
  )The Power Of Focusقدرت تمركز (

  

دهيم و عدم توجه به ساير مسائل پيرامون را اي كه انجام ميتوانايي توجه كامل به پديده، موضوع يا كار ويژه

  گويند. “ تمركز”

بالعكس ذهن آشفته و غير دهيم بيشتر خواهد بود. انجام ميهر چه تمركز ما بيشتر باشد، موفقيت در كاري كه 

  و اشتباه خواهد شد.  خطابروزمتمركز باعث 

  .كنيمنمي توجه آن به اغلب ما كه دليل اين به پنهان. است تعالي براي فرد هر پنهان ثروت تمركز، توانايي

  

افزايش توانايي تمركز، همانند افزايش توانايي بدني است و نياز به تمرين دارد. هر چه بيشتر تمرين كنيم، توانايي 

  تمركز ما بيشتر خواهد شد. 

  شود: تمرين زير براي افزايش تمركز پيشنهاد مي

 هاي خود را بشنويد. چشمان خود را ببنديد و نفس عميق بكشيد؛ به صورتي كه صداي نفس .1

 هاي خود تمركز كنيد. به فرايند نفس كشيدن و صداي نفس .2

 توجه كنيد كه ذهن شما حالت آشفته و سرگردان دارد. .3

 از قطار تفكر سرگردان پياده شويد. .4

 هايتان متمركز كنيد. دوباره تمام توجه خود را بر نفس .5

  اين تمرين را بارها و بارها تكرار كنيد تا توانايي تمركز شما روز به روز بهبود يابد. 
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