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این کتاب برای چه کسانی است؟ 

آیا در حفظ تمرکز به مدت کافی برای دستیابی به موفقیت مشکل    پرید؟آیا مدام از یک کار به کار دیگر می
 دارید؟ آیا ذهن شما آشفته و پراکنده است؟   

( را در خود پرورش دهید.  Deep Focusاگر چنین است، شما نیاز دارید که تمرکز عمیق )

خواهید : طور خاص، این کتاب برای شما مفید خواهد بود اگر میبه
 ها را از بین ببرید و تمرکزی تیز و قوی، مانند لیزر ایجاد کنید.   پَرتیحواس •
 از پَریدن از یک موضوع جذاب به موضوع جذاب دیگر دست بردارید.•
 بر بارِ اضافیِ اطلاعات غلبه کنید تا بتوانید در جهت اهدافتان پیش بروید. •
در مورد اهدافتان وضوح کسب کنید تا بتوانید بر آنچه مهم است تمرکز کنید. •
 و خیلی چیزهای دیگر •

ناپذیر ایجاد کنید و کارها را به انجام برسانید؟اید تا تمرکزی استوار و تزلزلپس، آیا آماده
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 مقدمه 

دارایی ارزشمندترین  از  یکی  تمرکز،  میتوانایی  که  است  پرورش دهید.هایی  برای   توانید  آن  از  که  هنگامی 
توانید به سطحی از موفقیت برسید که هرگز تصور  انگیزترین اهداف خود استفاده کنید، میدستیابی به هیجان

هاست. افراد موفق  کردید. اغلب، تفاوت بین یک فرد معمولی و یک فرد بسیار موفق، سطح تمرکز آنآن را نمی
کنند. با انجام مداوم این کار  خواهند و تمام تمرکز خود را بر دستیابی به اهدافشان معطوف میدانند چه میمی

 رسند. هایشان میکنند و به بیشتر هدفوری خود را چند برابر میها بهرهمدت، آندر طولانی
 ها؟پرتیشما چطور؟ آیا شما ارباب تمرکز خود هستید یا برده حواس 

العاده قوی  پرتی به تمرکز فوقروز از حالت حواس  7در این کتاب، یاد خواهید گرفت که چگونه در عرض تنها 
تری شود تا تمرکز خود را تقویت کنید. در پایان هفت روز، درک عمیقهایی به شما داده میهر روز، تمرین  برسید.

که   افرادی  متمرکزترین  از  یکی  به  تبدیل شدن  سمت  به  و  داشت  خواهید  آن  عملکرد  نحوه  تمرکز،  ماهیت  از 
 شناسید، پیش خواهید رفت. می

تر شود،  بر پالایش دیدگاه شما کار خواهیم کرد. هرچه دیدگاه شما واضح،  بخش اول: دستیابی به وضوح در  
انجام دهید را شناسایی کنید. هرچه وضوح  بهتر می این ماه  این هفته و  امروز،  باید  توانید وظایف کلیدی که 

 دهیم: طور خاص، موارد زیر را پوشش میتر خواهد شد.  بهبیشتری به دست آورید، تمرکز برای شما آسان
 خواهید سوال برای شناسایی آنچه می ۱۵  — ۱روز 
 خواهید دستیابی به وضوح در مورد آنچه می  — ۲روز 
 دستیابی به وضوح در مورد آنچه باید انجام شود   — ۳روز 
 دستیابی به وضوح در مورد چگونگی انجام آن   — ۴روز 
های اطراف خود را  پرتییاد خواهید گرفت که چگونه تمام حواس   ،ها و موانعپرتی بخش دوم: حذف حواس در  

سازی کنید. با انجام این  العاده قوی دست یابید. یاد خواهید گرفت که چگونه سادهحذف کنید و به تمرکز فوق
 کار، احساس کنترل بیشتری بر روز خود خواهید داشت. در این بخش به موارد زیر خواهیم پرداخت: 

 سازی ساده — ۵روز 
 فایده های بیکاهش ورودی  — ۶روز 
 حذف اصطکاک و هدررفت انرژی  — 7روز 

 

 

ر ݣݣݣݣ ب ه  ظ  و ݣݣݣݣݣ  ݥݥݥن  ی  ای م  ب  ݥݣݣ خ   د؟ ݦݖ
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 دستیابی به وضوح   - ۱
قرار هستیم، این است که وضوح و شفافیت کافی نداریم.  به باور من، دلیل اصلی اینکه ما اینقدر مشغول و بی

ترین کارهایی که برای افزایش تمرکز باید انجام دهیم، این است که به وضوح برسیم در  بنابراین، یکی از مهم
 مورد :  
 خواهید و چرا،  اینکه چه چیزی می •
 اینکه دقیقاً چه کارهایی باید انجام دهید تا به اهدافتان برسید، و    •
 توانید با حداکثر اثربخشی به اهدافتان دست پیدا کنید.  اینکه چگونه می •

 

را بدانید. این همان چیزی است که در این بخش به آن   چگونگی و   چیستی ، چراییبه بیان ساده، شما باید  
 خواهیم پرداخت. بدون معطلی، بیایید با روز اول شروع کنیم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اول بخش

tnb
oo

k.i
r



 

 

8 

 

 تمرکز قدرتمند 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

tnb
oo

k.i
r



 

 
 

9 

 

 به وضوح  ی ابیدست -۱

 دیخواهیآنچه م   ییشناسا  ی سوال برا  1۵  -  1روز  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 « ۱ رور   »
ݭݭ   الݣݣ سو ۱۵ ٮݫ اساݣݣݣݣ  یاݥݣݣݣ ر ݣݣ ں  ں  ی یس  هاݖ واه  یم  چ   دں  خ 

 
  

ں  اب ݣݣ » ی د هݣݣݣ  دݩ  و ݣݣݣݣݣ  یم ݣݣݣݣ  چ  .اهݠدں  اه خ  درب  است  وح ق  ݩݩ  ب   م،ه ٮݪݪݪݭݭݭ  م  داف  . وض  ݧ ݧ ݧ ݧ ب ه  م ه ٮݪݪݪݭݭݭ  م ݣݣݣ  ج  اں ىݧ
د ال داری   « .دب ں 

و  ن  ى یݪ  را ارما ؛ ن  دهݥی  س   سں 
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 به وضوح  ی ابیدست -۱

این بخش کنید. نگران نباشید  پرسش ارائه شده در    ۱۵خواهم زمانی را صرف پاسخ دادن به امروز، از شما می
های درست را پیدا کنید. چیزی به نام پاسخ کامل وجود ندارد. فقط سعی کنید به هر سوال اگر نتوانستید پاسخ

صادقانه پاسخ دهید. 

اند: سؤال به سه دسته تقسیم شده ۱۵این 
 هایتان،الف( استخراج خواسته

فردتان، منحصربههای ب( یافتن نقاط قوت و توانایی
 ج( کشف اشتیاقتان. 

ݬ  ب ى  ݫ ݫ ݭ  ںب  اݫ ݫ ݫ ر ݣݣݣݣݣ  دݫ .ݥم ی  ں  ک ݣݣݣݣ  ݤوع ݥݥݣݣ ش 
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 تمرکز قدرتمند 

 هایتان الف( استخراج خواسته 

 خواهید؟   . واقعاً چه چیزی می ۱
ایم.  رسد. اما اکثر ما زمان کافی برای فکر کردن به آن صرف نکردهدر ظاهر، این سوال بسیار ساده به نظر می

رسد را یادداشت کنید. مطمئن شوید که تمام استفاده از راهنمای عملی خود، هر چیزی که به ذهنتان میبا  
وار خود را در آن بگنجانید. خودتان را محدود نکنید. این مرحله را به عنوان مرحله اهداف و رویاهای دیوانه

طوفان فکری در نظر بگیرید. حالا به لیستتان نگاه کنید. دو یا سه هدف اصلی خود را مشخص کنید. کدام  
 خواهید؟ یک از آنها را، واقعاً بیشتر از همه می

روی  ۲ که  همکاری  یا  دوست  خانواده،  عضو  هیچ  بدون  باشید،  تنها  کاملًا  و  شوید  بیدار  صبح  فردا  اگر   .
 دادید؟ هایتان تأثیر بگذارد، چه کار متفاوتی انجام می تصمیم 

تان، به ویژه والدینتان یا آشنایان ممکن است شما را به تصمیمات نادرست مانند انتخاب  خانوادهاعضای  
خواهید  توانید هر کاری را که میشغل اشتباه یا ارتباط با فرد نامناسب سوق داده باشند. تصور کنید که می

 دهید؟ انجام دهید بدون اینکه کسی شما را قضاوت کند. چه کار متفاوتی انجام می

 کردید؟ کردید و چه کاری را متوقف می . اگر با خودتان کاملًا صادق بودید، چه کاری را اکنون شروع می ۳
خواهید تمرکز کنید. آیا کاری که امروز انجام چند دقیقه وقت بگذارید و روی آنچه در اعماق وجودتان می

خواهید؟ اگر همین کارهایی که امروز، این هفته یا این ماه انجام دهید، همان چیزی است که واقعاً میمی
خواهید باشید، خواهید بود؟ به عبارت دیگر، آیا دهید را ادامه دهید، آیا پنج یا ده سال بعد جایی که میمی

 اید؟روی چیزهای درست تمرکز کرده

 خواستید باشید؟ شوید، سه سال دیگر کجا می . اگر تضمین شده بود که در هر کاری موفق می ۴
توانید از نظر ذهنی، جسمی، روحی و  های ذهنی را کنار بگذارید. بهترین جایگاهی که میتمام محدودیت

خواهید شریک زندگی خواهید؟ آیا میمالی در سه سال آینده داشته باشید کجاست؟ آیا آزادی بیشتری می
می آیا  کنید؟  پیدا  را  خود  که  مناسب  چیزهایی  هستید؟ همه  آن  عاشق  که  کنید  دنبال  را  شغلی  خواهید 

 خواهید را یادداشت کنید. می
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 به وضوح  ی ابیدست -۱

دادید؟  خواهید بگذرانید، از صبح تا شب چه کاری انجام می توانستید روز خود را دقیقاً همانطور که می . اگر می ۵
 شد؟ آل شما شامل چه چیزهایی می روز ایده 

آل خود تصور کنید. چه شکلی است؟ چه ساعتی بیدار  چشمان خود را ببندید و خودتان را در طول روز ایده
گذرانید؟ دهید؟ با چه کسانی وقت میهایی انجام میخورید؟ چه فعالیتشوید؟ برای صبحانه چه میمی

ای ساکن هستید؟ هرچه وضوح بیشتری داشته کنید و در چه نوع خانهدر کدام کشور یا شهر زندگی می
هدف که  کسانی  باشید،  داشته  یاد  به  است.  بهتر  زندگیباشید،  میهای  مشخص  را  از شان  بیشتر  کنند، 

دانند هر روز باید روی چه چیزی تمرکز کنند.  رسند. زیرا آنها میها میکنند به آنکسانی که این کار را نمی
برای روشنآیا شما می تمرین در هفتهتر شدن دیدگاه خوددانید؟  این  تکرار  از  ماه،  یا  آینده دریغ  ها  های 

نکنید. 

 توانستید فقط روی انجام یک کار برای بقیه عمرتان تمرکز کنید، آن کار چه بود؟   . اگر می ۶
توانید به آن پاسخ دهید.  اگرچه ممکن است با این سوال دست و پنجه نرم کنید، سعی کنید تا جایی که می

توانید برای بقیه عمر خود به آن متعهد شوید؟ فقط یک چیز را انتخاب کنید و مطمئن  چه کاری هست که می
ترین چیز برای شماست. شوید که مهم

خواهید برسید، در سه تا  توانید به هر چیزی که می دانستید و واقعاً باور داشتید که با پشتکار کافی می . اگر می 7
 کردید؟ پنج سال آینده چه چیزی را دنبال می 

می همه  از  بیشتر  را  هدفی  چه  حاضر  حال  هیجاندر  را  شما  واقعاً  چیزی  چه  برسید؟  آن  به  زده خواهید 
 توانید هر کاری که لازم است، تا هر وقت که لازم است، انجام دهید تا به آن برسید؟ کند؟ آیا میمی

خواهید داشته باشید. در صورت نیاز، این سوالات را هر چند بار که لازم  اکنون باید ایده بهتری از آنچه می
است مرور کنید. وضوح نیاز به زمان دارد تا کامل شود. انتظار نداشته باشید که از همان بار اول پاسخ درست  

را پیدا کنید و فراموش نکنید که همیشه امکان تغییر آن وجود دارد.  

فردتان های منحصربه ب( یافتن نقاط قوت و توانایی 
توانید انجام دهید تا مطمئن  ترین کارهایی است که میها یکی از مهمشناسایی نقاط قوتتان و استفاده از آن

ها  گذارید. اگر روزهای خود را صرف انجام کارهایی کنید که در آنشوید تمرکزتان را روی چیزهای درست می
خارق نتایج  به  هرگز  هستید،  متوسط  یا  احساس  ضعیف  نتیجه  در  احتمالًا  و  یافت  نخواهید  دست  العاده 

ها استفاده نمایید.  نارضایتی خواهید کرد. بنابراین، نقاط قوت خود را شناسایی کنید و تا حد امکان از آن
همچنین به خاطر داشته باشید که اگر تمرکز خود را در طولانی مدت حفظ کنید، به نتایج چند برابری دست  
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 تمرکز قدرتمند 

کنید که در آن عالی هستید، نتایج بسیار خواهید یافت. وقتی زمان و انرژی خود را صرف انجام کاری می
 بهتری کسب خواهید کرد. 

 گونه فکر کنید: به این موضوع این
 دهید نقاط قوت خود را تقویت کنید یا نقاط ضعف خود را؟ آیا ترجیح می

 ها چه خواهد بود؟   مدت هر یک از این انتخابپیامدهای طولانی
 های منحصر به فرد خود را کشف کنید : ترین نقاط قوت و تواناییکنند تا بزرگسوالات زیر به شما کمک می

 . وقتی در محل کار بیشترین احساس خوشحالی را دارید، مشغول انجام چه کاری هستید؟ ۸
یا از آن متنفر باشید، اما احتمالًا زمان هایی وجود دارد که  ممکن است شغل خود را دوست داشته باشید 

دهید، دارید. در طول هفته آینده، شروع به توجه به  احساس خوشحالی و درگیری در کارهایی که انجام می
این لحظات کنید. به طور خاص مشغول چه کاری هستید؟ و این موضوع چه چیزی در مورد نقاط قوت و  

 کند؟  علایق شما بیان می

 کنید چرا دیگران در انجام آن مشکل دارند؟   بینید که واقعاً تعجب می قدر آسان می . چه کاری را آن ۹
های ارتباطی شما عالی باشد. شاید شنونده بسیار خوبی باشید. شاید بتوانید موضوعات  ممکن است مهارت

رسند، ممکن ها برای شما بسیار آسان به نظر میپیچیده را به زبان ساده توضیح دهید. اما چون این مهارت
گویم، اگر هر روز برایتان مثل یک  های مهم در نظر نگیرید. از تجربه خودم میها را به عنوان ویژگیاست آن

کند،  کنید. اگر این مورد در مورد شما صدق میمبارزه به نظر برسد، احتمالًا از نقاط قوت خود استفاده نمی
تر ها عمل کنید و همه چیز آسانزمان بیشتری را صرف شناسایی نقاط قوت خود کنید. سپس، بر اساس آن

 خواهد شد. 
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 به وضوح  ی ابیدست -۱

 گویند در چه چیزی عالی هستید؟ . اطرافیانتان می ۱۰
شناسند؟ ها چه چیزی را به عنوان نقطه قوت شما میکنند؟ آندیگران شما را برای چه چیزی تحسین می

تر از خودتان است. این به این دلیل شناسند، آساناغلب شناسایی نقاط قوت شما برای افرادی که شما را می
که   کارهایی  از  یکی  دارید.  نیاز  بیرونی  دیدگاه  به  و  باشید  داشته  کوری  نقاط  است  ممکن  شما  که  است 

ها بخواهید تا  توانید انجام دهید این است که به خانواده، دوستان و همکاران خود پیامی بفرستید و از آنمی
 توانید از الگوی زیر استفاده کنید:ترین نقاط قوت شما بیان کنند. در صورت لزوم، مینظر خود را درباره بزرگ

گفته من  به  نفر  چند  مثال،  دارم. میبرای  مفاهیم دشوار  کردن  در ساده  خاصی  استعداد  که  توانستم اند 
تصمیم بگیرم که تلاش بیشتری برای بهبود مهارت خود نکنم. با این حال، این چیزی نیست که من انتخاب  

مهارت و  کنم  تمرکز  "استعداد"  این  روی  گرفتم  تصمیم  برعکس،  میکردم.  که  جایی  تا  را  خود  توانم  های 
 بهترین باشم، تقویت کنم.  

 در زیر دو نظر از خوانندگانم در این زمینه آمده است : 
 

 
 

 شما چطور؟ استعدادهای خاص شما چیست؟  

 ."یکاملًا واضح دار یدر خلاصه کردن اطلاعات به شکل یاالعاده"تو استعداد فوق
به نظر  قیعم یلیمن خ یکه برا ،یکن انیشکل ب نیترموضوع را به ساده نیکه ا یرا دار ییتوانا نی"تو ا

 ."رسدیم

 سلام _____، 
 حالت چطوره؟
تر بخشها برای ساختن یک شغل و زندگی رضایتکنم نقاط قوتم را پیدا کنم تا از آندارم سعی می

شوم استفاده کنم. به نظرت درباره اینکه در چه چیزی واقعاً خوب هستم نیاز دارم. خیلی خوشحال می
کنی دارم به من بدهی. ات را به من بگویی و لیستی از نقاط قوتی که فکر میاگر بازخورد صادقانه

 رسد نترس. خیلی از حمایتت ممنونم.لطفاً از گفتن هر چیزی که به ذهنت می
 با احترام،

 "اسم شما"
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