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 ، بسیار سپاسگزار هستم از استاد گـــران‌قـــدر
ی که این کتاب را بــرای  دکتر حســام گـــودرز
ترجمـــه پیشنهــاد کــردند. قدردان آمــوزه‌های‌ 

راهگشای‌ ایشان هستم.

با مهر و احترام
شمسی پیوندی
مرداد 1403
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مقدمه

در دوران دانشجویی‌ام بسیار معروف بودم. امّا متاسفانه، نه از آن معروفیتی‌هایی 
که به اعتبار آن بتوانم توجّه دیگران را جلب کنم و یا حتّی به آن مفتخر باشم.

کار  از  تا آخرین لحظۀ تحویلِ تکالیف،  این‌که  به  بودم  زمان معروف  آن  در 
طفره می‌روم و بعد به‌ناچار آن‌را تحت هر شرایطی انجام می‌دهم. این موضوع 
بگویم،  دقیق‌تر  بخواهم  گر  ا می‌کرد.  صدق  من  برای  کلمه  واقعیِ  معنای  به 
گر آخرین مهلتِ تحویلِ  تکالیف را دقیقۀ نود تحویل می‌دادم. به عنوان مثال، ا
تکالیف ساعت نه بود، من تکالیفم را ساعت هشت و پنجاه‌ونه دقیقه تحویل 
می‌دادم. من چهل‌وهشت ساعت پیش از ضرب‌الاجل نمی‌خوابیدم و سپس 

شاهکار‌ی ارائه می‌کردم. این اتفاق هر از چند گاهی تکرار می‌شد.
آن  برســـانم.  اتمام  به  مقـــرر  را در موعــد  کارم  که  فقـــط یک‌بار موفّق نشدم 
به ‌هـــر دلیلی،  بود.  آســـیا  کنفوسیوس‌ در  کار مقالـــه‌ای دربارۀ اشاعۀ مکتب 
کنم.  غرق  چینی  ضرب‌المثل‌های  دنیای  در  را  خود  تا  کنم  همت‌  نتوانستم 
برای  بودند.  فهم  قابل  فلسفی  تحلیل  و  تجزیه  با  فقط  که  ضرب‌المثل‌هایی 
ی کند تا فایل نهایی ارسالی‌ام  حّلِ این مشکل از دوستم درخواست کردم، کار
باز نشود. سپس، همان فایل را به همان شکل و با عِلم بر این‌که استادم هرگز 
شبِ  کار  این  حاصلِ  کردم.  ارسال  او  برای  کند،  باز  آن‌را  توانست  نخواهد 

دیگری از کارِ شتاب‌زده و دیوانه‌وار بود و من ثانیه‌ای چشم بر هم نگذاشتم.
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سالِ آخر دانشگاه با توجّه به این‌که تکالیف جدّی‌تر و دشوارتر می‌شدند و 
انتظار بیشتری از ما می‌رفت، این عادت را باید  به ‌کل کنار می‌گذاشتم. این 

شیوه، شیوه‌ای نبود که با ادامۀ آن بتوان دانشگاه را به پایان رساند.
من باید شیوه‌های بهتری به‌کار می‌گرفتم تا به معنای واقعی کلمه بتوانم تمرکز 
کـه مـن هرگـز مهارت‌هـای  کنـم. در همیـن حیـن، ایـن موضـوع از ذهنـم گذشـت 
ی‌های پیـش از  مطالعـه را یـاد نگرفتـه‌ام. به‌جـای آن، همـۀ امیـدم بـه شـب‌بیدار
تحویـلِ تکالیـف بـوده اسـت. وقتـی بایـد بـه عنـوان تکلیـف پایـان دوره مقالـه‌ای 
شـدیدی  دلهـرۀ  می‌نوشـتم،  کـس  ما کارل  آموزه‌هـای  مـورد  در  صفحـه‌ای  پنجـاه 
نمی‌توانسـتم  هفتـه  یـک  از  کمتـر  مـدت  در  مـن  کـه  بـود  تکلیفـی  ایـن  داشـتم. 

تمامـش ‌کنـم.
ی  همان دوستی که به عمد و طبق درخواست من فایلِ مقاله‌ام را دست‌کار
کرد. در تکنیک  " آشـــنا  کــــرده بود، من را با مفهومی به نام تکنیک "پومودورو
را  کارتان  کامل  تمرکز  با  دقیقه  پنج  بیست‌و جدی  شکل  به  شما   " "پومودورو
انجـــام می‌دهید و سپس پنج دقیقه استراحت می‌کنید. سپـــس در حالـــتِ 
ایده‌آل، این مراحل را هشت بار دیگر تکرار می‌کنید. در نهایت و با در نظر 
به  شما  کارآیی  ی‌تان‌،  کار برنامۀ  در  دوره‌ای  استراحت‌های  تمامی  گرفتن 

شدت افزایش می‌یابد. این دقیقاً همان اتفاقی بود که برای من افتاد!
زمانـــی  برنامۀ  از  زودتر  بســـیار  را  مارکس  کارل  دربارۀ  مقالـــه  توانســتم  من 
تحویلِ  خوشــــایند  احســـاس  به  که  بود  همان‌جا  دهم.  تحویل  تعیین‌شــــده 
تکالیف پیش از موعد مقرر و حسِ خوابیـــدن شــــبِ قبل از تحویل تکالیف 
پی بردم. این تکنیکِ ساده من را در مسیری قرار داد تا درک کنم، چه ‌چیزی 
زیر  از  یادی شانه  ز تا حد  ما بخواهیم  که  باعث می‌شود  انسان  تمرکزِ  دربارۀ 
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ی وجود دارد. ی چه راهکار کار خالی کنیم. در عین حال، برای این اهمال‌کار
کردم. در عین حال، به  پس متمرکز شدم و شروع به بررسی در این زمینه 
را  فکرش  آن‌چه  هر  و  ی  رفتار اقتصادِ  تکاملی،  یست‌شناسی  ز دربارۀ  کاوش 
نا‌هشیار  انگیزه‌های  سایر  و  اراده  قدرتِ  ما‌حصل،  تمرکز  پرداختم.  بکنید، 
، در دستیابی به هر یک از  انسان است. بنابراین می‌توانید تصور کنید، تمرکز

خواسته‌های ما چه نقش مهمی ایفا می‌کند.
که شما را به خواسته‌های‌تان می‌رساند. مسلماً  تمرکز بهترین راهی است 
ی به خواسته‌های‌تان دست یابید. مانند  همیشه ممکن نیست با شب‌بیدار
این  واقعی  زندگیِ  بودم.  معروف  ی  شب‌بیدار به‌  دانشگاه‌  دوران  در  که  من 
، یکی از مهم‌ترینِ  فرصت یا آزادی را به شما نمی‌دهد. بنابراین یادگیریِ تمرکز
کند تا به اهداف خود دست  کمک  که می‌تواند به شما  توانایی‌هایی است 
کار  بیشترین  زمان،  کم‌ترین  در  تا  می‌کند  کمک  شما  به  توانایی  این  یابید. 

ممکن را انجام دهید.
وقتی در مورد خواسته‌های‌مان از زندگی فکر می‌کنم، فقط تمرکز و شاید 
کمی شانس بتواند آنها را محقق سازد. تمرکز کلامِ آخر برای بهبود "خویشتن" 

گر از آن با نام‌های دیگری یاد کنیم. خود است، حتّی ا
که از نظر علمی ثابت  کتاب را  من تک‌تک شیوه‌های مطرح‌شده در این 
شده‌ هستند، اجرا کرده‌ام. نتایج حاصل از تلاش‌های من، شگفت‌انگیز بوده 
که تک‌تک این شیوه‌ها  است. البته، تلاش‌های من به این معنا نبوده است 
برایم باقی مانده است و آنها را به کار می‌گیرم. امّا هر کدام از آنها به نوعی من 
ید  ندار ی  نیاز این‌که شما  آن‌  از  قرار داده‌اند. مهم‌تر  تاثیر  را تحت  زندگیم  و 
کنید، بلکه فقط پژوهشگرانی را باور داشته  حرف‌های مرا در این زمینه باور 



قدرت تمرکز12

باشید که این مطالعاتِ تحقیقاتی را انجام داده‌اند.
کار در  انجام  به  که من  بزند  کسی نمی‌تواند حدس  کارم،  امروزه در محل 
تمرکزِ  روش‌های  از  تعدادی  با  فقط  یافته‌ام  در من  بوده‌ام.  معروف  نود  دقیقۀ 
مطرح‌شده در این کتاب، می‌توانم به‌طور مداوم زودتر از برنامه‌ام کار را به پایان 
برسانم و تحویل دهم. البته امیدوار هستم مدیران اجرایی‌ام از این موضوع 
مطلع نشوند، زیرا در این صورت کارهای بیشتری به من محوّل خواهند کرد.

با مهر فراوان،
پیتر


