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دربارۀ نویسنده
تیبو موریس، بلاگر و نویسندۀ حوزه پیشرفت شخصی و بنیان‌گذار وب‌سایت 

whatispersonaldevelopment.org  است.

وسواس به خودسازی و مجذوب‌ شدن به قدرت مغز موجب شده است 

مأموریت شخصی او این باشد که به دیگران کمک کند تا پتانسیل کامل 

خود را درک کنند و به سطوح بالاتری از رضایتمندی و آگاهی برسند.

انگلیسی  به  به زبان‌های خارجی عشق می‌ورزد،  و  فرانسوی است  او 

 ده سال در ژاپن زندگی کرده است. 
ً
می‌نویسد و تقریبا





این کتاب برای چه کسی نوشته شده است؟
آیا مدام از یک کار به کار دیگری می‌پرید؟ آیا برای به اندازۀ کافی متمرکز ماندن 

تا حصول موفقیت مشکل دارید؟ آیا ذهن شما به همه‌جا سرک می‌کشد؟

اگر چنین است، باید تمرکز عمیق را در خودتان پرورش دهید.

به‌طور خاص، این کتاب برای شما مفید خواهد بود اگر بخواهید:

▪ حواس‌پرتی‌ها را از بین ببرید و تمرکز لیزرگونه ایجاد کنید،
▪ پریدن از یک موضوع به موضوع دیگر را متوقف کنید،

به سمت  بتوانید  تا  کنید  غلبه  و سربار  اضافی  اطلاعات  بر هجوم   ▪
اهدافتان پیشروی کنید،

▪ اهدافتان را شفاف‌سازی کنید تا بتوانید روی مسائل مهم تمرکز کنید،
▪ و خیلی چیزهای دیگر.

بنابراین آیا آماده‌اید که تمرکزی تزلزل‌ناپذیر را در خودتان پرورش دهید 

و کارهایتان را به سرانجام برسانید؟





مقدمه
توانایی تمرکز یکی از باارزش‌ترین دارایی‌هایی است که تا به حال پرورش 

استفاده  اهدافتان  هیجان‌انگیزترین  به  دستیابی  برای  آن  از  وقتی  داده‌اید. 

از موفقیت برسید که هرگز تصور نمی‌کردید  به سطوحی  کنید، می‌توانید 

ممکن باشد.

اغلب  موفق،  بسیار  شخص  یک  و  معمولی  شخص  یک  بین  تفاوت 

به سطح تمرکز آنها برمی‌گردد. افراد موفق می‌دانند چه می‌خواهند و تمام 

تمرکزشان را روی دستیابی به اهدافشان می‌گذارند. با انجام این کار به‌طور 

مداوم و در یک دورۀ زمانی طولانی، آنها بهره‌وری‌شان را توربوشارژ می‌کنند 

و به اکثر اهدافشان دست می‌یابند.

شما چطور؟ مالک تمرکزتان هستید یا بردۀ حواس‌پرتی‌ها؟

در این کتاب می‌آموزید چگونه از حواس‌پرتی به تمرکز لیزرگونه برسید، 

آن‌ هم فقط در هفت روز. هرروز  تمرین‌هایی برای تقویت تمرکز به شما 

داده می‌شود. در پایان این هفت روز، درک عمیق‌تری از ماهیت تمرکز و 

نحوۀ عملکرد آن پیدا خواهید کرد و به‌خوبی در مسیر تبدیل‌شدن به یکی از 

متمرکزترین افرادی خواهید بود که تا به حال دیده‌اید.
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اصلاح  روی  وضوح،  و  شفافیت  آوردن  چنگ  به  اول:  بخش  در 

خلق  را  واضح‌تری  دیدگاه  که  همان‌طور  کرد.  خواهیم  کار  شما  دیدگاه 

می‌کنید، می‌توانید وظایف کلیدی‌تان را که باید امروز، این هفته و این ماه 

انجام‌شوند، بهتر شناسایی کنید. هرچه شفافیت و وضوح بیشتری به دست 

را  زیر  موارد  خاص،  به‌طور  بود.  خواهد  آسان‌تر  شما  برای  تمرکز  آورید، 

پوشش خواهیم‌داد:

▪ روز اول: 15 سؤال برای شناسایی آنچه خواهانش هستید،
▪ روز دوم: شفاف‌سازی دربارۀ‌ آنچه خواهانش هستید،

▪ روز سوم: شفاف‌سازی دربارۀ آنچه باید انجام شود،
▪ روز چهارم: شفاف‌سازی دربارۀ چگونگی انجام آن.

در بخش دوم: از بین بردن حواس‌پرتی‌ها و موانع، پی می‌برید که 

تمرکز  و  کنید  حذف  را  اطرافتان  حواس‌پرتی‌های  همۀ  می‌توانید  چگونه 

لیزرگونه ایجاد کنید. همچنین ساده‌سازی را یاد خواهید گرفت. با انجام این 

کار، کنترل بیشتری بر روزهایتان احساس خواهید کرد. اینها مواردی هستند 

که به آنها می‌پردازیم:

▪ روز پنجم: ساده‌سازی،
▪ روز ششم: کاهش ورودی‌های بی‌فایده،

▪ روز هفتم: حذف اصطکاک و اتلاف انرژی.
خوب به نظر می‌رسد؟

اگر چنین است، بیایید شروع کنیم.


