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 مقدمه
دیج تپل و زیدگی یرسررررع  عصرررر مش در دش دی پر یره په دش عصرررر 

شده  دروزر، یپفتن لحظه شی بزشگ تبدیل   ر بر ر مش در و تمرکز، به چپل

 سررر س برررر پشر  ز دپ، دش د پو ه په ر زیدگی شوزدره، به دیبپل ش هی بر ر 

ت  و دش  ین دی پر شل غ، شهپیی  ز  سترس و  ضطر ب هرت مس  دپ چگ یه دی

 فضپیی بر ر مش در یپف ؟

وشرری ی موش یه دش عر رره تمریذپن  هذی د رفی شررده که ت  ه  خ ر ً، ش

شررترن  "ددیت شررن"بررر پشر ش  به خ د  لک کرده  سرر س  ین شوه، که به 

شترین تأث ر ش  بر شوح کذد دییپفته،  دعپ دی ت  ید دش کمترین زدپو دمکن، ب 

 .و شو و  فر د بگذ شد

پده تل یزی یی یپ دش تصرر ش کذ د بت  ی د دش فپ ررله زدپیی ک تپه ب ن دو بری

تپو،  هن خ د ش  به مش دشی عم ق برسپی دس زدپو  یتظپش بر ر قت ه  بحگپهی

 .دهدوعده دی "ددیت شن" ین دق قپً همپو چ زر  س  که 

سپو طر حی  شذپ صپب و شو ی صپو عل م  ع ص سط دتخ  ین شوه، که ت 

پ چذد کذدس بپ  ختصپص تذتعمل دی "کمتر، ب شتر  س "شده، بر  سپس   ل 

ت  ی د تغ  ر ن شررگرفی دش سررطت  سررترس، دق قه دش شوز به  ین تمرین، دی

 .تمرکز و خلاق   خ د دشپهده کذ د

به زیدگی "یکی  ز دجلان د تبر،  ین شوه ش   یه  یپسرررخی ه شرررمذد 

ت   ف کرده  س س  ین تکذ ک به خص ص بر ر  فر در  "21یردشغله قرو 
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بپ .شودمل به شمپش دیش ه حلی  یده که هم شه  ز کمب د وق  شکپی  د شید،

هپ وق   رف تمریذپن ط لایی کذ دس ، دیگر ی پزر ی ر  سپع "ددیت شن"

تر تر و مش م ر دت پدلت  ی د به سررر ر زیدگیتذتپ بپ چذد دق قه دش شوز، دی

 ید تپ  ین  یقلاب ک چک  دپ قدشتمذد ش  دش زیدگی گپم برد شیدس میپ مدپده

 خ د تجربه کذ د؟

  ردق قه 8یقلاب مش در دش عصر شتپب: ددیت شن  

دش دی پر یره په ر  دروز،  پیی که هر ثپی ه  شزشرررمذد  سررر  و زدپو 

ظههمچ و طلا دی یپفتن لح چپلشررری گذشد،  به   ر بر ر مش در و تمرکز 

دق قه دش شوز،  8بزشگ تبدیل شررده  سرر س  دپ تصرر ش کذ د  گر بت  ی د تذتپ بپ 

 ر  س  که شوه  در دشویی بگشپی دس  ین همپو وعده ر به س ر مشدشیچه

 .دهدبه شمپ دی " ردق قه 8ددیت شن "ی ین 

 ددیت شن دش عصر دیج تپل

یپیپو  هن دپ ش  هپر بیهپر گ شی ه شمذد و  یم لدش عصرر که  علاو

ترین دهد تپ دش ک تپه ید،  ین شوه ددیت شررن به شررمپ  دکپو دی شررغپل کرده

رپیی زدپو دمکن،  شترین بتره ش   ز تمریذپن  هذی ببریدس  ین شوه بر ر ک ب 

ی پفتذی و دختص کردید ددیت شن چ زر دس طر حی شده که هم شه فکر دی

 . فر د خپص  س 

 یل زدو د پو شرق و غرب

شن  شرقی و علم ددشو دق قه 8ددیت  شمذد یه  ز حکم    ر بپ ترک بی ه 

شی ش   ش ئه دی س  و هم کپشبردرس  ین شوه دهد که هم  غربی، شو   ل  

هپر  دید عل م هپ ش  بپ یپفتههپر بپسررتپیی ب د یی  لتپم گرفته و مو ز تکذ ک

 . عصپب و شو یشذپسی ترک ک کرده  س 
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 دز یپر علمی ثپب  شده

ت  یذد هپر ک تپه ددن دی ید که حتی ددیت شرررنتحق قپن یشرررپو د ده

هپر پل پن  یجپم شررده دش د یشررگپهتأث ر ن شررگرفی بر دغز د شررته بپشررذدس دط

 :ت  یذددهذد که تمریذپن دذظم ددیت شن دید تبر یشپو دی

 سترس ش  کپهر دهذد  

 تمرکز ش   فز یر دهذد 

 خلاق   ش  تق ی  کذذد 

 ک ف   خ  ب ش  بتب د بخشذد 

 س رتم  یمذی بدو ش  تق ی  کذذد 

 شوشی دتذپسک بپ زیدگی ددشو

 ر طر حی شررده که بپ سرربک زیدگی گ یه  ر بهدق قه 8بریپده ددیت شررن 

 :ت  ی د  ین تمرین ش یردشغله  دروزر سپزگپش بپشدس شمپ دی

 دش دترو  یجپم ده د 

 قبل  ز شروع شوز کپشر تمرین کذ د 

 دش زدپو  ستر ح  یپهپش  یجپم ده د 

 قبل  ز خ  ب بر ر مش در ب شتر تمرین کذ د 

 فر تر  ز یک تمرین سپده

 ر  سرر  به مرین ددیت شررن ی ررر ک بلکه دشو زه ین شوه  رررفپً یک ت

سبک زیدگی دت پدل ترس بپ گذش  زدپو، خ  ه د دید که تر و مگپهپیهس ر 

 :گذ شدهپر زیدگی شمپ تأث ر دیدق قه شوز یه چگ یه بر تمپم  ذبه 8 ین 

 شو بط بتتر 
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 ترهپر ه شمذد یهگ ررتصم م 

 ددیری  بتتر  حرپسپن 

 وشر دش کپش فز یر بتره 

 شروعی مسپو بر ر تغ  رر بزشگ

ت  ید گذ شید که دی ر، شرررمپ قدم دش درررر رر دیدق قه 8بپ ددیت شرررن 

یپد دیزیدگی مپ  به شررر دهد چگ یه دش د پو تپو ش  دتح ل کذدس  ین شوه 

یس . ر بر ر خ د ب پب د و به دشوو خ د سرررفر کذ ده په ر زیدگی، لحظه

پون ش  دش زیدگی خ د  حرررپس چر  د طل د؟ هم ن  دروز شررروع کذ د و تف

سفر هز ش دپیلی بپ یک قدم مغپز دی ش د،  شته بپ سفر کذ دس به یپد د  ش د، و 

 .دق قه شروع خ  هد شد 8شمپ به س ر مش در دشویی، بپ هم ن 

  ر: ش هی سپده به س ر تح ل زیدگیدق قه 8ددیت شن 

 شروعی سریع، یتپیجی دپیدگپش

دهد  ز بی  سرر  که به شررمپ  دکپو دی ر، شوشرری  یقلادق قه 8ددیت شررن 

سپو دش زیدگی خ د  سریع و م شکلی  شن ش  به  همپو شوز  ول، تمرین ددیت 

ت  ید تپ یپیپو عمر کذد که دی پر ده دس  ین شوه، عپدتی یپید ش  یجپد دی

 .همر ه شمپ بپشد

 هپر شوزدرهیپسخی به چپلر

ددشو طر حی  ین شوه به ط ش خپص بر ر حل دشررکلان ش یز زیدگی 

 :شده  س 

 کپهر  سترس و  ضطر ب 

 کذترل  فکپش سرگرد و 
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 یپفتن هدف و د ذپ دش زیدگی 

 بتب د شو بط بپ همکپش و و خپی  ده 

 دست پبی به مش در دشویی 

 وشر فز یر تمرکز و بتره 

 یر کردو خلأهپر  حرپسی و د ذ ر 

 دذپسک بر ر همه

، تحصرر لان یپ دشمدد  ر بر ر همه  فر د، فپشغ  ز سررندق قه 8ددیت شررن 

مد ز دش حپل کپش بپش د، چه یک د یرطر حی شده  س س چه یک و لد تپزه

مدپده شررردو بر ر  دتحپیپن، یپ یک ددیر    و دش مغپز درررر ر شرررغلی،  ین 

 .شوه بر ر شمپ دذپسک  س 

 سپختپش بریپده

دشک  سرررپسررری  ز ددیت شرررن بدوو : ای کوتاه و جامعمقدمه .1

 .هپر غ رضروشری چ دگی

یپدگ رر یح ه  یجپد یک  :سااا ی و ارا ی جلسااهآماده .2

 .دح ط دذپسک بر ر ددیت شن بپ حد قل  دکپیپن

ست ش ل مل :شروع تمرین .3 شن بپ د ره ددیت  هپر مغپز  ول ن  ل

 .سپده و قپبل فتم
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مه  .4 نا ته 8بر بپ  :ایهف ید، همر ه  یک تکذ ک  د ته  هر هف

 .هپر لازم بر ر ی شرف  تدشیجیش هذمپیی

 هفته 8ز فر تر  

مپم دوشه  ته 8یس  ز  ت ده و ت م ق هف هپر لازم بر ر  د  مپ  بز ش  ر، شررر

 :تمرین ددیت شن خ د ش  خ  ه د د ش س  ین شپدل

 شیزر بر ر  دغپم ددیت شن دش زیدگی شوزدرهبریپده 

 دذپبع  ضپفی بر ر دطپل ه ب شتر 

 ش هذمپیی بر ر یپفتن در کز و    دع ددیت شن 

 هدز یپر علمی ثپب  شد

ت  یذد هپر ک تپه ددن دی ید که حتی ددیت شرررنتحق قپن یشرررپو د ده

 :تأث ر ن قپبل ت  تی د شته بپشذد

 )کپهر سطت ک شت زول )ه شد و  سترس 

 فز یر تر کم دپده خپکرترر دش دذپطق درتبط بپ یپدگ رر و حپفظه  

 بتب د س رتم  یمذی بدو 

 فز یر خلاق   و ت  یپیی حل درئله  

 ر، ش هی سررپده  دپ قدشتمذد بر ر  یجپد تغ  ر ن دتب  دق قه 8ددیت شررن 

ت  ی د در رر به س ر دق قه دش شوز، دی 8دش زیدگی  س س بپ  ختصپص تذتپ 

مش در، تمرکز و شضپی  ب شتر دش زیدگی بگشپی دس  ین شوه یه تذتپ به شمپ 

تر و یرد ذپتر مد زد، بلکه ش هی بر ر زیدگی بتهپر ددیت شرررن ش  دیدتپشن
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شن .دهد ش ئه دی  ر، قدم  ول دق قه 8یس چر  د طل د؟ هم ن  دروز بپ ددیت 

 .تر برد شیدتر و مگپهپیهش  به س ر زیدگی دت پدل

  ر: ش هکپشر سپده بر ر تح ل زیدگیدق قه 8ددیت شن 

 سپدگی دش ع ن قدشن

ر پش دق قه 8ددیت شن  تر سپده ر، شوشی  س  که یپدگ رر ددیت شن ش  ب

سرررپزدس  ین شوه به دو بپوش غلط ش یز یپسررر  کذ د، دی ز میچه تصررر ش دی

 :دهددی

 .ددیت شن ی چ ده و دش  ش  س  .1

 .بردیپدگ رر ددیت شن زدپو زیپدر دی .2

 در ر ی شرف 

 س  چپلر:درو های اول ررد دمکن   شد،  دپ یبپید دل بر یگ ز بپ

 .ش ید

 هد شدددیت شن بر یتپو مشذپتر خ: پس ا  دو هفته  . 

 کپش تبدیل کپش تپزهشرررمپ به یک ددیت شرررن: پایان هفته هشااتم

 .خ  ه د شد، مدپده بر ر عمق بخش دو به تمریذپن خ د

 دز یپر ف شر

 : ز همپو  بتد ، دذپف ی ش  تجربه خ  ه د کرد

   فز یر حس مش در و د فق  

 کپهر  سترس بدوو ی پز به د شو 
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 بتب د تمرکز 

 فر تر  ز مش در د ق 

شن  ر س  ین شوه  ر  رفپً بر ر  یجپد مش در لحظهدق قه 8ددیت   ر ی 

 :ش هی  س  بر ر

 زیدگی بپ شضپی  ب شتر دش دی پر ی چ ده  دروز 

 دست پبی به شوشذی  هن 

 فز یر  حرپس خ شبختی  

 غلبه بر د  یع ش یز

 :دپیذد فر د د م لاً به دلایل دختلفی  ز شروع ددیت شن یپ  د ده مو بپز دی

 ص ش ی چ دگی ب ر  ز حدت 

 ید شتن وق  کپفی 

 حرپس عدم ه ه کپفی یپ سن یپدذپسک  

 ید شتن ح  له یپ د ذ ی  کپفی 

 یپت  یی دش دت قف کردو  فکپش 

  ردق قه 8ش ه حل ددیت شن 

س   شکلان یپ سپده، ک تپه و د ثر، به  ین د  ین شوه بپ  ش ئه یک بریپده 

 :دهددی

 سپده و قپبل فتم بر ر همه 

 دق قه دش شوز 8به تذتپ  ی پز 
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 دذپسک بر ر هر سن و سطت تجربه 

 زد ذه د ذ ر خپصبدوو ی پز به ی ر 

 هپر کذترل  هنمد زه تکذ ک 

 :دهد که ر یشپو دیدق قه 8ددیت شن 

 .ت  ید سپده و قپبل دشک بپشدددیت شن دی .1

 .یپدگ رر مو ی پز به زدپو ط لایی ید شد .2

یدگی  ین شوه، ش هی عملی و د ثر بر ر  به ز ددیت شرررن  و شد کردو 

 8هپر بر پش شل غس بپ  ختصپص تذتپ شوزدره  س ، حتی بر ر  فر در بپ بریپده

شتر دش دق قه دش شوز، دی ت  ی د در رر به س ر مش در، تمرکز و شضپی  ب 

 .زیدگی بگشپی د

  ر: کل د مش در دش دی پر شل غدق قه 8ددیت شن 

ید که چر  ددیت شرن بر ر برر پشر  ز  فر د  میپ تپ به حپل به  ین فکر کرده

کتپب دش  ین زد ذه، به  4500به یک د مپ تبدیل شده  س ؟ بپ و  د ب ر  ز 

کذذد ددیت شررن چ زر ت  و فتم د که چر  برخی  فر د  حرررپس دیش حتی دی

 سرر  که فقط دختص  فر د خپص و بپه ه  سرر س  دپ و ق     ین  سرر  که 

شن دی شدس ت  ید بر ر هددیت  سترس بپ ری قپبل د شن "ر ک  " ردق قه 8ددیت 

س  که  ین تمرین ش   ز حپل  ی چ دگی خپشج کذد و مو ش  به  به دیبپل  ین  

 .یک ف پل   سپده و قپبل  یجپم بر ر همه تبدیل کذد

  رهفته 8سپختپش بریپده 
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 :ش د ین بریپده به سه بخر   لی تقر م دی

رم ،    ل  ول : بخش اول .1 شمپ مد زه د ده دش  ین ق شن به  ه ددیت 

ش د و شمپ به سرع  مدپده خ  ه د شد تپ  ول ن  لره ددیت شن خ د دی

 .ش  مغپز کذ د

 ین بخر هررررته   رررلی بریپده  سررر س شرررمپ دش  یذجپ بپ : بخش دوم .2

کذد به  ر مشذپ خ  ه د شد که به شمپ کمک دیدق قه 8تمریذپن شوز یه 

 .دیل ش یدکپش دپهر تبتدشیز به یک ددیت شن

دهد تپ تمریذپن خ د ش   ین بخر به شرررمپ  بز شهپیی دی: بخش سااوم .3

 .تپو به کپش ببریدهپ ش  دش زیدگی شوزدرهتر کذ د و موعم ق

 وق  کپفی بر ر خ د

س د که چگ یه دی شن ی د  کردس میپ و ق پً شپید بپر ت  و زدپیی بر ر ددیت 

دق قه بر ر خ دتپو وق   8ت  ی د زیدگی شررمپ میقدش شررل غ  سرر  که یمی

بگذ شید؟  ین  دعپ دمکن  سررر  کمی غ ردذطقی به یظر برسررردس میپ شرررمپ 

دهد، دق قه  ز شوز خ د ش  بر ر کپشر که به شرررمپ مش در دی 8ت  ی د یمی

ت  ی د ب د  ز خ  ب شفتن  ختصپص ده د؟ گر شمپ یک دپدش تذتپ هرت د، دی

ش  به ددیت شررن  ختصررپص ده دس  ک دک، یپ قبل  ز ب د ش شرردو  و، چذد دق قه

ت  ی د دش یرو زهپر برید، دی گر یدش هررررت د و د ئمپً دش سرررفر به سرررر دی

صپص ده دس حتی  8ط لایی، به  پر خ  یدو دجله،  شن  خت دق قه ش  به ددیت 

شده شمپ خ  ب ت  ی د دش زدپو ید، دی گر تپزه یدش یپ دپدش  هپیی که ک دک 

 .کذ د  س ،  ز  ین فر    ستفپده

 قدشن تأث ر ن ک چک
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هپر ک تپه تأث رر یخ  هذد د شرر ، بتتر دق قه 8کذ د که  ین  گر فکر دی

س  که  شت ن گفته   س  دوبپشه فکر کذ دس ملبرن  ی  س د درکک یکی  ز " 

س س یگ زترین یدیدهشگف  شن، دپیذد یک  8هر  "هپ دش  تپو   دق قه ددیت 

س  که بپ گ شمپ رپب د ذ ر  شمپ مش در و ت پدل سپرده دش ح ذش زدپو، به 

سپرده ش دس  ین  شترر خ  هد بخ ش ید هپر ک چک به دروش زدپو  مع دیب 

 .ترر د شته بپش دکذذد تپ زیدگی مش مو به شمپ کمک دی

ت  ید به سرپدگی و به دهد که ددیت شرن دی ر یشرپو دیدق قه 8ددیت شرن 

دق قه دش  8صرررپص تذتپ تپو گذجپیده شررر دس بپ  ختش حتی دش زیدگی شوزدره

تپو دسررر  یپب دس  ین شوه به ت  ی د به مش در و ت پدل دش زیدگیشوز، دی

سپدگی و کذد تپ  ز ی چ دگیشمپ کمک دی شن شهپیی یپب د و به  هپر ددیت 

دذد شررر یدس یس چر   ز  دروز شرررروع یکذ د و  ین به ش حتی  ز ف  ید مو بتره

 بخر ش  مغپز یکذ د؟سفر مش در

س ؟"و  "دق قه؟ 8چر  " سؤ لان  حتمپلاً دش  هن  "میپ و ق پً دؤثر    ین 

هپ یپسر  شرمپ یقر بررته  سر س   پزه ده د بپ شو یتی دتفپون به  ین یرسرر

هپ بپ سررررع  ی ش تصررر ش کذ د دش قلک دذتتن هررررت د،  پیی که ثپی ه.دهم

ش ندی  ش دسهپ و ه په ر  م    یر دیگذشید و هر لحظه بپ  د ر ب ق دپ

یک وک ل    و و  په یدهدش چذ ن دح طی، دن،  لک، غرق دش یرو هپر ط

 ر شرررل غ، یررک شوز، دش کررپفرره.حق قی و ق  ی ن ی چ ررده دررپل ررپتی ب دم

قه 8د جزه " م  ز همکلاسررری تد  ی زخذدر زدمس  " ردق   رررحب  کردس  ب

شن؟ دش  ین هرج و درج؟  دپ کذجکپور شدددیت  شک، به . م بر یگ خته  مو 

دق قه ش   8هپر قط ش حق قی، تصررم م گرفتم  ین شرردو دش کتپب  پر غرق
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ف  جه؟ شرررگ حپو کذمس یت  گپش دش د پو ط فپو،  زیره دت  ر  ز  یگ ز ب دس  ی

ته ب دم یپف به بخشررری  د یی 8 ز مو یس،  ین .مش در  قه  یذیر  ز دق  یپ

ریزیدگی شل غ، دش تپک شدس دش دترو  سر و  د ، حتی دش  م تبدیل  هپر یر 

بپ گذشررر  . م ب ددق قه همر ه هم شرررگی 8روهپر یرتذر د دگپه،  ین ش ه

زدپو، دت  ه تغ  ر ن شررگرفی شرردمس تمرکزم بتب د یپف ،  سررترسررم کپهر 

تر شرردس دش مزد و ی د  کرد و حتی دشک دفپه م ی چ ده حق قی بر یم مسررپو

 ین . ر عپلی کرررک کردمیتپیی دپل پن، به شررگفتی خ دم و  سررتپدم، یمره

ه در  به سررفرر ط لایی دش دی پر ددیت شررن کشررپیدس  ز ی  ی شک تپ لس تجرب

دق قه همر ه دن ب دس دش  8میجلس،  ز دی پر حق ق تپ  ررذ   سرررگردی،  ین 

هررپر دختلفی ش   ین درررر ر، بررپ درب ررپو بزشگی مشرررذررپ شرررردم و تکذ ررک

دق قه  پدویی ش   8خ  هم ش ز  ین هپ تجربه، دیحپلا، یس  ز سرررپل.مد ختم

هپ تجربه  س ، فشرده شده شمپ به  شتر ک بگذ شمس  ین کتپب، چک ده دههبپ 

شغله  دروزر سپده و کپشبردر بر ر زیدگی یرد دق قه؟ زیر   8چر  .دش قپلبی 

دق قره زدرپیی  سرررر  کره هر کس، حتی  8زده  دروز، دش دی رپر شرررترپب

ت  ید دق قه دی 8ت  یذد به خ د  ختصررپص دهذدس  ین ترین  فر د، دییردشررغله

 ین کتپب، د سررتپو گذش دن  ز .تفپوتی شررگرف دش زیدگی شررمپ  یجپد کذد

شمپ بر ر  ر س بلکه ش هذمپر  شن ی  سترس به یک دربی ددیت  یک وک ل یر 

تپ  بپ دن همر ه شررر ید  یپفتن مش در دش د پو هرج و درج زیدگی  سررر س 

 .دق قه، دی پیی  ز مش در ش  کشف کذ م 8ب پد زیم چگ یه دش 

 " ردق قه 8ددیت شن " ر بر ر ی شتن  یگ زه

شرررپید بر یتپو  پلک بپشرررد که بد ی د  یگ زه یگپشه  ین کتپب  ز تکر ش 

 "خ  هم ددیت شررن کذم،  دپسسسدن و ق پً دی"یک  مله سررپده یشررأن گرف : 
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هپیی که  فر د بر ر یس  ز شررذ دو  ین  مله بپشهپ و بپشهپ، خرررته شرردمس بتپیه

 ر موشدید، در  به فکر فرو برد و تصم م گرفتم بریپدهشن دیعدم شروع ددیت 

طر حی کذم که  ین د  یع ش   ز ب ن ببردس هدف دن  یجپد یک بریپده ددیت شن 

 :بدوو شکر  ب د که شپدل د  شد زیر بپشد

 سبک  ندگی  ین بریپده بپید به ش حتی بپ هر ی ع : سا گاری با 

 . ر همپهذگ ش دزیدگی و دشغله

  شن ش  : سریع و پایدارشروع سرع  ددیت   فر د بپید بت  یذد به 

 .مغپز کذذد و  ز ت قف تمریذپن خ د  ل گ رر کذذد

 هر کرررری بپید بت  ید بپ  ول ن  :آمو ش ساااده و قابف فهم

 .تلاه،  ین تمرین ش   یجپم دهد

 هپر بپید به تردیدهپ و یگر یی: هاپاسااب به ساا ا ت و نگرانی

 .ه ش دش یز  فر د یپس  د د

 شدنامکان عمیق شترر  ز  فر در که دی: تر  خ  هذد به عمق ب 

 .ددیت شن دس  یپبذد، بپید  ین فر   ش  د شته بپشذد

 فر د بپید  حرررپس کذذد که دش هر درحله  ز :  مایت و تشااویق 

 . ین سفر، دن دش کذپششپو هرتم
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