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  مطالعه ي موفق با تمركز 

  حورايي . م: مؤلف

  دوستانه 

آيا پس ازاين همه دانش و فرزانگي و رياضت هنوزهم : ازيكي ازفيلسوفان و مرتاضان هندي پرسيدند

  به رياضت مشغولي؟ 

  چگونه؟ : گفتند. آري: گفت

  . وقتي غذا مي خورم صرفاً غذا مي خورم و وقتي مي خوابم فقط مي خوابم: گفت

آيا شما هم هنگام غذا خوردن مي توانيد تمام توجهتان را . شايد بزرگ ترين ثمره ي تمركز استاين 

روي غذا خوردن و لذت و مزه ي غذا معطوف كنيد، يا اينكه معمولاً از افكار مربوط به گذشته و آينده 

ه هيچ نفهميده آشفته ايد و چون به خود مي آييد مي بينيد غذايتان تمام شده و جز امتلا و پري معد

  . ايد

تمركز واقعي يعني اينكه اگرشما درطول روزبه پنج فعاليت مختلف مشغوليد، درهرفعاليت صرفاً به 

  . آن فكركنيد و از افكار مربوط به كارهاي ديگرآسوده باشيد

اشيد اگر شما قادر ب. موفقيت زندگي روزانه ي ما تماماًً به ميزان تمركز ما برامور روزانه ارتباط دارد

به هنگام كار فقط روي كارخود، به هنگام ورزش صرفاً روي انجام حركات، درهنگام مطالعه فقط 

به فعاليت . . . روي موضوع كتاب و به هنگام انجام فعاليت هنري ازقبيل موسيقي، نقاشي، خطاطي و 

  . هنري خود توجه و تمركز كنيد، عملاً موفقيت شما به ميزان چشمگيري افزايش مي يابد

آشفتگي و . تمام نوابغ جهان كساني بودند كه از قدرت تمركز فوق العاده اي برخوردار بودند

وقتي كارمي كنيد به خانواده مي انديشيد، . شوريدگي ذهني، عملاً شما را به هيچ عنوان موفق نمي كند

ي تحصيل  كنيد در انديشه -وقتي درخانواده به سرمي بريد ازشغل خود نگرانيد و وقتي ورزش مي

  . اين عملاً اتلاف وقت و مؤثر نبودن است. هستيد و وقتي درس مي خوانيد فكرتان هزارسو مي رود
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  . موفقيت يعني تمركز، تمركزو تمركز

  خواننده ي عزيز 

اما ازسلسله فعاليت هاي نيازمند تمركز، . همه ي فعاليت هاي انسان براي توفيق، نيازمند تمركزاست

  . اليتي است كه تمركزدرآن نقش اساسي و محوري داردمطالعه جدي ترين فع

خود شما بارها متوجه شده ايد كه پس ازمدتي كه ازمطالعه تان گذشت چشمانتان روي كلمات و 

خطوط مي دود بي آنكه حواستان به آن باشد وهمين طورشايد چند خط و يا چند صفحه را دنبال 

اً از زوي غريزه و عادت بوده، فوراً به عقب برمي كنيد و يكباره متوجه شويد حركت چشمانتان صرف

اين موضوع شما را . گرديد و شروع به خواندن دوباره مي كنيد، اما كمي جلوترمشكل تكرار مي شود

گيرد و كم كم ميل به مطالعه درشما كم مي  -بسيارخسته و كسل مي كند، وقت زيادي را ازشما مي

پيش . اب خيره مي شويد و درافكارخود غوطه مي خوريدگاهي اوقات هم به كلمه اي از كت. شود

ازهرچيزمطمئن باشيد كه اين مشكل و مسئله ي شما نيست و همه ي افرادي كه به نوعي با مطالعه و 

  . كتاب سروكاردارند ازاين موضوع دررنجند

برهمين اساس بخش عمده اي ازاين كتاب به راه هاي بهبود تمركز درهنگام مطالعه وهنگام 

ضوردركلاس مي پردازد كه صد البته مطالعه و عمل به آن براي تمركز، آرامش، و شادماني و ح

  . موفقيت به همراه خواهد داشت

درآخرذكراين نكته ضروري است كه تمركزحواس يك مهارت بي چون و چراست كه نيازبه فراگيري 

  . تكنيك ها و تمرين مستمر دارد

ب را چند روزي تمرين كنيد و بعد رهايش كنيد نتيجه همان مي اينكه شما روش هاي كاربردي اين كتا

تمرينات را با صبر و حوصله و متانت كافي . "عدم تمركزحواس ": شود كه اكنون به آن گرفتاريد

  . شتاب زده عمل نكنيد و منظم و آرام به پيش برويد. انجام دهيد

اول پشتكار، دوم پشتكار و : است براي پيشرفت و پيروزي سه چيزلازم: مي گويد "لرد بايرون "
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  . سوم پشتكار

  : اين كتاب را بخوانيد اگر

  . مصمم هستيد و اراده ي راسخ كرده ايد تمركزتان بهترشود

  . تمرين ها را انجام مي دهيد

  . و به پيشرفت خود يقين داريد

  فصل اول 

  تمركز حواس : واقعيت ها در

  تمركز چيست ؟ 

ه يك تمركز فكرعالي، تعاريف نادرستي است كه درذهن شما براي مهم ترين علت عدم دستيابي ب

  . تمركز حواس وجود دارد

بيشتر شما تمركز را فكركردن به يك موضوع ويژه به صورت مطلق و كامل و صد درصد مي دانيد 

درحالي كه چنين چيزي نه تنها براي شما كه براي هيچ انساني درهيچ شرايطي به هيچ عنوان ممكن 

  . نيست

شما ابداً قادرنيستيد تمام ذهن خود را به طوركامل و مطلق در اختياريك موضوع بگذاريد و بقيه ي 

  . افكار را درآن زمان از ذهن خود كاملاً حذف كنيد

يعني . زماني كه يك انسان مي تواند چنين تمركزي داشته باشد، حداكثرسه الي چهارثانيه است

  . الي به طورمطلق، تنها و تنها به يك چيزبيانديشدتاكنون كسي نبوده كه پنج ثانيه متو

چنين تعريفي، سطح توقع . بنابراين، منطقي نيست كه شما تعريف بالا را براي تمركزحواس قبول كنيد

وقتي كه فكرديگري به جزموضوع اصلي به ذهنتان راه مي يابد و يا كوچك ترين . شما را بالا مي برد

احساس سرخوردگي مي كنيد و گمان . اف خود دريافت مي كنيدعامل حواس پرتي را ازمحيط اطر

حال آنكه اين تصور فقط ناشي از برداشت اوليه ي نادرستي است . مي كنيد كه قدرت تمركز نداريد
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  . كه از تمركزداشته ايد وهمين تصورعملاً شما را در تلاش براي بهبود تمركز ناكام مي سازد

  

تعريف نادرستي را كه از : راه افزايش تمركز ذهني خود برداريد پس، اولين و مهم ترين قدم را در

  . تمركز حواس درذهن خود داريد دگرگون كنيد

  اما تعريف درست تمركز 

  . تمركزحواس همان قدرمي تواند واقعي باشد كه عوامل حواس پرتي واقعيت دارند

رت مي كنند كه بعضي ازآن ها شما بايد بپذيريد كه به هرحال، هميشه عواملي حواس شما را پ: يعني

منشأ ذهني و دروني دارند و ازانديشه ي خود شما ناشي مي شوند و بعضي ديگرمنشأ محيطي و 

عواملي مثل يادآوري خاطرات و تخيلات . بيروني دارند و از محيط اطراف شما نشأت مي گيرند

حواس پرتي دروني و  گوناگون وتجزيه وتحليل مسائلي خارج ازچارچوب موضوع مطالعه، ازعوامل

عواملي مانند سروصدا، حضورمزاحم ديگران و آشفتگي مكان مطالعه ازعوامل بيروني به حساب مي 

  . آيند

درهرلحظه هزاران پيام . شايد بتوان ذهن انسان را به يك سيستم ارتباطي بسيارپيچيده تشبيه كرد

ين حال هزاران پيام ازاين مركز ازمحيط داخلي بدن و ازمحيط اطراف به آن مخابره مي شود و درع

اگرچه بسياري از اين مبادله ها درحوزه ي . به محيط داخلي بدن و محيط اطراف ارسال مي گردد

ناخودآگاه ما صورت مي گيرد، بعضي از اين پيام ها وارد حوزه ي آگاهي ما مي شوند و ذهن ما را 

  . از موضوع مطالعه منحرف مي كنند

براي تعريف درست . به تمركز حواس عالي، بايد آن را درست تعريف كرد گفتيم كه براي دستيابي

تمركزحواس : هم ابتدا بايد حواس پرتي را به عنوان يك واقعيت انكارنشدني بپذيريم و بعد بگوييم 

با تمرين هايي كه جلوتر شرح خواهيم داد، شما مي . "عوامل حواس پرتي را به حداقل رساندن "يعني

  . حواس پرتي خود را كمترو در نتيجه تمركز حواس خود را بيشتر كنيدتوانيد عوامل 
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  تمركز حواس نسبي است 

گفتيم كه . درتعريفي كه براي تمركزحواس ارائه داديم نسبي بودن تمركزكاملاً نشان داده شده است

تمركز هرشخص به نسبت كاهش عوامل حواس پرتي او افزايش مي يابد و بنا به تغييرات موقعيت 

درنتيجه شما هيچ گاه ازيك ميزان مشخص وثابت تمركز . ذهني و محيطي اوتغييرمي كند

به محض آنكه محيط شما عوض شود و يا شرايط ذهني شما تغييركند، ميزان . برخوردارنيستند

  . تمركزشما بريك مطلب تغييرمي كند

ابراين شما هرگزنبايد خود بن. همچنين تمركزحواس افراد مختلف نسبت به يكديگر، كاملاً فرق مي كند

  . را فرد حواس پرت و فاقد تمركزي بدانيد يا معرفي كنيد، چرا كه چنين چيزي حقيقت ندارد

درست ترآن است كه بگوييد در اين لحظه، با ذهنيت كنوني و در محيط فعلي عوامل حواس پرتي من 

  . بيشترو ميزان تمركزم كمتراست

اين قضاوت . و عباراتي ازاين دست، كاملاً نادرست است "تممن كاملاً آدم حواس پرتي هس "گفتن

شما درباره ي تمركز حواستان به هيچ وجه منصفانه نيست چرا كه خود شما بارها و بارها 

  . درشرايط متفاوت تمركزهاي عالي گوناگوني را تجربه كرده ايد

ران، واقع بين بودن با هميشه به خاطر داشته باشيد كه به هنگام قضاوت درمورد خودتان يا ديگ

كسي كه واقع بين است همه ي جنبه ها چه خوب و چه بد را درنظر . بدبين بودن خيلي فرق مي كند

   -جزئيات را مي بيند و كلي گويي نمي. به سرعت داوري نمي كند. مي گيرد

هميشه  درمورد تمركزحواس خود واقع بينانه قضاوت كنيد و واقع بينانه حرف بزنيد يعني: پس. كند

  . تمركزحواس نسبي است: توجه كنيد كه

  تمركز حواس اكتسابي است 

من ذاتاً آدم ": بسياري ازشما در مواردي كه نمي توانيد تمركز حواس عالي داشته باشيد، مي گوييد

همين ذهنيت نادرست باعث مي شود كه نتوانيد ازچنين تمركزي برخوردار .  "حواس پرتي هستم
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  . گرديد

ما ژن مشخصي براي تمركزدرمغزنداريم و هيچ يك ازما با . به هيچ وجه ذاتي نيست تمركز حواس

اگرچه برخي از والدين، رفتارنوزاد خود را هنگامي كه محكم شيشه . تمركز مادرزاد به دنيا نيامده ايم

ي شيررا در دست گرفته، به آن نگاه مي كند و شير را مي مكد، تمركز حواس تلقي مي كنند و مي 

رفتار كودك صرفاً پاسخي بازتابي به محرك كه . دارند كه كودكشان ازتمركز ذاتي برخورداراستپن

شيشه ي شير يا سينه ي مادراست، مي باشد و هيج نوع تفكري درآن صورت نمي گيرد چرا كه 

ز هنوز مراكزعالي مغز، كنترل رفتاركودك را به دست نگرفته اند و بنابراين تعبير رفتاركودك به تمرك

  . حواس كاملاً بي اساس است

آنچه مسلم است استعداد بالقوه ي تمركزحواس درهمگان وجود دارد و مانند هراستعداد ديگر مي 

شما به راحتي مي توانيد اين خصلت همگاني را درخود تربيت . توان آن را درخود رشد داد و پروراند

  . كنيد و به عالي ترين مراتب خويش برسانيد

قوي ترين و عضلاني ترين افراد را هم كه . هاي همگاني را به عضله اي تشبيه مي كنندهمه توانايي 

در نظربگيريد، وقتي به دنيا آمدند ازعضلاتي ساده و نرم و طبيعي مانند ديگران برخورداربودند اما 

تمرين و ممارست و به كارگرفتن عضلات باعث شده كه آن ها به مرور در رشد عضلاني خود 

  . كنند و به بالاترين مرتبه ي آن كه مهارت هاي ويژه دراستفاده ازعضلات است، برسندپيشرفت 

تمام استعدادهاي بالقوه ي انساني را مي توان به صورت بالفعل درآورد و پرورش داد و به عالي 

  . ترين درجه ي خود را رساند

همه ي كودكان طبيعي ديگر، اوهم وقتي متولد شد مانند . مثلاً يك بند باز ماهر را درنظربگيريد

مدت ها طول كشيد تا او بتواند بنشيند و دروضعيت . توانايي حفظ تعادل را به دست نياورده بود

راه برود و . نشسته تعادل به دست آورد، بايستد و در وضعيت ايستاده تعادل به دست بياورد

اما او با تمرينات . طبيعي ديگردرست مانند همه ي كودكان . درحال راه رفتن تعادل خود را حفظ كند
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حالا او . مداوم و مكرر، استعداد حفظ تعادل خود را آن قدرپرورش داد كه به يك مهارت تبديل كرد

آنقدرتوانايي حفظ تعادل دارد كه مي تواند به راحتي روي يك بند حركات پيچيده انجام دهد و تعادل 

  . خود را حفظ كند و ما را به وجد بياورد

تمركزهم دو استعداد همگاني هستند كه مي توانند پرورش پيدا كنند و به مهارت هاي ويژه  حافظه و

  . تبديل شوند

كساني كه قادرند ضرب و تقسيم اعداد چند رقمي را دركوتاه ترين زمان ممكن انجام دهند، كساني 

د، تا زنده اند به كه مي توانند با يك بارديدن، شنيدن، حس كردن يا خواندن، آنچه را كه آموخته ان

خاطر داشته باشند و همه ي كساني كه ما آن ها را استثنائي و عجيب و غريب مي دانيم، افرادي 

. كاملاً معمولي هستند كه يك يا چند استعداد طبيعي وهمگاني خود را تا اين سطح پرورش داده اند

رمي شد، يك استعداد امروز حتي خلاقيت، كه حدود صد سال پيش يك استعداد كاملاً ذاتي تصو

  . كاملاً پرورش يافته محسوب مي شود

براين موضوع بسيارتأكيد مي  "پرورش استعداد همگاني ابداع و خلاقيت "در كتاب  "اسبورن "دكتر

  . كند و تمرينات زيادي را براي پرورش اين استعداد بالقوه به خوانندگان كتاب خود مي آموزند

ورش نيروهاي ذهني دردنيا همين قابليت پرورش يافتن علت رشد روزافزون مؤسسه هاي پر

  . نيروهاي ذهني و اكتسابي بودن آن هاست

پس كاملاً ايمان بياوريد و باوركنيد كه به راحتي قادريد استعداد خدادادي تمركزفكر را در خودتان 

ه سن حتي اگرامروز فكرمي كنيد ك. پرورش دهيد و نسبت به وضعيت كنوني، آن را بهبود بخشيد

شما بيشترشده و يا درزندگي خود مشكلات جسمي، عاطفي و محيطي فراوان داريد، بازهم مطمئن 

باشيد كه مي توانيد ازقدرت تمركزعالي برخوردارشويد به شرط آنكه روش به كارگيري صحيح اين 

  . استعداد بالقوه را فرا گيريد

، زنگ مي زند ولي تا هنگامي كه كليد در به خاطرداشته باشيد كه اگرازيك كليد مدتي استفاده نكنيد
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  . قفلِِِ ِ در مي چرخد و به كارگرفته مي شود، هرروزبراق ترو درخشان ترمي شود

بايد آن ها را به كاراندازيم تا به استعداد هاي . تمام استعدادهاي ما مصداق اين كليد را دارند

  . درغيراين صورت به مرور زنگ خواهند زد. درخشان تبديل شوند

  فصل دوم 

  تمركز حواس : اساس تمرينات در

تمركزحواس دروهله ي اول يك تلاش ذهني است براي انسجام بخشيدن به فكر و جمع وجوركردن 

  . آن

هرچه بيشتربه اين تلاش ادامه دهيد، تمركز شما بهبود مي يابد و هرچه ازاين تلاش بازبمانيد، تمركز 

  . شما كاهش پيدا مي كند

حافظه، تمركز، خلاقيت، . ستعدادهاي ذهني را به تلاش و كوشش فردي وابسته مي كنندامروزه تمام ا

توانايي تدبيرو چاره انديشي و سايرفرايندهاي ذهني هيچ يك به سن، جنس و تحصيلات بستگي 

  . ندارند

انايي به هيچ عنوان دليلي براي عدم تو. . . اينكه شما دختريد يا پسر، مرد يا زن، سالمند يا جوان و 

  . شما درپرورش برخي ازنيروهاي ذهني نيست

هم اكنون به يك . همان طوركه گفتيم، همه ي اين ها به تلاش و كوشش فردي شما بستگي دارند

مسلماً پس ازچند لحظه عوامل حواس پرتي به سراغ شما مي آيند كه كاملاً . شاخه ي گل فكركنيد

  . طبيعي است

د اين است كه خيلي سريع افكارخود را جمع و جوركنيد و به فكراول اما كاري كه شما بايد انجام دهي

  . يعني شاخه ي گل برگرديد

بعد از اين تلاش دوباره لحظاتي بيش نمي گذرد كه فكرشما منحرف مي شود و شما بايد مجدداً به 

  . شاخه ي گل برگرديد
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خسته نشويد و . شود شايد دريك تمرين پنج دقيقه اي، ده ها يا حتي صدها بارفكرتان منحرف

به محض اين كه متوجه شديد كه از مسير قبلي منحرف شده ايد، به . فكرخود را به هرسو رها نكنيد

  . موضوع اصلي بازگرديد

به شدت تأكيد مي كند كه استمراريك ماهه دراين  "راهنماي تمركز بهتر "دركتاب  "ملوين پاورز "

  . أثيرفوق العاده اي درتمركزفكرشما داردتمرين به صورت روزي پنج الي ده دقيقه ، ت

  تمرين 

  . مثلاً ساعت ده شب. هرزماني كه دوست داريد. زمان مشخصي را انتخاب كنيد

توجه . ازامروزهرشب ساعت ده تا ده و ده دقيقه به مدت يك ماه تمام به يك موضوع ويژه فكر كنيد

تصويري كه . ك تصويرثابت فكركنيدداشته باشيد كه دست كم بايد چهارالي پنچ شب متوالي به ي

زماني تصويررا عوض كنيد كه احساس كنيد اين تصويرديگردرشما انگيزه . مورد علاقه ي شما باشد

  . ايجاد نمي كند و تكراري شده است

به همان روشي كه گفتيم به محض انحراف ذهن از موضوع . تلاش كنيد كه فكرتان منحرف نشود

. مرورمي بينيد كه رفته رفته ميزان انحراف هاي ذهني شما كاهش مي يابدبه . اصلي، به آن بازگرديد

  . به طوري كه در روزبيستم حتي كمترازپنج بار درطول ده دقيقه فكرتان منحرف مي شود

نكته ي ديگر اين كه حتماً به . فراموش نكنيد كه استمراربك ماهه دراين تمرين بسيارحائزاهميت است

چرا كه هرآنچه مورد علاقه . د فكركنيد، به ويژه درروزهاي اول تمرينموضوع مورد علاقه ي خو

  . بعداً دراين باره بيشترشرح خواهيم داد. است خود به خود ايجاد تمركزمي كند

  نگاه كردن به يك جسم 

چون ديدن يك تصوير عيني و ملموس، . براي شروع تمرين به هيچ عنوان با چشم بسته تمرين نكنيد

  . ازتماشاي يك تصويرذهني استبسيارساده تر

هرباركه . مثلاً سيبي را جلوي خود بگذاريد وهمان گونه كه دقيقاً به آن نگاه مي كنيد به آن فكر كنيد
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متوجه شديد به اصطلاح ماتتان برده وذهنتان منحرف شده، دوباره توجه خود را به سيب معطوف 

  . كنيد تا زماني كه ده دقيقه تمام شود

  با چشم بسته ديدن يك جسم 

پس ازچند روز ديدن اشياء با چشم بازو فكركردن به آن، وقتي كه احساس كرديد دراين كارمهارت 

  . يافتيد، همان جسم، يا شيئي ديگر را درذهن خود ببينيد و به آن فكركنيد

هرباركه ذهنتان . چشمان خود را ببنديد و به تصويرذهني خود توجه كنيد. درجايي آسوده بنشينيد

رارمي كند و به تصويرها و افكارديگرمتمايل مي شود با تلاشي ساده و آرام به تصويرذهني خود ف

  . برگرديد

  نگاه كردن به يك اسم معني با چشم بسته يا باز 

اينك به اسامي . بعد ازچند روزمداومت در مرحله ي دوم تمرين، كمي آن را براي خود دشوارتركنيد

  . . . اكاري، خشم، شادي، هيجان و به محبت، فد. معني توجه كنيد

چون اسم هاي معني تصويرعيني ندارند، بهترآن است كه آن ها را دروجود يك شخص مورد علاقه 

مثلاً شادي وهيجان را درچهره ي دوست صميمي خود و يا فداكاري و محبت را درچهره ي . ببينيد

  . ست واز او مراقبت مي كند ببينيدمادريا پرستاري كه شب هنگام بربالين كودكي بيمارايستاده ا

تمركزپيدا كردن براسامي معني، قدرت تمركز فكرشما را بسيارعالي مي كند، به شرط آنكه درمراحل 

  . تمرين مهارت كسب كرده باشيد 2و  1

در روزهاي آخرشما مي توانيد به مفاهيم گسترده تروعميق تري كه تصاويردنباله داري را شامل 

  . البته به صورت منظم و منسجم مي شوند فكركنيد

اين تصاويررا . مثلاً جنگ، مفهوم گسترده اي است كه تصاويرفراواني را درذهن شما تداعي مي كند

مثلاً ابتدا حمله ي هواپيماها، بعد بمباران مناطق نظامي، بعد خشم افراد، . با يك نظم خاص دنبال كنيد

  . به تن وسپس غلبه وفتح وپيروزي تشكل نظامي، حمله بردشمن، تيراندازي، جنگ تن
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  . اين تصاويردنباله دار را هميشه با يك نظم ثابت و مشخص درذهن خود بياوريد و دنبال كنيد

  چگونه فكركنيم ؟ 

شايد شما هم با اين مشكل مواجه باشيد كه نمي دانيد چگونه فكركنيد و يا وقتي كه به فكر كردن 

  . فكرمي كنيد يا نه مشغول هستيد، مطمئن نيستيد كه داريد

 "تكنيك هاي تقويت حافظه "رييس مؤسسه ي حافظه ي آمريكا و نويسنده ي كتاب  "كوين ترودا "

تصاوير، پايه هاي فكري ما هستند، يعني هميشه تصاويرافكار را مي : در كتاب خود مي نويسد

پس . يردتا تصويري نباشد فكري نيست و هروقت تصويرايجاد شد تفكر صورت مي گ. سازند

. بهترين راه براي آن كه مطمئن شويد درحال فكركردن هستيد اين است كه ببينيد تصويرداريد يا نه

  . اگرتصويرداريد، مسلماً درحال فكركردن هستيد

  اگردرتجسم مشكل داريد 

بنا براين تصويرعيني داريد كه به دنبال . درمرحله ي اول تمرين، شما جسمي را با چشم بازمي بينيد

  . انديشه خواهد بود آن

اما درمرحله ي دوم تمرين، گاهي احساس مي كنيد كه درساختن تصاويرذهني مشكلات فراوان داريد 

  . يا ادعا مي كنيد كه تصويري نمي بينيد و فقط احساسي ازيك تصوير داريد

ينكه ابتدا است يعني ا 2و  1بهترين راه براي ايجاد مهارت در ديدن تصاويرذهني، توالي انجام مراحل 

هروقت تصويرمحو يا كمرنگ . تصويري را با چشم بازببينيد و سپس آن را فوراً با چشم بسته ببينيد

شد دوباره چشم را بازكنيد و تصويرواقعي را ببينيد و پس ازنگاه دقيق، مجدداً چشم خود را ببنديد 

  . و تصويرذهني آن را مشاهده كنيد

  . ما درساختن تصويرذهني مهارت پيدا مي كنيداين عمل خيلي زود نتيجه مي دهد و ش

خوانندگان كتاب هاي روان شناسي موفقيت، معمولاً خيلي با مشكل ديدن تصويرذهني مواجه مي 

من  ": مي گويد "خودت را دريك باغ پرازگل ببين "وقتي به شخصي گفته مي شود كه مثلاً . شوند
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خيلي ازخوانندگان اين كتاب ها نمي توانند اين  به همين علت است كه.  "قادرنيستم خودم را ببينم

به اين افراد توصيه مي كنيم كه . است انجام دهند "تجسم خلاق "تمرين مؤثر را كه پايه و اساس 

سپس با چشم بسته خود را مجسم نمايند و به همان صورت . تصويرخود را به دقت درآينه نگاه كنند

يركم رنگ يا محو شد دوباره چشمان خود را بازكنند و كه درمورد اشياء شرح داديم، هروقت تصو

  . تصويرواقعي خودشان را ببينند

بعد ازمدتي به راحتي مي توانند خودشان را مجسم كنند و تمرينات اين كتاب ها يا كلاس ها را به 

  . خوبي انجام دهند

  يك سؤال ديگر 

بينيم به چه  - ثلاً وقتي سيب را ميدرمرحله ي اول تمرين ممكن است با اين سؤال مواجه شويد كه م

  چيزآن فكركنيم؟ 

رنگ، . شود - فقط تصوير را ببينيد، فكرخود به خود ايجاد مي. به هيچ چيز: ما مؤكداً پاسخ مي دهيم

  . . . شكل، لكه هاي كوچك، اندازه، نوع و 

  چند روز تمرين كنيم؟ 

اي انسجام بخشيدن به افكارخود قراربود كه تلاشي ذهني به مدت يك ماه و هرروز ده دقيقه بر

مرحله : هفته ي اول. مي توانيد هرهفته ازاين ماه را به انجام يك مرحله اختصاص دهيد. داشته باشيد

، هفته )فكر كردن به اسم معني ( مرحله ي سوم : مرحله ي دوم، هفته ي سوم: ي اول، هفته ي دوم 

  ) . ده و دنباله دارفكركردن به مفاهيم گستر( مرحله ي چهارم : ي چهارم

اما ما معمولاً تمرينات فراوان را . شما مي توانيد بيشترتمرين كنيد مثلاً ده دقيقه صبح و ده دقيقه شب

بهتراست . توصيه نمي كنيم تا شما علاقه و استمرارخود را ازدست ندهيد و زود خسته نشويد

 ". وزهاي اول است، بپرهيزيدازهرگونه شتاب و فشارزياد كه ناشي ازاشتياق فراوان شما در ر

وارد شدن درهرمرحله به شرط موفق شدن  "شرط اول موفقيت دراين تمرين است و  "استمرار
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  . شرط دوم "درمرحله ي قبل

  فصل سوم 

  مهم ترين شرط در تمركز حواس : علاقه

  علاقه و تمركزحواس 

هر چه علاقه ي شما به . تبه يقين مي توان گفت كه علاقه مهم ترين شرط درايجاد تمركزحواس اس

متخصصان حافظه ويادگيري، وقتي كه . يك موضوع بيشترباشد، تمركزفكرشما برآن بيشترمي شود

و چون  "نشاني منزلت را بلدي؟ ": ، به او مي گويند"من اصلاً حافظه ندارم ": شخصي مي گويد

بايد هيچ نمود و اگزحافظه نداشتي، ن. شخص پاسخ مثبت مي دهد مي گويند پس توحافظه داري

  . تظاهري را ازحافظه نشان مي دادي

چون درس تاريخي را كه  "حافظه ام خيلي بد است "يا  "من حافظه ندارم ": شخص اصرار مي كند

  . ديشب خوانده بودم اصلاً به خاطر نمي آورم

او از. متوجه مي شويم كه به فوتبال علاقه ي زيادي دارد. به زندگي همين شخص وارد مي شويم

ملاحظه مي كنيم كه اوحتي شماره . سؤالي دراين زمينه مي كنيم، سؤالاتي خيلي جزئي و حاشيه اي

چه حافظه ي . ي پيراهن بازيكنان، باشگاه آنها، و نتايج دقيق مسابقات قبلي آنها را به خاطر دارد

  ! توانايي 

بيشتر دقت مي كنيد . ويدوقتي شما به موضوعي علاقه داشته باشيد، خود به خود برآن متمركزمي ش

  . وبه راحتي به حافظه مي سپاريد و بعداً هم خيلي راحت به خاطرمي آوريد

  : اساساً تمركزحواس و حافظه لازم و ملزوم يكديگرند

ياد آوري سريع  >>به خاطرسپاري بهتر >>مرورذهني بيشتر >>تمركز بيشتر >>علاقه ي بيشتر

 تر
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تا علاقه نباشد، تمركزنيست و تا تمركزنباشد، حافظه نيست و تا . حلقه ي اول اين زنجير، علاقه است 

پس مي بينيد كه اساس تمام موفقيت هاي تحصيلي . حافظه نباشد، يادگيري و موفقيت تحصيلي نيست

. موفقيت، موفقيت، موفقيت= علاقه، علاقه، علاقه . و همين طورشغلي و موفقيت هاي ديگرعلاقه است

  . ريد، قطعاً موفقيت و پيشرفت داريدآنجا كه شما علاقه دا

همين شما كه ازعدم تمركزحواس خود گله داريد، وقتي غرق ديدن يك فيلم مهيج يا تماشاي مسابقه 

ي ورزشي مورد علاقه ي خود يا بازي شطرنج يا خواندن يك رمان جالب يا حل جدول و يا مطالعه 

حضور ديگران يا عوامل حواس پرتي ي يك درس مورد علاقه ي خود هسنيد، نسبت به سروصدا، 

  . تمركزي عالي داريد: دهيد يعني  -ديگري كه درمحيط اطرافتان هست، هيچ واكنشي نشان نمي

وقتي شما به موضوعي علاقه داريد، دوست داريد درباره ي آن بيشتربدانيد و ميل به فرا گيري 

يشترفرا بگيريد و بيشتربدانيد، ازطرفي هرچه ب. بيشترباعث مي شود كه تمركزبهتري داشته باشيد

  . . . علاقه ي شما به مطلب هم بيشتر مي شود و بازعلاقه ي بيشتر، ميل فراگيري بيشترو 

اما ما بايد درس هاي زيادي را مطالعه كنيم و دراين مطالعه تمركز حواس داشته باشيم تا بتوانيم ياد 

طبيعتاً خيلي از اين درس ها مورد . يمبگيريم و به خاطربسپاريم و به موفقيت تحصيلي دست ياب

با آن ها چه كاركنيم؟ مسلماً نمي توانيم مطالعه ي اين درس ها را كناربگذاريم و . علاقه ي ما نيستند

  : تنها راه حل اين است. فقط درس هاي مورد علاقه را بخوانيم

  . بايد به طريقي خودمان را به آن درس ها علاقمند كنيم

  م؟ چگونه درس بخواني

هايي را  -شما كه مجبوريد درس. اين سؤالي است كه اكنون مسلماً درذهن شما ايجاد شده است

بخوانيد كه هيچ علاقه اي به آن ها نداريد و واقعاً نمي دانيد كه با اين بي علاقگي و درنتيجه عدم 

  . تمركز و در نتيجه عدم يادگيري در آن درس چه كنيد

  . . . يكي به شيمي، يكي به فلسفه، يكي به زمين شناسي، يكي به تاريخ و يكي به مثلثات علاقه ندارد، 
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به هرحال هركس ممكن است ازيك يا چند درس اصلاً خوشش نيايد اما درعين حال كه اين بي 

  . علاقگي را حس مي كند، ضرورت ايجاد علاقه را هم احساس مي نمايد

  . علاقه به شما معرفي مي كنيم ما هم اكنون زمينه هاي بسيارمؤثري را براي ايجاد

   "اطلاعات اوليه "

هرچه . شايد مهم ترين راه ايجاد علاقه ، كسب اطلاعات اوليه درباره ي موضوع مورد نظر باشد

اطلاعات اوليه ي شما و دانسته هاي ابتدايي شما درزمينه ي موضوع بيشتر باشد، خود به خود 

و درنتيجه تمركز بهتري درآن به دست خواهيد كشش بيشتري براي فراگيري آن خواهيد داشت 

  . اين همان ارتباط علاقه و ميل به فراگيري است. آورد

هرچه مي توانيد اطلاعات اوليه، سطحي و ابتدايي خود را افزايش دهيد، چه اين اطلاعات در راستاي 

فيزيك مطالعه مثلاً قبل از اين كه فرمول هاي پيچيده ي اصطكاك را در. موضوع باشند چه نباشند

اگرچه اين مطالب پيش پا افتاده، . كنيد، به كسب اطلاعات اوليه و ابتدايي درمورد اصطكاك بپردازيد

سطحي و بي ارتباط با آن فرمول هاي پيچيده به نظرمي رسند، شوق و شورو ميل به فراگيري و در 

  . نتيجه تمركز حواس شما را افزايش خواهند داد

  رود به كلاس اهميت مطالعه قبل از و

شايد تا به حال به اين موضوع فكركرده باشيد كه چرا دبيران واستادان شما اينقدر به شما تأكيد مي 

كنند كه قبل از ورود به كلاس جلسه ي بعد، مطالعه ي سطحي و اجمالي و سريعي برآنچه كه 

با . لاعات اوليه استعلت اين تأكيدعمدتاً به خاطرهمين تأثيراط. قراراست تدريس شود داشته باشيد

گردد و به يقين درك بهتري  -دانستن اطلاعات اوليه شوق يادگيري و جذبتان فراوان تر مي

  . ازصحبت هاي مدرس خواهيد داشت

  . و ما درجاي خود شيوه ي مطالعه ي قبل از ورود به كلاس را توضيح خواهيم داد

  اطلاعات اوليه چگونه باشند؟ 
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هرمطلبي . ايد دقت كنيد كه اين اطلاعات، ويژگي هاي لازم را داشته باشندبراي كسب اطلاعات اوليه ب

بايد به خاطرداشته باشيم كه اطلاعات اوليه قرار است در ما . نمي تواند اطلاعات اوليه تلقي شود

  : بنا براين. شوق و رغبت ايجاد كند و ما را به فراگيري بيشتر وادارد

اگرشما درابتدا مطالب دشوار و سخت را جستجو كنيد و به : شنداطلاعات اوليه بايد ساده با -اول 

اطلاعات اوليه بايد . آن ها توجه نشان دهيد، به جاي علاقمند شدن به آن ها از آن ها بيزار مي شويد

  . ساده ترين مطالب باشند

تيار با وجود آن كه اطلاعات اوليه ي فراواني در اخ: اطلاعات اوليه بايد كم حجم باشند -دوم 

يكي ازاين اصول . شماست كه همگي ساده اند، توصيه مي كنيم همه ي اين اطلاعات را يكجا نگيريد

ساعت مطالعه ي  9اگزشم . يادگيري تدريجي است: مهم يادگيري و قوانين پايه اي حافظه اين است

العه ي ساعت مط 18روز تبديل كنيد و يا  9مستمرجغرافي را دريك روز، به يك ساعت مطالعه در 

روز تقسيم كنيد، بازده فوق العاده بيشتري  3ساعت مطالعه در  6پشت سرهم دريك روز را به 

  . خواهيم داشت

درست مثل آنكه بخواهيد دريك . يادگيري يكباره ي مطالب شما را زود خسته و بي علاقه مي كند

رايجاد علاقه استوار اصل يادگيري تدريجي هم ب. روز ازصبح تا شب نيمي از كتاب را ياد بگيريد

  . اطلاعات فراوان و يكباره به راحتي شما را ازآن درس بيزار مي كند. است

انتقال اطلاعات اوليه به شكلي خوب و دوست : اطلاعات اوليه بايد به شكل خوبي ارائه شوند -سوم 

ه مطالب را معلمي را به خاطر بياوريد ك. داشتني، شوق شما را براي فراگيري بيشترافزايش مي دهد

به زباني خوشايند به شما انتقال مي دهد و درهمان روزاول آنچنان تأثيري بر شما مي گذارد كه 

  . شيفته ي آن درس مي شويد

وقتي كه مشغول درس خواندن هستيد، مانند همان معلم مطالب را به شكلي زيبا براي خود بيان كنيد 

ي كه معلم شما مطلب را خشك و جدي و نه و در خود علاقه ايجاد كنيد، به خصوص دردرس هاي
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  . چندان خوب ارائه مي دهد، حتماً ازاين روش استفاده كنيد

. كاربرد مطالب را درزندگي خود جستجو كنيد: به كاربردهاي علمي مطالب علمي فكركنيد - چهارم 

هواي سرد، قبل ازآنكه به سراغ مفاهيم پيچيده ي اصطكاك برويد به اين فكركنيد كه زمستان ها در

  . دستان خود را به هم مي ماليد تا گرم شوند

قبل ازاين كه مثلثات بخوانيد به اين فكركنيد كه تمام حركات كشتي ها روي اقيانوس ها براساس 

  . نسبت هاي مثلثاتي انجام مي گيرد

خيراً قبل ازاين كه شيمي بخوانيد و واكنش هاي گرمازا و گرماگير را بفهميد به اين فكركنيد كه ا

  . چيزي به نام بخاري جيبي اختراع شده است كه درزمستان دست هاي شما را گرم مي كند

قبل ازاين كه گرانيگاه و مركز ثقل چيزي بياموزيد به اين فكركنيد كه چرا برج معروف پيزا درايتاليا با 

  . همه ي كج بودنش فرو نمي ريزد

وانيم قبل ازخواندن اين مطالب به اين مي ت. بعضي ازمطالب هم كاربرد هاي رفتاري دارند

مثلاً قبل ازاين كه بخوانيم هفته ي دوم تا ششم زندگي جنيني مقارن با رشد . كاربردهايشان فكركنيم

سريع و اختصاصي شدن اندام ها و دستگاه هاي مختلف بدن است، به اين فكر كنيم كه سلامت يا 

نين دارد و رفتارهاي مناسب والدين و عدم سلامت جسمي و رواني مادروپدرچه تأثيري برج

  . اطرافيان آن ها چگونه مي تواند باشد

قبل ازاين كه قانون عمل وعكس العمل نيوتن را بخوانيم به اين فكركنيم كه تمام اعمال ما به خود ما 

  .  "هرچه كني به خود كني، گرهمه نيك و بد كني ": باز مي گردد و به قول شاعر

هاي هم  - تا زماني كه هريك از اربيتال "را درشيمي بخوانيم كه  "هوند "ي  قبل ازاين كه قاعده

به اين فكر كنيم كه ما هم بايد درهمه  "انرژي، يك الكترون نگرفته باشد، هيچ يك ازآن ها پرنمي شود

  . ي زمينه هاي زندگي به موازات هم پيشرفت كنيم

اگر در زمينه ي مالي . وم به شكست استرشد يك جانبه، قانون طبيعت نيست و به همين خاطرمحك
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اگردرزمينه ي . داريم پيشرفت مي كنيم درزمينه ي معنوي هم بايد با همان سرعت به پيش رويم

اگردرزندگي اجتماعي به . علمي موفقيت كسب مي كنيم، بايد درعمل هم به همان اندازه موفق شويم

خلاصه آن . ه همين مراتب عالي برسانيممراتب عالي مي رسيم بايد درزندگي خصوصي هم خود را ب

كه اجازه ندهيم كه دريك زمينه ازسايرزمينه ها عقب بيفتيم درست مانند اتم هاي عناصركه قاعده ي 

  . هوند را اجرا مي كنند

  . . . و قبل ازاين كه 

 اگركمي دقيق شويد، اگرذهن خود را به كاربياندازيد به كاربرد تمامي علوم را درلحظه لحظه ي

زندگي خود حس مي كنيد وهركه بيشترآميختگي دانش را با زندگي روزمره درك مي كنيد علاقمند 

  . ترومشتاق تر مي شويد

  . درواقع دانش بشري ازدقت كردن به زندگي ساده و طبيعي پديدارشده است

  اطلاعات اوليه مهم ترين قانون علاقمندي است 

كه به تماشاي مسابقه ي فوتبال مشغوليد، همين كه  شما وقتي. نقش اطلاعات اوليه بسيارمهم است

قدم، ضربه ي  18اطلاعات مختصري درباره ي آن داشته باشيد، مثلاً بدانيد كه خطا درمحوطه ي 

پنالتي را براي تيم مقابل به ارمغان مي آورد، با تمركزوعلاقه ي بيشتري آن را دنبال مي كنيد تا 

نفربيهوده به دنبال  22كند  -اي ازفوتبال ندارد و تصورمي مادربزرگ شما كه هيچ اطلاعات اوليه

  . توپ ازاين سوبه آن سومي دوند

ومسلماً مادربزرگ شما خيلي متعجب مي شود وقتي شما را آنچنان غرق تماشا مي بيند كه ازاطراف 

  . خود كاملاً بي خبرشده ايد

است و همين اطلاعات يا وقتي كه شما بدانيد حركت هركدام ازمهره هاي شطرنج چگونه 

مختصرواوليه را داشته باشيد، خيلي مشتاق ترو با دقت و تمركزبيشتربه بازي شطرنج نگاه مي كنيد 

  . تا كسي كه ازشطرنج هيچ چيزنمي داند
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مثلاً تصويريك . امروزه ازاين روش براي علاقمند كردن افراد به موضوعات خاص استفاده مي كنند

هيچ وقت . بسته ي آدامس مي گذارند و زيرآن نامش را مي نويسند فوتباليست مشهوررا داخل يك

نويسند چرا كه همين قدركافي  -سوابق ورزشي او را به صورت اطلاعيه دربسته ي آدامس نمي

به همين سادگي و كم حجمي و به خوشايندي شيريني آدامس كافي است كه شما خود به خود . است

  . شويد به هرخبري درباره ي او متمركزوحساس

دقت كنيد كه درسي كه الان قراراست بخوانيد چه اطلاعات اوليه اي ازدروس قبل، از گفته هاي معلم 

درجستجوي يافتن اين اطلاعات . و يا از صحبت دوستان يا اززندگي خودتان به شما كمك مي كند

  . اوليه و آموختن درس، با كمك آن ها باشيد

. ردرس بايد ازپايه قوي باشيد و دروس را اساسي بخوانيداين همان چيزي است كه مي گويند دره

توانيد مشتق را  -قبل ازآن كه حد را بفهميد نمي. قبل از فراگيري انتگرال، مفهوم مشتق را دريابيد

درك كنيد و براي فهميدن حد بايد تصاعد هندسي را خوب ياد گرفته باشيد كه پايه ي آن هم تصاعد 

  . عددي است

روند وچون  -خواهند درسي را بخوانند يكباره به سراغ فرمول ها وحفظ آن ها ميبعضي وقتي مي 

كاري را ازوسط شروع كرده اند واطلاعات زمينه اي و پايه اي ندارند، درست و حسابي ياد نمي 

  . گيرند و بي علاقه و كلافه مي شوند

تا كسي به شما . شا كنيددرست مثل اين كه شما بخواهيد يك سريال تلويزيوني را ازقسمت دهم تما

شما علاقه ي چنداني ) والبته ساده و مختصرو كم حجم( توضيحاتي درمورد نه قسمت گذشته ندهد 

  . به تماشاي به تماشاي قسمت دهم پيدا نمي كنيد

اطلاعات اوليه بگيريد و . پيش ازمطالعه ي هردرس ازاين به بعد، دانسته هاي قبلي خود را مروركنيد

  . ند و متمركز سازيدخود را علاقم

   "دانستن قوانين  "
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اگرخيلي ها ازتماشاي تنيس لذت نمي برند به . شناخت قانون هرچيزي شما را به آن علاقمند مي كند

  . خاطرآن است كه ازقانون شمارش امتيازها درآن آگاهي ندارند

اعي و قانون كتاب را قانون ورزش ها، قانون بازي ها، قانون برقراري يك ارتباط مؤثر، مقررات اجتم

  . كشف كنيد

قبل ازشروع مطالعه كشف كنيد محوري كه مطالب كتاب حول آن دورمي زند چيست؟ اين كتاب 

  برچه موضوعي تأكيد مي كند؟ چه سبك و ساختاري دارد؟ چگونه مي خواهيد به من ياد بدهيد؟ 

درخواندن . ش مطالعه استيكي ازموارد بسيارمهم كه شما معمولاً ناديده مي گيريد، قانون و رو

هركتاب ومطالعه نيزبراي آن كه تمركزعالي پيدا كنيد و روش و قانوني وجود دارد كه آن را بعداً 

اكنون فقط به اين نكته توجه كنيد كه براي يك مطالعه ي متمركزبايد به روش . بررسي خواهيم كرد

درمورد . مي توانيد آن را بازي كنيداگرشما ندانيد قانون بازي واليبال چيست ن. صحيح مطالعه كرد

  . ابتدا بايد روش مطالعه را فرا بگيريد. مطالعه هم همين طوراست

   "زبان گرداني "

وقتي شما چند دوست داريد، دوستي را كه به شما بيشترشبيه است، عاطفه و روحيه ي شما را دارد 

شترتوجه مي كنيد و حتي به حرف هايش بي. و به زبان شما سخن مي گويد، بيشتردوست داريد

زبان كتاب، بك زبان ساده، عمومي و همگاني است و بايد هم چنين . بيشتراورا به خاطرمي سپاريد

اين شما هستيد كه بايد پس ازمطالعه، كتاب و متن و نموداروفرمول ها را به زبان خود بيان . باشد

  . كنيد

ببينيد كه آن . را به زبان خود تعريف كنيدفرمول انيشتين . زبان گرداني، يكي ازاصول مطالعه است

درزبان شما چه مفهومي دارد؟ يادتان مي آيد كه وقتي سال اول دبستان بوديد، باران را چگونه براي 

  . خود زبان گرداني كرديد؟ نعلبكي را درلوله ي كتري برگردانديد و براي خود ابروباران ساختيد

مطالعه مي كنيد وجلومي رويد به زبان ساده، قابل فهم و پيچيده ترين مطالب علمي را همين طوركه 
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ازخود مثال بزنيد وحتي آن متن را يك بارديگر به زبان ساده ي . بيان خوشايند خودتان برگردانيد

اگربخواهيد عيناً مطالب كتاب را بخوانيد وحفظ كنيد عملاً نمي توانيد يادگيري . خودتان بنويسيد

ربا زبان گرداني مطالب را ياد بگيريد، خيلي راحت ترعين مطالب كتاب را اما اگ. عميقي داشته باشيد

  : پس يادتان باشد. بيان خواهيد كرد و به خاطرخواهيد سپرد

  . زبان گرداني يعني بيان مطالب دشواركتاب به زبان ساده وخوشايند خودتان

   "با كتاب شوخي كنيد  "

صحبت مي كنيد، لبخندي برلب داريد و راحتيد، اما وقتي تلويزيون تماشا مي كنيد يا با دوستتان 

وقتي ازكتاب و مطالعه صحبت مي شود و به سراغ درس ها مي رويد جدي و محكم و اخمو مي 

  . شويد

مطالبي كه بارهيجاني بيشتري دارند، بيشتر : در روان شناسي حافظه و يادگيري گفته مي شود

ند چرا كه هيجان، علاقه، تمركز، و ورود مطلب به درحافظه مي مانند و بهتربه خاطرآورده مي شو

سال قبلتان يادتان مي  18همسايه ي : من به شما مي گويم: مثالي بزنيم. حافظه را موجب مي شود

نه، به خاطرنمي : مي گوييد. همان كه دو بچه ي كوچك داشت: مي گويم. نه: آيد؟ شما مي گوييد

: مي گويم. و شما باز هم به خاطرنمي آوريد. لباس بودهمان كه پدرش فروشنده ي : مي گويم. آورم

يك مرتبه همه چيز در ذهنتان زنده مي شود چرا كه آتش گرفتن، . همان كه خانه شان آتش گرفت

  . بارهيجاني مؤثري داشته است

اگرچه آتش گرفتن، يك هيجان منفي درشما ايجاد كرده بود، درهرحال هيجان انگيزبود وهمين 

  . ده بود كه شما خاطره ي آن را به خوبي به خاطربسپاريدهيجان باعث ش

اين موضوع به علاقه . مثال هايي مهيج، شادي آفرين وحتي خنده داربزنيد. با كتاب خود شوخي كنيد

  . و تمركزشما كمك زيادي مي كند

و  بعد ازاين كه خوانديد الكترون درسيم حركت مي كند و به مقاومتي مثل لامپ برخوردار مي كند
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) سيم ( در خياباني خلوت ) الكترون( موتورسوار: لامپ را روشن مي نمايد، به زبان خودتان بگوييد

برخورد مي كند و آن وقت احساس مي ) مقاومت ( به سرعت حركت مي كند كه ناگهان به ديواري 

  ). روشن مي شود ( كند كه پروانه ها دورسرش مي چرخند 

وقتي كه سديم . الب كتاب بارهيجاني مثبت بدهيد و آن را بخوانيدهرچه مي توانيد به سخت ترين مط

. روي آب شناوراست، به شدت حل مي شود و اگركبريتي بزنيم، بالاي آن شعله ورمي شود

تصوركنيد اگركسي درحال آب خوردن باشد و سديمي درآب بيندازيم و به آن كبريت بزنيم، سبيل 

  . هايش مي سوزد

اگردر بحث . با زبان خوشايند خودتان با تمام مفاهيم كتاب شوخي كنيد اگربخواهيد مي توانيد

گشتاورمثالي ازالاكلنگ مي آورند فقط به خاطرآن است كه بازي مهيج الاكلنگ، گشتاور را درذهن 

  . شما بايد زرنگي كنيد و مثالي مهيج بزنيد. شما وارد كند

  . دوست داشتني ترين دوست خود رسيده ايدبا كتاب آنچنان شاد و مهيج برخورد كنيد كه گويي به 

   "توجه به لذت هاي نهايي، نه دشواري مسير "

. براي شروع هركاربايد اين را بپذيريد كه دشواري هاي درمسيروجود دارد و تلاش لازم است

پذيرش دشواري مسيرو رنج راهي كه درپيش داريد شما را براي مقابله با اين دشواري ها و 

عدم پذيرش اين كه هرمسيري با دشواري روبه روست به ويژه درآغاز راه، . مي كندپيشرفت آماده 

  . شما را افسرده و ناراحت مي كند

ممكن است درابتدا برايتان خيلي مشكل باشد ولي به تدريج كه . همين تمرينات تمركز را درنظربگيريد

پيدا كردن به انجام هركار، بايد  براي ميل. جلوترمي رويد، تمرينات ، ساده تروقابل قبول ترمي شود

  . به لذت هاي پايان كارتوجه كنيد و به هيچ عنوان به دشواري هاي مسيرفكرنكنيد

اگربايد روزي بيست صفحه مطالعه كنيد، فكرخود را به رنج روزي بيست صفحه مطالعه تمركز نكنيد 

به تلاش پيگيرومستمروا مي آنچه شما را . بلكه به لذت هاي نهايي كه نصيبتان مي شود توجه كنيد
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كساني ازكوه بالا مي روند و قله را فتح مي كنند كه لذت رسيدن به . دارد، ميل به جذب لذت هاست

اين افراد درطول مسيرهرگز به دشواري راه نمي انديشند بلكه خود را . قله را درذهن مي پرورانند

همين شوق ذهني باعث . لا همه چيززيباستدرآن بالا مجسم مي كنند و به اين فكرمي كنند كه ازآن با

حال آنكه اگرآنان تمام ذهنشان . مي شود كه آن ها به راحتي دشواري مسيررا بپذيرند و پيش بروند

را معطوف به دشواري مسير مي كردند و مدام به اين فكر مي كردند كه چقدرتا پايان راه باقي است، 

  . آن ها را خسته مي ساخت اين رنج كه در ذهنشان مجسم مي شد، به سرعت

گيريد و به  - همين كه فكرخود را بر اين متمركزكنيد كه درپايان امتحانات چه نمرات درخشاني مي

لذت شكوه آن لحظه فكركنيد، اين قدرت را پيدا مي كنيد كه سختي هايي را كه از ساعت ها مطالعه و 

  . درس خواندن متحمل مي شويد، به راحتي پشت سربگذاريد

همچون ورزشكاري كه به شوق لذت داشتن . ام درذهن خود موفقيت هاي نهايي را مجسم كنيدمد

  . بدني ورزيده وجسمي آماده درپايان كار، رنج زود بيدارشدن وسختي تمرينات را متحمل مي شود

  . يادتان باشد هميشه اين توجه به لذت هاست كه تمركز وعلاقه ايجاد مي كند

  ي اشتباه در برنامه ريز

. همين جا لازم است كه به برنامه ريزي غلط و پيگيري نادرست برنامه هاي درسي اشاره كنيم

برنامه هايي كه براي يك روزحجم زيادي ازمطالب را دربرمي گيرد، عملاً به خاطرهمين حجم زياد، 

  . تنفرايجاد مي كند

صفحه مطالعه كنند، به جاي آن عده اي، وقتي برنامه ريزي مي كنند كه مثلاً ازفلان كتاب، روزي يك 

كه برنامه ي همان روز را اجرا كنند، مدام كتاب را ورق مي زنند كه چه راه زيادي باقي مانده است و 

  . همين توجه به دشواري مسيرطولاني بودن راه، شوق و علاقه و تمركز را درآن ها ازبين مي برد

چند صفحه  "را انجام دهيد و مطلقاً به اين كه ازاجراي برنامه هاي روزانه فقط برنامه ي همان روز 

  . فكرنكنيد "مانده 
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اشتباه بيشتر داوطلبان كنكوركه بايد تمام كتاب هاي چهارسال دبيرستان را بخوانند اين است كه پس 

  . ازمدتي درذهن خود به طولاني بودن راه فكرمي كنند

  . ان روز را اجرا كنيدبايد هميشه به خاطرداشته باشيد كه هرروزفقط برنامه ي هم

  تعيين هدف 

. يكي ازعوامل مهم درايجاد تمركزحواس و افزايش دقت درهنگام مطالعه آگاهي ازهدف مطالعه است

هدف من يادگيري اين فصل  "گفتن. حتماً پيش از مطالعه براي خود مشخص كنيد كه هدفتان چيست

بسيار نادرست است چرا كه اين ها هيچ  . . .و  "هدفم اين است كه نمره ي خوبي بگيرم "يا  "است 

شما . اهداف، وقتي قابل دسترسي اند كه مشخص، دقيق، روشن و واضح باشند. كدام هدف نيستند

  : مثلاً بگوييد. بايد هدف ها را ازداخل فصل ها استخراج كنيد

  . هدف من اين است كه بدانم چرا انقلاب مشروطه شكست خورد

  . رق توندرا و تايگا چيستهدف من اين است كه بدانم ف

هدف من اين است كه بدانم درآينه هاي مقعر، افزايش فاصله ي كانوني چه تغييراتي در تصويرايجاد 

  . مي كند

  . . . و 

اشخاصي كه قبل . همه ي اين اهداف مشخص، جزيي و روشن هستند و به ذهن برنامه مي دهند

درتمام لحظات . مشتاق و جستجوگرمي كنند ازمطالعه با طرح پرسش هايي براي خود، ذهنشان را

مطالعه به دنبال جواب هستند و اين هدفمندي ذهن باعث مي شود كه به راحتي تمركزحواس داشته 

  . باشيد

هنگامي كه شما . بايد هميشه به خاطر داشته باشيد كه هرروز فقط برنامه ي همان روز را دنبال كنيد

  . گر نيزدست پيدا مي كنيددرجستجوي يك هدف هستيد، به اهداف دي

شايد خيلي ازشما تگران باشيد كه اگربا يك هدف مشخص و جزيي پيش برويد، از مطالب ديگركه 
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كنيد تا ذهن خود را  -شما چند سؤال طرح مي. اما چنين اتفاقي نمي افتد. بايد ياد بگيريد، بازبمانيد

  . شما مي شوداهداف ديگرخود به خود جذب . مشتاق و جستجوگرو متمركزكنيد

  : آنقدركه ما مي گوييم . هدفداربودن ذهن هنگام مطالعه خيلي مهم است

  . يا مطالعه نكنيد يا قبل ازآن براي ايجاد تمركزحواس درمطالعه، هدف خود را تعيين كنيد

  فصل چهارم 

  روش مطالعه ي متمركز 

  حواس پرتي چيست؟ 

شما توضيح دهيم، ديديم كه بايد ابتدا  ما مي خواستيم روش صحيح مطالعه ي متمركز را براي

  . حواس پرتي را تعريف كنيم

فكركرده باشيد و بارها از خود پرسيده باشيد كه چرا  "حواس پرتي "شايد شما تا به حال خيلي به 

  گاهي به هنگام مطالعه حواس آدم پرت مي شود؟ 

اما پاسخ صحيح اين پرسش را به ما نمي دانيم كه شما براي اين سؤال خود چه جوابي پيدا كرده ايد 

  : شما مي كوييم

   ".حواس پرتي چيزي نيست جزتمايل ذاتي ذهن به درگيري و فعاليت "

دهيد - بنابراين اگرآنچه كه اكنون انجام مي. ذهن شما همواره مي خواهد درگيرو مشغول باشد

ند كه به جاي ديگر درشما درگيري و مشغوليت ذهني ايجاد كند، فكرشما ديگر لزومي احساس نمي ك

اما اگردرانجام اين كار، درگيري ذهني ايجاد نشود، ذهن شما شتابان به . برود و درآنجا درگيرشود

براي روشن ترشدن . و اين همان حواس پرتي است. جايي مي رود كه خود را درآنجا مشغول كند

  : موضوع، مثالي بزنيم

بيان خود درشما مشغوليت ذهني و توجه و  وقتي دوستتان با شما صحبت مي كند، اگربتواند با

اما اگر او نتواند چنين . علاقمندي ايجاد كند، شما با تمركزفراوان به تمام حرف هايش گوش مي دهيد
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تأثيري درشما بگذارد چون ذهن شما درگيرنمي شود به سرعت فكرديگري به ذهنتان راه مي يابد و 

چيزي كه درشما . داريد به چيز ديگري فكرمي كنيد شما درحالي كه به مخاطب خود خيره شده ايد،

  . درگيري ذهني ايجاد مي كند

ذهن شما مدام به فعاليت نيازمند است و اين نيازمندي را هنگامي كه شما مشغول مطالعه كردن 

بنابراين اگرآنچه كه مي خوانيد، درشما درگيري ذهني ايجاد كند، شما مشتاق و . هستيد، هم دارد

درغيراين صورت چشمتان خطوط را دنبال مي كند و ذهنتان درجايي . مي رويدمتمركزپيش 

  . به عبارت ديگر، حواستان پرت مي شود. ديگرمشغول مي شود

  راه چاره 

پيش ازهرچيز، بايد به خاطرداشته باشيد كه اين شما هستيد كه بايد ذهن خود را با موضوع مطالعه 

  . درگيركنيد

ي كاربا  -تلاش مي كند كه درشما درگيري ذهني ايجاد كند اما عمده معمولاً سبك نوشتاري كتاب

  . خود شماست

ما اكنون مي خواهيم روش مطالعه ي متمركز را به شما آموزش دهيم، براي آن كه درگيري ذهني 

خواهيم كه شما يك  -مي. مي خواهيم ذهن شما با جمله جمله ي كتاب درگيرشود. شما پايدار بماند

روش هاي سنتي مطالعه كه شما پيش از اين داشته ايد، شما را از يك . ه ي فعال باشيدمطالعه كنند

  . مطالعه ي متمركزبازمي دارد و باعث مي شود كه حواس شما مدام پرت شود

  روش هاي مطالعه ي متمركز 

   "تند خواندن "

وقتي . ركت استكيلومتردرساعت درح 20راننده اي را درنظربگيريد كه با سرعت بسياركمي مثلاً 

سرعت اين راننده تا اين حد كم است، ديگربه توجه و تمركزفوق العاده اي نياز ندارد و چون ذهن 

راننده مي تواند از داشبورد چيزي بردارد، . درگيرنمي شود، مدام درجايي ديگرمشغول مي شود
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ي سرعت زياد شد، اما وقت. شيشه را پاك كند، به مناظربيرون نگاه كند و حتي غرق در تخيل شود

خود به خود درگيري ذهني بيشترمي شود و ذهن بيشتر به رانندگي متمركزمي شود و راننده 

اساساً . ديگرفرصت ندارد به چپ و راست نگاه كند و يا مشغوليت هاي ذهني ديگري داشته باشد

  . ذهن چنان درگيراست كه تمايلي براي درگيرشدن در جاي ديگر ندارد

وقتي شما به بهانه ي بهترفهميدن بسياركند پيش مي . يقاً همين حالت وجود دارددرمطالعه هم دق

رويد و كلمه به كلمه مي خوانيد، درگيري ذهني مطلوبي را ايجاد نمي كنيد و ذهن شما كه ازاين ساكن 

  . بودن كلافه مي شود، خود را درجايي ديگرمشغول مي كند و حواستان پرت مي شود

تند بخوانيد كه هيچ چيزنفهميد، بلكه مي گوييم سرعت مطالعه ي خود را تا آنجا ما نمي گوييم آنقدر

مي بينيد كه . دراين سرعت، ذهن متمركزاست. افزايش دهيد كه يك درگيري ذهني مطلوب ايجاد شود

  . اگركمي غفلت كنيد، سانحه اي رخ مي دهد

بسيارعالي است چرا كه هم  حتي اگربتوانيد سرعت مطالعه ي خود را به دو برابرافزايش دهيد

  . دروقت خود صرفه جويي نموده ايد وهم با درگيري ذهني و تمركز بيشتري خوانده ايد

  

. تا مي توانيد سرعت مطالعه ي خود را افزايش دهيد و سريع ترازآنچه كه قبلاً مي خوانده ايد بخوانيد

ند رمان، ادبيات، شيمي، فيزيك البته خوب مي دانيد كه اين سرعت، نسبي است و درمتون مختلف مان

ما مي گوييم سرعت . خوانيد - مسلماً شما متون ساده تررابا سرعت بيشتر مي. متفاوت است. . . و 

يكي ديگرازمعايب تند خواندن اين است كه . خود را با توجه به سرعت قبلي خود سريع تربخوانيد

داريد چرا كه ذهن با مفاهيم شما وقتي آرام و لغت به لغت مي خوانيد، درك ذهني كمتري 

  . يادتان باشد مفهوم، هميشه در يك عبارت است نه يك واژه. سروكاردارد نه با كلمات

اما . وقتي شما كلمه ي شيررا مي خوانيد، ذهن نمي داند منظورشيرگاواست يا شيرجنگل يا شيرآب

  . تري حاصل مي شودسريعاً خوانده مي شود، درك بهتروسريع  "شيرآب را بستم "وقتي جمله ي 
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   "مطالعه ي اوليه "

درمطالعه ي اوليه قصد شما كنجكاوكردن ذهن با . مطالعه ي اوليه همان گرفتن اطلاعات ابتدايي است

  . گرفتن اطلاعات ساده و كم حجم و مقدماتي است

ك انداريد وي -درمطالعه ي اوليه شما متن را خط به خط نمي خوانيد بلكه نگاهي گذرا به متن مي

پس ازآن بايد . سري مفاهيم اوليه را ازمتن مي گيريد كه مثلاً متن حول وحوش چه موضوعي است

به خود رجوع كنيد و ببينيد كه خودتان ازپيش چه اطلاعاتي درباره ي موضوع داريد و يا اين كه 

اوليه ي  اطلاعات اوليه خودتان را به اطلاعات. ازقبل، ازكسي چيزي شنيده ايد يا مطالعه كرده ايد

  . كتاب، در اين بررسي اجمالي بيافزاييد

   "سؤال كردن "

گوييم هنگام  -وقتي مي. يادتان باشد كه پيش ازمطالعه، با يكي دوسؤال، ذهن خود را هدفداركنيد

مطالعه مدام ازخودتان سؤال كنيد، منظورمان اين است كه پيش ازمطالعه، در حين مطالعه و پس 

  . بپرسيدازآن، مي توانيد ازخود 

 "مثلاً . پرسيد -شما معمولاً براي طرح سؤالات ازخود يك سري سؤالات حافظه اي كم ارزش مي

 "هيماليا كجاست؟ "،  "جنگ جهاني دوم درچه تاريخي شروع شد؟  "،  "بوعلي سينا كي متولد شد؟

  . سيدتوانيد ازخود بپر -اين سؤالات معمول، كم ارزش ترين سؤالاتي است كه شما مي. . . و

و ترجمه ي دكترعلي اكبر سيف به طرح  "كي پي بالدريج "نوشته ي  "روش هاي مطالعه "دركتاب 

  . باشد -اين سؤالات هفت نوع مي. اشاره شده است "گانيه "سؤالات هفت گانه ي 

ما . طرح اين سؤالات بسيارارزشمند ومفيد است و فوق العاده درايجاد تمركزحواس مؤثر است

  . ار، اين سؤالات هفت گانه را توضيح مي دهيمدرزيربه اختص

  سؤالات هفت گانه ي گانيه 

اين نوع سؤالات . اين سؤالات كم اثرترين و كم اهميت ترين سؤالات هستند: سؤالات حافظه اي. 1



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 29 

  : مانند. صرفاً با يادآوري اطلاعات سروكاردارد

  

  كشورهاي همسايه ي ايران كدامند؟ 

  متولد شده است؟ بوعلي سينا درچه تاريخي 

  جنگ جهاني اول درچه تاريخي رخ داد؟ 

اين سؤالات تا . اين نوع سؤالات، قوي ترو بهترازسؤالات حافظه اي هستند: سؤالات ترجمه اي. 2

  . هستند كه قبلاً درباره ي آنها صحبت كرديم "زبان گرداني "حدي شبيه به 

: طلب دشواربه زبان ساده تر، مانند اين كه سؤالات ترجمه اي يعني بيان يك مفهوم پيچيده يا يك م

گشتاوربه زبان ساده يعني چه؟ ، فرمول انيشتين به زبان من چه مي شود؟ ، افزايش شعاع مولكولي 

  را نسبت به افزايش عدد اتمي روي نمودارچگونه مي توان نشان داد؟ 

ه كشف و درك روابط ميان اين سؤالات را سؤالات رابطه اي هم مي گويند، كه ب: سؤالات تفسيري. 3

اين سؤالات ازسؤالات ترجمه اي . اين رابطه مي تواند تشابه يا تفاوت باشد. دو مفهوم مي پردازد

  : كمي بهترند

حافظه از نظرساختارو  "،  "تفاوت دندان هاي گوشتخواران با گياهخواران چيست؟  ": سؤالاتي مانند

  . ازنوع سؤالات تفسيري هستند. . .  و "عملكرد، چه وجه تشابهي با كامپيوتردارد؟

اين سؤالات همان طوركه از نامشان برمي آيد . جالب ترين نوع سؤالات هستند: سؤالات كاربردي. 4

  . مي خواهند مطالب علمي را به مسائل روزمره ربط دهند و آن ها را در عمل بسنجند

تشويق، بلافاصله "،  "كاست؟ چگونه مي توان ازاصطكاك ناشي ازكشش اجسام روي زمين  "مثلاً 

  . . . و  "پس ازيك عمل خوب چه نقشي درشكل گيري شخصيت كودك دارد؟ 

اين سؤالات ازچهارنوع بالا بهترند و سؤالات منطقي واستدلالي نيز خوانده مي : سؤالات تحليلي. 5

يت را دراين نوع ازسؤالات ما قدم هاي منطقي يك شخص يا تغييروتحول يك شيء يا وضع. شوند
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آنتوني رابينز روان شناس بنام امروز، چگونه با  "مثلاً . ازنقطه ي شروع تا پايان بررسي مي كنيم

  . . . و  "هواپيما چگونه به وجود آمد؟  "يا  "ناكامي ها، زندگي خود را دگرگون كرد؟ 

دراين . نداين سؤالات كه ازسؤالات تحليلي قوي ترند، به سؤالات خلاق معروف: سؤالات تركيبي. 6

سؤالات ، شما با پهلوي هم قراردادن اطلاعات و ايده ها و انديشه هاي قبلي به طرح انديشه هاي نو 

سال آينده ي  20تناسب جمعيت و مسكن را در "مثلاً . دست مي زنيد و آن را به سؤال مي گذاريد

تا نوشيدني خوش طعم چه ماده اي مي توان به چاي افزود  "يا  "ايران چگونه پيش بيني مي كنيد؟ 

  . . . و  "تري شود؟ 

دراين سؤالات، ما درباره ي مؤلف، . اين سؤالات قوي ترين سؤالات است: سؤالات ارزش نگاري. 7

نويسنده، مترجم، و متن كتاب داوري مي كنيم و نظرخودمان و روش خودمان را با نظرو روش آن 

( مان هاي رومن رولان، نويسنده ي فرانسوي مثلاً ازخود مي پرسيم ازبين ر. ها مقايسه مي كنيم

كدام اثر، شخصيت خود رومن . . .) جان شيفته، ژان كريستف، زندگي تولستوي، زندگي بتهوون و 

  رولان را نشان مي دهد؟ 

بايد توجه داشته باشيد كه اين سؤالات را خواننده طرح مي كند و از خود سؤال مي كند و به آن ها 

  . سؤال قوي تر مطرح مي شود، تمركز و علاقه ي بيشتري هم ايجاد مي شود پاسخ مي دهد و هرچه

براين نكته تأكيد مي كنيم كه خودتان بايد سؤال طرح كنيد نه اين كه به چند سؤال مطرح شده 

  . دركتاب پاسخ دهيد

تاب البته به سؤالات ك. وقتي كه خود شما سرال طرح مي كنيد، بيشتربه پاسخگويي علاقمند مي شويد

هم فكركنيد و به دنبال پاسخگويي به آن ها هم باشيد اما حتماً با توجه به متن، اطلاعات قبلي و 

  . نظروايده ي خود سؤالات ديگري را هم مطرح كنيد

   "نوشتن "

چه آنچه كه مي خوانيد رمان باشد چه . هنگام مطالعه هميشه قلم و كاغذي دردست داشته باشيد
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  . چه كتاب درسي، اعم ازحفظ كردني يا فهميدنيشعر، چه مطالعه ي آزاد 

دريك مطالعه ي فعال و پويا، كمترچيزي مي تواند به اندازه ي قلمي كه دردست داريد، ذهن شما را 

  . درگيرو متمركزكند

خوانيد همين  - اگررمان مي. با آن همه چيزرا يادداشت مي كنيد. اين قلم ، مهم ترين ابزارشماست

اگرجايي برايتان . درحاشيه ي كتاب و يا دركاغذي ديگربا نويسنده درگير شويدطوركه جلومي رويد 

. اگربرايتان تعجب آوربود علامت تعجب بگذاريد "! چه جالب  ": خيلي جالب بود، درحاشيه بنويسيد

اگربرايتان سؤال برانگيزبود حتي مي توانيد در حاشيه، سؤال خود را مطرح كنيد و حتي درجايي 

يك مطالعه كننده ي فعال با قلم خود . نظرتان را با نظرنويسنده مقايسه كنيد. اعلام كنيدنظرتان را 

مدام با نويسنده درگيرمي شود و عقايد وعواطف خود را خواه موافق خواه مخالف، به شكلي با 

  . نوشتن اعلام مي كند

  . خودتان را ملزم كنيد كه با نوشتن، نظرخود را بگوييد

همواره متمركز مي ماند چون ملزم است درهرلحظه عاطفه وانديشه خود را بيان  اين گونه ذهن شما

اگركتاب، كتاب درسي شماست، ازنكات مهم كتاب يادداشت برمي داريد كه اين يادداشت ها . كند

براي آن كه به اهميت يادداشت برداري پي ببريد، اينك فوايد . بهتراست دربرگه اي جدا نوشته شود

  . ما توضيح مي دهيمآن را براي ش

  فوايد يادداشت برداري 

  ايجاد خلأ ذهني  –الف 

تا خالي نشويد نمي . يا خلأ نباشد، جذب صورت نمي گيرد و هرخلأ ، هميشه جذبي نيزبه دنبال دارد

  . توانيد به درون بكشيد

نويسنده فرا آنچه را كه ازكتاب و . اولين و مهم ترين فايده ي يادداشت برداري، ايجاد خلأ ذهني است

  . مي گيريد، با نوشتن بيرون بريزيد تا براي جذب مطالب بعدي آماده شويد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 32 

  

منع قبلي يعني اين كه . است "منع قبلي "درروان شناسي مطالعه و يادگيري، يكي ازموانع يادگيري، 

عمل  مطالبي كه شما قبلاً آموخته ايد، ازتمركزشما برمطالب اخيرو فراگيري اين مطالب، ممانعت به

مثلاً وقتي قراراست كه شما ده نكته را به ترتيب فرا بگيريد، معمولاً نكات اوليه وابتدايي . مي آورند

. چنان ذهن شما را به خود مشغول مي كنند كه يادگيري مطالب بعدي و انتهايي دشوارتر مي شود

  . شما خودتان اين موضوع را تجربه كرده ايد

وجه مي شويد كه به تدريج تمركز حواستان كمترمي شود شما دردقايق اوليه ي مطالعه مت

علت آن است كه همان مطلب اوليه مانع تمركزبرمطالب بعدي مي . وبيشتردچارحواس پرتي مي شويد

  . شوند

با يادداشت . براي اين كه منع قبلي ايجاد نشود، بهترين ومؤثرترين راه، همين يادداشت برداري است

ازذهن شما برروي كاغذ تخليه مي شوند و اين خلأ ذهني ايجاد شده،  برداري است كه مطالب قبلي

  . فراگيري مطلب بعدي را آسان ترمي كند

  تحريك حافظه ي حركتي  –ب 

بنابراين نه تنها حافظه ي حسي و چشمي شما . وقتي كه مي نويسيد، دست وقلم شما حركت مي كند

حال آن كه وقتي . ا بهتربه خاطرمي سپاريدبلكه حافظه ي حركتي شما نيزفعال مي شود و مطالب ر

يادداشت برنمي داريد و صرفاً مي خوانيد، فقط حافظه ي حسي شما فعال است كه مسلماً بازدهي 

  . شما دراين حالت كمتراست

  ازبين رفتن وسواس ذهني  –پ 

 وقتي كه يك سري مطالب را پشت سرهم و دنبال هم مي خوانيد و مجبوريد همه ي آنها را به

و درنتيجه به  "مبادا مطالب قبل را فراموش كنم؟  ": خاطربسپاريد، ذهن شما وسواس پيدا مي كند

جاي آن كه به نكات جديد و تازه اي كه مي خوانيد، توجه داشته باشد، به مرور دانسته هاي قبلي 
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  . مشغول مي شود تا خيالش راحت شود كه آن نكات فراموش نشده اند

خيال شما راحت است كه اين مطلب، . فراگيري، ذهن شما را آسوده مي كندنوشتن هرمطالب پس از

جايي نوشته شده و فراموش نمي گردد و اين گونه شما با همان تمركزاولين لحظات، به مطالعه ي 

  . خود ادامه مي دهيد

  تأكيد بردرك و فهم مطلب  –ت 

گاه كنيد و رونويسي كنيد بلكه مي توجه داشته باشيد كه منظورما ازنوشتن اين نيست كه به كتاب ن

  . گوييم هرچه را كه فرا گرفتيد و فهميديد، به زبان خودتان روي كاغذ بياوريد

حتماً بعد ازآن كه جمله اي را فهميديد بنويسيد آن هم نه به صورت جملات طولاني و متني كلي بلكه 

  . به صورت اشاره اي و كوتاه و مختصر

  : مثلاً شما مي خوانيد

. درحال تعادل قرارگيرد بايد دو شرط برقرارباشد mراي آن كه يك دستگاه و يا جسمي به جرم ب "

دوم آن كه گشتاورنيروهاي وارد . اول آن كه برآيند نيروهاي وارد برآن دستگاه يا جسم صفرباشد

   ".برجسم يا دستگاه هم صفرباشد

يعني . ريد، كارمفيدي انجام نداده ايداگرشما همين طوردرضمن خواندن، جمله ها را برروي كاغذ بياو

اما وقتي كه مطلب را فرا گرفته باشيد و آن را به . عمل نوشتن شما كمكي به آموختن مطلب نمي كند

  . طورخلاصه و موجزروي كاغذ بياوريد، به روش صحيح يادداشت برداري كرده ايد

  : مانند اين ازآن بر مي داريدمثلاً وقتي كه مطلب فوق را خوب فهميده باشيد، يادداشت مختصري 

  . شرط تعادل اين است كه مجموع نيروها و مجموع گشتاورها صفر

  . و يا به زبان گوياي خودتان

آن وقت نوشته ي شما تأكيدي است . خودتان را ملزم كنيد كه پس ازدرك هرمطلب، چيزي بنويسيد

  . براي آن كه آن مطلب كاملاً فهميده و درك شده است
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ابتدا شما جمله اي . ه برمختصرنويسي تأكيد بيشتري كرده باشيم، چند مثال ديگرمي زنيمبراي آن ك

را ازكتاب مي خوانيد و بعد نوشته اي را كه يكي ازدوستان شما پس ازدرك آن مطلب، يادداشت 

بسيارعالي است كه شما هم براي تمرين، اين جملات را به زبان خود و به مختصرترين . كرده است

  . كن يادداشت كنيدشكل مم

   ".ادامه داشت 203هجري آغازشد و تا سال  183ازسال ) ع ( ساله ي امامت امام رضا  20دوران  "

  ): ع (امامت رضا 

  سال  20مدت 

   183شروع 

   203پايان 

يعني استوكيومتري يا نسبت تعداد يون هاي آن . درمورد تركيب هاي يوني كه فرمول مشابه دارند "

   ".، هرچه حاصل ضرب حلاليت، عدد بزرگ تري باشد، ميزان حلاليت بيشتراستها يكسان است

 ...............  

 ...............  

 ...............  

درصورت تحريك تارعصبي غشاء درمحل تحريك نسبت به يون هاي سديم، غشاء نفوذپذيرمي  "

   ".عصبي مي گردد شود كه اين باعث دپلاريزه شدن غشاء درمحل تحريك و ايجاد جريان

 ...............  

 ...............  

 ...............  

هرگاه نقاط وسط اضلاع يك مثلث را به هم وصل كنيم، مثلثي حاصل خواهد شد كه با مثلث اول  "

   ".متشابه است و مشخصات آن را دارا مي باشد
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 ...............  

 ...............  

 ...............  

  . . . و 

  

  تداعي نوشته ها  –ث 

يادمان هست كه . درآخرين مرحله، به نوشته ي خود نگاه مي كنيد و همه چيز را به خاطرمي آوريد

  . اين نوشته ها اشاره وار و مختصربود

  . قصد شما اين است كه با بياني اجمالي ترو ساده تربين نوشته ها و مطالب كتاب ارتباط برقراركنيد

ازي ارتباط ميان نوشته هاي مختصرو مفاهيم كتاب همان درگيري ذهني تلاش شما براي برقرارس

  . همان درگيري ذهني كه براي تمركزحواس به آن نيازمبرم داريم. است

پس حالا با هم يك بارروش مطالعه ي متمركز يا به عبارت بهترمراحل روش مطالعه متمركز را مرور 

  : مي كنيم

  تند خواندن 

  مطالعه ي اوليه 

  كردن سؤال 

  نوشتن 

  تداعي نوشته ها 

كه اين ها همه به نوعي درگيري ذهني ايجاد مي كنند و ذهن شما را ازفكركردن به موضوعي ديگرو 

  . حواس پرتي بازمي دارند

شايد اكنون تصوركنيد كه مطالعه به اين شكل خيلي وقت مي برد و ازروش مطالعه ي سنتي شما 
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دراين محاسبه، زمان هدررفته و مطالعه ي غيرمفيد و  طولاني تراست اما توجه كنيد كه شما

  . غيرمتمركزخودرا به حساب نياورده ايد

شما درروش سنتي مطالعه، وقت فراواني را با حواس پرتي هاي متنوع و متعدد ازدست مي دهيد اما 

و جلوگيري مي كنيد و هم لحظه به لحظه با علاقه  "وقت  "درروش جديد مطالعه، هم ازتلف شدن 

  . تمركزحواس بيشتري مطالعه مي كنيد و درنتيجه بهترياد مي گيريد
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  فصل پنجم 

  : عوامل مهم ديگر در

  مطالعه ي متمركز 

  يادداشت عوامل حواس پرتي : ك نكته ي مهم ي

يادتان هست كه گفتيم عوامل حواس پرتي هيچ گاه به صفرنمي رسند حتي اگرشما بهترين شيوه ي 

  . ته باشيدمطالعه را درپيش گرف

اكنون كه شما روش مطالعه ي متمركز را فرا گرفته ايد و آن را به كارمي بنديد، ملاحظه مي كنيد كه 

اگرچه حواس پرتي شما تا حد فوق العاده زيادي كم شده است، اما برخي ازاوقات، اقكارديگري 

  . غيرازموضوع مطالعه به سراغ ذهن شما مي آيند و حواستان را پرت مي كنند

بهترين و مؤثرترين راه براي مقابله با اين حواس پرتي باقيمانده، نوشتن آن ها برروي يك برگ 

دقيقاً به همان علت، بايد . چرا؟ حتماً بحث خلأ ذهني و نوشتن را به خاطرداريد. كوچك كاغذ است

  . حواس پرتي خود را يادداشت كنيد

  : مثالي بزنيم

. خاطرمي آوريد كه امشب حتماً بايد به دوست خود تلفن بزنيدشما دراوج مطالعه هستيد، ناگهان به 

ازاين لحظه به بعد شما هرچقدرهم كه سعي كنيد فكرخود را به مطالعه متمركز كنيد، انديشه ي تلفن 

. ، ذهن شما را آشفته مي كند و شما را آزارمي دهد "مبادا فراموش كنم "كردن به دوستتان و اين كه 

  . لحظه تمركزحواس خود را ازدست داده ايد درنتيجه شما ازهمان

اما اگربه محض آن كه اين انديشه به ذهن شما راه يافت، آن را بركاغذي مي نوشتيد، ديگرخيالتان 

  . راحت مي شد و مي توانستيد به مطالعه ي متمركزخود ادامه دهيد

كنيد ، بايد  -و ثبت مي يادتان باشد كه حواس پرتي را نيز مانند نكات مهم كتاب كه فرا مي گيريد

. . . ، و  "رود - مي دانم كه يادم نمي "،  "باشد براي بعد "اگرننويسيد و بگوييد. جايي تخليه كنيد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 38 

  . توانايي ذهني خود را كم كرده ايد

اين . هرچه درحين مطالعه به خاطرتان مي آيد و عامل مزاحم تلقي مي شود، گوشه اي يادداشت كنيد

، همه را . . . جزوه ي دوستتان را بدهيد، دروس ديگري را مطالعه كنيد و  كه بايد نان بخريد،

  . يادداشت كنيد و بارذهني مربوط به آن را تخليه كنيد و با خيال راحت به مطالعه ادامه دهيد

  سكوت  –ويژگي هاي مكاني 

رمحيط، يكي ازباورهاي بسيارنادرست برخي ازشما اين است كه براي تمركز حواس داشتن بايد د

  . سكوت مطلق برقرار باشد

واقعيت اين است كه هرچه محيطي ساكت ترباشد، براي تمركزحواس بهتراست و ما محيطي را براي 

مطالعه انتخاب مي كنيم كه سروصداي كمتري داشته باشد اما به هيچ عنوان درجستجوي محيطي 

  . نيستيم كه سكوت مطلق برآن حكمفرما باشد

بهترين مكان براي مطالعه . صداي محيط هاي مختلف با هم متفاوت استسرو. سكوت، نسبي است

  . جايي است كه سروصدا درآن ازبقيه جاهاي موجود كمترباشد

مثلاً شما اكنون مي خواهيد مطالعه كنيد و تنها مكاني كه دراختيارداريد، اتاقي است كه درآن 

ما دردورترين نقطه ي اتاق ازتلويزيون مسلماً اين محيط ايده آل نيست اما ش. تلويزيون روشن است

دراين حالت شما ازبهترين شرايط ممكن براي مطالعه . وپشت به آن مي نشينيد و مطالعه مي كنيد

  . استفاده كرده ايد

  . اساساً مطالعه درجاي كاملاً ساكت غلط است: يك نكته ي ديگررا هم بگوييم

شرطي مي شويد كه فقط درچنين مكان هايي  شما اين گونه به محيط بسيارساكت عادت مي كنيد و

آن وقت درمحيط هاي ديگربا كوچك ترين سروصدايي تمركز حواس شما به هم مي . مطالعه كنسد

به همين خاطر است كه ما چندان مطالعه . ريزد و ايجاد تمركز دوباره برايتان بسيارمشكل است

لاً ساكت كه ما معمولاً چنين شرايط كتابخانه محيطي است كام. دركتابخانه را توصيه نمي كنيم
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  . آرماني را درمنزل نداريم و هميشه هم نمي توانيم براي مطالعه به كتابخانه مراجعه كنيم

درمحيط منزل، درمحيط مدرسه و دانشگاه، درمحيط كار، هرجا كه هستيد نسبتاً ساكت ترين جا را 

  . انتخاب كنيد

  نظم  –ويژگي هاي مكاني 

كودكان ده ساله اي كه . تحقيقات جالبي را روي يك گروه هزارنفري انجام داده اند اخيراً ژاپني ها

  . ازبهره ي هوشي، استعداد و توانايي ذهني نسبتاً يكساني برخورداربوده اند

محيط مطالعه ي نفراول بسياردرهم . هريك ازاين كودكان درمحيط متفاوتي ازديگران قرارگرفتند

اتاق نفرسوم نسبت به نفردوم كمي . فردوم آشفتگي نسبتاً كمتري داشتاتاق ن. ريخته و شلوغ بود

منظم ترو با وسايل كمتري بود و به همين ترتيب تا نفرهزارم كه اتاقي بسيار منظم، مرتب و با حداقل 

  . وسايل داشت

كتاب يكساني را به همه دادند و به هريك فرصتي مناسب براي مطالعه دراتاق هاي مخصوص داده 

   .شد

ميزان مطالعه، بازدهي، ميزان به : بعد ازپايان زمان تحقيق، بررسي نتيجه ها بسيارجالب بود

خاطرسپاري و تمركزبا ميزان نظم و ترتيب اتاق ها نسبت مستقيم داشت يعني هر چه فردي دراتاق 

با اسباب و وسايل كمتر، مرتب ترو منظم ترقرارگرفته بود، بازدهي كمي و كيفي بيشتري را 

  . رمطالعه ي خود نشان مي دادد

بنابراين براي مطالعه ي مؤثرترو مفيدتر، هرچه مي توانيد درمحيطي با وسايل و اسباب كمترو منظم 

  . ترو مرتب ترقرارگيريد

  : خود مي گويد "بازتاب هاي نور "دركتاب  "شاكتي گواين "

   "ازتاب درونيهروضعيت دروني، انعكاس بيروني و محيطي دارد و هروضعيت محيطي ب "

يعني وضعيت منظم پيرامون شما به نظم فكري و دروني شما كمك مي كند و همچنين آشفتگي ذهني 
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  . شما را سبب مي شود

قبل ازمطالعه، دو سه دقيقه هم كه شده، به مرتب كردن اتاق يا ميزمطالعه ي خود بپردازيد و اين 

  . مسأله را جدي بگيريد

  رپارك مطالعه د –ويژگي ها ي مكاني 

اگرچه پارك، فضايي طبيعي و مناسب براي مطالعه به نظرمي رسد و خيلي ازشما از آن به عنوان 

پارك . مكان مطالعه استفاده مي كنيد، بايد بگوييم كه پارك براي مطالعه محيطي كاملاً نامناسب است

. . ، مناظرزيبا و رفت وآمد افراد، بازي و سرو صداي بچه ها. داراي عوامل حواس پرتي فراوان است

ضمن آن كه ما . همه وهمه به هنگام مطالعه به سراغ ما مي آيند و حواس ما را پرت مي كنند. 

دركودكي شرطي شده ايم كه پارك جاي بازي يا جاي استراحت است و همين زمينه ي ذهني قبلي 

مطالعه زود  شايد اين كه شما درپارك به هنگام. مانع از تمركزحواس كافي برمطالعه مي شود

  . ها مي شويد، علت همين زمينه ي ذهني باشد -خوابتان مي گيرد يا متوجه وغرق بازي بچه

نكته ي ديگراين كه طبيعت، هميشه تفكربرانگيزاست و شما درپارك با مظاهرطبيعي زيادي روبه رو 

اس شما مي شويد كه ذهن شما به سرعت درگيرآن ها شده، برآن ها متمركزمي شود و درنتيجه حو

  . ازموضوع مطالعه پرت مي شود

  موسيقي و مطالعه 

تحقيقات نشان داده است كه موسيقي ملايم و آرام بخش و بدون كلام توانايي يادگيري را افزايش 

  . مي دهد

و خيلي ازشما به خاطربرداشت نادرستي كه ازاين نتيجه كرده ايد، به هنگام مطالعه به موسيقي گوش 

  . مي دهيد

يد كنيم كه گوش كردن به موسيقي همزمان با مطالعه يعني يك عامل حواس پرتي بسياركارآ بايد تأك

  . و مؤثررا دراختيارذهن گذاشتن
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اما قبل ازآن لازم است متذكرشويم موسيقي زماني چنين تأثيري دارد كه شما با تمركز حواس به آن 

شيد و ذهن نمي تواند دريك آن گوش فرا دهيد وهنگام مطالعه شما بايد برمطالب كتاب متمركزبا

بردو موضوع تمركز داشته باشد درتنيجه وقتي شما هنگام مطالعه براي خود موسيقي پخش مي 

كه دراين صورت كلاً حواستان ازمطالعه پرت شده ( كنيد، يا توجه شما معطوف به موسيقي است 

موسيقي نيستيد  كه دراين صورت متوجه( يا توجه شما معطوف به مطالب درسي است ) است 

ودرنتيجه موسيقي، آن تأثيرات رابرشما نخواهد گذاشت و مهم ترازهمه اين كه يك عامل حواس 

  .) پرتي قوي خواهد شد

موسيقي آرام و بدون كلام قبل ازمطالعه به آرامش ذهني شما كمك مي كند و توان يادگيري شما را 

شود كه پيش از اين درباره ي تأثيرآن  افزايش مي دهد چرا كه آرامش موجب ايجاد خلأ ذهني مي

  . درآموختن صحبت كرديم

  : بعد ازمطالعه هم گوش دادن به موسيقي آرام و بدون كلام، خوب و مؤثراست اما به هيچ عنوان

  . همزمان با مطالعه، موسيقي گوش نكنيد. 1

  . ازگوش دادن به موسيقي هاي تند حتي الامكان بپرهيزيد. 2

  تن مطالعه به محض نشس

پس ازآن كه درمكان مطالعه ي خود قرارگرفتيد فوراً مطالعه را شروع كنيد و به هيچ عنوان به 

  . كارهاي ديگرنپردازيد

بعضي ها وقتي پشت ميزمطالعه مي نشينند يا كتاب را بازمي كنند، شروع مي كنند به ورق زدن 

  . كتاب، فراهم كردن كاغذ و كارهاي جانبي ديگر

العه طولاني شود و مطالعه اي صورت نگيرد و شما خود را با كارهاي جانبي يا اگرنشستن براي مط

  . افكاردروني مشغول كنيد، براي پرورش تمركزحواس درشما بسياربد است

عادت كنيد همه ي آنچه را كه براي مطالعه نيازداريد ابتدا فراهم كنيد و هركارمتفرقه اي را كه داريد 
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  . پس ازاين كه نشستيد، فوراً مطالعه را آغازكنيدقبل ازمطالعه انجام دهيد و 

  . اين گونه شما ذهن خود را شرطي كرده ايد كه تا نشستيد و كتاب را دردست گرفتيد، فوراً فرا بگيريد

  نقش زمان 

پيش ازاين توضيح داديم كه آرامش، خواب و استراحت كافي به خصوص درشب، چقدر درپرورش 

  . اس و حافظه ي شما مؤثراستتوانايي هاي ذهني و تمركزحو

،  "من به مطالعه ي شبانه عادت دارم  ":با اين توجيهات كه . درهيچ شرايطي، نيمه شب مطالعه نكنيد

چرا كه . خود را متقاعد نكنيد كه شب مطالعه كنيد. . . و  "سكوت منزل شب هنگام بيشتراست "

با بي خوابي درشب، خودرا ازاين  شارژعصبي ومغناطيسي بدن، شب هنگام انجام مي گيرد و شما

  : بنابراين. شارژعصبي مغزمحروم مي كنيد

. هرچقدرهم كه به مطالعه ي نيمه شب عادت داريد، ازاين پس ديگرنيمه هاي شب مطالعه نكنيد

  . خودتان را عادت دهيد كه روزيا اول شب مطالعه كنيد

ق شب آن كه را كه در طول ضمن آن كه توجه داشته باشيد درهنگام خواب يا استراحت عمي

  . روزخوانده ايد، پردازش ذهني مي شود و درمغز، عمل جايگزيني صورت مي گيرد

شما به هيچ وجه درهنگام خواب، وقت تلف نمي كنيد بلكه ذهن شما ناخودآگاه به تثبيت آموخته هاي 

  . روزمي پردازد

مغزشما براي فعاليت . كزمي شودهمين طورمطالعه بلافاصله بعد ازغذا خوردن، خود باعث عدم تمر

هاي ذهني بيش ازهمه به اكسيژن نيازدارد و اين اكسيژن را ازخون مي گيرد و جريان خون شما پس 

به همين علت . ازغذا خوردن تا حدود يك ساعت و نيم بيشترمتوجه اندام هاي گوارشي است تا مغز

كنيد تا اين كه فعاليت هاي فكري است كه شما پس ازغذا خوردن بيشترتمايل داريد كه استراحت 

  . دستكم تا يك ساعت بعد ازصرف غذا از مطالعه كردن اجتناب كنيد. انجام دهيد

ضمن آن كه شما . مسئله ي مهم ديگردرزمان مطالعه، مطالعه ي مرتب درزمان هاي خاص است
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درساعت هاي  ازفرصت هاي خود براي مطالعه بيشترين استفاده را مي كنيد، خودتان را به مطالعه

  . خاص هم شرطي كنيد

زمان . مثلاً صبح ها به محض بيدارشدن، بعدازظهرها درساعتي مشخص ويا ساعات اوليه شب

  . خاصي را براي مطالعه درنظر بگيريد

ذهن شما مي تواند پس ازمطالعه ي مدام دريك ساعت خاص ازشبانه روزبعد ازمدتي خود به خود 

  . ي پيدا كنددرآن ساعت ويژه، جذب و فراگير

  : پس توصيه ي زماني ما به شما 

  . صبح مطلقاً مطالعه نكنيد وحتماً در اين ساعات بخوابيد 5شب تا  11:30درفاصله ي زماني ساعت . 1

  . تا دستكم يك ساعت پس ازصرف غذا مطالعه نكنيد. 2

  . خود را به مطالعه درزمان ها ي خاص و مناسب شرطي كنيد. 3

  كزحواس نقش حالت ها درتمر

براي هررفتاري ازلحاظ ذهني و جسمي بايد حالت هاي خاص داشته باشيد كه با رفتارتان هماهنگ 

  . روان شناسي حالت ها و رفتارها اين موضوع را به تفصيل شرح مي دهد. باشد

اگرمي خواهيد شاد باشيد، ابتدا . اگرمي خواهيد بجنگيدف ابتدا بايد حالت جنگيدن را به خود بگيريد

اگرمي خواهيد انساني مصمم و با اعتماد به نفس باشيد، بايد . ايد حالت شاد بودن را به خود بگيريدب

  . حالت هاي اعتماد به نفس را درخود ايجاد كنيد

يعني همان طوركه وقتي شما شاد باشيد ناخودآگاه . حالت ها ورفتارها ازهمديگربه وجود مي آيند

شود، اگرهم حالت هاي شادي را درخود ايجاد كنيد يعني به  حالت هاي شاد بودن درشما پديدارمي

  . خودتان بگوييد، ناخودآگاه احساس شادماني به شما دست خواهد داد

با حالت خميده و خواب آلوده . براي مطالعه نيز شما باير حالت جذب و يادگيري داشته باشيد

كه براي مطالعه كردن مناسب  دروضعيت هايي. انتظارتمركزو دقت فراوان ازخود نداشته باشيد
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  . نيست تمركزحواس پيدا كردن دشوارو انتظارآن كاملاً غيرمعقول است

هنگام هيجان هاي عصبي، ترس، خشم، اضطراب و كينه و ناراحتي نمي توان انتظار داشت كه 

ت چون دراين حالت ها ذهن ما پيشاپيش متوجه و متمركز برآن مسئله اس. تمركزبالايي داشته باشيم

  . كه اين هيجان ها را درما ايجاد كرده است

همين طوردرحالت شوروشوق و اشتياق فراوان هم نمي توانيد تمركزحواس داشته باشيد و علت 

بچه هايي كه زنگ تفريح درحياط مدرسه به بازي هاي مهيج مي پردازند و با همان . همان است

بعد ازحضوردركلاس به حالت مناسب شورو هيجان به كلاس درس مي آيند، گاهي تا نيم ساعت 

خود براي فراگيري دست نمي يابند و دراين مدت توجه و تمركزشان هنوزبه هيجان حياط مدرسه 

  . معطوف است

اين حالت ها همه با حالت . درحالت خستگي و بي خوابي هم نمي توانيد تمركزحواس داشته باشيد

شما بايد ابتدا مسايل خود را تا حدي حل كنيد،  بنابراين. تمركزحواس براي مطالعه، منافات دارند

  . استراحت كنيد، آرام شويد و پس ازايجاد حالت يادگيري، مطالعه را شروع كنيد

مسلم است كه با حالت هاي منفي مانند خستگي، گرسنگي، بي . انتظار بيجا ازخود نداشته باشيد

  . يد و اين عدم تمركز كاملاً طبيعي استخوابي و هيجان فراوان نمي توانيد تمركزي عالي داشته باش

بعضي ها پس ازيك ورزش سنگين، باهمان خستگي وبدن عرق كرده، شروع مي كنند به كتاب 

خواندن ومطالعه و انتظاردارند كه با اين هيجان تمركزحواس هم داشته باشند و چون چنين چيزي 

  . . . است و حواسم پرت . حافظه ام ضعيف است: امكان پذيرنيست، مي گويند

بازهم تأكيد مي كنيم ابتدا وضعيت جسمي و روحي خود را متعادل كنيد و سپس شروع به مطالعه 

  . كنيد

  اولويت بالاتر، مانع تمركز 

گفتيم عوامل حواس پرتي خود را كه درهنگام مطالعه به ذهنتان خطورمي كنند درجايي يادداشت كنيد 
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 "اما گاهي اوقات يك موضوع مهم، ضروري و بسيار. دازيدكه بلافاصله پس ازمطالعه به آن ها بپر

. به ذهنتان خطورمي كند كه حتي با نوشتن آن وسواس ذهني كاهش پيدا نمي كند "دراولويت 

درچنين مواردي، ما توصيه . درچنين مواردي، ما توصيه مي كنيم به جاي آن كه كاهش پيدا نمي كند

همان وضعيت بد درس بخوانيد، به انجام همان كاربا اولويت  مي كنيم به جاي آن كه تقلا كنيد كه با

چون مطالعه با آن وضعيت بد، هم اضطراب شما را به دنبال دارد و هم بازده فكري . بالا بپردازيد

  . شما را كاهش مي دهد

  اضطراب 

. يكي ازعمده ترين مسائلي كه باعث اضطراب مي شود، انباشته كردن دروس درشب امتحان است

لماً وقتي شما درطول سال تحصيلي مطالعه نمي كنيد و همه را براي شب امتحان انبارمي كنيد، با مس

يك ضرب الاجل و فشارعصبي و اضطرابي مواجه مي شويد كه بيش ازهرعامل ديگري، ميزان 

  . تمركزفكري ويادگيري شما را كاهش مي دهد

ترين عامل تخريب حافظه و عدم متخصصان مطالعه ويادگيري به شدت اعتقاد دارند كه مهم 

برنامه ريزي درسي، مطالعه درطول سال تحصيلي و . دستيابي به يك تمركزعالي، اضطراب است

  . استفاده ي بهتراززمان والبته آسودگي شب امتحان ازتمام اضطراب هاي كاذب جلوگيري مي كند

  تصوير ذهني مثبت 

. شخص درباره ي خودش نشأت مي گيرد اضطراب، بسياري ازاوقات هم ازتصورنگران كننده ي

يعني با اين كه شما درس خود را مي خوانيد و اهل مطالعه هستيد، مدام تصور نگران كننده اي 

ازخودتان درذهن داريد كه بازده فعاليت ذهني شما را كاهش مي دهد و به حافظه و تمركز شما لطمه 

  . وارد مي كند

با اين اضطراب كاذب انجام تمرينات تلقين تجسمي است كه  بهترين و آسان ترين شيوه براي مقابله

صبح ها پس ازبيدارشدن، ظهرها پس ازيك آرامش چند دقيقه اي و . بي جهت ساده گرفته مي شود
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چند نفس . قبل ازصرف ناهارو به ويژه شب ها قبل ازخواب به آسودگي دراز بكشيد، بدن را شل كنيد

  : هن خود چندين باراين جملات را تكرار كنيدعميق بكشيد و با صداي بلند يا درذ

   ".من با تمرينات عالي ام ، تمركزم روزبه روزبيشترمي شود "

   ".من سرشارازقدرت تمركزفوق العاده اي برخوردارم "

   ".من سرشارازآرامشم و دراين آرامش، تمركزجاري است "

   ".حافظه ام بسيارعالي است وروزبه روزبهترمي شود "

   ".ي امتحاناتم موفق هستم وهم اكنون نمرات عالي ام را مي بينم دركليه "

خود را . درلحظاتي كه اين جملات را مي گوييد و چند بارتكرارمي كنيد، خود را درذهن خود ببينيد

همه ي . برگه ي امتحان دردست شماست. درجلسه ي امتحان ببينيد كه درنهايت آرامش نشسته ايد

  . به همه ي سؤالات با آرامش كامل و شادي فراوان جواب مي دهيدجواب ها را مي دانيد و 

  . اين تصويررا شب ها خصوصاً قبل ازخواب، به وضوح درذهن خود ببينيد و ازآن به شوق آييد

بعد ازمدتي كه تلقين و بيان عبارت هاي تأكيدي بالا را صبح و ظهروشب انجام داديد و به خصوص 

مجسم كرديد، هم اعتماد به نفس و روحيه تان عالي مي شود و هم تصويرذهني مثبت خود را هرشب 

  . ميزان تمركز، حافظه و يادگيري تان بهبود مي يابد

  يك هشدارمهم 

تمام تمرين هاي گفته شده تا الان فقط درصورتي پاسخ مثبت مي دهند وازآن ها نتيجه ي مطلوب 

ا درباره ي خودتان با عبارات منفي وقتي شم. حاصل مي شود كه به هيچ عنوان منفي حرف نزنيد

اصلاً هيچ چيزنمي . هرگزنگوييد حافظه ام خراب است. حرف مي زنيد، همه چيزرا خراب مي كنيد

  . . . تمركزم افتضاح است و . فهمم

بازهم تأكيد مي كنيم كه با عبارات منفي به خود تلقين منفي نكردن اهميت بسياربيشتري از تلقين 

گرازيك طرف تلقينات مثبت را به خود القا كنيد و ازطرف ديگر درطول روزاين مثبت دارد، يعني ا
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  . حرف هاي منفي را درباره ي خودتان بزنيد، عملاً تلقينات مثبت خود را بي نتيجه و بي اثرساخته ايد

پس به هيچ عنوان حرف منفي نزنيد و تمرينات تلقين مثبت را هم انجام دهيد تا ازتمركز عالي 

  . رگرديدبرخوردا

  فصل ششم 

  تمركز حواس در كلاس 

يكي ازشايع ترين مشكل ها ، عدم تمركزحواس در كلاس هاي درس، جلسات سخنراني، سمينارها و 

  . كنفرانس هاست

بيشترافراد با آن كه با اشتياق فراوان وتمركزخوب سرجلسه حاضرمي شوند و به سخنران يا 

شان پرت مي شود ووقتي به خود مي آيند، مي بينند مدرس گوش مي سپارند، پس ازچند دقيقه حواس

  . كه دقايقي چند گذشته ودراين مدت كاملاً درجاي ديگري بوده اند

شايد دريك جلسه ي دوساعته، شما چهل دقيقه با تمركزعالي به جذب مشغول باشيد و هشتاد دقيقه 

انيد در همان كلاس تمامي اگرشما بتو. ي ديگررا به طورپراكنده مشغول افكارذهني خودتان باشيد

. مطالب را بگيريد، خود باعث مي شود كه حجم عمده اي ازفعاليت مطالعه شما درمنزل كاسته شود

شايد تا به حال با افرادي درخورد كرده باشيد كه فقط دركلاس حضور مي يابند و بسياركم درمنزل 

نمي دانم چرا با اين كه : خود مي گوييدمعمولاً شما رد اين حالت به خود و اطرافيان . مطالعه مي كنند

من ساعت ها درمنزل درس مي خوانم يك دهم آن را هم نمي خواند، هميشه نمره هاي من ازاو 

  . كمتراست

شما بايد توجه داشته باشيد كه مدت زمان مطالعه ي شما مطلقاً مهم نيست بلكه زمان مطالعه ي مفيد 

قات شما ساعت ها كتاب به دست داريد ومشغول بسياري ازاو. و متمركزشماست كه مهم است

  . مطالعه ايد اما زمان مطالعه ي متمركزو مفيد شما ازيك ساعت بيشترتجاوز نمي كند

شايد خودتان . علاوه براين، درصد مهم و عمده اي ازيادگيري دركلاس درس صورت مي گيرد
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ايد،  -س حاضرنبودهتجربه كرده باشيد كه آموختن درسي كه زمان تدريس آن، شما دركلا

  . چقدردشواراست

اما حضوردركلاس ازنظرفيزيكي چندان مهم نيست بلكه شما بايد حضورمؤثرو متمركزي دركلاس 

  . داشته باشيد

ما هم اكنون مي خواهيم تكنيك هايي را ارائه دهيم كه شما با عمل كردن به آن ها و فقط با عمل 

  . ي فعال ودرگيرباشيدكردن به آن ها بتوانيد دانش آموزو دانشجوي

  تكنيك هاي حضورفعال دركلاس 

  همراهي با مدرس . 1

بسيارمهم است كه خودتان را با سرعت، نحوه وشيوه ي تدريس معلم يا استاد خود هماهنگ سازيد 

هم شتاب بيش ازمدرس داشتن ذهن را آشفته و مغشوش مي كند و هم سرعت . و با اوحركت كنيد

  . وكند شما و عقب ماندن ازا

  . هماهنگ نبودن با سرعت و روش و بيان مدرس، شما را او جذب مطالب بعدي محروم مي كند

  . آنچه كه درهمراهي با مدرس مهم است، دروهله ي اول، خوب شنيدن است

شويد ازاين  -اغلب شما با آنكه صداي معلم را به وضوح نمي شنويد يا گفتارسخنران را متوجه نمي

  . ره آن مطلب را رساترو واضح تربيان كند، واهمه داريدكه ازاو بخواهيد دربا

گاهي صداي سخنران به انتهاي كلاس نمي رود، گاهي تند و گذرا صحبت مي كند گاهي صحبتش 

  . نامفهوم است و برخي اوقات نيزبه مطلبي درگذشته استناد مي كند كه شما ازآن هيچ اطلاعي نداريد

يا جلسه ي سخنراني آمده ايد كه مطلبي را فرابگيريد ومعلم هم يادتان باشد شما براي اين به كلاس 

بنابراين اگركوچكترين ابهام يا عدم وضوحي را درمطلب يا صداي معلم . دقيقاً همين را مي خواهد

  . احساس كرديد، بايد شهامت ازاوبخواهيد كه مطلب را دوباره بگويد

به ويژه دانش . ا هم به دنبال داشته باشدسؤال كردن ازمعلم گناه نيست و نبايد احساس گناهي ر
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بسياري ازوقت ها پيش مي آيد كه مثلاً معلم . آموزان دوره ي ابتدايي خيلي ازسؤال كردن بيم دارند

تكليفي را به بچه ها مي گويد كه براي فردا انجام دهند و دانش آموزدرست متوجه اين تكليف نمي 

ند، چيزي نمي گويد و چه بسا كه فردا به خاطرانجام شود، با وجود اين چون مي ترسد كه سؤال ك

  . ندادن آن تكليف مؤاخذه و تنبيه شود

دوباره تأكيد مي كنيم كه اگرنكته اي را متوجه نشديد يا نشنيديد، حتماً بپرسيد چه بسا كه آن نكته ي 

  . كليدي بوده، تمام درس آن روزوابسته به همان نكته باشد

   شنونده اي فعال باشيد. 2

شنونده اي فعال باشيد، اما مفهوم اين عبارت : شما بارها به اين عبارت تأكيدي برخورد كرده ايد

  چيست؟ يعني بايد چگونه باشيم؟ شنونده ي فعال چه خصوصيات و ويژگي هايي دارد؟ 

  . بهترين و مؤثرترين راه براي اين كه شما يك شنونده ي فعال باشيد اين است كه يادداشت برداريد

ه نيازبه يادداشت برداري را سركلاس احساس مي كنيد چه نمي كنيد، حتماً ازصحبت مدرس يا چ

  . سخنران، يادداشت برداريد

اما منظورما ازيادداشت برداري دراينجا با آنچه كه درروش مطالعه ي متمركزگفتيم فرق مي كند كه 

  . اكنون به شرح آن مي پردازيم

  يادداشت برداري داخل كلاس 

يادتان هست كه گفتيم يك مطالعه ي . وكاغذ به دست مي گيريد و دركلاس حاضرمي شويدقلم 

اجمالي و يك بررسي ابتدايي ازدرس، شب قبل ازكلاس انجام دهيد؟ اين كاررا براي كسب اطلاعات 

  . اوليه و هشياري ذهني دركلاس انجام داده ايد

تي معلم مي گويد امروز درس ما اگرشما بدون هيچ مطالعه اي سركلاس شيمي حاضرشويد، وق

هيبريداسيون است و شما هم نه ازقبل درباره ي هيبريداسيون چيزي مي دانيد نه نگاهي اجمالي به 

. خود را كاملاً گيج مي بينيد. كتاب انداخته ايد، تا چند لحظه خود را دركلاس بيگانه احساس مي كنيد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 50 

س بي علاقه شويد و به سرعت تمركزحواستان و اين حالت، خود باعث مي شود كه نسبت به اين در

  . را ازدست بدهيد و ذهنتان را به سيردرجاهاي ديگر مشغول سازيد

درست برعكس، اگرشما با مطالعه ي اوليه سركلاس حاضرشويد، احساس خيلي خوبي دركلاس 

د و خواهيد داشت، ذهنتان مشتاق است، مي خواهيد هرچه سريع ترازرازهيبريداسيون سردربياوري

  . درنتيجه تمركزحواسي عالي پيدا مي كنيد

حالا كه شما با اين آمادگي ذهني و . اهميت مطالعه ي اوليه را پيش ازاين هم توضيح داده بوديم

كنجكاوي و علاقمندي داريد به صحبت هاي معلم گوش مي كنيد، هرنكته اي را كه فرا مي گيريد 

  . بادداشت كنيد

به شما . دهد -معلم يا استاد به ما اصلاً اجازه ي يادداشت برداري نمي هم اكنون شما مي گوييد فلان

هاي  "جمله "چرا كه شما معمولاً به شيوه ي سنتي خود، . مي گوييم كه اوكاملاً كاردرستي مي كند

معلم را يادداشت مي كنيد و نوشتن يك جمله ازصحبت هاي معلم عملاً شما را ازگوش دادن و درك 

  . زمي داردجمله ي بعدي با

ازواژه هاي . شما به هيچ عنوان نبايد جمله اي يادداشت كنيد بلكه بايد به صورت اشاره اي ومختصر

  . كليدي استفاده كنيد كه چون جرقه اي تمام موضوع را به ياد شما مي آورد

ي اين گونه مي توانيد همزمان با تدريس استاد، يادداشت كنيد وپشت سرهم يادداشت برداريد درحال

. كه نه وقت شما گرفته مي شود نه ازدرك مطلب بعدي بازمي مانيد و نه مدرس را ناراضي مي كنيد

  : به جاي همه ي اين ها چند كارمهم انجام دهيد

اول اين كه بارذهني خود را دركلاس لحظه به لحظه تخليه مي كنيد و نكته اي را كه فرا مي گيريد 

يعني شكل . ن بازو گسترده و خالي نگاه مي داريديادداشت مي كنيد و ذهن خود را همچنا

  . حضورشما درپايان كلاس با شروع كلاس چندان تفاوتي نمي كند

دوم اين كه چون خودتان را ملزم مي دانيد هرچه را كه فرا مي گيريد به سرعت برروي كاغذ 
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ي برخودارمي بياوريد، ذهن شما در يك حالت آماده باش قرارمي گيرد و شما ازتمركزحواسي عال

  . شويد و كاملاً ازخود مراقبت مي كنيد كه چيزي را جا نيندازيد

فقط كافي است كه يك باراين عمل يادداشت برداري را به شيوه ي درستي كه گفتيم تجربه كنيد تا 

  . ببينيد كه چقدربرايتان لذت بخش است

دداشت برداري به صورت كمي اين شيوه ي يا. حتي كم كم به شكل يك بازي مهيج برايتان درمي آيد

حرفه اي تروماهرانه تر درخبرنگاران ديده مي شود كه درمصاحبه هاي خود ازگفته هاي سخنران 

يادداشت برداري مي كنند وسپس خود ازگفته هاي سخنران يادداشت برداري مي كنند وسپس 

  . ازروي آن، متن را تصحيح مي كنند

ين است كه باعث مي شود شما سركلاس خواب آلوده و اما سومين فايده ي يادداشت برداري ا

نشويد وچرت نزنيد به ويژه دراوقاتي كه معلم يا سخنران بسيارآرام وملايم و حتي كمي خسته 

  . كند -كننده درس مي دهد و شيوه ي تدريس او براي شما درگيري ذهني لازم را ايجاد نمي

  . ج ترو مؤثرترمي كنيدشما با يادداشت برداري، حضورخودتان را دركلاس مهي

شما وقتي . بسياربعيد است كه كسي به اين شيوه دركلاس يادداشت برداري كند و خوابش بگيرد

نه معلم درشما درگيري ذهني ايجاد مي . سركلاس خوابتان مي گيرد كه ذهنتان ساكت و ساكن شود

انان آرام و ساكن است، به ويژه وقتي سخنران ازنوع سخنر. كند به خود به اين كارمشغول مي شويد

من اين مطلب را بلدم و نيازي به يادداشت : نگوييد. شما بايد يادداشت برداري را جدي تربگيريد

من همه ي اين مطالب را هم اكنون به حافظه ام مي سپارم و نيازي نيست كه : نگوييد. كردن ندارم

  . . . يادداشت كنم و 

يادداشت برداري دركلاس، همين زنده و هشياربودنتان  شما مي دانيد كه يكي از مهم ترين اهداف

  . سركلاس است

  يك مانع بزرگ 
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مطالعه ي اجمالي قبل ازكلاس وكسب اطلاعات پيش ازحضوردركلاس مي تواند يك اشكال 

  . به مبارزه طلبيدن استاد: به عبارت بهتر. رقابت با استاد است: بسياربزرگ توليد كند و آن

خود را مدام متوجه دانسته هاي خود مي كنيد و منتظريد تا در اولين فرصت به اين شكل شما ذهن 

  . آن ها را بيان كنيد و يا اين كه عمداً سؤالي مي كنيد كه فقط نشان دهيد مطلب را پيشاپيش مي دانيد

يادتان باشد كه هدف ازكسب اطلاعات اوليه فقط ايجاد يك نوع كنجكاوي و علاقمندي و تمركزحواس 

  . اي گوش دادن و ياد گرفتن بيشتر نه براي صحبت كردن و خودنمايي بيشتراست بر

براي اين كه ذهنتان خالي باشد اطلاعات خود را قبل ازكلاس برروي كاغذ بياوريد و بالاي آن هم 

  : بنويسيد

  . تركنم -هدف من اين است كه با گوش دادن به درس امروز، اين اطلاعات ناقص خود را كامل

را مي نويسيد درخود ميل بيشتري را براي فراگيري ايجاد مي كنيد و با خود تعهد مي كنيد وقتي اين 

  . قرار است ما دركلاس، يك شنونده ي فعال باشيم به يك سخنران مبارز. كه سخن نگوييد

. به هيچ عنوان درلحظه ي حضورتان دركلاس، اطلاعات قبلي خود را به اطلاعات معلم مقايسه نكنيد

  . يسه، ذهن شما را به خود مشغول مي كند و دقايقي حواس شما را پرت مي كنداين مقا

مقايسه ي اطلاعات خودتان با اطلاعاتي كه سركلاس ازمعلم مي گيريد، فقط بايد درچند دقيقه ي 

اگرسركلاس اين مقايسه را انجام دهيد چه احساس . پايان كلاس و يا حتي بعد ازآن صورت گيرد

. تفاوت دارند، تمركزحواس خود را ازدست مي دهيد و حواستان پرت مي شود كنيد اين دو باهم

درحالت اول، شادي وشعف و هيجان ذهني، عامل حواس پرتي شماست و در حالت دوم، احساس 

متفاوت بودن دانسته هاي قبلي شما ازاطلاعات معلم، ذهن شما را برانگيخته مي كند كه سؤالي كنيد و 

ه باشيد كه به نوعي دانسته هاي خودتان را توجيه كنيد كه اين موجبات حواس حتي شايد تمايل داشت

  . پرتي شما را فراهم مي كند

  ازچه چيزهايي يادداشت برداريم؟ 
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شاخه ي اول، يادداشت برداري ازنكات مهمي است كه . يادداشت برداري دركلاس، سه شاخه دارد

  . معلم مي گويد كه درمورد آن توضيح داديم

البته اگرروند كلاس آرام و . ي دوم، يادداشت برداري ازسؤالاتي است كه به ذهنتان مي رسدشاخه 

اما اگرمعلم . طرح سؤال درطول كلاس مجازباشد، ما توصيه مي كنيم سؤال خود را فوراً بپرسيد

حتماً آن را . بگويد به سؤالات شما درآخركلاس پاسخ مي دهم، مطلقاً سؤال خود را رها نكنيد

بعداً آن را مي پرسم و يادداشت : اگريگوييد. صراً درگوشه اي بنويسيد كه آخركلاس بپرسيدمخت

نكنيد، تا پايان كلاس ذهن شما را مشغول مي كند و اين مانع فراگيري اطلاعات بعدي با تمركزعالي 

تان به ويژه اگرسؤالتان براي شما جالب و جذاب باشد مدام درطول كلاس به پردازش سؤال. مي شود

خيلي . مشغول مي شويد و منتظريد كه كلاس به پايان برسد وسؤال جالب خود را مطرح كنيد

ازاوقات، حتي اين انتظار، ما را به جايي مي رساند كه ديگردريافت پاسخ برايمان اهميت چنداني ندارد 

ويژه  به. بلكه فقط مي خواهيم ازطرح اين سؤال جالب درحضورديگران با صداي بلند لذت ببريم

بنابراين حتماً سؤال خود را يادداشت . اگربدانيم آفرين وتحسين معلم را هم به دنبال خواهد داشت

  . بارذهن خود را سبك كنيد و به گوش دادن و يادداشت برداري ازگفته ها ادامه دهيد. كنيد

وان، سركلاس درس هم به احتمال فرا. شاخه ي سوم، يادداشت برداري ازعوامل حواس پرتي است

  . افكارزيادي درذهن شما غوطه مي خورند كه ذهن شما را منحرف مي كنند

دربالاي اين يادداشت . درگوشه اي، ازآنچه كه حواس شما را پرت مي كند، يادداشت برداري كنيد

  . بنويسيد آنچه كه بايد پس از كلاس به آن فكركنم يا انجام دهم

، يا به حافظه بسپاريد و يادداشت نكنيد، باز ميدان ذهني اين كارراهم اگربخواهيد به تأخيربياندازيد

  . خود را تا پايان كلاس، اشغال مي كنيد

  . يادمان هست كه قلم و كاغذ مهم ترين ابزاربراي تمركزحواس هستند

  بازهم درفايده ي يادداشت برداري 
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هميشه در حالت به عنوان آخرين فايده ي يادداشت برداري، بايد بگوييم كه اين عمل، شما را 

  . سوگيري قرارمي دهد

هميشه با ": گفته مي شود "هيلگارد –اتكينسون  "نوشته ي  "زمينه ي روان شناسي "دركتاب 

  : براي روشن شدن اين مطلب مثالي مي زنيم ".تغييرات محرك است كه تحريك پذيرجهت مي گيرد

صداي پا، (نزل خود مي شنويد فرض كنيد شما درخانه تنها هستيد و صداي پايي را ازپشت بام م

وقتي صداي پا بلندتر مي شود يا به هر شكلي تغييرمي كند، شما ) . محرك است و شما ، تحريك پذير

اما اگرصداي پا يكنواخت ) . كنيد -مي "سوگيري "به زبان روان شناسي ( گوشتان را تيزترمي كنيد 

عادي مي شود و شما ديگربرآن باشد يا تغييرات محسوس نداشته باشد به زودي براي شما 

  . تمركزنمي كنيد

تغييرات معلم به صورت حركات دست، چهره . دركلاس درس، معلم محرك است و شما تحريك پذير

  . ولحن وطنين صدا باعث مي شود كه شما مدام سوگيري كنيد و تمركز شما براوباشد

ين تغييرات، زياد استفاده مي كنند بسياري ازمعلمان كه به اين نكته واقف هستند، درتدريس خود ازا

دراين موارد ديگرنيازي نيست كه شما خودتان را . و توجه شما را كاملاً به خود جلب مي كنند

  . تغييردهيد

  

دركلاسِِ ِ چنين معلماني . اما معلماني هم هستند كه صدايي يكنواخت دارند وموقع تدريس، بي تحركند

  . ير، درخود ايجاد كنيد تا تمركزحواستان پايدارباقي بمانداست كه شما بايد به عنوان تحريك پذ

درمثالي كه براي سوگيري زديم، وقتي صداي پا ازپشت بام به گوش مي رسيد، يكنواخت مي شد، 

شما مي توانيد با تغييرمكان خود و بالا رفتن ازپله ها و نزديك شدن به صدا، درخود سوگيري و 

  . تمركزحواس ايجاد كنيد

جهت . برداري داخل كلاس نيزدرشما چنين حالت آماده باش و تحركي را ايجادمي كند يادداشت
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  . بنابراين ، يادداشت برداري را جدي بگيريد. گيري براي شنيدن بهترودرك بيشترو بهتر

  اهميت جلونشستن 

ان هميشه به خاطرداشته باشيد كه واقعاً رابطه اي بين كساني كه جلومي نشينيد و كساني كه درسش

  . خوب است وجود دارد

توجه كنيد، كساني كه صندلي ها ونيمكت هاي جلويي را اشغال مي كنند، درميدان ديد خود، فقط معلم 

اما كساني كه دررديف دوم مي نشينند، علاوه بر معلم وتخته، افراد رديف . و تخته را خواهند داشت

هاي جلويي درميدان ديد قرارمي  -ديفاول را هم مي بينند وهمين طورتا رديف آخركه ديگرهمه ي ر

. به عبارت ديگر، عوامل حواس پرتي درجلوي كلاس حداقل و درانتهاي كلاس حداكثراست. گيرند

چشم افرادي كه در اين انتها مي نشينيد، كوچك ترين حركات . ازآن انتها، همه چيزمشخص است

  . افراد جلويي را مي بيند و اين ديدن يعني حواس پرتي

ممكن است بگوييد اين طور هم نمي شود . حتي الامكان دررديف هاي جلويي بنشينيد: گوييم ما مي

ما هم حرف شما را قبول داريم اما مخاطبان ما آن كساني هستند كه . كه همه دررديف اول بنشينند

هاي جلويي خالي است،  -هميشه تا وارد كلاس يا جلسات سخنراني مي شوند، با وجود آن كه رديف

  . دشان مي روند و دررديف هاي آخرمي نشينندخو

به اين افراد مي خواهيم بگوييم كه با اين عمل خود پيشاپيش زمينه ي بسيارمساعد حواس پرتي را 

اگربخواهيد درآن آخربنشينيد كه هيچ چيزازديد شما مخفي نماند، . براي خود به وجود آورده اند

  . اده ايد و خود را براي آن آماده كرده ايددرواقع حواس پرتي را به تمركزحواس ترجيح د

بازهم تأكيد مي كنيم . توصيه مي كنيم كه حتي الامكان ، رديف هاي جلو را براي نشستن انتخاب كنيد

اين ارتباط، كاملاً . كه واقعاً رابطه اي بين كساني كه جلو مي نشينيد و پيشرفت تحصيلي، وجود دارد

دقت و تمركزحواس خود . مل حواس پرتي خود را كمتر سازيدمنطقي است و اين طورنيست كه عوا

  . را افزايش دهيد و به پيشرفت تحصيلي خود كمك مؤثركنيد
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  نقش فرمان ذهني 

دريكي از سمينارهاي  "به سوي كاميابي "، نويسنده ي كتاب هاي جالب و پرفروش "آنتوني رانينز "

فرمان ذهني، براي روشن شدن مطالب،  خود مثالي زيبا مي آورد كه خوب است قبل ازطرح نقش

  : اشادره اي داشته باشيم به اين مثال

 "نيست ": گويد-، بچه بي درنگ مي "بروازآشپزخانه ، نمكدان را بياور ": پدري به فرزندش مي گويد

  . . . و  "نمي توانم پيدا كنم "يا 

   ".تو برو، پيدا مي كني ": پدرمي گويد

   ".م كه پيدا نمي كنم ولي مي روممي دان ": بچه پاسخ مي دهد

پدرش را صدا . بچه به آشپزخانه مي رود و تمام آشپزخانه را مي گردد اما نمكدان را پيدا نمي كند

نمكدان  ": پدربه آشپزخانه مي آيد و خيلي زود مي گويد. مي زند و مي گويد كه نمكدان اينجا نيست

   "جلوي چشمت بود، چطورآن را نديدي؟ ! كه اينجاست

بچه متعجب و متحيرمي ماند كه چرا با تمام جستجوي خود، نمكدان را كه جلوي چشمش بود، پيدا 

  . نكرده است

دراين داستان كه شايد درخاطره ي شما هم به نوعي مستند باشد، واقعيت چيست؟ چرا بچه نمكدان 

  را پيدا نمي كند؟ 

نيست، نمي توانم : ن برود بارها به خود گفتواقعيت اين است كه اين بچه قبل ازآن كه به دنبال نمكدا

حالا . مغزبچه اين فرمان را دريافت كرد! نمكدان را پيدا نكن: يعني به ذهنش فرمان داد. پيدايش كنم

بچه به آشپزخانه مي رود و به جستجو مي پردازد اما با آن كه نمكدان درميدان ديدش قراردارد، آن 

بلي دارد كه آن را شناسايي وپيدا نكند و به همين خاطر، به را نمي بيند يعني مغز، برنامه ي ق

  . اصطلاح آن را پس مي زند

  . مغزبچه مانند يك ماشين فقط فرماني را كه بچه به او داده بود، اجرا مي كند
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  . نقش فرمان ها ي ذهني درتمام موفقيت هاي زندگي وازجمله موفقيت هاي تحصيلي بسيارمهم است

به ذهن خود بگوييد كه چرا به كلاس مي . لاس برويد، براي خود هدف تعيين كنيدقبل ازاين كه به ك

رويد، آيا فقط براي اين كه برايتان غيبت ثبت نشود مي رويد؟ آيا براي خنديدن مي رويد؟ آيا براي 

چرت زدن مي رويد؟ و يا اين كه قصد داريد چيزي را بفهميد وياد بگيريد؟ اگراين طوراست دقيقاً 

  خود مشخص كنيد كه مي خواهيد چه چيزرا ياد بگيريد و درجستجوي چه هستيد؟ براي 

همين برنامه ي ذهني كه قبل ازكلاس به خود مي دهيد، تمام فعاليت هاي شما را در كلاس پيرو خود 

. بنابراين كلاس را جدي بگيريد وقبل ازحضوردرآن به ذهن خود برنامه اي جدي بدهيد. مي سازيد

اين موضوع به موفقيت شما . كنيد كه مي خواهيد چه چيزي ازاين كلاس ياد بگيريددقيقاً مشخص 

. يادتان هست كه درتعيين هدف، گفتيم هدف بايد جزيي، روشن ودقيق باشد. بسياركمك خواهد كرد

درخواستي مشخص ازذهن خود . پس به ذهن خود بگوييد كه چه مطلبي را مي خواهيد بياموزيد

  . داشته باشيد

  : به خود بگوييد مثلاً

  امروزمي خواهم بفهمم واقعاً چرا و چطوررعد وبرق ايجاد مي شود؟ 

  

  امروزمي خواهم بدانم چطورمي توان ازيك عدد اعشاري، جذرگرفت؟ 

  . . . و 

  . هدف خود را ازحضوردركلاس با صداي بلند يا درذهن خود، براي خود كاملاً مشخص سازيد

امروزبه كلاس مي روم كه  "مثلاً همان فرمان . ه ذهن خود ندهيدفرمان هاي ذهني منفي و مخرب ب

وقتي اين فرمان ها را به . . . و  "بروم كه غيبت نخورم "يا  "بروم ببينم چه مي شود "يا  "بخندم

  . هيچ چيزياد نگير: ذهن خود مي دهيد، درواقع به آن، اين برنامه را داده ايد كه

خنديدن معرفي مي كنيد، تمام فكرشما به رويداد طنزآميزي كه وقتي هدف خود را ازحضوردركلاس، 
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دركلاس پيش مي آيد، متمركزمي شود ويا سرگردان به هرموضوعي واكنش نشان مي دهيد وتوجه 

  . مي كنيد و قادرنيستيد بردرس كه مسلماً هدف اصلي حضورشما در كلاس است، تمركزپيدا كنيد

سخنراني يا همين كلاس درس مي روند به خود فرمان ذهني  يك عده هم هستند كه وقتي به سميناريا

  . . . و  "چند اشتباه مي كند "،  "ببينيم چقدرايراد دارد ". ايراد گرفتن ازاستاد يا سخنران را مي دهند

افرادي كه دريك جلسه ي سخنراني يا كلاس درس حضوردارند، شرايط نسبتاً يكساني دارند اما چرا 

س متفاوت است؟ علت آن است كه فرمان هاي ذهني ابتدايي حضورشان برداشت آن ها ازكلا

  . دركلاس با هم فرق داشته است

هيچ فهميديد : يكي مي گويد. چه نكته ي جالبي را ياد گرفتم: يكي ازكلاس بيرون مي آيد و مي گويد

يكي هم و! چه حرف خنده داري درفلان لحظه ي كلاس گفت: كه فلان جا اشتباه كرد؟ يكي مي گويد

  . من كه فقط چرت زدم و هيچ چيزياد نگرفتم. چه كلاس خسته كننده اي بود: مي گويد

نفرآخركسي است كه يا به خود فرمان چرت زدن داده يا اين كه اصلاً هيچ فرماني قبل ازكلاس به 

  . ذهن خود نداده است كه حالت دوم معمول تروشايع تراست

  : ، شما ازاين پسبا توجه به همه ي اين نكات كه گفتيم

  . ابتدا درمنزل مطالعه اي اجمالي برمطالبي كه مي خواهند تدريس كنند، خواهيد داشت

سپس قبل ازورود به كلاس، فرمان ذهني دقيقي را به مغزخود مي دهيد وذهن خود را از 

  . حضوردركلاس هدفدارمي كنيد

مانند يك شنونده ي فعال به درس  بعد ازورود به كلاس، حتي الامكان دررديف هاي جلومي نشينيد و

اگرهم سؤالي داشتيد يا درطول كلاس مي پرسيد و يا آن . گوش مي دهيد ويادداشت برداري مي كنيد

  . را ثبت مي كنيد و درآخركلاس ازمعلم سؤال مي كنيد

به اين ترتيب شما حضورمتمركز وفعال و مثمرثمري دركلاس خواهيد داشت ودرصد مهمي از 

  . ب را همان سركلاس به دست خواهيد آورديادگيري مطل
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  فصل هفتم 

  پرورش دقت وحواس پنج گانه 

آستانه ي درك حواس پنج گانه، حداقل انرژي ها يي هستند كه مي توانند يكي ازحواس پنج گانه ي 

  . شما را تحريك كنند و اگراين انرژي تحريك كمي كمترشود، حواس ما قادربه درك آن نخواهند بود

ما معمولاً . پرورش حواس پنج گانه به جزحس بينايي، بايد خود را به آستانه ها نزديك كنيم براي

حواس خود را تنبل مي كنيم و براي درك محرك ها، انرژي فراواني را ازمحرك طلب مي كنيم تا آن 

  . را آسان تردرك كنيم

انه را درخود افزايش مي وقتي خود را به آستانه ي درك نزديك مي كنيد، عملاً دقت حواس پنج گ

  . دهيد و با بيشتركاركشيدن ازآن ها ، درك انرژي هاي كمترمحرك ها را درخود پرورش مي دهيد

  پرورش حس شنوايي 

شما وقتي به تماشاي تلويزيون مشغول هستيد، معمولاً صداي آن را تا حدي بلند مي كنيد كه بتوانيد 

حتي غالباً شما صداي تلويزيون را بيش . بشنويدصدا را بدون صرف انرژي فراوان و به راحتي 

  . ازحد لازم زياد مي كنيد

گوشي كه مدام عادت مي كند صدا را بدون صرف انرژي و با آسودگي فراوان و خود به خود 

ما درحالي ازحس شنوايي خود كمتر كارمي كشيم . بشنود، عملاً تنبل، كم دقت و بي تمركزمي شود

ك يك ساعت معمولي را ازفاصله ي شش متري در يك اتاق ساكت كه قادراست صداي تيك تا

براي پرورش حس شنيداري و افزايش قدرت تمركزدرشنيدن، بايد خود را حتي الامكان به . بشنود

  . اين آستانه نزديك كنيد وازآن كاربكشيد
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  تمرينات مؤثر 

دهيد بازكنيد  -يو گوش ميراديو را روشن كنيد و صداي آن را مانند وقتي كه به طورمعمولي به راد

شنيدن خوب، . بعد ازسي ثانيه صدا را كمي كمتركنيد وحالا مجدداً گوش دهيد. و به آن گوش دهيد

  . اكنون مستلزم دقت بيشتراست

همين . سپس مجدداً صدا را كم كنيد وبا دقت بيشترگوش كنيد. حدود يك دقيقه با دقت گوش كنيد

ي برسيد كه اگركسي با پاي برهنه روي فرش راه برود، شنيدن طورآنقدرصدا را كم كنيد تا به جاي

  . براي شما غيرممكن شود ودقايقي را به زحمت بشنويد

با اين كار، سلول هايي را كه قبل ازاين براي شنيدن تنبل كرده بوديد، به تحرك و فعاليت وا مي داريد 

  . يگري مي توانيد انجام دهيداين تمرين را با هرصوت د. وحس شنيداري خود را تقويت مي كنيد

تمام دقت . مثلاً مي توانيد به صداي تيك تاك ساعت ازفاصله اي كه شنيدنش سخت است، گوش كنيد

  . خود را به جذب اين اصوات واداريد

دربعضي ازتمرين هاي تمركز، ازدقت وآگاهي روي تيك تاك ساعت براي پرورش تمركزاستفاده مي 

  . اي بهبود تمركزبه صداي دم وبازدم تنفس خود فكرمي كرديدهمچون وقتي كه شما بر. شود

توجه داشته باشيد كه اين تمرين ها را بايد هميشه انجام دهيد ولحظه لحظه ي زندگي تان را نوعي 

  . تمركز شنيداري كنيد

به تلويزيون با . سعي كنيد اولاً خودتان را عادت دهيد كه به صداي آهسته ي ديگران توجه كنيد

هاي شنوايي خود را  -كمتري گوش كنيد ودريك كلام با انرژي كمتروزحمت بيشتري سلول صداي

بينيد كه هم قدرت شنوايي  -پس ازمدتي خودتان مي. به فعاليت واداريد وبه آستانه ها نزديك شويد

  . شما افزايش يافته است و هم تمركزحواستان بهبود يافته

  پرورش حس بويايي 

شما غالباً گل . مي دهد وازشما مي خواهد بوي خوش آن را استشمام كنيددوست شما به شما گلي 
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يعني بازهم انرژي فراواني را طلب كرديد تا . را به بيني خود مي چسبانيد و يك نفس عميق مي كشيد

آستانه ي بويايي شما تا اين حد قوي است كه قادريد قطره عطري را . با زحمت كمتري گل را بوكنيد

بايد خودتان را به اين آستانه نزديك . شش مترمكعبي پخش شده است، استشمام كنيد كه دريك اتاق

  . كنيد و تنبلي را ازخود دوركنيد

ازاين پس اگرقرارشد كه غذايي را بوكنيد يا بوي گل يا هرچيزديگري را استشمام كنيد، فاصله ي 

ل را حداقل در فاصله ي نيم مثلاً گ. بيشتري نسبت به محرك بگيريد و بخواهيد كه آن را بو كنيد

  . متري خود قراردهيد و تلاش كنيد كه بوي آن را حس كنيد

براي تشخيص بوي غذا، سرتان را تا گردن درقابلمه فرونكنيد، بلكه ازفاصله ي بيشتري نسبت به 

  . حس بويايي خود را به تلاش واداريد و آن را فعال كنيد. قابلمه، سعي كنيد بوي آن را احساس كنيد

  پرورش حس چشايي 

صبح ها كه قراراست چاي خود را شيرين كنيد، آنقدردرآن شكرمي ريزيد كه به راحتي و بدون هيچ 

  . زحمتي تمام سلول هاي بخش شيريني زبان شما، شيريني آن را درك كنند

مزه هاي فوق العاده قوي، سلول هاي چشايي را ضعيف و تنبل مي كنند چرا كه هميشه با انرژي 

  . ، حس چشايي شما را تحريك مي كنندزياد

قدرت واقعي حس چشايي شما تا حدي است كه مزه ي شيريني يك قاشق چايخوري شكرحل شده 

  . دردوگالن آب را حس كنيد

غذا : پرسند -تا آن حد كه وقتي ازشما مي. اما ما درحس چشايي، خيلي بي دقت و كم توجه هستيم

يعني تا الان كه مشغول خوردن . ازه مزه مزه مي كنيدخيلي شوراست؟ شما براي پاسخ گفتن، ت

  . بوديد، كاملاً نسبت به درك مزه وطعم آن بي توجه بوده ايد

ازاين پس كه غذا مي خوريد، سعي كنيد مزه ي تمامي اجزاي آ ن را حس و درك كنيد و كاملاً اين 

  . د را پرورش دهيداجزا را با حس چشايي خود ازهم تشخيص دهيد وبا اين روش حس چشايي خو
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همين كاررا مي توانستيد براي پرورش حس شنوايي خود هم انجام دهيد، مثلاً وقتي به شنيدن 

موسيقي تركيبي چند سازمشغول هستيد، صداها را ازهم مجزا كنيد وآن ها را كاملاً از هم تشخيص 

  . دهيد

  پرورش حس بساوايي 

ل مگسي را كه درفاصله ي يك سانتي متري گونه توان حس لامسه ي شما به حدي است كه افتادن با

اما شما آنقدردرزندگي روزمره ي خود نسبت به محرك هايي كه با پوست . ي شماست، حس كنيد

تنتان تماس پيدا مي كنند، بي توجه و بي اعتناييد كه حس بساوايي شما خيلي تنبل و ضعيف شده 

  . همين الان لباسي را كه برتن داريد حس كنيد. است

نرمي وزبري لباس را درهر نقطه اي . حس كنيد كه با چه قسمت هايي ازتن شما بيشترتماس دارد

. . كفشي كه به پا داريد، عينكي را كه احياناً به چشم داريد، ساعتي را كه به دست داريد و . حس كنيد

 .  

گرچه اين ا. همين طوراگردرفضاي بيرون هستيد، نسيمي كه تن شما را نوازش مي كند حس كنيد

توانايي مثبت حس لامسه است كه بعد ازمدتي وجود عينك را روي صورت حس نمي كند، شما 

درطول روزبراي پرورش حس بساوايي وجلوگيري ازتضعيف آن، به طور آگاهانه وفعال آن را به 

  . خاطربياوريد وحس كنيد

  پرورش حس بينايي 

ما براي پرورش حواس ديگربه . است پرورش حس بينايي تا حدي با پرورش حواس ديگرمتفاوت

آستانه ها نزديك مي شويم وسعي مي كنيم با انرژي كمتري محرك ها را حس كنيم اما براي 

مثلاً نورتلويزيون يا نور اتاق مطالعه را كم نمي . پرورش حس بينايي مطلقاً چنين كاري نمي كنيم

  . ل هاي بينايي آزاردهنده استكنيم تا بخواهيم به زحمت ببينيم، چرا كه اين كاربراي سلو

براي تقويت حس بينايي، ما به مشاهده ي دقيق اجزايي مي پردازيم كه دروضعيت هاي معمولي به 
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خطوط، برآمدگي ها، چروك ها، فرم . مثلاً دست خود را درنوركافي ببينيد. آن ها توجهي نداريم

  . با دقت نگاه كنيدقرارگرفتن ناخن، شكل ناخن ها وحدفاصل بين انگشت و ناخن را 

پنجره را بازكنيد و اولين تصويري را كه ازمنظره ي بيرون به چشمتان مي آيد، اين بار با دقت 

  . بسياربيشتري ببينيد

  . شايد شما بارها اين تصويررا ديده باشيد اما هيچ وقت، اين طوردرجزييات تصويردقيق نبوده ايد

  شگقتي ها 

د وازكدام حس خود بيشتروبهتراستفاده مي كند، در يك حس هركسي برحسب اين كه چه شغلي دار

  . بخصوص، توانايي دقت و تمركزحواسي فوق العاده مي يابد

كارآگاه ها وپليس هاي دايره ي جنايي كه براي بررسي صحنه ي قتل، دزدي وجنايت، مجبورند 

راد معمولي پيدا مي برجزييات تصاويرخيلي دقيق باشند، دراين زمينه توانايي بيشتري نسبت به اف

  . كنند

گيرد اما تنها  - ياد مي شود، درديد كلي همه ي افراد قرارمي "سرنخ "جزيياتي كه ازآن ها به عنوان 

  . شوند -آن ها هستند كه به اين جزييات توجه مي كنند وكارآگاهي حرفه اي تلقي مي

بساوايي درآن ها  به همين خاطرحس. پارچه فروش ها وبزازها، همه شغلشان حس لامسه است

خيلي قوي است وآن ها مي توانند به راحتي با چشم بسته و فقط با لمس گذرا، جنس و نوع پارچه را 

  . حدس بزنند

عطرفروش هاي حرفه اي هم به خاطرتمرين دادن حس بويايي درشغل خود، خيلي راحت مي توانند 

يك مهماني و حتي بدون نزديك نوع عطرها را با بوييدن ازهمديگرتشخيص دهند وحتي با حضوردر

شايد تصوركنيد . شدن بيش ازحد به افراد بگويند هركس ازچه عطريا ادوكلني استفاده كرده است

ابداً . الان مي خواهيم درمورد پرورش حس شنوايي، مثالي از نوازندگان و موسيقي دان ها بزنيم

كه هميشه درسروصداي زياد و  موسيقي دان ها حس شنوايي خوبي ندارند به خاطراين. چنين نيست



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 64 

  . انرژي هاي تحريك كننده ي فراوان به سرمي برند

  . بتهوون مثال زنده ي اين موضوع است كه به هنگام نواختن سمفوني نهم خود كاملاً ناشنوا بود

مشغول ) ازطريق تشخيص تغييرصداهاي ملايم ( اما كساني كه به عيب يابي دستگاه ها ي الكتروني

كساني كه درمنزلشان خيلي آرام وملايم با هم صحبت مي كنند، نسبت به افراد معمولي هستند ويا 

  . تمركزشنوايي بيشتري دارند

آن ها مي توانند با چشيدن كمي ازغذا، تفاوت نوع . آشپزها ي حرفه اي هم درحس چشايي سرآمدند

خانه ي شما، مادر،  درمحيط. چاشني هاي به كاررفته درهرغذا و حتي مقدارآن ها را حدس بزنند

  . خواهرو يا همسرشما ازاين توانايي بيشتر برخوردارهستند

  تمركز و حواس پنج گانه 

البته پرورش تمام اين حواس به پرورش دقت و تمركزشما مي انجامد اما آنچه بيش از همه به آن 

ري است كه نيازداريد ودركتاب هاي مربوط به تمركزبيشترتوصيه مي شود، تمركزديداري و شنيدا

خيره شدن به نقطه ي سياه، شعله ي شمع، و يا دوايرمتحد المركز براي پرورش تمركزديداري شما 

  . وتمركزبرصداي نفس كشيدن، عمدتاً براي تمركزشنيداري شما توصيه مي شود

اگرشما قصد داريد كه مطالعه ي اين كتاب را ادامه دهيد وبراي تمركزحواس درمطالعه كوشش مي 

  . يشتربرتمرين هاي تمركزديداري و شنيداري تكيه كنيد وتمرينات آن را انجام دهيدكنيد، ب

نكته ي ديگري كه مهم است، اين است كه تمرينات پرورش حواس پنج گانه را بايد در طول روز، 

بخشي اززندگي خود كنيد وبه منظره ها، تصويرها، صداها، مزه ها، بوها، و تماس هاي خود 

   .بيشترتوجه كنيد

درلابلاي فعاليت هاي روزانه كه درعدخ تمركزبه سرمي بريد و غالباً فعاليتي را بدون تمركزويژه 

  . انجام مي دهيد، گهگاه روي جزييات آن وضعيت، متمركزشويد
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  فصل هشتم 

   Relaxationتن آرامي يا 

  . اردهمان طوركه خودشما مي دانيد، هيچ چيزبه اندازه ي آرامش درتمركزفكرنقش مؤثر ند

  . هرچه آرامش جسمي وذهني شما بيشترباشد، به همان نسبت تمركزفكرتان بيشترخواهد بود

ازآنجا كه بين ذهن و تن ارتباط . تن آرامي يا ريلكسيشن، تكنيكي است براي آرام سازي عضلات بدن

تنگاتنگي وجود دارد، هرچه كه شما درجسم خود آرامش بيشتري برقرار مي كنيد، درذهنتان 

  . زآرامش بيشتري برقرارمي شودني

اغلب كساني كه ازعدم تمركزفكر، شكوه وشكايت مي كنند درحقيقت ازافكارمزاحم ذهني خود مي 

  نالند وهميشه مي پرسند با اين افكارمزاحم كه ذهن ما را اشغال كرده، چه كار كنيم؟ 

زاحم را ازذهن خود خارج واقعيت اين است كه شما به طورارادي و آگاهانه نمي توانيد اين افكارم

اما مي توانيد آزادسازي وآرام سازي ذهن خود را از راهي غيرمستقيم . كنيد وازشرآن راحت شويد

  . انجام دهيد

آييم عضلات را  –عضلات را منقبض مي كند، ما مي ) به ويژه افكارمنفي مزاحم ( ازآنجا كه هرفكري 

درنتيجه ي اين كار، افكارمنفي خود به خود . بريمآرام مي كنيم و تنش و انقباضشان را ازبين مي 

  . ازذهن ما خارج مي شوند

  . آرام سازي عضلات با قصد ايجاد آرامش و خلأ ذهني: اساس تن آرامي همين است

تن . چرا كه هرچه ميدان فكري خالي ترباشد، تمركزوتوجه بريك موضوع خاص، آسان تر مي شود

  : شود آرامي، غالباً به سه شكل انجام مي

  آرام سازي بدون ايجاد تنش . 1

  آرام سازي پس ازايجاد تنش . 2
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  ريلكس پيشرونده يا تجسمي . 3

  . مي دهيد "آرام باش "درروش آرام سازي بدون ايجاد تنش، شما به تك تك عضلات خود فرمان 

  : البته فرمان شما به ترتيب به اين عضلات القاء مي شود

  پاي راست . 1

  پاي چپ . 2

  دست راست . 3

  دست چپ . 4

  شكم وكمر . 5

  سينه و كتف ها . 6

  صورت . 7

  پوست سر . 8

ذهن ما فرمان . ما هيچ وقت يكباره بدن را شل نمي كنيم؛ اين كار، كم تأثيرو تا حدي نادرست است

، مغزدرصدد اجراي "بدن من، به تمامي شل وراحت شو ": وقتي مي گوييم. هاي كلي را نمي پذيرد

اما چون اين فرمان خيلي كلي است، مغزدر انجام آن كاملاً موفق ومؤثرنيست و . برمي آيد اين فرمان

هرچه فرمان . مغزما فرمان هاي جزيي و مشخص را بهترمي پذيرد. بنابراين ازآن سربازمي زند

  . جزيي و مشخص ترباشد، پذيرش واجراي مغزبهتر خواهد بود

به هشت گروه تقسيم كرديم و به طورجداگانه به هرگروه  دقيقاً به همين دليل است كه ما عضلات را

  . فرمان راحت باش داديم

ابتدا : حتي برخي ازيوگي ها، ريلكسي را پيشنهاد مي كنند كه فرمان ها درآن به مراتب جزيي تراست

با وجود اين . را شل مي كنيم تا به بالاي صورت برسيم. . . انگشت كوچك پا، بعد پاشنه، قوزك ها و 

كه اين ريلكس تأثيري عالي و نتيجه اي فراوان دارد، ما آن را به شما توصيه نمي كنيم چرا كه 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 67 

طولاني بودنش ممكن است براي شما كه تازه مي خواهيد به طورجدي اين تمرينات را دنبال كنيد، 

  . خسته كننده به نظربرسد

تمرين هاي بسيارجزيي وخسته براي اين كه هم ازفرمان هاي كلي اجتناب كرده باشيم و هم ازآن 

عضلات را  –كه جلوترآن را توضيح مي دهيم  –كننده، ما پس ازقرارگرفتن دروضعيت مطلوب 

  : به اين ترتيب. درهشت مرحله شل مي كنيم

آن را احساس كنيد و فرمان شل . پاي راست خود را ازانگشتان تا كمردرذهن خود مجسم كنيد. 1

هرجا كه انقباض و تنشي احساس مي كنيد به . "احت وآرام شوپاي راست من، ر ": شدن بدهيد

پاي راست من لحظه به لحظه شل ترو آرام ترمي  ": طورارادي آن را شل كنيد و به خود تلقين كنيد 

  . اكنون انبساط و شل بودن وآرام بودن را درپاي راست خود حس كنيد ".شود

پاي چپ من راحت وآرام  ": فرمان دهيد. يدپاي چپ خود را به همان صورت مجسم و احساس كن. 2

به طورارادي پاي چپ خود را شل تروشل تركنيد و به خود تلقين كنيد كه لحظه به لحظه چنين  ".شو

  . پاي چپ ِ آرام شده و شل شده ي خود را احساس كنيد. مي شود

. ت خود كنيدذهن خود را متوجه دست راس. اكنون هردوپايتان درنهايت راحتي و آسودگي است. 3

دست  ".دست راست من منبسط وآرام شو ": ازانگشتان تا شانه را درذهن خود ببينيد وفرمان دهيد

  . راست خودرا شل كنيد وبه خود بگوييد كه لحظه به لحظه شل وشل ترمي شود

دست چپ من راحت وآرام  ": حالا دست چپ خود را به همان صورت مجسم كنيد وفرمان دهيد. 4

  . يد كه دست چپ شما هرلحظه آرام تروشل ترمي شودببين ".شو

عضلات  ": حال عضلات شكم، پهلوها، پشت و كمرخود را دورتا دورمجسم كنيد و فرمان دهيد. 5

به خود تلقين كنيد كه عضلات شكم وپشت شما هرلحظه شل  ".شكم وپشت من، سنگين و آرام شويد

ا هرلحظه شل وآرام مي شوند و به وآرام مي شوند وبه طورارادي عضلات شكم وپشت شم

  . طورارادي عضلات پشت و شكم خود را شل كنيد
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  . مجسم كنيد وفرمان ذهني بدهيد و شل كنيد. حالا نوبت به عضلات سينه وپشت كتف ها مي رسد. 6

. اكنون كه بدن شما ازگردن به پايين، كاملاً شل وراحت است به عضلات صورت خود فكركنيد. 7

عضلات صورت من شل، راحت وافتاده  ": به خود فرمان دهيد. بسيارمهم هستندعضلات صورت، 

گونه ها را افتاده . به ويژه دورچشم ها را راحت كنيد. ابروها افتاده باشد. پيشاني را بياندازيد ".شويد

به خود تلقين كنيد كه عضلات شما هرلحظه شل تر وآرام . وشل كنيد و فك پايين را كاملاً شل كنيد

  . رمي شوندت

احساس گستردگي، خلأ . درمرحله ي آخر، آرامش را درپوست سروذهن خود گسترش دهيد. 8

به هيچ چيزبه جزآرامش . دراين وضعيت، چند دقيقه بمانيد. وانبساط را درذهن خود به وجود آوريد

ري اين بي فكري وخلأ، توانايي تمركزحواس شما را پس ازاين به شكل چشمگي. جسمتان فكرنكنيد

  . افزايش مي دهد

  مراحل ريلكس 

  : همان طوركه ديديد، درهرقسمت، چهارمرحله را پشت سرگذاشتيم كه به ترتيب عبارت بود از

  تجسم و احساس . 1

  فرمان ذهني . 2

  اراده و تلقين . 3

  احساس شل بودن . 4

رمرحله ي توجه داشته باشيد كه درمرحله ي اول، عضله را همان طوركه هست مجسم مي كنيد و د

  . آخر، عضله ي شل وآرام شده را احساس مي كنيد

  نكات مهم 

اگربراي انجام كاري شتاب داريد ويا . ريلكس را بايد به آرامي و باصبروحوصله انجام دهيد. 1

اين تمرين بايد با آرامش . مطلقاً تمرين را انجام ندهيد. حوصله ي كافي براي انجام ريلكس نداريد
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فرمان ها را تند تند صادر نكنيد وسريع ازاين . اطروصبروحوصله انجام شودفراوان وآسودگي خ

  . عضله به آن عضله نرويد

چشم ها را به آرامي ببنديد و پس ازسي ثانيه . قبل ازانجام ريلكس، چند نفس عميق داشته باشيد. 2

  . تن آرامي را شروع كنيد

حدود ده دقيقه طول بكشد اگرچه مي  مدت زمان ريلكس وآرام كردن عضلاتتان، حتي الامكان. 3

  . دقيقه ويا بيشتردرچنين وضعيت آرام و راحتي باقي بمانيد 20توانيد پس ازريلكس 

ازريلكس كردن . محيطي را كه درآن ريلكس مي كنيد، حتي الامكان محيط خلوت وساكتي باشد. 4

ه ي عوامل اضطراب محيط شما بايد خالي ازكلي. درمحيط هاي شلوغ و پرسروصدا اجتناب كنيد

مثلاً غذا روي اجاق نباشد، تلفن را قطع كنيد وازاين كه كسي دراين مدت مزاحمتان نمي . آورباشد

  . شود مطمئن گرديد

اگردربين انجام تمرين به هرعلتي مجبورشديد يكباره بلند شويد، مثلاً كسي شما را صدا كرد يا . 5

ابتدا چشم ها را بازكنيد، دست ها وپاها را كمي . د نشويددرمنزل شما را زد، مطلقاً به طورناگهاني بلن

پس ازتمام شدن ريلكس هم به همين شكل آرام آرام . حركت دهيد وسپس به آرامي بلند شويد

  . برخيزيد

) وحتماً قبل ازناهار( تمرينات ريلكس را سه باردرروز؛ صبح به محض بيدارشدن، ظهرقبل ازناهار . 6

به كساني كه شخصيت هاي عصبي وپرتنش دارند ويا . جام دهيدو شب به هنگام خواب ان

  . بيشتردچاراغتشاش فكري هستند توصيه مي كنيم كه درطول روزهم اين تمرين را انجام دهند

اگربرخي ازاوقات درنيمه ي راه ووسط كارخوابتان گرقت اصلاً مقاومت نكنيد واجازه دهيد كه به . 7

خواب يك ريلكس عميق است، اگرچه مدت زمان آن كم است ولي  مطمئن باشيد كه اين. خواب برويد

  . يك استراحت فراوان را براي شما به ارمغان مي آورد

ازآنجا كه به هنگام ريلكس خون بيشتري متوجه عضلات بيروني وسطح پوستتان مي شود، ممكن . 8
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د كه اين است احساس گرما كنيد ويا احساس كنيد كه خون روي سطح پوستتان جاري مي شو

  . احساس بسيارخوشايند است

به . را بارها وبارها به خود تأكيد كنيد "سنگين شدن "درتلقيناتي كه به خود مي كنيد، احساس . 9

سعي كنيد كه يك نوع  ".پاي راست من لحظه به لحظه سنگين وسنگين تر مي شود ": عنوان مثال 

  . كرختي و سنگيني و بي حسي را احساس كنيد

ليل جريان يافتن خون درعضلات وسطح پوست، فشارخون درريلكس كاهش مي يابد واين به د. 10

البته توجه داشته باشيد كه اين . تمرين براي كساني كه بيماري فشارخون دارند بسيارمفيد است

تحقيقات نشان داده . تمرين براي كساني كه فشارخون پايين دارند مطلقاً و به هيچ عنوان مضرنيست

يلكسيشن فقط فشارخون بالا ومرضي را كاهش مي دهد ودرفشارخون طبيعي وپايين است كه ر

بنابراين درهروضعيت جسمي و روحي كه باشيد بدون استثناء . كوچكترين تغييري ايجاد نمي كند

حتي خيلي ازبيماري ها با اين . تمرين ريلكس براي آرامش و تمركزحواس شما بسيارمفيد است

  ) . هاي روان تني -به ويژه بيماري( تمرين درمان مي شوند 

خود به  "تمرين ريلكس را با زور وفشارانجام ندهيد بلكه تمرين بايد با آسودگي و تاحدي هم . 11

  . انجام شود وگسترش يايد "خودي

  وضعيت قرارگرفتن 

سردرامتداد تنه باشد و ستون فقرات صاف . اصل اساسي تن آرامي است "صحيح قرارگرفتن "

  . اين وضعيت براي سروستون مهره ها بسيارمهم است. ردقرارگي

  : ريلكس را دردو وضعيت مي توانيد انجام دهيد

  نشسته . 1

  خوابيده . 2

دروضعيت نشسته حتي الامكان روي يك صندلي بنشينيد، دست ها را روي ران هاي خود قراردهيد 
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مي ازهم باز كنيد ودريك وضعيت ساده پاها را ك. به پشتي صندلي يا ديوارتكيه دهيد. يا آويزان كنيد

  . روي صندلي بنشينيد و تمرين را شروع كنيد

كف دست به سمت بالا باشد و پشت دست . دروضعيت خوابيده به صورت طاقبازو به پشت بخوابيد

براي آن كه . دست ها با پاها درتماس نباشند. پاها را كمي ازهم بازكنيد. به روي زمين قراربگيرد

ي به عقب خم نشود و درامتداد تنه باقي بماند، مي توانيد از يك بالش كوچك استفاده سرتان خيل

  . دقت كنيد كه بالش شما خيلي بلند نباشد وسربه جلوخم نشود. كنيد

. مي توانيد درهركدام ازاين وضعيت ها كه مي خواهيد اعم ازنشسته يا خوابيده ريلكس را انجام دهيد

مثلاً صبح ها بعد . كس خوابتان ببرد تمرين را نشسته انجام دهيدوقتي نمي خواهيد بعد ازريل

ازبيدارشدن بهتراست دروضعيت نشسته ريلكس كنيد چون نمي خواهيد خوابتان ببرد و شب ها 

  . بهتراست دروضعيت خوابيده تمرين كنيد و با ريلكس به خواب رويد

  اشكال ديگرتن آرامي 

تنش، شما ابتدا هرعضله اي را كه قصد داريد آرام  درروش دوم يعني آرام سازي پس ازايجاد

اي كه  - سازيد، سخت منقبض وپرتنش مي كنيد و سپس آرام آرام رهايش مي كنيد به همان شيوه

منتها تا حدي، موضوع به خودتان بازمي گردد مثلاً شاته ها را به طرف بالا . درصفحات قبل گفتيم

پيشاني . خود را مشت كنيد، جلوي پيشاني خود قراردهيديا دست . بكشيد و منقبض كنيد ورها سازيد

  . به طرف جلوفشاردهيد و سپس آن را رها كنيد. را به دست مشت كرده ي خود بچسبانيد

  . تأثيرات اين نوع تن آرامي هم بسيارخوب است با اين حال امروزه كمتراستفاده مي شود

نمي دهيد  "شل شدن "عنوان فرمان  درشكل سوم يعني ريلكس پيشرونده يا تجسمي شما به هيچ

وتلاشي هم براي شل شدن نمي كنيد بلكه فقط آرام آرام بدنتان را ازپايين به بالا احساس مي كنيد، 

. همين طور به طرف بالا مي آييد. . . انگشتان پاي راست، روي پا، پاشنه وقوزك، ساق پا، زانو و 

فقط عضله را مجسم و احساس مي . ل شدن نمي كنيددوباره تأكيد مي كنيم كه مطلقاً تلاشي براي ش
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  . كنيد و پيش مي رويد

مورد استفاده ترين نوع تن آرامي، ريلكس بدون تنش يعني مورد اول مي باشد كه ما آن را به تفصيل 

  . توضيح داديم

  فصل نهم 

  يوگا و افزايش تمركز 

يوگا قدمت چند هزارساته دارد . يكي ازتمرينات بسياربسيارمؤثردرپرورش قوه ي تمركز، يوگا است

يوگا بك ورزش فكري بسيارمفيد محسوب مي شود كه درآنِ ِ . وازكشورهند به ارمغان امده است

  . واحد تأثيرات جسمي و رواني فوق العاده عالي دارد

  

 يوگا به تنها مي تواند. مقايسه مي كنند كه اين مقايسه ابداً صحيح نيست "ورزش "عموماً يوگا را با 

تأثيرات عالي ورزش را ازنظرجسمي و سلامت جسمي درشما به جاي بگذارد بلكه درذهن شما نيز 

  . تأثيرات مستقيم خارق العاده اي دارد

  . كساني كه يوگا را دربرنامه ي روزانه ي خود قرار مي دهند، عملاً شاهد اين تأثيرات شگرف هستند

هاي ذهني خود استفاده مي كند و علاوه بر اين به كسي كه يوگا مي كند، ازدرصد بيشتري ازتوانايي 

شود كه هم جسمي  -دليل تأثيرعالي كه يوگا درآرام سازي دارد، ازآرامشي سرشاربرخوردارمي

  . است و هم ذهني

كساني كه يوگا مي كنند به خاطربرخوردارشدن ازهمين آرامش دررويارويي با مشكلات و بحران 

زدگي و عجله به  -منطقي ترند، عاقلانه ترفكرمي كنند وازشتاب هاي زندگي بهترتصميم مي گيرند،

  . دورهستند

يوگا با آرامشي كه به ارمغان مي آورد وارتباطي كه با لايه هاي عميق ترمغزبرقرارمي كند ، يك 

  . احساس رضايت خاطر دروني و شادماني عميق را به همراه دارد
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يوگا تمدد اعصاب را موجب مي . ا درمان مي شودبيشتربيماري هاي مفاصل مانند آرتروز، با يوگ

انرژي ذهني و مانيتيسم شخصي را افزايش مي دهد وشخصي را افزايش مي دهد وشخص را . شود

  . ازجذابيت فوق العاده اي بهره مند مي سازيد

يوگا تمرين مؤثري درتناسب اندام است و شما چه ازچاقي فراوان وچه ازلاغري مفرط رنج ببريد، 

  . به شما تناسب اندام مي بخشد يوگا

بسياري ازحركات يوگا چين وچروك پوست را ازبين مي برد . مي دانند "رازجوان زيستن "يوگا را 

  . حتي يوگا ازريزش مو هم ممانعت مي كند. وازبه وجود آمدن آن هم جلوگيري مي كند

پس مي بينيم كه يوگا تنها  .تعداد زيادي ازحركات يوگا براي فعال شدن غدد كم كار، بسيارمؤثراست

  . يك تمرين براي تمركزفكرنيست و فايده هاي جسمي وروحي بسياري دارد

رفع اضطراب و استرس، . را موجب مي شود، خود منشأ همه چيزاست "آرامش "همين كه يوگا 

وان اعتماد به نفس، روحيه ي شاد، خلاقيت، تناسب اندام، زيبايي وجواني تنها گوشه اي ازفوايد فرا

  . يوگاست

  . اما آنچه كه مد نظرماست وشايد يكي ازمهم ترين تأثيرات يوگا باشد، همين تمركزفكر است

  يوگا چيست؟ 

بسياري ازشما فكرمي كنيد كه يوگا مجموعه اي است ازحركات و وضعيت هايي كه كم شباهت به 

  . ن معنايي نمي دهديوگا به هيچ عنوان به تنهايي چني. اين تصور، اشتباه است. ورزش نيستند

 "به مفهوم . است "وحدت ماده وانرژي "به معناي . است "اتصال وپيوستگي"يوگا دراصل به معناي 

  .  "يكپارچه شدن با تمامي خود "يوگا يعني . است "يكي شدن جسم وروح

  . يوگا تمام قواي جسمي وروحي شما را جمع وهماهنگ مي كند

كه شما را به اين هماهنگي جسم وروح برساند و اين وحدت  با اين تعريف، مي بينيم كه هرروشي

  . ماده وانرژي را ايجاد كند، يوگا محسوب مي شود
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يوگا به . محدود كردن يوگا فقط به يك سري حركات، ازدرك نادرست مفهوم يوگا ناشي مي شود

نگي، آرامش معني عميق كلمه، كليه ي مراحل وروش هايي را دربرمي گيرد كه شما را به اين هماه

  . وتمركز مي رساند

  مراحل يوگا 

يعني هرمرحله . يوگا پنج مرحله دارد كه هركدام ازاين مراحل، مفهوم يوگا را به تنهايي دربرمي گيرد

اما انجام شدن اين مراحل با هم، شما را به اوج اين مفهوم . به تنهايي، خود يوگا محسوب مي شود

  . يش هسنيد مي رساندوبه دنبال آن به تمركزي كه درجستجو

بلكه درعين . اين كه مي گوييم يوگا پنج مرحله دارد نبايد تصورشود كه بسياردشوارو سخت است

مراحلي كه . دهيم -اكنون ما هريك ازاين مراحل را شرح مي. حال فوق العاده آسان و راحت است

  : عبارتند از

  تفكرمثبت . 1

  رهايي . 2

  تنفس صحيح و فوايد آن . 3

  ذيه ي صحيح تغ. 4

  حركات . 5

  تفكر مثبت . 1

 "امروزه درتمام مؤسسات آموزش يوگا دردنيا، ابتدا مفهوم . مهم ترين ركن يوگا تفكرمثبت است

اين تفكر مثبت اگرچه يك مفهوم . را آموزش مي دهند وبعد به سراغ مراحل ديگرمي روند "تفكرمثبت 

يوگي هاي هندي عقيده داشتند كه شرط اول . اردروان شناسي به نظرمي آيد، اما درهند كهن ريشه د

. يك پاكي درون و پاكي انديشه . يوگي بودن اين است كه به يك صفا و خلوص دروني رسيده باشند

  . اين انديشه ي پاك و ناب وخالص، همان تفكر مثبت امروزي است و اساس كارمحسوب مي شود
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، اين طورتلقي مي شود كه بايد با يك خوش بيني تفكرمثبت داشته باشيد: بيشتراوقات وقتي مي گوييم

وخوش خيالي محض به زندگي نگاه كنيم ويا واقعيت منفي آن را نبينيم و يا اين كه چشم برروي آن 

  . ببنديم و ناديده اش بگيريم

  . و حال آن كه تفكرمثبت مطلقاً چنين مفهومي ندارد

خوبي ها، بدي ها، . واقعيت زندگي را مي بينيم ما دراين انديشه ي پاك ابتدا دريك نگرش عمومي تمام

نه ديد . ديد اول، يك نگاه كاملاً واقع بينانه است. . . جنايت ها، محبت ها، دوستي ها، دشمني ها و 

  . نگاهي است كه تمام واقعيت هاي پيرامون خود را مي بيند ومي پذيرد. مثبت است به ديد منفي

حال ما مي آييم وتوجه و تمركز خود را به جنبه . فهوم مي يابدبعد ازاين نگرش عمومي، تفكرمثبت م

توجه به نكات مثبت، آنقدرشما . هاي مثبت يك موضوع وكلاً به واقعيت هاي مثبت معطوف مي كنيم

را با روحيه وقوي مي كند كه توان چاره جويي وتدبيربراي مقابله با واقعيت هاي منفي و يا حتي 

شما با اين نوع تفكر، هم روحيه واعتماد به نفس عالي . دوچندان مي نمايد سازگاري با آنها را درشما

  . داريد و هم بهتربراي جنبه هاي منفي چاره جويي و تدبيرمي كنيد

كساني كه پس از نگرش . قادربه تدبيروچاره انديشي است نه ذهن منفي "ذهن مثبت "اساساً فقط 

اي منفي معطوف مي كنند، آنقدراز نظرجسمي عمومي تمام توجه و تمركزخود را به واقعيت ه

  . وروحي ضعيف مي شوند كه حتي نكات مثبت را ازدست مي دهند

مثلاً فردي كه سرپناهي آرام براي زندگي دارد و ازسلامت كافي برخورداراست اما شغل مناسبي 

ازآن بدتر، به ندارد ويا به اندازه ي كافي زيبا نيست، اگرهمه ي توجه خود را به شغل نامناسب يا 

زشت بودن خود معطوف كند، آنقدرروحيه ي خود را دچاربحران مي كند كه سلامتش را هم ازدست 

بيماري هاي . مي دهد وديريا زود به خاطرارتباط تنگاتنگ روح وتن، به هزاربيماري مبتلا مي شود

  . . . عصبي، افسردگي، سردردهاي شديد، بيماري هاي گوارشي مثل زخم معده و 

رصورتي كه همين فرد مي توانست با توجه به جنبه هاي مثبت زندگي خود، روحيه و اعتماد به د
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نفس عالي درخود ايجاد كند و با استفاده ازمنابع وامكانات موجود براي مشكلات زندگي خود 

  . تدبيروچاره جويي كند

منفي را كشف يك ذهن منفي قادراست خيلي سريع ازبين تمام واقعيت هاي موجود، جنبه هاي 

  . واستخراج كند وبا توجه و تمركزدرآن، به افسردگي وغم وناراحتي خود دامن بزند

حال آنكه يك ذهن مثبت قادراست دربحراني ترين وضعيت ها ومنفي ترين واقعيت ها، جنبه هاي 

ه مثبت را پيدا كند وحتي فقط يك جنبه ي مثبت بيابد و برآن توجه وتمركز كند وبا تكيه برآن، ب

بنابراين مي بينيد كه منظورازتفكر مثبت، انكارواقعيت . اصلاح وضعيت هاي منفي موجود بپردازد

هاي منفي زندگي نيست بلكه هدف اين است كه دست كم وضعيت هاي مثبت را حفظ كنيم و براي 

  . منفي ها نيزچاره اي بيانديشيم

ن ازتمام آنچه كه در اين مجموعه تفكرمثبت، يك مهارت ذهني ويژه است كه شايد به دست آوردن آ

  . به شما ارائه شده است، مهم ترو درعين حال آسان ترباشد

ازاين پس به هر چيزي كه برخورد : اين تمرين بسيارساده وراحت است. بايد تفكرمثبت را تمرين كنيد

مي كنيد، چه شخص، چه شيء وچه موقعيت ووضعيت، جنبه هاي مثبت آن را كشف واستخراج كنيد 

  . وبرآن ها تمركزو توجه نماييد

  . تمرين را ازچيزهاي ساده شروع كنيد واول ازهمه ، ازخود شروع كنيد

  همين الان ازخود بپرسيد كه چگونه شخصيتي هستيد؟ 

بي اراده و بي اعتماد به نفس . تمركزحواس ندارم، حافظه ام افتضاح است: ذهن منفي شما مي گويد

عصبي . جورابم سوراخ است. ازشغلم راضي نيستم. بي خوابي امدچار. بيني بزرگي دارم. هستم

  . وكينه اي هستم

  . همين: ديگرچه؟ مي گويد: و وقتي ازاو مي پرسيم

شنوايي ام . معده ام ازسلامت كامل برخوردار است: اما ذهن مثبت شما، برجنبه هاي مثبت تأكيد دارد
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دو دوست خوب . رش ازيك تا صد را بلدمشما. لباسي برتن دارم. قدرت فكردارم. بسيارخوب است

  . براي پرورش اراده ام تلاش مي كنم. دارم

به دنبال يك شغل مناسب هستم وچون تلاش مي كنم، يقين : ديگرچه؟ مي گويد: وقتي به او مي گوييم

هم اكنون با مطالعه ي اين كتاب وعمل به تمرين هاي آن مي خواهم قدرت . دارم كه موفق مي شوم

  . د را چند برابركنمتمركزخو

اين سؤال طلايي بهترين تمرين : ازاين پس درمواجهه با هرچيز، فوراً سؤالي را ازخودتان بپرسيد

 ": سؤال اين است. به عبارت ديگر، كليد طلايي دستيابي به آن است. براي پرورش ذهنيت مثبت است

   "چه جنبه هاي مثبتي دراين وجود دارد؟ 

  رهايي . 2

وابستگي با . است "خواستن دراوج رها كردن ورها كردن دراوج خواستن "اي رهايي به معن

هروابستگي ميدان فكري شما را اشغال مي كند و شما را از تمركزبرموضوعي . تمركزمنافات دارد

  . ديگربازمي دارد

  . چه اين وابستگي ذهني ورواني باشد چه جسمي و مادي. كم كردن وابستگي هاي خود: رها يي يعني

ذهن يوگي يك ذهن آزاد است، يك ذهن . بايد مدام درحال بخشيدن و رها شدن و آزاد شدن باشيد

اين رهايي نه به معناي ترك دنيا ولذت هاي مادي است، بلكه به مفهوم لذت . رها ودراوج آرامش

  . بردن ازمواهب الهي بدون وابسته شدن به آن ها است

ه وابسته نكنيد كه اگرچنين باشد ازاين لحظه ي خود شادي خود را به وضعيت خاص وموقعيتي ويژ

  . شادمان نيستيد و هميشه درانتظاروافسوس به سرمي بريد

آيا خود ِ هدف . انسان بايد هدف داشته باشد و براي رسيدن به آن تلاش كند ": ممكن است بگوييد

   "داشتن يك نوع وابستگي نيست؟

باشيد و حتماً اهدافي داشته باشيد، اما مي گوييم كه تمام درپاسخ ما تأكيد مي كنيم كه بايد هدفمند 
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آرامش وموفقيت و كاميابي و لذت و بهره مندي خود را به دستيابي به هدف و زمان رسيدن به آن 

  . همان قدرمشتاق و خواهان باشيد كه آماده ي رها كردن هستيد. وابسته نكنيد

يم كه تمام زندگي اين لحظه را بر خود حرام مي برخي ازما چنان به دنبال اهداف مادي خود مي رو

كنيم وخودمان را ازهمه چيزمحروم مي كنيم تا به آن يك چيزبرسيم ودراين تلاش، خود را چنان به 

دروديوارمي كوبيم وعصبي وپراضطرابيم كه هيچ جاي آرامش و لذت و بهره مندي براي خود باقي 

  . نمي گذاريم

ش بازبايستيد، ميدان ذهني را خالي كنيد وآن را ازعشق و شادماني گهگاه بايد آرام شويد، ازتلا

  . رها وآزاد شويد. سرشاركنيد

  ذهن عصبي و درگيرو مضطرب و وابسته نمي تواند درهيچ چيزتمركز كند حتي تمركز 

. تلاش كنيد اما با آرامش. چنين ذهني برهدف و تلاش براي دستيابي به آن، مطلوب وايده آل نيست

احظاتي درروز آرام شويد، با تمركزفوق العاده . اين، همان مفهوم رهايي است. خودكشي نكنيدتقلا و

  . وآرام و پيوسته هم حركت كنيد

فلان كس پيش من باشد، : نگوييد. به هيچ عنوان آرامش خود را به كسي وچيزي وجايي وابسته نكنيد

رها . باشد منشأ آرامش دردرون شماست يادتان. فلان چيزرا داشته باشم، فلان جا باشم، آرام هستم

ياد بگيريد از وجود و حضورخودتان . با اوباشم، يا فلان جا باشم لذت مي برم: نگوييد. و آزاد باشيد

  . رها باشيد. و ازدرون الهي خود لذت ببريد

  تنفس صحيح و فوايد آن . 3

جزا و بسيار مفصل تنفس صحيح آنقدردرآرامش و تمركزمؤثراست كه ما خواستيم حتي فصلي م

اگرچه اين كاررا به دليل آن كه تنفس صحيح يكي ازمراحل يوگاست انجام . درتنفس داشته باشيم

نداديم و آن را درهمين فصل يوگا بررسي مي كنيم، اما شما آن را به اندازه ي يك بخش مجزا و 

رين تنفس صحيح هم تمام تمرينات ارائه شده دراين فصل به يك طرف و تم. بسيارمهم جدي بگيريد
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  . به يك طرف

شما ممكن نيست كتابي درزمينه ي تمركزحواس وآرامش ذهن پيدا كنيد كه درآن فصلي به تنفس 

  . صحيح اختصاص داده نشده باشد

  ! دريوگا تنفس آنقدرمهم است كه خيلي ها تصورمي كنند يوگا به تمامي يعني تنفس

هرنفسي . . .  ": كه سپاس گفته شده، تنفس استدرمقدمه ي گلستان سعدي، اولين نعمت خداوندي 

  . و اين خود نشانه ي اهميت تنفس است "كه فرو مي رود ممد حيات است و چون برمي آيد مفرح ذات

  طول عمر و سلامتي  –فوايد تنفس عميق 

تنفس عميق باعث مي شود كه . كساني كه تنفس عميق دارند ازطول عمربيشتري برخوردار مي شوند

بارنفس مي كشند  16معمولاً افراد دريك دقيقه . دم و بازدم دريك دقيقه كمترشود تعداد

اما هركس بيش ازاين در دقيقه نفس بكشد، مسلماً تنفس هايي سطحي خواهد . وعمرمتوسطي دارند

طول عمرچنين افرادي ازحد متوسط ومعمول . داشت كه دم و بازدم عميق را به همراه ندارد

  . كمتراست

ويند هيجان هاي عصبي مانند ترس، اضطراب، خشم، كينه، انتقام وحسادت، بيماري مي اگرمي گ

آورد وازطول عمرمي كاهد به اين خاطراست كه تمام هيجان هاي عصبي اولين تأثيرخود را برتنفس 

شما ازاين به بعد به كساني كه عصبي و خشمگين و يا مضطربند با دقت نگاه كنيد و . مي گذارند

گاهي اوقات درهنگام خشم، تنفس به سي . چقدرتنفس آن ها دراين مواقع سطحي مي شود ببينيد كه

حالا خودتان حساب كنيد كه كساني كه مدام درهيجان هاي عصبي . باردردقيقه وحتي بيشترمي رسد

به سرمي برند ودرخشم واضطراب غوطه ورند با تنفس سطحي خود چه بلايي برسرسلامتي وطول 

  . دعمرخويش مي آورن

درعوض، كساني كه ازآرامش برخوردارند وخود را به هنگام خشم كنترل مي كنند، چنان از تنفس 

عميق و ژرفي برخوردارمي شوند كه مسلماً سلامتي آن ها را مداوم ترو طول عمرشان را بيشترمي 
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  . كند

. رشي ارائه شداخيراً دريكي ازمجله هاي علمي، ازتحقيقات مشترك دانشمندان ژاپني و آمريكايي گزا

اين دانشمندان به اين نتيجه ي جالب رسيده اند كه اگرانسان بتواند تعداد تنفس خود را دريك دقيقه 

  . سال به عمر خود اضافه كرده است 50كاهش دهد، چيزي حدود  12به  16از

ي ورزش براي اين سلامت قلب وجسم، و به دنبال آن طول عمررا به همراه دارد كه بر سيستم تنفس

ورزشكاران با پيگيري مستمرورزش درزندگي، كم كم برحجم تنفسي خود مي افزايند . اثرمي گذارد

  . وازتعداد تنفس خود دردقيقه مي كاهند وبه همين دليل ازسلامتي و طول عمربرخوردارمي شوند

درعوض سيگاري ها با سيگاركشيدن به سرعت ازحجم تنفسي خود مي كاهند و برتعداد تنفس خود 

افزايند، ضمن آن كه تنفسشان را مسموم نيزمي كنند ودرنتيجه سلامتي خود را ازدست مي دهند  مي

  . وطول عمرشان كاهش پيدا مي كند

كه به زودي آن را كاملاً شرح مي دهيم  –به هرترتيب، بايد دقت كنيد كه ضمن انجام تمرينات تنفس 

نفسي شما را كاهش مي دهد اجتناب ازهرعاملي كه درشما تنفس سطحي ايجاد مي كند وحجم ت –

  . كنيد وازهربرنامه اي كه تنفس شما را عميق ترمي كند وبرحجم تنفسي شما مي افزايد استقبال كنيد

  كنترل هيجان هاي عصبي  –فوايد تنفس عميق 

گفتيم كه هيجان هاي عصبي منفي و به ويژه خشم واضطراب، تنفس شما را بد وسطحي مي كنند و 

اقب باشيد كه اين هيجان ها را درخود كنترل كنيد تا درنهايت سلامتي و طول عمرخود را شما بايد مر

  . حفظ كرده باشيد

شايد خود شما هم . خوشبختانه تنفس صحيح وعميق، خود عاملي بازدارنده براي اين هيجان هاست

  . بارها تجربه كرده باشيد

؛ اگرايستاده ايد، بنشينيد؛ اگر نشسته ايد، وقتي عصباني و خشمگين مي شويد، اگردرحركتيد، بايستيد

خيلي سريع خشم شما فروكش مي كند و مسلماً شما با . درازبكشيد وبعد چند نفس عميق بكشيد
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  . آرامش، بهترو عاقلانه تر فكرمي كنيد وتصميم مي گيريد

و حتماً اين هرهيجان منفي ديگري را كه درخود احساس مي كنيد، مي توانيد با اين روش ازبين ببريد 

  . كاررا بكنيد

هاي بد، -فراموش نكنيد كه شما به هيچ عنوان نمي توانيد با اين هيجان هاي عصبي و اين تنفس

  . ازآرامش و به ويژه ازتمركزحواس برخوردارشويد

توجه داشته باشيد كه پياده روي همراه با تنفس عميق، همواره يكي ازراه هاي كسب آرامش بوده 

  . است

  آرامش  –فس عميق فوايد تن

  . شايد مهم ترين تأثيرتنفس عميق كه خيلي سريع هم به چشم مي آيد، آرامش است

باهرنفس عميقي كه مي كشيد هم ذهن شما آسوده ترمي شود وهم جسمتان، به ويژه در بازدم هاي 

  . عميق بدن شل وريلكس ومنبسط مي شود

  . ود دارداساساً بين تنفس وانقباض عضلاني هميشه رابطه اي وج

هيجان هاي عصبي منفي، تنفس را سطحي مي كند وتنفس سطحي انقباض وگرفتگي عضلاني را 

موجب مي شود كه شما دندان ها را به هم مي فشاريد و دست ها را مشت مي كنيد و ابروها را درهم 

  . مي كشيد

ك خوردگي حتي ثابت شده است كه دراين حالت جدارمعده ي شما جمع شدگي و كليه ي شما چرو

  . پيدا مي كند

زخم معده و  ": مي نويسد "شفاي زندگي  "روان شناسِ ِ بنام دركتاب معروف خود  "لوييزهي  "

سنگ كليه بازتاب هاي هيجان خشمند، درعوض تنفس عميق و آرام، انبساط و آرامش عضلات را 

  . موجب مي شود

آسودگي ذهن را به دنبال دارد و همين طوربه خاطرارتباط تنگاتنگ جسم وذهن، آرامش عضلاني 
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  . اين همان اصلي بود كه ما درفصل پيش بر آن تكيه كرديم. انقباض عضلاني، آشفتگي فكررا

مهم ترين و اساسي ترين عامل مؤثردرتمركز فكر، همين آرامش جسم وذهن است كه رهاوردي از 

  . تنفس عميق هم هست

  كنترل عواطف  –فوايد تنفس عميق 

كساني كه احساسي تر باشند، تنفس . هاي شما هم برتنفس شما تأثيرمي گذارد عواطف واحساس

  . سطحي تري دارند

  . كنترل احساسات به نوعي كنترل انرژي ذهني و كنترل مغناطيس شخصي است

با چند تنفس . ما به كساني كه خيلي احساساتي هستند توصيه مي كنيم تنفس عميق را تجربه كنند

خواهيم جلوي - البته ما نمي. سربع ازشدت احساس وعاطفه كاسته مي شودعميق وآهسته، خيلي 

  . برخي ازاحساس ها را حتي بايد دامن زد وگستراند. هراحساسي را بگيريم

شما بايد توجه داشته باشيد كه احساس وعاطفه ي شما همسو و هم جهت با ارزش هاي فكري 

اي مثبت درجهت رسيدن به هدف ايجاد مي اگرهستند ودرشما واكنش ه. واهداف شما هستند يا نه

كنند، ازآن ها استقبال كنيد ودوستشان بداريد؛ اما اگرشما را به واكنش هاي منفي وامي دارند، مثلاً 

به زيرپا گذاشتن ارزش ها ومنحرف شدن ازمسيراهداف، حتماً بايد آن ها را تعديل وكنترل كنيد تا 

   .بعداً دچارپشيماني و احساس گناه نشويد

  . تنفس عميق وتفكرمثبت، دو بازوي اصلي كنترل عواطف منفي هستند

  خلأ و رهايي  –فوايد تنفس عميق 

شما با . گفتيم، با تنفس عميق به آساني به دست مي آيد "رهايي "آنچه كه پيش ازاين درباره ي 

رهايي مي رهايي، ازهرگونه وابستگي ذهني فاصله مي گيريد وبا تنفس عميق، خيلي آسان به اين 

  . رسيد

شما هم مي بينيد كه بخش عظيمي از يوگا به معني . يوگي ها تنفس عميق را راه مؤثررهايي مي دانند
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  . هماهنگي وتعادل روح برعهده ي تنفس است

  كنترل ميل جنسي  –فوايد تنفس عميق 

  . نيست "سركوب "پيشاپيش تأكيد مي كنيم كه كنترل به معني 

حتي ميل جنسي . اي الهي وازنعمت هاي خدادادي شماست براي تنازع بقاميل جنسي يكي ازموهبت ه

را يكي ازنيروهاي دروني وحياتي بشرمي دانند كه اگركنترل وتعديل شود، يك ركن موفقيت به 

  . حساب مي آيد

، ميل جنسي  "بينديشيد و ثروتمند شويد "روان شناس مشهوردركتاب معروف خود  "ناپلئون هيل "

  . ه ضلع موفقيت مي داندرا يكي از س

  . آنچه ما درصدد كنترل آن هستيم، ميلي است كه هدفدارنيست ودرجهت مثبت قرارندارد

همه ي اميال، موهبت الهي اند اما به شرط آن كه مهارشان كنيم وبه . همه ي اميال، مثبت ومفيدند

و كنترل نكردن آن،  افراط درارضاي ميل جنسي. كنترلشان درآوريم وازآن ها درست استفاده كنيم

هم تعادل عصبي شما را برهم مي زند وهم ازبخش عظيمي ازنيروهاي حياتي و قواي مغياطيسي شما 

  . كند- جالب اين كه ميل جنسي تنفس را تند وسطحي مي. مي كاهد

هرباركه ميل جنسي، نه درجهت مثبت ودرست ، درشما طغيان كرد، يك شيوه ي كنترل، آن است كه 

پياده روي تند همراه با تنفس هاي  "ما . خود را تغييردهيد وچند نفس عميق بكشيد مكان ووضعيت

  . را دراين مواقع به شما توصيه مي كنيم "عميق

  خلاقيت  –فوايد تنفس عميق 

آنجا كه خلاقيت، افكارنو، تصميم . با تنفس عميق، شما به لايه هاي عميق ترمغزو منشأ فكرمي رسيد

با تنفس . وشهود شماست، تنفس عميق يعني ارتباط با منشأ فكر و شعورخلاقهاي تازه وحتي الهام 

درباره ي ارتباط . عميق، هم فكرتان بهتروعميق ترمي شود وهم تمركز حواس بيشتري پيدا مي كنيد

  . صحبت خواهيم كرد "مديتيشن "بيشتر و بهتربا منشأ فكردرفصل 
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  تكنيك تنفس عميق 

  : تتنفس عميق، شامل سه مرحله اس

  دم عميق . 1

  نگهداري نفس . 2

  بازدم عميق . 3

  دم عميق . 1

  : فروبردن هوا به ريه ها يعني دم، مطلوب ما نيست مگرآن كه اين شرايط را داشته باشد

  . آهسته وآرام باشد -الف 

دم شتاب آميزهرگز نمي تواند ريه ها را به طوركامل پركند يعني شما هرچقدرسعي كنيد كه نفس 

بايد آهسته . شيد اما اين كاررا با شتاب انجام دهيد، ريه هاي شما به طوركامل پرنمي شودعميق بك

  . ريه ها را ازهوا پركنيد

  . نفس عميق بايد شكمي باشد -ب 

ابتداي دم عميق، قسمت هاي فوقاني قفسه ي سينه ازهوا پرمي شود كه درتنفس سطحي هم چنين 

دن قسمت هاي تحتاني قفسه ي سينه و حبابچه هاي آنچه مطلوب ماست، پرش. چيزي رخ مي دهد

  . هواست

وقتي به آرامي ريه ها را ازهوا پرمي كنيد، درآخرين . سعي كنيد با قسمت شكم خود نفس بكشيد

  . كنيد - خود حس مي) ديافراگم ( لحظات، يك فشارودرد اندكي را درقسمت فوقاني شكم 

  اما چرا مي خواهيم چنين حالتي ايجاد شود؟ 

لول هاي بدن ما با خون ارتباط مستقيم ندارند بلكه اين ارتياط را لنف يا آب ميان بافتي ايجاد مي س

لنف مواد غذايي را ازخون مي گيرد ودراختيارسلول قرارمي دهد وازطرفي مواد زايد را ازسلول . كند

سلامت سلول و  هرچه لنف اين تبادل را سريع ترو بهترانجام دهد. مي گيرد وبه خون بازمي گرداند
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شتاب و سلامت : به طور كلي سلامت سلول به دو عامل وابسته است. شادابي آن بيشترمي شود

  . خون، شتاب و سرعت لنف

سرعت گردش خون عمدتاً به قلب وابسته است اما سرعت لنف به حركت عضله ي بالاي شكم يعني 

  . ديافراگم بستگي دارد

مي دهد واين حركت، درحفره ي شكمي خلأيي ايجاد مي كند تنفس عميق وشكمي، ديافراگم را حركت 

  . كه شتاب لنف را پانزده برابر مي كند

  . عمق تنفسي و گردش خون: سلامتي وجواني شما اساساً به دو عامل وابسته است

با تنفس هاي عميقي كه انجام مي دهيد، سرعت لنف را فزوني مي بخشيد و درنتيجه متابوليسم 

  . انجام مي شود و شما شادابي، سرزندگي و انرژي فراواني را احساس مي كنيدسلولي شما بهتر

  نگهداري نفس . 2

وقتي شما هوا را درريه ي خود نگه مي داريد، به . شايد مهم ترين قسمت تنفس، همين نگهداري باشد

. دكيسه هاي هوايي خود فرصت مي دهيد كه تبادل اكسيژن و دي اكسيد كربن را كامل انجام دهن

درتنفس هاي تند وسطحي، اين تبادل خوب صورت نمي گيرد چون شما به ريه هاي خود فرصت كا 

  . في نمي دهيد

  بازدم عميق . 3

دربازدم هاي سطحي ومعمولي، ريه ها ازمواد مسموم وعمدتاً دي اكسيد كربن، به طور كامل خالي 

  . نمي شوند

دوم آن كه ازراه . ه آهسته و آرام انجام گيرداول آن ك: بازدم هم بايد دو شرط ويژه داشته باشد

 "هه  "اما درآخرين لحظات، دهان را بازكنيد وهواي باقي مانده را با فشارو صداي . بيني باشد

  . بيرون دهيد

اين . ميلي ليترازهواي بازدمي ريه ها خالي نمي شود 1500تا  1300دربازدم هاي سطحي، حدود 
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  . ين علل پيري شناخته شده استهواي باقي مانده، يكي ازمهم تر

  . بازدم هاي عميق را تجربه كنيد وريه هاي خود را ازآخرين هواي مسموم نيزخالي كنيد

  آگاهي بر تنفس 

ازلحظه اي كه دم عميق را . يكي ازمهم ترين عوامل مؤثردرتمركزحواس، توجه كردن به تنفس است

كنيد، به فرآيند تنفس و صداي تنفس خود  شروع مي كنيد تا آخرين لحظه اي كه هوا را بيرون مي

  . به صداي نفس خود گوش بسپاريد و تمام توجه خود را به آن معطوف سازيد. توجه كنيد

  شمارش تنفس 

براي همين امروزه فرمول هايي براي شمارش . يكي ازراه هاي آگاهي برتنفس، شمارش آن است

  . ازآن ها بر تنفس خود آگاهي پيدا كنيدتنفس ارائه شده است كه شما مي توانيد با استفاده 

يعني اگرشما تا يك شماره دم . است " 1 – 4 – 2 "جديدترين ومعمول ترين فرمول تنفسي ، فرمول 

عميق مي كشيد، چهاربرابر آن هوا را درريه نگه مي داريد و دو برابرآن، يعني نصف زمان نگهداري، 

  . هوا را ازريه ها خارج مي كنيد

تنفسي، براساس ظرفيت تنفسي شما مي تواند افزايش يابد كه ميزان افزايش براي افراد اين فرمول 

  . مختلف متفاوت است

شماره نفس خود را نگه داريد و سپس  12مثلاً اگر دم عميق شما سه شماره طول مي كشد، بايد با 

  . با شش شماره هوا را ازريه هاي خود خارج كنيد

س است و شما مي توانيد فرمول را كمي تغييرهم بدهيد به شرط آن كه منظورما عمدتاً آگاهي بر تنف

  . را جدي بگيريد "طولاني تربودن زمان نگهداري نفس  "

هرشماره الزاماً معادل . مي توانيد نفس را با انگشت، شمارش كنيد و يا اين كه درذهن خود بشماريد

شمارش را درنظر بگيريد وبراي خود به آرامي وهرطوركه دوست داريد يك ريتم . يك ثانيه نيست

  . بشماريد
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آگاهي بر تنفس و توجه  "از  "طريقت آلفا و رسيدن به آرامش "دركتاب خود  "لوئيس پروتو "دكتر

به عنوان يكي ازمؤثرترين روش هاي آرامش و ريلكسيشن صحبت كرده  "به صداي نفس كشيدن

  . است

را با همه ي شرايط لازم براي  " 1 – 4 – 2 " درشبانه روزدست كم سه باروهربارده مرتبه تنفس

  . يك تنفس صحيح وعميق انجام دهيد

  پرانا 

يوگي هاي هندي ازگذشته اعتقاد داشتند كه درهواي پيرامون ما، ماده اي حياتي و انرژي بخش 

ا را به درون ريه ي خود فرو مي بريم، درريه ه "پرانا "ما . ناميده مي شود "پرانا "وجود دارد كه 

  . حبس مي كنيم ، پرانا مواد زايد را نابود مي كند وما با بازدم عميق خود اين مواد را خارج مي كنيم

 "دي اكسيد كربن "و نام ماده ي زايد را  "اكسيژن "امروزه ما نام اين ماده ي حيات بخش را 

تصورنمي كرده  گذاشته ايم اما به خاطرآن كه جنبه هاي بسيارحياتي وجادويي تنفس را كه تا كنون

  . ايد احساس كنيد، توصيه مي كنيم كه كماكان به پرانا فكركنيد

دردم عميق احساس كنيد انرژي هستي وپرانا را به وجود خود راه مي دهيد و آلودگي ها را دربازدم 

  . عميق خود بيرون مي رانيد

  . درتمام كتاب هايي كه درباره ي يوگاست، تنفس پرانا به شدت تأكيد شده است

  تغذيه ي صحيح . 4

  . هدف يوگا، جذب و ذخيره ي انرژي است نه كاهش آن

بسياري ازغذا هايي كه ما درشبانه روزاستفاده مي كنيم، حجم عمده اي ازانرژي ما را مي كاهند، 

ما درروند صحيح يوگا، به شما . ضمن آن كه مواد مسموم فراواني را نيزتوليد مي كنند

  . م و شما را ازچيزي برحذرنمي داريمدستورپرهيزغذايي نمي دهي

واقعيت اين است كه مواد پروتئيني و لبنيات، براي هضم وجذب خود انرژي فراواني را ازبدن مي 
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فرآورده هاي شيرمانند كره، پنير، خامه و فرآورده هاي . گيرند ومواد زايدي را برجاي مي گذارند

. تند كه انرژي زيادي ازما مي گيرندگوشتي به ويژه گوشت قرمز، مواد غذايي ديرهضمي هس

درعوض، سبزي ها و ميوه ها مواد غذايي سهل الهضمي هستند كه ازطرفي انرژي فراوان به ما مي 

  . دهند وازطرفي تركيبات شيميايي خون را مسموم نكرده حتي تصفيه هم مي كنند

شما سعي كنيد . ياج داردغزما براي انجام فعاليت هاي فكري به ويژه تمركزفكربه گلوكزفراوان احت

  . تأمين نماييد) قند ميوه ها ( اين گلوكزفراوان را بيشترازفروكتوز

ازمواد غذايي را كه رژيم هاي غذايي مناسب توصيه مي كنند، ميوه ها و سبزي ها % 80امروزه 

  . تشكيل مي دهند

زي ها چقدرشاداب شما خودتان بارها تجربه كرده ايد كه با خوردن ميوه هاي شيرين، سالاد وسب

درصورتي كه با . ترو سرزنده ترمي شويد وآمادگي بيشتري براي فعاليت هاي ذهني پيدا مي كنيد

خوردن مواد پروتئيني، ذهن شما احساس خستگي مي كند وشما به چرت زدن و خوابيدن تمايل پيدا 

  . مي كنيد

ت استفاده نكنيد، بلكه مي گوييم سفارش ما اين نيست كه ازپروتئين و لبنيا: مجدداً تأكيد مي كنيم

  . كمتراستفاده كنيد و حتي الامكان ميوه وسبزي را جايگزين مواد غذايي ديرهضم كنيد

به عنوان آخرين نكته، انگورهميشه به عنوان يك ميوه ي شيرين براي انجام فعاليت هاي ذهني و 

از انگورفراوان استفاده . تتمركزحواس دربرنامه ي غذايي يوگي ها نقش فوق العاده اي داشته اس

  . كنيد

  حركات بدني . 5

كساني كه با حركات يوگا آشنايي نسبي دارند اكنون بسيارمشتاقند كه ببينند دراين مجموعه به ويژه 

  . براي تمركزحواس، چه حركت هايي را پيشنهاد مي كنيم

را درچند مرحله مي ما به جاي آن كه به شرح حركات فراوان بپردازيم، قواعد علمي اين حركات 
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گوييم كه شما با درنظرگرفتن اين اصول، مي توانيد خودتان حركت هايي را پيشنهاد كرده وانجام 

  . دهيد

  اصول حركات بدني 

بدن را دروضعيتي قراردهيد كه يا درطول شبانه روزاصلاً انجام نمي گيرد ويا خيلي به ندرت . 1

هاي مختلفي را به خود مي گيرد، اما بعضي بدن شما درشبانه روزوضعيت . انجام مي گيرد

مثلاً . گيرد-ازوضعيت ها هست كه بدن شما اصلاً درآن ها قرارنمي گيرد ويا خيلي كم قرار مي

كمترپيش مي آيد كه شما دستتان را ازبالا به پشت خود ببريد و ازآرنج خم كنيد يا كمتر پيش مي آيد 

. راربگيريد به طوري كه سرپايين، و پاها بالا باشندكه برخلاف جاذبه ي زمين و به صورت سروته ق

  . با اين تعريف شما مي توانيد خودتان صدها حركت يوگا ايجاد كنيد

  . دست كم يك دقيقه دراين وضعيت ثابت بمانيد وتوقف كنيد. 2

  : تمركز شما سه حالت دارد. حالا بايد دراين وضعيت ويژه تمركزكنيد. 3

لزومي ندارد به اين . فشارشده است، فكرخود را برآن عضله متمركز كنيداگرعضله اي متحمل  –الف 

  . فقط به آن توجه كنيد. فكركنيد كه آن عضله درحال شل شدن است

اگربا كشش عضلاني مواجه نيستيد به يكي ازنقاط انتهايي بدن توجه كنيد مانند نوك انگشتان  –ب 

  . دست، نوك انگشتان پا، نوك بيني ويا بالاي سر

اگرمنظور شما ازيوگا فعل وانفعالي خاص يا درمان است، به طورذهني برآن فعل وانفعال  –پ 

مثلاً وقتي سررا پايين قرارمي دهيد وپاها را بالا، مي توانيد تمركزكنيد كه خون ازانگشتان . تمركزكنيد

  . گردد-پاهاي شما به طرف پوست سرتان سرازيرمي شود وپيازمو تقويت مي

هرگونه فشارسنگين بر خود آوردن . ت كنيد كه دريوگا، كشش ها ملايم وخفيف باشندبسياردق. 4

اگربعد ازيوگا احساس خستگي كنيد ودرد عضلاني داشته باشيد، آنچه انجام داده ايد . غلط است

  . ورزش بوده به يوگا
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ست كه مثلاً اشتباهي كه بيشترافرادي كه كتاب هاي يوگا را مطالعه مي كنند مرتكب مي شوند اين ا

وقتي مي بينند كسي سرش را به طرف پاهايش خم كرده وبه زانوچسبانده است، آن ها هم سعي مي 

كنند كه با فشارهمين وضع را ايجاد كنند درحالي كه بايد تا جايي پايين مي رفتند كه كشش ملايمي 

  . ايجاد مي شد وهمانجا توقف مي كردند

تأكيد مي كنيم كشش، . كباره چنين وضعيتي به خود بگيريدشما هم نبايد به خود فشارآوريد كه ي

  . ملايم وخفيف باشد

به عضلاتي مانند . يوگا به عضلاتي كه معمولاً كمترمورد توجه قرارمي گيرند، بيشترتوجه دارد. 5

  . بسيارتوجه كنيد. . . زبان، پشت ران، پشت، پشت كتف و

  . يد وچند نفس عميق بكشيدبين هردوحركت يوگا دست كم سي ثانيه توقف كن. 6

  چه وقت وچقدرتمرينات يوگا را انجام دهيم؟ 

 5تا  4روزي يك باريوگا كنيد وحركاتي كه انجام مي دهيد از. به هيچ عنوان درانجام يوگا افراط نكنيد

  . دقيقه طول نكشد 8تا  7حركت تجاوزنكند وبيشتراز

عملاً روحيه ي پشتكار را درشما ازبين مي  دريك روزنيم ساعت تا يك ساعت تمرين يوگا انجام دادن

شرط ايجاد روحيه ي پشتكاراين است كه درابتدا بسياركم اما هميشه انجام دهيد تا برايتان . برد

  . عادت شود

به جاي اين كه روزي يك ساعت انجام دهيد وبعد ازبيست روزآتش اشتياق شما سرد و خاموش 

  . هيدشود، روزي پنج دقيقه اما هميشه انجام د

ازآنجا . يوگا را بايد با شكم خالي انجام دهيد ودست كم دوسه ساعت ازغذاخوردنتان گذشته باشد

كه فاصله ي بين شام خوردن تا خوابيدن ما معمولاً كم است، توصيه مي كنيم يوگا را صبح بعد 

  . ازبيدارشدن ازخواب انجام دهيد

دراين مورد، اختياركامل با . ا ورزش كنيد يا نكنيدمي توانيد بعد ازيوگ. يوگا با ورزش منافاتي ندارد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 91 

  . شماست

  . را دربياوريد... به هنگام انجام يوگا، لباس راحت وآزاد بپوشيد ووسايل اضافي مانند ساعت، عينك و

بعد ازاين كه يوگا به مدت زمان كم برايتان عادت هميشگي شد، مي توانيد به تدريج مدت زمان انجام 

  . يدآن را افزايش ده

  چهار حركت اصلي يوگا 

چنان كه گفتيم براي حركات يوگا مي توانيد خودتان حركاتي را پيشنهاد كنيد و يا اين كه ازحركات 

  . پيشنهادي كتاب هاي يوگا استفاده كنيد

ما هم اكنون چهارحركت اصلي ومادررا كه گفته مي شود ازبقيه حركات مهم ترند، به شما پيشنهاد 

  : مي كنيم

  يك حركت 

يك يا . كنارديوارقراربگيريد وپاها را به بالا پرتاب كنيد به طوري كه سرپايين وپا به طرف بالا باشد

اگراين حركت . دو بالش زيرسرخود بگذاريد ودست ها را ازآرنج خم كنيد وزير سرخود بگذاريد

آرتروزدارند، اين  افرادي كه بيماري. برايتان دشواراست، درآغازبه مدت سي ثانيه آن را انجام دهيد

  . حركت را انجام ندهند

  حركت دو 

پا را به طرف زانو ببريد و دست ها را به طرف پا . ازكمرخم شويد. بنشينيد پاها را درازكنيد

  . توجه كنيد تا آنجا پايين برويد كه كشش وفشارسنگيني را حس نكنيد. درازكنيد

  حركت سه 

بعد دست را . ي زمين و روي سينه ي خود قراردهيدكف دست را رو). دمر( به روي شكم بخوابيد 

به زمين بفشاريد، آرنج را صاف كنيد طوري كه ازكمربه بالا درهوا قرارگيرد و از كمربه پايين روي 

  . دراين حركت مي توانيد زبان خود را بيرون بياوريد. زمين به طرف بالا نگاه كنيد وثابت شويد
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  حركت چهار 

دست را آهسته مشت كنيد و روي ناف . را تا حدي دربين پاشنه ها بگذاريدباسن . دوزانو بنشينيد

  . به آرامي پايين برويد ودراين وضعيت ثابت بمانيد. مشت ها را به هم بچسبانيد. بگذاريد

همين طوربه اين كه زمان كمي را . درتمام حركات به اصول يوگا كه پيشترگفتيم توجه داشته باشيد

  . ن هاي يوگا درشبانه روزاختصاص بدهيددرشروع كار، به تمري

  فصل دهم 

  مراقبه و مانترا 

يكي ازتمرينات بسيارمؤثردرايجاد خلأ فكري وقرارگرفتن دروضعيت بي فكري كه براي تمركزحواس 

  . "مديتيشن "يا  "مراقبه "فوق العاده مفيد ولازم است، روشي است به نام 

  . أييد كرده است، نقش مؤثري درايجاد آرامش دارداين تكنيك، كه امروزه علم آن را كاملاً ت

دقيقه تمرين را به طورمداوم انجام دهند، پس از مدتي  20باروهرباربه  2كساني كه روزي 

  . ازتمركزحواس، خلاقيت، آرامش وسلامت بيشتربرخوردارمي گردند

تواند با اين  است وشخص مي "دستيابي به لايه هاي عميق فكر "مراقبه ومديتيشن تكنيكي براي 

آنچه كه ما آن را فكرمي ناميم، انرژي است كه به سطح . تمرين، به منشاء ايجاد فكردست پيدا كند

توليد و ايجاد فكررا . مغزآمده است يعني ازمنشاء خود به مروربالا آمده تا به سطح مغزرسيده است

درعمق دريا به صورت  همان طوركه يك حباب ابتدا. غالباً به سطح وعمق دريا تشبيه مي كنند

بسياركوچك ايجاد مي شود وكم كم بالا مي آيد وهم زمان با بالا آمدن بزرگ و بزرگ تر مي شود تا 

  . به سطح آب مي رسد، فكرنيزچنين روندي را طي مي كند

ابتدا ازلايه هاي عميق مغزوآنجا ما آن را احساس وتجربه مي كنيم ومي گوييم كه فكري به ذهنمان 

   .خطوركرد

اما عمق دريا كاملاً ساكت و . دردريا ، سطح آب پرازموج وتلاطم است وحركت، نوسان فراوان دارد



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 93 

با آنكه همه ي . آرام است وآن تلاطم ونوساني كه درسطح مشاهده مي شود، ابداً درعمق نيست

 حباب ها كه درسطح به چشم مي خورند ازهمين قسمت هاي عميق مي آيند اما اينجا كاملاً ساكت

  . وآرام است

ما اگر قادرباشيم به . آنجا كه همه چيز، شلوغ وپرهياهوست. ما معمولاً با سطح مغزخود درارتباطيم 

قسمت هاي عميق ترمغزدست پيدا كنيم وبه منشاء فكرراه يابيم، عملاً هم سكوت وسكون ذهني 

مراقبه، . فراوان استبرايمان ميسرمي شود وهم به جايي مي رسيم كه منشاء خلاقيت، تدبيرو تمركز 

به سكوت ذهن، به سكون . مراقبه شما را به قسمت هاي عميق مغزمي برد. چنين كاري مي كند

فكروبه خالي ِ درون با تمام فوايد فوق العاده اي كه يك مراقبه ي مداوم دارد، تمرين آن بسيارساده 

  . وآسان است

  چگونه مراقبه كنيم؟ 

توجه داريد كه مراقبه حتماً بايد درحالت نشسته انجام . نشينيدشما درهروضعيتي كه دوست داريد ب

چشم هاي خود را مي بنديم . وضعيتي راحت به خود مي گيريم. مراقبه درحالت خوابيده نداريم. شود

  . وسكوت مي كنيم

  مانترا 

ا يك صد. مانترا يا ذكردرمراقبه، غالباً واژه اي بي معني است كه صرفاً يك فركانس صوتي دارد

البته جلوتر، كه . نه فكررا به خود مشغول مي كند. نه معني دارد نه مفهوم. وصوت است وديگرهيچ

ازنقش ذكردرعرفان اسلامي به عنوان يك تمرين مؤثربراي ايجاد تمركز صحبت مي كنيم، مي گوييم 

يتيشن درمد. كه ذكردرابتدا بايد بامعني باشد وسپس دراثرتكراربرزبان ودرذهن بي معني مي شود

وقتي به مراقبه نشستيد وچشم ها را بستيد، حالا بايد واژه اي بي معني را مدام درذهن خود 

  . اين واژه به ميل خودتان، هرواژه ي بي معنايي مي تواند باشد. تكراركنيد

يعني شخص مي نشيند ، . مي باشد "اوم "درنزد يوگي ها مهم ترين ومتداول ترين مانتراها صوت 
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دقيقه ي  20و اين عمل را . . . اوم، اوم، اوم : ي بندد ومدام درذهن خود تكرار مي كندچشم ها را م

  . مداوم انجام مي دهد

روان شناسي امروزثابت كرده است كه با ذكريك مانترا عملاً بعد ازدقايقي تمام قسمت هاي ذهن را 

  . خستگي و رخوت مي گيرد وصرفاً يك نقطه ي فعال باقي مي ماند

اما . يا هرواژه ي بي معناي ديگري باشد كه انتخاب مي كنيد "اوم "شما نيزمي تواند واژه ي  مانتراي

آنچه بسيارمهم است اين است كه اين مانترا هميشه ثابت باشد وهيچ وقت آن را تغييرندهيد وهميشه 

  . با اين مانترا مراقبه كنيد

شوند وامروزه علم آن را به شدت اشتباه مسلمي كه بعضي ازمعلمان تكنيك مديتيشن مرتكب مي 

مردود اعلام مي كند، اين است كه مي گويند هركس مانترا يا صوتي مخصوص به خود دارد وادعا 

مي كنند كه قادرند مانتراي هركسي را كشف كنند و مانتراي مخصوصش را به طورخصوصي اعلام 

باشيد كه آن را با هيچ كس  كنند وحتي به او مي گويند كه اين واژه صرفاً مال شماست و مراقب

شما مي توانيد هرواژه ي ثابتي را . علم اين موضوع را امروزه كاملاً رد كرده است. درميان نگذاريد

  . كه دوست داريد انتخاب كنيد وهميشه ازآن استفاده كنيد

  نكات مهم 

   .دقيقه انجام دهيد 20مراقبه يا مديتيشن را روزي دوبارصبح و بعد ازظهروهربار. 1

اگرچه مراقبه . درمراقبه همه چيزبايد طبيعي پيش برود و هيچ قصد ومنظوري نبايد داشته باشيد. 2

دستاورد هاي فراواني ازجمله بهبود تمركزدارد اما هنگام انجام تكنيك، مطلقاً نبايد انتظارچيزي را 

فقط . قرارمي كنيدحتي به اين فكرنكنيد كه داريد با قسمت هاي عميق مغز ارتباط بر. داشته باشيد

پس هرانتظاري درطول مراقبه، . دقيقه انجام دهيد و مانترا را تكرار و تكرار كنيد 20تكنيك را به مدت 

  . خود نوعي فكرمحسوب مي شود كه اين تفكر با فلسفه ي انجام مديتيشن منافات دارد

ثلاً شايد حدوداً يك م. فكرهايي كه درطول مراقبه به ذهن شما خطورمي كند كاملاً طبيعي است. 3
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اين كاملاً . دقيقه ازجريان مراقبه ي شما نگذشته باشد كه فكري يا خاطره اي به ذهنتان خطوركند

بگذاريد فكر، شما را با خود به هرجايي . طبيعي است ومطلقاً نبايد جلوي اين روند طبيعي را بگيريد

. ه فكرايجاد مي شود ودوباره مانترادوبار. كه مي خواهد ببرد ودوباره به مانتراي خود بازگرديد

هردو را به عنوان يك طبيعت و . همان قدركه از تكرارمانترا استقبال كنيد كه ازفكراستقبال مي كنيد

  . يك واقعيت بپذيريد

درطول مراقبه لحظاتي هست كه درذهن شما فقط مانترا وجود دارد ولحظاتي هم هست كه مي . 4

لحظاتي وجود دارد كه شما درذهن خود هم . ايد وداريد فكرمي كنيدبينيد ازمانترايتان غافل شده 

همه ي اين ها . مانترا داريد وهم فكر، وسرانجام زماني پيش مي آيد كه شما نه مانترا داريد نه فكر

براي همين است كه مي گويند . چه مانترا، چه فكر، چه فكرو مانترا با هم وچه هيچ كدام. طبيعي است

بگذاريد با تكرار مانترايي كه اراده كرده ايد، فكرتان به هرسوكه . چيز طبيعي است درمديتيشن همه

تأكيد مي كنيم . مي خواهد برود؛ يا درمانترا غوطه ورشويد يا درفكر، يا درهردو ويا درهيچكدام

فقط آسوده بنشينيد و . هرمقاومتي درمقابل جريان هاي فكري كه به ذهنتان خطورمي كندغلط است

  . رارمانترا بپردازيد واين را بيست دقيقه ادامه دهيدبه تك

اين فكرها از قسمت هاي . فكرهايي كه به ذهن شما خطورمي كند، درحقيقت نوعي پالايش است. 5

گاهي اوقات خاطره . عميق ذهن يا ناخودآگاه يا حافظه ي بلند مدت به سطح مي آيند وخالي مي شوند

بگذاريد همه ي . رويدادهاي گذشته ي شما به ذهنتان مي آيندي ديروز، رؤياي فردا وگاهي اوقات 

پس ازچند روزتا چند هفته انجام تمرين مداوم اين تمرين، . اين ها بيرون آيند ودرونتان پالايش شود

  . به چنان پاكي درون وخلأ ذهني مي رسيد كه تجربه اش برايتان بسيارجالب و دوست داشتني است

محيطي . به انجام مراقبه مي پردازيد با شرايط ريلكسيشن تفاوتي نداردشرايط محيطي كه درآن . 6

  . آرام، نسبتاً ساكت و بي دغدغه

  فرآيند مراقبه 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 96 

  

اما ببينيم مراقبه يا مديتيشن چگونه پالايش ذهن را موجب مي شود و درون راازتنش هاي عصبي و 

  . فشارهاي روحي پاك مي كند

وقتي . وخالي وراحت مي شود وبه دنبال آن جسم راحت مي شود با تكرارمانترا، كم كم ذهن آسوده

جسم راحت شد وذهن آسوده بود، شما دريك حالت استراحت عميق به سرمي بريد كه مي گويند اين 

  . استراحت عميق دوبرابر، مرثرترازخواب است

خواب كه دريك استراحت عميق، شما به ناخودآگاه دسترسي داريد وبا لايه هاي عميق مغزمانند 

  . دران رؤيا مي بينيد، ارتباط برقرارمي كنيد

دراين آرامش واستراحت عميق وارتباط با ناخودآگاه، تنش هاي عصبي، فكرهاي مزاحم وخصوصاً 

بيرون آمدن اين خاطرات، جسم را شايد كمي . شايد افكارناراحت كننده ي شما ازعمق به سطح بيايد

ني ذهن را فعال مي كند ودر نتيجه ي اين فعاليت فكرتوليد اين انقباضات عضلا. پرتنش ومنقبض كند

  . مي شود

پس ازلحظاتي فرورفتن درفكر، مجدداً به مانتراي خود بازمي گرديد ومانترا ذهن را آسوده مي كند 

شايد دربيست دقيقه مراقبه ي يك وعده ي شما اين چرخه چندين . واين چرخه مجدداً تكرارمي شود

  . پالايش چندين بارصورت گيردبارتكرارشود واين 

  مديتيشن واقعي 

علت اين . عده ي زيادي ازاين مسئله نگران هستند كه آيا تمرين را درست انجام مي دهند با خير

  . نگراني و وسواس، غالباً بدان خاطراست كه شخص درجستجوي انبوهي ازجنبه هاي سحرآميزاست

ومعمولي هستند كه عمدتاً به هدف آرامش ريلكسيشن ومديتيشن، تمرينات بسيارساده وراحت 

  . وتمركز وآگاهي خالص انجام مي شود

به هيچ عنوان تصورات عجيب وغريب درباره ي اين تمرينات نداشته باشيد ومنتظر نباشيد كه اتفاق 
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  . خاصي بيفتد

كه عده مشكل ديگراين است . مديتيشن بايد يك روند ساده، آرام، دائمي وهمراه با زندگي داشته باشد

گويند افكارنمي  –اي ادعا مي كنند كه نمي توانند درمديتيشن تمركزداشته باشند وبا ناراحتي مي 

البته به . مجدداً تأكيد مي كنيم كه افكار، بخشي ازمديتيشن هستند. گذارند من درمانترا متمركزشوم

د وديگرازاين شاخه تدريج كه تمرين را به طورمستمرانجام مي دهيد، ذهن شما كمتر متفرق مي شو

  . به آن شاخه نمي پرد وآن تمركز فكري كه مد نظرشماست به تدريج خود را نشان مي دهد

  تلفيق ريلكس ومراقبه براي تمركز 

ابتدا . گاهي اوقات ما حتي توصيه مي كنيم ريلكسيشن ومديتيشن را با هم وبا كمي تفاوت انجام دهيد

من چه كسي  ": به طورذهني ازباطن خود بپرسيد كه وارد مرحله ي ريلكس شويد واين سؤال را

  . "هستم؟ 

من  ": مجدداً ازخود بپرسيد. براين معني فكروتعمق كنيد.  "من جسم نيستم "پاسخ شما اين است كه 

   "چه كسي هستم؟ 

دوباره سؤالي را . براين معني فكروتعمق كنيد. "من اضطراب ها وهيجان ها نيستم ":وپاسخ دهيد

   "من چه كسي هستم؟  ": دمطرح كني

  . بر اين معني فكروتعمق كنيد "من افكارم نيستم ": جواب اين است

   "پس من چه كسي هستم؟ " "من چه كسي هستم؟ ":سؤال كنيد

  . برمعني اين فراز تعمق و دقت كنيد ".من يك مركزشعورناب هستم ":وجواب نهايي شما اين است 

كي ازاين سؤالات را ازخودتان بپرسيد وگاهي مي توانيد اين گاهي اوقات توصيه مي شود كه هرباري

  . سؤالات را به همان ترتيبي كه گفتيم دريك مراقبه به طوركامل انجام دهيد

  فصل يازدهم 

  چند تمرين براي تمركزحواس 
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  تمركزبرنقطه ي سياه 

در ميان قبايل قديمي ترين تمركزكه تاريخي بسياركهن دارد ودربيشترفرهنگ هاي باستاني وبومي و

  . بدوي وبسياري ازانجمن ها ودسته هاي قديمي وجود داشته، تمركزبرنقطه ي سياه است

امروزنيزخيره شدن به نقطه ي سياه و تمركزبرآن، يكي ازاساسي ترين تمرين هاي مانيتيست ها و 

  . هيپنوتيست هاست

دربرتري و تأثير گذاري نقطه اشخاصي كه تمرينات مختلف تمركز برنقطه ي سياه را انجام داده اند 

  . ي سياه توافق كامل دارند

  روش تمركز 

اگر اين را با مداد . سانتي متر بر روي يك زمينه ي سفيد قراردهيد 3تا  1يك نقطه ي سياه به قطر

اين نقطه را طوري روي ديوارنصب كنيد . سياه برروي كاغذ مي كشيد، كاغذ شما نبايد خط دارباشد

  . ن مي نشينيد، نقطه ي سياه مقابل پيشاني شما باشدكه وقتي مقابل آ

به خاطراين كه درطول . به فاصله ي دومتري ازديواربنشينيد ودريك وضعيت راحت قراربگيريد

كنيم روي صندلي  - تمركز برنقطه ي سياه احساس ناراحتي نكنيد و يا پايتان خواب نرود توصيه مي

له ي دومتري شما و درمقابل پيشاني تان روي بنشينيد ودراين وضعيت نقطه ي سياه درفاص

  . ديوارباشد

براي ايجاد وضعيتي راحت ترو ريلكسيشن بيشترمي توانيد چند نفس عميق بكشيد وپس ازآن كه به 

مغزخود اكسيژن فراوان رسانديد، خود را براي اين تمرين ذهني وفكري آماده كنيد وحتي بهترآن 

ضلات چشم وصورت را رها كنيد و پس ازراحتي عميق است كه ريلكس را نيزانجام دهيد، ع

  . بلافاصله چشم ها را بازكنيد وبه نقطه ي سياه خيره شويد

قبل ازآن كه چشم ها را بازكنيد، مي توانيد به خود تلقين كنيد كه من بلافاصله پس از باز كردن چشم 

تمام توجه و تمركزخود را با هايم، با اشتياق وعلاقه ي فراوان به نقطه ي سياه خيره خواهم شد و 
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  . تمام وجود به نقطه ي سياه معطوف مي كنم

اين كه مي گوييم بعد ازريلكس بلافاصله چشم هايتان را بازكنيد به معناي آن نيست كه تند وسريع 

به تدريج . كاملاً درنقطه ي سياه فرورويد. پلك ها را بايد به آرامي بازكنيد. چشم هاي خود را بازكنيد

بهترآن . ز خود را ازوسط نقطه ي سياه به حدفاصل نقطه ي سياه و سفيدي كاغذ معطوف كنيدتمرك

اين چرخش مي تواند درجهت حركت . است كه كم كم چشم خود را دراين دايره ي سياه حركت دهيد

  . عقربه هاي ساعت يا برخلاف جهت آن باشد

يد، بلافاصله يكباره و ناگهاني به نقطه ي پس ازمدتي كه اين چرخش را دورتا دوراين دايره انجام داد

  . سياه برگرديد وبه تمامي درآن خيره شويد

اگر دراين خيرگي و . ممكن است اين سياهي براي لحظاتي تمام ميدان بينايي شما را اشغال كند

تمركزوتوجه، احساس كرديد چشم هايتان مي سوزد، پلك هاي خود را كمي به حالت نيمه بسته 

پس ازاين استراحت نسبي، چشم را بيشتربازكنيد . به اصطلاح چشم خود را ريزكنيددرآوريد و 

  . وخيرگي را دوباره شروع كنيد

دراين تمرين نگذاريد كه فكرتان به جاهاي ديگربرود وهروقت احساس كرديد فكرتان منحرف شده 

محيط ساكت وآرام با پس ازمدتي كه دريك . است، مجدداً با تمركزبيشتري به نقطه ي سياه بينديشيد

بدن ريلكس، به طورفعال اين تمرين را انجام مي دهيد، مي بينيد كه دقايق زيادي را بدون توجه به 

  . مسائل ديگر فقط درنقطه ي سياه بوده ايد

ازآنجا كه اين تمرين را براي اولين بارانجام مي دهيد، ممكن است درابتدا نقطه ي سياه برايتان 

  . داوم اين تمرين كم كم شما را با نقطه ي سياه مأنوس مي كندناملموس باشد اما ت

درلحظاتي ازاين تمرين وحتي شايد درطول تمرين ديواريا كاغذ سفيدي كه نقطه ي سياه روي آن 

اما توجه و تمركزشما درمركزاين ميدان وروي نقطه ي سياه . است نيزدرميدان ديد شما قراردارد

  . است
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ما اشكال يا سايه هايي را به صورت تصاويرخطوط يا نقاط مبهم روي ممكن است درطول تمرين ش

اين مسئله كاملاً طبيعي است ونبايد شما را نگران كند يا ازادامه . ديواريا اطراف نقطه ي سياه ببينيد

  . ي تمرين بازدارد

  تمركز بردوايرمتحد المركز 

ا برتري آن اين است كه مي توان به اين تمرين نيزتشابه فراواني با تمرين نقطه ي سياه دارد ام

براي اين تمرين روي . افكارخود نيزاجازه ي جولان دهيم وحتي آن ها را روي دوايرمي گسترانيم

 2يك زمينه ي سفيد، نقطه اي به قطريك سانتي متربكشيد وسپس با استفاده از يك پرگاربه قطر

  . سانتي متردايره اي دورآن رسم كنيد

سپس اين دايره ها . سانتي متربكشيد 7، و 6، 5، 4، 3كزپرگار، دايره هايي به قطربعد با حفظ همان مر

  . را با مداد سياه پررنگ وضخيم تركنيد، به شكلي كه حالت منظم خود را ازدست ندهند

ارتفاع آن تا حد پيشاني شما . متري آن قراربگيريد 2درفاصله ي . مجدداً اين را روي ديوارنصب كنيد

  . بدن را ريلكس نماييد وچند نفس عميق بكشيد. را شروع كنيد تمرين. باشد

براي اين منظورنگاهتان را طوري دروسط قرار دهيد كه . ابتدا روي بزرگ ترين دايره نگاه كنيد

طوري كه گويي نقطه ي تمركز . وسط، مبهم باشد ودايره ي بزرگ تردرحوزه ي ديد شما قرارگيرد

   .شما همان دايره ي بزرگ ترباشد

حتي مي توانيد تمامي دوايركوچك ترداخلي را يك نقطه ي سياه رسم كنيد وبه بزرگ ترين دايره 

  . فكركنيد

ثانيه به دايره ي دوم بياييد وهمين كاررا درهمين مدت زمان روي دايره دوم انجام  40پس ازحدود 

ثانيه تمركزمي كنيد وهمين  40روي هردايره . بياييد. . . حالا به دايره ي سوم، چهارم، پنجم و . دهيد

بهترآن است كه همين طوركه به داخل مي آييد، مدت زمان توقف خود . طوربه دوايرداخلي ترمي آييد

اين كاررا آنقدرادامه دهيد كه به نقطه ي سياه برسيد وسپس . را روي هردايره چند ثانيه افزايش دهيد
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. دقيقه درنقطه ي سياه متمركزباشيد 5الي  3حدود . روي نقطه ي سياه، مانند تمرين قبل تمركز كنيد

دايره به : يعني . سپس بدون انحراف فكروبرهم زدن توجه و تمركز، اين بارهمين مسيررا برگرديد

 40دايره ازداخل به بيرون برويد، دايره ها را به ترتيب وبا آرامش و تأني نگاه كنيد وروي هردايره 

  . ثانيه تمركزباشيد

  ع تمركزبرشعله ي شم

راه اساسي پرورش . تمركزبرنقطه ي نوراني يا شعله ي شمع هم قدمني كمترازنقطه ي سياه ندارد

  . تمركزو پرورش فكردرتمرين هاي يوگا وهيپنوتيزم، تمركزبرشعله ي شمع است

اگرچه معمولاً تمركزبرشعله ي شمع براي افراد، جذاب وگيراست وبا علاقه ي بيشتري هم آن را 

يعني ممكن است . شما توجه داشته باشيد كه اين گيرايي وجذابيت كاملاً نسبي است دنبال مي كنند،

ما ضمن توضيح . هركس براي خود تمريني را مؤثرتر تشخيص دهد يا ازآن نتيجه ي بهتري بگيرد

متداول ترين روش هاي تمركز، به شما پيشنهاد مي كنيم كه بيشتر به تمريني بپردازيد كه براي شما 

با اين همه، تجربه نشان داده است كه افراد . ست وازجذابيت بيشتري برخورداراستمؤثرتر ا

  . ازهمنشيني با شعله ي شمع وتمركزبرآن اظهاررضايت فراوان مي كنند

  روش تمرين 

مسلماً اگراين تمرين را درشب انجام دهيد، به شرط . فضاي اتاق را تاريك كنيد وشمعي روشن نماييد

شعله ي شمع را تا آنجا بالا بياوريد كه وقتي مي نشينيد بتوانيد به . ، مؤثرتراستآن كه خوابتان نبرد

  . طورافقي به آن نگاه كنيد

عضلات را . طبق معمول ابتدا چشم ها را ببنديد، تمرين ريلكس وتنفس آگاهانه وعميق را انجام دهيد

يد و به شعله ي شمع خيره به آرامي چشم هاي خود را بازكن. رها كنيد اما ستون فقرات صاف باشد

بلكه فضاي پيرامون شعله را كه به صورت هاله اي روشن، . صرفاً به شعله وآتش نگاه نكنيد. شويد

درمرحله ي اول، بيش از يك تا دو دقيقه اين تمرين را انجام . دورتا دورشمع ديده مي شود نگاه كنيد
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درريلكس . ا به ويژه، ريلكس كنيدپس ازاين زمان، پلك ها را ببنديد وعضلات صورت ر. ندهيد

حالا همين كاررا با چشم هاي بسته درذهن . عضلات صورت، به آرامش عضلات چشم توجه كنيد

پس ازآن يكي دو دقيقه . شعله ي شمع را در ذهنتان مجسم كنيد وبه آن خيره شويد. خود انجام دهيد

هروقت احساس . ي شمع هجوم ببريدپلك ها را به آرامي بازكنيد و با نگاه خيره ي خود به شعله 

حركت، . كرديد كه فكرتان منحرف شد، كافي است به قسمتي ازشعله ي شمع توجه وتمركزكنيد

بعد ازدو دقيقه دوباره به آرامي . تغييرها، نوسان ها، و تغييررنگ آن قسمت ازشعله را درنظربگيريد

اين رفت و . ه ي شمع مشغول شويدچشم ها را ببنديد، صورت را ريلكس كنيد وبه تجسم ذهني شعل

  . برگشت را چندين بارانجام دهيد تا اين كه چشم هايتان كاملاً خسته شوند

نكته اي را كه بايد تأكيد كنيم اين است كه اين تمرين و تمرين هاي نظيرآن را با بي حوصلگي 

نگاه كردن به دورشعله ي اگربتوانيد با . وفشارو زورانجام ندهيد بلكه با اشتياق فراوان، تمرين كنيد

  . شمع هاله هاي نوراني را ازهم مجزا كنيد وهرباربه يكي ازاين هاله ها تمركزكنيد عالي است

تمرين را پس ازيك نگاه سه دقيقه اي به شعله ي شمع خاتمه دهيد وپس ازآن چشم ها را ببنديد و 

  . درازبكشيد

  تمركزبرگل سرخ 

متداول ترين تمرين هاي مراقبه يا مديتيشن است بدون تمركزبرگل سرخ، يكي ازمعروف ترين و

اين تمرين . يعني بدون تمركزو بدون تمركزدرگل سرخي كه دردست داريد، غرق شويد. ذكرمانترا

شما . يعني تمركزبرهيچ، تمركزغيرارادي كه زيربناي تمركزفكراست. اساس تقويت تمركزفكراست

س ازآن تمركز ارادي انجام نمي دهيد بلكه نگاهتان را آگاهانه نگاه مي كنيد وخيره مي شويد اما پ

اين تمركزبه هيچ، به تمرين نيازدارد كه البته تمريني بسيارگيرا ولذت بخش . درگل سرخ رها مي كنيد

همين طورمي توانيد دريك پارك بنشينيد، به گوشه اي ازطبيعت خيره شويد وحالتي وانهاده به . است

  . گاه مي كنيد، بدون فكرو بدون تمركزمنظره اي را ن. خود بگيريد
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را در خود ايجاد كنيد،  "تمركزنداشتن "شما هروقت بتوانيد اين توانايي . هم عضلات راحتند وهم نگاه

درواقع توانايي تمركزنداشتنف . خود را بهبود بخشيده ايد "تمركزداشتن "خود به خود توانايي 

در عدم تمركز، تمام تلاش تمرين . چيزي خاصعبارت است ازديدن يك مجموعه، بدون تمركزبه 

كننده به مشاهده ي برابرويكسان همه چيزمعطوف مي گردد و هرجزيي ازاين مجموعه به اندازه ي 

ديگراجزاء مشاهده مي شود وشما آنقدردراين تلاش غرق مي شويد كه برهيچ فكرخاصي هم 

منظره اي غرق شده ايد وهمه  "يتكل "شما در. تمركزنداريد وفكرشمااسيرجزييات تصويرنمي شود

  . چيزاين منظره پيش چشم شما برابرويكسان است

انجام متناوب . هميشه دربرنامه هاي خود، دربين تمرينات تمركز، تمرين عدم تمركزرا نيزانجام دهيد

با تمرين عدم . اين تمرين ها با هم درپيشرفت وموفقيت شما تأثيري چشمگيرخواهد داشت

احساس خواهيد كرد كه خيلي عميق ترازقبل مفهوم تمركزرا درمي يابيد  تمركزحواس، شما

درواقع درتمرين عدم تمركزشما درخود . ودستيابي به تمركزبراي شما خيلي آسان ترازقبل اشت

ما توصيه مي كنيم هروقت . خلأيي ايجاد مي كنيد كه براي تمرين تمركزشما را آماده ومهيا مي كند

داشته باشيد، مثلاً مي خواهيد كتابي را با تمركزعالي بخوانيد يا مسئله اي  مي خواهيد تمركزي جدي

  . نهادگي وعدم تمركز را انجام دهيد-را با تمركزعالي براي خود حل وفصل كنيد، ابتدا تمرين وا

  تمرين پرش آگاهانه ي فكر 

شما به . كر استآخرين تمريني كه براي تمركزفكربه شما توصيه مي كنيم تمرين پرش آگاهانه ي ف

اين شكل ياد مي گيريد كه هرزمان كه روي يك موضوع خاص فكرمي كنيد، به سرعت فكرخود را 

  . برموضوعي ديگرمتمركزكنيد

هر موضوعي را كه . براي اين منظورشما آرام وريلكس مي نشينيد وبه يك موضوع فكرمي كنيد

ع مي تواند تصويري عيني ويا تجسمي اين موضو. دلتان مي خواهد انتخاب كنيد وبه آن توجه كنيد

  . مثلاً به ماه فكركنيد كه درتاريكي آسمان، روشن است ونورمي دهد. ذهني داشته باشد
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بعد ازچند دقيقه كه كاملاً فكرخود را متوجه تصويرنموديد، خيلي سريع برگرديد وفوراً به يك 

شيد وقتي به درخت فكرمي كنيد، مراقب با. مثلاً به يك درخت. موضوع مورد علاقه ي ديگرفكركنيد

بعد ازچند دقيقه به فكرخود . فكرقبلي يا تصويرماه به ذهنتان نيايد وكاملاً به جزييات درخت فكركنيد

  . جهش دهيد وبه موضوع سومي فكركنيد

اين تمرين اگرچه ممكن است . توجه داشته باشيد كه روي هرسوژه بايد حدود دودقيقه توقف كنيد

كل باشد وافكاروتصاويرقبلي برايتان مزاحمت ايجاد كنند، اما خيلي زود پس ازچند درابتدا كمي مش

  . روز تمرين برايتان راحت مي شود

  فصل دوازدهم 

  تمركز از راه ذكر و عرفان 

نماز، ذكرو تمامي عبادت ها به ويژه هنگامي كه با حضورذهن وتوجه عميق و آگاهي ذهني 

  . ه دنبال دارندبرگزارشوند، تمركزفكري عالي را ب

صرفنظرازارج ومقامي كه براي انجام عبادات، درمكاتب الهي درنظرگرفته شده است، اين اعمال 

تمركزفكري ملموس و قابل توچهي را نيزبه دنبال دارند وهركس به راحتي مي تواند چنين تمركزي را 

  . حس وتجربه كند

بوليت پيدا مي كند كه روي آن فكرو تمركز اساساً تمام اعمال عبادي انسان، وقتي دردرگاه الهي مق

  . وجودداشته باشد

   ".يك ساعت تفكربهترازهفتاد سال عبادت است ":پيامبراسلام مي فرمايند

ذكرو عبادت با توجه، پريشاني وشدت فكررا به كلي ازبين مي برد وذهن وجسم را پالايش مي كند، 

  . ضمن آن كه آرامش فكري عميقي را به دنبال دارد

العاده و آرامش  -ما اگرافراد عابد را مورد توجه قراردهيد مي بينيد كه عموماً داراي تمركزي فوقش

  . روحي عميق هستند
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  ذكر 

نام مي برند ريشه اي  "مانترا "ذكركه امروزه مكاتب هندي، بودايي ها ويوگي ها ازآن به عنوان 

. نسان به يك طرف، ذكر درطرف ديگرمي توان گفت تمامي اعمال عبادي ا. عميق درعرفان كهن دارد

اولين تأثيري را كه ذكرايجاد مي كند وما به نوعي آن را دربحث مراقبه و مديتيشن گفتيم، تأثيري 

با ذكرخدا ، همه آرامش و : خداوند درقرآن كريم مي فرمايد . است كه برآرامش ذهني وفكري دارد

وم يك ذكرباعث فرورفتن درلايه هاي عميق اطمينان قبلي ايجاد مي شود وما گفتيم كه بيان مدا

ترمغزو ارتباط با منشأ فكرو شعورخلاق مي شود و اين منشأ فكربه مثابه ي همان قسمت هاي عميق 

  . درياست كه ازسكوت و سكون فراواني برخوردار است

تأثيرات ذكرچنان فراوان است كه هرعابد وسالكي كه به سيروسلوك مشغول است، قبل ازهمه، 

  . دن به آرامش معنوي را ازطريق ذكرفراوان جستجو مي كندرسي

  .  "اي كساني كه ايمان آورده ايد، فراوان ذكرخدا را بگوييد ": خداوند درقرآن همچنين مي فرمايد

معنايي تفكري  -روش مديتيشن يا مراقبه كه توصيه مي كند واژه اي بي معنا را بگوييد تا دراين بي

ربتوانيد با شعورخلاق وآگاهي عميق، مرتبط شويد، درمقايسه با ايجاد نشود وشما سريع ت

ذكردرعرفان كهن، شيوه اي ناقص است كه ما دراين بحث به تفاوت اين دو و برتري عبادت 

  . وذكربرمراقبه و مديتيشن مي پردازيم

  مراتب ذكر 

نخست آن كه : تبه طوري كه ارباب معرفت گفته اند، ذكررا چهارمرتبه اس ": مرحوم فيض مي گويد

ذكربرزبان آيد، دوم آن كه علاوه برزبان، قلب نيزذاكرو متذكرشود، سوم آن كه ذكرخدا چنان درقلب 

ذاكرجاي گيرد وبرآن مستولي شود كه بازگيري توجه قلب ازآن مشكل باشد وچهارم آن كه بنده ي 

   ".داردخدا يكسره درذكرغرق شود به طوري كه ديگرنه به ذكرونه به قلب خود توجه 

در مديتيشن، . چنان كه ملاحظه مي كنيد ذكردرهمان مرحله ي نخستين، با مراقبه منافات دارد
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حتي به مراقبه . صورت مانترا را مدام درذهن تكرارمي كنند ومطلقاً لب وزبان تكان نمي خورد

، ذكرالزاماً حال آن كه در ذكرعرفاني. كنندگان توصيه مي كنند كه مراقب باشند زبانشان تكان نخورد

  . بايد برزبان جاري شود

شايد اين به همان موضوع تلقين به نفس برمي گردد، اگرتلقين به نفس با زبان انجام شود ودرذهن 

هميشه تلقين به نفس . به آن فكركنيم، آمرانه ترو تأكيدي ترمي شود ودرناخودآگاه بهترنفوذ مي كند

  . رجحيت داردبا صداي بلند نسبت به تلقين ذهني، برتري وا

شخص بايد مواظب باشد كه فكرش به جايي . درمرحله ي دوم، مراقبه ي واقعي شروع مي شود

  . ديگرنرود وتمام قلبش متوجه ذكرش باشد

مسلماً وقتي شما مي . مهم ترين ودشوارترين مرحله ي فكر، همين مرحله است: عرفا مي گويند

. مدام حواستان پرت ومتوجه چيزهاي ديگرمي شودخواهيد تمام توجه خود را متوجه ذكرخود كنيد، 

اينجا بايد فوراً برگرديد وبه ذكرخود معطوف شويد ودراين توجه قلبي به ذكرو برگشت فكري به آن 

  . بسيارمداومت كنيد

دومين نقص مديتيشن . هرگزنبايد به ذهن خود اجازه ي پريشاني وپرسه زدن درهرسو بدهيد

نه ازفكرجلوگيري . مانترا به فكرخود اجازه مي دهيد كه به هرسو بروداينجاست كه شما هنگام بيان 

  . مي كنيد ونه مجازيد متوجه مانترا باشيد

سومين مرحله، مرحله اي است كه درآن شخص چنان درذكرخود فرورفته كه برايش مشكل است به 

  . چيزديگري فكركند

ق ترمغزوبه آن آگاهي خالص وناب اين مرحله نشانه ي آن است كه شخص كم كم به لايه هاي عمي

  . دست يافته است

پس ازآن مرحله ي چهارم است كه شخص كاملاً درذكرخود غرق مي شود واين غرقه شدن چنان 

يعني اين كه خود واژه، بي معنا و بي مفهوم مي . است كه همان واژه ي ذكرمي تواند حجاب ذاكرشود
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  . شود وشخص درمعني واقعي آن جاري مي گردد

رتنها وسيله اي براي جاري شدن دريك مفهوم است و تمامي مفاهيم ومعاني عميق درعمق ذك

اينجا همان مرحله اي است كه درمراقبه مي گويند نه فكر وجود دارد ونه . ناخودآگاه ما نهفته است

  . مانترا

، عشق الهي، محبت بيكران. دراين منشأ فكري واين شعورخلاق وآگاهي ناب همه چيزنهفته است

  . . . روشن بيني، خلاقيت، شفا، رشد، تكامل، ثروت، توانگري، صميميت، تفاهم، قاطعيت و 

  يك تفاوت بزرگ ديگر 

  . يك تفاوت اساسي درمديتيشن و عرفان، تفاوت درمانترا وذكراست

 عرفا مي. مانترا بايد بي معني باشد تا تفكري ايجاد نشود وارتباط، سريع باشد: مديتيتورها مي گويند

بايد درابتدا معني دارباشد، جهت دارباشد، هدف دارباشد، و پس از تكرارفراوان، ذكر، خود به : گويند

  . خود حذف مي شود و شخص ازواژه دورمي گردد

آنها كه اهل مراقبه اند مي گويند فرآيند پالايش خود به خود صورت مي گيرد وشخص به پاكي 

، مي گويند ابتدا بايد معني وتفكرباشد تا القاء انجام آنها كه اهل تصوف وعرفانند. درون مي رسد

شود تا پيام هاي مثبت به درون فرستاده شود وبعد ازآن اين مثبت ها به مبارزه با منفي ها برخيزند 

  . و درون به اين صورت پالايش وپاك شود

شويم كه مراقبه همه ي اين ها را نه براي آن گفتيم كه مديتيشن را نفي كنيم بلكه خواستيم متذكر 

يكي ازده ها تكنيك مؤثرونتيجه بخش درايجاد آرامش وتمركزاست اما درمقام مقايسه با ذكرعارفانه 

  . ، ذكر، كامل ترو مؤثرتراست

اين يا به آن دليل است كه شما ازذهن وقلب . ممكن است عبادت وذكربراي شما نتيجه ي سريع ندهد

  . ن كه هنوزپالايش نشده ايدخود براي توجه مراقبت نمي كنيد و يا اي

تمركزو روشن بيني ازيك درون پاك وتصفيه شده بسيارآسان تراست تا يك درون آلوده، مضطرب 
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  . و منفي

حتي به قصد رسيدن به آگاهي درون وآرامش . درذكرنيزمانند مراقبه بايد بدون انتظارتمرين كنيد

همه نتيجه ي جنبي ذكرند كه خود به خود پديد  اين ها. خلاق و تمركزفكر، نبايد اين كاررا انجام دهيد

هرچه بيشتردرذكرخود مداومت كنيد وروزهاي متوالي را به آن مشغول شويد، نتيجه ي . مي آيند

  . بهتروبيشترمي گيريد

روزي دوبار وهربار بيست دقيقه تمرين : آخرين تفاوت ذكرومراقبه اين است كه درمراقبه مي گويند

  . يان نداريدكنيد اما درذكرشما پا

هرچيزرا حد معيني است مگر ذكررا كه درآن حد وپاياني مقررنگرديده  ":پيامبراكرم مي فرمايند

  . ذكري كه شما برزبان مي آوريد مي تواند هريك ازاسماء الهي باشد ".است

  وضعيت لوتوس 

و همه يك براي تنفس دريوگا، براي به مراقبه نشستن درمديتيشن و براي ذكرگفتن درعرفان همه 

اين وضعيت يك وضعيت كاملاً ساده است كه غالباً درنزد يوگي ها . وضعيت مشابه توصيه مي شود

  . موسوم است "لوتوس "به وضعيت 

دروضعيت لوتوس، شما چهارزانو مي نشينيد، طوري كه كف پا با سطح داخلي ران پاي مخالف 

وضعيت دست ها متفاوت . ينيدستون فقرات كشيده است ومستقيم وصاف مي نش. درتماس باشد

يوگي ها مچ دست را روي زانو مي گذارند وانگشت سبابه را با شست مي گيرند وسه انگشت : است

  . ديگررا آزاد مي گذارند

دربرخي ازانواع مديتيشن، دست را جلوي شكم قرارمي دهند طوري كه ساعدها روي ران پا باشد 

  . ست قرارمي دهندوچهارانگشت دست چپ را روي انگشتان دست را

عرفا دستان خود را ازساعد روي ران پا مي گذارند وكمي ازهم فاصله مي دهند طوري كه كف دست 

  . به سمت بالا باشد ودراين حالت وضعيت معمول دعا كردن را به خود مي گيرند
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  تسبيح 

ي توانيد م. درنزد عرفا وذاكرين هميشه تسبيح وسيله اي براي شمارش اذكاروتمركزفكربوده است

اين تمرين به شرط آن كه . درهمان وضعيت لوتوس قراربگيريد وبا تسبيح به ذكرمشغول شويد

  . فكرخود را متوجه ذكرخدا سازيد، براي آرامش فكري وتمركز بسيارمؤثراست

  توصيه ي آخر 

: اين نكته ي بسيارمهم و اساسي اين است. اكنون لازم مي دانم نكته اي را به شما يادآورشوم

  . درانجام تمرينات شتاب نكنيد

  . شرط نتيجه گيري ازانجام تمرينات تمركزاين است كه با صبروحوصله وآرامش تمرين كنيد

مراقب باشيد كه براي نتيجه گيري سريع تر، درروزهاي اول به خود فشارنياوريد و ساعت هاي 

  . فراواني را به تمرين مشغول نگرديد

ي تمركزمطلقاً نبايد ازدوساعت بيشترشود و تازه اين زمان را كل تمرين هاي روزانه ي شما برا

  . نيزبايد درطول شبانه روزپخش كنيد

. نكته ي ديگراين كه لزومي ندارد درطول يك روزهمه ي انواع تمرينات يادشده را به كارببريد

  . بهتراست دريك روزازدو يا سه تكنيك استفاده كنيد به بيشتر

هرروزفقط يك تمرين را با حوصله انجام دهيد خيلي بهتراز آن است كه  فراموش نكنيد كه اگر شما

  . چند تمرين را با شتاب وپشت سرهم وپي درپي انجام دهيد

  فصل سيزدهم 

  پاسخ به سؤالات شما درباره ي تمركزحواس 

دراين بخش مي خواهيم به سؤالاتي كه احتمالاً براي شما درزمينه ي تمركزحواس وجود دارد پاسخ 

  . هيمد

  آيا اختلاف و تفاوت افراد درقدرت يادگيري ازهوش متفاوت آن ها ناشي مي شود؟  - 1سؤال 
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. ريشه ي اين اختلاف دريادگيري، مطلقاً هوش ذاتي و يا ميزان انگيزه ي آن ها نيست. خير –جواب 

  . تفاوت درتوانايي تمركزداشتن و جذب كردن است. انگيزه ي افراد، نسبتاً يكسان است

  آيا تمركز مي تواند خود به خود ايجاد شود؟  – 2ؤال س

بعضي ازعوامل هستند هستند كه باعث مي شوند تمركزحواس بدون تلاش ما به وجود . بله –جواب 

مثلاً علاقه ي فراوان به يك موضوع باعث مي شود كه ما بدون صرف انرژي، برآن . بيايد

وازنظرروحي براي ما مهم است، تمركزايجاد مي  همين طورمشكلي كه بارهيجاني دارد. متمركزشويم

  . كند

  آيا تمركزداشتن يعني برافكارمزاحم تسلط داشتن؟  – 3سؤال 

اگرشما چنين تعريفي ازتمركزحواس درذهن خود داشته باشيد محكوم به شكست . خير -جواب 

وامل حواس شما هرچقدرهم كه درايجاد تمركزحواس درخود ماهرشويد، هرگزقادرنيستيد ع. هستيد

  . پرتي وافكارمزاحم را كاملاً حذف كنيد

  . تمركزحواس يعني كاهش عوامل حواس پرتي

اگربه شما بگويند ازكل تمرينات اين كتاب، كدام عوامل را درايجاد تمركز مؤثرترمي دانيد،  – 4سؤال 

  شما چه مي گوييد؟ 

  . علاقه، علاقه، علاقه –جواب 

  ايجادعلاقه كدام است؟ مهم ترين راه وشيوه ي  – 5سؤال 

كسب اطلاعاتي ساده ومختصر درباره ي . افزايش دامنه ي اطلاعات ازيك موضوع به آرامي –جواب 

  . موضوع

  آيا سلامت جسمي درتوانايي تمركزمؤثراست؟  – 6سؤال 

احساس سلامت و توانايي، نيروي حياتي فراواني را درشما ايجاد مي كند واعتماد به . البته –جواب 

س شما را افزايش مي دهد درحالي كه احساس بيماري وناخوشي وكسالت باعث مي شود كه شما نف
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ازآن جا كه اعتماد به نفس واحساس توانمندي . افسرده شويد و اعتماد به نفس خود را ازدست بدهيد

هرچه بيشتراحساس . درهرموقعيتي نقش پايه اي دارد، درزمينه ي تمركزحواس هم همين طوراست

  . و توانايي كنيد تمركزحواس بهتري هم مي توانيد داشته باشيد سلامت

  آيا يك موضوع درسي مي تواند عامل حواس پرتي براي موضوع ديگر شود؟  – 7سؤال 

هرچيزي كه بتواند توجه شما را ازموضوع مورد نظرتان منحرف كند، عامل حواس . بله –جواب 

فيزيك هستيد، توجه به درس شيمي حواس پرتي  مثلاً وقتي كه شما مشغول مطالعه ي. پرتي است

براي همين هم ما توصيه مي كنيم وقتي كه درحال مطالعه ي يك درس خاص هستيد، كتاب ها . است

  . و موضوعات درسي ديگرجلوي چشم شما نباشند تا شما را به ياد موضوعات ديگربيندازند

مي كند، اما من كسي را مي شناسم كه گفتيد موسيقي به همراه مطالعه ازتمركزشخص كم  – 8سؤال 

  . با آنكه هنگام مطالعه به موسيقي گوش مي كند قدرت فراگيري بالايي دارد

اگرهمين فرد عادت گوش دادن به موسيقي . موسيقي قدرت فراگيري را به صفرنمي رساند –جواب 

  . هنگام مطالعه را ترك كند مسلماً نمراتش خيلي بهترخواهد شد

دم نويسنده اي مي گفت هروقت روي صندلي مخصوصش مي نشيند تمركزش براي شني – 9سؤال 

  آيا حقيقت دارد؟ . نوشتن بيشترمي شود

هركسي مي تواند خودش را به محيط يا . اين موضوع ، همان شرطي شدن است. كاملاً –جواب 

  . زماني خاص عادت دهد و شرطي كند

البته بايد دقت . كي ازعادت هاي تمركزاستصندلي، ي. عادت هاي متركزهرشخص هم متفاوت است

صندلي هاي بسيارراحت باعث لميدن، چرت زدن و . كنيم كه صندلي مطالعه ي ما خيلي راحت نباشد

  . احساس خواب آلودگي مي شوند كه با تمركزحواس مغايرت كامل دارد

  چكاركنم؟ براي آن كه قدرت تمركزم درطول برنامه ي درسي روزانه كاهش نيابد  – 10سؤال 

درشروع برنامه ي هرروز، ابتدا كتاب هاي ساده تر، راحت تر، مطلوب تر، و خوشايند تر را  –جواب 
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. درفاصله ي بين مطالعه ي دوموضوع متفاوت، به تمرينات آرامش و ريلكس بپردازيد. بگنجانيد

  . نفس عميق يكشيد واستراحت كنيد. ازهواي آزاد استفاده كنيد

  تماد به نفس درتمركزحواس چيست؟ نقش اع – 11سؤال 

احساس بي كفايتي . اعتماد به نفس، مهم ترين عامل روان شناختي مؤثردرتمركزحواس است –جواب 

كاملاً ضروري است كه احساس . همان چيزي است كه ازفايق شدن شما برسستي ممانعت مي كند

رين كمكي است كه شما مي ت -خودپنداري مثبت، مهم. مخالف آن يعني ارزش خود را بالا ببريد

موفقيت دركارهاي كوچك و يادآوري آن ها ازگذشته، . توانيد براي تمركزويادگيري به خود بكنيد

دوعامل مؤثردرپرورش اعتماد به نفس هستند وپس ازآن تصويرذهني مثبت و كوچك نشمردن 

  . موفقيت هاي خود

  نقش ضميرناخودآگاه درپرورش تمركزحواس چيست؟  – 12سؤال 

ضميرناخودآگاه مهم ترين ابزارهركسي براي دستيابي به هرموفقيتي است، ازجمله پرورش  –جواب 

  . تمركزحواس

راه . براي ضميرناخودآگاه صرفاً بايد هدف روشن ومشخصي را قرارداد ونگران هيچ چيز نبود

جذب شما شما هدفتان تمركزحواس يوده واين كتاب اكنون . دستيابي، خود به خود نمايان مي شود

همچنين درطول تمرينات، خود را شخصي قوي و . اين كارضميرناخودآگاه شماست. شده است

هرموفقيت كوچك شما درناخودآگاه شما . داراي همان تمركزقوي كه مشتاق آن هستيد. متمركزببينيد

  . ثبت مي شود والگوي شما درآينده مي شود

  . لطفاً بيشتر توضيح دهيد. به خود تلقين كنيمشما گفتيد براي پرورش اعتماد به نفس  – 13سؤال 

اول آن كه به آنچه مي : تلقين به نفس وقتي مؤثراست كه شما اصول آن را رعايت كنيد –جواب 

تمركزحواس من عالي است، خود را اينچنين تصوركنيد : مثلاً وقتي مي گوييد. گوييد فكروتوجه كنيد

سوم آن كه به . تكراركنيد، خصوصاً شب ها قبل ازخواب آن را فراوان: دوم آنكه. وبه آن بينديشيد
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چهارم اين كه با . ترديد نداشته باشيد وبا ايمان آن را انجام دهيد. موضوع كاملاً معتقد باشيد

. احساس وشورواشتياق فراوان عبارات تأكيدي وجملات تلقيني را بگوييد نه ازسراجبارو وظيفه

ام مي دهند وخصوصاً تجسم عيني موضوع را درپيش مي بيشتركساني كه تلقين به نفس را انج

  . هفته نتيجه ي مثبت مي گيرند 4الي  2گيرند، طي 

  سن من زياد شده و براي همين تمركزم را ازدست داده ام، چكاركنم؟  – 14سؤال 

تحقيقات نشان داده است كه كلاس درس افراد مسن از تمركزبالايي . ابداً چنين چيزي نيست –جواب 

افراد مسن، غالباً دلايل محكم ترواطمينان بخش تري براي فراگيري دارند وانگيزه ي . خورداراستبر

برتري بزرگ ترديگري كه بزرگ سالان . فراگيري واستفاده ي مثبت ازكلاس درآن ها قوي تراست

ي دارند اين است كه آنان آموخته هاي خود را خيلي سريع تر ازيك كودك درزندگي روزانه به كارم

  . گيرند وبه همين دليل، اين آموخته ها خيلي سريع خودكارمي شوند

اگراين طوراست علت اين كه . گفته بوديد كه سؤال كردن دركلاس چقدرمهم است – 15سؤال 

  اكثردانش آموزان دركلاس غالباً سؤال نمي كنند چيست؟ 

ها پرسيدن را دليلي براين اول اين كه بسياري ازآن : اما جواب آن. سؤال بسيارخوبي بود –جواب 

. مي دانند كه مطلب را نفهميده اند وازپرسيدن ابا دارند كه اين سبب عقب ماندگي فراوان مي شود

دوم اين كه عده اي عزت نفس لازم را ندارند يا مضطرب مي شوند و يا خجالت مي كشند ويا واهمه 

توصيه مي كنيم كه به پرورش اعتماد به  به اين افراد. دارند ازاين كه مبادا سؤالشان احمقانه باشد

تمام مشكل . نفس خود بپردازند وازهمين امروزتصميم بگيرند كه سؤال خود را دركلاس مطرح كنند

به تدريج سؤال كردن برايتان عادي مي شود وخيلي راحت مي توانيد سؤال . دردفعه ي اول است

اين مثل قديمي را عمل كنند كه پرسيدن عيب  گوييم كه -به افراد دسته ي اول هم مي. خود را بپرسيد

برفرض هم كه پرسش شما نشانه ي آن باشد كه مطلب را نفهميده ايد، . نيست، ندانستن عيب است

شما به كلاس آمده ايد كه بفهميد و معلم شما خيلي خوشحال مي شود ازاين كه به شما كمك كند 
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  . درك بهتري ازمطلب داشته باشيد

  علت چيست؟ . لحظات امتحان دچارحواس پرتي مي شوم ومتركزنيستممن در – 16سؤال 

چون اطلاعات فراوان . اول اين كه به احتمال فراوان اطلاعات شما براي امتحان كافي نيست –جواب 

دوم آن كه از نتيجه ي امتحان مضطرب . علاقه ي فراوان ايجاد مي كند وعلاقه، شرط تمركزاست

سوم اين كه اهميت تحصيل و درس خواندن درذهن شما . ستهستيد واضطراب مانع تمركزا

علاقمند شدن به درس، مطالعه ي منظم و مستمروعادت كردن به آن، . كمترازمسايل ديگراست

حضوردرجلسه ي امتحان با آمادگي، زود رسيدن به جلسه ي امتحان، تنفس عميق و تمرينات 

ضمن آن كه پاسخ دادن به سؤالات آسان . آرامش قبل ازامتحان، به تمركزبيشترشما كمك مي كند

  . درابتدا نيزشوق و تمركزشما را افزايش مي دهد

رود و رشته ي  -من درهنگام پاسخگويي به سؤال امتحاني ناگهان فكرم به جاي ديگرمي – 17سؤال 

  كلام را ازدست مي دهم، چرا؟ 

ظه ارتباط تنگاتنگ ومؤثري قبلاً هم گفتيم كه تمركزو حاف. شما ضعف سازماندهي داريد –جواب 

آنچه را . يادداشت برداري، خواندن وبه ياد آوردن، همه بايد با نظم وسازماندهي انجام شود. دارند

  . كه مي خوانيد، روي كاغذ سازماندهي كنيد وارتباطشان را با هم درنظربگيريد

  آيا راه ميانبري براي تمركزحواس وجود دارد؟  – 18سؤال 

اما تمرينات مستمرو استفاده ازتلقين . مهارت اكتسابي است وزمان مي خواهدتمركزيك  –جواب 

  . وتجسم عيني، روند پيشرفت وبهره وري را بسياربه جلو مي اندازد وسريع مي كند

  نقش بازي هاي فكري مانند شطرنج درتمركزحواس چيست؟  – 19سؤال 

داري را  -ظم و دنباله دارو جهتبه شرط آن كه درطول بازي، افكارمن. بسيارعالي است –جواب 

يادتان باشد هربازي كه درآن بازيكن آنچه را كه دربازي مي گذرد به خاطربسپارد يا . دنبال كنيد

  . پيش بيني كند، درافزايش قدرت تمركزمؤثراست
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افتد و  - دوست من مي گويد وقتي سيگاري روشن مي كنم جريان فكرم به كارمي - 20سؤال 

  نظرشما چيست؟ . ودتمركزم بيشترمي ش

ثابت . دهد-تمام شواهد وتجارب وتحقيقات علمي درست عكس اين قضيه را نشان مي. نه –جواب 

علاوه براين، ازآنجا كه . شده است كه سيگاركشيدن عملاً روند هوش را به تأخيرمي اندازد

اين موضوع . زند –سيگاربرسلامت تن وتنفس مستقيماً اثرمنفي مي گذارد، مسلماً تمركزرا برهم مي 

  . يك عادت ويك برداشت نادرست ذهني است

چون با انجام اين تمرينات گاهي . من نمي دانم آنچه كه شما گفتيد واقعاً مؤثراست يا نه – 21سؤال 

چه كاركنم كه هميشه . تمركزفوق العاده خوبي دارم وگاهي هم مانند گذشته تمركزخوبي ندارم

  تمركزخوب داشته باشم؟ 

همين كه گاهي نتيجه گرفته ايد، نشان مي دهد كه تغييردرشما آغازشده و قابليت دائمي  –جواب 

اين موضوع با تلاش و تمرين مستمرشما وانجام تمرينات تلقين وتجسم، مسير تازه ي . شدن را دارد

. عصبي را درذهن شما ايجاد مي كند ودرناخودآگاه به عنوان يك عادت و رفتار دائمي جاي مي گيرد

  . توصيه همين است. قط ازحركت بازنايستيدف

  تفاوت تفكرمثبت با تجسم خلاق چيست؟  – 22سؤال 

. تفكرمثبت مربوط به ذهن آگاه وهوشيارشماست كه انديشه ي شما را اصلاح وپاك مي كند -جواب 

تجسم خلاق، مربوط به ذهن نيمه آگاه ونيمه هوشيارشماست كه افكار مثبت ذهن آگاه را 

  . اه ثبت وجايگزين مي كنددرناخودآگ

من روش هاي پيشنهادي شما را يك هفته تمام است كه به كاربرده ام اما هنوزنتيجه ي  – 23سؤال 

  آيا امكان دارد كه اين روش ها براي من مناسب نباشد؟ . محسوسي نگرفته ام

شما تبريك مي  ازاين كه يك هفته است داريد تمرين مي كنيد خوشحاليم و به. به هيچ عنوان –جواب 

روز ديگرهم انجام دهيد  20فقط ازشما مي خواهيم كه اين تمرين ها را به طورمستمر تا . گوييم
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  . الان واقعاً خيلي زود است. وحدوداً پس ازيك ماه درمورد خود قضاوت كنيد وخود را ارزيابي نماييد

  سراغم مي آيند؟ اساساً چرا وقتي درحال انجام كاري هستم، خيالات ديگربه  – 24سؤال 

هرچند وقت يك باردرست . خيال پروري، خود يك راه زندگي به صورت تفريحي است –جواب 

. هنوزبه آن كار رغبت كافي نداريد: وسط يك كارجدي، شما رؤيايي مي شويد كه معني اش اين است

يد وخود را بايد درخودتان علاقه ي بيشتر ايجاد كن. هنوزبه اندازه ي كافي برانگيخته نشده ايد

اما درچنين مواردي توصيه مي كنيم كه درمحيطي ديگر قراربگيريد وخيال پردازي نكنيد، . هدفداركنيد

فكر، شما را به هرسو نكشد . درفكرفرونرويد بلكه فكركنيد. اين بارآگاهانه، خودخواسته وجهت دار

شود وبراي تمركزبعدي مهيا بااين كار، ذهن شما آسوده ترمي . بلكه شما فكررا به دنبال خود بكشيد

  . مي گردد

  . من نمي توانم دوساعت مطالعه ي متمركزحتي به روش پيشنهادي شما داشته باشم – 25سؤال 

پس ازهرنيم ساعت مطالعه، پنج دقيقه استراحت كنيد تا اين . زمان بندي شما نادرست است –جواب 

پشت سرهم . رآنها به وجود آوردآرامش، خلأ ذهني لازم را براي جذب مطالب بعدي وتمركز ب

حتي حافظه ي شما تمايل دارد كه پس ازچند دقيقه جذب وفراگيري به دسته بندي . مطالعه نكنيد

  . وذخيره سازي بپردازد

سروصدا واقعاً . من درمنزلي كه درمحله ي شلوغ وپررفت وآمدي است زندگي مي كنم – 26سؤال 

  چه كاركنم؟ . خيلي زياد است

اين كه اطمينان داشته باشيد كه درسخت ترين و دشوارترين شرايط نيز تمركزداشتن  اول –جواب 

اگرعلاقه ورغبت شما فراوان باشد، يا سروصداي محيط را اصلاً درك نمي كنيد ويا . ممكن است

ضمن . بنا براين سعي كنيد روش هاي علاقمند شدن به موضوع را به كاربگيريد. كمتردرك مي كنيد

ما مي گوييم درمحيط منزل خود ساكت ترين جا . آنچه مهم است سكوت نسبي است آن كه گفتيم

  . نسبتاً كجاست؟ آن جا را انتخاب كنيد
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  آيا اين احساس نادرست بوده است؟ . من ازعدم تمركزخود بسياركلافه بودم – 27سؤال 

از وضع قبلي  اولين قدم مثبت براي هرتغييري نارضايتي. خير، بسيارهم عالي بوده است –جواب 

اين نارضايتي است كه ميل وانگيزه ي شما را براي دگرگوني، رشد وتغييرمهيا مي . وكنوني است

  . كند

 * * * * * * * * * * * * * * * *  

اكنون شما مفهوم تمركزحواس، روش هاي ايجاد آن به هنگام مطالعه درمنزل وهمين طور دركلاس 

يادتان باشد مهم ترين عامل . د وبايد تمرين را شروع كنيددرس وجلسه ي سخنراني را فرا گرفته اي

  .آنقدرتمرين كنيد تا موفق شويد. موفقيت انسان هاي موفق، پافشاري درتمرينات است


