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 دیگ آبگوشت!

تقریبااب بااب رااد دط رااد می تواابا نااس تااوما میاای ن ااد ک طم تاات  بتوااس  اارد  ااک    ااس 

طمنواادا مر ط باار ر شاا ب دط ناابی طمنواادتس  ااردا مساات   تااب س آ  اا ک تااب س 

سااریی یااب تااب س م  ط ااو  طااخ  جااس شاادا طاابطر نااس شااود یااب دط نر اات 

نبتهاابنس بااک خاابر طااود بااب  نااس تاارددن بااب ساارذت م   واابط آا نااس ت طیااد   سااریی 

نااس بتوتااد  ااک طمنواادا طااوم  مساات!! نااک باادتر!!! م  دط ناابی راا بت بااب ت  اای 

   رم   مست.

 

ذج ااک نیوتااد. بااک ن ااد ک طااوطدا نااس طسااتا!  آندااک طت ااس م  تاات دمطد دطباابطا 

ط طمنواادتسن ن ااد ک توخااک دمشاا ی مساات. توخااک بااک  اابطر  ااک نااس  وااتا. ناا   د

   ااس بااب ت  اای تاابا ناارب نااس  نتااد بااک مناادم ا مر ط رنااب  مساات  ااک دط ناابی 

 طمنودتس ببشتد   طودتبا طم بب ملیل ن  وم  ردا ببشتد.

 

ن ااد ک توخااک دط مم ااد نااومطد بااک میاای  دلتاال مشاارمد طم دکاابط نجاایل نااس  وااد  ااک 

نااس ذاادم  خااود توخااک نااس تومنااد ببذاا  دطتتاارر  اابر بتجاا رر شااود. ن ااس 

 بندم د.خبا ش ب طم بک ط ر بت تومند
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تق ااتا توخااک یااه ن ااد ک ب ااتبط نهااا مساات.   ااتی ناابم  ااک میاای نقبلااک طم ن بل ااک 

نااس  وتااد  وااو    اا ود ن ققااتی  یاابدر  ااک باار ن ااد ک توخااک   تق ااتا نتاا ما 

ت قتاام نااس  ووااد.  م  ااب تبسااو بااک میاای سااومی  ااک توخااک    من اابا  اابتوخااک باارمر 

ساابدا نت اات. باارمر ن اابی ناای نااس تااومنا  تق ااتا توخااک کگونااک مت اابد نااس مش ااد

بااک   اارما منگجاات  ن یااببااک توهاابیس ) شاا ب  ااا نااس تومنتااد ش بااب منگجاات دساات کاا ا

دساات طمساا ا بااک   اارما منگجاات  اابر تب اابیا بااک رااوطز طی  تااه باار ط ر نتاا  

   نااتی بااربک باا نا. تق ااتا توخااک نتاابا میاای کهاابط مهر وواادا بااک رااوطز    ناابا 

شااود  ااک بااک طااوبسد بااربک  دا  اابر طی  تااه بااب  ببذاا  تولتااد ناابل س طی  تااه نااس

 مس  بدا م  یه منگجت مست.  

 

 توجه غیر هدفمند 

 

تااب میوجااب طمخاای بااک میاای نوبااوس ت  ااتا  ااک ن ااد ک توخااک شااود مل اابدا نهااا مساات. 

. ناابم بااب کتاا ر نهااا تاار نومخااک م  تاات دمطدن ااد ک تق ااتا توخااک نتاا  ب ااتبط 

 اار یااه م  بااا   اابن مش ااد  ااک   اا تا. تق ااتا توخااک  م  ااس  وگاابنس مت اابد نااس 

 اادب نو  اار بااک شاارد   خاادمر م  بقتااک دمطدب باارمر ن اابی بااک خاابر بااربک  دا بااب 

 اار د  دسااتن تاا    وتااد بااک یااوط  ااا  ناابا ساار طااود طم ناابل  دمدا   بااک 

شااای  با باااربک ب نتاااد. میااای تی تاااا نجااایل مساااتب  یااارم  ااار د  باااا ن دمطمر 

  اار بااک شاارد نربااو  بااک  اادب نجاا ر س   اا ود. دط ذااودن  اار مناادممن ذ اال نو

طااود بااب ن بلباابز نر  ااس نا  ااا   بااب طوطد ن ااس مر دمطد  ااک ببیااد دط نااتی 
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مخاارم باارمر ن ااوی  اادب نجاا مر طااود خ اا جو شااود.  اار بااا  نتااب  بااک توخااک 

 نج م برمر   د ذ  یرد د تم دمطد. 

نااابم ن اااد ک طاااوطدا طم دط ن.ااار بگتریاااد. طودتااابا طم ت اااوط  وتاااد. میااای ساااومی 

آطااریی باابطر  ااک ماا م طوطدیااد   م  طااوطدا ماا م  بدتاابا ب رسااتد  تاادر طم م  طو

دط   اابی آطمناا  لاا ز بردیااد کااک  ناابنس بااود! بااک طبیرتاابا نااس آیااد! آیااب دط 

ناابی راا بت بااب ت  اای بودیااد! آیااب دط ناابی ت بشاابر ت وی یااوا بودیااد! یااب بااب یااه 

 د ست نرب نس  دید! 

لت اار  6لت اار خااب دمطد  10شاا ب ن ااس تومنتااد دط یااه دیااگ باا ط  آبگوشاات  ااک 

لت اار نااومد آبگوشاات بری یااد. متاار میاای  اابط طم منجاابم د تااد ن  ااب  4آ    باات  م  

ساارطی  نااس شااود. ن ااد ک توخااک نتاا  بااک   ااتی شاایل مساات. ناا   باارمر یااه طمنواادا 

 4تاااب دط ناابی طمنوااادتسن راا بت  اااردا باااب ت  اای   ااارم   من  اابی ت ااابدب طم 

بواااببرمیی یرشتااات توخاااک دط   ااای من ااابا    ااار م  ناااد برمبااار بتجااا ر ناااس  واااد. 

 ت وطمز نبست. 

 

 حجم توجه در ذهن

   ااس دطباابطا طمنواادتس ناارب نااس  نااتا شاابید میاای ن ااد ک طم ن اار   وتااد  ااک نااس 

ن اال  تومنتااد دط ناابلس  ااک سااک  اابط طم بااب  ااا منجاابم نااس د تااد بااک طمنواادتس ب ردم یااد!

میاای توهااب دط رااوطتس مت اابد طوم ااد  نوشااتدان راا بت  ااردا   طمنواادتس  ااردا.

سااابذت  3مش ااابد  اااک شااا ب سااابلهب طمنوااادا ببشاااتد. طمنوااادا مر  اااک  ااار ط   بااات  م  

 مند بک کوتی نهبطتس دست یببد. طمنودتس ندم م دمطد نس تو
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مساات.  وگاابنس  ااک  اا  بااک ن ااد ک طااوطدا توخااک  میودوااتیطااوطدا ماا م نتاا  بااک 

 ااک شیاار  وتااد طااوطدا نااس تومنااد بااب توخااک   اارما شااود    ناادمطدنیوتاادن ل  نااس 

طااوطدا ماا م نهاابطتس یااه  اابط ط تااتی طم بااک ساابدتس   بااد ا مشاا ببا منجاابم د تااد. 

 بط سبدا بک ن.ر نس طسدن من تبر بک توخک دمطد.مست  ک دط نبلس  ک ب ت

  

ن ااابلس دطبااابطا مشااارمدر  دا مم  اااک دط یاااه نج وذاااک      اااب  طم   اااب     ادط 

 یاار ن.اار یااه مساا بد دطباابطا  ناادتس دطا نااس تترنااد. مساا بد م  آنهااب نااس طوم ااد 

دط نااابلس  اااک ناااس طوطنااادن باوطناااد   دط نااابلس  اااک ناااس طومنوااادن باومنواااد. دط 

ط نااادن طما بر ناااد   دط نااابلس  اااک نااارب ناااس  نوااادن نااارب  نااابلس  اااک طما ناااس

 ب نود. 

ط  ر شااابترد ط  باااک مسااا بد ناااس تویاااد ح مسااا بد شااا ب دط نااابی طاااوطدا مااا من 

 ط  نبنک نس طومنتد! میی بر ط ب آنو    بر تبا نت ت! 

مساا بد بااک شاابترد نااس تویااد ح  وگاابنس  ااک بتبنو یااد کگونااک باوطیااد   کگونااک 

 بلس  ک کت ر نس طوطیدن ن  بس طم باومنتد. باومنتد. نس تومنتد دط ن

بوااببرمیی ن ااد ک توخااک من تاابر دمطد تااب نااب کوااد ناابا یااب ساابی بااک میاای ب ااردم یا  ااک 

کگوناااک  ااار  ااابط طم باااک توهااابیس باااک به اااریی شااایل منجااابم د تا.طاااوطدا رااا ت  

من تاابر دمطد تااب بااک به ااریی شاایل ن یاای توخااک طودناابا طم  وگاابم طااوطدا بااک 

 وتا.ن د ک طوطدا خ د  

نی ااک نهااا دیگاار دطباابطا خااوی نااومد ماا میس مساات  ااک نااس طااوطیا. مم ااد شیاار 

نااس  ووااد  ااک نتاابا  ذاادا  ااب یااب  ذاادا  اابیس  ااک ماا مر مراا س نت اا ود طم نااس تااوما 

بااد ا نتااب  بااک توخااک باوطنااد. به اار مساات دط م لااتی تاابم بتبنو یااد نتاابا  ذاادا 
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واااتا. ) مساااوه  اااب ش طم باااک توهااابیس ) باااد ا مخااارمر  ااابطر ساااات ش نتااال  

 س خاادر بااک طااود نا ورااب متاار دط ناابی راا ب س   اا تا  ااک میاای راا بت ناابل

ب به اار مساات دط آطمناا    بااد ا شیاار نجاا وی کتاا ر نتاال نااس تتاارد   نهااا مساات

  وتا.

 

 س خبلااد نااوما تااب س م  اابز توخااک بااک یااه ن ااد ک شرذااس نااس تومنااد بااک شاای

ناابا طم م   اابطر  ااک دط ناابی منجاابم آا   اا تا تاارز  وااد. ت ااوط  وتااد    ااس دط 

سااریی بااک د  ااک ببیااد ناابی طااوطدا ماا م   اا تد یااه ت  اای نهااا دطیبشاات نااس  وتاا

ت  ااای ن ااس تومنتااد کتاا ر باوطیااد. نااارب راا بت بااب آا تبسااو د تااد.  وگاابم 

د تقااک بااک یااوی نااس منجبنااد. میاای نبلاات دط مم ااد م  اابز  10 دا تاابا باات  م  

نااس تومنااد ببذاا  شااود نتاال   مشاا تب  با بااک طااوطدا   ن اابهل تترمنااوا طااوطدا بااک 

 اابد نااس مش ااد یاار  ذجتبااس  ااب   تتاادم  وااد. میاای نبلاات نا ورااب دط  ناابنس مت

 ااک نیبل ااک شاا ب ببذاا  تاارز شاادا نااوما تاابا م   اابطر  ااک منجاابم نااس دمدیااد 

 شود.
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