینکه شما در طول روز تمرین تمرکز را تا چه اندازه خوب انجام دهید تعیین می کند که چقدر در   .15

آن به مهارت خواهید رسید.

□ صحیح

□ غلط

16.  پاسخ های مناسب را انتخاب کنید: اگر قصد دارید به صورت جدی تمرکز کنید، باید...

□ به هیچ عنوان حواس پرتی را برنتابید.

□ در طول روز چندین کار را با هم انجام دهید تا بتوانید کارهای بیشتری را به پایان برسانید.

□ به اطرافیان تان بفهمانید که موافق حواس پرتی و رفتارهای حواس پرتانه نیستید.

□ هر روز صبح 10 دقیقه تمرین تمرکز را انجام بدهید و در ادامه ی روز کاری به آن نداشته باشید.
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17.  اگر با آرامی و مهربانی به اطرفیان تان آموزش بدهید، محیطی برایتان فراهم خواهد شد که امکان 

دستیابی به تمرکز را به شما خواهد داد. باید این آموزش مهربانانه را از نزدیکان تان شروع کنید.

□ صحیح

□ غلط

18.  راه هایی را برای پیاده کردن سیاست دوری از حواس پرتی در زندگی تان بنویسید. 

19.  من در حین حواس پرتی، بهره وری خوبی دارم.

□ صحیح

□ غلط
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یکی از بزرگ ترین مزایای تمرکز چیست؟  .20

.......................................... از محصولات تمرکز طولانی مدت است.  .21

تمرکز می تواند به شما کمک کند که دیدگاه ................................. داشته باشید.  .22

اجازه  به شما  این  و  نمای کلی موقعیت را در دست دارید  باشید،  اگر دیدگاه فراز-قله ای داشته   .23

می دهد که تصمیمات بهتری اتخاذ کرده و نتایج بهتری کسب کنید. 

□ صحیح

□ غلط

هر قدر بیشتر تمرکز داشته باشید، کمتر به قدرت نگهبانی دست پیدا می کنید.  .24

□ صحیح

□ غلط

اگر نتوانید تمرکز کنید، نمی توانید گوش فرا دهید.  .25

□ صحیح

□ غلط
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توانایی تمرکز به شما اجازه می دهد که وقتی کسی حرف می زند، به او گوش فرا دهید.  .26

□ صحیح

□ غلط

یکی از راه های تشکیل روابط خوب با مردم، تقویت توانایی گوش کردن است.   .27

□ صحیح

□ غلط

اطلاعات  نگهبانی،  و  واسطه ی حالت های گوش کردن  به  که  اجازه می دهد  به شما  تمرکز  داشتن   .28

بیشتری به دست بیاورید. این اطلاعات نیز به نوبه ی خود برای زندگی شخصی، خانوادگی و حرفه ای شما 

مفید است.

□ صحیح

□ غلط

29.  کدام یک از مزایای تمرکز نیست:

□ روابط بهتر

□ تبدیل شدن به یک شنونده ی بهتر

□ حواس پرتی بیشتر

□ اتخاذ تصمیمات بهتر

تمرکز یعنی توانایی حفظ هشیاری روی یک چیز برای مدتی طولانی.   .30

□ صحیح

□ غلط
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چگونه می توان تمرکز را وارد زندگی روزمره کرد؟  .31

)یعنی  کنید  تمرین  را  کردن  تمرکز  آن  در  می توانید  که  ببرید  نام  را  روزتان  از  بخش  سه  یا  دو   .32

می توانید توجه تان را در حین گفتگو به صورت کامل به طرف مقابل معطوف کنید(. 

اگر در حین گفتگو هشیاری تان دچار پرسه زنی شود، باید چکار کنید؟  .33

□ استاتوس فیس بوک تان را بروزرسانی کنید تا مردم متوجه قضیه شوند.

□ به استادتان پیام بدهید تا او متوجه شود که شما دچار حواس پرتی شده اید.

□ هشیاری تان را به گفتگو برگردانید.

□ ذهن تان را به گفتگو برگردانید.

چرا بسیاری از مردم برایشان سخت است که تمرکز کردن را یاد بگیرند؟   .34

چگونه می توانید به فرزندان و همکاران تان تمرکز کردن را یاد بدهید؟  .35

□ به آن ها بگویید تمرکز کنند.

□ به آن ها بگویید در اینترنت »نحوه ی تمرکز کردن« را جستجو کنند.

□ با مثال به آن ها یاد بدهید. 

□ به آن ها بگویید که در این دوره ثبت نام کنند.
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شما می توانید خودتان حواس پرت باشید و با موفقیت به دیگران یاد بدهید که تمرکز کنند.   .36

□ صحیح

□ غلط

تمرکز کردن تلاش زیادی می طلبد چون شما حواس پرتی را خوب یاد گرفته اید.  .37

□ صحیح

□ غلط

اگر شما ........................تان را برای مدتی طولانی در یک بخش از ذهن تان نگه دارید، در واقع   .38

شما ........................................ را تمرین کرده اید. 

39.  اگر هشیاری شما در بین بخش های مختلف ...................... جابجا شود، در واقع شما ............

........................ را تمرین کرده اید. 

40.  بهترین راه برای دستیابی به تمرکز مداوم این است که ...

□ همین حالا خودتان را به صورت کامل در آن غرق کنید. 

□ به تدریج گام های کوچکی در این راستا بردارید.

□ هر روز در مورد تمرکز مطالعه کنید.

□ به همه ی اطرافیان تان بگویید که تمرکز کنند.

41.  اگر شما به حالت تمرکز دست پیدا کنید، هشیاری تان تنها زمانی جابجا می شود که شما به آن اجازه بدهید.

□ صحیح

□ غلط
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هنر تمرکز کردن

پنج فرصت را در روزهای عادی تان پیدا کنید که بتوانید در آن ها هنر تمرکز کردن را تمرین کنید. این 

نباید فعالیت جدیدی باشند که بخواهید آن را وارد  از روتین روزمره تان باشند و  باید بخشی  فرصت ها 

زندگی تان کنید. وقتی فهرست را تهیه کردید، به صفحه ی بعد مراجعه کنید.

.1

.2

.3

.4

.5
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برگه ی خود-ارزیابی روزانه

از شما می خواهم که فرصت شماره ی یک لیست تان را به مدت یک ماه وارد تمرین تان کنید. فعلًا بقیه ی 

فرصت ها را کنار بگذارید. بعد از یک ماه تمرین، اگر دیدید که می توانید بدون هیچ زحمتی در موقعیت 

مورد نظرتان تمرکز کنید، آنگاه در ماه دوم فرصت دوم را در کنار فرصت اول به تمرین تان اضافه کنید. 

پس در ماه دومِ تمرین تمرکز، باید در فرصت شماره ی یک و دوی لیست صفحه ی قبل، تمرین تمرکز را 

انجام بدهید. 

در پایان هر روز از خودتان بپرسید که در آن روز تا چه حد برای تمرین تمرکز در موقعیت مورد نظرتان 

تلاش کرده اید و هر شب به خودتان نمره بدهید. 

لطفا بر اساس عملکردی که داشته اید، به خودتان نمره ی 0، 1، 2 یا 3 بدهید. دقت کنید که این برگه خود-ارزیابی است و لازم 

نیست آن را به کسی تحویل دهید. راهنمای نمره دهی:

نمره ی 3 ~  انجام دادم با تمرکز و حداکثر توانایی

نمره ی 2 ~  انجام دادم، اما با تلاش متوسط

نمره ی 1 ~  انجام دادم، اما تلاش بسیار کمی برای آن صرف کردم

نمره ی 0 ~  انجام ندادم

برای مشاهده ی نمونه به صفحه ی بعد مراجعه کنید
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در پایان 31 روز...

طی 31 روز آینده، هر بار که هشیاری تان وارد یکی از بخش های منفی لیست صفحه ی قبل شد، با استفاده 

از قدرت اراده تان آن را وارد یکی از بخش های مثبت لیست صفحه ی قبل کنید. اگر این کار را به صورت 

و  می شود  بخش ها  کدام  وارد  که هشیاری تان  کنید  کنترل  می توانید  که  دید  کنید، خواهید  تمرین  مداوم 

به این ترتیب می توانید جهت جریان انرژی تان را تغییر دهید؛ و به این صورت می توانید تعیین کنید که 

چه چیزهایی در زندگی تان تحقق پیدا می کنند، چون زندگی ما تجلی همان جاهایی است که انرژی مان 

واردشان می شود. 

در پایان هر روز از خودتان بپرسید که تمرین بالا را چطور انجام داده اید.

هر شب به خودتان نمره بدهید. 


