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 . سلام و خوش آمدید

نازنین سخاوتی هستم  با   رشد و توسعه فردی و سازمانی  ی المللن یب  کوچ   ؛من    یها پادکست   و 

  آیا راجع به این صحبت کنیم که    م یخواهی مدر این پادکست    . پشت چراغ قرمز با شما هستم 

انجام  و از کارهایی که    م یده ی ماز کارهای تکراری که هر روز انجام    ، از کار کردن  شودیم

 است.   هاآدمتا به اهداف خود برسیم لذت ببریم یا به قول معروف کار نفرین  م یده یم

در روز خود وارد    م یتوانی مو اینکه چطور    کنم ی مقگی صحبت  مشخصاً امروز از واژه فلو یا غر 

بهترین   و  غرقگی شویم  فضای  ببریم.  نتایجاین  لذت  نهایت  در  و  کنیم  اگر دوست    را کسب 

 لطفاً همراه من بمانید.  ، بدانید ر راجع به این موضوعاتتدارید بیش 

 *** 

 ۸  ،اگر کارمند باشند یا کار ثابت داشته باشند  هاآدمتقریباً اکثر    .بخش بزرگی از زندگی ما را کار ما فراگرفته

یر داشته تغی  هاساعت   قدارم  البته که الان به خاطر شرایط کرونا یک  د.نسرکار هست  بعد از ظهر  ۵حدود    تا  صبح 

  اما موضوع این   .ساعت کار متفاوت دارندو  ریتم    است و  یا اینکه کارشان آزاد  اینگونه است،ریتم ما  اکثراً    ولی

  ، فارغ از اینکه شما کسب و کار شخصی دارید  ،میکنی مت زندگی خود را کار  اکه بخش بزرگی از ساع   است

مشغول کار هستید و بخش بزرگی از روز    تربزرگ   فریلنسر هستید یا کسب و کار سازمانی دارید و در سازمان 

بقیه زندگی خود را در حال استراحت یا در حال رفع نیازهای روزانه خود هستیم و یا در    ،میکنی م خود را کار  

 . میگذرانی ماجتماعی هستیم و بخش زیادی از زندگی خود را در حال کار  یهاشبکه در  ،حال تفریح هستیم

ست که من همه زندگی خود را فقط منتظر آن چند ساعت کار باشم و  ار مقداری اشتباه اگرچه این نگاه به ک

  است   اشتباه  گرچه این دیدگاهرا بروم سر کار و برگردم.    ۱۷تا    ۸خره ای باشد که من آن  وبقیه یک مقدمه و م

ساعت    ۸  ،یمخواب باشرا  ساعت آن    ۸ساعت دیگر داریم که اگر    ۱۶ساعت ما نزدیک به    ۸چون به جز این  

اجتماعی یا تلویزیون و سریال    ی هاشبکه گشتن در    از  کارهای مفیدتری به غیر  شودی م که    ماندی م دیگرش باقی  

با این بخش کاری نداریم  .دیدن داشت روی کاری که هر    میگذاری مو تمرکز خود را    میگردیمبر    .فعلاً ما 

 .میدهی مروز انجام 

زندگی را زندگی    و  و زندگی خود را فقط پیش ببریم و جلو برویم  رده باشیمکه کار ک  میکنی مبرخی از ما کار  

پیر   هم  بعد  و  باشیم  فوت    میشویمکرده  جلو    .میکنی مو  ریتم  همین  با  را  کار   .میبریم زندگی  ما  از    برخی 

پولی  می یک  فقط  که  دستکنیم  و    به  را    یهاقبض بیاوریم  خود  روزانه  نیازهای  و  کنیم  پرداخت  را  خود 
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سر کلاس مدرسه و دانشگاه همیشه منتظر هستیم    ،وقتی کودک هستیم  همین.  ؛یداری کنیم و برطرف کنیمخر

گ  درس بخوان تا بزر» :ندیگوی م همه  م.اهداف خود برسیبه  که در آینده کسب و کار بسازیم و بزرگ شویم و 

لی  به آن برسیم خی  ه قرار استآن جایی ک  ،که آن آینده  میکنی مهمه فکر    خوب داشته باشی.«  کار شدی بتوانی  

است، موفقیت    خوب  سالی  و  خیلی  میان  وارد  داریم  هم  نوعی  به  ولی  دارد  خود    میشویمرضایتمندی  به  و 

   «چه شد؟ گفتندی مکه همه به من  یانده یآپس چی شد؟ آن  در کل همین بود؟!» :مییگویم

که درس بخوان   ندهپس کو آن آی» :دییگوی م اًواقعیا  دییگوی محالا این مطلب را شما یا ضمنی یا ذهنی به خود 

بزرگ شدی یک   باشی    کار تا  داشته  اهداف خوو  خوب  همه  باشی؟به  داشته  زندگی خوبی  تا  برسی  پس    د 

را در کار خود    یتربزرگ که زندگی خود را گذرانده باشیم و هیچ معنای    میکنیمفقط کار    « بعضی از ماکو؟!

بد است، ولی خب قطعاً خوب هم نیست چون ما یک بار فرصت زندگی کردن   می گوینممن  ؛میکنینمجستجو 

  داند ینمیچ کسی  بزند اما ه  ییهاحدسشاید    قبل و بعد لحظه اکنون واقعاً چیست،  داندی نمهیچ فردی    .داریم

 . دیآی مچه پیش 

   ؟دهمی مچرا یک فرصت زندگی خود را اینگونه از دست  ▪

 م؟ خیر  آیا من مخالف تفریح کردن هست ▪

 آیا من مخالف این هستم که استراحت داشته باشیم؟ خیر  ▪

   خیرآیا من مخالف این هستم که کارهای خیلی روزانه، روتین و روزمره را انجام دهم؟  ▪

 .معنایی که زندگی ما هم بتواند معنا شود  ،در زندگی خود باشیم  تربزرگ دنبال معنای خیلی    میگوی ممن دارم  

که آخرش چه اتفاقی بی افتد؟    کنمی م کار    ؟شومیم از خواب بیدار    به چه دلیلی   هاصبح د  واقعاً از خود بپرسی

؟ این  که چه بشودن خانه بخرم  پول در بیاورم و با آخوب    ،تا پول در بیاورم  کنمی م این نیست که کار    جواب

این جایگاه شغلی    ،وفقیتاین م  ، که به چه برسید؟ ماشین بخرید که به چه برسید؟ این پول  د خانه بزرگ را بخری

باشی داشته  را  پول  هستید؟  داین  چی  دنبال  شود؟  چه  است:    که  ما  سوال  چه  بشود؟  دیکنیمکار  آن  چه   که 

   که چه شود؟ دیسازی م کسب و کار شخصی خودتان را  ،مند هستیدکار ،مدیر هستید ،سازمان خود دی رویم

از    تربزرگ   یاواژه   .خشم و رضایت داشته باشمبد بجواب این سوال این است که کیفیت زندگی خود را بهبو 

پول و حتی شادی همان  تربزرگ   ،موفقیت پادکست سوم گفتم  یودایمونیا  از  اینستاگرام    ،که در  همان که در 

هستید نوشته بهروزی  دنبال  از  ،ام  که  هستید  روزی  زندگی  دنبال  ببرید.  جریان  اجتماعی،    لذت  موقعیت  پول، 

دارد و شما چه فکر کنید راجع به آن چه  ظاهر دنبال آن هستید در پشت خود یک دلیلی  قدرت هر چیزی که به  
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باشید نداشته  یا  باشید  داشته  آ  ،باور  هستیددنبال  رضایتمندی  کیفیت    هاانسان همه    .ن  بهبود  و  رضایت  دنبال 

یت  خوب و موقع  با اتومبیل  ،با خانه خوب  ،پول بزرگ  اما آیا فقط با   زندگی خودشان به صورت ضمنی هستند.

ایجاد می  این رضایتمندی  فقط  مثال را   من همیشه  .شود؟ خیرشغلی خوب  به طور    .زنمی م  این  نفر که  چرا دو 

ولی دیگری وقتی زمین    کندی م و رشد    و تغییر  شودی م است و بلند    ، یکی قادرشوندی مرشکسته مالی  همزمان و

   ؟ چرا؟شودی نمدیگر تا آخر عمر بلند  خوردیم

است  یها چالش در    هاانسان ما  رفتار   متفاوت  یاد    ؛زندگی  ما  از  بعضی  که  دلیل  این  در    میاگرفته به  حتی  که 

به نداشته های    ، خود معنی دهیم  ی هارنج به    .هم رضایتمند باشیم  های سختحتی در    .مهم معنا داشته باشی  هایسخت

باشد که آیا ما دنبال معناها هستیم یا   اندوتیمدوران فعلی که در آن هستیم بزرگترین امتحان    ،خود معنی دهیم

ضررهایی    ،شوندی مرو  کسب و کارهایی که با شکست روب  ، مرگ عزیزان ما نزدیکان ما  ،ریوممرگ   ،کرونا  .خیر

جای رشد پیدا    ،به ما نشان دهد که آیا ما از طریق این چالش این معنا را داریم  تواندی ماین    خوردی م که به ما  

من    ،من بدبختم  .شودینمهیچ وقت    ،نشده  ،شودینمکه    میافتی م یا باز هم در این دام    نگاه کنیمفرصت را    ،کنیم

 سقوط کنیم و بلند نشویم.  ،شینیمنفلانم، ب

معنی پیدا کنیم به دیدگاه ما بر    هاچالش و    هارنج اینکه در    ؛سازندی م ما    یهادگاه ی درا تفاوت    هاانسان تفاوت ما  

ما    ،گرددیم در    میتوانی ماما  را  این  و  هستیم  و شادی  دنبال رضایت  ما  همه  در    .پیدا کرد  شودیم  هاچالش و 

معنا داد؟   شودی مآیا کارهای روتین و روزمره را    .پیدا کرد  توانی م کرد در کار هم  پیدا    شودی م هم    هایخوش

 این مطلب را با هم بیشتر کار کنیم.  م یخواهی مو امروز  شودی مبله 

روی رضایت   تواندیم  دیدهی م اینکه چطور آن کار را انجام    ،نکه مشغول چه کاری هستیدفارغ از ای  یادتان باشد

اینکه چطور آن کار را انجام    .افتن معنا خیلی اثر بگذاردیروی آن    ،لی شما خیلی اثر بگذاردو شادی و خوشحا

به اشتباه رو    .دهممی این رسالت هستند  افرادی که دنبال  که  م همواره این اشتباه را داشتم  من ه  .کنندی ماکثر 

 چیز بیشتری به آن اضافه کنم.  خواهمی م الان 

اینکه چه کاری برای  .یبری مال کاری برو که از آن لذت  بدن»  :ندیگوی م اینکه به ما   لذت بخش    ت بگرد دنبال 

اینکه    .«است داشتم؛  بیان  همیشه  را  مطلب  این  هم  آنها    هارسالتمن  از  که  کارهایی  پیدا    ،دیبری ملذت  با 

دارد  .شوندیم هم  دومی  جنبه  اما  است  ماجرا  جنبه  یک  یودایمونیا  ؛این  رضایت  روانی    ،لذت  حتی  خوش  و 

به    .که همین الان در حال انجام آنها هستید پیدا کنید یاروزانه با کارهای    شودی مرسالت در این دنیا را   یهارگه 

http://www.sakhavati.com/
http://www.sakhavati.com/


ی شنیدن این پادکستها به سایت من سربزنید: از پادکستهای پشت چراغ قرمز است. برا 6این نوشته متن اپیزود  

www.sakhavati.com   
 

4 

Www.sakhavati.com 
 نازنین سخاوتی                       

کار فعلی خود فارغ از اینکه چه کاری است، آیا واقعاً در راستای  ز  ا  .شرطی که معنا و لذت را وارد آنها کنید

 شما است یا نه؟   بزرگ هدف شما است یا خیر؟ آیا واقعاً رسالت

، شودی محالت قلبی از آن هدف بزرگ زندگی شما پیدا    و  از رسالت  ییهارگه کم کم    ،اگر بتوانید لذت ببرید

  د ی خواهی م  ؟دیدهیمچطور آن کار را انجام    بر این تمرکز کنید که  دیدهیمام  پس فارغ از اینکه چه کاری انج 

  ، کنیدخلق می   تربزرگ آن هنگام آنجا است که معنایی    ،غرقگی آن کار را انجام دهیدو  با معنا و با فلو    ،با لذت

  ، کنیدآن رسالت را پیدا    دیتوانی مهم    ،رودی مزندگی شخصی خودمان بالاتر  هم کیفیت    .دیکنی م ارزش خلق  

 هم لذت بردید و دستاوردهای بیشتری خواهید داشت. 

به غرقگی    من یک کلمه گفتم  این  به  غرقگی،  یا  فلو  ترجمه شده  ؛ندیگویمتچان    یااسم  اوج  به  فارسی   .در 

  میخواهی مرا    میشناسی م تجربه اوج، فلو، غرقگی، تچان یا چیزی به اسم تجربه اوج    :کتابی به همین اسم داریم

 انیم.بیشتر بد

که هیچ چیز دیگری برای من مهم    ،برودیعنی آنقدر درگیر کاری شوم که زمان از دست من در    فلو یعنی چه؟ 

ما این تجربه را    .قطعاً همین است  .آنقدر درگیر آن کار شوم که زمان و مکان از دست من خارج شود  .نباشد

ری که چقدر گرسنه هستید که هر چیز دیگ دیاشده که آنقدر درگیر کاری  دیآیمرا یادتان   ییهازمان  .میاداشته

اطراف شما آیا کسی در  ی  و  اصلاًاست  نه  از روز است، کجا هستید،  ا  رفته    چه ساعتی  از ذهن شما  همه چیز 

 .ندیگوی م های فلو یا غرقگی را لحظه  هالحظه این  ؛است

  م یخواهی مه خودش خواسته حالا  وقع کهر م   ،برای شما اتفاق افتاده اما به صورت ناخودآگاه بوده  تا الان   پس

؟ بزرگترین مزیت فلو در کارهای روزانه این  فلو را در کارهای روزانه خود ایجاد کنیم  شودی مببینیم که چطور  

بنابراین فارغ از اینکه شما یک منشی هستید    ؛میکنیم و در کار خود معنا خلق    میبری م است که از این کار لذت  

 همه را خلق کنید. دیتوانیم اداری و جلسات است   یهانامهی به رسیدگ و فقط کار شما

با   و  بزرگ است  اگر کار شما یک کار  است  یهاانسان حالا  تغییر   یهاانسان  ،زیادی در تماس  را هم  زیادی 

کنید  دیتوانی م باز    دهدیم خلق  را  معنا  انجام    .آن  را  کار  این  چرا  اینکه  از  ت  ،دیده ی مفارغ  ایجاد  فبا  لو جربه 

 معنا خلق کنید و لذت ببرید و قدم بعدی را در راستای رسالت خود کشف کنید.  ،رشد کنید  دیتوانیم

یا غرقگی صحبت   فلو  با دوستان حرف    ندیگوی م  هایلیخ  ،میکنی موقتی داریم از تجربه   ،میزنی موقتی داریم 

کشف    توانی مایجاد کرد و    توانی مر هم  در کا  اما فلو را  میکنی م فلو را تجربه    ،م یکنی م بازی    ،میکنی م خرید  
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به شما    .کرد با آن مواقعی که اسمش را آوردم فرق دارد.  م یگوی محالا  کارهای    توانی مآیا    که چرا در کار 

 به فلو تبدیل کرد؟ بله  را  شوندی مو یا حتی کارهایی که خیلی باعث خستگی  زااسترس روزانه، تکراری، 

فل  میخواهیم یانمودار  را  بگیریو  فلش  م؛د  فلو یک  دارد  ،نمودار  افقی  محور  و یک  عمودی  محور  در    .یک 

را انجام دهید که مهارت و    اگر کاری  .سنجندی م در محور عمودی چالش را    و  سنجندی ممحور افقی مهارت را  

اد  م یا زیک  ،چه این طرف نمودار چه آن طرف نمودار  ،حالا چه کم چه خیلی زیاد  ،به یک میزان باشدچالشش  

روی    مییگوی ممهم این است که مهارت و چالشی که دارید تقریباً در یک راستا باشد که ما    هم نیست،آن م

هستید فلو  قطع کردندقیقاً  اگر    .نمودار  را  محور همدیگر  دو  این  که  نمودار جایی  این    ۴۵یک خط    ،دوسط 

اما    ،ل نداردبرابر است به کمان پایین اشکاوقتی مهارت با چالش تقریباً    .این جای فلو است  ،بکشیدبه بالا  درجه  

بعضی از کارها هستند    از دارند که شما مهارت کمی دارید.بعضی از کارها هستند که به مهارت خیلی کمی نی

  . ز نیستساله اصلاً چالش برانگی  ۱۰یک تایپیست    که برای  مثل تایپ یک نامه اداری  د،که چالش برانگیز نیستن

 ارش خیلی پایین است.یلی بالا است و چالش کاین شخص مهارت کارش خ

و وسیع تر از کاری    تربزرگ اگر مهارتی که دارید خیلی    .اینجا جایی است که فرد در کسلی و خستگی است

انجام   دارید  که  هستید  دیدهی مباشد  کسلی  و  خستگی  حوزه  برایتان  در  از    است.گنگ    و  اصلاً  چون  چرا؟ 

در    ،کس هم است اگر مهارتی کم دارید و چالش کاری شما خیلی زیاد استلعب  . دیکنی نمهارت خود استفاده  م

 هستید. ییزا استرساسترس و فضای پر 

یاد   را  تنیس  تازه  باشم که  اگر من یک ورزش کاری  تنیس چند ساله    ،امگرفتهحالا  قهرمان  بروم جلوی یک 

بزنم، من کم است، چالشی    توپ  قرار  مهارت  آن  در  ز  امگرفتهکه  استخیلی    زا استرسبنابراین آن کار    ؛ یاد 

حالا اگر    .پس مهارت و چالش تقریباً باید برای ایجاد فلو در یک سطح باشد  .شودی م   زاتنش آن کار    ،شودیم

با کسی که چند  و  جای خودتان نگذارید  را  قهرمان    .چالش کمتری تا یک قهرمان دارید  ،مهارت شما کم است

Level  اگر مهارت شما خیلی زیاد است کار روزانه خود را با چالش    ،بیاید در فلو  ؛نیداز شما بالاتر است کار ک

شما سازگار باشد    یهامهارت چیزی به آن اضافه کنید که با    ،یک نامه تایپ کنید  دیخواهی م   .بیشتر انجام دهید

د  یبیای  ،انجامدی مطول  دقیقه به    ۳۰اری را با ویرایش  مثلاً اگر یک نام اد   .و چالش کار را برای شما بیشتر کند

 دیشوی م اینجا یک چالشی را ایجاد کردید و غرق    . دقیقه انجام دهید  ۲۰برای خود زمان بگذارید و این را در  

 . شودی مفلو ایجاد 

http://www.sakhavati.com/
http://www.sakhavati.com/


ی شنیدن این پادکستها به سایت من سربزنید: از پادکستهای پشت چراغ قرمز است. برا 6این نوشته متن اپیزود  

www.sakhavati.com   
 

6 

Www.sakhavati.com 
 نازنین سخاوتی                       

داشته    جای رشد در فلوولی اینجا جایی نیست که شما    ،شودی مپس فلو جایی است که مهارت به چالش تبدیل  

که در راستای اهداف   است   کارهای تکراری یا کارهایی و را ببینید در کارهای روزانه لوف دیخواهیماگر  باشید.

 .دهیمخود انجام می 

  ؟فلو ایجاد کنیم عمیق چطور  یدر کارها 

خود عمداً  س خوب را در  این حو  غرقگی  و  تا بتوانیم این فلو    مچهار فاکتور را باید در هر کاری رعایت کنی

 .میکنیم غرقگی ایجاد  میکنیمیجاد و را ا وقتی این فل ایجاد کنیم.

 .، لذت بزرگترین مشخصه استدیبری ملذت  دیدهی م از کاری که انجام  .1

 .گسترش دهید دیتوانی مو آن معنا را  دیکنی ممعنا را در کار کشف  .2

 .را به دنیا اضافه کنیدخلق کنید و از طریق کار خود چیزی   یتربزرگ  یهاارزش  دیتوانیم .3

 .هومی بیش از کار کردن و پول درآوردن باشدکارمان مفچون باید  .4

  . برای ما خلق کند  میخواهیمچون    ،چون باید از زندگی خود لذت ببریم  ،واقعاً باید در هر کاری دنبال فلو بود

در    معنای بیشتری خلق کنند.خواهند از کار لذت بیشتری ببرند و  بیشتر روی صحبت من با آنهایی است که می 

   :این کار را انجام دهید دیتوانی م با این چهار مشخصه  .در حال انجام آن هستید فلو را ایجاد کنیدیتی که یک فعال

تمرکزتان   ،دی اشده که غرق یک کاری    ییهازمان همه آن    ؛دیآی نم  به دستفلو بدون تمرکز  تمرکز:   .1

  .دیآی نم  به دست  فلو بدون تمرکز   .شما را پرت نکرده  سدقیق روی آن کار بوده و هیچ موردی حوا

این    آنقدر اگر  .  پادکست تمرکز کردم که همه مطلع هستید از تمرکز خود محافظت کنید  چند تادر 

کارتان  دیخواهیم شوید  در  دا  دیخواهی م اگر    ،غرق  باشدکیفیت  لذتی    دیخواه ی ماگر  ،  شته  و  معنا 

تمرکز خود را حفظ   از ساخت یک پاورپوینت ساده لذت ببرید  دیخواهیم اگر  ی را کشف کنید،  واقع

   .کنید

بریزد هم  به  را  تمرکز شما  نباید  چیزی  انجام    ؛هیچ  کارتان  با  همراه  که  کارهایی  تسکینگ   دیدهی منه  مولتی 

هیچ چیزی نباید تمرکز شما را از بین    .زنندیممحیطی که همه راجع به آن حرف    یهایپرتحواس  نه  ونباشید  

 ببرد. 

http://www.sakhavati.com/
http://www.sakhavati.com/


ی شنیدن این پادکستها به سایت من سربزنید: از پادکستهای پشت چراغ قرمز است. برا 6این نوشته متن اپیزود  

www.sakhavati.com   
 

7 

Www.sakhavati.com 
 نازنین سخاوتی                       

و تمرک باشید  باز  نباشداگر یک شطرنج  بر صفحه شطرنج  راحتی    ،ز شما  از دست    هاحرکت به  و    دیدهی مرا 

،  دهدی ممحیط اطراف را از دست    عاًو واق  شودیمک شطرنج بازی که غرق شطرنج  تمرکز شما عین ی  .بازیدمی

 این نمونه واقعی از فلو است.  ؛شوندی م یکی  با شطرنج  با بازانشطرنج . باشد

کم  ها  یشن پارت  ،ی باز است و همه کنار هم هستندمشغول کار است که محیط کاردوستی دارم که در سازمانی  

برای اینکه فرد بتواند    .حفظ نمود  توانی نمتمرکز را    هاط یمح این  در    است و خب خیلی رفت و آمد زیاد است.

ارائه دهد و از زمان خود   باکیفیت تر  فون در  هد  یک  ،استفاده کند  ورتربهره تمرکز خود را حفظ کند و کار 

به همه همکاران خود    گذاردی م  با موزیک ملایم  شگوش است  و  این هدفون روی گوش من  گفته که وقتی 

ورود به این    ،به نوعی علامتی را برای خود ساخته  این یعنی غرق یک کاری هستم.  .کسی نباید مزاحم من شود

گرچه    .تمرکز را ایجاد نمود  شودی مپس در هر محیط کاری    ز را با یک هدفون برای خود ساخته.حیطه تمرک

کتابخانه یا    ،اگر واقعاً محیط کاری شما شلوغ است  . ط ساکت را انتخاب نماییدمن موافق این هستم که یک محی

یا   کنید  نیهمچناتاق  انتخاب  را  کنید  دیخواهیماگر    .جایی  خلق  بزرگی  ارزش  و    ،واقعاً  بروید  عمق  به  باید 

 را حفظ کنید.شیرجه بزنید و تمرکز خودتان 

مثال ما    ،که گفتم  یاین  به  برای    دیتوانیم  ؛دهدی م یک چیز خیلی جالبی  به حیطه تمرکز  نماد ورود  یک عدد 

  ۵یک کاری را با تمرکز انجام دهم قبل از آن    ،یک کاری را شروع کنم  خواهمیم مثلاً من    .خودتان قرار دهید

مدیتیشن   بر  .کنمی مدقیقه  است  چیز  بهترین  کمدیتیشن  آرام  را  خود  روز  اینکه  ملایم    .نید ای  موسیقی  یک 

 .گذارمی میا هدفون خود را به گوش  کشمی م چند نفس عمیق  گذارمیم

باشد که محیط من عوض    تواندی م این یک نماد    ،کنندی مدیدید ورزش کارها هنگام ورود به زمین لباس عوض  

در حال بازی جایی برای فکر کردن به    .کتبال فکر کنمحالا باید به بس  ،حالا فقط باید به فوتبال فکر کنم  .شد

آیینی برای    نیهمچنپس شما هم    شودی مبا یک لباس عوض کردن ساده محیط عوض    ،مشکلات دیگر نیست

دهید قرار  اجرا کنید  ،لباس عوض کنید  .خود  بکشید  ،موسیقی  عمیق  در  مدیتیشن    ،نفس  بزنید  و شیرجه  کنید 

 حوضچه تمرکز خودتان.

این  دیکنی مر  منزل کااگر در   ازاتاق کار    ام،را من خیلی دیده ،  اثر    .کنندیماتاق خواب جدا    را  محیط خیلی 

چیزی  است  لازم   ،بیاورید  به دستتمرکز خود را در لحظه    دیتوانینم  و  دارد بنابراین اگر در محیط شلوغ هستید

زش دهید  کنید و به ذهن خود طوری آمو آن را بسازید و بعد ایجاد    .از محیط انجام دهید  خودبرای جدا کردن  
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تمرکز   وارد  دادم  انجام  را  این عمل  هرگاه  وارد    .شومی مکه  بعد  و  است  آن شدنی  دادن  انجام  مدت  یک  تا 

  باید حذفشان کنید: ،یدباید پرهیز کن یپرتحواس از دو نوع  میکنیموقتی از تمرکز صحبت اما  .دیشویمتمرکز 

آن  حتی    ،هنگام تمرکز گوشی بی صدا باشد  .نوتیفیکیشن های گوشیثل  م  اندی رونیب  یهایپرتحواس  .1

اتاق دیگر قرار دهید  .بگذارید  را در کیف از  خود را    یهالیمیانوتیفیکیشن های    .خاموش کنید، در 

نمایید. است  روی دسکتاپ خاموش  نیاز  کنید.    اگر  قطع  را  اینترنت،  یهایپرتحواساینترنت    بیرونی 

بیرونی انجام   ی هایپرتحواس لازم است برای    یهر کار  ....و  روندیمو    ند یآی م  که  یهاهمکار   ،تلفن

 دهید.

میمون    .درونی  یهایپرتحواس  .2 یک  مثل  ما  دائم  ماندی مذهن  آن شاخه    در حال  که  به  این شاخه  از 

که   است  بزند  تواندی م پریدن  برهم  را  ما  کمی    ی هایپرتحواس   .تمرکز   های رونیباز    ترسخت درونی 

. به شما خواهم گفت  را باید کمی بیشتر کار کرد  های دروناما    ،حذف نمود  شودی مها را  بیرونی  .ستنده

ای  من است، لیست روزانه   ی هاشانه ، افکار کاری که دارم، باری که روی  افکار منفی  چگونه؛ استرس،

 درونی برای من بیافریند. یپرتحواس  تواندیم باید انجام دهم، همه اینها  که

   درونی را حذف کنیم؟   ی های پرتحواس ور طچ

بلکه از مبحث روان شناسی و انسان شناسی  ،کنمیممعنوی صحبت  جنبهو نه تنها از  است  خیلی خوب مدیتیشن،

تمرکز شما را در کارتان    و  ذهن شما را آرام تر کند  تواندی م و علم ثابت کرده که مدیتیشن    کنمیمصحبت  

این    یهاراه از طریق    دیخواهی مبنابراین چه    ؛افزایش دهد برای شما   هاراه معنوی دنبال مدیتیشن بگردید و چه 

 مدیتیشن کنید.  و بعد  را آموزش دهید  ذهن خود ،شما روی کار باشد سحوا   دیخواهی ممهم نیستند و 

ر صورت  در ه  دیتوانیم در منزل    ،خود را روی تنفس خود بگذارید  سحوا  یاقهیدقچند    دیتوانی مدر محل کار  

 .ا متوقف کندافکار خود ر   ردیگی مکم کم ذهن شما یاد    .روزانه خود کنید  یز یربرنامه مدیتیشن را وارد فرآیند  

 ، نوشتن است.هایپرتحواس اما حرکت دوم برای حذف 

به صبح   تا برگه    دیتوانی م صبح  بنویسیدیا    A4یکی دو  افکارتان را  باشید و  در هنگام تمرکز   .یک دفتر داشته 

  ،زااسترس  ،فکر منفی  .بنویسید   را  ندیآی مافکار منفی که به سراغ شما    و  کنار دست خود یک برگه داشته باشید

آنها را    دیسینویمانگار وقتی    .روی برگه بیاوریدو  خالی کنید    را  کارهایی که باید انجام دهید  ،فکرهای روزانه

 بنابراین نوشتن را وارد روز خود کنید.  ؛ندیآی نمدیگر به ذهن و مغز ما  ،دیاندازی مدر زندانی گیر 
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را   روشی  یک  کامرون  جولیان  نوشته  هنرمند  راه  نام    کندی ممعرفی  کتاب  این    .صبحگاهی  یهابرگه به  در 

صبح به صبح هرچیزی در ذهن من است  برگه باشد، یک دفتر باشد   چند تا یک یا  تواند ی م  های صبحگاهی برگه

 .شومی مو با یک ذهن خالی وارد کار روزانه خود  سمینویمجا و آن کنمی م را در آنجا خالی 

دقیقه وقت شما را بگیرد ولی همین   ۱۰ تا ۵شاید  و اتفاقاً کنندی ماین آیین پیروی که از  شناسمی م را  های لیخمن 

غذ  روی کاهمه را    ،همه افکاری که از شب قبل تا صبح روز به ذهن شما نفوذ کرده  شودی مچند دقیقه باعث  

و فقط    است  نپس اولین کار حفظ تمرکز و مراقبت از تمرکزتا  .کندی مو این به تمرکز شما کمک  د  یخالی کن

که در برنامه هفته پیش گفتم که برنامه روزانه داشته باشید و آن سنگ    است  یادتان  .شودی م با تمرکز فلو ایجاد  

بگذارید اول  را  باش  . پسبزرگ  تمرکز  با  تا  یباید  به عمق آن چیزی که  بتوانید  د  و  تجربه کنید  را  فلو  آن  در 

   .برسید و کیفیت را افزایش دهید دیخواهیم

گر درون خود  شود این است که از صدای قضاوت  متبلور  کارتان  بتواند در فلو  ومین کاری که باید انجام دهید تا  د

 ادی در عمل.آز شودی مپس گزینه دوم ما  گذارمی م  اسم این را آزادی در عمل .دور باشید

وارد تجربه    دیتوانی م  ،هستید و در حال صحبت کردن    دیانشسته اگر با یک دوستی    آزادی در عمل یعنی چه؟

اما هنگام یک مصاحبه    ،دقیقه گذشته  ۳۰  یاساعت    ۱ساعت انگار    ۴فلو شوید و خیلی حال شما خوب است و  

برابر   نیم ساعت آن  نکند چیزی    ،که نکند حرف اشتباهی بزنمچون نگران هستید    چرا؟   است.ساعت    ۳کاری 

باشدویبگ اشتباه  که  بزنم  ،م  تپق  نکندنکند  بپرسد  س  ،  نباشمکه  والی  بزنم.بلد  حرف  بد  نکند   و  های نگران  ، 

فلو نشوید  شودی مباعث    هااسترس وارد  پس    .شما در مصاحبه کاری زمان را خیلی زیاد احساس کنید و اصلاً 

   یعنی چه؟ ا کمک کند که وارد فلو شویم.به م تواندی م در عمل  یآزاد 

ر کار  یک  که  هستید  آن  نگران  مدام  اگر  انجام  یعنی  درست  دارید  غلط  دیدهیما  آن   ،یا  از  که  هستید  شما 

لذت   این    دیبری م کارتان  که  هستید  مطلب  این  نگران  مدام  هستم  ی اپروژه یا  کشیدن  حال  در  طراحی    و   که 

یا خیر، آیا درست   پسنددی مرئیس من   دهمیمکه دارم انجام  را  این پرزنتی .نهرا کارفرما دوست دارد یا  کنمیم

فلو را تجربه کنید چون نگران هستید و اعتمادی    دیتوانینمشما    نمودم.  آیا بد ایجاد  ،آیا بد نوشتم  ،کردم  رفتار

و   خودتان    دیترسی مندارید  اشتباهات  دنبال  شما    .دیگردی مو  حقیقت  ذهنی  در  صدای  قضاوت  یک 

بیا  قضاوتگرهر جا صدای ذهنی قضاوت    .دارید  قضاوتگر بزنیم به کتاب    سری  چرا؟  .شودی مفلو قطع    ،دیبالا 

چینگ است که قطعاً هر  وک  یهاکتاب یکی از بهترین  که  به سبک بازی درونی، نوشته تیموتی گالوی    یگریمرب

  :بردیم در این کتاب از دو خود نام  . باید مطالعه کرده باشد چیوک
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ی کنیم ک:  خود  زندگی  آن  با  داریم  عادت  همیشه  قضاوت    ،که  است  قضاوتگرصدای  ما  که  درونی  آن   .

عمل کردی، خوب عمل کردی.شودنمی  ،شودی م»  :دیگویم بد  که کردی  .  بود  چه کاری  رییس    ،این  الان 

جامش  نشد هیچ وقت درست انالان خوب    .است  یا پروژه این چه    .شودی مالان تیم تو اینگونه    .کندیم  تتوبیخ 

باعث    گر درونی منصدای قضاوت   .«یدهینم انجام    شودی ماین خود یک من است که  از هر کاری که  که 

صدای سرزنش درونی شما    ،اگر خود یک شما بالا باشد  دیدهی م . مهم نیست چه کاری انجام  لذت نبرم  دهمیم

 واهید برد از آن کار لذت نخ  ،اگر ایگو محوری شما بالا باشد ،بالا باشد

  ناخودآگاه جمعی به آن هوشیاری به شهود شما به  خود دو ما  در عوض ما یک خود دو داریم که    خود دو:

است. اصلاً  وصل است.  خوب درونی شما  یهاحس به    وصل  نیستصدای قضاوت  خود دو شما  صدای    ،گری 

  د یدهی ماری که انجام  آن ک در  اگر    .کندی مبرای اینکه به شما اعتماد دارد و شما را تشویق    ،گری نیستسرزنش

  ی آن روان   ،شهود  نآ  ، معنا،یشدگغرق آن    آید.خود دو شما در لحظه بالا می   خاموش کنید  صدای خود یک را

 . درونی شما است  قضاوتگر خود دو الزاماً صدا نیست ولی خود یک قطعاً صدای قضاوت  .آن خود دو است

گاهی اوقات خوب و    تواندی من برخورداریم که  ما از ای  من از ایگو حرف زدم که به معنای منیت است که همه

.  تو خوبی   .تو بدی»  :ایگو محور است  کندی مشما را قضاوت    اینجا اگر صدای خود یک درونی،  .گاهی بد باشد

رقابت شکست   این  در  عمل  .«یخور ی متو  حال  در  به ضرر شما  است.  اینجا  در    هاوقتبعضی    کردن  آنقدر 

یادم    ومشیمغرق صحبت کردن    هاپادکست به  رودی م که  و    افتدی م نویز  بزنم در ویس    یاضربه صندلی    اگر 

من به    سم اصلاً حوا  و  شومی مبنابراین غرق    .اصلاح کرد  آن را   توانی نماتفاقاً با نرم افزارهای ویرایشگر صدا هم  

نیست عرض    .محیط  داشتم  آن کاری    کردمی ماما  از  باشید  نگران  اگر  انجام  که  که  حال  هستید  آن  دادن  در 

اگر داخل یک ورزشگاهی هستید و در حال بازی شطرنج با یک قهرمان هستید و    را تجربه نمایید.فلو   دیتوانینم

   فلو را تجربه کنید راه آن چیست؟ دیتوانی نممدام نگران هر حرکت او هستید 

به هر حال    .شته باشیدخود را رها کنید و به خودتان در انجام کارها اعتماد دا  یهای نگران   دیتوانیمتا   .1

ست باید اعتماد داشته  هاگر    .شما است یا خیر  ی های توانمندیا در حوزه    دیدهی مکاری که انجام  این  

 دارد. ییهاعلت شید و اگر نیست چه  با

   ؟آیا نیاز است که مهارتی بیاموزم  ▪

   ؟که بر من چیره شدهاست باورهای منفی این و  نیازی نیستآیا  ▪

   ؟را افزایش دهم م یهامهارت بیشتری بیاموزم که  آیا نیاز است چیز ▪
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شاید    ؟شودی نم  دیگوی ممدام  این صدای خود درونی من است که    و  کنمیمآیا فقط دارم تخیل   ▪

 . شودی مواقعاً 

انجام    یهای نگرانپس   به آن کاری که دارید  بپرسید چه    . اعتماد کنید  دیدهی مخود را رها کنید و  از خودتان 

من درون  باعث    باوری  که  نکنم  شودی ماست  اعتماد  کارم  این    ، ضعیف  یهای خودباور  ،ها  توانمینم  ؟به 

 شما است.  یهای توانمنداولین کار رها کردن نگرانی و اعتماد به خود شما و  ،ها شودینم

دقیقه و در این زمان به خود بگویید هر نوع قضاوت    ۳۰دقیقه یا    ۲۰مثلاً    ؛ زمانی را برای خود ست کنید .2

وقتی    .دقیقه کافی است  ۳۰دقیقه    ۲۰  .زمان بدون قضاوت برای خود بگذارید  .تجزیه و تحلیل ممنوع  و

فلو را تجربه    ۳۰شما در    .بپردازید  دی اکرده دقیقه به بررسی آن کاری که    ۵زمان به پایان رسید   دقیقه 

قضاوت  ،کردید داشت  ۵این    .بدون  معایبی  و  مزایا  چه  شود بهت  تواند ی مکدام    ؟دقیقه  فقط    ؟ر    ۵اما 

 . قهدقی

اگر در شرایط    کندیم تکرار این ریتم حداقل کمک    .بازخورد  ،دقیقه  ۵  .بعد قضاوت اشتباه بازخورد را بگویم

هایی خلق کنید که صدای خود یک برای  محدوده  فعلی طوری نیست که بتوان صدای خود یک را قطع کنید 

فارغ از اینکه صدای ذهنی من بگوید این خوب    دهمی مجام  من نیم ساعت این پروژه را ان  .همیشه ناپدید شود

به این چیزها فکر   بد  یا  انجام    کنمینماست  از    دیکنی مفلو را تجربه    و   نیم ساعت غرقگی  .دهمی م فقط    ۵بعد 

و بعد دوباره نیم ساعت و بعد دوباره    کنمیمتحمل    ،اگر نیاز است چیزی را عوض کنم  .دهمی مدقیقه بازخورد  

خود دو من    کنمی مبدون قضاوت کمک    یهازمان بنابراین با ایجاد    ؛کنمی م قه و این ریتم را مدام تکرار  دقی  ۵

آزادی در عمل    باید  پس  .نمبیشتر به خودم اعتماد ک  کنمیمکمک    ،فلو را تجربه کنم  کنمیمکمک    ،دیبالا بیا

را با اعتماد به خود و    هاینگران  .دیکنی نمتجربه    فلو را   ،دیدهی ماگر نگران کاری باشید که دارید انجام    .بیافرینیم

 .حذف کنید بدون قضاوت در کار خود یهازمان ایجاد ا ب

چه؟ یعنی بازخورد    فیدبک یعنی  .فلو و غرقگی شما از بین برود  شوندیم کارهای بدون فیدبک باعث   .3

از  در  که   فیدبک  ،هاسازمان خیلی  که  خو  و   کارمندانی  رییس  از  منفی  دچار    رندیگینم د  بازخورد 

جدا   توانندیم و از آن کار  شودی مم دل بستگی به محیط سازمان عدباعث و کم کم  شودی مفرسودگی 

 شوند.

در   مهمی  نقش  ایفا    ن مایهایزندگبازخورد  ما  در رشد  باعث    .کندیمو  را    شودی م بازخورد  غرقگی  و  فلو  ما 

کنیم تجربه  خ  .بیشتر  از  من  یعنی  چه؟  یعنی  کار بازخورد  این  من  که  بپرسم  راستای  ودم  در  دادم  انجام  که  ی 
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یک    .این کار را انجام دهید  . اولویت بگذارید  ،است که گفتم شما هدف بگذاریددرست    است یا خیر؟   اهدافم

   که:، بررسی اینانجام دهید کار بزرگ در راستای اولویت 

   ؟ داف من است یا نهدر راستای اه دهمی مآیا کاری که دارم انجام  ▪

   ؟یا نه آیا یک چیزی را تیک زدم ▪

   ؟یا نه   رسمی مآیا دارم  ▪

   ؟آیا در پله اول هستم یا نه  ▪

کار   ایجاد  تواندی ماین  در  شما  مرور  به  کند  به  کمک  غرقگی  یا  فلو  که    .تجربه  آنها  کارهایی  یدبک  فاز 

اگر رییس    .کنندی مکم  شما را  غرقگی    ،دهندی نمکارهایی که در طولانی مدت بازخوردی به شما    ،دیریگینم

دهید بازخورد  به کارمندان خود  دادید  .هستید  انجام  را درست  این کار  منفی  یا  انجام    .مثبت  اینگونه  بود  بهتر 

بازخورد افراد را در    .دهید از    .کندی مکاری دلبسته تر    یهاپروژه حس  خیلی از    ،سازمانی من  ی هاکوچ خیلی 

چ برای تست فردی برای رسیدن به اهداف و بهبود عملکرد با آنها وه به عنوان یک کمراجعین سازمانی من ک

اما خب کار شخصی اگر   ،م خود را دارندیز مدیر مستقهستم مشکل بازخورد نگرفتن از رییس خود از تیم خود ا 

دهم  ،دارید بازخورد  خودم  به  باید  است  شخصی  من  کار  که    ،یعنی  پادکست  این  راستای  در    دی سازیمآیا 

در پایان روز کاری من به خود این    .این بازخورد است  ،اهداف فردی در راستای اهداف بلند مدت است یا نه

مهم است که من بازخورد    .برای پایان کار ایجاد کنید  یینیک آ پادکست قبلی گفتم    در  .دهمی م بازخورد را  

 بگیرم و این حس فلو را تجربه کنم.

الان  دانمی ماگر   که  انجام    کاری  هدف    دهمی مدارم  راستای  است  تربزرگ در  تر    ،من  راحت  آن  در  خیلی 

ن هدف بزرگ این باشد که من دنیا را نجات  و آ  کنمی م و در آن غرقگی را تجربه    شومی م خواهم بود و غرق  

یا   ساده  یا هدف خیلی  انجام    باشد.  تواندیم  ترکوچک دهم  که  خیل  ،دیدهی ماما کاری  اهداف  راستای  ی  در 

دهید  تربزرگ  یا  .انجام  است  راستا  این  در  اصلاً  دهید  . خیر  آیا  بازخورد  روز  .به خود  روز کجا   ،پایان  وسط 

کدام یکی را  ری را خوب انجام دادم؟ چه کاری را بهتر بود انجام دهم؟ بهتر بود  هستم؟ چه کار کردم؟ چه کا 

ب  .به خودم بدهکار هستم  یک باریکلا  ؟دادمی مانجام   استفاده    دیتوانیماینجا    STOPازخورد از ابزار  این یعنی 

 . ستا پس راه سوم بازخورد .گفتیم STOPدر پادکست یک پشت چراغ قرمز مفصل راجع به  .کنید

 اگر آن سه تا را ایجاد کنید یعنی چه؟  .% ۴راه چهارم یا چالش  .4
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یک    .یدبک بدهیدرا حذف کنید و ف  هاقضاوت  ،آزادی عمل داشته باشید  ،تمرکز خود را حفظ کنید

من به شما گفتم اگر تایپ یک    .تجربه کنید  دیکنی مچیز دیگری نیاز دارید تا فلو را در هر کاری که  

حتی اگر آزادی عمل   ، حتی اگر تمرکز کنید ،رساندی نماین شما را به فلو  ،نامه یک ساعت زمان بگیرد

  گذارندی ماسمش را    ا کم است کهحتی اگر به خودتان آزادی عمل دهید یک چیز اینج   ،داشته باشید

 .هستند  وچ همآقای استفان چاتلر باشد که اتفاقاً ک کنمی مابداع کننده این چالش فکر . %4چالش 

% از توانایی شما از نقطه امن شما از محدوده راحتی   ۴باید   دیدهی مهر کاری که انجام   ؟دیگویم% چه  ۴چالش 

  اگر در فلو باید   .است  ۷۰مثلاً    ۱۰۰صفر تا    ؛گذارمیم چینگ عدد  وودم در کمهارت خبرای  من    .شما بیشتر باشد

باشد  ۴  آن کار  اداری برای شما    ،% از توانمندی من بالاتر  نامه  چطور    ردیگی م دقیقه وقت    ۳۰تا    ۲۰اگر تایپ 

 % برای خود ایجاد کنید؟   ۴چالش  دیتوانیم

بهت  .زمان را کاهش دهید، زمان را کم کنید یا اگر در    ایجاد چالش کم کردن  یهاراه رین  یکی از  زمان است 

است و    در این سطح   در سطح متوسط تمرین کردید و فعلاً مهارت شما  و  کاری هستیدرقابت هستید، یک ورزش

حالا  % حدوداً    ۴  .ترجیحاً آن فرد هم سطح شما نباشد  ،با یک فرد تمرین کنید و فلو را تجربه کنید  دیخواهیم

  . است  برانگیزاننده  یابی دستچالش قابل    . چالش شما بیشتر باشدولی    % را اندازه بگیریم  ۴که    خط کش نداریم

 . خوردینمبه درد هم چالش کم   و دیشویم شما دچار استرس و اضطراب  ،اگر چالش خیلی زیاد باشد

تلویزیون دیدم لذت کافی   از  ما  ندارد  میبرینمچرا  از گچون چالشی  ماعی لذت  اجت  یهاشبکهشتن در  . چرا 

چه زمانی    ،گوییم این چه کاری بود که من انجام دادمو آخر امر به خود می   میکنی نممعنایی کشف    ،میبرینم

 چون چالشی برای من ندارد ؟گشتم هاشبکه بود که من در این 

کننده    کار   اگر کسل  باشد  باشد    ،شودی مآسان  سخت  خیلی  خیلی    ؛شودی م  آوراضطراب اگر  چیز  یک  پس 

و    هاکتاب یعنی تا جایی که در    ،% است  ۴خودتان ایجاد کنید اسمش که    یهای توانمند% بیش از    ۵%    ۴  توسطم

فلو را تجربه    ،% بیشتر چالش داشته باشند  ۴اگر از این    هاانسان جاهای مختلف تحقیق کردم آزمایش شده که  

  . ایجاد چالش در کاهش زمان است  یهااه ریکی از بهترین    .% ایجاد کنید  ۴  یهاچالش برای خودتان    .کنندیم

این باشد که    ،د یسینوی مروزه    ۳هزار کلمه است    ۳اگر یک مقاله را که   به شرط  بروزه    ۲چالش شما  نویسید 

این کاهش زمان    .به شرط اینکه بازخورد بگیرید  ،شما بیشتر باشد  یهای توانمند به شرط اینکه از    ،حفظ تمرکز

 . کندی مدعوت  تررگ بز همیشه ما را به یک چالش 
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قانونی داریم به عنوان قانون پارکینسون که   که به    ردیگی م هر کار همان مقداری زمان    د یگویم در اینجا اصلاً 

ولی    بردی مروز زمان    ۳  خواهمی مروز وقت    ۳یعنی اگر من بگویم برای نوشتن یک مقاله من    ؛آن زمان دهید

تمام   روزه  یک  بگویم  من  روز  شودی ماگر  تمام  یک  من    .شودی مه  بگویم  خود  به  من  وقت    ۲اگر  هفته 

  ، میدهی مدمان کش  چون خو  ردیگی مهفته از شما وقت    ۲واقعاً این پروژه    ،تا فلان پروژه را تمام کنم  خواهمیم

  ۲اما اگر این پروژه که همیشه    ،میافتی م مال کاری  خودمان در دام اه  اندازیم ومی  لحظه آخر  کار را به خودمان  

دیگر  آن وقت    ،دهمانجام    یاهفته یک    کردهیمغول  و همیشه فکر من را مش  رفتهیمته بوده و با سختی جلو  هف

واه نیستم  کار  تجرب  مال  را  فلو  هنگام  پارکینسون    .دیکنی مه  آن  زمان    دیگویمقانون  قدر  همان  کار  هر  که 

  یی جوصرفه را تجربه کردید و هم زمان را   هم فلو ید. اینگونهخب زمان را کم کن .که شما به آن بگویید ردیگیم

دارم و    روز وقت  ۱۵نیاز به    هر هفته یکیپادکست برای یک ماه    ۴برای ساختن    کردمی نم مثلاً من فکر    .کردید

پادکست بسازم و توانستم موفق شوم و اتفاقاً غرقگی را توانستم تجربه    ۴روزه    ۴خودم را در چالشی انداختم که  

راه آخر    .کنم معنا  پس  بتوانید  در کارتان  فلو  اینکه  اضافه کنیدو  دهید که    ،را  انجام  اینکه چه کاری  از  فارغ 

باشد می نامه  ر   ،تواند چاپ یک  ایجاد کنید.این است که چالش  برای خود  به شما گفتم    ا  من  که چه  اینپس 

که یک  »  :دید معنوی پرسیدناتفاقاً یکی از اسات  .میدهی مآنقدر مهم نیست که چطور انجام    میدهی مکاری انجام  

من هر کاری را فقط برای همان  »  :گفت«  آرام هستی؟  آنقدررمزی برای آرامش در زندگی به من بگو و تو چرا  

چون   کنمی ما بخورم، کار غذ  خواهمی م که چون  خورمی مکه راه رفته باشم، غذا  روم ی م، راه دهمی م کار انجام

اینکه چه کاری را انجام    ،آن کار انجام دادن  هر کاری را برای  دینیبیم  کار کنم.« ذهنیت و   .دیدهیمفارغ از 

در   ،شودی م در بچه داری    ،پیدا کرد  فلو و معنا در کارهای روزمره زندگی خود  شودی م. پس  نگرش مهم است

با  با محیط کا  شودیم در کارم    ،شودی م در تز دکترا    ،شودی مدر مقاله نویسی    ،شودی م حرف زدن با همسرم   ر 

در محیط کاری با همکارانم با تیم فروش خودم در بازاریابی در کسب و کار شخصی خودم که در    ،کارمندانم

اداره   ک  ،شودی مخانه  هر کاری  ودر  در  من  مشاوره  در  معناهایی    شودی مچینگم  کم  و کم  نمود  ایجاد  را  فلو 

گیرید و به آن رسالت اصلی  را ب  شیهارگه   دیتوانیم  ،که اگر شما واقعاً دنبال رسالت خود باشید  ردیگیمشکل  

 برسید.

بلکه دنبال آن    ،بروم آن را پیدا کنم و آن را انجام دهم نباشید  برمی مبنابراین فقط دنبال اینکه از چه کاری لذت  

  فلو را ایجاد کنید:و لذت ببرید  دیدهی مباشید که همین الان همین کاری که انجام 

 را از بین ببرید. یپرتحواس عوامل حفظ کنید و   خود راتمرکز  .1

 ون قضاوت را برای خود ایجاد کنید.بد یهازمان  و آزادی در عمل را برای خود ایجاد کنید .2
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 بازخورد بگیرید. از اطرافیان خودتان  و از خودتان .3

 چالش ایجاد کنید. %  ۴در کارتان  .4

پیش مفهوم فلو را    که دو سه دهه  یک سنت میهالی میهالی چ کتاب تجربه اوج نوشته  .  موی یادم رفت بگمنابع را  

و تعلق به    تربزرگ آن خود  ، آن لذت و آن معنا و  شودی م ثابت کرده که در هر کاری    ییهاش ی آزماآورد و با  

اتفاقاً کتاب خیلی قطوری هم است ولی    .این کتاب را پیدا کنید  حتماً  از خودم را پیدا کرد.  تربزرگ انرژی  آن  

 خوب و لذت بخش است. 

 ،چ هستیدواگر ک  است.  تیموتی گالویک بازی درونی هم صحبت کردم که نوشته  به سب   یگری مرب کتاب  از  

خواندن کتاب خالی از لطف    ،دیکنی ماگر روی رشد فردی خودتان سرمایه گذاری    .حتماً این کتاب را بخوانید

 بی است.در کل کتاب خو زندیم با شما حرف  STOPراجع به خود یک و دو و ابزار   .نیست

به   نیستم  ۴چالش  راجع  مطمئن  خیلی  که  گفتم  کاتلر  استفان  آقای  از  را    .%  اسمش  جا  حتماً    امده یدچند  اما 

% از چه کسی است و چه کمکی   ۴که چالش  گذارمیماشتراک  و در اینستاگرام حتماً با شما به کنمی مش یپیدا

 . کندی مبه ما 

 .اده کنیداجتماعی استف یهاشبکه البته با برنامه از  ،ا کنیداجتماعی پید ی هاشبکهدر  دیتوانی ممن را 

 /https://www.instagram.com/nazaninsekhavatiدر اینستاگرام من: 

 yagarhttps://t.me/kimiتلگرام کانال کیمیاگر 

 ها و محصولات دیگر را آنجا مشاهده کنید.دوره  دیتوانی م www.sakhavati.comو وب سایت من هم 

 .و حال دلتان خوش خدا نگهدارتا پادکست بعدی   دیباش روزیپ
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