
        
            
                
            
        

    
درباره تمرکز


این کتاب، یعنی “تمرکز”، توسط صاحب سایت “عادات یک ذن”
http://zenhabits.net و
http://mnmlist.com، آقای لئو بابوتا نوشته شده
است. کتاب به‌صورت عمومی، آنلاین، در قطعات کوچک با فیدبکهایی از خوانندگان
در خلال نوشتن آن‌ها تکمیل شده است. بدون این کمک و همدلی خوانندگان بی‌شک
این اثر آن ارزشی را که باید نمی‌داشت.


تقدیم به …


این کتاب به پدربزرگم، جو مورفی، که زندگی‌اش الهام‌بخش من بود و مرگش باعث
ایجاد شکافی در زندگی من شد و همچنین به مادربزرگم، ماریان مورفی، که
عاشقانه دوستش داشتم و قدرت و مهربانی‌اش همیشه راهنمایم بود، تقدیم
می‌شود.


کپی‌رایت نه!


تمام محتوای این کتاب به‌صورت عمومی است. بدین‌وسیله از تمام حقوق مربوط به
کپی‌رایت این اثر چشم‌پوشی می‌کنم ازاین‌رو ممکن است در هرجایی بدون اجازه
من از آن استفاده یا تغییر داده شود، البته اگر در جریان قرار بگیرم ممنون
خواهم شد.


برای روشن‌تر شدن قضیه من اجازه کامل استفاده از هر قسمتی از سایت شامل
فصل‌های کتاب من، به هر شکلی که دوست دارید را اعطا می‌کنم.


اگر شما از هر قسمتی که استفاده کردید و اعتبار آن مطلب رو به من ربط بدهید
سپاسگزار خواهم بود هرچند که اصلاً مجبور به این کار هم نیستید. اگر
خواستید هم می‌توانید کتاب‌های من را بدون هیچ هزینه‌ای با دیگران به
اشتراک بگذارید.




    
1: مقدمه


“لبخند رو لب، عمیق نفس بکش و آروم حرکت کن”


تیک نات هان


قرار نیست این کتاب یک کتاب طولانی با جزییات فراوان، درمانی پیچیده برای
زندگی مدرن باشد.


این یعنی با یک کتاب کوتاه، ساده و خلاصه سروکار داریم. ما در مورد بعضی از
مسائلی که در زندگی با آن روبرو هستیم و خلق کردن در دنیایی شلوغ و پر از
حواس‌پرتی صحبت خواهیم کرد. و به راهکارهای ساده‌ای برای حل این مسائل
خواهیم پرداخت.


در دل این کتاب ساده، کلید بسیاری از کشمکش‌هایی که این روزها با آن سروکله
می‌زنیم، ازجمله بالا بردن کارایی و دستیابی به اهداف، تا سلامتی و
تناسب‌اندام در مقابل فست فودها و بی‌تحرکی، تا پیدا کردن راه ساده زندگی
کردن و آرامش در میان این همه هیاهو و جنجال، وجود دارد.


توانایی تمرکز کردن این اجازه را به ما می‌دهد که چیزهایی رو بیافرینیم که
شاید سال‌ها نتوانسته‌ایم. به ما این توانایی را خواهد داد که سرعت خود را
کم کرده و آرامش را در ذهن خود بیابیم. به ما ساده‌سازی و تمرکز بروی تعداد
کمتری از مسائل (که ضروری‌تر هستند و بیشترین اهمیت را دارند) را یاد خواهد
داد.


در ادامه یاد خواهیم گرفت که روی چیزهای کوچک‌تری متمرکز شویم که نحوه
ارتباط ما رو با دنیا دستخوش تغییر خواهد کرد. نه به این معنی که “هر چه
کمتر، بیشتر” (اصطلاحی در طراحی‌های مینیمالیستی) بلکه “هر چه کمتر، بهتر”
می‌باشد. تمرکز روی چیزهای کوچک‌تر، به نسبت تأثیر بیشتری خواهد داشت. به
ما اجازه می‌دهد که کارهای کمتر انجام بدیم و در عوض وقت آزاد بیشتری برای
چیزهایی که برایمان مهم‌تر هستند داشته باشیم. ما را مجبور به انتخاب
می‌کند و در خلال آن کارهای اضافی را که منجر به مشکلات اقتصادی می‌گردد را
متوقف می‌کنیم چه به‌صورت فردی، چه اجتماعی.


تمرکز کن بر کارهای کوچک‌تر، کارهای کمتر و همه‌چیز رو ساده کن. این مسائلی
است که قرار است در موردشان صحبت کنیم، راهکارهایی که تمام جنبه‌های زندگی
ما را بهتر خواهد کرد.


داستان من


اگر شما مرا نمی‌شناسید، من لئو بابوتا هستم که به خاطر وبلاگم در مورد
سادگی با نام عادات ذن (http://zenhabits.net) و
کتاب پرفروشم در زمینه افزایش بهره وری با نام “هرچه کمتر، قدرتمندتر”،
معروف هستم (http://thepowerofless.com).


مفاهیم سادگی، تمرکز و کمتر، برای شخص من الهامی در زندگی بوده‌اند. در چند
سال گذشته هر دفعه فقط با یک تغییر در هر قدم، کل زندگی‌ام دگرگون شده است،
با یادگیری تمرکز بروی چیزی که می‌خواهم خلق کنم با سادگی و تمرکز کردن روی
حداقل کردن.


من فکر کردم باید این رو با دیگران به اشتراک بگذارم که چقدر موثرند و چون
برای من نتیجه بخش بوده است حتماً برای خیلی دیگر از خوانندگان این کتاب
مفید واقع خواهد شد.


با تمرکز روی فقط یک چیز در هر دفعه، تغییرات کوچک، قدم‌های کودکانه هرچند
کوچک، من توانستم یک سری از عاداتم رو تغییر بدهم: سیگار کشیدن را ترک
کردم، دویدن را شروع کردم، غذاهای سالم‌تری را در برنامه غذاییم قرار دادم،
صبح‌ها زودتر از خواب بیدار می‌شوم و بسیار منظم تر شده‌ام. همچنین چیزهای
بیشتری را به سرانجام رساندم: چند بار دو ماراتن و سه‌گانه را انجام
داده‌ام، زندگی ساده تری دارم، بدهی‌هام صفر شده است، وبلاگ و تجارت بسیار
موفقی را شروع کرده‌ام، چندتا کتاب نوشته‌ام و خیلی چیزهای دیگر.


مطمئن باشید که این مفاهیم کار می‌کنند. کشف خواهید کرد که می‌توانید تمرکز
خود را در هر کاری بدست آورید، می‌توانید ساده‌سازی کنید و می‌توانید زندگی
خود را زیرورو کنید.




    
2: عصر حواس پرتی


زندگی ما به وسیله جزییات مختلف از هم گسیخته شده است


Henry David Thoreau


ما در عصر عجیبی زندگی می‌کنیم که به آن عصر اطلاعات گفته می‌شود اما
می‌توان به آن عصر حواس پرتی هم گفت


بشر هرگز از حواسپرتی رهایی نیافته است از مزاحمت حشرات دور آتش گرفته تا
کنار آمدن با نامه‌های مختلف و در هم ریخته و زنگ تلفن …اما حواس پرتی
هرگز به میزان فعلی فراوان٫ شدید و مداوم نبوده است. زنگ تلفن فقط یک
حالت است ولی پیغام هشدار ایمیل ٫ پیام‌های توییتر و فیس بوک و لیستی از
تب‌های باز شده ی مرورگر و همچنین تلفن‌های همراه که همیشه روشن هستند و
همیشه با یکدیگر در تماس هستند.


هر روز بیشتر و بیشتر به همدیگر متصل می‌شویم و تا گردن در جریان همیشگی
اطلاعات قرار می‌گیریم در واقع ما در یک نبرد با شلیک‌های بی پایان قرار
داریم که تمرکز و حواسمان را مورد هدف قرار داده است و به یک وضعیت ناراحت
کننده ای از فعالیت‌های چند وظیفه ای ملحق شده‌ایم


وقتی مشغول کار هستیم از جهات مختلفی حواسمان پرت می‌شود و تمرکزمان ر ااز
دست می‌دهیم. جلوی ما کامپیوتر قرار دارد با آلارم های مداوم. مختلف و
در واقع یک اعتیاد به مرورگر وجود دارد که نه تنها یک حجم و سیع از اطلاعات
بلکه ما را به یک سیاه چاله‌ی اطلاعاتی رهنمون میکند که از شر آن
نمی‌توانیم خلاص شویم. فرصت‌های نامحدود برای خرید کردن برای چک کردن با
دیگران برای پیگیری شایعات و اخبار و یا تصاویر زننده و خیلی چیزهای
دیگر.


در طول این مدت چندین ایمیل مختلف به دست ما رسیده است که همگی منتظر پاسخ
سریع ما هستند. چندین برنامه به‌صورت همزمان باز شده است که هر کدام از
این برنامه‌ها نیاز به تکمیل شدن دارد. چندین نفر می‌خواهند با شما چت
کنند تمامی این موارد توجه و تمرکز ما را ازبین می‌برد و تمام این موارد
دقیقاً پیش روی ما قرار دارد از کنار ما صدای زنگ تلفن روی میز ٫ صدای زنگ
موبایل صدای موزیک همکاران ٫ همکاری که کنار میز می‌آید و سؤال می‌پرسد
افرادی که برای ملاقات تماس می‌گیرند و یا سفارش غذا می‌دهند. با این وضعیت
زمان خیلی کمی برای تمرکز داریم و جای تعجب خواهد بود اگر تمام کارهایمان
را بتوانیم به پایان برسانیم.


بعد از سرکار به خانه برمی‌گردیم و محل کارمان را ترک می‌کنیم حمله به
تمرکز و آرامش ما پایانی ندارد تلفن همراهمان را به خانه می‌آوریم و انواع
پیام‌های رسیده و ایمیل‌های خوانده نشده که همهی آن‌ها نیاز به پاسخگویی
دارند و تماس‌های تلفنی که نمی‌توانیم آن را رد کنیم و جواب ندهیم ما مشغول
خواندن می‌شویم فرقی نمی‌کند که روزنامه باشد یا در موبایل که توجه ما را
به خود معطوف می‌کند.


ما از تمامی جهات از جانب تبلیغات و آگهی‌ها بمباران می‌شویم که نه تنها
توجه ما را جلب می‌کند بلکه تمایل ما را نیز می‌خواهد و به نوعی ما را
تحریک به انجام عملی (خریدن) می‌کند.


به خانه می‌رسیم و اینجا تلویزیون وجود دارد که مدام مشغول جار زدن است با
500 کانال تلویزیونی که می‌خواهد توجه شما را جلب کند و 500 هزار آگهی
تلویزیونی که تمایل و توجه شما را می‌خواهند افزایش دهند. کامپیوتر شخصی
شما هم اینجاست که از ما می‌خواهد کارهای زیادی را انجام دهیم پیام‌های
بیشتری برای ما می‌فرستد حواس پرتی بیشتری به ما هجوم می‌آورد شبکه‌های
اجتماعی و خرید کردن آفلاین و خواندن هم در این ردیف قرار می‌گیرد.


اینجا دوست و همسر و بچه‌های ما یا هم اتاقی ما هم هستند و همچنین تلفن و
موبایل ما هم زنگ می‌خورد این مجموعه اتفاقات بی سابقه و نگران کننده است
ما به این عصر پا گذاشته‌ایم بدون اینکه از وقوع آن خبردار شده باشیم یا از
عواقب آن اطلاع داشته باشیم. البته که ما می‌دانستیم اینترنت سریعاً توسعه
داده می‌شود و این ما را به هیجان وامی داشت و می‌دانستیم که موبایل بیشتر
و بیشتر فراگیر خواهد شد.


این واقعیت شاید برای بعضی از مردم خوشایند نباشد و سایرین به آن خوش آمد
بگویند ولی تا زمانی که فرصت‌ها و موقعیت‌های مناسب توسط اینترنت و جهان
آنلاین خوشایند هستند، حواس پرتی‌های مداوم، انجام چند کار همزمان، عدم
آرامش و زمان کافی برای انجام کارهایمان نیز ادامه دارد. شاید ما واقعاً
نفهمیده‌ایم که تا چه حد آنلاین بودن زندگی ما را تغییر داده است.


شاید بعضی‌ها فهمیده‌اند ولی سایرین هنوز نه. به نظرم زمانش رسیده است که
به این قضیه توجه کنیم.


این یک اعتیاد است


برای کاهایی از قبیل چک کردن ایمیل، وبگردی، چک کردن شبکه‌های اجتماعی مثل
بلاگ و فروم و توییتر و فیس بوک یک بازخورد مثبت وجود دارد به همین خاطر
اعتیاد به آنلاین بودن خیلی آسان و فوری است.


سایر فعالیت‌های اعتیاد آور مثل مصرف مواد، یا خوردن فست فود همین بازخورد
مثبت را دارد. شما فعالیتی را انجام می‌دهید و همان لحظه پاداش خوشایندی به
شما داده می‌شود و شما تا یک آیندهی خیلی دور احساس منفی ندارید. چک کردن
ایمیل یا هر فعالیت آنلاین مشابهی همین دلیل را دارد یعنی پاداش مثبت سریع
و تأخیر اثرات منفی به آینده.


شما ایمیلتان را چک می‌کنید و ای جان یک ایمیل جدید از دوستم شما یک احساس
مثبت دریافت می‌کنید شاید وقتی یکی ایمیل دریافت می‌کنید احساس با ارزش
بودن می‌کنید.


این خیلی خوبه که از کسی ایمیل دریافت کنید و به همین خاطر پاداش مثبت و
سریعی برای چک کردن ایمیل به شما داده می‌شود وبه‌صورت متوالی این عمل
تکرار می‌شود تا زمانی که اعتیاد در ذهن شما ریشه کند.


شاید شما از پاسخ به ایمیل‌ها و چک کردن آن خسته شده‌اید و چون بیش از حد
زیاد هستند ولی شما به چک کردن ایمیل اعتیاد پیدا کرده‌اید و نمی‌توانید چک
کردن ایمیل را متوقف کنید و معمولاً چک کردن ایمیل‌ها پاداش مثبت دارد ولی
باید بدانید که پاسخ دهی به همه ایمیل‌ها چیز سرگرم کننده و مثبتی در دراز
مدت نخواهد بود.


اما فعالیتی مثل پاسخگویی به ایمیل‌ها سرگرم کننده و جالب نیست ما در فصل
‘‘در ستایش آفلاین بودن’‘به شما خواهیم گفت که چطور می‌توانید این اعتیاد
را ترک کنید.


این یک سبک زندگی جدید است


آنلاین بودن و گرفتن اطلاعات به‌صورت همیشگی حواس پرتی‌های مداوم تبدیل به
بخشی از زندگی ما شده‌اند. زمانی که کامپیوترها یک بخش کوچک از زندگی ما
بودند شاید ما فقط سرکار از آن‌ها استفاده می‌کردیم و وقتی در ماشین یا در
قطار و خانه بودیم و یا برای کار بیرون می‌رفتیم آنلاین نبودیم و از
کامپیوتر استفاده نمی‌کردیم.


حتی سرکار هم کامپیوترها توانایی محدودی داشتند ما تنها کارهای محدود با
برنامه‌های دسکتاپ می‌توانستیم انجام دهیم در حالیکه بازی‌های یک نفره و
ساده هم اغلب اعتیاد آور بود ولی کل زندگی شما را شامل نمی‌شد.


کامپیوترها در حال به دست گرفتن کل زندگی ما هستند در حالیکه من یک
تکنولوژیست حرفه ای هستم و فکر میکن عواقب این سبک زندگی را باید بررسی
کنم. به خاطر اینکه ما یک سبک زندگی را به سرعت ساخته‌ایم و من مطمئن نیستم
که برای آن مهیا و اماده باشیم. استراتژی جدیدی نداریم ونمی فهمیم که آیا
واقعاً این یک روش درست برای زندگی است یا نه. ما درون آن غرق شده‌ایم قبل
از اینکه سیستمی برای کنترل کردن کردن آن توسعه دهیم.


این یک انتطار یا توقع است؟


بگذار فرض کنیم که شما یک روز از خواب بیدار شده‌اید و تصمیم گرفته‌اید که
دیگر در عصر حواس پرتی نباشید…آیا می‌توانید از این فضا خارج شوید؟


خوب شما می‌توانید اما باید بر علیه فرهنگ‌ها وباورهای مرسوم بایستید چرا
که این باور عمومی از شما می‌خواهد که شرکت کننده باشید و بازیکن باشید.


یک مثال خوب این است که وقتی اخیراً اعلام کردم که دیگر ایمیل‌هایم را کمتر
چک می‌کنم و با این کار زمان کمتری برای پاسخگویی به ایمیل‌ها تلف می‌کنم و
بیشتر زمانم را روی علایقم صرف می‌کنم که هم ان خلق کردن است.


به نظر این کار برایم ساده است اما همین کار موجب عکس العمل های زیادی از
طرف مردم شد. بعضی‌ها برای این کار من را تحسین کردند و نشان می‌دادند که
این کار یک گام بزرگ و شجاعانه است و یک توانایی برای شکستن هنجارهای جامعه
است بعضی‌ها با توهین و خشم واکنش نشان دادند و بعضی‌ها هم گفتند که احساس
می‌کنم یک آدم مشهور هستم و به همین خاطر ترجیح داده‌ام که با ایمیل در
دسترس نباشم.


عمل ساده ترک ایمیل واقعاً شجاعانه و مغروران بود چون من مطابق توقعات و
انتظارات جامعه رفتار نکرده بودم و از طریق ایمیل در دسترس نبودم و حداقل
تلاشی برای جواب دادن به ایمیل‌ها نکرده بودم. خیلی جالب بود چون تنها یک
دهه قبل بسیاری از مردم ایمیل استفاده نمی کردند و کسی اهمیتی به این موضوع
نمی‌داد و ایمیل فقط یک شکل از این توقعات و انتظارات است.


چقدر از این انتظارات به شغل شما بستگی دارد؟ شما کی هستید؟ کجا کار
می‌کنید؟ و چه استانداردهایی در گروه کاری شما وجود دارد؟


بعضی از مردم همیشه انتظار دارند که شما همیشه در دسترس باشید همراه داشتن
یک گوشی بلاک بری و یا دستگاه‌های دیگر و پاسخ فوری دادن به مخاطبان سایرین
توقع دارند که برای ارسال پیام در دسترس باشید یا Skype شما فعال باشد یا
عضو شبکه‌های اجتماعی مثل فیس بوک و توییتر و تالارهای گفتگو باشید. عده ای
هم نیاز دارند که اخبار را دنبال کنند و همیشه اخبار بروز را بخوانند.


همیشه آنلاین بودن بخشی از جریان حواس پرت بودن یا توقع و انتظاری است که
جامعه نسبت به ما دارد و ایستادن روبروی این جریان برای بسیاری از مردم
دشوار است در واقع نیاز به شجاعت یا غرور خاصی دارد.


چطور این اتفاق افتاده است؟ چه وقت انتخاب کردیم که یک بخشی از این جریان
باشیم؟ هیچ زمانی مشخصی برای پذیرش آنلاین بودن صرف نشده در اقع تصمیمی
گرفته نشده و این روند به سرعت تکامل یافته و ما هم جزیی از این جریان
شده‌ایم و الان خیلی سخت که خارج شویم٫ صحبت من این نیست که از این جریان
به طور کامل خارج شویم میگویم که نیاز داریم دوباره در این مورد فکر کنیم و
توقعات و انتظارات اطرافیان را تغییر بدهیم.


یک سؤال ساده


اینجا یک سؤال ساده است که ممکن است کاربرد این کتاب را برای شما روشن کند:
از موقعی که خواندن این کتاب را شروع کرده‌اید و به اینجا رسیده‌اید چند
بار حواستان پرت شده است؟ و یا روی یک کار دیگر سوییچ کرده‌اید؟ چند بار در
مورد کارهای آینده‌تان فکر کرده‌اید و یا ایمیلتان را چک کرده‌اید؟ و یا
کارهای دیگری انجام داده‌اید؟ چند بار خواسته‌اید که سوییچ کنید ولی مقاومت
کرده‌اید؟ در حین مطالعه چه چیزهای مختلفی حواس شما را پرت می‌کند؟ چند نفر
تلاش کرده‌اند که توجه شما را جلب کنند؟


در یک جهان ایده آل تمام جواب‌ها باید صفر باشد شما باید بدون حواس پرتی و
با تمرکز مطالعه کنید و به‌صورت کامل روی وظیفه‌تان تمرکز کنید. بیشتر ما
به هر حال حواسمان از جهات گوناگون پرت می‌شود و پاسخ به این تمرینات
احتمالاً موضوع را روشن تر خواهد کرد.




    
3: اهمیت داشتن تمرکز



  بیشتر اعمالی که انجام می‌دهیم ضروری نیستند. در واقع با انجام ندادن
آن‌ها زمان و آرامش بیشتری خواهیم داشت. همیشه این سؤال را از خودتان
بپرسید آیا انجام اینکار ضروری است؟


  Marcus Aurelius




اگر شما به هر نوعی خالق یک اثر هستید، تمرکز برایتان باید موضوع مهمی
باشد. اهمیت این موضوع گروه بزرگ‌تری از “انواع خلاق” شامل هنرمندان،
نویسندگان، عکاسان، طراحان، موسیقیدانان و … را در بر می‌گیرد. در واقع
افرادی که خالق اثری هستند طیف بزرگ‌تری از این دسته را تشکیل می‌دهند:



  	
    کسانی که محصولی و یا سرویسی را ایجاد می‌کنند

  

  	
    معلمینی که محتوای آموزشی برای دانش‌آموزان تولید می‌کنند

  

  	
    اساتیدی سرفصل‌های آموزشی ایجاد می‌کنند

  

  	
    کسانی که مقالات علمی می‌نویسند

  

  	
    والدین خانه‌نشینی که برای فرزندانشان تکالیف درسی آماده می‌کنند

  

  	
    مدیرانی که طرح پیشهادی، خط مشی و… تهیه می‌کنند

  

  	
    مدیران اجرایی که کمپین‌های تبلیغاتی راه‌اندازی می‌کنند

  

  	
    بلاگرها

  

  	
    طراحان وب‌سایت

  

  	
    هر کسی که گزارشی را تهیه می‌کند

  

  	
    کسی که در تهیه صنایعی مانند لباس، ماشین و… نقش دارند

  

  	
    دانش‌آموزانی که تکالیف مدرسه را انجام می‌دهند

  




به‌صورت خلاصه، این طیف از اشخاص شامل خود ما هم می‌شود.


تمرکز برای کسانی که خالق یک اثر هستند، یک امر حیاتی می‌باشد زیرا خلق یک
اثر بدون داشتن تمرکز کار بسیار سختی است.


چگونه حواس پرتی به خلاقیت آسیب می‌رساند


فرآیند ایجاد در حین خواندن بلاگ یا انجمن‌های پرسش و پاسخ، توئیت کردن،
ارسال ایمیل یا چت کردن، نسبتاً سخت است. در واقع داشتن تمرکز و در عین حال
انجام این دست موارد تقریباً کار غیر ممکنی است.


مطمئناً، می‌توانید همزمان کارهای فوق را انجام دهید، این کاری است که
تقریباً همه ما آن را انجام داده‌ایم. اما آیا این روش مؤثر است؟ در واقع
با هر بار سوئیچ کردن بین تسک‌ها، تا حدودی زمان و دقت خلاقیتمان را از دست
خواهیم داد. ذهن ما در این فرآیند، بین حالت‌های مختلف سوئیچ می‌کند که
اینکار زمانی را به خود اختصاص می‌دهد. بنابراین اینکار باعث کند شدن و در
نهایت آسیب رساندن به خلاقیتمان خواهد شد.


مشکل اینجاست که فرآیند ایجاد (خلق) کردن به‌صورت کامل یک فرآیند مجزا است.
یعنی به‌صورت همزمان رخ نمی‌دهند. می‌توانیم در بین آن‌ها سوئیچ کنیم، اما
با اینکار به هر دو فرآیند صدمه خواهیم زد.


مطالعه و استفاده از اطلاعات، ارتباطاتی که داریم و تمامی سوئیچ‌هایی که
بین حالت‌های مختلف انجام می‌دهیم، در حین ایجاد (خلق) از بین خواهند رفت.


البته باید در نظر داشته باشید که مصرف اطلاعات و ارتباط لزوماً مضر
نیستند: در واقع مفید نیز هستند. نباید از آن‌ها به طور کامل صرفنظر کنیم.
طبق تجربه من ارتباط برقرار کردن با دیگران، امکان همکاری را در اختیارمان
قرار می‌دهدکه باعث خواهد شد خلاقیت چند برابر شود. در حین همکاری و
ارتباط، می‌توانید از تجریبات دیگران استفاده کنید؛ از ایده‌هایی که مطرح
خواهد شد استفاده کنید، ایده‌ها را به روشی جدید و مهیج تبدیل کنید؛ در
نهایت چیزهایی خلق کنید که انجام آن توسط یک نفر ممکن نمی‌باشد.


در حین مصرف اطلاعات، به خلاقیتتان نیز کمک شایانی خواهید کرد. از دیگران
می‌توانید جهت خلق (ایجاد) الهام بگیرید.


اما مصرف‌کردن و ارتباط داشتن یک نوع فرآیند ایجاد (خلق) کردن نیست. به
ایجاد کردن کمک خواهند کرد اما در نهایت این خود شما هستید که باید با
داشتن تمرکز خلق خواهید کرد.


چگونه به حواس‌پرتی غلبه کنیم


اگر مشکل تداخل استفاده از اطلاعات و ارتباط است. راه‌حل، جداسازی این
فرآیندها از یکدیگر است. بهتر است زمان ایجاد از این دو فرآیند مجزا باشد.


می‌دانم گفتن آن ساده است. اما هدف این کتاب نیز همین است: یعنی نحوه
جداسازی این فرآیندها از یکدیگر. زیرا در نهایت ذهن برای ایجاد آماده‌تر از
قبل خواهد بود.


روزهایتان را تفکیک کنید: زمانی برای ایجاد کردن و زمانی برای استفاده از
اطلاعات و ارتباط اختصاص دهید.


روزهایتان را می‌توانید با هر ترکیب از حالت فوق تقسیم کنید اما دقت کنید
که در یک زمان هر دو کار را انجام ندهید، زیرا با این کار به خلاقیتتان
آسیب خواهید رساند. بعضی اوقات تا زمانیکه از کاری که انجام می‌دهید لذت
می‌برید، نیازی نیست بهره‌وری زیادی داشته باشید. اما اگر علاقه شما ایجاد
کردن است، روزهایتان را تفکیک کنید.


تمرکز، حواس پرتی و خوشبختی


علاوه بر ایجاد کردن، نکات بیشتری در تمرکز و حواس‌پرتی نهفته است. ارتباط
مداوم و حواس‌پرتی، عدم داشتن تمرکز، می‌توانند بر روی آرامش خاطرمان، سطح
استرسمان و همچنین خوشبختی‌مان تأثیر بگذارند. در روزهایی که کامپیوتر قسمت
مهم زندگی‌مان را به خود اختصاص می‌دهد، زمان‌هایی وجود دارد که می‌توانیم
از آن فاصله بگیریم اما متاسفانه بیشتر افراد به جای آن به تماشای تلویزیون
می‌پردازند.


بهتر است از این حواس‌پراتی‌های مداوم دوری کنیم زیرا زمانی را برای
اندیشیدن و تنهایی نیاز داریم. در غیراینصورت ذهن ما به‌صورت مداوم در معرض
دریافت اطلاعات و احساسات زیادی قرار خواهد گرفت. در اینحالت این حجم استرس
برایمان قابل مدیریت نخواهد بود.


به روشی جهت حذف این استرس و شارژ مجدد ذهنمان نیاز داریم.


سکوت و تنهایی برایمان خوشبختی بیشتری به ارمغان خواهند آورد زیرا بخشی از
زندگی روزمره ما هستند. در طول این زمان چه کاری را انجام می‌دهید؟ مطالعه،
نوشتن، دویدن، چرت زدن، نشستن، گوش دادن به اندازه داشتن زمان حواس‌پرتی
مهم نیستند.


در فصل بعد به روش‌هایی جهت دست‌یافتن به این زمان‌ها خواهیم پرداخت.




    
4: زیبایی اینترنت نداشتن


بدون تنهایی مطلق، کار ارزشمند انجام نمی‌شود. (پابلو پیکاسو)


روزهایی که از خواب بیدار می‌شوم و به اینترنت وصل نمی‌شوم و در سکوت با یک
فنجان قهوه در ساعت‌های قبل از طلوع می‌نشینم، به صدای سکوت گوش می‌کنم. به
زندگی رو می‌کنم. خودم را در یک رمان غرق می‌کنم. روزهایی که می‌نشینم و
می‌نویسم که افکارام آزادانه و در سکوت با نوازش ملایم کیبورد نوشته شوند و
چه زیبا هستند این روزهای من.


روزهایی که برای دویدن می‌روم و ریه‌هایم را از هوای تازه و غنی پر می‌کنم،
هوای نمکی ساحل اقیانوس یا هوای شیرین مزارع گل که با نور ملایم آغشته است،
بهترین و زیباترین لحظات برای من هستند. من از «لحظه» لذت می‌برم، در سکوت
غوطه می‌خورم و با قطع ارتباط با فنّاوری، به زندگی متصل می‌شوم. روزهایی
که با یک دوست می‌نشینم و او را مهمان یک صحبت دوستانه و یک فنجان قهوه
می‌کنم. روزهایی که با هم در مورد سیاست یا این که کدام نسخه از سیستم عامل
بهتر است بحث می‌کنیم یا صرفاً با هم شوخی می‌کنیم و یا داستان‌هایمان را
برای هم نقل می‌کنیم. همه این روزها من ارتباطم با فنّاوری را قطع کرده‌ام.
روزهایی که با همسرم برای قدم زدن یا دویدن می‌رویم یا با کودکم وقت
می‌گذارم، با هم بازی می‌کنیم یا برایش کتاب قصه می‌خوانم.


این‌ها لحظات باشکوه زندگی هستند. لحظاتی که اینترنت نداشتن با شکوه هر چه
تمام تر معنی می‌شود. لحظاتی که زندگی با همه وجود در کنارمان حس می‌شود و
ما با همه دنیا و همه عظمت و زیبایی‌اش و نه با عمومیت دنیا از طریق
فنّاوری متصل هستیم. این لحظات روز به روز کم یاب تر و نایاب تر می‌شوند.
این لحظات قربانی ارتباط ما با فنّاوری شده‌اند و این غم انگیزترین بخش
کتاب من است.


من هوادار جنبش مخالفت با فنّاوری1 نیستم و دوست ندارم فنّاوری را دور
بیندازم. فنّاوری به من زندگی و شغلی را داده است که همیشه می‌خواسته‌ام و
برایم امکان دسترسی به مردم و نوشتن آثارم و کمک به دیگران را فراهم کرده
است. فنّاوری به من نیرو بخشیده است و من یکی از مشتاق‌ترین‌ها به آخرین
دستاوردهایش هستم.


اساساً فنّاوری نیست که ما باید از آن واهمه داشته باشیم، بلکه این زندگی
است که با اتصال به اینترنت واهمه انگیز می‌شود: مختل شدن، حواس پرتی و
بمباران شدن دائمی با اطلاعات و خواسته‌ها. این زندگی وهم انگیز «مجازی»
جایی برای خلاقیت یا تماس با مردم «واقعی» برایمان باقی نمی‌گذارد.


اینترنت نداشتن اما چاره کار است یا بخش مهمی از چاره کار. البته این عمل
برای بسیاری از ما به دلیل خاصیت «اعتیاد آوری» اینترنت بسیار دشوار و دور
از ذهن است. در ادامه در این مورد بیشتر صحبت خواهیم کرد.


اندر فواید اینترنت نداشتن


چرا باید بر قطع ارتباطمان با انبوهی از داده‌ها تأکید کنیم؟ شاید به چند
دلیل ساده زیر:



  	
    رهایی از مزاحمت‌های ایمیل، توئیتر، پیام رسان‌ها، وبلاگ‌های خبری و
غیره

  

  	
    به دست آوردن فضایی برای تمرکز و کار کردن

  

  	
    به دست آوردن فضایی برای خلاقیت

  

  	
    فراهم شدن امکان ارتباط با انسان‌های واقعی و بدون مزاحمت اینترنت

  

  	
    فراهم شدن امکان خواندن کتاب!

  

  	
    فراهم شدن امکان انجام یافتن بسیاری از کارها!

  

  	
    رهایی یافتن از استرس فزاینده اینترنت

  

  	
    رسیدن به آرامش درونی

  

  	
    فراهم شدن امکان تفکر و تدبر عمیق

  





  هزاران هزار دلیل کوچک و بزرگ دیگر می‌توان به این لیست افزود؛ البته
برخی از آن‌ها برای رفع نیازهای ما مفید هستند.


  چگونه اینترنت «نداشته» باشیم؟


  برای این کار استراتژی‌های مختلفی وجود دارد. من البته نمی‌دانم کدامیک
برای شما بهترین باشند؛ بهترین کار آزمایش کردن روش‌های مختلف و یافتن
بهترین و مؤثرترین روش و بسته به نیاز و شرایط شماست. شاید هم بتوانید از
روش‌های هیبرید بهره ببرید که از نظر من خیلی مطلوب‌اند. به هر حال به
تعداد آدم‌های روی دنیا راه هست برای رسیدن به خدا!


  روش‌های پیشنهادی:


  1. قطع اتصال از طریق سیم و پریز. کابل اینترنت را از کامپیوتر خود خارج
کنید یا مودم را خاموش کنید، یا از تنظیمات سیستم اتصال به اینترنت را
موقتاً قطع کنید. مرورگرتان را ببندید و برنامه دیگری را اجرا کنید که به
شما امکان تمرکز بیشتر را می‌دهد. هر چقدر می‌توانید زمان این حالت را
بیشتر کنید.


  2. برنامه روتین قطع ارتباط روزانه تدوین کنید. مثلاً اگر استاد دانشگاه
هستید، این برنامه شبیه برنامه روزانه «کار» و «دیدار با دانشجویان» خواهد
بود. بهترین و مؤثرترین ساعت‌ها را مشخص کنید و حتی آن را به دیگران هم
اعلام کنید که در ساعت خاصی اتصال خود به اینترنت را قطع خواهید کرد. مثلاً
از ساعت 8 تا 1- صبح یا 4 تا 5 بعد از ظهر یا اصلاً بعد از ساعت 2 بعد از
ظهر. با اعلام این ساعت‌ها به دیگران، البته مزاحمت‌های اینترنتی از ایمیل
و پیام و… هم کاهش می‌یابد. چون شما اعلام کرده‌اید که در این ساعت‌ها
اینترنت را قطع کرده‌اید. خب حالا زمان کافی برای «خودتان بودن» به دست
آورده‌اید.


  3. به محلی بروید که اینترنت «نداشته» باشد. برای من کتابخانه‌های عمومی
مجهز به کامپیوترها و بدون اینترنت بی سیم بهترین گزینه‌اند. شاید هم برخی
از کافی شاپ ها که اینترنت ندارند یا ساختمان‌هایی که در عین سکوت اینترنت
بی سیم رایگان ندارند گزینه‌های مطلوبی هستند. به این محل «قطع ارتباط»
پناه ببرید، نه فقط برای کار کردن، حتی برای یافتن آرامش و سکوت.


  4. بیرون بروید. همه سخت افزارها، گوشی‌ها و … را در خانه بگذارید و
بروید بیرون برای دویدن، دوچرخه سواری، یا پیاده روی. از طبیعت بهره مند
شوید، به غروب خورشید بنگرید، به ساحل و جنگل و رودخانه و دریاچه‌ها. با
دوستتان، با همسرتان یا با کودکتان. باتری‌های خود را عمیق و با تمام وجود
پُر کنید.


  5. گوشی‌تان را به همراه نبرید یا آن را خاموش کنید. هر چقدر هم که اندروید
و آیفون و بلک بری‌تان جذاب‌اند، وقتی از خانه بیرون می‌روید نیازی به
آن‌ها ندارید. این جذابیت هم اعتیادآور است و هم دردسرساز. وقتی رانندگی
می‌کنید گوشی‌تان را خاموش کنید. وقتی با کسی ملاقات می‌کنید گوشی‌تان را
خاموش و به طور کامل روی شخص مقابل تمرکز کنید. اگر با خانواده و دوستان
جایی می‌روید، گوشی‌تان را در خانه بگذارید. شما که قصد ندارید در زمان
تفریح و وقت گذرانی با عزیزان امورات شغلی و کاری مزاحم آسایشتان شوند.


  6. از نرم افزارهای سد کننده استفاده کنید.


  در هنگام استفاده از کامپیوتر انواع مختلفی ازنرم افزارهای سد کننده
اینترنت وجود دارند. یا اتصالتان را محدود کنید یا مزاحم‌ترین بخش
اینترنت را. مثلاً می‌توانید ایمیل‌ها، توئیتر، سایت‌های خبری، وبلاگ‌های
جذاب و … را محدود کنید. به‌صورت انتخابی می‌توان بدترین نوع مزاحمین
را شناسایی و جلویشان را سد کرد. یا اصلاً همه مرورگرها را محدود کنید.
در فصل بعدی در مورد این نرم افزارها بیشتر صحبت می‌کنیم.


  7. اینترنت «داشتن» و «نداشتن» متناوب. این کار به طرق متنوعی می‌تواند
انجام گیرد: مثلاً بیست دقیقه اینترنت را قطع کنید، بعد ده دقیقه وصل کنید
و این ریتم را حفظ کنید یا 45 دقیقه قطع و 15 دقیقه وصل. ایده اصلی این است
که به ذهنتان برای آن دقایق قطع اینترنت و انجام شدن کار به‌صورت کامل،
«جایزه» وصل محدود و کوتاه تر به اینترنت بدهید.


  8. کار را به منزل نیاورید.


  بهترین حالت این است که کار در محل کار باقی بماند و حالت بهتر این است
که اینترنت را در خانه قطع کرده و با آسودگی به زندگی بپردازید. با
خودتان قرار بگذارید که مثلاً بعد از 5 بعد از ظهر (هر زمان دیگری) من به
اینترنت وصل نخواهم شد و تمام توجهم را به خانواده و علاقمندی هایم خواهم
داد.


  چگونه از شر اعتیاد به اینترنت خلاص شویم؟


  دائماً به اینترنت متصل بودن نوعی اعتیاد است و از جمله سخت‌ترین انواع
برای ترک کردن است. من همواره با این مسئله دست به گریبان بوده‌ام.


  مثل همه اعتیادهای دیگر، اتصال به اینترنت در کوتاه مدت شادی آفرین و فرح
بخش است و فقط در بلند مدت است که آثار زیان بارش آشکار می‌گردد. مصرف
مواد مخدر یا غذاهای آماده و کم ارزش ممکن است برای ما در لحظه مصرف
خوشایند باشد، اما در دراز مدت تأثیرات سوء مصرفشان را بر سلامتی مان
نشان می‌دهند، دقیقاً در زمانی که به آن‌ها «معتاد» شده‌ایم. بنابراین
بیشتر و بیشتر مصرف خواهیم کرد تا لذت ناشی از آن را بیشتر و بیشتر
ببریم. این چرخه تا ابد شاید ادامه یابد. استفاده از اینترنت نیز به همین
شیوه پیش می‌رود. با هر بار چک کردن ایمیل‌هایمان احساس می‌کنیم برای
توجه شخص دیگری ارزشمند هستیم و کمی به غرورمان اضافه می‌شود و البته کمی
هم از این کار لذت می‌بریم. با چک کردن توئیتر و دنبال کردن خبری که
توجهمان را جلب کرده است، احساس مثبت و لذتی ناشی می‌شود که دائماً باید
صفحه را رفرش کنیم. این عمل آن قدر تکرار می‌شود که دیگر اخیتار و لذتی
در آن نیست و فقط «اعتیاد» عامل و منشأ آن است.


  اعتراف به اعتیاد به اینترنت و عواقب آن حتی در مورد خودمان هم خیلی سخت
نیست. به سادگی می‌توان بعد از چند ماه استفاده اقرار کرد که تمامی زمان
زندگی مان را آنلاین هستیم، اختیار زندگی از دستمان خارج شده است و
توانایی مان را برای سکون و تمرکز از دست داده‌ایم که خلاقیت و
انرژی‌هایمان توسط این نوع اعتیاد به زوال رفته است.


  بنابراین تا من لیست روش‌های اینترنت «نداشتن» را بنویسم، اگر حتی اندکی
به این نوع اعتیاد دچارید، شاید بد نباشد که اتصال خود را به اینترنت تا
زمان مشخصی قطع کنید.


  اما چگونه بر اعتیاد به اینترنت فائق شویم؟


  راه و روش آن ساده است. همانند همه اعتیادها باید چرخه فیدبک مثبت را از
بین ببرید و هر عادتی را با یک عادت جدیدتر جایگزین کنید. درست است که
ممکن است بتوان یک کتاب کامل در مورد ترک اعتیاد به اینترنت نوشت، اما
چند نکته کوتاه و کاربردی برای ترک این اعتیاد بدین گونه است:





  	
    چه چیزی باعث تحریک عادت‌های شما شده است؟ کاری که شما هر روز انجام
می‌دهید و شما را گرفتارتر می‌کند. لیستی از این رفتارها تهیه کنید.

  

  	
    قدم به قدم هر عادت کوچکی را با عادت دیگری جایگزین کنید. زمانی که من
سیگار را ترک کردم برای کاهش استرس از عادت جدید «دویدن»، برای انجام
کاری پس از قرار ملاقات‌هایم از عادت جدید «نوشتن» و برای انجام کاری
همزمان با قهوه صبحگاهی‌ام از عادت جدید «خواندن» استفاده کردم.

  

  	
    هر بار یکی از «تحریک کننده» ها را عوض کنید. مثلاً اگر اولین کار شما
در صبح چک کردن وبلاگ‌ها بوده است، به جای مرورگر، پنجره ویرایش متن را
باز کنید و در آن بنویسید.

  

  	
    برای عادت‌های جدید چرخه فیدبک مثبت بسازید. اگر از عادت جدید لذت
نمی‌برید، نمی‌توانید آن را برای مدت طولانی ادامه دهید. اما اگر عادت
جدیدتان لذت بخش باشد، خوب است. تشویق شدن از طرف دیگران هم یک نوع
فیدبک مثبت به حساب می‌آید. اثر این تشویق‌ها هم چون فیدبک مثبت آنی
است.

  

  	
    برای عادت‌های قدیمی منفی‌تان چرخه فیدبک منفی بسازید. مثلاً اگر
به‌صورت طولانی مدت آنلاین شدید، قانونی برای خودتان وضع کنید: به شخصی
زنگ بزنید و برایش توضیح دهید که بعد از «تحریک کننده خاصی» نتوانستید
در برابر وسوسه آنلاین بودن مقاومت کنید. برای این امر هم به عدد
آدم‌های دنیا راه وجود دارد: مثلاً آنلاین شدن و نوشتن آن در وبلاگتان!

  

  	
    چرخه فیدبک های مثبت را تکرار کنید تا به‌عنوان یک عادت جدید در
بیایند. به این ترتیب به تدریج عادت‌های قدیمی منفی از بین رفته و با
عادت‌های بهتر و مثبت تر جایگزین شده‌اند. این گام‌های کوچک (میکرواکشن
ها) را برای همه محرک‌ها ادامه دهید.

  





  از کم آغاز کنید و با ممارست و زمان و جایگزین کردن عادت‌های کوچک مثبت
بالاخره موفق خواهید شد.





  
    	
      Luddite


      جنبشی از کارگران قرن 19 انگلستان که همزمان با دوران اوج انقلاب صنعتی
به کارخانه‌ها حمله کرده و دستگاه‌های پارچه‌بافی و کتان را نابود
می‌کردند. آنان معتقد بودند فنّاوری تهدیدی برای کسب‌وکار آن‌هاست.
بعدها در تاریخ «توسعه پایدار» اصطلاح لودیت به معنای مخالفت و ضدیت با
پیشرفت تکنولوژیک معنی شد و به یادگار مانده است. ↩

    

  






    

  	
    آئین‌های تمرکز

  




«تنها آیین من این است که بنشینم و بنویسم، این‌که هر روز مقداری بنویسم.»\
اگوستین باروز


متمرکز و مولد بودن، چیزهایی فراتر از دیسکانکت شدن هستند. شما می‌توانید
کانکت باشید و همچنان متمرکز بمانید، به شرطی که این عادت را داشته باشید
که به چیزهای غیر ضروری توجه نکنید و مدام حواستان را روی چیزهای مهم
متمرکز نمایید.


یکی از بهترین راه‌ها برای انجام چنین کاری، چیزی است که من اسمش را
«آیین‌های تمرکز» گذاشته‌ام. \
یک آیین عبارت است از تعدادی عمل پشت سر هم که از روی عادت انجام می‌شوند.
مثل آیین‌هایی که بعضی قبل از خواب انجام می‌دهند (جیش، بوس، لالا) یا
آیین‌های مذهبی یا آیین‌هایی که هر بار کامپیوترتان را روشن می‌کنید انجام
می‌دهید. یکی از خصوصیات قدرتمند آیین‌ها این است که ما معمولاً به آن‌ها
اهمیت فوق‌العاده‌ای می‌دهیم:


گاهی به آن‌ها رنگی از معنویت می‌زنیم (و حتی گاهی کاملاً به‌عنوان یک
موضوع معنوی به آن‌ها نگاه می‌کنیم). و این اهمیت دادن باعث می‌شود که
معمولاً نسبت به آن‌ها آگاهی بیشتری داشته باشیم و وقتی آگاهی بیشتری داشته
باشیم با عجله و بدون فکر انجامشان نمی‌دهیم.


انجام آگاهانهی یک آیین، مهم است. مخصوصاً وقتی در خصوص تمرکز باشد، چرا که
معمولاً بدون این‌که متوجه شویم حواسمان پرت می‌شود. عوامل حواس‌پرتی وقتی
می‌توانند روی ما اثر بگذارند که توجه کافی را به کارمان نداشته باشیم.
بنابراین وقتی که به اندازهی کافی به یک آیین توجه داشته باشیم شرایط
مساعدتری برای متمرکز و خلاق بودن خواهیم داشت. توجه آگاهانه به یک آیین
همچنین کمک می‌کند که آن آیین زیادی مکانیکی و بی‌معنی به نظر نرسد.


برای این که بتوانید متمرکز بمانید و تحت هیچ شرایطی یک آیین را فراموش
نکنید، باید به آن آیین اهمیت بسزایی بدهید. برای مثال می‌توانید موقع شروع
هر آیین دو نفس عمیق بکشید، تا به زمان حال برگردید، ذهنتان را از افکار
پراکنده خالی کنید، و تمام حواستان را متوجه آیین نمایید.


بیایید نگاهی به چند آیین تمرکز بیندازیم. لطفاً توجه داشته باشید که این
لیست به هیچ وجه کامل نیست، و علاوه بر این من پیشنهاد نمی‌کنم که همه ی
این لیست را انجام دهید. این یک لیست از ایده‌هاست. شما باید آن‌هایی را که
با شرایط شما هماهنگ‌تر است امتحان کنید و ببینید کدام بهتر جواب می‌دهد.


۱. «آرامش صبحگاهی». شما قبل از این که مشغولیت‌های روزانه مزاحم آرامش
ذهنیتان شوند، صبح آرام و ساکتی را شروع می‌کنید. اگر با افراد دیگری زندگی
می‌کنید شاید ترجیح بدهید قبل از آن‌ها بیدار شوید. کلید لذت بردن از چنین
آیین تمرکزی این است که آنلاین نشوید. اگر فقط می‌خواهید بنویسید،
می‌توانید کامپیوترتان را روشن کنید. می‌توانید در حال نوشیدن چای یا قهوه
به مطالعه بپردازید. می‌توانید مدیتیشن یا یوگا کار کنید، یا نرمشی انجام
دهید یا برای دویدن بیرون بروید. شاید هم بخواهید پیاده‌روی کنید. یا
این‌که ساکت بنشینید و هیچ کاری انجام ندهید. فقط باید هر طور که دوست
دارید از این زمان آرام برای استراحت ذهنتان و تمرکز بیشتر استفاده کنید.


۲. «شروع روز». روز کاریتان را با چک کردن ایمیل‌ها یا هر کار دیگری که
حواستان را پرت می‌کند شروع نکنید، بلکه با یک لیست کارتان را آغاز نمایید.
لیستی که در آن، سه کار مهم‌ترتان نوشته شده باشد. یا اگر می‌خواهید، تنها
یک کار مهم که واقعاً دوست دارید در آن روز انجام دهید را روی آن بنویسید.
این به شما کمک می‌کند که روی چیزی که مهم است متمرکز بمانید. حتی بهتر است
این آیین را این‌گونه ادامه دهید که بلافاصله کار روی کاری که بالای
لیستتان نوشته‌اید را شروع نمایید. و تا جایی که می‌توانید روی همان یک کار
متمرکز بمانید، حالت ایده‌آل این است که تا پایان یافتن آن کار، روی همان
باقی بمانید. حالا شما روزتان را با تمرکز شروع کرده‌اید و بخش مهمی از
کارهایتان را هم به انجام رسانده‌اید.


۳. «آیین تجدید تمرکز». با این‌که آیین «شروع روز» خیلی عالی است ولی خیلی
چیزها جلوی راهتان قرار می‌گیرند تا حواستان را پرت کنند و به تمرکزتان گند
بزنند. بنابراین لازم است هر یک یا دو ساعت تمرکزتان را تجدید نمایید. این
کار فقط به یک یا دو دقیقه زمان نیاز دارد. می‌توانید این‌طور شروع کنید که
مرورگر اینترنتتان یا هر اپلیکشنی که روی موبایلتان فعال است را ببندید، یا
چند قدمی راه بروید تا ذهنتان را خالی کنید و خونتان را به جریان بیندازید.
سپس به لیست مهم‌ترین کارهایتان برگردید و ببینید الان نوبت چه کاری است که
انجامش دهید. قبل از این که ایمیل‌هایتان را چک کنید یا دوباره آنلاینشوید،
تا جایی که می‌توانید روی مهم‌ترین وظیفه‌تان کار کنید. این آیین را در طول
روز تکرار کنید تا دوباره متمرکز شوید. همین‌طور بد نیست اگر چند نفس عمیق
بکشید تا دوباره به زمان حال برگردید.


۴. «تمرکز متناوب و استراحت». چیزی شبیه به استراحت میان تمرین‌های
بدنسازی. انجام تمرین‌های سخت به‌صورت متناوب و استراحت در بینشان کار خوبی
است، چرا که به شما اجازه می‌دهد تا وقتی استراحت کافی می‌کنید، به
تمرین‌های شدیدتان هم ادامه دهید. تمرکز کردن خیلی شبیه انجام تمرین‌های
بدنسازی است، اگر به طور منظم و حساب شده استراحت کنید، می‌توانید به مدت
طولانی هم متمرکز بمانید. انواع مختلفی از این آیین وجود دارد که بعضی از
آن‌ها عبارت‌اند از: ۱۰ دقیقه تمرکز + ۲ دقیقه استراحت یا ۲۵ دقیقه تمرکز +
۵ دقیقه استراحت یا ۴۵ دقیقه تمرکز + ۱۵ دقیقه استراحت. ایده از این قرار
است، البته شما باید خودتان امتحان کنید و ببینید چه زمان‌هایی برای شما
بهتر کار می‌کنند. بعضی‌ها دوره‌های زمانی کوتاه را دوست دارند، و بعضی
دیگر ترجیح می‌دهند به مدت طولانی با تمرکز کار کنند.


۵. «جابه‌جایی دو تمرکز». به جای آیین بالایی می‌توانید دو کار متفاوت که
نیاز به تمرکز دارند را پشت سر هم انجام دهید. برای مثال می‌توانید به طور
همزمان روی دو پروژه کار کنید، یا به طور همزمان برای دو درس مطالعه
نمایید. پیشنهاد من این است که خیلی سریع از یک کار به کار دیگر نپردازید،
چرا که هر بار که این کار را انجام می‌دهید زمان کوتاهی لازم است تا به کار
جدید عادت کنید. ولی می‌توانید ۱۰ دقیقه روی یک کار متمرکز باشید و ۱۰
دقیقه روی کار دیگر. یا این‌که تا وقتی برایتان جذاب است یک کار را انجام
دهید و هر موقع حوصله‌تان سر رفت به کار دیگر بپردازید. نکته ی جالب این
روش این است که وقتی روی کار دومتان متمرکزید ذهنتان نسبت به کار اول در
حال استراحت قرار دارد. و این روش می‌توانید به شما کمک کند برای مدت
طولانی‌تری مولد باشید.\
۶. «ابتدا ارتباط برقرار کنید و سپس متمرکز بمانید». ابتدا به خودتان ۴۵
دقیقه فرصت بدهید تا ایمیل چک کنید، توئیتر و فیسبوک بروید، و هر چیزی که
آنلاین می‌خواهید را مطالعه نمایید. سپس اینترنت را برای دو ساعت (اکر دوست
دارید سه چهار ساعت) قطع کنید، تا بتوانید متمرکز و مولد باقی بمانید. بعد
از آن دوباره برای گشتن در اینترنت به خودتان ۴۵ دقیقه زمان بدهید و سپس
چندین ساعت متمرکز بمانید.


۷. «پایان روز». در پایان هر روز ممکن است بخواهید کارهایی که در طول روز
انجام داده‌اید را مرور کنید، و درباره ی این فکر کنید که چه کارهایی را
می‌توانید بهتر انجام دهید. و همین طور به خودتان یادآوری کنید که تا آخر
شب دیسکانکت بمانید، و درباره یکارهایی که فردا قرار است رویشان تمرکز کنید
فکر کنید. به طور کلی این موقع، وقت خوبی است که روی تمام روزتان و یا روی
روند زندگیتان تأمل نمایید.


۸. «آیین‌های تمرکز هفتگی». لازم نیست بر تمام کارهایی که در هفته انجام
می‌دهید، یا انجام داده‌اید، یا می‌خواهید انجام دهید مروری داشته باشید،
ولی بد نیست اگر هر هفته ۱۰ دقیقه به طور سریع صرف برنامه‌ریزی کنید تا
تسلط و تمرکز بیشتری روی کار و زندگیتان داشته باشید. پیشنهاد می‌کنم روند
پروژه‌هایتان را مروری بکنید تا مطمئن شوید اوضاع تحت کنترلتان است، تا
جایی که می‌توانید لیست کارهایتان را ساده‌تر کنید، آیین‌های تمرکزی که
انجام داده‌اید را مرور کنید تا ببینید کدامشان برایتان خوب بوده و کدام
نبوده، و به طور کلی روی کار و زندگیتان تاملی داشته باشید ببینید چیزی هست
که نیاز به تغییر داشته باشد یا نه؟


۹. «ایده‌های دیگر». آیین‌هایی که در بالا مطرح شد فقط بعضی از ایده‌های
موجود هستند، ایده‌هایی که من خیلی دوستشان دارم. شما باید خودتان
آیین‌هایی که برایتان بهترند را پیدا کنید. ایده‌های بیشماری وجود دارند.
که بعضی‌هایشان از این قرارند: در هر ساعت ۵ دقیقه را برای متمرکز شدن قرار
دهید. در هر ساعت چند قدمی راه بروید تا هوای تازه بخورید و ریفرش شوید.
یوگا یا مدیتیشن در شروع هر روز. دویدن یا ورزش‌های دیگر بعد از پایان کار.
در نظر گرفتن «یک ساعت با تمرکز کامل و دیسکانکت» برای خودتان در صبح و بعد
از ظهر، برای تمرکز کامل و بهره‌وری بسیار بالا. استفاده از تکنیک‌های تنفس
و ماساژ، برای آرامش و تمرکز بیشتر.




    
1: محدود کردن جریان اطلاعاتی


زمان چیزی نیست جز رودخانه ای که من از آن ماهی می‌گیرم. Henry David
Thoreau


جریان اخبار٫ اطلاعات و پیام‌هایی که این روزها دریافت می‌کنیم برای غرق
کردن ما کافی است و این جریان یک حجم سرسام آوری را ساخته است. جای شگفتی
است اگر کسی با چنین جریان اطلاعاتی بتواند تمرکز کند.


جریان حواسپرتی


هر چقدر که شخص بیشتر به اینترنت وصل شود بیشتر دچار حواس پرتی و عدم تمرکز
خواهد شد. فقط چند دهه پیش مردم تمرکزشان را با تلفن٫ فکس٫ یادداشت٫ بازی
ورق٫ کاغذهای اداری٫ و یا برخورد افراد واقعی از محل کارشان از دست
می‌دادند امروزه که مردم به‌صورت آنلاین کار می‌کنند با حواس پرتی‌های
بیشتری مواجه هستند مانند:


ایمیل‌ها٫ پیام‌های کوتاه مداوم٫ توییتر٫ فیسبوک٫ فرم‌های آنلاین٫ بلاگ ها
و دیگر شبکه‌های اجتماعی و سایت‌های خبری.


چرا و چطور می‌توانیم این جریان را محدود کنیم؟


با تعداد زیادی از حواس پرتی‌ها واقعاً غیر ممکن است که روی موضوع‌های پر
اهمیت تمرکز کنیم ما سعی می‌کنم که آب این رودخانه یا جریان پیوسته را
بنوشیم اما این جریان خیلی بزرگ و بی انتهاست. بعضی از مردم فکر می‌کنند که
این بخشی از کار آن‌هاست یا بخشی از زندگیشان و به همین خاطر اتفاقی
نمی‌افتد اگر همیشه آنلاین باشند و این بخشی از انجام دادن کار است.


به هر حال راهی دیگری برای کسب‌وکار وجود ندارد و این کتاب در مورد پیدا
کردن راه بهتر است یک راه عاقلانه تر.


من فقط یک مثال یا نمونه از افراد زیادی هستم که کسب‌وکار خودشان را به روش
بهتری مدیریت می‌کنند اما چه کسی می‌تواند که این جریان را محدود کند و یک
تصمیم آگاهانه درباره ی چگونه استفاده کردن از اینترنت بگیرد و یا اینکه
تعیین کنید چقدر اطلاعات باید مصرف کند.


ما قصد داریم که این کار آگاهانه را بکنیم. شبکه‌های اجتماعی بلاگ ها و
وبسایتهای خبری که شما می‌خوانید راه‌های مختلفی برای ارتباط برقرار کردن و
مصرف اطلاعات هستند این‌ها باعث می‌شود که زمانتان را به‌صورت آنلاین مصرف
کنید و شما بدون تفکر این کار را می‌کنید واما در پایان خودتان هستید که
مصرف شده‌اید٫ پیشنهاد می‌کنم که که در این زمینه خیلی هوشیار باشید و چیزی
که مصرف می‌کنید انتخاب کنید و زمانی را که ارتباط برقرا می‌کنید تعیین
کنید.


آنلاین بودن خود را فقط به کسب اطلاعات خیلی مهم اختصاص دهید که در این
صورت ساعت‌های آزاد زیادی برای ساختن و انجام کارهای خارق العاده خواهید
داشت. پیشنهاد می‌کنم که با یک کار کوچک آغاز کنید و فرض کنید هیچ چیز
مقدسی وجود ندارد بشقابتان را خالی کنید!‌ فقط چیزهایی را که واقعاً عاشق
آن هستید یا نیاز دارید در بشقاب قرار دهید و مابقی را رها کنید.


یک اعتراف مهم بکنید


خیلی حیاتی است که پیش خودتان اعتراف کنید و بپذیرید که شما نمی‌توانید همه
چیز را بخوانید و شما نمی‌توانید همه ی کارها را انجام دهید و به همه چیز
پاسخگو باشید. این کار نه تنها باعث می‌شود تمام ساعات شبانه روز بیدار
باشید بلکه باعث شکستتان نیز می‌شود.


چیزهای زیادی برای خواندن وجود دارد٫ افراد زیادی هستند که باید به آن‌ها
پاسخگو باشید٫ پروژه‌های زیادی هست که باید تکمیل شود. این غیر ممکن است
باید یک بار برای همیشه بپذیرید که اگر نمی‌توانید همه چیز را بخوانید و
همه چیز را انجام دهید و به همه چیز پاسخگو باشید٫ باید یکی از آن‌ها را
انتخاب کنید و بقیه را به فراموشی بسپارید٫ بقیه را فراموش کن و بدان که
این کار خیلی خیلی مهم است. شما باید باید این مسئله را بپذیری و با آن
راحت باشی.


یک پاک سازی اطلاعاتی


اگر شما به اطلاعات و ارتباطات به‌عنوان یک اعتیاد خفیف نگاه می‌کنید٫
بهتر. مفیدتر است اگر به خودتان استراحت دهید و از آن دوری کنید. شروع به
کارهای کوچک پاکسازی می‌تواند زیاد ترسناک نباشد. مثلاً برای یک روز یا یک
نصف روز یا یکبار در هفته این کارها را انجام دهید و بعد از اینکه عادت
کردید آن‌ها را برای دو یا سه بار در روز تکرار کنید. اینجا مثال‌هایی از
پاکسازی توضیح داده شده است:



  	
    ایمیل و سایر پیام‌های رسیده را چک نکنید

  

  	
    به صفحات توییتر و فیسبوک و سایر شبکه‌های اجتماعی وارد نشوید

  

  	
    اخبار و بلاگ و سایر اشتراک‌های اینترنتی را نخوانید

  

  	
    وب سایت‌های مورد علاقه‌تان برای مطلب جدید چک نکنید

  

  	
    تلویزیون تماشا نکنید

  

  	
    از پیامک و ارسال پیامک هر نوعی که باشد استفاده نکنید

  

  	
    از تلفن فقط برای تماس‌های ضروری استفاده کنید

  

  	
    ایمیل را فقط موقعی که می‌خواهید یک ایمکیل ضروری بفرستید باز کنید و
چک کنید

  

  	
    از اینترنت فقط برای تحقیقات و کارهای بسیار ضروری استفاده کنید برای
اجرای این عادت باید خیلی مصمم و جدی باشید

  

  	
    زمانتان را روی ساختن٫ کار کردن روی پروژه‌های مهم٫ بیرون رفتن٫
ارتباطا با سایر مردم٫ و همکاری کردن یا ورزش کردن صرف کنید

  

  	
    کتاب‌ها و مقالات طولانی را که می‌خواستید بخوانید ولی وقتش را نداشتید
مطالعه کنید

  

  	
    دیدن فیلم‌های مفید و بامحتوا را به فیلم‌های مشهور و بی محتوا ترجیح
دهید

  




شما می‌توانید لیست شخصی مشابه لیست بالا را برای خودتان بنویسید و به یاد
داشته باشید که با یک روز و یا یک بار در هفته و یا یک زمان مشخص و ترجیحاً
کوتاه شروع کنید. یک بار در هفته اینکارها را انجام دهید و به‌صورت منظم
این پاکسازی را انجام دهید.


کاهش منابع آنلاین


اگر شما این پاکسازی را انجام دادید شما به ارزش و فایده ی آفلاین بودن پی
می‌برید و می‌فهمید که می‌توانید بدون چک کردن سایت‌های مختلف و یا ارسال
پیام به‌صورت مداوم هم زنده بمانید. شما بشقاب‌هایتان را خالی کرده‌اید و
الان وقتش است که چیزهای سالمی را در داخل بشقابتان بگذارید.


به این موضوعات فکر کنید: ضروری‌ترین راه ارتباطی شما چیست؟ ایمیل؟ Skype؟
توییتر؟ تلفن همراه؟ چت؟


مهم‌ترین رسانه یا منبع اطلاعاتی شما چیست؟ چه بلاگ هایی؟ چه اخباری؟ چه
چیزهای خواندنی و شنیدنی و دیدنی دیگر؟ چطور می‌توان این‌ها را متوقف کنی؟
می‌توانی نصف موارد بالا را حذف کنی؟ بیشتر چه؟ سعی کنید هر روز حداقل یکی
از آن‌ها را حذف کنی بلاگی که می‌خوانی٫ خبرنامه ای که دریافت می‌کنی٫
کانال ارتباطی که به آن نیاز نداری یا با استفاده از ابزارهای بلاک کردن که
در فصل “ابزار تمرکز “ به آن اشاره می‌کنیم آن‌ها را بلاک کنید به آهستگی
سایت‌ها و منابع اطلاعاتی را کاهش دهید و فقط موارد خیلی ضروری را باقی
بگذارید.


استفاده عاقلانه از منابع آنلاین


به‌عنوان یک اصل مهم از زمانتان برای انجام امور ضروری استفاده کنید. اگر
ایمیل لازم و ضروری است آیا نیاز است که هر ایمیل جدید دقیقاً در همان
ثانیه به شما اطلاع داده شود؟ آیا لازم است که در تمام طول روز در Inbox
خود و یا پروفایل خود باشید؟


محدودیت‌هایی را برای زمانی که مطالعه می‌کنید یا آنلاین هستید تعیین کنید.
یک محدودیت کوچک برای هر کدام از فعالیت‌هایتان مشخص کنید برای مثال
ایمیل‌ها را هر روز 30 دقیقه چک کنید. یا برای مثال فقط 1 ساعت از وقتتان
را برای تماشای تلویزیون صرف کنید. بلاگهای منتخب خود را به مدت 30 دقیقه
هر روز مطالعه کنید.


این محدودیت‌ها را بنویسید و مشخص کنید چقدر زمان برای هر کاری صرف می‌کنید
این مدیریت زمان ایده آل خواهد بود که هر روز می‌توانید داشته باشید.




    
2: لازم نیست همیشه در دسترس باشید


“طبیعت عجله ای ندارد و با این اوصاف همه کارهاش انجام میشه.”



  	لئو تزو




ما این نیاز را در خودمان توسعه داده‌ایم که به خیلی چیزها پاسخگو باشیم:
ایمیل‌ها، تویتها و دیگر پیام‌های شبکه‌های اجتماعی، تماس‌های تلفنی،
پیام‌های کوتاه، مطالب وبلاگ‌ها و فرومها و … .


این نیاز به پاسخگویی، تا هنگام پاسخگویی در ما باعث ایجاد استرس می‌شود و
از طرفی این روال پاسخگویی برای چیزهای مختلف پایانی ندارد.


اگر ما به این پیغام‌ها اجازه دهیم که به محض پدیدار شدنشان ما را مجبور به
پاسخگویی کنند بنابراین ما با پاسخ به این نیازها زندگی خواهیم کرد. روز و
ماه به جای انتخاب‌های آگاهانه با پاسخگو بودن جایگزین خواهد شد.


ما از یک کار به کار دیگر می‌پریم، از پاسخی به پاسخی دیگر، و به جای اینکه
فکر کنیم خودمان به چه نیاز داریم و چه چیزی بیشترین اهمیت را برای ما
خواهد داشت براساس پاسخگو بودن به نیازهای دیگران زندگیمان را پیش می‌بریم.


لازم نیست پاسخگو باشین.


فکر کنید چرا احساس می‌کنید لازمه که به همه چیز پاسخگو باشید، اغلب این
فقط یک احساس فشار ذهنی است، فشاری که ما عادت کرده‌ایم پیغام‌ها را پاسخ
دهیم به این دلیل که نیاز به پاسخگویی به آن‌ها را ضروری حس کرده‌ایم. اغلب
اوقات جای هیچ نگرانی و ترسی نیست. ترس اینکه مردم فکر کنند ما کارمان را
انجام نمی‌دهیم، ترس اینکه ما مشتریانمان را از دست می‌دهیم، ترس اینکه ما
چیز مهمی را از دست بدهیم، ترس اینکه مردم فکر کنند که ما شحص به دور از
نزاکت هستیم یا اینکه آن‌ها را نادیده می‌گیریم.


اما چه می‌شود اگر ما خودمان را از این فشار خلاص کنیم؟ و ریشه ترس‌هایمان
روشن شود؟



  	
    اول تصور کنید که هیچ فشاری روی شما نیست. فکر می‌کنید به چه صورتی
است؟ شما چیزی را انتخاب می‌کنید که امروز انجام دهید و روی کارهای
مهمتان زوم کنید. شما هنوز می‌توانید پاسخگوی ایمیل‌ها و دیگر چیزها
باشید اما به این دلیل که خودتان تصمیم گرفته‌اید برای یک چیز مهم
ارتباط برقرار کنید نه به این دلیل که چون پیغامی آمده و شما این فشار
را حس می‌کنید که باید پاسخگو باشید. شما استرس بسیار کمتری را خواهید
داشت به این دلیل که این احساس نیاز را برای پاسخگویی به این خروار
خروار پیام‌های گوناگون نخواهید داشت یا از طرف دیگر نگران این باشید
که مردم می‌خواهند از طرق مختلف با شما در ارتباط باشند.

  

  	
    بعد، ریشه ترس‌ها را مشخص کنید در مورد ترس‌های مشخص خودتان فکر کنید.
آیا از اینکه مردم فکر کنند که شما شخص پرویی هستید می‌ترسید؟ آیا از
اینکه چیزی را از دست دهید می‌ترسید؟ آیا از اینکه مشتریانی را از دست
دهید یا سر کار دچار مشکلی شوید، می‌ترسید؟

  

  	
    مشخص کنید که ترس‌هایتان چه هستند (احتمالاً تعدادشون از یکی بیشتر
است). حالا با یک تست کوچک آن‌ها را محک بزنید. برای چند ساعت در دسترس
نباشید. خب چه اتفاقی افتاد؟ آیا چیزی را از دست دادید؟ آیا کسی از شما
رنجید یا احساس اهانت کرد؟ اگر چیز بدی اتفاق نیافتاده است این تست را
برای مدت بیشتری، مثلاً نصف روز یا کل روز، امتحان کنید و ببینید چه
اتفاقی خواهد افتاد. در چند مورد جزئی ممکن است اتفاقات بدی رخ دهد اما
بسیار جزئی خواهند بود. شما متوجه خواهید شد که ترس‌هایتان تقریباً بی
مورد بوده است.

  

  	
    در نهایت خودتان را از شرش خلاص کنید. اگر موافقید که آزاد شدن از این
فشار و اجبار راه بهتری برای زندگی کردن است چرا شروع به قدم گذاشتن در
این راه نکنید. دوباره فقط این تست کوچک را امتحان کنید. هر روز چند
ساعتی را بدون پاسخگویی سر کنید. زمانی در روز را مشخص کنید با نام
“خارج از دسترس “ و بعد از آن پاسخگو باشید. با این راهکار شما تحت
کنترل هستید شما تصمیم می‌گیرید که پاسخ دهید. در نهایت شما می‌توانید
این زمان “خارج از دسترس “ بودن را به نصف روز یا بیشتر افزایش دهید
اما در هر صورت با مدت زمان کم شروع کنید.

  







    
3: عادت همیشه بروز بودن را رها کنید


ترس، گرگ را از آنچه که هست بزرگ‌تر جلو خواهد داد


ضرب‌المثل آلمانی


بیشتر ما برای مطلع بودن از تحولات دنیا در اختیار اخبار و رسانه هستیم. در
واقع با تماشای تلویزیون، پیگیری اخبار، خواندن بلاگ از طریق فیدهای RSS،
توئیتر و … به اطلاعات اعتیاد داریم.


این احساس نیاز بیشتر زمان کاری ما را هدر خواهد داد و در نهایت به یک
دغدغه فکری تبدیل خواهد شد.


این نیاز از کجا سرچشمه می‌گیرد؟ چرا نمی‌توانیم این احساس نیاز را حذف
کنیم؟


در واقع می‌توانیم، به شخصه توانسته‌ام این احساس نیاز را در مقیاس بزرگ در
زندگی‌ام حذف کنم. اجازه دهید در ادامه به دو سؤال بپردازیم.


این نیاز بر چه اساسی است؟


به‌صورت خلاصه: ترس.


اگر عمیق به آن فکر کنیم، با داشتن این عادت، به‌صورت روزانه اطلاعات زیادی
را کسب نخواهیم کرد. آیا این عادت چه ارزشی به زندگی‌مان اضافه خواهد کرد؟
چگونه به ما در خلق کردن چیزها کمک خواهد کرد؟ چگونه باعث خواهد شد زندگی
شادی داشته باشیم. چه کار مهمی را برایمان انجام خواهد داد؟


اجازه دهید این مورد را تکرار کنم: این وسواس به روز بودن با اطلاعات جدید
به نوعی باعث خواهد شد تا به موضوعات مهم زندگیان کم‌تر اهمیت دهیم.


اما با این وجود اینکار را انجام خواهیم داد زیرا می‌ترسیم که:



  	
    ممکن است چیز مهمی را از دست بدهیم و یا احساس کنیم دانشمان کم است

  

  	
    ممکن است موقعیت را از دست بدهیم

  

  	
    ممکن است موضوعی که نیاز به پاسخمان دارد را از دست بدهیم

  

  	
    ممکن است اگر از موضوعی اطلاعات نداشته باشیم، شاید اتفاق بعدی رخ دهد

  




این ترس‌ها منطقی هستند، اما زمانیکه آن‌ها را تست کنیم خواهیم دید که در
روال عادی زندگی‌مان تاثیری نخواهند داشت.


چگونه از شر این وسواس خلاص شویم


به دو روش: 1- ارزیابی هر کدام از ترس‌ها به‌صورت جداگانه 2 - تست کردن
آن‌ها.


با تست و همچنین ارزیابی ترس نیز ماهیت خود را از دست خواهد داد در نتیجه
می‌توانیم براحتی بر آن غلبه کنیم.


اجازه دهید کمی شفاف‌تر موارد زیر را بررسی کنیم:



  	
    ممکن است نادان (احساس کنیم دانشمان کم است) به نظر برسیم. واقعاً؟
چه وقت معمولاً مردم شما را ارزیابی خواهند کرد و یا برای نداستن چیزی
به شما می‌خندند؟ شاید اغلب اوقات، مشکلی نیست بگذارید دیگران به
اینکار ادامه دهند، شما سعی کنید تمرکزتان را بر روی مسائل مهم قرار
دهید نه بر روی اینکه دیگران در مورد شما چه فکری خواهند کرد.

  

  	
    ممکن است موقعیت را از دست بدهیم. در واقع همیشه موقعیت‌هایی را از
دست خواهیم داد به این دلیل که این اجازه را داده‌ایم که روزهایمان با
داشتن حس به روز بودن سپری شوند. در اینحالت واقعاً موقعیت‌های خاصی را
از دست خواهیم داد.

  

  	
    ممکن است موضوعی که نیاز به پاسخمان دارد را از دست بدهیم. اگر
واقعاً اتفاق بعدی در حال وقوع است، در نهایت به آن پی خواهیم برد. از
طریق توئیتر و یا دوستان به اخبار جدید پی خواهیم برد. در اینحالت چرا
باید نگران باشیم؟

  

  	
    ممکن است اگر از موضوعی اطلاعات نداشته باشیم، شاید اتفاق بعدی رخ
دهد. این مورد به ندرت اتفاق خواهد افتاد زیرا با اطلاع نداشتن از
وضعیت اخیر اخبار اتفاق خاصی نخواهد افتاد، در عوض باعث خواهد شد تا
بیشتر بر روی کارهای خود تمرکز داشته باشید.

  




قدم بعدی تست کردن ترس است، اینکار را می‌توانید با صرف‌نظر کردن از اخبار
و هر نوع اطلاعاتی که می‌خواهید با آن‌ها بروز باشید، انجام دهید. یک روز
اینکار را انجام دهید، در نهایت خواهید دید که در نهایت ترسی نخواهید داشت.


اگر اینچنین نبود، به خواندن و پیگری اخبار ادامه دهید سپس به مدت دو روز
تست را انجام دهید سپس نتیجه را بررسی کنید. این فرآیند را تکرار کنید تا
به نتیجه مطلوب برسید.


تست کردن، حقاق را برایتان آشکار خواهد کرد. سپس ببینید که اتفاق بدی
برایتان رخ خواهد داد و یا نادان به نظر می‌رسید و آیا موقعیت مطلوبی را از
دست خواهید داد. در نهایت دغدغه کمتری در زندگی خواهید داشت.




    
۴: چگونه در جعبه ورودی ایمیل (inbox) زندگی نکنیم


«اینکه سرگرم باشیم کافی نیست، خب موچه‌ها هم سرگرم‌اند. سؤال اینجاست که؛
ما نگران و سرگرم چه هستیم؟»


-هنری دیوید تورو


خیلی از ماها اینکار را می‌کنیم: ما بیشتر روز و بیشتر اوقات جعبه ورودی
(اینباکس) ایمیل روبرویمان باز است، کارمان درست همان‌جاست؛ در اینباکس.
اونجا ما زندگی می‌کنیم، ارتباط برقرار می‌کنیم، کارهایمان را دنبال
می‌کنیم، شغلمان را انجام می‌دهیم و نظم و سامانی به خود می‌دهیم.


متاسفانه این بهترین روش برای زندگی و کار نیست. شما [فعالیت‌های شما]
مکرراً با پیام‌ها و ایمیل‌های جدید منقطع و قطعه قطعه می‌شوید. و همینطور
ما تحت فرمان درخواست دیگران خواهیم بود. یک ایمیل که برسد؛ باید آب دستمان
را زمین بگذاریم و به ایمیل جدید برسیم و احتمالاً پاسخ بدهیم. حتی اگر
همان موقع پاسخی هم ارسال نکنیم، به هر حال کارمان و فعالیتمان را قطع
کرده‌ایم.


این برخلاف تمرکز است، و هیچ مصداقی از تمرکز بهتر در آن نیست. خوب البته
همیشه در دسترس باقی خواهید ماند، و اغلب به روز و همیشه از اولین چیزها
خبر دارید. ولی تمرکز نخواهید داشت، و از هر جهت و با هر نسیم یک پیام
(ایمیل، تویتر، فیس‌بوک، آی ام و تلگرام و دیگر کانال‌های پیام‌رسانی) ضربه
خواهید خورد. همینطور وقتی که در دریایی از ایمیل زندگی می‌کیند سخت است که
بخواهید اولویت هم داشته باشید؛ هر ایمیل جدیدی مهم خواهد شد، و باعث خواهد
شد تا انتخاب وظیفه‌ها [task] با دقت انجام نگیرد و غیر ممکن شود.


اینجا چند پیشنهاد وجود دارد:


１- لیست Task های خودت را خارج از اینباکس قرار بده. جعبه ورودی ایمیل
To-Do list بدی است، چون نمی‌توان آن را اولویت گذاری کرد، ایمیل‌ها را
نمی‌توان تغییر نام داد تا در Task ها منعکس شود، ایمیل‌ها چندکار را باهم
می‌کنند، و همیشه ایمیل‌های جدید وجود دارند [که ممکن است مزاحم مدیریت
وظیفه شوند]. به‌جای آن از یک To-do list ساده استفاده کنید، و همینطور که
ایمیل‌هایتان را در جعبه وردی ایمیل مدیریت می‌کنید، فعالیت‌هایت را هم در
To-do list قرار بدهید. یک دفترچه یا کارت فهرست هم به اندازه یک برنامه
ساده مثل Taskpaper یا چیزی دیگر خوب کار می‌کند، یا حتی یک فایل text در
نرم‌افزار Notepadویندوز یا TextEdit مک یا Notational Velocity مک. اگر هم
یک کلید میانبر در صفحه‌کلید برای برنامه To-do خودتان تنظیم کنید، یک
ثانیه طول می‌کشد تا یک وظیفه را از ایمیل به آن منتقل کنید.


２- در زمان‌های از پیش تعیین شده به ایمیل سر بزنید. شما نیاز دارید تا با
امتحان و آزمون و خطا آن زمان را که برای چک کردن ایمیل بهتر است را پیدا
کنید، همان که برای شما بهتر است. و به همان بچسبید تا اینکه بخواهید مرتب
جعبه ورودی را چک کنید. مثالش هم می‌تواند این باشد: در انتهای هر ساعت به
مدت ۵ دقیقه ایمیلتان را بررسی کنید، یا فقط دوبار در روز (۹ صبح و ۳ بعد
از ظهر)، یا یکبار در روز ساعت ۱۰ صبح، یا دوبار در هفته. دوباره تاکید
می‌کنم که این‌ها فقط مثال هستند، نیاز شماست که می‌گوید بهترین زمانبندی
برایتان کدام است، گرچه اگر نظر من را بخواهید می‌گویم که سعی کنید یک
زمانبندی با میران تکرار کمتر نسبت به آنکه شما فکر می‌کنید نیازتان است را
داشته باشید و ببینید برایتان راهگشاست یا نه.


３- کارتان را با ایمیل بسته انجام دهید. تا هنگامی که به زمان از پیش
تعیین شده برای چک کردن ایمیل نرسیده‌اید، آن را بسته نگاه دارید. این اصل
ضمناً در مورد دیگر ابزارهای ارتباطی هم کاربردی و عملی است؛ مانند تویتر،
فیسبوک، واتس‌آپ، تلگرام، فروم‌ها و چیزهای دیگر، به‌علاوه دیگر عوامل
حواسپرتی مانند بازی‌ها. همه را هنگام کار بسته نگه دارید، راستش را
بخواهید به نظرم کلاً مرورگرتان را ببندید یا لااقل آن تب‌هایی که برای آن
وظیفه و آن کار بخصوص نیاز ندارید را ببندید و همینطور بسته نگه دارید.
حالا حداقل برای یک مدت کوتاه بدون حواسپرتی کار کنید.


４- وظایف خود را هوشمندانه انتخاب کنید. وقتی که خارج از جعبه ورودی ایمیل
خود هستید می‌توانید اولویت بندی بکنید. شما می‌توانید تصمیم بگیرید که چه
چیز مهم است؛ چرا که شما دیگر تحت لوای درخواست دیگران [با ایمیل‌هایی که
می‌فرستند] نیستید. «بهترین راه استفاده از زمان برای شما چیست؟» و «چه
وظایفی و Task هایی بیشترین اثر و تأثیر را روی زندگی و کار شما دارند»، به
جای آنکه فکر کنیم «کدام الان فوری به نظر می‌رسند»؟




    
5: در مزایای حواسپرتی


ارزش و مزایای هیچ‌کاری نکردن را دست کم نگیر، ادامه دادن را هم


گوش بده به تمام چیزهایی که نمی‌توانی بشنوی، و در این مورد به خودت سخت
نگیر.



  -A. A. Milne




شاید خواندن این کتاب باعث شود فکر کنید حواسپرتی شیطانی است و ما همیشه
باید سعی کنیم متمرکز باشیم، در تمام اوقات. به هیچ وجه. حواسپرتی طبیعی
است، حواسپرتی حس خوبی می‌دهد، و اینجایش جالب است که ارزشمند هم هست.


حواسپرتی در اغلب اوقات دشمن تمرکز است و اگر زمانی بخواهیم کاری را به
پایان برسانیم؛ باید یک حداقل تمرکز را داشته باشیم. ولی نمی‌توانیم بگوییم
در هر دقیقه از روز باید حواسپرتی را اخراج کنیم و از آن دور بمانیم. چیزی
که نیاز داریم تعادل است.


حواسپرتی مهم است به چند دلیل:



  	
    ذهن ما نیاز به استراحت دارد؛ مدت زیادی متمرکز بودن، تنش‌زا است و ما
نیاز داریم مدتی را بعد از تمرکز استراحت کنیم.

  

  	
    حواسپرتی می‌تواند مغز ما را از سختی حل مسائل خلاص کند، و می‌تواند
مسائل را به سمت حل شدن در Background و پس‌زمینه ذهنمان ببرد، جایی در
ناخودآگاه ما.

  

  	
    حواسپرتی می‌تواند منبع الهام شود؛ با چیزهای دیگر خواندن، ایده‌های
تازه جرقه خواهند زد، یا می‌توانیم انگیزه پیدا کنیم.

  

  	
    حواس پرت بودن حس خوبی می‌دهد. و در چیزهایی که بهمان حس خوب می‌دهد؛
می‌توانیم چیزهایی بیابیم که واقعاً عاشقش هستیم. آغوش خودت را به
چیزهای جدید باز بگذار [خودت را به چیزهایی که با کمک حواسپرتی به‌دست
می‌آوری بسپار در مقابلشان مقاومت نکن].

  

  	
    بعد از حواسپرتی می‌توانیم بهتر تمرکز کنیم.

  




خب این ترکیب مفید برای حواسپرتی چگونه است که هنوز تمرکز لازم را داشته
باشیم؟


رازش در تعادل است: هوشیاری، تعادل هدف‌دار.


راه‌های زیادی هست که تعادل را بیابی. کلید آنجاست که وقتی به بالاترین
میزان تمرکز (peak Focus) رسیدی، فکر کنی که روی چه چیزی باید تمرکز کرد و
حالات مختلف را امتحان کن، تا روشی بیابی که برایت بهتر باشد [یک راه
مطمئن و امتحان شده و استاندارد برای یافتن تعادل مناسب برایمان وجود
ندارد، باید با آزمون و خطا ترکیب مناسب تمرکز و حواسپرتی را بیابیم].


چندتا ایده:



  	
    چند ساعتی در روز را برای تمر کز درنظر بگیر (کلاً یکبار در روز اینکار
را بکن یا زمان متمرکز شدن را به ۲-۳ قسمت بشکن). خودت را برای ایمیل
زدن و تلگرام و دیگر انواع ارتباطات در دیگر ساعات روز راحت بگذار.

  

  	
    در فواصل معین انجامش بده. ۱۰-۱۵ دقیقه تمرکز کن، بعد ۲-۵ دقیقه
حواسپرتی، و تکرار.

  

  	
    یک ساعت را به دو بخش ۴۰ و ۲۰ دقیقه تقسیم کن: ۴۰ دقیق تمرکز، ۲۰ دقیقه
حواسپرتی و Distraction.

  

  	
    در بخش اعظم روز از عوامل حواسپرتی [مثل موبایل، صدای موسیقی، تلوزیون
و …] دور بمان، و زمان‌هایی را در روز برای حواسپرتی در نظر بگیر.

  




دوباره تکرار می‌کنم؛ این‌ها فقط چندتا ایده بود. تو باید برای نیاز
شغلی‌ات و احتاجات شخصی خودت راهی که برای خودت بهتر جواب می‌دهد را پیدا
کنی.




    
6: چرا رها کردن آسان نیست؟


علی‌رغم اینکه رهاکردن عوامل حواس‌پرتی و اعتیاد به اطلاعات، اخبار و
ایمیل‌ها ضروری بنظر می‌رسد، اما انجام آن همیشه ساده نیست. اساساً همیشه
گفتن یک چیز آسان‌تر از عمل کردن به آن گفته است.


سختی این فرایند همچون سختی رها کردن چیزهایی است که مالک آن‌ها هستیم. ما
اغلب نسبت به آنچه تحت مالکیت ماست نوعی وابستگی احساسی و عاطفی هم داریم،
یا اینکه نگرانیم بدون داشتن آن‌ها دچار مشکل شویم و یا در آینده به آن‌ها
احتیاج داشته باشیم. دورانداختن خرت و پرت‌ها اغلب بخاطر همین وابستگی‌های
احساسی سخت است.


رها کردن اعتیاد به اطلاعات و حواس‌پرت‌کن‌ها هم همینقدر سخت است.


ما می‌خواهیم رهایشان کنیم، ولی وقتی بخشی از وجودمان سعی در تکرار آن
کارها دارد، ما هم به آن‌ها تن خواهیم داد. ما مقهور آن بخش از وجودمان
شده‌ایم. در طی فرایند اجتناب از انجام آن کارها، ما ضعیف می‌شویم، زمین
می‌خوریم و شکست می‌خوریم.


چرا چنین اتفاقی می‌افتد؟ و ما چگونه می‌توانیم بر آن فائق آییم؟


اجازه بدهید نگاهی به بزرگ‌ترین عوامل این سختی بیندازیم و ایده‌هایی برای
مقابله با هرکدام مطرح کنیم:



  	اعتیاد. همانطور که در بخشهای قبلی گفتیم، اطلاعات، اخبار و عوامل
حواس پرتی می‌توانند یک اعتیاد باشند. و مقابله با اعتیاد کار آسانی
نیست. حتی وقتی انگیزه ما برای غلبه بر اعتیاد بسیار زیاد است، تمایل
زیادی به انجام آن داریم و منطقمان حکم می‌کند که در این کار قویتر
باشیم. ما چگونه می‌توانیم بر این اعتیاد غلبه کنیم؟ قبلاً دراین باره
حرف زده‌ایم. اما جان کلام این است که ما باید آن‌ها را بصورت ویژه و
منحصر به فرد مورد حمله قرار دهیم (نه اینکه همه انواع اعتیاد را در
مرحله اول مدنظر قرار دهیم)، باید فکری به حال جرقه‌های اولیه آن
اعتیاد خاص بکنیم (وقتی بصورت اتوماتیک آن اعتیاد را انجام می‌دهیم و
احساس مجبور بودن می‌کنیم) و تسلط کافی بر آن انگیزاننده‌ها و هوس‌های
ناشی از آن‌ها داشته باشیم.





  بخاطر داشته باشید که هوس‌ها موقت هستند. اگر شما آگاه باشید که الان
درگیر یک هوس هستید، می‌توانید همچون یک موج‌سوار بر موج این هوس مسلط
باشید. آن هوس قوی و قوی‌تر خواهد شد و سپس به سرعت از بین خواهد رفت.
نفسهای عمیق بکشید و عادت جدیدی را جایگزین عادت قبلی کنید. عادت‌های
جایگزینی مثل شنا رفتن، پیاده‌روی کردن یا پیدا کردن یک محل ساکت و به
فکر عمیق فرو رفتن. اگر شما از عادت جدید لذت ببرید، عادت قبلی را
راحت‌تر کنار خواهید گذاشت. هوس‌هایتان را مدیریت کنید و بدین ترتیب
می‌توانید بر آن‌ها فائق آیید. یک بار برای همیشه. سرانجام هوس‌ها از بین
خواهند رفت و شما عادت جدیدی خواهید داشت که به تمرکز بیشتر کمک خواهد
کرد.





  	
    پر کردن نیاز احساسی. هر حواس‌پرت‌کنی یک نیازی را در ما ارضا
می‌کند. ما برای انجام آن دلیل داریم. ایمیل‌های جدید به شما نوعی
رضایت درونی می‌دهد، این احساس را به شما می‌دهد که شما مهم هستید. پس
بنابراین حق دارید تا پستهای جدیدی در توییتر و اینستاگرام و فیس‌بوک
بگذارید. سرگرمی‌ها و بازی‌ها نیاز رهایی از خستگی را ارضا می‌کند یا
نیاز شما به استراحت از کاری که مغز شما را خسته کرده ارضا می‌کند.


    نیازهای احساسی مشابه دیگری نیز وجود دارند که توسط حواس‌پرت‌کن‌ها
ارضا می‌شوند. اما کلید حل موضوع این است که هر کدام را به‌صورت مجزا
مورد توجه قرار دهیم. چه اتفاقی می‌افتد وقتی ما می‌خواهیم این
حواس‌پرت‌کن را انجام ندهیم؟ ما در نبود آن‌ها احساس خلأ خواهیم کرد و
این یعنی باید جایگزینی برای پرکردن این خلأ پیدا کنیم.


    اگر شما با دیدن ایمیل‌ها یا نوتیفیکیشنها یا پیغام‌ها احساس رضایت
درونی یا احساس مهم بودن پیدا می‌کنید، این بسیار مهم است که با خودتان
صادق باشید. چرا این حواس‌پرت‌کن به شما احساس خوبی می‌دهند؟ آیا راه
دیگری برای رسیدن به این احساسات وجود دارد؟ شاید بد نباشد علاوه بر
این شناختی راجع به اتمام کارهای سخت و خلاق بودن که نتیجه تمرکز است
داشته باشید.


    اگر شما می‌خواهید از ناراحتی خلاص شوید، شاید بهتر است چیزهایی را
پیدا کنید که شما را به هیجان می‌آورد و شما بسیار به آن‌ها علاقه
دارید. کسی که یک علاقه قلبی را دنبال می‌کند نیازی به متوسل شده به
انواع بازی‌های عجیب و غریب برای اجتناب از ناراحتی ندارد.


    بهر حال از وجود این نیاز احساسی آگاه باشید، در این مورد با خودتان
صادق باشید و به دنبال راه جایگزینی برای ارضای آن باشید.

  

  	
    ترس‌ها. همانطور که قبلاً گفتیم، وقتی ما احساس نیازِ آپدیت بودن
را احساس می‌کنیم، با استفاده از چک کردن مداوم ایمیل‌ها یا اخبار یا
با استفاده از راه‌های مشابه این احساس نیاز را برطرف می‌کنیم. ما از
دور بودن از جریان اطلاعاتی و آگاه نبودن می‌ترسیم. تنها راه غلبه بر
ترس‌ها این است که با آن‌ها روبرو شوید و با حقایق بر آن‌ها غلبه کنید.


    وقتی با ترس‌ها به مقابله نمی‌پردازیم آن‌ها بیشترین قدرت را دارند،
وقتی به آن‌ها اجازه می‌دهیم که در تاریکی پنهان شوند و سایه سکوتشان
را بر تمام زندگی ما بیندازند. بنابراین کلید مقابله با این ترس‌ها این
است که با آن‌ها مواجه شویم. با خودتان صادق باشید، از چه چیزی
می‌ترسید؟


    سپس با استفاده از حقایق، نوری بر این ترس‌ها بتابانید. واقعاً چه چیزی
تاکنون باعث این مشکل شده است؟ سعی کنید به این سؤال پاسخ دهید. یک
ساعت، یک روز، چندین روز، یک هفته. و جواب‌ها را بررسی کنید. در اکثر
موارد آسیب واقعی بسیار کمتر از میزان ترس شما است. به‌عنوان مثال، یک
روز را بدون پاسخ دادن به ایمیل‌هایتان سپری کنید و ببینید آیا واقعاً
چیز بسیاری مهمی را از دست داده‌اید؟ با دریافت پاسخ‌های واقعی، متوجه
خواهید شد که ترس‌هایتان بی اساس بوده است. (حدس می‌زنم در اکثر موارد
اینگونه باشد)


    در ادامه در مورد غلبه بر ترس‌ها بیشتر خواهیم گفت. (فصلی که توسط
روانشناس Gail Brenner نوشته شده)

  

  	
    خواسته‌ها. گاهی اوقات ما بخاطر خواسته‌هایمان نمی‌توانیم این
اعتیاد را کنار بگذاریم. تمایل به موفق شدن در هر چیزی، مثلاً
می‌خواهیم در هر چیزی خوب و ارزشمند بنظر برسیم. به‌عنوان یک مثالِ
مشخص ممکن است ما بخواهیم یک بلاگر یا بازاریابی اینترنی موفق باشیم.
برای رسیدن به هر کدام از این دو مورد لازم است که با تعداد زیادی
بلاگر یا خوانندگان یا بازاریاب‌ها تا حد امکان ارتباط داشته باشیم و
این ارتباط مستلزم گذاشتن وقت زیادی برای تبادل ایمیل، نوشتن نظرات در
وبلاگ‌های دیگران، ارسال توئیت‌ها، به روز کردن وبلاگ خودمان و کارهایی
از این دست است.


    اگر آن خواسته وجود نداشته باشد، نیاز به آنلاین بودن در تمامی لحظات
هم وجود نخواهد داشت. من نمی‌توانم در مورد اینکه شما می‌خواهید آیا با
این خواسته مقابله کنید یا نه چیزی بگویم. اما این اهمیت دارید که شما
با خودتان صادق باشید و بدانید خواسته‌تان چه چیزی است و عواقب آن چیست
وقتی به‌صورت اعتیاد درآید و آیا این واقعاً همان روشی است که
می‌خواهید زندگی‌تان را سپری کنید؟ اگر شما مشکلی با این خواسته‌ها و
عواقب ناشی از آن ندارید، حداقل از وجود آن‌ها آگاه خواهید بود.

  




اگر شما بخواهید آن خواسته را کنار بگذارید، کار آسانی در پیش ندارید، اما
به هر حال این کار قابل انجام است. من قبلاً هم پیشنهاد کرده‌ام که ابتدا
به دلایلی که می‌خواهید این خواسته را کنار بگذارید فکر کنید (بخاطر عواقب
منفی آن) و سپس نسبت به زمان‌هایی که این خواسته در طول روز به سراغتان
می‌آید هشیارتر باشید. درست شبیه هوس‌های اعتیادی، خواسته‌های این چنینی هم
می‌آیند و می‌روند و چند نفس عمیق و مدیریت آن‌ها می‌تواند شما را از شر
آن‌ها خلاص کند. سرانجام شما یاد خواهید گرفت که دیگر به آن خواسته نیازی
ندارید.




    
7: ابزارهایی برای غلبه بر حواس پرتی


“انسان باید ابزارهای خود را شکل و فرم دهد قبل از اینکه این ابزارها او را
به شکل و فرم دلخواه خود در آورند.”


Arthur Miller


این فصل، منبعی است برای کسانی که نیاز به اندکی کمک در جلوگیری از
حواس‌پرتی دارند. نرم‌افزارهایی وجود دارندکه وبسایت‌ها و دیگر ابزارهای
اتلاف وقت را مسدود کرده و یا هر چیزی، غیر از چیزهایی که نیازمند متمرکز
شدن بر آن هستید را از روی کامپیوترتان پاک می‌کنند.


بهرحال، چیزی که حائز توجه است این است که این نرم‌افزارها راه‌حل جامعی را
در اختیار قرار نمی‌دهند بجز اینکه ابزارهایی هستند برای نیل به عادت‌هایی
برای تمرکز بیشتر. بهترین حالت، یادگیری عادت‌های جدیدی برای ساده‌سازی، از
بین بردن حواس‌پرتی و آگاهی از وظایفی است که بر روی آن‌ها کار می‌کنید.


در شروع، این ابزارها می‌توانند کمک حال و یاری‌دهنده باشند اما بصورت مطلق
لازم و ضروری نیستند و اگر برای یک بار از آن‌ها استفاده بکنید شاید به این
نتیجه برسید که دیگر به آن‌ها نیازی ندارید.


Mac


Freedom: یک ابزار فوق‌العاده و بسیار مؤثر است. کل ارتباط اینترنتی
شما را برای مدت زمانی که خودتان تعیین می‌کنید غیر فعال می‌کند. برای
زمانی که واقعاً نیازمند متمرکز بودن بر چیزی به مدت یک یا سه ساعت هستید
ایده‌آل و عالی است. نشانی اینترنتی این ابزار: http://macfreedom.com


Selfcontrol: دسترسی به سرورهای ایمیل (نامه الکترونیکی) و وبسایت‌هایی
که موجب حواس‌پرتی شما می‌شوند را غیرفعال می‌کند بعنوان مثال، شما
می‌توانید دسترسی یه فیس‌بوک، جی‌میل، توئیتر و وبلاگ‌های مورد علاقه‌تان
را بمدت نود دقیقه مسدود کنید و در عین حال به سایر منابع وب دسترسی داشته
باشید. به محض اینکه شروع کردید، تا زمان اتمام ساعت تعیین شده نمی‌توانید
آن را لغو کنید. نشانی اینترنتی این ابزار:
http://visitsteve.com/work/selfcontrol/


Concentrate: فعالیتی (طراحی، مطالعه، نوشتن و غیره) ایجاد می‌کند و هر
موقع نیازمند متمرکز بودن بودید اقداماتی (راه‌اندازی یا مسدود کردن
وبسایت‌ها، خارج شدن از برنامه‌ها، پخش کردن (تکلم) پیام و چیزهای دیگر) را
انتخاب کرده و اجرا می‌کند. وقتی آماده بودید فقط رو دکمه concentrate کلیک
کنید. همه حواس‌پرتی‌های شما ناپدید خواهند شد و ساعت (تایمر) برای کمک به
تمرکز شما ظاهر خواهد شد. نشانی اینترنتی این ابزار:
http://getconcentrating.com


WriteRoom: شاید اولین و هنوز بطور قطعی یکی از بهترین و بدون
حواس‌پرت‌ترین ویرایشگرهای متن است. بصورت نمایش تمام صفحه در آمده بطوریکه
آنچه در اختیار دارید فقط متنتان است. نه قالبی و نه هیچ چیز دیگر—فقط
نوشتن متن. برنامه‌ای زیبا که توسط خیلی‌های دیگر کپی شده است. نشانی
اینترنتی این ابزار: http://www.hogbaysoftware.com/products/writeroom/


Ommwriter: برنامه‌ای زیبا که صرفاً برای نوشتن است. پشت صحنه‌ای بی سر
و صدا با موزیکی در پس زمینه که برای ایجاد محیطی نوشتاری بدون حواس پرتی
ایده‌ال است (بویژه هنگامی که از هدفون استفاده می‌کنید). برخی از تنظیمات
را می‌توانید تنظیم کنید ولی بیشتر اوقات، صرفاً متن شما، پس زمینه
Zen-like و موزیک است. نشانی اینترنتی این ابزار: http://www.ommwriter.com


Ulysses یا Scrivener: دو برنامه عالی برای نویسنده‌ها که دارای
ویژگی‌های بسیار بیشتری نسبت به WriteRoom بوده و برای کارهای طولانی
همانند رمان، نمایشنامه، مقالات دانشگاهی و … فوق‌العاده است. هر دوی
آن‌ها، ویرایشگرهای متن تمام صفحه نمایش هستند. نشانی اینترنتی این
ابزارها: http://www.thesoulmen.com/ulysses/ و
http://www.literatureandlatte.com/scrivener.html


Megazoomer: یک برنامه جالب کوچک که اجازه می‌دهد تقریباً هر برنامه
Mac ی را با استفاده از دستورات صفحه کلید یا آیتم‌های نوار منو بصورت تمام
صفحه نمایش قرار دهید. نیازمند این است که برنامه SIMBL را نصب کنید – هر
دوی برنامه‌ها رایگان هستند. نشانی اینترنتی این ابزارها:
http://ianhenderson.org/megazoomer.html\
http://culater.net/software/SIMBL/SIMBL.php


Think: ابزار سودمند کوچکی که هر چیزی را به غیر از برنامه‌ای که در
حال حاضر بر روی آن کار می‌کنید محو و ناپدید می‌کند. اجازه می‌دهد در هر
زمان بر روی یک سند تمرکز کرده، حواس پرتی را از بین ببرید. نشانی اینترنتی
این ابزار: http://freeverse.com/mac/product/?id=7013


پلاگین‌ها/افزونه‌ها مرورگر


LeechBlock (فایرفاکس): سایت‌هایی که می‌خواهید مسدود شوند و زمان
مسدود شدن آن‌ها را تعیین می‌کنید. http:/
/bit.ly/3J3nsC


StayFocusd (کروم): سایت‌های معینی را برای مسدود شدن انتخاب می‌کنید و
هر روز 10 دقیقه (بصورت پیش فرض) وقت دارید به این سایت‌های وقت تلف کنی سر
بزنید. شما می‌توانید زمان اختصاص داده شده به سایت‌های وقت تلف کنی را
تغییر دهید و همچنین شما می‌توانید تمامی سایت‌ها را برای مدت زمانی که
خودتان مشخص می‌کنید مسدود نمایید. http://bit.ly/8D2iio


Readability (بوکمارکلت در
http://lab.arc90.com/experiments/readability، افزونه کروم در
http://bit.ly/7Dxs1m): هر گونه ناهنجاری و درهم برهمی را از مقالات وبی یا
پست‌های وبلاگی که می‌خواهید بخوانید پاک می‌کند. هر چیزی از جمله تبلیغات،
آیکن‌ها، ابزارک‌ها و … بر می‌چیند و فقط محتوای مفید را در طرحی زیبا،
بدون درهم برهمی و خوانا در اختیار قرار می‌دهد. نرم‌افزار Quietube همین
کار را برای ویدیوها انجام می‌دهد. http://quietube.com


Windows


Dark Room: همتای WriteRomm برای ویندوز.
http://they.misled.us/dark-room


CreaWriter: ابزار نوشتاری بدون حواس پرتی که از نرم‌افزار OmmWriter
(توضیح داده شده در بالا) الهام گرفته است و دارای پس زمینه آرامش بخش،
محیط نوشتاری تمام صفحه نمایش، آوهای محدود آرام بخش است و نه چیز بیشتر
دیگری. http://www.creawriter.com


Q10: ویرایشگر متن تمام صفحه نمایش، دارای ساعت برای نوشتن با تمرکز
بالا و صداهایی شبیه ماشین تحریر که اگر بخواهید هنگام تایپ بشنوید.
نرم‌افزاری رایگان موجود در http://www.baara.com/q10/


WriteMonkey: یک فقره جدید در زمینه ویرایشگرهای تمام صفحه نمایش است.
بقول سازندگان آن: نرم‌افزاری برای نوشتن خلاقانه بدون حواس پرتی بصورت
تمام صفحه. نه زنگ و صوتی (سر وصدایی)، فقط صفحه خالی، شما و کلماتتان.
WriteMonkey نرم‌افزاری سبک، سریع و کاملاً سودمند و کارا است برای آن‌هایی
که از سادگی ماشین تحریر لذت می‌برند ولی در یک زمان مدرن زندگی می‌کنند.
http://writemonkey.com


سایر


Emacs: یکی از ویرایشگرهای متن کلاسیک (نرم‌افزار vim یکی دیگر از
ویرایشگرهای خوب است که در اینجا ما به اینکه کدام یک بهتر است
نمی‌پردازیم) است که روی همه پلتفرم‌ها اجرا می‌شود (PC، Mac، لینوکس) و
می‌تواند نوار منو و نوار ابزار را در هر سیستم عاملی پنهان کند. همچنین
می‌تواند نوار عنوان پنجره را در بیشتر مدیرهای پنجره توزیع‌های لینوکسی
پنهان کند. http://www.gnu.org/software/emacs/


Typewriter: ویرایشگر متن مینیمالیستی که بر روی جاوا اجرا می‌شود (که
می‌تواند بر روی بیشتر سیستم‌عامل‌ها از قبیل Mac، ویندوز و لینوکس اجرا
شود). همه آن چیزی که شما انجام می‌دهید این است که در یک جهت تایپ کنید.
شما نمی‌توانید پاک کنید، رونوشت برداری (کپی) کنید، برچسب زدن (پیست)
انجام دهید. شما می‌توانید سندتان را ذخیره کنید و از آن چاپ بگیرید. و شما
می‌توانید ما بین صفحه سفید با متن سیاه و صفحه سیاه با متن سبز جابجا
شوید؛ بصورت تمام صفحه و پنجره‌ای. برای نوشتن بی وقفه مناسب و بی عیب بوده
و اولین پیش‌نویس را در اختیارتان قرار می‌دهد. http://bit.ly/C1pQT




    

  	
    ایجاد یک محیط منظم

  




«بهترین فصل زندگی شما زمانی است که آسمان ذهنتان خالی از چیزهای غیر ضروری
باشد.»


وو مِن


تصور کنید در حال خلق یک شاهکار هستید، کاری که زندگیتان را متحول خواهد
کرد و احتمالاً دنیا را به مکان بهتری تبدیل می‌کند.


پشت کامپیوترتان نشسته‌اید و دارید کارتان را انجام می‌دهید، در حالی که
روی میزتان به هم ریخته و همچنین کف زمین و روی دیوارها شلوغ است. همچنین
محل کارتان بسیار پر سر و صداست. ناگهان یک نوتیفیکیشن روی دسکتاپتان
خودنمایی می‌کند، بله! شما یک ایمیل جدید دارید، نرم‌افزار ایمیلتان را باز
می‌کنید تا ایمیل رسیده را بخوانید و به آن پاسخ دهید. دوباره به کارتان بر
می‌گردید ولی باز یک نوتیفیکیشن دیگر به صدا در می‌آید، کسی می‌خواهد با
شما چت کند، برای مدت کوتاهی با او خوش و بش می‌کنید. سپس اپلیکیشن
توئیترتان اعلام می‌کند که چند ریپلای جدید دارید، شما هم آن‌ها را چک
می‌کنید. بعد از آن برخی از کارهای خرده ریز اداره‌تان را روی میز می‌بینید
و خودتان را با آن‌ها مشغول می‌کنید.


چه اتفاقی برای شاهکارتان افتاد؟ این شاهکار هیچ‌گاه در چنین محیط شلخته و
درهم‌برهمی خلق نخواهد شد.


حالا فضای دیگری را تصور کنید: یک میز مرتب که فقط اقلام ضروری روی آن قرار
دارند. دسکتاپ کامپیوتری که خالی است و هیچ آیکونی که باعث حواسپرتی بشود
روی آن وجود ندارد. هیچ چیزی روی زمین اطراف شما وجود ندارد و دیوارهای
دورتان هم تقریباً خالی است. یک موسیقی در محیط پخش می‌شود تا جلوی سر و
صدای اطراف را بگیرد (شاید از هدفون استفاده می‌کنید)، و هیچ توتیفیکیشنی
وجود ندارد که حواس شما را پرت کند. روی کامپیترتان تنها یک برنامه و یک
پنجره ی باز در حال اجراست، و شما آماده‌اید که شاهکارتان را خلق کنید.


تفاوت، قابل توجه است، و این مثال نشان می‌دهد که وقتی نیاز به تمرکز
داریم، چقدر نظم محیط منظم و نبودن عوامل حواس‌پرتی مهم هستند.


و این فقط درباره ی محل کارتان در اداره درست نیست، این اصل در هر جایی که
نیاز به تمرکز داشته باشید صدق می‌کند: در خانه، فضای باز و حتی یک
کافی‌شاپ که بخواهید در آن‌جا کاری انجام دهید. هر چقدر شلختگی و
حواسپرتی‌های کمتری داشته باشید بهتر می‌توانید تمرکز کنید.


چطور شروع کنیم؟


باید به خاطر داشته باشید که لازم نیست در همان ابتدا محیطی کاملاً منظم
داشته باشید. اگر بخواهید محیطتان را کاملاً منظم کنید ممکن است ساعت‌ها و
یا حتی تمام روز مشغول این کار باشید و در آخر هیچ کار دیگری نتوانید انجام
دهید.


من پیشنهاد می‌کنم این کار را به بخش‌های کوچک تقسیم کنید. هر روز فقط یک
یا دو مرتبه، آن هم به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه اطرافتان را مرتب کنید، و کم کم
محیطی فوق‌العاده برای خود به وجود آورید. البته با این روش خیلی سریع
بهبود اطرافتان را متوجه می‌شوید.


برای مثال ممکن است هر بار ۱۰ تا ۱۵ دقیقه به این ترتیب کار کنید:


میزتان را مرتب کنید.


نوتیفیکیشن‌های کامپیوتر را خاموش نمایید.


یک موسیقی آرامش‌بخش و یک هدفون پیدا کنید.


دسکتاپ کامپیوترتان را خالی کنید.


کف زمین و دیوارهای اتاقتان را خالی کنید.


و به همین ترتیب، در هر مرتبه یک بخش از خانه یا محل کارتان را بهبود
ببخشید. وقتی همه جا مرتب شد، بیش از حد وسواس به خرج ندهید. ایجاد یک محیط
«کاملاً» مرتب می‌تواند به اندازه ی هر چیز دیگری باعث اتلاف وقت و
حواسپرتی شود.


همچنین اگر تمایل و وقتش را داشته باشید می‌توانید همه ی این تمیزکاری‌ها
را یک‌دفعه انجام دهید. من این روش را توصیه نمی‌کنم، ولی خودم قبلاً این
کار را می‌کردم، پس شما را درک می‌کنم.


بیایید ببینیم چطور می‌شود تمام کارهای بالا را به آسانی هرچه تمام‌تر
انجام داد.


با میزتان شروع کنید


فعلاً می‌خواهیم فقط روی میزتان متمرکز شویم. بعداً می‌توانید داخل کشوهای
میزتان را مرتب کنید.


در ابتدا یک بررسی سریع انجام دهید، روی میزتان چه چیزهای هست؟ کاغذها،
پوشه‌ها و رسیدها؟ یک کامپیوتر، پرینتر، فکس، تلفن، منگنه، جعبه ی پوشه‌ها؟
برگه‌های کوچک که کارها و تماس‌های تلفنیتان و چیزهای پراکنده ی دیگر را
رویش نوشته‌اید؟ فنجان قهوه، غذا، بطری آب؟ عکس‌ها، یادگاری‌ها، و چیزهای
خرده‌ریز؟ چه چیزهای دیگری؟


حالا یک لیست کوتاه در ذهنتان درست کنید: چه چیزی روی میزتان کاملاً ضروری
است؟ شاید فقط ۵ قلم را انتخاب کنید. شاید چیزی شبیه به این: کامپیوتر،
تلفن، بطری آب، عکس کسی که دوستش دارید و جعبه‌ای که پوشه‌هایتان را در آن
می‌گذارید. ممکن است لیست شما متفاوت باشد.


حالا هر چیزی غیر اقلام ضروری را از روی میز بردارید و روی زمین بگذارید.
روی میزتان را دستمالی بکشید و چیزهایی که روی میز باقی گذاشته‌اید را به
خوبی مرتب کنید، حالا شما یک میز تمیز و مرتب دارید. دوست داشتنی نبود؟


اگر وقت دارید همین الان تکلیفتان را وسایلی که روی زمین گذاشتید مشخص
کنید. در غیر این صورت آن‌ها را گوشه‌ای بگذارید و دفعه ی بعد که ۱۰-۱۵
دقیقه وقت داشتید مرتبشان کنید.


کاری که باید با آن‌ها بکنید این است: یکی از آن‌ها را بردارید و یک تصمیم
سریع بگیرید: آیا لازمش دارید یا می‌توانید دور بیندازیدش یا آن را به فرد
دیگری بدهید؟ اگر لازمش داشتید جایی برایش پیدا کنید (به غیر از روی میز!)،
ترجیحاً دور از چشم، مثلاً داخل کشوی میز. و تا وقتی که به آن نیاز پیدا
نکرده‌اید بگذارید همان‌جا بماند.


اگر لازمش ندارید، آن را به فرد دیگری بدهید یا به سطل بازیافت/آشغال
بیندازیدش. به سرعت تمام وسایلتان را به همین صورت بررسی کنید، این کار
باید در کمتر از ۱۰-۱۵ دقیقه انجام شود. اگر مقداری برگه یا پوشه دارید که
نیاز به مرتب شدن دارند، آن‌ها را در کشویی بگذارید و دفعه ی بعد که ۱۰-۱۵
دقیقه وقت داشتید به آن‌ها بپردازید.


از حالا به بعد فقط چیزهای روی میزتان هست که در همین لحظه به آن‌ها نیاز
دارید. اگر منگنه را لازم ندارید جای دیگری بگذاریدش. اگر با یک پوشه کاری
ندارید، آن را جای دیگری بایگانی کنید. می‌توانید یک «پوشه ی کار» داشته
باشید و تمام برگه‌ها و پوشه‌هایی که بعداً بهشان نیاز دارید را در آن
بگذارید،‌ ولی حواستان باشد که آن را دور از چشم، در کشوی میزتان بگذارید.


خاموش کردن نوتیفیکیشن‌ها


این بخش از کار خیلی ساده است و فقط باید چند دقیقه از وقت شما را بگیرد.
در این بخش قرار است تمام نوتیفیکیشن‌هایی که حواستان را پرت می‌کند قطع
نمایید.


ایمیل: به بخش تنظیمات ایمیل خود بروید و نوتیفیکیشن‌هایش را قطع کنید. اگر
برنامه ی دیگری وجود دارد که ایمیل‌های جدید را به شما اطلاع می‌دهد آن را
هم از کار بیندازید.


برنامه‌های پیام‌رسان (مثلاً تلگرام): در مورد برنامه‌های پیام‌رسان‌ها هم
به همین صورت عمل کنید، تمام نوتیفیکیشن‌ها را خاموش کنید. فقط زمانی وارد
چنین برنامه‌هایی شوید که می‌خواهید با آن‌ها کار کنید، وقتی قرار است
متمرکز باشید از آن‌ها خارج شوید و به هیچ نوتیفیکیشنی اجازه ندهید حواستان
را پرت کند.


تقویم: پیشنهاد می‌کنم نوتیفیکیشن‌های تقویمتان را هم خاموش نمایید، مگر
این که واقعاً برنامه ی مهمی وجود داشته باشد که به هیچ وجه نخواهید آن را
از دست بدهید و برای یادآوریش نیاز به اطلاع‌رسانی تقویمتان داشته باشید.
البته اگر چیزی به این مهمی وجود داشته باشد به هر حال در ذهنتان می‌ماند و
نیازی به نوتیفیکیشن نخواهد بود.


توئیتر (و شبکه‌های اجتماعی دیگر): اگر برنامه‌ای مربوط به توئیتر یا یک
شبکه ی اجتماعی دیگر در کامپیوترتان دارید از آن خارج شوید یا
نوتیفیکیشن‌هایش را خاموش کنید.


تلفن همراه: وقتی که می‌خواهید کاملاً متمرکز باشید، اگر امکانش وجود دارد
تلفن همراهتان را خاموش نمایید یا حداقل به بخش تنظیمات گوشیتان بروید و
تمام نوتیفیکیشن‌هایش را غیر فعال کنید.


تلفن: وقتی می‌خواهید متمرکز شوید سیم تلفنتان را بکشید یا آن را در حالت
«بدون مزاحمت» یا «سایلنت» (do not disturb mode) قرار دهید.


شما ممکن است نوتیفیکیشن‌های دیگری داشته باشید که در این‌جا ذکر نشده
باشد. چیزهایی که به هر نحوی حواستان را پرت می‌کنند، راهی برای غیر فعال
کردنشان پیدا کنید. حالا می‌توانید با حواسپرتی کمتری به کارتان بپردازید.


یک موسیقی آرامش‌بخش و یک هدفون پیدا کنید


وقت زیادی را برای این بخش صرف نکنید. اگر یک موسیقی مناسب روی کامپیوتر یا
روی سی‌دی دارید از همان استفاده کنید. وقت زیادی را در اینترنت صرف جستجوی
بهترین موسیقی آرامش‌بخش و دانلود تعداد زیادی آهنگ نکنید.


موسیقی‌های ملایم برای مقصود ما خیلی خوب هستند چرا که شما را در حالت
مناسب برای تمرکز قرار می‌دهند و باعث می‌شوند صداهای مزاحم به شما نرسند.


همچنین پیشنهاد می‌کنم برای بیشتر دور ماندن از صداهای مزاحم از هدفون
استفاده کنید، مهم نیست چه نوعی باشد. یک خوبی دیگر هدفون این است که
همکارانتان وقتی می‌بینند در گوشتان هدفون گذاشته‌اید کمتر مزاحم شما
می‌شوند.


دسکتاپ کامپیوترتان را خالی کنید


یک دسکتاپ خالی نه تنها برای نمای ظاهری میزتان خوب است، بلکه وقتی با
کامپیوترتان هم کار می‌کنید خیلی به شما کمک می‌کند. آیکون‌هایی که به طور
پراکنده روی دسکتاپ خودنمایی می‌کنند باعث حواسپرتی می‌شوند. در عوض
می‌توانید همه‌چیز را پاک کنید و آرامش و تمرکز بیشتری داشته باشید.


روش انجام این کار بدین صورت است:


۱. یک نرم‌افزار برای دسترسی سریع به برنامه‌هایتان نصب کنید: کسانی که از
مک استفاده می‌کنند می‌توانند از Launchbar یا Quicksilver استفاده کنند. و
کسانی که از ویندوز استفاده می‌کنند ممکن است از Launchy یا AutoHotKey
استفاده نمایند. وقتی یکی از این نرم‌افزارها را نصب کنید، می‌توانید با
ترکیب چندتا از کلیدهای صفحه‌کلیدتان به سرعت وارد این نرم‌افزار شوید و
سپس نام برنامه یا نام پوشه یا فایلی که می‌خواهید باز کنید را در آن تایپ
نمایید. معمولاً با تایپ چند حرف اول، بقیه ی اسم برنامه به طور خودکار
ظاهر می‌شود و شما با زدن دکمه ی اینتر وارد آن برنامه می‌شوید. این روش
خیلی سریع‌تر از این است که روی دسکتاپ آیکون مربوطه را پیدا کنید و سپس
رویش دابل‌کلیک نمایید، مخصوصاً وقتی کلی آیکون روی دسکتاپتان وجود داشته
باشد.


۲. تمام شورت‌کات‌های برنامه‌هایتان را پاک نمایید: بسیاری از افراد برای
نرم‌افزارهایی که بیشتر استفاده می‌کنند تعداد زیادی شورت‌کات روی
دسکتاپشان دارند. شما با نرم‌افزارهایی که معرفی کردم دیگر به آن‌ها نیازی
ندارید، تمامشان را پاک کنید.


۳. تمام فایل‌ها و پوشه‌هایتان را در پوشه ی My Documents قرار دهید: زیاد
نگران مرتب کردنشان نباشید نرم‌افزاری که معرفی کردم می‌توانند آن‌ها را
خیلی سریع بیابند. هم چنین می‌توانید از بخش جستجوی کامپیوترتان به راحتی
آن‌ها را پیدا کنید.


۴. بقیه ی چیزها را مخفی کنید: در PC می‌توانید روی دسکتاپ راست‌کلیک کنید،
به بخش view بروید و تیکِ بخش show desktop icons را بردارید. در مک در بخش
finder به بخش تنظیمات فایل بروید، در زیر بخش general، تیک تمام آیتم‌های
زیر show these items را بردارید. حالا هیچ آیکونی روی دسکتاپ شما دیده
نمی‌شود.


زیبا نیست؟


کف اتاقتان را مرتب کنید


اگر دور و بر محلی که کار می‌کنید شلوغ باشد ممکن است این کار مدتی طول
بکشد، می‌توانید کارتان را به بخش‌های کوچک تقسیم کنید. لازم نیست تمام
کارها را یک‌دفعه انجام دهید.


بعضی افراد همیشه پشته‌هایی از برگه‌ها و پوشه‌ها مختلف دور و بر خودشان
دارند. اگر شما از این دسته افراد هستید، سعی کنید به آرامی تعداد این
برگه‌ها و پوشه‌ها را کمتر و کمتر کنید: آیا شما این برگه/پوشه را لازم
دارید؟ اگر بله آن را بایگانی کنید. اگر خیر، آن را به صندوق بازیافت
بیندازید یا به فرد مناسب بدهیدش.


چه چیز دیگری روی زمین هست؟ سریع تصمیم بگیرید: آیا واقعاً لازمش دارید؟
اگر نه دور بیندازیدش. اگر بله جایی به غیر از روی زمین برایش دست و پا
کنید، به دور از چشم. شاید لازم باشد با دور انداختن بعضی چیزها مقداری فضا
در کشوی میزتان خالی کنید.


باز هم ممکن است این کار کمی زمان‌بر باشد، که می‌توانید در ۱۰-۱۵ دقیقه ی
بعدی انجامش دهید.


دیوارها را خلوت کنید


بسیاری از افراد روی دیوار اتاق و نزدیک میز کارشان چیزهای زیادی مثل
تقویم‌ها،‌ عکس‌ها، یادگاری‌ها، پوسترهای انگیزه‌بخش، یادآورها، برنامه‌ها
و … نصب کرده‌اند. این‌ها تماماً از لحاظ بصری حواس انسان را پرت می‌کنند
و باعث می‌شوند تمرکز کردند کمی سخت‌تر شود. خلوت کردن دیوارهایتان،‌ در
حالی که احتمالاً فقط یک عکس زیبا یا یک اثر هنری رویش قرار داده‌اید، باعث
می‌شود محیط فوق‌العاده‌ای برای تمرکز بیشتر داشته باشید.


اگر کارهای قبلی را انجام داده باشید، انجام این یکی باید آسان باشد. همه
چیز را از دیوارها حذف کنید و فقط یک یا دو مورد ضروری،‌ یا لذت‌بخش را روی
آن باقی بگذارید. همچنین از شر چیزهایی که لازمشان ندارید خلاص شوید، و
برای چیزهایی که بعداً به آن‌ها نیاز پیدا می‌کنید جایی دور از چشم بیابید.




    
2: کاهش سرعت (حرکت آهسته)


به‌جز افزایش سرعت در زندگی، چیزهای بیشتری یرای زندگی کردن وجود دارد.


دنیایی که بیشتر ما در آن زندگی می‌کنیم گیج‌کننده، سریع، افسارگسیخته و
شتابزده است. دیگر اینکه، بیشتر ما بصورتی شرطی شده‌ایم که فکر کنیم این
راه و روش زندگی همینگونه که هست باید باشد.


ما بر این باوریم زندگی باید با سرعت فوق‌العاده خطرناکی ادامه یابد. ما
زندگیمان را درون ماشین‌ها در معرض ریسک قرار می‌دهیم و سرعت مجاز را برای
اینکه با عجله و شتاب از یک مکان به مکانی دیگر نقل مکان کنیم زیر پا
می‌گذاریم. ما کارها را یکی پس از دیگری انجام داده، چندوظیفه‌ای و تعویض
بین وظایف مختلف را به سرعت پلک زدن انجام می‌دهیم.


همه چیز را بنام بهره‌وری، بیشتر داشتن و به ظاهر مشغول بودن به خودمان و
دیگران انجام می‌دهیم.


اما زندگی مجبور نیست به این منوال باشد. در واقع، من دلیل می‌آورم که این
روش معکوس و غیرسازنده است.


اگر هدفمان خلق کردن، تولید چیزهای شگفت انگیز و ترجیح دادن کیفیت به کمیت
باشد آنگاه عجله، کاراترین و موثرترین روش کار کردن نیست. کاهش سرعت و
تمرکز کردن همیشه موثرتر و ثمربخش‌تر است.


عجله کردن ایجاد خطا و لغزش می‌کند. جابجایی سریع از یک چیز به چیز دیگر،
از آنجایی که توجه ما به اندازه کافی بر روی یک چیز نمی‌ماند که موجب تفکر
و اندیشه یا خلق هر چیز با ارزشی شود، موجب حواس-پرتی می‌شود. عجله کردن
بیش از اندازه موجب اختلال و پارازیت می‌شود که بتوان به ذهنی آرام دست
یافت که برای خلاقیت واقعی و تفکر ژرف و عمیق مورد نیاز است.


بنابراین، حرکت تند و سریع موجب انجام کارهای بیشتری خواهد شد. اما موجب
انجام کارهای صحیح و درست نخواهد شد.


فواید کاهش سرعت


دلایل زیادی برای کند بودن و کاهش سرعت وجود دارد، اما من تعداد کمی از
آن‌ها را بعنوان ایده‌ای که چرا اینقدر مهم است لیست می‌کنم:


1- تمرکز بهتر: وقتی شما با سرعت کم حرکت می‌کنید می‌توانید بهتر تمرکز
کنید. اگر با سرعت بالا حرکت کنید تمرکز کردن سخت می‌شود.


2- تمرکر عمیق‌تر: عجله موجب سطحی‌نگری می‌شود زیرا شما هرگز وقت حفاری زیر
سطح را ندارید. سرعتتان را کم کنید و به داخل آب‌های عمیق‌تر شیرجه بزنید.


3- درک بهتر: زمانی که وقتی برای کند بودن در نظر می‌گیرید و واقعاً توجه
می‌کنید می‌توانید چیزهایی که دارید، چیزهایی که در حال انجام آن هستید و
با چه کسانی هستید را واقعاً درک کنید.


4- لذت بردن: وقتی شما چیزها را درک کنید بیشتر از آن‌ها لذت می‌برید. کاهش
سرعت اجازه می‌دهد از زندگی تا حد کمال لذت ببرید


5- استرس و تنش کمتر: عجله، تشویش، اضطراب و سطوح بالای استرس را تولید
می‌کند. کاهش سرعت آرامش، راحتی و ملایمت را بهمراه دارد.


تغییر طرز تفکر


مهم‌ترین گام درک و تفهیم این موضوع است که در عوض عجله داشتن و شتابزده
بودن و سعی در یادگیری سریع و بیش از اندازه در هر روز، وقتی شما آهسته‌تر
حرکت می‌کنید و با آرامش بیشتری گام بر می‌دارید، زندگی بهتر می‌شود.
بیشترین استفاده را از هر دقیقه بکنید.


آیا وقتی شما کتاب را با سرعت مطالعه می‌کنید بهتر است یا وقتی شما زمان را
در حین مطالعه آن گم میکنید؟


آیا وقتی شما آهنگ را سرسری و خلاصه‌وار گوش می‌دهید بهتر است یا وقتی شما
وقت می‌گذارید و واقعاً به آن گوش می‌دهید؟


آیا وقتی غذا را از گلویتان به داخل می‌چپانید بهتر است یا وقتی شما ذره
ذره آن را مزه می‌کنید و واقعاً طعم آن را درک می‌کنید؟


آیا وقتی شما سعی می‌کنید 10 کار را همزمان و با هم انجام دهید بهتر کار
می‌کنید یا وقتی خود را واقعاً وقف یک کار مهم می‌کنید؟


آیا وقتی وقتتان را با دوست یا معشوق خودتان سپری می‌کنید بهتر است یا وقتی
که شما ملاقات عجولانه‌ای که با ایمیل‌ها و پیامک‌ها دچار وقفه می‌شود
داشته باشید یا وقتی که شما می‌توانید آرام بوده و واقعاً بر روی شخص
موردنظر تمرکز کنید؟


در کل، زندگی وقتی که آهسته‌تر حرکت می‌کنید، آن را مزه می‌کنید و هر دقیقه
آن را درک می‌کنید بهتر است. این ساده‌ترین دلیل برای کاهش سرعت و آهسته‌تر
حرکت کردن است.


و بنابراین، شما نیازمند خواهید یود طرز تفکرتان را تغییر دهید (البته در
صورتیکه تاکنون با طرز تفکر عجولانه بودن مانده باشید). برای انجام اینکار،
این پذیرش و تصدیق ساده را درست کنید که زندگی وقتی بهتر است که چشیده و
فهمیده شود و کار با تمرکز بهتر می‌شود. سپس این تعهد و التزام را ایجاد
کنید که برای سعی کردن در مورد انجامان، چندین گام زیر را انجام دهید.


ولی من نمیتوام تغییر کنم!


از جمله چیزهایی وجود خواهد داشت که شمایی که این امر رو پذیرفتید که وقتی
که آهسته‌تر هستید خوب است، نمی‌توانید آن را انجام دهید… کار شما اجازه
انجام آن را نمی‌دهد، یا درآمدتتان را از دست خواهید داد اگر نتوانید
پروژه‌های بیشتری انجام دهید، یا زندگی کردن در شهر آن را خیلی سخت‌تر
می‌کند که آهسته‌تر باشید.


اگر در یک جزیره گرمسیری در حال زندگی کردن هستید یا از شهر و دیار بیرون
هستید یا وقتی که کاری دارید که اجازه کنترل زمانبندی‌تان را می‌دهد زندگی
بسیار ایده‌آل است… اما این برای زندگی شما واقع بینانه نیست.


من مزخرف می‌گویم.


مسئولیت زندگی خودتان را بپذیرید. اگر کارتان شما را مجبور به عجول بودن
می‌کند، کنترل آن را بدست بگیرید. در چیزهایی که انجام می‌دهید و چگونگی
انجام آن‌ها تغییر دهید. در صورت لزوم برای انجام تغییر روی رئیستان کار
کنید. و اگر در صورتی که واقعاً لازم بود در نهایت می‌توانید کارتان را
تغییر دهید. شما مسئول زندگی‌تان هستید.


اگر در شهری زندگی می‌کنید که هر کسی عجول است این را درک کنید که شما
مجبور نیستید مثل هر کس دیگری باشید. شما می‌توانید متفاوت باشید. شما
می‌توانید بجای رانندگی عجولانه در ترافیک یکساعته، راه بروید. شما
می‌توانید ملاقات‌های کمتری داشته باشید. شما می‌توانید روی چیزهای کمتر
ولی مهم‌تری کار کنید. شما می‌توانید با آیفون با بلک بریتان کمتر باشید و
بعضی اوقات قطع باشید. محیطتان زندگی شما را کنترل نمی‌کند—شما اینکار را
انجام می‌دهید.


من قصد ندارم به شما بگویم چگونه مسئولیت زندگیتان را در دست بگیرید، ولی
زمانی که تصمیمتان را گرفتید، با گذشت زمان چگونگی آن پدیدار خواهد شد.


راهنمایی‌هایی برای زندگی با گام‌های آهسته‌تر


من نمی‌توانم راهنمایی گام به گام را برای آهسته‌تر بودن در اختیارتان قرار
دهم، اما در اینجا مواردی برای در نظر گرفتن و شاید منطبق شدن وجود دارد
اگر برای زندگیتان مؤثر باشد. بعضی از آن‌ها مستلزم انجام تغییرات اساسی
هستند اما می‌توانند با گذشت زمان انجام شوند.


1- انجام کار کمتر: پروژه‌هایتان، لیست وظایفتان و مقدار کارهایی که بصورت
روزانه سعی در انجام آن‌ها را دارید تقلیل دهید. بجای کمیت بر کیفیت تمرکز
کنید. دو یا سه مورد از موارد مهم را برگزینید – یا حتی فقط یک مورد مهم –
و ابتدا روی این موارد کار کنید. وظایف کوچک‌تر و روتین را برای بعد نگه
دارید اما بخودتان زمان متمرکز شدن را بدهید


2- داشتن ملاقات کمتر: ملاقات (جلسات) معمولاً اتلاف وقت بزرگ محسوب
می‌شوند. و آن‌ها روز و وقت شما را مصرف کرده و شما را مجبور به فشرده کردن
مواردی که واقعاً نیازمند آن‌ها هستید در قالب زمانهای کوتاه می‌کنند و شما
را عجول می‌کنند. سعی کنید بلاک‌های زمانی بدون وقفه داشته باشید و
بنابراین مجبور نشوید از یک جلسه به جلسه دیگر عجله کنید.


3- تمرین قطع بودن: وقتی شما دستگاهتان و سیستم اطلاع رسانی ایمیلتان و
غیره را خاموش می‌کنید دارای زمان می‌باشید. وقتی در حال خلق کردن هستید یا
وقتی شما صرفاً در حال گذران وقت با کسی هستید با وقتی در حال مطالعه کتاب
هستید، یا وقتی در حال پیاده‌روی هستید و یا هوشیارانه در حال خوردن هستید
بدون تماس تلفنی آن‌ها را انجام دهید. حتی می‌توانید کل روز را در حالت قطع
باشید و صدمه‌ای نبینید. قول می‌دهم.


4- زمانی برای خود در نظر گرفتن جهت آماده شدن و حضور داشتن: اگر دائماً،
عجولانه سر قرار ملاقات یا جاهای دیگری که باید باشید حضور بهم رسانید به
این دلیل است که شما زمان کافی در زمانبندی‌تان برای آماده شدن و طی مسیر
در نظر نمی‌گیرید. زمانبندی‌تان را با اجازه دادن به انجام اینگونه کارها
گسترش دهید. اگر فکر می‌کنید فقط 10 دقیفه زمان لازم است برای کار آماده
شوید، شاید با در نظر گرفتن 30 تا 45 دقیقه، مجبور نباشید با عجله ریشتان
را بتراشید یا آرایشتان را درون ماشین انجام دهید. اگر فکر می‌کنید
می‌توانید در 10 دقیقه آنجا حاضر باشید شاید با در نظر گرقتن 2 یا 3 برابر
این مقدار، بتوانید با فراغ خاطر و آسودگی خیال و حتی زودتر از موعد مقرر
در آنجا حضور بهم رسانید.


5- تمرین راحت بودن با نشستن و انجام ندادن هیچ کاری: موردی که متوجه
شده‌ام این است که وقتی مردم مجبور به انتظار هستند، بی حوصله و ناراحت
می‌شوند. آن‌ها خواستار دستگاه موبایلشان یا حداقل مجله‌ای هستند بخاطر
اینکه ایستادن و انتظار هم تلف کردن بیهوده وقت بوده یا چیزی هست که آن‌ها
تابحال بدون احساس خود هشیاری انجام نداده‌اند. در عوض، فقط سعی کنید آنجا
بنشینید به اطراف نگاه کنید و در محیط احاطه کننده غوطه ور شوید. سعی کنید
همراستا ایستاده و مردم اطرافتان را تماشا و گوش کنید. این امر محتاج تمرین
است ولی بعد از مدتی، آن را با خنده و تبسم انجام خواهید داد.


6- درک کردن اینکه اگر چیزی انجام نشد، مشکلی نیست: همیشه فردایی وجود
دارد. و بله من می‌دانم برای بعضی از شما که تنبلی و به تعویق انداختن
کارها و زندگی بدون ضرب‌الاجل سفت و سخت را دوست ندارید این یک وضعیت
ناامید کننده می‌باشد، اما این یک واقعیت است. دنیا احتمالاً پایان نخواهد
یافت اگر شما آن وظیفه را امروز انجام ندهید. رئیستان احتمالاً عصبانی
می‌شود اما شرکتتان متلاشی نخواهد شد و زندگی ضرورتاً ادامه خواهد یافت. و
مواردی که نیازمند انجام هستند انجام خواهند شد.


7- شروع برای از بین بردن غیر ضروری‌ها: وقتی شما کارهای مهم را با تمرکز و
بدون عجله انجام می-دهید، مواردی هست که پس رانده شده و انجام نمی‌شوند. و
شما نیاز دارید از خودتان بپرسید: چگونه این موارد لازم و ضروری هستند؟ چه
اتفاقی خواهد افتاد اگر من انجام دادن آن‌ها را متوقف کنم؟ چگونه می‌توانم
آن‌ها را حذف، محول یا اتوماتیک بکنم؟


8- تمرین آگاهی و توجه: بصورت ساده در زمان حال زندگی کنید بجای اینکه بیش
از اندازه در خصوص آینده یا گذشته فکر کنید. وقتی غذا می‌خورید بصورت تمام
و کمال غذا را درک کنید. وقتی همراه کسی هستید کاملاً با او باشید. وقتی در
حال پیاده‌روی هستید محیط احاطه کننده‌تان را صرفنظر از اینکه کجا هستید
درک کنید.


9- برطرف کردن آهسته تعهدات: ما بصورت غیر معمولی و بیش از حد توانمان
مشغولیم که همین، علت بیش از اندازه عجول بودن ما است. منظور من فقط
کار—پروژه‌ها و ملاقات‌ها و مثل این‌ها نیست. والدین ده‌ها مورد برای انجام
دادن برای خود و بچه‌هایشان دارند و همچنین ما فرزندانمان را بیش از توان
خودشان مشغول می‌کنیم. بسیاری از ما دارای زندگی‌های اجتماعی شلوغ، یا
تعهدات مدنی یا در حال مربیگری یا بازی کردن در تیم‌های ورزشی هستیم. ما
دارای کلاس‌ها، گروه‌ها و مشغولیات هستیم. اما در تلاش در چپاندن این
اندازه از مشغولیات داخل زندگیمان، در حقیقت باعث بدترشدن آن‌ها می‌شویم.
بصورت آهسته تعهدات را برطرف کنید. 4 یا 5 تا از اصلی‌ترین‌ها را برگزینید
و بقیه را هرچند خوب و مهم باشند، در حال حاضر نامناسب در نظر بگیرید.
بصورت مؤدبانه به مردم اطلاع بدهید با گذشت زمان، وقت پایبند بودن به این
تعهدات را ندارید.


سعی کنید این موارد را انجام دهید. زندگی، وقتی که عجول نیستید بهتر است. و
با در نظر گرفتن ماهیت و ذات زودگذر و موقت این زندگی، چرا با عجولانه بودن
در سرتاسر آن حتی یک لحظه را هم به بیهودگی تلف کنید؟




    
3: با جریان هم مسیر شوید.


زندگی مجموعه ای از تغییرات طبیعی و غیرمنتظره است. در برابر آن مقاومت
نکنید چون باعث ناراحتی شما می‌شود. اجا زه دهید واقعیت اتفاق بیفتد. اجازه
دهید اتفاقات در مسیر طبیعی خود اتفاق بیفتد.


مهم نیست ما چه برنامه ریزی برای زندگی مان انجام می‌دهیم یا چه عادت‌های
خوبی داریم همیشه چیزهایی وجود دارند که ما نمی‌توانیم آن‌ها را کنترل کنیم
و اگر اجازه دهیم این چیزها می‌توانند منبع عظیم عصبانیت و ناامیدی شوند.
راه حل ساده: یاد بگیرید که خود را با جریان همراه سازید. به طور مثال
اجازه دهید بگوییم شما یک برنامه روزانه کاملاً آرام را طراحی کرده‌اید شما
برنامه ریزی کرده‌اید که چیزهایی را که برایتان آرامش و شادمانی می‌آورند
انجام دهید و ناگهان یک لوله آب در حمامتان منفجر می‌شود. و شما یک روز
پراسترس را برای تمیز کردن و تعمیر لوله می‌گذرانید. عصبانی می‌شوید ناامید
می‌شوید چون نتوانسته‌اید برنامه روزانه‌تان را انجام دهید. و همه ی این
تغییرات به شما استرس وارد کرده‌اند. روز شما خراب شده است چون شما از بقیه
آن ناامید شده‌اید. این بهترین روش برای اداره کردن امور نیست. آیا هست؟ و
اگر با خودمان صادق باشیم بسیاری از ما مشکلاتی شبیه این را داریم. با
اتفاقاتی که چیزهایی را که ما دوست داریم به هم می‌زنند با مردمی که تغییر
می‌دهند چیزی که ما همیشه انجام داده‌ایم با زندگی وقتی در مسیری است که ما
دوست نداریم، باید هم مسیر شد.


خود را به مسیر سپردن یعنی چه؟ با جریان زندگی همراه شدن، پذیرفتن تغییرات
بدون عصبانیت و ناامیدی، پذیرفتن چیزی که زندگی به شما می‌دهد به جای تلاش
کردن برای اینکه زندگی را به شکلی درآورید که شما می‌خواهید.


چه چیزی شما را مجبور می‌کند اینگونه روی زندگی تمرکز کنید. این یک واقعیت
است که مهم نیست ما چقدر تلاش می‌کنیم که محیط مان را به کنترل درآوریم.
بنابراین ما ممکن است روی چیزی که مهم است تمرکز کنیم آشفتگی و گیجی بوجود
خواهد آمد چون محیط اطراف ما به طور مستمر تغییر می‌کند و ما نمی‌توانیم آن
را کاملاً کنترل کنیم. بنابراین باید این واقعیت را بپذیریم و روی تغییرات
محیط اطرافمان تمرکز کنیم. اینجا یک سری روش‌ها هست:


1- درک کنید که شما نمی‌توانید هر چیزی را کنترل کنید.


من فکر می‌کنم ما در هر سطحی این را می دانیم اما آنطور که فکر می‌کنیم و
عمل می‌کنیم و احساس می‌کنیم در بسیاری از موارد با این واقعیت اساسی تناقض
دارد. ما عالم را کنترل نمی‌کنیم و هنوز به نظر می‌رسد که آرزو می‌کنیم ما
می‌توانستیم. این افکار واهی کاری نمی‌کنند. شما نمی‌توانید حتی چیزهایی که
در منطقه نفوذ کوچک شما هستند را کنترل کنید. شما می‌توانید روی چیزهایی
تأثیر بگذارید اما بسیاری از چیزها واقعاً از کنترلتان خارج هستند.


در مثال بالا شما می‌توانستید برنامه‌های روتین روزانه‌تان را کنترل کنید
اما همیشه چیزهایی وجود خواهند داشت که به طور غیرمنتظره اتفاق می افتند.
(مریضی یک نفر، تصادف، تلفنی که پنج صبح زنگ می زند و خیلی چیزها را به هم
میزند.) و باعث می‌شوند شما برنامه روزانه‌تان را به هم بزنید. گام اول درک
این است که این چیزها رخ می‌دهند. ممکن نیست رخ ندهند. چیزهایی وجود دارند
که ما نمی‌توانیم کنترل کنیم و روی هر جنبه زندگی مان تأثیر می‌گذارند و ما
باید باید باید آن‌ها را بپذیریم و یا به طور پیوسته ناامید و مضطرب باشیم.


2- آگاه باشید.


شما نمی‌توانید چیزهایی را در ذهنتان تغییر دهید اگر به آن‌ها آگاه نباشید.
شما مجبورید مشاهده گر افکارتان باشید. خودآزمونگر. آگاه باشید به اینکه
شما غمگین می‌شوید بنابراین شما می‌توانید کارهایی را برای آن انجام دهید.
مثلاً یک دفتر یادداشت کوچک برای ثبت علامت‌ها برای یک هفته به شما کمک
خواهد کرد. هر زمان که غمگین می‌شوید یک علامت کوچک بگذارید. همین و بس.
علامت‌ها را نگهدارید و به زودی به خاطر این عمل کوچک شما از عصبانیت و
ناامیدی‌تان بیشتر آگاه می‌شوید.


3- نفس بکشید.


وقتی شما احساس می‌کنید عصبانی یا ناامید شده‌اید یک نفس عمیق بکشید.
چندتا. این یک گام مهم است که به شما اجازه می‌دهد آرام شوید و بقیه چیزهای
زیر را انجام دهید. این را با خودتان تمرین کنید. اینگونه یک راه طولانی را
پیموده‌اید.


4- چشم انداز داشته باشید.


اگر شما به خاطر اتفاقاتی که افتاده است عصبانی شده‌اید. مثلاً ماشینتان
خراب شده یا بچه‌تان چیزی را که شما ساخته‌اید خراب کرده است نفس عمیق
بکشید و یک گام به عقب برگردید. اجازه دهید از دور به مساله نگاه کنید.
زمانی که شما بالاتر از زندگیتان قرار می‌گیرید. هرچه رخ می‌دهد به نظر
نمی‌رسد مهم باشد. از یک هفته قبل تا حالا از یکسال قبل تا حالا. این
اتفاقات یک ذره مهم نیستند پس چرا درباره آن غمگین شوید. اجازه دهید این
نیز بگذرد. و بعدها می‌فهمید آن اصلاً یک مشکل بزرگ نبوده است.


5- تمرین کنید.


مهم است اینکه درک کنید وقتی شما مهارتی را یاد می‌گیرید ممکن است در آغاز
خوب نباشید در واقع چه کسی خوب است وقتی در آغاز نوشتن، خواندن یا رانندگی
کردن است؟ هیچ کس. من می دانم. مهارت با تمرین به دست می‌آید. بنابراین
وقتی شما در آغاز یادگیری مهارت خود را به جریان سپردن هستید، آشفته
می‌شوید سکندری می‌خورید و می افتید ایرادی ندارد این قسمتی از پروژه
یادگیری است تمرین را ادامه دهید موفق خواهید شد.


6- بخندید.


این به شما کمک می‌کند به جای اضطراب و ناامیدی اتفاقات را به‌عنوان سرگرمی
و طنز نگاه کنید. ماشین در وسط ترافیک خراب شده و من شماره تلفن و زاپاس
ندارم. می‌خندم به ناتوانایی‌ام به این وضعیت مضحک. آدم نیاز دارد به یک
مقدار مشخص خود را از وضعیتی که هست جدا کند. چون شما می‌توانید به موقعیتی
که بالاتر از آن قرار گرفته‌اید و داخل آن نیستید بخندید و این جدا شدن از
وضعیت‌ها اتفاق خوبی است. اگر شما یاد بگیرید که به اتفاقات بخندید شما راه
زیادی را پیموده‌اید. تلاش کنید بخندید حتی اگر فکر می‌کنید چیز خنده داری
نیست چون ممکن است خنده دار بشود.


7- درک کنید که شما نمی‌توانید دیگران را کنترل کنید.


این یک چالش بزرگ است ما از افراد دیگر ناامید می‌شویم زیرا آن‌ها مطابق
میل ما عمل نمی‌کنند بچه‌هایمان، همسرمان یا افراد دیگر: همکارمان یا رییس
مان، مادرمان یا بهترین دوستمان. ما باید درک کنیم که آن‌ها طبق شخصیت
خودشان عمل می‌کنند طبق چیزی که احساس می‌کنند درست است. آن‌ها نمی‌خواهند
چیزی را که ما همیشه می‌خواهیم انجام دهند و ما مجبور هستیم که بپذیریم،
بپذیریم که نمی‌توانیم دیگران را کنترل کنیم بپذیریم آن‌ها را به خاطر چیزی
که هستند بپذیریم چیزی که انجام می‌دهند. ساده نیست اما با تمرین می‌شود.


8- تغییر و ناکامل بودن را بپذیرید.


وقتی ما چیزهایی را به شکلی که دوست داریم به دست می‌آوریم معمولاً
نمی‌خواهیم آن‌ها تغییر کنند. این یک واقعیت زندگی است. ما نمی‌توانیم
چیزها را به شکلی که ما می‌خواهیم نگه داریم به جای آن بهتر است که یاد
بگیریم چیزها را به همان شکل که هستند بپذیریم. بپذیریم که جهان به طور
پیوسته تغییر می‌کند و ما قسمتی از این تغییر هستیم همچنین به جای خواستن
اینکه چیزها کامل باشند (و چه چیزی واقعاً کامل است) باید بپذیریم آن‌ها
هرگز کامل نیستند.


9- از زندگی به‌عنوان جریانی از تغییر، بی نظمی و زیبایی لذت ببرید.


به خاطر بیاورید وقتی که ما در پاراگراف بالا پرسیدیم چه چیزی کامل است؟ آن
در واقع یک سؤال جالب است. آیا کامل یعنی زندگی یا جهان ایده آل که ما در
سرمان داریم؟ آیا ما یک ایده آل داریم که تلاش می‌کنیم جهان را مطابق آن
بسازیم؟


آن هرگز اتفاق نمی‌افتد. به جای آن تلاش کنیم جهان را به‌عنوان یک چیز کامل
از چیزی که هست ببینیم. آشفته، بی نظم، دردآور، غمگین، کثیف…و کاملاً
عالی. جهان هر آن چه که هست زیباست. به همین شکلی که هست، زندگی یک چیز
ایستا نیست، جریانی است از تغییر، هرگز یکنواخت نیست. همیشه آشفته تر و بی
نظم تر، همیشه زیبا. در هر چیزی در اطراف ما زیبایی وجود دارد اگر ما به
شکل دقیق و کامل در آن نگاه کنیم. یک مسافر خوب برنامه قطعی و ثابت ندارد و
هدف در رسیدن نیست.




    
4: انجام آسان


“طبیعت عجله ای‌ای ندارد چون همه چیز انجام شده است.”


لائوتزو


در تائویسم مفهومی است که تحت عنوان “عمل بدون عمل” یا “انجام آسان” ترجمه
می‌شود. بیشتر ترجیح می‌دهم با این معنی “ اقدامی که درگیر تلاش و تقلای
زیادی نیست.” از آن یاد کنم.


این مفهوم از این نظر مهم است که “اقدام آسان” تنها مربوط به تمرکز در
دنیای پر هرج و مرج نمی‌شود، بلکه انجامی هست مؤثر و دور از تنش، در پاسخ
به هر شرایطی با وجود سعی به اقدام و پیگیری احساسات خودمان در حالیکه تنش
هم وجود دارد.


یک لحظه به وقت‌هایی فکر کنید که در تلاش انجام کار خود بوده‌اید ولی در
عوض با چک کردن ایمیل، شبکه‌های مجازی، خواندن وبلاگ یا بازی آنلاین حواس
پرت شده‌اید. این نبردی هست که تقریباً اکثر مردم دچار آن می‌شوند و باید
در مقابل آن مبارزه کنند، اما فقط گاه گاهی می‌توانند برنده این نبرد
باشند.


“انجام آسان” راه ساده ای‌ برای غلبه بر این حواس پرتی و تمرکز می‌باشد.



  	مثل آب باشید




تصویر مناسبی که از آب به نظر می‌رسد آسان عمل کردن و جاری بودن آن بطور
طبیعی هست. الزاماً راکد نیست، منفعل هم نیست، اما بطور طبیعی در اطراف
موانع جاری است و همیشه هم در مسیری که جاری شود می‌رود.


به این حالت “انجام آسان” گفته می‌شود. از جاذبه زمین و حدفاصل‌های طبیعی
به جای وادار کردن عوامل دیگر استفاده می‌کند. آب چیزی نیست جز جریانی سیال
در عین حال آرام و قدرتمند. مثل آب باشید. سیال، با دورنمای طبیعی، با عبور
از موانع و برازنده در جایگاه و کار خود باشید.



  	بدون دردسر موقعیت خود را در لحظه تثبیت کنید




فورنی در یادداشت دانشگاهی “راه حل مدنیت” می‌نویسد:


“باید یاد بگیریم خود را در لحظه موقعیت سازی کنیم تا اینکه منتظر
اتفاق‌های زمانی باشیم. می‌توانیم در لحظه فرار از موقعیت باشیم یا
می‌توانیم در آن بمانیم و موقعیت سازی کنیم.”


و این دقیقاً صحت دارد. آیا هیچ تلاش کرده‌اید از لحظه فرار کنید و در
تقابل با آن تلاش کنید؟ یا بدون دردسر در لحظه مانده‌اید؟


یکی از راه‌های انجام این کار این است که وقتی خود را در حال تلاش دیدید
توقف و تأمل کنید. به حضور و نفس کشیدن خود و همه چیزهایی که اطرافتان هست
توجه کنید.


در عوض فرار کورکورانه از وضعیت خود، آن را با واقعیات موجود مشاهده کنید.
با دقت همه گزینه‌هایی را که دارید بررسی کنید و سپس با علم آگاهانه به
وضعیت خود به جای یک واکنش افراطی، پاسخ مناسب دهید.



  	مراحل “انجام آسان”




در واقع راهنمای گام به گامی برای انجام اسان وجود ندارد ولی مراحلی هست که
می‌توانید امتحان کنید:



  	انجام به دلیل اشتیاق




نه به این دلیل که شما “باید” کاری را انجام بدهید بلکه به این دلیل شما
علاقمند به انجام آن هستید. اگر احساس کنید که بسمت سراشیبی پیش می‌روید
حتماً می‌روید، چون چیزی هست که شما می‌خواهی انجام بدهی و به ان فکر
کرده‌اید.



  	وقتی بسمت سربالایی پیش می‌روید، مسیر را تغییر بدهید




هر زمان احساس کردید که از چیزی وحشت دارید، در حالت تعلیق هستید، به خود
اجبار میکنید و دچار حس نفرت شده‌اید، توقف کنید و از خود دلیل این احساسات
منفی را بپرسید. قطعاً باید دلیلی وجود داشته باشد- هر گز کاری را که نفرت
دارید به حالت تعلیق نگه ندارید. وضعیت موجود را به حالت خوشایند آن تغییر
دهید و اموراتی که انجام آن اسان است را پیش بگیرید. ممکن است شما در نهایت
به همان نتیجه مشابهه برسید اما به شیوه رضایت بخش و اسان طی جریانی طبیعی
انجام داده‌اید.



  	سعی نکنید چیزی را کنترل کنید که توان کنترل آن را ندارید.




وقتی سعی می‌کنیم دیگران را کنترل کنیم، یا بطور وسواس گونه ای‌ای محیط
اطراف مان را کنترل کنیم، سعی در کنترل چیزهایی کرده‌ایم که خارج از حیطه و
کنترل ما هست. و قطعاً در نهایت به شکست، ناامیدی و درگیری با دیگران منجر
می‌شود. درعوض، بپذیرید که نمی‌توانید چنین مسایلی را کنترل کنید و با
حداقل تلاش از موانع رد شوید.



  	در لحظه باشید




به وضعیت موجود اگاهی داشته باشید آن را بپذیرید و پاسخ مناسب را بدهید.



  	احتمالات را در نظر بگیرید




وقتی ذهن و دید ما بر روی هدفی متمرکز می‌شود اغلب از سایر احتمالات دیگر
غافل می‌شویم. فرصت‌های دیگری را از دست می‌دهیم. در عوض، دیدن همه مسیرهای
موجود و ممکن و انتخاب یکی از آن‌ها که بهترین برای شما است. به معنی مردد
و دودل بودن شما نیست چون شما دارای گزینه‌های متعددی برای انتخاب هستید—به
فلج انتخاب مبتلا می‌شوید- اما در عوض یاد می‌گیرید بدون دردسر درمیان همه
مسیرهای موجود حرکت کنید بجای اینکه به یک مسیر چسپیده باشید. شما یاد
می‌گیرید به شهود خود اعتماد کنید و این با تمرین آسان‌تر می‌شود.



  	انعطاف پذیر باشید




وقتی زیادی سفت و سخت باشیم شکست می‌خوریم. مانند آب باشید، روی تمام موانع
روان باشید تا اینکه از سر راه خود بردارید.



  	یافتن نقاط فشار




بعضی وقت‌ها، اگر نقطه درستی یافتید کمترین دردسر را به خود برای انجامان
بدهید. به توپ بیسبال با کمترین زحمت ضربه بزنید بیشترین مسافت را به آسانی
خواهد رفت. نقاطی را پیدا کنید که حداکثر اثربخشی و حداقل تلاش را داشته
باشد.



  	کمترین را با کمترین تلاش انجام بدید.




انجام آسان چیزی نیست که یک شبه به دست بیاید. در واقع، اگر شما با سختی
برای بدست آوردنی تلاش کنید، قبلاً شکست را به خود داده‌اید. درعوض، وقتی
شما خود را در یک گردباد از فعالیت، تقلای زیاد، پیدا کردید سرعت خود را کم
کنید، استراحت کنید و کمتر انجام بدهید.


برخی از حرکات اضافه را حذف کنید طوریکه بصرفه و مقتصدانه پیش بروید. با
فشار کمتر و جریان بیشتر. کم کم یاد بگیرید که کمتر تقلا کنید و کمتر انجام
دهید، راهایی را پیدا کنید برای تلاش کمتر ولی تاثیرگذاری بیشتر. یادبگیرید
که بگذارید افعال به طور طبیعی و با روند طبیعی خود انجام پذیرند. اجازه
دهید کنترل مردم دست خودشان باشد شما کاری به کنترل آن‌ها نداشته باشید.
امورات را طوری بچینید که همه چیز به روال خود جریان یابد. کم کم یاد
می‌گیرید کمترین تلاش را برای بیشترین تأثیر انجام دهید.



  	سختی‌ها را با مدیریت اسان پیش بینی کنید




نقل قول معروف از لائو تزو، “بی انتهایی دانایی” هست. حال که شما می‌توانید
چیزهای کوچک و اسان را مدیریت کنید، زمان و تلاش خود برای انجام چیزهای
دشوار سخت دیگری ذخیره کرده‌اید. و این سبب انجام اسان می‌شود - کمترین کار
را برای رسیدن به نتیجه مشابهه انجام داده‌اید.




    
5: سه استراتژی برای اولویت‌بندی کارها


“اگر سعی کنید دو خرگوش را همزمان تعقیب کنید، هر دو فرار خواهند کرد. ”



  	ناشناس




یکی از مشکلات اساسی اکثر افراد داشتن چندین کار به‌صورت همزمان است.
اولویت‌بندی اینکار می‌تواند سخت باشد.


اجازه دهید این مشکل را به چندین مشکل کوچک‌تر تقسیم کنیم:



  	
    کارهای زیاد

  

  	
    اولویت‌بندی سخت

  

  	
    تداخل کارها

  




اکنون اجازه دهید در مورد هر کدام از مشکلات فوق بحث کنیم.



  	کم کردن کارها




اگر کارهای زیادی برای انجام دارید، به‌عنوان یک راه‌حل سعی کنید لیست
کارها را ساده کنید. 10 دقیقه وقت بگذارید و تمامی کارهایی را که نیاز
دارید لیست نمائید – اکنون سه تا پنج کار خیلی مهم را انتخاب نمائید. تمام
کارهای کوچک را به لیست do later انتقال دهید، یعنی فعلاً نیاز نیست در
مورد آن‌ها نگران باشید.


یک روش خوب برای کنار آمدن با این نوع کارهای کوچکی که باید انجام شوند
(مثلاً چک کردن ایمیل، پرداخت قبوض، تکمیل فرم و غیره) اختصاص یک زمان خاص
در روز برای انجام آن‌ها است – شاید 30 دقیقه آخر روز کاریتان زمان مناسبی
برای انجام این نوع کارها باشد. بنابراین زمان اصلی‌تان را به تمرکز بر روی
کارهای مهم اختصاص دهید.



  	کارهایی را انتخاب کنید که شما را به هیجان بیاورند




اکنون که لیست کارهایتان را ساده کردید، یکی از کارها را انتخاب کنید. تنها
یک آیتم.


چطور این انتخاب را انجام دهیم؟ کاری را انتخاب کنید که شما را به هیجان
بیاورد و در واقع شما را خوشحال کند.


اگر از انجام کار می‌ترسید، فعلاً از آن صرفنظر کنید و یک کار جدید را
انتخاب کنید که به آن علاقه دارید.


اگر از انجام چندین کار احساس خوشحالی می‌کنید، سعی کنید کاری را انتخاب
کنید که بزرگ‌ترین تأثیر را بر روی زندگی شما دارد. کدامیک یک بزرگ‌ترین
تأثیر را دارد؟



  	یک کار




اکنون که یک کار را انتخاب کردید، از بقیه کارها صرفنظر کرده و تنها بر روی
کاری که انتخاب کرده‌اید تمرکز کنید.


تمام حواسپرتی‌ها را حذف کنید از جمله موبایل، اینترنت. تنها اپلیکیشنی که
که برای انجام کار نیاز دارید را باز بگذارید.


اکنون کار را شروع کنید، وقت خود را به‌صورت کامل به آن اختصاص دهید و
حداقل برای 10 دقیقه آن را انجام دهید. سپس می‌توانید استراحت کوتاهی کرده
و مجدداً کار را شروع کنید و از آن لذت ببرید.




    
6: رها کردن اهداف


با رها کردن همه کارها انجام می‌شود. جهان به وسیله ی کسانی که رها می‌کنند
به پیروزی می‌رسد. اما وقتی دوباره و دوباره تلاش می‌کنی می‌فهمی که دنیا
فراتر از بردن است


لائوتسه


یکی از اصول ثابت شده ی ادبیات موفقیت و خلاقیت داشتن هدف برای رسیدن به
موفقیت است و از این مطلب هم اعتقادات دیگری به وجود می‌آید:


* شما باید اهدافتان را به درستی مشخص کنید شبیه روش SMART


* شما باید اهدافتان را به کارهای کوچک عملی بشکنید


* شما باید زمان اتمام برای اهداف و فعالیت‌هایتان داشته باشید


* شما باید در طول روز بروی اهدافتان متمرکز شوید


من این‌ها را می دانم چون برای مدت طولانی به آن‌ها باور داشته‌ام و با
آن‌ها زندگی کرده‌ام و در موردشان نوشته‌ام البته تا این اواخر.


تا این اواخر من همیشه اهدافم را به روشنی مشخص می‌کردم٫ اهداف کوتاه مدت و
بلند مدت با لیست کارهای عملی را می‌نوشتم. کارهایم را پیش می‌بردم و
هدف‌های زیادی را به سرانجام می‌رساندم و بر طبق این دید سنتی من موفق
بوده‌ام. خوب بحثی در این نیست: اینکه با رسیدن به اهداف کاری شما
می‌توانید موفق شوید. اما آیا این تنها راه است؟


اخیراً من از اهدافم دور شده‌ام و از قید وبند اهدافم خلاص شده‌ام و من
خودم را آزاد کرده‌ام چرا که اهداف من اید آل نیستند و به نظر من:


* آن‌ها مصنوعی هستند٫ شما برای اینکه عاشق کارتان هستید کار نمی‌کنید
بلکه چون اهداف خود را مشخص کرده‌اید کار می‌کنید.


* آن‌ها محدود هستند - چه می‌شود اگر بخواهید کاری را بکنید که خارج از
چهارچوب اهدافتان است؟ نباید ما این آزادی را داشته باشیم؟


* آن‌ها بروی ما فشار می‌آورند که به هدفمان دست پیدا کنیم و کارهای مخصوص
خودمان را تمام کنیم. فشار استرس زاست وهمیشه بهترین راه نیست


* ما اغلب اشتباه می‌کنیم یا به اهدافمان نمی‌رسیم و این دلسرد کننده است


* ما همیشه به جای زمان حال به آینده فکر می‌کنیم ولی من ترجیح می‌دهم در
زمان حال زندگی کنم


اما بیشتر از هر چیزی اتفاقی که در مورد اهداف رخ می‌دهد این است که:


شما هرگز راضی نیستید. اهداف راهی برای گفتن این است که: “ وقتی که من
اهدافم را به انجام رسانیدم خوشحال خواهم شد و الان خوشحال نیستم چرا که
هنوز به آن نرسیده‌ام” این جله هیچوقت با صدای بلند گفته نمی‌شود اما این
معنی واقعی اهداف است. مشکل اینجاست که وقتی ما به اهدافمان می‌رسیم به
شادی نمی‌رسیم. ما اهداف جدیدمان را مشخص می‌کنیم و برای چیزهای جدید تلاش
می‌کنیم.


و در حالیکه تعداد زیادی از مردم می گویند تلاش برای رسیدن به چیزهای جدید
کار خوبی است و به همین خاطر است که باید ما همیشه در حال تلاش باشیم.
متاسفانه این فکر به این معنی است که ما هیچ وقت راضی نیستیم و هیچ وقت به
قناعت نمی‌رسیم. به نظرم این نوعی بدبختی است. ما باید یاد بگیریم که چگونه
به چیزی که داریم راضی و قانع باشیم این تمام چیزی است که مینی مالیست بودن
به ما یاد می‌دهد.


و اگر فلسفه ی من برای شاد بودن در زمان حال است چطور می‌توانم بروی اهدافم
نیز ثابت قدم باشم؟ این چیزی است که در این سالهای اخیر سعی کرده‌ام با
زندگی‌ام وفق بدهم. خوب اگر ما قناعت می‌کنیم و اهداف را ترک کرده‌ایم آیا
به این معنی است که ما هیچ کاری نمی‌کنیم یا فقط می‌نشینم و یا می‌خوابیم؟


نه اصلاً. من قطعاً چنین کاری نمی‌کنم. ما باید کاری را بکنیم که خوشحالمان
می‌کند انگیزه مان را دنبال کنیم و کاری را که هیجان زده مان می‌کند انجام
دهیم. برای من و خیلی از افراد این کارها شامل ساختن و خلق کردن چیزهای
جدید و یا درست کردن چیزهای زیبا و یا بیان نظراتمان است. خوب این کاری است
که من به جای هدف گذاری می‌کنم.


* من کاری را می‌کنم که هیجان زده‌ام می‌کند. هر روز من از خواب بلند
می‌شوم و کاری را می‌کنم که مشتاق انجامش هستم چیزی را خلق می‌کنم که عاشقش
هستم


* من نگران این نیستم که در یک سال و یا شش ماه دیگر کجا باید باشم اما به
این توجه می‌کنم که الان کجا هستم


* من برنامه ریزی نمی‌کنم چرا که این کار خیالپردازی است شما هیچ وقت
نمی‌فهمید که در یک سال یا شش ماه بعد چه اتفاقی خواهد افتاد. شما
می‌توانید که برای کنترل اتفاقت تلاش کنید اما خواهید باخت. مسائل همیشه
اتفاق می‌افتد گاهی اتفاقات خوب و گاهی هم بد و این مسائل برنامه‌ها را به
هم می‌ریزد. به جای این یاد گرفتم که با جریان حرکت کنم و نگران این نباشم
که چه اتفاقاتی ممکن است نقشه‌هایم را به هم بریزد اما نگران این هستم که
الان دارم چه کار می‌کنم. این رفتار به من اجازه می‌دهد که به فرصت‌ها و
مزیت‌هایی که یکدفعه برایم پیش می‌آید برسم و برایش تلاش کنم و یا روی
کارهایی تلاش کنم که قبلاً در مورد آن نمی‌دانستم. و تصمیم بگیرم در مورد
اینکه کار مهم و تأثیر گذار الان چه چیزی است نه اینکه به برنامه ی چند ماه
قبل بپردازم.


* من اجباری روی انجام کارها ندارم و کارها به‌صورت طبیعی و آهسته انجام
می‌شود.


* و من بروی زمان حال و شادی تمرکز می‌کنم


این موضوع زمان زیادی از من گرفته است. رها کردن اهداف موضوع ترسناک و
مشکلی است٫ اما اگر شما به‌صورت مستمر این کار را تکرار کنید آنقدرها هم
سخت نیست. من به آهستگی خودم را با کارم وفق داده‌ام و یادگرفته ام که در
لحظه کار بکنم و همراه با جریان زندگی حرکت کنم چه زندگی آنلاین و چه زندگی
آفلاین.


این راه زیبایی برای کار کردن است. و من کارهای زیادی را به این شکل انجام
داده‌ام که البته تصادفی نبوده و این ثمره ی طبیعی انجام عاشقانه کارهاست
بدون هدف گذاری خاص.




    یک مسافر خوب برنامه ثابتی ندارد و تمایلی به رسیدن هم ندارد.


لائوتسه



7: پیداکردن سادگی


“کمال قابل دسترس است نه وقتی که چیزی برای اضافه کردن نیست بلکه وقتی که
چیزی باقی نمانده که کنار گذاشته شود.”


آنتوان دوسنت اگزوپری


برای سالهاست که روی زندگی کردن به شکل ساده تر مشغول به کار هستم هم در
زندگی شخصیم، هم در خانوده و هم در محیط کار. این کار یکی از بهترین
کارهایی بوده که در طول عمرم آن را در خیلی جاها انجام داده‌ام:



  	
    یک زندگی ساده، استرس کمتری دارد، عاقلانه‌تر و شادتر می‌باشد.

  

  	
    زندگی ساده‌تر خرج کمتری دارد و به من کمک کرده که از شر بدهی‌هایم
خلاص شوم

  

  	
    به من کمک می‌کند که در هنگام کار بهتر تمرکز کنم و در حرفه خودم
موفق‌تر از پیش باشم (تاکنون).

  

  	
    وقت بیشتری را برای خانواده‌ام و چیزهایی که بیشتر دوستشان دارم خالی
کرده‌ام.

  

  	
    زندگی‌ام را از شر چیزهایی که علاقه‌ای به انجام دادنشان نداشته‌ام
خلاص کرده‌ام.

  

  	
    متعلقات کمتری دارم که منتج به خانه‌ای منظم‌تر و محیط کاری عاری از
شلوغی شده است که عاشقشم.

  




و این‌ها فقط تعداد کمی از این فواید می‌باشند. وقتی که پای تمرکز به میان
می‌آید ساده‌سازی نقطه‌ای عالی برای شروع می‌باشد. وقتی که شما ساده‌سازی
می‌کنید اضافات را حذف می‌کنید و به خودتان اجازه تمرکز می‌دهید. شما
می‌توانید ساده‌سازی را قسمتی ضروری در پیدا کردن تمرکز قلمداد کنید.


این قسمت راهنمایی خلاصه در پیدا کردن سادگی می‌باشد.


زندگیتان را ساده کنید


یک زندگی ساده چه شکلی است؟ هیچ جواب قطعی وجود ندارد. بعضی‌ها ممکن است به
شکل بسیار عجیبی در یک کابین در آلاسکا یا در یک جزیره استوایی زندگی کنند
و بعضی‌های دیگر در یک کلان شهر به‌عنوان دلال سهام در تالار بورس زندگی
کنند. کلید سادگی در پیدا کردن چیزهایی است که بیشترین اهمیت را برای شما
دارند و حذف تمام چیزهای دیگر تا جایی که ممکن است.


یک زندگی ساده ممکن است به معنی داشته‌های کمتر باشد. ما به خودمان اجازه
می‌دهیم که در طول سالیان داشته‌هایمان را از طریق خرید، دریافت هدیه‌ها و
غیره روی هم تلنبار کنیم تا جایی که خودمان را در تمام آن‌ها غوطه ور
می‌کنیم. ما به شدت تحت تأثیر تبلیغات برای بدست آوردن چیزهای گوناگون
هستیم اما ما سیستم مناسبی برای خلاصی از دست آن‌ها نداریم. خلاص کردن
خودتان از این همه درهمریختگی باعث ایجاد فضای برای فکر کردن و برای تمرکز
می‌شود.


یک زندگی ساده تر به معنی تعداد وابستگی ها و تعهدهای کمتر می‌باشد. خیلی
سخت می‌باشد همانطور که دارییها در طول زمان روی هم جمع می‌گردد تعهدات و
وابستگیها نیز روی هم در طول زمان جمع می‌گردند و نتیجه این خواهد بود که
ما در زندگیمان زمانی برای چیزهایی که واقعاً برایمان اهمیت دارند نخواهیم
داشت. خارج شدن از این تعهدات و وابستگی هایی که الان دارید قسمتی سخت و
دردناک می‌باشد: نیاز است که به مردم بگویید “نه” و آن‌ها را به طریقی
نامید کنید. به تجربه من مردم به زندگی خود ادامه خواهند داد و وقتی که شما
بسیاری از این تعهدات و وابستگیها را حذف می‌نمایید شما زمان بسیار زیادی
را برای چیزهایی ک واقعاً دوستشان دارید خالی کنید.


یک زندگی ساده تر به معنی حواس پرتی‌های کمتر، مشغولیت‌های کمتر، به
همریختگی های کمتر و فضای بیشتر برای چیزهایی که بیشترین اهمیت را برای شما
دارند. شما زمان بیشتری را برای کاری که به آن اشتیاق دارید، آدماهایی که
عاشقشان هستید و سرگرمی‌هایی که شما را خوشحال می‌کنند آزاد خواهید کرد.
زمانی برای تنهایی، برای فکر کردن و این چیز خوبیست.


کارتان را ساده کنید


ساده‌سازی در کار بصورت کلی بسیار مشابه ساده‌سازی زندگی است اما یک مقداری
بیشتر به سمت کارایی و سودمند بودن گرایش دارد. اجازه بدهید با این سؤال
شروع کنیم: ساده‌سازی کار به چه معنی است؟


می‌تواند معانی بسیاری داشته باشد از جمله:



  	
    پاکسازی به هم ریختگی از محیط کارتان، برای پیدا کردن تمرکز با ایجاد
فضایی عاری از حواس پرتی و آرامش بخش.

  

  	
    تمرکز کمتر بر روی کارهای شلوغ و تمرکز بیشتر بر روی کارهای مهم که
تأثیر فراوانی بر روی شغل و حرفه شما دارد.

  

  	
    کار کردن بروی تعداد کمی پروژه، تا کمتر سرشلوغ باشید و بیشتر متمرکز
باشید.

  

  	
    کم کردن حوزه کاریتان که منجر به کار کمتر اما بهتر می‌شود. چیزهای
کمتری را ارائه دهید ولی به بهترین شکل ارائه دهید.

  

  	
    حذف جریان‌های ارتباطی، اخبار و حواس پرتی‌ها.

  

  	
    ساخت زندگی کاری که خواهانش هستید نه اینکه پاسخی باشید به نیازها و
درخواستهای دیگران.

  




برای من این به معنی برخواستن از خواب در صبح و تصمیم به انجام یک کار که
بیشترین اهمیت را برایم دارد. این یعنی صرف زمان کمتر بروی ایمیل و دیگر
حواس پرتی‌های موجود و صرف زمان بیشتر بروی ساختن چیزهای مهم‌تر. این یعنی
داشتن محیط کاری عاری از حواس پرتی و مکان و زمانی برای فکر کردن. این
زندگی کاری است که عاشقشم و آن را به هر کسی پیشنهاد می‌کنم.


یک زندگی کاری ساده ممکن است به چند دلیل مشکل باشد:



  	
    شما باید یاد بگیرید که به بقیه بگویید “نه”. با گفتن “آره” به هر
درخواستی از سوی دیگران، شما زمانتان را برای کارهایی که برای دیگران و
نه الزاماً برای شما مهم هستند صرف می کنید. گفتن “نه” به معنی سرسخت
بودن و ارزش قائل شدن برای زمانتان بیش از هر چیز دیگری می‌باشد. گفتن
“نه” گاهی اوقات ممکن است برایتان ناخوشایند باشد اما نتیجه آن فضای
بیشتر برای کارهایی است که براتان مهم هستند و نه کارهایی که صرفاً
مشغولتان می‌کنند.

  

  	
    همچنین شما باید یادبگیرید که کار کمتری انجام دهید. این برای بیشتر
مردم سخت می‌باشد چون به ما یاد داده شده است که هر چه بیشتر انجام
دهیم سودمندیمان بیشتر است و اگر ما مشغول به نظر برسیم مردم فکر
می‌کنند ما کارآمد و مهم هستیم. اما با این اوصاف همچین چیزی حقیقت
ندارد. مشغول بودن ما به جز تشویش معنی دیگری ندارد، ممکن است ما مشغول
به انجام کاری بی معنی باشیم. انجام دادن کارهای مهم به معنای واقعیِ
سودمند بودن می‌باشد نه الزاماً اینکه به هر شکل مسخره ای مشغول باشیم.
بر روی کارهای کمتر و با تأثیر گذاری بیشتر تمرکز کنیم.

  




چگونه شروع کنیم


با این همه به هم ریختگی در اطراف ما برای حتی شروع به ساده‌سازی می‌تواند
ترسناک باشد. اجازه ندهید که این شما را متوقف کند. شروع کردن بسیار مهم‌تر
از انجام دادن هر چیزی به یکمرتبه می‌باشد یا شروع کردن در بهترین نقطه
ممکن.


دو نکته هست که برای شروع به شما توصیه می‌کنم و می‌توانید انتخاب کنید که
کدامیک را اول انجام دهید و واقعاً مهم نیست که از کجا شروع می‌کنید:



  	
    انتخاب لیستی کوتاه از کارهای مهم در زندگیتان. بسیار ضروری است که یک
قدم به عقب برگردید و چیزهایی که در زندگیتان بسیار مهم هستند را مشخص
کنید. من پیشنهاد می‌کنم که یک نصف روز یا حداقل 30 الی 60 دقیقه را
صرف آن کنید. بیرون بروید و قدم بزنید یا به یک کافی شاپ بروید و به
خودتان اجازه فکر کردن بدهید. دورنمای کلی را بسازید: عاشق چه چیزی
بیشتر از هر چیز دیگری هستید؟ لیست هر شخصی با دیگری متفاوت خواهد بود.
لیست من به این صورت بود: وقت گذراندن در کنار خانواده، نوشتن، خواندن
و دویدن. فقط 4 یا 5 مورد را انتخاب کنید حتی اگر تعداد زیادی چیزهای
دیگر که به نظر مهم می‌آیند نیز وجود دارد. حالا یک لیست بلندتر درست
کنید: جه جیزهای دیگر در زندگیتان وجود دارد که در لیست کوتاه تر نیست؟
وقتی که این کارها را انجام دادید شما دورنمای کلی را ساخته‌اید. قدم
بعدی حذف و زدودن تعهدها و وابستتتگیهایی که در لیست کوتاه نیستند،
می‌باشد. همین کار را با زندگی کاریتان انجام دهید. چه پروژه‌های و
اهدافی مهم‌ترین آیتم‌های لیست کوتاه شما است و کدام یک از آن‌ها در
لیستتان قرار نمی‌گیرد؟

  

  	
    از یک نقطه شروع به پاکسازی درهم ریختگی کنید. درهم ریختگی فیزیکی
می‌تواند سخت باشد به همین دلیل است که شما باید یک نقطه کوچک را
انتخاب کنید و آن را پاکسازی کنید. شما می‌توانید بعداً به بقیه نقاط
برسید. این نقطه ممکن است روی میزتان باشد و اگر روی میزتان بسیار شلوغ
می‌باشد می‌توانید یک قسمت خاص از میزتان را پاکسازی کنید. ممکن است یک
کابینت یا اپن آشپزخانه باشد. مهم نیست که آن نقطه کجا است. چگونه شروع
کردن آن به این شکل است: اول آن نقطه را خالی کنید و همه وسایل را به
کناری بریزید. حال به سرعت از میان آن‌ها شروع به جداسازی آن‌ها به سه
قسمت کوچک‌تر کنید: وسایلی که استفاده می‌کنید و دوستشان دارید، وسایلی
که شما می‌توانید ببخشید و آن‌هایی که دور می‌ریزید. به سرعت و
بیرحمانه مرتب سازی کنید. هر چیزی باید در یکی از این سه گروه قرار
بگیرد. سپس آشغال‌ها را دور بریزید، وسایل قابل بخشش را در یک جعبه
بریزید تا بعداً آن را به کسی یا سازمانی ببخشید و در نهایت وسایلی که
عاشقشان هستید و از آن استفاده می‌کنید را به شکلی مرتب در جای
مناسبشان قرار دهید. هر چیزی یک چیدمان نهایی دارد، تمام. به آرامی
قلمروتان را به مناطق شلخته دیگر گسترش دهید.

  




چگونه به شکل سیستمی ساده‌سازی کنیم


وقتی که شما با دو مورد بالا شروع کردید با یان نیروی محرکه جدید ادامه
دهید. لازم نیست همه را با هم انجام دهید. تنها 20 دقیقه در روز جادو خواهد
کرد. با قدم‌های کوچک، و هر دفعه یک قدم.


تکه‌های کوچکی که من انجام می‌دهم به این صورت می‌باشد:



  	
    صرف 10 دقیقه در روز برای پاکسازی ناحیه کوچک دیگری از درهمریختگی
اطراف. می‌تواند قسمت دیگری از میز کار یا نهارخوری باشد، می‌تواند
قسمت کشو، قفسه، بخشی از کف اتاق، یک دیوار که از کاغذ و یادداشت
پوشیده شده است، باشد. از متدهای بالا برای مرتب سازی استفاده کنید و
هر روز حوزه آن را گسترش دهید.

  

  	
    صرف 10 دقیقه در روز برای ساده‌سازی تعهدها و وابستگیها، کارهایی که
مشغول به انجام آن هستید و چه چیزهایی به زندگیتان وارد می‌شود. هر روز
فقط یک یا دو چیز را ساده کنید. اگر شما تعهد یا وابستگی‌ای را برای
حذف کردن انتخاب کرده‌اید به سادگی به آن شخص ایمیل یا تماس بگیرید و
به آن‌ها بگویید که دیگر شما نمی‌توانید به آن دورهمی یا مربیگری آن
تیم یا بازی کردن در این تیم یا کار روی این پروژه یا آن یکی دیگر
بپردازید و خدمت رسانی کنید. اگر شما می‌خواهید آن چیزهایی را که انجام
می‌دهید ساده‌سازی کنید آیتم‌هایی را که در لیست کوتاه شما نیستند خط
بزنید و بی خیالشان شوید. گاهی اوقات این به معنی آن است که ایمیلی
مبنی بر اینکه دیگر قادر به کار روی آن آیتم نیستید به این دلیل که
ظرفیت شما پر شده است برای شخصی بفرستید که از آن اطلاع یابد. اگر شما
انتخاب کرده‌اید که چه چیزی به زندگی شما وارد می‌شود، شاید شما تعدادی
از خبرنامه‌هایی که روزانه به ایمیلتان ارسال می‌شود (تمام آن‌ها) را
حذف کنید. ممکن است شما لیست بلاگهایی را که دنبال می‌کنید کوتاه کنید
یا قطع اشتراک از یک مجله، یا عدم استفاده از شبکه‌های اجتماعی ای که
هیچ ارزشی به زندگی شما اضافه نمی‌کنند.

  




با این روند هر دفعه یک قطعه، در نهایت شما چه فیزیکی چه ذهنی مقدار زیادی
به هم ریختگی را هم در زندگی شخصی و هم کاری حذف می‌کنید و در طول زمان
چیزها ساده و ساده تر می‌شوند.




    
1: یک سیستم ساده برای انجام دادن شگفت‌انگیز کارها


«هر کاری که می‌کنی آن را مشتاقانه انجام بده.»


رابرت هنری


اگر تمام فصول این کتاب و نکته‌های آن شما را سردرگم و غرق می‌کند، نترسید.


شما فقط همین فصل را بخوانید چون برای شما کافی خواهد بود.


این فصل جغرافیای روش کاری من را نشان می‌دهد، که یک سیستم ساده برای انجام
شگفت آور کارهاست.


راستش، سه مرحله ساده دارد. از این آسان‌تر نمی‌توان توضیحش داد.


گام یک: یک چیز شگفت پیدا کن تا رویش کار کنی


هر روز، نخستین کار در صحبگاه، یافتن آن چیز است که می‌خواهی در آن روز به
آن بپردازی.


آن فعالیت می‌تواند هر چیزی باشد: یک پروزه کاری بزرگ، ساختن کسب‌وکار
خودتان، یادگیری برنامه‌نویسی یا بهبود مهارت شما در توسعه وب، ترانه
سرایی، عکس انداختن، هر چیزی. این باید چیزی باشد که شما را هیجان زده یا
مشتاق کند، که بتون‌اند زندگی شما را لااقل در بخش کوچکی تغییر دهد.


این فعالیت باید شما را وادار به کار کند، چون شما پر شور هستید و انگیزه
دارید *و به شما الهام شده.*


بعضی‌ها آنقدر خوش شانس هستند که می‌دانند آن فعالیت هر روزشان چیست. من
یکی از همان‌هایم: من عاشق نوشتنم، و همیشه وبلاگی دارم که در آن چند پست
بنویسم یا کتاب (اغلب خیلی زیاد از این‌ها دارم تا از میانشان انتخاب کنم).
کافی است که فقط یک چیز خاص پیدا کنم تا در موردش بنویسم.


دیگران آن اشتیاق و علاقه تند خودشان را نیافته‌اند هنوز، و این مشکلی
ندارد. لازم نیست امروز شما تصمیم سرنوشت‌ساز زندگی‌تان را بگیرید. تنها
چیزی که لازم دارید Pick کردن و برداشتن آن چیزی است که به‌نظر جالب و
سرگرم‌کننده است –آن می‌تواند یک پروژه باشد که در کارتان دارید یا یک کار
جالب که بالقوه خودبه‌خود انجام می‌دهید، یا شروع یادگیری یک مهارت تازه،
یا اینکه در مورد راه‌اندازی یک کار جدید برای خودتان. این که چه انتخابی
می‌کنید چندان مهم نیست –چون اگر در انتخابش اشتباه کنید فردا می‌توانید
چیز دیگری برای امتحان کردن بردارید.


چندتا ایده در ادامه نوشته‌ام -که یک لیست جامع و ایده‌آل نیست و صرفاً
پیشنهاد است- و الزاماً چیزی خارق العاده‌ای در آن نیست:



  	
    یک مانیفست (بیانیه) که کسب‌وکار شما را، صنعت شما را یا زندگی شخصی شما
را تغییر دهد.

  

  	
    یک روش جدید هیجان‌انگیز که شما را به مشتریان بلقوه‌تان می‌رساند.

  

  	
    آن رمان که همیشه می‌خواستید بنویسید [اما همیشه می‌توانستید یک بهانه و
یک کار مهم‌تر بیابید که به‌جایش انجام بدهید، اما در نهایت به کارهای
غیرضروری یا غیرمهم خود پرداختید].

  

  	
    یک نقاشی، بازی، داستان کوتاه، یک نوع جدید از داستان.

  

  	
    یک پست وبلاگ که ممکن است برای دیگران کمک باشد.

  

  	
    یک سازمان غیرانتفاعی [که برای نفع و کسب درآمد ساخته نشده] برای کمک
به بقیه.

  

  	
    یک درس، که دانش‌آموزان شما از شگفتی و شور بگویند: واااو!

  

  	
    یک کاردستی که بچه‌هایتان از آن به وَجد بیایند.

  

  	
    یک باغ اشتراکی که همسایگانتان در آن شریک باشند.

  

  	
    یک ابداع جدید، یک ایده برای ساخت یا بهبود یک وبسایت، بهبود در ایده‌ای
قدیمی یا کلاسیک.

  

  	
    یک فشن و مد دیوانه کننده، پوشاک‌های زیبا، جواهرات دست‌ساز.

  

  	
    فلسفه، شعر، مبل چوبی.

  

  	
    ایکبانا [هنر گل آرایی ژاپنی که گل در آن عنصر کلیدی است و با مصالح
دیگر تزیین و ترکیب می‌شود].

  

  	
    یک چیز زیبا، چیزی ژرف و عمیق، چیزی که زندگی را دگرگون کند.

  

  	
    چیزی کوچک، اما با نوعی فشردگی یا چیزی که جمع‌وجور باشد.

  

  	
    چیزی که زندگی دیگران را بهتر کند.

  

  	
    چیزی که زندگی خودتان را تغییر دهد.

  

  	
    یک چیز که آن‌قدر ساده و خالی از اضافات شده تا فقط کارکردهای اصلی را
داشته باشد.

  




اگر تا الان ایده را گرفته باشید، می‌دانید که آن می‌تواند هر چیزی باشد.


زندگی شما قرار نیست به این تصمیم که گرفته‌اید و این چیز که انتخاب
کرده‌اید قفل و بست شود (فقط برای امروز است، یا حداقل فقط برای یک بخش
کوچک امروز خواهد بود و بس). چیزی را امتحان کنید، ببینید چگونه پیش خواهد
رفت. شما هیچگاه نخواهید دانست که قرار است چیزی را بیابید که زندگی شما را
تغییر دهد یا نه.


گام دو: دور و برت را از اضافه‌ها و چیزهای دیگر پاک کن


آنچه که به شما کمک خواهد کرد تا به آن چیز به‌خصوص که انتخاب کرده‌اید
برسید اینجاست: عوامل حواسپرتی را دور بریز.


برو و میزت را تمیز کن؛ اگر لازم است همه‌چیز را در یک دراور یا یک جعبه
بریز، و فقط آن کاغذهایی را روی میز نگاه دار که برای آن چیز شگفت انگیز
لازم داری، و دو یا سه چیز ضروری دیگر (قلم و موبایل و …).


رایانه‌ات را تمیز کن؛ تمام برنامه‌ها را ببند، شامل مرورگر، چیزی که اصلاً
برای این task و کار نیازش ندارید. و همچینین بسیار مهم است تا تمام
نوتیفیکیشن‌ها که می‌توانند مزاحمتان شوند را در رایانه خود خاموش کنید:
نوتیفیکیشن‌های ایمیل، پیام‌های فوری اینترنتی مانند تلگرام و دیگر
ابزارهای چت و گفت‌وگو، اعلان‌های نرم‌افزار تقویم و هر چیز دیگر. تا
می‌توانید رایانه خود را از نوتیفیکیشن خالی کنید.


همچنین موبایل، تبلت، ساعت هوشمند و خود را خاموش کنید تا مزاحم آن کار
شگفت شما نباشد.


نهایتاً، اگر نرم‌افزار مدیریت وظیفه و To-do list دارید، یادتان باشد که
وظایف آن با این کار تداخل نیابد. شما می‌توانید آن وظایف را برای بعد که
اینکار تمام شد در To-do list وارد و تنظیم کنید. اما اکنون لازم است روی
هیچ چیز کار نکنید مگر آنکه در مورد آن چیز، کار یا فعالیت شگفت‌انگیزتان
باشد.


گام سه: روی آن چیز شگفت‌انگیز تمرکز کن


خوب، همه چیز واضح است. حالا کافی است که روی آن چیزِ شگفت تمرکز کنید
(همان چیز و task که شما در موردش هیجان دارید، و قرار است که زندگی شما را
لااقل در یک یا چند بخش کوچک تغییر دهد).


این‌کار را به محض اینکه در طول روز می‌توانید انجام دهید؛ نه بعد از نهار،
و نه حتی در پایان روز، بلکه در نزدیک‌ترین زمان که می‌توانید. همچنین
می‌تواند قبل از شروع حرفه و شغلتان باشد، و هم وقتی که به محل کارتان
رفتید و می‌توانید میز کارتان را برای انجامش تمیز کنید. آن را به بعداً
نیندازید، یا آن را با فعالیت‌هایی همراه نکنید که قرار باشد بعداً سر فرصت
انجامش دهید. چون قرار نیست آن فرصت سر برسد.


این گام در واقع همانی است که بیشتر مردم با آن مشکل دارند. آن‌ها اصرار
دارند تا ایمیل خود را چک کنند، یا به کسی تلفن بزنند و … یا واقعاً کار
دیگری بکنند. نه! بایستید. یک نفس عمیق بکشید و به یاد بیاورید چرا آن
فعالیت را انتخاب کردید. شما در مورد آن هیجان داشتید، آن شور را احساس
کنید، بعد تمرکز کنید.


حتی اگر آن احساس فقط برای چند دقیقه به‌وجود آمد، بهترین تلاشت را بکن.
ممکن است تسلیم آن اصرار درونی خودتان بشوید که به سراغ کار دیگری بروید،
اما خودتان را کنترل کنید و باز گردید و ببینید که می‌توانید برای چند
دقیقه تمرکز داشته باشید؟ آنقدر تکرار کنید تا برای یک بخش مناسب (۳۰
دقیقه‌ای، یک ساعته، دو ساعته، حتی یک نیم‌روز اگر ممکن است) بر آن چیز
شگفت‌انگیز خود کار کرده باشید.


یا آنقدر تلاش کنید تا آن کار شگفت تمام شود یا آنکه لااقل بخش خوبی از آن
را انجام داده باشید. اگر پروژه بزرگی باشد چند روز، ماه یا سال را زمان
می‌خواهد، شما فقط آن بخشی را تمام کنید که یکی دو ساعت حداقل از روز شما
را به خود اختصاص خواهد داد.


وقتی انجامش دادید، به‌خاطر اتمام آن به خودتان افتخار کنید.


اگر زمان و انرژی بیشتری می‌خواهید، این پروسه را تکرار کنید و روی یک کار
شگفت‌انگیز دیگر کار کنید. این روال را نگاه دارید و برای باقی زندگانی خود
روی فعالیت‌های شورانگیز و شگفت خود کار کنید.




    
2: غیر چند کاری و بهره وری


«همه حواستان را به کاری که دارید انجام می‌دهید متمرکز کنید. اشعه خورشید
هم تا زمانی که در یک نقطه متمرکز نشده است، شعله ور نخواهد شد». الکساندر
گراهام بل


بیشتر ما در عصر «چند کار همزمان» واقع شده‌ایم؛ عصری که اگر نتوانی چند
کار را همزمان با هم انجام دهی، کارت «بهینه» تعریف نمی‌شود. همواره
آموخته‌ایم با یک تیر چند نشان بزنیم. عمدتاً زمانی که در حال نوشتن مطلبی
در کامپیوترمان هستیم، همزمان با تلفن صحبت می‌کنیم، چیزهایی بر کاغذ
می‌نویسیم و اسناد و مدارک را زیر و رو می‌کنیم و گاها همه این‌ها را در
اثنای یک جلسه پیش می‌بریم. این تعریف یک کارمند مؤثر و کارا و کارآیی
بهینه در نظر ماست.


زمانی که ایمیل‌ها و پیغام‌های اینترنتی و وبلاگ‌ها و بقیه اینترنت به ما
حمله می‌کنند، چندکارگی از اختیار و کنترل ما خارج می‌شود. حال به عبث
انتظار داریم ده کار همزمان را در کامپیوتر انجام دهیم، روی کاغذ بنویسیم،
به تلفن‌ها و جلسات و ارسال پیغام هم توجه داشته باشیم. امروزه می‌توان گفت
که چندکارگی دیگر فقط «بهینه کار کردن» نیست؛ یک سبک زندگی نو است.


اگر چه چنین سبک زندگی اساساً خیلی مفید و لزوماً روش بهینه ای برای کار
کردن نیست. ذکر چند نکته ضروری به نظر می‌رسد:


• چند کارگی، به دلیل نیاز به پراکندگی توجه به یک کار جدید و مدیریت
دوباره آن به کار پیشین، کارآیی کمی دارد.


• چند کارگی پیچیده تر است و به همین دلیل فشار و تنش و مشکلات زیادی را با
خودش به همراه دارد.


• چند کارگی دنیای در هم ریخته و نامنظم و آشفته ای است و در میان آن فضای
بسیار کمی برای آرامش و راحتی می‌توان یافت.


• مغزهای ما اساساً می‌توانند فقط «یک کار» در زمان مشخص را به طور کامل
انجام دهند و بنابراین زمانی که بین کارهای مختلف تمرکزمان را توزیع
می‌کنیم، مغزمان می‌آموزد که توجه را در زمان‌های کوتاه تر متمرکز کند. پس
از مدتی توانایی تمرکزمان در زمان به شدت کاهش می‌یابد.


زندگی تک کاری (مدیریت توجه)


حال یک زندگی «تک کاره» را در نظر آورید. فرض کنید از خواب بیدار می‌شوید و
به جای دوی هر روز، برای تفریح از خانه بیرون می‌روید. هیچ چیزی جز دویدن
در ذهنتان نمی‌آید و با تمام توان و وجودتان انجامش می‌دهید. پس از آن
صبحانه می‌خورید، از ذره ذره و لقمه لقمه غذای غیرفرآوری شده و طبیعی‌تان
لذت می‌برید. رمانی می‌خوانید، آن چنان که گویی هیچ کار دیگری در دنیا
ندارید. کارهایتان را تک به تک انجام می‌دهید و پس از اتمام یک کار با توجه
و تمرکز کامل به کار دیگر می‌رسید. زمانتان را با کسانی که دوستشان دارید
چنان می‌گذرانید که انگار هیچ کار دیگری برای انجام دادنش ندارید.


همه این‌ها در نقل قول زیبایی از «چارلز دیکنز» به خوبی نشان داده شده است:
«هر کاری را انجام می‌داد، انگار هیچ کار دیگری غیر از آن ندارد.» چنین
زندگانی آن چنان است که به طور کامل در لحظه «زندگی» می‌شود و با همه
وجودتان آن را زندگی می‌کنید. خواه انجام یک پروژه کاری باشد یا تهیه چای
سبز.


اگر چنین زندگی کنید، با رعایت چند اصل ساده، نتایج شگفت آورش را مشاهده
خواهید کرد:


• با تمرکز بیشتری کار خواهید کرد.


• کارآیی بیشتری خواهید داشت.


• در هر چیزی که انجام می‌دهید بهتر عمل خواهید کرد.


• زمان تنهایی‌تان کیفیت بهتری خواهد داشت.


• زمانتان با خانواده پرمعناتر خواهد بود.


• موقع کتاب خوانی کمتر دچار پرت شدن حواس خواهید شد.


• در هر عملی که نیازمند صرف توجه و زمانتان است، با تمام وجود غرق خواهید
شد.


چگونه چنین زندگی کنیم؟


در ظاهر چنین سبکی از زندگی ساده است، اما واقعاً چگونه بدین سان باید
زندگی کرد؟ آیا به همین سادگی بیانش است یا انجام دادنش غیر ممکن است؟
البته چنین زندگی کردنی طبیعتاً نیاز به تمرین خواهد داشت.


1. هوشیار شوید. زمانی که شروع به انجام کاری می‌کنید، با هوشیاری و توجه و
دقت تمام کار کنید. توجهتان را به کارهای دیگرتان معطوف نکنید. مدیریت توجه
نخستین و مهم‌ترین گام برای شروع چنین سبکی از زندگی است.


2. خودتان را از شر مزاحمت‌ها رها کنید. اگر می‌خواهید مطالعه کنید، هر
چیزی غیر از خودتان و کتابتان را از محیط دور کنید. اگر می‌خواهید ایمیلی
ارسال کنید، همه تب‌های مرورگر را ببندید و فقط پنجره ایمیلتان را باز نگه
دارید. اگر می‌خواهید بخشی از کارتان را انجام دهید، همه کارهای دیگر را به
کناری بگذارید و تلفنتان را خاموش کنید. اگر می‌خواهید غذا صرف کنید، دور
از تلویزیون و کامپیوتر و همه وسایل مزاحم دیگر این کار را انجام دهید.


3. هوشمندانه انتخاب کنید. بی دلیل کاری را شروع نکنید، قبل از انجام حتماً
به حد کافی رویش فکر کنید. آیا واقعاً می‌خواهید تلویزیون تماشا کنید؟
واقعاً باید همین الان ایمیل ارسال کنید؟ آیا هیچ کار مهم دیگری برای انجام
دادن ندارید؟


4. خودتان را وقف انجام آن کار به خصوص کنید. اگر می‌خواهید «چای» درست
کنید، با تمام وجودتان آن را انجام دهید. هر کار دیگری غیر از چای درست
کردن را به بعد موکول کنید. اگر قرار است گفتگویی داشته باشید، با دقت و
فعالانه گوش کنید و با تمام وجودتان در گفتگو مشارکت کنید. اگر می‌خواهید
تخت خوابتان را مرتب کنید، با تمام وجود د وتوانایی هایتان آن را مرتب
کنید.


5. تمرین کنید. البته همه این اتفاقات قرار نیست یک شبه بیفتند. می‌توانید
از همین الان شروع کنید، و قطعاً در ابتدا نتایج خوبی نخواهید گرفت. اما
ناامید نشوید و روزانه تمرین کنید. هیچ کار دیگری غیر از تمرین «تک کاری»
انجام ندهید.


بهره وری تک کارگی


تا اینجا هر چه گفتیم مربوط به موارد عمومی بود که با رعایت آن‌ها زندگی و
کار در مجموع بهتری خواهید داشت. آنچه بعد از این می‌آید مخصوص افزایش
«بهره وری» در کار شماست:


1. هر روز وظایف و اعمال مشخصی برای انجام دادن انتخاب کنید. به جای
لیست‌های بلند بالای کارها، لیست‌های کوتاه تر منتشر کنید. مثلاً 1 تا 3
کار می‌تواند در روز به طور کامل انجام گیرد. این لیست «مهم‌ترین اعمال
روزانه» شماست. کارهایی که باید بالاترین درجه اهمیت روزانه و بالاترین
تأثیر بر زندگی روزمره شما را داشته باشند.


2. قبل از اتمام موارد لیست «مهم‌ترین اعمال روزانه» هیچ کار متفرقه دیگری
انجام ندهید. از چک کردن ایمیل‌هایتان، فیس بوک، توئیتر، وبلاگ، انجمن‌های
آنلاین و سایت‌های خبری بپرهیزید. اولین کارتان در آغاز روز ایجاد لیست
«مهم‌ترین اعمال روزانه» تان باشد.


3. از شر مزاحمت‌ها خلاص شوید. تلفنتان را خاموش کنید، مرورگرتان را ببندید
و اگر توانش را دارید، اتصالتان به اینترنت را هم قطع کنید.


4. یک عمل در یک زمان مشخص. همه چیز را ساده بگذرانید. یک عمل را با دقت و
توجه تمام تمام کنید و سپس به سراغ دیگری بروید.


5. در برابر وسوسه چک کردن ایمیل‌ها و اینترنت مقاومت کنید. یک نفس عمیق
بکشید، دوباره تمرکز کنید و به کاری که در حال انجامش هستید بازگردید.


6. تا زمان اتمام «مهم‌ترین اعمال روزانه» به آن وفادار بمانید. پس از آن
وقت برای چک کردن ایمیل‌ها، کاغذنویسی و اعمال روزانه‌تان دارید. اگر
وقتتان اجازه می‌دهید لیست بعدی «مهم‌ترین اعمال روزانه» را آماده کنید.


7. وسوسه انجام دیگر کارها را جایی یادداشت کنید. این یادداشت‌ها می‌توانند
حتی ایده‌هایی باشند که در لحظه به ذهنتان خطور می‌کنند. فقط چند خط کوتاه
بنویسید و به لیست «مهم‌ترین اعمال روزانه» تان بازگردید. به این ترتیب
توجهتان از کاری که در حال انجامش هستید منحرف نمی‌شود و نیازی به تلاش
برای یادآوری این مسائل ندارید.


8. نفس‌های عمیق بکشید، حرکات کششی انجام دهید و به خودتان استراحت بدهید.
از زندگی لذت ببرید، بیرون بروید و از طبیعت لذت ببرید. به فکر سلامتی‌تان
باشید.


یک لیست خیلی کوتاه از فعالیت‌های روزانه بنویسید، از مزاحمت‌ها رهایی
یابید و تنها یک عمل در زمان انجام دهید تا زمانی که لیستتان به اتمام
برسد. این ریشه و اساس «تک کارگی» است.


در مورد انجام چند پروژه و چندکارگی


تفاوت آشکاری بین انجام چند پروژه در یک روز و انجام همزمان چند کار با هم
(چند کارگی) وجود دارد. چند کارگی کارآیی شما را کاهش می‌دهد، در حالی که
تقسیم چند پروژه به پروژه‌های منفرد با مدیریت توجه به هر کدام از آن‌ها
«کارآیی» شما را افزایش می‌دهد.


گاها لازم است چندین پروژه را انجام دهید، و البته با تمرکز کامل (موردی که
برای خیلی از مردم صادق نیست.) اگر همواره روی یک پروژه در زمان هم تمرکز
می‌کنید، گاها باید منتظر بمانید تا شخص دیگری بقیه کار را ادامه داده و به
شما پاسخ لازم را برساند تا کار را ادامه دهید. خب در این صورت چه کنیم؟ یا
وقتی دیگران آن بخش از کار را انجام می‌دهند، چه کنیم؟ در این موارد شاید
منتظر ماندن مصداق «وقت کُشی» بوده باشد. در این موارد می‌توان به فعالیت
بعدی یا بعدتر فکر کرد و متمرکز شد. در همه این زمان‌ها شما در حال انجام
یک «عمل مشخص» هستید و تا به پایان بردنش هم با تمرکز کامل کار می‌کنید.


به خاطر داشته باشید که پذیرش و انجام چندین پروژه در یک زمان می‌تواند
خطرناک باشد. در حد امکان هر چه کمتر، بهتر است. اگر قادر به انجام پروژه
ای هستید که قرار نیست مدت زمان زیادی «وقت کُشی» داشته باشید، به انجامش
بپردازید. به این ترتیب پروژه‌هایتان با سرعت بیشتری به اتمام می‌رسند و در
ضمن می‌توانید در زمان مورد نیاز انجام بقیه کار توسط دیگران به پروژه‌های
بعدی برسید. باز هم تأکید می‌کنیم که در حد امکان پروژه‌های کمتری در یک
روز انجام دهید.




    
3: قدرت تمرکزهای کوچک


موفقیت با تمرکز روی هدف‌های محدود به دست می‌آید. Vince Lobardi


وقتی که شما تلاشتان را روی یک هدف بزرگ و پراکنده می‌گذارید تلاشتان
پراکنده و کوچک به نظر خواهد رسید. به همین دلیل است که بهترین شرکت‌ها یک
تمرکز لیزری و بسیار دقیق روی فعالیت‌های خود دارند. آن‌ها کمتر انجام
می‌دهند ولی بهتر و با کیفیت تر انجا می‌دهند.


شرکت Apple یک نمونه و مثال خوبی در این زمینه است٫ آن‌ها سعی نمی‌کنند که
وارد همه بازارهای کامپیوتر بشوند برای مثال خط تولید لپ تاپ یا
کامپیوترشان بسایر کوچک و محدود است ولی با تمرکز روی مدل‌ها و طرح‌های
منحصر و مخصوص محصولات بسیار زیبایی می‌سازند که مردم نیز به راستی عاشق
آن‌ها هستند و البته این یک مثال از نمونه‌های موفق تمرکز است.


یک تمرکز و توجه محدودتر باعث می‌شود که شما کارتان را بهتر انجام دهید و
باعث می‌شود که شما از دیگران بهتر شوید. و شاید تمرکز محدود روی بخشی که
در آن خوب هستید می‌تواند شما را به موفقیت کامل برساند.


لحظه پراکندگی هدف یا عدم تمرکز


یک از مشکلات بزرگی که مردم در شغلشان دارند این است که کار و پروژه‌شان
روی یک بازار مشخص و متمرکز نیست. فقط به این مثال‌ها دقت کنید:


o کار روی تعداد زیادی پروژه و سعی در تقسین کردن زمان بین همه ی کارها


o اضافه کردن تعداد زیادی ویژگی و امکانات به نرم افزار و ساخت یک برنامه
چاق و پف کرده


o تلاش برای راضی کردن همه کارمندان و روسا و معاونین و فراموش کردن
اولویت‌ها


o ارتباط داشتن همزمان از طریق ایمیل٫ چندین شبکه اجتماعی٫ تلفن و پیامک و
فکس و … ارتباط برقرار نکردن با هیچ کدام از این ابزار به‌صورت عمقی.


تعداد زیادی راه مختلف برای تمرکزهای محدودتر وجود دارد و در نهایت انتخاب
با ماست که کدام را انتخاب کنیم یعنی تلاش برای انجام هر کاری به‌صورت ضعیف
و یا انجام محدوده ی خیلی کوچک از کارها ولی به‌صورت خیلی با کیفیت.


برداشتن سهم


تمرکز فعلی شما در کارتان چیست؟ یک نویسنده هستید که می‌خواهید در مورد همه
چیز بنویسید؟ یک برنامه نویس هستید که می‌خواهید همه ی مشکلات مردم را حل
کنید؟ آیا سعی می‌کنید که همه مشتریان را راضی کنید حتی با وجود چشم‌پوشی
کردن از چهارچوب‌ها و قوانین؟


به هر چیزی که تاکنون روی آن تمرکز کرده‌اید دوباره نگاه عمیق تری کنید. چه
کاری واقعاً ضروری و کدام یک اهمیت چندانی ندارد؟ اولویت‌های اول خود را
تشخیص دهید و تعیین کنید چه مقدار زمان روی این فعالیت‌ها می‌گذارید؟ چه
راه‌هایی وجود دارد که بتوانید تمرکز را روی اهداف محدودتر بگذارید؟ حذف
بعضی از امکانات یا ویژگی‌ها یا تمرکز روی بخش کوچکی از مشتریان و یا انجام
کارهای کمتر برای تعداد افراد کمتر؟ این کار چقدر سخت خواهد بود؟ چه چیزی
برای انجام آن نیاز است؟


محدود کردن تمرکز


حالا شما اولویت‌های خود را مشخص کرده‌اید ولی کار سخت انجام دادن آن است.
محدود کردن اهداف و تمرکز بیشتر البته آسان نیست مخصوصاً زمانیکه یک مدیر
یا همکار داریدو او با نظر شما موافق نیست و شما را درک نمی‌کند.


در این حالت چند دلیل متقاعد کننده می‌توانید بیاورید برای آن‌ها از
شرکت‌ها و یا پروژه‌هایی مثال بیاورید که با تمرکز روی ی هدف مشخص به
موقعیت رسیده‌اند و همچنین از مشکلاتی بگویید که به دلیل عدم تمرکز پیش
آمده است.


اگر شما روی تمرکز خود کنترل دارید و روی کارتان می‌توانید تمرکز کنید شما
خوش شانس هستید. البته ادامه این روند نیاز به شجاعت و صرف زمان دارد لازم
نیست شما همه چیز را یک شبه عوض کنید و این همان قدرت انجام کارهای کوچک و
مستمر است. شما می‌توانید به آهستگی ذهن خود را بیشتر متمرکز کنید به
آهستگی کارهای بهتری انجام دهید و یک کار را در یک زمان انجام دهید پس از
آن شما خواهید دید چگونه زندگیتان دگرگون خواهد شد.


وقتی شما یک خصوصیت یا ویژگی را حذف می‌کنید خدمت کمتری ارائه می‌دهید و یک
پروژه کمتر را در یک زمان انجام می‌دهید٫ این کار خیلی مشکلی نیست و این
پیشرفت شما را تشویق می‌کند که تمرکز خود را مرتب محدودتر کنید و به این
ساده‌سازی ادامه دهید تا زمانیکه شما کوچک‌ترین کار برای تمرکز را پیدا
کنید و تماماً روی جزییات آن متمرکز شوید.




    
4: مطالعه و تحقیق به شکل متمرکز


«کتاب مثل باغی است در جیب»


ضرب المثل چینی


مطالعه به‌صورت متمرکز در این زمانه هر روز نایاب‌تر می‌شود. مطالعه بسیار
به سختی انجام می‌شود حتی برای خواندن یک پست وبلاگی که اگر یک لیست کوتاه
نباشد یا از چند صد کلمه بیشتر باشد آن را سرسری خوانده و به پست بعدی یا
چک کردن ایمیل خواهیم پرداخت.


عادت مطالعه ما به دلیل حضور همه جانبه اینترنت تغییر کرده است. ما بیشتر
اوقات مطالب کوتاه تر را مطالعه می‌کنیم و سریع‌تر می‌خوانیم اما
مطالعه‌های طولانی تر در حال کاهش است. مطالعه با تمرکز سخت تر می‌باشد.


یک تأثیر مطالعه بدون تمرکز، خواندن تعداد کمتری از کتب و مقالات طولانی
است و خواندن تعداد بیشتری پستهای وبلاگی و مقالات کوتاه می‌باشد. تأثیر
دیگر آن در تحقیقات می‌باشد که پر از عوامل حواس پرتی مثل یک زمین مین
گذاری شده است، بخصوص در هنگام به نتیجه رسیدن کار.


با این اوصاف خواندن و تحقیق متمرکز، غیر قابل انجام نیست فقط سخت تر است.


خواندن مطالب طولانی تر بدون حواس پرتی


برای خواند مطالب طولانی و کتاب‌ها دو کلید اساسی نیاز است:


1. محیط اطراف را از هر چیز دیگری پاک کنید.


2. اینترنت را خاموش کنید.


بدون این دو کلید شما همیشه دلیلی برای حواس پرتی خواهید داشت. حتی اگر این
دو مورد را تحت کنترل داشته باشید، صدای پیغام‌ها و دیگر اعلان‌ها وسوسه
کننده خواهد بود.


برای خواندن مقالات یا پستهای وبلاگی، من آن مطلب را در پنجره ای جداگانه
قرار می‌دهم بدون اینکه تب دیگری را باز کنم که منجر به حواس پرتیم شود. آن
پنجره را تمام صفحه می‌کنم تا هیچ چیز دیگری جز آن در صفحه نمایش دیده
نشود. پس از آن اینترنت را خاموش می‌کنم و دیگر چیزی برای مزاحمت در هنگام
مطالعه نخواهم داشت.


سپس فقط می‌خوانم تا وقتی‌که به پایان آن مطلب می‌رسم (تا وقتی‌که بفهمم که
آن مطلب ارزش وقت گذاشتن ندارد). من تا وقتیکه آن مطلب را به اتمام نرسانم
نه برنامهٔ دیگری را باز می‌کنم و نه به مطلب دیگری خواهم پرداخت.


چیز آرام بخشی که در این روال وجود دارد اینست که: من چیزی جز خواندن این
یک مطلب ندارم. چیزی وجود ندارد که مزاحم من شود و من می‌توانم فقط روی لذت
بردن از این مطالعه متمرکز شوم.


کتاب خواندن نیز به همان شکل است. اگر یک کتاب کاغذی مخوانید لازم است که
لپتاپ و وسایل الکترونیکی رو کنار بگذارید و همه را خاموش نمایید. یک جای
آرام پیدا کنید و فقط به مطالعه آن کتاب بپردازید. اگر یک کتاب الکترونیکی
را مطالعه می‌کنید هر برنامه و مطلب دیگری که وجود دارد را ببندید به جز آن
کتابی که می‌خوانید.


اکنون شما در حال مطالعه هستید، از آن لذت ببرید. یک مطالعه بدون مزاحمت و
شیک را در آرامش کامل تجربه کنید.


چگونه تحقیقی که برای خلق کردن لازم است را انجام دهیم


تحقیق می‌تواند یک چالش باشد، چون معمولاً نیاز است که برای جمع آوری و
پیدا کردن اطلاعات به اینترنت متصل باشید. شما می‌خواهید که جستجوهایی را
در گوگل انجام دهید و به لینک تعداد از مقالاتی که نشان داده می‌شود رجوع
کنید و ادامه این روند. طبیعت تحقیق در دنبال گرفتن لینک‌ها نهفته است.


اینجا متدی را به شما پیشنهاد می‌کنم که منجر به تحقیق با تمرکز بالاتر
می‌گردد.


1. تمام شبکه‌های اجتماعی و چت و هر چیزی که حواستان را پرت می‌کند را
ببندید.


2. جستجوی اولیه را انجام دهید و تعدادی از مقالات یا صفحه‌ها را باز کنید.


3. این صفحه‌ها یا مقالات را سرسری بخوانید و لینک‌هایی را که احتمال
می‌دهید لازم دارید را پیدا کرده و آن‌ها را نیز باز کنید.


4. همین کار را برای مقالات جدید تکرار کنید. سرسری بخوانید و لینک‌های
لازم را باز کنید. این کار را تا جایی که تمام مقالاتی را که لازم دارید
ادامه دهید.


5. با استفاده از روشی که در بخش قبل توضیح داده شد هر دفعه یک مقاله را
بخوانید. باز کردن مقاله در یک پنجره مجزا و پنهان کردن هر چیز دیگری جز آن
مقاله که می‌خواهید بخوانید. مقاله را بخوانید و نکاتی را اگر لازم است
یادداشت نمایید. اگر مقاله را برای ارجاعات بعدی لازم داشتید آن را بوکمارک
(نشان گذاری) کنید.


6. این کار را تکرار کنید یعنی یادداشت‌برداری کنید و مقالات موردنیاز را
بوکمارک کنید. وقتی‌که تحقیقات تمام شد شما می‌توانید با استفاده از
تکنیک‌هایی که در فصول دیگر این کتاب آمده است به کارتان برگردید.




    5: قدم زدن، اینترنت نداشتن و تمرکز


“قدم زدن اول صبح، برکت تمام طول روز است.”


هنری دیوید


یک پیاده روی ساده بطور شگفت انگیزی باعث افزایش تمرکز، خلاقیت، شفافیت ذهن
و همچنین سلامتی و تناسب اندام شما می‌شود.


اخیراً یکی از دوستان وبلاگ نویس یادداشتی برای من نوشت که در آن به کاهش
وزنش در تعطیلات اشاره کرده بود و دلیل آن را هم پیاده روی طول روز نوشته
بود—چیزی که خیلی از ما تجربه کرده‌ایم. و با این عبارت “کاش می‌شد 6 ساعت
در روز وقت داشته باشم و پیاده روی کنم” یادداشت را به پایان رسانده بود.


سوالی که برای من مطرح شد—چرا نشود؟ چرا نتوانیم خارج از روزمرگی شویم و در
طول روز پیاده روی کنیم؟


مطالبی که در ادامه می‌آید اشاره به تغییرات سریعی از روزمرگی اما مکمل و
سازنده، دارند. بنظرم اگر مایل باشید فراخور توجه هستند:



  	
    داشتن کنترل روی برنامه روزانه

  

  	
    می‌توان در موقعیت‌های مختلف کار کرد

  

  	
    فعالیت بیشتر و در نتیجه تناسب اندام بیشتر و

  

  	
    نیاز به یافتن راه‌های جدید برای تمرکز و انجام کارهای مفید

  




اخیراً این دو تمرین را انجام داده‌ام و خوشایندم بوده است، و به شیوه‌های
مختلفی در زندگی به کار برده‌ام.


1. تعطیلات پیاده روی کاری روزمره


تعطیلات رفتن را دوست دارم نه فقط برای خوردن غذاهای متنوع و جدید و دیدن
مناظر زیبا و فرهنگ و اماکن باستانی بلکه برای پیاده روی. با قدم زدن در
تمام طول روز، کاووش کردن، استراحت‌های مکرر اما روی پا ماندن تقریباً نصف
روز به سلامت و تناسب اندام خود کمک کرده‌اید.


چرا باید چنین عادت شگفت انگیز را فقط در تعطیلات داشته باشیم؟ فقط به این
دلیل که به کارهای روزمره خود برسیم؟


یک عادت جاری را تصور کنید که متناوباً شامل پیاده روی کم با کار روزمره
باشد:


1- بمدت 20 یا 30 دقیقه تا مکانی را پیاده روی کنید: مثلاً کافی شاپ،
کتابخانه، پارک، ساحل دریا، اغذیه فروشی، مکان‌های آرام و دنج و غیره. موقع
پیاده روی از موبایل استفاده نکنید- همچنان بدون اینترنت باشید.


2- بمدت 30 یا 40 دقیقه مطالعه کنید یا کار انجام بدهید: مثلاً یادداشت
بردارید، بخوانید، به ایمیل‌ها پاسخ دهید، طراحی کنید، با یک همکار یا رفیق
دیدار کنید، تلفن کنید یا هر چیز دیگری. همچنین می‌توانید قهوه یا آب
بنوشید میوه یا مقداری خوراکی بخورید و غیره.


3- هرچند بار که می‌توانید تکرار کنید.


این یک برنامه کاری سیار هست از جایی به جایی دیگر در تحرک هستید ولی فواید
متعددی دارد:


1- وقتی قدم می‌زنید می‌توانید فکر کنید، درحالیکه تمام روز پشت میزتان
هستید و ذهنتان منحرف هست نمی‌توانید این کار را انجام دهید. وقتی به مقصد
رسیدید تمام آنچیزی را که در قدم زدن به آن فکر کردید روی کاغذ بنویسید.


2- وقتی قدم می‌زنید، می‌توانید ذهن و اندیشه‌تان را تخلیه کنید، یا فقط از
اطراف لذت ببرید و استرس‌ها را ازاد کنید


3- با پیاده روی زیاد به وزن و تناسب ایده آل می‌رسید.


4- باعث تمرکز بیشتر روی کارهایتان می‌شود چون زمان برای انجام کار کمتر
می‌شود. 30 یا 40 دقیقه را به انجام کارهای مفیدی که حین پیاده روی به انها
فکر کردید اختصاص دهید.


5- در بعضی جاها که ارتباط وایرلس نباشد توقف کنید با این هدف که کار بیشتر
و بهتری بدون حواس پرتی اینترنت انجام دهید.


2- اینترنت داشتن و نداشتن


تعدادی از مردم اعلام کرده‌اند که عمداً بدون اینترنت بمدت چند روز یا یک
هفته و حتی بیشتر به تعطیلات رفته‌اند، این تجربه باعث شده آن‌ها با زندگی
ارتباط مجدد بگیرند و تمرکز بیشتری بدست بیاورند و همچنین کارهای مهم‌تری
انجام دهند و از آرامش اینترنت نداشتن لذت ببرند.


اما چرا این “پاکسازی” گاه به گاه باشد؟ و جزوی از روال روزانه نشود؟ چنین
روالی را تصورکنید:


1- بمدت یک (دو) روز اینترنت نداشته باشید. بدون اینترنت و حتی کامپیوتر؛
اگر به کرات از کامپیوتر استفاده می‌کنید احتمال وسوسه شدن به اتصال
اینترنت را خواهید داشت. از یک کاغذ و قلم برای یادداشت برداری استفاده
کنید. هر آنچه که به ذهن می‌رسد، تراوش افکار کنید و کلیات طرح و نکات خود
را بنویسید. بجای ارتباط از طریق ایمیل یا پیغام رسان تلفن کنید. با افراد
در زندگی واقعی ملاقات کنید و بیرون بروید. و یک عالمه کار مهم انجام
بدهید. بدون موبایل باشید مگر برای تماس‌های ضروری.


2- سپس برای یک (دو روز) اینترنت داشته باشید. تمام یادداشت‌ها و کارهایی
که در زمان نداشتن اینترنت انجام دادید جمع اوری و جمعبندی و تایپ کنید و
با ایمیل و یا پست ارسال کنید و غیره. به ایمیل‌ها پاسخ دهید و سایر کارهای
روزمره را انجام دهید و برای روز بعدی بدون اینترنت اماده شوید.


3- تکرار کنید. می‌توانید تعداد روزهای با و بدون اینترنت را تغییر دهید،
تعادلی را پیدا کنید که متناسب با کارهایتان باشد.


درحالیکه ممکن است برخی تصور کنند که این شیوه ایجاد محدودیت در انجام
کارها می‌کند، اما بنظر من کاملاً برعکس است: بیشتر و بهتر می‌توان کار
انجام داد یا حداقل کارهای خیلی مهم بدون هیچ حواس پرتی انجام می‌شوند.


همچنین یک تغییر ارام بخش نسبت به همیشه اینترنت داشتن را احساس می‌کنید.
این یک روال ارام بخش هست.


نتیجه


هدف از عنوان این دو جریان عادی این نیست که به شما گفته شود چگونه کار
کنید، چونکه ما هر کدام بنا به مقتضیات و شرایط خودمان و کاری مان روال
کاری خود را باید پیدا کنیم. هدف فقط نشان دادن این است که تغییر امکان
پذیر است و اگر خارج روال روزمره فکر کنید نتایج خوبی بدست میاورید.


ضرورتی ندارد دقیقاً براساس طرحی که در بالا ذکر کردم عمل کنید، اما
می‌توانید براساس یک ترکیب که بهترین کاربرد را برای شما دارد عمل کنید. یک
روال عادی دورگه که هر دو مفهوم پیاده روی یکبار در هفته یا نداشتن اینترنت
را داشته باشد، استفاده کنید.


ادغام کردن عادت پیاده روی در روال عادی کاری می‌تواند نتایج شگفت انگیزی
هم در تناسب اندام و هم افزایش تمرکز برای شما داشته باشد. چیزهایی که در
نشستن پشت میز در تمام روز به شما نخواهد داد.


ادغام کردن عادت اینترنت نداشتن در روال کاری به شما اجازه و فرصت کار
بیشتر و بهتر با ذهن آرام می‌دهد.


توصیه می‌کنم هر دو شیوه را در نظر بگیرید، و ببینید که چقدر زندگی‌تان
بهتر می‌شود.




    
6: خلاقیت و تمرین تمرکز عمیق


اگر می‌خواهید درهای خلاقیت به رویتان باز باشد باید توانایی بهره‌بردن
ازقدرت سازنده ی تنهایی و خلوت را داشته باشید و باید بر ترس تنهایی غلبه
کنید.


خلاقیت یک توانایی شکننده و فریبنده است. اگر شما آن را تمرین نکنید به
نحوی فرسوده و کند می‌شود به چیزی تبدیل می‌شود که همیشه از آن ترس دارید.
اگر زیاد خود را پریشان کنید معیارهای دیگری که بر تمرکز شما موثرند
توانایی خلق‌کردن را مشکل می‌سازند. اگر خود را تحت فشار قرار دهید خلاقیت
به نحوی کمرنگ می‌شود و خود را پنهان می‌کند و در آنجا ماندگار می‌شود.


توانایی خلق‌کردن تا جایی که من میدانم و تصور می‌کنم یک توانایی وسیعی است
که فعالیت‌های زیادی را در برمیگرد: نوشتن، نقاشی کردن، طراحی کردن، رنگ
آمیزی کردن، آهنگ‌سازی، عکسبرداری و مطمئنا فعالیت‌های بسیار بیشتری را
شامل می‌شود.


خلاقیت می‌تواند هر گونه فعالیتی باشد طراحی یک درس جذاب برای دانش‌آموزان،
پیداکردن راهی برای جلوگیری از سررفتن حوصله ی فرزندتان، ایجاد ایده‌های
جدید برای شغلتان، ایجاد تبلیغات جدید برای جذب مشتریان بیشتر، دوختن یک
دست کت شلوار زیبا، استفاده از یک شیوه ی جدید جذب مشتریان جدید، ایراد یک
سخنرانی برای یک جمع کوچک و تعداد بیشتری از این نحو فعالیت‌ها.


عوامل از بین برنده توانایی خلاقیت


ما چطور می‌توانیم خلاقیتی را که به‌صورت روزانه نیاز داریم تقویت کنیم؟
مهم است بدانیم چه عواملی این توانایی را از بین می‌برند.


عوامل حواس‌پرت کننده: عوامل زیادی توجه ما را به سمت خود می‌کشند که در
این کتاب در موردشان بحث کرده‌ایم. هریک از این عوامل قدرت ابتکار را ازما
می‌گیرد و هنگامی که ما در حال خلق‌کردن و استفاده از اطلاعات ذهنیمان و یا
در حال ایجاد و برقراری ارتباط با دیگران تمرکز نداشته باشیم در واقع
توانایی خلاقیت را از خود گرفته‌ایم.


ترس: وقتی یک فعالیت یا مأموریت بسیار بزرگ و ترساننده به نظر می‌رسد ما از
آن دوری می‌کنیم. هنگامی که از یک فعالیت ترس داری بسیار سخت است که بنشینی
و در آن خلاقیت به خرج دهی. اگر تصور کنیم در کاری خوب نیستیم ترسی در ما
بوجود می‌آید که حتی مانع از شروع آن می‌شود.


فشار: درحالیکه همیشه از مبتکران حرفه‌ای می‌شنوید که میگویند بهترین‌ها را
در سخت‌ترین شرایاط خلق کرده‌اند، واقعیت آن است که اکثر انسان‌ها تحت فشار
به سختی می‌توانند خلق کنند.


سعی کنید از قوه ی ابتکارتان استفاده کنید حتی درحالی که دیگران شمارا تحت
نظر دارند. ذهن شما یک پروسه ی دشوار برای تمرکز کردن لازم دارد زیرا شما
مدام توجهتان روی کسی است که شمارا تحت نظر دارد. تعداد کمی از اینگونه
افراد استثنایی وجود دارند که می‌توانند تحت فشار خلاقیت به خرج دهند.
آن‌ها یاد گرفته‌اند چگونه تمرکز کنند و در مقابل این فشارها در بسیاری از
مواقع به انگیزه‌ای برای آن‌ها تبدیل می‌شود. برای بیشتر ما فشار کمتر به
منزله بهتر بودن است زیرا به ما اجازه می‌دهد احساس آرامش و تمرکز بیشتری
داشته باشیم.


عدم به کاربردن: وقتی ما در طول دوره‌های پیوسته از قوه ی ابتکارمان
استفاده نمی‌کنیم وضعیت ترسناک می‌شود. وقتی ما از خلاقیت دست می‌کشیم و آن
را عقب می‌اندازیم ما بسیاری از عادات کلیدی مورد نیاز جهت خلاقیت را از
بین می‌بریم.


این عوامل ازبین‌برنده ی خلاقیت در شکل‌های مختلفی ظاهر می‌شوند اما ایجاد
عادت‌های کلیدی خلاقیت زیر به ما کمک می‌کند با این مشکل مقابله کنیم.


مهم‌ترین عادات خلاقیت:


در یک کلمه مهم‌ترین عادت برای تقویت خلاقیت تنهایی (خلوت) است. خلاقیت در
تنهایی شکوفا می‌شود. در آرامش شما می‌توانید صدای افکارتان را بشنوید و
می‌توانید تعمق و تمرکز کنید.


بهترین هنر در خلوت خلق می‌شود به این دلیل که وقتی تنهاییم می‌توانیم به
درون وجودمان نفوذ کنیم و واقعیت، زیبایی و روح را دریابیم. بسیاری از
اندیشمندان پیاده‌روی‌های روزانه داشتند و از طریق این پیاده‌روی‌ها بود که
آن‌ها به عمیق‌ترین چیزها در وجودشان دست پیدا می‌کردند.


بهترین نوشته ی من و درواقع بهترین فعالیتی که تابحال انجام داده‌ام در
خلوت خلق شده است. تعدادی از فوایدی که در تنهایی و خلوت به آن دست پیدا
کرده‌ام:


1. وقت برای فکر کردن


2. در تنهایی به خودشناسی می‌رسیم.


3. فضا برای خلق‌کردن ایجاد می‌شود.


4. فضا برای اجتناب از نگرانی و رسیدن به آرامش


5. وقت برای کارهایی که تابحال انجام داده‌ام و درس گرفتن از آن‌ها


6. دوری از کسانی که می‌خواهند کمکمان کنند صدای درونیمان را بشنویم


7. سکوت به ما کمک می‌کند ارزش چیزهای کوچکتررا که در ناآرامی و آشفتگی از
دست می‌روند بدانیم.


اگر می‌خواهید قوه ی ابتکارتان را تقویت کنید شما باید محیط مناسب را برای
آن فراهم کنید یک محیط دارای خلوت، عاری از هرگونه عامل پریشان‌کننده و
سراسر آرامش و سادگی. این کتاب به شما جهت ایجاد این محیط کمک می‌کند و
وقتی چنین محیطی فراهم شد عادت‌های مهم دیگر خلاقیت را که در این محیط چه
باید کرد آورده‌ایم.


بزرگان درباره ی خلوت و تنهایی:


اگرچه تعداد بسیار بیشتری از این افرادی که به آن‌ها اشاره خواهیم کرد به
توانایی قدرت خلوت اعتقاد داشته‌اند اما من در اینجا تعداد کم اما
تاثیرگذاری را جمع‌آوری کرده‌ام. مطمینا تعداد بسیار بیشتری مثال وجود
دارد.


والف آمادوس مازارت: وقتی که من کاملاً خودم هستم کاملاً تنها و خوشحال،
سفرکردن با یک کالسکه و یا پیاده‌روی کردن بعداز یک وعده غذای خوب و یا
درشبها وقتی که خوابم نمی‌برد در این مواقع است که ایده‌های من بسیار
بیشترو بهتر جریان می‌یابند.


آلبرت اینشتین: من یک شغل معمولی با ساعات کار معمولی دارم. من از وقت برای
پیاده‌روی‌های بلند در سواحل استفاده می‌کنم و به همین دلیل می‌توانم به
آنچه درون ذهنم می‌گذرد گوش کنم. اگر کارم خوب پیش نرود من در وسط ساعات
کاریم دراز می‌کشم و به سقف خیره می‌شوم درحالیکه به آنچه در ذهن و تصوراتم
می‌گذرد گوش فرامیدهم.


فرانس کافکا: نیازی نیست که اتاقتان را ترک کنید روی میزتان بنشینید و گوش
فرادهید. نیازی نیست گوش کنید صبرکنید و یادبگیرید چگونه در سکوت و خلوت و
آرامش زندگی کنید. جهان خودش آنرا به شما تقدیم می‌کند. انتخاب دیگری نیست
و خوشحالی و سرور را در وجودتان به جریان می‌اندازد.


نیکولا تسلا: ذهن در خلوت و تنهایی تیزتر و دقیق‌تر کار می‌کند و آزادانه
به دور از عوامل مؤثر بر از بین بردن خلاقیت ذهنمان عمل می‌کند. تنها باشید
این راز نوآوری است. تنها باشید و آن زمانی است که ایده‌ها خلق می‌شوند.


ونگ گوک: یک نفر می‌تواند در جامعه پرورش یابد اما تنها در تنهایی می‌تواند
شکوفا و اینسپایر شود.


پابلو پیکاسو: بدون خلوت هیچ کار جدی‌ای ممکن نیست.


کارل سندبرگ: یکی از بزرگ‌ترین ضرورت‌ها در آمریکا یافتن تنهایی است.


توماس مان: خلوت به ما زندگی تازه می‌بخشد. ناشناخته‌ها و ترسناک‌ها را
زیبا جلوه می‌دهد.


عادت‌های مهم دیگر: ایجاد یک محیط ساکت و خلوت برای شروع بسیار مهم تلقی
می‌شود اما عادت‌های دیگری هم هستند که به ما کمک می‌کنند.


1. تمرکز عمیق: شما تنها هستید به دور از هر گونه عامل پریشان کننده. حال
مهم است که بتوانید یادبگیرید خود را با کار خلاقانه‌اتان منطبق کنید. این
یعنی خود را درکارتان غرق کنید درنتیجه می‌توانید جهان اطرافتان و گذر زمان
را فراموش کنید. و این زمانی اتفاق می‌افتد که شما عاشق کارتان باشید و
وقتی است کارتان حساس است و وقتی است که شما از هر عامل پریشان‌کننده و
دیگر چیزهایی که دنیای اطرافتان را به شما یادآوری می‌کند آزادید. این
تمرکز فقط با تمرین حاصل می‌شود. کم‌کم شروع کنید. فقط پنج دقیقه و سپس
آنرا به‌صورت منظم انجام دهید و به زودی شما در این کار ماهر خواهید شد.


کارهای کوچک: اگر ترس مانع خلاقیت ماست، ما نیاز داریم کمتر ترسناک جلوه
دهیم. ما این امر را با انجام کارهای کوچک انجام می‌دهیم، کوچک و تاحد ممکن
ساده.


می‌خواهید یک کتاب بنویسید؟ بر همه ی کتاب تمرکز نکنید و یا حتی بریک فصل.
بر یک فکر، بر یک صفحه، بر یک نیم صفحه و یا بر یک پاراگراف تمرکز کنید.
اگر می‌خواهید یک پاراگراف بنویسید چنان سخت به نظر نمی‌رسد.


هرکاری که نیاز به قوه ی ابتکار دارد با تمرکز کردن بر بخش‌های کوچک‌تر
می‌تواند آسان‌تر شود. کارتان را انجام دهید استراحت کنید و سپس بر یک بخش
دیگر تمرکز کنید.


تمرین پیوسته: برای توانایی خلاقیت هر روز یک وقت معینی اختصاص دهید. عوامل
پریشان کننده را کنار بگذارید و خودتان را درخلوت قرار دهید و بر کارهای
کوچک تمرکز کنید. با تمرین کردن می‌توانم بهتر شویم و از سکون خلاص شویم.


لذت بردن: اگر شما از خلق‌کردن لذت ببرید به چیزی تبدیل می‌شوید که منتظر
آن هستید. راه‌هایی برای لذت بردن از خلق‌کردن امتحان کنید تا هم یک سرگرمی
شود و هم عاشق آن شوید.


استراحت: اگر شما احساس فشار می‌کنید روش‌های آرامش و استراحت را امتحان
کنید: شانه‌هایتان را ماساژ دهید چند بار نفس عمیق بکشید یا مدیتیشن‌های
کوتاه مدتی انجام دهید که درآن یک دقیقه بر تنفستان تمرکز می‌کنید. نوشیدن
یک فنجان چای می‌تواند کمک کندو از چای در سکوت و به‌دور از فعالیت لذت
ببرید و بعد از 5 الی 10 دقیقه خوشحال و آماده برای خلق‌کردن هستید.


الهام گرفتن: در حالی که متناقض به نظر می‌رسد اما شما باید با افراد دیگر
در تماس باشید تا به الهام (اینسپریشن) برسید. به این معنا که با خواندن،
نگاه کردن و یاگوش دادن به کار دیگران و یا با کارکردن با دیگران، حرف زدن
و یافتن راه‌هایی برای همکاری با آن‌ها. این یعنی یافتن نقطه ی تعادل میان
ارتباط با دیگران و خلوت (تنهایی).


روزتان را به دو بخش تقسیم کنید یک بخش ارتباط و الهام گرفتن و یک بخش برای
خلوت و خلاقیت. به الهام گرفتن از بیرون و به خلاقیت از درون نیاز دارید.


چیزها را تغییر دهید: وقتی هرچیزی شروع به حالت سکون می‌کند از حالت روتین
خارجش کنید. چیزهای جدید را امتحان کنید. فعالیت هیجان انگیزی برای انجام
دادن بیابید. یک راه جدید برای رفتن به خانه بیابید. چیزها را از حالت
روتین خارج کنید و درمیابید که ایده‌های جدید پدیدار می‌شوند.




    
7: پیدا کردن ثبات و بازخورد آن


“سکوت منبع قدرت است.”



  	Lao Tzu




یک روز شلوغ است و حجم زیادی از ایمیل، اس‌ام‌اس، تماس‌های تلفنی و… شما
را احاطه کرده است. این همه سروصدا کل زندگی‌تان را مختل می‌کند. یک فعالیت
شلوغ، خسته‌کننده که در نهایت انرژی شما را برای توجه کاهش خواهد داد.


این شلوغی یک نوع بیماری، عجله است که در واقع باعث بروز استرس، افسردگی،
چاقی خواهد شد.


درمان این بیماری نیز ساده است: سکوت


توقف


یک دقیقه وقت بگذارید و تمرینی که در ادامه خواهیم گفت را انجام دهید.
تمامی کارهایی را که در حال انجام آن‌ها هستید را متوقف کنید. چشمهایتان را
ببندید. به‌صورت آرام و منظم نفس بکشید و به نفس‌های خود توجه کنید.


این سکوت ممکن است بیهوده به نظر برسد اما اینکار دنیای ما را تغییر خواهد
داد.


سکوت ما را آرام خواهد کرد. این سکوت به ما امکان شنیدن افکارمان را خواهد
داد؛ همچنین با این سکوت می‌توانیم با خیال راحت نفس بکشیم و به صدای تنفس
خود گوش دهیم. در واقع یک پادتن برای استرس و عجله است.


قدرت سکوت


سکوت یک آرامبخش برای دنیای اطرافمان است. سکوت ما همچنین باعث سکوت دیگران
نیز خواهد شد. وقتی عجله کنیم به نوعی باعث خواهیم شد دیگران نیز عجله و
استرس داشته باشند. سکوت برعکس عمل می‌کند؛ باعث خواهد شد دیگران عجله
نکنند، همچنین به ما امکان تمرکز و تفکر را خواهد داد.


ساکت بودن در حالیکه همه عجله دارند نیاز به قدرت و اشتیاق دارد. در ابتدا
ممکن است رفتار ما برای دیگران عجیب باشد، مشکلی نیست. بعضی اوقات کسی که
می‌خواهد تغییر بزرگی ایجاد کند در نگاه دیگران عجیب به نظر می‌رسد. اما
وقتی سکوت ما برای دیگران الهام‌بخش شد، تنها ما نیستیم که عجیب هستیم.


وقتی دنیای اطرافمان پر از هرج و مرج است برای یافتن سکوت نیاز به قدرت
می‌باشد. این قدرت درون خودمان است ما باید آن را پیدا کنیم. به شکلی
متناقض این سکوت است که به ما در یافتن قدرت کمک خواهد کرد. پس به درون خود
بنگرید و آن را پیدا کنید.


یافتن سکوت


برای یافتن سکوت نیاز به نکته ی خاصی جهت انجام نیست تنها کافی است بنشینید
و ساکت باشید اینکار را هر روز انجام دهید. هر صبح وقتی سکوت برقرار است
اینکار را انجام دهید، کاری انجام ندهید، ایمیل‌هایتان را چک نکنید. فقط
بنشینید و نحوه ی ارتباط با آن را یادبگیرید.


در عمل به تدریج این آرامش را پیدا خواهیم کرد و در آن بهتر خواهیم شد. اگر
احساس می‌کنید صبح زمان مناسبی برای اینکار نیست، در وقت نهار و یا در
هنگام خواب اینکار را انجم دهید.


مکانی برای ساکت شدن انتخاب کنید، این مکان می‌تواند نشستن بر روی یک صندلی
و یا ایوان منزلتان باشد. این مکان سکوت را به همراه خواهد داشت و یک نیروی
تسکین کننده می‌باشد. با اینکار در طول روز ساکت‌تر خواهد بود و همچنین یاد
خواهید گرفت که در هر جایی بتوانید این سکوت را برقرار کنید؛ قبل از شروع
هفته، قبل از ورزش و…


به طور مرتب سکوت را تمرین کرده و یاد بگیرید. با اینکار سکوت تبدیل به یک
بوم نقاشی خواهد شد که می‌توانید اثر شاهکاری بر روی آن در زندگی‌تان ترسیم
کنید.




    
1: پیدا کردن تمرکز برای والدین


«زمین هوشیاری بسیار کوچکی است. فقط یک مسئله را در هر دفعه می‌تواند جای
دهد.»


-آنتوان دو سنت اگزوپری


بیشترین دردسر برای والدین به احتمال زیاد پیدا کردن تمرکز می‌باشد. چه شما
تمام روز را کار کنید و بعد برگردید کنار بچه‌هایتان و چه در خانه باشید و
تمام کارهای خانه را انجام بدهید و مراقب بچه‌ها باشید، تقریباً یک لحظه
آرام، کمی استراحت و آرامش برای پیدا کردن تمرکز را نخواهید یافت.


من پدر 6 فرزند هستم. بچه به خودی خود سروصدای زندگی را افزایش می‌دهند،
آشفتگی بیشتری را در این آشفته بازار با خود به همراه دارند. در حالیکه فکر
می‌کردم با بزرگ شدن بچه‌ها، این قضیه ساده تر می‌شود متوجه شدم که اصلاً
ساده شدنی در کار نیست. آن‌ها نیاز دارند که میلیون‌ها مکان و جای مختلف
برده شوند، میلیون‌ها مسئله دارند که باید برای حل آن‌ها کمک شوند تا با
نیازهای اولیه‌شان و دیگر مسائل روبرو شوند.


جای نگرانی نیست، آشفتگی و کار تواما لذت‌ها والدین محسوب می‌شوند؛ اما اگر
بخواهیم تمرکز داشته باشیم و همچنین نقش پدر یا مادر را داشته باشیم چه
باید کرد؟ این یک چالش هست و من دوست دارم یک راهنمای کوچک برای انجام آن
ارائه دهم.


چالش


بزرگ‌ترین چالش تعداد زیاد و گوناگون کارهایی است که والدین باید انجام
دهند: ما شغل داریم، خانه و مکانی با کارهایی تمام نشدنی برای نگهداری آن،
کارهای شخصی که باید به آن‌ها رسیدگی شوند (ورزش کردن، خواندن، سرگرمی و
غیره)، احتمالاً وظایفی را هم در اجتماع داریم (کارهای داوطلبانه و غیره) و
همچنین فرزندانی را برای بزرگ کردن نیز داریم.


چگونه می‌توان تعادلی را در این بین ایجاد کرد؟ چگونه می‌توانیم روی یکی از
آن‌ها تمرکز کنیم وقتی‌که از طرف بقیه به‌صورت مداوام کشیده می‌شویم؟ برای
مثال در زندگی خودم، من سعی می‌کنم روی کاری تمرکز کنم اما فرزندان من در
خانه/اداره نیاز به توجه من دارند. وقتی‌که با آن‌ها وقت می‌گذرانم وسوسه
می‌شوم که ایمیل و تویترم را چک کنم. وقتی‌که می‌خواهم زمانی را به تنهایی
بگذرانم تماس‌های کاری و درخواستهای تمام نشدنی از طرف فرزندانم، تمرکز
کردن را برایم به چالش تبدیل می‌کنند.


وجود فنّاوری هم یک چالش دیگر است. والدین این روزها بیشتر از هر زمان
دیگری در فضای آنلاین به سر می‌برند. نه تنها بیشتر از قبل آنلاین هستیم،
اکنون وسایلی را داریم که به لطف آن‌ها ما را در هر جایی و مکانی آنلاین
حفظ می‌کنند: آیفون‌ها، گوشی‌های اندروید، بلک بری‌ها، آیپدها و لپتاپها و
آیپاد تاچ‌ها. وقتی‌که بچه‌های نوجوان ما به ما پیام کوتاه می‌دهند، ایمیلی
کاری دریافت می‌کنیم به همراه درخواستی از اجتماع شهری و پیغامی از یک پست
وبلاگی در مورد سرگرمی مورد علاقه ما.


بچه‌ها باعث می‌شوند که پیدا کردن تمرکز چالشی دشوارتر نسبت به قبل شود.
افراد بدون فرزند معمولاً درک این موضوع برایشان سخت است، چون از طرف رئیس
یا همکارتان مرخصی مازادی به شما داده نمی‌شود که فرزندتان را برای دندان
پزشکی ببرید یا اینکه چون تمام شب را به دلیل گریه بچه اتان بیدار بوده‌اید
لازم نیست کارتان را انجام دهید. با تمام این‌ها ما برای پدر یا مادر بودن
ثبت نام کرده‌ایم، مگر نه؟


هنوز به شکل منحصر به فردی سخت است: یک دقیقه وجود ندارد که به نظر
بچه‌هایمان چیزی نیاز نداشته باشند یا دچار مشکلی نباشند، یا که نیاز به
توجه نداشته باشند، یا جلسه، تمرین یا کلاسی که باید به آن برسند وجود
نداشته باشد؛ و اگر لحظه‌ای وجود داشته باشد که آن‌ها نیازی به توجه ما
نداشته باشند معمولاً ما در حال فکر برای چیزهایی هستیم که می‌خواهیم برای
آن‌ها انجام دهیم. فکر می‌کنیم که چه کاری را باید انجام دهیم اما انجام
نداده‌ایم: کتاب خواندن بیشتر برای آن‌ها، بردن آن‌ها به پارک برای بازی
کردن، آموزش آن‌ها برای ساختن یا نوشتن، درست کردن کاردستی، بردن آن‌ها به
موزه‌ها، انتقال درس‌های کلیدی زندگی به آن‌ها.


اصلاً ساده نیست اما شما این را می‌دانستید.


یک راهکار


با وجود این همه وظایف مختلف برای پیدا کردن تمرکز باید نقش‌ها را از هم
جدا کرد. تخصیص دادن هرکدام از آن‌ها به قسمتی از روز یا هفته و سپس تمرکز
روی هرکدام به‌صورت جداگانه هر وقت که ممکن بود.


بنابراین زمان مشخصی در روز رأی برای نقش‌های مختلف اختصاص دهید و بقیه
عوامل حواس پرتی را از آن خارج کنید.


یک مثال:


• صبح علی الطلوع: صبح زود قبل از بچه‌ها از خواب بیدار شوید و زمان را به
خودتان اختصاص دهید. دویدن، مدیتیشن، یوگا، یک رمان بخوانید. یا از این
زمان برای خلق کردن استفاده کنید: نقاشی، طراحی، نوشتن و غیره.


• اواسط صبح: وقتی‌که بچه‌ها از خواب بیدار شدند به آن‌ها کمک کنید که برای
مدرسه آماده شوند، خودتان را برای سر کار رفتن آماده کنید، نهار را بسته
بندی کنید و غیره. این زمان شما برای پدر یا مادر بودن است و هیچ کار دیگری
مربوط به کار را انجام ندهید. اگر فرصت پیدا کردید، با بچه‌هایتان صحبت
کنید.


• اواخر صبح: این زمان را برای کار کنار بگذارید. اگر در خانه کار می‌کنید
به هیج وجه کارهای مربوط به خانه را انجام ندهید.


• بعد از ظهر: کارهای خانه را انجام دهید. یا کار بیشتری انجام دهید.


• عصر: وقتتان را به بچه‌ها اختصاص دهید. کار را تعطیل کنید.


• غروب: زمان شخصی‌تان است. اجازه دهید که بچه‌ها تکالیفشان را انجام دهند
و شما بر روی خودتان متمرکز شوید.


• شب: برای فرزندتان کتاب بخوانید، زمانی را برای مقداری سکوت با او صرف
کنید و بخوابانیدش.


مشخصاً این فقط یک مثال است و برای همه نمی‌تواند کاربردی باشد. شما باید
جدول زمانی مخصوص خود را پیدا کنید. شاید شما در عصر بتوانید بهتر کار
کنید، یا نمی‌توانید هیچ کاری انجام دهید تا همسرتان به خانه بیاید و مراقب
بچه‌ها باشد، یا نیاز است که شما کل صبح را با بچه‌ها سپری کنید. یک قالب
مشخص برای والدین وجود ندارد که همه بتوانند استفاده کنند، اما شما
می‌توانید با بخش بندی روزتان، به این کار کمک کنید.


لازم است که شما انعطاف پذیر باشید. چسپیدن به روتین روزانه می‌تواند
برایتان دردسر ساز باشد با حواس پرتی‌های گوناگون، جلسات یکدفعه ای، تماس
از طرف مدرسه در رابطه با ناخوش احوال شدن دخترتان، می‌توانند استرس زا
باشند. به‌عنوان والدین قطعاً یاد گرفته‌ایم که برای مقابله با وقفه‌ها و
تغییرات تطبیق پذیر باشیم. ما باید با آرامش تغییرات را در جدول زمانیمان
قبول کنیم، اما به سوئیچ به نقش جدید (پدر یا مادر، کار، شخصی، شهروندی و
غیره)، باید یاد بگیریم که تا سرحد ممکن فقط یک نقش را داشته باشیم.


بچه‌های خیلی کوچک


باید عرض کنم که برای والدین نوازادان و بچه‌های کوچک این کار بسیار سخت تر
است. هر چه کودک کوچک‌تر باشد نیاز به توجه بیشتری از سمت والدین دارد.
البته این یک قانون سفت و سخت نیست اما با تجربه من (6 فرزند)، تمرکز کردن
با افزایش سن بچه‌ها راحت‌تر می‌شود.


خب چگونه نقشتان را جدا می‌کنید و تمرکز پیدا می‌کنید وقتی‌که بچه شما
همیشه به توجه شما نیاز دارد؟ اصلاً ساده نیست، همانطور که عرض کردم.
بهترین راهکار همکاری هر دو والدین است و در روز یک یا دوبار به همدیگر
استراحت دهند؛ بنابراین به جای اینکه هر دو نفر مراقب کودک باشند، به‌صورت
نوبتی این کار را انجام دهند و آن دیگری مقداری زمان آرام برای پیاده روی،
خواندن، کار کردن، ساختن و خلق کردن، سرگرمی، ورزش داشته باشد.


البته زمانهای چرت هم وجود دارند. اگر بچه شما نوزاد باشد به طوری که
نتوانید زیاد بخوابید احتمالاً می‌خواهید استراحت کنید هنگامیکه کودکتان
استراحت می‌کند؛ اما در غیر این صورت، در این فاصله چرت، مقدار کار مربوط
به خود را انجام دهید. همچنین از زمانهای آرام صبح زود قبل از بیدار شدن
دلبندتان و شبهنگام وقتی کودکاتان به خواب رفته است نهایت استفاده را
ببرید.


یک راهکار دیگر کمک گرفتن است: یک پرستار کودک حرفه ای برای بخشی از روز،
یک از والدین خودتان که بازنشسته شده است، برادر زاده یا خواهر زاده ای که
قابل اعتماد است و چند ساعتی بعد از مدرسه را می‌تواند کمک دستتان باشد. در
حالیکه بعضی از این آیتم‌ها ممکن است هزینه بردار باشد ممکن است ارزش خرچ
کردن را داشته باشد. شما ممکن است والدین دیگری را پیدا کنید که نیاز به
کمک دارند و مراقبت از بچه‌ها را نوبتی کنید.


فنّاوری


والدینی که عادت دارند به شیوه‌هایی آنلاین باشند، ممکن است بهتر باشد
آفلاین شدن را به آغوش بکشند.


تصور کنید که با کودکتان در پارک در حال قدم زدن هستید، در یک روز عالی و
دوست داشتنی، با لحظه‌هایی دلنشین و آرام بین شما و فرزندتان. ناگهان جیکی
از گوشیتان بلند می‌شود. شما منتظر چیزی از طرف رییس یا مشتری‌تان بوده‌اید
و لازم است که آن را چک کنید. فقط نیاز به چند ثانیه وقت دارد، مشکلی نیست،
درسته؟


خب، این مسئله است. این عامل حواس پرتی کوچک شما را از کودکتان در آن لحظه
گرفته و به دنیای سر کار برمی‌گرداند. همه چیز را از بین می‌برد، حتی اگر
خیلی جزئی باشد. این به کودک شما آموزش می‌دهد که این ایمیل از او مهم‌تر
است، شما نمی‌توانید تلاش کنید که با تمام وجود با کودکتان باشید برای
ایمیل کاری مهمی که دارید. این بهتری پیغامی نیست که می‌توانید بفرستید.


نمی‌خواهم اینجا موعظه کنم، من خودم گناهکارم برای حواس پرتی‌های گاه و بی
گاهم؛ اما این چیزی است که باید نسبت به آن آگاهی داشته باشیم و اگر ممکن
بود با آن مقابله کنیم. تلفن‌ها را خاموش کنیم، اعلان‌ها را خاموش کنیم و
حضور داشته باشیم.


وقتی‌که در خانه هستید شما می‌توانید کل زمان را پای کامپیوتر باشید تا
وقتی‌که فرزندتان توجه شما را می‌خواهد. کامپیوتر را خاموش کنید و توجهتان
را تمام و کمال معطوف به کودکتان کنید. وقتی‌که زمان کار یا ساختن و خلق
کردن است راهی پیدا کنید که وقفه‌ای از طرف کودکانتان در کارتان نیندازد و
تمرکز کنید؛ اما بقیه روز را کامپیوتر را خاموش کنید.




    
2: مشکلات دیگران


در یک دنیای ایده آل، می‌توانید یاد بگیرید بر امیالی که باعث شکست شما
می‌شوند غلبه کنید و شرایطی برای تمرکز و حواس جمعی بیشتر ایجاد کنید. اما
در دنیایی زندگی و کار می‌کنیم که ناگزیر از ارتباط با دیگران هستیم که
داشتن تمرکز را سخت کرده است.


اغلب زندگی ما کاملاً تحت کنترل خودمان نیست، گاهی اوقات دیگرانی سر راه ما
قرار می‌گیرند و باعث سختی راه می‌شوند. و گاهی هم افرادی می‌توانند تأثیر
زیادی در توانانی ما در ساده‌سازی و خلق کردن ایجاد کنند… اجازه دهید
نگاهی به برخی از این نوع شرایط و بعضی راه حل‌های قابل ارائه که کمک کننده
هستند، بیاندازیم.


صنایع خدماتی


اگر در یک صنعت خدماتی کار می‌کنید، امکان دارد که داشتن تمرکز با حذف همه
عوامل حواس پرتی غیرممکن بنظر برسد. ضمن اینکه، تقریباً مجبور هستید به همه
مشتریان بلافاصله جواب بدهید و نادیده گرفتن حضور و جواب ندادن به تماس و
ایمیل آن‌ها اصلاً امکان پذیر نیست. یک نفر شاغل در بخش ارائه خدمات باید
بدون وقفه سرپا باشد و کار کند درحالیکه اغلب بصورت تمام وقت وظایف چندگانه
دارد.


1- وقتی در حال جواب دادن به مشتری هستید، روی همان یک کار تمرکز کنید. در
صورت امکان به مسائل دیگر نپردازید یا کارهای دیگری انجام ندهید. تا جاییکه
ممکن است در لحظه باشید، با هر مشتری با حواس جمع و کامل حرف بزنید. در این
وضعیت بهترین سرویس را به مشتری ارائه کرده‌اید و به بهترین شیوه رسالت خود
را انجام داده‌اید. وقتی همزمان به تماس مشتری پاسخ می‌دهید و در حال چک
کردن ایمیل هستید یا به مشتری که حضوری مراجعه کرده و شما مشغول کامپیوتر
خود هستید شرایط دشواری خواهد بود.


2- سعی کنید در هر لحظه فقط به یک مشتری پاسخ بدهید. اگر چه همیشه امکان
پذیر نیست، اما هم برای سطح سلامتی خودتان خوب است هم امکان پاسخ گویی به
مشتریان بیشتری فراهم می‌شود. قطعاً پاسخ دادن به تماس مشتری و در عین حال
چک کردن ایمیل و یا رسیدگی به وضعیت مشتری که حضوری مراجعه کرده و همزمان
انجام کارهای دیگر سخت است.


3- موقع کار زمانی را برای تمرکز کردن اختصاص بدهید. اگر کارهای دیگری
انجام دادید تا بطور مستقیم با مشتریان برخورد کنید سعی کنید دو مسیولیت را
از هم مجزا کنید بطوریکه قسمتی از روزتان با تمرکز به کار مشتری باشد و
قسمت دیگر هم تمرکز به خودتان، حتی اگرزمانی 30 -60 دقیقه ای‌ای باشد. پاک
کردن حواس پرتی‌ها بطور چشمگیری مؤثر است.


4- یافتن راه‌هایی برای کاهش حجم کار. در حالیکه مشکلات و تقاضاهای مشتریان
همیشه مهم است، راه‌هایی برای کاهش تقاضا در زمان شما وجود دارد. برای مثال
اتوماسیون به مشتری این امکان را می‌دهد که انلاین و در قالب یک فایل
درخواست خود را مطرح کند تا اینکه با مراجعه حضوری، درخواست انها توسط شما
فایل شود. همچنین جستجو و یافتن انلاین راهکار و پاسخ برای سوالاتی که
دارند. قراردادن سؤالات متداول در یک وب سایت می‌تواند به کاهش مشکلات و
سؤالات کمک کند. برای مثال برونسپاری تماس‌های مشتریان می‌تواند یک گزینه
باشد. محدود کردن خدمات نیز می‌تواند کمک کننده باشد. همه این‌ها زمانی
ممکن است که شما کنترل کامل کارهایتان را داشته باشید و اگر انجام دادید،
تمام گزینه‌هایی که می‌تواند حجم کاری شما را کم کند در نظر بگیرید.


5- تمرکز خود را در زندگی شخصی پیدا کنید. اگر نصف زندگی شما با مشکلات و
درخواست‌های مکرر مشتریان سپری شده است، می‌توانید زمانی را برای آرامش
بدون حواس پرتی به خود اختصاص دهید. همیشه انلاین نباشید و در هر زمانی
مشغول نوشتن پاسخ‌ها و جواب دادن به تماس‌ها نباشید از مسایلی که باعث حواس
پرتی شما می‌شود دوری کنید، بدنبال خلوت و ارامش باشید و اجازه دهید مغز
شما استراحت کند.


مراجعه کارمندان/ همکاران


اگر شما همکار یا کارمندی دارید که متکی به شما هستند، و دائماً ممکن است
توسط این افراد (به‌صورت شخصی، تلفن، از طریق پیام‌های فوری، از طریق
ایمیل) که به تصمیم گیری، مشورت مدیریتی، حل مشکل و یا درخواست‌های محق
شده، شما نیاز دارند، دچار وقفه شوید.


بنابراین چگونه می‌توان با این نوع وقفه‌های مداوم، فوری هم تمرکز کرد؟


راههای متعددی وجود دارد البته برای همه یکسان نیست. اما ایده‌هایی هست که
در اینجا مطرح می‌شود:


• خود را بعنوان یک تنگنا کنار بگذارید. وقتیکه تمام سؤالات، مسائل و
مشکلات از طریق شما حل می‌شود تقریباً غیر ممکن است بخواهید زمانی برای
ارامش به خود اختصاص دهید. بنابراین کسانی دیگر را برای گرفتن چنین
تصمیماتی آموزش دهید. دستورالعمل‌هایی را برای تصمیم گیری تنظیم کنید تا
تصمیمات مشابهی در این شرایط ایجاد شود. معیارهای تعیین شده برای تماس یا
مراجعه به شما را طوری تنظیم کنید که فقط برای امورات مهم به شما مراجعه
شود. افرادی را پیدا کنید که بجای شما بتوانند امورات را مدیریت کنند.
قطعاً با این شیوه کنترل شما بر امورات کمتر می‌شود اما در عوض وقفه‌ها و
حواس پرتی‌های شما هم کمتر می‌شود.


• ساعاتی برای خارج از دسترس بودن را تنظیم کنید. ساعت‌هایی را تنظیم کنید
که در آن ساعات نباید وقفه داشته باشید مگر برای کار خیلی مهم و ضروری.
بنابراین می‌توانید در ساعت‌های دیگر روز به بررسی مشکلات و درخواست‌ها
بپردازید و در مواقع دیگر تمرکز کامل به امورات را داشته باشید.


• نماینده ای‌ای بعنوان تصمیم گیرنده پشتیبان را منصوب کنید. اگر مالک یا
مدیر هستید، فرمان دوم یا همان جانشین برای خود منصوب کنید. طوریکه وقتی
شما خارج از دفتر هستید یا برای ساعاتی در دسترس نیستید، مسائل و و مشکلات
دفتر بتوانند قابل حل باشند. جانشین را طوری آموزش دهید که بداند و بتواند
در شرایط مقتضی بهترین تصمیم را بگیرد.


• تنظیم انتظارات. همکاران و کارمندان شما برای پاسخ گرفتن به سؤال و انجام
گرفتن کارشان به شما مراجعه می‌کنند و مانعی هم نمی‌بینند. اگر شما
انتظارات انها را عوض کنید، می‌توانید خواسته‌های آن‌ها را به زمانی هدایت
کنید که وقت دارید در مورد انها صحبحت کنید. برای مثال: به افراد بگویید که
فقط ساعت 15 ایمیل‌هایتان را نگاه می‌کنید (هر کار دیگری)، چون شما نیاز
دارید به کارهای دیگری متمرکز شوید و انتظار جواب زودتر نداشته باشند. یا
اینکه به افراد بگویید که تا ساعت 17 می‌توانید تماس تلفنی و پیغام‌ها را
جواب بدهید اما آنها بفرستند و در عوض فردا صبح شما به ایمیلشان پاسخ
می‌دهید. یا هر برنامه دیگری که به کار شما مربوط هست- نکته تنظیم برنامه
عملی است که موجب تنظیم انتظارات دیگران می‌شود طوریکه شما می‌توانید طبق
برنامه به کارهایتان برسید.


• در لحظه باشید. اگر نتوانستید از وقفه‌ها رهایی یابید، یاد بگیرید هر
زمانیکه هر وقفه ای‌ای پیش آمد به آن رسیدگی کنید، در صورت امکان، به هر
فرد توجه کامل داشته باشید، و به هر مشکل رسیدگی می‌کنید. این شیوه باعث
کمتر شدن استرس و فشار روی شما می‌شود و داشتن ارامش و توجه بیشتر با هر
شخصی که روبرو می‌شوید را موجب می‌شود.


• وقتی از کار دور هستید تمرکز داشته باشید. اگر سرکار بدلیل وقفه‌های پی
در پی نمی‌توانید تمرکز بگیرید حداقل زمانی را که از کار و حواس پرتی‌ها
دور هستید زمانی را برای ارامش، تمرکز، مطالعه و خلاقیت اختصاص بدید.


مدیران


اگر مشکل ریس شما باشد و اجازه اعمال تغییراتی را که برای رسیدن به تمرکز
نیاز دارید ندهد چکار باید کرد؟ قطعاً مشکل است – چون ریس از شما انتظار
دارد به ایمیل‌ها، نامه‌ها و تماس‌ها پاسخ سریع بدهید، در جلسات شرکت کنید
و تمام روز درگیر کار شوید و خلاصه اینکه همه ساعت‌های شما با وقفه خواهد
بود.


متاسفانه اگر مسائل تحت کنترل شما نباشد کارهای زیادی را باید انجام دهید.
چند نظر اینجا مطرح می‌شود:


• با ریس خود صحبت کنید. اغلب مدیران افراد منطقی هستند اگر شما استدلال
منطقی داشته باشید مخصوصاً و قبلاً هم در گذشته خود را ثابت کرده باشید. با
ریس خود راجع به علاقه خود برای داشتن تمرکز به پای گفتگو بنشینید و توضیح
دهید که این امر باعث کارایی و خلاقیت بیشتر شما می‌شود. یک نسخه از این
کتاب را به مدیر خود بدهید اگر می دانید می‌تواند کمک ساز باشد. (بخش
مدیران را برای ایشان ایمیل کنید.) درخواست تغییرات ویژه ای‌ را بدهید و
پیشنهاد یک دوره یک یا دو هفته ای‌ای را بدهید که در آن شما تغییرات را
اعمال کنید و نتایج را نشان دهید.


• آنچه را که تحت کنترل شما است تغییر بدهید. اگر چیزهایی هست که
نمی‌توانید تغییر بدهید روی مسایلی تمرکز کنید که تحت کنترل شما است و
می‌توانید تغییر بدهید. اگر نمی‌توانید ساعات کاری خود را تغییر بدهید
حداقل میز کار و کامپیوتر خود را ساماندهی کنید. اگر تمام وقت باید به
ایمیل‌ها پاسخ دهید لااقل چیزهایی که در اینترت باعث حواس پرتی شما می‌شود
را مسدود کنید.


• دور از دفتر کار کنید. ممکن است شما فردی انعطاف پذیر باشید و بتوانید در
خانه یا در کافی شاپ یا کتابخانه جایی دور از دفتر کار کنید یا بتوانید
دلیل قانع کننده ای‌ای برای تغییر ایجاد کنید. هر وقت توانستید این کار را
بکنید، هدفون بزنید و موسیقی ملایمی را گوش بدهید (هر موسیقی که دوست
دارید.) هر آنچه که باعث حواس پرتی می‌شود را کنار بگذارید و تمرکز کنید.


• ثابت کنید که تغییرات شما نتیجه می‌دهد. تغییراتی را که می‌توانید اعمال
کنید انجام دهید و نتایج آن را نشان دهید. بهترین راه برای برنده شدن بر
مدیر ارائه همین شواهد جامع است.


• یا شغل دیگری را پیدا کنید. اگر شغل شما طاقت فرسا است و مدیر شما فرد
منطقی نیست و تقاضاها دیوانه کننده هستند و اصلاً نمی‌توانید زمانی را برای
تمرکز داشته باشید، ممکن است منطقی باشد که شغل خود را تغییر بدهید. این
تصمیم شما است نه من، اما من حداقل دوبار شغلم را عوض کردم وقتی با
انتظارات ناخوشایندی در شغلم روبرو شدم، و در هر دوبار تغییرات خوبی برای
من اتفاق افتاد.


افراد ناکارآمد


مشکل دیگر افرادی هستند که در زندگی ما وجود دارند که گاهی ناتوان کننده
هستند، یا در برابر تغییراتی که ما می‌خواهیم اعمال کنیم مقاومت می‌کنند.
اگر این فرد همسر یا شخص مهمی در زندگی باشد یا شخصی که به نحوی به او
وابسته هستیم به مراتب شرایط را دشوارتر می‌کند. حتی بعضی وقت‌ها تقریباً
غیرممکن می‌سازد.


در واقع این مشکل رایجی است و نمی‌توانم راه حلی ارائه دهم که در همه موارد
کارساز باشد. چیزهایی را با شما به اشتراک می‌گذارم که برای من خوب پاسخ
داده است، امیدوارم بتوانند به شما هم کمک کنند:


• کسی را وادار نکنید. وقتی کسی را به تغییر مجبور می‌کنیم، اغلب با مقاومت
انها روبرو می‌شویم. هوشمندانه نیست که سعی کنید دیگران را مجبور به انجام
تغییراتی کنید که شما می‌خواهید. در عوض، سعی کنید نکاتی که به ان اشاره شد
را بکار گیرید مثال بزنید، به اشتراک بگذارید و درخواست کمک کنید.


• دلیل تغییرات را به اشتراک بگذارید و نشان دهید که چه تاثیری بر شما
دارد. ارتباطات در اینجا مهم است-با فرد یا افراد به پای گفتگو بنشینید
درباره اینکه چرا می‌خواهید تغییرات اعمال کنید و چرا برای شما مهم است و
چه کمکی به شما می‌کنند. تاثیرات مثبت تغییراتی که داده‌اید را به اشتراک
بگذارید و همچنین مشکلاتی که داشتید. این نوع ارتباط باز می‌تواند به
متقاعد کردن افراد برای همراه شدن با تغییرات، کمک کند، اگر می‌خواهید به
شیوه غیرفشار و بدون قضاوتی وارد شوید به این شیوه عمل کنید.


• از آن‌ها کمک بخواهید. وقتی از کسی می‌خواهید تغییری صورت بگیرد احتمالاً
با مقاومت او روبه رو می‌شوید، اما وقتی از آن‌ها بخواهید به شما کمک کنند
که تغییر دهید، احتمال بیشتری برای موفقیت خواهید داشت. سعی کنید بهترین
کار را برای تلاش یک تیم انجام بدهید. کار کردن با هم گزینه بهتری نسبت به
کارکردن در برابر یکدیگر است.


• مثال بزنید: ممکن است شخصی نخواهد تغییر کند. تغییرات را خودتان به وجود
بیاورید و نشان دهید که چقدر عالی است. اگر شخص دیگری از نمونه شما الهام
گرفته باشد، این حتی بهتر است. اغلب پیروی از نمونه و مثال روش متقاعدکننده
تری هست اما اگر کسی نخواهد از مثال شما پیروی کند ناامید نشوید. با
تغییراتی که به وجود آورده‌اید خوشحال باشید.


• آنچه را می‌توانید، تغییر دهید. اگر شخص دیگری ناکارامد است، ممکن است
برای چیزی که شما می‌توانید تغییر دهید محدودیت ایجاد کند. این مرزها را
شناسایی کنید و در انها کار کنید.




    

  	
    تغییر فرهنگ محیط کار از طریق مدیران

  




اگر شما یک کارمند هستید که کنترل کمی بر روی برنامه‌ریزیتان دارید، ممکن
است ایده‌های کمی برای یافتن تمرکز داشته باشید. در اینحالت یکی از دو مورد
زیر را به شما پیشنهاد می‌دهم:


1- یافتن یک روش توسط خودتان


2- خریدن یک نسخه از این کتاب برای رئیستان


ادامه این فصل مناسب مدیران است؛ مدیرانی که بر روی برنامه‌ریزی
کارمندانشان کنترل دارند، یا تأثیر مستقیمی بر روی کار اشخاص دارند.


مشکل: محل‌کارهای مدرن برای داشتن بهره‌وری و فعالیت مفید به خود افتخار
می‌کنند اما واقعیت این است که این نوع اماکن خسته‌کننده بوده و باعث عدم
تمرکز کارمندان می‌شوند؛ معمولاً توسط ایمیل، تماس‌های تلفنی،
نوتیفیکیشن‌ها و… تمرکزشان را از دست خواهند داد.


این نوع حواسپرتی‌ها باعث از بین بردن تمرکز، افزایش استرس خواهند شد و در
نهایت به محیط کار لطمه خواهند زد.


اتلاف وقت کار مهمی نیست؛ کارمند می‌تواند کل روز خود را به خواندن ایمیل،
جواب دادن به تماس‌های تلفن، حضور در جلسات بگذراند و در نهایت در طول روز
کارهای مهم را انجام ندهد. چیزی که مهم است خلق، تولید محصول/ایده و یا
کاری است که تبدیل به چهارچوب و اساس کسب‌و کار خواهد شد. بهبود کیفیت
محصولی است که مشتری به آن توجه خواهد کرد. ارائه خدمات بهتر است. در مجموع
اتلاف وقت کار ارزشمندی نمی‌باشد؛ زیرا باعث ایجاد وقفه در برنامه‌ریزی و
هدر رفتن زمان کاریمان می‌باشد.


راه‌حل: محیطی ایجاد کنید که تمرکز در آن ممکن باشد.


محیط‌های زیادی برای نمونه وجود دارند اما برای اینکه دیدی از حالت‌های
ممکن داشته باشید موارد زیر به شما کمک خواهند کرد:



  	
    کارمند وارد محل کار می‌شود و سه تا 5 کار مهمی که برای امروز نیاز است
انجام شوند و بیشترین تأثیر را بر روی شرکت و یا سازمان خواهند داشت را
انتخاب خواهد کرد؛ تا اینجا کارمند صندوق پستی خود را بررسی نمی‌کند تنها
تمرکز و سکوت حاکم است.

  

  	
    سپس تمامی نوتیفیکیشن‌ها و عواملی که باعث حواسپرتی می‌شوند را مسدود
کرده و بر روی اولین کار در لیست تمرکز خواهد کرد.

  

  	
    سپس ممکن است صندوق پستی خود را بررسی کند و آن‌هایی که زمان کمتری را
نیاز دارند به سرعت به مدت 30 دقیقه یا بیشتر بررسی خواهد کرد.

  

  	
    در طول روز، تمرکز بر روی کارهایی است که مهم هستند. تعداد کمی جلسه و
تماس تلفنی باعث اختلال در انجام کارها خواهند شد.

  

  	
    در پایان روز، کارمندان ممکن است جلسات کوتاهی با شما جهت مرور روز کاری،
بررسی مشکلات، با شاید توافق بر سر کارهای روز بعد داشته باشند. جلسات باید
کمتر برگذار شوند زیرا پروسه ی زمانبری هستند و باعث اختلال در تمرکز و
انجام کارها خواهند شد. پس باید تا جایی که امکان دارد کوتاه باشد.

  




این تنها یک روش برای ایجاد یک محیط برای تمرکز است، اما شاید برای همه
راه‌حل مناسبی نباشد. ایده‌های زیادی وجود دارند که ممکن است برای ایجاد
چنین محیط‌هایی به شما کمک کنند شامل:


دوشنبه‌های بدون ایمیل: دسترسی نداشتن به ایمیل کل روز به شما این
امکان را خواهد داد تا بر روی موضوعات مهم دیگری تمرکز داشته باشید.


هدفون: به کارمندان امکان استفاده از هدفون را بدهید؛ اینکار باعث
جلوگیری از حواسپرتی خواهد شد.


به کارمندان امکان دورکاری از منزل را یک یا دو روز در هفته بدهید؛ در
آخر روز می‌تواند گزارش عملکرد آن‌ها را بررسی کنید. اینکار حواسپرتی محل
کار را از کارمند خواهد گرفت سپس نتیجه را ارزیابی کنید.


اینترنت را به مدت یکی دو ساعت در روز قطع کنید. قطع ارتباط از اینترنت
ممکن است کار درستی نباشد، اما به افراد این فرصت را خواهد داد تا کارهای
خود را تکمیل کنند. کارهایی که نیاز به دسترسی به اینترنت دارند، بهتر است
قبل از زمان قطع ارتباط انجام شوند.


ایجاد محیطی که تمرکز در آن حاکم باشد، مزیت خوبی برای یک سازمان محسوب
می‌شود.


تغییر فرهنگ محیط کار: سوالی که مطرح می‌شود این است که چگونه محیط
کاریمان را به یک محیط مملو از تمرکز تغییر دهیم. اینکار آسان نیست، حتی
اگر کنترل کاملی بر روی محیط کاری خود داشته باشید و یا اگر یک مدیر میانی
هستید که کنترلی بر روی مدیریت مجموعه ندارد. موارد زیر به شما کمک خواهند
کرد:


1- تهیه یک نسخه از این کتاب برای کارمندانتان. این نسخه از کتاب را
می‌تواند به‌صورت رایگان بین همکارانتان توزیع کنید یا می‌توانید نسخه
دیجیتال این کتاب را خریداری نمائید. این کتاب برای رسیدن به یک نقطه مشترک
شروعی خوبی می‌تواند باشد.


2- صحبت کنید. به‌صورت ساده با همکارانتان در رابطه با مشکلات حواسپرتی و
روش‌های یافتن تمرکز بحث و گفتگو کنید.


3- تغییرات کوچکی را انجام دهید. نیازی نیست یک شبه تغییرات اساسی ایجاد
کنید. به فکر انجام تغییرات ساده اما قدرتمند باشید.


4- اعمال تغییرات کوچک: کاهش تعداد جلسات، داشتن ساعات بدون ایمیل، اینترنت
در طول روز، حضور در اتاق سکوت، تشویق افراد به خاموش کردن تلفن‌های همراهو
استفاده از هدفون به جای آن، اختصاص زمان‌های خاص به چک کردن ایمیل و غیره.
در طول زمان تغییرات انجام خواهند گرفت کافی است صبور، مشتاق و مثبت اندیش
باشید و مهم‌تر از همه ایده‌هایتان را به‌صورت عملی پیاده‌سازی کنید.




    
4: ایجاد تغییر در سطح وسیع‌تر


قسمت اعظم این کتاب به روی شخص و زندگی خصوصی افراد متمرکز است. چطور ما
می‌توانیم تغییراتی را در زندگی شخصی خود ایجاد کنیم؟ اما آیا ما می‌توانیم
و آیا می‌بایست در مورد سطح وسیع تری از زندگی فکر کنیم؟ یا به عبارتی دیگر
آیا باید دایره تصمیماتمان را وسیع تر کنیم؟ آیا ممکنه جامعه را طوری تغییر
دهیم که ساده تر و متمرکزتر شود و آیا این کاری است که ما تمایل به انجام
دادنش داریم؟ من فکر می‌کنم که این کار ممکن است اما نباید انتظار تغییرات
یک شبه را داشته باشیم. جریان سریع و قدرتمند اینترنت و فنّاوری تقریباً
برگشت ناپذیر و غیر قابل شکست است. ما نمی‌توانیم از رشد اینترنت یا فیسبوک
و ایمیل و یا توییتر و یا چت کردن خلاص شویم و من مطمئن نیستم که این خواست
ما باشد.


آنچه که ممکن است ما تغییر دهیم حد و حدودی قائل شدن برای هجوم فنّاوری در
همه دقایق زندگیمان است وهمچنین توانایی مردم برای تمرکز و آرامش و آفلاین
بودن را بالا ببریم. ممکن است خیلی‌ها تغییر نکنند اما شاید بخشی از جامعه
در طول زمان و نه یکشبه تغییر بکنند.


آیا این تلاش برای تغییر ارزشش را دارد؟ این یک سؤال مشکل است. اما ممکن
است که ما بپرسیم: خروجی و دستاورد تمرکز و عدم حواسپرتی چیست و مزیت آن
نسبت به همیشه آنلاین بودن و حواسپرتی کدام است؟ منظور من یک جامعه ای است
که مردم می‌توانند تمرکز کنند و زمانی برای خلق و ایجاد داشته باشند به جای
اینکه این زمان را بیهوده مصرف کنند و این کار ارزنده ای است که اگر ما
زمانی برای پاسخ واکنش داشته باشیم می‌توانیم پیشرفت کنیم و نسبت به کاری
که انجام می‌دهیم آگاه‌تر شویم و اسیر ومطیع تبلیغات تلویزیونی و عادت‌های
معمول و همچنین سیستم‌های دولتی نشویم.


ساختن و خلق کردن اصولاً یک عمل متفاوت نسبت به مصرف کردن است والبته با
ارزش‌تر از آن است و این همان تلاشی است که با ارزش است. جامعه با حواسپرتی
پر شده است و اعتقاد من این است که مردم با این شرایط خود را وفق می‌دهند
هرچند که نسل جوان تر پیش‌تر خود را وفق داده است. مردم یاد می‌گیرند که از
این وضعیت خوشحال باشند و با حواسپرتی کنار بیایند اما ممکن است در این
وضعیت خیلی از چیزها را از دست بدهیم: تنهایی و زندگی شخصی، آرامش، صلح،
تفکر و تمرکز و این موارد چیزهای مهمی هستند که احتمال دارد در میانه راه
به جا بگذاریم و می‌توانیم نام آن را طعمه ی فنّاوری یا همیشه آنلاین بودن
بگذاریم. همچنین من نگران این بودم که ما وقتی یک ارتباط واقعی و انسانی را
می‌سازیم که از فنّاوری فاصله بگیریم و به‌صورت حقیقی با همدیگر صحبت کنیم
و با هم گپ بزنیم. بنابراین تغییرات اجتماعی با 2 استراتژی کلیدی قابل
اجراست: 1 -الگوسازی 2-اطلاع رسانی.


الگوسازی


رفتار الگوها همیشه یکی از قدرتمندترین ابزارها برای نفوذ در دیگران است.
بچه‌ها با نگاه کردن پدر و مادرهایشان یاد می‌گیرند و نه با شنیدن
نصیحت‌های آن‌ها همچنین ما نیز توسط الگوهای مختلف تشویق میشویم و بنابراین
الگوها می‌توانند میزان حواسپرتی ما را کاهش دهند و زمان تمرکز و خلاقیت ما
را افزایش دهند


به دیگران نشان دهید بدون آنکه احساس غرور کنید این کار ساده ترو آگاهانه
تر و همچنین متمرکز تر است و این چیزی است که ما باید انجام دهیم. شما
نیازی نیست که کامل و ایده آل و یا یک قدیسه باشید اما می‌توانید تغییرات
کوچکی را انجام دهید ودیگران نیز از شما پیروی کنند. چند مثال کوتاه:


همیشه آنلاین نباشید و اطلاع دهید که چه وقت آنلاین هستید


ایمیل کوتاه و مختصر بنویسید و سعی کنید معنای ایمیل را در عنوان ایمیل
برسانید و پرگویی را کنار بگذارید


متن‌های زیاد پیام و توییت و یا ایمیل نفرستید


قدم بزنید و برای تمرکز به خلوت بروید و بسازید دیگران متوجه خواهند شد


ملاقات‌ها را موقت و کوتاه کنید


وقتی با دیگران قرار میگذارید موبایل و سایر وسایل ارتباطی را خاموش کنید و
کاملاً به روی قرارتان تمرکز کنید


در هر لحظه فقط یک کار انجام دهید


آهسته باشید و عجله نکنید


بی نظمی و آشفتگی را از محل کار خود دور کنید


روز کاری خود را ساده تر کنید


چیزهای کوچکی نظیر این موارد می‌تواند تفاوت‌های بزرگی را ایجاد کند دیگران
به این موضوع توجه می‌کنند و این تغییرات تاثیری بزرگ بر زندگی اطراف شما
می‌گذارد


اطلاع رسانی


الگوسازی یکی از راههای تغییر است اما اگرهیچ کس در مورد الگوسازی شما
باخبر نباشد تأثیر آنچنانی نمی‌تواند داشته باشد و با انتشار محتوا
می‌توانید تاثیرتان را فراتر از دایره ی افرادی ببرید که هر روز شما را
می‌بینند. به شما هشدار می‌دهم که مغرور و از خودراضی نباشید و دیگران را
نیز قضاوت نکنید و خود را فردی عادل و درستکار در همه شرایط و همه زمینه‌ها
فرض نکنید.


چند ایده برای اطلاع رسانی بهتر


با دوستان و خانواده و همکاران خود در مورد تغییرات مثبتی که انجام می‌دهید
صحبت کنید و دوباره باید تکرار کنم که مغرور نشویدو فقط این موارد را به
اشتراک بگذارید.


کارهایی را که کرده‌اید در شبکه‌های اجتماعی به اشتراک بگذارید و یا در
موردش بنویسید


به بلاگ نویسی بپردازید بلاگ نویسی می‌تواند بسیار سرگرم کننده باشد شما
چیزی را یاد گرفته‌اید به اشتراک می‌گذارید و متقابلاً از دیگران یاد
می‌گیرید و به آن‌ها یاد می‌دهید


با رسانه‌ها مصاحبه کنید البته قبول دارم که همه شانس این را ندارند که در
رسانه‌های عمومی با آن‌ها صحبت شود اما اگر شما تغییرات بزرگی را در زندگی
فردی انجام دهید گزارشگران تلویزیون قطعاً باشما صحبت خواهند کرد


یک کتاب در مورد آن بنویسید و اجازه دهید دیگران نیز از شما بگویند


کتاب را به اشتراک بگذارید و نسخه رایگان آن را در اختیار دیگران قرار دهید
البته اگر نسخه پولی آن را نیز انتشار دهید من ناراحت نمی‌شوم!




    
1: غلبه بر ترس‌هایی که مانع تمرکز هستند


نویسنده: گیل برنر (Gail Brenner)


“بین محرک و پاسخ فضایی است که در آن فضا قدرت انتخاب واکنش نهفته است، که
در این انتخاب، رشد، پیشرفت و آزادی ما حاصل می‌شود.” ویکتور فرانکل


احتمالاً شما نیز از ارزش تمرکز مطلعید و برخی مواقع قادر بودید بر حواس
پرتی خود غلبه کنید. اما متوجه شده‌اید که ترس مانعی در برابر پیشرفت
شماست.


به سادگی با کمک تمرکز، ترس از اینکه چه اتفاقاتی رخ خواهد داد بر طرف
می‌شود. آیا این جملات برای شما آشنا نیست؟


می‌ترسم چیزی رو از دست بدم.


می‌ترسم شکست بخورم.


از جواب گرفتن می‌ترسم.


می‌ترسم دیگران فکر کنند نادان هستم.


می‌ترسم با من مخالفت کند.


از سخت کار کردن می‌ترسم.


همه ی این‌ها ریشه در یکی از این موارد دارد: ترس از ناراضی بودن دیگران،
از دست دادن کنترل شرایط و ترس از بی‌خبری.



  	از ترس‌هایتان فراری نباشید.




وقتی خلاف عادت کاری رو انجام می‌دهیم، ترس یک احساس طبیعی است. حتی وقتی
از مزایای تغییرات به وجود آمده مطلع هستیم نیز ترس مانع ما می‌شود. اما
چرا؟


تجربه‌های تازه و جدید باعث روبه رو شدن با ناشناخته‌ها و از دست دادن
قواعد همیشگی می‌شود. بی‌خبری از رویدادهای پیش رو منطقه ی خطر است و باعث
ایجاد ترس می‌شود.


ترس در واقع برای حفاظت ماست و با تصور تمام احتمالات منفی که می‌تواند پیش
بیاید و تکرار آن بارها و بارها در ذهن، باعث می‌شود که ما به همان روالی
که عادت داریم عمل نموده و در برابر تغییرات مقاومت کنیم. پس عجیب نیست که
ترس فلج کننده باشد.


می‌دانید که نادیده گرفتن ترس راه حل نیست. شما نمی‌توانید با تظاهر به
نترسیدن کاری را پیش ببرید. علاوه بر این، بی‌توجهی به ترس باعث بیش‌تر شدن
آن می‌شود.


ترس‌های کنترل نشده می‌تواند باعث پریشان فکری و حواس پرتی شود.


بس کنید با خود صادق باشید و خوب به ترستان توجه کنید در این صورت
می‌توانید بدون رفتار و واکنشی که ناشی از ترس باشد و با تمرکز از آن رها
شوید. شناخت ترس لطفی است که می‌توانید در حق خود بکنید.


آیا شما به خاطر ترس از تمرکز کردن طفره می‌روید؟ آیا این چیزی هست که
می‌خواهید؟


اگر نه فرصتی هست که بتوانید با ترستان معامله‌ای کنید. با آن روبه رو
شوید. و با خوش‌آمد گویی در مورد آن کنجکاو باشید. در نهایت متوجه خواهید
شد آن موجودی که فکر می‌کنید هیولایی است در کمدتان در واقع دوست شماست.



  	یک نقشه بریزید.




هدف از این نقشه حفظ تمرکز در مواجهه با ترس است.


نگاهی به ابزاری که در لیست زیر طرح شده بیاندازید. مواردی را که با شما
جور است انتخاب و تمرین کنید.


از آن‌ها یک نسخه پرینت بگیرید و روی میز کار خود قرار دهید تا در مواقعی
که احساس می‌کنید دچار حواس پرتی می‌شوید و تمرکز ندارید در دسترس باشند.


برای روبه رو شدن با ترس آماده شوید.


در اینجا 5 راهنما برای شناخت ترس معرفی شده است:


1- راه مقابله با ترس از بین بردن آن نیست.


داشتن ترس جزیی از انسان بودن است. تجربه ترس ممکن است طی زمان کم‌تر شود
اما هدف این نیست. هدف ما آگاهی و فهم آن است. وقتی نسبت به ترس آگاه باشید
و بدانید چه طور عمل می-کند، قادر خواهید بود تصمیمی آگاهانه بگیرید که
بازتابی از تمایلات خودتان خواهد بود. می‌توانید به جای ایمیل، توئیتر و
هرچیزی که حواس شما را پرت می‌کند، تمرکز را انتخاب کنید و زندگی‌تان بهبود
یابد. آگاهی ترس را خلع سلاح می‌کند. اگر ترس را بشناسید قادر نخواهد بود
به‌صورت ناخودآگاه شما را تحریک کند.


2- ترس برای کمک به شما آمده: ترس برای حفاظت از شماست، برای اینکه شما را
از اشتباه و تجربیات ناگوار در امان نگه دارد. با این حال پیامد ترس رهایی
از احساس محدود شدن و گیر افتادن است. به ندرت می‌توان عملکرد خوبی بر اساس
ترس داشت (به طور مثال چک کردن ایمیل ده بار در ساعت) اما بدانید ترس کمک
کننده است.


3- برای کشف ترس با نگرش باز، کنجکاوی و محبت رفتار کنید. در برابرش مقاومت
نکنید.


4- آنقدر که تصور می‌کنید تجربه ی ترس بد نیست. تجربه ی ترس فقط مجموعه‌ای
از افکار ذهنی و احساس فیزیکی است و یادتان باشد آگاهی و شناخت این احساس
راه رهایی از آن است.


5- تسلط بر ترس یک فرایند مداوم است. شاید ترس موجب به هم زدن آسایش زند
گی‌تان باشد اما شما شکست نخوردید. هدف شما در لحظه، خودآگاهی و فهم است.
هر بار که ترس به سراغ-تان می‌آید، آگاهی خود را از آن تقویت می‌کنید و فهم
عمیق‌تری از آن خواهید داشت. با همین روند حرکت کنید و من تضمین می‌کنم که
شادتر و آرام‌تر خواهید شد.


ابزار تسلط بر ترس:


این ابزار را به کارگیرید و ببینید چگونه عمل می‌کنند. آن‌ها را یادداشت
کرده و در جیب خود نگه دارید تا در مواقع لازم در دسترس باشند.


1- توجه به ترس. مهم‌ترین قدم توجه کردن به ترس می‌باشد، چرا که دیگر
ابزارها بدون این مورد غیرقابل استفاده خواهند بود. ترس ممکن است برای شما
آشکار باشد، در غیر این صورت حواس پرتی پیش می‌آید که ناشی از ترس است.


2- لحظه‌ای که متوجه آن شوید، متوقف می‌شود. نفس عمیق بکشید و ذهنتان را
آزاد نگه دارید.


3- فکر کنید یک کاوشگر هستید که پا به قلمروهای جدید می‌گذارد. ذهنتان را
کاملاً متمرکز ترس کنید. بدون اینکه با ترستان مقابله کنید آن را بشناسید


4- تسکین دهنده ی خود باشید. افکار آرامشبخش را برای خودتان تکرار کنید،
مثل “من از پسش برمی‌آیم” و “ این نیز بگذرد”. از خودتان بپرسید این ترس
چند ساله است. معمولاً ترس از بخشی بسیار جوان از درون شما که نیاز به عشق
و حمایت دارد، ناشی می‌شود. خود تسکین دهی بهترین درمان است.


5- به فکر و خیالاتتان توجهی نکنید. تفکرات ناشی از ترس بسیار غیرمنطقی
هستند و کمکی نمی‌کنند. حقیقت این است که نمی‌دانید چه اتفاقی خواهد افتاد
اما افکار ناشی از ترس بدترین حالت را پیش‌بینی می‌کنند. در واقع شاید
نتایج بسیار جالب‌تر از چیزی باشد که تصور می‌کنید. در عوض، نفس عمیق بکشید
و در اطراف قدمی بزنید و سپس مرحله ی 6 را دنبال کنید.


6- با آنچه به دنبالش هستید در ارتباط باشید. برای اینکه تغییر امکان پذیر
باشد باید میل و اشتیاقتان به تغییر، قوی‌تر از تکانه و نیروی عادت باشد.
مدام تمایل به تمرکز و دلایل مهمی که برای آن دارید را به خود یادآور شوید.


7- پیامدهای حواس پرتی را در مقایسه با تمرکز در نظر بگیرید. دوباره، به
دنبال چه هستید؟ انتخاب کنید.


8- تصمیم عاقلانه و آگاهانه بگیرید. تبریک! شما راه خود را در میانه ی ترس
پیدا کردید و می-توانید بر اساس خواسته‌ها و اشتیاق خود تصمیم بگیرید. به
دنبال موفقیتتان باشید. دیگر قربانی ترس نخواهید بود این آزادی را حس کنید.


این فرایند ممکن است طولانی به نظر برسد. اما در واقع در یک یا دو دقیقه
اتفاق می‌افتد. و اگر تمرین داشته باشید فرایند ساده‌تری خواهد شد. یک بار
که متوجه ترس و توقف شوید به خوبی می-توانید از آن رد شوید.


تکرار می‌کنم، شما هرگز نمی‌توانید ترس را از بین ببرید. انتظار نداشته
باشید کاملاً ترکتان کند. هر بار که ظاهر می‌شود، فرصتی است برای شما که
مهربان، آزاد و عاشق باشید. وقتی ترس خود را نشان می‌دهد همانند یک ملاقات
دوستانه آن را بپذیرید. ترس را بشناس تا تو را را عقب نگه ندارد حالا برو و
لذت ببر.


Gail Brenner روانشناسی با 17 سال سابقه کار درمانی T که در شهر سانتا
باربارا واقع در کالیفرنیا مشغول به کار است، وی وبلاگی به نام
(Http://aflourishinglife.com) دارد.




    
۲: چگونه یک محیط کار مینیمال برای داشتن تمرکز بسازیم؟


نوشته ی Everette Bogue


تصویر یک میز شلوغ و درهم و برهم را هرکسی می‌تواند تجسم کند. کاغذها روی
هم بطور تصادفی (بدون نظم) انباشته شده‌اند، همزمان به تمام کارهایتان و
درواقع به هیچکدام از آن‌ها دسترسی ندارید. کار شما بی نتیجه می‌ماند و
نمی‌توانید هیچ کاری انجام دهید. اگر همه ی وسایلتان را دور خودتان قرار
دهید، تمرکز داشتن در این شرایط همیشه سخت تر می‌شود.


بخاطر همین است که باید یک محیط کاری مینیمال را آماده کنید اگر می‌خواهید
کارهای مهمتان انجام شوند.


پس تمام وسایلتان را کنار بگذارید.


خوب است، حالا بیایید به اصل ماجرا بپردازیم.


واقعیت این است که آماده سازی یک محیط کار مینیمال برای داشتن تمرکز از
جایی شروع می‌شود که کار و محیط در تعامل با یکدیگر قرار می‌گیرند.


در واقع می‌خواهم به شما بگویم که شما برای تمرکز داشتن حتی به میز هم نیاز
ندارید. من یک سال برای خودم میز نداشتم.


علم رایج تصریح می‌کند که شما نیاز دارید هرکاری را روی میز انجام دهید. من
میگویم نه! شما می‌توانید در هرجایی از دنیا روی کارتان تمرکز کنید.


هرجایی که بروید، برای تمرکز روی چیزهای ضروری، شما نیاز به ابزارهایی
دارید تا بتوانید محیط اطرافتان را کنترل کنید.


در سال اخیر من در کافی شاپ ها، قطارها، هواپیماها، کافه‌ها، کشتزارها،
جنگل‌ها و بله! حتی روی اسکله‌ها کار کردم. یک محیط کاری مینیمال در هرجایی
می‌تواند در چند ثانیه ثابت کند که شما در این دنیا هستید.


در اینجا چند نکته ی کلیدی است که شما نیاز دارید تا یک محیط کارمینیمال
برای داشتن تمرکز بسازید.


۱. از ابزار کمتری استفاده کنید.


ما مایلیم که ابزار بیشماری برای کارمان فراهم کنیم. ما فکر می‌کنیم بدون
داشتن پرینتر/فاکس/اسکنر جلوی رویمان نمی‌توانیم کار کنیم، حتی اگر از
آن‌ها خیلی کم استفاده کنیم.


به جای این کار، ابزارمحیط کارتان را تا جای ممکن کاهش دهید. بیشتر مردم
می‌توانند کارشان را با یک لپ تاپ یا حتی یک تکه کاغذ و خودکار انجام دهند.
ما بیشتر از آنچه احتیاج داریم وسیله داریم. وسایلتان را تا جایی که
بتوانید کارتان را انجام دهید کاهش دهید. در حالت ایده آل ابزار قابل حمل
داشته باشید تا بتوانید هرجا که نیاز به تمرکز دارید محیط کارتان را داشته
باشید.


۲. از ساده‌ترین ابزار استفاده کنید.


ما همیشه این فشار را روی خودمان می‌گذاریم تا پیشرفته‌ترین وسایل را برای
شغلمان داشته باشیم. این باعث می‌شود که یک محیط کار شلوغ پر از مدرن‌ترین
وسایل داشته باشیم، بی اعتنا به اینکه آن‌ها برای انجام کار مفید هستند یا
نه.


زمانی که عکاس بودم، پیوسته وسایلم را به روز می‌کردم در غیر اینصورت احساس
بی کفایتی می‌کردم. یک روز فهمیدم که بهترین دوربینی که بتوانم داشته باشم
همانی است که الان دارم.


فنّاوری کسی را هنرمند نمی‌کند، هنرمند از فنّاوری استفاده می‌کند. هیچ
ابزار گران قیمتی این واقعیت را تغییر نمی‌دهد.


در تقریباً تمام موارد شما همین الان ابزاری که برای تمرکز لازم است را
دارید. ساده‌ترین ابزار را انتخاب کنید و این خیلی بیشتر روی تمرکز شما روی
کاری که احتیاج دارید انجام دهید، تاثیرگذار است. به‌عنوان مثال، یک
نویسنده فقط به یک برنامه ی ویرایش متن برای انجام کارش نیاز دارد.


۳. عبارت ٫محض احتیاط٫ را فراموش کنید.


ما دوست داریم محض احتیاط وسایلمان را دور و برمان در محیط کار
قراردهیم.٫محض احتیاط٫موقعیتی در زمان فضایی است که باعث شلوغی می‌شود.
بیشتر از این سودی ندارد.


ما مایلیم وسایل را در در کشویمان قرار دهیم که شاید روزی به آن احتیاج
داشته باشیم، ولی هیچ ایده ای نداریم که چه زمانی به آن‌ها نیازداریم.


اگر شما چیزی را الان نیاز ندارید یا هیچ نقشه ی واقعی ندارید که در آینده
از آن استفاده کنید، به طور اتفاقی به آن نیاز پیدا نخواهید کرد. هیچ چیزی
را در محیط کارتان محض احتیاط نگه ندارید، چیزی را محض احتیاط نخرید.


آینده نامعلوم است و بگذارید نامعلوم باقی بماند. ابزاری که احتیاج دارید
تا چالش‌های آینده را برطرف کنید شاید همان‌هایی هستند که الان دارید.


۴. آنلاین نباشید.


ما دائماً آنلاین هستیم. اینترنت به نسبت یک پیشرفت جدید در سیر تکاملی
دوره ی زندگی بشر است. من نتوانستم بفهمم چگونه در یک زمان می‌توان هم
کارکرد و هم توییتر خود را چک کرد، واجب‌ترین کار تک تک کار کردن است و
راحت‌ترین راهش آفلاین شدن است.


وای فای خود را خاموش کنید. متصل کننده ی اینترنت خود را جدا کنید یا به
جایی بروید که اینترنت ندارد.


۵. تنفس کنید.


هرجایی که تصمیم دارید تا محیط کار مینیمال خود را قرار دهید چه یک میز
تمیز باشد در کنار یک پنجره، یا یک کافی شاپ شلوغ (جایی که من الان در سان
فرانسیسکو مشغول کار هستم) مهم این است که تنفس کنید.


تنفس بسیار برای تمرکز کردن مهم است زیرا شما را به زمان حال می‌آورد. تنفس
هیچوقت قبل و بعد از زمانی که شما می‌خواهید آن را انجام دهید اتفاق
نمی‌افتد. پس زمانی که روی تنفستان تمرکز می‌کنید شما به زمان حال می‌آیید.


قبل از اینکه سراغ محیط کار مینیمال خود بروید چند دقیقه برای تنفس آرام و
عمیق وقت بگذارید. این تمرین، تمرکز برای کاری که می‌خواهید انجام دهید
می‌آورد. دم و بازدم داشته باشید.


این تمرین به طور طبیعی به شما کمک می‌کند تا روی محیط کار مینیمال خود
تمرکز کنید و سپس شما قادر خواهید بود که کارتان را انجام دهید.


نوشته شده در وبسایت آنسوی ستاره‌ها توسط Everett Bogue


www.farbeyondthestars.com




    
3: تعطیلات دیجیتالی


(1) By Gwen Bell


جملاتی که بکار می‌بریم اهمیت دارند، فارغ از طول جملات، یا آنکه مخاطب
سخنانمان روبروی ما ایستاده است یا در فضای دیجیتال حضور دارد، باید در
استفاده از کلمات و جملات هوشیارانه برخورد کنیم، چون برای این کلمه‌ها
مسئولیم. این مسئولیت نه فقط برای آن‌ها که حضوراً مقابلمان ایستاده‌اند،
که برای همه آن کسان که موج این سخنان به آن‌ها می‌رسد هم مصداق دارد. حتی
ممکن است قبل از اینکه اثرات کامل به اشتراک‌گذاری آنلاین را ببینیم،
دیگران از آن‌ها متأثر شده باشند.


در آینده‌ای که به زودی می‌رسد اثرات آنلاین بودن در اینترنت و نتیجه آن،
که نامتمرکز بودن است را خواهیم دید، که این خطاهای کوچک ما را می‌سازد،
این‌ها خود علت باخت‌های بزرگ ما می‌شوند. ما چیزهایی می‌گوییم که منظورمان
نیستند. کارهای ما بدون فکر هست. ما ایمیل‌هایی می‌زنیم که آرزو می‌کنیم
می‌شد آن‌ها را unsend کرد و جلوی ارسالشان را گرفت.


وقتی اعمال ما با آنچه درون ما می‌گذرد، هماهنگ می‌شود، نیازی به دکمه
unsend ایمیل نداریم. تعطیلات دیجیتالی به ما فرصتی برای مشاهده
اعتیادهایمان می‌دهد. باید تمرین کنیم که چه چیزی لحظه به لحظه فرا می‌رسد
و تصمیم بگیرید که آن چیست که الان اهمیت دارد؟ یک تعطیلات دیجیتالی این
فرصت را به ما می‌دهد که اهدافمان را بازتنظیم کنیم.


تصمیم من برای داشتن تعطیلات دیجیتالی، وقتی به ذهنم آمد که سوار بر اتوبوس
بودم. بدون آگاهی و توجه به اینکه دارم بین اپلیکیشن‌های آن گردش می‌کنم، و
زمانم را به قتل می‌رساندم. وقتی به ذهنم آمد، که داشتم ساعت‌ها به موبایل
خود ور می‌رفتم (کلاً برای زندگی حرفه‌ای خودم باید آنلاین باشم) به خودم
می‌گفتم اگر همیشه آنلاین نباشم، چیزی را از دست خواهم داد. آن زمان
می‌دانم که برای بازیابی عمیق خودم مناسب بود. من هدف بهتری از آنلاین بودن
خود می‌خواستم، جای اینکه بگویم: «من نمی‌خواهم با آنلاین نبودن چیزی را از
کف بدهم». و این زمانی بود برای فکر کردن به یک تعطیلات دیجیتالی.


تعطیلات دیجیتالی چیست؟ اینکه مکرراً درگیر در صفحات وب نباشیم. برای
آمادگی یک تعطیلات دیجیتالی، با حذف شروع می‌کنیم:


آلارم‌ها و هشدارهای موبایلت را خاموش کن. جستجوهای متعدد بر روی پروژه را
متوقف کن و دنبال این نباش که نکند دوستانت به تو در آنجا اشاره کرده
باشند.


غیر از برای مشتریان، جلسات دیگر را لغو کن [چون ضرورتی ندارند].


پاسخ‌گویی را متوقف کن: به‌جایش تمرین کن تا بیشتر فکر کنی.


برنامه‌های غیر ضروری را از روی تلفن همراهت پاک کن.


یک‌بار در روز را با سکوت بگذران (در محیط نویزها و گفت‌وگوها نباش).


تو همیشه چیزهایی را از دست خواهی داد، خواه متصل به اینترنت باشی و خواه
منفصل از آن.


آفلاین بودن [قطع ارتباط با اینترنت] به تو این چشم انداز را خواهد داد،
تا برای چیزهایی که واقعاً نمی‌خواهی از کف بدهی تصمیم بگیری. تمرکز کن، با
این تعریف که یکی را از میان دیگری انتخاب کنی. اینکه توجهت را کاملاً به
فعالیتی بدهی در حال انجامش هستی. نگران نباشی که غیر از این فعالیت چه
چیزهای دیگری را از دست بدهی.


هر زمان آمادگی آن را داشتی تا برای تغییر سبک زندگی دیجیتالی خودت تمرکز
کنی، اینجا روش مناسب برای انجامش آمده است:


۱- پست‌های وبلاگی/ایمیل‌های اتوماتیک: وبلاگت را برای پست مطالب در یک روز
از هفته بگذار. برای ایمیل‌هایت پاسخ‌های خودکار را فعال کن، با این پیام
که چگونه در دسترس خواهی بود (خودم آدرس فیزیکی خودم را می‌دهم همراه با یک
نامه دست‌نویس در پاسخ به ایمیلی که دریافت کردم).


۲- یک جمع تک‌نفره بساز! تمرین کن تا بتوانی تنها باشی، اگر نمی‌دانی
چگونه. پس می‌توانی برایش تمرین کنی.


۳- زمان بساز: زمانی را درنظر بگیر و در تقویم قرار بده، اینحا مثلاً زمانی
را که قرار داده بودی تا بتوانی کتابی را از اول تا به انتها بخوانی را دست
نزن (بیشتر خواندن می‌تواند تو را برای خواندن بیشتر متمرکز کند).


۴- حمایت را بیرون بکش: این یعنی پیش از آنکه از زین اسبت بیوفتی، درخواست
یاری کنی، یک دوست خوب، یک عضو خانواده، یا هر دو. از آن‌ها بخواه که کمکت
کنند تا در طی دوره تعطیلات دیجیتالی از صفحه وب دور بمانی.


۵- دنبال بازخورد و feedback نباش! انتظار نداشته باشید همه افراد زندگی
شما از آفلاین بودنتان هیجان زده و شادکام باشند. انتظار بارخورد از سمت
آن‌ها را نکش مگر آنکه مستقیماً ازشان درخواست کمک کنی. بنشین بر زمین و از
این علاقه که بازخورد بگیری، خودت را رها کن (قسمت «بنشین» که در زیر آمده
را ببین).


۶- وارد شوید: برای آن‌هایی که به وب اعتیاد دارند، رخت جمع کردن از صفحات
آن می‌تواند حس اندوه و افسردگی به آن‌ها بدهد، می‌توانند مقداری آنلاین
شوند (کل ۱۶۸ ساعت یک هفته را، یا فقط یکی دو روز)، و بگذار آرامش جای
اضطراب دوری از فضای آنلاین را بگیرد.


۷- محدودیت در search: search های هر روزت را محدود کن. از صفحه اول جستجو
جلوتر برو. نتایج جستجوها را برای یک هفته یا یک ماه رها کن. به‌جای
موتورهای جستجو از یک فرد ماهر برای جستجو در زمینه موضوعت کمک بگیر.


۸- یک جعبه یا ظرف داشته باش: چه‌چیزی کاملاً محدودیت‌ها را از بین می‌برد؟
نامی بر آن بگذار. بنویسش. آن را در ظرف یا جعبه روبروی خودت نزدیک به
دیوایس‌ها [که به اینترنت متصل می‌شوند] قرار بده.


۹- بنشین: خودم شخصاً یک مینینالیستم [که به کم‌ترین‌ها هم راضی هستم]
اما پیشنهاد می‌دهم یک چیز را بخری، یک بالشت بخر که بر رویش بنشینید. حتی
برای ده دقیقه اما رویش بنشینید.


۱۰- زندگی دیجیتالی خود را اجاره کنید: از کدام سایت‌ها برای وقت‌کشی
استفاده می‌کنی؟ آیا زندگیت آن‌قدری طولانی است که وقت خود را در آن بکشی؟
کدام اپلیکیشن در حد یک عصا برای راه رفتنت است؟ کدام سایت‌ها هستند که
وقتی ازشان دور هستی، احساس درد می‌کنی؟


در دنیای دیجیتال، برای ایجاد فضایی که در آن تمرکز و بهره وری داشته باشیم
لازم است اول با خودمان راحت باشیم. باید فضایی را که درون خودمان باشد را
برای عقب نشینی داشته باشیم. آن را از آنجا گسترش بدهیم. ما باید اعتیادهای
خودمان را با دلی مشتاق مشاهده کنیم. باید با نشستن و مشاهده خویش، هوشیاری
خودمان را افزایش دهیم. باید در حد رعایت کلمات و فعل جملات خود، مراقب
امواج اثرگذار آن‌ها باشیم. که حتی می‌تواند به سادگی دنیا را هم تحث اثرش
قرار دهد. باید مراقبشان باشیم.


برای خودت در جهان، فضا را گسترش بده. توجه و هوشیاری را تمرین کن. عقب
بنشین و سعی کن خودت را بشناسی. این شناخت نه فقط برای خودت ارزشمند است،
که گروهی که در آن هستی، یا بهشان خدمت می‌کنی نیز از آن نفع می‌برد.
آفلاین شدن، به تو این فرصت را می‌دهد، تا خودت را حین کار فراموش و گم
کنی، خود را فراموش کردن اتفاق خوبی است. چون میل و شوقی در تو می‌سازد که
بخواهی متمرکز باقی بمانی.


از پریز بکش! و ارتباط خودت را با دنیای دیجیتال قطع کن.


وقتی که به دنیای وب خودت بر می‌گردی. با تمام وجود آنجا خواهی بود. برای
حضور آنلاین باید بتوانیم کاملاً آفلاین بشویم.



  	پانویس:

  	
    Gwen Bell کارآفرین شبکه‌های اجتماعی است که یک استودیوی یوگا در ژاپن
دارد و همینطور وبلاگ GwenBell.com را.

  






    
4: مراسم چای و درس‌های زندگی


مقالات و نوشته‌های بسیاری در سراسر جهان در مورد بمباران لحظات ما با
داده‌ها و اطلاعات جدیدی که هر روزه وارد زندگی مان می‌شوند، منتشر
شده‌اند. برخی از این اطلاعات با آنچه ما می‌جوییم مرتبط است، اما بخش اعظم
آن نیست. ایمیل‌ها، پیامک‌ها، اخبار، توئیت ها، وبلاگ‌ها، مرسولات پستی،
برنامه‌های تلویزیونی، فیلم‌ها، روزنامه‌ها، کتاب‌ها، “رفقا” و حتی خانواده
و غیره و غیره. شگفت آورترین نکته این است که در این میان ما برای خوردن و
خوابیدن «زمان» داشته باشیم.


بی شک فنّاوری و اطلاعات و ابزارهایی که در اختیار ماست، فرصت غنی تر کردن
زندگی مان، ارتباط عمیق تر و غنی تر را برای ما فراهم کرده است. اما این
فنّاوری توانایی محدود کردن ما به مصرف کننده دائمی و بدون اختیار خودش را
هم دارد.


سال‌هایی که به‌عنوان کارآفرین در صنعت چای فعالیت کرده‌ام، شانس این را
داشته‌ام که هم با حجم عظیمی از داده‌ها در کنارم عمیقاً مشغول باشم و هم
جزیره‌های ثبات و آسودگی دور از داده برای خودم فراهم کنم. داده‌هایی که
گاها “مسئولیت” می‌آوردند. در سطح جامعه ما به تدریج از نیاز شدیدمان به
ابزارهایی که بتوانند ما را از این جریان نجات دهند و در میان جریان عظیم
داده‌هایی که ممکن است ما را در خود فرو ببرند و روز به روز بر سرعتشان
افزوده می‌شود، جایی برای نفس کشیدنمان باقی بگذارند. من درس‌های زیادی از
برگ چای گرفته‌ام و اکنون دوست دارم آن‌ها را با شما هم در میان بگذارم.


چرا مراسم؟


فکر می‌کنم مراسمات گذشته دیگر در زندگی امروز جایی نداشته باشند. در گذشته
جوامع غنی از مراسم بوده‌اند: مراسم نامگذاری، عروسی‌ها، اعیاد مذهبی و …
امروزه مراسم مذهبی دیگر آن شکوه و رنگ گذشته را ندارد و از سوی دیگر حضور
فیزیکی مردم به دلیل زمان در این مراسم کمرنگ تر شده است و بیشتر مردم
ترجیح می‌دهند به‌صورت مجازی در هر مراسمی شرکت داشته باشند. مشغله نوع
جدیدی از مراسم است. چک کردن آخرین پست‌های شبکه‌های اجتماعی دیگران قبل از
خواب، خود به نوعی مراسم تبدیل شده است. ارزش و اهمیت مراسم اما هنوز
پابرجاست. آن‌ها نشانه‌هایی در زندگی‌اند: از رویدادهای بزرگ و کوچک زندگی
و از جریان اساسی و ریتم زندگی ما بر روی این سیاره. توجه ویژه من در این
نوشته معطوف مراسمی می‌شود که در زندگی برای کاهش سرعت زندگی، بازگشت به
زمان حال و پیوند عمیق تر با خودم و دیگران دارم.


خب – چرا چای؟


نوشیدن چای یکی از مراسم مورد علاقه من است. قدمت و غنای تاریخی چای آن را
به یکی از مهم‌ترین مراسم زندگی من بدل کرده است.


چای به من


• ارتباط عمیق با چای کار را می‌دهد. معتقدم زندگی یعنی ارتباط عمیق با
خود، جهان و دیگران. با عمیق تر شدن و وسیع تر شدن آن ارتباط، زندگی غنای
بیشتری به خود می‌گیرد. نوشیدن چای می‌تواند مرا به جهان بزرگ تری وصل کند.
دستی که هنرمندانه برگ چای را چیده است، شاید چند ماه پیش و هزاران کیلومتر
دورتر از من، هم اکنون گرمابخش فنجان من در هر قلپ از چایی است که می‌نوشم.
بدون این که او را دیده باشم یا با او یک کلمه هم حرف زده باشم، هم چون دو
روح در یک بدن، با وی عمیق‌ترین ارتباط را حس می‌کنم.


• ارتباط با طبیعت. این برگ کوچک به راستی یک معجزه تمام عیار است. ترکیبی
شگفت انگیز از خاک، نور خورشید و آب باران. بخشی از سیاره زمین که در بخشی
از من حس می‌شود و دوباره به سیاره زمین باز می‌گردد. بنابراین ارتباط
عمیقی بین من و خورشید و زمین برقرار می‌کند. ارتباطی که خود من هم بخشی از
آن هستم. هم چون من، همان قدر که این برگ چای به زمین و خورشید و باران
وابسته است، من هم با نوشیدن عصاره این عناصر، ارتباط عمیق تری با طبیعت حس
می‌کنم.


• ارتباط با خودم. مراسم دم کردن و نوشیدن چای، مرا با اعمال ساده ای روبرو
می‌کند که ویژه خود من است. هر بار استفاده از روش ویژه خودم باعث می‌شود
از درست کردن و نوشیدن چای با هنر منحصر به فرد خودم لذت فراوان ببرم. گاهی
تلخ، گاهی شیرین، گاهی پررنگ و گاهی کم رنگ. روش درست کردن چای من، بازتابی
از آن چیزی است که هر روز در درونم می‌گذرد.


• ارتباط با دیگران. زمانی که برای شخص دیگری چای درست می‌کنم به آن‌ها
زمان، فضا و شیوه دم کردنم را هدیه می‌کنم. لذت بردن از این لحظات در سکوت
یا در گفتگوی صمیمانه، این لحظه باشکوه از زندگی را با دیگران قسمت می‌کند.
لحظه‌ای که می‌توان در آن غنای ارتباط با دیگران و برگ چای، چای کار و
سیاره زمین به خوبی حس کرد. لذت تجربه همسفر شدن با دیگری و غنای لحظاتی
است که حتی مدت‌ها پس از نوشیده شدن، شسته شدن فنجان‌ها و جداگانه به خواب
رفتن‌هایمان باقی می‌مانند.


• ارتباط با لحظه. ساختن و نوشیدن چای مرا به لحظه ارزشمندی وصل می‌کند:
«اکنون». حس فیزیکی لمس کتری داغ و رطوبت بخاری که لحظه به لحظه پر سر و
صداتر سوت می زند. بافت سرامیک گرم فنجان‌ها و صدای جوشیدن آب و غرچ غرچ
شکستن ریز برگ‌های چای وقتی که آن‌ها را از ظرفشان بیرون آورده و درون کتری
می‌ریزم. عطر نخستین لحظات دم کشیدن، شیرینی و طراوتی که تمام آشپزخانه را
فرا می‌گیرد و باعث می‌شود ذائقه‌ام برای چشیدن آن چه در انتظارش است آماده
شود. منظره کتری و قوری مسی و طلایی، زمانی که در فنجانم چای می‌ریزم. و در
نهایت آخرین قلپ داغ و لذت بخشی که با تمام وجود فرو می‌دهم و آخرین قطره
چای را می‌نوشم. این لحظه با احساس فیزیکی ساختن چای همراه و همگام می‌شود.


• ماندگاری. مدت‌ها پس از نوشیدن چای، هنوز می‌توان تأثیرات زیبایش را حس
کرد. اساساً مزایای تندرستی بسیار زیادی با چنین مراسمی همراه می‌شوند، اما
مهم‌ترین مزیت احساس خوب است. انرژی گرفتن، بالا رفتن، گرم شدن، احساس
اتصال به جهان، تمرکز و اندکی حس کافئین فقط برخی از این مزایا هستند.
مهم‌ترین و بزرگ‌ترین مزیت چای پس از نوشیدن آن احساس ایجاد “فضا” است.
همانند حس شیرین تیر کشیدن پشت در یک حرکت کششی عمیق یا یک ماساژ عالی.
همان حس خوب اما ذهنی و نه جسمی. این ارمغان چای است. با انجام درست این
مراسم فضای ذهنی می‌یابید که هم رها می‌کند و هم روح می‌بخشد. حس جمع اضداد
و حسی که مدت‌ها و روزها باقی می‌ماند.


راه و روش‌هایی برای ساختن مراسم


مراسم باید


• خسته کننده باشد. هر چقدر بیشتر خسته کننده باشد، راحت تر می‌توان آن را
برگزار کرد. در واقع اساسی‌ترین مسائل زندگی، به شدت حوصله سر بر هستند.
برای مثال شستن لباس‌ها را در نظر آورید یا دور ریختن غذاهای مانده، دوش
گرفتن و از این قبیل. نکته اینجاست که برگزاری مراسم پر زرق و برق اگر چه
برای بار اول هیجان انگیز به نظر می‌رسد، اما بدون تلاش شگرف و فوق العاده
زیاد ممکن نیست. پس به دنبال مراسمی بگردید که ساده و خاکی و در دسترس
باشد. طوری که اشتباهی در برگزاری‌اش نکنید و حتی مجبور به فکر کردن در
موردش هم نباشید.


• قابلیت تکرار داشته باشد. باید طوری باشد که بتوانید به‌صورت روزانه،
هفتگی یا ماهانه برگزارش کنید. هر روز انجام دادن مراسمی باعث می‌شود تبدیل
به ناخودآگاه و طبیعت ثانویه شما شود و شما را با امواج و حرکت‌های گام به
گامش همراه سازد. تکرار پذیری مراسم آن را به بخش مهمی از وجود شخص خودتان
تبدیل می‌کند و شما را تبدیل به استاد مسلم و چیره دست آن مراسم می‌نماید.
خواندن سر مقاله یک مجله، خُرد کردن سیر یا بستن بند کفش‌هایتان. هر چیزی
که روزانه بارها و بارها انجام می‌دهید.


• شامل اجزای حوصله سر بر باشد. مراسم باید شامل همه چیزهایی باشد که شما
با آن‌ها درگیرید. به این صورت می‌توانید یک “ریتم” ایجاد کنید. حتماً
نیازی نیست که مبلغ زیادی برایش صرف کنید. در واقع اساساً شاید اصلاً نیاز
به صرف یک صنار هم نداشته باشید. در خانه خود شما سوژه‌های بسیاری برای
مراسم هستند. مثلاً من عادت دارم صفحات صبحگاهی‌ام را در دفتری ویژه و با
خودکاری با مارک Cheapo fountain بنویسم. من از جریان مرکب خودکار به سوی
کاغذ لذت می‌برم، و در همین حال افکارم از درون خودکار به روی کاغذ جاری
می‌شوند. پدیده ای که هیچ وقت در استفاده از کامپیوتر تجربه نکرده‌ام. شمع،
عود، روغن‌های خوشبو، کتاب، کاغذ، قلم، غذا و کارد و چنگال و … هر چقدر
طبیعی تر و قابل لمس تر، همان قدر لذت بخش تر و روح افزاتر. اصلاً شاید هیچ
نیازی به اشیاء نباشد. مثلاً همین نفس کشیدن را در نظر بگیریم یا بدن
خودمان. با استفاده از تمرین تنفس عمیق، نفس کشیدنمان می‌تواند عمق و لذت
بیشتری بیابد. یا با تمرین‌های مکرر ورزش و رقص، شناخت عمیق تری از بدنمان
می‌یابیم. نکته این جاست که هر چقدر ابزار و اشیای شما ساده تر و بیسیک تر
و مشخص تر و واضح تر باشد، مهم نیست، فقط از همه‌شان استفاده کنید.


• به مشاهده گر و مشاهده شونده امکان ترکیب شدن بدهید. برخی‌ها این حالت را
“جریان” یافتن خوانده‌اند (میهالی چیک سنت میهالی: Flow، مترجم). چنین
پدیده ای برای ورزشکاران، نویسندگان، هنرمندان، رقاصان و موزیسین‌ها شناخته
شده است. با فعالیت خود یکی شدن. حس لذت بخش و عجیبی است زمانی که احساس
می‌کنید زمان ایستاده است و شما همه درک و حواس خود از جهان را از دست
داده‌اید. هیچ چیزی (نه فیزیکی و نه ذهنی) نمی‌تواند حواس شما از کاری که
انجام می‌دهید را پرت کند. با تمام وجود آنجایید و حس شگفت انگیزی است.
شگفت انگیز و آزادی بخش و زیبا. و البته سخت‌ترین بخشش این است که به هیچ
تلاشی نیاز ندارد. هر زمان که “شروع” کردید، شروع می‌شود. تنها باید به آن
حس اجازه ظهور بدهید و سپس همراه جریان به «پرواز» در بیایید.


برخی از فعالیت‌هایی که با آن‌ها مراسم ساخته‌ام عبارت‌اند از:


• اصلاح کردن صورت


• خواندن سرمقاله


• پیاده روی


• تا کردن لباس‌هایم


• وبلاگ نویسی


• شستن ظروف


• ساختن و نوشیدن چای


• دوش گرفتن


• یوگا


• وزنه برداری


• صخره نوردی


• گوش کردن به دیگران


• تنظیم لیست کارهای روزمره


• عکاسی


• نواختن پیانو


• گوش کردن به LP ها


• خرد کردن سبزیجات


• پختن ماکارونی


• تماشای طلوع و غروب آفتاب


• قطع کردن اتصال به اینترنت (روشن کردن حالت پرواز)


• رؤیاپردازی


کاهش حواس پرتی


مراسم ایده آل در آغاز یا پایان روز رخ می‌دهند. چرخه طبیعی زندگی حکم
می‌کند در آن زمان‌ها کم‌ترین حجم حواس پرتی‌ها به سراغ شما بیایند. اگر
موفق به برخاستن در صبح خیلی زود شده و طلوع خورشید را تماشا کنید و شگفت
زده شوید، قاعدتاً موارد بسیار اندکی برای پرت شدن حواس شما وجود خواهد
داشت. اگر قرار است مراسمی در طول روز انجام دهید، تلفن همراه، اینترنت بی
سیم و ایمیل خود را از کار بیندازید. حتی و حتی اگر قرار باشد برای چند
ثانیه و چند لحظه از زندگی روزمره و موارد پرت کننده حواس دور باشید، باز
هم انرژی بسیار مضاعفی خواهید یافت. نخستین بار مراسم را به تنهایی انجام
دهید. هم چنان که در آن بهتر و بهتر شدید، به دیگران هم فراخوان دهید تا
شما را در سفر لذت بخشتان همراهی کنند و البته از آن‌ها بخواهید موارد را
دقیقاً رعایت کنند. به خاطر بسپارید که برای لمس دقیق هر مراسمی، نباید
هرگز اجازه دهید حواستان در فرآیند مراسم به هم بریزد.




    
۵: دو راه برای تمرکز بر موارد مهم


توسط میشل بانگی استینر


من در اتاق هتلی در اروپا هستم. صبح زود است و با کامپیوترم کار می‌کنم،
اتاق تنها با لامپ روی میز روشن است.


می‌ایستم، به خود کششی می‌دهم. می‌روم از پنجره بیرون را ببینم و دو تصویر
می‌بینم.


منظره ای در بیرون است - خیابان‌های تاریک و مرطوب گشته با باران. پنجره
نیز مانند آینه ای، تصویرم را منعکس می‌نماید.


این دقیقاً ترکیب همان تمرکزی است که برای پیدا کردن کار بینظیرتان نیاز
دارید. شما نیاز دارید تا به درونتان بنگرید و با چشمانی باز چشم انداز
اطرافتان را ببینید. بگذارید روشش را بیان نمایم.


اما صبر کنید - کار بینظیر چیست؟


تصور کنید هر چرا انجام داده‌اید - در کار، خارج از کار - در یکی از این سه
بخش قرار می‌گیرد.


کار نامناسب: اتلاف وقت، کرخت گشتن روح، عدم بهره ازمغز، واقعاً وحشتناکه و
به اندازه کافی توهین آمیز، خائنانه ست. همانطور که فرنک زاپا گفته ”مهم
نیست تصور کنیم دنیا در آتش یا سردی و یخ بندان پایان می‌یابد - امکان‌های
دیگری نیز وجود دارد و یکی از اینها کاغذبازی ست.“


کار مناسب: وظایف مفید و راحتی که زمان زیادی را صرفشان می‌کنیم. البته با
هیچ مورد دیگری اساساً مخالف نیست - احتمالاً دو خطر انتظار می‌رود. نخست،
کار مناسب پایان پذیرست (جدا از لئو و دیوید آلن، آیا شخص دیگری بر هیولای
ایمیل چیره شده ست؟ و جلسات را با ان شروع نکرده …) شما می‌توانید تمام
زندگیتان را تلاش کنید، اما هرگز کار مناسب تمام نخواهد شد. دومین خطر، ان
است که شما را در ناحیه امنتان نگه می‌دارد - یکی از دوستانم می‌گفت ”یک
سوراخ سمور - مانند سوراخ موش است اما با راحتی بیشتر.“


کار بینظیر: مانده است، و برای انجام بیشترش گرسنه‌اید. این کاری است که
معنا دارد، کاری است مهم، اثری به جای می‌گذارد. می‌خواهید در موردش صحبت
کنید، بخاطرش مغرورید، این سهم کوچک شماست تا جهان را جای بهتری سازید.


و آخرش؟ هر شخص مقدار بیشتری کار بینظیر می‌خواهد و مقدار کمتری استراحت.


این دو تمرین سریع شاید بتواند کمکتان کند.


جاذب شوید


محل شروع نباید تحت تمرکز هیچ یک از فرصت‌های دیگر باشد. محل شروع مورد
توجه شماست و برایتان مهم است.


اغلب پیرامون این موضوع، به‌عنوان تعریف ارزش‌ها صحبت می‌شود (و اغلب صدایش
بسیار مهم است). من دوست دارم پیرامونش به‌عنوان، جذب عقربه قطب نمای درونم
فکر کنم. تمامش برای کمک به من است در جهت یافتن صحیح آنکه چه چیزی برایم
مهم است در نتیجه می‌توانم بهترین روش خودم را میان چشم انداز اطرافم
بیایبم.


اینجا یک روش برای انجامان است.


ایا به شما گفته بودم، قهرمان من هستید؟


شما قهرمان‌ها و انسان‌های الگویتان را تحسین می‌کنید، چرا که آن ها برای
مواردی که برایتان مهم هستند، ایستادگی کرده‌اند، و آن ها این را به نحوی
شگرف تر، جسورانه تر و با زیبایی بیشتری نسبت به دیگران انجام داده‌اند.


درباره پنج نفر از قهرمان‌هایتان فکر کنید و نامشان را بنویسید. از نوشتن
نام افراد عادی نترسید - شما خواهید دید من چه می گویم وقتی لیست زیر را
مشاهده کنید. حال برای هر یک سه یا چهار ویژگی ای که شما تحسینشان می‌کنید
را بنویسید.


چهار قهرمان من:


• بز لایتیر (کارکتری از داستان اسباب بازی‌ها): خوش بین، شخصی اهل ریسک،
بی ادب جذاب


دوستی خوب


• پدر من، رابین (شخصیتی واقعی): نجیب، پر از راستی، اشخاص مهم را نخست
قرار می‌دهد


• سیرکو دو سولیل (یک برند): خلاق، بی قرار، قوانین را می‌شکند، شگفتی
آفرین


• دوستم، ریک (شخصی واقعی): با ثبات، میزیان و مرکز انجمنش (اجتماع)، تمایل
به شروعی دوبار


شما باید الگویی پدید اورید که من در شکل دهی به ارزش‌هایم مشاهده نمودم.


• مبتکر / خلاق / شگفتی آفرین


• دوستی خوب / اشخاص را نخست قرار می‌دهد / مرکز یک انجمن


• اهل ریسک، بی قرار


شما زمانی که تمرین کنید، الگو مشابهی خواهید دید. کلمات زمانی که در کنار
یکدیگر قرار گیرند، می‌توانید ارزش‌هایی اصلی درونشان بیابید که کمکتان
می‌کنند بهتر بشناسید و فرصت‌های اطرافتان را قضاوت کنید.


تغییر محل خیره شدن


تمرکز کنید بر روی آن چه که هستید و چه چیزی برایتان اهمیت دارد، محلی
مناسب برای شروع است. اما نایستید.


الان زمان تغییر محل خیره شدن و گسترش تمرکزتان است. سرتان را بلند کنید و
اطرافتان را ببینید. در زندگی فعلی‌تان بذرهای کار بینظیر در آینده وجود
دارد. اینها منتظر مراقبت عاشقانه شما هستند تا صادقانه شکوفه بزنند.


خب، اینها را کجا می‌توان یافت؟ دو محل هست که باید فوراً بر روی اینها
تمرکز کنید.


نخست، پروژه‌های آشکاری که می‌خواهید برای همیشه انجامشان بدهید، اما تا به
حال به خودتان متعهد نشده‌اید تا آنها را شروع کنید.


روش را تضمین شده در نظر بگیرید.


دوم، مواردی قابل تحمل در زندگی که تحمل ناپذیر گشته‌اند. ممکن است در
زندگی خانگی، زندگی کاری، در اجتماع، در کشور یا سرزمینتان باشند. اما
موردی باعث رنجتان گشته، و می‌تواند کار بینظیر درستتان باشد که اشتباه و
نادرست ست.


اما محل سومی هم برای کاوش هست، اغلب در یک چشم انداز. در کار مناسبی که
الان در حال انجامان هستید.


به خاطر اشتغال زیادمان، معمولاً خودمان را در حال انجام یکسری کار، در
حالت معمول و استاندارد می‌یابیم. کار مناسب؟ انجام به اندازه کافی. کار
نامناسب؟ انجام به اندازه کافی. کار بینظیر؟ انجام به اندازه کافی.


اما همانطور که کار بینظیرتان را بررسی می‌کنید، شما فرصت‌هایی خواهید دید
که آرزو می‌کردید تنها ”به اندازه کافی“ انجام نمی‌دادید. این‌ها مواردی
هستند که می‌توانند برایتان کار بی نظیر ارمغان بیاورند. ممکن است پروژه ای
در محل کارتان باشد، کارگشایی در بخشی از پروژه، فرصتی برای استخدام گروهی،
کلید اغاز یک رابطه.


مهم ترین چیست، از خودتان بپرسید: من چه کار متفاوتی انجام خواهم داد اگر
متعهد شوم که این پروژه، کار بی نظیرم است؟ واقعاً به چالش عمل کن. چطور من
تفاوت داشته باشم؟ چه میزان زمان، هزینه، تلاش و منابعی باید برای انجام
متفاوتان در نظر گیرم؟ چه شخص دیگری را برای اشتراک و کمک باید دعوت نمایم؟


کار بینظیر نباید جدید و پر زرق و برق باشد. اغلب به همراه دارد هر آنچه
همان جاست و این را صیقل دهید تا زمانی که بدرخشد.


فقدان تمرکز


نکته نهایی من این است. تماماً متمرکز نباشد. کار بینظیر در زندگی با انجام
دادن شروع می‌گردد و نه با مشاهده نمودن.


یک مثال - لئو. آیا فکر می‌کنید لئو زمانی که اولین پست در وبلاگش را
می‌نوشت، تصور می‌کرد قلمرو مینمالیسم به‌عنوان فرقه روحانیت شناخته
می‌شود؟ من فکر می‌کنم نه. در حقیقت، او مطالعه پیرامون فرقه روحانیت را،
یک سال پس از شروع وبلاگش، آغاز کرد - و این لحظه‌ای از وضوح و لذت است که
برای همه شما آرزو می‌کنم: ” به‌واسطه این وبلاگ، من به ندای درونم توجه
کردم و اشتیاق خودم را یافتم. “
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