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تمرکز : درباره
 راجع به تمرکز

ایـن کتاب،»تمرکز«،توسـط لئـو بابائوتا، خالقzen habits  و mnmlist، نوشـته 
شـده اسـت. ایـن کتـاب بـا فکـر هـای کوچـک ناگهانـی و بـرای عمـوم مـردم به 
صـورت آنلاین نوشـته شـده و در طول فرآیند نوشـتن از بازخوردهـای خوانندگان 
اسـتفاده شـده اسـت. بدون کمک فـوق العـاده ی خوانندگان نمی توانسـت به این 

خوبـی از کار در آید.

لنزک
سـایت آمـوزش عکاسـی لنـزک بـا هـدف بهبـود زندگـی مخاطبانـش نسـبت بـه 
ترجمـه، ویراسـتاری و انتشـار ایـن کتـاب اقـدام کرده اسـت. بـا این امیـد که این 
کتـاب مفیـد بـه صورت رایـگان در دسـت افـرادی از جامعه کـه به آن نیـاز دارند 
قـرار گیـرد و تمرکـز، زندگـی آنـان را بهبـود بخشـد. سـپاس فـراوان از مترجـم 

 .)www.Lenzak.com( - کتـاب، خانـم آزاده سـیفی

توجه
اگـر پـس از مطالعـه کتـاب یا بخشـی از آن، نـکات آن را مفید و کاربـردی یافتید، 
فایـل یـا لینـک دانلـود آن )موجـود در سـایت لنـزک( را بـا دوسـتان خـود بـه 

اشـتراک بگذاریـد و شـما نیـز در بهبـود زندگـی دیگران سـهیم شـوید.

تقدیم به
ایـن کتـاب تقدیـم شـده بـه پدربزرگم، جـو مورفـی، کـه در تمام طـول زندگیش 
بـه مـن الهـام بخشـید، و مرگـش یک جـای خالـی در زندگـی من به جا گذاشـته 
اسـت... و تقدیـم بـه مادربزرگـم، ماریان مورفی، کسـی که عمیقا دوسـتش دارم و 

قـدرت و مهربانـی اش همیشـه راه را به من نشـان داده اسـت.

http://www.Lenzak.com
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1: معرفی
    »لبخند بزنید،نفس بکشید و به آهستگی بروید«

-Thich Nhat Hanh    

ایـن یـک کتـاب طولانـی یـا یـک رسـاله ی مفصـل دربـاره ی زندگی مـدرن با 
سیسـتم هایـی جامـع از راه حـل هـا نخواهـد بود.

ایـن کتـاب قـرار اسـت کـه کوتـاه، سـاده و مختصر باشـد. مـا دربـاره ی بعضی 
از مشـکلاتی صحبـت خواهیـم کـرد کـه در مسـیر تالش بـرای زندگـی کـردن و 
خلـق در دنیایـی لبریـز از آشـفتگی و حواس پرتی بـا آنها مواجه میشـویم. و ما به 
بعضـی از راه حـل هـای سـاده بـرای حل آن مشـکل ها نگاهـی خواهیـم انداخت.

و در عیـن حـال، در قلب این کتاب سـاده کلید گشـایش بسـیاری از کشـمکش 
هایـی کـه ایـن روزهـا بـا آنهـا مواجـه هسـتیم نهفتـه اسـت، از سـازنده بـودن و 
دسـتیابی بـه اهدافمـان، تـا بدسـت آوردن سالمتی و تناسـب انـدام در مواجـه با 
فسـت فـود و عـدم فعالیـت، تا یافتن سـادگی و صلح در میان آشـوب و پریشـانی.

آن کلید خودش ساده است: تمرکز.

توانایـی مـا بـرای تمرکـز کـردن بـه ما اجـازه ی خلق به شـکل هایـی را خواهد 
داد کـه شـاید سالهاسـت آنگونـه دسـت بـه سـاختن نـزده باشـیم. تمرکـز بـه مـا 
اجـازه خواهـد داد که آهسـته تـر برویم و صلح ذهـن را بیابیم. به مـا اجازه خواهد 
داد کـه کارها را سـاده کنیـم و روی موضوعات کمتری تمرکز کنیم- روی مسـائل 

ضـروری، مسـائلی که بیشـترین اهمیـت را دارند.

و در حیـن انجـام ایـن کار، مـا خواهیـم آموخـت کـه روی چیزهـای کوچکتـر 
تمرکـز کنیـم. ایـن کار رابطـه ی مـا بـا دنیـا را دگرگـون خواهـد کـرد. ایـن بـه 
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معنـای »کمتـر بیشـتر اسـت« نیسـت، بلکـه بـه معنـای »کمتـر بهتر اسـت« می 
باشـد. تمرکـز کـردن بـر روی چیزهـای کوچکتـر مـارا موثرتـر خواهد کـرد. به ما 
اجـازه خواهـد داد کـه کار کمتـری انجـام دهیم، و با ایـن کار، زمان آزاد بیشـتری 
بـرای آنچـه برای ما مهم اسـت داشـته باشـیم. ایـن کار مـا را مجبـور خواهد کرد 
کـه انتخـاب کنیـم، و بـا ایـن کار، افـراط هایـی کـه منجر بـه مشـکلات اقتصادی 
مـا شـده اسـت را هـم بـه طور فـردی و هـم به عنـوان یک جامعـه متوقـف کنیم.

تمرکـز. چیزهـای کوچکتـر. کمتر. سـادگی. این هـا مفاهیمی هسـتند که راجع 
بـه آن هـا صحبـت خواهیـم کـرد، و بـه اتفاقـات خـوب در همـه ی بخـش هـای 

زندگـی مـا منجر خواهد شـد.

 
داستان من 

اگـر شـما مـن را نمیشناسـید، مـن لئـو بابائوتـا هسـتم، بیشـتر بـرای وبلاگـم 
محبوبـم کـه راجـع به سـادگی اسـت، zen habits، و کتـاب پرفروشـم در مورد 

بهـره وری، قـدرت چیزهـای کمتـر The power of less، شـناخته میشـوم.

مفاهیـم سـادگی و تمرکـز و کمتـر و...، این هـا در زندگی من بـه منزله ی الهام 
و وحـی بـوده اند. در چندسـال گذشـته، من بـا تغییر دادن یک چیـز در یک زمان 
زندگـی خـود را کامال عـوض کردم، بـا یادگرفتن تمرکـز پیداکردن کـه در نتیجه 

آن بتوانـم خلـق کنم، با سـاده کـردن و تمرکـز روی چیزهای کمتر.

مـن فکـر کـردم کـه ایـن هـا را به اشـتراک بگـذارم بـه ایـن دلیل کـه این یک 
گـواه اسـت بـر اینکـه چقـدر ایـن ایـده ها موثـر هسـتند- و ایـن ایده ها نـه فقط 

بـرای مـن بلکه بـرای بسـیاری از خواننـدگان من کارسـاز بـوده اند.

بـا تمرکـز کـزدن بـر یک چیـز در یک زمـان، تغییـرات کوچـک، قـدم هایی به 
کوچکـی قـدم بچـه، مـن توانسـته ام کـه گروهـی از عـادات را تغییـر دهـم: مـن 
سـیگار کشـیدن را تـرک کـردم، دویـدن را آغـاز کـردم، شـروع کـردم بـه غـذای 
سـالمتر خـوردن، زودتـر بیدارشـدن را شـروع کـردم، و منظـم تـر شـدم. و مـن 
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کارهـای خیلـی بیشـتری را به انجام رسـانده ام، در هـر زمان یک پـروژه برمیدارم 
و از قـدرت تمرکـز و قـدرت بـازی برای بـه انجام رسـاندن کارها اسـتفاده میکنم: 
کمـی ماراتـن دویـدن و شـرکت در مسـابقه، سـاده کـردن زندگـی خـودم، ازبین 
بـردن بدهـی هایـم، شـروع یـک وبالگ و تجـارت موفـق، نوشـتن چند کتـاب، و 

بیشـتر. خیلی 

ایـن چیزهـا کارسـاز هسـتند. و این به طـرز فوق العـاده ای شـما را آزاد میکند 
تـا کشـف کنیـد کـه میتوانید تمرکـز پیداکنیـد، میتوانیـد کارها را سـاده کنید، و 

اینکـه شـما میتوانید زندگـی خود را تغییـر دهید. 
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2: عصر حواس پرتی
»زندگی ما به واسطه ی جزییات هدررفته است...ساده

کنید،ساده کنید.«                                                                               
-Henry David Thoreau    

مـا در زمانـه ای کنجکاو زندگـی میکنیم. نام آن را عصر اطلاعات گذاشـته 
انـد، امـا از جنبـه ای دیگـر میتـوان نامـش را عصر حـواس پرتی و پریشـانی 

گذاشت.

درحالیکـه نـوع بشـر هرگز از حـواس پرتی رها نبـوده اسـت- از دورکردن 
پشـه هـای مزاحم اطراف شـومینه تا سـر و کله زدن با تـوده ای از کاغذهای 
نامـه و زنـگ خـوردن تلفـن هـا- امـا هرگـز پریشـان فکـری هـا تـا این حد 
بـزرگ، تـا ایـن حـد درهم شـکننده، تا این انـدازه شـدید، تا این حـد مقاوم 
ماننـد آنچـه اکنـون هسـتند  نبـوده اند. زنگ خـوردن تلفن یک چیز اسـت، 
امـا اعالم ایمیـل، پیغامهـای تلگـرام، توییتـر، اینسـتاگرام و فیـس بـوک، و 
صفـی از تـب هـای بـاز جسـتجوگر، و دسـتگاه هـای موبایـل کـه همیشـه 
روشـن هسـتند و همیشـه بوق میزنند کاملا چیز دیگری هسـتند. بیشـتر و 
بیشـتر، مـا متصـل هسـتیم، ما تـا گـردن هایمان غـرق در جریـان اطلاعات 
هسـتیم، مـا در آتشـبار نبـرد بـرای توجـه مـان هسـتیم، و مـا درگیـر یـک 

تیرگـی آزاردهنـده از فعالیـت های چنـد وظیفه ای هسـتیم.

وقتـی مـا کار میکنیـم، حـواس پرتـی هایـی داریـم کـه از هر سـمتی می 
آینـد. جلـوی مـا کامپیوتـر قـرار دارد، با اعلان هـای ایمیل و بقیـه ی اعلان 
هـا کـه از همـه نـوع هسـتند. سـپس فریـب اعتیـادآور مرورگر وجـود دارد، 
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کـه نـه تنهـا حـاوی مقـدار بـی پایانـی از مـواد خواندنـی اسـت کـه میتواند 
سـیاهچاله ای باشـد کـه هرگـز نتوانیم از آن فـرار کنیم، بلکـه حاوی فرصت 
هـای نامحـدود بـرای خرید کردن، بـرای گفتگو بـا دیگران، برای شـایعات و 
اخبـار و عکـس هـای زننـده و خیلی چیزهای بیشـتر نیز هسـت. تمام وقت، 
چندیـن ایمیـل جدیـد آمده کـه منتظر یک پاسـخ سـریع هسـتند. چندین 
برنامـه همزمـان بـاز هسـتند کـه هـر کـدام از آنهـا کارهایـی دارند کـه باید 
کامـل شـود. چنـد نفـر دوسـت دارنـد گفتگـو کننـد، که حـواس مـارا حتی 

بیشـتر هم پـرت میکند.

و ایـن فقـط آن چیـزی اسـت کـه در مقابل ما قـرار دارد. از اطـراف صدای 
زنـگ تلفـن از روی میـز می آید، یک دسـتگاه موبایل در حـال زنگ خوردن 
اسـت، صـدای موسـیقی از جانـب چندیـن همـکار متفـاوت مـی آیـد، یـک 
همـکار کـه بـه سـمت میـز مـا مـی آیـد تـا سـوالی بپرسـد، کاغذهایـی که 
مـی آینـد و توجـه لازم دارنـد، کاغذهـای دیگـری کـه روی میز مـا پراکنده 
هسـتند، یـک نفـر یـک قـرار ملاقـات را اعالم میکنـد، دیگـری غـذا تعارف 

 . میکند

بـا وجود چیزهـای زیادی که برای بدسـت آوردن توجه مـا رقابت میکنند، 
و زمـان خیلـی کـم برای تمرکز بـر روی کار واقعی، این خیلی شـگفتی انگیز 

اسـت کـه ما در نهایت همـه ی کارها را به انجام میرسـانیم. 

و سـپس محـل کار را تـرک میکنیم، اما هجوم به توجـه ما پایان نمیپذیرد. 
مـا دسـتگاه موبایـل را مـی آوریـم، با پیغـام ها و ایمیـل هایی که مـی آیند، 
همـه ی آن هـا بـه جـواب احتیـاج دارنـد، و همچنیـن تماس هایی کـه با ما 
گرفتـه میشـود و نمیتـوان نادیده شـان گرفـت. مـا چیزهایی بـرای خواندن 
داریـم، یـا روی کاغـذ و یـا روی موبایل، که توجه ما را مشـغول نگاه میدارند. 
مـا توسـط تبلیغـات از همـه جهـت بمبـاران میشـویم، که نـه تنهـا توجه ما 
بلکـه اشـتیاق مـا را میخواهند. ما به خانه میرسـیم، و اینجـا تلویزیون وجود 
دارد، بـه طـور مـداوم جـار میزند، بـا 500 کانال کـه همه ی آن هـا خواهان 
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توجـه بیشـتر هسـتند، بـا 500،000 آگهـی بازرگانـی کـه خواهان اشـتیاق 
بیشـتر هسـتند. اینجـا کامپیوتـر خانگـی مـا وجـود دارد، از مـا میخواهد که 
کار بیشـتری انجـام دهیـم، برای مـا پیغام های بیشـتری میفرسـتد، حواس 
پرتـی های بیشـتر، شـبکه هـای اجتماعـی و خرید کـردن و مطالعـه کردن. 
بچـه هـا یـا همسـرها یـا هـم اتاقی ها یـا دوسـتان وجـود دارند، تلفـن خانه 

هسـت، و دسـتگاه موبایـل همچنان زنـگ میخورد. 

این بی سابقه است، و این هشدار دهنده است.

مـا بـه ایـن عصر قـدم گذاشـته ایم بـدون اینکه آگاه باشـیم که ایـن اتفاق 
دارد مـی افتـد، یـا اینکه بتوانیـم به عواقبش پـی ببریم. یقینا ما میدانسـتیم 
کـه اینترنـت در حـال بسـط و گسـترش بود، و مـا ازین موضـوع هیجان زده 
بودیـم. مـا میدانسـتیم که دسـتگاه هـای تلفن همراه دارند بیشـتر و بیشـتر 
در همـه جـا حاضـر میشـوند، و شـاید بعضـی مردم این را دوسـت نداشـتند 
و بعضـی دیگـر بـه ایـن اتصـال خـوش آمـد گفتنـد. امـا همچنانکـه فرصت 
هایـی کـه توسـط این جهان آنلاین پیشـنهاد میشـوند اتفاق خوبی هسـتند، 
حـواس پرتـی هـای مـداوم، کشـیدن فزاینـده و مصرانـه ی حـواس مـا بـه 
سـمت خـود، فشـار انجـام امور چنـد وظیفه ای به بهترین شـکل، فرسـایش 
اوقـات فراغتمـان و توانایـی ما بـرای زندگی با مقـدار اندکی صلح... شـاید ما 

نفهمیدیـم کـه ایـن ها چقـدر زندگی مـا را تغییـر خواهند داد.

شاید بعضی ها فهمیدند. و شاید بسیاری هنوز هم نفهمیده اند.

مـن گمـان میکنـم، بـا بسـیاری چیزهایی کـه خواهـان توجه ما هسـتند، 
اکنـون زمـان آن اسـت کـه ما بـه این موضـوع توجـه کنیم. 

این یک اعتیاد است

بازخوردهـای سـریع مثبتـی بـه ایـن گونه فعالیـت های مـداوم نظیر چک 
کـردن ایمیـل، جسـتجو در وب، چـک کـردن شـبکه هـای اجتماعـی مانند 
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وبالگ هـا، فـروم ها، توییتر، تلگـرام و اینسـتاگرام وجود دارد. ایـن ها دلیل 
ایـن موضـوع هسـتند که چـرا اعتیـاد پیداکـردن بـه متصل بـودن و حواس 

پـرت بـودن تا این حد سـاده اسـت.

سـایر فعالیـت هـای اعتیـادآور، ماننـد اسـتفاده از مـواد مخـدر یـا خوردن 
غذاهـای مضـر، بازخـورد مثبـت و سـریع مشـابهی دارنـد- شـما فعالیـت را 
انجـام میدهیـد، و دقیقـا همان لحظه، شـما با یـک چیز لذت بخـش پاداش 
داده میشـوید امـا نتایـج منفـی را تـا خیلـی بعـد از آن احسـاس نمیکنیـد. 
چـک کـردن ایمیـل، یـا هر فعالیـت آنلاین مشـابهی، همـان کیفیـت اعتیاد 
آور حاصـل از بازخـورد لحظـه ای مثبـت و بازخـورد منفـی بـا تاخیـر را دارند. 

شـما ایمیـل خـود را چـک میکنیـد و ناگهـان میبینیـد که ایمیلـی از یک 
دوسـت رسـیده! وقتی یک ایمیل جدید به شـما میرسـد شـما یک احسـاس 
مثبـت دریافـت میکنید، شـاید یـک تایید بر اینکه ارزشـمند هسـتید. اینکه 
از کسـی پیغـام دریافـت کنیم بـه ما احسـاس خوبی میدهـد. و بدین ترتیب 
بازخـورد مثبت سـریع به شـما چـک کردن ایمیـل را پاداش میدهد، بیشـتر 

و بیشـتر پشـت سـرهم، تا زمانیکه اعتیاد به طور جامع ریشـه دار شـود. 

اکنـون، شـاید کمـی بعدتر شـما از جواب دادن بـه همه ی ایمیـل هایتان 
خسـته شـوید، به این دلیل که این کار طاقت فرسـا اسـت و سـخت میتوان 
ایـن کار را ادامـه داد. امـا معمـولا تـا آن زمـان، شـما معتـاد شـده ایـد و 
نمیتوانیـد چـک کـردن را متوقف کنیـد. و معمولا چک کـردن ایمیل پاداش 
مثبـت دارد )یـک احسـاس خـوب( امـا ایـن کار جـواب دادن بـه تمـام این 

ایمیـل هـا اسـت کـه به جالبی سـابق نیسـت. 

مـا بعدتـر در فصـل »زیبایـی قطـع ارتبـاط« جسـتجو میکنیـم تـا بدانیم 
چگونـه میتوانیـم ایـن اعتیـاد را متوقـف کنیـم. 
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این یک سبک زندگی جدید است

متصـل بـودن، گرفتـن اطلاعـات در همـه زمـان، داشـتن حـواس پرتـی 
مـداوم... همـه ی اینهـا تبدیـل بـه بخشـی از زندگـی مـا شـده انـد.

کامپیوترهـا، در یـک زمـان، بخـش کوچکی از زندگـی ما بودند- شـاید ما 
از آنهـا در محـل کار اسـتفاده میکردیم، اما در اتوموبیـل و در قطار، و معمولا 
در خانـه و هنگامیکـه بیـرون از خانـه بودیـم کارهـای دیگـری میکردیم، ما 
متصـل نبودیـم. حتی در محـل کار، کامپیوترهای ما توانایـی های محدودی 
داشـتند- مـا فقـط میتوانسـتیم کارهـای مشـخصی را بـا برنامـه هـای روی 

دهیم. انجام  دسـکتاپ 

اما اکنون دیگر اوضاع به آن گونه نیست.

کامپیوتـر هـا دارنـد زندگی مـارا احاطـه میکننـد. درحالیکه من بـه اندازه 
ی هرکسـی )در خیلـی مـوارد بیشـتر( در تکنولـوژی حرفـه ای هسـتم، من 
همچنیـن فکـر میکنـم کـه ما بایـد عواقب ایـن سـبک زندگی جدیـد را نیز 

در نظـر بگیریم. 

بـه دلیـل اینکـه ما خیلی با سـرعت یک سـبک زندگی جدید را سـاختیم، 
و مـن اطمینـان نـدارم کـه بـرای آن آمـاده باشـیم. ما بیشـتر اوقـات متصل 
هسـتیم و اسـتراتژی هـای جدیـد برای کنار آمـدن با این موضـوع را نداریم، 
مـا نـه هنجارهـای فرهنگـی نو داریـم و نـه دریافته ایم کـه آیا ایـن بهترین 
راه بـرای زندگـی کـردن اسـت یـا نـه. مـا پیـش از آنکـه بتوانیم سیسـتمی 

بـرای مدیریـت ایـن موضـوع ایجاد کنیـم، در آن غرق شـدیم.

این یک توقع است

فـرض کنیـم شـما یـک روز از خـواب بیـدار شـدید و تصمیـم گرفتید که 
ازیـن بـه بعـد بـه هـر طریقـی نمیخواهیـد در عصـر حـواس پرتـی سـهیم 
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باشـید...آیا میتوانسـتید بـه همیـن سـادگی رهایـش کنیـد؟

خـب، شـما میتوانسـتید، اما شـما علیه تمـام یک فرهنگ که از شـما توقع 
مشـارکت دارد برخاسته بودید. 

یـک مثـال خـوب مربـوط به همیـن تازگی اسـت که مـن اعلام کـردم که 
دارم ایمیـل خـود را متوقـف میکنم )بعدا بیشـتر بـه این موضـوع میپردازم( 
تـا بتوانـم کمتـر روی جـواب دادن ایمیـل هـا و بیشـتر روی کارهایـی کـه 
انجـام دادنشـان را دوسـت دارم تمرکـز کنم،کارهایـی ماننـد:  خلـق کـردن. 
ایـن موضـوع بـه نظـر خودم بـه شـکل منصفانه ای درسـت بـود، امـا معلوم 
شـد کـه کامال واکنـش های سـختی را در عده ی زیـادی از مـردم به دنبال 
داشـته اسـت. بعضـی مـن را بـرای داشـتن شـجاعت کنـار گذاشـتن ایمیل 
تحسـین میکردنـد - نشـان میدهد که این یـک قدم بزرگ بود که شـجاعت 
میخواسـت، توانایـی ای را میطلبیـد کـه بـا آن یـک هنجـار اجتماعی عظیم 
را بتـوان شکسـت. بقیـه مـردم مورد توهیـن قرار گرفتـه بودند و یـا رنجیده 
خاطـر بودنـد، فکـر میکردنـد که مـن بـه راه و روش آنهـا برای انجـام کارها 
توهیـن کـردم، یـا اینکـه من یک جـور خواننـده بسـیار مهم و یا سرپرسـت 
خواننـدگان اپرا هسـتم کـه نمیخواهم همیشـه از طریق ایمیل در دسـترس 

باشم. 

جالـب: عمل سـاده ی رهـا کردن ایمیل یا خیلی شـجاعانه بود یا متکبرانه، 
بـه ایـن دلیل که مـن برای بـرآورده کردن توقعـات جامعه زندگـی نمیکردم 
کـه بخواهـم از طریـق ایمیل در دسـترس باشـم و حداقل برای جـواب دادن 
تالش کنـم. جالب اسـت، چون فقـط یک دهه پیـش از این، بسـیاری مردم 
از ایمیـل اسـتفاده نمیکردنـد و هیـچ کـس هـم اهمیتـی بـه ایـن اسـتفاده 

نکـردن نمیداد.

و ایمیـل فقـط یـک جنبـه از ایـن توقعـات اسـت. اینکـه ایـن توقعـات تـا 
چـه انـدازه بـالا هسـتند بسـتگی بـه شـغل شـما دارد، ایـن کـه شـما چـه 
کسـی هسـتید، کجـا کار میکنیـد، و چـه اسـتانداردهایی در گروهـی کـه با 
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آن کار میکنیـد وجـود دارد. امـا از بعضـی مـردم توقع میرود که همیشـه در 
دسـترس باشـند، یـک گوشـی بلـک بـری یـا نـوع دیگـری را با خـود حمل 
کننـد، و تقریبـا بلافاصلـه جـواب بدهند- و اگر خارج از دسـترس باشـند به 
عنـوان آدمهایـی کـه در کار و تجارت خوب نیسـتند شـناخته خواهند شـد. 
از بقیـه توقـع میـرود کـه بـرای پیغام هـای فوری یـا مکالمه در اسـکایپ در 
دسـترس باشـند، یـا در فروم هـای اجتماعی یا شـبکه هـای اجتماعی مانند 
تلگـرام، فیـس بـوک یا توییتر در دسـترس باشـند. دیگران باید اخبار پیشـه 
ی خـود را بـه دقـت دنبـال کننـد، و به طور مـداوم مطالب به روز شـده را از 

سـایت های خبـری بخوانند.

همیشـه متصـل بـودن، بخشـی از این جریـان مـداوم حواس پرتـی بودن، 
یـک توقـع اسـت که اکنـون جامعـه از ما میطلبـد. و انجـام کاری خلاف این 
توقـع بـرای بسـیاری از مـردم فـوق العـاده دشـوار اسـت- ایـن کار نیازمنـد 

شـجاعت، یـا تمایل داشـتن بـرای خواننـده متکبـر اپرا بودن اسـت. 

ایـن وضعیـت چگونـه اتفاق افتاد؟ چـه زمانی ما انتخاب کردیم که بخشـی 
از ایـن شـرایط باشـیم؟ ما هرگـز با این توقعـات موافقت نکردیم، امـا آنها در 
طـی دهـه گذشـته به سـرعت رشـد و نمو پیـدا کرده انـد و اکنون خـروج از 

آنها دشـوار است.

مـن نمیگویـم کـه مـا بایـد از ایـن شـرایط و توقعـات خـارج شـویم. مـن 
میگویـم کـه مـا نیـاز داریـم دربـاره ی چیزهـا دوباره فکـر کنیم، تـا توقعات 
را تغییـر بدهیـم کـه در نتیجـه ی آن ایـن سیسـتم مناسـب مـا بشـود، راه 

دیگـری در اطـراف مـا وجود نـدارد. 

  یک پرسش ساده

ایـن یـک تمریـن کوچـک اسـت که شـاید مفیـد باشـد: همچنان کـه این 
فصـل را میخوانیـد، چندبـار حواسـتان پـرت شـد یا وسوسـه شـدید که کار 
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دیگـری را بـه جـای آن انجـام دهید؟

چنـد بـار بـه چیزی کـه میخواسـتید انجـام بدهید فکـر کردید، یـا ایمیل 
خـود را چـک کردیـد یـا هر حـواس پرتی دیگری کـه مورد علاقه تان اسـت 
را انجـام دادیـد؟ چندبار خواسـتید ایـن کار را با کاردیگری عـوض کنید، اما 
مقاومـت کردیـد؟ چنـد چیز متفـاوت در زمانیکه داشـتید مطالعـه میکردید 
صـدای مزاحـم و یـا یـک حـواس پرتـی تصویـری درسـت کردند؟ چنـد نفر 

تالش کردند تـا توجه شـما را بدسـت بیاورند؟  

در یـک جهـان ایده آل، پاسـخ هـای تمامی این سـوال ها »صفـر« خواهد 
بـود- شـما میتوانسـتید بـدون هیـچ مزاحمتـی مطالعـه کنیـد، و کامال بـر 
روی کاری کـه انجـام میدهیـد تمرکز کنیـد. هرچند، اغلب مـا حواس پرتی 
هایـی داریـم کـه از همـه جهت مـی آیند، و پاسـخ های ایـن تمرین کوچک 

احتمـالا ایـن روشـنگری را ثابـت خواهد کرد.
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3: اهمیت یافتن تمرکز
»اغلب چیزهایی که ما میگوییم یا کارهایی که انجام میدهیم ضروری 

نیستند. اگر بتوانید این ها را حذف کنید، زمان و آرامش بیشتری 
خواهید داشت. در هر لحظه از خودتان بپرسید، این ضروری است؟«                                                                            

-Marcus Aurelius    

اگـر شـما کسـی هسـتید کـه خلـق میکنـد، بـه هـر شـکلی، تمرکـز باید 
باشـد. مهم  برایتـان 

و ایـن شـامل یـک گروه خیلـی بزرگتر از » انواع خلاق« مرسـوم میشـود- 
هنرمنـدان، نویسـندگان، عکاسـان، طراحان، موسـیقی دان هـا و امثالهم. نه، 
افـرادی کـه خلـق میکننـد گروه بسـیار بزرگتـری از این هسـتند. آنهایی که 

خلـق میکنند شـامل این ها هسـتند: 

« کسانی که محصول یا خدماتی را ابداع میکنند و میسازند

« معلـم هایـی کـه درس هـا و فعالیـت هـا و محتواهایـی را بـرای دانـش 
آمـوزان میسـازند 

«  اساتیدی که برنامه درسی و سخنرانی ها را مینویسند

« هرکسی که مقالات تحقیقی مینویسد

« والدیـن خانـه نشـینی کـه بـرای بچـه هایشـان فعالیـت هایـی درسـت 
میکنند

« مدیـران اجرایـی کـه برنامـه هـا، ارائه هـا، چشـم اندازها و یا طـرح های 
پیشـنهادی را بـه وجود مـی آورند 
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« مجـری هـای طرح هـای تبلیغاتی که کمپیـن های تبلیغـی را پدید می 
آورند

« وبلاگ نویسان

« افرادی که هرنوعی از وبسایت را درست میکنند

« هرکسی که گزارش مینویسد

« کسی که محصولات فیزیکی مانند لباس، ماشین و ... را میسازد

« بچـه هایـی کـه مجبورنـد تکالیـف منـزل مربـوط بـه مدرسـه را انجـام 
هند د

« و خیلی دیگر از انواع مردم

بـه طـور خلاصـه، این دسـته، از یـک طریق یـا طریقی دیگر، شـامل اغلب 
ما میشـود.

تمرکـز بـرای آن دسـته از افـرادی کـه خلـق میکننـد حیاتی اسـت، چون 
خلـق کـردن و سـاختن بدون تمرکز بسـیار دشـوار اسـت.

چگونه پریشان فکری به خلاقیت آسیب میزند

دسـت بـه خلـق زدن در حیـن خوانـدن یـک وبالگ یا مـرور کانـال های 
تلگـرام یـا در هنـگام چـک کردن پسـت هـای اینسـتاگرام یا ارسـال ایمیل 
یـا چـت کردن کار نسـبتا سـختی اسـت. در حقیقـت، این تقریبـا غیرممکن 

اسـت کـه همزمـان این کارهـا را انجـام بدهیـد و خلق هـم بکنید. 

قطعـا شـما میتوانیـد کار قبلـی و بعـدی را مـدام باهـم عـوض کنیـد، در 
نتیجـه شـما میسـازید و در هریـک از ایـن فعالیت هـای مصرفـی و ارتباطی 

مشـغول هسـتید. همـه ی مـا ایـن کار را انجـام داده ایم.

امـا چقـدر ایـن کار تاثیرگـذار اسـت؟ وقتی مـا کار خلق کـردن و برقراری 
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ارتبـاط از طریـق ایمیـل را باهـم عـوض میکنیـم، ما بـا هربار رفتـن از خلق 
کـردن بـه برقـراری ارتبـاط و بازگشـت بـه کارمان، اندکـی از زمـان خلاقانه 
خـود، اندکـی از توجـه خلاقانـه مـان، را از دسـت میدهیـم. ذهـن مـا بایـد 
میـان حالـت هـا تغییـر وضعیـت بدهـد، و ایـن کار زمـان میبـرد. درنتیجه، 
فرآیندهـای خلاقانـه مـا هر بار که تغییـر وضعیت میدهیم، فقـط به مقداری 

کـم، کند و آسـیب دیده میشـوند.

نتیجـه ایـن اسـت: پدیـد آوردن و سـاختن یـک فرآینـد کامال مجـزا از 
مصـرف کـردن و برقـراری ارتبـاط اسـت.

ایـن هـا همزمـان اتفـاق نمی افتنـد. ما میتوانیـم از یکی از آنهـا به دیگری 
تغییـر وضعیـت بدهیـم، امـا، مـا بـا ایـن کار بـه هـر دو فرآیند آسـیب وارد 

. میکنیم

همـه ی مطالعـه و مصـرف اطلاعاتـی کـه مـا انجـام میدهیـم، همـه ی 
ارتباطـی کـه مـا برقـرار میکنیـم، و همه ی تعویـض هایی که بیـن حالت ها 
انجـام میدهیـم- همـه ی ایـن هـا زمانـی که مـا بایـد در آن دسـت به خلق 

بزنیـم را نابـود میکنند.

ما باید توجه داشـته باشـیم که برقراری ارتباط و اسـتفاده از اطلاعات لزوما 
دشـمن شـخصی که سـازنده اسـت نیسـتند: آن هـا در واقع کمـک میکنند. 
مـا نبایـد آنهـا را بـه طـور کامـل دور بیاندازیـم. طبـق تجربـه مـن ارتباط با 
دیگـران بـه مـا اجـازه همـکاری میدهـد، و ایـن در واقـع قـدرت خلاقیت ما 
را چنـد برابـر میکند. وقتـی ارتباط برقـرار میکنید و همکاری میکنید، شـما 
نظـر دیگـران را دربـاره ایـده ی خـود جویـا میشـوید، از چیزهایـی کـه آنها 
میگوینـد ایـده میگیریـد، از یکدیگـر مـی آموزیـد، ایـده هـا را در مسـیری 
جدیـد و هیجـان انگیـز باهـم مـی آمیزیـد، چیزهایی میسـازید کـه یک نفر 

بـه تنهایی قـادر نخواهـد بود.

وقتـی شـما اطلاعـات را اسـتفاده میکنیـد، شـما بـه خلاقیـت خـود نیـز 
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کمـک میکنیـد- شـما از آنچـه که دیگـران انجـام داده انـد الهـام میگیرید، 
ایـده هایـی بدسـت می آورید، شـما مـواد خام را بـرای سـاختن جمع آوری 

. میکنید

امـا مصـرف کردن و برقـراری ارتباط خلق کردن نیسـتند. آنها به سـاختن 
کمـک میکننـد، آنها زمینـه ی کار را پایه گـذاری میکنند، اما از سـویی نیاز 
اسـت کـه مـا واقعـا بنشـینیم و خلـق کنیـم. یـا بایسـتیم و خلق کنیـم. اما 

خلـق کنیم و پدیـد آوریم.

چگونه حواس پرتی را شکست دهیم، و خلق کنیم

اگـر مشـکل ایـن اسـت کـه ایـن فرآینـد هـای جداگانـه ی خلـق کـردن، 
اسـتفاده کـردن، و برقـراری ارتبـاط جلـوی مسـیر یکدیگـر را میگیرنـد، راه 
حـل واضح اسـت: مـا باید فرآیندهـا را ازهم تفکیـک کنیم. ما بایـد در زمان 

هایـی متفـاوت از اوقـات مصـرف کـردن و برقـراری ارتباط، خلـق کنیم.

من میدانم، گفتن از عمل کردن ساده تر است.

امـا این همان چیزی اسـت کـه ادامه ی این کتاب بـه آن خواهد پرداخت: 
چگونـه ایـن فرآینـد ها را ازهـم جدا کنیم. بـرای اینکه در پایان، وقتی شـما 
آنهـا را تفکیـک کردیـد، شـما وقـت و ذهـن خـود را بـرای خلق کـردن آزاد 
خواهیـد کـرد، و بهتـر و شـگفت انگیزتـر از هـر زمانـی پیـش از ایـن خلـق 

. میکنید

روز خـود را تفکیـک کنیـد: یـک زمـان بـرای سـاختن، و یک زمـان برای 
مصـرف کـردن و ارتبـاط برقـرار کـردن. و هیچوقـت ایـن زوج نبایـد باهـم 

کنند. ملاقـات 

شـما میتوانیـد روز خـود را بـه ترکیـب هـای متفـاوت بسـیاری از ایـن دو 
تقسـیم کنیـد، امـا همـه ی آنهـا را کنـار هم قـرار ندهید. یـا اگر ایـن کار را 
کردیـد، فقـط آگاه باشـید که در حال آسـیب زدن به خلاقیت خود هسـتید. 
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گاهـی اوقـات اشـکالی ندارد، چـون تا زمانیکـه کاری که از آن لـذت میبرید 
را انجـام میدهیـد، نیـازی نیسـت فـوق کارآمد باشـید. اما اگر علاقه شـما به 

سـازندگی اسـت، روز خـود را تفکیک کنید.

تمرکز، حواس پرتی و شادمانی

اگرچـه کـه در مـورد تمرکـز و حـواس پرتـی مسـائل بیشـتری از خلاقیت 
وجـود دارد. اتصـال مـداوم و پریشـان فکـری هـا، و عـدم تمرکـز، میتواند بر 
صلـح و آرامـش ذهـن مـا، سـطوح اسـترس در مـا، و شـادمانی ما اثـر بگذارد.

در روزگاری که کامپیوتر ها فقط بخشـی از زندگی مارا در کنترل داشـتند، 
زمـان هایـی بود که میتوانسـتیم از دسـت کامپیوتـر ها رها باشـیم، زمانیکه 
از ایـن شـبکه جـدا بودیـم. متاسـفانه، عـده ی زیـادی از مردم هنوز بیشـتر 

ایـن زمـان را با تماشـای تلویزیـون پر میکننـد، که چندان بهتر نیسـت.

امـا ایـن مهم اسـت کـه از این حـواس پرتـی مـداوم بگریزیم- مـا احتیاج 
بـه کمـی سـکوت داریـم، احتیـاج به کمـی زمان بـرای تامـل و اندیشـیدن، 
کمـی زمـان بـرای تنهایـی نیـاز داریم. بـدون این، ذهـن ما به طور پیوسـته 
در حـال بمبـاران شـدن با اطلاعات و احساسـات اسـت و قادر به اسـتراحت 
نیسـت. ایـن بـه طـور پیوسـته فشـار و استرسـی به ذهـن مـا وارد میکند به 

طوریکـه مـا قـادر به مدیریـت آن نخواهیـم بود.

مـا بـه اسـتراحت احتیـاج داریـم. ایـن به شـکل هایی کـه ما اغلـب راجع 
بـه آنهـا فکـر نمیکنیم مهم اسـت. ما نیـاز داریم از تنـش رهایی یابیـم، و ما 

نیـاز داریـم کـه باتـری های ذهنـی خـود را مجددا شـارژ کنیم. 

سـکوت و تنهایـی و تامـل کـردن وقتـی جزئـی از زندگـی روزانـه ی مـا 
باشـند، حداقـل تـا حـدودی منجـر بـه شـادمانی بزرگتـری میشـوند. کاری 
کـه شـما در طـول ایـن زمـان انجـام میدهیـد- خوانـدن، نوشـتن، دویـدن، 
خوابیـدن، نشسـتن، تماشـا کـردن، گـوش دادن، حتـی یک مکالمـه ی آرام 
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داشـتن، بـازی کـردن، مطالعـه کردن، سـاختن- بـه اندازه ی حقیقت سـاده 
ی داشـتن زمانـی بـرای عـدم اتصـال مهم نیسـت. 

مـا در فصـل هـای بعـدی جسـتجو خواهیم کـرد کـه چگونه ایـن زمان را 
پیـدا کنیـم، و چگونـه تمرکـز بیابیـم. در ایـن مقطـع، مـا فقـط بایـد توجـه 

کنیـم کـه ایـن چیزهـا اهمیـت دارند.
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4: زیبایی قطع ارتباط
          »بدون تنهایی زیاد هیچ کار جدی ممکن نیست.«

-Pablo Picasso    

روزهایی هسـتند که من بیدار میشـوم و حاضر نیسـتم اینترنت را روشـن 
کنم، و با فنجان قهوه ام در سـکوتی که سـاعتهای پیش از سـپیده دم را پر 
میکنـد بـی حرکـت مینشـینم. من بـه سـکوت گوش میکنـم. مـن راجع به 
زندگـی فکـر میکنـم. مـن خـودم را در یـک رمان گـم میکنم. بعضـی روزها 
مـن مینشـینم و مینویسـم، فقـط مـن هسـتم و افـکارم و سـکوت و صـدای 

ملایـم دکمه هـای کیبورد. 

و این زیبا است.

بقیـه روزهـا مـن میـروم بیـرون و میـدوم و از هـوای غنـی بیـرون لـذت 
میبـرم، هوایـی کـه وقتی کنـار اقیانوس میدوم شـور و نمکی اسـت، وقتی از 
کنار زمین گلهای وحشـی رد میشـوم شـیرین اسـت و با نور ملایمی اشـباع 
شـده اسـت. و ایـن یـک زمـان فـوق العـاده بـرای مـن اسـت، کـه از لحظـه 
لـذت میبـرم، کـه در آرامـش غوطـه میخـورم، که با گرمـای ملایـم ارتباطم 

بـا زندگـی گـرم میشـوم و از تکنولـوژی هم دور هسـتم.

بقیـه  اوقـات مـن بـا یـک دوسـت مینشـینم و فنجانـی قهـوه میخـورم و 
گـپ میزنـم. مـا راجـع به سیاسـت بحـث میکنیـم، یـا اینکه سیسـتم عامل 
کامپیوتـر چـه کسـی بهتر اسـت، یا یکدیگر را دسـت می اندازیم، یا داسـتان 
هایمـان را بـه اشـتراک میگزاریـم. در حالـی کـه از تکنولوژی جدا هسـتیم. 

و بعضـی روزهـا، مـن پیـاده روی میکنم و یا با همسـرم به دویـدن میروم. 
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یـا بـا فرزندم مینشـینم و کتـاب میخوانم، یـا فقط با او بـازی میکنم.

این ها لحظه های بی نظیری هستند.

ایـن هـا همـان لحظـه هایی هسـتند که عـدم ارتباط بـا تکنولـوژی چهره 
ی باشـکوهش را نشـان میدهـد، وقتـی که زندگـی با همـه ی توانش حضور 
دارد، وقتـی کـه مـا بـه طور کامـل به دنیایـی که مسـتقیما پیرامون ماسـت 

متصل هسـتیم. 

ایـن لحظـه هـا بـه دلیل وابسـتگی مـا به تکنولـوژی، بـه طـور فزاینده ای 
نایـاب و زودگـذر شـده انـد. و ایـن یک مسـئله غـم انگیـز در کتاب من اسـت.

مـن مخالـف تکنولـوژی نیسـتم- مـن فکـر نمیکنم که مـا بایـد تکنولوژی 
را رهـا کنیـم. تکنولـوژی به مـن حرفه و زندگی ای که همیشـه میخواسـتم 
را داده اسـت، مـن میتوانـم هزینـه هـای زندگـی را بپـردازم، خلـق کنـم، 
یـک نویسـنده ی تمـام وقـت باشـم، به دیگـران کمـک کنم، و یـک زندگی 
سـاده داشـته باشـم. تکنولـوژی به مـن قدرت داده اسـت، و من بـه اندازه ی 

هرکـس دیگـری طرفـدار جدیدتریـن تکنولوژی ها هسـتم.

ایـن تکنولـوژی نیسـت کـه بایـد از آن بترسـیم. مـا بایـد از زندگـی ای 
بترسـیم کـه در آن مـا همیشـه متصـل هسـتیم، همیشـه منقطـع هسـتیم، 
همیشـه حـواس ما پرت اسـت، همیشـه با اطلاعـات و درخواسـت ها درحال 
بمبـاران شـدن هسـتیم. ایـن زندگـی اسـت کـه در آن وقتـی بـرای خلـق 

کـردن و یـا برقـراری ارتبـاط بـا افـراد واقعـی نداریم. 

 عـدم اتصـال راه حـل اسـت، یـا حداقل بخـش ضـروری از راه حل اسـت. 
بـرای بسـیاری از مـردم بسـیار سـخت اسـت، چون اتصـال اعتیاد آور اسـت. 

مـا بـه زودی دربـاره ی آن بیشـتر صحبـت میکنیم.
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مزایای عدم اتصال

چـرا اصال مـا باید عدم اتصـال به شـبکه ی اطلاعات و ارتباطـات را مطرح 
کنیـم؟ اجـازه بدهید به تنهـا چند دلیل نگاهـی بیندازیم:

« شـما پریشـان فکـری و حـواس پرتـی حاصـل از ایمیـل، اینسـتاگرام، 
تلگـرام، وبالگ هـا، اخبـار، و ... را از بیـن میبریـد.

« شما به خودتان فضایی برای تمرکز و کار میدهید.

« شما به خودتان اجازه ی خلق و ساختن میدهید.

« شما میتوانید بدون حواس پرتی با افراد واقعی ارتباط برقرار کنید.

« شما میتوانید کتاب بخوانید.

« شما میتوانید کارهای بسیار بیشتری را به انجام برسانید.

« شـما بـه خودتان یـک زنگ تفریـح فارغ از فشـار بارهای اضافـی زندگی 
میدهید.

« شما میتوانید سکوت و آرامش ذهن را پیدا کنید.

« شما میتوانید تامل کنید و بیاندیشید.

بسـیاری دلایـل خـوب دیگـر نیز وجـود دارند، امـا من فکر میکنـم که این 
هـا دلایل سـودمند برای احتیاجات ما هسـتند.

 
چگونگی قطع کردن اتصال

خـب مـا چگونـه به عـدم اتصال برسـیم؟ اسـتراتژی هـای متفاوتـی وجود 
دارنـد، و هیـچ کـدام بهتـر از دیگـری نیسـتند. مـن نمیتوانم بگویـم بهترین 
اسـتراتژی برای شـما کدام اسـت- من پیشـنهاد میکنم که خودتان آزمایش 
کنیـد، و متـدی را بیابیـد کـه به بهترین شـکل متناسـب با نیازها و شـرایط 
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شـما باشـد. اغلـب اوقـات یـک روش ترکیبـی را خواهیـد یافـت، کـه کامال 
عالـی اسـت- هـر شـخصی متفـاوت اسـت، و هیـچ روشـی وجـود نـدارد که 

برای همـه جوابگو باشـد.

بعضی ایده ها:

1. جـدا شـدن. فقـط اتصـال گر و یـا کابل شـبکه خـود را جـدا کنید، یا 
دسـتگاه وایرلـس خـود را خامـوش کنید، یا بـه تنظیمات اتصال خـود بروید 
و بـه طـور موقـت آن را غیـر فعال کنید. جسـتجوگر خود را ببندیـد و برنامه 
ی دیگـری را بـاز کنیـد در نتیجـه شـما میتوانیـد بـدون حـواس پرتی روی 
خلـق کـردن تمرکـز کنیـد. این هـا را تا هـر زمانی کـه میتوانید انجـام دهید.

2. هـر روز یـک زمان عدم اتصال داشـته باشـید. این شـبیه تنظیم 
سـاعات کار دفتر اسـت اگر شـما اسـتاد دانشـگاه باشـد- شما سـاعاتی را که 
بـرای شـما از همه بهتر اسـت را معین میکنید، و شـما حتـی میتوانید اجازه 
دهیـد کـه مـردم از ایـن سـاعات آگاه باشـند. اجازه دهیـد بگوییم که شـما 
هـرروز از سـاعت 10-8 صبـح غیـر متصل هسـتید، یا از سـاعت 5-4 بعد از 
ظهـر، یـا حتـی هر سـاعتی بعد از 2 بعد از ظهر. خط مشـی خـود را به مردم 
بگوییـد، درنتیجـه آنهـا میداننـد که شـما برای ایمیـل یا پیغام در دسـترس 

نخواهیـد بـود. و از ایـن زمان برای سـاختن اسـتفاده کنید.

3. در جایـی بدون ارتبـاط کار کنید. بـرای من، چنین جایـی میتواند 
کتابخانـه عمومی باشـد- حال آنکـه آن جا کامپیوتر و دسترسـی به اینترنت 
هسـت، هیـچ وایرلسـی در کتابخانـه من وجود نـدارد. بعضی کافی شـاپ ها 
اتصـال وایرلـس ندارنـد. شـاید بعضـی از شـما باید بـه دنبال یک سـاختمان 
خـوب کـه سـاکت اسـت امـا وایرلـس مجانی نـدارد بگردیـد. به ایـن منطقه 
ی غیرمتصـل برویـد و بـرای خلـق کـردن آمـاده شـوید، و یـا شـاید فقـط 

اسـتراحت کنید و از سـکوت لـذت ببرید.    



سایت آموزش عکاسی لنزک

28

www.Lenzak.com

4. بیـرون بروید. دسـتگاهتان را بگذارید و بـرای پیـاده روی، یا دویدن، 
یـا دوچرخـه سـواری بیـرون برویـد. از طبیعت لـذت ببرید. غـروب آفتاب را 
تماشـا کنیـد، بـه سـاحل، یا یـک دریاچه یا یـک رودخانـه یا جنـگل بروید. 
فرزنـد و یـا همسـر و یا دوسـتتان را همـراه خود ببریـد. باتری هـای خود را 

دوبـاره شـارژ کنیـد، تامل کنید و بیاندیشـید.

5. دسـتگاه موبایلتـان را بـا خـود نبریـد و یـا خاموشـش کنید. 
وقتـی بـه جایی میروید، شـما همیشـه نیـاز ندارید کـه متصل باشـید. قطعا 
آیفـون و اندرویـد و بلـک بری وسـایل جالبی هسـتند، امـا آنها فقـط اعتیاد 
مـا را تغذیـه میکننـد، آنها مشـکل را از همیشـه بدتـر میکنند. اگـر در حال 
رانندگـی هسـتید، دسـتگاه خـود را خامـوش کنیـد. اگـر در حـال ملاقـات 
شـخصی هسـتید، دسـتگاه را خامـوش کنیـد تا بتوانیـد به طـور کامل روی 
آن شـخص تمرکـز کنیـد. اگـر بـه همـراه خانـواده یـا دوسـتان خـود بیرون 
هسـتید و کار نمیکنیـد، دسـتگاه را در خانـه بگذاریـد. احتیاجی نیسـت که 
زمـان شـخصی تـان بـه وسـیله کار و یـا تحریک خودتـان برای چـک کردن 

از هم گیسـخته و آشـفته شـود.

6. از نـرم افزارهای مسـدود کننده اسـتفاده کنید. اگر بـا کامپیوتر 
کار میکنیـد، میتوانیـد از انـواع گوناگونـی از نـرم افزارهـا برای قطـع ارتباط 
خـود بـا اینترنـت اسـتفاده کنید، یا حداقل خود را از آن قسـمتی که بیشـتر 
از همـه منجـر به حواس پرتی میشـود جـدا کنید. برای مثال، شـما میتوانید 
از یـک نـرم افـزار برای مسـدود کـردن ایمیـل خود، تلگـرام، توییتر، سـایت 
هـای جدیـد مورد علاقه تـان، وبلاگ های مـورد علاقه، و ... اسـتفاده کنید- 
شـما میتوانیـد بـه طـور انتخابـی همـه چیزهایی کـه بدترین عوامـل حواس 
پرتـی شـما هسـتند را مسـدود کنیـد. یا همـه ی جسـتجو هـای اینترنت را 
مسـدود کنیـد. مـا در فصـل های بعـدی کـه مرتبط با ابزار هسـتند بیشـتر 

در مـورد نـرم افزارهـا صحبـت خواهیم کرد. 

7. اتصـال و عـدم اتصـال را یـک در میـان اجـرا کنیـد. در ایـن 
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موضـوع تنـوع های بسـیاری وجـود دارد، اما بگذاریـد بگوییم که شـما برای 
20 دقیقـه غیرمتصـل میشـوید، و سـپس بـرای حداکثـر 10 دقیقـه اتصـال 
برقـرار میکنیـد، و بیـن ایـن فاصله هـای زمانی به طـور مداوم تنـاوب ایجاد 
میکنیـد. یـا شـما بـه مـدت 45 دقیقـه بـدون داشـتن اتصـال کار میکنید و 
بـه مـدت 15 دقیقـه متصل میشـوید. شـما متوجه ایـن ایده شـدید- تقریبا 
مثـل ایـن اسـت کـه زمـان متصـل بـودن یـک پـاداش بـرای کار خـوب و 

متمرکـز انجام دادن اسـت.

 8. از کار خـود جـدا شـوید. یـک سیاسـت خوب این اسـت کـه وقتی 
کارتـان تمام شـد، کار خود را پشـت سـر بگذاریـد، و یک سیاسـت بهتر این 
اسـت کـه در طول آن مـدت غیرمتصل بمانیـد، و گرنه کارکردن و جسـتجو 
کـردن بـه مابقـی زندگـی شـما رخنـه خواهـد کـرد. در ماسـه هـا یک خط 
بکشـید، و بگوییـد، »بعـد از 5 بعـد از ظهـر )یـا هـر سـاعت دیگـری( ، مـن 
متصـل نخواهـم بـود، مـن روی خانـواده ام و بقیه ی علائقـم متمرکز خواهم 

بود.«

چگونه اعتیاد به اتصال را شکست دهیم

متصـل بـود یـک اعتیاد اسـت- و شکسـت دادن ایـن اعتیـاد میتواند فوق 
العـاده سـخت باشـد. بـه مـن اعتمـاد کنیـد، مـن خـودم همیشـه در حـال 

مبـارزه با آن هسـتم.

ماننـد هـر اعتیـادی، متصـل بـودن مزایای بسـیار سـریع و مثبتـی دارد و 
نتایـج منفـی آن فقـط در دراز مدت آشـکار میشـوند. برای مثال، وقتی شـما 
مخـدر مصـرف میکنیـد یـا غذاهـای مضـر میخورید، شـما یک لذت سـریع 
بدسـت مـی آوریـد امـا آثـار منفـی آن روی سالمتی شـما تا خیلـی خیلی 
بعـد احسـاس نمیشـوند، زمانیکـه دیگـر شـما بـه شـدت اعتیـاد پیـدا کرده 
ایـد. پـس هـر بار که شـما فعالیـت هـای اعتیـاد آور مانند شـیرینی خوردن 
یـا مصـرف مخـدر را انجـام میدهیـد، فـورا پیامدهـای مثبـت را میگیریـد، 
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ایـن کارهـا بـه شـما موجـی از لـذت را میدهنـد و شـما را وادار میکننـد که 
بخواهیـد آن کار را دوبـاره، در زودتریـن زمـان ممکـن، انجـام بدهیـد. شـما 
پیامـد مثبـت را دوبـاره، و دوبـاره، و دوبـاره میگیریـد، در یک چرخـه مداوم 

پیامـد مثبـت، و بـه زودی شـما معتـاد خواهیـد بود.

اتصـال هـم بـه همین طریـق عمل میکنـد. وقتی مـا ایمیل چـک میکنیم 
و یـک پیغـام جدیـد میگیریـم، ایـن تاحـدودی تاییدی بـر این اسـت که ما 
برای کسـی ارزشـمند هسـتیم کـه توجهش را معطـوف ما میکنـد- ما کمی 
اعتمـاد بـه نفـس میگیریـم، و کمـی لذت عایـد ما میشـود. وقتی مـا تلگرام 
یـا اینسـتاگرام خـود را چک میکنیم و چیـزی میبینیم که توجـه ما را جلب 
میکنـد، ایـن یـک پیامد مثبت اسـت، یک پـاداش کوچک بـرای چک کردن 
اسـت. و درنتیجـه مـا دوبـاره و دوبـاره چـک میکنیـم، تـا زمانـی کـه دیگـر 

ایم. معتاد شـده 

زمـان خیلـی زیـادی طـول نمیکشـد کـه مـا نتایـج را احسـاس میکنیـم، 
البتـه اگـر آن هـا را بپذیریـم. مـاه هـا یـا سـالهای بعـد، خیلـی بعـد از آنکه 
مـا اعتیـاد پیـدا کـرده ایـم، مـا تـازه میفهمیم کـه همـه ی زمان خـود را به 
صـورت آنلایـن داریم سـپری میکنیم، میفهمیـم که زندگـی خصوصیمان از 
مـا گرفتـه شـده، میفهمیم که توانایـی خود بـرای یافتن آرامـش و تمرکز را 
از دسـت داده ایـم، میفهمیـم کـه زمـان خلاقانه ی مـا و انرژیمان به وسـیله 

ی ایـن اعتیـاد ها فرسـوده شـده اند.

حـال آنکـه من میتوانـم همه ی راه ها بـرای قطع ارتباط را فهرسـت کنم، 
اگـر شـما حتـی بـه مقـدار کمی هـم معتـاد باشـید، این کـه بتوانیـد اتصال 

خـود را قطـع کنیـد و غیر متصـل باقی بمانیـد کار کوچکـی نخواهد بود. 

حالا چگونه این اعتیاد را شکست دهیم؟

راهـی کـه بـا آن هـر اعتیـادی را شکسـت میدهیـد: با شکسـتن چرخه ی 
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بازخـورد مثبـت، و بـا جایگزیـن کـردن یـک عـادت قدیمـی بـا یـک عادت 
. جدید

حـال آنکـه شکسـت دادن اعتیاد خـودش واقعا موضوعی اسـت که میتوان 
در کتـاب دیگـری به آن پرداخـت، بگذارید به طور مختصر بعضی اسـتراتژی 
هـای سـریع کـه بـا آنهـا میتوانیـد ایـن اعتیـاد را شکسـت دهید را بـه طور 

کلی طـرح کنیم: 

« محـرک هـای خـود را کشـف کنیـد. چـه چیزهایـی باعـث میشـوند که 
شـما سـریع بـه سـراغ عـادات خـود برویـد؟ معمـولا ایـن چیـزی اسـت که 
شـما هـر روز انجـام میدهیـد، چیـزی که مسـتقیما شـما را به سـمت رفتار 
اعتیادگونـه خـود سـوق میدهـد. ایـن چیزهـا را بـرای خـود فهرسـت کنید.

« بـرای هـر محـرک، یـک عـادت جدیـد و مثبـت پیدا کنیـد کـه آن را با 
عـادت قدیمـی جایگزیـن کنیـد. بـرای مثـال، وقتی داشـتم سـیگار را ترک 
میکـردم، بـه عـادت جدیدی بـرای رهایی از تنـش احتیاج داشـتم )دویدن(، 
یـک کار جدیـد کـه بعد از قـرار های ملاقات انجام بدهم )نوشـتن یادداشـت 
هایـم(، یـک کار جدیـد کـه صبـح هـا همزمـان بـا خـوردن قهـوه ام  انجام 

بدهـم )مطالعه کـردن( و ... 

« سـعی کنیـد هـر بـار یکـی از ایـن محـرک هـا را تغییـر دهید. پـس اگر 
اولیـن کار صبـح شـما ایـن اسـت کـه تلگـرام یـا اینسـتاگرام خـود را چـک 
کنیـد، ایـن را تبدیـل بـه یک عـادت جدید کنید که جسـتجوگر خـود را باز 
نکنیـد، و بـه جـای آن یـک ویرایشـگر متنـی سـاده را بـاز کنید و شـروع به 

کنید. نوشـتن 

« بـرای عـادات جدیـد بازخـورد مثبـت بسـازید. اگـر عادت جدیـد چیزی 
اسـت کـه از آن لـذت نمیبریـد، خیلـی زود آن را ترک خواهید کـرد. اما اگر 
چیـزی لـذت بخـش اسـت، که به شـما بازخـورد مثبـت میدهد، ایـن خوب 
اسـت. سـتایش از جانـب دیگـران نیز همچنیـن یک بازخـورد مثبت و خوب 
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اسـت- نمونـه های بسـیاری وجود دارند، و شـما با گرفتن ایـن بازخوردهای 
مثبـت خواهـان مهندسـی کردن تغییر عـادات خود خواهید شـد تا همچنان 

بازخوردهای سـریع مثبـت دریافت کنید.

« بـرای عادات قدیمی بازخوردهای سـریع منفی بسـازید. به جای داشـتن 
بازخـورد منفـی بـرای آنلایـن بـودن کـه خـود را در دراز مدت نشـان دهند، 
شـما نیـاز بـه بازخـورد منفـی آنی داریـد: بـرای مثال ایـن را بـرای خودتان 
تبدیـل بـه قانـون کنیـد که اگر بعـد از یک محـرک خاص آنلاین شـدید، به 
یـک نفـر باید زنـگ بزنید و به او بگویید که شکسـت خوردید. انواع بسـیاری 
از بازخوردهـای منفـی وجود دارند- شـاید شـما باید شکسـت هایتـان را در 
وبالگ یـا صفحه اینسـتاگرام تان بنویسـید، یا کاری شـبیه به ایـن را انجام 

دهید.

« چرخـه بازخـورد مثبـت را تـا جایـی کـه میتوانیـد بـرای عـادت جدیـد 
تکـرار کنیـد. خیلـی زود، بعـد از چنـد هفتـه، ایـن تبدیـل بـه یـک عـادت 
جدیـد خواهـد شـد و عـادت قدیمـی )در اغلـب مـوارد( مغلوب خواهد شـد. 

ایـن را بـرای محـرک بعـدی نیـز تکـرار کنید.

بـا چیزهـای کوچک شـروع کـردن، با فقط یـک محرک در هـر زمان، یک 
راه خوب برای موفق شـدن اسـت.
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5: آداب تمرکز  
   »برای من تنها تشریفات این است که هر روز بنشینم و بنویسم و 

بنویسم.«
-Augusten Burroughs    

تمرکـز کـردن و خلـق کـردن چیزی ورای صرفـا غیرمتصل بودن هسـتند. 
شـما میتوانیـد متصـل باشـید و تمرکز هم بکنیـد، اگر عادت مسـدود کردن 
چیزهـای دیگـر و بازگردانـدن تمرکزتان به مسـائل دارای اهمیت را بدسـت 

باشید.  آورده 

یکـی از بهتریـن راه هـا بـرای انجام آن، چیزی اسـت که من دوسـت دارم 
آن را » آداب تمرکـز« نامگـذاری کنم.

یـک آییـن )یا تشـریفات، یا آداب( مجموعه ای از اعمال اسـت که شـما به 
صـورت عادت وار تکرار میکنید- شـما ممکن اسـت تشـریفاتی بـرای قبل از 
بـه تخـت خواب رفتن داشـته باشـید، یا تشـریفاتی مذهبی داشـته باشـید و 
یـا تشـریفاتی را بلافاصلـه پس از روشـن کـردن کامپیوتر خـود انجام دهید. 

یکـی از چیزهـای قدرتمنـد دربـاره ی آداب و تشـریفات ایـن اسـت که ما 
اغلـب بـه آنها اهمیت ویـژه ای میدهیم: آنهـا میتوانند تقریبا روحانی شـوند. 
و وقتی که آنها تبدیل به مسـئله ی ویژه ای میشـوند، ما بیشـتر حواسـمان 

بـه آنهـا هسـت- ما دیگر بـا بی احتیاطـی به سـمت آنها هجـوم نمیبریم.

اجـازه دهیـد تنها بـه چند تـا از آداب تمرکز نگاهـی بیندازیـم. لطفا توجه 
داشـته باشـید که نه این قرار اسـت یک فهرسـت مشـروح باشـد، و نه اینکه 
مـن پیشـنهاد میکنـم که همه ی ایـن ها را انجـام بدهید. این یک فهرسـت 



سایت آموزش عکاسی لنزک

34

www.Lenzak.com

از ایده ها اسـت- شـما باید آنهایی را که برای شـرایط شـما از همه مناسـب 
تـر بـه نظـر مـی آینـد را امتحـان کنیـد، و آزمایـش کنیـد کـه کدامیک در 

عمـل بهتـر از بقیه جوابگو هسـتند. 

1. سـکوت صبحگاهی. شـما روز خود را در سـکوت آغـاز میکنید، پیش 
از آنکـه شـلوغی دنیا مزاحم آرامش ذهن شـما بشـود. اگر بـا دیگران زندگی 

میکنیـد، شـاید بخواهید کـه قبل از آن ها بیدار شـوید.  

کلیـد لـذت بـردن از ایـن آداب تمرکـز آن اسـت که آنلاین نشـوید. شـما 
میتوانیـد کامپیوتـر را روشـن کنیـد اگـر فقط میخواهید که بنویسـید. شـما 
میتوانیـد قهـوه یـا چای بخوریـد و مطالعـه کنید. شـما میتوانید مدیتیشـن 
و یـا یـوگا انجـام دهیـد و یـا ورزش کنیـد یا بـرای دویـدن بیـرون بروید. یا 
پیـاده روی کنیـد. یـا در سـکوت بنشـینید و هیـچ کاری نکنیـد. نکتـه ی 
کلیـدی ایـن اسـت که از ایـن زمان صلـح آمیز نفعـی ببرید و بـه ذهن خود 

اسـتراحت دهیـد و تمرکـز کنیـد، بـه هرگونـه که دوسـت دارید. 

2. آغـاز روز. روز کاری خـود را بـا چـک نکردن ایمیل و یـا هرگونه عامل 
حـواس پرتـی دیگـری آغـاز کنیـد، امـا یـک فهرسـت سـاده از کارهایی که 
بایـد انجـام دهیـد را روی کاغـذ بنویسـید یا یک فایـل متنی از آن بسـازید. 
روی ایـن فهرسـت کارهـا کـه هنـوز خالـی اسـت، فقط سـه کار خـود را که 
از همـه مهـم تـر هسـتند بنویسـید. یـا اگر دوسـت داریـد، فقط همـان یک 
کاری را بنویسـید کـه واقعـا قصد دارید امروز به انجام برسـانید. این به شـما 
کمـک میکنـد کـه روی چیـزی کـه اهمیـت دارد تمرکـز کنید. حتـی بهتر: 
ایـن آداب تمرکـز را بـا بلافاصلـه شـروع کـردن اولیـن کار در ایـن فهرسـت 
کوتـاه از مهمتریـن کارهـا ادامـه دهیـد. تـا زمانی کـه میتوانید فقـط همین 
یـک کار مهـم را پیـش ببریـد- بـه طور ایـده آل تا زمانـی که ایـن کار تمام 
بشـود. اکنـون شـما روز خود را بـا تمرکز آغاز کـرده اید، و شـما همین الان 

نیـز دسـتاورد بزرگی داشـته اید.

3. تمرکـز مجـدد روی آداب و تشـریفات. حال آنکه شـروع آداب روز 
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فـوق العـاده اسـت، چیزهای بسـیاری در مسـیر شـما وجود دارنـد تا حواس 
شـما را پـرت کننـد، تـا تمرکـز شـما را خـراب کنند. پـس ظرف هـر یک یا 
دو سـاعت، یـک آداب تمرکـز مجـدد انجـام بدهیـد. ایـن کار فقـط یـک یـا 
دو دقیقـه زمـان میبـرد. شـما شـاید ایـن کار را با بسـتن جسـتجوگر خود و 
یـا برنامـه هـای بـاز دیگر شـروع کنیـد، و شـاید حتی بـرای چنـد دقیقه به 
پیـاده روی برویـد تـا فکر خـود را پاکسـازی کنید و خون خـود را به گردش 
درآوریـد. سـپس بـه فهرسـت خـود از مهـم تریـن کارهایتـان بازگردیـد و 
ببینیـد کـه چـه کاری را باید بعد از این به سـرانجام برسـانید. پیـش از آنکه 
دوبـاره ایمیـل را چـک کنیـد و یـا آنلایـن شـوید، روی آن کار مهـم بـه هر 
انـدازه کـه میتوانیـد کار کنید. ایـن آداب تمرکز مجدد را درطـول روز تکرار 
کنیـد، تـا خودتـان را بـه تمرکـز بازگردانیـد. همچنین خوب اسـت که چند 
نفـس عمیـق بکشـید تا خودتـان را دوبـاره روی زمـان حال متمرکـز کنید.

4. تمرکـز و اسـتراحت را به تنـاوب انجام دهیـد. این تقریبـا مانند 
فاصلـه هـای زمانی در ورزش اسـت- تنـاوب بین مدت زمان ورزش سـنگین 
و اسـتراحت بـه خوبی کارسـاز اسـت چـون به شـما اجازه میدهـد که بعضی 
تمرینـات نسـبتا شـدید را انجـام بدهیـد، تـا زمانـی که بـه خودتـان فرصت 
اندکـی اسـتراحت را بدهیـد. تمرکـز هـم تاحـدود زیـادی بـه همیـن طریق 
عمـل میکنـد- اگـر شـما بـه خودتان زمـان هایـی بـرای اسـتراحت بدهید، 
میتوانیـد زمـان هـای متمرکز فـوق العاده ای بدسـت آورید. انـواع گوناگونی 
از ایـن وجـود دارد، امـا بعضـی از ایـده ها این هـا هسـتند: 10 دقیقه تمرکز 
+ 2 دقیقـه اسـتراحت، 25 دقیقـه تمرکـز + 5 دقیقـه اسـتراحت، 45 دقیقه 
تمرکـز + 15 دقیقـه اسـتراحت. شـما متوجـه منظور من شـدید- شـما باید 
امتحـان کنیـد تـا طـول مـدت و ترکیب زمانـی که برای شـما از همـه بهتر 
اسـت را پیـدا کنیـد. بعضی ها طول مـدت کمتر را ترجیـح میدهند و بعضی 

هـا زمـان هـای طولانی تـر از خلاقیت بـدون مزاحمـت را دوسـت دارند.  

5. دو تمرکـز را بـه تناوب انجـام دهید. به جـای تناوب میـان تمرکز 
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کـردن و اسـتراحت، میتوانیـد بیـن دو تمرکـز متفـاوت تناوب ایجـاد کنید. 
بـرای مثـال، میتوانیـد همزمـان روی دو پـروژه ی متفـاوت کار کنیـد، یـا 
همزمـان بـرای دو کلاس متفـاوت مطالعـه کنیـد. مـن پیشـنهاد میکنم که 
خیلـی سـریع کارهـا را باهـم عـوض نکنیـد، چـون هربار کـه کارهـا را باهم 
عـوض میکنیـد زمان کوتاهی صرف تطبیق یافتن میشـود. اما شـما میتوانید 
10 دقیقـه روی یـک چیـز کار کنیـد و سـپس 10 دقیقه روی چیـز دیگری 
کار کنیـد، یـا روی یـک کار تـا زمانـی کـه برایتـان جالـب اسـت متمرکـز 
بمانیـد، سـپس زمانـی کـه علاقـه تـان کاهـش یافـت بـه کار بعـدی تغییـر 
وضعیـت دهیـد. مسـئله فـوق العـاده راجع به این روش این اسـت کـه تغییر 
بـه یـک پـروژه ی جدیـد میتوانـد کمک کنـد تا مغز شـما از پـروژه ی دیگر 
رهایـی یابـد، و میتوانـد شـما را بـرای مـدت زمـان بیشـتری در حـال خلق 

کـردن نـگاه دارد قبـل از اینکه حواسـتان پرت شـود.    

 6. ابتـدا ارتبـاط برقرار کنید، سـپس مقطع های تمرکـز را ایجاد 
کنیـد. یـک تایمـر تنظیـم کنیـد و بـه خودتـان 45 دقیقـه زمـان بدهیـد 
بـرای چـک کردن ایمیـل، توییتـر، پیغام هـای تلگرام، مـرور اینسـتاگرام، و 
یـا هـر چیـزی که معمـولا چـک میکنیـد و میخوانیـد. سـپس در زمانی که 
روی خلـق کـردن متمرکـز هسـتید از یک مسـدود کننـده ی اینترنت برای 
مسـدود کـردن ایـن حـواس پرتـی ها بـرای چنـد سـاعت اسـتفاده کنید یا 
اینترنـت را قطـع کنیـد )تـا 4-3 سـاعت اگر تمایـل دارید(. سـپس یک 45 

دقیقـه ی دیگـر از ارتبـاط داشـتن و خوانـدن لـذت ببرید.

7. پایـان روز. در پایـان هـر روز، احتمـالا شـما آنچـه کـرده ایـد را مرور 
میکنیـد، در مـورد چیـزی کـه میتوانـد بهبود یابـد فکر میکنید، بـه خودتان 
یـادآوری میکنیـد که بـرای بقیه ی غـروب غیرمتصـل باقی بمانیـد، و راجع 
بـه اینکـه فـردا روی چه چیـزی تمرکز خواهیـد کرد فکر میکنیـد. این زمان 
خوبـی اسـت کـه در مـورد روزی کـه گذرانـده ایـد و همینطور به طـور کلی 

روی زندگیتـان تامـل کنید.
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 8. آداب تمرکـز هفتگـی. حـال آنکه لزومی نـدارد که یک مـرور کامل 
هفتگـی از همـه ی کارهایـی کـه میکنیـد، یـا انجـام داده ایـد یـا برنامـه ی 
انجامـش را داریـد، صـورت دهید، اختصـاص 10 دقیقه در هـر هفته برای به 
سـرعت برگردانـدن کار و زندگیتـان بـه تمرکـز درسـت میتواند مفید باشـد. 
مـن پیشـنهاد میکنـم که پـروژه هایتـان را مرور کنیـد تا مطمئن شـوید که 
اجـازه نمیدهیـد آنهـا از مسـیر درسـت خـارج شـوند؛ فهرسـت کارهایی که 
بایـد انجـام دهیـد را تـا حـد امـکان سـاده کنیـد؛ آداب تمرکـزی کـه انجام 
میدهیـد را مـرور کنیـد تـا ببینیـد کـدام یـک جوابگـو اسـت و کـدام یـک 
کارسـاز نبـوده؛ و اساسـا روی این تامـل کنید که دارید بـا کار و زندگی خود 

چـه میکنیـد و اینکـه آیـا نیاز هسـت چیزی تغییـر کند.

9. دیگـر ایـده هـا. آداب و تشـریفات بـالا تنهـا تعـدادی از ایـده هایی 
هسـتند کـه من از همه بیشـتر دوستشـان دارم- شـما بایـد آدابـی را بیابید 
کـه بـرای شـما بـه بهتریـن نحـو کار میکننـد. تعـداد تقریبـا نامحـدودی از 
امـکان هـا وجـود دارنـد. فقط چنـد ایـده ی دیگر: هر یک سـاعت بـه اندازه 
ی 5 دقیقـه بـرای تمرکـز یافتـن مجـدد خـود اختصـاص دادن؛ هـر یـک 
سـاعت قـدم زدن بـرای هوای تـازه دریافت کـردن و با طراوت شـدن؛ انجام 
یـوگا یـا مدیتیشـن در ابتـدای هـر روز؛ دویدن یا ورزشـی دیگر پـس از کار. 
تکنیـک هـای تنفـس و ماسـاژ دادن بـه خود بـرای آرامـش و تمرکـز بهتر. 
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بخش دوم :                 
حواس پرتی های آشکار 
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1: محدود کردن جریان
»زمان همانند دریاچه ای است که در آن ماهیگیری کنم.«

-Henry David Thoreau    

جریـان اخبـار، اطلاعـات و پیغـام هایـی کـه ایـن روزهـا دریافـت میکنیم 
بـرای غـرق کـردن مـا کافی هسـتند. ایـن در انـدازه ی خودش سرسـام آور 

ست.  ا

جـای تعجـب دارد کـه چگونه کسـی بـا ایـن جریـان از اطلاعـات میتواند 
تمرکـز هـم بکند.

جریان حواس پرتی

هرچقـدر کـه فـردی بیشـتر بـه اینترنت متصل باشـد، بـه همان میـزان با 
حـواس پرتـی بیشـتری در زندگی روزانـه اش مواجه میشـود. فقط چند دهه 
پیـش، اغلـب حـواس پرتـی هـای مردم شـامل تلفـن، دسـتگاه فکـس، نامه 
هایـی کـه میرسـید و کاغـذ بـازی هـای اداری، بازی یـک نفـره، و آدم های 

واقعـی در محیـط کار بود.

ایـن روزهـا، افـرادی کـه به طـور آنلایـن کار می‌کننـد با چیزهایـی خیلی 
بیشـتر از آن مواجه هسـتند:

« ایمیل )که شاید برای اغلب مردم بزرگترین مشکل باشد(

« پیغام فوری

« توییتر
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« فیس بوک

« تلگرام

« اینستاگرام

« وبلاگ ها

« شبکه های اجتماعی دیگر

« سایت های خبری

« تلفن ها و موبایل ها

« پیفام های متنی

« اسکایپ

« پادکست ها

« هشدارهای گوگل

« پیغام های دستگاه موبایل )آیفون، بلک بری و ...(

« برنامه های موبایل

« ویدیو ها

« موسیقی آنلاین

« خرید آنلاین

« رادیوی اینترنتی

« کارهای اداری

« بازی های آنلاین

« بازی یک نفره
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« تلویزیون اینترنتی

« کتاب الکترونیکی

و خیلی بیشتر از این.

چرا و چگونه این جریان را محدود کنیم

بـا تعـداد بسـیاری از ایـن گونه حـواس پرتی هـا، اینکه واقعـا روی چیزی 
کـه اهمیـت دارد تمرکـز کنیم غیرممکن اسـت.

مـا تالش میکنیـم کـه ایـن جریـان را بنوشـیم، امـا ایـن جریـان زیـادی 
حجیـم و بـی پایـان اسـت کـه بشـود اینطـور در مقابلـش عمـل کـرد.

بعضـی مـردم تصـور میکننـد کـه ایـن تنهـا بخشـی از شغلشـان اسـت، یا 
بخشـی از زندگیشـان، پـس در نتیجـه متصـل بودن هیـچ ایرادی نـدارد. آن 

هـا میگوینـد، این بخشـی از انجـام دادن کار اسـت.

اگرچـه، فقـط یـک راه بـرای انجام کار وجود نـدارد، و این کتـاب درباره ی 
پیداکردن یک راه بهتر اسـت. یک راه عاقلانه تر. من فقط یک نمونه هسـتم 
از مـردم زیـادی که موفق شـدند کارشـان را آنلایـن انجام بدهند، توانسـتند 
متصـل باقـی بماننـد، امـا میتواننـد جریـان را محـدود کننـد و تصمیمـات 
آگاهانـه ای بگیرنـد دربـاره ی اینکه چگونـه متصل بماننـد و چقدر اطلاعات 

دریافـت کنند.

مـا اینـکار را هوشـیارانه و بـا قصد انجـام میدهیم. شـبکه هـای اجتماعی، 
وبالگ هـا و سـایت هـای خبـری کـه شـما میخوانیـد، راه هـای متفـاوت 
بـرای برقـراری ارتبـاط و مصـرف اطلاعات... زمانی که شـما وقت خـود را به 
صـورت آنلایـن میگذرانیـد ایـن ها تمایـل به افزایـش پیدا میکنند. شـما آن 
هـا را بـدون فکـر چندان زیـادی افزایش میدهید، اما در نهایت شـما توسـط 

چیـزی که مصـرف کـرده اید خودتـان مصرف میشـوید.
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مـن پیشـنهاد میکنـم راجـع بـه ایـن موضـوع هوشـیارتر باشـید، و چیزی 
کـه مصـرف میکنیـد و مقـداری که ارتباط برقـرار میکنید را بـا دقت انتخاب 
کنیـد. جریـان خـود را تنهـا به ضـروری ترین اطلاعـات و ارتباطـات محدود 
کنیـد، و درنتیجـه شـما سـاعت هـای بسـیاری را بـرای خلق کـردن و انجام 

کارهـای حیـرت انگیـز خالی خواهیـد کرد.

مـن همچنیـن پیشـنهاد میکنـم کـه از حـذف کردن شـروع کنیـد. فرض 
کنیـد هیـچ چیـزی مقـدس نیسـت، ظـرف خـود را خالـی کنیـد، و فقـط 
چیـزی کـه کامال نیـاز داریـد یـا دوسـت داریـد را بـه آن برگردانیـد. اجازه 

دهیـد کـه مابقـی محو شـوند.

      
یک اعتراف مهم کنید

بسـیار مهـم اسـت که شـما ایـن را بپذیریـد: شـما نمیتوانید همـه چیز را 
بخوانیـد و اسـتفاده کنیـد. نمیتوانیـد همه ی کارهـا را انجام دهیـد، به همه 
چیـز پاسـخگو باشـید. ایـن تالش نه تنهـا تمامـی سـاعات بیداری شـما را 
میگیرد، بلکه شـما شکسـت هم میخوریـد. آن بیرون چیزهای بسـیار زیادی 
بـرای خوانـدن وجـود دارد، مردم بسـیار زیادی هسـتند که بالقـوه میتوان با 
آن هـا ارتبـاط برقرارکـرد و بـه آن هـا پاسـخ داد، پروژه هـا و کارهای ممکن 

بسـیار زیادی هسـتند کـه واقعا تکمیل شـوند.

ایـن غیرممکـن اسـت. زمانـی کـه ایـن را پذیرفتیـد، بحث منطقـی بعدی 
ایـن اسـت کـه اگـر شـما نمیتوانیـد همـه چیـز را انجـام دهیـد و بخوانید و 
جـواب بدهیـد، شـما بایـد انتخـاب کنید چـه کاری را انجـام خواهیـد داد و 
چـه چیـزی را خواهیـد خوانـد و بـه چـه پاسـخ خواهیـد داد، و بقیـه را رها 

. کنید

بقیـه را رهـا کنیـد. ایـن موضوع به شـکل باورنکردنی ای مهم اسـت. شـما 
ناچاریـد ایـن را بپذیریـد، و با آن کنـار بیایید.
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پاکسازی اطلاعات

اگـر شـما اطلاعـات و ارتبـاط را بـه عنوان یـک گونـه از اعتیـاد خفیف )یا 
گاهـی نـه چنـدان خفیف( به حسـاب آوریـد، اینکه خـود را مجبـور کنید تا 

بـرای مدتـی از آن دور شـوید میتوانـد به سالمتتان کمک کند. 

یـک پاکسـازی کوچـک انجام دهید. با چیزی که آنچنان ترسـناک نیسـت 
شـروع کنیـد: شـاید یـک روز، یـا حتی نصـف یـک روز. ایـن کار را هفته ای 
یکبـار انجـام دهیـد. بعـدا، همچنان که به آن عـادت میکنید، یک پاکسـازی 
3-2 روزه را امتحـان کنیـد، و شـاید حتـی راه خـود را بـه سـمت یک هفته 

ادامـه دهید.

نحوه ی انجام پاکسازی اینجا گفته شده:

« ایمیل یا دیگر انواع صندوق دریافت دیجیتالی را چک نکنید.

« وارد تلگـرام، اینسـتاگرام، یـا دیگـر شـبکه هـای اجتماعـی و یـا فروم ها 
نشوید.

« اخبار، وبلاگ ها، مجله ها را نخوانید.

« وبسایت مورد علاقه تان را برای دیدن آپدیت ها چک نکنید.

« تلویزیون نگاه نکنید.

« تلفـن را تـا کمتریـن حد ممکن اسـتفاده کنیـد، فقط بـرای تماس های 
ضروری.

« اگـر لازم اسـت ایمیـل ارسـال کنیـد، امـا سـعی کنیـد از آن خـودداری 
کنیـد، و اگـر ایمیـل ارسـال کردیـد صنـدوق دریافـت خـود را چـک نکنید.

« از اینترنـت بـرای تحقیقـات کامال ضروری اسـتفاده کنیـد. در مورد این 
قانـون قدرتمند عمـل کنید.
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« زمـان خـود را صـرف ایـن ها کنیـد: خلق کـردن، کار کـردن روی پروژه 
هـای مهـم، بیـرون رفتـن، ارتبـاط برقرار کـردن با مـردم به طـور حضوری، 

همـکاری کـردن، ورزش کردن.

« ایـن هـا را بخوانیـد: کتـاب هـا، مقاله های طولانـی و یا رسـاله هایی که 
میخواسـتید بخوانیـد اما وقتش را نداشـته اید.

« فیلـم هـای آموزنـده و تفکربرانگیـز ببینیـد، امـا فیلـم های عامه پسـند 
سـطحی را تماشـا نکنید.

شـما میتوانیـد یک فهرسـت شـخصی از بایـد و نبایدهای خودتان درسـت 
کنیـد، امـا ایـده ی کلـی را رعایـت کنیـد. دوبـاره، با یـک روز یـا نصف یک 
روز شـروع کنیـد- گاهـی اوقـات قابـل مدیریـت اسـت. ایـن کار را یـک بـار 
در هفتـه انجـام دهیـد، و بـه تدریـج زمانی کـه صـرف پاکسـازی میکنید را 

دهید.  افزایـش 

       
کاهش دادن جریان

اگـر شـما پاکسـازی را انجام داده اید، اکنون ارزش عـدم ارتباط را میدانید، 
و شـما میدانیـد کـه میتوانیـد زندگـی کنید بـدون اینکـه هـر روز مجبور به 

چـک کـردن جریـان اطلاعـات و پیغام هایتـان در تمام طول روز باشـید.

شـما ظـرف خودتـان را تمیز کـرده اید. اکنون زمان آن اسـت کـه بفهمیم 
چـه چیزهایـی را بایـد به آن دوبـاره اضافه کرد.

کمـی دربـاره آن فکـر کنیـد: اصلـی تریـن راه برقـراری ارتباط شـما کدام 
اسـت؟ ایمیـل؟ تلگـرام؟ توییتر؟ تلفـن همراه؟ 

اصلـی تریـن جریـان اطلاعاتـی کـه مصـرف میکنیـد کـدام اسـت؟ کـدام 
وبالگ هـا؟ کـدام اخبـار؟ کـدام مطلـب خواندنـی یـا دیدنـی یـا شـنیدنی 

؟  یگر د
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کـدام را میتوانیـد حـذف کنیـد؟ میتوانید نصـف چیزهایی کـه میخوانید و 
میبینیـد را حـذف کنید؟ یا حتی بیشـتر؟

سـعی کنیـد هـر روز حداقـل یـک چیـز را حـذف کنیـد: یـک وبلاگی که 
میخوانیـد، یـک ایمیـل خبرنامـه کـه دریافـت میکنید، یـک کانـال ارتباطی 
کـه دیگـر بـه آن نیـاز نداریـد، یک سـایت خبـری که اغلـب چـک میکنید.

آن هـا را از صنـدوق دریافـت ایمیـل خـود خـارج کنیـد، یـا آن هـا را بـا 
یکـی از ابزارهـای مسدودسـازی که در فصل »ابزارهای تمرکز« اشـاره شـده 

کنید. مسـدود 

به آرامی جریان خود را کاهش دهید، فقط ضروری ها را باقی بگذارید.

  استفاده ی عاقلانه از جریان 

کاهـش دادن زمانـی که شـما صـرف اسـتفاده ی ضروریات میکنید بسـیار 
مهـم اسـت. اگـر ایمیـل ضروری اسـت، آیا لازم اسـت که شـما از هـر ایمیل 
جدیـد در همـان لحظـه مطلع شـوید؟ آیا شـما احتیـاج دارید کـه تمام روز 

خـود را در صنـدوق دریافت ایمیلتـان بگذرانید؟ 

بـرای زمانـی کـه صـرف خوانـدن و برقـراری ارتبـاط میکنیـد حـدی را 
بگذاریـد- بـرای هـر کانـال یک محدودیـت کوچـک بگذارید. فقـط به مدت 
30 دقیقـه ایمیـل خـود را چـک کنیـد، بـرای مثـال دوبـار در روز )یـا هـر 
محدودیتـی کـه بـرای شـما موثـر اسـت(. فقـط تعـداد محـدودی از وبلاگ 
هایـی کـه مشـترک هسـتید را بـه مـدت 30 دقیقـه در روز مطالعـه کنیـد. 

فقـط در هـر روز یـک سـاعت )بـرای مثـال( تلویزیـون ببینیـد.
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2: نیازی نیست پاسخ بدهید
»طبیعت شتاب نمیکند، با این حال همه چیز به انجام میرسد.«

-Lao Tzu    

مـا یـک نیـاز نسـبتا فوری بـرای پاسـخ دادن بـه بسـیاری چیزها سـاخته 
ایـم: ایمیـل ها، توییت هـا و آپدیت های دیگر شـبکه هـای اجتماعی، پیغام 
هـای فـوری، تمـاس هـای تلفنی، پیغـام های متنی، پسـت هـای وبلاگ ها، 
کامنـت هـای وبالگ ها، پسـت هـای فـروم هـا، و بسـیاری دیگر. ایـن نیاز 
بـه پاسـخ گویـی تـا زمانیکه جـواب بدهیم به مـا اضطـراب وارد میکنـد، اما 
متاسـفانه، یـک جریـان پایـان ناپذیـر از چیزهایـی کـه نیـاز به پاسـخ شـما 

دارند وجـود دارد.

اگـر مـا اجـازه دهیـم که این پیغـام هـا، تقریبا همـان زمانی که میرسـند، 
مـارا وادار بـه پاسـخگویی کننـد در نتیجـه مـا توسـط نیـاز بـه پاسـخ گویی 
هدایـت میشـویم. روز ما به جای هدایت شـدن توسـط انتخاب هـای آگاهانه 
تبدیـل بـه پاسـخگویی میشـود. مـا از یـک کار بـه کار دیگر میرویـم، از یک 
پاسـخ به پاسـخ دیگـر، زندگـی ای را تجربه میکنیم که توسـط نیـاز دیگران 
هدایـت میشـود، بـه جای آنچـه نیـاز داریم، آنچه احسـاس میکنیـم اهمیت 

دارد. 

شما مجبور نیستید پاسخ بدهید.

راجـع بـه ایـن فکـر کنیـد که چـرا مـا احسـاس میکنیم کـه باید بـه همه 
چیـز جـواب بدهیـم. اغلـب این فقـط یک اجبار اسـت- مـا آنقدر بـه جواب 
دادن بـه پیغـام هـا عـادت کـرده ایـم کـه یـک انگیـزه ی قـوی برای پاسـخ 
دادن سـاخته ایـم. اغلـب ایـن از روی ترس نیز اسـت: ترس اینکـه مردم فکر 
نخواهنـد کـرد کـه ما کارمـان را انجـام میدهیم، تـرس اینکه مشـتری ها را 
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از دسـت خواهیـم داد، تـرس از اینکـه چیز مهمـی را از دسـت بدهیم، ترس 
از اینکـه مـردم فکـر خواهنـد کرد که ما گسـتاخ هسـتیم و یا آنهـا را نادیده 

میگیریم.

امـا چـه میشـود اگـر ما خودمـان را از این اجبـار آزاد کنیم؟ و چه میشـود 
اگـر ایـن ترس ها را بشناسـیم و از بیـن ببریم؟

1. ابتـدا، تصـور کنیـد که شـما از این اجبـار رها هسـتید. چگونه 
خواهـد بـود؟ شـما انتخـاب میکنیـد کـه امـروز چـه کاری را انجـام بدهیـد 
و روی مسـائل مهـم کار کنیـد. شـما میتوانیـد همچنـان بـه ایمیـل و بقیـه 
چیزهـا جـواب بدهیـد، امـا ایـن کار بـه ایـن دلیـل خواهـد بـود کـه شـما 
تصمیـم گرفتـه ایـد کـه این برقـراری ارتبـاط اهمیـت دارد، نه بـه این دلیل 
کـه کـس دیگـری بـرای شـما پیغـام فرسـتاده و شـما احسـاس کردیـد که 
مجبـور هسـتید جـواب بدهیـد. شـما خیلـی کمتـر مضطـرب خواهیـد بود، 
چـون شـما احسـاس نمیکنید کـه باید به ایـن حجم از چیزها پاسـخ بدهید، 
یـا دربـاره ی مردمی که سـعی دارنـد از کانال هـای گوناگون با شـما ارتباط 

داشـته باشـند نگران باشـید.

2. قـدم بعـد، تـرس ها را بشناسـید. فکـر کنیـد دربـاره ی اینکه چه 
تـرس هـای مشـخصی داریـد- آیـا از ایـن میترسـید کـه مـردم فکـر کننـد 
گسـتاخ هسـتید؟ از اینکـه چیـزی را از دسـت بدهیـد میترسـید؟ از این که 
مشـتری ها را از دسـت بدهید یا سـر کار با دردسـر مواجه شـوید میترسید؟ 
پیـدا کنیـد کـه ترس های شـما چـه چیزهایـی هسـتند- احتمالا بیشـتر از 
یکـی وجـود دارد. اکنـون بـا یـک تسـت کوچـک سـعی کنیـد تـرس هـا را 
برطـرف کنیـد- فقـط بـرای چنـد سـاعت، بـدون جـواب دادن ادامـه دهید. 
چـه اتفاقـی افتاد؟ آیا شـما چیـزی را از دسـت دادید؟ آیا شـما از چیزی بی 
خبـر ماندیـد؟ آیـا کسـی رنجیده خاطر شـد؟ اگـر هیـچ اتفاق بـدی نیفتاد، 
ایـن تسـت را گسـترش بدهیـد- نصف یک روز، یـا یک روز کامـل را امتحان 
کنیـد. ببینیـد چـه اتفاقی می افتد. در بیشـتر مـوارد، اصلا هیـچ اتفاق بدی 
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نخواهـد افتـاد. در مـوارد معـدودی، یـک اتفـاق منفـی شـاید رخ دهـد، ولی 
نسـبتا کوچـک خواهـد بود. شـما خواهید فهمیـد که ترس هایتـان اغلب بی 

پایه و اسـاس هسـتند.        

۳. درنهایـت، خودتـان را رهـا کنید. اگر شـما موافق هسـتید که آزاد 
بـودن از قیـد ایـن اجبارهـا راه بهتـری بـرای زندگـی خواهـد بود، شـروع به 
حرکـت کـردن بـه سـمت این زندگـی کنیـد. دوباره، فقط یک تسـت سـاده 
را امتحـان کنیـد- هر روز چند سـاعت زمانیکه به چیزی پاسـخگو نیسـتید. 
یـک زمـان را تنظیـم کنید، بعـد از این مقطع »بـدون پاسـخگویی« در روز، 
زمانـی اسـت که شـما پاسـخ میدهید. بـه این طریق، شـما کنتـرل میکنید- 
شـما تصمیـم میگیریـد که چـه زمانی پاسـخ بدهید. در نهایت، شـاید شـما 
محـدوده ی »بـدون پاسـخگویی« خـود را بـه نصـف یـک روز یا بیشـتر هم 

افزایـش بدهیـد، امـا با انـدازه ی کم شـروع کنید.
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3: رهایی از نیاز به آپدیت ماندن
     »ترس گرگ را از آنچه که هست بزرگ تر میکند.«

-ضرب المثل آلمانی

بسـیاری از مـا بـرده ی اخبـار هسـتیم، بـرده ی نیـاز بـه آپدیـت ماندن و 
اطالع از آنچـه در جهـان، یـا جایـگاه شـغلیمان، یا آنچـه برای دوسـتانمان 

رخ میدهـد.

مـا به نحوی معتاد و وابسـته ی اطلاعات هسـتیم: ما مـدام اخبار تلویزیون 
را تماشـا میکنیـم، یـا اخبـار مربـوط بـه دنیای سـرگرمی، یـا تعـداد زیادی 
وبالگ را دنبـال میکنیـم، یـا RSS خـود را دنبـال میکنیـم، یا کانـال های 
تلگـرام، یـا صفحـات اینسـتاگرام، یـا توییتر، یا دیگر شـبکه هـای اجتماعی، 

یـا ایمیـل، یا یکی از بسـیاری سـایت هـای گردآورنـده ی اخبار.

نیـاز بـه دنبـال کـردن ایـن برنامـه هـا بخـش بزرگـی از روز مـا را مصرف 
میکنـد، و نوعـی از اضطـراب را بـه وجـود مـی آورد کـه ذهـن ما به سـختی 

بـا آن تطبیـق پیـدا میکند.

ایـن نیـاز بر چه پایه و اساسـی اسـت؟ چرا مـا نمیتوانیـم از آن رهایی پیدا 
کنیم؟

در حقیقـت، مـا میتوانیـم رها شـویم. من ایـن کار را در زندگـی خودم، به 
حـد زیـادی انجـام داده ام. بیایید ایـن دو پرسـش را امتحان کنیم.

این نیاز بر چه پایه ای است؟

به طور خلاصه: ترس.
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اگـر واقعـا دربـاره ی آن فکـر کنیم، ما چیز زیـادی با دنبال کـردن اینهمه 
اطلاعـات بدسـت نمـی آوریـم. چگونـه ایـن کار چیـزی بـه زندگـی مـا می 
افزایـد؟ چگونـه بـه مـا کمـک میکنـد کـه خلـق کنیـم، کـه زندگی شـادی 
داشـته باشـیم، که کاری کـه برای ما بیشـترین اهمیـت را دارد انجام دهیم، 
کـه زمانـی را بـا کسـانی کـه دوستشـان داریـم بگذرانیـم؟ اگـر هـم چیزی 

باشـد، ایـن کار زمـان مـا را بـرای پرداختـن بـه این هـا میگیرد.

اجـازه دهیـد آن نکتـه را تکـرار کنـم: این وسـواس درباره ی دنبـال کردن 
اطلاعـات باعـث میشـود زمان را بـرای کارهایی که بیشـترین اهمیت را برای 

مـا دارند از دسـت بدهیم. 

اما ما سعی میکنیم که دنبال کنیم چون از این میترسیم که:

« شاید ما مطلب مهمی را از دست بدهیم، و به نظر نادان بیاییم.

« ممکن است یک فرصت را از دست بدهیم.

« ممکن است از خبری بد مثل سقوط اقتصادی مطلع نشویم.

« اگر مطلع نباشیم شاید اتفاق بدی برای ما بیفتد.

ایـن تـرس هـا به نظـر منطقی مـی آیند، تـا زمانی کـه امتحانشـان کنیم. 
سـپس میتوانیـم دریابیـم که آنهـا واقعا بر چیـزی جز هنجارهـای اجتماعی، 
و یـک »نیـاز« کـه توسـط شـرکت هـای رسـانه ای و کمپانـی هـای مشـابه 

سـاخته شـده مبتنی نیستند. 

 چگونه آزاد شویم

دو راه وجـود دارد: 1( هـر تـرس را جداگانـه بیازماییـم، و 2( مورد امتحان 
قرارشـان دهیم.

وقتـی روی تـرس هایمـان نـور میتابانیـم، آن هـا قدرتشـان را از دسـت 
میدهنـد. زمانیکـه تـرس هایمـان را مـی آزماییـم تـا درستیشـان را ببینیم، 
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معمـولا آن هـا شکسـت میخورنـد، و مـا میتوانیـم بـه آن هـا غلبـه کنیـم.

بیایید نوری مختصر بتابانیم:

1. ممکـن اسـت نـادان به نظـر برسـیم. واقعـا؟ هرچنـد وقـت یکبار 
مـردم شـما را دربـاره ی رویدادهـای جـاری مـی سـنجند، یا بـه خاطر عدم 
اطالع بـه شـما میخندند؟ شـاید گاهی اوقـات، اما حتـی اگر هم ایـن اتفاق 
رخ دهـد، خـب کـه چی؟ بگذاریـد این نیاز دیگـران را تحریک کنـد، و اجازه 
دهیـد کـه خودتـان روی چیزهایـی کـه بـه آن هـا اهمیـت میدهیـد تمرکز 

کنیـد، نـه چیزهایـی که دیگـران فکـر میکنند اهمیـت دارد. 

2. ممکن اسـت فرصتی را از دسـت بدهیم. احتمالا. همیشـه فرصت 
هایـی وجـود خواهند داشـت که ما از دسـت بدهیم. اما احتمـالا فرصت های 
بیشـتری هسـتند کـه ما از دسـت میدهیـم چـون میگذاریم کـه روزهایمان 
توسـط تالش کـردن بـرای بـه روز ماندن مصـرف شـوند. وقتی مـا این کار 
را انجـام دهیـم، مـا زمانـی را از دسـت میدهیم کـه میتوانسـتیم از آن برای 

دنبـال کـردن فرصت هـای هیجان انگیـز و واقعی اسـتفاده کنیم.

3. ممکـن اسـت از خبری بد مثل سـقوط اقتصادی مطلع نشـویم. 
اگـر اتفـاق واقعـا بدی در حال رخ دادن باشـد، مـا خواهیم فهمیـد. من همه 
چیـز را در توییتـر میبینـم، حتـی اگـر فقـط هـر از چندگاهـی بـه توییتـر 
سـر بزنـم، و دوسـتان و خانـواده همیشـه بـه مـن دربـاره ی یـک طوفـان یا 
سـقوط اقتصـادی یـا هـر چیـز مشـابهی خواهند گفـت. مطمئنا، ایـن متکی 
بـه دیگـران اسـت، امـا اگـر آنهـا در هـر صـورت بخواهنـد کـه به مـا اطلاع 

دهنـد، چـرا دیگـر نگـران این باشـیم که خودمـان اخبـار را دنبـال کنیم؟

 4. اگـر مطلـع نباشـیم شـاید اتفاق بـدی برای مـا بیفتد. ایـن به 
شـدت غیـر محتمل اسـت. من اکنون چند سـالی اسـت که از اخبـار و دیگر 
اطلاعاتـی کـه خواهانشـان نبودم دور بـودم و اطلاعی نداشـته ام. هیچ اتفاق 
بـدی بـرای مـن رخ نـداده اسـت. بـه جـای آن، اتفاقـات خـوب رخ داده اند 
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چـون مـن آزاد هسـتم کـه خلـق کنـم، کـه روی چیزهایـی کـه من را شـاد 
میکننـد تمرکـز کنم. 

قـدم بعـدی این اسـت کـه واقعا ترس هـا را بیازماییـم. ایـن کار را اینگونه 
انجـام دهیـد کـه بـرای یـک روز، از اخبـار یـا هرگونـه اطلاعاتـی کـه تلاش 
میکنیـد دنبـال کنیـد دور باشـید. سـپس ببینید کـه آیا هیچ کـدام از ترس 

هایتـان بـه واقعیت تبدیـل میشـوند یا نه. 

اگـر نـه، بـه خـود اجـازه دهیـد کـه اخبـاری کـه میخواهیـد را بخوانیـد، 
وبسـایتی کـه دنبال میکنید را مطالعه کنید. سـپس تسـت دوم کـه دو روزه 
اسـت را امتحـان کنیـد- ببینیـد چـه اتفاقـی مـی افتد. تکـرار کـردن این را 
ادامـه دهیـد، امـا تسـت را گسـترش دهید، تـا زمانی کـه شـما بتوانید چند 
هفتـه ای را بـدون بـه روز مانـدن ادامـه دهیـد. سـپس ببینید کـه آیا ترس 

هایتـان حقیقت داشـتند یـا خیر.

امتحـان کـردن حقایـق را به شـما نشـان میدهـد. اگر اتفاق بـدی رخ دهد 
شـما خواهیـد دیـد، یا اگـر نادان به نظر برسـید، یـا اگر فرصت هـای بزرگی 
را از دسـت بدهیـد. شـما همچنیـن خواهیـد دید که آیـا آزادتر هسـتید که 

زندگـی را همانگونـه که دوسـت داریـد زندگی کنید.
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4:چگونه در صندوق دریافت پیغام خود  زندگی نکنید
  

»مشغول بودن کافی نیست، مورچه ها هم مشغول هستند. پرسش 
این است، ما مشغول چه کاری هستیم؟«

-Henry David Thoreau

خیلی از ما این کار را میکنیم- در بیشـتر مدت روز صندوق دریافت ایمیل 
مـا بـاز اسـت، و بیشـتر وقـت هـا، کار مـا دقیقـا آنجا اسـت، داخـل صندوق 
دریافـت. آنجـا مکانـی اسـت کـه مـا در آن زندگـی میکنیـم، ارتبـاط برقرار 
میکنیـم، کارهـا را پیگیـری میکنیـم، کارمان را انجـام میدهیـم، خودمان را 

سـازماندهی میکنیم.

متاسـفانه، ایـن بهتریـن راه بـرای زندگی و کار کردن نیسـت. در کار شـما 
بـه طـور مـداوم بـا پیغام هـای جدید وقفه مـی افتـد، و همچنین ما توسـط 
درخواسـت هـای دیگـران مـورد لطف قـرار میگیریـم. یک ایمیـل جدید می 
آیـد، و در نتیجـه مـا باید کاری کـه درحال انجامش هسـتیم را متوقف کنیم 
تـا ایمیـل جدیـد را چـک کنیـم، و احتمـالا جـواب بدهیـم. حتی اگـر ما در 
همـان لحظـه جـواب ندهیـم، بـه هرحـال در هرآنچـه در آن زمـان در حال 

انجامـش بودیـم وقفه افتاده اسـت. 

ایـن متضـاد تمرکـز اسـت، و هیـچ چیـز نیـاز بـه تمرکـز را بهتـر از این با 
مثـال نشـان نمیدهـد. مطمئنـا، شـما همیشـه در تمـاس هسـتید، همیشـه 
بـه روز هسـتید، همیشـه بـه همـه ی چیزها مسـلط هسـتید. اما شـما هیچ 
تمرکـزی نداریـد، و از همـه ی جهـت ها توسـط جریـان باد ایمیـل خود )یا 
توییتـر، فیـس بـوک، تلگرام و اینسـتاگرام یا دیگر مجراهـای ارتباطی( ضربه 
میخوریـد. همچنیـن وقتـی کـه در دریایـی از ایمیل زندگی میکنید سـخت 
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اسـت کـه اولویـت بنـدی کنیـد- هـر ایمیـل جدیـدی مهـم میشـود، و این 
خـودش بـا دقت انتخـاب کردن کارهـا را تبدیل بـه کاری تقریبـا غیرممکن 

. میکند

این ها چند پیشنهاد هستند:

1. فهرسـت کارهـای خـود را از صنـدوق دریافتتان خـارج کنید. 
صنـدوق دریافـت ایمیـل، فهرسـت انجـام کار )todo list( خوبـی نیسـت، 
چـون قابـل اولویـت بندی شـدن نیسـت، ایمیـل ها قابـل نامگـذاری مجدد 
نیسـتند کـه بتواننـد کاری کـه درونشـان هسـت را نشـان دهنـد، ایمیل ها 
کارهـای چنـد وظیفـه ای را در خـود جـای میدهنـد، و همیشـه ایمیل های 
جدیـدی هسـتند کـه می آینـد. به جـای آن، یک فهرسـت انجام کار سـاده 
انتخـاب کنیـد و همچنـان کـه صنـدوق دریافـت ایمیـل خـود را پـردازش 
میکنیـد، کارهـا را بـه فهرسـت انجام کارتـان انتقـال دهید. یـک دفترچه یا 
کارت کوچـک یادداشـت بـرای ایـن کار خوب اسـت، همـان طور کـه برنامه 
ی سـاده ای مثـل Taskpaper یـا Things، یـا حتـی یک فایـل متنی در 
Notepad. اگـر شـما یـک دکمـه ی میانبـر روی کیبـورد بـرای برنامـه یـا 
فایـل فهرسـت کارهـای خـود تنظیـم کنیـد، فقط چنـد ثانیه طول میکشـد 

تـا یـک کار را از ایمیـل خـود بـه فهرسـتتان کپـی کنید.       

 

2. ایمیـل هایتـان را فقـط در زمـان هـای از پیـش تعیین شـده 
چـک کنیـد. شـما نیـاز خواهیـد داشـت کـه امتحـان کنید تـا برنامـه ای 
کـه بهتریـن کارکـرد را بـرای شـما دارد را پیـدا کنیـد، امـا تالش کنید که 
بـه برنامـه پایبنـد بمانیـد نه اینکه مـداوم صنـدوق دریافتتان را چـک کنید. 
ایـن هـا میتواننـد نمونـه هایی باشـند: چک کـردن ایمیل به مـدت 5 دقیقه 
در ابتـدای هرسـاعت، یـا فقـط دوبـار در روز )مثال سـاعت 9 صبـح و 3 بعد 
از ظهـر(، یـا یـک بـار در روز سـاعت 10 صبـح، یـا دوبـار در هفتـه. دوبـاره 
میگویـم، ایـن هـا فقط نمونـه هایی هسـتند- نیاز های شـما بهتریـن برنامه 
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بـرای شـما را دیکتـه خواهنـد کـرد، گرچـه مـن پیشـنهاد میکنـم کـه یک 
برنامـه ی کمتـر مکـرر از آنچـه فکـر میکنیـد نیاز داریـد را امتحـان کنید و 

ببینیـد کـه آیـا موثر اسـت یـا خیر.

3. کارتـان را درحالیکـه ایمیلیتـان بسـته اسـت انجـام دهیـد. 
زمانیکـه وقـت از پیـش تعیین شـده برای چک کـردن ایمیل نیسـت، ایمیل 
را بسـته نـگاه داریـد. ایـن اصـل، بـه هـر حال، بـه هرنـوع دیگری از وسـایل 
برقـراری ارتبـاط نیـز اعمـال میشـود، ابـزاری از قبیـل توییتـر، فیـس بوک، 
تلگـرام، واتـس اپ، اینسـتاگرام، و غیـره، همانطـور کـه بـه ابزارهـای حواس 
پرتـی دیگـر ماننـد بـازی ها نیـز اعمال میشـود. وقتـی میخواهیـد کار کنید 
همـه ی آن هـا را ببندیـد. در واقـع، جسـتجوگر خـود را ببندیـد یـا حداقل 
همـه ی تـب هـای جسـتجوگری کـه بـرای آن کار خـاص نیـاز نداریـد را 
ببندیـد. اکنـون بـدون پریشـان فکـری بـرای حداقـل مدتـی کوتـاه کار کنید.

4. کارهـای خود را هوشـمندانه انتخـاب کنید. زمانی که شـما خارج 
از صنـدوق دریافتتـان هسـتید، میتوانید اواویـت بندی کنید. شـما میتوانید 
تصمیـم بگیریـد کـه چـه چیـزی مهـم اسـت، به ایـن دلیـل که شـما دیگر 
تحـت لطـف درخواسـت دیگـران قـرار نداریـد. بهتریـن اسـتفاده از زمانتان 
کـدام اسـت؟ کدام کارها بیشـترین اثـر را بر زندگـی و کارتـان میگذارند، به 

جـای آنکـه فقـط در همیـن لحظه ضـروری به نظر برسـند؟
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5: ارزش حواس پرتی
»ارزش هیچ کاری نکردن، فقط طی کردن، گوش دادن به همه ی 

چیزهایی که نمیتوانید بشنوید، و مزاحم نشدن را دست کم نگیرید.«                                                                               
-A.A. Milne

بـا خوانـدن این کتاب، شـما شـاید این عقیده را بدسـت آوریـد که حواس 
پرتـی هـا بـد هسـتند و اینکـه مـا بایـد تالش کنیـم کـه همیشـه متمرکز 
باشـیم. بـه هیچ عنـوان. حواس پرتـی امری طبیعی اسـت، بامزه اسـت، و به 

طرز جالبی ارزشـمند اسـت.

حـواس پرتـی، در اغلـب مـوارد، دشـمن تمرکـز اسـت، و در نتیجـه اگـر 
مـا میخواهیـم کـه کاری را بـه انجـام برسـانیم، بایـد یـاد بگیریم کـه بعضی 
اوقـات، حداقـل اندکـی تمرکـز را پیـدا کنیم. اما ایـن به آن معنا نیسـت که 
بگوییـم بایـد حـواس پرتـی را در هـر دقیقـه از روز طـرد کنیـم. چیـزی که 

مـورد نیـاز می باشـد تعادل اسـت. 

حواس پرتی به چند دلیل اهمیت دارد: 

« ذهـن مـا به یک وقت اسـتراحت احتیـاج دارد- متمرکز بـودن برای یک 
بـازه ی زمانـی طولانـی تنش زا اسـت و مـا باید به تناوب تمرکـز و همچنین 

بازه های زمانی از اسـتراحت را داشـته باشـیم.

« حـواس پرتـی میتوانـد ذهـن ما را از یک مشـکل دردسرسـاز دور کند، و 
ایـن اغلـب میتوانـد منجر به این شـود کـه ذهن مـا در ناخودآگاهمـان و در 

پـس زمینه روی مشـکل کار کند.
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« پریشـان فکـری میتوانـد موجب الهام گرفتن شـود- بـا خواندن چیزهای 
دیگـر، ایـده هـای جدیـد میتوانند جرقـه بزنند، یا اینکـه ما میتوانیـم انگیزه 

پیـدا کنیم.

« حـواس پرتی بامزه اسـت. و در شـرایط شـوخ طبعی و بامزگـی، ما اغلب 
چیزهایـی را پیـدا میکنیـم که واقعا دوسـت داریـم. به خودتان اجـازه دهید 

که به سـوی ایـن مسـیرهای جدید باز باشـید.

« حـواس پرتـی میتوانـد منجـر به تمرکـز بهتر شـود، زمانی که بـه تمرکز 
کـردن برمیگردیم.

پـس چگونه مـا میتوانیم حواس پرتی های سـالم را بگنجانیم، اما همچنان 
تمرکـز ضـروری را پیـدا کنیـم؟ راز ایـن کار تعادل اسـت: هوشـیاری، تعادل 

هدفمند.

بـرای پیـدا کـردن تعادل راه های بسـیاری وجود دارد. نکتـه ی کلیدی آن 
اسـت کـه فکر کنیـد که بایـد روی چه چیزی تمرکـز کنید، زمـان های اوج 
تمرکـز کـردن شـما چه سـاعاتی هسـتند، و مـدل هـای متفـاوت را امتحان 

کنیـد تـا روشـی را پیدا کنید کـه بهترین کارکـرد را برای شـما دارد.

بعضی ایده ها:

« چنـد سـاعت در روز )همـه بـه یکباره و یا تقسـیم بـه 3-2 بخش کنید( 
را بـرای تمرکـز مسـدود کنیـد. بـه خودتان اجـازه دهید که ایمیـل و یا بقیه 
ی امـور برقـراری ارتبـاط را در طـول دیگر بخـش های روزتـان انجام دهید.

« در فواصـل زمانـی کار کنیـد. بـرای 15-10 دقیقـه تمرکز کنید، سـپس 
بـرای 5-2 دقیقـه درگیـر حواس پرتـی شـوید، و همین را تکـرار کنید.

« بـرای هـر یک سـاعت تقسـیم 20-40 را انجـام بدهیـد: 40 دقیقه برای 
تمرکـز، 20 دقیقـه برای حـواس پرتی.

« بـرای بخـش هـای زیادی از طـول روز خود به طور کامـل ارتباط را قطع 
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کنید، و زمان های مشـخصی را فقط برای پریشـان فکری داشـته باشـید.

تکـرار میکنـم، ایـن هـا فقـط تعـدادی ایـده هسـتند. شـما باید روشـی را 
پیـدا کنیـد کـه بـرای نیازهـای کارتـان و شـخصیتتان بهتریـن کارکـرد را 

باشد.  داشـته 
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6: چرا رها کردن میتواند سخت باشد
حـال آنکـه شـاید ترک کـردن حـواس پرتی هـا و رها کـردن اعتیاد بـه اطلاعات، 
ایمیـل، پیـام رسـان هـا یـا اخبـار جـذاب به نظـر برسـد، این کار همیشـه آسـان 

نیسـت. قطعـا گفتـن از عمـل کردن آسـان تر اسـت.

ایـن کار شـبیه بـه همان مشـکل رها کـردن امـوال و دارایی اسـت- اغلب 
اوقـات ما وابسـتگی احساسـی و یـا عاطفی به اموالمـان داریم، یـا نگران این 
هسـتیم کـه بعـدا آن هـا را لازم خواهیم داشـت یا بـدون اموالمان احسـاس 
امنیـت کمتـری کنیـم. به دلیـل این موانـع عاطفی، پاکسـازی هـرج و مرج 

هیچوقت کار سـاده ای نیسـت. 

رهـا کـردن اعتیـاد به اطلاعـات و حواس پرتـی نیز دقیقا به همان سـختی 
اسـت. مـا ممکن اسـت کـه بخواهیـم رها کنیـم، اما سـر بزنـگاه و لحظه ای 
موعـود، امتنـاع میکنیـم. مـا انگیـزه هـا و ضروریاتـی داریـم. مـا میلغزیـم و 

سـقوط میکنیـم و شکسـت میخوریم.

چرا این اتفاق می افتد؟ و ما چگونه میتوانیم بر این موانع غلبه کنیم؟ 

بیاییـد نگاهـی بـه بزرگتریـن مشـکلات و بعضـی ایـده هـا برای شکسـت 
دادن آن هـا بیندازیـم.

1. اعتیـاد. اطلاعـات، اخبـار و حـواس پرتـی هـا، همانطـور کـه در فصل 
هـای قبـل بحـث کردیـم میتواننـد تبدیل بـه یک اعتیاد شـوند. و شکسـت 
دادن اعتیـاد نیـز کار سـاده ای نیسـت. حتـی وقتیکـه انگیـزه ی مـا بـرای 
شکسـت دادن اعتیـاد قـوی اسـت، ضروریاتی که احسـاس میکنیـم و توجیه 
عقلانـی کـه بـرای خـود میسـازیم میتوانـد حتی قـوی تـر از آن انگیزه باشـد.

چگونـه ایـن اعتیـاد را شکسـت بدهیـم؟ مـا قبال دربـاره ی ایـن موضـوع 
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صحبـت کـرده ایـم، امـا مخلـص کلام ایـن اسـت، مـا بایـد آن هـا را تک به 
تـک شکسـت بدهیـم )نـه یکبـاره یک تعـداد زیـاد را(، بایـد پیـدا کنیم که 
محـرک مـا بـرای هـر اعتیاد چه چیزی اسـت )چـه زمانـی مـا اتوماتیک وار 
بـه آن اعتیـاد میپردازیـم و ضروریتش را احسـاس میکنیـم(، و از محرک ها 

و ضروریـات خـود درمـورد آن اعتیاد آگاه شـویم.

بـه خاطـر داشـته باشـید که ایـن خواسـته هـا صرفا موقتـی هسـتند. اگر 
شـما آگاه هسـتید کـه نیازی را احسـاس میکنیـد، میتوانید ماننـد موجی بر 
آن سـوار شـوید- ایـن مـوج خروشـان و قـوی تر خواهد شـد، و سـپس محو 
میشـود. چنـد نفـس عمیـق بکشـید، و عـادت را بـا عادتـی دیگـر جایگزین 
کنیـد- ماننـد انجـام دادن دراز نشسـت، پیاده روی کردن، یـا پیداکردن یک 
مـکان آرام و اندیشـیدن. اگـر از عـادت جدیـد لـذت میبرید، شـما میتوانید 
سـاده تـر آن را جایگزیـن عـادت قدیمـی کنیـد. بر خواسـته هایتان مسـلط 
شـوید و سـوار بر آن ها باشـید و حتما میتوانید آن ها را شکسـت دهید، در 
هـر زمـان یکـی از آن هـا را. در نهایـت، خواسـته هـا از بین خواهنـد رفت و 
شـما عـادت جدیدی خواهید داشـت که برای رسـیدن به تمرکز سـودمندتر 

خواهـد بود.

 2. پرکـردن یـک نیـاز عاطفـی. هـر حـواس پرتـی بـه گونـه ای یک 
نیـاز را پـر میکنـد. شـما به دلیلـی درگیر یک حـواس پرتی میشـوید. ایمیل 
جدیـد بـه شـما احسـاس کوچکـی از رضایـت میدهـد، یـک تاییـد مبنی بر 
اینکـه شـما مهـم هسـتید. همچنیـن همیـن کار را پاسـخ هـای جدیـد در 
تلگـرام یـا اینسـتاگرام یـا فروم هـای آنلایـن، یا پیغـام های متنی یـا تماس 
هـای تلفنـی انجـام میدهنـد. پریشـان فکـری هـای سـرگرم کننـده موجب 
عـدم احسـاس ملالـت میشـوند، یا پاسـخگوی نیاز بـه اسـتراحت و خلاصی 
از کاری هسـتند کـه ذهـن مـا را درگیـر تنش کرده اسـت. نیازهـای عاطفی 
مشـابهی نیـز وجـود دارند که توسـط این پریشـانی هـا خلا آنها پر میشـود، 

امـا نکتـه ی کلیـدی توجـه کـردن به هریـک از نیازها اسـت.
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وقتـی تالش میکنیـم این حـواس پرتی هـا را حذف کنیم چـه اتفاقی می 
افتـد؟ مـا در جایـی کـه آنها قبال قرار داشـتند خلائـی را احسـاس میکنیم. 
کـه بـه ایـن معنا اسـت که مـا نیـاز داریم راهـی پیدا کنیـم کـه آن خلاء را 

پـر کنیم.

اگـر شـما از گرفتـن ایمیل جدیـد یا دیگر اعالن ها یا پیغام هـا رضایت یا 
احسـاس اهمیـت داشـتن بدسـت می آوریـد، این مهم اسـت که بـا خودتان 
در ایـن مـورد رو راسـت باشـید. چـرا ایـن وقفه ها، اعالن ها باعث میشـوند 
کـه حـال شـما خوب شـود؟ آیا راه دیگـری برای گرفتـن تایید وجـود دارد؟ 
شـاید ایـن خـوب باشـد کـه به جـای آن هـا از بابـت دسـتاوردها و سـاخته 

هایـی کـه حاصـل یافتن تمرکز هسـتند احسـاس خوبی پیـدا کنیم.

3. تـرس هـا. همانطـور کـه قبلا بحـث کردیـم، اغلب مـا نیاز بـه آپدیت 
مانـدن را احسـاس میکنیـم، بـا اخبـار یـا بـا چـک کـردن مـداوم ایمیـل، 
اینسـتاگرام، اخبـار تلویزیـون و یـا دیگـر راه هـای مشـابه بـرای در ارتبـاط 

مانـدن. مـا از در ارتبـاط نبـودن، از مطلـع نبـودن میترسـیم.

تنهـا راه بـرای شکسـت دادن تـرس ها مواجه شـدن با آنهـا و مقابله با آنها 
با حقایق اسـت.

تـرس هـا زمانیکـه با آنهـا مقابله نمیکنیم بیشـترین قـدرت را دارند، وقتی 
بـه آنهـا اجازه میدهیـم که در تاریکی پنهان شـوند و اثر آرامشـان را بر روی 
زندگـی هایمـان بگذارنـد. پـس کلیـد شکسـت دادن ایـن تـرس هـا مواجه 

شـدن بـا آن هـا اسـت. صادق باشـید- شـما از چه چیزی میترسـید؟ 

سـپس بـا حقایـق واقعـی روی ایـن تـرس هـا نـوری بتابانید- چـه صدمه 
ای تـا حـالا وارد آمـده اسـت؟ سـعی کنیـد کـه یـک آزمـون کوتـاه انجـام 
دهیـد- یـک سـاعت، یـک روز، چنـد روز، یـک هفتـه- و ببینیـد کـه نتایج 
چـه هسـتند. در اغلـب مـوارد صدمـه ی واقعـی بسـیار کمتـر از آنچه شـما 
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میترسـید خواهـد بـود. بـرای مثـال، سـعی کنیـد یـک روز را بـدون پاسـخ 
دادن بـه ایمیـل یـا چـک کـردن اینسـتاگرام بگذرانیـد- ببینید که آیا شـما 
چیزی که واقعا اهمیت داشـته باشـد را از دسـت داده اید یا خیر. با بدسـت 
آوردن نتایـج واقعـی، تـرس هـا بی پایه و اسـاس به نظر خواهند رسـید )من 

حـدس میزنـم کـه در اغلـب مـوارد اینطور باشـد( .

 بعـدا در فصلـی کـه توسـط روانشـناس گیل برنر نوشـته شـده بیشـتر به 
شکسـت دادن تـرس هـا خواهیـم پرداخت.

4. اشـتیاق هـا. گاهـی وقـت هـا مـا بـه دلیـل امیـال و آرزوهـا در رهـا 
کـردن ایـن اعتیادها با مشـکل مواجه میشـویم- بـرای مثال، اشـتیاق موفق 
بـودن در چیـزی، یـا میـل بـه خـوب دیـده شـدن در چیـزی، یا میـل برای 

ثروت. سـاختن 

اگـر مـا یک اشـتیاق قـوی داریـم برای اینکـه وبلاگ نویـس و یـا بازرایاب 
اینترنتـی موفقـی باشـیم، بـرای صرفـا همیـن دو مثـال، احتمـالا مـا باید با 
هـر تعـداد وبالگ نویـس و یـا مخاطب یـا بازاریاب کـه ممکن اسـت ارتباط 
برقـرار کنیـم، و سـعی کنیـم که تـا حـد ممکـن در اینسـتاگرام و وبلاگمان 
فالـوور جـذب کنیـم، همه ی این ها نیازمنـد زمان زیادی بـرای ایمیل زدن، 
پسـت گذاشـتن، وبالگ نویسـی، جـواب دادن به کامنـت هـا، و ... خواهد بود.

اگـر اشـتیاق وجـود نداشـت، نیـاز بـرای اتصـال تمـام وقـت نیـز وجـود 
نداشـت. اکنـون، مـن نمیتوانـم بگویم کـه آیا شـما میخواهید که از اشـتیاق 
هـا خلاصـی یابیـد یـا خیـر، امـا ایـن مهم اسـت کـه راجع بـه اشـتیاق ها و 
امیالتـان صـادق باشـید، وقتـی نوبت به این اعتیادها میرسـد نتایـج و عواقب 
چـه میتواننـد باشـند، و آیـا ایـن همـان گونـه زندگـی ای اسـت کـه شـما 
میخواهیـد بگذرانیـد یـا خیـر. اگر شـما بـا این امیـال و عواقب آنها مشـکلی 

نداریـد، حداقـل از آنها آگاه هسـتید.

اگـر بخواهیـد کـه امیـال را رهـا کنیـد، کار سـاده ای نیسـت، امـا شـدنی 
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اسـت. مـن پیشـنهاد میکنـم که ابتـدا فکر کنیـد دربـاره ی اینکه چرا شـما 
میخواهیـد امیـال را رهـا کنیـد- بـه دلیـل نتایج منفـی آن- و سـپس وقتی 
کـه امیـال در زمـان هـای متفاوتی در طـول روز پدیدار میشـوند هوشـیارتر 
باشـید. درسـت مانند خواسـته های اعتیـادآور، امیال نیز مـی آیند و میروند، 
و چنـد نفـس عمیق کشـیدن و سـوار بر امیال شـدن به شـما کمـک خواهد 
کـرد کـه بر آن فایق شـوید. بلاخره، شـما خواهیـد آموخت کـه احتیاجی به 

ندارید.  امیـال  این 
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7: ابزارهایی برای درهم کوبیدن حواس پرتی
          »انسان باید ابزار خودش را شکل دهد نه آنکه ابزار او را شکل   

بدهند.«
-Arthur Miller      

ایـن یـک منبـع اسـت بـرای کسـانیکه نیـاز بـه اندکـی کمک در مسـدود 
کـردن حـواس پرتـی دارنـد. ایـن نـرم افزاری اسـت که وبسـایت هـا و دیگر 
ابـزار هـدر دهنـده ی زمان را مسـدود میکنـد، و همه چیز غیـر از آن چه که 

شـما بایـد رویـش تمرکـز کنیـد را از روی کامپیوتر شـما پـاک میکند.

ایـن مهـم اسـت کـه توجه کنیـد، اگرچـه، ایـن گونه نـرم افزارهـا راه حل 
نیسـتند، بلکه ابزاری هسـتند که بـه عادات جدید تمرکزتـان کمک میکنند. 
بهتریـن کار ایـن اسـت کـه عـادات جدیـد سـاده کـردن، پاکسـازی حواس 
پرتـی ها، هوشـیار بودن نسـبت به کاری کـه درحال انجامش هسـتید را یاد 
بگیریـد. ایـن ابزارهـا میتواننـد بـه شـما کمـک کننـد که شـروع کنیـد، اما 
آنهـا کامال الزامی نیسـتند، و اگر شـما از آنها اسـتفاده کنیـد در همان ابتدا 

احتمـالا میفهمیـد کـه برای همیشـه بـه آنها نیـاز ندارید.

  Mac

آزادی  Freedom– یـک ابـزار افراطـی، امـا موثـر اسـت. تمامـی اتصـال 
اینترنـت خـود را بـرای یـک مـدت زمانـی کـه خودتـان تنظیـم کـرده ایـد 
غیرفعـال کنیـد. ایـن کار عالـی اسـت زمانیکه شـما واقعـا احتیـاج دارید که 
بـرای یـک سـاعت و یـا سـه سـاعت در یـک زمـان مشـخص تمرکـز کنید.
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خـود کنتـرل گـری Selfcontrol - دسترسـی بـه سـرور هـای ایمیل و 
وبسـایت هایـی که حواسـتان را پرت میکننـد را غیرفعال کنید. بـرای مثال، 
شـما میتوانیـد دسترسـی بـه فیس بـوک، جی میـل، توییتر، و وبالگ های 
مـورد علاقـه تـان را بـرای 90 دقیقـه مسـدود کنیـد، امـا همچنان بـه بقیه 
وبسـایت ها دسترسـی داشته باشـید. زمانیکه شـروع کردید، دیگر نمیتوانید 

بـه عقـب برگردیـد تـا زمانیکه مـدت معلوم تمام شـود.

تمرکـز Concentrate - یـک فعالیت بسـازید )طراحی، مطالعه، نوشـتن 
و...( و کنـش هایـی را انتخـاب کنیـد )راه انـدازی یا مسـدود کردن وبسـایت 
هـا، تـرک اپلیکیشـن هـا، پیغـام دادن، و ...( تا هـر زمان که تمرکـز میکنید 
آنهـا را انجـام دهیـد. زمانیکـه آمـاده شـدید، فقـط روی »تمرکـز کـردن 
Concentrate « کلیـک کنیـد. همـه ی حـواس پرتـی هـای شـما ناپدید 
خواهنـد شـد و یـک تایمـر پدیـدار خواهد گشـت که به شـما کمـک میکند 

تـا متمرکـز بمانید.  

WriteRoom- شـاید اولیـن، و همچنـان یکـی از بهتریـن هـای قطعی، 
در میـان ویرایشـگرهای متـن عـاری از حـواس پرتی اسـت. چـون به صورت 
فـول اسـکرین کار میکنـد در نتیجه همـه ی چیزی که دارید متنتان اسـت. 
بـدون قالـب بنـدی، بـدون هیچ چیزی- فقط نوشـتن متـن. برنامـه ای زیبا، 

که توسـط بسـیاری دیگر کپی شـده اسـت.

Ommwriter- اپلیکیشـنی زیبـا و فقط برای نوشـتن اسـت. ایـن برنامه 
یـک پـس زمینـه ی آرام دارد بـا موسـیقی در بـک گرانـد، بـرای سـاختن 
محیطـی مخصـوص نوشـتن و عـاری از پریشـان فکـری عالـی اسـت )بـه 
خصـوص اگـر از هدفون اسـتفاده میکنیـد(. بعضـی از تنظیمات قابـل تغییر 
هسـتند امـا اغلـب وقـت هـا، فقط شـما متـن خـود را دارید، پـس زمینه ی 

زیـن ماننـد خـود را دارید، و موسـیقی. 

هـا،  نویسـنده  بـرای  عالـی  ی  برنامـه  دو   -Ulysses or Scrivener
امکانـات بسـیار بیشـتری از WriteRoom دارد امـا برای کارهـای طولانی 
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تـر ماننـد رمـان هـا، فیلمنامه نوشـتن، مقاله هـای آکادمیـک و از این قبیل 
بسـیار عالـی اسـت. هـر دو ویرایشـگر متنی تمـام صفحـه ارائـه میدهند.

Megazoomer- یـک اپلیکیشـن کوچـک جـذاب که با اسـتفاده از یک 
سیسـتم گسـترده ی دسـتور صفحـه کلیـد و یـا آیتـم هـای منـو بـه شـما 
اجـازه میدهـد تقریبـا هرگونـه برنامـه ی Mac را بـه حالـت تمـام صفحـه 
)Fullscreen( درآوریـد. بـرای اسـتفاده از آن بایـد SIMBL را نصـب 

کنیـد- هـر دو برنامـه رایگان هسـتند.

Think- ابـزاری کوچـک کـه همـه چیز جـز همـان برنامه ای کـه در آن 
لحظـه رویـش کار میکنیـد را محـو میکند. به شـما اجازه میدهـد که در هر 

زمـان روی یـک کار تمرکـز کنیـد، و پریشـان فکری هـا را میزداید.

پلاگین های مرورگر/اضافات

)LeechBlock Firefox(- مشـخص کنیـد کـه چـه وبسـایت هایی را 
در فایـر فاکـس میخواهیـد مسـدود کنیـد، و اینکـه چـه زمانـی میخواهیـد 

کنید. مسـدود 

StayFocusd) Chrome(- سـایت هـای مشـخصی را بـرای مسـدود 
کـردن انتخـاب کنیـد، و در مجمـوع 10 دقیقـه در روز دارید )بـه طور پیش 
فـرض( کـه به آن سـایت های هدر دهنده ی وقت سـر بزنید. شـما میتوانید 
زمـان اختصـاص داده شـده بـه سـایت هـای تلـف کننـده ی وقـت را تغییر 
بدهیـد، و شـما همچنیـن میتوانیـد همه ی سـایت هـا را برای مـدت زمانی 

کـه خودتـان مشـخص میکنید مسـدود کنید.

)Readability bookmarklet, Chrome extension(- آشـفتگی 
در هـر مقالـه ی سـایت یـا پسـت وبلاگی را کـه شـما میخواهیـد بخوانید را 
پاکسـازی میکنـد. همـه چیز را حـذف میکنـد- تبلیغات، آیکون هـا، ویجت 
هـا، و چیزهایـی بیشـتر- و فقـط محتوا را بـا طراحی زیبا، مرتـب، خوانا نگاه 
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میـدارد. اپلیکیشـن Quietube همیـن کار را بـرای ویدیـو ها انجـام میدهد.

  

Windows

Dark Room- مشابه WriteRoom برای ویندوز.

تاثیـر  تحـت  کـه  پرتـی  حـواس  بـدون  نوشـتن  ابـزار   -CreaWriter
Ommwriter )بـالا( بـوده اسـت، بـا یک پـس زمینـه ی آرام، نوشـتن در 
حالـت تمـام صفحـه، صـدای آرام بخـش محیطـی، و نـه چیـز چنـدان بیشـتری.

Q10- ویرایشـگر متـن تمـام صفحـه مجهـز بـه یـک تایمر برای نوشـتن 
متمرکـز، دکمـه هـای صفحه کلیـد اگر شـما بخواهید در حیـن تایپ کردن 

صـدا میدهنـد. این نرم افـزار رایگان اسـت.

WriteMonkey- مدخلـی جدیـد در زمینه ویرایشـگرهای تمام صفحه. 
سـازندگان آن میگوینـد: »ابـزاری بـرای نوشـتن خلاقانـه ی بـدون حـواس 
پرتـی و بـه صـورت تمـام صفحه. بـدون هیچ سـوت و زنگی، فقـط صفحه ی 
خالـی، شـما هسـتید و کارتـان. WriteMonkey سـبک، سـریع، و کامال 
سـودمند اسـت بـرای آنهایی که از سـادگی یک ماشـین تحریر لـذت میبرند 

امـا در عصر مـدرن زندگـی میکنند. 

دیگر ابزار ها

Emacs- یکـی از ویرایشـگرهای متـن کلاسـیک )vim یـک جایگزیـن 
خـوب اسـت و مـا اینجـا وارد این بحـث که کدامیک بهتر اسـت نمیشـویم(، 
Emacs روی همـه ی سیسـتم عامل هـا )PC، Mac، Linux( کار میکند 
و میتوانـد نـوار منـو را مخفـی کنـد )حالـت M-x در تنظیمات نـوار منو( و 
همچنیـن نـوار ابزار )حالـت M-x در تنظیمـات نوار ابـزار( را میتواند در هر 
سیسـتم عاملـی پنهـان کنـد، و همچنیـن میتوانـد نوار عنـوان پنجـره را در 
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اکثـر مدیریـت تنظیمـات پنجـره ای Linux مخفی کند.

Typewriter- یک ویرایشـگر متنی مینیمالیسـتی که در جاوا کار میکند 
 Mac، Windows، -کـه میتوانـد در اغلـب سیسـتم عامـل هـا کار کنـد(
Linux(. همـه ی کاری کـه میتوانیـد انجـام دهیـد تایـپ کـردن در یـک 
جهـت اسـت. نمیتوانید پـاک کنید، نمیتوانیـد کپی کنید، نمیتوانید پیسـت 
کنیـد. میتوانیـد ذخیـره و چـاپ کنیـد. و میتوانید بین متن سـیاه و سـفید 
و نیـز سـبز و سـیاه تغییـر وضعیـت دهیـد؛ همچنیـن میتوانیـد بیـن حالت 
پنجـره و تمـام صفحـه تغییـر حالت بدهیـد. این برنامـه برای نوشـتن بدون 

توقـف، و گرفتـن پیـش نویـس اولیه عالی اسـت. 
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بخش سوم :                 
ساده کردن
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1: ساختن یک محیط آرام
»اگر ذهن شما با مسائل غیر ضروری ابری نشده، پس این بهترین فصل 
زندگی شما است.«                                                                               

-Wu-Men

تصـور کنیـد کـه درحال تلاش بـرای سـاختن شـاهکار خودتان هسـتید- 
کاری کـه زندگـی شـما را عـوض خواهـد کـرد و شـاید جهان را تـا حدودی 

تبدیـل به مـکان بهتـری کند. 

پشـت کامپیوتـر خود نشسـته ایـد، دارید این اتفـاق را رقم میزنید، پشـت 
یـک میـزی کـه تـوده ای از بهـم ریختگـی روی آن قـرار دارد، بـا هـرج و 
مـرج روی زمیـن و دیوارهـا احاطـه شـده اید، وسـط یـک محل کار پر سـرو 
صـدا قـرار داریـد، و تلفـن هـا هـم زنـگ میخورنـد. یـک صـدای اعالن می 
آیـد- یـک ایمیـل جدیـد دارید- شـما برنامـه ی ایمیل خـود را بـاز میکنید 
کـه آن را بخوانیـد و جـواب بدهیـد. شـما بـه کار برمیگردیـد اما یـک اعلان 
دیگـر بـه صـدا در مـی آیـد- کسـی میخواهـد با شـما چـت کند، پس شـما 
بـرای مـدت کوتاهـی به قسـمت پیام رسـان خـود میروید. سـپس توییتر به 
شـما اعالم میکنـد که پاسـخ های جدید برایتان رسـیده اسـت، و شـما آنها 
را چـک میکنیـد. سـپس شـما یک سـری کاغذ روی میـز خـود میبینید که 

بایـد فایـل بندی کنید، شـما شـروع بـه انجـام آن میکنید. 

اما چه اتفاقی برای شاهکار شما افتاد؟ این کار هرگز در مکانی آشفته و 
پراکنده مانند این انجام نمی‌شود. 

اکنـون یـک محـل کار متفـاوت را تصـور کنیـد: یـک میـز تمیز، کـه فقط 
تعـدادی از اقالم ضـروری روی آن قـرار دارند. یک دسـکتاپ کامپیوتر پاک، 
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کـه هیـچ آیکونـی برای پرت کـردن حواس شـما روی آن وجود نـدارد. هیچ 
چیـزی روی زمیـن اطـراف شـما وجود نـدارد، و چیز های خیلـی کمی روی 
دیـوار اسـت. شـما کمی موسـیقی زیبا در اطـراف دارید که صداهـای مزاحم 
پیرامونتـان را بپوشـاند )شـاید بـا اسـتفاده از هدفون(، و هیچ صـدای اعلانی 
نمـی آیـد کـه حواس شـما را از کارتـان پرت کنـد. همه ی چیـزی که روی 
کامپیوتـر خـود داریـد یـک برنامـه ی بـاز اسـت با یک پنجـره ی بـاز، آماده 

بـرای کار کردن روی شـاهکارتان.

تفـاوت قابـل توجـه اسـت، و اهمیـت یـک محـل کار غیر آشـفته بـا تعداد 
کمـی عامـل پریشـان فکـری را نشـان میدهـد، بـه خصـوص وقتـی نوبت به 

تمرکـز کردن برسـد.

ایـن موضـوع نـه فقط بـرای محیـط کار یک دفتـر، بلکه بـرای هرجایی که 
میخواهیـد تمرکـز کنید صـدق میکنـد: در خانه، بیرون، در یک کافی شـاپ 

جاییکـه میخواهید کمـی کار انجام دهید.

هرچه بهم ریختگی و آشـفتگی کمتری داشـته باشـید، بهتر قـادر خواهید 
بـود که تمرکـز کنید.

  چگونه شروع کنیم

ایـن مهـم اسـت کـه بـه خاطر داشـته باشـید که نیـازی نیسـت در همین 
لحظـه محیـط غیرآشـفته ی بی نقـص را بسـازید. اگر همه ی ایـن کار را به 
یکبـاره انجـام بدهید، شـما باید سـاعت هـا و حتی همـه ی روز را صرف کار 
کـردن روی ایـن پـروژه بکنیـد، و در نتیجه شـما هیچ کاری انجـام نخواهید 

داد.

پیشـنهاد مـن کار کـردن در قسـمت هـای کوچـک اسـت. فقـط 10-15 
دقیقـه پیشـرفت یکبـار یـا دوبـار در روز، و بـه آرامی شـما یـک محیط فوق 

العـاده خواهیـد سـاخت. امـا شـما بلافاصله پیشـرفت هـا را خواهیـد دید.
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بـرای مثـال، شـما شـاید در هر زمـان 15-10 دقیقـه اختصـاص دهید، به 
ایـن ترتیـب کار کنید:

« میز کارتان را تمیز کنید.

« اعلان های کامپیوتر را خاموش کنید.

« کمی موسیقی آرامش بخش و هدفون فراهم کنید.

« دسکتاپ کامپیوتر خود را خلوت کنید.

« زمین خود را تمیز کنید.

« دیوارهایتان را تمیز کنید.

و همینطـور ادامـه دهیـد، هـر زمان یک فضـا را بهبـود ببخشـید. زمانیکه 
چیزهـا را نسـبتا مرتـب کردید، دربـاره ی زیاد پیچیده کـردن کارها خودتان 
را نگـران نکنیـد. سـاختن محیط »بی نقـص« میتواند دقیقا به انـدازه ی هر 

چیـز دیگـری موجـب اتلاف وقت و پـرت کردن حواس بشـود. 

شـما همچنیـن اگـر واقعا بخواهیـد میتوانید همه ی آن کارهـا را به یکباره 
انجـام دهیـد، و زمـان را داشـته باشـید. مـن ایـن را پیشـنهاد نمیکنـم، امـا 
خـودم در گذشـته ایـن کار را کـرده ام، پـس من ایـن خواسـته را درک میکنم. 

اجـازه دهیـد نگاهـی بیندازیـم بـه اینکه چگونه همـه ی کارهای بـالا را به 
راحـت ترین شـکل ممکن انجـام بدهیم.

با میز کار خود شروع کنید

مـا قصـد داریـم فقـط بـر روی بـالای میـز کار شـما تمرکـز کنیـم. شـما 
میتوانیـد در زمـان دیگـری کشـوها را مرتـب کنیـد.

ابتدا، یک بررسـی سـریع انجام دهید- شـما روی میز کارتان چه چیزهای 
داریـد؟ کاغذهـا، پوشـه ها، گیـره ها؟ یـک کامپیوتر، چاپگر، دسـتگاه فکس، 
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تلفـن، منگنـه، سـینی فایل؟ یادداشـت، پیغام هـای تلفن و دیگـر تکه هایی 
از کاغـذ؟ فنجـان قهـوه، غـذا، بطری آب؟ عکس هـا، یادگاری هـا، بدلیجات، 

پلاک هـا؟ چه چیزهـای دیگری؟   

اکنـون یـک فهرسـت خیلـی کوتاه ذهنـی درسـت کنید: چه چیـزی روی 
میـز شـما کامال ضروری اسـت؟ ممکن اسـت فقط 5 قلـم را انتخـاب کنید. 
شـاید چیـزی ماننـد ایـن: کامپیوتـر، تلفـن، بطـری آب، عکـس کسـی کـه 
دوسـتش داریـد، سـینی حـاوی کاغذهـای دریافتی. فهرسـت شـما احتمالا 

متفـاوت خواهـد بود.

اکنـون همـه چیـز غیـر از آن چنـد قلـم را از روی میـز برداریـد. آن هـا را 
روی زمیـن قـرار دهیـد. میـز خـود را بـا یک اسـفنج یـا پارچه تمیـز کنید، 
اکنـون شـما یـک میـز تمیز زیبـا داریـد، و بقیـه اقلامی کـه روی میـز نگاه 

داشـتید را بـه خوبـی مرتـب کنیـد. آیا این دوسـت داشـتنی نیسـت؟

اگـر وقـت داریـد، همین الان وسـایلی کـه روی زمین گذاشـته ایـد را هم 
سـر و سـامان بدهید. اگر وقت ندارید، آن ها را جایی که در مسـیر نباشـند 
انباشـته کنیـد و دفعـه بعـدی کـه 15-10 دقیقـه زمـان داریـد بـه آن هـا 

بپردازید.

بـا آنهـا ایـن کار را انجـام دهید: یکـی از اقالم را از گروه انتخـاب کنید، و 
یـک تصمیـم سـریع بگیریـد: آیا ایـن را لازم داریـد، یا میتوانید از دسـت آن 
خالص شـوید یـا آن را به کـس دیگـری بدهید؟ اگـر لازمش داریـد، جایی 
را برایـش پیـدا کنیـد کـه بـالای میز کارتـان نباشـد- ترجیحا خـارج از دید 
داخـل یک کشـو بگذارید. همیشـه آن جا نگاهـش دارید اگـر در آن زمان از 

آن وسـیله اسـتفاده نمیکنید.

اگـر لازمـش نداریـد، بـه کـس دیگـری یـا بـه بازیافـت بدهید و یـا داخل 
سـطل آشـغال بیندازیـد. روی همه ی اقلامتـان به سـرعت کار کنید- انجام 
دادن ایـن کار فقـط بایـد 15-10 دقیقـه وقت بگیرد. اگر شـما دسـته ای از 
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پرونـده هـا یـا کاغذ هـا را دارید که لازم اسـت مرتب و یا فایل بندی شـوند، 
بعـدا نگران آن ها باشـید.

آنهـا را در کشـویی مخصـوص اقالم در انتظـار فایـل بنـدی قـرار دهید، و 
زمانیکـه قسـمت 15-10 دقیقـه ای بعدیتـان رسـید آن هـا را فایـل بنـدی 

  . کنید

از حـالا بـه بعـد، شـما فقـط وسـایلی را روی میز کارتـان دارید کـه همان 
موقـع میخواهیـد اسـتفاده کنید. اگر از منگنه اسـتفاده نمیکنیـد، آن را کنار 
بگذاریـد. اگـر روی پرونـده ای کار نمیکنید، آن را جمع کنید. شـما میتوانید 
یـک »پوشـه ی کار« داشـته باشـید و کاغذهـا و یـا پرونـده هایـی کـه بعدا 
میخواهیـد را در آن بگذاریـد، امـا در هـر حـال آن را داخل یک کشـو خارج 

از دیـد قـرار بدهید.   

اعلان ها را خاموش کنید

ایـن یـک قـدم سـاده اسـت، و فقـط بایـد چنـد دقیقه وقـت بگیرد. شـما 
میخواهیـد هرگونـه اعلانی که شـاید  موجب پرت شـدن حواسـتان میشـود 

را خامـوش کنید. 

ایمیـل: بـه قسـمت اولویت هـای برنامه ی ایمیلتـان بروید، و اعالن ها را 
خامـوش کنیـد. اگـر شـما برنامـه ای جداگانـه نصـب کـرده اید که به شـما 

چیزهـا را اعالم میکنـد، آن را نیز خامـوش کنید. 

IM: کار مشـابهی را بـا IM یـا چـت و .... انجـام دهید، یعنـی اعلان ها را 
خامـوش کنیـد. فقـط زمانـی که بـرای چت کـردن آمـاده هسـتید وارد این 
برنامـه هـا بشـوید- وقتی قصـد دارید تمرکـز کنیـد، از این برنامـه ها خارج 
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شـوید، و هیـچ اعلانی کـه باعث قطع تمرکزتان بشـود نداشـته باشـید.  

اینسـتاگرام: )یا دیگر شـبکه های اجتماعـی(: اعلان های اینسـتاگرام را 
خامـوش کـرده یا به حالـت بدون صـدا درآورید.

 دسـتگاه موبایل: درصورت امـکان، وقتـی میخواهید واقعـا تمرکز کنید 
تلفـن همراهتـان را خامـوش کنیـد. یا حداقل، به قسـمت تنظیمـات اولویت 
هـای هرگونـه اعلانـی )ایمیـل، IM، و...( کـه روی دسـتگاه داریـد برویـد و 
خاموششـان کنیـد. راه دیگـر قـرار دادن گوشـی در حالـت پـرواز اسـت کـه 

اینترنـت و تمـاس هـا را خاموش مـی کند.

تلفن: سیم تلفن خود را بکشید 

شـاید شـما اعالن هـای دیگری نیز داشـته باشـید کـه در اینجا فهرسـت 
نشـده انـد. زمانـی کـه آنهـا مـی آینـد یـا صدایـی تولیـد میکننـد، چگونـه 
غیرفعـال کردنشـان را پیدا کنید. اکنون شـما میتوانید بـا وقفه های کمتری 

کنید.  کار 

موسیقی آرامش بخش و هدفون فراهم کنید

روی ایـن مـورد زمـان خیلی زیادی صـرف نکنید. از همان موسـیقی هایی 
کـه هـم اکنـون داریـد اسـتفاده کنیـد. زمـان خیلـی زیـادی را در اینترنـت 
صـرف گشـتن به دنبـال آرامش بخش ترین موسـیقی و دانلود تعـداد زیادی 

آهنـگ نکنید. 

موسـیقی ملایـم عالی اسـت چـون شـما را در حالت درسـت بـرای تمرکز 
کـردن قـرار میدهـد، و صداهای دیگـر را مسـدود میکند. 

من پیشـنهاد میکنم از هدفون اسـتفاده کنید- مهم نیسـت چه نوعی- که 
بتوانیـد عوامـل حواس پرتی بیشـتری را مسـدود کنید. ایـن کار همچنین به 
آن معنـا اسـت که اگر همـکاران ببیننـد از هدفون اسـتفاده میکنید احتمال 
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کمتـری دارد افکار شـما را برهم بزنند.   

دسکتاپ کامپیوتر خود را تمیز کنید

بـرای  نیسـت-  عالـی  شـما  میـزکار  بـرای  فقـط  تمیـز  دسـکتاپ  یـک 
کامپیوترتـان هـم عالی اسـت. آیکـون هایی کـه در یک صفحه ی دسـکتاپ 
پراکنـده شـده انـد میتواننـد حـواس پـرت کـن باشـند. بـه جای ایـن، همه 

چیـز را تمیـز کنیـد و خـود را بـا آرامـش و تمرکـز تنهـا بگذاریـد. 

این کار را به این شکل انجام دهید:

1. یـک برنامـه ی لانچـر نصب کنیـد. کسـانی کـه از Mac اسـتفاده 
میکننـد بایـد Launchbar و یـا Quicksilver را امتحـان کنند. کسـانی 
 AutoHotKey و یا Launchy کـه از ویندوز اسـتفاده میکنند میتواننـد
را امتحـان کننـد. زمانـی کـه راه اندازی شـد، برنامه ی لانچر بـا یک ترکیب 
Command- از زدن کلیـد هـا فعـال میشـود ) در مـورد مـن بـا کلیـد

spacebar(، و سـپس شـما شـروع میکنیـد بـه تایپ کـردن برنامه یا اسـم 
پوشـه یـا پرونـده ای کـه میخواهید باز کنید. معمولا اسـم درسـت به صورت 
خـودکار بـا زدن چنـد کلید کامل میشـود، و شـما کلید »بازگشـت« را برای 
فعالسـازی آن فشـار میدهیـد. ایـن کار از پیـدا کـردن آیکـون درسـت روی 
صفحـه دسـکتاپ، و سـپس دوبـار کلیـک کـردن روی آن بسـیار سـریع تـر 
اسـت، بـه خصـوص اگر دسـکتاپ با دسـته ای از اپلیکیشـن هـا و پنجره ها 

پوشـیده شـده باشد. 

2. میانبـر هـای همه ی برنامـه ها را حذف کنیـد. افراد زیـادی روی 
صفحـه ی دسکتاپشـان میانبرهایـی بـرای برنامـه هـا و یـا اپلیکیشـن هایی 
دارنـد کـه بـه طور معمول اسـتفاده میکنند. شـما اکنون کـه برنامه ی لانچر 
داریـد، دیگـر بـه آنهـا نیازی نداریـد. همه ی آن هـا را حذف کنیـد و یا تنها 

آیکـون های ضـروری محدودی را نگـه دارید.
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 Documents 3. همـه ی پوشـه هـا و فایل هـا را داخل پوشـه ی
یـا )My Documents( قـرار بدهید. زیـاد نگـران مرتب کـردن آن ها 
نباشـید- برنامـه ی لانچـر بسـیار سـریع تـر آن هـا را میتوانـد پیـدا کند، یا 
میتوانیـد از عملکـرد جسـتجوی کامپیوترتـان اسـتفاده کنید که به سـرعت 

هرچیـزی که بـه دنبالـش هسـتید را بیابید.

4. همـه ی چیزهـای دیگر را پنهان کنیـد. روی کامپیوتـر PC، روی 
دسـکتاپ راسـت کلیک کنید، به منوی »view« بروید، و قسـمت »نمایش 
 ،Mac دادن آیکـون هـای دسـکتاپ« را از حالـت انتخاب خارج کنیـد. روی
در قسـمت Finder، بـه قسـمت فایـل برویـد، سـپس بـه قسـمت اولویـت 
هـا، زیـر قسـمت جنـرال، و همه ی قسـمت های پاییـن »این اقالم را روی 
دسـکتاپ نمایـش بـده« را از حالـت انتخـاب خارج کنیـد. اکنـون باید همه 

ی آیکـون ها از روی دسـکتاپ محو شـده باشـند.

آیا این زیبا نیست؟

زمین خود را تمیز کنید

اگـر شـما یـک زمیـن درهـم ریختـه داریـد کـه فضـای کارتـان را احاطـه 
کـرده اسـت، تمیـز کردنـش میتوانـد مـدت زیـادی طـول بکشـد، پـس در 
مقاطـع زمانـی مختلـف انجامـش دهیـد. هیـچ نیـازی نیسـت کـه همـه ی 

کارهـا را یکبـاره انجـام بدهیـد. 

بعضـی هـا در اطرافشـان پشـته ای از کاغـذ و فایل دارند. اگر شـما اینگونه 
هسـتید، بـه آرامی شـروع به انجامش کنیـد، در هر زمان یک سـری کاغذ یا 
پرونـده: آیـا بـه ایـن احتیاج داریـد؟ اگر جواب آری اسـت، درجایـی نگاهش 

داریـد. اگـر نـه، بازیافتش کنید یا به شـخص درسـت بدهیدش. 

چـه چیـز دیگـری روی زمین اسـت؟ به سـرعت تصمیـم بگیرید: آیا شـما 
قطعـا آن را لازم داریـد؟ اگـر نداریـد، از شـرش خالص شـوید. اگـر لازمش 
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داریـد، در یـک کشـو جایی پیـدا کنید، که خـارج از دید باشـد و روی زمین 
نمانـد. ایـن کار شـاید بـه آن معنا باشـد که بـا دور ریختن بعضـی چیزها در 

کشـو ها نیـز جاهـای خالی درسـت کنید. 

دوبـاره میگویـم، این کار شـاید کمی بیشـتر طول بکشـد، پـس در مقاطع 
زمانـی مختلف انجامـش دهید. 

دیوارهای خود را تمیز کنید

بسـیاری از مـردم تقویم، عکس، یادداشـت، پوسـترهای انگیزشـی، یادآور، 
برنامـه، و چیزهـای بیشـتری را روی دیـوار نزدیک میزکارشـان آویزان کرده 
انـد. آنهـا حـواس پرتـی های بصـری هسـتند و تمرکز کردن را کمی سـخت 
تـر میکننـد. پاکسـازی دیوارهایتـان، شـاید به جز یـک عکس زیبـا و یا یک 
شـی هنـری، ایـده ی خوبـی بـرای سـاختن محیـط بی نقـص بـرای تمرکز 

کردن اسـت. 

اگـر قـدم هـای بـالا را انجـام داده اید، ایـن یکی باید برایتان سـاده باشـد. 
همـه چیـز را پاییـن بیاوریـد بـه جـز چند شـی ضـروری یـا عکس و یـا کار 

هنـری کـه از دیدنش لـذت میبرید. 

یـا از دسـت چیزهایـی که نیـاز ندارید خلاص شـوید، و یا بـرای چیزهایی 
کـه نیـاز داریـد جایی خـارج از دید پیـدا کنید. 
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2: کم کردن سرعت
»در زندگی چیزهای بیشتری از بالا بردن سرعت زندگی وجود دارد.«                                                                               

        -گاندی

دنیایـی کـه بیشـتر مـا در آن زندگی میکنیم شـلوغ، سـریع و شـتاب زده 
است. 

اغلب ما فرض را بر این گذاشته ایم که زندگی باید این گونه باشد. 

مـا اعتقـاد داریـم کـه زندگی باید با سـرعتی وحشـتناک سـپری شـود. ما 
در اتومبیـل هـا زندگـی خـود را به خطر مـی اندازیم و محدودیت سـرعت را 
زیـر پـا میگذاریـم، با سـرعت از یک مـکان به مـکان دیگری میرویـم. ما بعد 
از یـک کار فـورا دیگـری را انجـام میدهیم، چنـد کار را باهم انجـام میدهیم 
و بـا سـرعت پلـک زدن کارهایی کـه انجام میدهیـم را باهم عـوض میکنیم. 

همـه ی ایـن کارهـا را به اسـم بهره وری، بیشـتر داشـتن، مشـغول به نظر 
آمـدن برای خودمـان و دیگران انجـام میدهیم. 

امـا الزامـی وجـود نـدارد که زندگـی به این طریـق بگـذرد. درحقیقت، من 
اینگونـه اسـتدلال میکنم که ایـن روش ضد بهره وری اسـت. 

اگـر هـدف مـا خلـق کـردن، سـاختن چیزهـای حیـرت آور، کیفیـت را به 
کمیـت ترجیـح دادن اسـت، پـس در ایـن صـورت عجلـه کـردن موثرتریـن 
راه بـرای انجـام کارهایمـان نیسـت. آهسـته کـردن سـرعت و تمرکـز کردن 

همیشـه موثرتر هسـتند. 

عجلـه کـردن خطـا تولیـد میکنـد. ایـن گیـج کننده اسـت که از یـک کار 
بـه بعـدی برویـم، بـا توجـه مـان که هرگـز بـه انـدازه ی کافـی روی چیزی 
نبـوده کـه بتوانـد درموردش فکـر کند یا کار ارزشـمندی انجـام بدهد. عجله 
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کـردن اختالل بسـیاری ایجاد میکنـد و پیدا کردن آرامشـی کـه ذهن برای 
خلاقیـت واقعـی و تفکـر عمیق نیاز دارد را دشـوار میسـازد. 

پـس بله، سـریع حرکـت کردن باعـث انجام کارهای بیشـتری میشـود. اما 
باعث انجام کارهای درسـت نمیشـود.      

فواید آهستگی

دلایـل بسـیاری برای کم کردن سـرعت وجود دارند، اما مـن فقط تعدادی 
از آنهـا را فهرسـت میکنم تا به شـما ایده ای از علـت اهمیت آن بدهم: 

1. تمرکـز بهتـر. زمانیکه سـرعتتان را کم میکنیـد، بهتـر میتوانید تمرکز 
کنیـد. اگـر خیلـی تند حرکـت کنید تمرکز کردن سـخت خواهد شـد.  

2. تمرکـز عمیقتـر. عجله کـردن موجب سـطحی گرایی میشـود، چون 
شـما هیچوقـت وقـت آن را نداریـد که آنچه زیر سـطح وجـود دارد را کاوش 

کنیـد. از سـرعت بکاهیـد و بـه آبهای عمیـق تر شـیرجه بزنید. 

3. قدردانـی بهتـر. شـما زمانیکه سـرعت خـود را کم میکنیـد و حقیقتا 
توجـه از خـود نشـان میدهیـد میتوانیـد واقعـا از آنچـه کـه داریـد، آنچه که 

انجـام میدهیـد، کسـی که بـا او ارتبـاط دارید قدردانـی کنید.

4. لـذت بـردن. زمانیکـه قـدر چیزهـا را بدانیـد، از آنها بیشـتر هم لذت 
میبریـد. آهسـتگی بـه شـما اجـازه میدهد کـه از زندگـی نهایت لـذت را ببرید.

5. اسـترس کمتـر. عجله کردن موجب تولید اضطراب و سـطح اسـترس 
بالاتر میشـود. آهسـتگی آرامتر، آرامش بخش و ملایم اسـت.

یک تغییر ذهنیت

مهـم تریـن قـدم تشـخیص دادن ایـن اسـت که زندگـی زمانی بهتر اسـت 
که شـما با سـرعت آهسـته تـر و آرام تـر حرکت کنیـد، به جـای آنکه عجله 
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کنیـد و شـتاب زده باشـد و تالش کنید که کارهـای بیشـتری را در هر روز 
خـود بـه زور بگنجانیـد. بـه جـای آن، از هر لحظه بیشـترین اسـتفاده را ببرید.

آیـا یـک کتـاب زمانیکـه با سـرعت میخوانیـدش بهتر اسـت، یا اگـر زمان 
بگذاریـد و خـود را در آن گـم کنیـد بهتـر خواهد بود؟ 

آیـا یـک موسـیقی زمانیکـه بـه طور سـطحی بـه آن گـوش میکنیـد بهتر 
اسـت، یـا اگـر زمـان صـرف واقعـا شـنیدن آن کنید بهتـر خواهـد بود؟ 

یـک غـذا را اگـر بـه سـرعت از گلویتـان عبـور دهید بهتر اسـت یـا اگر هر 
لقمـه را مـزه مـزه کنیـد و واقعا قـدر طعـم آن را بدانید؟

کار خودتـان زمانیکـه تالش میکنیـد 10 کار را همزمان انجـام دهید بهتر 
اسـت یـا اگـر واقعا خودتـان را وقف انجـام یک کار مهـم کنید؟

زمانی که همراه یک دوسـت یا کسـی که عاشـقش هسـتید گذارنده شـده 
در کـدام حالـت بهتر اسـت؟ اگر ملاقـات عجولانه ای که توسـط تماس ها و 
پیغامهایتـان مداوم قطع شـده باشـد یـا اگر بتوانیـد آرام باشـید و واقعا روی 

آن شـخص تمرکز کنید؟ 

زندگـی بـه عنوان یک کلیت بهتر اسـت اگـر آرام آن را طـی کنید، و زمان 
صـرف کنیـد تـا مزه مـزه اش کنیـد و قـدردان هر لحظه باشـید. این سـاده 

ترین دلیل برای آهسـتگی اسـت. 

و بـه همیـن ترتیـب، شـما نیـاز داریـد کـه ذهنیـت خـود را تغییـر دهید 
)اگـر تـا کنـون در یک ذهنیت پرشـتاب گرفتـار بوده ایـد(. بـرای انجام این 
کار، ایـن اعتـراف سـاده را انجـام دهیـد کـه زندگی بهتـر اسـت زمانیکه مزه 
مـزه شـود، ایـن کار بـه همراه تمرکز بهتر اسـت. سـپس این تعهـد را بدهید 
کـه بـه ایـن موضوع فرصـت آزمایـش بدهید، کـه بعضـی از قدمهـای زیر را 

بردارید. 
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اما من نمیتوانم تغییر کنم!

در میـان شـما کسـانی خواهنـد بـود کـه تایید کننـد که آهسـتگی خوب 
اسـت، امـا نمیتوانیـد ایـن کار را انجـام بدهیـد... شـغل شـما ایـن اجـازه را 
نخواهـد داد، یـا اینکـه شـما درآمدی را از دسـت خواهیـد داد اگر بـه تعداد 
مشـخصی پـروژه انجـام ندهید، یا اینکه زندگی در شـهر آهسـتگی را بسـیار 
دشـوار میکنـد. ایـن ایـده آل خوبـی اسـت اگـر در یـک جزیره ی اسـتوایی 
زندگـی کنیـد، یـا در یک ییلاق خارج از شـهر، یا اگر شـغلی داشـته باشـید 
کـه بـه شـما اجـازه ی کنتـرل برنامـه کاریتـان را بدهـد... امـا اینهـا بـرای 

زندگـی شـما واقـع گرایانه نیسـتند. 

مسـئولیت زندگـی خـود را بپذیریـد. اگـر شـغلتان شـما را وادار بـه عجله 
کـردن میکنـد، آن را بـه کنترل خـود دربیاورید. در کاری کـه انجام میدهید 
تغییـر بـه وجـود بیاوریـد، یـا در چگونگـی انجـام کارهایتـان تفـاوت ایجـاد 
کنیـد. اگـر نیاز اسـت با رئیس خـود همکاری کنیـد تا تغییراتـی را به وجود 
آوریـد. و اگـر واقعا ضروری اسـت، شـما در نهایت میتوانید شـغلتان را عوض 

کنید. شـما بـرای زندگی خود مسـئول هسـتید. 

اگر شـما در شـهری زندگی میکنید که همه عجله میکننـد، این را دریابید 
کـه شـما مجبـور نیسـتید مانند همـه ی افـراد دیگر باشـید. شـما میتوانید 
متفـاوت باشـید. شـما میتوانیـد بـه جـای رانندگـی در سـاعت اوج شـلوغی 
قـدم بزنیـد. شـما میتوانیـد قرارهـای ملاقـات کمتری داشـته باشـید. شـما 
میتوانیـد روی چیزهـای کمتـر اما مهم تـری کار کنید. شـما میتوانید کمتر 
در گوشـی هوشـمند خود باشـید، و گاهی متصل نباشـید. شـما زندگیتان را 

کنتـرل میکنیـد نه محیـط اطرافتان. 

مـن بـه شـما نمیگویـم کـه چگونه بـرای زندگی خود مسـئولیت بـه عهده 
بگیریـد، امـا زمانـی کـه تصمیـم بگیریـد، چگونگـی به مـرور زمـان خودش 

آشـکار میشود.
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نکاتی برای یک زندگی با سرعت پایین تر

مـن نمیتوانـم برای آهسـته کردن سـرعت به شـما یـک راهنمـای قدم به 
قـدم بدهـم، امـا اینجا چیزهایی بـرای درنظـر گرفتن و شـاید اقتباس کردن 
هسـتند، البتـه اگـر بـرای زندگی شـما کارسـاز باشـند. بعضی از ایـن چیزها 
شـاید نیازمنـد ایـن باشـند که شـما تغییـرات بزرگی را بـه وجـود آورید، اما 

اینهـا میتواننـد بـه مرور زمـان نیز انجـام پذیرند.

1. کار کمتـری انجـام بدهیـد. پـروژه هـای خـود را کاهـش دهیـد، یا 
فهرسـت وظایـف خودتـان را، و همـه ی آن چیزی که هرروز تالش میکنید 
بـه انجـام برسـانید. روی کیفیـت کارهـا تمرکز کنیـد نه روی کمیـت آن ها. 
2 یـا 3 چیـز مهـم را برگزینیـد- یـا حتی فقط یک چیـز مهـم- و ابتدا روی 
آنهـا کار کنیـد. کارهـای کوچکتـر و روتیـن را بگذاریـد بـرای اوقـات پایانی 

روز، و بـه خودتـان زمـان بـرای تمرکز کـردن بدهید.     

2. قـرار ملاقاتهـای کمتری داشـته باشـید. معمـولا ملاقـات ها یک 
اتالف وقـت عظیم هسـتند. و اینکه آنها روز شـما را می بلعند، شـما را وادار 
میکننـد تـا چیزهایـی کـه واقعـا لازم داریـد انجام بدهیـد را فشـرده کنید و 
آنهـا را تبدیـل بـه پنجـره هـای کوچک کنیـد، و همچنیـن شـما را وادار به 
عجلـه کـردن میکنند. سـعی کنیـد مقاطع زمانی بـدون عامل حـواس پرتی 
داشـته باشـید، در نتیجه شـما مجبـور نخواهید بـود که با عجلـه از یک قرار 

ملاقـات به قـرار دیگـری بروید. 

3. متصـل نبـودن را تمریـن کنیـد. زمـان هایی را بـرای خود داشـته 
باشـید کـه در آنهـا دسـتگاههای خـود و اعلان هـای ایمیـل و ... را خاموش 
کنیـد. زمانـی بـدون هیچ تمـاس تلفنی، وقتی که شـما فقط خلـق میکنید، 
یـا زمانیکـه شـما فقط با شـخصی وقت میگذرانیـد، یا فقط کتـاب میخوانید، 
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یـا فقـط بـا حـواس جمع غـذا میخورید. شـما حتـی میتوانید بـرای یک روز 
کامـل بـدون اتصـال باشـید، و هیـچ آسـیبی نیـز نخواهیـد دیـد. مـن قـول 

میدهم.

4. بـه خودتـان زمـان دهیـد تا آمـاده شـوید و به محـل قرارتان 
برویـد. اگـر شـما همیشـه با عجلـه بـه قرارهایتان و یـا مکان هـای دیگری 
کـه بایـد برویـد مـی رسـید، بـه ایـن خاطر اسـت که شـما زمـان کافـی در 
برنامه ی خود به آماده شـدن و زمان لازم برای رسـیدن به مقصد اختصاص 
نمیدهیـد. برنامـه ی خـود را طوری تنظیـم کنید که زمان لازم بـه این امور 
اختصـاص بیابـد. اگـر فکـر میکنیـد آماده شـدن بـرای رفتن به محـل کار و 
یـا قـرار تنها 10 دقیقه طول میکشـد، شـاید بهتر باشـد بـه خودتان 30-40 
دقیقـه زمـان بدهیـد کـه مجبور نباشـید بـا عجلـه صورتتان را اصالح کنید 
و یـا در اتوموبیـل آرایـش کنیـد. اگر فکـر میکنید میتوانید ظـرف 10 دقیقه 
بـه محل قرارتان برسـید، شـاید بهتر اسـت 3-2 برابـر آن را در نظـر بگیرید 

تـا بتوانیـد بـا سـرعتی آرام به آنجـا بروید و شـاید حتی زود هم برسـید.

5. تمریـن کنید که با نشسـتن و هیچ کاری نکردن راحت باشـید. 
یـک چیـز کـه مـن متوجـه آن شـده ام این اسـت کـه وقتـی مـردم مجبور 
هسـتند منتظـر بماننـد، بـی صبـر و معـذب میشـوند. در ایـن شـرایط آنهـا 
دسـتگاه موبایلشـان و یـا حداقـل یـک مجلـه را میخواهند، چون ایسـتادن و 
صبـر کـردن یـا یـک اتلاف وقت اسـت و یا چیزی اسـت کـه مردم بـه انجام 
دادن آن بـدون احسـاس خودآگاهـی عـادت ندارنـد. در عـوض، سـعی کنید 
فقـط آنجـا بنشـینید، بـه اطراف نـگاه کنیـد، در محیـط اطرافتـان غوطه ور 
شـوید. سـعی کنیـد در صـف بایسـتید و فقـط نظـاره گر باشـید و بـه مردم 
اطرافتـان گـوش دهیـد. این کار نیـاز به تمریـن دارد، اما بعد از مدتی، شـما 

ایـن کار را بـا لبخنـدی بر لـب انجـام خواهید داد. 

6. ایـن را بفهمیـد که اگـر کاری انجـام نپذیرفت، ایـرادی ندارد. 
همیشـه فردایـی وجـود دارد. و بلـه، مـن میدانـم که ایـن بـرای بعضی 
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از شـما کـه از تنبلـی یـا بـه تعویـق انداختن یـا زندگـی کردن بـدون مهلت 
مشـخص خوشـتان نمـی آید یک نگـرش ناامید کننده اسـت، امـا به هرحال 
ایـن واقعیـت اسـت. اگر شـما نتوانیـد کارتـان را امروز به سـرانجام برسـانید 
دنیـا احتمالا تمام نمیشـود. شـاید رئیسـتان عصبانی بشـود، اما شـرکت فرو 
نمیپاشـد و زندگـی ناگزیـر ادامـه خواهـد داشـت. و کارهایـی که بایـد انجام 

بشـوند هـم انجام خواهند شـد. 

7. شـروع به حـذف کردن کارهـای غیرضـروری کنید. وقتی شـما 
کارهـای مهـم را بـا تمرکـز انجام میدهیـد، بدون عجلـه، چیزهایـی خواهند 
بـود کـه برگردانـده خواهنـد شـد، چیزهایی که انجام نشـده اند. و شـما باید 
از خودتـان بپرسـید: ایـن چیزهـا چقدر ضـروری هسـتند؟ اگر آنهـا را انجام 
ندهـم چـه اتفاقـی خواهـد افتـاد؟ چگونـه میتوانم آنهـا را حذف کنـم، یا به 
زمـان دیگـری موکـول کنـم، یـا کاری کنـم کـه بـه صـورت خـودکار انجام 

شوند؟

8. ذهـن آگاهـی را تمریـن کنیـد. به سـادگی یاد بگیریـد که در 
زمـان حـال زندگـی کنید، بـه جای آنکـه زیادتـر از حد بـه آینده 
و یـا گذشـته فکر کنیـد. زمانـی که غـذا میخوریـد، به طـور کامـل قدر 
غذایتـان را بدانیـد. وقتـی بـا کسـی هسـتید، بـه طـور کامل بـا آنها باشـید. 
زمانیکـه راه میرویـد، هـر کجـا که هسـتید قـدر آنچـه پیرامونتان هسـت را 

نید.     بدا

9. بـه آرامی تعهـدات را حذف کنید. ما بیـش از حد متعهد هسـتیم، 
کـه ایـن دلیـل عجلـه ی زیاد و همیشـگی مـا اسـت. منظور من فقـط پروژه 
هـای کاری و قـرار ملاقـات ها نیسـت. والدیـن میلیونها کار دارنـد که با بچه 
هـا و بـرای بچه هایشـان انجـام بدهند، و ما نسـبت به فرزندانمـان هم بیش 
از حـد متعهـد هسـتیم. بسـیاری از مـا زندگـی اجتماعـی شـلوغی داریم، یا 
تعهدهـای مدنـی بسـیاری داریـم، یا درحـال هدایت کردن یک تیم ورزشـی 
و یـا بـازی در آن هسـتیم. مـا چندین کلاس و یـا گروه و یا سـرگرمی هایی  
داریـم. امـا در حیـن تلاش کردن بـرای واردکـردن این همه چیـز به زندگی 
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هایمـان، درحقیقـت در حـال خراب کـردن کیفیت زندگی هایمان هسـتیم. 
بـه آرامـی تعهـدات را حـذف کنیـد- 5-4 تا از ضـروری ها را انتخـاب کنید، 
و ایـن را درک کنیـد کـه بقیـه، همچنـان کـه خـوب یـا مهم هسـتند، فقط 
مناسـب حـال حاضـر نیسـتند. مودبانه مـردم را مطلع کنید، در طـول زمان، 

کـه شـما دیگـر وقتی برای انجـام آن تعهـدات ندارید. 

ایـن چیزهایـی کـه مطرح شـد را امتحان کنیـد. زندگی وقتی بـدون عجله 
باشـد بهتـر اسـت. و بـا وجـود طبیعت زودگـذر ایـن زندگی، چـرا حتی یک 

لحظـه را بـا عجله کـردن در زندگی هـدر دهید؟
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3: همراه شدن با جریان
»زندگی یک مجموعه از تغییرات طبیعی و خود بخودی است. در مقابل 

آنها مقاومت نکنید- که فقط موجب غم و تاسف میشود. بگذارید واقعیت 
واقعیت باشد. اجازه دهید همه چیز به طور طبیعی به هر شکلی که 

میخواهند به سوی جلو جریان داشته باشند.«                                                                               
        -Lao-Tzu

اهمیتـی نـدارد کـه مـا در زندگیمـان چنـد بنـا به وجـود می آوریـم، مهم 
نیسـت کـه چند عـادت خـوب را میسـازیم، همیشـه چیزهایـی خواهند بود 
کـه مـا نمیتوانیم کنترلشـان کنیم- و اگر بـه آن ها اجازه دهیـم، این چیزها 

میتواننـد تبدیـل بـه یک منبـع عظیم خشـم، ناامیدی و اضطراب بشـوند.

راه حل ساده: یاد بگیرید که با جریان همراه شوید.

بـرای مثـال، بگذارید بگوییم که شـما صبـح آرام بی نقص همیشـگی خود 
را سـاخته ایـد. شـما صبـح هـای خـود را سـاخته ایـد تـا اینکـه کارهایی را 
انجـام دهیـد تـا بـرای شـما آرامـش و شـادی بیاورند. و سـپس یـک لوله ی 
آب در حمامتـان میترکـد و شـما یـک صبح پر از اضطـراب را در تلاش برای 

تمیـز کـردن کثیفـی و تعمیر لولـه میگذرانید. 

شـما عصبانی میشـوید. شـما مایوس هسـتید، چون نتوانسـتید امور روزانه 
ی صبـح خـود را بـه انجـام برسـانید. شـما از همـه ی ایـن تغییـرات که در 
زندگـی پیـش آمده اسـت مضطرب هسـتید. ایـن موضوع روز شـما را خراب 

میکنـد چـون در بقیـه ی طـول روز ناامید و مایوس هسـتید.

ایـن بهتریـن راه بـرای رسـیدگی به امور نیسـت، هسـت؟ و نیـز اینکه اگر 
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صـادق باشـیم، اغلـب ما مشـکلاتی شـبیه به این را بـا چیزهایـی که موجب 
اختالل در رونـد دلخـواه مـا میشـوند داریم، مشـکلاتی داریم بـا مردمی که 
چیزهایـی کـه مـا به آنهـا عادت داریـم را تغییـر میدهند، با زندگـی زمانیکه 

بـه شـکلی که مـا میخواهیم پیـش نمیرود مشـکل داریم.

با جریان پیش بروید.

بـا جریـان پیـش رفتـن یعنی چـه؟ یعنـی پذیرفتـن تغییر بـدون عصبانی 
یـا سـرخورده شـدن. یعنـی قبـول آنچه زندگـی به شـما می دهـد، به جای 

تالش بـرای اینکـه آن را دقیقـا آنگونـه که مـی خواهید قالـب کنید. 

و ربـط ایـن موضـوع به تمرکز کردن چیسـت؟ ایـن یک واقعیت اسـت که 
اهمیتـی نـدارد مـا چقـدر تالش میکنیـم محیـط پیرامونمـان را بـه کنترل 
خـود دربیاوریـم تا شـاید بتوانیم روی چیـزی که اهمیـت دارد تمرکز کنیم، 
بـه هرحـال حـواس پرتی هـا و اختالل هایی وجـود خواهند داشـت. محیط 
پیرامـون مـا بـه طـور مـداوم تغییـر خواهـد کـرد، و مـا نمیتوانیـم بـه طـور 

کامـل آن را کنتـرل کنیم. 

و در نتیجـه، مـا بایـد یـاد بگیریم کـه این حقیقـت را بپذیریـم، و در میان 
یـک محیـط در حـال تغییر بتوانیـم تمرکز پیدا کنیـم. این گونـه باید اینکار 

را انجـام دهیم.

1. درک کنیـد کـه شـما نمیتوانید همه چیـز را کنتـرل کنید. من 
فکـر میکنـم کـه همـه ی ما تا حـدودی ایـن را میدانیـم، اما طریقـه ای که 
فکـر و رفتـار و احسـاس میکنیـم بسـیار بـا این حقیقـت بنیـادی در تناقض 
اسـت. مـا جهـان را کنتـرل نمیکنیـم، و بـا ایـن حـال اینطـور بـه نظـر می 
آیـد کـه آرزو داریـم کاش میتوانسـتیم دنیـا را کنتـرل کنیم. همـه ی افکار 
آرزومندانـه هـم باعـث این نمیشـوند و نمیتوانیـم دنیا را کنترل کنیم. شـما 
حتـی نمیتوانیـد همـه ی چیزهای حـوزه ی نفوذ کوچک خودتـان را کنترل 
کنیـد- شـما میتوانیـد بر چیزها اثـر بگذارید، ولـی خیلی چیزها به سـادگی 
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خـارج از کنتـرل شـما هسـتند. در همیـن مثال بالا، شـما میتوانیـد کارهای 
روزمـره ی صبـح خـود را کنترل کنید، امـا چیزهایی خواهند بـود که گهگاه 
اتفـاق مـی افتنـد )یـک نفـر بیمار میشـود، یک تصـادف پیش مـی آید، یک 
تمـاس تلفنـی در سـاعت 5 صبح اتفاق مـی افتد که موجب اختالل در امور 
میشـود، و ...( ایـن هـا باعـث میشـوند کـه امـور روزانه ی خـود را بـه اجبار 
تغییـر بدهیـد. قدم اول این اسـت کـه درک کنید این چیزها اتفـاق خواهند 
افتـاد. نه اینکه شـاید اتفـاق بیفتند، حتمـا اتفاق می افتنـد. چیزهایی وجود 
دارنـد کـه مـا نمیتوانیـم کنتـرل کنیم کـه همه ی جنبـه های زندگـی ما را 
تحـت تاثیـر قـرار خواهنـد داد، و مـا باید بایـد باید ایـن را بپذیریـم، در غیر 
ایـن صـورت مـا به طـور مـداوم ناامیـد و مایـوس خواهیم بـود. بـرای مدتی 

روی ایـن موضوع فکـر کنید.

2. آگاه باشـید. شـما نمیتوانیـد افـکار داخـل سـرتان را تغییـر 
بدهیـد اگر از آن ها آگاه نباشـید. شـما باید تبدیـل به ناظر افـکار خود 
بشـوید، یعنـی یک خـود آزمونگر آگاه باشـید که دارید ناراحت میشـوید، در 
نتیجـه میتوانیـد کاری در ایـن باره بـرای خودتان انجام بدهید. نگاه داشـتن 
حسـاب )چـوب خـط( در یـک دفترچـه ی کوچک بـرای یک هفتـه میتواند 
کمـک کننـده باشـد- هر بـار کـه ناراحت میشـوید، یک چوب خـط کوچک 
در دفتـر بگذاریـد. همـه اش همیـن اسـت- فقـط حسـاب چـوب خـط ها را 
نـگاه داریـد. و خیلـی زود، بـه دلیل آن عمل کوچک، شـما بیشـتر از خشـم 

و ناامیـدی خـود آگاه خواهید شـد.

3. نفـس بکشـید. زمانیکه خودتـان احسـاس میکنید در حـال عصبانی 
یـا ناامیـد شـدن هسـتید، یـک نفـس عمیـق بکشـید. چنـد بـار ایـن کار را 
تکـرار کنیـد. ایـن یـک قـدم مهم اسـت که اجـازه میدهد شـما آرام بشـوید 
و بقیـه ی کارهایـی کـه در زیـر بـه آنها اشـاره شـده را انجام بدهیـد. این را 

تمریـن کنیـد و شـما میبینیـد کـه بسـیاری از راه را آمـده اید.

4. چشـم انداز را بدسـت بیاورید. اگر شـما به خاطر چیـزی که اتفاق 
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مـی افتـد عصبانـی شـده ایـد- اتومبیلتـان خراب شـده اسـت، بچـه هایتان 
چیـزی کـه رویش کار میکردیـد را نابود کرده اند- یک نفس عمیق بکشـید، 
و یـک قـدم به عقـب برگردیـد. بگذارید چشـم ذهنتـان بزرگنمایـی کند، تا 
زمانیکـه شـما از زندگـی خـود دور شـده باشـید. بعـد از ایـن هـر اتفاقی که 
افتـاده اسـت دیگـر چنـدان مهـم به نظـر نمی آیـد. یـک هفته پـس از این، 
یـک سـال بعـد از این، این حادثـه ی کوچک دیگـر ذره ای اهمیـت نخواهد 
داشـت. هیـچ کـس اهمیتی نخواهـد داد، حتی خود شـما. پس چـرا درمورد 
آن ناراحـت بشـوید؟ فقـط رهایـش کنیـد، و بـه زودی میبینیـد کـه دیگـر 

موضـوع مهمـی برایتـان نخواهد بود.  

5. تمریـن کنیـد. ایـن مهـم اسـت کـه تشـخیص دهیـد، درسـت مثـل 
زمانـی کـه هـر نوع مهارتـی را  مـی آموزید، شـما احتمالا همـان اول در آن 
مهـارت عملکـرد خوبـی نخواهید داشـت. چه کسـی همان ابتـدای یادگیری 
نوشـتن، خوانـدن، یـا رانندگـی کـردن عملکـرد خوبـی دارد؟ من که کسـی 
را نمیشناسـم. مهـارت هـا بـه وسـیله ی تمرین کردن میسـر میشـوند. پس 
وقتـی شـما ابتـدا یـاد میگیریـد کـه بـا جریـان همـراه شـوید، اشـتباهاتی 
خواهیـد کـرد. میلغزیـد و سـقوط میکنیـد. ایـرادی نـدارد- این هم بخشـی 
از فرآینـد اسـت. فقـط بـه تمریـن کردن ادامـه دهید، و شـما بلاخـره بر آن 

چیـره خواهید شـد.

6. بخندید. این کار باعث میشـود مسـائل را به جـای ناامید کننده، خنده 
دار ببینیـد. اتوموبیـل درسـت وسـط ترافیـک خـراب میشـود و مـن موبایل 
یـا لاسـتیک یـدک نـدارم؟ بـه بـی کفایتـی خـودم میخنـدم. به پوچـی این 
موقعیـت میخنـدم. ایـن کار نیازمند مقدار مشـخصی از تفکیک و جداسـازی 
اسـت- شـما اگـر بـالای ایـن موقعیـت قرارداشـته باشـید میتوانیـد بـه آن 
بخندیـد، امـا نـه اینکه داخـل آن قرار داشـته باشـید. و این جداسـازی چیز 
خوبـی اسـت. اگـر شـما بتوانیـد یـاد بگیریـد کـه بـه مسـائل بخندیـد، پس 
راه زیـادی را تـا اینجـا آمـده ایـد. خندیـدن را امتحـان کنید حتـی اگر فکر 
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نمیکنیـد کـه خنـده دار اسـت- بـه احتمـال زیاد خنـده دار خواهد شـد.

7. درک کنیـد کـه شـما نمیتوانیـد دیگـران را کنتـرل کنید. این 
یکـی از بزرگتریـن چالـش ها اسـت. ما از دسـت دیگـران ناراحت میشـویم، 
چـون آنهـا بـه طریقی کـه مـا میخواهیم رفتـار نمیکننـد. شـاید فرزندانمان 
باشـند، شاید همسـرمان یا شخص مهم زندگیمان، شـاید همکار یا رئیسمان 
اسـت، شـاید مـادر یا بهترین دوسـتمان اسـت. اما بایـد درک کنیـم که آنها 
بـر اسـاس شـخصیت خودشـان عمـل میکنند، بر اسـاس آنچه که خودشـان 
احسـاس میکننـد درسـت اسـت، و اینکـه آنهـا کاری که مـا همیشـه از آنها 
میخواهیـم را انجـام نخواهنـد داد. و مـا مجبوریـم که این را بپذیریـم. این را 
بپذیریـم کـه مـا نمیتوانیم آن ها را کنتـرل کنیم، آنها را بـرای همان چیزی 
کـه هسـتند بپذیریـم، کارهایی کـه انجام میدهنـد را قبول کنیم. این سـاده 

نیسـت، امـا دوباره میگویـم، این کار با تمرین میسـر میشـود.

8. تغییـر و نقـص را بپذیریـد. وقتـی همـه چیـز مطابـق خواسـته مـا 
پیـش میـرود، معمـولا نمیخواهیـم کـه تغییـری در آن هـا بـه وجـود بیاید. 
امـا آنهـا تغییـر خواهنـد کـرد. ایـن یک حقیقـت در مـورد زندگی اسـت. ما 
نمیتوانیـم چیزهـا را بـه طریقـی کـه مـا دوسـت داریم باشـند نـگاه داریم...

درعـوض، بهتـر اسـت یـاد بگیریـم چیزهـا را همانطور کـه هسـتند بپذیریم. 
ایـن را قبـول کنیـم کـه دنیـا بـه طـور مـداوم در حـال تغییـر اسـت، و مـا 
بخشـی از آن تغییـر هسـتیم. همچنیـن، به جـای اینکه بخواهیـم همه چیز 
»بـی نقـص« باشـد )اصلا بـی نقص بـودن یعنی چه؟(، مـا بایـد بپذیریم که 
آنهـا هرگـز بـی نقـص نخواهنـد بـود، و مـا باید بـه جـای آن خوب بـودن را 

بپذیریم. 

9. از زندگـی ماننـد یـک جریـان تغییـر، آشـوب و زیبایـی لذت 
ببریـد. بـه یـاد مـی آوریـد وقتی کـه مـن در پاراگـراف بـالا پرسـیدم »بی 
نقـص« بـودن یعنـی چـه؟ ایـن درحقیقـت یک سـوال خیلـی جالب اسـت. 
آیـا معنـای بـی نقصـی و کامـل بـودن همان دنیـا و زندگـی ایده آلی اسـت 
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کـه مـا در سـرمان داریـم؟ آیا مـا ایده آلـی داریم که سـعی میکنیـم دنیا را 
مطابـق آن کنیـم؟ چـون این بـه احتمال زیاد هرگـز اتفاق نخواهـد افتاد. در 
عـوض، تالش کنیـد دنیـا را به همان صـورت کامـل و بی نقصی که هسـت 
)واقعیـت دارد( ببینیـد. این دنیا شـلوغ، پـر هرج و مرج، دردنـاک، غم انگیز، 
کثیـف... و کامال بـی نقص اسـت. جهـان درسـت همانگونه که هسـت، زیبا 
اسـت. زندگـی چیزی ایسـتا و سـاکن نیسـت، بلکـه جریانی اسـت از تغییر، 
هرگـز هـم یکجور نمی ماند، همیشـه شـلوغ تـر و پر هرج و مرج تر میشـود، 

همیشـه هم زیبا اسـت.

در همـه ی چیزهـای اطـراف مـا زیبایـی وجـود دارد، اگـر بـه شـکل بـی 
نقـص و عالـی بـه آنهـا نـگاه کنیم.

»یک مسافر خوب هیچ برنامه ی معینی ندارد، و تمایلی به رسیدن هم 
ندارد.«

-Lao-Tzu
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4: کنش بدون دردسر
»طبیعت عجله نمیکند، با این حال همه چیز به انجام میرسد.«                                                                               

        -Lao-Tzu

مفهومـی در آئیـن تائوئیسـم وجـود دارد، »wei wu wei«، کـه اغلب به 
صـورت »کنـش بـدون کنـش« یـا »کار بدون دردسـر« ترجمه شـده اسـت. 
مـن ترجیـح میدهـم که بیشـتر بـه آن اینطـور فکر کنـم »کاری که شـامل 

تقال یا تالش بیـش از اندازه نیسـت«. 

ایـن یـک مفهـوم مهـم اسـت، چـون کنش بـی دردسـر راهی اسـت که نه 
تنهـا موجـب رسـیدن به تمرکـز در یک دنیای پـر هرج و مرج میشـود، بلکه 
باعـث میشـود بـدون اسـترس بتوانیم موثر باشـیم، به هر شـرایطی با اقتصاد 
تالش و کنش پاسـخگو باشـیم، و اشـتیاق هایمـان را دنبال کنیـم همچنان 

کـه با بـه تاخیر انداختـن کارها مبـارزه میکنیم. 

بـرای یـک لحظـه بـه همـه ی دفعاتی فکـر کنید که بـرای کارتـان مبارزه 
کـرده ایـد، و در عـوض بـه خاطـر رفتـن بـه سـمت حـواس پرتـی هایتان- 
ایمیـل، شـبکه هـای اجتماعی، خوانـدن وبلاگ هـا، بازی ها، هـر چیزی که 

شـاید مورد پسـند شـما اسـت- کارتـان را بـه تعویق انداختـه اید. 

بـرای اکثـر مـردم ایـن کشـمکش اغلـب یـک نبـرد محکـوم بـه شکسـت 
اسـت. آنهـا بـر علیـه اش میجنگنـد، امـا فقـط گهگاهـی برنـده میشـوند.

کنـش بـی دردسـر یـک راه سـاده تر بـرای پیـدا کـردن تمرکـز و غلبه بر 
بـه تعویـق انداختن اسـت.  
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مانند آب باشید

یـک تصویـر ذهنـی مناسـب از آنچـه گفتـه شـد آب اسـت، کـه بـه طـور 
طبیعـی در کارش بـی دردسـر و بـی هیـچ تلاشـی بـه نظـر میرسـد. لزومـا 
سـاکن نیسـت، و منفعـل هـم نیسـت، اما به طـور طبیعـی در اطـراف موانع 

جـاری اسـت و همیشـه بـه جایـی کـه میـرود نیز میرسـد.

ایـن همـان کنـش بـی دردسـر و بـی تالش اسـت. از جاذبـه و خطـوط 
طبیعـی منظـره اش اسـتفاده میکنـد، به جـای آنکه چیزهـا را بـه زور براند. 
آب هرگـز نمیتوانـد چیـزی جـز همین بـی تقلایی باشـد، و با ایـن وجود به 

شـکل بـی سـر و صدایـی پرقدرت اسـت.

ماننـد آب باشـید. جاری باشـید، به مناظر واکنش نشـان دهیـد، در اطراف 
موانع حرکت کنید، و در حرکاتتان باشـکوه باشـید.

در لحظه خودتان را بدون تقلا در موقعیت جا دهید

در »راه حل مدارا«، P.M Forni مینویسد: 

»مـا بایـد یـاد بگیریم کـه خودمان را  بـدون تقلا در هر لحظه قـرار دهیم، 
بـه جـای آنکـه در طـی زمـان بلغزیـم. مـا میتوانیـم از لحظـه فـرار کنیم یا 
همـراه آن بمانیـم همچنـان که برای ما آشـکار میشـود و کار خوبی را همراه 

آن انجـام بدهیم.« 

و ایـن دقیقـا درسـت اسـت. آیا شـما سـعی میکنیـد از لحظـه بگریزید، از 
آن فـرار کنیـد و علیـه اش مبـارزه کنیـد؟ یـا اینکه شـما بی تقال در لحظه 

میکنید؟  زندگـی 

یـک راه بـرای انجـام ایـن کار این اسـت که وقتـی در حال مبارزه هسـتید 
خودتـان را متوقـف کنیـد و فقـط مکـث کنید. در اکنون باشـید، نفسـتان را 
احسـاس کنیـد، و سـپس همـه چیز اطرافتـان را حـس کنید. موقعیـت را با 
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ذره ای عینـی بـودن ملاحظـه کنیـد، بـه جـای آنکه کـور کورانـه از آن فرار 
کنیـد. بـه دقـت گزینـه هایتان را مـد نظر بگیریـد- همه ی آنها را. و سـپس 
بـا آگاهـی و با جواب مناسـب بـه موقعیت پاسـخ دهید- بدون کنشـی فراتر 

از حـد عادی.

بـه ایـن طریق، شـما بـا انعطـاف، به شـکلی مناسـب و بدون هیـچ تقلایی 
واکنـش نشـان میدهید.

قدم هایی برای کنش بی تقلا و بی دردسر

هیـچ راهنمـای قـدم بـه قدمـی بـرای یادگرفتن کنـش بی دردسـر وجود 
نـدارد، امـا اینجا به بعضی چیزهایی اشـاره میشـود که شـاید بتوانید امتحان 

: کنید

1. بـه دلیل اشـتیاق عمل کنید. نـه به دلیـل اینکه »مجبور« هسـتید، 
بلکـه بـه ایـن دلیل کـه بـرای انجامش هیجـان زده هسـتید. ایـن کار مانند 
آن خواهـد بـود کـه از سراشـیبی پاییـن بیاییـد، چـون ایـن کاری اسـت که 

شـما میخواهید انجـام بدهید.

2. وقتـی سـربالایی میرویـد، روش را تغییـر دهیـد. هـر زمـان که 
خودتـان را درحـال ترسـیدن از چیزی، به تعویق انداختـن آن، مجبور کردن 
خودتـان بـه انجامـش و بیـزاری از آن یافتیـد، توقـف کنیـد و از خودتـان 
بپرسـید چـرا. بایـد دلیلـی وجـود داشـته باشـد- شـما هیـچ کاری را بـرای 
مـدت زمـان طولانـی تحمـل نمیکنیـد اگـر از انجـام دادنـش متنفر باشـید. 
روش و مسـیرتان را بـه سـمت چیـزی کـه هیجـان بیشـتری برایـش دارید 
تغییـر بدهیـد، و بـه ایـن ترتیـب کارها سـاده تر خواهند شـد. ممکن اسـت 
در نهایـت شـما بـه همـان مقصد برسـید، اما شـما آن را با مسـیری متفاوت 
انجـام خواهیـد داد و همـه چیـز بـه شـکل طبیعـی تری جریـان خواهد داشـت. 

3. سـعی نکنیـد چیـزی کـه نمیتوانیـد را کنتـرل کنید. وقتـی ما 
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تالش میکنیـم دیگـران را کنتـرل کنیـم، یـا بـه شـکل وسـواس گونـه ای 
محیـط اطرافمـان را در کنتـرل خـود در بیاوریـم، مـا درحقیقـت در حـال 
تالش بـرای کنتـرل چیزهایـی هسـتیم کـه در کنترل مـا نیسـتند. این کار 
ناگزیـر منجـر به شکسـت، ناامیـدی، و درگیری با دیگران میشـود. در عوض، 
بپذیریـد کـه مـا نمیتوانیـم ایـن چیزهـا را کنترل کنیـم، و بـا حداقل تلاش 

در اطـراف موانـع جاری باشـید.   

4. در لحظـه زندگـی کنید. از همـه ی وضعیت آگاه باشـید، موقعیت را 
بپذیرید، و به طور مناسـب پاسـخگو باشـید.

5. احتمـالات را ببینیـد. وقتی کـه ما ذهـن و دیدگاهمـان را روی یک 
مقصـد تنظیـم کـرده ایـم، اغلـب نسـبت به احتمـالات دیگـر کور میشـویم. 
بـه ایـن طریـق ما فرصـت هایی را از دسـت خواهیـم داد. درعـوض، همه ی 
راههـای ممکـن را ببینیـد و راهـی که برای شـما از همه بهتر کارسـاز اسـت 
را برگزینیـد. ایـن بـه آن معنـا نیسـت که بـه دلیل تعداد بسـیار زیـاد گزینه 
هـا دودل شـوید- یـا اینکـه توسـط گزینه هـا فلج شـوید- بلکه بـه جای آن 
یـاد بگیریـد بـدون تقال در میان همه ی مسـیرهای ممکن حرکـت کنید به 
جـای اینکـه در یـک مسـیر گیـر کنید. ایـن کار با تمرین سـاده تر میشـود، 

چـون شـما مـی آموزید به شـهود خـود اعتمـاد کنید.

6. انعطاف پذیر باشـید. وقتی سـفت و سخت هسـتیم، اغلب میشکنیم. 
ماننـد آب باشـید، در اطـراف موانـع جاری شـوید بـه جای آنکه سـعی کنید 

موانـع را از مسـیرتان کنار بزنید.

7. نقطـه های فشـار را پیـدا کنید. بعضی اوقـات، اگر مکان درسـت را 
پیـدا کنیـد، بدسـت آوردن چیـزی مسـتلزم تلاش بسـیار کمـی خواهد بود. 
ضربـه زدن بـه تـوپ بیسـبال بـا قسـمت درسـت چوب باعـث میشـود که با 
تالش کمتـر تـوپ مسـیر خیلی بیشـتری را بـرود. پیدا کـردن ایـن نقاط با 
حداکثـر تاثیرگـزاری و حداقل تلاش لازم مسـتلزم کوششـی آگاهانه اسـت، 
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کـه ایـن خـودش دلیـل آن اسـت کـه چرا کنـش های بـی تقلا کنـش های 
نیسـتند. فکر  بدون 

8. کارهـای کمتـر و کمتری انجام بدهیـد، با تلاش کمتـر و کمتر. 
کنـش بـی تقال چیـزی نیسـت کـه در عـرض یک شـب بدسـت بیایـد. در 
حقیقـت، اگـر شـما بـرای بدسـت آوردنش بسـیار زیاد تالش کنیـد، از هم 
اکنـون خودتـان را شکسـت داده ایـد. در عـوض، وقتـی خودتـان را در میان 
گردبادی از فعالیت ها می یابید، و به سـختی درحال فشـار آوردن هسـتید، 
حرکتتـان را آهسـته کنید، آرام باشـید، و کار کمتری انجـام بدهید. بعضی از 
جنـب و جـوش هایتـان را حـذف کنیـد تـا بتوانید مقـرون به صرفـه حرکت 
کنیـد. کمتـر فشـار بیاوریـد، و بیشـتر جـاری شـوید. بـه آرامی یـاد بگیرید 
کـه کار کمتـری انجـام بدهیـد، و سـپس کمتر کار کنیـد، راه هایـی را برای 
انجـام کارهـا بیابیـد کـه نیـاز بـه عمـل کمتـر دارنـد ولـی کارایی بسـیاری 
دارنـد. بیاموزیـد کـه اجـازه دهیـد چیزها به طـور طبیعـی اتفـاق بیفتند به 
جـای آنکـه آنهـا را وادار بـه اتفاق افتادن کنیـد. اجازه دهید مردم خودشـان 
بیاموزنـد بـه جـای آنکـه کنترلشـان کنیـد. همـه چیـز را تنظیـم کنیـد که 
کارهـا بـدون اینکـه شـما مجبـور باشـید همـه چیـز را هدایـت کنیـد اتفاق 
بیفتنـد. بـه آرامـی یـاد بگیریـد کـه از تالش کمتری بهـره ببرید، و سـپس 

کمتـر از آن. 

9. بـا مدیریـت آسـانی ها، سـختی هـا را پیـش بینی کنیـد. یک 
نقـل قـول مشـهور دیگـر از Lao Tzu ایـن اسـت، بـی زمـان و عاقـل. اگـر 
شـما بتوانیـد اکنـون چیزهای سـاده و کوچـک را مدیریت کنید، شـما برای 
خودتـان زمـان و تلاشـی ذخیـره خواهیـد کرد که بعـدا بتوانید صـرف انجام 
کارهـای سـخت کنیـد. ایـن خـودش کنـش هـای بـی تقالی بیشـتری را 
موجـب میشـود- شـما کمتـر کار میکنیـد تـا همان نتایج مشـابه را بدسـت 

بیاورید.                    
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5: سه استراتژی برای اولویت بندی کارها
»اگر شما به دنبال دو خرگوش بدوید، هر دو فرار خواهند کرد.«                                                                               

        -ناشناس

یکـی از بزرگتریـن مشـکلاتی که مـردم زمانیکـه میخواهند تمرکـز بیابند 
دارنـد ایـن اسـت کـه کارهای بسـیار زیادی هسـتند کـه بـرای گرفتن وقت 
آنهـا باهم در رقابت می باشـند. اینجاسـت کـه اولویت بندی میتواند سـخت 

باشد.

بگذارید این مشکل را به سه مشکل کوچکتر خرد کنیم: 

1- کارهای بسیار زیاد

2- سخت بودن اولویت بندی

3- وظایفـی کـه بـرای وقت شـما از هم پیشـی میگیرند و باهـم در رقابت 
هستند

و بـا آن، اجـازه دهیـد راجع به سـه اسـتراتژی بـرای کنار آمدن با این سـه 
مشـکل کوچکتر بحث کنیم.

1- کارهای خود را کم کنید

اگـر شـما کارهـای بسـیار زیـادی داریـد، راه حـل این اسـت که فهرسـت 
کارهـای خـود را سـاده سـازی کنیـد. ده دقیقـه زمـان بگذاریـد تـا همه ی 
کارهایـی کـه بایـد انجـام بدهیـد را فهرسـت کنید- اکنـون فقـط 5-3 تا از 
مهـم تریـن کارهـا را انتخـاب کنیـد. و کارهـای کوچک بـه فهرسـت » بعدا 
انجـام بـده« میرونـد، و شـما قـرار نیسـت کـه اکنـون در مـورد آنهـا نگران 

. شید با
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یـک راه خـوب بـرای اداره ی کارهـای کوچـک تـر و همیشـگی کـه بایـد 
انجـام بشـوند )چـک کـردن ایمیـل، پرداخـت قبض هـا، پرکـردن کاغذها و 
فـرم هـا، و چیزهایـی از ایـن قبیل(، این اسـت که یـک مقطع زمـان را برای 
سـاعات دیرتـر روز برنامـه ریـزی کنیـد تـا بـه آن کارها نیز برسـید- شـاید 
30 دقیقـه ی آخـر روزتـان زمان مناسـبی باشـد، یا زمانی شـبیه بـه آن. در 

ابتـدای روز، روی کارهـای مهـم تمرکـز کنید.

    
2- کاری را انتخاب کنید که شما را به هیجان می آورد

اکنـون که شـما فهرسـت کارهای خود را سـاده سـازی کرده ایـد، به 3-5 
کاری کـه باقـی مانـده انـد نگاهی بیندازید و یـک کار را انتخـاب کنید. فقط 

. یکی

شـما چگونـه انتخـاب میکنیـد؟ کاری را انتخـاب کنیـد که از همه بیشـتر 
شـما را هیجـان زده میکنـد، کـه از همـه متقاعد کننـده تر اسـت، کاری که 

شـما بـرای انجامش شـور بیشـتری دارید.

اگر شـما از کاری میترسـید، بـرای الان آن را کنار بگذاریـد، و کاری جالب 
تر را انتخـاب کنید.

اگر کارهای بسـیاری دارید که برای انجامشـان هیجان زده هسـتید، شـما 
شـاید بهتـر باشـد کـه در نظـر بگیرید کـدام کار بزرگتریـن اثر را بـر زندگی 

شـما خواهـد داشـت. کـدام کار بزرگترین تاثیـر را به وجـود خواهد آورد؟  

3- یک کار تکی

اکنـون کـه شـما یـک کار را برگزیده اید، بقیـه ی کارها را بـرای الان کنار 
بگذاریـد و فقـط روی همان یـک کار تمرکز کنید. 

همه ی حواس پرتی ها، شـامل دسـتگاه موبایلتان و اینترنت، را پاکسـازی 
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کنیـد. فقـط برنامـه ای کـه بـرای انجام کارتـان به آن نیـاز دارید را بـاز نگاه 
دارید. 

اکنـون بـه کارتـان بپردازیـد. خودتـان را در کار پـرت کنیـد، و کار را برای 
حداقـل 10 دقیقـه انجـام بدهیـد. بعـد از آن، شـما میتوانیـد یـک زمـان 
اسـتراحت داشـته باشـید، امـا تلاش کنیـد که بـرای حداقـل ده دقیقه غرق 

در کار باشـید. 

و با انجام دادنش خوش بگذرانید.
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6: رهایی از اهداف
 »با رها کردنش همه ی آن انجام میپذیرد. کسانیکه رها میکنند این 
جهان را میبرند. اما زمانیکه شما تلاش میکنید و تلاش میکنید، دنیا 

ورای برنده شدن خواهد شد.«                                                                               
-Lao-Tzu

یکـی از اساسـی تریـن اصـول در ادبیات موفقیت و بهره وری این اسـت که 
شـما باید بـه منظور موفق بودن هدف هایی داشـته باشـید.

و از این اصل همه ی انواع باورهای دیگر می آیند:

« شـما بایـد بـه طریقـه ی درسـت اهـداف را تنظیـم کنیـد )ماننـد روش 
.)SMART

« شما باید اهداف را به کارهای قابل انجام تقسیم کنید.

« شما باید ضرب العجل و چهارچوب زمانی داشته باشید.

« شما باید اهداف را تبدیل به تمرکز روز خود کنید.

مـن ایـن را میدانـم، چـون من برای مـدت زیادی بـه این باور داشـته ام و 
ایـن را زندگـی کـرده ام و راجع به آن نوشـته ام. 

تا همین تازگی.

تـا همیـن تازگـی، من همیشـه بـرای خودم اهدافـی را مشـخص میکردم- 
اهـداف کوتـاه مدت و بلنـد مدت، به همراه فهرسـت کارهایی کـه باید انجام 
میـدادم. مـن در هرکـدام پیشـرفت میکـردم، و اهـداف بسـیاری را محقـق 
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میسـاختم. و از نقطـه نظـر سـنتی، من موفق بـودم. پس در آنجـا هیچ جای 
بحثـی وجـود نـدارد: اهـداف جـواب میدهنـد، و شـما بـا اسـتفاده از اهداف 

میتوانیـد موفق باشـید. 

اما آیا این تنها راه است؟

تازگـی هـا من از اهداف دور شـده ام، خـودم را از زنجیر اهـداف آزاد کرده 
ام. مـن خـودم را آزاد کـرده ام چون اهداف ایده آل نیسـتند، در روش فکری 

 : من

« آنهـا سـاختگی هسـتند- شـما کار نمیکنیـد چـون ایـن کار را دوسـت 
داریـد، شـما کار میکنیـد چـون اهدافـی را تنظیـم کـرده ایـد. 

« آنهـا تحمیلـی هسـتند- چـه میشـود اگـر شـما بخواهیـد روی چیـزی 
کار کنیـد کـه همراسـتا بـا اهدافتـان نیسـت؟ نباید ما ایـن آزادی را داشـته 

شیم؟ با

« آنهـا روی مـا فشـار مـی آورنـد تـا بتوانیـم چیـزی بدسـت آوریـم، کـه 
کارهای مشـخصی انجام بپذیرند. فشـار موجب اضطراب میشـود، و همیشـه 

هـم ایـن اضطراب در مسـیر درسـتی نیسـت.

« وقتـی ما شکسـت میخوریم )و همیشـه هم شکسـت میخوریم(، دلسـرد 
کننده اسـت.

« مـا همیشـه در حـال فکـر کـردن بـه آینـده )اهـداف( هسـتیم بـه جای 
آنکـه بـه زمـان حـال فکـر کنیـم. مـن ترجیـح میدهـم کـه در زمـان حـال 

کنم. زندگـی 

اما بیشـتر از همه، این مسـئله ی اهداف اسـت: شـما هرگز راضی نیسـتید. 
اهـداف بـه طریقـی ایـن را میگوینـد، »وقتـی من به ایـن هدف )یـا همه ی 
ایـن اهـداف( رسـیده باشـم، پـس از آن خوشـحال خواهـم بـود. مـن الان 
خوشـحال نیسـتم، چـون بـه اهدافـم نرسـیده ام.« ایـن موضوع هرگـز بلند 
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گفتـه نمیشـود، امـا ایـن همـان معنـای واقعـی اهـداف اسـت. مشـکل ایـن 
اسـت، تـازه وقتـی ما بـه اهداف میرسـیم، ما شـادی را بدسـت نمـی آوریم. 
مـا اهـداف جدیـدی را معیـن میکنیـم، بـرای چیز جدیـدی تالش میکنیم.

و همچنـان کـه بسـیاری مـردم خواهند گفت کـه تلاش کردن بـرای چیز 
جدیـد کار خوبـی اسـت، که ما باید همیشـه در حال کوشـش کردن باشـیم، 
متاسـفانه ایـن بـه آن معنـا اسـت کـه مـا هرگـز راضـی نیسـتیم. مـا هرگـز 
خرسـند نخواهیـم بـود. مـن فکـر میکنـم کـه ایـن یـک بدبختی اسـت- ما 
بایـد یـاد بگیریـم کـه همیـن الان، بـا همیـن چیزهایـی کـه داریـم چگونه 
خوشـنود باشـیم. ایـن واقعـا همـان چیزی اسـت کـه مینیمالیسـم میگوید.

و اگـر فلسـفه ی مـن خوشـحال بودن در اکنون اسـت، با همیـن چیزهایی 
کـه هسـت، بـا حال حاضـر، پس چگونـه اهـداف با ایـن در تطابق هسـتند؟ 
ایـن چیـزی اسـت کـه مـن در طـی چند سـال گذشـته تالش کـرده ام که 

تطبیـق بدهـم، و کمـی هم موفق بـوده ام.

پـس اگـر ما اکنـون خوشـنود و راضی هسـتیم، و مـا اهداف را رهـا کنیم، 
آیـا معنایـش این اسـت کـه مـا هیـچ کاری نکنیم؟ یک گوشـه بنشـینیم یا 

همـه ی روز را بخوابیم؟

بـه هیـچ وجـه. مـن قطعـا چنیـن کاری نمیکنـم. مـا بایـد کاری را انجـام 
بدهیـم کـه خوشـحالمان میکند، اشـتیاق هایمـان را دنبال کنیـم، کارهایی 
را انجـام بدهیـم کـه مـا را به وجد مـی آورند. بـرای من و بسـیاری از مردم، 
ایـن کار خلـق کردن اسـت، سـاختن چیزهای جدیـد، ابراز خودمـان، چیزی 

را مفیـد یـا جدیـد یـا زیبا یـا الهام بخـش کردن. 

خـب ایـن هـا کارهایـی هسـتند کـه مـن انجـام میدهـم، بـه جـای آنکـه 
اهدافـی را تنظیـم کنـم و بـه آنهـا برسـم: 

« مـن کاری را انجـام میدهـم کـه مـن را بـه هیجان بیـاورد. هـر روز. من 
بیدار میشـوم، و روی چیزهایی کار میکنم که در موردشـان شـور و اشـتیاق 
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دارم، چیزهایـی را خلـق میکنم که عاشـق ساختنشـان هسـتم.

« مـن نگـران اینکـه در طـی یکسـال و حتـی شـش مـاه کجـا )بـه لحاظ 
حرفـه ای( خواهـم بـود نیسـتم، بلکـه نگـران جایـی هسـتم که اکنـون قرار 

دارم.

« مـن برنامـه برای خودم درسـت نمیکنم، چون آنها توهم هسـتند- شـما 
هرگـز نمیدانیـد در طـی یکسـال یـا حتی شـش ماه چـه اتفاقـی رخ خواهد 
داد. شـما میتوانیـد تالش کنیـد تا آنچه اتفاق مـی افتد را کنتـرل کنید، اما 
خواهیـد باخت. همیشـه چیزهایـی رخ میدهند، گاهی خـوب و گاهی بد، که 
اینهـا برنامـه هـا را مختـل میکنند. در عـوض، من یاد گرفته ام کـه با جریان 
پیـش بـروم، کـه در مـورد چیزهایـی کـه برنامه هـا را مختل میکننـد نگران 
نباشـم بلکـه در مـورد چیزهایی نگران باشـم که همیـن الان میخواهم انجام 
بدهـم. ایـن بـه مـن اجـازه میدهد کـه از فرصت هایـی که پیش مـی آیند و 
مـن هرگـز نمیتوانسـتم برایشـان برنامـه ریزی کنم اسـتفاده کنـم، که روی 
چیزهایـی کار کنـم کـه نمیتوانسـتم از قبـل راجع بـه آنها بدانم، تـا تصمیم 
بگیـرم درمـورد ایـن کـه همین الان چـه کاری بهترین اسـت، نـه چیزی که 

چنـد ماه پیـش برنامه ریـزی کردم.

« مـن چیزهـا را بـه اجبـار نمـی آورم، بلکـه چیـزی کـه بـه طـور طبیعی 
اتفـاق مـی افتـد را انجـام میدهم.

« و مـن روی زمـان حـال تمرکـز میکنـم، روی همیـن اکنـون خوشـحال 
بودن.

ایـن کار زمـان زیـادی از من گرفته اسـت- رها کردن اهداف کار ترسـناک 
و ناراحـت کننـده ای اسـت، ولـی اگـر بـه تدریـج آنهـا را رها کنیـد، آن قدر 
هـا هـم مشـکل نیسـت. مـن طریقـه ی کارم را بـه آرامی سـازگار کـرده ام، 
و یـاد گرفتـم کـه در لحظـه کار کنـم، و بـا جریـان جهانی که مـن را احاطه 
کـرده اسـت پیـش بـروم )چـه آنهایـی که مربـوط به دنیـای آنلاین هسـتند 
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چـه آفلاین(. 

ایـن یـک طریـق زیبـا از کارکـردن اسـت. و این اتفاقی نیسـت، کـه من از 
ایـن طریـق حتی دسـتاوردهای بیشـتری هـم داشـته ام، بدون اینکـه آن را 
بـرای خـودم تبدیـل بـه یک هـدف کنم. ایـن یک محصـول جانبـی طبیعی 

و حاصـل انجـام دادن کاری اسـت که عاشـقش هسـتید. 
»یک مسافر خوب هیچ برنامه ی معینی ندارد، و تمایلی به رسیدن هم

 ندارد.«                                                                                 
Lao-Tzu-        



سایت آموزش عکاسی لنزک

106

www.Lenzak.com

7: یافتن سادگی
»تکامل زمانی بدست نمی آید که دیگر چیز بیشتری برای افزودن نباشد، 
بلکه زمانی بدست می آید که دیگر چیزی برای دور انداختن باقی نمانده 
است.«                                                                               

        -Antoine de Saint-Exupe                                                            

اکنـون سالهاسـت کـه مـن در حـال کار کـردن روی سـپری کـردن یـک 
زندگـی سـاده تر هسـتم- در زندگـی شـخصی، خانوادگی و کاری خـودم. از 
بسـیاری جهـات، ایـن یکـی از بهتریـن کارهایی بوده کـه تابحال انجـام داده 

ام.

« یک زندگی ساده کمتر اضطراب آور، بیشتر عاقلانه و شادتر است.

« زندگـی سـاده تـر هزینـه ی کمتـری دارد، که بـه من کمک کـرد از زیر 
بـار بدهی خلاص شـوم.

« مـن میتوانـم در هنـگام کار بهتـر تمرکز کنم، که موجـب حرفه ی موفق 
تـر از هـر زمان دیگـری )آنهم با فاصله ی زیاد( میشـود.

« مـن زمانـی را بـرای خانـواده ام و بـرای چیزهایـی کـه بیشـتر از همـه 
دوسـت دارم خالـی میکنـم.

« مـن چیزهایـی که انجام دادنشـان را دوسـت نداشـتم از زندگی ام حذف 
کردم.

« مـن دارایـی هـای کمتـری دارم، کـه باعـث میشـود خانه و محـل کاری 
کمتـر درهـم ریختـه داشـته باشـم، آنگونه کـه من دوسـت دارم.
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و آنهـا فقط بخشـی از فواید هسـتند. وقتـی نوبت به یافتن تمرکز میرسـد، 
سـاده کـردن یـک مـکان عالـی برای شـروع کردن اسـت. وقتی شـما سـاده 
سـازی میکنیـد، کارهـای فرعـی را حـذف میکنیـد و بـه خودتـان اجـازه ی 
تمرکـز میدهید. شـاید شـما بگویید که سـاده سـازی یک بخش ضـروری از 

اسـت. یافتن  تمرکز 

این یک راهنمای کوتاه برای یافتن سادگی است.

زندگیتان را ساده کنید

یـک زندگـی سـاده شـده چه شـکلی اسـت؟ بـرای این سـوال یـک جواب 
بـه تنهایـی وجـود نـدارد. همچنان که بعضی ممکن اسـت به سـراغ سـختی 
هـای زندگـی در یـک کلبه در آلاسـکا یـا در یک جزیـره ی اسـتوایی بروند، 
شـاید دیگـران سـادگی را در یـک شـهر در حیـن انجـام دادن یـک کار بـا 
سـرعت حیـرت انگیـز یک دلال سـهام بیابند. کلید این اسـت کـه پیدا کنید 
چـه چیـزی بـرای شـما از همه مهمتـر اسـت، و از آنچه به جـا میماند تا حد 

کنید.  ممکن حـذف 

احتمـالا یـک زندگـی سـاده تـر بـه معنـای دارایـی هـای کمتـر اسـت. ما 
بـه خودمـان اجـازه میدهیـم کـه دارایـی هایـی را از طریـق سـالها خریـد 
کـردن، گرفتـن هدیـه هـا، و چیزهایی از این دسـت روی هم انباشـته کنیم، 
تـا زمانیکـه توسـط همـه ی ایـن امـوال و دارایـی هـا منکـوب شـویم. ما به 
شـدت تحـت تاثیـر تبلیغـات بـرای اندوختـن چیزهـا قـرار داریـم، ولـی مـا 
یـک سیسـتم خـوب بـرای خالص شـدن از دسـت آنهـا نداریم. رهـا کردن 
خودتـان از درهـم ریختگـی باعـث میشـود جایـی بـرای فکـر کـردن، بـرای 

تمرکـز کـردن باقـی بماند.

یـک زندگـی سـاده تـر به معنـای تعهدات کمتر اسـت. این سـخت اسـت، 
چـون تعهـدات هماننـد دارایـی هـا در طـول سـالیان انباشـته شـده انـد، و 
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نتیجـه آن اسـت که مـا در زندگیمـان زمانی بـرای اختصـاص دادن به آنچه 
واقعـا اهمیـت دارد نداریـم. خـارج شـدن از تعهداتـی کـه شـما هـم اکنـون 
داریـد بخـش دردنـاک ماجـرا اسـت: اینـکار مسـتلزم »نـه« گفتـن بـه افراد 
اسـت، و بـه طریقـی نـا امیـد کردن آنهـا را میطلبـد. بنا بـر تجربه مـن، آنها 
بـه زندگـی ادامـه خواهند داد، و زندگی ادامه خواهد داشـت. و زمانیکه شـما 
بسـیاری از تعهداتتـان را حـذف کرده باشـید، شـما زمان بسـیاری از وقتتان 

را آزاد کـرده ایـد تـا بـه کارهایـی کـه واقعا دوسـت داریـد بپردازید.  

یـک زندگـی سـاده تر بـه معنای حواس پرتـی های کمتر اسـت، به معنای 
شـلوغی کمتـر، هـرج و مـرج کمتـر... و فضـای بیشـتر بـرای پرداختـن بـه 
چیـزی که بیشـتر از همه برای شـما مهم اسـت. شـما زمانـی را آزاد میکنید 
بـرای کاری کـه برایـش اشـتیاق داریـد، آدم هایـی کـه دوستشـان داریـد، 
سـرگرمی هایـی کـه خوشـحالتان میکننـد. زمانـی بـرای خلـوت و تنهایـی، 

بـرای اندیشـیدن. و ایـن چیـز خوبی اسـت.

کارتان را ساده کنید

بـه طـور کلـی سـاده کـردن کار بسـیار شـبیه بـه سـاده کـردن زندگیتان 
اسـت، امـا البتـه که یک مقدار متمایل به سـمت »بهره وری« بیشـتر اسـت. 
اجـازه دهیـد بـا این پرسـش شـروع کنیم: سـاده کـردن کارتان به چـه معنا 

است؟ 

میتواند به خیلی معانی باشد، شامل: 

« پاکسـازی هـرج و مـرج محیـط کارتـان، کـه بـه شـما یک مـکان بدون 
عامـل حـواس پرتـی و همچنیـن آرام کننـده تـر بـرای تمرکـز یافتـن بدهد.

« کمتـر تمرکـز کردن بر روی کارهای شـلوغ و بیشـتر تمرکـز کردن روی 
کارهـای مهـم که اثـر بالایی بـر روی زندگی و حرفه شـما دارد.   

« کار کـردن روی پـروژه هـا و کارهـای کمتـر کـه در نتیجه کمتر سـرتان 
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شـلوغ باشـد، و بیشـتر متمرکز باشید.

« محـدود کـردن دامنـه ی کاریتان کـه بتوانید کار کمتری کنیـد اما بهتر 
انجامـش بدهیـد، چیزهـای کمتر اما بهتـری ارائه کنید.

« زدودن جریانهای ارتباطات، اخبار، حواس پرتی ها. 

« سـاختن زندگـی حرفـه ای که میخواهیـد، به جای زندگـی حرفه ای که 
در حقیقت واکنشـی به درخواسـت ها و نیازهای دیگران اسـت.

بـرای مـن، ایـن بـه معنـای بیـدار شـدن در صبح اسـت و تصمیـم گرفتن 
راجـع بـه یـک کاری کـه مهـم ترین چیز بـرای من بـرای انجام دادن اسـت. 
بـه ایـن معنـا اسـت که زمـان کمتری صـرف ایمیـل و بقیه ی حـواس پرتی 
هـا کنـم، و زمـان بیشـتری بـرای خلـق کـردن و کارهـای مهـم بگـذارم. به 
معنـای داشـتن یـک محیـط کار بـدون عامـل حواس پرتی اسـت و داشـتن 
زمـان و مـکان برای اندیشـیدن. این یک زندگی کاری اسـت که من دوسـت 

دارم، و بـه همـه نیز پیشـنهاد میکنم.

یک زندگی حرفه ای ساده شده به دلایلی میتواند سخت باشد، گرچه:

1. شـما بایـد یـاد بگیرید که بـه دیگـران »نـه« بگویید. بـا گفتن 
»بلـه« بـه هـر درخواسـتی از طـرف دیگـران، شـما اجـازه میدهید کـه همه 
ی وقتتـان بـا کارهایـی گرفته شـود که برای دیگـران اهمیت دارد، نـه الزاما 
بـرای شـما. »نه« گفتن به معنای سرسـخت بودن اسـت، و بـه معنای ارزش 
دادن بـه زمـان خودتـان بیشـتر از هر چیـز دیگر. گاهـی اوقات »نـه« گفتن 
میتوانـد همـراه بـا احسـاس ناراحتـی باشـد، اما نتیجه این اسـت کـه فضای 
بیشـتر بـرای آنچه مهم اسـت خواهد بـود، و همچنین شـلوغی کمتر خواهد 

 . شد

2. شـما همچنیـن باید سـعی کنید تا یـاد بگیرید کـه کار کمتری 
انجـام بدهیـد. این بـرای اغلـب مردم دشـوار اسـت، چـون به مـا آموزش 
داده شـده اسـت کـه انجـام دادن کار بیشـتر بـه معنـای ایـن اسـت کـه مـا 
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سـازنده تـر هسـتیم، و اگـر مـا مشـغول به نظر برسـیم، مـردم فکـر خواهند 
کـرد کـه مـا سـازنده و مهـم هسـتیم. و بـا ایـن وجود، این درسـت نیسـت. 
مشـغول بـودن هیـچ معنایـی نـدارد، جز اینکـه ما درگیـر تنش هسـتیم. ما 
میتوانیـم بـا انجـام کارهـای بی معنی مشـغول باشـیم. انجـام دادن کار مهم 
آن چیـزی اسـت کـه همـه ی مفهـوم سـازندگی واقعی بـه آن میپـردازد، و 
ایـن لزومـا به معنای این نیسـت کـه ما به طـرز احمقانه ای درگیر هسـتیم. 

روی کارهـای کمتـر امـا بـا اثـر بالاتر تمرکـز کنید.

چگونه شروع کنیم

بـا وجـود ایـن همه هـرج مرج در زندگیمان که باید سـاده سـازی بشـوند، 
ایـن میتوانـد بینهایـت طاقـت فرسـا و دلهـره آور باشـد کـه بخواهیـم حتی 
شـروع کنیـم. بـه ایـن موضوع اجـازه ندهید که شـما را متوقف کند- شـروع 
کـردن مهمتـر از انجـام دادن همـه چیز به یکباره اسـت، یا شـروع کردن در 

مکان درسـت.  دقیقا 

دو چیـز هسـتند کـه میخواهم به شـما پیشـنهاد کنـم برای شـروع کردن 
انجـام دهیـد- و شـما میتوانیـد انتخـاب کنیـد کـه کدام یـک را ابتـدا انجام 

بدهیـد، چـون واقعـا اهمیتی نـدارد کـه از کجا شـروع کنید:  

1. فهرسـت کوتـاه زندگیتـان را برداریـد. این حیاتی اسـت که شـما 
قدمـی بـه عقب بردارید و دریابید که چه کاری برای شـما بیشـترین اهمیت 
را دارد. مـن پیشـنهاد میکنـم نصـف یـک روز را اختصاص دهیـد، و یا حتی 
60-30 دقیقـه. بـه بیـرون برویـد و پیـاده روی کنیـد، یا به یک کافی شـاپ 
برویـد، و بـه خودتـان اجـازه ی تفکـر بدهیـد. کارهـای تصویری بـزرگ: چه 
چیـزی را بیشـتر از همه دوسـت دارید؟ فهرسـت هر کسـی متفـاوت خواهد 
بـود- فهرسـت مـن این بـود: وقـت گذرانـدن بـا خانـواده، نوشـتن، خواندن 
و دویـدن. فقـط 5-4 چیـز را انتخـاب کنیـد، حتـی اگـر چیزهـای بسـیاری 
وجـود دارنـد که مهم بـه نظر میرسـند. اکنون یک فهرسـت بلندتر بسـازید: 
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چـه چیـز دیگـری در زندگی شـما هسـت که در فهرسـت کوتاه قـرار ندارد؟ 
زمانـی کـه ایـن کارهـا را بـه انجام رسـاندید، کار شـما بـا کارهـای تصویری 
بـزرگ تمام شـده اسـت- قدم بعدی این اسـت که شـروع به حـذف تعهداتی 
کـه در فهرسـت کوتـاه قـرار ندارند کنید. مشـابه همیـن کار را بـرای زندگی 
حرفـه ای خـود انجـام بدهیـد- چه چیـزی بیشـترین اهمیـت را دارد، و چه 
چیـزی فهرسـت شـما را تبدیـل بـه مهمترین پروژه هـا و اهـداف نمیکند؟    

2. شـروع بـه پـاک کـردن درهـم ریختگـی در یک مـکان کنید. 
درهـم ریختگـی فیزیکـی میتوانـد طاقـت فرسـا باشـد، کـه ایـن دلیـل آن 
اسـت کـه چرا باید شـما فقط یـک مکان کوچـک را برگزینیـد، و آن را تمیز 
کنیـد. شـما میتوانیـد بعدا به مابقـی بپردازیـد. میتواند بالای میـز تحریرتان 
باشـد، یـا اگـر آنجا فـوق العـاده بهم ریخته اسـت شـاید فقط یک مـکان در 
روی میـز تحریرتـان. شـاید یـک میـز یـا بخشـی از پیشـخوان یـا قفسـه در 
خانـه تـان باشـد. اهمیتـی نـدارد کـه ایـن نقطـه کجا اسـت. ایـن چگونگی 
شـروع کـردن اسـت: ابتـدا آن مـکان را تمیـز کنیـد و همـه چیـز را داخـل 
یـک تـوده ی انباشـته در گوشـه بگذاریـد. اکنـون به سـرعت تـوده را مرتب 
کنیـد، سـه تـوده ی کوچکتر درسـت کنید: وسـایلی کـه اسـتفاده میکنید و 
دوستشـان داریـد، وسـایلی کـه میتوانید اهدا کنید، و آشـغال ها. به سـرعت 
و بـی رحمانـه دسـته بنـدی کنید- همـه چیز باید بـه یکی از این سـه توده 
بـرود. سـپس آشـغال هـا را دور بریزیـد، وسـایل مناسـب اهـدا را داخل یک 
جعبـه قـرار دهیـد کـه به یـک خیریـه بدهیـد، و وسـایلی که دوسـت دارید 
و اسـتفاده میکنیـد را خیلـی مرتـب در جایـی کـه بـه آنهـا تعلـق دارد قرار 
بدهیـد. همـه ی چیزهـا باید خانه ای دائمی داشـته باشـند. انجـام پذیرفت! 
بـه آرامـی حـوزه ی خالـی شـده از درهـم ریختگی خـود را گسـترش بدهید.

چگونه به طور سیستماتیک ساده سازی کنیم

زمانیکـه بـا دو موضوعـی کـه در بالا مطرح شـد شـروع کردید، ایـن تکانه 
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را کـه بـه تازگی کشـف شـده بگیریـد و بـا آن ادامـه بدهید. شـما احتیاجی 
نداریـد کـه همـه ی آن را به یکبـاره انجام بدهید- 20 دقیقـه در روز موجب 

شـگفتی خواهد شـد. قـدم های کوچـک، در هر زمـان یکی. 

این ها کارهایی هستند که من انجام میدهم، در مقاطع کوچک: 

لنـزک: اگـر قرار باشـد در میان همه کتاب هـای موفقیت موجود 
یـک کتـاب را به شـما عزیزان معرفـی کنیم، کتاب »اثـر مرکب« از 
دارن هـاردی مـی باشـد. ایـن کتاب به طـور خلاصه همـان ضرب 
المثـل فارسـی خودمـان »قطـره قطـره جمـع گـردد وانگهـی دریـا 
شـود« اسـت در مـورد کار هـای کوچک مفید و مضـری که به طور 
مکـرر انجـام مـی دهیم و اثـر آن ها به مـرور زمـان در زندگی مان. 
در انتهـای ایـن کتـاب ارزشـمند در مـورد »تکانـش« هـم صحبت 

می شـود.

1. هـر روز 10 دقیقـه زمـان بگذارید و محـدوده ی کوچک دیگری 
از هـرج و مـرج را تمیز کنید. ایـن محـدوده میتواند مـکان دیگری روی 
میـز تحریرتـان و یـا یـک میـز دیگـر باشـد، میتوانـد یـک کشـو باشـد، یک 
قفسـه، یـک پیشـخوان، یک محـدوده ی کوچـک روی زمین، یـک دیوار در 
محـل کارتـان کـه بـا کاغذ پوشـیده شـده اسـت. روش دسـته بندی بـالا را 

دنبـال کنیـد. هـر روز محـدوده ی بـدون هرج و مـرج را گسـترش بدهید.

2. هـر روز 10 دقیقـه بـه سـاده کـردن تعهـدات خـود، کاری که 
انجـام میدهیـد، و چیزی که به زندگی شـما وارد میشـود اختصاص 
بدهیـد. هـر روز فقـط یـک یا دو چیـز را سـاده کنید. اگر شـما یـک تعهد 
را بـرای حـذف کـردن انتخـاب میکنیـد، بـه راحتی به کسـی زنـگ بزنید یا 
ایمیـل بدهیـد، بگذاریـد آنها بدانند که شـما دیگـر نمیتوانیـد دراین کمیته 
و یـا آن هیئـت مدیـره خدمـت کنیـد، یـا تیمـی را مربی گـری کنیـد یا در 
دیگـری بـازی کنیـد، یا در ایـن پروژه یا دیگـری کار کنید. اگر شـما انتخاب 
میکنیـد کـه آنچـه انجـام میدهیـد را سـاده کنیـد، چیزهایـی را از فهرسـت 
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کارهـای خـود قلـم بگیرید کـه در فهرسـت کوتاهتـان وجود ندارنـد- گاهی 
بـه معنـای ایمیـل زدن به کسـی اسـت تـا آنها را مطلـع کنید کـه نمیتوانید 
روی ایـن موضـوع کار کنیـد چـون برنامـه ی شـما بیـش از حـد پـر اسـت. 
اگـر شـما آنچـه وارد زندگیتـان میشـود را انتخاب کنید، شـما ممکن اسـت 
یـک خبرنامـه ی ایمیلـی کـه هـرروز دریافـت میکنیـد را حـذف کنیـد )یـا 
همـه ی خبرنامـه هـا را(، ممکـن اسـت شـما فهرسـت وبالگ خوانـی خود 
را دسـتخوش تغییـر کنیـد، یـا اشـتراک یـک مجله را لغـو کنید، یـا تصمیم 
بگیریـد نوتیفیکیشـن پیام رسـان واتـس اپ یا تلگرام خـود را قطع کنید. در 
کنـار ایـن کار ها شـاید بتوانیـد برخی از امور خـود را خودکارسـازی کرده و 

یـک سـری را به دیگـران واگـذار نمایید. 

بـه ایـن طریـق، که در هـر زمان یک قسـمت کوچک، شـما در نهایت مقدار 
زیـادی از هـرج و مرج فیزیکـی و فکری را در زندگی شـخصی و کاریتان تمیز 

خواهیـد کـرد، و همـه چیز به مرور زمان سـاده تر خواهد شـد.                                                        
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بخش چهارم :                 
  تمرکز
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1: یک سیستم ساده برای انجام شدن کارهای 
شگفت انگیز

»هرکاری که مشتاقانه انجام میدهید را انجام دهید.«                                                                               
- Robert Henri

ایـن فصـل طلایـی این کتـاب اسـت. شـما میتوانید فقـط همیـن فصل را 
بخوانیـد و همیـن کافـی خواهـد بود. 

ایـن فصـل طریقـه ی حـال حاضـر مـن بـرای کار کـردن را بـه طـور کلی 
بیـان میکنـد، و ایـن یـک سیسـتم سـاده اسـت بـرای انجـام دادن کارهـای 

انگیز. شـگفت 

در حقیقـت، ایـن شـامل سـه قـدم سـاده اسـت. دیگـر از ایـن سـاده تـر 
نمیتوانـد باشـد.

قدم 1- چیزی جالب را پیدا کنید تا رویش کار کنید 

هـر روز، اولیـن کار کـه در صبـح انجـام میدهیـد، چیـزی جالـب را پیـدا 
کنیـد کـه میخواهیـد امـروز رویـش کار کنیـد. 

هرچیزی میتواند باشـد: یک پروژه ی بزرگ در محل کار، سـاختن کسـب 
و کار خودتـان، یـاد گرفتـن برنامـه نویسـی کـردن یـا تواناییهـای مربوط به 
ارتقـای وبسـایت، نوشـتن یـک موسـیقی، عکـس گرفتـن، هرچیـزی. بایـد 
چیـزی باشـد کـه شـمارا بـه وجـد بیـاورد، کـه زندگـی شـما را حداقـل بـه 
طریـق کوچکـی تغییـر بدهـد. باید شـما را بـرای کار کردن قانـع کند چون 

شـما الهـام گرفتـه، هیجـان زده و باانگیزه هسـتید. 
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بعضـی مـردم بـه اندازه کافی خوش شـانس هسـتند که بداننـد آن کار هر 
روز چـه چیـزی اسـت. مـن یکی از آنها هسـتم: من عاشـق نوشـتن هسـتم، 
و مـن همیشـه چنـد پسـت وبلاگی یا کتـاب دارم که بنویسـم )اغلـب آنقدر 
زیـاد هسـتند که انتخاب از میانشـان دشـوار اسـت(. مـن فقط نیـاز دارم که 

موضـوع مشـخصی را برای نوشـتن راجـع به آن انتخـاب کنم. 

دیگـران هنـوز اشتیاقشـان را پیـدا نکـرده اند، و ایـن ایرادی نـدارد. نیازی 
نیسـت کـه شـما امـروز یـک تصمیم عظیـم بـرای زندگـی بگیریـد. همه ی 
کاری کـه بایـد انجـام دهیـد ایـن اسـت کـه چیـزی را انتخـاب کنیـد کـه 
سـرگرم کننـده بـه نظـر مـی آیـد- میتوانـد پـروژه ای باشـد کـه در محـل 
کارتـان داریـد، یـا یـک سـرگرمی بالقوه، یـا یاد گرفتـن یک مهـارت جدید، 
یـا یادگرفتـن اینکه چگونه کسـب و کار خودتان را راه انـدازی کنید. اهمیتی 
نـدارد کـه چه چیـزی را انتخـاب میکنید- چون اگر اشـتباه کنیـد، میتوانید 

فـردا چیـز متفاوتـی را برگزینید.

بعضـی ایـده هـا- اما قرار نیسـت بـه هیچ وجه یک فهرسـت کامل باشـد- 
از آنچـه کـه یک چیـز جذاب میتواند باشـد:

« یـک بیانیـه کـه کسـب و کارتان، یـا صنعتتان، یـا زندگی شـخصیتان را 
عـوض خواهـد کرد.

« یک راه جدید هیجان انگیز برای دستیابی به مشتری های بالقوه.

« آن رمان فوق العاده ای که همیشه میخواستید بنویسید.

« یک نقاشی، یادگیری یک تکنیک عکاسی جدید، اسکچ، کتاب مصور.

« یـک فیلمنامـه، نمایـش نامـه، داسـتان کوتـاه، نـوع جدیدی از داسـتان 
تخیلی. هـای 

« یک پست وبلاگی که به دیگران کمک خواهد کرد.

« یک سازمان غیر انتفاعی جدید برای کمک به دیگران.
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« یک درس که شاگردانتان را شگفت زده خواهد کرد.

« یـک فعالیـت صنایع دسـتی کـه موجـب هیجـان زده شـدن فرزندانتان 
. د میشو

« یک باغچه ی عمومی که با همسایه هایتان به اشتراک بگذارید.

« یـک اختـراع جدیـد، یـک ایـده برای وبسـایت، یـک بهسـازی روی یک 
ایده ی کلاسـیک.   

« مد لباس جدید و دیوانه وار، لباس های زیبا، جواهرات دست ساز.

« فلسفه. شعر. لوازم چوبی.

« هنر گل آرایی ژاپنی )ایکابانا(

« چیزی زیبا. چیزی ژرف. چیزی که زندگی را تغییر بدهد.

« چیزی کوچک، اما به نوعی تاثیر داشته باشد. 

« چیزی که زندگی دیگران را بهبود ببخشد.

« چیزی که زندگی خودتان را عوض کند.

« چیزی که به سمت ضروریات ساده سازی کند.

شما متوجه ایده شدید. میتواند تقریبا هر چیزی باشد.

شـما قـرار نیسـت خودتـان را بـه ایـن انتخـاب بـرای زندگی قفـل کنید- 
فقـط بـرای امـروز، یـا حداقـل بخـش کوچکـی از امـروز. چیـزی را امتحـان 
کنیـد، ببینیـد کـه چطـور پیـش میـرود. شـما هرگـز نمیدانیـد که آیـا قرار 

اسـت چیـزی کـه زندگیتـان را عـوض میکنـد پیـدا کنید.

قدم 2- هرچیز دیگری را پاکسازی کنید     

ایـن راهـکاری اسـت کـه به شـما کمـک میکند بـه آن امـر هیجـان انگیز 
دسـت یابیـد: حـواس پرتـی هـا را پاکسـازی و از خـود دور کنید. 
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شـما قـرار اسـت میز کارتـان را تمیز کنید- اگـر مجبور هسـتید همه چیز 
را در یـک کشـو یـا جعبه جا بدهیـد، و فقـط کاغذهایی که بـرای کار کردن 
روی آن امـر شـگفت انگیـز ضـروری هسـتند را باقـی بگذاریـد، و چنـد تا از 
بقیـه ی وسـایل ضـروری دیگر )تلفـن، خـودکار و دفترچه یادداشـت و...( را 

بگذارید. باقـی  نیز 

شـما میخواهیـد کامپیوتـر خـود را تـر و تمیز کنیـد- همه ی برنامـه ها را 
ببندیـد، همچنین جسـتجوگرتان را، شـما به طـور قطع آن را بـرای این کار 
نیـاز نداریـد. ایـن همچنیـن حیاتی اسـت که شـما همه ی اعالن های روی 
کامپیوترتـان کـه ممکـن اسـت حواسـتان را پـرت کننـد را خامـوش کنیـد: 
اعالن هـای ایمیل، پیغام هـای فـوری )IM(، اعلان های تقویـم، هرچیزی. 

کامپیوترتـان را تـا حـد ممکـن عـاری از عامل حواس پرتـی کنید.  

همچنیـن تلفنتـان، گوشـی هوشـمندتان، و هرچیـز دیگـری کـه ممکـن 
اسـت حـواس شـما را از امـر شـگفت انگیزتـان پـرت کنـد را خامـوش کنیـد. 

در آخـر، قرارملاقـات هـا و هرچیـز دیگـری در فهرسـت کارتان کـه با این 
یـک کار در تداخـل خواهـد بـود را از فهرسـتتان پـاک کنید. شـما میتوانید 
بعـدا بـه آن کارهـا بپردازیـد، امـا بـرای الان، شـما قرار اسـت کـه فقط روی 

همیـن یـک امـر شـگفت انگیز وقـت صـرف کنید و نـه هیـچ کار دیگری.

قدم 3- روی آن امر شگفت انگیز تمرکز کنید

خـب، همـه چیـز تـر و تمیـز اسـت. اکنـون شـما فقـط بایـد روی آن امـر 
شـگفت انگیزتـان تمرکـز کنیـد- همـان یـک کاری کـه انتخـاب کردیـد و 
برایـش هیجـان زده هسـتید، ایـن کار قـرار اسـت بـه طرق کوچکـی زندگی 

شـما را تغییـر بدهد. 

ایـن کار را بـه محـض اینکـه توانسـتید در طـول روز انجام بدهیـد- نه بعد 
از نهـار یـا در اوقـات دیرتـر روز، بلکـه تا میتوانیـد در همان سـاعات ابتدایی 
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روز. یـا قبـل از اینکـه بـه محـل کار برویـد یـا بـه محـض اینکـه بـه محـل 
کارتـان رسـیدید و توانسـتید میـز کارتان را تمیـز کنید. تا زمـان دیرتر صبر 
نکنیـد، وگرنـه کارها روی هم انباشـته خواهند شـد و شـما هرگـز نمیتوانید 

بـه کارتان برسـید. 

ایـن درحقیقـت همـان قدمـی اسـت که اغلـب مردم بـا آن مشـکل دارند. 
آنهـا میخواهنـد ایمیـل خـود را چـک کننـد یـا تمـاس تلفنـی بگیرند یـا ... 
هـرکار دیگـری بکننـد، واقعـا. نـه! جلـوی خودتـان را بگیریـد، یـک نفـس 
عمیـق بکشـید، و بـه یاد بیاورید کـه چرا ایـن کار را انتخاب کرده اید. شـما 

برایـش هیجـان داریـد. آن هیجـان را حـس کنیـد، و تمرکـز کنید. 

حتـی اگـر آن تمرکـز فقـط بـرای چنـد دقیقه مـی آیـد، بهتریـن کار را با 
آن انجـام بدهیـد. شـاید شـما تسـلیم خواسـته ی خـود بـرای انجـام دادن 
کار دیگـری بشـوید، امـا بعـد از آن خودتـان را برگردانیـد و ببینیـد کـه آیـا 
نمیتوانیـد بـرای چنـد دقیقه ی بیشـتر تمرکز کنیـد. ایـن کار را تکرار کنید 
تـا زمانیکـه بـرای یـک مـدت زمانـی خـوب روی امـر شـگفت انگیزتـان کار 
کـرده باشـید )30 دقیقـه، یـک سـاعت، دو سـاعت، اگـر ممکن اسـت نصف 

روز(. 

همـه ی تلاشـتان را انجـام بدهید تا یا ایـن امر جالب را به اتمام برسـانید، 
یـا بـرای یـک زمـان خـوب بـه آن بپردازیـد. اگـر این یـک پـروژه ی بزرگ 
اسـت کـه روزهـا، ماههـا و یـا سـالها زمـان خواهـد بـرد، فقـط یـک مقطـع 
زمانـی را بـه اتمـام برسـانید کـه حداقل یـک یا دو سـاعت از روز شـما را به 

خـود اختصـاص بدهد. 

وقتی کارتان تمام شد، به عظمت دستاوردهای خود بازگردید. 

اگـر زمـان و انرژی بیشـتری دارید، فرآینـد را تکرار کنیـد. روی امر جذاب 
بعدیتـان کار کنیـد. بـه انجـام دادن اینـکار ادامـه دهید، برای بقیـه ی طول 

عمرتـان روی چیزهـای جذاب و جالـب کار کنید.
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2: تک کاره ای و بهره وری
»تمام فکرهایتان را بر روی کاری که در دست دارید متمرکز کنید. اشعه 

های خورشید نمیسوزانند مگر اینکه بر روی چیزی متمرکز شوند.«                                                                               
- Alexander Graham Bell 

بسـیاری از مـا در عصـر چندکاره ای رشـد کردیـم، جاییکه شـما اگر چند 
کار را همزمـان و خـوب انجـام ندهیـد نمیتوانیـد خودتان را سـازنده بنامید. 
مـا یـاد گرفتـه ایم که همیشـه چندین تـوپ در هوا همزمان داشـته باشـیم 
)بـا یـک دسـت چند هندوانه بلنـد کنیم(- همزمـان که چیـزی در کامپیوتر 
مینویسـیم، مـا در حـال انجـام یـک مکالمـه تلفنی نیز هسـتیم، مـا در حال 
نوشـتن چیـزی در دفترچـه یادداشـت و یـا کاغـذ هسـتیم، مـدارک را مرور 
میکنیـم، گاهـی اوقـات حتـی در همـان زمـان درحـال برگزاری یک جلسـه 
نیـز هسـتیم. ایـن تصـور اشـتباه یک فـرد سـازنده، یـک مدیر اجرایـی موثر 

است. 

وقتـی ایمیـل و پیغام رسـانی سـریع و وبالگ هـا و الباقی اینترنـت از راه 
رسـیدند، روش چنـدکار را باهـم انجـام دادن از کنتـرل خارج شـد. اکنون از 
مـا توقـع میرود کـه 10 کار را همزمان بـا کامپیوتر انجام دهیـم، همچنان با 
کاغـذ و تلفـن کار کنیـم و جلسـه نیـز درحال برگزاری باشـد، درکنـار پیغام 
متنـی دادن و چـت کـردن. چنـدکاره بـودن دیگـر مربـوط به سـازنده بودن 

نیسـت- این یـک طریقـه ی زندگی کردن اسـت.

ایـن یـک راه عاقلانـه بـرای زندگـی کـردن نیسـت، گرچـه، ایـن لزومـا 
موثرتریـن راه بـرای کار کـردن هـم نیسـت. چنـد یادداشـت بـه عنـوان دلیـل :

« چنـدکار را باهـم انجـام دادن کارایـی کمتـری دارد، بـه دلیـل نیـاز بـه 
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تغییـر دنـده بـرای هـر کار جدیـد، و بـرای تغییـر مجـدد دادن و بازگشـت.

« چنـدکاره بـودن پیچیـده تـر اسـت، و بدیـن ترتیـب احتمـال بیشـتری 
بـرای اسـترس و خطـا وجـود دارد.

« انجـام همزمـان چنـد کار میتوانـد دیوانگـی باشـد، و در ایـن جهانی که 
همیـن الان هـم پرآشـوب اسـت، مـا نیـاز داریـم کـه واحـه ای کوچـک از 

عقلانیـت و آرامـش بیابیـم. 

« مغـز مـا واقعـا تنهـا یـک کار را میتوانـد در یـک زمـان انجـام بدهـد، و 
زمانیکـه مـا تـا ایـن حـد بـه عـوض کـردن کار از یـک کار بـه دیگـری بـا 
مغزمـان عـادت میکنیـم موجـب میشـویم کـه مغز ما بـرای تنهـا یک مدت 
کوتـاه بتوانـد تمرکـز کنـد و اینگونه مغزمـان برنامه ریزی میشـود. این دلیل 
آن اسـت کـه چـرا یـاد گرفتـن دوبـاره ی تمرکـز بر یـک چیز در یـک زمان 

تـا این حد دشـوار اسـت.

یک زندگی تک عملکردی

بـه جـای آن، یـک زندگـی تک عملکـردی را تصـور کنید. تصـور کنید که 
برخیزیـد و بـرای دویـدن بیرون برویـد، انگار که دویدن همه ی کاری اسـت 
کـه انجـام میدهیـد. هیـچ چیـز دیگـری جز دویـدن در فکـر ندارید، و شـما 
اینـکار را بـا بهتریـن حـد از توانایـی هـای خـود انجـام میدهید. سـپس غذا 
میخوریـد، از هـر لقمـه ی خوشـمزه ی صبحانه ی تازه ی فرآوری نشـده ی 
خـود بـه تمامـی لـذت میبرید. شـما یـک رمـان میخوانیـد، انگار هیـچ چیز 
دیگـری در جهـان وجـود نـدارد. شـما کارتان را انجـام میدهید، یـک کار در 
یـک زمـان، بـه صورتـی که هـر کار بـا تمرکـز و تعهد کامـل انجام میشـود. 
شـما زمانتان را با کسـانیکه دوستشان دارید سـپری میکنید، درست همانند 

اینکـه چیز دیگـری در دنیا وجود نداشـته باشـد. 

ایـن موضـوع بـه خوبـی توسـط چیـزی کـه زمانـی چارلـز دیکنـز نوشـت 
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خلاصـه شـده اسـت، »او تک تـک کارهـا را انجـام داد طوری که انـگار هیچ 
کار دیگـری نکـرده اسـت.« ایـن زندگـی اسـت که به طـور کامـل در لحظه 
زندگـی شـده اسـت، با وقـف کردن خود صـرف انجـام بهترینی کـه در توان 
داریـد در هـرکاری کـه انجـام میدهیـد- خـواه آن کار یـک پـروژه ی کاری 

باشـد و خـواه درسـت کردن چای سـبز.

اگـر شـما زندگی خـود را به ایـن طریق بگذرانیـد، با همین یـک قاعده ی 
کلـی، همین کار اثرات شـگرفی خواهد داشـت:

« کار شما متمرکزتر خواهد شد.

« شما در کارتان موثرتر خواهید شد.

« شما در هرکاری که میکنید بهتر خواهید شد.

« زمان تنهایی شما کیفیت بالاتری خواهد داشت.

« زمان شما به همراه خانواده تان بسیار معنادارتر خواهد شد.

« شـما خودتـان را در هـر کاری کـه خودتان بـه اندازه ی کافی ارزشـمند 
میپنداریـد گـم خواهیـد کـرد و زمان و توجـه خودتان را اختصـاص خواهید 

داد.

            
چگونه یک زندگی تک عملکردی را بگذرانیم

ایـن خـوب بـه نظـر میرسـد، امـا چگونـه شـما زندگـی ای ماننـد ایـن را 
بگذرانیـد؟ آیـا ایـن بـه همـان سـادگی گفتـن ایـن اسـت کـه تـو میتوانـی 
انجامـش دهـی، یـا اینکـه غیرممکـن اسـت؟ جایـی در ایـن میانـه، البته، و 
ماننـد هـرکاری کـه ارزش انجـام دادن دارد، ایـن کار هـم نیـاز بـه تمریـن دارد. 

اینها چیزهایی هستند که من پیشنهاد میکنم:

1. هوشـیار باشـید. وقتی شـما انجام دادن کاری را شـروع میکنید، آگاه 
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تـر باشـید کـه شـما درحال شـروع آن فعالیت هسـتید. همچنان کـه آن کار 
را انجـام میدهیـد، آگاه باشـید که واقعا آن کار را انجـام میدهید، و همچنین 
از پیشـامدی کـه موجـب انجـام کار دیگـری میشـود نیـز آگاه باشـید. توجه 

کـردن اولیـن قدم مهم اسـت.

2. عوامـل حـواس پرتـی را پاکسـازی کنید. اگـر میخواهیـد مطالعه 
کنیـد، همـه ی چیزهـای دیگـر را از اطـراف جمـع کنیـد، درنتیجـه شـما 
چیـزی جـز خودتـان و کتاب نخواهید داشـت. اگـر میخواهید بـه کار ایمیل 
هایتـان بپردازیـد، همـه ی برنامـه هـای دیگر و تـب های جسـتجوگر غیر از 
تـب ایمیـل را ببندیـد، و فقـط به ایمیـل بپردازیـد. اگر شـما میخواهید یک 
امـر کاری را انجـام بدهیـد، هیـچ چیز دیگری را بـاز نگذاریـد، و تلفن را هم 
خامـوش کنیـد. اگر میخواهیـد چیزی بخوریـد، کامپیوتر و دیگر دسـتگاهها 

را رهـا کنیـد و تلویزیـون را خامـوش کنید.    

3. عاقلانـه انتخـاب کنیـد. این طور نباشـد که صرفـا انجـام دادن یک 
کاری را شـروع کنیـد. کمـی دربـاره اش فکر کنید- آیا شـما واقعا میخواهید 
کـه تلویزیـون را روشـن کنید؟ آیا شـما واقعـا میخواهید که اکنون به سـراغ 
ایمیـل هایتـان برویـد؟ آیـا ایـن مهمترین کاری اسـت کـه اکنـون میتوانید 

انجـام بدهید؟ 

4. واقعـا خودتـان را وقـف آن کار کنید. اگـر میخواهید چای درسـت 
کنیـد، ایـن کار را بـا تمرکـز و تعهـد کامـل انجام بدهیـد. هرآنچـه را که در 
اختیـار داریـد در آن فعالیت بگذارید. اگر میخواهیـد مکالمه ای انجام دهید، 
واقعـا گـوش کنیـد، واقعـا حضـور داشـته باشـید. اگـر میخواهیـد تختتان را 
مرتـب کنیـد، ایـن کار را بـا توجـه کامل و بـا بهتریـن تواناییهایی کـه دارید 

انجـام دهید. 

5. تمریـن کنیـد. ایـن چیـزی نیسـت کـه شـما ظـرف یـک شـب یـاد 
بگیریـد کـه انجامـش بدهیـد. شـما میتوانیـد همیـن الان شـروع کنیـد، اما 
شـما بـه احتمـال زیاد در همیـن ابتدا در انجـام دادنش خـوب نخواهید بود. 
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ادامـه دهیـد. روزانـه تمریـن کنیـد، در طـول روز تمریـن کنیـد. هیـچ کار 
دیگـری جـز تمریـن انجـام ندهید.

بهره وری تک عملکردی

حـال آنکـه نکات بـالا همانطور کـه در کار قابـل اعمال هسـتند در زندگی 
نیـز بـه طـور کلـی قابـل اجـرا میباشـند، اینجا بـه نکاتی اشـاره میشـود که 

بیشـتر بـر روی بهـره وری در محـل کار تمرکـز دارند: 

1. هـر روز فقط تعداد کمـی کار را برای انجـام دادن انتخاب کنید. 
حـال آنکـه ممکـن اسـت شـما یـک فهرسـت طولانیتـر از کارهایی کـه باید 
انجـام بدهیـد داشـته باشـید، هـر روز شـما باید یک لیسـت کوتاه بسـازید- 
فقـط 3-1 چیـزی کـه شـما واقعـا قصـد دارید بـه انجام برسـانید. نـام آن را 
فهرسـت مهـم تریـن کارهایتـان بگذاریـد. ایـن هـا بایـد کارهای بـی نهایت 

مهمـی باشـند کـه تاثیـر بسـیار زیادی بـر زندگی شـما خواهند داشـت. 

2. قبـل از انجـام دادن اولیـن کار در همـان لیسـت کوتـاه مهـم 
تریـن کارها، هیـچ کار دیگری نکنیـد. ایمیل، تلگـرام، توییتـر، وبلاگ، 
اینسـتاگرام و سـایت هـای خبـری را چک نکنیـد. روز خود را بعد از درسـت 

کـردن لیسـت کوتـاه خـود و انجام اولیـن کار آن فهرسـت آغـاز کنید.

3. عوامـل حـواس پرتـی را پاکسـازی کنیـد. تلفـن هـا را خامـوش 
کنیـد، اگـر امـکان دارد جسـتجوگر را ببندیـد، اگـر برنامـه ی IM )مثـل 
تلگـرام یـا واتـس اپ( داریـد آن را ببندیـد، حتـی اتصـال اینترنـت خـود را 

قطـع کنیـد اگـر تـوان تحملـش را داریـد. 

4. در هـر زمان یـک کار. با تـک عملکردی بودن، کارها را سـاده، 
متمرکـز و موثر نـگاه دارید. روی یـک کار تمرکز کنید تـا زمانیکه انجام 

بشـود، سـپس به سـمت بعدی حرکت کنید. 

5. اگـر احسـاس میکنیـد ضـروری اسـت کـه ایمیلتـان را چک 
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کنیـد یـا کار دیگـری را انجـام بدهیـد، خودتـان را متوقـف کنید. 
نفس عمیق بکشـید. دوباره متمرکز بشـوید. به کاری که در دسـت داشـتید 

بازگردید. 

6. روی فهرسـت کارهـای مهـم خـود بمانید تـا زمانیکـه کارتان 
تمام شـده باشـد. سـپس شـما برای ایمیل، کارهـای اداری، امـور روزمره 
و ... وقـت داریـد. یـا اگـر زمان دارید، چنـد کار مهم دیگر بـرای خود انتخاب 

  . کنید

7. اگـر چیزهـای دیگـری پیش آمدند، یـا به ذهنتان رسـید، آنها 
را روی یـک کاغـذ و یا دفترچه ای کوچک یادداشـت کنیـد. این ها 
یادداشـت هایـی هسـتند بـرای کارها و یـا ایده هایی کـه بعدا انجـام بدهید 
یـا پیگیـری کنیـد. فقط یـک یادداشـت کوتاه بردارید، و سـپس به فهرسـت 

کارهـای مهم خـود بازگردید. 

بـه ایـن طریـق شـما از امـر اصلـی منحـرف نمیشـوید، و همچنیـن آن 
چیزهایـی کـه بایـد بعـدا بـه خاطـر بیاوریـد را نیـز فرامـوش نمیکنیـد.

8. نفـس عمیـق بکشـید، بـدن خـود را بکشـید، و هـر از گاهی 
اسـتراحت کنیـد. از زندگی لـذت ببریـد. بیرون برویـد، و قـدر طبیعت را 

بدانیـد. خودتـان را سـالم نگـه دارید. 

یک لیسـت بسـیار کوتـاه از کارهایـی که باید انجام بدهید داشـته باشـید، 
حـواس پرتـی هـا را پاکسـازی کنید، در هـر زمان یـک کار انجـام بدهید، تا 
زمانیکـه فهرسـت پایـان یافته باشـد. ایـن کار همـان ماهیت بهـره وری تک 

عملکردی اسـت. 

درباره چند پروژه ای بودن

تفاوتـی بیـن کارهـا و پـروژه هـا وجـود دارد کـه بایـد در هـر بحثـی در 
چندعملکـردی بـودن انجـام بگیرد. انجـام دادن کارهای چندگانـه به صورت 
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همزمـان از انجـام دادن یـک کار بـه تنهایـی تاثیـر کمتـری دارد. امـا انجام 
دادن پـروژه هـای چندگانـه به صورت همزمـان گاهی اوقـات موثرتر از انجام 

یـک پـروژه در یک زمان اسـت. 

گاهـی اوقـات کار کـردن روی پـروژه هـای چندگانه ضروری اسـت- حتی 
اگـر شـما بـه طـور کامـل کارتـان را در کنتـرل دارید، کـه برای بسـیاری از 
مـردم صـدق نمیکنـد. اگـر شـما در یـک زمـان فقـط روی یـک پـروژه کار 
کنیـد، اغلـب اوقـات شـما معطـل میشـوید بـه ایـن دلیـل کـه شـما منتظر 
کسـی هسـتید تـا کاری را انجـام بدهد یا با اطلاعات ضروری به شـما پاسـخ 

بدهد. 

سـپس چـه خواهد شـد؟ یا چه میشـود اگـر شـما در یک پـروژه همکاری 
کنیـد امـا زمانیکـه فرد دیگـری در حـال انجام کار خودش اسـت، شـما کار 
زیـادی بـرای انجـام دادن نداشـته باشـید؟ در آن صـورت، ایـن احتمـالا بـه 
منزلـه ی اتالف وقتتـان خواهـد بود اگر شـما فقـط صبر کنیـد، و روی چیز 

دیگـری کار نکنید.

پـس چندپـروژه ای کار کـردن میتواند موثر باشـد- شـما یک پـروژه را راه 
مـی اندازیـد، امـا همچنان که منتظر چیزی هسـتید، میتوانیـد پروژه ی دوم 
و یـا حتـی سـوم را انجام بدهید. همیشـه، شـما فقـط روی یـک کار در یک 

زمـان وقـت میگذاریـد، تـا زمانیکه هر یـک از کارها تمام بشـوند.

توجـه کنیـد کـه انجـام دادن تعـداد زیـادی پـروژه بـه صـورت همزمـان 
خطرنـاک اسـت. مـن پیشـنهاد میکنـم کـه تـا حد امـکان تعـداد پـروژه ی 
کمتـری را برگزینیـد. اگر شـما میتوانیـد در یک زمان فقـط روی یک پروژه 
کار کنیـد، بـدون گیر کـردن در انتظار، پس همیـن کار را انجام بدهید- این 
کار بسـیار موثرتر اسـت و شـما پروژه تان را خیلی سـریع تر انجام میدهید. 
امـا زمانیکـه بایـد صبـر کنید، میتوانیـد پروژه ی دومـی را نیز انجـام بدهید. 
دوبـاره میگویـم، در هـر زمـان تـا جایـی کـه میتوانیـد بـه کارهـای کمتری 

مشـغول باشید. 
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3: قدرت تمرکز یک کار کوچکتر
           »موفقیت، یکتایی هدف را می طلبد.«

- Vince Lombardi

وقتـی کـه شـما نگاه خـود را متوجـه یک هدف بـزرگ، با دامنه ی وسـیع 
میکنیـد، شـما خودتـان را به اندازه ای کـم در آن کار وقف میکنید. به همین 
دلیـل اسـت که بهترین شـرکت هـا آنهایی هسـتند که تمرکـز باریکی مانند 
لیـزر دارنـد. آنهـا کار کمتـری انجـام میدهند، امـا آن کار را بهتـر از دیگران 

میدهند.  انجام 

کمپانـی اپـل یـک مثال خـوب در اینباره اسـت- آنهـا تالش نمیکنند که 
بـا همـه ی بازارهـای کامپیوتـر مقابلـه کننـد. بـرای مثـال آنها نـوت بوک و 
یـا کامپیوترهـای شـخصی ارزان قیمـت نمیسـازند. آنهـا برای شـرکت به آن 
بزرگـی خـط تولیـد بسـیار کوچکـی دارنـد. و بـا ایـن وجـود، بـه طـرز فوق 
العـاده ای عالـی کار میکننـد- آنهـا دسـتگاههایی زیبـا، خـوش سـاخت و با 
قـدرت عملکـرد بـالا میسـازند کـه مشـتری هـا بـه طـور قطـع عاشـق ایـن 
وسـیله هـا هسـتند. و آن هـا میلیونهـا دلار درآمد دارند. ایـن فقط یک مثال 

از میان بسـیاری اسـت. 

یـک تمرکـز باریـک تر به شـما این اجـازه را میدهـد که کار بهتـری انجام 
بدهیـد- کـه از هرکـس دیگـری بهتـر باشـید، شـاید، در کار محدودتری که 

در آن خوب هسـتید.
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خطر یک تمرکز وسیع

یکـی از بزرگتریـن مشـکلاتی کـه بسـیاری مردم در حرفه شـان، بـا پروژه 
هـای کاری، بـا تجارتشـان، دارنـد ایـن اسـت کـه تمرکـز آنهـا بیـش از حد 

وسـیع اسـت. تنها چنـد مثال: 

« کار کـردن روی تعـداد بسـیار زیـادی پـروژه و تالش بـرای اینکـه بـا 
تردسـتی زمانتـان را بیـن همـه ی آنهـا تقسـیم کنیـد.

« اضافـه کـردن تعـداد زیـادی امکانـات بـه نـرم افزارتـان و سـاختن یـک 
برنامـه ی پـف کرده.

« تالش کـردن بـرای انجـام همـه ی کارهـا برای همـه ی مشـتری ها، و 
اینکـه خودتـان را بـه صـورت محدود بیـن همـه ی کارها بگسـترانید.

« تالش کـردن بـرای اینکـه بـرای همـه کـس همـه چیـز باشـید، اما در 
نهایـت در وضعیتـی خـود را میبینیـد کـه هیـچ چیـز خوبـی نیسـتید.

« تالش بـرای اینکـه همـه ی رییس هـا و همکارانتان را راضـی نگه دارید 
و فرامـوش کـردن اینکه چه چیـزی اهمیت دارد.

« ارتبـاط برقـرار کـردن بـه شـکل مـداوم از طریـق ایمیـل، شـبکه هـای 
اجتماعـی مختلـف، تلفـن، پیغـام های متنی، موبایل، دسـتگاه فکـس و ...  و 

اینکـه هرگـز به شـکلی عمیـق ارتبـاط برقـرار نمیکنید. 

در پایـان، ایـن یـک انتخـاب اسـت بین تلاش بـرای انجـام دادن همه چیز 
امـا به شـکل ضعیفـی انجام دادنـش، یا انجـام دادن فقط مقدار بسـیار کمی 

از کارهـا امـا به شـکلی که واقعا خوب اسـت.

سهم بگیرید

تمرکـز کنونـی شـما در محـل کار بـر روی چـه چیـزی اسـت؟  آیـا شـما 
یـک نویسـنده هسـتید کـه در یـک زمـان درگیـر تعداد زیـادی پـروژه های 
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نگارشـی اسـت؟ آیا شـما یک توسـعه دهنده هسـتید که تلاش دارد چیزی 
را پیشـنهاد بدهـد کـه بـرای همـه جذاب باشـد و همـه ی مشـکلات را حل 
کنـد؟ آیـا شـما تالش میکنیـد که هـر مشـتری محتملـی را راضـی کنید، 
حتـی اگـر اغلـب آن احتمـالات بیشـتر از آنکه قانون باشـند اسـتثنا باشـند؟ 

روی هرچـه کـه تمرکـز میکنیـد، از نزدیکتر نگاهـی بـه آن بیندازید. کدام 
کاری کـه رویـش تمرکـز کـرده ایـد کامال ضـروری اسـت، و کـدام یـک به 
آن انـدازه اهمیـت نـدارد؟ اولویـت هـای اصلی خـود را دریابیـد، و همچنین 
فکـر کنیـد دربـاره ی اینکـه چـه مقـدار زمان بـه هرکـدام از ایـن تمرکز ها 

میدهید. اختصـاص 

چـه احتمالاتـی از محدودکردن تمرکزتان وجـود دارد؟ از رها کردن برخی 
امکانـات یا خدمت رسـانی بـه گروه کوچکتری از مشـتری ها یـا انجام دادن 
کارهـای کمتـری بـرای افـرادی کمتر؟ ایـن کار تا چه اندازه سـخت اسـت؟ 

بـرای انجـام شـدن این کار چـه کارهایی نیاز اسـت که انجـام بپذیرد؟

محدود کردن تمرکز

اکنـون کـه شـما اولویت هـای اصلی خـود را شناسـایی کرده اید، قسـمت 
سـخت انجام شـده اسـت. نه اینکه محدود کردن تمرکز همیشـه کار سـاده 
ای باشـد- مخصوصـا زمانیکـه شـما اعضایی و یـا مدیریتی در تیـم دارید که 
آنهـا نیـز درگیر هسـتند و بـه طور کامـل هم متوجـه این موضوع نمیشـوند.

درایـن صـورت، ایـن کار نیـاز بـه کمـی قانـع کـردن دارد. بـه آنهـا مثـال 
هایـی از شـرکت هـا و یـا پـروژه هایی را نشـان دهیـد که با تمرکـز کوچکتر 
عملکـرد بهتـری داشـته انـد، و همچنیـن مشـکلات تمرکز بسـیار وسـیع را 

نیـز نشانشـان دهید. 
تسلیم نشدنی باشید.

اگـر شـما بـر روی تمرکزتـان کنتـرل داریـد، و تمرکـز مربوط بـه آنچه که 
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بـر رویـش کار میکنیـد، در ایـن صورت شـما خوش شـانس هسـتید. اکنون 
ایـن کار فقـط نیـاز به کمـی دل و جرات دارد، و شـاید کمی زمـان میطلبد. 
احتیاجـی نیسـت کـه همه چیـز را ظرف یک شـب تغییر بدهیـد. این قدرت 
تغییرات کوچک اسـت- شـما میتوانید بـه آرامی تمرکزتـان را محدود کنید. 
بـه آرامـی کار کمتـری انجـام بدهیـد، در هر زمان یـک کار، و شـما خواهید 

دیـد کـه این عمل چگونـه میتوانـد کارتان را دگرگـون کند.

وقتـی کـه شـما در یـک زمـان یکـی از امکانـات را رهـا میکنید، یـک نوع 
کمتـر از خدمـات را انجـام بدهیـد، یک پـروژه ی کمتر را در هـر زمان انجام 
بدهیـد... این کار آنقدرها هم سـخت نیسـت. و پیشـرفت هایی کـه به همراه 
تمرکـز کوچکتـر یـا محدود تر حاصل میشـوند شـما را تشـویق خواهند کرد 
کـه بـه سـاده سـازی ادامه بدهیـد، تا زمانیکه شـما محـدود تریـن تمرکزی 

کـه مناسـب خودتان اسـت را پیدا کرده باشـید. 

با مطالعه شماره بعدی این مطلب برایتان بیشتر جا می افتد.
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4: مطالعه و تحقیق متمرکز
»کتاب همانند باغی است که در جیب حمل میشود.«

- ضرب المثل چینی

مطالعـه ی متمرکـز چیـزی اسـت کـه ایـن روزهـا بیشـتر و بیشـتر نایاب 
میشـود. مـا حتـی بـرای خوانـدن یک پسـت وبالگ سـختمان می آیـد اگر 
یـک لیسـت سـاده نباشـد و یـا طولانی تـر از چند صـد کلمه باشـد- به طور 

سـطحی میخوانیـم، و سـپس به سـراغ پسُـت یـا ایمیل بعـدی میرویم.

عـادات مطالعـه ی مـا بـه دلیـل مقاومـت و حضـور مـداوم حـواس پرتـی 
هـای آنلایـن تغییـر کـرده انـد. مـا کوتـاه تـر و سـریع تـر مطالعـه میکنیم، 
امـا مطالعـه ی طولانـی تـر بـه تدریـج کاهش پیـدا کـرده اسـت. مطالعه ی 

متمرکـز سـخت تر شـده اسـت.

یـک اثـر ایـن اسـت کـه مـا کتـاب هـا و مقاله هـای طولانـی تـر کمتری 
میخوانیـم، و وبالگ هـای بیشـتر و مقالـه های کوتـاه تر. یک اثـر دیگر این 
اسـت کـه هـر تحقیقی کـه ما بایـد انجـام بدهیم پـر از عوامل حـواس پرتی 
اسـت- ایـن حـواس پرتی هـا در حین انجـام کار مانند مین های زمینی هسـتند.

گرچـه، مطالعـه کـردن و انجـام تحقیـق با تمرکـز امر غیر ممکنی نیسـت. 
فقط سـخت تر اسـت.

چگونه بدون حواس پرتی متون بلندتر را مطالعه کنیم

دو کلیـد بـرای خوانـدن قطعـات و یـا کتـاب هـای طولانی تر وجـود دارد: 
1( پاکسـازی کـردن همـه ی چیزهـای دیگـر، و 2( خامـوش کـردن اینترنت



سایت آموزش عکاسی لنزک

132

www.Lenzak.com

بـدون ایـن دو چیز، شـما همیشـه حواس پرتـی خواهید داشـت. حتی اگر 
شـما موفـق بشـوید کـه ایـن دوکار را انجام بدهیـد، آژیر پیغام هـا و بقیه ی 

آپدیـت ها همچنان وسوسـه انگیز هسـتند.

لنـزک: بـرای مطالعـه کتـاب هـا و مقاله هـای آموزشـی طولانی 
تـر سـایت لنـزک، جهـت لذت بـردن از مطالعـه و یادگیـری عمیق 

تـر، نـکات این قسـمت را بـه خاطر بسـپارید.

بـرای خوانـدن مقالـه های طولانی تر و یـا مطالب وبلاگی کـه باید بخوانم، 
مـن مقالـه و یـا مطلـب را در یـک پنجـره ی جداگانـه قـرار میدهـم، بـدون 
تـب هـای دیگـر که منجـر به پرت شـدن حواس من بشـوند. مـن آن پنجره 
را بـزرگ میکنـم تـا همـه ی صفحـه ی کامپیوتـر من را بپوشـاند. و سـپس 
مـن اینترنـت را خامـوش میکنـم، در نتیجـه در حیـن مطالعـه ی مـن هیچ 
چیـز دیگـری صدایـی نخواهد داشـت. ترجیحا موبایـل یا اینترنـت آن را نیز 

خامـوش کنید.

سـپس مـن فقـط میخوانـم، تـا زمانیکـه بـه آخـر برسـم )یـا تـا زمانیکـه 
تشـخیص بدهـم ایـن مقالـه ارزش وقت مـن را نـدارد(. من تـا زمانیکه کارم 

تمـام بشـود بـه برنامـه و یـا پنجـره ی دیگـری تغییـر وضعیـت نمیدهم.

چیـزی صلـح آمیـز در مـورد این فرآینـد وجـود دارد. این فرآینـد میگوید: 
مـن جـز خوانـدن همین یـک متن هیـچ کار دیگری نـدارم که انجـام بدهم. 
هیـچ چیـزی مزاحـم کار مـن نخواهـد شـد، و مـن میتوانم فقـط روی لذت 

بـردن از ایـن مطالعـه کردن تمرکـز کنم. 

خوانـدن کتـاب هـم بـه طریقـی مشـابه اسـت. اگـر یـک کتـاب کاغـذی 
)غیـر الکترونیکـی( میخوانیـد، بایـد لپ تاپ و دسـتگاه موبایل خـود را کنار 
بگذاریـد، و همـه چیـز را خامـوش کنیـد. یک مـکان آرام پیدا کنیـد، و فقط 
بخوانیـد. اگـر یک کتـاب الکترونیکی میخوانیـد، مانند این کتـاب، همه چیز 
غیـر از وسـیله ی خوانـدن کتـاب الکترونیکـی را کنـار بگذاریـد. و ترجیحـا 
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اینترنـت را خامـوش کنید.

سـپس بـا آرامش به مطالعـه کردن بپردازیـد، و از آن لـذت ببرید. از حس 
تجمـل مطالعـه کردن بـدون حواس پرتی لـذت ببرید.

چگونگی انجام دادن تحقیق لازم برای خلق کردن متمرکز

تحقیـق میتوانـد چالـش برانگیزتـر باشـد، چـون شـما معمـولا نیـاز دارید 
بـرای پیـدا کـردن اطلاعـات متصـل باشـید. شـما میخواهیـد کـه در گوگل 
تحقیـق کنیـد و سـپس لینـک هـا را بـا اولیـن دسـته از مقالاتـی کـه پیـدا 
میکنیـد دنبـال کنیـد، و بـه همیـن ترتیـب ادامـه بدهیـد. طبیعـت تحقیق 

کـردن نیازمنـد دنبـال کـردن لینـک ها اسـت. 

این روشی است که من برای تحقیق متمرکزتر پیشنهاد میکنم: 

1. ایمیل/IM/شبکه های اجتماعی و بقیه ی حواس پرتی ها را ببندید.

2. تحقیـق اولیـه تـان را انجـام بدهیـد، و دسـته ی اولیـه ی مقـالات و 
صفحـه هـای خـود را نیـز بـاز کنیـد.

3. ایـن صفحـات و یـا مقـالات را به طور سـطحی بخوانید، بـه دنبال لینک 
بـا مقـالات دیگـر که شـاید نیـاز باشـد مطالعـه کنیـد بگردیـد. آن لینک ها 

را بـاز کنید.

4. ایـن کار را بـا مقـالات جدیـد تکـرار کنیـد، به طـور سـطحی بخوانید و 
اگـر لازم بـود لینـک هـا را باز کنید. ایـن کار را تا زمانی کـه همه ی مقالاتی 

کـه بایـد خوانده شـوند را باز کرده باشـید انجـام بدهید.

5. در هـر زمـان یـک مقالـه را بخوانید، از روشـی که در قسـمت قبل گفته 
شـد اسـتفاده کنیـد- بـاز کـردن آن مقالـه در پنجـره ی خـودش و پنهـان 
کـردن همـه ی چیزهـای دیگـر. مقالـه را مطالعه کنیـد، و هر جا نیاز اسـت 
یادداشـت بـرداری کنیـد. در صـورت نیـاز بـرای ارجـاع بعدی مقالـه را بوک 
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مـارک کنید.

6. تکـرار کنیـد، یادداشـت بـرداری کنیـد و در هر زمان یـک مقاله را بوک 
مـارک کنیـد. وقتـی تحقیـق شـما تمـام شـد، میتوانیـد کار واقعـی را انجام 
بدهیـد، از تکنیـک هـای تمرکز برای کار کـه در فصل های دیگـر این کتاب 

آمده اسـت اسـتفاده کنید.
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5: راه رفتن، عدم اتصال و تمرکز
»یک پیاده روی در صبح زود باعث خیر و برکت درهمه ی روز میشود.«

- Henry David Thoreau

عمـل سـاده ی راه رفتـن میتوانـد یـک پیشـرفت عظیـم در تمرکـز، بهره 
وری و شـفافیت ذهـن شـما باشـد، البتـه نیـازی نیسـت کـه بـه اثراتـش بر 

سالمت و انـدازه ی دور کمـر اشـاره کنـم. 

بـه تازگـی یـک همکار وبلاگ نویـس برای مـن درباره ی اینکـه چند کیلو 
وزن را در تعطیالت کـم کرده نوشـت به ایـن دلیل که همـه ی روز را پیاده 
روی میکـرده- چیـزی که بسـیاری از مـا تجربه کرده ایم. او نوشـته اش را با 
گفتـن ایـن جمله پایـان داد، » اگر فقط میتوانسـتم زمانش را داشـته باشـم 

تا 6 سـاعت در روز پیـاده روی کنم.«

ایـن باعـث شـد که مـن بپرسـم- چرا کـه نه؟ چـرا مـا نتوانیـم روتینی به 
وجـود آوریم کـه تمـام روز راه برویم؟

چیزهایـی کـه در ادامـه مـی آیند تعـدادی از تغییـرات افراطی امـا به طور 
بـاور نکردنـی عملـی و سـازنده هسـتند کـه از میـان زندگـی روزمـره اغلب 
مـردم انتخـاب شـده انـد. مـن فکـر میکنم کـه این هـا شایسـته ی ملاحظه 

هسـتند اگر شـما: 

« کنترلی بر روی برنامه ی کاری خود داشته باشید؛

« بتوانید از مکان های مختلف کار کنید؛

« بخواهید فعال تر باشید و دور کمرتان را صاف کنید؛ و



سایت آموزش عکاسی لنزک

136

www.Lenzak.com

« نیـاز داشـته باشـید کـه راه هـای جدیـدی بـرای تمرکـز و انجـام دادن 
کارهـای مهـم پیـدا کنید. 

مـن اخیـرا هر دوی این امور روزمره را امتحان کردم و دوستشـان داشـتم، 
و بـه طـرق گوناگونی آنها را در زندگـی ام به کار میبندم.

1. کار روتین و پیاده روی در تعطیلات

مـن عاشـق رفتـن به تعطیلات هسـتم، نه فقط بـرای غذا و مناظـر و تاریخ 
و فرهنـگ و مـردم، بلکـه بـرای پیـاده روی کردن. شـما با راه رفتـن در تمام 
روز، گشـت وگـذار، اسـتراحت های متنـاوب اما اینکه حداقل نیمـی از روز را 

روی پاهایتـان بمانید، به اندام مناسـبی دسـت پیـدا میکنید.

چـرا بایـد مـا ایـن امـر روتیـن فـوق العـاده را فقـط بـرای تعطیالت کنار 
بگذاریـم؟ فقـط بـه ایـن دلیـل کـه نیـاز داریـم کار را بـه انجام برسـانیم؟

یـک روتیـن )امـر روزانـه( را در نظـر بگیریـد کـه شـامل پیـاده روی های 
کوتـاه متنـاوب بـه همـراه کار کردن اسـت: 

1. بـه مـدت 30-20 دقیقـه بـه سـمت یک محل پیـاده روی کنیـد: کافی 
شـاپ، کتابخانه، پارک، سـاحل، کافه یا اغذیه فروشـی، یک مکان اسـتراحت 
آرام و... . همچنـان کـه پیـاده روی میکنید از دسـتگاه های موبایل اسـتفاده 

نکنیـد- غیر متصل باقـی بمانید.

2. بـه مـدت 40-30 دقیقـه کار یـا مطالعـه کنیـد: بنویسـید، یادداشـت 
برداریـد، مطالعـه کنیـد، بـه ایمیـل ها پاسـخ بدهیـد، طراحی کنیـد، با یک 
همـکار یـا مشـتری ملاقـات کنیـد، تمـاس بگیرید، یا هـر کار دیگری. شـما 
همچنیـن میتوانیـد قهـوه، کمـی آب، میوه، یـک وعده ی غذایـی کوچک، و 

چنیـن چیزهایـی را بخورید. 

3. به هر تعدادی که میتوانید تکرار کنید.
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ایـن برنامـه ی کاری تـا حـدودی ماننـد کوچ کـردن مداوم اسـت، رفتن از 
یـک مـکان به مـکان دیگـر، اما ایـن کار فواید بسـیاری دارد:

1. وقتـی کـه شـما راه میرویـد، میتوانیـد فکـر کنیـد، که کاری اسـت که 
وقتـی تمـام روز نشسـته اید و حواسـتان پرت اسـت انجامش سـخت خواهد 
بـود. وقتـی به مقصدتان رسـیدید، تمام یادداشـت هایتان حاصـل از تفکرات 

پیاده روی را بنویسـید. 

2. وقتـی راه میرویـد، میتوانیـد فکرتـان را نیز پاکسـازی کنید، مدیتیشـن 
کنیـد، یـا فقـط از اطرافتان لـذت ببرید و اسـترس را از بیـن ببرید.

3. شما با زیاد راه رفتن به فرم بدنی عالی دست پیدا میکنید.

4. کارتـان نیـز متمرکزتـر خواهد بـود، چون زمان کمتری بـرای کار دارید. 
از 40-30 دقیقـه کار انفجـاری بـرای امـور مهمی که در طـول پیاده روی به 

آنهـا فکر میکردید اسـتفاده کنید. 

5. بعضـی توقـف هـا میتواننـد در یک مکان بدون اتصال بی سـیم باشـند، 
کـه به معنای آن اسـت که شـما کار بیشـتری بـدون حواس پرتـی حاصل از 

اینترنت انجـام خواهید داد. 

         
2. روال عادی کار غیر متصل و متصل

تعـدادی از مـردم گاهـی بـرای چنـد روز و یـا یک هفتـه یا حتـی یک ماه 
بـدون هیـچ تماسـی به تعطیالت میرونـد- و ایـن کار را از روی عمـد انجام 
میدهنـد. بـرای آنهـا ایـن کار بـه منزلـه ی راهـی بـرای ارتبـاط دوبـاره بـا 
زندگـی، تمرکـز یافتـن و انجـام دادن کارهای مهم و همچنیـن لذت بردن از 

آرامـش حاصـل از عدم اتصال اسـت. 

امـا چـرا ایـن را تبدیل به »پاکسـازی« گاه و بیـگاه کنیم؟ چـرا آن را وارد 
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امـور روزمره تـان )روتین تـان( نکنید؟

یک روتین مانند این را در نظر بگیرید: 

1. بـه مـدت یـک یـا دو روز متصل نباشـید. هیـچ تماس اینترنتی نداشـته 
باشـید- اگر اسـتفاده از کامپیوترتان باعث وسوسـه ی شـدیدی برای اتصال 
میشـود پـس شـاید هیـچ کامپیوتـری بـه طـور کل نباشـد. از یـک دفترچه 
یادداشـت کاغـذی واقعـی و یـک خـودکار اسـتفاده کنیـد، بنویسـید و ایده 
هـای تـازه را از مغزتـان بیرون بکشـید و صفحه هایی از یادداشـت و یا طرح 
هـای اولیـه بسـازید. بـه جـای برقـراری ارتبـاط بـا IM و یـا ایمیـل تماس 
تلفنـی بگیریـد. بـا مـردم در زندگـی واقعی ملاقـات کنیـد، و بیـرون بروید. 
تعـداد بسـیار زیـادی از کارهـای مهـم را انجـام بدهیـد. از موبایل جـز برای 

تمـاس تلفنی واقعـی اسـتفاده نکنید. 

2. سـپس بـرای یـک یـا دو روز متصـل بشـوید. همـه ی یادداشـت هـا و 
کارهایـی کـه در طول عـدم اتصالتان انجام داده اید را همراه داشـته باشـید، 
و آن هـا را تایـپ کنیـد و ایمیـل و یـا به صورت آنلاین پسـت کنیـد. ایمیل 
هـا را پاسـخ بدهیـد و بقیـه ی کارهـای روزمـره را انجـام بدهیـد، و سـپس 

بـرای روز عـدم اتصـال بعدی خـود آماده بشـوید.

3. تکـرار کنیـد. شـما میتوانیـد تعـداد روزهایـی کـه متصـل نیسـتید و یا 
هسـتید را متنـوع کنیـد، و تعادلـی کـه مناسـب شـما اسـت را پیـدا کنید.

حـال آنکـه عـده ای ممکـن اسـت حس کننـد ایـن موجب محدود شـدن 
کاری کـه میتواننـد انجـام بدهنـد خواهـد شـد، مـن فکـر میکنـم کـه در 
حقیقـت ایـن موجـب اثـر برعکس خواهد شـد: شـما کار بیشـتری بـه انجام 
خواهیـد رسـاند، یـا حداقـل کارهای مهـم تری را به سـرانجام میرسـانید، به 

ایـن دلیـل که حواسـتان پـرت نخواهد شـد. 

شـما همچنیـن ایـن را ماننـد یـک تغییـر آرامش بخـش از حالت همیشـه 
متصـل بـودن خواهیـد دیـد. این یـک روتیـن آرامش بخش اسـت. 
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نتایج

هـدف از ایـن دو روتیـن این نیسـت که به شـما بگویند چگونـه کار کنید، 
چـون هریـک از ما باید سـبک و روال روتینی که برای شـغل خاص خودمان 
مناسـب اسـت را پیـدا کنیـم. برای این اسـت که به شـما نشـان دهـد تغییر 
امـکان پذیـر اسـت، و اگـر شـما خـارج از دایـره ی معمـول بـه زندگـی فکر 

کنیـد، قـادر خواهید بـود امکانات هیجـان انگیزی را پیـدا کنید.  

شـما احتیاجـی نداریـد که ایـن کارها را دقیقـا به همین شـکلی که من به 
صـورت کلـی در بـالا طرح کـردم انجـام بدهید، اما شـما میتوانیـد مخلوطی 
را بیابیـد کـه بهترین عملکرد را برای شـما داشـته باشـد. شـاید یـک روتین 
ترکیبـی هیبریـدی کـه از هر دو مفهوم، یـا یک پیاده روی یک بـار در هفته 

و یـا مقاطـع زمانی عـدم اتصال بهـره میبرد. 

ادغـام کـردن پیـاده روی داخـل روال عـادی کارهایتـان میتوانـد کارهای 
فـوق العـاده ای بـرای تناسـب انـدام و تمرکز شـما انجـام بدهد. ایـن چیزی 
اسـت کـه اگـر همـه ی روز نشسـته باشـید قـادر به پیـدا کردنش نیسـتید. 

ادغـام کـردن عـدم اتصال بـا روتیـن کاریتان به شـما این اجـازه را خواهد 
داد کـه حتـی کار بیشـتری را انجـام بدهیـد، و آرامش ذهـن را پیدا کنید. 

مـن از شـما میخواهـم کـه هـردو را در نظـر بگیریـد، و ببینید کـه چگونه 
آنهـا میتواننـد زندگی شـما را بهتـر کنند.  
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بخش پنجم :                 
دیگران
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1: یافتن تمرکز، برای والدین
»میدان هوشیاری کوچک است. در هر زمان فقط یک مشکل را قبول 

میکند.«
- Antoine de Saint-Exupery

وقتـی کـه نوبـت بـه پیـدا کـردن تمرکـز میرسـد والدیـن احتمالا سـخت 
تریـن چالـش را دارنـد. خـواه شـما همـه ی روز را کار میکنیـد و بـه خانـه 
پیـش فرزندانتـان برمیگردیـد، یـا اینکـه در خانـه میمانیـد و کارهـای منزل 
را انجـام میدهیـد و بـه فرزندانتـان که بسـیار به شـما نیـاز دارند رسـیدگی 
میکنیـد، تقریبـا هیچوقـت یک لحظـه ی آرام وجـود نخواهد داشـت، تقریبا 
هیچوقـت زمانـی بـرای اسـتراحت وجـود نـدارد، زمانـی کـه بتوانیـد تمرکز 

پیـدا کنیـد و بـه آرامـش درونی برسـید.

مـن پـدر شـش فرزنـد هسـتم، پس مـن میدانـم. بچه هـا معمـولا صدای 
زندگـی را بـالا میبرنـد، آشـفتگی ایـن جهانـی کـه همیـن الان هم آشـفته 
اسـت را بـه انـدازه ی زیـادی بیشـتر میکننـد. و همچنـان کـه مـن فهمیده 
ام هرچـه بچـه هـا بزرگتـر میشـوند این مسـائل سـاده تـر میشـود، هرگز به 
هرحـال سـاده نمیشـوند- آنهـا همچنـان به شـما نیـاز دارند که بـه میلیون 
هـا مـکان برسانیدشـان، که در میلیون ها مشـکل بـه آنها کمـک کنید، نیاز 

هـای اولیـه شـان را فراهم کنیـد و همینطـور کارهای بیشـتر.

ایـن خـوب اسـت- آشـفتگی و کار بعضـی از لـذت هـای پدر و مـادر بودن 
هسـتند. امـا چـه میشـود اگـر مـا بخواهیـم تمرکـز پیـدا کنیـم و همچنان 
پـدر یـا مـادر فـوق العـاده ای هـم باشـیم؟ ایـن همان چالـش اسـت، و من 

میخواهـم راهنمایـی کوتاهـی بـرای انجـام آن پیشـنهاد بدهم.
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 چالش ها

بزرگتریـن چالـش آن اسـت کـه والدین مسـئولیت هـای زیـادی دارند: ما 
شـغل داریـم، کارهـای مربوط بـه منزل با وظایف بـی پایـان آن را باید انجام 
بدهیـم، کارهـای شـخصی ای داریـم که بایـد انجـام بدهیـم )ورزش کردن، 
مطالعـه، سـرگرمی هـا و ...(، احتمـالا تعهدات مدنـی داریـم ) کار داوطلبانه، 
خدمـت کـردن در یـک هیئـت مدیـره و...( و بلـه، مـا بچـه هایـی داریم که 

بایـد بزرگشـان کنیم. 

چگونـه مـا ایـن تعهـدات را بـه تعـادل برسـانیم؟ چگونـه مـا در یـک کار 
تمرکـز پیـدا کنیـم، زمانیکه ما به طور مـداوم از طرف دیگـران از این تمرکز 
بیـرون کشـیده میشـویم؟ در زندگـی من، بـرای مثال، من تالش میکنم که 
بـر روی کار تمرکـز کنـم امـا بچـه هایـی در خانـه یـا محـل کارم دارم کـه 
توجـه مـن را میطلبنـد. وقتـی من با آنها زمـان میگذرانم، وسوسـه ای وجود 
دارد کـه ایمیـل یـا توییتـرم را چک کنـم. وقتـی میخواهم بـه تنهایی زمان 
بگذرانـم، آژیـر کار و همچنیـن تمـاس هـای تمـام نشـدنی فرزندانـم تمرکز 

مـن بـر  تنهـا کاری کـه انجـام میدهـم را تبدیل بـه یک چالـش میکند. 

تکنولـوژی نیـز چالشـی دیگر را ارائه میدهـد. این روزها والدین نیز بیشـتر 
از هـر زمـان دیگـری متصـل هسـتند. نـه فقـط اینکه مـا اکنون بیـش از هر 
زمـان دیگـری متصل باشـیم، مـا اکنون وسـایلی داریم که مـا را در هرجایی 
کـه میرویـم نیـز متصل نـگاه میدارنـد: آیفـون و اندرویـد و بلک بـری و آی 
پـد و لـپ تـاپ و آی پادهـا. همچنـان کـه فرزنـد نوجوانمـان بـه مـا پیغـام 
میدهـد، مـا روی ایمیـل ها نیز کار میکنیـم، درکنار درخواسـت های مربوط 
بـه تعهـدات مدنـی مـان، و اعلانـی مربوط بـه یک پسـت وبلاگـی مربوط به 

سـرگرمی مورد علاقـه مان. 

بچـه هـا تالش والدیـن بـرای پیـدا کـردن تمرکـز را تبدیـل بـه چالشـی 
بزرگتـر از معمـول میکنند. افـرادی که فرزنـد ندارند احتمالا ایـن موضوع را 
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درک نمیکننـد، پـس بـه ما توسـط همکاران و یـا رئیس هایمان اسـتراحتی 
داده نمیشـود- گفتـن اینکـه شـما بایـد فرزندتان را بـه دندانپزشـکی ببرید، 
یـا اینکـه فرزنـد شـما با گریـه کردنش تمام شـب شـما را بیدار نگاه داشـته 
اسـت، بـه نظـر باعـث نمیشـود کـه شـما از قالب کار رهایـی پیـدا کنیـد. 
گذشـته از همـه ی اینهـا، مـا خودمـان خواسـته ایم که پـدر و مادر باشـیم، 

نخواستیم؟

همچنـان، ایـن موضـوع به شـکل یگانه ای متفاوت اسـت: به نظر میرسـد، 
هیـچ لحظـه ای وجـود نـدارد، کـه فرزنـدان مـا بـه چیـزی احتیاج نداشـته 
باشـند، یـا مشـکلی نداشـته باشـند، یـا توجـه نخواهنـد، یـا قـرار ملاقات و 
یـا تمرینـی نداشـته باشـند کـه نیاز باشـد بـه آن مـکان بـرده شـوند. و اگر 
لحظاتـی باشـند کـه آنها به توجه ما نیازی نداشـته باشـند، اغلـب ما درحال 
فکـر کـردن بـه چیزهایـی هسـتیم کـه بایـد بـا آنهـا و یـا بـرای آنهـا انجام 
بدهیـم. مـا فکـر میکنیـم بـه کارهایـی کـه میبایسـتی انجـام میدادیـم امـا 
نمیدهیـم: بیشـتر برایشـان کتـاب خوانـدن، بردنشـان بـه پارک بـرای بازی 
کـردن، یـاددادن سـاختن یـا باغبانـی یـا نوشـتن بـه آنهـا، کار کـردن روی 
پـروژه هـای کاردسـتی، بردنشـان بـه مـوزه، انتقـال درس هـای کلیـدی در 

زندگـی بـه آنها.   

این کار ساده ای نیست. اما شما از ابتدا این را میدانستید.

یک رویکرد

بـا ایـن تعـداد زیـاد کار، یـک راه موثر بـرای پیدا کـردن تمرکز این اسـت 
کـه نقـش هایتـان را جـدا کنیـد. آن ها را در دسـته هـای جداگانـه از روز و 
یـا هفتـه تـان بلـوک بنـدی کنیـد. و سـپس روی هرکـدام به طـور جداگانه 

تمرکـز کنیـد، در هـر زمانی کـه امکانش وجـود دارد. 

سـپس زمـان هـای مشـخصی از روز خـود را بـرای نقـش هـای متفـاوت 
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درکنـارش تنظیـم کنیـد، و حـواس پرتـی های ناشـی از نقش هـای دیگر را 
از بیـن ببرید. 

یک مثال:

« صبـح هـای زود: زود بیـدار شـوید، قبـل از اینکـه بچـه ها بیدار بشـوند، 
و بـا خودتـان زمـان بگذرانیـد. بـرای دویـدن بروید، مدیتیشـن کنیـد، یوگا 
انجـام بدهیـد، یک رمـان بخوانید. یا از ایـن زمان برای خلق کردن اسـتفاده 

کنیـد: نقاشـی کنید، طراحـی کنید، بنویسـید و ... .

« میانـه ی صبـح هـا: وقتـی بچـه هـا بیدار هسـتند، بـه آنها کمـک کنید 
کـه برای مدرسـه آماده شـوند، خودتان را بـرای کار آماده کنیـد، نهارهایتان 
را بسـته بنـدی کنیـد و ... . ایـن زمانی اسـت که شـما به عنوان پـدر یا مادر 
میگذرانیـد، و هیـچ کاری که مربوط به شـغلتان هسـت را در این زمان انجام 

ندهیـد. اگـر زمانی را بدسـت آوردید بـا فرزندانتـان صحبت کنید. 

« اوقـات دیرتـر از صبـح: بـرای کار تنظیم کنیـد. اگر از خانـه کار میکنید، 
هیـچ کاری کـه مربوط بـه امور خانه اسـت را انجـام ندهید. 

« بعـد از ظهـر: کارهـای مربـوط بـه خانـه را انجـام بدهیـد. یا کار بیشـتر 
مربـوط به شـغلتان. 

« اوقـات دیرتـر در بعـداز ظهر: بـا بچه ها وقـت بگذرانید. از مسـائل کاری 
جلوگیـری کنید. 

« ابتـدای غـروب: کمـی زمـان شـخصی. بگذاریـد بچـه هـا تکالیفشـان را 
انجـام بدهنـد، و شـما روی خودتـان تمرکـز کنیـد. 

« اواخـر غـروب: بـرای فرزندتـان کتـاب بخوانیـد، کمـی زمـان آرام بـا او 
بگذرانیـد، او را بـه تختخـواب ببریـد. 

واضـح اسـت کـه این فقـط یک مثـال اسـت، و برای همـه نمیتوانـد مفید 
باشـد. شـما باید برنامه کاری ای را پیدا کنید که برای شـما مناسـب اسـت. 
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شـاید بهتریـن کارایـی شـما در هنگام غروب اسـت، یـا شـما نمیتوانید هیچ 
کاری کنیـد تـا زمانیکـه همسـر شـما بـه خانـه بیایـد و از بچـه هـا مراقبت 
کنـد، یـا نیـاز باشـد کـه همـه ی صبح را بـا بچه هـا وقـت بگذرانیـد. وقتی 
کار بـه پـدر یـا مـادر بودن میرسـد هیچ سـایزی مناسـب اندام همه نیسـت، 
امـا تـا انـدازه ای که میتوانیـد روزتـان را در کنتـرل در آورید، کمـک میکند. 

شـما همچنیـن نیـاز داریـد کـه قابـل انعطـاف باشـید. ایـن میتوانـد یـک 
مشـکل باشـد وقتی کسـی برنامـه ی روزانه ی بسـیار ثابتـی دارد به طوریکه 
اختالل در امـور روزمـره- یـک ملاقات لحظـه آخری، یک تماس از مدرسـه 
فرزندتـان کـه مریضـی دخترتـان را اطلاع میدهـد- باعث اضطراب میشـود. 
بـه عنـوان والدیـن، البتـه، مـا یـاد میگیریم کـه خودمـان را انطبـاق بدهیم، 
اینکـه بتوانیـم بـا اختاللات و تغییـرات کنـار بیاییـم. مـا نیـاز داریـم که به 
آرامـی تغییـرات در برنامـه ی کاریمـان را بپذیریـم، امـا همچنـان کـه بـه 
نقـش جدیـدی تغییـر وضعیـت میدهیم )پـدر و یا مـادر بودن، کار، مسـائل 
شـخصی، امـور مدنـی و...(، مـا نیـاز داریـم کـه یـاد بگیریـم که فقـط همان 
نقـش را انجـام بدهیـم، و دوبـاره میگویـم تـا هـر انـدازه ای که ممکن اسـت.

بچه های بسیار کوچک

مـن بایـد ایـن را متذکر بشـوم که این هـا برای والدیـن بچه هـا و نوزادان 
سـخت تـر اسـت. به طـور کلی، هرچـه بچـه کوچکتر باشـد، بیشـتر میتواند 
نیازمنـد توجـه شـما باشـد. ایـن یـک قانـون سـفت و سـخت نیسـت، البته، 
امـا بنـا بـر تجربـه من )مـن شـش فرزنـد دارم(، هرچه بچـه بزرگتر میشـود 

تمرکـز کـردن بـر روی چیزهـای دیگر سـاده تر میشـود. 

پـس شـما چگونـه نقـش ها را جـدا میکنیـد و تمرکـز پیدا میکنیـد وقتی 
فرزنـد شـما کوچـک اسـت و همیشـه نیاز بـه توجه شـما دارد؟ مـن خواهم 
گفـت کـه ایـن کار سـاده ای نیسـت. بهتریـن راه شـامل ایـن اسـت که هم 
پـدر و هـم مـادر مشـارکت کننـد، و بـه یکدیگر بـرای یک یـا دوبـار در روز 
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اسـتراحت بدهنـد. پـس به جـای اینکه هـم پدر و هم مـادر از بچـه مراقبت 
کننـد، آنهـا ایـن کار را نوبتی انجـام میدهند، و دیگری اندک زمـان آرامی را 
بـرای پیـاده روی، مطالعـه، کار، خلـق کردن، سـرگرمی، ورزش دارد. سـپس 

جایشـان را عـوض میکنند. 

البتـه کـه زمـان هایـی بـرای چـرت زدن نیـز وجـود دارد. اگر فرزند شـما 
آنقـدر کوچک اسـت کـه شـما نمیتوانید خواب زیادی داشـته باشـید، شـما 
احتمـالا میخواهیـد اسـتراحت کنیـد وقتی کـه فرزندتان اسـتراحت میکند. 
امـا در غیـر ایـن صورت، از ایـن زمان های اسـتراحت اسـتفاده کنید و کمی 
از کارهایتـان را انجـام بدهیـد. از زمان های آرام هم اسـتفاده کنید، در صبح 
هـای زود پیـش از اینکـه فرزندتـان بیـدار شـود، و شـب هـا وقتـی بچـه به 

اسـت.  رفته  خواب 

یـک راه حـل دیگـر کمـک گرفتن اسـت: یک پرسـتار بچه حرفـه ای، یک 
کارمنـد مراقبـت روزانـه بـرای نیمـی از روز، یکـی از والدیـن خودتـان کـه 
بازنشسـته هسـتند، یـک خواهـرزاده یـا بـرادر زاده کـه قابل اعتماد اسـت و 
بعـد از مدرسـه چنـد سـاعتی وقـت دارد. حـال آنکـه بعضـی از ایـن راه حل 
هـا هزینـه دارنـد، شـاید ارزش هزینـه کـردن را داشـته باشـند. شـاید شـما 
یـک پـدر و یـا مـادر دیگـر را پیـدا کنیـد که نیـاز به کمک داشـته باشـد، و 

پرسـتاری از بچـه هـا را باهـم جابجـا کنید. 

در رابطه با تکنولوژی

والدینـی کـه بـه متصـل بـودن عـادت دارند شـاید بهتر باشـد یـاد بگیرند 
زمـان اتصـال را محـدود کنند.

تصـور کنیـد شـما در حـال پیـاده روی بـه همـراه فرزندتان در یـک پارک 
هسـتید ... ایـن یـک روز خوب اسـت، و ایـن بهترین لحظه ی آرام بین شـما 
و فرزند کوچکتان اسـت. سـپس تلفن شـما زنـگ میخورد، و شـما میفهمید 
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کـه یـک ایمیل جدیـد دارید. خب، شـما منتظـر چیزی از طـرف رئیس و یا 
مشـتری بـوده ایـد، پس ضروری اسـت کـه آن را چـک کنید. ایـن کار فقط 

چنـد ثانیه وقت میگیرد- مشـکلی نیسـت درسـت اسـت؟

خـب، ایـن یک مشـکل اسـت. این حـواس پرتی کوچـک شـما را از لحظه 
ای کـه بـه همـراه فرزندتـان داشـتید جـدا میکنـد، و شـما را به دنیـای کار 
برمیگردانـد. ایـن کار آن لحظـه را نابـود میکنـد، حتـی اگـر ایـن کار را بـه 
آرامـی انجـام بدهـد. ایـن مسـئله همچنیـن بـه فرزنـد شـما می آمـوزد که 
ایـن ایمیـل از او مهـم تـر اسـت- شـما نمیتوانیـد تالش کنیـد که بـه طور 
کامـل همـراه فرزندتـان حاضر باشـید، بـه دلیل ایمیـل هـای کاری که مهم 

هسـتند. ایـن بهتریـن پیـام بـرای انتقال بـه فرزندتان نیسـت. 

مـن قصـد نـدارم موعظـه گر باشـم- من هم هـر از گاهی بابـت این حواس 
پرتـی هـا گناهـکار هسـتم. امـا ایـن چیـزی اسـت کـه مـا بایـد در موردش 
آگاه بشـویم و در صـورت امـکان، در مقابلـش تدبیـری بیاندیشـیم. تلفـن را 

خامـوش کنیـد، اعالن هـا را خامـوش کنید، و حـی و حاضر باشـید. 

وقتـی شـما خانه هسـتید، میتوانیـد تمام مدت مشـغول کامپیوتر باشـید، 
درحالیکـه فرزند شـما توجه شـما را میخواهـد. برای مقاطع زمانـی کامپیوتر 

را خامـوش کنیـد، و توجـه تمـام و کمالتان را به فرزندتـان بدهید.

وقتـی زمـان کار، یـا خلق کردن اسـت، راهی برای انجـام آن بدون اختلال 
و وقفـه از سـمت بچه هـا پیدا کنید و تمرکـز کنید. اما بقیه وقـت، کامپیوتر 

را خاموش کنید.       
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2: مشکل دیگران
در یـک دنیـای بـی نقـص، شـما میتوانیـد یـاد بگیریـد کـه ضروریاتی که 
شکسـتتان میدهنـد را درهـم بکوبیـد و یک محیط پـر از تمرکز بسـازید... و 
فقـط تمرکـز. امـا مـا در دنیایی با مـردم دیگـر کار و زندگی میکنیـم، و این 

میتوانـد تمرکـز یافتن را سـخت کند. 

اغلـب، زندگـی هـای مـا به طـور کامـل تحـت کنترلمـان نیسـتند. گاهی 
اوقـات، دیگـران میتواننـد سـر راهمـان بایسـتند، یـا فقـط کارهـا را سـخت 
کننـد. اغلـب اوقـات دیگـران میتواننـد یک اثـر بـزرگ بـر روی توانایی های 
مـا بـرای سـاده سـازی و خلق کـردن بگذارند. اجـازه دهید نگاهـی به بعضی 
از ایـن گونـه موقعیـت هـا بیندازیـم، و همچنیـن بعضـی راه حـل هایـی که 

میتواننـد کمـک کنند. 

صنایع خدماتی

اگـر شـما در یک صنعـت خدماتی کار میکنیـد، تمرکز پیدا کـردن با قطع 
همـه ی عوامـل حـواس پرتـی شـاید بـه نظر غیـر ممکـن برسـد. از همه ی 
اینها گذشـته، شـما مجبورید که تقریبا فورا پاسـخگوی مشـتریان باشـید، و 
اینکـه شـخصا آنهـا را نادیـده بگیریـد و یـا به تماس هـا و یا ایمیل هایشـان 
پاسـخی ندهیـد واقعـا یکـی از گزینـه های ما نیسـت. کسـی کـه در صنعت 
خدمـات کار میکنـد بایـد روی پاهایش باشـد، و بدون توقـف کار کند، اغلب 

اوقـات نیـز باید بـه طور تمام وقـت کار چندگانـه ای را انجـام بدهد. 

البته، اما گزینه هایی نیز وجود دارند: 

1. وقتی به مشـتری ها خدمـات میدهید، فقط همـان کار را کنید. 
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بـا مشـکلات دیگـر سـر و کله نزنیـد، اگر ممکن اسـت، یـا روی امـر دیگری 
کار نکنیـد. امـا در لحظـه تـا حدی کـه امـکان دارد، با هر مشـتری در حالی 
کـه کامال در آن لحظـه حضـور داریـد سـر و کلـه بزنیـد. شـما کار بهتـری 
بـرای مشـتری انجـام خواهیـد داد و بسـیار عمیق تر در یک سـطح انسـانی 
ارتبـاط خواهید داشـت. این سـخت اسـت که تمـاس تلفنی یک مشـتری را 
پاسـخگو باشـید اگـر همزمـان در حـال جوابگویـی بـه ایمیـل نیز باشـید، یا 
خـوب بـه مشـتری خدمـت رسـانی کنید اگـر همزمان حواسـتان به گوشـی 

موبایلتـان هم باشـد.        

2. سـعی کنیـد در هـر زمـان فقـط بـه یـک مشـتری سـرویس 
بدهیـد. ایـن هم همیشـه میسـر نیسـت، امـا زمانـی کـه بتوانیـد انجامش 
دهیـد، بسـیار بهتـر اسـت- بـرای مشـتری و برای سـطح عقلانیت شـما. در 
هـر زمـان مشـغول ایمیـل تنهـا یـک مشـتری باشـید، یـا تنهـا یـک تماس 
تلفنـی در هـر زمـان، یـا یـک مشـتری را در هـر زمـان بـه طـور حضـوری 

بپذیریـد. زمانـی کـه امـکان پذیر اسـت.

3. کمـی زمـان در کار بـرای تمرکـز پیـدا کنید. اگـر شـما کارهای 
دیگـری بـرای انجـام دادن غیر از سـر و کله زدن مسـتقیم با مشـتری دارید، 
سـعی کنیـد ایـن دو مسـئولیت را از هـم تفکیـک کنیـد، در نتیجـه شـما 
میتوانیـد در طـول یـک بخش از روزتـان کارهای مشـتریان را انجام بدهید و 
در طـول بخـش دیگـر روزتـان تمرکـز پیـدا کنید. حتـی اگر این فقـط برای 
60-30 دقیقـه باشـد، پاکسـازی عوامل حـواس پرتی میتواند تفـاوت بزرگی 

ایجـاد کند.

4. راه هایـی بـرای کاهـش بـار پیـدا کنیـد. حـال آنکـه مشـکلات 
مشـتری هـا و درخواسـت هـا همیشـه مهـم هسـتند، راههایی وجـود دارند 
کـه در زمـان خودتـان تقاضاهـا را کاهـش دهیـد. خودکارسـازی )اتوماتیک 
سـازی( یـک مثـال خـوب اسـت- اجـازه دهید کـه مـردم چیـزی را آنلاین 
سـفارش بدهنـد یـا فایلـی را پـر کننـد، بـرای مثـال، بـه جـای آنکـه فایـل 
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سـفارش را خودتـان بـه صـورت دسـتی پـر کنیـد، یـا راه حـل هـای آنلاین 
دیگـری بیابیـد بـرای کارهایـی که طبـق یک پایـه ی منظم انجـام میدهید. 
قـرار دادن بخـش پاسـخ به سـوالات متـداول بر روی یـک وبسـایت میتواند 
مشـکلات و سـوال هـا را کاهش بدهد. سـپردن تماس مشـتریان بـه افرادی 
بیـرون از محـل کار نیـز میتوانـد یـک گزینه باشـد. محدود کردن سـرویس 
هایتـان نیـز میتوانـد کمـک کنـد. همـه ی اینهـا به شـما بسـتگی دارند که 
بـر تجـارت و کارتـان کنتـرل داشـته باشـید، امـا اگـر ایـن کنتـرل را دارید، 
بسـیاری از گزینـه هـا را در نظـر بگیریـد کـه شـاید بتواننـد بـار کاری و 

اختاللات شـما را کاهـش بدهند.

5. در زندگـی شـخصیتان تمرکـز پیدا کنید. اگـر اغلب زندگی شـما 
در حـال سـر و کلـه زدن با مشـکلات تمام نشـدنی مشـتری ها، شـکایت ها 
و درخواسـت هـا، میگـذرد، پـس شـما باید تلاش کنیـد زمانی بـرای آرامش 
پیـدا کنیـد، زمانـی که بـدون عوامل حـواس پرتی باشـد. تمام مـدت متصل 
نباشـید، در حـال مکالمـه و یـا درحـال پیغـام دادن نباشـید- عوامل حواس 
پرتـی را قطـع کنیـد، سـرعتتان را کم کنید، خلـوت و تنهایـی را پیدا کنید، 

و اجـازه بدهیـد ذهنتان اسـتراحت کند.          

وقفه های مربوط به کارکنان یا همکاران

اگـر شـما کارمنـدان و یـا همکارانـی داریـد کـه بـه شـما تکیه کـرده اند، 
احتمـالا بـه طـور مـداوم در کارتـان وقفـه ایجـاد میشـود )به صـورت دیدار 
شـخصی، بـا تلفـن، بـا پیغـام فـوری، بـا ایمیـل( بـه وسـیله ی افـرادی کـه 
نیـاز دارنـد تصمیمی گرفته شـود، مناقشـاتی مدیریت شـود، مشـکلاتی حل 

شـوند، درخواسـت هـا برآورده شـوند.

پـس چگونـه مـا بـا ایـن گونـه اختاللات مـداوم و ضـروری تمرکـز پیـدا 
کنیـم؟ بسـیاری راه هـای ممکـن وجـود دارند، و همـه ی آنها مناسـب همه 

ی افـراد نیسـتند، امـا اینجـا بعضـی از ایـده هـا ارائه میشـوند:
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« خودتـان را بـه عنـوان یـک تنگنا حـذف کنید. ایـن تقریبـا غیر 
ممکـن اسـت کـه لحظه ای آرامش پیـدا کرد وقتی همـه ی تصمیمات، همه 
ی مشـکلات، بایـد به سـمت شـما بیایند. پس بـه دیگران آمـوزش دهید که 
ایـن تصمیمـات را بگیرنـد. دسـتورالعمل هایـی بـرای تصمیم گیـری تنظیم 
کنیـد در ایـن صورت آنهـا همانند تصمیماتـی را خواهند گرفت که شـما در 
آن شـرایط میگیریـد. شـاخص هایـی بـرای تمـاس گرفتـن و یا ایجـاد وقفه 
کـردن در کارتـان را تنظیـم کنیـد، در نتیجـه فقـط تصمیماتـی ورای یـک 
آسـتانه ی مشـخص از اهمیـت بـه شـما ارجـاع داده خواهنـد شـد. دیگرانی 
را پیـدا کنیـد کـه بـه جای شـما توانایـی مدیریت مشـکلات را دارنـد. البته، 
ایـن بـه آن معنـا اسـت کـه شـما کنتـرل کمتـری خواهید داشـت، امـا این 
همچنـان بـه ایـن معنـی اسـت کـه شـما وقفـه هـای کمتـری نیـز خواهید 

داشت.

« سـاعت هایـی را برای در دسـترس نبـودن تنظیم کنید. سـاعت 
هـای کاری ای را تنظیـم کنیـد، یا سـاعت هایی که نباید جز بـرای کارهایی 
کـه قطعـا ضـروری هسـتند وقفـه ای در کارتـان ایجاد بشـود. سـپس شـما 
میتوانیـد به سـراغ حل مشـکلات یا درخواسـت هـا در زمان های مشـخصی 

از روز برویـد، و در اوقـات دیگـر تمرکز کنید.

« یـک تصمیـم گیرنده ی پشـتیبان داشـته باشـید. اگر شـما یک 
مدیـر و یـا مالـک هسـتید، یک فـرد دوم کـه قدرت تصمیـم گیـری دارد را 
معیـن کنیـد، در نتیجـه وقتـی شـما از محـل کارتـان دور هسـتید، یـا اگـر 
شـما چنـد سـاعتی مرخصی گرفتیـد تا زمانـی بدون اخلال داشـته باشـید، 
مشـکلات همچنـان میتوانند حل بشـوند. فـرد دوم را آموزش دهیـد تا بداند 

کـه چگونه بـه درسـتی تصمیـم بگیرد.

« انتظـارات را تنظیـم کنیـد. کارمنـدان و یـا همـکاران فقـط بـه این 
دلیـل مزاحـم کار شـما میشـوند کـه آنهـا انتظاراتـی دارنـد که شـما پاسـخ 
خواهید داد و مشـکلی نیسـت که در هر زمانی مزاحم کار شـما بشـوند. اگر 
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شـما آن انتظـارات را تغییـر بدهیـد، شـما میتوانیـد آن درخواسـت هـا و یـا 
مشـکلات را بـه زمانـی موکـول کنیـد کـه میخواهیـد در آن زمان بـه آن ها 
بپردازیـد. بـرای مثـال: بـه افراد بگویید که شـما فقـط ایمیلتان را سـاعت 3 
بعدازظهـر چـک میکنید )یا هرسـاعتی که برای شـما مناسـب اسـت(، چون 
شـما نیـاز داریـد کـه روی کارهـای دیگـر تمرکـز کنیـد، و اینکه آنهـا نباید 
زودتـر از آن منتظـر پاسـخ باشـند. یـا به افـراد بگویید که شـما دیگـر تلفن 
هـا و یـا پیغـام هـای متنـی را بعـد از 5 بعدازظهر جـواب نخواهیـد داد، آنها 
بایـد بـه جـای آن بـه شـما ایمیـل بزننـد و شـما صبح بـه ایمیل آنها پاسـخ 
خواهیـد داد. یـا هرچـه که برای شـما کارایـی دارد- نکته این اسـت که یک 
برنامـه بـرای اقداماتتـان تنظیم کنیـد و انتظـارات دیگـران را مدیریت کنید 

تـا بتوانیـد به برنامـه پایبنـد بمانید.  

« در لحظـه باشـید. اگـر شـما نمیتوانید از اختاللات بگریزیـد، پس یاد 
بگیریـد کـه بـا هر وقفـه ای در هـر زمان کنـار بیاییـد، وقتی امـکان دارد، و 
توجـه کاملتـان را در زمانـی کـه درگیـرش هسـتید به هر شـخص یـا به هر 
مشـکل بدهیـد. این به شـما اجـازه میدهد کـه کمتر مضطرب باشـید و آرام 
و کامـل بـا هـر کس کـه نیاز به توجه شـما دارد سـر و کار داشـته باشـید. 

« وقتـی از کار دور هسـتید تمرکـز کنیـد. اگـر سـر کار نمیتوانیـد 
تمرکـز پیـدا کنیـد، بـه دلیـل اینکـه تمـام مـدت در کارتـان اختالل ایجاد 
میشـود، حداقـل زمانـی را دور از محـل کار پیـدا کنیـد کـه بتوانیـد حواس 
پرتـی هـا را پاکسـازی کنید و زمانی را برای سـکوت، آرامـش، تفکر، مطالعه، 

نوشـتن و خلـق کـردن بیابید.

رئیس ها

چـه میشـود اگـر مشـکل رئیـس شـما باشـد- او بـه شـما اجـازه ندهد که 
تغییراتـی را کـه بـرای پیـدا کـردن تمرکـز نیـاز داریـد ایجـاد کنیـد؟ ایـن 
یـک مشـکل قطعـی اسـت- رئیس ممکن اسـت از شـما توقع داشـته باشـد 
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کـه پیغـام، ایمیـل، تمـاس ها را فـورا جـواب بدهیـد، در تمام طـول روز در 
ملاقـات هـا حضـور پیـدا کنید، تمام مدت مشـغول باشـید، سـاعات طولانی 
کار کنیـد، بعـد از سـاعت کاری پاسـخ تلفـن هـا را بدهیـد و شـب نیـز کار 
کنیـد... بـه طـور خلاصـه، در تمـام سـاعات بـا انـواع وقفه ها اشـباع باشـید. 

متاسـفانه، فقط  یکسـری کارهایی هسـتند که شـما میتوانید انجام بدهید 
اگـر مسـائل تحت کنترل شـما نباشـند. اینجـا بعضی ایده ها ارائه میشـوند:

« بـا رئیـس خـود صحبـت کنیـد. اغلـب، رئیـس هـا میتوانند بسـیار 
منطقـی باشـند اگـر شـما بـا آنها بحـث قانـع کننـده ای کنیـد، و مخصوصا 
اگـر شـما خـود را در گذشـته ثابـت کرده باشـید. بنشـینید و بـا رئیس خود 
دربـاره ی اشـتیاقتان بـرای تمرکـز پیدا کردن حـرف بزنیـد، و توضیح دهید 
کـه ایـن موضـوع بهـره وری و خلاقیـت شـما را بـالا خواهـد برد. بـه او یک 
نسـخه از ایـن کتـاب را بدهید اگـر فکر میکنیـد میتواند کمک کننده باشـد 
)یـا فقـط فصـل مخصـوص مدیـران را بـرای او ایمیـل کنیـد(. درخواسـت 
بعضـی تغییـرات مشـخص را کنیـد، و یـک زمـان آزمایشـی به مـدت یک یا 
دو هفتـه پیشـنهاد بدهیـد، در آن مـدت شـما تغییـرات را ایجـاد میکنیـد و 

نتیجـه را نشـان میدهید.

« چیـزی که تحـت کنترلتان اسـت را تغییـر بدهید. اگـر چیزهایی 
هسـتند کـه نمیتوانیـد تغییـر بدهیـد، پس پیـدا کنید کـه چـه چیزهایی را 
میتوانیـد تغییـر بدهیـد، و روی آن ها تمرکـز کنید. اگر نمیتوانید سـاعاتتان 
را تغییـر بدهیـد، حداقـل میـزکار و کامپیوترتان را از آشـفتگی خـارج کنید. 
اگـر بایـد همه ی ایمیـل ها را در تمام مدت پاسـخ بدهید، حداقـل بیاموزید 
کـه چیزهـای دیگـر روی اینترنت که حواس شـما را پرت میکنند را مسـدود 

 . کنید

« دور از محـل کارتـان کار کنیـد. شـاید شـما ایـن انعطاف را داشـته 
باشـید کـه از خانـه کار کنیـد و یا از کافی شـاپ و یا در کتابخانـه ای دور از 
محـل کارتـان، یا شـاید شـما یک بحـث قانع کننده بـرای این تغییر داشـته 
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باشـید. هـر زمـان کـه میتوانیـد از این فرصـت اسـتفاده کنیـد، و یک جفت 
گوشـی بـا خـود بیاوریـد، کمـی موسـیقی آرام بخـش روشـن کنید )یـا اگر 
موسـیقی انـرژی بخـش را ترجیـح میدهیـد ایـن موسـیقی را گـوش کنید(، 

عوامـل حـواس پرتـی را پاکسـازی کنید و تمرکـز کنید.

« ثابـت کنیـد که ایـن روش کارایـی دارد. تغییراتـی کـه میتوانید را 
ایجـاد کنیـد، و نشـان دهیـد کـه میتواند نتیجه بخش باشـد. شـواهد محکم 

بهتریـن راه بـرای برنـده شـدن در مقابل رئیس هسـتند.

« یـا شـغل دیگـری پیدا کنیـد. اگر شـغل شـما وحشـتناک اسـت، و 
رئیـس شـما منطقـی نیسـت، و تقاضاهـا بیـش از حـد دیوانـه وار هسـتند و 
شـما نمیتوانیـد زمانـی بـرای تمرکـز پیـدا کنیـد، شـاید ارزشـش را داشـته 
باشـد کـه بـه تغییـر شـغل فکـر کنید. ایـن تصمیم شـما اسـت، نه مـن، اما 
مـن حداقـل دوبـار وقتـی از انتظـارات کارم خوشـحال نبـودم شـغل عـوض 

کـرده ام، و هـردو بـار تغییـر بسـیار خوبـی بـرای مـن بود. 

افراد غیر حمایتگر

مشـکل دیگـر ایـن اسـت کـه افـراد زندگـی مـا گاهـی میتواننـد حمایـت 
گـر نباشـند، یـا علیه تغییراتـی کـه میخواهیم انجـام بدهیم موضـع بگیرند. 
اگـر ایـن شـخص همسـر و یا شـخص مورد علاقه ی شـما اسـت، یا شـخص 
دیگـری اسـت کـه ما بـه او وابسـتگی داریم، ایـن موضـوع میتوانـد کارها را 
بسـیار سـخت کنـد. گاهـی حتـی میتوانـد کارهـا را تقریبا غیرممکـن کند. 

ایـن درحقیقـت یک مشـکل بسـیار معمول اسـت، و من نمیتوانم به شـما 
راه حلـی بدهـم کـه در همـه ی موارد کارسـاز باشـد. من میتوانـم چیزهایی 
کـه بـرای مـن کارسـاز بـوده را با شـما به اشـتراک بگـذارم، با ایـن امید که 

بتوانند کمـک کنند:

« اجبـار نکنید. وقتـی تلاش میکنیم دیگران را مجبـور کنیم تا تغییراتی 
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را ایجـاد کننـد، اغلـب مقاومـت میکنند. این کار هوشـمندانه ای نیسـت که 
تالش کنیـم دیگـر افـراد را مجبـور کنیـم تـا تغییراتی کـه شـما میخواهید 
را ایجـاد کننـد. در عـوض، بعضـی از نکات زیـر را امتحان کنیـد- یک نمونه 

تنظیـم کنید، تقسـیم کنید، کمـک بخواهید.

« ایـن کـه چـرا این موضـوع مهم اسـت و چگونـه روی شـما اثر 
میگـذارد را به اشـتراک بگذارید. در اینجـا برقراری ارتباط مهم اسـت- 
بنشـینید و بـا این شـخص )یا اشـخاص( راجع بـه اینکه چـرا میخواهید این 
تغییـرات را ایجـاد کنیـد حرف بزنیـد، چرا برای شـما اهمیـت دارد، و اینکه 
بـه شـما چه کمکـی خواهـد کـرد. همچنان کـه تغییـرات را ایجـاد میکنید 
اثـرات مثبـت را به اشـتراک بگذارید، و همچنین مشـکلاتی که بـا آنها روبرو 
میشـوید را نیـز به اشـتراک بگذاریـد. این گونـه از ارتباط بـاز میتواند کمک 
کنـد تـا دیگـری قانع شـود تا بـا تغییرات شـما همراه شـود، اگر بـه طریقی 

غیـر اجباری و غیـر قضاوتگرانه انجام بشـود.       

« کمـک آن ها را درخواسـت کنیـد. وقتی از کسـی میخواهیـد تغییر 
کنـد، احتمـالا آنهـا مقاومت خواهند کرد، امـا وقتی از آنهـا میخواهید کمک 
کننـد تـا شـما تغییر کنیـد، این به احتمـال زیـاد موفقیت آمیـز خواهد بود. 
بهتریـن تلاشـتان را بکنیـد تـا ایـن را تبدیـل بـه یک تالش تیمـی کنید- 
باهـم کارکـردن پیشـنهاد بسـیار بهتری اسـت تا اینکـه مقابل یکدیگـر قرار 

بگیریـد و در تضـاد باهـم کار کنید.

 « یـک نمونه تنظیـم کنید. اگر دیگـری نمیخواهد تغییر کند، اشـکالی 
نـدارد. خودتـان تغییـرات را ایجـاد کنیـد، و نشـان دهیـد کـه چقـدر ایـن 
تغییـرات عالـی هسـتند. اگر دیگـری تحت تاثیر نمونه ی شـما قـرار گرفت، 
ایـن حتـی بهتـر هـم هسـت. اغلـب اوقـات رهبـری یـک جریـان به وسـیله 
ی یـک مثـال قانـع کننـده ترین تکنیکی اسـت کـه وجـود دارد، امـا ناامید 
نشـوید اگـر کـه دیگری تصمیـم نگرفت که از نمونه ی شـما پیـروی کند. از 

تغییراتـی کـه خودتـان بـه وجود آورده اید خوشـحال باشـید. 
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« چیـزی کـه میتوانیـد را تغییـر بدهیـد. اگـر دیگـری حمایـت گر 
نیسـت، ممکـن اسـت محدودیـت هایـی بـرای آنچـه میتوانید تغییـر بدهید 

وجـود داشـته باشـد. ایـن مرزهـا را بشناسـید، و در میـان آنهـا کار کنیـد.
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3: مدیرانی که فرهنگ محل کار را عوض می‌کنند
اگـر شـما یـک کارمنـد هسـتید کـه کنتـرل کمـی بـر برنامـه کاری خود 
داریـد، شـاید ایـده هـای بسـیار زیادی بـرای پیدا کـردن تمرکز نباشـند که 
شـما بتوانیـد در طـول روز کاریتـان پیاده سـازی کنید. در ایـن صورت، من 
بـه شـما پیشـنهاد میکنـم: 1( چیـزی کـه میتوانیـد را پیـاده سـازی کنید؛ 
و 2( یـک نسـخه از ایـن کتـاب لنـزک را بـه مدیرتـان هدیـه دهیـد، و بـه 

خصـوص بـه آنهـا ایـن فصـل را نشـان دهید.

بقیـه ی ایـن فصل بـرای مدیریت اسـت: مدیرعامل ها، معاون هـا، ناظرها، 
مدیـران میانـی، کارفرماهـای کوچـک. همه ی انـواع رئیس ها. هرکسـی که 
برنامـه ی کاری دیگـران را کنتـرل میکنـد، یـا بـر خط مشـی هـا  و فرهنگ 

محـل کار کـه نوع کارکـردن مردم را مشـخص میکند تاثیـری دارد.  

مشـکل: ادارات مـدرن بـه دلیـل کارایی و بهـره وری به خودشـان میبالند، 
امـا حقیقـت ایـن اسـت که آنهـا شـلوغ، درهـم، و مـکان هایی گیـج کننده 
هسـتند )بـه طـور کلی(. کارمنـدان اغلب در اتاقـک هایـی کار میکنند که با 
عوامـل حـواس پرتـی احاطه شـده انـد، کارمنـدان به طـور مداوم بـا ایمیل، 
پیـام هـای فـوری، پیغـام های متنـی، تماس ها، اعالن ها، درخواسـت های 
تقویـم، افـرادی کـه مـی آینـد تـا با آنهـا حـرف بزنند، طغیـان هایـی که در 

ادارات هسـت، ملاقـات ها و ... حواسشـان پرت میشـود. 

ایـن حـواس پرتـی هـا تمرکز را نابـود میکنند. موجب اسـترس میشـوند و 
همچنیـن موجـب اضافـه بـاری اطلاعات میشـوند. ایـن هـا روز و توجه یک 
کارمنـد را از بیـن میبرنـد، در نتیجـه محیـط کار تبدیل به یک مکان بسـیار 
بـد بـرای خلق کـردن، برای تمرکز کـردن بر چیـزی که واقعـا اهمیت دارد، 
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بـرای تولیـد کاری فوق العاده میشـود. کار شـلوغ کار مهم نیسـت. حال آنکه 
یک کارمند میتواند 10 سـاعت در روز را مشـغول باشـد، پیگیر همه ی ایمیل 
هـا و تمـاس هـا و ملاقـات هـا و تقاضاهـای بـی پایان باشـد، اما آنهـا ممکن 
اسـت روز را در حالـی بگذراننـد کـه هیـچ کاری که واقها مهم باشـد را انجام 
نـداده انـد. چیـزی کـه مهـم اسـت خلـق کـردن اسـت، سـاختن چیـز فوق 
العـاده ی بعـدی کـه سـنگ بنای تجارت شـما خواهد شـد، آنچه مهم اسـت 
ارتقـای کیفیـت محصولاتتـان اسـت به طوریکه مشـتری متوجه شـود، آنچه 
اهمیـت دارد مهیـا کـردن خدمـات واقعـا عالـی اسـت. شـلوغ کاری چیـزی 
نیسـت کـه واقعـا اهمیـت دارد، و در عیـن حال حواسـمان را پـرت میکند و 

همـه ی زمـان و توجـه مـا را صرف خـودش میکند.

راه حل: محیطی را بسازید که در آن تمرکز کردن ممکن باشد.

بسـیاری از ایـن گونـه محیـط ها وجـود دارند، امـا من به شـما تصویری از 
آنچـه ممکن اسـت میدهم:

« کارمند وارد میشـود، مینشـیند و تشـخیص میدهد که امروز چه چیزی 
بیشـترین اهمیـت را دارد. 5-3 کاری کـه بیشـتر از همـه نیـاز اسـت انجـام 
بشـوند کـدام هـا هسـتند، کارهایـی که بیشـترین تفـاوت را برای شـرکت یا 
سـازمان ایجـاد خواهنـد کـرد؟ در ایـن مرحلـه ایمیـل و یـا صنـدوق صوتی 

چـک نمیشـود- فقط سـاکت باشـید و تمرکـز کنید. 

« سـپس مینشـیند و ، بـا یک میـز کار کامال تمیز، همه ی حـواس پرتی 
هـا را مسـدود میکنـد- بـدون تلفـن یـا هرگونـه وسـیله ی موبایلـی، بـدون 
ایمیـل، بـدون اعالن، هیچ چیزی بـرای پرت کـردن حواس وجود نـدارد. او 

روی اولیـن کاری کـه در فهرسـت وجـود دارد کار میکند.

« بعدتـر، شـاید او بـه سـراغ ایمیل یـا صندوق صوتـی برود و هـرکاری که 
بایـد بـه سـرعت انجـام پذیـرد را انجام بدهـد، به مـدت 30 دقیقه و یا بیشـتر.

« در طـول روز، تمرکـز او بـه طور کامل بر روی کاری اسـت که بیشـترین 
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اهمیـت را دارد. تعـداد خیلـی کمـی قـرار ملاقـات و یـا تمـاس این امـور را 
مختـل میکنند.

« در پایـان روز، کارمنـد شـاید یـک ملاقـات کوتاه با شـما داشـته باشـد، 
فقـط بـرای مـرور روز، مطرح کـردن هرگونه مشـکلی، و شـاید موافقت روی 
کار مهـم فـردا. ملاقـات هـا بایـد بـه صـورت حداقلـی انجـام پذیرنـد، چون 
زمـان بـر هسـتند و میتواننـد زمانـی کـه بـرای تمرکـز روی امـور مهـم نیاز 
اسـت را مختـل کننـد. همچنیـن ملاقـات هـا بایـد تا حـد امـکان کوتاه باشـند. 

واضـح اسـت کـه ایـن فقـط یـک راه بـرای سـاختن یـک محیـط متمرکز 
اسـت، امـا ایـن بـرای همـه کارسـاز نخواهد بـود. ایده هـای بسـیاری وجود 
دارنـد کـه شـاید بتوانند بـه سـاختن چنین محیطـی کمک کننـد، این ایده 

هـا میتواننـد ایـن هـا باشـند ) امـا نـه فقط محـدود به ایـن ها(: 

« دوشـنبه هـای بـدون ایمیـل: همـه از ایمیـل آزاد هسـتند- در حقیقـت 
از ایمیـل منـع هسـتند- بـرای یـک روز کامل، و بایـد روی چیزی کـه واقعا 
اهمیـت دارد کار کننـد. بعـد از ظهرها و یـا صبح های بدون ایمیـل نیز ایده 

دیگری هسـتند. های 

« هدفـون: بـه کارمنـدان اجـازه دهیـد کـه از هدفـون اسـتفاده کننـد تـا 
حـواس پرتـی هـا را مسـدود کننـد.

« اجـازه دهیـد کارمنـدان یـک بـار یا دو بـار در هفتـه از منـزل کار کنند، 
در پایـان آن روز بـه شـما گزارش بدهنـد که چه کاری انجـام داده اند. اجازه 
دهیـد بـدون حـواس پرتـی هـای اداره کار کننـد، و ببینیـد کـه چـه اتفاقی 

مـی افتد.

« بـرای چنـد سـاعت در روز اینترنـت را خامـوش کنید. عدم اتصال شـاید 
هشـدار دهنـده بـه نظـر برسـد، اما ایـن کار اجـازه میدهـد که افـراد تمرکز 
کننـد و کار زیـادی را انجـام بدهنـد. اگـر بداننـد کـه ایـن اتفاق هـر روز در 
سـاعت مشـخصی اتفـاق خواهـد افتاد، آنهـا کاری که نیـاز بـه اینترنت دارد 
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را تـا پیـش از آن زمـان انجـام میدهنـد، و بـرای زمـان عـدم اتصـال آمـاده 
. ند میشو

بـه هـر گونـه ای که انجامـش میدهید، سـاختن محیطی از تمرکـز به جای 
حـواس پرتـی و کار شـلوغ زندگی جدیدی را به سـازمان شـما خواهد بخشـید.

دگرگونـی فرهنـگ: سـوال بعـدی این اسـت کـه چگونـه شـما از محیط و 
فرهنـگ اداره ی کنونـی بـه حالت متمرکز بروید. این کار سـاده ای نیسـت- 
خواه شـما کنترل کامل شـرکت را نداشـته باشـید )شـما یک مدیر میانی و 
یـا رده پایین هسـتید( یا شـما مسـئول هسـتید اما بایـد با عادات ریشـه دار 

و دیرینه سـر و کلـه بزنید.

بعضی ایده ها: 

1. یـک نسـخه از ایـن کتـاب را بدهیـد. شـما میتوانیـد آزادانـه این 
کتـاب الکترونیـک لنـزک را توزیـع کنیـد. این یک مـکان عالی برای شـروع 

ست.  ا

2. راجـع بـه آن حـرف بزنید. بـه راحتـی یـک مکالمـه را آغـاز کنید، 
بـا همکارانتـان، رئیـس هایتـان، اعضـای تیمتـان. راجع به مشـکلات حواس 
پرتـی و پیـدا کـردن تمرکـز حـرف بزنیـد، و ببینیـد چـه ایـده هایـی ظهور 

می‌کننـد.

3. تغییـرات کوچـک را پایه گـزاری کنید. نیازی نیسـت که یکشـبه 
و بـه شـدت فرهنـگ محـل کار را عـوض کنیـد. بـا چیزهـای کوچـک آغـاز 
کنیـد، بـا تغییرات سـاده امـا قدرتمنـد، مانند: پایه گـزاری یک زمـان بدون 
ایمیـل، بـدون ملاقـات، بدون حـواس پرتی، به مـدت یک سـاعت در ابتدای 

روز. هر 

4. بـه فشـار برای تغییـرات کوچـک ادامه دهید. کـم کـردن تعداد 
ملاقـات هـا، داشـتن سـاعات بـدون ایمیل یـا بـدون اینترنت در طـول روز، 
برگـزاری زمانهایـی بـرای عزلت به گونـه ای که کارمنـدان در محیطی راهب 
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وار، بـدون حـواس پرتـی و آرام کار کنند، تشـویق کردن افـراد برای خاموش 
کـردن تلفـن ها و اسـتفاده از هدفون در طول بخشـی از روزشـان، پیشـنهاد 
دادن اینکـه افـراد دو یـا سـه بـار در روز را مقـرر کنند که ایمیل هایشـان را 

چـک کننـد و در دیگـر اوقات ایمیلشـان را چک نکننـد و ... .

بـا گذشـت زمـان، چیزهـا میتوانند تغییـر کنند، اما صبور باشـید، مشـوق 
باشـید، مثبـت باشـید. و بیشـتر از همـه، بـا نمونه ها رهبـری کنید.

امیدواریم که این کتاب منتشـر شـده توسـط وب سـایت آموزش عکاسـی 
لنـزک و نـکات طلایی آن، برای همه شـما عزیزان لنزکی که عکاس هسـتید 
یـا علاقـه منـد بـه عکاسـی مفید واقـع شـود. و همچنیـن شـما عزیزانی که 
احتمـالا ایـن کتـاب را از یـک دوسـت لنزکی هدیـه گرفته اید، در کسـب و 
کار و زندگـی خـود از نـکات مفید آن بهره مند شـوید. فرامـوش نکنید که به 
وب سـایت ما www.Lenzak.com سـر بزنید و بخشـی از تمرکز خود را 

روی مطالعـه آموزش های عکاسـی قـرار دهید.                                                              

http://www.Lenzak.com

