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 مقدمه

های کنم که این فرصت را در اختیار من قرار داد تیا بتیوانم ن تیهخدا را ش ر می

مفیدی دربارۀ تندخوانی و تقویت حافظه آماده کنم. خیلی خوشحالم که در مسییر 

آموزش قرار گرفتم و خداوند لطف بزرگی در حق من کرد که بتوانم کتاب بخوانم 

خوانم، عمیل نمیوده و تر از آن، بتوانم به مطالبی که درمورد موفقیت میو بزرگ

 این مهارت را به اصول زندگی خودم اضافه کنم.

، من دان داشته باشیتبه خودتری  خواهم که نگاه عمیقمی  از شما  ،اول از همه

زنیدگی های  تجربیه  صید درصید»من مسئول    ةبا جملاین کتاب را  تصمیم دارم  

 خودم هستم« شروع کنم.

به این    ، مسئولیت زندگی خود شروع کنید  صد درصد  پذیرش ین کتاب را با اگر ا 

خواهیید  دهیید و درحقیقیت    اهدافتان را شی ل توانید  می   رسید که چطور می   نتیجه 

را بایید   ای عملیی  ة دنبال چه هستید و برای دستیابی به اهدافتان چه برنام به فهمید  

یقیین    ، د دانستی می   را مقصر دیگران  همیشه  تان  زندگی  در نظر بگیرید و اگر واقعاً در 

و بیا    د گیرییمی   سیمت خیود این کتاب انگشیت اشیاره را به  ة پس از مطالع دارم که 

 « زندگی خودم هستم.   صد درصد   من مسئول » که    د زنی می   صدای بلند فریاد 

 .من مسئول موفق شدن و نشدن خودم هستم

 .هاستلیاقتباورها و قانون  ،قانون



12  شاه حافظه 

 کنم، فقیط خیود مین و نیهمیی  را خلیق  مابله من هستم که کیفیت زنیدگی

دیگر و من باید تغییر را در آغوش ب شم و متعهید شیوم کیه در تمیام کس  هیچ

هرگیز پس نباید    ،به درستی به کار ببندممطالب جدیدی را بیاموزم و    ،مدت عمر

 .منکآموزش را رها 

 .اصل، اصل پذیرفتن است

و بلنید   دبگذاریی  انرا روی قلبت  انخواهم که همین الان دستتمی  من از شما

 کنم.می شرایطی تغییر که من تحت هر دفریاد بزنی

 .سازممی من

 می کنم.  کمکو به رشد دیگران هم  کنممی من رشد

 .و ایمان دارمسازنده صداقت دارم، مح م هستم، انگیزه و باور 

کیه روابطیش بیا شیوم  میتبیدیل  قابل احترام    و  شاخص، قوی  من به فردی

 پایان است.بی شو شانس موفقیتنظیر بی دیگران

 .این من هستم

 ؛یک آدم معمولی نبیاش،  طوفان ایجاد کنی  اتدر زندگی  خواهیمی  پس اگر

 .جنگجو باش و مثل یک جنگجو رفتار کن ،متفاوت باش

اینجائیم که به لطف خدای مهربان بیه   .کامل نیستکس  هیچ  یادت باشد که

 همین الان که این کتیاب را  .تو همین الان هم خیلی خوبیت امل برسیم. پس  

 خیودت هیم .بهترینییو    العیادهکه تغییر کنی، فوقای  خوانی و تصمیم گرفتهمی

به ها ؛ آنکنندحرکت نمی ،انددانی افرادی که ایمان و باورشان را از دست دادهمی

 دنبال رشد و پیشرفت نیستند، زیرا هدف ندارند.

کیه خداونید در   تمیام اسیتعدادهایی  خواهم داد که بیه  از امروز به خودم قول

 سرنوشت من به دست خودم رقم خواهد خورد. تفاوت نباشم.بی ،وجودم قرار داده

  ؛کنماز همین امروز شروع می
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  .خوانممی روزی یک صفحه کتاب

 .کنممی رویروزی سی دقیقه پیاده

 .کنممی تمرکز و مراقبهدقیقه مناجات، ش رگزاری و  پانزدهروزی 

بخشید و ی یی از می نیزای بهره ،شودمی که برداشته  مطمئن باش هر قدمی

 شود.می موفقیت توهای گام

ایین   ۀدهندهمین که شما مشغول خواندن صفحات این کتاب هستید، نشیان

کنید و تصمیم داریید از سیطح بسییار می  بزرگتری ف رهای  است که به موقعیت

 عالی در زندگی برخوردار شوید.

ای العیادهقابلیت فوق  ،موفقیت  پشت ار و تمرکز برای رسیدن به هدف،  علاقه

 کند.می یک انسان را باورهای او تعیینهای اعتقاد دارم که توانمندی ست.ا

خلیق   دتوانیمی  ،دآنچه را باور داشته باشی  قانون باورهاست. هر  ،قانون زندگی

که   یدو پیدا کن  یداز همین الان شروع کن  کند.را باور می  شماو تمام هستی    دکنی

هرچیزی کیه ذهین خیود را بیه آن   د.نمعجزه کن  اند برایتنتوانها میچگونه باور

چییزی کیه روی آن تمرکیز هر  کنید.می  در زندگی واقعیت پیدا  ،کنیدمی  شغولم

 گییرد و گسیترش پییدامی  در زندگی واقعی ش ل  ،مرتباً به آن ف ر کنید  کرده و

بنابراین باید ف ر خود را بر اهدافی متمرکیز کنیید کیه در زنیدگی واقعیاً ؛  کندمی

 طالب آن هستید.

ثر در ؤهیای می نیکت تیاتمام سعی و تلاش ما در این کتاب بر ایین اسیت 

لذت ببرید.  رکز بالا مطالعه کنید ومبتوانید با تکه  شما آموزش دهیم به را  مطالعه

صیحیح در  ةمؤثر و کاربردی کیه همیشیه بیرای مطالعیهای شیوهخواهیم  ما می

 ش ل برای شما بیان کنیم.ترین را به سادهاید جوی آن بودهوجست

ها مطالعة سال ةنتیجدر  ،تقویت حافظه و تندخوانیهای  یک از این ت نیکهر

مخاطب کاملاً دریابد کیه چیه تا به دست آمده است  تجربیات روی افراد مختلف  
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بیرای عمیوم هیا  تمام این روش  .خود به کار گیرد  ةرا در بهبود مطالعهایی  روش

 بخش است.افراد قابل اجرا و نتیجه

کتیابخوانی   کشورمان افزایش یابد و کتاب وة  مطالعة  به امید آن روز که سران

 خوب مردم کشورم باشد. هایو تفریحها ی ی از لذت

کنیید و می هملاحظی را دهیدمی آنچه این کتاب برایتان انجیام  در این بخش

 .خوانیدمیرا  باید انجام دهید فهرست کارهایی که

 چگونه تصمیم بگیریم

د، بیه آن نخوانید در زندگی شما تأثیرگیذار باشیمی  هایی کهخواهید کتابمی  اگر

لحیا   بهتان  زندگیگویم  می  ت به شماخوانید، عمل کنید. به جرئمی  مطالبی که

بیه شود، تنها میکند و تقویت میمالی، شخصیتی، آرامش و احساس خوب تغییر  

از هدف و سیاست من    ةهم  .عمل کنید  ،خوانیدمی  که به آن چیزی که  شرطاین  

به مطالب ارزشیمندی ست که شما را وادار کنم  آماده کردن این کتاب فقط این ا

اگر تا آخر این کتیاب بیا مین باشیید، متوجیه   عمل کنید.  خوانیدکتاب میکه در  

روش مختلیف،  های  بابایی فقط تصمیم دارد بیه شی لبهمن شاهکه  خواهید شد  

به هدفی که خیودش   شما رانوعی  و به  به شما یاد بدهدکتاب خواندن را    صحیح

تنها   ،گرا بودنکه عمل  شویدسمت عمل هدایت  به  تا  نماید  تشویقبه آن رسیده،  

 ،دنبیال کنیید را کتیاب اگیرکیه  باور کنید. دهدمیچیزی است که شما را نجات 

بل یه   ،خواهم که دنبال حاشیه نباشیدمی  زندگی شما بهتر خواهد شد. من از شما

 صیورت قطعیاًاینجامة عمیل بپوشیانید؛ درخوانید،  می  هامطالبی که در کتاببه  

 .شویدمیموفق 

، چون در آغاز این امرطبیعی است    اید،اگر برای کتاب خواندن تصمیم نگرفته

 پس از مدتی مطالعه، ولی شوید   زدههیجان ستاکتاب خواندن عالی   که  ایدشنیده
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 و دوبیاره از کتیاب فاصیله  نخواهید داشتبرای ادامه دادن آن  ای  کم حوصلهکم

 ه است!چون کتاب خواندن تصمیم شما نبود ،گیریدمی

پشیت آن تعهید البتیه  ولی اگر کتاب خواندن تصمیم و انتخاب شما باشید و  

به ییاد داشیته اما  ،که کتاب همیشه با شما خواهد بود  دهممیبه شما قول  بیاید،  

 با کتیابخود شما هستید که باید  ست،  این کتاب نیست که همیشه با شما  باشید

باشید و این تغییر خوب را روز به روز و لحظه به لحظه در زندگی خودتان   همراه

 کنید.می احساس

اما حقیقت امر این است که کتاب بخش   ،دوست دارند کتاب بخوانندها  خیلی

کارهیایی کیه در ة  مطالعه و کتاب خواندن باید مثل همی  یست.شان نمهم زندگی

مثال بابیت عنوانهباشید. بی ایید،ن به آن تعهد دارید و حتی قسیم خوردهتازندگی

تان و سلامتی خود تعهد مح می برای غذاخوردن  ازدواجتان تعهد مح می دارید؟

 برای نفس کشیدن چطور؟ دارید؟

آب  :دهیممی مان، هر روز عملی را انجامدر زندگیما بابت مسائل خیلی مهم 

 .پوشیمرویم لباس میکشیم، وقتی از منزل بیرون مینوشیم، نفس میمی

و   کیه هیر روز ایین کتیاب بیا شیما باشید  تصمیم بگیرییدخواهم  می  از شما

  .خوانید، در زندگی خودتان خلق کنیدمی موضوعی را که

تواند رمز موفقیت میکنم و این  میاضافه    امدر زندگی  خوانممیمن هر آنچه  

 ما باشد.

 چرایی مطالعه

 « اگر چرایی را بدانید، با هر چگونگی خواهید ساخت »
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 هیایموفقیتکیه  را  یک شخص متعیالی و بیزرگ    ها تحقیق، تجربه و ف رسال

بیه اش کاربردی کرده  طول زندگی  را درها  کسب کرده و اصول و مهارت  زیادی

 .پس چرایی مطالعه را دریابیدکنید. تان اضافه میزندگی

تیرین بیه مهم  ،نخوانیدکتاب  دانید اگر  میکتاب خواندن غذای روح شماست؛  

دانیید اگیر کتیاب بخوانیید و می  ؟دهییدغذا نمی،  استکه مغز شما  عضو بدنتان  

چه اتفاقات بهتری  ،تان بیشتر شودپیدا کنید و آگاهیرسیدن به آرامش را  های  راه

وکارتان و چقیدر کسیب  چقدر درآمدتان بیشتر خواهید شید؟  برایتان خواهد افتاد؟

 درو ریسک کنید  ،وارد جامعه بشوید ،توانید تغییر کنیدمی چقدر  کند؟پیشرفت می

 ؟پیشرفت کنیدتان زندگی

 صحیح  ةهای مطالعو تکنیک هاترین مهارتمهم

 انگیزه، کلید موفقیتایجاد  -

 انگیز چشم قدرت شگفت استفاده ازدید و  ۀتقویت حوز -

 برای افزایش یادگیری های تقویت حافظه و تمرکزراه -

 سرمایه ترینبا ارزشعنوان های مدیریت زمان بهمهارت -

 های حذف اف ار مزاحمت نیک -

 دلایل مهم تمرکز و عدم تمرکز -

 ریزیبرنامهمهم های ت نیک -

اطمینیان و تمرکز و تقویت حافظه برای بالا بردن    هایاستفاده از ت نیک -

 نفسبهاعتماد

 شفاف و مشخص برای زندگی هایهدف و مقصد -
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 ایجاد باور من قدرتمندم -

 برای رسیدن به اهداف مشخصخود کردن محدود  -

 زنیتستسرعت ن ات مهم افزایش  -

  تمرکز بالاو  بری با درکمهم خطهای قانون -

 مطالعهپیش ت نیک مهم -

 نویسیخلاصهبرداری و یادداشت -

 های مهم تمرکز و تقویت حافظهبا ت نیکها سیناپستولید  -

 استرس و اضطراب مدیریتن ات مهم در رابطه با  -

 اصلاح باورهاو مثبت های تمرکز بر جنبه -

 آوردن و به یاد های سریع برای به خاطر سپردنروش -

 





 

 فصل اول  

 افتد؟ تندخوانی چطور اتفاق می             

 

 
 بل ه   ،تندخوانی تنها یک مهارت نیست

 کند.تر می دانشی است که شما را به موفقیت نزدیک 
 



 

 

 

 

 

 

 

ها و های گذشته، حجم انبوهی از اطلاعات گونیاگون، مجیلات، روزنامیهدر سال

هیا از های بسیار متنوع ما را احاطه کرده بودند. طوری که شاید کنتیرل آنکتاب

 دستمان خارج شده بود.

راحتی کنترل سیل اطلاعات را های قبل، یک فرد معمولی قادر بود بهدر دهه

کنیم که از هر طرف ها را هدایت کند، اما امروزه احساس میبه دست گیرد و آن

 ایم.در محاصرۀ اطلاعات جدید قرار گرفته

ام، بیه ایین ها برگزار کردههایی که در سمینارها، طی سالبا توجه به آموزش

های رشدپذیری هسیتیم و اشیتیاق آن را دارییم کیه ام که ما انساننتیجه رسیده

کنیم، تنها دلیلش این برای تغییر خودمان آموزش ببینیم و اگر هم پیشرفتی نمی

 ایم.است که راهش را نیاموخته

سرعت درحال پیشرفت اسیت و بیرای کنیم بهجهانی که ما در آن زندگی می

شویم، باید با این سرعتِ ت نولیوژی رو میعبور از موانعی که در آینده با آن روبه

های دیروزمان برای میا کیافی همگام و همسو باشیم و اگر ف ر کنیم که دانسته

 ایم.هستند، فقط خودمان را گول زده

ترین مهارتی اسیت کیه شیما همیشیه قیادر تندخوانی و تقویت حافظه، مهم

شود و تا حد زیادی هستید آن را بهبود ببخشید؛ باعث تقویت و افزایش تمرکز می

 تأثیر قرار دهد.تواند زندگی ما را تحتمی
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 تاریخچة تندخوانی چیست؟

گیردد. در جنیه جهیانی دوم، تاریخچة تنیدخوانی بیه جنیه جهیانی دوم برمی

ها با تلفات بسیاری آن  :های نیروی هوایی آمری ا یک مش ل بزرگ داشتندخلبان

 همراه بودند.

زمان ارتفاع طور همتوانستند بهاین دلیل که در سرعت بالاتر نمی  ها بهخلبان

از سطح دریا و سرعت، سوخت و حملات هوایی دیگر را بررسی کرده و به همیة 

های خیود نیابود عوامل توجه کنند، هرچه که جلوی چشمانشان بود را با جنگنده

دادنید. ییک پزشیک خاطر ترس، هر چیزی را مورد هدف قرار میکردند و بهمی

های متفاوت تقویت ها داد که چشمان خود را با تمرینفرانسوی پیشنهادی به آن

کنند. این تمرین برایشان مفید تر  کنند و افزایش سرعت و حوزۀ دیدشان را وسیع

هیای های بیالاتر دشیمن و نیروهیا توانسیتند در سیرعتای کیه آنگونهبود؛ به

 خودشان را تشخیص دهند و به نتیجة خوبی برسند. 

هیای بار در دانشگاه هاروارد ت نیکبا درس گرفتن از این تجربه، برای اولین

تندخوانی و تقویت حافظه را آموزش دادند و مییانگین معیدل دانشیجویان در آن 

هیای تنیدخوانی و تقوییت حافظیه و افیزایش ترم افزایش یافت. امیروزه ت نیک

های برتر در حیال آمیوزش و تیدریس سرعت و حوزۀ دید در بسیاری از دانشگاه

 است.

ها و ابزارها برای افزایش خواهید جزو کسانی باشید که از ت نیکاگر شما می

هایی کیه در ایین کتیاب بیه شیما داده سرعت مطالعة خود استفاده کنید، تمرین

 ها را با قدرت و کیفیت بالایی انجام دهید.شود را جدی بگیرید و آنمی

به یاد داشته باشید که هر فردی در رابطه با شغلی که دارد، باید ابزاری بیرای 

مثال یک م انیک باید همة ابزارهای مربوط به عنوانانجام آن کار داشته باشد؛ به
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کارش را داشته باشد و با ابزاری که در دست دارد، همة کارها را به درستی انجام 

 دهد.

خوبی پیش بروید و زمیان زییادی صیرف توانید بهچرا در درس خواندن نمی 

ایید. اگیر ایین های آن را ندارید و آمیوزش ندیدهکنید؟ چون ابزارها و ت نیکمی

مطالعه کنید و از مطالعة خودتان   یراحت  بهتوانید  ها را یاد بگیرید، شما میت نیک

 لذت ببرید و همان لحظه پاداش خود را دریافت کنید. 

 ؛ فقط تمرین کنید

از تمرین کردن نترسید، تمرین بخش مهمی از زندگی است و شیما بایید بیا 

 تمام وجود آن را بپذیرید.

 خوانند؟چرا بسیاری از افراد جامعه کتاب نمی

به نظر شما اخلاق ما، تصمیم، منش، کردار و باورهای ما به چه چییزی وابسیته 

 ترین عضو بدن ما کجاست؟ بله درست است؛ ذهن و مغز ما.است؟ مهم

 کنیم؟ خوانیم؟ چرا مطالعه نمیاین عضو اهمیت دارد، پس چرا کتاب نمی اگر

  توانیم هدفمند کتاب بخوانیم.وقتی چرایی مطالعه را بدانیم می

کشورهای پیشرفتة اروپایی بین چهل تا شصیت دقیقیه و در  سرانة مطالعه در

 ژاپن نود دقیقه تخمین زده شده، اما در کشور ما این آمار بسیار پائین است! 

ها تحقییق، تجربیه، توانیم با مطالعة یک کتاب، نتیجة سالدانید که میشما می  

 مان بیفزائیم.تف ر و شخصیت متعالی نویسنده را به زندگی

شویم و اگر ده کتاب خوانیم، در مجموع سه نفر میزمانی که ما دو کتاب می

 شویم یازده نفر! را بخوانیم، می

تر ها را تجربه کنیم، کمتر خطا کنیم و راحیتخوانیم تا کمتر تجربهکتاب می

 ها را پیدا کنیم. راه
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چون ما انسیان هسیتیم؛   خوانیم که درست اندیشیدن را یاد بگیریم،کتاب می

بیه که  ایم  ما به این دنیا آمده  .تنها موجودی که این فرصت به او عطا شده است

 مان اضافه کنیم و بهترین راه آن، مطالعه است. آگاهی

تواننید بیه دلیل است که بسییاری از افیراد در سینین پیائین نییز میهمینبه

 های زیادی دست یابند. موفقیت

نویسیی کند و باورها و برنامهتر میمؤثرترین عامل که اندازۀ ظرف ما را وسیع

 دهد، مطالعة کتاب و عمل به آن است. ذهن ما را تغییر می

کنیم. از ییک ماژییک آبیی انتظیار ما همیشه با توجه به باورهایمان رفتار می

اگر بخواهیم که قرمز نوشیته شیود، بایید جیوهر آن را   .رود که قرمز بنویسدنمی

عوض کنیم؛ بنابراین ابتدا باید درون خودمان را تغییر دهیم. پس کتیاب خوانیدن 

 راه نجات، سعادت و خوشبختی ماست.

 کند؟ضمیر ناخودآگاه شما چگونه کار می

دهید و ترین کار را در مغز انجیام میذهن دو بخش دارد: ضمیر ناخودآگاه اصلی

اطلاعات از محیط پردازش کند. این بخش   bitمیلیون  تواند در هر ثانیه چهلمی

محور اسیت، خیلاق نیسیت. از مغز، بسیار قدرتمند و سریع است، اما کاملاً عادت

 تواند آنچه را آموخته است، اجرا کند.فقط می

 شود. بخش کوچ ی وجود دارد که ذهن هشیار )خودآگاه( نامیده می   در قشر جلویی مغز    

اطلاعیات  bit چهلتواند باید به این ن ته توجه کرد که ذهن هشیار فقط می

بار قدرتمنیدتر میلیونیککه ضمیر ناخودآگاه  در هر ثانیه پردازش کند؛ درصورتی

است. ضمیر ناخودآگاه سریع است، ولی ذهن هشیار )خودآگاه( در پیردازش کننید 

گیرید یا استرس خاطر وقتی در شرایط اورژانسی قرار می  همینکند. به  عمل می
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توانید بیه سیرعت شیوید، زییرا میدارید، از طریق ضیمیر ناخودآگیاه کنتیرل می

 اطلاعات بسیاری را پردازش کند.

پذیر است و ذهن خودآگیاه اما اختلاف بین این دو که ضمیر ناخودآگاه عادت

 ةتوانید همی. ذهین خودآگیاه میکنیدفیراهم میآزاد را    ۀاراد  ام ان خلقخلاق،  

در گذشته بر این بیاور بودنید کیه انسیان  مان را تحت کنترل خود درآورد.زندگی

امیا   ،تواند بر شرایط فیزیولوژیک بدن خود کنترلیی داشیته باشیدوجه نمیهیچبه

بیا اسیتفاده از   قادرنداساتید یوگا    مثلاً  ؛موضوع دیده شده است  اکنون خلاف این

 شان ضربان قلب، فشارخون یا دمای بدنشان را کاهش دهند.ذهن خودآگاه

کنند که چگونه ضمیر ناخودآگیاه شناسان درمورد این صحبت میاخیراً عصب

شناختی برخی براساس علوم اعصاب  .دهدبه زندگی و تصمیمات انسان ش ل می

درصد  یکهای روزانه و بسیاری از مردم، فقط درصد از فعالیت پنج ۀافراد به انداز

؛ بنابراین مم ن است هر فرد هشییار در دهندانجام می  انهآگاهرا  از امور روزشان  

 کند.، استفاده خود درصد ضمیر ناخودآگاه نودونهتا  نودوپنج ازطول روز 

انید کیه لیاقیت نداریید؛ تان به شما گفتهبه طور مثال شاید در کودکی والدین

تان را نیابود خواهیید کیرد بیرای این یه بیه درصد روزهای زندگی  نودوپنجحالا  

 خودتان ثابت کنید که لیاقت ندارید!

ایید، واقعییت را خلیق  میرور بیه آن داده   ای که به ضمیرناخودآگاه براساس برنامه 

ای است کیه  دهید، براساس برنامه طول روز انجام می   کند؛ آنگاه تمام کاری که در می 

تیان  از قبل در آن ذخیره شده است، اما مسئله این است که چیون بیه ذهین خودآگاه 

 کند. ای را اجرا می ناخودآگاه چه برنامه   بینید که ضمیر کنید، نمی توجهی نمی 

کنید، خواهید را اجرا نمیای که خودتان شخصاً میپس اکثر روزها شما برنامه

شود که از زمان کودکی از سوی دیگران در ناخودآگیاه ای انتخاب میبل ه برنامه

 های ناخودآگاه بوده است. ریزی شده و این اتفاق، پیروی از برنامهشما برنامه
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اندیشد و طور مستقل نمیضمیر ناخودآگاه شما عمل رد مفعولی دارد، یعنی به

تیان دریافیت آگاهخود  کنید کیه ذهینفقط دستوراتی را اجیرا می  ،کندتعقل نمی

کند. همچنین با حفظ خط ف ری و عمل ردی منطبق با آنچه در گذشته انجام می

کنید. وظیفیة اید، تعادل حیاتی را در قلمرو ذهنی خیود تمیرین میاید و گفتهداده

 ذهن ناخودآگاه ذخیرۀ تمام عادات ف ری و عملی انسان است.

 های ذهنی تأثیرگذار است؟آیا افزایش سن بر توانایی

آید؟« از اکثر های مغز میدر پاسخ به سؤال »بعد از افزایش سن، چه بر سر سلول

که در میرنید.« درصیورتیهای مغیز میگوینید: »سیلولشنویم کیه میمردم می

از دانشگاه کالیفرنیا مشخص   1دکتر ماریون دیاموند  گرفته توسطتحقیقات صورت

شده است هیچ مدرکی وجود ندارد که ثابت کند بالا رفتن سن افراد سالم، فعال و 

برد. برخلاف تصور عامة مردم های مغزی را از بین میحال معمولی، سلولدرعین

های مغزی بر اثر افزایش سن در افیراد معتقید هسیتند، که به از بین رفتن سلول

های دهد چنانچه افراد بتوانند روش صحیح اسیتفاده از سیلولتحقیقات نشان می

هیای ذهنیی و حتیی هیا و تواناییمغزی را آموزش ببینند، با افزایش سن، قابلیت

 هوش و ضریب هوشی بیشتری هم کسب خواهند کرد.

توانیید در سییالگی میآمییوزش و تمییرین دادن افییراد در سیینین بعیید از شصت

ها در زمینة محاسباتی و آماری تا حد های مختلف و عمل ردهای اجرایی آنزمینه

های مهمی را در پی داشیته باشید. میا در بسیار بالایی مؤثر واقع شده و پیشرفت

آستانة یک تحول بسیار عظیم و نوظهور هستیم؛ یک پرش بلند بیرای پیشیرفت 

 هوش بشر امروز.

 
1. Dr.Marion Diamond 
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ای و مشیاغل مختلیف، های گوناگون زندگی فردی، آموزشی، حرفهدر زمینه

گرفته در تحقیقیییات آموزشیییی، عصیییبی و فیزیولیییوژی ی صیییورت ةوسییییلبه

مندی از ت نییک حیل توانیم به بهرههای مختلف علمی، به تدریج میآزمایشگاه

ناپذیر در روند افزایش سن دست یابیم و با پیذیرش عنوان بخش جداییمسئله به

های ذهنی خود را بالا ببریم. با آگاهی این ن ته، بیشتر از هر زمان دیگری قابلیت

طور ایم و همیناز عمل ردهای جداگانة مغز و دانشی که در این زمینه کسب کرده

برداری ذهنییی و عناصییر سییازندۀ حافظییة برتییر در بییا اسییتفادۀ درسییت از نقشییه

هیای ذهنیی های مغیزی و قابلیتآمده در زمینة سیلولدستکارگیری نتایج بهبه

بریم که جنه هوش هم مثل هر نبرد دیگری خود، در نهایت به این ن ته پی می

 تواند برندۀ خودش را داشته باشد.می

 

 های تندخوانی:ها و شیوهتوانید با استفاده از ت نیکشما می

 مطالب بیشتری را در زمان کمتری مطالعه کنید. -

 از حداکثر توان مغز خود بهره ببرید. -

 کنید، به ذهن بسپارید.مطالبی را که مطالعه می -

 مسیر دانشگاه و مدرسه و امتحانات را با موفقیت سپری کنید. -

 از هر فرصتی برای پیشرفت استفاده کنید. -

 تان را به مطالعه افزایش دهید.انگیزه و اشتیاق -

 سرعت مطالعة خودتان را چند برابر کنید -
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 یک فرد تندخوان، چه تفاوتی با سایر افراد جامعه دارد؟ ➢

 دارد. بسیاریدلیل مطالعة زیاد، دانش و اطلاعات یک فرد تندخوان به -

 دهد.می بیشترینفس دانش بیشتر، به او اعتمادبه -

 دهد.نفس بالاتر به او جسارت دنبال کردن رؤیاهایش را میاعتمادبه -

 رساند. های موفقیت میدنبال کردن رؤیاها او را به قله -

تندخوانی، تنها یک مهارت نیست، بل ه مانند ابزاری موجیب پیشیرفت و  -

 .شودموفقیت فرد می

 



 

 دوم فصل  

 چگونه قدرت یادگیری خود را بالا ببریم؟ 
 

 

 

 مغز
 جایگاه اندیشیدن و تف ر است. 

 اینشتین 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانسیتن، تییبیه موفق دنیرسی یبرا یاز عوامل مهم و اصل  ی ی  حاضر،  حال  در

 طیاست از شرا ازیهدف، ن نیبه ا دنیرس  یبرا  مان است.یسطح اطلاعات شخص

شما آمیاده  یرا برا یمنظور تست نی. به امیداشته باش یحیصح  یابیخود ارز  یفعل

 دییتوانی. سیپس مدیخودتان مواجیه شیو  ةمطالع  یواقع  طیتا شما با شرا  میاکرده

این کتاب آمده سرعت مطالعه که در   زانیم  استانداردهایخود را با جدول    طیشرا

 میکنیشما قابل قبول نبود به شیما کمیک می  ةمطالع  طیشرا  اگر  .است، بسنجید

 .دیریرا بگ میتصم نیخود بهتر تیارتقاء وضع یبرا

  دیکن یابیخودتان را ارز ةسرعت مطالع

  قرار بگیرید.مطالعه ی مناسب برا طیشراابتدا در . 1

  .دیمداد در دسترس داشته باش کی. 2

  .دیکن میتنظ قهیدق کی یخود را بر رو یگوش مری. تا3

 .دیکنخود را شروع  ةمطالع مریتا ة. به محض زدن دکم4

مشیخص   مدادبا  انتهای سطری که مطالعه کردید را  ،  پس از پایان یک دقیقه.  5

  .دیکن ادداشتیو  شمردهرا  سطرهاعداد ؛ تدیکن
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 تان مراحل زیر را انجام دهید:برای به دست آوردن سرعت مطالعه

)تعداد کلمات را در   .به دست آورید  را  ابتدا میانگین کلمات موجود در سه سطر  .1

 کنید(سه از متن بشمارید و تقسیم بر کامل سطر  سه

 شوند.کلمه محسوب می« به... ،با ،از» حروفن ته: 

اید × میانگین کلمات موجود در که در یک دقیقه مطالعه کرده تعداد سطرهایی.  2

 شما در یک دقیقه  ة= سرعت مطالع سطرسه 

 

 کلمه است. 45تعداد کلمات در سه خط اول  مثال:

  15 =3÷45  

 ید.اخط خوانده 20 شماطور فرضی به

 300=15×20  

 برحسب کلمات در یک دقیقه است. شما ةسرعت مطالع 300عدد 

 .ادامه آمده استمتن تست در 

 .صادق باشید ،گیری بهترکمک به خودتان در تصمیم برای

با همان روش همیشگی و در آرامش مطالعه کنید و سپس بیرای اطیلاع از   لطفاً

 شده پاسخ دهید. الات طرحؤمیزان درکتان به س

 شروع

نفس گوید: »بین غرور و اعتمادبهجانی یونایتس فوتبالیست معروف آمری ایی می

تفاوت وجود دارد؛ غرور زمانی است که شما درمورد خودتان دست به بزرگنمیایی 

نفس بیه معنیای بیاور داشیتن توانیایی خیود در انجیام که اعتمادبهبزنید، درحالی

آیید نفس از طریق تلاش فراوان به دست میدیگر، اعتمادبهعبارتکارهاست.« به

ها را دارند، افرادی خودآگاهنید. بیه ییاد داشیته باشیید هایی که این ویژگیو آن
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بینی هایتان فراتیر رود، دچیار خیودبزرگنفس شما از تواناییهنگامی که اعتمادبه

نفس حقیقیی خواهید شد؛ بنابراین بین این دو تفاوت قائل شوید. شالودۀ اعتمادبه

نفستان را بیالا ببریید، ها بنا شده است. برای این ه بتوانید اعتمادبهبر پایة واقعیت

هایتان داشته باشیید. اگیر هنیوز ای از خود و تواناییباید ارزیابی دقیق و صادقانه

ریزی کرده و راهیی پییدا ها برنامهنقاط ضعفی در شما وجود دارد، برای بهبود آن

توجهی شان را به حداقل برسانید. به خاطر داشته باشید که بیکنید تا اثرات منفی

به نقاط ضعف یا نقطة قدرت، هیچ کم یی بیه از بیین رفتنشیان نخواهید کیرد. 

تواند انتقادات یا بازخوردهیای ها، میترتیب داشتن درک درست از تواناییهمینبه

بگوییید؛ تحقیقیات  «نیه»نفس بیشتری بدهد. منفی را کاهش و به شما اعتمادبه

شده در دانشگاه کالیفرنیا نشان داد که هرچقدر نه گفیتن برایتیان دشیوارتر انجام

باشد، احتمال این ه به اضطراب، فرسودگی شغلی و حتی افسردگی دچیار شیوید، 

نفس در شما خواهند شد. شود و همة این عوامل باعث کاهش اعتمادبهبیشتر می

دانند که »نه« گفیتن بیه نفیع خوبی مینفس بالایی دارند، بهافرادی که اعتمادبه

وضیوح بییان   نفسی دارند که مخالفت خود را به  هاست. این افراد چنان عزتآن

کنم ها از جملاتی مانند »ف ر نمییرسد، آنکنند. وقتی زمان نه گفتن فرا میمی

نفس »نیه« کننید. ایین افیراد بیا اعتمادبیهبتوانم« یا »شک دارم« اسیتفاده نمی

شیان دانند نه گفتن به یک تعهد جدید، احترام به تعهدات فعلیگویند، زیرا میمی

 شان را انجام دهند.دهد تا با خیال راحت، وظایف قبلیها فرصت میاست و به آن

تواند با رئیس خود ارتباط خوبی برقرار کنید؛ یک ارتباط پرتنش با کارفرما، می

تیان از نفس افراد باهوش را نیز تخریب کند؛ البته با وجیود انتقیاد رئیساعتمادبه

نفس دشیوار شما در تیم، حفظ اعتمادبیه  عمل رد شما یا تضعیف روحیة مشارکت

است، اما باز هم تلاش کنید که آن را از دست ندهید. همواره سعی کنید ن اتی را 

تیان خیراب کیرده، بیابیید و که باعث سوءتفاهم شده و ارتباط شیما را بیا رئیس
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وجه نتوانستید این ارتباط را درست کنید، هیچدرجهت رفع آن تلاش کنید. اگر به

هیای دنبال پیروزیوقتش فرارسیده است که به ف یر شیغل دیگیری باشیید. بیه

کشیند نفس دارند، همواره خود را به چالش میکوچک باشید. افرادی که اعتمادبه

های کوچک ای رقابتی دارند، هرچند تلاششان به موفقیتو دربرابر دیگران روحیه

های توانند سبب ایجاد گیرندههای کوچک میختم شود. گفتنی است که پیروزی

آندروژنی جدیدی در مغز شوند که باعث به وجود آمدن روحیة قدردانی و افزایش 

های آندروژنی باعث اثربخشی بیشیتر انگیزه خواهد شد. این افزایش تعداد گیرنده

تان برای مواجه نفس و اشتیاقهای تستوسترون شده و درنتیجه اعتمادبههورمون

های های پیش رو بیشتر خواهد شد. به خاطر داشته باشید وقتی موفقیتبا چالش

نفس برای میدتی کوچ ی را پشت سر هم طی کرده باشید، این افزایش اعتمادبه

 طولانی با شما خواهد بود.

 

الات زیر قدرت درک مطلب و توانایی شما در فهمیدن مطالیب ؤبا پاسخ به س

 الات زیر پاسخ دهید:ؤبه س . با توجه به متنی که مطالعه کردیدشدارزیابی خواهد 

 ........................... بنا شده است. نفس حقیقی بر پایة. شالودۀ اعتمادبه1

 هاالف: واقعیت

 ب: احساس خویشتن

 ج: احساس دیگران

 امد: نتایجی که قبلاً کسب کرده

 

 . کدام گزینه صحیح نیست؟2

 کشند.نفس دارند، همواره خود را به چالش میالف: افرادی که اعتمادبه
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نفس افراد بیاهوش را نییز تواند اعتمادبهب: یک ارتباط پرتنش با کارفرما، می

 تخریب کند.

های آنیدروژنی باعیث اثربخشیی بیشیتر هورمیون گیرنیده  ج: افزایش تعیداد

 .شوداستروژن می

 های کوچک باشید.دنبال پیروزید: به
 
 نفس تفاوت وجود دارد(. این گفته از چه کسی بود؟ )بین غرور و اعتمادبه3

 الف: جانی جانسون فوتبالیست معروف آمری ایی
 ب: اسپنسر جانسون والیبالیست معروف آمری ایی
 ج: جانی یونایتس فوتبالیست معروف آمری ایی 
 د: جانی یونایتس والیبالیست معروف آمری ایی

 
 در متنی که مطالعه کردید، چند راه ار ارائه شده بود؟. 4

 د: سه    ج: شش    ب: پنج    الف: چهار
 
 های آندروژنی در کدام راه ار اشاره شده بود؟به افزایش گیرنده. 5

 های کوچک باشید. الف: به دنبال پیروزی
 ب: با رئیس خود ارتباط خوبی برقرار کنید.

 ج: نه بگویید.
 ای از خودتان داشته باشید.د: ارزیابی منصفانه

 الات:ؤجواب س
 الف (5      الف (4      ج (3      ج (2       ( الف1
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 درجه بندی سرعت 
 درک مطلب )%(  ( min  /wordسرعت ) خواننده

 0 – 20 100 – 200 بسیار ضعیف 

 20 – 50 200 – 300 ضعیف 

 50 – 70 300 – 400 متوسط 

 +70 400 – 500 باسواد 

 +80 500 – 900 پیشرفته 

 +80 900بیش از  ایحرفه
 

 کنید. 5و سپس تقسیم بر  100های صحیح را ضرب در عدد *تعداد جواب
     میزان درک

 

نگران پایین بودن امتیازهای خود نباشید. به یاد داشته باشید که ایین کتیاب 

 برای پیشرفت سطح سرعت مطالعه و درک مطلب شما گردآوری شده است.
 

  به سیایتآزمون    ةنتیج  ۀمشاهد  وجهت انجام تست سرعت مطالعه و تمرکز  

 دانه مراجعه کنید. کتاب

 
https://ketabdaneh.com/bookinfo 

 

هاست و اگر کسی تمرین ن نید، دانیم که تمرین کردن، مادر همة مهارتمی

ای نخواهد رسید و اگر قرار است که تمرین ن نیید، لطفیاً خوانیدن به هیچ نتیجه

خواهید ایین کتیاب را گیرید. اگر میای نمیکتاب را ادامه ندهید؛ زیرا نتیجهاین  

های کتیاب را انجیام دهیید. ادامه دهید، تصمیم بگیرید با تمام وجود همة تمرین
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توانم« را راه ندهید. با تمام وجود به خودتان وقت به ذهنتان جملة »من نمیهیچ

هیا هسیتید و مغیز شیما ایمان بیاورید و به این ف ر کنید که شیما جیزو بهترین

 العاده است. فوق

را  تیوانم«تیوانم« و »نمیدر این جا ن تة حائز اهمیت مربوط به دو واژۀ »می

شیود، دهم؛ خیلی از افراد، افعالی نظیر »نمیدر یک تحقیق در اختیارتان قرار می

برند. کسانی توانم، سخت است، زمان کم است و فرصت ندارم« را به کار مینمی

ها ییک میادۀ سیمی ترشیح توانم، در بدن آنگویند من نمیبار می  که فقط یک

بیار واژۀ »مین  شود که برای خنثی کردن این مقدار مادۀ سیمی، بایید هفیدهمی

 توانم... .توانم، من میتوانم، من میتوانم« را ت رار کنند؛ من میمی

تری داشیته باشیید، همیشیه »مین یادتان باشد برای این ه زندگی با کیفییت

هیای ناامیید را دوسیت نیدارد پیس اگیر توانم« را ت یرار کنیید. خداونید آدممی

 خواهید زندگی پربرکتی داشته باشید، همیشه از کلام مثبت استفاده کنید.می

توانید از خواندن این کتاب نتیجه بگیرید؛ کافی است به این ف ر کنید که می

 گیرید پس این کتاب را بخوانید.کنم که نتیجه میمن تضمین می

همیشیه ت یرار  .بار تمرین، زندگی شیما عیوض شیود  قرار نیست که با یک 

خواهید بیشتر و بیشتر رسد. اگر میبار تمرین، فرد به تعالی نمی ام که با یککرده

 ها ادامه دهید.نتیجه بگیرید، باید با تمام وجود به تمرین

ها بیرای راه  دانیید کیه بچیه ها رفتار کنیم. شما می خیلی خوب است که مثل بچه 

شیوند.  شوند و باز هیم بلنید می وقت ناامید نمی خورند، ولی هیچ رفتن، بارها زمین می 

ای  العاده است؛ این یعنی تمرین کردن، یعنی ایمان داشتن به نتیجه. اگر بچه این فوق 

توانید راه بیرود، چیون میا بیا  به این ف ر باشد که شاید نتوانید راه بیرود، هرگیز نمی 

 کنیم. ما باید حرکت کنیم و رفتارهایمان را اجرا کنیم. باورهایمان رفتار می 
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خواهید نتیجه بگیرید، اصلاً نترسید و همیشیه تمیرین کنیید؛ بنابراین اگر می

وقت بیه خواهید راهتان را ادامه دهید، هیچدهد. اگر میتمرین همیشه جواب می

 چیز ام انپذیر است.این ف ر ن نید که شاید نشود؛ به این ف ر کنید که همه

 جهان  درتندخوانی  رکورددارهای

در این قسمت با آماری مواجه خواهید شد که مم ن است تا حدودی تصورناپذیر 

آمیز به نظر برسد، اما در پایان مطالعة این کتاب طولی نخواهد و حتی کمی اغراق

کشید که شما هم متوجه پیشرفت سرعت خود شده و بدون شک سرعت مطالعة 

شما حداقل دو برابر افزایش پیدا خواهد کرد؛ هر چه آموزش ببینید و تمرین کنید 

 گیرید.نتیجة بهتری می

هرکدام از این رکوردداران تندخوانی در ابتدا تنها خوانندگان معمولی کتاب بودنید،  

ها هرگز از سرعت معمولی مطالعیة خیود  درست مثل من و شما. با این تفاوت که آن 

راضی نبودند و تصمیم گرفتند وقت و انرژی خودشان را بیشیتر از هیر چییز دیگیری  

ترین  عنوان ی یی از قدرتمنید انگیز کننید و بیه صرف بالا بردن این مهیارت شیگفت 

حاضر افرادی که مشخصاتشان را در زییر  های خود، آن را ش وفا کنند. درحال استعداد 

 ایم، جزو نفرات برتر و رکورددار در این زمینه هستند:  آورده 
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 4251 امری ا آنا جونز

 3850 امری ا آدام سین

 3050 نروژ کجتیل گونارسون

 3000 انگلستان واندانورس

 2520 هلند کریس وان اکن

 2100 هلند میتیمنا کورک

 مغز  چپ و راستۀ نیمکرعملکرد 

از پیردازش، تنظییم   متفیاوتیهای  مسیئولیت جنبیه  ،مغزهای  هر کدام از نیم ره

را  و کارهیای مختلیفهیا اطلاعات دریافتی از سایر نقیاط بیدن و کنتیرل بخش

 دارند. برعهده 

چیپ مغیز   ۀنیم رنه  این ن ته است که    ،انداخیراً دانشمندان به آن پی برده  آنچه

 نیه  معرفیی شیود وگر مغیز  عنوان بخش آکادمیک و تحلیلتواند بهمی  تنهاییبه

بل ه هیر دو نیم یره بیا توجیه بیه   ،عنوان بخش خلاق آنراست مغز بهۀ  نیم ر

طول پردازش اطلاعیات خواهنید   تعاملاتی که با ی دیگر در  و  ارتباطات، پیوندها

 مؤثر واقع شوند.بر هم و  توانند خلاق و متف ر عمل کنندمی داشت،

 ،مختلیفهای  عنوان نوابغ بزرگ حرفیهلئوناردو داوینچی به  و، نیوتن  اینشتین

، شناسیی، اعیدادزبان  ةزمیان از گنجینیطور هماند کیه توانسیتند بیهکسانی بوده

و سیازی  طیور حیس تصویرسیازی و شبیهگری خیود و همینتحلیلهای  مهارت

برای دستیابی به آنچه در سر داشتند، اسیتفاده کننید و های  لئاایدمجسم کردن  
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خود   ۀف ر خلاق و سازند  داشتنبرای    نیم رهدو    درحقیقت از تلفیق و ترکیب هر

 .مند شوندبهره

 ۀشناختی مانند گفتار و زبان را بر عهده دارد و نیم ر  ةچپ مغز وظیف  نیم رۀ

 کند.راست مغز بیشتر روی خلاقیت و تشخیص چهره کار می

 .های ذهنی بیا سیطح بالاسیتنیم رۀ راست، عمل رد حسی و فعالیت  ةوظیف

توان این قسمت از مغیز را تقوییت کیرد برای داشتن کودک باهوش و خلاق می

ها، هیا، اسیترستوانمنمی  جامعیه،های  با افزایش سن با واقعیت  به تدریجچرا که  

برخورد تر و منطقیتر د که جدیوشمیباعث  شده وآشنا ها  و ش ستها  اضطراب

 .است چپۀ نیم رعمل رد مربوط به  رفتار و این کند

خوبی راست فعالی دارند، حرکات ورزشیی و میوزون را بیهۀ  افرادی که نیم ر

راست ۀ  کند، اگر نیم رمی  کشتی ورزشة  دهند. ورزش اری که در حیطمی  انجام

 ابتیدا  ،کند. قبل از انجیام هیر ت نییکمی  عملتر  قوی داشته باشد، خیلی موفق

 تواند آن حرکت را در ذهن خود مجسم و سپس اجرا کند. می

  :چپ و راست ۀنیمکر تقویت هایروش

 راست ۀتقویت نیمکر

 خیالبیافی  توانییدمی  شیما.  کنیدمی  کمک  راست  ۀنیم ر  تقویت  به  کردن  تجسم

 زمیانی .کرد خواهد ترنزدیک ،کنیدمی دنبال که هدفی ، شما را بهرفتار این  ؛کنید

  .را تصویرسازی کنید آن خوانید،می را کتابی که

جدید های  افراد موفق در ایجاد ف رها و ایدهة  نترسید. هماهل ریسک باشید،  

 .ترسندنمی از ش ستها آن .شوندمی کشیدهها آن سمتخلاق هستند و به
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عشیق بیه آنیان  راز کنیید و  احساس خود را اب  ،دارید  شانکه دوست  کسانیبه  

  راست جایگاه احساسات و عواطف است.ۀ  رزیرا نیم ؛بورزید

 راسیت شیماۀ  روزی در نیم ر  ،بینیدمی  اتفاقی که در اطرافتانو    هر پیشرفت

 ،و تجسم تصاویر تخیلو ت نولوژی، ها پیشرفتة هم ه است.تصویر بودصورت  به

 .تقویت کنیدبیشتر را آن  پس ،است راستۀ مربوط به نیم ر

 چپ ۀتقویت نیمکر

  اهیم ریاضیی را دوسیت داشیته باشیید، بازی با اعداد و محاسبات را انجام دهیید. مفی

،  های دقییق و مینظم ریزی برنامیه   ، شمارش مع وس  جدول سودوکو، بازی شطرنج و 

 چپ کمک خواهد کرد.   ۀ به تقویت نیم ر دقت بیشتر به جزئیات و اهمیت به نظم  

 چیست؟ نمودار فراموشی

اگیر یعنیی این یه    ؛ظرفیت مشخصیی دارد  ،مغز انسان برای نگه داری اطلاعات

ۀ بعید از ییک دورمثال  عنوانبه.  شوندمطالب مرور نشوند از ذهن انسان پاک می

 ،ییادآوری اطلاعیات  میدت درکوتاهگرفتن  ساعته، احتمال یک اوج  آموزشی یک

 و تلفیق اطلاعات جدید در مغز وجود دارد. این ن تیه ادامیه پییداهنگام پردازش  

 نزدییک بیه  ،ساعت  24  کمتر ازرفته  تا این ه رفته  رودمیکند و رو به کاهش  می

 !شوندمی فراموشمطالب  وهفت درصدشصت

جای بیه ،حفظ یادگیری فرایندتنها با استفاده از یک درک صحیح و علمی در 

تیوانیم ایین آسییب را میاین ه بگذاریم مطالب آموخته شده از ذهن پاک شوند،  

 . تحت کنترل خود درآوریم
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 یشترین فراموشی در اولین سیاعات روزبینید، بمیبالا  در نمودار  همانطور که  

 بیسیتگییریم، در میفرارا  زمانی که ما مطلیب    ،با توجه به نمودارافتد.  می  اتفاق

آن ة مانید و بقییمی اطلاعیات در ذهین میا  وهشت درصیدپنجاه  اول فقطة  دقیق

ساعت  ننهاطلاعات و در    وچهار درصدچهل  شود و در یک ساعت بعدمی  فراموش

مطالب در ذهن میا بیاقی   وسه درصدسی  و در روز بعد تنها  وشش درصدسی  بعد

 شود.می از اطلاعات فراموش وهفت درصدشصت یعنی در طول روز اول ماندمی

شدنی در مطالعه اسیت؛ میرور کیردن توان گفت مرور بخش جدانبنابراین می

 ت تلف کردن نیست و باید مهمترین بخش مطالعه، در نظر گرفته شود.وق

اگر شما بعد از مدرسه یا دانشگاه مطالب آن روز را مرور ن نید، دقیقاً مثل این 

 ، شیایدمرور کنیید  ولی اگر همان روز  اید،و یاد نگرفتهاید  را نخوانده  آناست که  

بیرای  صورت،در غیراین ،شود برای یادگیری این مطالب یک ساعت زمان صرف

زمان لازم است. افراد بیاهوش همیان روزی کیه   دو برابر  یادگیری همان مطلب

داننید می چیون؛ ودرهدر ن تا وقتشانکنند می ، مروربینندآموزش میموضوعی را  

اگر بتوانید طوری مدیریت کنیید  .افتدمی که بیشترین فراموشی در روز اول اتفاق

صیورت به  مطمئن باشید که شیب فراموشی شیما  ،بار مرور شود  چهارکه مطالب  
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پس باید خیلی به جدول  .شوندمی به کندی فراموشاطلاعات افقی خواهد شد و 

 مرور حساس بود.

جیدول میرور طبیق برتر کن ور شوید، بایید های  جزو رتبه  برای این ه بتوانید

 .نشده رها ن نیدمطلبی را مرور  کرده و عمل

نیود درصید   اهمییت مطالعیه وده درصد    بدانید که  ؛به اهمیت مرور پی ببرید

خود ة  از مطالع  صد درصد  ،شما باشدة  مطالعة  اگر مرور در برنام  است.  ارزش مرور

آن شماست. مرور   گیرید و بهترین نمره و رتبه ازمی  خوبیة  برید و نتیجمی  بهره

 را جدی بگیرید و مدیریت کنید.

 مدیریت زمان چیست؟

سیاعت زمیان دارییم؛ آییا  وچهاربیسیتطور ی سان  روز بههمة ما در طول شبانه

ایم که از این دارایی با ارزش که قابل جبران هم نیست حال به این ف ر کردهتابه

 کنیم؟ چگونه استفاده می

 دهیم؟مان را هدر میبه نظر شما چقدر در زندگی وقت

 آیا اصلاً پرداختن به این موضوع اهمیت دارد؟  

 زمین انسان است؟  ۀدانید که تنها موجود متف ر روی کرآیا می

شیویم؛ میا فقیط لحظیاتی را  بنابراین اگر ف ر ن نیم از بعد انسان بودن خارج می 

  86400توانیم برای زمان ارزش قائل شویم که در حال تف ر هسیتیم. در هیر روز  می 

کنیم،  ها اسیتفاده میی ای که از این ثانیه شود و ما به اندازه ثانیه به حساب ما واریز می 

 خیالیم؟  ها بی وقت   دانستید که خیلی شویم. می تری می آدم با ارزش 

ها وقت دهیم، خیلینشینیم و کاری انجام نمیای میها فقط گوشهوقت  خیلی

کیدام ارزش ندارنید، ولیی خودمیان را توجییه دهیم هیچکارهایی که انجیام میی
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دهیم. باید ف ر کنیم که آییا کیاری کیه انجیام کنیم که کار درستی انجام میمی

 دهیم مفید است؟ می

 کنند.اند و کاری نمیها خوابیدهها درگذرند و ما خبر نداریم، خیلیلحظه

 برسد پایان به که نیست تو خواب منتظر کس»هیچ

 خوابیمی خودت قرن در تو و گذرندمی هاسال و آیندمی هالحظه

 هیچ پروازی نیست که ما را برساند به قطار دو هزار 

 و به قرن دگران

 مگر اندیشه و علم، مگر اندیشه و عشق 

 مگر آیینه و صلح و تقلا و تلاش

 بخت از آن کسی است که مناجات کند با کارش و در اندیشة یک مسئله خوابش ببرد 

 و کتابش را بگذارد زیر سرش

 و ببیند در خواب، حل یک مسئله را

 باز با شادی یک مسئله بیدار شود«

 «مجتبی کاشانی»                                 

* * *  * 

خوشبختی از آن کسی است که بیندیشد و راهی برای حل مسائل زندگی خیود پییدا  

های  کند. آن قدر تلاش کند، مطالعه کند، مشورت کند و تحقیق کند کیه بیه هیدف 

 گردند. ها می دنبال ایده خودش دست یابد. افراد موفق حتی در خواب هم به 

 توانم زندگی خود را بهتر کنم؟اگر ف ر ن نم، چطور می

 توانم با تمرکز بهتری کتاب بخوانم؟ چطور می

 تر کنم؟توانم آیندۀ خود را متعالیچطور می
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هیای جدییدی بیرای ها و ت نیکای همیشه دنبال مهارتافرد موفق و حرفه

دانند کیه ییادگیری اصیل اول اسیت و ها میبهره بردن از زمان خود هستند. آن

ترین عضو بدن مغز است و آگاه هستند که با افزایش تمرکز و قدرت حافظه مهم

توان زمان خود را مدیریت کیرد. شیما هیم بایید جیزو های جدید میو یافتن راه

نظر شما چیه کسیی دانند. بهها را میاندیشند و ارزش لحظهافرادی باشید که می

 کند؟ها را درک میقدر زمان و لحظه

فقط کسانی که دچار شوند و تشنة موفقیت باشند، در ذهنشان همیشه »مین 

 معنی است. توانم« برایشان بیتوانم« است؛ »نمیمی

دهند که بقیه میل به انجیام دادن آن افراد موفق با اشتیاق کارهایی انجام می

دهند؛ زودتیر از خیواب بییدار ای انجام میصورت حرفهرا ندارند. کارها را به  امور

 دانند.شوند و قدر لحظات را بیشتر میمی

شوند؟ کنند که چه ساعتی از خواب بیدار میاز پنج مدیرعامل برتر سؤال می 

 دهند که قبل از پنج صبح.ها جواب میهمة آن

میلیون بیه ازای هر ساعت ده  تان بهف ر کنید که به اندازۀ مهارت و تخصص

توانید دوباره زمیان را میلیون میده حساب شما واریز شود، آیا شما با پرداخت این

 به عقب برگردانید؟ 

همة افراد موفق متوجه این موضوع مهم هسیتند کیه اگیر کیل ثروتشیان را 

توانند حتی به یک ثانیه قبل برگردند. ارزش زمیان بسییار برایشیان بپردازند، نمی

وقیت اجیازه  مهم است. کسانی که تشنة رسیدن به موفقیت و ثروت هستند هیچ

 ها در خواب باشند.هایشان بگذرد و آندهند که لحظهنمی

صورت ی سان در اختیار دارند. پس ارزش زمیان  ای است که همه به زمان سرمایه 

 از همین حالا تصمیم بگیر و با قدرت و ایمان شروع کن.   ! قدر خودت را بدان   ! را بدان 
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اگر دچار رشد شوی، دچار تغیییر شیوی و خیودت را لاییق موفقییت بیدانی، 

توانی وقت نمیتوانی راحت بنشینی و هیچ کاری انجام ندهی؛ هیچوقت نمیهیچ

 ارزش را انتخاب کنی.کارهای بی

 برو به موفقیت بپرداز. تلاش کن و مح م باش.

 خودت را بیشتر دوست داشته باش.

جنگد و مثل ییک جنگجیو کسی که خودش را دوست دارد، برای خودش می

کنید، بیشیتر به خودش بیشیتر خیدمت می کند و به موانع توجهی ندارد،رفتار می

 گیرد.کند و در مسیر رشد و آگاهی قرار میمطالعه می

 

 



 

 فصل سوم  

 چشم بشر انگیز  شگفت قدرت

 

 
 ی ی از اصول بهتر آموختن  

 .های بالقوه چشم استشناخت توانایی 
 


