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سخن ناشرسخن ناشر

از مسائلی  از آن  مسئلۀ زمان و مدیریتش و برنامه‌ریزی برای استفادۀ بهتر 
و یکی  تکرار شده  بارهاوبارها  ما  از  برای خیلی  نظر می‌رســد  به  که  اســت 
در  تغییــرات سریع  اســت.  امروز  دنیای  در  زندگی  اصلــی  از دغدغه‌هــای 
دوباره  هرازگاهــی  که  شــده  موجب  هم  ی  فناور پیشــرفت  و  زندگی  ســبک 
باشیم  نــو  راهکارهــایی  و در جســت‌وجوی  ایــن مســئله مواجــه شویــم  بــا 
از مواقع  ی  امــا ظاهراًً در بسیــار را در دســت بگیریم.  زمــان خود  کنترل  تــا 
از  که  همان‌هاست  و  اســت  نکرده  تغییر  مسئله  این  اساســی  راه‌حل‌های 
و  و تکرار همــان مطالب  ی  یادآور گذشــته در دســترس بوده. باوجودایــن، 
امروز ما__  با دغدغه‌هــای  بیانی متناســب  و  یکــرد  رو با  راه‌حل‌هــا __البتــه 
بیشــتری  انگیزۀ  بــا  بــار دیگر  تــا  باعــث می‌شــود  بهینــه  ابزارهــای  کنــار  در 

کنیم. تقویت  زمان  در مدیریت  را  مهارت‌های خود 
کاربردی  کتابی  زِِراتسکی،  خلق زمان، نوشتۀ جِِیک نََپ و جان  کتاب 
که هر  کتاب،  این  نویســندگان  با مســئلۀ زمان است.  و ســاده در مواجهه 
حرفه‌ای  دغدغه‌های  هستند،  یوتیوب  و  گوگل  شــرکت‌های  مدیران  از  دو 
ی،  فنــاور و  سرشــلوغی  از  پــر  دنیــای  در  زمــان  درمورد  را،  شخصی‌شــان  و 
راهکارهــایی  و  بــا مخاطبــان در میــان می‌گذارنــد  زبانــی بسیــار ســاده  بــا 
اما  آنها برخاســته اســت،  و مطالعۀ  از بطن تجربه‌شــان  که  مطرح می‌کنند 
زمان  بــرای مدیریت  کننــد  کید می‌ تأ نویســنده‌ها هــم  کــه خود  همــان‌طور 
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باشیم. در  یا سیســتمی پیچیــده  فرمولــی عجیب‌وغریب  به دنبــال  نبایــد 
و ســاده  راهکارهای عملی  با  نه‌ فقط  کتاب، خواننده  ایــن  خلال مطالعۀ 
از نگاه به  نوعــی  با  روزانه آشــنا می‌شــود، بلکه  اولویت‌های  بر  بــرای تمرکز 
توجه  فــردی در مرکز  انتخابگری  و  آن اختیار  کــه در  زمان مواجه می‌شــود 

دارد. قرار 
انجام  و  ی  بهره‌ور کردن  بیشینه  ی  رو تمرکز  به‌جای  زمان،  خلق  کتاب 
انتخاب  و  گاهانــه  آ کاهش ســرعت، تمرکز  بــه  کارها،  بیشــتر  دادن هرچــه 
کتاب‌های مشابه  از  ی  که بسیار اولویت‌های شخصی توجه دارد. درحالی‌
برای  از چک‌لیســت‌ها، جدول‌هــای زمان‌بنــدی و تکنیک‌هــایی  مملونــد 
ی  یادآور ما  به  کتاب  این   ، روز در ســاعات محدود  بیشتر  کارهای  فشردن 
کنیم. هدف  رقابت  زندگی  تمام لحظات  کــردن  پر  برای  نباید  که  می‌کند 
واقعاًً  که  و توجه به چیزهایی اســت  بازگردانــدن زمان  نویســندگان،  اصلی 

. بیشتر کارهای  دادن  انجام  نه صرفاًً  دارند،  اهمیت  برایمان 
و  زندگــی دیجیتال  از شــلوغی  تــا  کمــک می‌کند  افراد  بــه  کتاب  ایــن 
واقعاًً  کــه  ی چیزی متمرکز شــوند  و رو روزمــره فاصلــه بگیرنــد  مســئله‌های 
کنند __چه  ی صرف  برایشان مهم است و دوست دارند برایش وقت و انرژ
کــه میان وظایف  ی خانه‌دار  باشــند، چه مادر پرمشــغله  ‌مدیری  افراد  این 

گردد.  برای خودش می‌ دنبال لحظه‌ای  به  روزانه  متعدد 
ی  و بهره‌ور زمــان  یاناقلــم، دربارۀ موضــوع مدیریت  آر انتشــارات   مــا در 
و  ترجمه  را  ذهن متمرکــز  و  توجــه  مدیریت  کتاب‌هــای  کنون  تا شــخصی، 
به‌صورت  شما  که  می‌کنند  کمک  کتاب‌ها  این  ی  دو هر  کرده‌ایم.  منتشــر 
را  زمانتــان  رفتــن  از دســت  و  یشــه‌ها و علت‌هــای حواس‌پرتــی  ر عمیق‌تــر 
توجه خود  و  تمرکز  برنامه‌‌ای مشــخص،  و  گاهی  آ با  کنید،  و ســعی  بیابید 
ارائۀ راهکارهای ســاده  با  خلق زمــان  کتاب  ادامــه،  کنیــد. در  یــت  را مدیر
بهره‌گیری  بــرای  البته  کنید.  اجــرایی  را  برنامه  آن  کنــد  می‌ کمک  عملــی  و 
یا حتی  باشیــد  را خوانــده  کتاب‌هــا  آن  نیســت حتمــاًً  لازم  کتــاب  ایــن  از 
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خلق زمان چطور عمل می‎کند
خلق زمان فقط چهار گام است که هر روز تکرار می‌شوند

که در جهش طراحی آموختیم،  از درس‌هایی  گام روزمرۀ خلق زمان  چهار 
را  چهارچــوب  ایــن  کــه  مخاطبانــی  نظــرات  از  و  خودمــان،  تجربه‌هــای  از 
گرفته شــده‌اند.  الهام  گذاشــتند  مــا در میان  با  را  نتایج  و  کردنــد  امتحــان 

روز شما:  هر  از شکل  کلی  این هم طرحی 

اولویت آن  که  یا هدف مهم اســت  اوج1  انتخاب فقط یک  گام  اولیــن 
لیزر  تــا مثل  اســتفاده می‌کنید  از روش‌های خاصی  بعــد،  باشــد.  روز شــما 
را برای غلبه  از ترفندهای مختلف  متمرکز شوید __‌ما فهرستی  ی آن اوج  رو

1.	highlight
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اوج
یم. به خاطر می‌آور را  یم، لحظات  نمی‌آور به خاطر  را  روزها  ما 
پاوزه چزاره 

کاروان  کنید،  ایجاد  وقــت  اســت  مهم  برایتان  که  ی  کار برای  بخواهید  گر  ا
کارهای  کنید.  کار  که بیشتر  سرشــلوغی به شما می‌گوید راهش این است 
بیشتر انجام دهید. بازده بیشتری داشته باشید. اهداف بیشتری مشخص 
گنجاندن  بــرای  راه  تنهــا  ایــن  ترتیــب دهید.  بیشــتری  برنامه‌هــای  و  کنیــد 

زندگی‌تان است. ارزشمند در  لحظات 
کارهــای مهم‌تر  بــرای  زمان  به خلــق  کمکــی  بیشــتر  کار  مــا مخالفیــم. 
روز  وقتی هر  و  و سرشلوغ‌تر شوید.  باعث می‌شود خسته‌تر  نمی‌کند، فقط 

برق می‌گذرد. زمان مثل  باشد،  سرتان شلوغ 
کردن  کــم  برق‌آســا،  به همین ســرعت  پایــان دادن  دربــارۀ  بخــش  ایــن 
آنها لذت  از  که می‌خواهید  کردن لحظاتی است  درواقع تجربه  و  ســرعت 
میــان لحظه‌ها  از  با عجلــه  اینکــه  نه  کنیــد،  ثبتشــان  در حافظــه  و  یــد  ببر
خیلی  ایده  این  برســید.  روزانه  کارهای  فهرســت  بعدی  مورد  به  و  ید  بگذر
از  ماه‌ها  و  و هفته‌ها  نبود  آســان  ما  برای  آن  به  رســیدن  ولی  اســت،  ســاده 

دادیم. از دست  گرداب سرشلوغی  در  را  زندگی‌مان 
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 . گو یخ شــیکا تار از پربرف‌ترین زمســتان‌های  بود، شــروع یکــی  اوایــل 2008 
با  کار جنگــی هرروزه  به محل  بود. خیابان‌ها شــلوغ. رســیدن  کوتاه  روزهــا 
بیدار  از خــواب  کــی تکان‌دهنــده  ادرا با  روز  یــک  و  بــود.  عوامــل مختلــف 

بیاورم. یاد  به  را  گذشته  ماه  دو  نمی‌توانستم  شدم: 
وارد  ناخواســته  و  نداشــتم  کی  ترســنا ی  بیمــار هیــچ  نشــوید.  نگــران 
داستان‌های جاسوسی به سبک فیلم جیسون بورن نشده بودم. ولی بازهم 
که  مشکل بزرگی بود. ماه‌ها ناپدید شده بودند، بدون هیچ نشانه یا ردپایی 

را فهمید. آنها  گذر  بتوان 
بود.  خــوب  اوضاعم  چــون  بیاورم،  یــاد  به  را  مــاه  دو  آن  می‌خواســتم  و 
داشــتم  صمیمی  دوســتانی  و  بود  فوق‌العاده  نامزدم  داشــتم،  خوبی  شــغل 
زندگی من نگاه  به  بیرون  از  کسی  گر  ا زندگی می‌کردند.  نزدیکی من  که در 
از  یایی است«. پس چرا احساس می‌کردم  رؤ »زندگی‌اش  می‌کرد می‌گفت، 

افتاده‌ام؟ دور  یایی خودم  رؤ زندگی  واقعیت 
که بفهمم. برای  کارم غلط است، ولی مصمم بودم  کجای  نمی‌دانستم 

روش‌های مختلف. کردن  امتحان  به  کردم  همین، طبیعتاً، شروع 
بیشتر  روز  هر  گر  ا کردم  فکر  کنم.  بیشتر  را  کارم  بازده  کردم  اول ســعی 
وقتــی در یک  بیشــتر در ذهنــم می‌مانــد. چند ســال قبل،  روزم  کنــم،  کار 
وســواس  ایــن  گرفتــار  می‌کــردم،  کار  ی  فنــاور سریع‌الرشــد  و  نوپــا  شــرکت 
با دقت  را  کارم  ببــرم.  را  اســتفاده  بیشــترین  روزم  هــر ســاعت  از  کــه  بــودم 
ایمیل‌های  و  بررســی  را  ایمیل‌هایم  روز  و تنظیــم می‌کردم؛ هــر  برنامه‌ریــزی 
اضافه را حذف می‌کردم؛ حتی یک دسته برگۀ یادداشت در جیبم داشتم 
افکارم  از  کنم. حتی ســر ســوزنی  را ثبت  گهانی  نا ایدۀ  یا  بتوانم هر فکر  تا 

نمی‌رفت! هدر 
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لیزر
و صحیح ماست. بی‌پایان  کار  این  کردن؛  توجه 
اولیور ماری 

شــلوغتان  زمانی  برنامۀ  در  و  کرده‌اید  انتخاب  را  روزتان  اوج  شــما  اینجا  تا 
و  کنید.  تمرکــز  باید  و  رســیده  وقتش  کرده‌اید. حالا  فراهــم  را  زمانی  برایــش 

این بخش سخت ماجراست. البته، 
در  وقتــی  اســت.  لیــزر  نــام  بــه  از ذهــن  دربــارۀ وضعیتــی  بخــش  ایــن 
بر  می‌تابد  هــدف  ی  رو کــه  ی  لیزر مثــل  شــما  توجه  هســتید،  لیزر  حالــت 
لحظه‌اید.  در  غــرق  کامــاً  و  مشــغول  شــما  می‌شــود.  متمرکز  حــال  زمــان 
خواهید  شگفت‌انگیز  احساســی  ید،  دار ی  لیزر تمرکز  اوجتان  ی  رو وقتی 
برایتــان  کــه  اســت  چیــزی  کنشــگرانۀ  انتخــاب  پــاداش  __‌ایــن  داشــت 

مهم است.
انتخاب  را  اوجتــان  گر  ا ولــی  برســد،  نظر  به  ک  ترســنا لیزر  کلمۀ  شــاید 
یــا  ســخت  کار  هیــچ  باشــید،  کــرده  فراهــم  هــم  را  زمانــش  و  باشــید  کــرده 
ی  انرژ و  برایتان مهم است  که  را می‌کنید  ی  کار وقتی  نیســت.  پیچیده‌ای 

رخ می‌دهد. به‌سادگی  لیزر  ید، حالت  دار را هم  تمرکز  برای  لازم 
لیزر  حالــت  دشــمن  حواس‌پرتی  شــود.  پــرت  حواســتان  اینکه...  مگــر 
کوچک پوشیده  آینه‌های  با  که  بزرگی است  توپ  اســت. حواس‌پرتی مثل 
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به هر طرفــی می‌تابد  نور  قرار می‌گیــرد:  لیزر شــما  پرتوی  و در مســیر  شــده 
به‌راحتی ممکن اســت اوجتان  به‌جــز به طرف هدفتان. در این وضعیت، 

کنید. فراموش  را 
خیلی  می‌شــود.  پــرت  حواســمان  ما  ی  دو هــر  اما  نمی‌دانیــم،  را  شــما 
را  توئیتر حــواس ما  پــرت می‌کند.  را  ایمیل حــواس ما  هــم پرت می‌شــود.. 
ورزشــی، اخبار  را پرت می‌کنــد. اخبار  مــا  پــرت می‌کند. فیســبوک حواس 
کردن تصویــر متحرک  برای پیــدا  ی و جســت‌وجو  فنــاور سیاســی، اخبــار 
نوشــتن همیــن فصل هم  پــرت می‌کنند. حتی موقع  را  دلخــواه حــواس ما 

حواسمان پرت می‌شد.1
بیرون  دنیای  به‌هرحــال،  نکنید؛  قضاوتمان  ســختگیرانه  که  یم  امیدوار
یادی دارد. همیشــه چیــز جدیدی در صنــدوق ورودی  ز حواس‌پرتی‌هــای 
در  درخشــان  و  هوشــمند  گوشــی‌های  در  اینترنــت،  فضــای  در  مــا،  ایمیــل 
کــه مردم  کرده  گــزارش  اپل  کنیم:  و نمی‌توانیــم مقاومــت  جیبمــان هســت 
گوشی‌هایشان را باز می‌کنند و مطالعه‌ای  به‌طور متوسط 80 بار در روز قفل 
کــه  داد  نشــان  دی‌اِســکات  مشــتریان  تحقیقــات  مرکــز  ســوی  از   2016 در 
را لمس می‌کنند.  گوشــی خودشــان  روز  بار در  به‌طور متوســط 2,617  مردم 

حواس‌پرتی پیش‌فرض جدید ما شده است.
کافی  از تمرکز ما  برای حفاظت  اراده به‌تنهایی  ایــن جهان، قدرت  در 
یا سعی  یم  ندار اعتماد  به شما  که  این نیست  این حرفمان  نیســت. دلیل 
را می‌گوییم  این حرف‌هــا  کنیــم.  را توجیه  می‌کنیــم ضعف‌هــای خودمــان 
باشد،  یادتان  مواجه شــوید.  با چه چیزی  اســت  قرار  چون دقیقاً می‌دانیم 
کردیم.  کمک  از جذاب‌تریــن حوضچه‌های بی‌کــران  تا  به ســاختن دو  مــا 
چــرا  کــه  می‌دانیــم  خــوب  و  دیده‌ایــم  درون  از  را  حواس‌پرتــی  صنعــت  مــا 
برابــر این صنعت این‌قدر ســخت اســت و چطــور می‌توانید  مقاومــت در 

بالاخره توانستیم پی کار را بگیریم. 	.1
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رئیس گوشی خود باشید
کنید امتحان  را  ‌حواس‌پرتی  بدون  گوشی  	.17

برنامه خارج شوید از  	.18
اعلان بدون  	.19

کنید  ی  کساز پا را  گوشی  اول  صفحۀ  	.20
ببندید ساعت مچی  	.21

ید بگذار را جا  دستگاه‌ها  	.22

71. گوشی بدون ‌حواس‌پرتی را امتحان کنید
نمی‌شود...  آزار  اســباب  که  است  آرامشــی  وجودش  بااین‌همه  و 
نــگاه می‌کند...  کــه به مــن  گاهــی حــس می‌کنم چشــمی اســت 

برسم. آرامش  به  نمی‌توانم  در جیبم  بدون وجودش  فهمیدم 
بَگینز بیلبو 

گوشــی  از  بی‌کــران  حوضچه‌هــای  بقیــۀ  و  ایمیــل  برنامــۀ  حــذف  شــاید 
دســت  به  دوباره  بــرای  مــا  کــه  باشــد  تغییــری  قدرتمندتریــن  و  ســاده‌ترین 
گوشــی‌های  از 2012  ی ما  آوردن زمــان و توجهمــان انجــام داده‌ایــم. هــر دو
آورده‌ایم، پیشــرفت هم  تا الان دوام  نه‌فقط  و  بــدون حواس‌پرتی داشــته‌ایم 
بیشتر  هم  روزهایمان  از  به‌طورکلی  و  شــده  بیشتر  ما  ی  کار __‌بازده  کرده‌ایم 

برده‌ایم.  لذت 
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از  گوشــی من هم  ندا می‌داد،  بگینز  بیلبــو  به  که حلقه  درســت همان‌طور 
کمی حــس می‌کردم  کــه حتی  ثانیه  هــر  نــدا می‌داد.  بــه من  داخــل جیبم 
کف دستم ظاهر  به شــکلی جادویی  گوشی‌ام  رفته است،  حوصله‌ام ســر 
کمتر احساس آشفتگی  می‌شد. حالا، بدون برنامه‌های حوضچۀ بی‌کران، 
گوشــی می‌رود،  به ســمت  که طبق عادت دســتم  آن لحظاتی  می‌کنم. در 
آن لحظه‌ها چنــدان هم  کــه  بالاخره معلوم شــد  __‌و  کنــم  مجبــورم مکــث 

نیستند. حوصله‌سربر 

روز شــده  کل  مــن در  باعث احســاس رضایت  بــدون حواس‌پرتــی  گوشــی 
بــه  می‌خواهــم  وقتی‌کــه  نه‌فقــط  توجــه  تغییــر  ســرعت  کــردن  کــم  اســت. 
به‌صورت  را  زمانــم  باعــث شــده  اســت،  برایــم مفیــد  برســم  ی  لیــزر حالــت 

کنم. لذت‌بخش‌تری صرف 

باخبر می‌شــوند، معمولاً فکر  ما  نامعمول  زندگی  از ســبک  ولی وقتی مردم 
تاشــو  گوشــی ســادۀ  و یک  کمتری نمی‌دهیم  می‌کننــد دیوانه‌ایم. چرا پول 

نمی‌خریم؟
از دســت  خــب، نکتــه‌اش همین اســت: حتــی بعد از خلاص شــدن 
برنامه‌های حوضچه‌های بی‌کران، گوشی‌های هوشمند بازهم دستگاه‌هایی 
پادکست،  و  تا موســیقی  برنامه‌های مســیریابی،  و  از نقشــه‌ها  جادویی‌اند. 
بدون  کــه می‌توانند  یادی هســتند  ز برنامه‌های خیلی  دوربیــن،  و  تقویــم  تا 

کنند. را غنی‌تر  دزدیدن وقتمان زندگی روزمره‌مان 
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تلویزیون را به »تفریح هرازگاهی« تبدیل کنید 
نکنید تماشا  را  اخبار  	.43

ید بگذار گوشه  در  را  تلویزیون  	.44
ید بگذار پروژکتور  تلویزیون،  به‌جای  	.45

کنید استفاده  انتخابی  از منوی  نامحدود  ک  به‌جای منوی خورا 	.46
کنید رها  را  آن  گر عاشق چیزی هستید،  ا 	.47

که تابه‌حال دیده‌ام تلویزیون است  ی  فرساینده‌ترین بخش فناور
بین‌ظیر است. تلویزیون  __‌ولی، درعین‌حال، جنبه‌های مفید 

استیو جابز

تلویزیون، عاشقت هستیم. تو به ما تجربۀ سفر در زمان و مکان را می‌دهی 
کاملاً خســته  وقتــی مغزمان  و  کنیــم.  تجربــه  را  زندگــی دیگــران  بتوانیــم  تــا 
ی  انرژ و دوبــاره  کنیم  آرامش پیــدا  که  کمکمان می‌کنــی  و فرســوده اســت، 
کردن توجهمــان مربوط  کنتــرل  به  زمــان  از خلق  ولــی این مرحلــه  یــم.  بگیر
روز  امریکایی‌هــا هر  یادتان هســت؟  را  اول همیــن فصــل  آمارهــای  اســت. 
! این عدد  پــای تلویزیون می‌گذراننــد __‌4.3 ســاعت در روز را  4.3 ســاعت 
زمان  داری  تــو  باید بگوییم:  ولــی  تلویزیون،  اســت. متأســفم  مبهوت‌کننده 

را می‌گیری. یادی  ز خیلی 
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تلویزیــون در حکــم  بــرای  زمــان صرف‌شــده  کــه می‌بینیــم،  همان‌طــور 
جلوی  کشــیدن  دراز  صرف  مفیدی  و  یاد  ز ســاعت‌های  طلاســت:  معدن 
از آن  و  یــد  را در دســت بگیر این زمان  بایــد اختیار  که  تلویزیــون می‌شــود 
بایــد بکنیــد تغییــر  کــه  ی  کار کنیــد. طبــق معمــول، تنهــا  اســتفادۀ بهینــه 

پیش‌فرضتان است.
روز  اینکه هر  به‌جــای  ولی  یــد.  بینداز دور  را  تلویزیــون  نیســتید  مجبور 
کنید. یا، به قول جیک  کنید، فقط در مواقع خاص تماشا  تلویزیون تماشا 
که چرا  برای بچه‌هایشــان توضیح بدهند  و همســرش وقتی‌که می‌خواهند 

کنید. تبدیل  تفریح هرازگاهی  به  را  تلویزیون  نمی‌خورند،  بستنی  روز  هر 
کــردن پیش‌فرض  ایــن تغییــر آســان نیســت. هــر روز تلویزیــون تماشــا 
به پیش‌فرض تبدیل  تلویزیون دیدن شــما  گر عادت  ا و  قدرتمندی اســت 
گونه‌ای  شده، تنها نیستید. چیدمان اتاق‌های نشیمن در بیشتر خانه‌ها به 
براساس  کرد. عصرهای ما معمولاً  تلویزیون تماشــا  که بشــود راحت  اســت 
، حرف  کار ، در محــل  و برنامه‌ریزی می‌شــوند.  تلویزیونــی  برنامه‌های  زمــان 
روزمره است.  تلویزیون پیش‌فرض حرف‌های عادی  برنامه‌های  زدن دربارۀ 
ی وقت‌هــا نمی‌فهمیم  بســیار بنابراین  بزرگ شــده‌ایم،  تلویزیــون  با  مــا  همۀ 

را می‌گیرد. تلویزیون چقدر وقت ما 
ســاعات  می‌توانید  شــوید،  رهــا  فرهنگــی  معیارهــای  ایــن  از  گــر  ا ولــی 
کمتر تماشــای  یا  کردن یک ســاعت  کم  بله، حتی  را پس بگیرید.  یــادی  ز
کند. و مسئله فقط زمان  یادی ایجاد  تلویزیون در هر روز می‌تواند تفاوت ز
کار  کنید و برای اوجتان به  آزاد  ی خلاقانه‌تان را هم  نیست __‌می‌توانید انرژ
که جیک در هنگام نوشتن داستان‌هایش متوجه شد،  بگیرید. همان‌طور 
ایده‌های  به  بتوانید  باشــید، مشکل  ایده‌های دیگران  در معرض  گر مدام  ا

کنید. خودتان فکر 
کنترل تلویزیون  گرفتن  که می‌توانید برای در دست  این‌هم چند آزمایش 

کنید. امتحان 
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تولید انرژی
استادان دانشگاه را دوست دارم، ولی می‌دانید... آنها به بدنشان 
با  نیست؟  این‌طور  می‌کنند،  نگاه  سرشان  نقلیۀ  وسیلۀ  به‌عنوان 

به نشست‌های مختلف می‌رسانند. را  بدنشان سرشان 
رابینسون کِن  سِر 

آنچه تلاشــمان  انتخاب  با  زمان  دربارۀ روش‌های خلق  کتــاب،  اینجای  تا 
ابزارهایمان، و ســد  و  کــردن سررســیدها  بــر آن متمرکــز شــود، تعدیل  بایــد 
و  راه دیگر  ولــی  زدیم.  توجــه حرف  بردن  بالا  بــرای  راه حواس‌پرتی‌ها  کــردن 
ی  انرژ گــر بتوانید هــر روز  ا حتــی اساســی‌تری هم برای خلق زمان هســت. 
که در  کار بگیرید  به  اوجتان  برای  را  زمانی  افزایش دهید، می‌توانید  را  خود 
غیر این صورت می‌تواند به دلیل خستگی ذهنی و جسمی از دست برود.

شما فقط مغز نیستید
باتری  این  ی شما در  انرژ قرار دارد. تمام  باتری درون شما  کنید یک  تصور 
تا  یا لپ‌تاپ شــما، می‌تواند  گوشی  باتری  ، درســت مثل  ذخیره می‌شــود و

برسد. به صفر  و  کاملاً خالی شود  یا  پر شود  100 درصد 
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از  می‌کنید  __‌احساس  خســته‌اید  کاملاً  باشد،  خالی  شــما  باتری  وقتی 
کنید. در این حالت احتمالاً  افتاده‌اید و حتی شاید احساس افسردگی  پا 
از هر وقت دیگری مســتعد حواس‌پرتی‌هــای حوضچه‌های بی‌کران  بیــش 
بدتری پیدا می‌کنید، چون  بعد احســاس  ایمیل هستید.  و  مثل فیســبوک 
کرده‌اید.  که وقتتان را تلف  هم خسته‌اید و هم از خودتان عصبانی هستید 

افتضاح است. 0 درصد.  یعنی  این 

با  ید.  دار باشــد چــه احساســی  پر  باتری شــما  وقتی  کنید  حــالا تصور 
و  است  هشیار  ذهنتان  می‌کنید،  نشــاط  احساس  ید.  برمی‌دار قدم  شادی 
برای قبول هر پروژه‌ای آماده‌اید  بدنتان احساس سرزندگی و چابکی دارد. 
کنید؟  را تصــور  این احســاس  آمــاده، هیجان‌زده‌ایــد. می‌توانیــد  نه‌فقــط  و 

100 درصد. یعنی  این  نه؟  خیلی خوب است، 

ولی  اســت.  زمان  خلــق  اســاس  لیزر  حالــت  بــه  ورود  و  اوج  انتخــاب 
گر  ا اســت:  ســاده  ما  یۀ  نظر اســت.  ی  انرژ تولید  رونــد  ایــن  کوزه‌گری  فــوت 
را  اولویت‌هایتــان  و  تمرکزتــان  می‌توانیــد  راحت‌تــر  باشــید،  داشــته  ی  انــرژ
و خواســته‌های  بــه حواس‌پرتی‌ها  دادن  نشــان  کنــش  وا از  و  کنیــد  حفــظ 
که در لحظه حضور  ید  را دار آن  توان   ، پر باتری  با  کنید.  دیگــران اجتناب 
نه  کنید،  مهم  مسائل  صرف  را  وقتتان  و  کنید  فکر  شفاف  باشید،  داشته 
کنش  وا ی شماســت  که پیش رو اینکــه طبق پیش‌فرض در مقابل چیزی 

دهید. نشان 
بالا،  کارایــی  با  و  به‌منظــور داشــتن ذهنی متمرکــز  ی  انــرژ کســب  برای 
ما  و بدن  که ذهــن  البته، همــه می‌داننــد  کنیــد.  از بدنتــان مراقبــت  بایــد 
که  به دام این احســاس می‌افتید  روزها، خیلی آســان  این  متصل‌اند. ولی 
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از شبکه خارج شوید
جنگلی شوید 	.77

کنید مراقبه  و  بزنید  گول  را  خودتان  	.78
ید بگذار در خانه جا  را  هدفون  	.79
باشید واقعی داشته  استراحت  	.80

77. جنگلی شوید
را خوب می‌کند. آدم  جنگل حال 
پدرِ جیک

که  نــام شــین‌رین_یوکو را تبلیــغ می‌کند  از 1982، حکومــت ژاپــن روشــی به 
گرفتن در فضای  ، »قرار  می‌توان آن را به »حمام جنگلی« یا، به قولی ساده‌تر
کرد. تحقیقاتی درمورد شین‌رین_یوکو نشان داده است حتی  جنگل« ترجمه 
کاهش اســترس، ضربان قلب  کوتاه‌مدت در جنگل هم باعث  گرفتن  قــرار 
و فشــار خــون می‌شــود. و این تحقیقات فقــط مختص ژاپن نبوده اســت؛ 
که در  را  کسانی  ادراکی  دانشگاه میشیگان در مطالعه‌ای در 2008 عملکرد 
که در پارک قدم زده بودند مقایسه  کســانی  شــهر قدم زده بودند با عملکرد 

کردند. که در طبیعت قدم زده بودند 20 درصد بهتر عمل  کسانی  کرد. 
آرامش  یادی  ز تا حــد  بــا طبیعت هم می‌تواند  کوتاه  بنابرایــن، مواجهۀ 
اتفاق چطــور رخ می‌دهد؟ بهترین  این  افزایش بدهد.  را  ی شــما  و هشــیار

بود: کار عمیق  کتاب  در  نیوپورت  کال  از  کردیم  پیدا  که  توضیحی 
هنگام قدم زدن در جنگل، مجبور نیستید توجهتان را به جهت 
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کمتری )مثل تقاطع دو  زیرا چالش‌های  کنید،  خاصــی معطوف 
و آن‌قدر محرک‌های جالب  راهتان هســت،  خیابان شــلوغ( سر 
که  انــدازه‌ای درگیر شــود  بــه  باعــث می‌شــود ذهنتان  کــه  یــد  دار
حالت  این  کند.  مدیریت  را  شــما  توجه  فعالانه  ندارد  نیاز  دیگر 
را  هدایت‌شــده‌تان  توجــه  منابع  تــا  می‌دهد  کافــی  زمان  شــما  به 

کنید. پر  دوباره 
پــر می‌کنــد. شــاید  را  باتــری درون مغزتــان  ، جنــگل  بــه عبــارت دیگــر
که داشــته  اِرک، داشــته باشــد. هر توضیحی  با جــد ما،  ارتباطی  ایــن هــم 
تقریباً  کل مسیر  ی نیست  نیاز کردنش می‌ارزد و ضمناً  امتحان  به  باشــد، 
ی نیست  ید. راستش حتی نیاز برو راه  را  کرسِت  چهارکیلومتری پاسیفیک 
به دســت می‌آید. فقط  مزایا در هر محیــط طبیعی  ایــن  ید؛  برو بــه جنگل 
ی ذهنی‌تان  انــرژ بر  آن  تأثیر  و  یــد  برو پــارک  به  کنید چنــد دقیقه‌ای  ســعی 
و  ید  برو بیــرون  از خانه  ید،  برو پــارک  به  گــر نمی‌توانید  ا کنید.  یادداشــت  را 
کنیــد احتمالاً  باز  را هم  پنجــره  فقــط  گر  ا یــد. حتی  تــازه بخور کمــی هوای 
از خانه  بیرون  در  مــا  بهتر می‌شــود. بدن‌های شــکارچی‌‌گردآورندۀ  حالتان 

بیشتر احساس سرزندگی می‌کنند.

پدر من عاشق جنگل بود، ولی شغلش وکالت بود و معمولاً روزهای هفته 
بین جلســاتش وقت  بنابراین، هروقت  و ماشــینش می‌گذرانــد.  اداره  در  را 
و  و قدم می‌زد. هر شنبه  پارک می‌رفت  نزدیک‌ترین  به  آزادی پیدا می‌کرد، 
که باد  هر یکشنبه، در جنگل قدم می‌زد. وضع هوا هم مهم نبود. تا جایی 
برای  بیندازد، فرصتی  او  ی ســر  رو را  بتواند درختی  که  نبود  آن‌قدر شــدید 

پیدا می‌کرد. به طبیعت  رفتن 
کمــی عجیب‌وغریب  در بچگــی، فکر می‌کردم وســواس جنگلی پدرم 
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بگذرانید قبیله‌تان وقت  با  	.81
ید بخور نمایشگر غذا  بدون  	.82

81. با قبیله‌تان وقت بگذرانید
این  یم.  بشــری دار روابط  به  ی درونی  نیاز فرد،  مــا، حتی درون‌گراترین  همۀ 
تا  اِرک در میــان قبیله‌ای 100  یاد عجیب نیســت؛ به‌هرحال،  نیــاز به نظر ز
که در جوامعی  یافته‌انــد  ی تکامل  انســان‌ها طور نفــری زندگی می‌کرد.   200

برسند. و شکوفایی  به رشد  دارند  تعامل  و  ارتباط  باهم  آنها  در  افراد  که 
گر در شــهر  ا باشــد.  رو‌‌در‌‌رو می‌تواند ســخت  زمــان  یافتن  امــروزه  ولــی 
ولی  آدم دیدید،  اِرک  تمــام عمر  از  بیشــتر  احتمالاً دیروز  زندگی می‌کنید، 
معنادار  گفت‌وگوهــا  ایــن  از  تــا  چنــد  و  زدید؟  حــرف  آنهــا  از  نفــر  چند  بــا 
که  اســت  زندگی مدرن  و مضحک  تناقــض ظالمانه  این موضوع  بودنــد؟ 
این موضــوع مهم  تنهاییــم.  از همیشــه  بیــش  ولی  آدم‌هاییــم  میــان  در  مــا 
هــاروارد  دانشــگاه  ‌75 ‌ســالۀ  مطالعۀ  یافته‌هــای  بــه  گــر  ا خصوصــاً  اســت، 
روابط قوی عمر طولانی‌تری  با  افرادی  کنید:  بزرگســالی دقت  درمورد رشــد 
بــا غریبه‌ها در  که حرف زدن  ادعــا نمی‌کنیم  و شــادترند.  و ســالم‌تر  دارند 
کنید،  عمــر  ســال   100 کنــد  کمکتــان  می‌توانــد  فروشــگاه  صنــدوق  صــف 
یادی  ز تا حد  را  ی شــما  انرژ آدم‌ها می‌تواند  با  رو‌در‌رو  گذراندن  ولــی وقت 

افزایش دهد.
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کار  اداره‌ای  در  گــر  ا یــد.  دار قبیلــه  شــما  یک،  بیســت‌و قــرن  در  حتــی 
، والدین،  برادر و  یــد. در خانواده، احتمالاً خواهــر  می‌کنیــد، همکارانی دار
یم(. قطعاً این  ید )البته امیدوار ید. و دوستانی هم دار /یا همسر دار فرزند و
اوقات  بیشــتر  ولی  ناامیدی شــما می‌شــوند،  یا  آزار  باعث  گاهی هم  افــراد 

ی‌بخش است. انرژ آنها  با  گذراندن  وقت 
بــا  واقعــی  گذرانــدن« منظورمــان مکالمه‌هــای  »وقــت  وقتــی می‌گوییــم 
و  آنها، قلب فرســتادن  پای پســت‌های  نه نظر دادن  واقعی اســت،  صدای 
کردن یا فرستادن ایمیل، پیامک، عکس، صورتک و تصویر متحرک.  پسند 
از  کارآمدند، ولــی این خودش بخشــی  بــه نمایشــگرند  کــه وابســته  روابطــی 
مشــکل اســت: این روابط به‌راحتی می‌توانند جایگزین مکالمات واقعی و 

ارزشمندتر زندگی شوند.
البته، همۀ آدم‌ها هم روحیۀ ما را بهتر نمی‌کنند، اما همۀ ما چند نفری 
که با آنها حرف می‌زنیم انرژی می‌گیریم.  که بیشتر وقت‌هایی  را می‌شناسیم 

این آزمایش ساده را انجام بدهید:
کنید. فکر  زندگی‌تان  ی‌بخش  انرژ افراد  از  یکی  به  	.1

با  واقعی  بتوانید مکالمه‌ای  تا  انجام دهید  اســت  لازم  ی  کار هر  	.2
بزنید. در  او حرف  با  یا تلفنی  او داشته باشید. می‌توانید رودررو 
کلامی باشــد،  یا  ی  گفتار ارتباط  که این  هر صورت، مهم اســت 

با صدای خودتان. یعنی 
کنید. ی خودتان دقت  انرژ به سطح  بعد  	.3

یا تماس  باشــد  بــا خانواده  گفت‌وگــو می‌تواند حین غــذا خوردن  ایــن 
که  کســی  با  یا  بزنید  با دوســتی قدیمی حرف  برادرتان. می‌توانید  با  تلفنــی 
و  زمان  اســتفاده می‌کنیــد  از صدایتــان  وقتــی  تا  آشــنا شــده‌اید.  او  با  تــازه 
انگیزه  که تحسینشان می‌کنید، به شما  با دوستانی  مکانش مهم نیســت. 
تماس  باشــید  خودتان  می‌دهند  اجــازه  و  می‌خندانند،  را  شــما  می‌دهند، 
افراد  بــا  گذراندن  بار باشــد. وقــت  گــر فقط هفتــه‌ای یک  ا یــد، حتــی  بگیر
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درنگ
باشند. از هم جدا  نباید  و  نمی‌توانند  روزمره  زندگی  و  علم 
فرانکلین روزالیند 

کمی  گام چهارم و پایانی خلق زمان خوش آمدید. در بخش »درنگ«، با  به 
را  تا سیســتم مطرح‌شده  کرد  از اصول علمی ســعی خواهید  گرفتن  کمک 
کنید: عادت‌هایتان، سبک  ی  برای خودتان شخصی‌ســاز این حوزه‌ها  در 

بدن منحصربه‌فرد خودتان. و حتی  اولویت‌هایتان،  زندگی‌تان، 

تنظیم دقیق روزهایتان با روش علمی
از علم __‌شــتاب‌دهندۀ  نباشــید، علم ســاده اســت. قطعاً بخشــی  نگــران 
کمی پیچیده اســت. ولی خود روش  پرتــاب فوتون‌__  یــک،  ذرات، اخترفیز

علمی ساده است:
دارد می‌افتد. اتفاقی  مشاهده: چه  	.1

این شکل می‌افتد. به  اتفاق  این  گمانه‌زنی: چرا  	.2
فرضیه‌تان آزمودن  برای  آزمایش:  	.3

بودن  دربارۀ درســت  و تصمیم‌گیری  نتایج  ســنجش: ســنجیدن  	.4
فرضیه‌تان

، از اسپری‌های دبلیودی‌‌40  تقریباً همین است. توضیح علمی همه‌چیز



خلق زمان

242

گرفته  تا تلسکوپ فضایی هابل همگی براساس همین چهار مرحله شکل 
است.

که در این  از روش علمی اســتفاده می‌کند. هر چیزی  خلــق زمان هم 
گرفته است و  کتاب هست براساس مشاهداتی دربارۀ جهان مدرن شکل 
و توجه ما رخ  زمان  برای  اتفاقات بدی  اینکه چرا  گمانه‌زنی‌هــای ما دربارۀ 

کنید: فرضیه خلاصه  در سه  را  زمان  می‌دهد. می‌توانید خلق 
اوج فرضیۀ  	.1

کنیــد، پیش‌بینی  تعیین  روز هدفی خــاص  هــر  ابتــدای  در  گــر  ا
بود. پربازده‌تر خواهید  و  راضی‌تر   ، که شادتر می‌کنیم 

لیزر 2.	فرضیۀ 
کاروان سرشــلوغی و حوضچه‌های  بــه  برای رســیدن  گــر موانعی  ا
که توجه شما مثل پرتوی  کنید، پیش‌بینی می‌کنیم  بی‌کران ایجاد 

لیزر متمرکز می‌شود.
انرژی تولید  فرضیۀ  	.3

کنید،  عمل  یخ  تار ماقبل  انســــان  یک  شــــبیه  بیشــــتر  کمی  گر  ا
بالاتر  شــــما  جســــمی  و  ذهنی  ی  انــــرژ که  می‌کنیــــم  پیش‌بینــــی 

می‌رود.
ایــن  آزمــودن  بــرای  آزمایــش  هشــتادوهفت  کتــاب  ایــن  راهکارهــای 
ولی فقط شــما  انجام داده‌ایم.  را  آزمایش‌هــا  ایــن  فرضیه‌هاســت. خودمان 
 ، کار این  بــرای  و  کنید.  آزمایــش  ی خودتان  رو را  ایــن فرضیه‌هــا  می‌توانیــد 
نه در  __‌البتــه  ید  به ســنجش داده‌هــا دار نیاز  یــد.  دار بــه روش علمی  نیــاز 
و  آنها  کــه هم  ی دانشــجویان،  بر رو یا در مطالعه‌ای  آزمایشــگاهی اســتریل 
که در نتیجۀ آن تأثیر می‌گذارد بی‌خبرند،  هم پژوهشگر از جزئیات تحقیق 

روزمرۀ خودتان. زندگی  بلکه در 
و نتایج شــما تنهــا نتایج مهم  گروه نمونۀ تکن‌فری هســتید  شــما یک 

»درنگ« است. روزمره موضوع اصلی  نوع علم  این  است. 
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امروز »یک روزی« را شروع کنید
از خودت نپرس دنیا به چه چیزی نیاز دارد. بپرس چه چیزی 
کار را بکن. چون دنیا به آدم‌های  سرزنده‌ات می‌کند، و همان 

دارد. نیاز  سرزنده 
تورمن هاوِرد 

از  که چرخش1 یکی  بوده‌ایم، جایی  از ما سال‌ها در سیلیکون‌ولی  هرکدام 
محبوب‌ترین اصطلاحات تجاری است. به زبانِ شرکت‌های نوپا، چرخش 
که  ولــی متوجه می‌شــود  را شــروع می‌کند  ی  کار کــه شــرکتی  زمانــی اســت 
گر اعتمادبهن‌فس  ا نویدبخش‌تر اســت.  نامرتبط(  گاهی  )یا  ایــده‌ای مرتبط 

به سمت مسیر جدید می‌چرخند. باشند،  کافی داشته  )و سرمایۀ‌( 
ابزار خریدی  بوده‌اند.  ی عجیب موفق  به طرز این چرخش‌ها  از  برخی 
تولید  شــرکت  شــد.  تبدیــل  پینترســت  بــه  و  کــرد  چرخــش  تُــوت  اســم  بــه 
به  برنامه‌ای  توئیتر تبدیل شــد.  بــه  و  کرد  اودئو چرخش  به اســم  پادکســت 
به  بارها طی چرخشــی  و  برای پذیــرش شــدن در رســتوران‌ها  بــون  بور اســم 
دوربین‌ها  برای  سیستم‌عامل  تولیدکنندۀ  شرکت  و  شد  تبدیل  گرام  اینستا

تبدیل شد. ید  اندرو به  و  کرد  چرخش 

1.	pivot
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باشــید،  داشــته  اعتمــاد  زمــان  خلــق  راهکارهــای  و  ابزارهــا  بــه  وقتــی 
انتخــاب اوج‌ها  بــا  آماده‌ایــد. وقتی  بــرای چرخــش خودتــان  کــه  می‌بینیــد 
بالاتر  را  تمرکزتــان  لیــزر  بــا حالت  و  گاه‌تر شــوید  آ اولویت‌هــای خودتــان  از 
و  بیابید  ی در خودتان  نوظهور و علایق  نقاط قوت جدید  ببرید، می‌توانید 
این نقاط قوت و علایق  تا  کافی خواهید داشت  همچنین اعتمادبهن‌فس 
که برای  اتفاقی است  کجا می‌رسید. این دقیقاً  کنید و ببینید به  را دنبال 

افتاد. ما 

و  کردم  بازدهی شــغلی شــروع  افزایش  با هــدف  را  زمانم  آزمایش‌هــای  مــن 
این  راهکارهای  بــود.  اولیــه‌ام  و هــدف  انتظــار  از  نتیجــه‌اش بســیار ‌فراتــر 
با  کنم.  ایجــاد  بیشــتری  تعادل  و خانه  کار  بیــن  کــه  کردند  کمکــم  کتــاب 
داشــتم.  بیشــتری  فوق‌العــاده  کنتــرل  احســاس  روزهایــم،  در  تغییــر  کمــی 
کنم،  زمان خلــق  اولویت‌هایــم  بــرای  یــاد می‌گرفتــم چطــور  کــه  همان‌طــور 
مثــل شــکل دادن روش جهش‌های  آمــد،  برایــم پیش  پروژه‌هــای جذابــی 
به  و  نوشــتن. شــروع  البته  و  فرزندانــم،  بــا  کارهــای هنری  انجــام  طراحــی، 
کــرد  کمکــم  زمــان  خلــق  ولــی  بــود،  ســخت  کتابــم  اولیــن  رســاندن  پایــان 

انجامش بدهم.
نوشــتن زمان خلق  برای  افتاد. هرچه بیشــتر  بامزه‌ای  اتفاق  درنهایــت، 
کار  این  گرفتم  تصمیم  بالاخره،  بنویســم.  می‌خواست  دلم  بیشتر  می‌کردم، 
اولویت‌هایم  بزرگ در  ایــن تغییر  کنم.  را به‌عنوان شــغل تمام‌وقت امتحان 
با هر  و  که در ســرازیری بغلتد  بود  برفی  گلولۀ  نیفتاد. مثل  اتفاق  یک‌شــبه 
نوشــتن  برای  زمان  از خلــق  تا  کشــید  بزرگ‌تــر شــود. هفت ســال طول  دور 
برســم. ولی وقتی زمانش  به نوشــتن تمام‌وقت در 2017  در شــب‌ها در 2010 
گوگل __‌که زمانی به نظرم جنون‌آمیز می‌آمد‌ آسان بود.  رسید، تصمیم ترک 



بــرای آشــنایی بیشــتر بــا کتــاب خلــق زمــان یــا ســفارش نســخۀ 
کنیــد. یاناقلــم مراجعــه  کامــل آن بــه وب�ســایت انتشــارات آر
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