
2 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 

 

 

 کمال ذهنعنوان کتاب: 

 دکتر جو دیسپنزانویسنده: 

 تیم ترجمه رویال مایندمترجم: 

  ل مایند(یاروروزبه ملک زاده )مدیر مسئول : تصحیح و بازبینی

 

 

 

 



3 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 قدردانی

ی بسیار جالبی است. این فرایند همچون راه پر فراز و نشیبی است که مناظر آفرینش مقوله

زند، چون دارد. لحظاتی هست که احساس شوق و نشاط در ما موج میانی میای به ما ارزغیرمنتظره

ای دیگر موانع بینیم. لحظهی بهتری را میایم و منظرهایم، به سطح بالاتری رسیدهپیشرفت کرده

گوییم که آیا اصلاً بود و نبودمان برای کسی بینیم و با خود میتری را پیش روی خود میبزرگ

یا زندگی ارزش این همه زحمت و تلاش را دارد یا نه. آفرینش نیز مانند تولد و فرقی دارد و آ

بیداری و لحظات ترسناک اندیشیدن به پیچه، خستگی، شبزایش توأم است با رنج، زحمت، دل

مان، های شخصیهایی راجع به تواناییاند؛ پرسشهای زیادی در کمین ما نشستهآینده. پرسش

مان چه کسانی هستند، برای چه کسی دانیم، اینکه منتقدینم، چیزهایی که نمیدانیچیزهایی که می

 ام. کنیم. هنگام نوشتن این کتاب چنین لحظاتی را زیاد از سر گذراندهکنیم و چرا کار میکار می

خود  مان شوند؛ چون جایی در درونها سبب نگرانیبا این وجود کاملاً طبیعی است که گرفتاری

کنیم، نگرش محدودمان راجع به خودمان است. آفرینش یک تنها زمینی که داریم فتح می دانیممی

گیرهایی وجود دارد. باید اعتراف کنم که این کتاب فرایند است و بدون شک بر سر این راه سرعت

ای بوده است. من امروز متفاوت هستم، چون با وجود تمام برای شخص خودم معلم فوق العاده

ام. تنها هدف فهمم که چرا این کتاب را نوشتهداشتم، دست از کار نکشیدم. حالا بهتر می دلایلی که

شان را تغییر دهند. اگر این کتاب در زندگی یک نفر و نیتم این بود که به مردم کمک کنم زندگی

در اصل برای  کمال ذهنهم تغییری ایجاد کند، پس از نظر من ارزش زحماتم را داشته است. 
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شمندان، محققین و دانشگاهیان نوشته نشده است، بلکه برای انسانی عادی نوشته شده است که دان

های کند و ما به عنوان ابناء بشر قابلیتخواهد درک کند که علم توانایی تغییر ما را تأیید میمی

 ای داریم. فوق العاده

ام، در ام، تجربه کردهختهدانم. آنچه من آموشکی نیست که من همه چیز را راجع به مغز نمی

ام تنها دری است به سوی درکی بالاتر. شاید برخی بگویند ام و به آن رسیدهموردش تحقیق کرده

ی ام تنهای؟ صرفاً به این دلیل که تصمیم گرفتهچرا در مورد فلان موضوع در این کتاب حرف نزده

برای سلامتی و سعادت انسان اختصاص اصلی کتاب را به دانش مربوط به تغییر ذهن و ملزومات آن 

های عظیم ما وجود ی انرژی، ذهن، فیزیک کوانتوم و تواناییدهم. موضوعات زیاد دیگری در حوزه

کردم، کتاب حاضر توانستم در این کتاب در موردشان حرف بزنم، اما اگر چنین میدارند که می

تر کتاب در مورد کاربردهای گسترده یخورد. در مؤخرهشد و به درد کسی نمیخیلی گسترده می

 این موضوعات سخن خواهم گفت. 

خواهم از زحمات افراد زیادی تشکر کنم که در نگارش و به پایان رساندن کتاب من در اینجا می

کنم که به من آقایان پیتر وسگو و تام سند تشکر می HCIرا یاری دادند. اولاً از مسئولین انتشارات 

خواهم از کارل ز ویراستارم میشل ماتریشیانی تشکر ویژه دارم. همچنین میاعتماد کردند. ا

روزنبرگ بابت مدیریت خوبش و از دان فن استرولی گرو و لانا پترسون الدفیلد به خاطر زحماتشان 

 ی تولید تشکر کنم. در زمینه
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 پیشگفتار

می که دارد در علم مدرن رخ اید، شاید از تغییر پارادایاز آنجا که این کتاب را در دست گرفته

شوید تلقی می ی ثانویهنوعی پدیده –شما  –یم قدیمی، آگاهی شما دادهد باخبر باشید. در پارامی

ی ی وجودتان است و مغزتان پدیدهکه از مغز برآمده است. در پارادایم جدید، آگاهی شما زمینه

اید که از مزایای این کتاب سود پس آمادهتان را بهتر کرد؟ آید. این خبر حالثانویه به حساب می

 ببرید.

آید که چطور باید به ل پیش میی اصلی و مغز فرعی باشد، آنگاه طبیعتاً این سوااگر آگاهی زمینه

بهترین نحو از مغزمان استفاده کنیم تا هدف آگاهی را محقق کرده و آن را به کمال برسانیم؟ 

رادایم جدید در حال انجام است، اما این اولین کتابی است مدتی است که تحقیقاتی در بستر این پا

رساند. حقیقتاً دکتر جو دیسپنزا پردازد و خواننده را به خوبی به پایان ماجرا میکه به این پرسش می

ای برای مغز نوشته است و این کار را از منظر تقدم آگاهی انجام داده دفترچه راهنمای فوق العاده

 است. 

ای از زمینه ه درک کردن تقدم آگاهی بصورت صریح و آشکار مستلزم داشتن پیشاز آنجا ک 

ی گرامی خالی از لطف نخواهد بود اگر کمی به فیزیک کوانتومی است، پس برای شما خواننده

 دان کوانتومی گوش فرا دهید و منظور از نگارش این پیشگفتار هم همین است. سخنان یک فیزیک
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ی تفسیر این تحول پارادایم نوین. فیزیک کوانتومی با مشکلی اساسی در زمینه بازگردیم به سرآغاز

مشخص بلکه به مثابه امواجی از امکان « چیزهای»مواجه است. فیزیک کوانتومی اشیا را نه به مثابه 

« چیزهای»کنیم، چگونه به می« اندازه گیری»ها را مشاهده و گیرد. وقتی ما این امکاندر نظر می

 شوند؟ ی ما تبدیل میی تجربهی در حیطهواقع

گوید حتی خود مغز هم قبل از اینکه آن را اندازه گیری کنیم و با آن به مشاهده فیزیک کوانتوم می

مان، محصول مغزمان باشیم، های کوانتومی تشکیل یافته است. اگر ما یعنی آگاهیبپردازیم، از امکان

 هستیم.  آنگاه ما نیز امکان

برد. آگاهی شما تار و ر سومی هم وجود دارد و این یکی ما را به سمت تغییر پارادایم میطرز فک

کنید( در این تار و پود پود اصلی واقعیت است و ماده )از جمله مغز و شیئی که دارید مشاهده می

ها و ی شما عبارت است از انتخاب یکی از امکانهای کوانتومی وجود دارد. مشاهدهبه مثابه امکان

 موج امکان کوانتومی 1فروپاشیدانان این فرایند را ی شما. فیزیکتبدیل آن به واقعیت تجربه

 نامند.می

توانید در وقتی پی بردید که آگاهی شما مغزتان نیست و از آن فراتر است، وقتی پی بردید که می

های جو ها و توصیهایدهاید که بر اساس دست به انتخاب بزنید، آماده و احتمالات هابین امکان

زند، شمایی کیهانی که دست به انتخاب می« شمایی»دیسپنزا عمل کنید. خوب است بدانید که 

عادی در اختیار شما قرار دارد. وقتی به بینش -های غیراست، حالتی از آگاهی که در موقعیت

                                                            
1 collapse 
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اید تا در هایی شما آمادهاید. در چنین زمانکنید، به چنین حالتی رسیدهای دست پیدا میخلاقانه

 مدارهای مغزتان تغییر ایجاد کنید. دکتر دیسپنزا به شما خواهد گفت چگونه این کار را بکنید.

ی خوبی بر ادبیات در تواند ضمیمهکنم کتاب دکتر جو دیسپنزا میدلیل دیگری که من فکر می

کند. به احساسات تأکید میحال رشد این پارادایم جدید باشد، این است که او بر اهمیت توجه 

تان خورده باشد. معنای این عبارت چیست؟ معنای اولش این به گوشهوش عاطفی شاید عبارت 

شوید دلیلش این است تان شوید. اگر قربانی احساسات میاست که مجبور نیستید قربانی احساسات

تان ای مغزی مرتبط با احساساتشما به مداره»اید؛ یا به قول دکتر دیسپنزا ها وابسته شدهکه به آن

 «اید.وابسته

کرد، همسرش خیلی گویند وقتی آلبرت انیشتین داشت آلمان نازی را به مقصد آمریکا ترک میمی

ی اسباب و اثاث خانه را در آلمان بر جای بگذارند. نزد یکی از دوستانش نگران بود که باید همه

اما »انیشتین به شوخی در پاسخ گفته بود « ام.شده تهها وابسمن به این»شکایت کرده و گفته بود 

 «عزیزم این وسایل به تو وابسته نیستند.

مسئله همین است. احساسات به شما وابسته نیستند؛ چون شما مغز نیستید و مجبور نیستید که با 

 مدارهای موجود در مغزتان همذات پنداری کنید. 

اند. این دسته از هوش عاطفی کمی سردرگم شدهبرخی از نویسندگان در رابطه با مفهوم  

گویند، اما در عین حال اصرار نویسندگان در مورد هوش عاطفی و چگونگی پرورش آن سخن می
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ورزند که شما چیزی نیستید جز مغزتان. مشکل این طرز فکر این است که در آن مغز از قبل می

ه است. هوش عاطفی تنها در صورتی ممکن ی سلسله مراتبی با احساسات قرار گرفتدر نوعی رابطه

شود که بتوانید این سلسله مراتب از پیش موجود را تغییر دهید، تنها در صورتی که شما خود می

بخشی از آن سلسله مراتب نباشید. جو دیسپنزا تقدم آگاهی شما را بر مغز قبول دارد و به همین 

وش عاطفی و روش تغییر مدارها و سلسله های واقعاً مفیدی راجع به هتواند توصیهدلیل می

 های مغز ارائه دهد. مراتب

روزی خبرنگاری از همسر گاندی پرسید که گاندی چطور توانسته بود تا این حد موفق شود. او در 

 «به سادگی. گفتار، پندار و کردارش همسو هستند.»پاسخ گفته بود 

هدف زندگی خود را تحقق بخشیم. چالش  خواهیم معنا وی ما دوست داریم موفق باشیم؛ میهمه

اصلی این است که بتوانیم بین گفتار، پندار و کردارمان تقارن ایجاد کنیم. به بیان دیگر، چالش 

پیش روی ما این است که فکر و احساس را در هم ادغام کنیم. به باور من تکامل آگاهی در حال 

این نکته پی برده است و در همین راستا شناخت طلبد. دکتر جو دیسپنزا به حاضر همین را از ما می

 ی تلفیق احساس و فکر به ما هدیه داده است. مفیدی را در رابطه با شیوه

بود. شاید  ?!What the Bleep Do We Knowبار اولی که دکتر جو را دیدم در کنفرانس فیلم 

رفتار احساسی خود را  کندمستحضر باشید که این فیلم مربوط به خانم جوانی است که تلاش می

تر بازی ی اوج داستان )که خانم مارلی ماتلین آن را به زیبایی هر چه تمامتغییر دهد. در صحنه

او در آن لحظه خود «. ازت متنفرم»گوید کرده است(، شخصیت زن فیلم به آینه نگاه کرده و می
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اب بزند. او در ادامه مدارهای مغز های کوانتومیِ تغییر دست به انتخکند تا در بین امکانرا رها می

 کند.خود را تغییر داده و حالت وجودی و زندگی جدیدی برای خود ایجاد می

توانید مدارهای مغزتان را تغییر دهید. شما قدرت انتخاب کوانتومی را در اختیار دارید. شما نیز می

ها ایم از آنون است که یاد گرفتهایم، اما تنها اکنما همیشه ابزارهای این کار را در اختیار داشته

کند از قدرت خود برای انتخاب به شما کمک می کمال ذهناستفاده کنیم. کتاب دکتر جو دیسپنزا 

های آن در زندگی خود استفاده کنید، و برای تغییر استفاده کنید. اگر این کتاب را بخوانید و از ایده

 استعدادهایتان شکوفا خواهد شد.

وامیدکتر آمیت گس  

 استاد فیزیک، دانشگاه ارگان

 نویسندهی کتاب کیهان خودآگاه2

 

 

 

 

                                                            
2 The self-aware universe 
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 فصل یک

 سرآغاز

 

 در سلولی سفید و کوچک تواندکه مغز می اما عجیب این بود که به من نگفته بودند

 بهشت و جهنم خداوند را جای دهد.

 اسکار وایلد-

 

د. خواه فکرتان به احساس خشم، خوانم که به چیزی فکر کنید، هر چیزی که باششما را فرا می

 اید. تان را تغییر دادهاندوه، رغبت، شادی مربوط باشد و خواه به تحریک جنسی، در هر دو حالت بدن

باشد و « توانممن نمی»گذارند، خواه تمام افکار به یک اندازه اثر قابل اندازه گیری بر جای می

اید و دارید همانطور که نشسته«. دوستت دارم»یا « به قدر کافی خوب نیستم« »توانم،من می»خواه 

تان دارد خوانید )بدون اینکه انگشتی را تکان دهید( در نظر داشته باشید که بدناین صفحه را می

دانید که در اثر همین فکری که چند لحظه قبل گذارند. آیا میکوهی از تغییرات پویا را از سر می

اند؟ در تان چندین هورمون جدید ترشح کردهغدد فوق کلیه در سر داشتید، ناگهان پانکراس و

های مختلف مغزتان های الکتریکی شدیدی بخشای ناگهانی، جریاناین لحظه درست مانند صاعقه

های پیامی تیموس شما را درنوردیده و سبب رها شدن انبوهی مواد نوروشیمیایی شدند. طحال و غده
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شما ارسال کرده است تا اصلاحاتی را اعمال کند. مواد مختلف انبوهی را به سمت سیستم ایمنی 

هایی کرد که چند لحظه قبل ی معده شروع به ترشح کردند. کبدتان شروع به فرآوری آنزیمشیره

هایتان حجم تنفسی خود را تغییر دادند و تان دچار نوسان شد، ریهوجود نداشتند. ضربان قلب

ی این وقایع تنها بخاطر تان تغییر کرد. همههای دست و پایجریان خون ارسالی به سمت مویرگ

 یک فکر. شما تا این حد قدرتمند هستید. 

توانیم درک کنیم که ی ما از نظر ذهنی میتوانید تمام این کارها را انجام دهید؟ همهاما چطور می

رسش این است که تواند عملکردهای مختلفی را در تمام بدن مدیریت و تنظیم کند، اما پمغز می

دهد؟ ما تا چه حد مسئول کارهایی هستیم که مغزمان در مقام مدیر عامل بدن برایمان انجام می

خوشتان بیاید یا نیاید واقعیت این است که وقتی فکری به سرتان زد، همه چیز در آن واحد رخ 

ی دهند، در پشت صحنههای بدنی که در اثر تفکر ارادی و غیر ارادی ما رخ میدهد. تمام واکنشمی

دهند. اگر خوب به قضیه نگاه کنید، تعجب خواهید کرد که یک یا دو فکر خودآگاه آگاهی ما رخ می

 تواند اثرگذار باشد. یا ناخودآگاه تا چه حد می

برای مثال آیا ممکن است آن افکار ظاهراً ناخودآگاهی که هر روز به ذهن ما خطور کرده و مدام 

کنند، نه تنها چیستی احساس ما را رقم بزنند، بلکه های شیمیایی را ایجاد میآبشاری از واکنش

توانیم بپذیریم که اثرات درازمدت تفکری که به مان را نیز تعیین کنند؟ آیا میچگونگی احساس

توان مان را بگیرد؟ آیا میایم، سبب شود ما دچار عدم تعادل شویم و بیماری گریبانآن عادت کرده

آموزیم که مان میهای تکراری خودمان به بدنی افکار و واکنشه ما هر لحظه به واسطهگفت ک
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شویم وضعیت شیمیایی درون توان گفت که ما به صرف فکر کردن باعث میناسالم باشد؟ آیا می

گردد این تنظیمی بدن ناگزیر می-کنیم که سیستم خودمان را آنقدر از حالت نرمال خارج میبدن

فرایند ظریفی  ،ای غیرعادی را برای خود به عنوان حالت نرمال تعریف کند؟ این فرایندهحالت

هایی ایم. امیدوارم این کتاب بتواند توصیهاست اما شاید تا کنون به این اندازه به آن دقت نکرده

 تان به شما بدهد. چند برای مدیریت دنیای درون

خواهم توجه کنید، هشیار شوید و گوش فرا می حالا که بحث بر سر موضوع توجه است، از شما

شود تان رد میتوانید صدای موتور یخچال را بشنوید؟ صدای ماشینی که از کنار خانهدهید. آیا می

توانید صدای تپش قلب خود را کند؟ آیا میچطور؟ یا صدای سگی که در دوردست پارس می

ث شدید جریانی از نیرو و ولتاژ الکتریکی در بشنوید؟ شما فقط با توجه کردن به این لحظات، باع

ها سلول درون مغزتان ایجاد شود. شما با تغییر هشیاری توانستید مغزتان را تغییر دهید. شما میلیون

ی نه تنها طرز کار چند لحظه قبل مغزتان را تغییر دادید، بلکه همچنین طرز کار آن را در لحظه

 ید. آتی و چه بسا تا آخر عمر تغییر داد

های همین که دوباره توجه خود را به کلمات روی این صفحه معطوف کردید، جریان خون بخش

های الکتریکی ها را آغاز کردید و جریانمختلف مغزتان را تغییر دادید. همچنین آبشاری از تکانش

ی ها را دستکاری کردید. در سطح میکروسکوپی انبوههای مختلف مغز هدایت کرده و آنرا بخش

و « دست به دست هم دهند»های عصبی گوناگون از نظر شیمیایی به هم وصل شدند تا از سلول

تری با هم داشته باشند. بخاطر تغییر توجه، ی درازمدت قویارتباط برقرار کنند؛ تا بتوانند رابطه
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ها و ی شما که چیزی نیست جز مغزتان، در قالب ترکیبی سه بعدی بافت عصبی پیچیدهشبکه

ی آزاد خود و با تغییر تمرکزتان کند. شما این کار را با ارادههای جدیدی شروع به فعالیت میدنباله

 انجام دادید. عملاً شما ذهن خود را تغییر دادید. 

توانیم هشیاری خود را به هر چیزی معطوف کنیم. همانطور که خواهیم ها بطور طبیعی میما انسان

مان را به چه چیزی معطوف کنیم، اینکه توجهونه و به کجا معطوف میمان را چگدید، اینکه توجه

کنیم، هستی ما را در سطح عصبی تعیین کنیم و اینکه چه مدت توجه خود را معطوف چیزی میمی

کند. اگر هشیاری ما تا این حد تحرک پذیر است، چرا برایمان تا این حد سخت است که توجه می

خورند؟ همین حالا که دارید مطالب این صفحه یم که به دردمان میخود را روی افکاری حفظ کن

شرکت و حتی جنسیت خود را از یاد  تان با رئیسخوانید، ممکن است درد کمرتان، اختلافرا می

مان را کنیم، مسیر حالت وجودیمان را به کجا و به چه چیزی معطوف میبرده باشید. اینکه توجه

 کند. تعیین می

مان فکر کنیم که ی تلخی از گذشتهای که بخواهیم، به خاطرهتوانیم در هر لحظهال ما میبرای مث

ی خاکستری مغزمان حک شده است؛ به محض اینکه به آن فکر بطور کامل در پیچ و خم ماده

های آینده فکر کنیم ها و نگرانیتوانیم به دلهرهشود. همچنین میکردیم، خاطره برایمان زنده می

ها هم شان نرفته است، وجود ندارند. اما برای ما همینی به چیزهایی که تا وقتی ذهن سراغیعن

کند و هر آن چیزی را که پیش از آن واقعی نبود، واقعی واقعی هستند. توجه ما همه چیز را زنده می

 کند.می
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د درد وجود شوگوید توجه کردن به درد بدن باعث میشناسی می شاید باورتان نشود، اما عصب

داشته باشد، چون مدارهایی را که در مغز مسئول ادراک درد هستند، بصورت الکتریکی فعال 

توانیم مدارهای کند. در این حالت اگر تمام توجه خود را به چیزی غیر از درد معطوف کنیم، میمی

شویم. اما  و بلافاصله از شر درد رها –مسئول پردازش درد و حواس بدن را عملاً خاموش کنیم 

همین که بخواهیم مطمئن شویم دردمان برای همیشه رفع شده است، دوباره مدارهای مربوطه فعال 

گردانند. و اگر این مدارهای مغزی زیاد فعالیت کنند، شوند و درد و ناراحتی را به بدن ما باز میمی

نیم، داریم خود را از نظر شود. به این ترتیب اگر هر روز به درد توجه کتر میشان قویپیوند بین

کنیم که هشیاری بیشتری راجع به ادراک درد داشته باشیم، چون با این کار عصبی طوری تنظیم می

تان موثر است. شاید کنیم. توجه شخص شما تا این حد رویمدارهای مربوط به درد را تقویت می

نین پررنگ بر شخصیت ما نقش خود را چ ،ی دوربه همین دلیل باشد که درد و خاطرات گذشته

کنیم، کنیم و جایی که توجه خود را روی متمرکز میگذارند. آنچه مکرر بدان فکر میباقی می

شویم. علم عصب شناسی بالاخره به این درک همان چیزی است که از نظر عصبی به آن تبدیل می

یک چیز خاص تغییر  توانیم چارچوب عصبی خود را با تمرکز مکرر روینائل آمده است که ما می

 دهیم. 

، مان، رویاها، خاطراتافکار درون –را « من»و « شما»دهد، یعنی هر چیزی که ما را تشکیل می

در داربست  –هایمان ها، دردها و شادیها، عادتها، مهارت، ترس، خیالات پنهانآرزوها، احساسات

جای کتاب را حالا که تا این میلیارد سلول مغزی نقش بسته است. 100ای متشکل از زنده
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های ترین چیزی را یاد بگیرید، سلولاید. اگر کوچکاید، مغز خود را برای همیشه تغییر دادهخوانده

کند. تصاویری که کنند و کیستی شما تغییر میکوچک مغز پیوندهای جدیدی بین خود ایجاد می

تان، که همان انداز عصبیپایان چشمیکند، در میدان وسیع و باین کلمات در ذهن شما ایجاد می

گذارند. دلیل این امر این شود، ردپایی بر جای میشناخته می« شما»هویتی است که تحت عنوان 

ی بافت سلولی مغز ی الکتریکی به هم پیوستهشعوری هستید و در شبکهموجود ذی« شما»است که 

های شما بر اساس دارید. چینش خاص نوروناید و حقیقتاً در درون آن است که وجود ور شدهغوطه

کنید، راجع به خود تصور سپارید، تجربه میآموزید، به خاطر میگیرد که میآن چیزی شکل می

هاست که شما را به کنید؛ و همین چینش نوروندهید و در مورد خود فکر میکنید، انجام میمی

 کند. عنوان یک فرد تعریف می

کند، های مغزی که کیستی شما را تعیین میدهی سلولت هستید. سازمانشما هنوز در حال ساخ

دائم در نوسان است. این گفته را فراموش کنید که مغز ایستا، سخت و ثابت است. بلکه چینش 

کند. دهی میهای مغزی همواره در حال تغییر است و افکار و تجربیات ما آن را پیوسته سازمانسلول

های دهند. بجای اینکه سلولموجود در دنیا دائم ما را از نظر عصبی تغییر میپایان های بیمحرک

ی های سخت، انعطاف ناپذیر و کوچکی تصور کنید که کنار هم جمع شده و مادهعصبی را مانند میله

ها را همچون الگوهای در حال رقصی در نظر خواهم آناند، از شما میخاکستری مغز را تشکیل داده

ی در حال حرکت اند و بخشی از یک شبکههای ظریف الکتریکی  ساخته شدهکه از رشتهبگیرید 

 تر است. هستند و همواره درحال قطع و وصل هستند. این مدل بسیار به حقیقت کیستی شما نزدیک
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ی حاضر را بخوانید و درک کنید به لطف تعاملات زیادی توانید کلمات روی صفحهاینکه شما می

اند، شما اید. افراد مختلف به شما آموختهاست که در طول زندگی خود از سر گذراندهمحقق شده 

اند. اگر بتوانید این اند و از نظر میکروسکوپی مغز شما را بطور اساسی تغییر دادهرا راهنمایی کرده

ه مفهوم را قبول کنید که مغزتان همچنان هنگام خواندن صفحات این کتاب در حال تغییر است، ب

تان همگی در ها، دوستان، خانواده و فرهنگراحتی درک خواهید کرد که والدین، معلمین، همسایه

اند. این حواس ما هستند که از طریق تجربیات تشکیل کسی که اکنون هستید، نقش ایفا کرده

که  آورند. هنر ما در این استمان به نگارش در میمان داستان هستی ما را روی لوح ذهنگوناگون

توانیم تمام اجزای بتوانیم این ارکست عظیم مغز و ذهن را رهبری کنیم؛ و همانطور که دیدیم، ما می

 فعالیت ذهن را هدایت و رهبری کنیم. 

خواهم مهارت جدیدی به شما بیاموزم. دستور حال بگذارید کمی بیشتر مغزتان را تغییر دهیم. می

تان نگاه کنید. با انگشت شست خود انگشت کوچکالعمل آن اینگونه است: به دست راست خود 

تان را لمس کنید. بعد از آن با انگشت شست انگشت اشاره با انگشت شست، را لمس کنید و سپس

تان را لمس کنید. این فرایند را آنقدر تکرار کنید که و سپس انگشت حلقه خود انگشت وسط

تر انجام دهید و انگشتان خود را بدون را سریع بتوانید آن را بصورت خودکار انجام دهید. حالا آن

 توانید این کار را یاد بگیرید. خطا با سرعت حرکت دهید. با چند دقیقه توجه کردن می

برای اینکه حرکات انگشت را خوب یاد بگیرید، باید از حالت استراحت خارج شوید و از آرامش 

ید. شما بطور ارادی کمی مغز خود را تحریک و خواندن به حالت بالاتری از هشیاریِ آگاهانه برس
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و اختیار خود افزایش دادید. برای اینکه بتوانید این مهارت  کردید؛ سطح هشیاری خود را با اراده

ی روشنایی لامپ مغزتان را را حفظ کنید، باید سطح انرژی مغز را نیز افزایش دهید. گویی درجه

تان مبنی بر انجام این کار شما ترغیب شدید و انتخاباید. که همیشه روشن است، کمی بالا برده

 باعث شد مغزتان روشن شود.

یادگیری و انجام این فعالیت مستلزم این بود که سطح هشیاری خود را بالا ببرید. با افزایش جریان 

های مختلف مغز توانستید هنگام انجام این کار حضور ذهن بیشتری خون و فعالیت الکتریکی بخش

باشید. شما جلوی مغزتان را گرفتید و نگذاشتید به افکار دیگر سرک بکشد تا بتوانید کار  داشته

ها سلول جدیدی را یاد بگیرید و این فرایند از شما انرژی گرفت. شما چینش و فعالیت میلیون

ید کردند، تغییر دادید. کاری که شما عمداً انجا دادمغزی را که در قالب الگوهای گوناگون کار می

ی نهائی این است که شما بار دیگر از نظر عصبی تغییر نیازمند اراده، تمرکز و توجه بود. نتیجه

 کردید، البته این بار نه فقط با فکر کردن، بلکه با انجام یک عمل یا مهارت جدید. 

ما ای چشمان خودرا ببندید. این بار بجای اینکه عملاً تمرین انگشتان را انجام دهید، از شلحظه

. یعنی به یاد بیاورید که چند لحظه قبل تمرین کنیدخواهم انجام همین عمل را در ذهن خود می

ی قبل لمس کنید: انگشت شست به کردید و بطور ذهنی هر انگشت را درست مانند دفعهچکار می

انگشت کوچک، شست به انگشت اشاره، شست به انگشت حلقه و شست به انگشت وسط. بدون 

فعالیت را عملاً انجام دهید، آن را در ذهن خود فراخوانی کنید. این کار را چند بار در  اینکه این

 تان را باز کنید.ذهن خود انجام دهید و چشم
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رسید که مغزتان دادید، به نظر میدقت کردید که وقتی داشتید این کار را در ذهن خود انجام می

دهید؟ در واقع اگر روی تمرین انگشتان ا انجام میکند که شما واقعا دارید این دنباله رتصور می

بطور کامل تمرکز کرده باشید و توجه خود را بطور کامل معطوف آن چیزی کرده باشید که با 

اید که بار اول موقع انجام این فعالیت روشن هایی را روشن کردهبینید، همان نورونچشم ذهن می

داند. ت بین انجام کار و به یاد آوردن انجام کار را نمیشده بودند. به عبارت دیگر، مغز شما تفاو

 راه خوبی است برای رشد و اصلاح مدارهای مغزی.  3عمل فراخوانی ذهنی

توانیم فقط با فکر کردن مغز خود دهد که ما میی عصب شناسی نشان میتحقیقات اخیر در زمینه

وز خود را صرف فراخوانی ذهنی، فکر را تغییر دهیم. پس جا دارد از خود بپرسیم: بیشتر وقت ر

آگاهانه شکل دهید و خواه کنیم؟ خواه افکار و اعمال خود را کردن و عمل کردن به چه چیزی می

« شما»تان را در مقام شناختیاین کار را بصورت ناخودآگاه انجام دهید، همواره دارید خودِ عصب

چیزی کنید همان هستید و  هررف توجه به کنید. یادتان باشد که بیشتر وقت خود را صتأیید می

همان خواهید شد. امیدم این است که این کتاب به شما کمک کند پی ببرید که چرا اینگونه هستید، 

 اید و برای تغییر افکار و اعمال خود به چه چیزی نیاز دارید. چرا اینگونه شده

مغز را بطور ارادی تغییر دهیم؟ این دهد طرز کار در اینجا شاید بپرسید چه چیزی به ما امکان می

دهد که مدارهای مختلف مغز را روشن و در کجا قرار دارد و چه چیزی به شما اجازه می« شما»

یی که در موردش حرف «شما»کند؟ این خاموش کنید و این چیست که شما را آگاه یا ناآگاه می

                                                            
3 Mental rehearsal 
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نیستید. « شما»لوب پیشانی شما دیگر  زنم در جایی از مغز قرار دارد به نام لوب پیشانی؛ بدونمی

طی تکامل، لوب پیشانی آخرین بخشی از مغز بوده که توسعه پیدا کرده است و درست در پشت 

اید و آنچه انسان قرار دارد. شما تصویر  خود را در لوب پیشانی ذخیره کرده پیشانی و بالای چشمان

کنید و واقعیت را ه چگونه با دنیا تعامل میکند کاید تعیین میدر این مکان بخصوص ذخیره کرده

کند. لوب تر مغز را کنترل و تنظیم میهای دیگر و قدیمیکنید. لوب پیشانی بخشچگونه درک می

های جدید را در خود کند، رویای امکانبرد، رفتارتان را کنترل میپیشانی شما را به سمت آینده می

شماست. این قسمت از مغز جایگاه آگاهی است. لوب پیشانی پروراند و در تمام زندگی راهنمای می

های آن با تغییر ای است که تکامل به شما داده است. این بخش از مغز بیش از تمام بخشهدیه

توانید افکار و اعمال خود را به کمال سازگار است و به همین دلیل ابزاری است که با آن می

ترین بخش مغزتان کمک کند که از این جدیدترین و تازهبرسانید. امیدوارم این کتاب به شما 

 برای تغییر ساختار مغز و تغییر سرنوشت خود بهره گیرید. 

 4تکامل، تغییر و نوروپلاستیسیتی

توانیم از رفتارهای ها توانایی منحصر بفردی برای تغییر داریم. ما از طریق لوب پیشانی میما انسان

اند و به نوعی تاریخ ثبت ه بصورت ژنتیکی در مغزمان نهادینه شدهای کاز پیش برنامه ریزی شده

ها را پشت سر بگذاریم. از آنجا که لوب پیشانی روند، گذر کنیم و آنی ما به شمار میی گونهشده

ی خاکی سکونت دارند تکامل پیدا کرده های دیگری که بر روی این سیارهما بیش از تمام گونه

                                                            
4 neuroplasticity 
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ای داریم و به لطف این سازش پذیری قدرت انتخاب و هشیاری فوق العادهپذیری است، ما سازش

دهد از خطاها و ایرادات ای داریم که به ما اجازه میایم. ما فناوری زیستی پیشرفتهکاملی پیدا کرده

خود درس بگیریم، به خاطر بسپریم و رفتار خود را اصلاح کنیم طوری که بتوانیم در زندگی خود 

 نیم. بهتر عمل ک

رسد. تمام اشکال د که بخش زیادی از رفتار انسان بصورت ژنتیکی به او به ارث میاین حقیقت دار

کنند و ما نیز باید قبول کنیم حیات محکومند به اینکه همان چیزی باشند که از نظر ژنتیکی بیان می

ها تعیین شده است. ی انسان از قبل توسط ژنمان به عنوان آحاد گونهکه بخش از زیادی از هستی

ی تکاملی به آیندگان، زندگی خود را به با این وجود ما محکوم نیستیم که بدون دادن نوعی هدیه

ی خود کمک کنیم چون بر توانیم به پیشرفت گونهپایان برسانیم. ما در اینجا بر روی زمین می

کمال رساندن کارهای ها ما در طول عمر محدودمان سخت افزار لازم برای به خلاف سایر گونه

دهیم تجربیات جدیدی در خود را در اختیار داریم. رفتارهای جدیدی که ما از خود نشان می

هم برای خودمان و هم  –شوند هایمان بصورت رمزی ثبت میدهد که در ژناختیارمان قرار می

ی جدید ربهشود این پرسش در ذهن ما مطرح شود: اخیراً چند تجبرای آیندگان. این باعث می

 ایم؟داشته

هایمان های مناسب را به ژنرسد که اگر سیگنالعلم زیست شناسی مولکولی دارد به این مفهوم می

شود های مغزی قابل تغییرند. پرسشی که مطرح میی سلولها به اندازههای تمام سلولبدهیم، ژن

مان های بدنشناختی برای سلول توانیم محرک مناسب را از نظر شیمیایی یا عصباین است: آیا می
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ها را باز کنیم؟ به بیان دیگر اگر در آن ی عظیم اطلاعات ژنتیکی نهفتهفراهم کرده و کتابخانه

توانیم معجون شیمیایی مناسب را تهیه هایمان را مدیریت کنیم، آیا میافکار، احساسات و واکنش

ن بیاوریم و به حالت بازسازی و تغییر وارد مان را از حالت استرس مداوم بیروکرده و مغز و بدن

تری تبدیل های تکامل یافتهی زیستی خود خارج شده و به انسانتوانیم از محدودهکنیم؟ آیا می

توانیم بصورت نظری و علمی وضعیت زیستی خود را شویم؟ قصد دارم به شما نشان دهم که ما می

 ذهن خود ایجاد کنیم.  برای این منظور باید تغییری در –تغییر دهیم 

های ما مسبب بیماری هستند، کنار بگذاریم؟ آیا توانیم مدل قدیمی را که بر اساس آن ژنآیا می

های مسبب بیماری را روشن ها محیط ژنتوانم فراتر از جدیدترین باورها )که بر اساس آنمی

نی خود را مدیریت کنیم توان گفت که اگر محیط دروزنی بپردازیم؟ آیا میکند( به گمانهمی

های خود را حفظ کرده و یا تغییر دهیم؟ چگونه است که وقتی توانیم مستقل از محیط بیرون ژنمی

زای یکسانی کنند، در معرض مواد شیمیایی سرطانسال کنار هم کار می 20دو کارمند که به مدت 

جا جزئی کی نیست که در اینماند؟ ششود و دیگری سالم میگیرند، یکی دچار سرطان میقرار می

از نظم درونی دخیل است، جزئی که اثرش فراتر از قرار گرفتن مداوم در معرض مواد شیمیایی 

 دهند. های بدن را تغییر میی ژنتیکی بافتمضری است که ماده

تحقیقات جدیدی در مورد اثرات استرس روی بدن انسان انجام شده است. زندگی کردن با استرس 

ها وجود دارد. ما وقتی در حالت بقا باشیم، ندگی کردن در حالت بدویِ بقا که در بیشتر گونهیعنی ز

کنیم، چون مواد شیمیایی مرتبط با استرس همواره مغز متفکر ما را سوق تکامل خود را محدود می
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دن دور اش عمل کند. ما در این حالت عملاً از الهی بوشیمیایی 5دهند که برابر با سوبستراهایمی

داریم. مواد شیمیایی استرس حالت درونی بدن ما را تغییر شده و به سمت حیوانی شدن گام بر می

کنیم. تکرار کشند. در این کتاب این اثرات را بررسی میی فروپاشی سلول را میداده و ماشه

ثرات شود بدن ما تضعیف شود. هدف من این است که شما را با ااسترس بلندمدت مزمن سبب می

آگاهی برسانم که مجبور شوید بایستید و از خود -استرس روی بدن آشنا کنم و به سطحی از خود

 آیا کس یا چیزی هست که ارزشش را داشته باشد؟بپرسید 

های درونی آشوب احساسی را تغییر دهیم. توانیم این حالترسد که ما نمیاغلب اوقات به نظر می

شود دچار سردرگمی، ناراحتی، پرخاش و افسردگی ایی باعث میهای شیمیاتکای ما بر این حالت

دهند؟ چرا تغییر شویم. چرا باید به روابط و مشاغلی چنگ بزنیم که از نظر منطقی دیگر جواب نمی

مان تا این حد برایمان سخت است؟ چیزی در درون ما هست که باعث خودمان و شرایط زندگی

توانیم هر روز این را تحمل کنیم؟ اگر تا این حد از شرایط شود چنین رفتار کنیم. چطور میمی

مان هست رویم؟ اگر چیزی در زندگی شخصیدیگر نمی شغلآید، چرا دنبال خود بدمان می شغلی

 دهیم؟شود رنج بکشیم، چرا آن را تغییر نمیکه باعث می

شرایط سابق بمانیم  کنیم که در همانپاسخ درستی پیش روی ما قرار دارد. ما خود انتخاب می

انگیزند، ای که این حالت وجودی را بر میو به مواد شیمیایی چون به حالت احساسی برآمده از آن

ایم. البته تجربه به من نشان داده است که برای بیشتر افراد هر نوع تغییری دشوار جلوه معتاد شده

                                                            
5 substrate 
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کنیم که کنند و احساس میمان مینمانیم که اندوهگیهایی میکند. بسیاری از ما در موقعیتمی

گیرند که در دانم که بسیاری از ما تصمیم میراهی نداریم جز رنج کشیدن. همچنین می

دار ایجاد کرده و در تمام طول عمر ما را دچار هایی بمانند که نوعی حالت ذهنی مشکلموقعیت

کنیم که اینطور انتخاب می چراه کنیم یک چیز است، اما اینکما انتخاب میاینکه کنند. دردسر می

گیریم در یک ذهنیت و نگرش خاص گیر زندگی کنیم چیز دیگری است. دلیل اینکه ما تصمیم می

شود )بخشی که به گردد و تا حدودی به بخشی از مغز مربوط میبیفتیم تا حدودی به ژنتیک بر می

ور ما را از امر ممکن محدود های تکراری ما تثبیت شده است( که تصی افکار و واکنشواسطه

کنیم بر صندلی کند. مانند گروگانی که در یک هواپیمای ربوده شده قرار دارد، احساس میمی

توانیم تمام ایم؛ و نمیایم و کمربند را هم بستهایم، سوار شدهتقدیری که خود انتخاب نکرده

 های دیگری را که پیش رویمان قرار دارد، ببینیم. امکان

گفت فلان کس آدمی است که تا هست وقتی بچه بودم مادرم در مورد یکی از دوستانش می یادم

شود. چند سال قبل بود که وقتی داشتم بطور گسترده در مورد وقتی ناراحت نباشد، خوشحال نمی

کردم، معنای حرف مادرم را در سطحی اساسی، بیوشیمیایی و عصب شناختی مغز و رفتار تحقیق می

 . یکی از دلایل نگارش این کتاب همین بود. درک کردم

های بشر همسو بوده باشد و ممکن با ایمان شما به قابلیت کمال ذهنممکن است عنوان کتاب یعنی 

است به بهبود خود علاقمند باشید. یکی از دلایل دیگری که ممکن است بخاطر آن کتاب را تهیه 
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خواهید تغییر کنید. تغییر تان راضی نیستید و میدگیتواند این باشد که از شرایط زنکرده باشید می

 ی قدرتمندی است و اگر اراده کنید بطور کامل قابل تحقق است.کلمه

های ساکن زمین عمومیت وقتی بحث بر سر تکامل باشد، تغییر تنها جزئی است که در بین تمام گونه

محیط ما به عنوان انسان تمام آن دارد. تکامل در اصل یعنی تغییر و سازش پیدا کردن با محیط. 

شود که ای را شامل میدهد. این واژه تمام شرایط پیچیدهچیزی است که زندگی ما را شکل می

کنیم، کاری که برای امرار معاش مان، جایی که در آن زندگی میمان، موقعیت اجتماعیعزیزان

ای که در آن دهیم و حتی زمانهدهیم، واکنشی که به والدین و فرزندان خود نشان میانجام می

تر کنم در آن دخیل هستند. اما همانطور که خواهیم آموخت، تغییر کردن یعنی بزرگزندگی می

 بودن از محیط.

دهیم، باید کاری کنیم که دیگر مانند حالتی نباشد که ما مان تغییر میوقتی ما چیزی را در زندگی

ی متفاوت شدن؛ تغییر به این معناست که ما دیگر آن به آن دست نزده بودیم.  تغییر کردن یعن

کنیم طرز فکر، نوع رفتار، طرز گفتار، نوع کردار و هستی خود شخص سابق نباشیم. وقتی تغییر می

کنیم. تغییر شخصی مستلزم اراده است و معمولاً به این معناست که چیزی در را اصلاح می

حت کرده که دلمان خواسته وضعیت متفاوت باشد. تکامل مان وجود داشته و آنقدر ما را نارازندگی

 یعنی غلبه کردن بر شرایط زندگی با تغییر چیزی در خودمان. 

های تکراری، توانیم مغزمان را تغییر دهیم )و لذا تکامل پیدا کنیم( تا دیگر گرفتار آن واکنشما می

شوند. مان ایجاد میربیات گذشتهی وراثت ژنتیکی و تجمحور و ناسالمی نشویم که در نتیجهعادت
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ها برایتان جذاب بوده باشد. باشید که امکان شکستن عادت شاید به این دلیل این کتاب را برداشته

ها توانایی اتصال مجدد سلول –طبیعی مغز  نوروپلاستیسیتیشاید بخواهید یاد بگیرید که از قابلیت 

برای ایجاد تغییرات چشمگیر در کیفیت زندگی  –و ایجاد مدارهای عصبی جدید در هر سن و سالی 

 خود استفاده کنید. این کتاب در مورد کمال ذهن است.

مان از دنیای تراز توانایی تغییر ذهن، تغییر خود و تغییر ادراکتوانایی انعطاف مغزی ما هم

کار خودکار  است. برای دستیابی به این مهم باید طرز –مان از واقعیت یعنی ادراک –مان پیرامون

 1.1محور مغز را تغییر دهیم. این مثال ساده از انعطاف مغزی را امتحان کنید. به شکل و عادت

کند مرغابی یا غاز است. بینید؟ اولین چیزی که به ذهن بیشتر افراد خطور مینگاه کنید. چه می

 خیلی ساده است، مگر نه؟

 

 1.1شکل 

شود مغزتان الگوی رویتان قرار گرفته است سبب میدر این مثال شکل آشنای تصویری که پیش 

تان قرار دارد آشنای تصویر نوعی پرنده را شناسایی کند. لوب گیجگاهی که کمی بالاتر از گوش
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خواند. این تصویر ای را فرا می)مرکزی در مغز که مسئول رمزگشایی و شناسایی اشیا است( خاطره

های خاصی از مغز به صورت یک دنباله ند که در بخشکچند صد میلیون مدار عصبی را فعال می

توان گفت . میبه یاد شما بیایدشوند مرغابی یا غاز کنند و سبب میو الگوی خاص فعالیت می

های مغزی شما حک شده است با تصویری که پیش ای که از شکل مرغابی یا غاز در سلولخاطره

را به « غاز»یا « مرغابی»ی توانید کلمهت که میرویتان است، همخوانی دارد و به همین دلیل اس

کنیم. این فرایند شناسایی الگوی حسی نام یاد بیاورید. ما تمام وقت اینگونه واقعیت را تفسیر می

 دارد. 

حال بگذارید چند لحظه انعطاف عصبی را تمرین کنیم. اگر به شما بگویم دیگر پرنده نبینید و بجای 

تان باید مغزتان را مجبور ای اینکه به این مسئله برسید، لوب پیشانیآن خرگوش ببینید چه؟ بر

دهی کند تا بتواند و مدارهای خود را از نو سازمان« خاموش کند»کند مدارهای مرتبط با پرنده را 

دهد، خرگوشی را تصور کند. نوروپلاستیسیتی به ما بجای موجود پرداری که برای آب جان می

محور خود گذر کرده و در قالب -کشی داخلی عادترا مجبور کنیم از سیم دهد که مغزامکان می

 کند.الگوها و ترکیبات جدیدی فعالیت کند و به این ترتیب راه را برای تغییر باز می

توانید اگر عادت تفکر، عمل، احساس، ادراک و رفتار خود را ترک کنید، می 1.1درست مانند مثال 

ت ببینید. بهترین بخش این آزمایش پلاستیسیتی این است که مغزتان برای را متفاو –و خود  –دنیا 

ی جدیدی برای فعال کردن مدارهایش پیدا کرده همیشه تغییر کرده است؛ مغز از نظر عصبی شیوه

ی متفاوتی به کار گرفته است. شما با تغییر الگوی فعالیت عادی مغز و و الگوهای عصبی را به شیوه
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اید و به این ترتیب های مغزی ذهن خود را تغییر دادهی سلولهای پیونددهندهبا تقویت زنجیر

معنای مشابهی دارند.  تکاملو  نوروپلاستیسیتی، تغییراید. در بحث ما کیستی خود را نیز عوض کرده

هدف این کتاب این است که به شما کمک کند متوجه شوید که تغییر و تکامل عبارتند از شکستن 

 بودن.« شما»عادت 

ام، باعث شده سال تحقیق در مورد مغز و اثرات آن روی رفتار کشف کرده 20چیزهایی که طی 

ی تغییر پیدا کنم. این خلاف آن افکاری است است که امید زیادی به انسان و توانایی وی در زمینه

ما محکوم ژنتیک  ایم. علم تا همین اواخر بر این باور بود کهکه ما از دیرباز در سر خود پرورانده

ای نداریم جز اینکه خود را تسلیم این سازی دست و پایمان را بسته است و چارههستیم، شرطی

 ضرب المثل کنیم که ترک عادت موجب مرض است. 

هایی که در معرض شرایط بگذارید منظورم را بهتر توضیح دهم. طی فرایند تکامل، بیشتر گونه

های چی، آب و هوا/دما، دسترسی به غذا، سلسله مراتبگیرند )شکارسخت محیطی قرار می

ها سال سازگاری پیدا کرده و بر تغییرات و اجتماعی، فرصت تولید مثل و غیره(، طی میلیون

کنند. طی تکامل تغییر رفتار در زیست شناسی شان غلبه میهای موجود در محیط بیرونچالش

بصورت استتار باشد و چه در قالب دستیابی به پاهای کند حال چه فیزیکی و ژنتیکی بازتاب پیدا می

تر برای فرار از دست شکارچی. سرگذشت تکاملی ما در درون ما بصورت رمزی ثبت شده سریع

 است.
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شود برخی موجودات بنابراین قرار گرفتن در معرض شرایط گوناگون و در حال تغییر باعث می

دات خود را در سطح درونی تغییر داده و از تداوم پذیر به محیط خود عادت کنند؛ این موجوسازش

کنند. طی چندین نسل آزمون و خطا، قرارگیری مکرر در ی خود اطمینان حاصل مینسل گونه

شوند، به آهستگی ای که دچار انقراض نمیهای زیستیشود ارگانیسممعرض شرایط دشوار باعث می

های خود را اصلاح کنند. این همان فرایند ژنسازگار شوند، سپس تغییر پیدا کرده و در نهایت 

هایی کند، چالشها وجود دارد. محیط تغییر میی تکامل است که در ذات تمام گونهخطی و آهسته

ها بصورت یابند، تغییرات در ژنها برای تحقق سازگاری تغییر میشود، رفتارها و عملایجاد می

کند. ها ثبت میی گونهاین تغییرات را برای آیندهشود و سپس در ادامه تکامل رمزی نوشته می

ها را با ثبت تغییرات، ها حکمت گونهکند. ژنهای متمادی را ذخیره میتکامل خاطرات پایدار نسل

 کنند. در قالب رمز ذخیره می

های طبیعی، الگوهای رفتاری ذاتی است مانند غرایز، مهارتتغییر پاداش این همه تلاش و کوشش 

کنیم تر. بیشتر ما تصور میهای ذاتی، رفتارهای آیینی، خلق و خو و ادراک حسی قویها، کششعادت

ای شود و چارهی خودکار تبدیل میرسد به نوعی برنامهکه آنچه بصورت ژنتیکی به ما به ارث می

نتیکی یا در ی ژبندی نوعی برنامههای ما خواه در اثر زماننداریم جز اینکه با آن بسازیم. وقتی ژن

های ما کنیم. ژنهای خاص و متمایزی رفتار میشوند ما به شیوهسازی محیط فعال میاثر شرطی

بینی ارد ما را به سمت عادات قابل پیشقدرت اثرگذاری بر کیستی ما را دارند گویی دستی نامرئی د

مان ی ما از شرایطرادهکشاند. لذا برای غلبه بر شرایط  محیط نه تنها باید او تمایلات ذاتی می
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ی تجربیات گذشته )که تر باشد، بلکه همچنین باید با آزادسازی خاطرات رمزگذاری شدهقوی

کنند(، عادات کهن خود ءشان فرا رسیده و دیگر در مورد شرایط کنونی ما صدق نمیتاریخ انقضا

گرایش داریم و استفاده ها ای که به آنرا نیز ترک کنیم. پس تکامل یعنی شکستن عادات ژنتیکی

 هایمان در مقام یک گونه به مثابه سکویی برای پرتاب خود به سطوح بالاتر. از آموخته

های ای فرایند راحتی نیست. غلبه بر تمایلات ذاتی، اصلاح برنامهتغییر و تکامل برای هیچ گونه

یایید با واقعیت روبرو ژنتیکی و سازگار شدن با شرایط محیطی جدید مستلزم اراده و عزم است. ب

شویم؛ تغییر برای هر جانداری سخت است مگر اینکه ضرورتی در کار باشد. کنار گذاشتن امور 

 کهن و پذیرش امور جدید ریسک بزرگی است. 

ساختار مغز در سطح ماکروسکوپی و میکروسکوپی طوری است که اطلاعات جدید را جذب کرده، 

کند. اگر دیگر چیز جدیدی یاد نگیریم ثابه روتین ذخیره میشود و سپس آن را به مدرگیر آن می

ماند یک روتین ی خود را تغییر ندهیم، تنها چیزی که از زندگی برایمان باقی میو یا عادات کهنه

است و بس. اما مغز طوری طراحی نشده است که بتواند از یادگیری دست بردارد. وقتی دیگر مغز 

های رفتاری گردد از برنامهشود و پر میقا ندهیم، مغز تثبیت میاطلاعات جدید ارت با خود را

 خودکاری که دیگر در راستای تکامل قرار ندارند. 

زندگی  رتوانیم طی یک باپذیری یعنی توانایی تغییر. ما بسیار هوشمند و توانا هستیم. ما میسازش

ا و ادراکات خود را تغییر دهیم، خود چیزهای جدیدی یاد بگیریم، عادات کهنه را ترک کنیم، باوره

تر از همه به موجودات متفاوتی هایی را یاد بگیریم و عجیببر شرایط سخت غلبه کنیم، مهارت
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دهند با چنین سرعت تبدیل شویم. مغزهای بزرگ ما آن ابزارهایی هستند که به ما امکان می

انتخاب است. اگر تکامل سهم  ها بحثی که مطرح است،آوری پیشرفت کنیم. برای ما انسانسرسام

 ی آزاد روش شروع این فرایند است. ما در آینده باشد، آنگاه اختیار و اراده

ی شروع کردن از خود را درک کنید، به البته تکامل باید از تغییر فرد شروع شود. برای اینکه ایده

فکر کنید که تصمیم  – ای که آگاهی گروهی ساختارمندی داردمثلاً عضوی از گله –اولین موجودی 

ای از عمر خود پی برده است که اگر گرفت رفتار کنونی جمع را کنار بگذارد. این موجود در نقطه

اش را کنار بگذارد ممکن است بقای خود و چه های جدیدی عمل کند و رفتار عادی گونهبه شیوه

های جدیدی به این ترتیب داند، ممکن است گونهبسا بقای آیندگانش را تضمین کند. کسی چه می

شوند و ایجاد ذهنیت ایجاد شده باشد. کنار گذاشتن اموری که در عرف اجتماع هنجار تلقی می

 ها چنین است. برای تمام گونه –جدید مستلزم فرد بودن است 

های سابق مان مبنی بر دستیابی به یک خود جدید و بهبود یافته کوتاه نیاییم و شیوهاگر از آرمان

شود؛ تاریخ می ما بصورت رمزی برای آیندگان ثبت  ژن هاید را کنار بگذاریم، این کار ما در خو

کند. پس تکامل حقیقی یعنی استفاده از حکمت ژنتیکی از چنین افرادی به شکوه و عظمت یاد می

 های جدید. تجربیات گذشته به عنوان مواد خام برای چالش

گفت مدارهای مغزمان دهد که به ما میگوی فکری ارائه میاین کتاب جایگزینی علمی برای آن ال

داریم که در رفتارهای انعطاف ناپذیر و  6که ما نوعی سختی عصبی –غیر قابل تغییر و ثابت هستند 
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دهیم. حقیقت این است که ما یابد که اغلب اوقات از خود نشان میعادت محوری نمود می

دهند عطاف عصبی هستیم و این موارد به ما امکان میشاهکارهایی از جنس انعطاف، سازش و ان

ها را تغییر دهیم و رفتارهایی را که بندی کنیم و الگوی آنپیوندهای عصبی خود را از نو صورت

ی تغییر مغز، رفتار، شخصیت کردیم در زمینهخواهیم بروز دهیم. ما بسیار بیش از آنچه فکر میمی

ام که از شرایط کنونی دانم که افرادی را دیدهها را از آنجا مینو واقعیت خود قدرت داریم. من ای

 اند. اند و تغییرات قابل توجهی ایجاد کردهاند، جلوی یورش واقعیت قد علم کردهخود گذر کرده

برای مثال اگر بخاطر افرادی مانند دکتر مارتین لوتر کینگ جونیور نبود که علیرغم تمام شرایط 

حقق یک واقعیت دیگر ایمان داشتند، جنبش حقوق بشر هرگز تا این حد موجود به امکان ت

نامید، اما آنچه « رویا»اش را یک بود. دکتر کینگ در سخنرانی معروف خود خواستهتأثیرگذار نمی

کرد، دنیای بهتری بود که در آن همه برابر هستند. او چطور توانست چنین او برای تحققش تلاش می

ی جدیدی راجع به آزادی برای خود و ملتش در ذهن خود قرار فت که ایدهکند؟ او تصمیم گر

تر بود. او محکم به این آرمان چنگ زده دهد و این ایده برای او از شرایط دنیای بیرونش بزرگ

بود و حاضر نبود از آن دست بردارد. دکتر کینگ حاضر نبود در واکنش به چیزهای بیرونی افکار، 

فتار و پیام خود را تغییر دهد. او علیرغم فشارهای محیط بیرون هرگز تصویر درونی اعمال، رفتارها، گ

همین  خود را از محیط جدید  تغییر نداد، حتی اگر این کار به معنای اهانت به بدنش بود. قدرتِ

ی وی متقاعد کرد. دنیا بخاطر او تغییر ها نفر را نسبت به حقانیت خواستهآرمان بود که میلیون

 ده است. و او تنها نیست.کر
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ها انسان تقدیر اند. میلیونهایی مسیر تاریخ را تغییر دادهبیشمار افراد دیگر نیز با چنین تلاش

توانیم زندگی جدیدی برای خود ایجاد کنیم اند. ما همه میشخصی خود را با همین روش تغییر داده

یم، ما سخت افزاری در مغز خود داریم و دیگران را هم در آن سهیم گردانیم. همانطور که آموخت

توانیم علیرغم شرایط محیط بیرون آرمان یا دهد. ما میهای منحصر بفردی میکه به ما مزیت

کشی ذهن خود را تغییر توانیم سیمها در ذهن خود حفظ کنیم. ما همچنین میرویایی را تا مدت

تر تمام چیزهای موجود در دنیا واقعی مان ازتوانیم کاری کنیم که یک فکر برایدهیم، چون می

 ای که این کتاب سعی در بیانش دارد، همین است.شود. نکته

 داستان تحول شخصی

سال پیش داشتم و ترغیبم کرد که قدرت مغز را در  20ای بگویم که خواهم برایتان از تجربهمی

بودم و یک سال و نیم  ساله 23من  1986تغییر زندگی مورد بررسی و کنکاش قرار دهم. در سال 

در کالیفرنیای جنوبی کسب و کاری به راه  7ی کاریروپراکتیکشد که برای خود در زمینهمی

کردم. کسب و کار من در جایی به اسم انداخته بودم و هر هفته بیماران بسیار زیادی را ویزیت می

بود که با وسواس خاصی  ایقرار داشت که پاتوق جنگاوران آخر هفته و ورزشکاران حرفه 8لاجولا

ی خدمات به این کردند. کار من ارائهکردند و با دقت زیادی از بدن خود مراقبت میتمرین می

ی پزشکی ورزشی ی کایروپراکتیک مشغول به تحصیل بودم، در زمینهافراد بود. وقتی هنوز در زمینه
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خود دست و پا کردم و مشغول نیز مطالعات زیادی کرده بودم. پس از فارغ التحصیلی جایی برای 

 به کار شدم. 

من موفق بودم چون وجوه اشتراک زیادی با این مشتریان باانگیزه داشتم. من نیز با انگیزه و متمرکز 

توانم با هر چالشی روبرو شده و موفق شوم. من کردم که میها احساس میبودم. من مانند آن

ا نمرات ممتاز فارغ التحصیل شوم. حالا برای خود به توانسته بودم یک سال و نیم زودتر از موعد ب

هم خریده بودم.  BMWنان و نوایی رسیده بودم؛ دفتری در ساحل لاجولا داشتم و یک خودروی 

 درست مانند تصوری که از ساکنین کالیفرنیا دارید.

های یتزندگی من عبارت بود از کار، دویدن، شنا، دوچرخه سواری، خوردن و خوابیدن. این فعال

و خوردن و خوابیدن  –دادم انجام می 9گانهفیزیکی را برای آماده شدن برای مسابقات ورزش سه

دیدم که آینده دارد پیش رویم کردم. میپوشی میها چشمهم ضروری بودند، گرچه اغلب از آن

 کند. اش را یکی یکی عرضه میای که غذاهای خوشمزهشود، درست مانند سفرهپهن می

 12ی ورزش سه گانه در تاریخ مسابقه –ماه اول آن سال را روی یک هدف تمرکز کرده بودم سه 

 . 10آوریل در پالم اسپرینگز

مسابقه خوب شروع نشد. چون تعداد شرکت کنندگان دو برابر آن چیزی بود که برگزار کنندگان 

ها شرکت کنند؛ آن شد همه همزمان مسابقه را شروعدر نظر گرفته بودند و به همین دلیل نمی

                                                            
9 triathlon 
10 Palm Springs 
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ی دریاچه رفته کنندگان را دو گروه کردند. وقتی من برای شروع به جایگاه رفتم، یک گروه تا نیمه

 زدند.بودند و داشتند عینک شنا به چشم می

ام را روی پایم بنویسد؛ از مسئولین خواست شمارهیکی از داوطلبین ماژیکی در دست داشت و می

هنوز از او «. شاید بیست دقیقه بعد»شود. او گفت گروه ما کی شروع می مسابقه پرسیدم که نوبت

مثل »ای بالا انداخت تشکر نکرده بودم که تفنگ شروع را شلیک کردند. او به من نگاه کرد و شانه

 «اینکه همین الان شروع شد.

ومتر با پای شد؛ هر طور شده خودم را پیدا کردم، وسایلم را برداشتم و حدود یک کیلباورم نمی

ی اعضای گروهم چند دقیقه عقب افتاده بودم، پیاده دویدم تا به جایگاه شروع شنا برسم. از بقیه

گفتم رفتم و به خودم میی اصلی شرکت کنندگان رساندم. با قدرت پیش میاما زود خود را به بدنه

م کیلومتر دیگر را طی که زمان مهم است و هنوز بخش زیادی از مسابقه باقی مانده است. یک و نی

عمق تالاپ تولوپ پیش رفتم؛ تمام عضلاتم در اثر فشار زیاد خسته و کوفته کردم و در آن آب کم

کیلومتر بود(  42شده بودند. از نظر ذهنی حالم خوب بود و بخش دوچرخه سواری این مسابقه )که 

 آمد. نقطه قوتم به حساب می

ام را برداشته سواری را پوشیدم. چند ثانیه بعد دوچرخه تا جایگاه تعویض دویدم و شورت دوچرخه

دویدم. چند صد متر نگذشته بود که توانستم با سرعت زیاد گروهی بودم و داشتم به سمت جاده می

ترین 11از دوچرخه سواران را پشت سر بگذارم. خود را روی صندلی عقب کشیدم تا در ارودینامیک

                                                            
11 Aerodynamic 
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کیلومتر اول سریع  15را بدون زحمت حرکت دهم. پیشرفتم در حالت ممکن قرار بگیرم و پاهایام 

دانستم که پیچی که در پیش دارم، ی مسیر را نگاه کرده بودم و میو هیجان انگیز بود. قبلاً نقشه

شد. نگاهی به رو یکی میسواری با مسیر ماشیندر این پیچ مسیر دورچرخه –کمی سخت است 

ترمز کردم تا سرعتم کم شود؛ دیدم یکی از داوطلبین برایم دست پیش رویم انداختم و یکی دو بار 

 ترین دنده تنظیم کردم تا شتابم کم نشود. دهد؛ دنده را روی سبکتکان می

کیلومتر بر  80پنج شش متر بیشتر از پیچ را طی نکرده بودم که ناگهان ماشین قرمزی که حدود 

ام را نابود کرد و نزدیک بود خودم را رخهساعت سرعت داشت از کنار با من برخورد کرد. دوچ

هم ناکار کند. صاف روی باسنم به زمین خوردم و بعد از آن چند بار ملق زدم. جای شکرش 

باقیست که بالاخره راننده متوجه شد مشکلی پیش آمده است. پا را روی ترمز گذاشت و تا وقتی 

دم. عجیب است که این همه اتفاق غلطیماشینش متوقف شد، من همچنان داشتم روی آسفالت می

 ظرف یکی دو ثانیه افتاد. 

همانطور به پشت افتاده بودم و به صدای جیغ و داد افراد در اطرافم و صدای عبور دوچرخه از کنارم 

دانستم که این ام حس کردم. میی سینهدادم که ناگهان گرمای خون را در داخل قفسهگوش می

تر از این رم )کشیدگی و کوفتگی( نیست. مشکلم بسیار جدیدرد شدید بخاطر آسیب بافت ن

دانستم که بخشی از پوستم و بخشی از سطح آسفالت با هم جا عوض کرده ها بود. همچنین میحرف

بودند. هوش ذاتی بدنم کنترل امور را در دست گرفت و من خود را تسلیم درد کردم. همانطور 

 مرتب نفس بکشم و آرام بمانم. کردم روی زمین افتاده بودم و سعی می
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در ذهن خود تمام بدنم را اسکن کردم و مطمئن شدم که دست و پاهایم هنوز به بدنم وصل هستند. 

دقیقه که برایم مانند چندین ساعت بود، آمبولانس آمد و من را به بیمارستان جان اف  20بعد از 

ها داشتند تلاش ن است که تکنسینآید ایکندی برد. تنها چیزی که از داخل آمبولانس یاد می

شدند. من دچار شوک شده م پیدا کنند اما موفق نمیورهایم را برای وصل کردن سِکردند رگمی

های داخلی وارد و از دست و پا بودم. در چنین حالتی، هوش بدن حجم بالایی از خون را به اندام

کردم که خون در طول احساس می – امریزی داخلی شدهدانستم که دچار خونکند. میخارج می

کند. خون چندانی در دست و پایم باقی نمانده بود و به همین دلیل برای ستون فقراتم حرکت می

 ها دردسر شده بودم. تکنسین

تی اسکن و ی ایکس، سیدر بیمارستان از من آزمایش خون، آزمایش ادرار، عکسبرداری اشعه

ساعت طول کشید. بهیاران چند بار تلاش  12اً چیزی حدود چندین آزمایش دیگر گرفتند که جمع

ها را از بدنم خارج کنند اما موفق نشدند. من نیز ناراحت و سردرگم با کوهی از ریزهکردند سنگ

های ترسناکی باشد که در ذهن خود درد، با خود فکر کردم که شاید این هم یکی از آن خواب

 ام. ساخته

گفت که از نظر عصبی هیچ مشکلی نداری. بعد از آن ام کرد. میاینهدر آخر جراح ارتوپدی مع

ی ایکس را در دستگاه نمایشگر قرار داد. یکی از این تصاویر توجه من را به خود تصاویر اشعه

و  T-8 ،T-9 ،T-10 ،T-11 ،T-12های ای. دیدم که مهرههای سینهتصویر کناری مهره –جلب کرد 
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L-1 ی و تغییر شکل شده بود. پزشک معالج تشخیصش را به من اعلام دچار فشردگی، شکستگ

 .«T-8ی درصدی مهره 60ای و تخریب بیش از ی سینهفشردگی و شکستگی چندین مهره»کرد. 

توانست از این هم بدتر شود. ممکن بود کمرم بطور کامل قطع شود و بمیرم یا فلج با خود گفتم می

نزدیک  T-8د؛ در این تصاویر چندین تکه استخوان در حوالی ها را آوردنتی اسکنشوم. سپس سی

توانستم این جمله را همزمان با پزشک دانستم. میاش را میی بعدیخورد. جملهنخاعم به چشم می

روش درمانی عادی در موارد این چنینی لامینکتومی کامل سینه با عمل جراحی هرینگتون »بگویم. 

 « است.

دانستم که این عمل نوعی عمل خطرناک است و لامینکتومی را دیده بودم. میمن قبلاً چندین فیلم 

های بُرند. جراح جعبه ابزاری شبیه جعبه ابزار نجارها دارد و ارهها را میدر آن قسمت عقبی مهره

گذارد. سپس برد و سطح صافی بر جای میگِرد کوچکی در اختیار دارد که با آن استخوان را می

ها را با ای ضدزنگ هستند. این میلهکند که ابزارهای میلههای هرینگتون را نصب میجراح میله

کنند تا شکستگی ستون فقرات و یا انحناهای پیچ و مهره به هر دو سمت ستون فقرات وصل می

هایی از شوند، اصلاح کند. در آخر تکهایجاد می ضربهی غیرعادی ستون فقرات را که در نتیجه

 دهند. های قرار میبرند و روی میلهن را میاستخوان لگ

متر سانتی 30تا  20بین »ها چقدر است. گفت بدون اینکه جا بخورم از پزشک پرسیدم که طول میله

سپس برایم توضیح داد که این عمل خطر چندانی «. ی ستون فقراتی گردن تا قاعدهاز قاعده
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ینده عمل جراحی را انجام دهم. از او تشکر ندارد. هنگام ترخیص به من گفت که طی سه روز آ

 کردم و با هم خداحافظی کردیم. 

ام کند. بعد از معاینه هنوز راضی نشده بودم؛ نزد بهترین متخصص اعصاب در منطقه رفتم تا معاینه

 50ی ایکس، بدون تعارف گفت اگر عمل جراحی را انجام ندهی بیش از و بررسی تصاویر اشعه

 –مانند گُوه فشرده شده بود  T-8ی د دیگر نتوانی راه بروی. توضیح داد که مهرهدرصد احتمال دار

گفت اگر بلند شوی در قسمت جلوی ستون فقرات کوچک و در قسمت عقب بزرگ شده بود. او می

شکند. ظاهراً ات را تحمل کند و استخوان ستون فقراتت میتواند وزن بالاتنهستون فقراتت نمی

های مختلف ستون فقرات را تغییر ظرفیت تحمل وزن عادی بخش T-8ی ی مهرهی غیرعادزاویه

داد. به نظر این متخصص، تغییر شکل به وجود آمده نوعی عدم توازن ساختاری ایجاد کرده بود می

های ستون فقرات به سمت نخاع حرکت کرده و بلافاصله من را فلج کنند. هر شد تکهکه باعث می

 شد. قرار داشت، فلج می T-8تر از شکستگی پایینقسمتی از بدنم که 

شدم. پزشک افزود که هرگز نشنیده بود بیماری با این شرایط در من از سینه به پایین فلج می

های دیگری اشاره کرد که پزشکان اروپایی قادر آمریکا با جراحی مخالفت کند. سپس به گزینه

 ها را انجام دهد. کند آنها ندارد و توصیه هم نمیآن به انجام آن هستند، اما او چندان اطلاعی از

خوابی گیج و منگ بودم، متوجه شدم که صبح روز بعد در حالیکه بخاطر مصرف زیاد مسکن و بی

را دیدم که پیش رویم ایستاده  12هنوز در بیمارستان هستم. وقتی چشمانم را باز کردم دکتر پل برنز

                                                            
12 Dr Paul Burns 
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کرد از تصادف کار می 13اتاقی بودیم. پل که در هونولولوا هم همبود. در کالج کایروپراکتیک ما ب

دیگو رسانده بود و سپس به پالم اسپرینگز آمده من خبردار شده بود و با هواپیما خود را به سان

 بود و منتظر نشسته بود تا من بیدار شوم. 

به بیمارستان اسکریپس  من و پل تصمیم گرفتیم که بهتر است من را با آمبولانس از پالم اسپرینگز

تر است. مسیر طولانی و دیگو نزدیکام در سانمموریال لاجولا ببرند، چون این بیمارستان به خانه

های جاده را تبدیل های آمبولانس تمام ناهمواریدردناک بود. روی برانکارد دراز کشیده بودم؛ چرخ

توانستم از این مصیبت ردم. چطور میکنشاندند. احساس دردمندی میبه درد کرده و بر جانم می

 رها شوم؟

وقتی به اتاقم در بیمارستان جدید رسیدم بلافاصله جراح برتر ارتوپدی کالیفرنیای جنوبی بر بالینم 

قیافه، مورد اعتماد و صادق بود. با من دست داد و گفت  سال، موفق، خوشحاضر شد. او مردی میان

ی بیست و تو به اندازه»چشم در چشم من دوخت و گفت وقت زیادی برای تلف کردن نداریم. 

دهند که نخاعت ها نشان میتی اسکنچهار درجه کیفوز داری )انحنای غیرعادی رو به جلو(. سی

اند، وارد تماس شده است. های استخوانی که از ستون فقرات جدا شدهآسیب دیده است و با تکه

ها شکل استخوانی باید جایی برود و به همین دلیل مهرهی شود تودهوقتی استخوان مهره فشرده می

ستونی عادی خود را از دست داده و شبیه تکه سنگ گردی شده بودند. هر لحظه ممکن است فلج 

ی من این است که بلافاصله عمل جراحی هرینگتون را انجام دهیم. اگر بیشتر از چهار شوی. توصیه

                                                            
13 Honolulu 
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رده نیاز پیدا خواهی کرد که در آن باید بدنت را از جلو روز صبر کنیم، به نوعی عمل جراحی گست

ها را در هر دو سمت )جلو و عقب( نصب کنیم. و کمرت را از هم باز کنیم و میله باز کنیم، سینه

 «درصد است. 50نرخ موفقیت این عمل حدود 

به سمت دانستم که چرا باید این تصمیم را طی چهار روز بگیرم. هوش ذاتی بدن کلسیم را می

کردیم، فرستد تا بلافاصله فرایند ترمیم را شروع کند. اگر بیش از چهار روز صبر میها میاستخوان

زد. پزشک به من اطمینان داد که اگر طی کمتر از جراح باید فرایند ترمیم طبیعی بدن را دور می

ام را از سر ر و زندگیتوانم ظرف یک یا دو ماه راه بروم و کاچهار روز عمل جراحی انجام شود، می

 بگیرم. 

 ام را تباه کنم. توانستم عجولانه این مسئله را قبول کنم و با دستان خودم آیندهاما نمی

گیر شده بود. این پزشک آنقدر به خودش اطمینان دچار تناقض شدیدی شده بودم و ذهنم زمین

اگر تصمیم بگیرم »پرسیدم  ی دیگری پیش رو نداشتم. با این وجود از اوداشت که گویی گزینه

کنم. بین سه تا شش ماه طول این کار را توصیه نمی»به آرامی پاسخ داد « شود؟عمل نکنم چه می

کشد تا بدنت ترمیم شود و بتوانی دوباره راه بروی. اگر چنین تصمیمی بگیری باید در تمام مدت می

ریم و شش ماه تا یک سال آتل را مداوا به روی شکم بخوابی. سپس باید تمام بدنت را آتل بگی

مدام به تن داشته باشی. اگر عمل جراحی انجام نشود، به نظر من وقتی خواستی بلند شوی، فلج 

شود انحنای رو به جلو افزایش یابد و نخاعت را قطع کند. اگر تو باعث می T-8شوی. ناپایداری می

 «کردم.پسرم بودی، همین الان عملت می
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ام بودند( به همراه پدرم بودم و هشت کایروپراکتور )که همگی دوستان صمیمی آنجا دراز کشیده

)که از خلیج شرقی با هواپیما خود را رسانده بود( کنارم ایستاده بودند. مدت زیادی را در سکوت 

به سر بردیم. همه منتظر بودند من حرف بزنم. من حرفی نزدم. بالاخره دوستانم لبخند زدند، دستم 

دانستم ند و با احترام از اتاق بیرون رفتند. وقتی همه جز پدرم از اتاق بیرون رفتند، خوب میرا فشرد

کنند که در جای من نیستند. این سکوت برایم خیلی کر کننده که دوستان نزدیکم خدا را شکر می

 توانستم از آن چشم بپوشم. بود و نمی

د تحمل کند، سپری شد: درد بلاتکلیفی. مدام توانسه روز بعدی با بدترین رنجی که یک انسان می

کردم و بالاخره با خود گفتم ضرری ندارد کردم، با همه مشورت میهای تهیه شده نگاه میبه عکس

 نظر یک نفر دیگر را هم جویا شوم. 

سوال  25ام کند. وقتی آمد همکارانم که نفری روز بعد منتظر بودم تا آخرین جراح بیاید و معاینه

ی ای با او حرف زدند و سپس تصاویر اشعهدقیقه 45ه کرده بودند، به سمتش هجوم بردند. آماد

ایکس را آوردند و پیشم آمدند. پزشک آخر هم همان نظر بقیه را داده بود، اما روند جراحی او با 

گرفت. سپس متری به مدت یک سال در ستون فقرات قرار میسانتی 15های بقیه فرق داشت: میله

 کرد. متری را بصورت مادام العمر نصب میسانتی 10های داشت و میلهها را بر میآن

حالا دو گزینه برای عمل جراحی در پیش داشتم. آنجا در حالتی خلسه مانند دراز کشیده بودم و 

کردم، اما حواسم جای دیگری بود. به هیچ وجه زد لبانش را تماشا میوقتی پزشک حرف می

خودآگاه برایش سر تکان دهم و با پیشنهادش موافقت کنم. به مرور زمان صدایش خواستم نانمی
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شد. در واقع در این لحظه هیچ درکی از زمان نداشتم. وارد حالت خلسه شده دورتر و دورتر می

کردم که باید تا آخر عمر با بودم و ذهنم از اتاق بیمارستان خارج شده بود. داشتم به این فکر می

گذشت که قبلاً عمل ر کنم و مدام هم درد داشته باشم. تصاویر بیمارانی از ذهنم میمعلولیت س

ها هر روز عمر خود را جراحی هرینگتون را انجام داده بودند و پس از آن نزد من آمده بودند. آن

ای خلاص شوند که رحمانهی بیکردند از شکنجهبا داروهای اعتیادآور سپری کرده و تلاش می

 کرد. ه هم رهایشان نمییک لحظ

ی ایکس خود را بردارد و به دفتر من فکرهایی به سرم زد. اگر بیماری با همین شرایط، عکس اشعه

گفتم عمل جراحی را انجام دهد چون اگر قصد بیاید چه؟ به او چه خواهم گفت؟ شاید به او می

توانستم تصور کنم که با چنین نمی دارد دوباره راه برود، این بهترین گزینه است. اما این من بودم و

معلولیتی زندگی کنم و به دیگران وابسته باشم. این فکر باعث شد از اعماق وجود ناراحت شوم. 

آورد مانند نسیم سردی آن حس جاودانگی طبیعی که جوانی، سلامتی و موقعیت خوب به همراه می

 کردم. یاز تنم خارج شد و من را تنها گذاشت. احساس پوچی و ضعف م

به نظر شما قرار »دوباره به موقعیت پیش آمده فکر کردم. پزشک بالای سرم بود. از او پرسیدم 

« کند؟ای و کمری حرکت عادی کمرم را مختل نمیهای سینههای هرینگتون در مهرهدادن میله

 های کمری در حالت عادی حرکتو توضیح داد که مهره« نگران نباش»بدون تعلل پاسخ داد 

 ها تأثیری بر حرکت عادی من نخواهند داشت. چندانی ندارند و بنابراین این میله
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در آن لحظه همه چیز برای من تغییر کرد. من چندین سال از عمر خود را صرف تحقیق و تدریس 

های هنرهای رزمی کرده بودم. کمر من انعطاف و تحرک بالایی داشت. از زمان تحصیلاتم در حوزه

شناسی و سپس در کالج کایروپراکتیک خود را عادت داده بودم که روزی سه ساعت در مقطع کار

شدم و قبل ی بامداد بیدار میدقیقه 3.55یوگا کار کنم. هر روز صبح قبل از طلوع آفتاب در سال 

کردم. باید اعتراف کنم که در کلاس یوگا بسیار بیشتر از شروع درس در کلاس یوگا شرکت می

می و فیزیولوژی راجع به ستون فقرات مطلب آموختم. برای خودم باشگاه یوگایی در از کلاس آناتو

ای بود که به بیمارانم بخشی فیزیکیی توانسان دیگو داشتم. در زمان تصادفم، یوگا بخشی از برنامه

پذیرتر از آن چیزی است که این دانستم که این بخش از ستون فقرات بسیار تحرکدادم. میمی

 کند.تصور میپزشک 

ای ستون فقرات من تحرک بسیار بالایی دارد. حالا مسئله برایم دانستم که قسمت سینههمچنین می

زدم نگاهی به دکتر برنز انداختم. من و دکتر برنز نسبی شده بود. وقتی داشتم با پزشک حرف می

پشت سر جراح ایستاده در دوران دانشگاه با هم یوگا و هنرهای رزمی کار کرده بودیم. همکارم که 

ی فضایی حرکت داد. وقتی این را دیدم متوجه شدم که پاسخ تمام بود کمرش را در شش صفحه

ام تخصص زیادی در دانم چون به لطف تحصیلات و تجربیات شخصیهایم را از قبل میپرسش

 مورد ستون فقرات داشتم. 
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 شودپزشک درون وارد عمل می

گوید هوش ی کایروپراکتیک میکند. فلسفهکه بدن خود را ترمیم می دانستمدر اعماق وجودم می

ی خود را از سر راه برداریم و بخشد. فقط کافی است ذهن آموزش دیدهذاتی به بدن زندگی می

 به این هوش برتر فرصت بدهیم تا کارش را انجام دهد. 

را طی کرده و از مغز  گویند این هوش ذاتی سیستم عصبی مرکزیمی 14نگرانهمتخصصین طب کل

رود. این اتفاق هر روز و در تمام طول روز تر زیرقشری مغز به بدن میمیانی و سایر مناطق پایین

داد. در واقع همین هوش ذاتی بود که به تمام دهد و این فرایند از قبل داشت من را شفا میرخ می

کرد، از گوارش ایندها را ممکن میبخشید و اجرای تمام فردادم زندگی میچیزهایی که انجام می

غذا گرفته تا پمپاژ خون. من همیشه از این فرایندها آگاه نبودم. بیشتر این فرایندها در پس زمینه، 

دادند. با اینکه قشر مغز من تصور ی ناخودآگاه و جدای از هشیاری خودآگاه من رخ میدر حوزه

تر مغز فرایند شفابخشی را عمل مراکز پایینکند، اما در کرد که تصمیمات بدنم را اخذ میمی

شدم که فعالیت خود را مانند همیشه از قبل در شروع کرده بودند. فقط باید تسلیم این هوشی می

دادم که کارش را انجام دهد. با این وجود، به خودم یادآوری درونم شروع کرده بود و اجازه می

ی ناخودآگاه کار حوزه –داد تدایی انجام میکردم که بدنم داشت این کارها را در سطحی اب

دهد اما فقط تا جایی که برنامه ریزی ژنتیکی به آن اجازه دهد. باید دنبال شفابخشی را انجام می

 رفتم. چیزی فراتر از این می

                                                            
14 Holistic 
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کردم حالا متوجه شده بودم که دیدگاهم با آن چهار جراح فرق داشت؛ من در قلمرویی زندگی می

 ام. ها شناخته شده نبود. دوباره احساس کردم که کنترل را در دست گرفتهکه برای آن

ها که خیلی ناراحت بود به پدرم گفته روز بعد خود را از بیمارستان مرخص کردم. یکی از جراح

بود که من در اثر تصادف تعادل ذهنی خود را از دست داده بودم و از او خواهش کرده بود که فرم 

ام. وقتی گفت که تصمیم درستی گرفتهرا به من بدهد. اما چیزی در درونم به من میارزیابی روانی 

از بیمارستان خارج شدم یک فکر در سر داشتم: شناخت من از قدرت غیرمادی و انرژی درونم که 

دهد؛ فقط کافی است با آن تماس بگیرم و به آن بخشد، من را شفا میهمواره به بدنم زندگی می

همان قدرتی که بدن را ساخته است، »گویند همانطور که بیشتر کایروپراکتورها میجهت بدهم. 

 «دهد.بدن را شفا می

ی دو تا از دوستان نزدیکم بردند. به مدت سه ماه به جای آن اتاق با آمبولانس من را به خانه

داشتم. آرام شدم هایی زیبا سکونت تاریک و شلوغ بیمارستان در اتاقی زیبا، روشن، جادار با پنجره

و بدون اینکه به انتخابم فکر کنم، گذاشتم ذهنم وسعت پیدا کند. باید روی شفا یافتن تمرکز 

گذاشتم افکار و احساساتی که ریشه در ترس و تردید داشتند، مانع بهبودم شوند. کردم و نمیمی

 تصمیمم قطعی شده بود. 

نیاز دارم. باید تنها  مل بهبود بخشم، به نقشهبا خود گفتم که اگر بخواهم این جراحت را بطور کا

های مفصل غذای مقادیر کمی غذای خام بخورم. به این ترتیب انرژی مورد نیاز برای گوارش وعده

ی جنسی و استرس شدید شود. گوارش در کنار رابطهپخته شده ذخیره شده و صرف شفا یافتن می
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های مورد ه علاوه از آنجا که غذای خام زنده آنزیمکند. ببیشترین مقادیر انرژی بدن را مصرف می

شد و انرژی کمتری برای پردازش و تر مینیاز برای هضم شدن را در خود دارد، گوارش من سریع

 دفع غذا مورد نیاز بود. 

کردم. هیپنوتیزمی و مراقبه می-سپس سه ساعت در روز را هنگام صبح، ظهر و عصر صرف خود

کردم که کمرم بطور کامل بهبود یافته است و شادی شفا یافتن را نیز می برای خودم تصویرسازی

کردم. برای ساختم و هر قطعه را جداگانه تولید میکردم. بصورت ذهنی کمرم را از نو میتجربه می

کردم. افکار متمرکزم تر شود، صدها تصویر مختلف از کمر را نگاه میام کاملاینکه تصویر ذهنی

کرد آن هوش برتری را که از قبل در درونم دست به کار شده بود، جهت دهی یبه من کمک م

 کنم تا من را شفا دهد. 

ی هیپنوتیزم پیدا کرده ی زیادی به مطالعهوقتی در دانشگاه و در کالج کایروپراکتیک بودم، علاقه

رفتند. دند و راه میزام که در خواب حرف میاتاقیگردد به دو همبودم. بخش اعظم این علاقه بر می

ناخودآگاه  ضمیرمن این چیزها را زیاد دیدم. این دو نفر باعث شدند کنجکاوی من راجع به قدرت 

های مربوط به هیپنوتیزم را خواندم. بخشی از این و قدرت هیپنوتیزم افزایش پیدا کند. تمام کتاب

م، یادداشت بر ندارم و همه دوست داشتم بتوانم به کلاس برو –گردد علاقه هم به خودم بر می

ی انگیزش ها و برخی روزهای دیگر به موسسهچیز هم یادم بماند. به مدت دو سال آخر هفته

رفتم. وقتی تحصیلاتم در کالج کایروپراکتیک تمام شد، چیزی در نورکراس جرجیا می 15هیپنوتیزم

                                                            
15 Hypnosis Motivation Institute 
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« پدر هیپنوتیزم مدرن»نظر ام داشتم، آن هم تحت ساعت هیپنوتیزم بالینی در کارنامه 500حدود 

 . 16دکتر جان کاپاس

هنوز در کالج کایروپراکتیک بودم که گواهی هینپوتراپی بالینی را گرفتم و برای خودم بصورت پاره 

بیرون شهر آتلانتای جرجیا مشغول به کار شدم. آن زمان  17وقت در یک مرکز مداوای هالیستیکی

های مختلف قدرت ی نداشتم، اما هنگام کار کردن با بیماریی الان با ساز و کار ذهن آشنایبه اندازه

ناخودآگاه را به عینه مشاهده کردم. برای مثال پس از القای حالت اصلاح شده در بیمارانم  ضمیر

مشاهده کردم که خانمی که هرگز به ارگاسم نرسیده بود بدون تماس فیزیکی به ارگاسم بالینی 

کشید ظرف یک جلسه سیگار را ترک کرد و پوست بیماری می سال بود سیگار 20رسید، فردی که 

 که درماتیت مزمن داشت طی یک ساعت بهبود پیدا کرد. 

ی ساده شروع کردم که بهبود جراحت من کاملاً ممکن ی خود را با این ایدهبه همین دلیل برنامه

آن را به محک  ام. حالا وقتش بود خودمناخودآگاه را دیده ضمیراست چون من شخصاً قدرت 

 آزمایش بگذارم. 

توانستند روزی دو بار و هر بار به مدت یک ساعت ام را طوری تنظیم کرده بودم که مردم میبرنامه

خواستم که روی ها میپیش من بیایند، یک بار صبح قبل از ناهار و بار دیگر قبل از شام. از آن

ان، پزشکان، خانواده و حتی افرادی که ی کمرم دست بگذارند. دوستان، بیمارهای شکستهقسمت

                                                            
16 John Kappas 
17 Holistic 
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کردند و پس از نیت کردن دست خود را روی کمرم گذاشته و شناختم در این امر کمک مینمی

 کردند. اثر شفابخش انرژی خود را با من قسمت می

ام شود، باید های شکستهدر آخر متوجه شدم که برای اینکه مقادیر مناسبی از کلسیم وارد استخوان

شود یا کردم. وقتی استخوانی تشکیل میهای آسیب دیده وارد میی تنش گرانشی به بخشنوع

کند و بار الکتریکی عادی بیرون کند، نیروی گرانش عادی همچون محرک عمل میبهبود پیدا می

دهد؛ در نتیجه بر اساس قطبیت، کلسیم که بار مثبت دارد به سمت سطح استخوان را تغییر می

شود. این مفهوم برای من کاملاً قابل درک بود. اما هیچ ه بار منفی دارد، کشیده میاستخوان ک

 کردم که در آن از این روش برای درمان و مداوای شکستگی فشردهای پیدا نمیتحقیق و مقاله

 استفاده شده باشد. 

داری برایم این فقدان تحقیقات نتوانست جلوی من را بگیرد. به یکی از دوستانم گفتم سطح شیب

ای داشته باشد تا بتوانم پایم رو روی آن قرار دهم و وزنم را تحمل کند. هر روز با بسازد که پایه

غلطیدم و سپس من را بیرون دار میدقت و به آهستگی از تخت خوابم روی این سطح شیب

د. هر روز کربردند. شیب این سطح با خط افق دو درجه بود و فشار اندکی به کمرم وارد میمی

درجه رسیدم، بدون اینکه درد داشته باشم.  60کردیم. بعد از شش هفته به شیب آن را بیشتر می

 این دستاورد فوق العاده بود چون قرار نبود تا سه الی شش ماه بعد از تختم بیرون بیایم. 

کردم کردم. پزشکی را استخدام شش هفته گذشته بود و احساس قدرت، اطمینان و خوشحالی می

 کردم. که کار و بار دفترم را انجام دهد و خودم هم آن را بصورت تلفنی مدیریت می
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ام خوب است. گویند، تحرک برای بهبودیبالاخره تصمیم گرفتم که بر خلاف آنچه پزشکان می

وقت آن رسیده بود که شنا کردن را شروع کنم. با خودم گفتم که آب فشار جاذبه را بر ستون 

کردم ای که در آن زندگی میکرده و به من اجازه خواهد داد آزادانه حرکت کنم. خانه فقراتم کم

کردم و سوار در داخل و خارج استخر داشت و این خیلی خوب بود. لباس شنای بسیار تنگی بر تن 

زد. تا حالا اینقدر در وضعیت عمودی رفتم. قلبم تند تند میبر صندلی راحتی به سمت استخر ولرم 

رار نگرفته بودم. ابتدا بصورت افقی روی صندلی به حالت شناور درآمدم، اما کم کم وارد حالت ق

ها گرفته بودم. همانطور سفت و سخت ایستاده بودم عمودی شدم و برای اطمینان دستم را به میله

شد میرفتم. ایستادن در آب باعث کرد، بالا و پایین میو همراه امواجی که حرکت بدنم ایجاد می

داد با وارد کردن کمترین فشار جاذبه روی ستون فقرات من کمتر شود. این کار به من اجازه می

 فشار به ستون فقراتم، در حالت عمودی قرار بگیرم. 

زدم. ظرف چند روز مثل ماهی شنا کردم؛ اوایل فقط با پایم پارو میاز آن به بعد هر روز شنا می

گوشی را دوست گرفتم. ایستادن عمودی در استخر و بازیکار می کردم و تمام عضلاتم را بهمی

 داد. دیدند! بدنم خیلی خوب جواب میها این را میداشتم. کاش جراح

کردم که اگر حرکات نوزاد را تقلید کنم، بعد از هشت هفته توانستم روی زمین بخزم. احساس می

ستم. برای اینکه تحرک خود را باز یافته و توانم مانند نوزاد پس از مدتی روی پای خودم بایمی

ها را در حالت کردم تا بافت پیوندی بدنم کش بیاید. بیشتر حرکتحفظ کنم، هر روز یوگا کار می
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دادم. سر نهمین هفته، توانستم بنشینم، حمام کنم و بالاخره به دستشویی بروم. خوابیده انجام می

 همین کارهای ساده!

ی مهم دیگر داشتم که بر ذهنم من به بدنم چکار کرده بودم. اما یک تجربهدهد که این توضیح می

قرار شده بودم. خیلی خوب ی ششم کمی بیاثر گذاشته بود و آن اثرات مثبت انتخابم بود. در هفته

است که تمام طول روز را جلوی آفتاب لم بدهید، اما به شرطی که آن را به اختیار خود انجام دهید 

دلتان خواست بلند شوید و بروید. نیازی به توضیح ندارد که وضعیت من اینگونه نبود.  و هر موقع

توانستم تمام طول روز من دنبال چیزی بودم که باعث تحریک ذهنم شود، حال هر چه باشد. نمی

 ی آن تمرکز کنم. نیاز به استراحت مغزی داشتم. های جداگانهروی ستون فقراتم و بخش

ها افتاده بود. روی جلد ی کتابی اول، یک روز کتابی را دیدم که روی قفسههدر همین شش هفت

ام را برافروخت. از دوستم خواستم که ای وجود نداشت و همین کنجکاویاین کتاب هیچ نوشته

کتاب را به من بدهد. این کتاب را چند بار ورانداز کردم تا بلکه عنوانی روی آن پیدا کنم، اما 

( RSEی روشنگری رامتا )بود و گروهی وابسته به مدرسه 18ی کتاب رامتانویسنده عنوان نداشت.

را باز کردم و شروع کردم به خواندن؛ حتی فکرش را  رامتا: کتاب سفیدآن را منتشر کرده بود. 

 کردم که این کتاب چنین اثر ژرفی روی من داشته باشد.هم نمی

ای هستم. به هوش چندان فرد مذهبی یا روحانی شد گفتمن یک مسیحی کاتولیک بودم؛ اما نمی

دانستم آورد و میدانستم که نیرویی وجود دارد که ما را به حرکت در میذاتی بدن ایمان داشتم. می

                                                            
18 Ramtha 
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هاست. معتقد بودم که در درون هر یک های ما انسانتر از داشتهکه این نیرو/هوش بسیار بزرگ

ان گرایشی به اعتقادات خشک و کلیسایی نداشتم. معتقد از ما عنصری معنوی وجود دارد اما چند

کنند. من عضو کلیسایی نبودم و ها بسیار تواناتر از آن چیزی هستند که فکر مینبودم که انسا

ام ای در زندگیمذهبم هم نام خاصی نداشت، اما باور داشتم که چیزی ملموس و واقعی نقش فعالانه

 کند. ایفا می

بسیار بازتر از بقیه بود. از روی کنجکاوی  رامتا: کتاب سفیدن من هنگام خواندن به همین دلیل ذه

شروع کردم به خواندن آن؛ چند صفحه بیشتر نخوانده بودم که بخش ناخودآگاهم به ذهنم تذکر 

رسید. ای کنم. کلمات این کتاب بسیار منطقی ب نظر میداد که به مطالب این کتاب توجه ویژه

کنند( رسیدم، )اینکه چگونه افکار و احساسات واقعیت ما را ایجاد می 19آگاهی-ی ابروقتی به ایده

ساعت بعد کتاب را تمام کردم. من انسانی بودم که در برزخ تغییر  36جذب کتاب شده بودم. 

 ایستاده بود؛ و این کتاب سرعت عبورم از این برزخ را بسیار بیشتر کرد. 

ها فکر یزگر ممکن بود و به تبلور چیزهایی که در تمام عمر به آنبهترین کاتال رامتا: کتاب سفید

های های زیادی در مورد قابلیتکرده و تجربه کرده بودم، کمک زیادی کرد. این کتاب به پرسش

های من را توجیه داد. این کتاب بسیاری از تصمیمانسان، زندگی و مرگ و الوهیت انسان پاسخ می

میم اخیرم مبنی بر جراحی نکردن ستون فقراتم. مرزهای آن چیزی را کرد، خصوصاً همین تصمی

کشید و من را به سطح بالاتری از آگاهی و درک پنداشتم به چالش که به زعم خود حقیقت می

                                                            
19 superconsciousness 
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مان راجع به ماهیت واقعیت رساند. بهتر از هر زمان دیگری درک کردم که افکار ما نه فقط بر بدن

گذارند. مفهوم ابرآگاهی فقط بحث تقدم ذهن بر ماده مان تأثیر میگیبلکه همچنین بر تمام زند

شد. برای کتابی که داشت نبود، بلکه همچنین به اثرگذاری ذهن بر ماهیت واقعیت نیز مربوط می

 خورد، بد نبود!ی خالی خاک میبه تنهایی روی یک قفسه

ام ی هیپنوتراپیش این علاقه را تجربهترین بخها بود به ناخودآگاه علاقه داشتم و برجستهمن مدت

ی ابرآگاهی به من کمک های رامتا، قرار گرفتنم در معرض ایدهداد. اما به لطف آموزهتشکیل می

حتی جراحتم.  –دهند ام رخ میکرد درک کنم که من مسئول تمام چیزهایی هستم که در زندگی

ه بود. این مسئله اثراتی رویم گذاشته کیلومتر بر ساعت به توقف مطلق رسید 80بدنم از سرعت 

تر این بود که توانستم کمال آفرینشم را ببینم. اثری که این توقف رویم گذاشت، بود، اما از همه مهم

دانستم، از نو فکر کردم. در نتیجه غنای افکارم بیشتر به تمام چیزهایی که می –فراتر از تصورم بود 

 شد. 

که اگر بدنم بتواند خود را شفا دهد و من بتوانم بدون اینکه فلج  با خودم عهدی بستم. عهد کردم

ی تقدم ذهن ام را وقف بررسی پدیدهای از زندگیشوم و بدون درد دوباره راه بروم، بخش عمده

ام را آگاهانه بر ماده و آفرینش واقعیت توسط آگاهی خواهم کرد. علاقمند شدم که یاد بگیرم آینده

نویسی کنم و با این ی روشنگری رامتا اسمن دلیل تصمیم گرفتم در مدرسهکنترل کنم. به همی

 ها بیشتر آشنا شوم. آموزه



53 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ام را از سر گرفتم. سر دهمین هفته دوباره سر کار نه و نیم هفته بعد از تصادف، بلند شدم و زندگی

 رفتم و شروع کردم به ویزیت بیماران و لذت بردن از آزادی. 

بود، نه کج شده بودم و نه فلج. سر دوازده هفته، شروع کردم به وزنه زدن. شش نه آتلی در کار 

هفته بعد از تصادف برایم آتل آوردند، اما تنها یک بار از آن استفاده کردم، آن هم موقعی بود که 

 برای بار اول راه رفتم. در این مرحله از کار به آن نیازی نداشتم. 

درصد جمعیت آمریکا  80ه است. برایم جالب است که سال از آن تصادف گذشت 20اکنون 

 آید کمرم درد چندانی کرده باشد. کمردرد دارند، اما از زمان بهبودم تا کنون یادم نمی

کردم، امروز حال و روزم چگونه گویم که اگر آن روز بهبودی طبیعی را انتخاب نمیگاهی با خود می

کنم و پیامدهای را داشت؟ وقتی به گذشته نگاه می بود. شاید بپرسید، آیا ارزش این همه خطر

ی کوتاه برم. طی آن دورهکنم، از آزادی اکنونم بسیار بیشتر لذت میانتخاب جراحی را تصور می

دانم که اگر جراحی را انتخاب ام، بسیار به فرایند بهبود ذهن و بدن علاقمند شدم و میاز زندگی

 ود. کردم، خبری از این ماجراها نبمی

دانم آنچه من تجربه کردم معجزه بود یا نه. اما به قول خودم وفا کردم و تا صادقانه بگویم؛ نمی

 شفای خودجوششفای خودجوش تحقیق کردم.  قدرت ذهن و آنجا که توانستم در مورد مبحث

ا یعنی اینکه بدن بدون مداخلات درمانی )جراحی یا دارو( خود را ترمیم کند و از شر بیماری ره

 شود. 
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ی روشنگر رامتا، حد و مرزهای این پرسش سال شاگردی و هفت سال تدریس در مدرسه 17طی 

ها ام. این تجربیات من را ترغیب و تشویق کردند. این کتاب بدون آموختهرا بطور کامل در نوردیده

یتی تلاشی است برای نگارش روا کمال ذهنبود. پس داشتم، ممکن نمی RSEو تجربیاتی که در 

 های رامتا و نیز تحقیقات شخصی خودم. دقیق از تحصیلات و تجربیات خودم، برخی از آموزه

طی هفت سال اخیر رامتا گاهی به آرامی من را در مسیر به اشتراک گذاشتن این اطلاعات، تجربیات 

این  ام به پیش رانده است؛ گاهی نیز من را به زور در این مسیر هل داده است.و تحقیقات شخصی

اند. تصمیم به ام تأثیر گذاشتههای مختلفی است که بر زندگیکتاب حاصل تلاقی من با جریان

نوشتن این کتاب گرفتم چون اکنون نسبت به هفت سال قبل تسلط بیشتری روی مسائل علمی دارم 

مال کام، پس بدهم. راستش را بخواهید ام که بخشی از آنچه را دریافت کردهو با خود عهد کرده

آن زمان هنوز تحقیقاتی که برای نگارش آن ضروری  –توانستم هفت سال پیش بنویسم را نمی ذهن

 ام. بود، انجام نشده بود. خودم هم آماده نبودم. امروز آماده

دانم که انتخابم مبنی بر تن ندادن به عمل جراحی است که من را به اینجا رسانده است. و نیز می

ام حول انواع مختلف شفا یافتن شکل گرفته است. هفت ام و کار و زندگییتحقیقاتم، علائق علم

ام که چگونه باور داشتن به یک فکر واحد، فارغ از خیر را صرف بررسی این مسئله کردهاسال 

رساند. وقتی ی عظیم و شگفت انگیزی میتری را فرا خوانده و افراد را به آیندهشرایط، ذهن بزرگ

توانم کنم که میکنم، همواره خدا رو شکر میتغییر شرایط انسان سخنرانی می در مورد ملزومات

 به افزایش درک افراد عادی از مغز و قدرت افکارمان در شکل دادن به زندگی، کمک کنم. 
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 –کند پردازد و نوع دیگری از ناخوشی را نیز بررسی میهای فیزیکی نمیاین کتاب فقط به بیماری

ام و تحقیقات ام، سخنرانی کردهی هفت سال گذشته من زیاد مسافرت کردهاعتیاد عاطفی. ط

ها به من کمک کرده ام؛ تمام اینمستقلی راجع به آخرین دستاوردهای نوروفیزیولوژی انجام داده

توانیم از آن است درک کنم که آنچه زمان تئوری بود، حالا کاربردهای عملی برایمان دارد و می

های پیشنهادی من ایم، استفاده کنیم. روشای که خودمان ایجاد کردههای عاطفیبرای ترمیم زخم

رویایی، غیرواقعی و معجزات خودساخته نیستند. خیالتان راحت باشد تمام این کتاب بر آخرین 

 دستاوردهای علم استوار است. 

توان به لائم آن میایم. از جمله عی ما در جایی از زندگی خود اعتیاد عاطفی را تجربه کردههمه

ها در زندگی روزمره، ناتوانی در کامل کردن تنبلی، فقدان توانایی تمرکز، میل وافر به تداوم روتین

های عاطفی و گرفتار شدن در این احساس اشاره های عمل، فقدان تجربیات جدید و واکنشچرخه

 کرد که هر روز با روزهای قبل و بعد از خودش هیچ فرقی ندارد. 

ی منفی را قطع کرد؟ پاسخ در درون شماست. در یک بخش بسیار خاص توان این چرخهونه میچگ

از شما. اگر موضوعات مختلف مطرح شده در این کتاب را درک کنید و بتوانید برخی اصول خاص 

های عصبی مغزتان، مشکلات عاطفی خود را شفا را مراعات کنید، خواهید توانست با تغییر شبکه

ها بر این باور بودند که مغز سفت و سخت است، یعنی تغییر آن ممکن نشمندان مدتدهید. دا

اید. تان به ارث بردهها و تمایلاتی است که از خانوادهی واکنشنیست و تقدیر شما همان مجموعه

تواند در هر زمانی و در هر سن و سالی اما واقعیت این است که مغز انعطاف بالایی دارد و می
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ی فکری قدیمی را بسته و مسیرهای جدیدی را احداث کند. مغز این کار را در مقایسه با مسیرها

شود(، با ها زمان معمولا بر حسب نسل و هزاره اندازه گیری میالگوهای تکاملی رایج )که در آن

 دهد. سرعت فوق العاده زیادی انجام می

 کند که:گیرم و علم عصب شناسی هم دارد اقرار میمن دارم یاد می

 اند.افکار ما مهم 

 شوند. افکار ما عیناً به ماده تبدیل می 
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 مفصل دو

 ایستادن بر دوش غول

 

 مانباید به یاری اذهان

 خود را برهانیم...

 برای کسی که ذهن را فتح کرده باشد،

 است؛ ذهن بهترین دوست

 اما برای کسی که چنین نکرده باشد،

 بود. خواهد ترین دشمنذهن بزرگ

 بهاگاواد گیتا-

است. « ذهن بالاتر از ماده»گویند آید، میایم که وقتی کسی بر مانعی فائق میی ما شنیدههمه

آن را مطرح کردم( به  1توان این عبارت را در مورد بهبودی من بعد از تصادف )که در فصل می

ی این معنای ساده –بریم کار میکار برد. ما معمولاً این عبارت را بدون اینکه به آن فکر کنیم به 

عبارت یعنی کسی تصمیم گرفته است کاری بکند و اجازه ندهد تفکر مرسوم و موانع پیش رویش 

جلوی رسیدن او را به هدفی که در ذهن دارد، بگیرد. این کار به راستی مستلزم اراده است. شاید 
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یجاد تغییراتی در قلمروی جسم، ذهن توانید از نیروی ذهن برای افکر کنید که در برخی شرایط می

 و احساس استفاده کنید. 

تان به اردو رفته بودید اید. شما و دوستانترسیدهبرای مثال فرض کنید شما در کودکی از ارتفاع می

ی ها در بر گرفته بودند. همهای قرار داشت و اطراف دریاچه را صخرهتان دریاچهو نزدیک اردوگاه

بردند. شما به شنا کردن قناعت زدند و لذت میها شیرجه مید از روی صخرهتان داشتندوستان

به احتمال زیاد یکی از دوستان  –بردید، تا اینکه کسی کرده بودید و داشتید از خنکای آب لذت می

با انگشت شما را نشان داده و به همه گفت شما تنها کسی هستید که جرأت شیرجه  –ترتان بزرگ

ها کردید. سپس از ترس تمسخر آنتر بودید و برای خود شنا می. شما از همه کوچکزدن را ندارد

تان نخورد، از آب بیرون آمدید و با ترس و لرز ها به صورتی آنو برای اینکه دیگر امواج شیرجه

 ها رساندید. خود را به روی صخره

رغی کرده بود؛ شما آنجا ایستاده سوزاند و وزش نسیم سرد، پوستتان را مهایتان را میآفتاب شانه

گفت گرفت و میتان جلویتان را میچکید. تمام این مدت ذهنبودید و آب از موهای خیستان می

خورد. شما گام سرنوشت سازی به عقب برداشتید. هایتان از ترس به هم میدندان« به هیچ وجه.»

داد، تان میجلادی که کمی پیش شکنجههیاهو و جیغ و داد بیشتر شد. شما به پایین نگاه کردید و 

های او دیگر طعنه نبود، بلکه ترغیب و تشویق بود. آدرنالین «یاالله»کرد، تان میحالا داشت تشویق

 ی صخره پایین پریدید. تان را طی کرد و به زانوهایتان رسید؛ تلوتلوخوران جلو رفتید و از لبهشکم
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اد هورا سر دادید و متوجه شدید که چیزی در بنیاد سپس به سطح آب آمده و از فرط شادی فری

ها را در همان ها و ابهامات را پشت سر نهادید. اینشما تغییر کرده است. تمام تردیدها، ترس

تان به سرعت تبخیر شوند و ناپدید ی بالادست جا گذاشته بودید تا مانند رد پای خیسصخره

 ت و جای خود را به واقعیتی مثبت و جدید داد. تان از بین رفهای خیالیگردند. تمام ترس

اند؛ گیر شدهعمداً از این مثال ساده و رایج استفاده کردم. بسیاری از مردم بخاطر چیزی زمین

ها آزادی و سرور دهد آنها به اوج وجود خود برسند؛ چیزی که اجازه نمیگذارد آنچیزی که نمی

 . زندگی را بدون ترس و تردید تجربه کنند

اید. ی بالاتر بودن ذهن از ماده را داشتهتان این تجربهشک ندارم که شما نیز در جایی از زندگی

ی بهبودم بعد از تصادف ام، اما هیچ یک به اندازهمن در زندگی خود این را چندین بار تجربه کرده

ه جلو سوق دهم و خودم ام که خود را بگانه تأثیرگذار نبود. من همیشه علاقه داشتهی سهدر مسابقه

ی خاصی به اتفاقی ام. من علاقههای ذهن و بدن انسان در عجب بودهرا بهتر کنم. همواره از قابلیت

دانستم که ذهن و بدن واقعاً جدا نیستند، داد. البته میداشتم که هنگام وحدت ذهن و بدن رخ می

ماشین را در دست دارد. کدام یک ها فرمان کردم که کدام یک از آناما زیاد به این فکر می

های ها و بیماریکنترل را در چنگ دارد؟ آیا ما از نظر ژنتیکی محکوم به این هستیم که به فلاکت

 ذهنی و جسمی خاصی مبتلا شویم؟ 
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 ای بر تغییرمقدمه

وقتی شخصاً قدرت همکاری ذهن و بدن را تجربه کردم، با خود گفتم که آیا دیگران نیز چیزی 

دانستم که افراد زیادی قبل از من دانش پزشکی متعارف را اند یا نه. میاین را تجربه کرده شبیه

تر بررسی کنم. زیاد طول نکشید که خواستم مفهوم شفا یافتن را کاملزیر پا گذاشته بودند و می

 های مناسب برای برای شروع این تحقیق غیر رسمی پیدا کردم. سوژه

 ان سر: یک چشمک و یک تک20دین

وقتی برای بار اول دین را دیدم که در اتاق انتظارم نشسته بود، لبخندی بر لب داشت و چشمکی 

اش در سمت هم برایم زد. روی صورت دین دو تومور به بزرگی لیمو وجود داشت. یکی زیر چانه

اش قرار داشت. هنگام معاینه دین توضیح داد راست صورتش بود و دیگری در سمت چپ پیشانی

هایی برای کنترل این بیماری استفاده که لوسمی دارد. از او پرسیدم که از چه داروها و درمان

ام بر این بود که روی کارم تمرکز کنم اما معاینه را ادامه دادم؛ سعی«. هیچی»کند. پاسخ داد می

لوسمی، هایی بپرسم. من خودم شفا یافته بودم، اما این فرق داشت. خواست از او سوالدلم می

خصوصاً لوسمی حاد مغز استخوان بیماری دردناک و جانکاهی بود. این مانند شکستن استخوان نبود 

 که بدن بتواند به مرور خود را ترمیم کند. 

                                                            
20 Dean 



61 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ماند. پزشکانی که بیماری دین را تشخیص داده بودند، به او گفته بودند که شش ماه بیشتر زنده نمی

ی ول داد فارغ التحصیلی پسرش را از دبیرستان ببیند. این لحظههمان موقع بود که دین به خودش ق

گفت که چند ی من نشسته بود و میسال قبل رخ داده بود. حالا دین جلوی میز معاینه 25دشوار 

 ماه دیگر قرار است به جشن ورود پسر کوچکش به دبیرستان برود. شگفت زده شده بودم. 

ار دیگر هم به دفتر من آمد. یک روز بعد از پایان درمان، مان، دین یکی دو بپس از دیدار اول

مردی، اما بدون دارو، سال قبل می 24چطور این کار را کردی؟ تو باید »بالاخره از او پرسیدم 

دین لبخند زد، به میز معاینه تکیه « ای. راز کارت چیست؟بدون جراحی، بدون درمان هنوز زنده

فقط کافی است تصمیمت را »اشاره کرد و گفت  سرشرد، به داد و صورتش را نزدیک صورتم آو

 محکم با هم دست دادیم؛ برگشت که برود و دوباره برایم چشمک زد. « بگیری!

 

 شیلا

شیلا مشکلات جسمی متعددی داشت از جمله تهوع، تب، یبوست و درد شدید شکم. پزشک او 

عفونتی دردناک که در روده ایجاد  التهاب یا –مزمن است  21اش دیورتیکولیتمعتقد بود بیماری

های زیاد و شدیدی از درد شود. علیرغم اینکه شیلا تحت مداوای پزشکی بود، اما همچنان دورهمی

 کرد. را تجربه می

                                                            
21 Diverticulitis 
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اش یک روز شیلا به پیوند بین احساسات ناسالم و مشکلات جسمی پی برد و این باعث شد به زندگی

اش و چند سال سن داشت، هنوز هم خود را قربانی کودکیجور دیگری نگاه کند. شیلا که سی 

دانست. وقتی او بچه بود والدینش از هم جدا شدند. شیلا را مادرش بزرگ کرده بود؛ مادری می

های مادی گذاشت. شیلا از بیشتر داراییکه مجبور بود سخت کار کند و اکثر اوقات شیلا را تنها می

کرد به او ظلم بهره بود و به همین دلیل احساس میهایش بیسن و سالو تجربیات اجتماعی هم

 شده است. 

وقتی تصمیم گرفت به احساساتش توجه کند، ناچار شد اعتراف کند که احساساتش ناسالم هستند. 

گفت که چون کودکی دشواری را پشت سر سال در تمام طول روز با خود می 20او به مدت 

بخشی انجام دهد. او پیوسته به خودش  ر باارزش و رضایتتواند کاگذرانده است، هرگز نمی

ها و تواند تغییر کند و تمام بدبختییادآوری کرده بود که وجودش بیهوده است، هرگز نمی

 اش تقصیر پدر و مادرش است. حالا به این نکته پی برده بود که او در تمام اینهای زندگیفلاکت

ی به سرزنش، بهانه و شکایت فکر کرده بود. از آنجا که مداخلهاش را ها بیشتر اوقات بیداریسال

پزشکی نتوانسته بود بهبودی دائمی برایش به ارمغان بیاورد، شیلا تصمیم گرفته بود این امکان را 

اش ربط داشته باشد. ای که از والدینش در دل دارد، مستقیماً به بیماریبررسی کند که شاید کینه

دادند همچون قربانی فکر و رفتار کند، اش که به او اجازه میهای زندگیموقعیت او از تمام افراد و

ای برای توجیه عدم تمایلش به آگاه شد و پی برد که همواره از این افراد و شرایط همچون بهانه

 تغییر استفاده کرده بود. 
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ای فکری قدیمی و ی خود توانست الگوهگیری از هشیاری مداوم و ارادهشیلا به مرور با بهره

محورانه را کنار بگذارد. او به خود آموخت که باید احساسات مرتبط با این افکار تکراری و قربانی

اش ربط دارد، کنار بگذارد و والدینش را آن بخش از هویتش را که به احساسات منفی کودکی

 ست پیدا کرد. ببخشد. شیلا دیگر دلیلی برای رنج کشیدن نداشت و در نتیجه به خوشحالی د

اش از بین رفت. یافت. در مدت کوتاهی تمام علائم مرتبط با بیماریکم کاهش میعلائمش کم

اش رها تر او توانسته بود خود را از قید و بندهای خودساختهشیلا خود را شفا داده بود. از همه مهم

 کند. 

 

 هادر جستجوی شباهت

های ام که بصورت خودجوش از بیماریی کردهی افرادی را بررسطی هفت سال اخیر پرونده

هایی که این افراد در طی ام و داستانآوری کردهاند. اطلاعاتی که من جمعخطرناک شفا پیدا کرده

آورند. این اطلاعات حاکی از تغییرات بالینی اند، واقعاً حیرتها با من به اشتراک گذاشتهمصاحبه

های قلبی، دیابت، مشکلات خیم و بدخیم، بیماریرهای خوشهایی مانند توموچشمگیری در بیماری

های لثه، تنفسی، فشار خون بالا، کلسترول بالا، واریس، مشکلات تیروئید، مشکلات دندان و بیماری

ضعف بینایی، درد اسکلتی عضلانی و اختلالات ژنتیکی نادری است که علم پزشکی برایشان 

 راهکاری ندارد. 
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اند که هیچ درمان متعارف یا جایگزینی در بهبود مانی سلامتی خود را باز یافتهاین مردان و زنان ز

شان موثر نبوده است. هر یک از این افراد بدن خود را به شخصه شفا داده است. وقتی این سلامتی

ها مشاهده ها را از دیدگاه درمانی بررسی کردم، هیچ عامل رفتاری مشترک و پایداری در آنپرونده

 م که بهبود بیماران را توجیه کند. نکرد

ها را تغییر داده بود، اما باعث نشده بود مشکل بطور های درمانی مختلف تا حدودی مشکل آنروش

درمانی را امتحان کرده بودند، اما کامل رفع شود. برای مثال برخی از این افراد پرتودرمانی و شیمی

های رایج یا ره ظاهر شده بود. برخی دیگر جراحیشان خوب نشده بود یا پس از مدتی دوباسرطان

آزمایشی را امتحان کرده بودند که تا حدودی علائم بیماری را کاهش داده بود، اما مشکل را 

هایی مانند فشار خون بالا دارو ها برای مداوای بیماریبرطرف نکرده بود. بسیاری از این افراد سال

ت چشمگیر یا پایداری را تجربه کنند. برخی از بیماران در مصرف کرده بودند، بدون اینکه تغییرا

شان حاصل نشده های بالینی داروهای آزمایشی شرکت کرده بودند، اما تغییری در وضعآزمایش

ها باز نگردانده بود. های غذایی مخصوص نیز سلامتی را به آنبود. مصرف ویتامین و گرفتن رژیم

کرد، اما بهبود دائمی ایجاد شان را رفع میگرفتن تا حدودی علائمگفتند که روزه ها میبعضی از آن

های جایگزین نیز نتوانسته بود کاری از پیش ببرد. در برخی از موارد، مشاوره به کرد. درماننمی

 کرد. کرد، اما بیماری را مداوا نمیکاهش استرس کمک می
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ها را ادامه نداده فایده است، آنمانی بیهای دربودند این روش ها وقتی فهمیدهبسیاری از سوژه

بودند. برخی هرگز دنبال مداوای پزشکی یا جایگزین نرفته بودند. این افراد چکار کرده بودند که 

 ها باز گشته بود؟شان به آنسلامتی

ها، با خود فکر کردم که از نقطه نظر علمی این پس از تحلیل اطلاعات به دست آمده از مصاحبه

گوییم توانست اتفاقی و شانسی باشد. اگر چیزی یک بار اتفاق بیفتد میهای خودجوش نمیتنشفا یاف

گوییم تصادف یا اتفاقی است. اگر همان اتفاق بدون دلیل خاصی برای بار دوم بیفتد، به آن می

 اند، اما به نظروقوع همزمان و مصادف شدن دو رویداد که کاملاً بر حسب شانس رخ داده –تقارن 

 ی علّی دارند. رسد با هم رابطهمی

اما اگر همین رویداد بار سوم، چهارم و حتی پنج هم رخ دهد، دیگر باید امکان تصادف را منتفی 

ی چنین بدانیم. باید چیزی وجود داشته باشد که پیوسته رخ دهد و این وقایع را ایجاد کند. در سایه

م که هر معلولی باید علتی داشته باشد. با این فرض توانیم از این استدلال بهره بگیریتکراری می

ی علت و معلولی در کار باشد، با خود گفتم: اگر معلولی که داریم در که شاید در اینجا رابطه

تغییرات فیزیکی در تمام این افراد چه  علتزنیم شفا یافتن خودجوش باشد، موردش حرف می

 تواند باشد؟می

توانند شفا یافتن خود را به ها نمینتیجه رسیدم که چون این سوژه بر اساس حدس و گمان به این

های درمانی معطوف به بدن نسبت دهند، پس ممکن است نوعی فرایند درونی در ذهن و مغز روش

عامل این تغییرات بالینی باشد. آیا ممکن است ذهن تا این حد قدرتمند باشد؟ بیشتر پزشکان قبول 
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گذارد. آیا ممکن توانایی وی در بهره بردن از مداوای پزشکی تأثیر می دارند که نگرش بیمار بر

 شان حاصل شده باشد؟ است شفای این افراد صرفاً به علت تغییر ذهنیت

ای داد و ذهن انسان رابطهکردم که آیا بین آنچه مدام در این موارد رخ میهمچنین به این فکر می

ها به کار د این پروندههاگر روش علمی را در مورد شواعلمی و قابل اثبات وجود دارد یا نه. 

رخ داده  –های مغز و لذا در بافت –گرفتیم، آیا ممکن بود فرایندی را کشف کنیم که در ذهن می

توانیم این فرایند را تکرار کنیم و نتایج مشابهی بگیریم؟ و سبب شفای این بیماران شده بود؟ آیا می

-کند قوانینی علمی برای توجیه پیوند ذهنی خودجوش به ما کمک میو بررسی شفا آیا مطالعه

 بدن کشف کنیم؟ 

( آموخته بودم )و تفوق ذهن بر 1، بنگرید به فصل RSEی روشنگری رامتا )چیزهایی که از مدرسه

ی آغاز  ترین بخش آن بود( من را کنجاو کرد و بنابراین همین خط پرسش را بعنوان نقطهماده اصلی

ی احتمالی آن با عملکرد مغز انتخاب و تفحصم راجع به شفا و بهبود خودجوش و رابطه تحقیق

ن را از هر دانستم اینکه ذهن بدها به هم ربط دارد، چون میداوری من این بود که اینکردم. پیش

ردم ها مصاحبه کای شفا دهد امر کاملاً ممکنی است. در واقع امر، برخی از افرادی که با آنبیماری

 ها یاد داده بودند که چطور بدن خود را شفا دهند.بودند و به آن RSEآموز دانش
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 ماهیت معجزات

برخی اوقات قبول کردن شفای افراد برایم دشوار بود. اما اینگونه اتفاقات/تصادفات از بدو نگارش 

ها معمولاً ریشه توجیه آنافتاد، های قدیم وقتی چنین اتفاقاتی میاند. در زمانهتاریخ در جریان بود

های های بودایی، نوشتهدر باورهای دینی فرهنگ مربوطه داشت. وقتی به متون مسیحی، کتاب

بینیم که بسیاری از کنیم، میهای مصری یا طومارهای یهودی نگاه میمقدس اسلامی، کتیبه

 اند. متون خود ذکر کردهاند و آن را در های متمدن بازیابی خودجوش سلامتی را قبول داشتهفرهنگ

ی درک علمی جامعه خارج بود، افراد افتاد که از حوزهطی قرون و اعصار گذشته، هرگاه اتفاقی می

المللی وبستر اینگونه تعریف شده است در فرهنگ بین معجزهنهادند. بر آن می« معجزه»اغلب نام 

های بشری یا طبیعی فراتر است م قدرتای در دنیای فیزیکی که از تمااثر یا رویداد خارق العاده»

 «شود.و به نوعی علت فراطبیعی نسبت داده می

شد که بینیم که زمانی به رویدادی عنوان معجزه داده میاگر متون تاریخی را بررسی کنیم، می

های اجتماعی، علمی یا وقوع آن خارج از چارچوب باورهای دنیوی فرهنگ مربوطه و ورای عرف

شد. فرض کنید کسی از هواپیما بیرون بپرد، چترش باز شود و سالم روی زمین فرود سیاسی آن با

شد. این نیز مانند سایر رویدادهای درک ناشدنی آن بیاید. این امر دو قرن پیش معجزه تلقی می

 حال چه نیرو خدا باشد و چه شیطان.  –شد دوره به نیرویی ماوراء طبیعی نسبت داده می
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گویند شش ماه بیشتر ای دارد و پزشکان به او میگردیم. خانمی بیماری کشندهبه زمان حال باز

گردد. پزشک او را معاینه زنده نخواهد ماند. پس از شش ماه او برای معاینه نزد پزشک برمی

دهد. پزشک های پیشرفته رویش انجام میکند و یک سری آزمایش تشخیصی از جمله اسکنمی

ای از بیماری باقی نمانده است. فرد بر اساس تمام چ علائم بالینی و عینیشود چون هیزده میشگفت

 معیارهای عینی خوب شده است. 

ها، اگر این نوع بهبودی را معجزه بدانیم، ممکن است حقایق ژرف را از کف بدهیم. وقتی جامعه علت

 کند. اء طبیعی نمیساز و کار و اثرات رویدادی را بداند، دیگر آن تجربه را وارد بافتار ماور

ا از توضیح یک واقعه ممکن است بخاطر فقدان شناخت ما در مقام دانیم که ناتوانی مامروزه می

دانستیم، امروزه وقایعی ها را معجزه میفرد و فرهنگ باشد. بسیاری از رویدادهایی که زمانی آن

 دارد؟آیند. پس آیا شفای خودجوی توجیه مطلوبی کاملاً طبیعی به حساب می

هایی های معجزه آمیز است و ایدهآسا یک چیز جالب دارند. شخصی که دنبال تجربهامور معجزه

های پزشکی، اجتماعی و حتی کاود، ممکن است خلاف عرففراتر از باورهای کنونی جامعه را می

 22دینی رفتار کند. تصور کنید مردی به فشار خون و کلسترول بالا مبتلاست. پزشک آلوپاتیک

کند که به احتمال زیاد شامل تنظیم می او ی درمانی برایهشدارهای لازم را به او داده و برنامه

                                                            
22 Allopathic 

های های علم پزشکی مانند دارو و جراحی مداوا کند و روش وی در برابر روشخواهد بیمار را با روشپزشکی که می

 درمانی مکمل یا جایگزین قرار دارد. )م(
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ممنون آقای دکتر، »دارو، رژیم غذایی، ورزش و یک سری باید و نباید است. اگر فرد پاسخ دهد 

خروج از  به احتمال زیاد پزشک با خود خواهد گفت که بیمار دارد با« دانم چکار کنماما خودم می

آمیز  اندازد. هر کسی که در زندگی خود به نتایج معجزهمسیر استاندارد زندگی خود را به خطر می

ی باورهای متعارف را براندازد و این خطر را به جان بخرد دل ببندد، ممکن است مجبور شود قلعه

 مغز و حتی دیوانه خطاب کنند.که دیگران او را گمراه، غیرمنطقی، خشک

اگر روشی برای درک چگونگی و چرایی این معجزات شفابخشی وجود داشت، دیگر کسانی که اما 

شدند. اگر بتوانیم به اطلاعاتی راجع به تجربه کنند دیوانه و مجنون خطاب نمی راها خواهند آنمی

ی این دانش دست پیدا کرده و علم نهفته در آن را ها و تجربهچگونگی دستیابی به این موفقیت

هایمان برای دستیابی به نتایج معجزه آمیز دیگر نه با مقاومت و بلکه با حمایت یاده کنیم، تلاشپ

 روبرو خواهد شد. 

 چهار ستون شفا یافتن

ها مصاحبه با افرادی که به شفای خودجوش نائل آمده بودند، برایم روشن شد که بیشتر پس از سال

 قایع یکسانی را تجربه کرده بودند.ها واین افراد چهار ویژگی مشترک دارند. آن

خواهم به برخی از عواملی اشاره کنم که بصورت پیش از اینکه به ذکر این چهار ویژگی بپردازم، می

ها ام وجود نداشت. این افراد دین مشترکی نداشتند؛ بسیاری از آنیکدست بین افراد مورد مطالعه

های دینی اشتغال داشتند و کشیش، خاخام، حرفه ای نداشتند. تعداد کسانی که درهیچ گرایش دینی
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روحانی، راهب و غیره بودند، زیاد نبود. سن، جنسیت، نژاد، کیش، فرهنگ، وضعیت تحصیلی، شغل 

کردند و رژیم ها هر روز ورزش میها متفاوت بود. تنها برخی از آنهای درآمدی آنو دهک

ها از ها متفاوت بود. عادات زندگی آندام آنشان هم یکسان نبود. گروه خونی و تناسب انغذایی

ها کرد. کسانی که من با آنهایشان با هم فرق میجمله مصرف الکل، سیگار، تلویزیون و رسانه

شان کردم موقعیت بیرونی یکسانی نداشتند که بتوان تغییرات قابل اندازه گیری سلامتیمصاحبه می

 را به آن نسبت داد. 

 

 تواند بدن را شفا دهدبخشد و میوالای ذاتی به ما زندگی می : هوش1وجه اشتراک 

زدم و بهبود خودجوش را تجربه کرده بودند، اعتقاد داشتند که ها حرف میافرادی که من با آن

کند. مهم نیست که نام آن را ذهن الهی، معنوی یا نظم یا هوش بالاتری در درون ما زندگی می

ی این افراد قبول داشتند که قدرتی درونی ه مهم است اینکه همهناخودآگاه بگذارید، آنچضمیر 

بخشد. علاوه بر این، کافی است که راه نفوذ به این هوش را پیدا کنید؛ ها زندگی میهر لحظه به آن

 آنگاه است که این هوش برای شما کار خواهد کرد. 

همان هوشی است که تمام ای ندارد. این ام که این ذهن برتر هیچ وجه عرفانیمن پی برده

دهد قلب ما صد کند. همین نیرو است که امکان میدهی میعملکردهای بدن را تنظیم و سازمان

ای به آن فکر کنیم. اگر حساب و کتاب کنید، هزار بار در روز بدون وقفه بتپد، بدون اینکه ما لحظه
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سال عمر کنیم، قلبمان چیزی  80 الی 70زند، یعنی اگر میلیون بار می 40قلب ما در سال بیش از 

گیرد، بدون نظافت و ها بصورت خودکار صورت میزند. تمام این ضربانحدود سه میلیارد بار می

اش را در افق نگهداری، بدون تعمیر و جایگزینی. در اینجا آگاهی برتری در کار است که اراده

 ی ماست. ر از ارادهتای که بسی بزرگنگاه ما به معرض دید گذاشته است؛ اراده

کنیم: نه لیتر خون در دقیقه، کند فکر نمیبه همین منوال ما به چیزهایی که قلبمان دارد پمپاژ می

کند؛ عروقی که جمعاً ی مسیرهای عروقی عبور میلیتر خون در ساعت از مجموعه 450بیش از 

ن وجود سیستم گردش خون هزار کیلومتر طول دارند، یعنی دو برابر محیط زمین. با ای 95حدود 

ثانیه یک بار، هر یک از  60الی  20. هر (1)دهددرصد وزن بدن را تشکیل می 3چیزی حدود 

های قرمز خون در طول عمر زند و هر یک از گلبولهای خونی ما یک دور کامل در بدن میسلول

های قرمز موجود گلبول کند. )ضمناً اگر تماممان را طی میهزار بار بدن 250تا  75خود چیزی بین 

هزار کیلومتر  50در جریان خون شما را بصورت خطی پشت سر هم قرار دهیم، خطی به طول 

کشد تا عمل دم را انجام دهید، چیزی ای که طول میتشکیل خواهند داد.( در همان یک لحظه

د جایگزین دهد و یک لحظه بعد همین تعداد گلبول جدیحدود سه میلیون گلبول قرمز از دست می

کردید؟ یک کارها را خودتان انجام دهید، چقدر عمر می شوند. اگر قرار بود تمام اینها میآن

 ها را برای ما هماهنگ کند. تر( باید در کار باشد که تمام اینذهن برتر )گسترده

 هزار واکنش شیمیایی در هر یک 100یک ثانیه دست از خواندن بردارید. در همین لحظه حدود 

تریلیون سلولی که  100الی  70هزار واکنش را در  100های شما به وقوع پیوست. حالا از سلول
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آید آنقدر صفر دارد که بیشتر در بدن وجود دارد، ضرب کنید. عددی که در جواب به دست می

آور واکنش همین تعداد سرسام هر ثانیهها قادر به نمایش آن نیستند؛ با این وجود ماشین حساب

کنید؟ ها هم فکر میدهد. آیا شما به انجام حتی یکی از این واکنشیمیایی در درون شما رخ میش

ای را که باید تهیه کنیم، به ی حساب بانکی خود و یا هفت وسیلهتوانیم ماندهبیشتر ما حتی نمی

تر هوشخاطر بسپریم. پس خدا به ما رحم کرده است که این هوش برتری که از ذهن خودآگاه ما با

 کند. مان را اداره میاست، دارد بدن

میلیون سلول جدید  10میلیون سلول در بدن شما از بین رفت و یک لحظه بعد  10لحظه  یندر هم

ای سازد. اما ما لحظههای خود را از نو می. پانکراس هر روز تقریباً تمام سلول(2)ها را گرفتجای آن

های جدید برای رهایی که در حین میتوز )فرایند تولید سلولهای مرده یا به کابه دفع این سلول

دهد که سرعت ارتباط کنیم. محاسبات اخیر نشان میشود، فکر نمیترمیم و رشد بافت( انجام می

 ها عملاً بیش از سرعت نور است.بین سلول

از ذهن خودآگاه  ترکنید. اما چیزی بزرگتان فکر میاکنون به احتمال زیاد دارید بیشتر به بدنهم

کند که برای شود و درست به همان مقداری آنزیم ترشح میها میشما دارد باعث ترشح آنزیم

اش، مورد نیاز است. ساز و کاری از هضم غذای مصرفی شما و تبدیل آن به مواد غذایی سازنده

سازد و ، ادرار میکندهای شما تصفیه میی بالاتر دارد طی هر ساعت لیترها خون را در کلیهمرتبه

 15توانند تنها های دیالیز کلیه در هر ساعت میترین دستگاهکند. )پیشرفتهمواد زاید را دفع می

عملکرد کبد را بطور دقیق  66درصد مواد زائد بدن را از خون خارج کنند.( این ذهن برتر  20الی 



73 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

که کبد این همه کار انجام  رسدکند، حال آنکه بیشتر افراد حتی به فکرشان هم نمیتنظیم می

 دهد. می

ای انی مارپیچ دیهای پیچیدهکند تا توالیکوچک را هدایت می یهاهمین هوش است که پروتئین

ای تمام انهای کنونی ما بخوانند. این کار شاقی است، چون اگر دیرا بهتر از تمام تکنولوژی

قرار دهیم، نوار تشکیل شده مسیر رفت و مان را از هم باز کرده و پشت سر هم های بدنسلول

های پروتئینی ! ذهن برتر ما به نوعی آنزیم(3)کندبار طی می 150برگشت بین زمین و خورشید را 

های ها تمام سلولمیلیارد توالی نوکلئیک اسیدی را که ژن 3.2را تنظیم می کند تا پیوسته  کوچک

داند که صورت گرفته، بگردند. سیستم ایمنی ما میهای ما هستند، از هم باز کنند و دنبال جهش

چطور باید با هزاران باکتری و ویروس مبارزه کند بدون اینکه لازم باشد ما متوجه شویم که تحت 

تواند مهاجمین را به خاطر بسپرد تا اگر دوباره حمله ایم. این سیستم حتی میهجوم قرار گرفته

 ی مبارزه باشد. کردند، آماده

داند چگونه فقط از دو سلول، یک اسپرم و یک سلول تر این است که نیروی زندگی میه جالباز هم

تریلیون سلول تخصص یافته ایجاد کند. پس از  100تخم، کار خود را شروع کند و چیزی حدود 

ای فرایند را العاده کند و تعداد خارقآنکه به ما زندگی بخشید، مدام این زندگی را بازتولید می

مان از هم میریم بدنکند. ممکن است متوجه کارهای ذهن برترمان نشویم، اما وقتی میتنظیم می

 ن این نیروی درونی بدن را ترک گفته است. وپاشد، چمی
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ام اذعان کنم که هوش برتری در ام، مجبور شدهها مصاحبه کردهخودم هم مانند افرادی که با آن

های ذهن خودآگاه ماست. این هوش ای آن بسیار فراتر از تواناییهدرون ما در کار است و توانایی

ی آن عملاً در پشت پرده بخشد و تمام کارهای فوق العاده پیچیدههر لحظه به بدن ما زندگی می

کنیم که به شود. ما موجودات خودآگاهی هستیم، اما معمولاً تنها به رویدادهایی توجه میانجام می

تریلیون  100که هر ثانیه در  هزار واکنش شیمیایی 100اهمیت دارند. این نظر خودمان برایمان 

ها فقط زمانی برای ذهن دهد بیان شگفت انگیز نیروی زندگیست. اما تمام اینمان رخ میسلول بدن

 کند که مشکلی پیش بیاید. خودآگاه اهمیت پیدا می

تش این است که نیروی زندگی دارد خود ایم علاین بُعد از خود عینی و غیرمشروط است. اگر زنده

کند. ما همه مستقل از جنسیت، سن و ژنتیک این نظم درونی را داریم. این هوش را در ما متجلی می

مان زندگی فراتر از نژاد، فرهنگ، جایگاه اجتماعی، وضعیت اقتصادی و باورهای دینی است. به همه

بیدار باشیم یا خواب، خواه شاد باشیم یا غمگین.  بخشد، خواه به آن فکر کنیم یا نکنیم، خواهمی

دهد به هر چه دوست داریم اعتقاد داشته باشیم، برای خود سلیقه تر به ما امکان میذهنی ژرف

بخشد؛ به بخش به هر آنچه هستیم، نیرو میداشته باشیم و در مورد بقیه قضاوت کنیم. این زندگی

 .(4)ه خود انتخاب کنیم، تجلی بخشیمدهد تا زندگی را هر طور کما قدرت می

های بدن برقرار ها و سیستمها، اندامها، بافتداند چطور نظم را در بین تمام سلولاین هوش می

است. دوباره تکرار  آفریدهکند، چون خود همین هوش است که بدن را از دو سلول جداگانه 
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است که بدن را حفظ کرده و شفا کنم، نیرویی که بدن را ایجاد کرده است همان نیرویی می

 بخشد. می

کرد که آنان به نوعی بخشی از پیوند خود را با این های من این نکته را روشن میبیماری سوژه

ها بوده ی خود آنبودند. شاید تفکر و اندیشه ی بالاتر از دست داده و با آن قطع ارتباط کردهمرتبه

ی ها به این نکتهیی کرده و از سلامتی دور کرده بود. اما آنکه این هوش را به سمت بیماری راهنما

مهم پی برده بودند که اگر به این هوش نفوذ کنند و با استفاده از افکار خود به آن جهت بدهند، 

دانست که چطور شان را برایشان شفا دهد. این ذهن برتر از قبل میداند که چطور بدنخوب می

 کافی بود با آن ارتباط برقرار کنند. کارها را انجام دهد؛ فقط 

ناخودآگاه یا جوهر معنوی از هر نوع قرص، درمان یا دارویی  ضمیرهای این هوش برتر، توانایی

ی ماست تا وارد عمل شود. ما بر دوش غولی سواریم و این غول به فراتر است و تنها منتظر اجازه

 دهد. ما سواری مجانی می

 گذارنداند؛ افکار مستقیماً بر بدن اثر میقعی: افکار وا2وجه اشتراک 

های مختلف شنیده باشید گذارد. شاید این مفهوم را به بیانمان اثر میطرز فکر ما بر بدن و زندگی

کردم نه تنها ها مصاحبه میافرادی که من با آن« برتری ذهن بر ماده.»برای مثال در عبارت  –

بلکه همچنین از آن بعنوان بنیادی برای ایجاد تغییرات آگاهانه  همگی به این مسئله اعتقاد داشتند،

 کردند. در ذهن، بدن و زندگی شخصی خود استفاده می
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ی تحقیقات برای اینکه بفهمم چطور به چنین چیزی دست پیدا کرده بودند، شروع کردم به مطالعه

 23شناسیایمنیعصبروانکه  ای از علم در حال ظهور استی بین فکر و جسم. حوزهمربوط به رابطه

کنم: هایم را به بیان ساده برایتان بازگو میدهد. آموختهنام دارد و پیوند بین ذهن و بدن را نشان می

هایی شیمیایی کند. سپس مغز سیگنالهر یک از افکار شما واکنشی بیوشیمیایی در مغز ایجاد می

کنند. رسان فکر مربوطه را ایفا میقش پیک یا پیامشوند و در آنجا نکند که به بدن منتقل میآزاد می

دهد دقیقاً همان افکاری کنند به بدن شما امکان میافکاری که این مواد شیمیایی را در مغز تولید می

کند که ای شیمیایی تولید میکردید. پس هر فکری مادهفکر می که داشتید به آن احساس کندرا 

کنید، آمیز و مثبت فکر میدارد. وقتی شما به افکار شاد، رغبت احساسی برابر آن در بدن وجود

شود احساس شادی، رغبت و سرحالی کنید. برای کند که باعث میمغزتان موادی شیمیایی تولید می

 دوپامینعصبی بنام ی انتقال دهندهی خوشایندی هستید، مغزتان بلافاصله مثال وقتی منتظر تجربه

شود شما احساس کند و باعث میتظار آن تجربه مغز و بدن را سرحال میکند که در انتولید می

ای در سر داشته باشید، مغزتان موادی بینانهکمآمیز، خشمگینانه یا خودهیجان کنید. اگر افکار نفرت

دهد. شما احساس ها پاسخ میکند که بدن به تناسب به آنرا تولید می نوروپپتیدشیمیایی بنام 

 ارزشی خواهید کرد. دیدید، افکارتان بلافاصله به ماده تبدیل شد. و بینفرت، خشم 

کند. مغز که وقتی بدن با بروز احساس به فکر پاسخ داد، این مسئله واکنشی را در مغز شروع می

شود که بدن احساس خاصی دارد. در واکنش کند، متوجه میهموار دارد وضعیت بدن را ارزیابی می

                                                            
23 psychoneuroimmunology 
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کنند؛ شما های شیمیایی متناظر را تولید میکند که پیکی، مغز افکاری تولید میبه این احساس بدن

کند و سپس کردید. فکر احساس ایجاد میمی احساسشانرا خواهید داشت که افکاری همان 

 شود. ی مداوم ایجاد میآورد و یک چرخهاحساس فکر را به وجود می

کند که ماهیت کلی احساس و رفتار ما را میاین چرخه در نهایت حالت خاصی در بدن ایجاد 

بنامیم. برای مثال فرض کنید شخصی بیشتر  24حالت وجودیکند. بگذارید این حالت را تعیین می

کند. هر وقت ی تکراری افکار و احساسات مرتبط با ناامنی سپری میزندگی خود را در چرخه

کند، مغزش موادی شیمیایی خطور می فکری راجع به خوب نبودن، باهوش نبودن و غیره به ذهنش

آورند. حالا او همان احساسی را دارد که به آن فکر کند که احساس ناامنی را به وجود میآزاد می

کرد. بعد از آنکه احساس ناامنی کرد، همان فکری را در سر خواهد داشت که آن را احساس می

ن فکر به یک احساس ناامنی دیگر کرد. به بیان دیگر، حالا بدنش علت افکارش است. ایمی

بخشد. اگر افکار و احساسات این شخص سال به سال انجامد و این چرخه خود را تداوم میمی

« ناامن»ی بازخورد زیستی سابق را بین مغز و بدن او برقرار کند، حالت وجودی او همان چرخه

 خواهد شد. 

کنند که باعث ای را تولید میشیمیاییهرچه بیشتر به همان افکاری بیندیشیم که همان مواد 

مان را تغییر خواهند داد. به این شوند بدن احساسات خاصی داشته باشد، افکارمان بیشتر جسممی

ترتیب بسته به اینکه به چه چیزی فکر کنیم و چه احساسی داشته باشیم، ما حالت وجودی خود را 

                                                            
24 State of being 
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انرژی یا شدت این افکار چقدر است مستقیماً بر کنیم و کنیم. اینکه به چه چیزی فکر میایجاد می

 ها و در نهایت بر کیفیت زندگی ما اثر خواهد گذاشت. سلامتی، انتخاب

ها را در مورد زندگی خود به کار بسته و متوجه شده بسیاری از مصاحبه شوندگان همین استدلال

بلکه حتی ممکن است ناراحتی  ها نیست،بودند که بسیاری از افکارشان نه تنها به نفع سلامتی آن

ها به مدت چند ی اول بخاطر همین افکار به وجود آمده باشد. بسیاری از آنشان در وهلهو بیماری

های درونی دلهره، نگرانی، اندوه، حسادت، ناراحتی یا انواع دیگری از دهه هر روز خود را در حالت

شان تفکر و احساس، احساس و بیماری گفتند علت. آنان میندهای عاطفی سپری کرده بودرنج

 چنینی به مدت طولانی بوده است. تفکرِ این

را  هایشاننگرشاین افراد از همینجا به این نتیجه رسیدند که برای تغییر سلامت جسمی خود باید 

. (5)شوندوار تکرار میهایی بصورت عادتی افکاری را که در توالیتغییر دهند: یعنی مجموعه

کند که مستقیماً به بدن وصل است. لذا شخصی که ای فرد حالتی وجودی ایجاد میهنگرش

خواهد سلامتی خود را تغییر دهد باید کل الگوهای فکری خود را تغییر دهد تا این الگوهای می

اش را تغییر دهند. شخص باید برای این منظور های جدید در نهایت حالت وجودیفکری یا نگرش

ها فکر رها گردانده و بجای آن-احساس و احساس-های دائمی و مخرب فکرخود را از چرخه

 های مفید و جدیدی ایجاد کند.چرخه

شد و درد ستون فقرات او را به های گوارشی مختلفی دچار میبگذارید مثالی بیاورم: تام به بیماری

قتی به زندگی خود فکر ستوه آورده بود تا اینکه بالاخره ناگزیر شد زندگی خود را بررسی کند. و
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کرد متوجه شد که او همواره احساس فلاکت ناشی از استرس شغلی را سرکوب کرده است، شغلی 

که باعث شده بود او احساس بدبختی کند. او دو دهه از عمرش را در عصبانیت و دلخوری از دست 

ام را دیده بودند، اما اش به سر برده بود. دیگران اغلب خلق و خوی بد ترئیس، همکاران و خانواده

 سازی چرخیده بود. تمام این مدت افکار پنهان او حول ترحم به خود و قربانی

هایی ی مکرر این الگوهای سفت و سختِ فکر، باور، احساس و زندگی منجر به ایجاد نگرشتجربه

شفایش  کرد کهتام برایم تعریف می« ها را نداشت.هضم آن»سمی شده بود که بدن تام توانایی 

دهند اش را شکل میهای ناخودآگاهش اساس حالت وجودیزمانی حاصل شد که پی برد نگرش

ام، به نتایجی شان را بررسی کردهاساس شخصی که تام شده بود. بیشتر کسانی که من پرونده –

 اند. مشابه تام رسیده

ها تلاش کردند. آنهایشان مدام به افکار خود توجه میاین افراد برای شروع تغییر نگرش

ی فرایندهای فکری خودکارشان، علی الخصوص فرایندهای فکری مضر، ای برای مشاهدهآگاهانه

بردند بیشتر جملاتی شد این بود که پی میی شگفتی این افراد میدادند. آنچه مایهبه خرج می

ر، وقتی فکری به کردند، صحت نداشتند. به عبارت دیگای که دائم در درون خود تکرار میمنفی

 کند لزوماً به آن معتقد نیستیم و آن را باور نداریم. سرمان خطور می

کنیم. باور سازیم و سپس باورشان میهایی هستند که ما خودمان میدر واقع امر، بیشتر افکار ایده

توجه شود. برای مثال، شیلا که این همه اختلال گوارشی را با هم داشت، مکردن برایمان عادت می

اش را شد که اغلب اوقات خود را قربانی پنداشته و بر این باور بوده است که توانایی تغییر زندگی
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ندارد. او متوجه شد که این افکار سبب بروز احساس درماندگی شده بود. به پرسش گرفتن این 

ه شیلا دنبال گاه مانع از این نشده بود ککوشش هیچباور به او اجازه داد قبول کند که مادر سخت

 آرزوهایش برود. 

کردند که در ای تشبیه میهای کامپیوتریهای من افکار تکراری خود را به برنامهبرخی از سوژه

ی اند. چون این افراد اپراتور و اجراکنندهزمینه در حال اجرا بودهشان هر روز در پسطول زندگانی

 غییر داده و حتی حذف کنند.ها را تتوانستند آنها بودند، پس میاین برنامه

ها مصاحبه کردم در جایی از زندگی خود با این مفهوم این بینش مهمی است. تمام افرادی که با آن

کردند دست به گریبان شده بودند که افکار انسان غیر قابل کنترل هستند. آنان باید انتخاب می

بودند که فرایندهای  شان تصمیم گرفتهکه آزاد باشند و کنترل تفکر خود را در دست بگیرند. همه

های شیمیایی دردناکی محورشان را قطع کنند و نگذراند این فرایندها واکنشفکری منفی و عادت

شان ایجاد کنند. این افراد عزم خود را جزم کرده بودند تا افکار خود را مدیریت کنند و در بدن

 ند. شان نیست، کنار بگذارطرز فکرهایی را که به نفع

ی این شوند. مثال سادهافکار خودآگاه اگر به قدر کافی تکرار شوند به افکار ناخودآگاه تبدیل می

قضیه تعلیم رانندگی است که در حین آن باید به تک تک کارهایمان فکر کنیم. بعد از تمرین 

که ی الف به ب برویم بدون اینکیلومتر بر ساعت از نقطه 150توانیم با سرعت کافی، می

ترین بخشی از سفرمان را به یاد بیاوریم؛ علت این مسئله این است که ذهن ناخودآگاه ما کوچک

ایم که در حین رانندگی در یک مسیر روتین ی ما این تجربه را داشتهپشت فرمان بوده است. همه
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دایی غیر مان تنها زمانی به خود آمده است که صایم و ذهن خودآگاهدر حالتی ناآگاه قرار گرفته

مان را به خود مان خورده است و یا صدای تایر پنچر روی آسفالت توجهعادی از موتور به گوش

جلب کرده است.  پس اگر افکار یکسانی را مدام در سر خود بپرورانیم، این افکار ابتدا خودآگاه 

شناسی چگونگی شوند. عصبهای فکری خودکار و ناخودآگاه تبدیل میهستند، اما در آخر به برنامه

ی کتاب حاضر فارغ شدید، این مسئله را از دهد. وقتی از مطالعهاین اتفاق را به خوبی توضیح می

 اید. نقطه نظری علمی درک کرده

مان اثر شوند. و مستقیما بر زندگیهای ناخودآگاه به وجود ناخودآگاه ما تبدیل میاین طرز فکر

های مان. درست همانطور که تمام افکار سبب شروع واکنشهگذارند، درست مانند افکار خودآگامی

نیز  دهند، افکار تکراری و ناخودآگاهشوند که رفتارهای خاصی را بروز میبیوشیمیایی خاصی می

آیند. این الگوهای کنند که تقریباً غیر ارادی به حساب میالگوهای رفتاری خودکاری را ایجاد می

 شوند. ک در مغز حک میاند و بدون شرفتاری عادت

ی فرایند تفکری که ناخودآگاه شده است، مستلزم هشیاری و تلاش است. ابتدا باید شکستن چرخه

هایمان خارج شویم تا بتوانیم به زندگی خود نگاه کنیم. ما با تأمل و اندیشیدن به خود از روتین

این افکار را مشاهده کنیم بدون ی ناخودآگاه خود آگاه شویم. سپس باید نامهتوانیم از فیلممی

های شیمیایی خودکاری را که ها واکنش نشان دهیم، طوری که دیگر نتوانند واکنشاینکه به آن

ی ما در درون خود سطحی از شوند، آغاز کنند. همهمنجر به بروز رفتارهای برخاسته از عادت می

باید یاد بگیریم که خود را از این  تواند بر افکار ما نظارت کند.هشیاری را داریم که می-خود
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ها تحمیل کنیم. در ی خود را بر آنتوانیم ارادهها جدا کنیم و وقتی این را یاد گرفتیم، میبرنامه

توانیم بر تمام افکار خود تسلط داشته باشیم. با این کار در واقع داریم افکاری را که در نهایت می

 کنیم. ز میاند، تجزیه و از هم بامغزمان حک شده

شوند؛ بنابراین های شیمیایی در مغز میگوید که افکار سبب ایجاد واکنشعصب شناسی به ما می

مان مان را تغییر داده و بر جسم و بدنتوانند حالت درونیمنطقی است اگر بگوییم که افکار ما می

توانیم اند، بلکه حتی میتتوان گفت افکار در چگونگی زندگی ما حائز اهمیاثر بگذارند. نه تنها می

 شوند. افکار... اهمیت دارند. میتبدیل مان به ماده بگوییم افکارمان درست در درون بدن

این افراد بخاطر باورشان به واقعی بودن افکار و بخاطر اعتقاد به این مسئله که طرز فکر انسان 

سیدند که این فرایندهای فکری خود گذارد، به این نتیجه راش اثر میمستقیماً بر سلامتی و زندگی

ها زندگی خود را تحلیل کردند. وقتی نسبت آنهاست که برایشان دردسر درست کرده است. آن

به تغییر تفکر خود شوق و رغبت پیدا کردند، توانستند سلامتی خود را دوباره به دست بیاورند. 

 تواند به عادت جدید تبدیل شود. نگرش جدید می

 توانیم خود را از نو ابداع کنیم: ما می3وجه اشتراک 

ها مصاحبه کردم از بیماری جسمی و ذهنی خود انگیزه گرفته و پی برده بودند افرادی که من با آن

که باید در زمینه اندیشیدن به افکار جدید تا آخر خط بروند. برای اینکه شخص دیگری شوند، 

دادند. تمامی افرادی که ک زندگی جدید قرار میکردند و خود را در یباید از نو به خود فکر می
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سلامتی خود را بازیافته بودند، این کار را بعد از آن انجام داده بودند که آگاهانه تصمیم گرفته 

 بودند خود را از نو ابداع کنند. 

ی خود خارج شده بودند، مدتی از وقت خود را در انزوا صرف تأمل های روزمرهآنان که از روتین

هایی هایی شوند. آنان پرسشخواهد چه نوع انسانکردند که میتفکر و پرداختن به این مسئله میو 

هایشان را )در مورد اینکه چه کسی هستند( به چالش فرضترین پیشپرسیدند که عمیقاز خود می

 کشید. می

ناراحت، شد اگر دیگر در این فرایند  ضروری هستند: چه می« شد اگرمی چه»های پرسش

شد اگر دیگر نگران نبودم یا احساس توانم تغییر کنم؟ چه میخودمحور و دردمند نبودم و چطور می

گرفتم به خودم و دیگران شد اگر تصمیم میگرفتم؟ چه میکردم یا کینه به دل نمیگناه نمی

 حقیقت را بگویم؟ 

شناسم معمولًا فرادی که میرساند: کدام یک از اها را به سوالات دیگری میاین سوالات آن

کنند؟ کدام شخصیت تاریخی برایم مورد احترام است و او اند و این افراد چطور رفتار میخوشحال

ها باشم؟ اگر بخواهم خود را متفاوت به توانم مثل ایندانم؟ چطور میرا اصیل و منحصر بفرد می

خواهم چه و چگونه عمل کنم؟ می دنیا نشان دهم باید چطور بگویم، چکار کنم، چطور فکر کنم

 چیزی را در خود تغییر دهم؟
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شد. کسانی جمع آوری اطلاعات گام مهم دیگری بود که در مسیر ابداع مجدد خود باید طی می

گرفتند و سپس تفکر هایشان راجع به خودشان را میها مصاحبه کردم باید دانستهکه من با آن

خواهند چه کسی باشند، به ذهنشان ی جدیدی در مورد اینکه میهاخود را از نو شکل دهند تا ایده

های برآمده از تجربیات خودشان شروع کرده بودند. این افراد برخی از خطور کند. همه از ایده

ها را به همراه سایر کیفیات مورد نظرشان کنار هم چیده و از های این شخصیتها و دیدگاهخوبی

خواستند به دنیا رای ساخت نمود جدیدی استفاده کرده بودند که میها به عنوان مواد خام بآن

 نشان دهند. 

کردند، طرز فکرهای جدیدی را نیز یاد های یک وجود بهتر را بررسی میوقتی این افراد امکان

شان را پر کرده بود، قطع کرده گرفتند. آنان جریان افکار تکراری را که بیشتر لحظات بیداریمی

تری از کسی که های فکری راحت و آشنا، مفهوم تکامل یافتهس با ترک این عادتبودند. سپ

ی خود نشانده ی کهنهتری را به جای ایدهتوانستند باشند، ایجاد کرده و آرمان جدیدتر و بزرگمی

گذاشتند تا چگونگی این شخص جدید را بصورت ذهنی فراخوانی ها هر روز وقت میبودند. آن

کند تا ذهنی مغز را تحریک می و تصویرسازی گفتم، فراخوانی 1ور که در فصل . همانط25کنند

 دهد.مدارهای عصبی جدید ایجاد کند و در نتیجه طرز کار ذهن و مغز را تغییر می

                                                            
25 Mental rehearsal  
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ای چاپ شد که اثرات فراخوانی ذهنی را بر مقاله 26ژورنال نوروفیزیولوژیدر  1955در سال 

ی های جداگانهخوشه های عصبیشبکه. (6)ررسی کرده بودهای عصبی در مغز بی شبکهتوسعه

های عصبی( هستند که در درون مغز قرار دارند و همراه با هم بصورت مستقل ها )یا سلولنورون

ی عصبی آخرین مدلی است که علم عصب شناسی برای توضیح روش یادگیری کنند. شبکهکار می

های عصبی توضیح داد که مغز وان با استفاده از شبکهتو حفظ مطالب ارائه کرده است. همچنین می

گیرند، کند، انواع مختلف خاطرات چگونه شکل میی جدید تغییر میچگونه در اثر هر تجربه

کنند و یابند، کارها و رفتارهای خودآگاه و ناخودآگاه چگونه بروز میها چگونه توسعه میمهارت

های عصبی درک کنونی عصب شناسی هستند ند. شبکهشوانواع اطلاعات حسی چگونه پردازش می

 دهند. و چگونگی تغییر ما را در سطح سلولی توضیح می

در این تحقیق از چهار گروه از افراد خواسته شده بود که در تحقیقی پنج روزه شرکت کنند. این 

ندازه گیری کنند. خواستند تغییرات حاصله در مغز را اتحقیق مربوط به تمرین پیانو بود و در آن می

انگشتی خاص را یاد گرفته و حفظ کردند؛ و طی  دستی و پنجی یکگروه اول داوطلبان یک قطعه

 ی پنج روزه هر روز آن را به مدت دو ساعت تمرین کردند. یک دوره

                                                            
26 Journal of physiology 
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ای در کار از گروه دوم خواسته شد که پیانو را بدون هیچ دستور العمل خاصی و بدون اینکه قطعه

ی پنج روزه هر روز دو ساعت بدون اینکه نوتی در کار باشد، بنوازند. این افراد در یک دوره باشد،

 نواختند. پیانو می

ها فرصت داده شده بود که مطالب تدریس شده گروه سوم هرگز پیانو را لمس نکردند، اما به آن

گروه خواسته شد که به گروه اول را مشاهده کنند و خوب به خاطر بسپرند. سپس از اعضای این 

ی گروه اول خود را در حال پیانو نواختن پیانو را برای خود فراخوانی ذهنی کنند و هر روز به اندازه

 نواختن تصور کنند. 

کرد. اعضای این گروه در این آزمایش نه گروه چهارم گروه شاهد بود؛ این گروه هیچ کاری نمی

 تی در محل آزمایش هم حاضر نشدند. چیزی یاد گرفتند و نه چیزی تمرین کردند. ح

ی پنج روزه، پژوهشگران از تکنیکی به نام تحریک مغناطیسی فراقشری و چند در پایان این مطالعه

ی دیگر استفاده کردند تا بتوانند تغییراتی را که در مغز افراد رخ داده است، اندازه دستگاه پیچیده

این بود که تغییرات گروه فراخوانی ذهنی تقریباً ی تعجب پژوهشگران شد گیری کنند. آنچه مایه

های عصبی در همان ناحیه از مغزشان گسترش و توسعه پیدا کرده با گروه اول یکسان بود و شبکه

ای یاد گرفته بودند، تغییر چندانی بروز ندادند، چون در طول تمرین بود. گروه دوم که هیچ قطعه

ها باعث شده بود که ر کنند. تصادفی بودن فعالیت آنتوانستند تمرینات یکسانی را تکرانمی

های عصبی تقویت مدارهای عصبی مشخصی بصورت مکرر تحریک نشوند و بنابراین پیوند بین سلول

 نشود. گروه شاهد که در محل آزمایش حاضر نشده بود، هیچ تغییری از خود نشان نداد. 
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رد پیانو همان تغییراتی را بروز دهد که در گروه سوم چطور توانسته بود بدون دست زدن به کیبو

ذهنی بصورت مکرر  تصویرسازیگروه اول ایجاد شده بود؟ اعضای گروه سوم با استفاده از 

های های عصبی خاصی را در نواحی مشخصی از مغزشان فعال کرده بودند. در نتیجه این سلولشبکه

. (7)شودنامیده می 27یادگیری هِبیعصبی به هم متصل شده بودند. این مفهوم در عصب شناسی 

بنابراین  شوند.ای که با هم کار کنند، به هم وصل میهای عصبیسلولی این فرایند ساده است: ایده

شان ایجاد تری بینتر و غنیها بطور مکرر تحریک شوند، پیوندهای قویهایی از نورونوقتی دسته

 شود. می

دادند هایی که فراخوانی ذهنی را انجام مین آزمایش، سوژههای عملکردی مغز در ایبر اساس اسکن

دادند. فعالیت کردند که گویی واقعاً داشتند عمل مورد نظر را انجام میمغزشان را به طوری فعال می

ها را در بخش خاصی از مغز تشکیل و توسعه داده بود که ای از نورونها دستهمکرر این نورون

ی خود افکارشان را در مغز خود مرتب ها با ارادهکرد. آنپشتیبانی می هانهاکنون از الگوی قصد آگا

ای از مغز این افراد تقویت شده بود کردند. جالب اینجاست که مدارهای مذکور در همان ناحیهمی

مغز خود را تغییر داده  فکر کردنکه در مغز اعضای گروه اول گسترش یافته بود. این افراد فقط با 

 داند. اگر تلاش ذهنی مناسب صرف شود، مغز تفاوت بین تلاش فیزیکی و ذهنی را نمی بودند.

ی شیلا که بیماری گوارش خود را مداوا کرده بود، این فرایند ابداع مجدد را به خوبی نشان تجربه

اش را مرور نکند و نگذارد که دهد. شیلا عزم خود را جزم کرده بود که دیگر خاطرات گذشتهمی
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خواست از محوری را که میش قربانی بودن بر ذهنش غلبه کند. او فرایندهای فکری عادتنگر

شرشان راحت شود، شناسایی کرده بود و سطحی از هشیاری را در خود ایجاد کرده بود که به او 

های داد تا افکار ناخودآگاهش را متوقف کند. بنابراین دیگر هر روز همان شبکهکنترل کافی می

کرد. وقتی شیلا توانست بر این الگوهای فکری قدیمی غلبه کند و دیگر ابق را فعال نمیعصبی س

استفاده را حذف کرد. این های عصبی اندیشیدن را فعال نکند، مغزش آن مدارهای بیاین عادت

ای که با های عصبیسلولاش کرد: توان اینگونه خلاصهوجه دیگری از یادگیری هبی است که می

اگر از چیزی »گوید این همان قانون جهانی است که میشوند. نکنند، به هم وصل نمیهم کار 

های فکری قدیمی معجزه و این قانون در تغییر پارادایم« دهیاستفاده نکنی، آن را از دست می

اش را شکل داده بود، کند. شیلا به مرور زمان خود را از بار افکار کهنه و محدودی که زندگیمی

 رد. رها ک

هایی را بررسی خواست باشد، تصور کند. او امکانتوانست شخصی را که مییتر محالا شیلا راحت

ها فکر نکرده بود. چندین هفته پشت سر هم روی این مسئله تمرکز کرده کرد که قبلاً به آنمی

او  بود که در مقام این شخصیت جدید و ناشناخته چگونه فکر کرده و چگونه عمل خواهد کرد.

کرد تا یادش بماند که آن روز قرار است چه کسی های جدید را با خود مرور میمدام این ایده

باشد. در آخر او توانست خود را به شخصی سالم، خوشحال و پرانرژی تبدیل کند. او مدارهای 

 ودند. مغزی جدیدی ایجاد کرده بود، درست همانطور که پیانونوازان آزمایش بالا این کار را کرده ب
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کردم، هرگز احساس نکرده بودند که باید ها مصاحبه میجالب است که بیشتر افرادی که با آن

شان ها عاشق این بودند که در ذهن خود شخصیت آیندهخود را مجبور به این کار کنند. بلکه آن

 را تمرین کنند.

وفق شده بودند خود را از نو تمام افرادی که داستان خود را با من در میان گذاشتند، مانند شیلا م

ها آنقدر به آرمان جدید خود چنگ زده بودند تا اینکه این آرمان برایشان تبدیل ابداع کنند. آن

شده بود به یک هستی آشنا و ملموس. آنها کس دیگری شده بودند و این کس جدید عادات 

ها چطور موفق به آنبودن را ترک کرده بودند. اینکه  قدیمی ها عادت خودجدیدی داشت. آن

اند که به ای است که کسانی آن را مطرح کردهچنین کاری شده بودند، موضوع چهارمین آموزه

 اند.شفای جسم خود نائل آمده

مان توانیم توجه کنیم که حساب مکان و زمان نسبی از دست: ما آنقدر خوب می4وجه اشتراک 

 خارج شود

اند و به ها خود را شفا دادهدانستند که دیگران قبل از آنمی کردمها مصاحبه میافرادی که با آن

توانند خود را شفا دهند. اما شفای خود را به بخت و شانس ها نیز میهمین دلیل باور داشتند که آن

کردند، برد. صرف دانستن اینکه باید چکار میواگذار نکرده بودند. امید و آرزو کاری از پیش نمی

بود. شفا یافتن مستلزم این بود که این افراد ذهن خود را برای همیشه تغییر دهند و برایشان کافی ن

شان را رقم بزنند. هر یک از این افراد باید به حالتی از عزم راسخ، به خواست خود نتایج مطلوب
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فقط کافی »گفت یافت. همانطور که دین میی محکم، شوق درونی و تمرکز کامل دست میاراده

 « یمت را بگیری!است تصم

ها اخذ این تصمیم بود که این فرایند را ی آنطلبد. گام اول برای همهاین رویکرد تلاش زیادی می

های های عادی، فعالیتبندیترین چیز زندگی خود تبدیل کنند. این یعنی ترک تمام زمانبه مهم

دادند، یعنی همان ادامه می های عادی خود رااجتماعی، عادات تلویزیون دیدن و غیره. اگر روتین

اشخاص سابق بودند و بیماری داشتند. برای تغییر، برای فاصله گرفتند از کسی که قبلاً بودند، دیگر 

 دادند. کردند که قبلاً انجام مینباید آن کارهایی را می

تر مهم کردند. این کار برایشاننشستند و خود را از نو ابداع میهای سرکش هر روز میاین انسان

شان به کردند. همهاز هر کار دیگری بود و تک تک لحظات وقت آزادشان را صرف این کار می

شان گذاشتند هیچ چیزی ذهنها نمیناظر عینی افکار قدیمی و آشنای خود تبدیل شده بودند. آن

ماری سختی برای کسی که با بی»ی خودشان. شاید با خود فکر کنید را اشغال کند، مگر عزم و اراده

« ایست. بالاخره زندگی هر کس در دستان خودش است.کند، این کار سادهدست و پنجه نرم می

مان مبتلا نیستیم که بر کیفیت زندگی –ذهنی، عاطفی یا روحی  –ی ما به نوعی بیماری خب آیا همه

 ها شایان همین میزان توجه متمرکز نیستند؟ اثر گذاشته است؟ آیا این بیماری

ها باید اند. آنون شک این افراد با باورهای محدود کننده، تردید و ترس دست و پنجه نرم کردهبد

کردند و هم صداهای بیرونی افراد دیگر را؛ خصوصاً هم صداهای درونی آشنای خود را انکار می
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شان ی بیماریکرد نگران باشند و روی نتایج بالینی پیش بینی شدهوقتی این صداها مجبورشان می

 تمرکز کنند.

ها هرگز پی نبرده گفتند که دستیابی به این سطح از ذهن کار آسانی نیست. آنی این افراد میهمه

کردند که اگر بودند که همهمه و بلبشویی در ذهن آموزش ندیده برپاست. ابتدا به این فکر می

ن این را دارند که به خود شان پناه ببرند چه خواهد شد؟ آیا توادوباره به الگوهای فکری قدیمی

هشیاری خود را  توانستند در تمام طول روزاجازه ندهند به آن راه و روش کهنه باز گردند؟ آیا می

شان متمایل ها نشان داد که هر گاه به خودِ قدیمنسبت به افکارشان حفظ کنند؟ اما تجربه به آن

ف کنند. هرچه بیشتر توجه کردن به افکار توانند آن را تشخیص دهند و آن برنامه را متوقشوند، می

شد و احساس بهتری نسبت به آینده پیدا تر میکردند، این فرایند برایشان آسانرا تمرین می

 کردند. احساس صفا و آرامش، احساس زلال ناشی از شفافیت، احساس ظهور یک خود جدید.می

شان اند که بخشی از زندگی جدیدردهای را تجربه کگفتند پدیدهها میجالب است که تمام سوژه

ی حال و روی نگری و ابداع مجدد خود، آنقدر روی لحظههای درونها در طی دورهشده است. آن

افتاد. حساب بدن، زمان و مکان کردند که اتفاق شگفت انگیزی برایشان میقصد خود تمرکز می

 افکارشان.  شد. برایشان هیچ چیز واقعی نبود، جزشان خارج میاز دست

 ی ما معمولا درگیر سه چیز است: تر کنم. هشیاری روزمره و آگاهانهبگذارید قضیه را برایتان روشن
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  اولاً ما از اینکه در قالب یک بدن وجود داریم، هشیاریم. مغز ما از آنچه در درون بدن رخ

ساس بدن را کند و ما احهایی نیز از محیط دریافت میگیرد و محرکدهد بازخورد میمی

 کنیم.در قالب حواس فیزیکی بیان می

 مان آگاهیم. فضای اطراف ما پیوند ماست با واقعیت بیرونی؛ ما به چیزها، ثانیاً ما از محیط

 کنیم. مان توجه میاشیا، افراد و جاهای اطراف

 ی زمان کنیم؛ ما زندگی خود را در چارچوب مقولهثالثاً  ما گذر زمان را حس می

 کنیم. بندی میساختار

های جدید هستی خود کنند، وقتی دارند امکاناما وقتی افراد با تأمل جدی در خود به درون غور می

شان بطور کامل توانند آنقدر در فکر خود غرق شوند که گاهی توجهکنند، میرا فراخوانی ذهنی می

شود. هوم زمان هم ناپدید میشود. حتی مفاز بدن و محیط جدا شوند؛ این مقولات محو و ناپدید می

گشایند، انتظار دارند که یکی دو دقیقه گذشته ها وقتی افراد چشمان خود را میپس از این دوره

اند. در این لحظات ما نگران یابند که چند ساعت را در همان حالت سپری کردهباشد، اما در می

شویم و از تمام سات بدن جدا میکنیم. ما از احسامان نیستیم و دردی هم احساس نمیمشکلات

توانیم آنقدر این فرایند خلاق درگیر شویم که خود را هم فراموش بُریم. میچیزهای محیط خود می

 کنیم. 

دهد، این افراد از هیچ چیزی آگاه نیستند، جز افکارشان. به عبارت دیگر وقتی این پدیده رخ می

کنند. شان از آن چیزی است که دارند به آن فکر میاست، هشیاری واقعیها تنها جیزی که برای آن
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من »گفت ها مییکی از آن دادند.با کلمات یکسانی توضیح میی این افراد این پدیده را تقریباً همه

رفتم؛ جایی که هیچ مزاحمی نبود، هیچ زمانی وجود نداشت، به جای دیگری که در ذهنم بود می

-کس و هیچ-ها عملاً به هیچآن« جز افکار من. -هیچ چیز –کسی را نداشتم، چیزی در آن نبود 

 ها به هیچ کس تبدیل شده بودند. زمانی تبدیل شده بودند. آن-چیز در هیچ

کردند. مغز توانستند به همان چیزی تبدیل شوند که داشتند تصور میاین افراد در این حالت می

های بدن و محیط و نیز هشیاری از زمان حرکانسان به لطف لوب پیشانی این توانایی را دارد که م

ی فناوری اسکن عملکردی و حتی به صفر برساند. جدیدترین تحقیقات در حوزهکاهش داده را 

کنند، مدارهای مغزی مرتبط با زمان، مکان و مغز نشان داده است که وقتی افراد واقعاً تمرکز می

. ما به عنوان انسان (8)دهندرا کاهش میادراکات حسی/حرکتی/احساسی بدن عملاً فعالیت خود 

تر کنیم و وقتی چنین کنیم، توانیم افکار خود را از هر چیز دیگری واقعیاین مزیت را داریم که می

کند. تسلط بر این مهارت همان چیزی های عمیق بافت خود ثبت میرا در چین 28مغز این تأثرات

 مان را تغییر دهیم. کشی کنیم و زندگیسیم دهد مغز خود را از نواست که به ما اجازه می

 توجه چیست؟

های عصب شناسی حاکی از این است که برای تغییر معماری مغز باید به برخی از آخرین یافته

ی مدارهای مغزی بدون بذل توجه ی خاص توجه کنیم. تحریک منفعلانهمان در یک لحظهتجربه

ای در مغز ایجاد حال پردازش است، هیچ تغییر درونیبه محرک و بدون نیل هشیاری به آنچه در 

                                                            
28 impression 
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کند. برای مثال ممکن است کتاب بخوانید و صدای جاروبرقی را هم بشنوید. اما اگر این نمی

دهید. آنچه در این کنید؛ بلکه به خواندن ادامه میمحرک برایتان مهم نباشد، به آن توجه نمی

تر است؛ بنابراین توجه شما بصورت انتخابی مدارهای خوانید برایتان از همه چیز مهملحظه می

 کند. های غیر مرتبط را فیلتر میکند و سایر دادهدیگری را در مغزتان فعال می

نید، تمام هشیاری خود را به آن معطوف کرده و از کخب توجه چیست؟ وقتی به چیزی توجه می

تان قرار دارد  و نیز از آنچه بدن تانهای دیگری که در آن لحظه در دسترس حواستمام داده

توانید جلوی خاطرات تصادفی و بیجا را هم بگیرید. کنید. حتی میکند صرف نظر میحس می

دهید ذهنتان پرسه بزند و به شام، خاطرات کریسمس گذشته و حتی خیالاتی که شما اجازه نمی

ر کاری جز آنچه به عنوان قصد در مورد همکارتان در سر دارید، فکر کند. شما مغز خود را از ه

کنید. بدون توانایی توجه کردن، امکان ندارد به بقا ادامه اید، منع میمهم برایش تعریف کرده

ها از لوب پیشانی دهید. توانایی شما در انتخاب بخش کوچکی از اطلاعات و توجه کردن به آن

 گیرد. مغز نشئت می

هد به مدت طولانی روی یک چیز واحد، مثلاً خواندن دوقتی لوب پیشانی مغز به شما اجازه می

صفحات این کتاب، تمرکز کنید، در عین حال مدارهای دیگری را که به کارهایی مانند شنیدن، 

چشیدن، حرکت دادن پاها، حس کردن باسن روی مبل، احساس سردرد و حتی پر بودن مثانه 

تان توجه کنید، ید به تصاویر ذهنی درونکند. بنابراین هرچه بهتر بتوانربط دارند، خاموش می

تر است که مدارهای دیگر مربوط کشی کنید و برایتان آسانتوانید مغز خود را از نو سیمبهتر می
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به پردازش اطلاعات حسی مأنوس را کنترل کنید. به عبارت دیگر، توجه کردن یک مهارت 

 است!

 

 سایر وجوه اشتراک

ی قبلی حائز همیت ی چهار نکتهای پدیدار شد که به اندازهیدر حین مصاحبه نکات مشترک جزئ

ی اول این بود که این کنم. نکتهجا بحث خود را به دو مورد از این نکات محدود مینبودند. در این

ها برای اند. آندانستند که شفا یافتهی بالایی از قطعیت و در ژرفای وجود خود میها با درجهسوژه

ها برای ای نیاز نداشتند )با اینکه بسیاری از آنن مسئله به هیچ آزمایش تشخیصیپی بردن به ای

 هایی هم انجام دادند(.اثبات شفا یافتن خود آزمایش

کردند که انتخاب بیمار مبنی بر دور دومین وجه اشتراک این بود که بسیاری از پزشکان تصور می

منوال وقتی بیماران آن چیزی را آشکار کردند  های متعارف نوعی دیوانگی است. به همینزدن روش

کردند. البته واکنش این ها را باور نمیدانستند عین حقیقت است، پزشکان حرف آنکه خود می

بار است. با این وجود، بیشتر پزشکان از جهتی قابل درک است، اما از جهت دیگر به شدت تأسف

کنید، اما دانم چکار مینمی»گفتند کردند میر میهای عینی خود را مروپزشکان وقتی تغییر یافته

 «هر کاری که هست، آن را ادامه دهید.

 های تحقیقات مغزیتازه
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های شفای خودجوش کنجکاوی من را در مورد مغز برانگیخت. اکنون بهترین زمان بررسی پرونده

ندام شگفت انگیز شناسان دارند راجع به این ا است برای توجه نمودن به آن چیزهایی که عصب

کند، ما را های جدید در مورد اینکه مغز چگونه تفکر را تسهیل میکنند. برخی از یافتهکشف می

 توانیم پیامدهای مثبت جدیدی در بدن و زندگی خود ایجاد کنیم.رساند که میبه این شناخت می

کشی شده است، یعنی سیمآموختند که مغز رفتیم، به ما میسال قبل به مدرسه می 20زمانی که ما 

زنند و آید پیوندهای عصبی در مغزش وجود دارد که تقدیر او را رقم میوقتی انسان به دنیا می

ها و عاداتی را که فرد از والدین خود به ارث برده است، در خود شوند تمایلات، ویژگیباعث می

های ژنتیکی تغییر است و زمینهبروز دهد. آن زمان دیدگاه علمی غالب این بود که مغز غیر قابل 

گذارد. بدون شک در مغز خود برایمان باقی نمی ما انتخاب و کنترل چندانی در تعیین سرنوشت

کشی شده است و به همین دلیل است که ساختارها و خود بخشی دارند که به نوعی سیم

 کارکردهای جسمی مشترکی داریم. 

کشی شده نیست. کند که مغز برخلاف تصور ما سیمد میبا این وجود تحقیقات این مسئله را تأیی

تواند دانش جدید کسب کند، آن دانیم که هر یک از ما در هر سن و سالی که باشیم میحال می

بندی کند؛ و این فرایند ردپاهای را در مغز خود پردازش کند و افکار جدیدی برای خود صورت

شود. پیوندهای سیناپسی جدیدی در مغزش ایجاد می یعنی –گذارد جدیدی در مغز فرد بر جای می

 یادگیری یعنی همین. 
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کند. وقتی چیزی را تجربه مغز علاوه بر دانش و شناخت، تمام تجربیات جدید را نیز ثبت می

بوییم، بینیم، میمان مقادیر هنگفتی از اطلاعات را در مورد چیزهایی که میکنیم، مسیرهای حسیمی

کنند. در واکنش به این اطلاعات، کنیم، به مغزمان منتقل مییم و حس میشنوچشیم، میمی

ی مورد نظر را بازتاب دهند. کنند تا تجربهدهی میهایی سازمانهای مغزی خود را در شبکهنورون

انگیزند. هر رویداد کنند که احساسات خاصی را بر میها همچنین موادی شیمیایی آزاد میاین نورون

ی مورد نظر یاری کند و این احساسات ما را در به خاطر سپردن تجربهساسی ایجاد میجدیدی اح

کنند. فرایند تشکیل خاطرات همان چیزی است که این پیوندهای عصبی جدید را بصورت می

کند. پس حافظه صرفا فرایند حفظ پیوندهای سیناپسی جدیدی است که در تر حفظ میدرازمدت

 .(9)یرندگاثر یادگیری شکل می

کند که افکار تکراری چگونه این پیوندهای عصبی را تقویت علم دارد این مسئله را بررسی می

گذارند. علاوه بر آن چیزهایی که تا اینجا در مورد فراخوانی مغزی کنند و بر طرز کار مغز اثر میمی

فراخوانی مغزی دهد فرایند ذکر کردم، تحقیقات جالب دیگری نیز انجام شده است که نشان می

اندیشیدن چندباره و چندباره به انجام کاری بدون اینکه بدن بصورت فیزیکی درگیر آن کار  –

تواند بدن را هم تغییر دهد. برای مثال وقتی دهد، بلکه حتی مینه تنها مغز را تغییر می –شود 

انگشت خاص با یک  ی خاص خود را در حین بلند کردن وزنههای آزمایش در یک دورهسوژه

 .(10)شدتر میکردند، انگشت مورد نظر در عمل قویتصور می
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، هر فکر دانیم که مغز در واکنش به هر تجربهکشی شده، اکنون میی مغز سیمبرخلاف افسانه

نام دارد. 29پذیری انعطافکند. این مسئله گیریم، تغییر میجدید و هر چیز جدیدی که یاد می

تواند در هر سنی نرم و منعطف باشد. کنند مبنی بر اینکه مغز میجمع میمحققین دارند شواهدی 

کردم، بیشتر از این مسئله پذیری مطالعه میهای جدید بیشتری پیرامون انعطافهرچه یافته

توان مغز را به دلخواه تغییر های خاصی میشدم که با استفاده از اطلاعات و مهارتزده میشگفت

 داد.

دهی مجدد خود در ی مغز به توانایی آن در تغییر شکل، تغییر قالب و سازمانپذیرانعطاف

تری از بسیار بزرگ 30تنیای قشر حسینوازان حرفهکند. برای مثال ویولنسالی اشاره میبزرگ

این بخش از مغز مسئول حس لامسه است. اما این مسئله فقط در مورد انگشتان  –ی افراد دارند بقیه

کند و قضیه در مورد کنند، صدق میروی گردن این آلت موسیقی حرکت میدست چپ که 

کند. دانشمندان طی آزمایشی دارند، فرق میی ویولون را نگه میانگشتان دست راست که آرشه

ی یک طرف بدن این نوازندگان است، با ی مغز را که هر یک مسئول کنترل حس لامسهدو نیمه

تر شده مرکزی که مسئول کنترل انگشتان دست چپ است، بزرگ هم مقایسه کردند.  معلوم شد

 .(11)ای عادی دارداست، اما مرکز مربوط به کنترل انگشتان دست راست اندازه

                                                            
29 plasticity 
30 somatosensory 
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های مرتب و این مفهوم غالب بود که مغز ثابت است و در قالب بخش 1980ی تا اواخر دهه

دانند که مغز انسان هر روز بطور ان میشناسکشی شده است؛ اما اکنون عصبای سیمیافتهسازمان

 کند. دهی میپیوسته خود را سازمان

کند. های عصبی باطل میی دیرین را در مورد سلولشواهد جالبی وجود دارد که یک افسانه

توانند تقسیم و تکثیر شوند. های عصبی نمیدانشمندان چندین دهه بر این تصور بودند که سلول

های مغز انسان از زمان تولد تا زمان مرگ ثابت است و در که تعداد نورون ایمی ما شنیدههمه

شوند. این باورها اکنون در حال های عصبی آسیب ببینند، هرگز جایگزین نمیصورتی که سلول

های جدید تواند سلولدهد که مغز یک فرد بالغ و سالم میتغییرند. در واقع تحقیقات اخیر نشان می

دهد که وقتی های اخیر نشان میاند. تحقیقات سالنامیده 31نوروژنزن فرایند را تولید کند. ای

توانند شوند، میدیدگی میهای عصبی بالغ بخشی از مغز تحت عنوان هیپوکامپ دچار آسیبسلول

دیدگی، قابلیت های خاصی از مغز در صورت آسیب. نه تنها بخش(12)خود را ترمیم و بازسازی کنند

های عصبی تواند هر روز سلولدهد که یک مغز بالغ میارند، بلکه شواهد جدید نشان میبازیابی د

 جدید تولید کند.

چاپ شده بود، آموختن تردستی  Natureدر ژورنال  2004ی سال بر اساس تحقیقی که ماه ژانویه

نشان  مغز 32های کارکردی. همچنین اسکن(13)شودهای خاصی از مغز میتواند سبب رشد بخشمی

                                                            
31 neurogenesis 
32 functional 
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توانند سبب تغییر فعالیت مغز شود، اما این تحقیق خاص نشان داد که در دهد که یادگیری میمی

 در مغز ایجاد شود.  آناتومیکی یادگیری چیزهای تازه، ممکن است تغییرات نتیجه

فرد ناآشنا با تردستی را گرد هم آورده و به دو گروه  24محققین آلمانی دانشگاه رگنسبورگ 

ها به مدت سه ماه هرروز تمرین تردستی داشتند. گروه شاهد تقسیم کردند. یکی از گروه مساوی

از  MRIچنین تمرینی نداشت. دانشمندان قبل و بعد از آموزش تردستی به گروه اول، با استفاده از 

 ها اسکن مغزی تهیه کردند. به علاوه، این محققین بجای اینکه تحقیق خود را فقط به تغییراتآن

 33ای تحت عنوان ریخت شناسی مبتنی بر واکسلفعالیت مغز محدود کنند، از تکنیک تحلیلی پیچیده

ی ی خاکستری قشر مخ استفاده کردند. ضخامت مادهبرای تشخیص تغییرات ساختاری در ماده

 های عصبی مغزمان است.خاکستری ما نشانگر تعداد کل سلول

ی خاکستری دو ته بودند، تغییرات چشمگیری در مادههایی که مهارت تردستی را فرا گرفسوژه

های بصری و حرکتی دخیل هستند. دانشمندان از مغز بروز داده بودند که در فعالیت بخش جداگانه

دهد که ی خاکستری را در این نواحی ثبت کردند. این تحقیق نشان میافزایش حجم و تراکم ماده

 34های عصبی جدید را دارد. دکتر ونسا اسلامینگرشد سلولسال تا حدودی توانایی مغز فرد بزرگ

گوید که سرپرست بخش تصویربرداری پزشکی دانشگاه لیورپول انگلستان است، در این باره می

تواند نه فقط بر کارکرد مغز، بلکه حتی بر دهیم میی خود انجام میآنچه ما در زندگی روزمره»

                                                            
33 Voxel-based morphology 
34 Dr. Venessa Sluming 
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جالب اینجاست که وقتی این افراد تردستی را کنار « رد.ساختار ماکروسکوپیک آن نیز اثر بگذا

 ی نواحی مذکور در مغزشان به حالت عادی بازگشت. گذاشتند، پس از سه ماه اندازه

گذارد، حتی ثابت شده است که مراقبه فقط با تغییر الگوهای موجی مغز بر طرز کار آن اثر نمی

دقت و هشیاری درونی ایجاد کند. تحقیقاتی در  یهای مغزی جدیدی در نتیجهتواند سلولبلکه می

ی خاکستری داد مادهبه چاپ رسید که نشان می NeuroReportدر ژورنال  2005نوامبر سال 

. (14)دادند، افزایش پیدا کرده استی بصیرت بودایی را انجام میشرکت کننده که همگی مراقبه 20

نندگان افراد عادی و متوسط شاغل و بهترین بخش تحقیق مذکور این بود: بیشتر شرکت ک

های مغزی لازم کردند. برای تولید سلولدقیقه مراقبه می 40مندی بودند که هر روز فقط عائله

تواند اثر افزایش گفتند مراقبه مینیست قدیس و راهبه باشید. محققین این پژوهش همچنین می

 سن بر کاهش ضخامت قشر پیشانی را کاهش دهد. 

در لاجولای کالیفرنیا انجام  36ی تحقیقات زیستی سالکاز موسسه 35حقیقی که فردِ گِیجبر اساس ت

کنند و این امکان را دارند که ذهن و بدن های غنی زندگی میهایی که در محیطداده است، موش

هایی دارند که در درصد سلول مغزی بیشتری در مقایسه با موش 15خود را تحریک کنند، 

، گیج و 1998کنند. علاوه بر این، در اکتبر سال نگهداری حیوانات زندگی می های معمولمحیط

                                                            
35 Fred Gage 
36 Salk 
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های مغز انسان توانایی بازسازی گروهی از محققین سوئدی برای اولین بار نشان دادند که سلول

 .(15)دارند

 در ناامیدی بسی امید است

ی توانایی مغز در دربارهاند، شواهد جالب دیگری تحقیقات در مورد بیمارانی که دچار سکته شده

 –ی مغزی سکته –آید دهد. وقتی مشکلی در عروق مغزی پیش میی تغییر به دست میزمینه

شود بافت عصبی آسیب ببیند. بسیاری از اوقات، دار باعث میکاهش ناگهانی جریان خون اکسیژن

شود بیمار می وارد آمدن آسیب به بخش خاصی از مغز که مسئول حرکت پا یا دست است، باعث

کنترل حرکتی دست و پای خود را از دست بدهد. بر اساس تفکر سنتی، اگر بیمار مبتلا به سکته 

 ی اول از وقوع سکته، بهبودی از خود نشان ندهد، فلج او دائمی خواهد بود. ظرف یک یا دو هفته

ی ای که دورهکتهکند. بیماران ساکنون تحقیقات زیادی وجود دارد که این افسانه را باطل می

اند توانسته –اند سال فلج بوده 20ای که بیش از حتی بیماران هفتاد ساله –ها رد شده بود بازیابی آن

بخشی از کنترل حرکتی خود را که در اثر سکته از دست داده بودند، بازیابند و این بهبودی را 

شناسی بیمارستان  تمان عصبآزمایشاتی در دپار 1970ی  بصورت درازمدت حفظ کنند. در دهه

های آزمایش توان حرکتی دست یا درصد سوژه 75شهر نیویورک انجام شد که طی آن  37بلویوی

                                                            
37 Bellevue 
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کشی پای فلج خود را بطور کامل بازیافته بودند. در این آزمایش معلوم شد که کلید تغییر سیم

 .(16)مغز، تکرار است

شان را متمرکز کرده و کار فراوان ذهنبا پشت های مناسب،ها پس از دریافت راهنماییاین سوژه

ها ی بازخورد زیستی به آنهای پیچیدهدادند. دستگاهدر ذهن خود اندام فلج شده را حرکت می

یافتند که هنگام فکر کردن به حرکت داد. وقتی این افراد به این توانایی دست میبازخورد ذهنی می

کم فلج شان، الگوهای مغزی یکسانی را بازتولید کنند، کمماندام فلج خود، درست مانند اندام سال

رفت. وقتی داوطلب در هنگام شروع حرکت اندام فلج، الگوهای مغزی مشابهی ها از بین میاندام آن

یافت اش در ارسال سیگنال عصبی به اندام فلج افزایش میکرد، به مرور تواناییدر خود ایجاد می

یافت. مغز فقط در اثر اراده و عزم ذهنی، بدون توجه حرکتی آن افزایش میی و به این ترتیب دامنه

ی یادگیری چیزهای جدید و ای در زمینهدیدگی فرد، توانایی خارق العادهبه سن یا مدت آسیب

 گذاشت. رساندن بدن به سطح بالاتری از عملکرد، از خود به نمایش می

 ی ذهن و معمای پیچیدهمغز: ماده

دهد که افزایش توجه اند اعجاب برانگیز است و نشان میبتی بیمارانی که دچار سکته شدهنتایج مث

تواند مغز افراد های مناسب باشد، تا چه حد میو تمرین روزانه اگر همراه با شناخت و دستور العمل

هاییست که در آن هر پرسشی، پرسش دیگری پیش سالم را بهبود بخشد. این یکی از آن موقعیت

کنیم: اگر ساختار فیزیکی مغز آسیب ببیند، چه آورد؛ اما ما کارمان را از این پرسش شروع مییم

شناسید که مغزشان دچار آسیب آید؟ حتما شما نیز افراد خردمندی را میبر سر وضعیت ذهن می
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 آیدآوری دارد. پرسشی که در اینجا پیش میهای حیرتشان همچنان قابلیتاست، اما ذهن شده

 ی بین مغز و ذهن چگونه است؟این است: ذهن چیست و رابطه

فکری خودآگاه و  38هایمغز به عنوان اندامی که بیشترین تعداد نورون را در خود دارد، تکانه

کند. بدون مغز، ناخودآگاه را ممکن کرده و عملکردهای جسمی و ذهنی را نیز کنترل و هماهنگ می

 کردن ندارد. هیچ سیستمی در بدن توانایی عمل

های کرد و نوشتهزیست شناس بریتانیایی که در اوائل قرن بیستم کار می 39سِر جولین هاکسلی

آیا مغز توضیح خوبی برای ذهن »زیادی در رابطه با تکامل دارد، این پرسش را پیش بینی کرده بود 

لی ذهن مغز گرچه برای تج»گفت شناسی است. او می پاسخ او سرآمد تاریخ زیست« است؟

ی ای یاوهضروری است، اما تنها اندام مسئول در تجلی آن نیست. در واقع مغز به تنهایی تنها تکه

دانست که ذهن باید او می« (17)زیست شناسانه است و مانند یک فرد تنها و منزوی، فاقد معناست.

 جزء دیگری هم داشته باشد.

ند بودم. در دوران کارشناسی چیزی که به ی ذهن علاقممن از زمان ورودم به کالج به مطالعه

شناسی تلاش های روانشدت ذهن من را مشغول خود کرده بود، این بود که برخی از شاخه

کردند تا با استفاده از ذهن، ذهن را بشناسند. این مسئله از این جهت برایم عجیب بود که به می

شد. درست به حدس و گمان محدود می ی آن بیشترنظر من بررسی ذهن بدون بررسی اندام زاینده

                                                            
38 impulse 
39 Sir Julian Huxley 
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مانند این است که حرکت ماشین را ببینیم، اما هرگز زیر کاپوت را نگاه نکنیم تا ببینیم چه چیزی 

شود. بررسی رفتار در مشاهدات ما امری ضروری است، اما بسیار با خود باعث حرکت ماشین می

ر را مشاهده کنیم، چه چیزی در مورد کردم که اگر بتوانیم یک مغز زنده و در حال کافکر می

 رخدادهای ذهن خواهیم آموخت؟ واقعیت

جان مغز برای دستیابی گوید. بررسی آناتومی بیبررسی مغز یک انسان مرده چیز زیادی به ما نمی

به اطلاعات در مورد طرز کار آن مانند این است که بخواهیم بدون روشن کردن کامپیوتر، عملکرد 

ی کار مغز یک نیم. تنها ابزاری که برای درک حقیقی ذهن در اختیار داریم مشاهدهآن را بررسی ک

 انسان زنده است. 

های کارکردی مغز به ما نشان ی مغز زنده را داریم، اسکنحالا که فناوری لازم برای مشاهده

ی عصب شناسی همین است. اند که ذهن عمل مغز است. جدیدترین تعریف ذهن در حوزهداده

تواند فکر را پردازش کند، هوش از خود بروز دهد، اطلاعات جدید قتی مغز زنده و فعال است، میو

هایی را یاد بگیرد، خاطرات را بازخوانی کند، احساسات را ابزار کند، حرکات را بیاموزد، مهارت

تواند می های جدید ابداع کند و عملکرد منظم بدن را حفظ کند. مغز زنده همچنیناصلاح کند، ایده

رفتار را تسهیل کند، رویا ببیند، واقعیت را درک کند، در مورد باورها بحث کند، ترغیب شود و از 

 تر پذیرای زندگی باشد. پس برای وجود ذهن، باید مغز زنده باشد. همه مهم

شود. یک بنابراین مغز ذهن نیست؛ بلکه دستگاهی فیزیکی است که ذهن از طریق آن تولید می

ی زیستی است کند. مغز نوعی رایانهالم و کارآمد امکان وجود یک ذهن سالم را فراهم میمغز س
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کند. ذهن حاصل ها ابعاد مختلف ذهن را تولید میکه سه ساختار آناتومیک مجزا دارد و با آن

مختلف خود هماهنگ  40های فکری را با استفاده از نواحی و زیرساختارهایمغزی است که تکانه

توانیم مغز را مجبور کنیم های ذهنی مختلف بسیاری وجود دارد، چون ما به راحتی میحالت کند.می

 های مختلف کار کند.به شیوه

بخشد تا ما بتوانیم ی پردازش داده( امکان وجود میمغز به ذهن )به مثابه یک سیستم پیچیده

نتقل کنیم و نیز در صورت نیاز آوری، پردازش، ذخیره، بازیابی و ماطلاعات را ظرف چند ثانیه جمع

ریزی و استدلال دست بزنیم. مغز همچنین مرکز سازی، واکنش، رفتار، برنامهبینی، فرضیهبه پیش

دهی کنترلی است که ذهن از طریق آن تمام عملکردهای متابولیکی لازم برای حیات و بقا را سازمان

نده باشد و از طریق پردازش اطلاعات کار ی زیستی شما روشن یا زکند. وقتی رایانهو هماهنگ می

 شود. خود را انجام دهد، ذهن ایجاد می

شناسی اقتباس شده است، ذهن همان مغز نیست؛ بلکه محصول  پس بر اساس تعریف ما که از عصب

توانیم بدون اینکه خود دستگاه )مغز( دهد. ما میمغز است. ذهن آن کاری است که مغز انجام می

کند، ذهن از طریق مغز ملکرد دستگاه )ذهن( آگاه شویم. وقتی مغز حیات پیدا میباشیم، از ع

شود. در اصل ذهن همان مغز است که حیات پیدا کرده است. بدون مغز، ذهنی وجود پردازش می

 ندارد. 

                                                            
40 subsctructure 
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 های فناوری تصویربرداریپیشرفت

ی ساله 80فناوری  های مشخصی داشت که ازتا چندی پیش توانایی ما در درک مغز محدودیت

عملکرد مغز را بصورت گرافیکی نشان  EEGشد. دستگاه ( ناشی میEEGالکتروانسفالوگرام )

توانند . امروزه دانشمندان میببینیمداد، اما تصویری نبود که یک مغز زنده را با استفاده از آن می

سال گذشته  30که طی  فعالیت مغز را لحظه به لحظه اندازه گیری کنند. آنان به لطف انقلابی

توانند با جزئیات خارق العاده ساختار و ایجاد شده است، می EEGی عصب شناسی و در زمینه

را بهبود بخشیده و به آن امکان  EEGی انسان را مشاهده کنند. فناوری کامپیوتر فعالیت مغز زنده

 داده است شکل سه بعدی مغز را به ما نشان دهد. 

های انقلاب ایجاد کرده است، پیشرفت 41ی عصب شناسیِ شناختیزمینه آنچه بیش از پیش در

ی تصویربرداری عملکردی است. این فناوری بر اصول مختلفی از علم فیزیک اخیر در زمینه

گیری تشعشعات  های مغناطیسی موضعی گرفته تا اندازهاستوار است، از تغییر در میدان

رداری جدید کوهی از اطلاعات را در مورد مغز در حال کار های تصویربرادیواکتیو. انبوه فناوری

توانند اعمال )و نیز سایر اعضای بدن( در اختیار ما قرار داده است. در نتیجه، عصب شناسان می

ای بررسی کرده و الگوهای مشخص و تکراری یک ی مغزی را بصورت لحظهفیزیولوژیکی ماده

 مغز در حال کار را مشاهده کنند.

                                                            
41 Cognitive neuroscience 
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ابداع شد و تحت  1972( بود که در سال CTفناوری از این دست، توموگرافی کامپیوتری ) اولین

کند تا تی اسکن مغز تصویری از داخل مغز تهیه میشود. سیهم شناخته می CATعنوان اسکن 

تی اسکن تنها معلوم شود که آیا بافتی غیرعادی در اجزای ساختاری مغز وجود دارد یا نه. سی

تواند به ما نشان دهد که کدام ساختار کند؛ بنابراین تنها میمشخص را ثبت میی یک لحظه

اند و آیا مواد آناتومیک وجود دارد، کدام ساختارها وجود ندارد، کدام نواحی آسیب دیده

تی اسکن به ما چیزی راجع به طرز کار مغز آناتومیک اضافی در مغز وجود دارد یا نه. پس سی

 کند که آیا مغز فعالیت عادی دارد یا خیر. ایمان مشخص میگوید و فقط برنمی

ها دانیم که مغز ساز و کارهای شیمیایی ریز متعددی دارد که تصویرسازی از آنحالا می

گیری هستند. تنها با  شان قابل اندازهی اثراتپذیر نیست و فقط بر حسب مشاهدهامکان

انیم این اثرات شیمیایی را در عمل مشاهده کنیم توتصویرسازی از مغز در حال کار است که می

 تی اسکن چنین امکانی ندارد. و سی

در بررسی فعالیت بیوشیمیایی مغز در حال کار مورد  PETتوموگرافی با گسیل پوزیترون یا اسکن 

کند که ی گاما برای بازسازی تصاویری استفاده میاز اشعه PETگیرد. دستگاه استفاده قرار می

دهند. با استفاده از این عالیت متابولیسمی را در بخش مورد نظر از مغز یا بدن نشان میشدت ف

 توانیم کارکرد مغز را در گذر زمان مشاهده کنیم. فناوری می

تواند ( نوعی تکنیک رادیوگرافی است که میfMRIتصویربرداری تشدید مغناطیسی کارکردی )

هد که در حین یک فعالیت ذهنی خاص کدام بخش تصویری از مغز زنده تهیه کرده و نشان د
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دهند، اما با استفاده از فعالیت فعالیت مغز را نشان نمی fMRIاز مغز فعال است. با اینکه تصاویر 

کنند( های مختلف مغز )که انرژی و اکسیژن مصرف میهای عصبی بخشمتابولیسمی سلول

 دهند. حال فعالیت است، به ما میاز مغز در  اطلاعات خوبی در مورد اینکه کدام بخش

ای از چندین پزشکی هسته SPECTتوگورافی کامیپوتری با گسیل تک فوتون یا همان اسکن 

چرخند و عملکرد مغز را اندازه کند که پیرامون بیمار میی گاما استفاده میآشکارساز اشعه

توانند ارتباط شده باشند، میتهیه  SPECTکنند. تصاویر عملکردی مغز که با استفاده از گیری می

های روانی را نشان دهند. های عصبی یا حالتبین الگوهای خاصی از فعالیت مغزی و بیماری

های عصبی مغز دهد که سلولابزار ارزشمندی است و نشان می fMRIنیز مانند  SPECTاسکن 

 کنند. از نظر متابولیسمی در زمان فعالیت خود انرژی را چگونه مصرف می

تی اسکن هستند که تنها تصویر ثابتی برداری سیسه تکنیک آخر بسیار فراتر از فناوری عکس

کارکردی مغز مانند فیلمی است که از تمام فعالیت عصبی مغز در  دهد. اسکناز مغز را به ما می

 شود. مزیت این کار در این است که مغزِ در حال کار چیزهایی زمانی خاص تهیه   مییک بازه

کند. اسکن کارکردی مغز به ما بیشتری از فعالیت عادی و غیرعادی ذهن را برای ما آشکار می

امکان داده است مغز را در حین کار مشاهده و بررسی کنیم. ما با استفاده از فناوری کارکردی 

های قبلی تاریخ عصب شناسی بررسی توانیم ذهن را با دقت بسیار بیشتری نسبت به دورهمغز می

های مشابه دارند، اند الگوهای تکراری را در اسکن مغزی افرادی که آسیبکنیم. محققین توانسته
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کشف کنند و به این ترتیب به پزشکان کمک کنند اقدامات تشخیصی و درمانی مناسب را ترتیب 

 دهند. 

 

 ای در رابطه با ذهنمراقبه

ی بین ذهن و مغز انجام شده بود. رابطه بیایید نگاهی به تحقیقی بیندازیم که چندی پیش راجع به

داد تمرین ذهن ای منتشر کرد که نشان میمقاله 2004ی ملی علوم آمریکا در نوامبر سال موسسه

. به بیان ساده (18)تواند کارکردهای درونی مغز را تغییر دهدبا استفاده از مراقبه و تمرکز دقیق می

 رد مغز و لذا ذهن را تغییر داد.توان کارکداد که میاین مقاله نشان می

ی مراقبه داشتند، خواسته شد که در این تحقیق از راهبان بودایی که تخصص چشمگیری در زمینه

قید و شرط تمرکز کنند. به هر یک از این های ذهنی خاصی مانند عطوفت و عشق بیروی حالت

مغزی را اندازه گیری کنند. در سنسور الکتریکی وصل کرده بودند تا فعالیت امواج  256ها سوژه

دهی ی پردازش فعالیت ذهنی به هماهنگی و سازمانحین تمرکز دقیق، مغز این افراد در زمینه

ی زیادی با امواج مغزی راهبان شان فاصلهبیشتری نسبت به مغز افراد گروه کنترل )که امواج مغزی

ها که مواج مغزی برخی از این راهبداشت( دست یافته بود. فعالیت لوب پیشانی و فعالیت کلی ا

داد. هزار ساعت مراقبه کرده بودند، عملکرد ذهنی بالاتر و هشیاری بیشتری را نشان می 50بیش از 

 توانستند به دلخواه خود طرز کار مغزشان را تغییر دهند. در واقع آنان می



111 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

بیشتر از گروه کنترل بود. در ها بسیار نتایج این تحقیق نشان داد که فعالیت لوب پیشانی در راهب

های الکتریکی مغزی )امواج هایی که بیشترین مراقبه را انجام داده بودند، سطحی از تکانهواقع راهب

دادند که محققین تا کنون مشابه آن را در افراد سالم مشاهده نکرده بودند. این گاما( را بروز می

 حال ساخت مدارهای جدید باشد. شوند که مغز در امواج مغزی خاص زمانی ظاهر می

های لوب پیشانی سمت چپ بخشی از مغز است که با شادی در ارتباط است. در یکی از راهب

ی این تحقیق بودایی فعالیت سمت چپ لوب پیشانی آنقدر قوی شده بود که دانشمندان انجام دهنده

 ترین انسان روی زمین است. حالگفتند بدون شک این مرد خوشمی

ما »گوید کرد، میاز دانشگاه ویسکانسن که این آزمایش را رهبری می 42تر ریچارد دیویدسوندک

گران کارکشته در سطحی بود که قبلاً مشابهش را ندیده متوجه شدیم که فعالیت مغزی این مراقبه

بودیم. تمرین ذهنی این افراد روی مغزشان همان تأثیری را گذاشته بود که تمرین گلف و تنیس 

ما پی بردیم »ی دیگری گفته بود دکتر دیویدسون در مصاحبه« گذارد.وی بهبود عملکرد فرد میر

 «(19)ندیده فرق دارد.دیده از نظر فیزیکی با ذهن دورهکه ذهن دوره

دهد که اگر بتوانیم عملکرد مغز خود را بهبود بخشیم، در عمل ذهن را این آزمایش به ما نشان می

های فکری ای به ملزومات این تحقیق بیندیشیم. اگر مغز ابزار تکانهذارید لحظهایم. بگتغییر داده

خودآگاه و ناخودآگاه باشد و ذهن محصول نهائی مغز باشد، آنگاه چه کسی یا چه چیزی تغییر مغز 
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ی مغز است. ذهن تواند ذهن را تغییر دهد، چون ذهن نتیجهدهد؟ ذهن نمیو ذهن را انجام می

تواند کارکرد ذهن را تغییر غز را تغییر دهد، چون ذهن محصول مغز است. و مغز نمیتواند منمی

تواند کند. در آخر، مغز نمیتنها سخت افزاری است که ذهن از طریق آن عمل می مغزدهد، چون 

مغز را تغییر دهد، چون اگر نیرویی در کار نباشد که بر ذهن اثر بگذارد، مغز فاقد حیات خواهد 

 بود. 

گر در اثر تمرین بتوان کاری کرد که مغز و ذهن بهتر با هم کار کنند و اگر بتوان با تسلط بر ا

آگاهی کارکرد درونی مغز را تغییر داد، آنگاه چه کسی یا چه چیزی تغییر مغز و ذهن مهارت ذهن

هاست که دانشمندان را . مفهوم آگاهی سالآگاهیدهد؟ پاسخ یک کلمه است: را انجام می

کم آگاهی را نیز به مثابه شته و حیران است. با این وجود طی ده سال اخیر، دانشمندان کمسرگ

 اند. یک فاکتور در بسیاری از نظریات مربوط به درک ماهیت واقعیت لحاظ کرده

اگر نخواهیم خیلی عرفانی یا فلسفی حرف بزنیم، باید بگوییم آگاهی همان چیزی است که به مغز 

ی نشدهکند. آگاهی وجه دیدههمان جوهر نامرئی حیات که مغز را زنده می –بخشد زندگی می

کند تا افکاری را ی خودآگاه و ناخودآگاه است؛ و از مغز استفاده میخودِ آگاه و ناآگاه و اندیشه

 . (20)ها ذهن را ایجاد کندفراچنگ آورده و سپس از ترکیب آن

 ذهن، ماده و غیره
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پاس  43ک دکترای کایروپراکتیک واحد نوروآناتومی را در دانشگاه لایفهنگامی که برای اخذ مدر

شماری را تشریح کردم. زود متوجه شدم که بدون زندگی، مغز فقط یک تکه کردم، مغزهای بیمی

تواند فکر کند و نه به احساس، عمل، آفرینش و تغییر ماده است، اندامی که بدون حیات نه می

کنیم، طرز فکر، نوع و در تمام کارهایی که می –ترین اندم ماست ز مهمدسترسی دارد. با اینکه مغ

اما به حیات نیاز دارد. مغز اندام هوش است،  –مان دخالت و ضرورت دارد رفتار و حتی احساس

 تواند خود را تغییر دهد. اما فقط یک اندام است. به عبارت دیگر، مغز بدون اپراتور نمی

بی مرکزی است که بیشترین تعداد سلول عصبی و نورون را در کنار هم مغز اندامی در سیستم عص

هزار  30ها بسیار ریزند؛ حدود آید. نورونها زیاد شود، هوش به وجود میدارد. وقتی تعداد نورون

شود. در بخشی از مغز که قشر مخ نام دارد و ها در نوک یک سوزن جا میهزار عدد از آن 50تا 

هزار سلول عصبی دیگر متصل شود.  50تا  40تواند به ، هر سلول عصبی میجایگاه آگاهی ماست

ی دیگری که مخچه نام دارد، هر نورون این قابلیت را دارد که با یک میلیون نورون دیگر در ناحیه

 مراجعه کنید.  2.1ی این دو نوع نورون به شکل وارد ارتباط شود. برای مشاهده

میلیارد نورون دارد که در انبوهی از الگوهای سه بعدی به هم وصل  100در واقع امر، مغز بیش از 

اند. همانطور که پیشتر آموختیم، ترکیبات گوناگون این میلیاردها نورونی که به هم وصل شده

                                                            
43 Life University 
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 ی عصبیشبکهکنند، همان چیزی است که دانشمندان های مشخصی فعالیت میاند و در توالیشده

 نامند. می

های های عصبی گرد هم آمده و پیوندکنیم، سلولآموزیم یا چیزی را تجربه مییوقتی ما چیزی م

دهد. از آنجا که مغز انسان به این تعداد کنند و همین مسئله ما را عملًا تغییر میجدیدی ایجاد می

توانند مستقیماً با هم ارتباط ها میشگرف از پیوندهای بین نورونی دسترسی دارد و چون نورون

تواند افکار را پردازش کند، چیزهای جدید یاد بگیرد، تجربیات را به خاطر ار کنند، مغز میبرقر

زنی بزند. مغز واحد ها دست به گمانهبسپرد، اعمال را انجام دهد، رفتارها را بروز دهد و حول امکان

ار ( بدن است. بنابراین مغز ابزاری است که ما بصورت فیزیکی به کCPUپردازشگر مرکزی )

گیریم تا در طول عمرمان درک خود را بصورت خودآگاه کمال بخشیم و بصورت ناخودآگاه از می

 همین زندگی حمایت و پشتیبانی کنیم. 
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 سلول عصبی پورکنژ )مخچه(                        سلول عصبی قشری )قشر مخ(                

 2.1شکل 

 های قشر مخ و مخچه.در نورون تفاوت بین تعداد پیوندهای دندریتی ممکن

 

ی زیستی که مغز است، سکنی گزیده و آن را آگاهی را آن چیزی در نظر بگیرید که در این رایانه

هایش را ای است که یک کامپیوتر و تمام برنامهاشغال کرده است. آگاهی مانند جریان الکتریکی

ها ت پیش فرض دارد و در کنار آنافزاری خود را بصور های سختکند. مغز سیستممدیریت می

 گیرد. ها را ارتقا داده و بکار میهای نرم افزاری نیز دارد که آگاهی مدام آنسیستم
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دهد که فکر کنیم و در عین حال فرایند تفکر خود را مشاهده کنیم. معمولاً آگاهی به ما امکان می

مان است. اما مان از دنیای پیرامونمان از خودمان و درکتصور ما از آگاهی چیزی مانند هشیاری

نوع دیگری از هوش در درون ما وجود دارد که پیوسته و لحظه به لحظه، بدون اینکه به کمک ما 

 هوش درونیبخشد. متخصصین کایروپراکتیک این هوش را نیازی داشته باشد، به ما زندگی می

گوید هوش درونی اقع این فلسفه مینامند؛ این هوش بطور یکسان در همه چیز قرار دارد. در ومی

ای از این هوش کیهانی است که در کند، تنها جلوهمان تجلی پیدا میما که از طریق مغز فیزیکی

 .(21)بدن ما نهاده شده است

ام، به نظر آموخته RSEبنابراین، بر اساس چیزهایی که بعنوان متخصص کایروپراکتیک و شاگرد 

دهد کند و به ما امکان میی اول اراده و اختیار فردی ما را حفظ میولفهمن آگاهی دو مولفه دارد. م

ها و خصوصیات خاص خود، ابراز کنیم؛ من این مولفه خود را به مثابه یک خود اندیشنده با ویژگی

ی آگاهی که بخش فردی و ذهنی ماست، کیفیات منحصر ام. این مولفهنامیده 44آگاهی ذهنیرا 

شود، از جمله توانایی یادگیری، به خاطر سپردن، آفرینش، رویاپردازی، انتخاب یبفرد ما را شامل م

 است. « خود»یا « شما»انتخاب. این همان  عدمو حتی 

های تواند هم در بدن و هم مستقل از بدن وجود داشته باشد. وقتی افراد تجربهآگاهی ذهنی می

بینند که روی ردارند اما بدن خود را میها از هشیاری کاملی برخودارند و طی آن 45تنی-بیرون

                                                            
44 Subjective consciousness 
45 Out-of-body 
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زمین دراز کشیده است، در واقع همین آگاهی ذهنی است که مستقل از بدن از این تجربه آگاه 

کند. آگاهی ذهنی همان هویت است. بنابراین آگاهی ذهنی بدن نیست، اما از بدن استفاده می

 ما قرار دارد.  خودآگاه ماست. این آگاهی در بیشتر طول عمر در درون جسم

بخشد. به این آگاهی نیز مند درون ماست که هر روز به ما زندگی میی دیگر، هشیاری هوشمولفه

ام. این آگاهی از ذهن خودآگاه جداست؛ ناخودآگاه است را داده ناخودآگاهیا  46آگاهی عینینام 

های دیگر ، اما از بخشآگاه است. این آگاهی از مغز متفکر نیز جداستمند و ذهناما بسیار هوش

کند و مغز در ها را برای ما مدیریت میکند. ذهن عینی برنامهمغز برای حفظ نظم بدن استفاده می

کند و ما از تر پردازش میها عملکرد خودکار را در سطح سلولی و در سطوح کلانهر ثانیه میلیون

مان هستند که ه سلامتی و زندگانیها همان وجوای نداریم. اینترین آگاهیاین فرایندها کوچک

کنند، غذایمان را گوارش مان را کنترل میهایی که قلبگذریم، سیستمهر روز ساده از کنارشان می

دهی ما را سازمان DNAکنند و ها را بازسازی میکنند، سلولمان را تصفیه میکنند، خونمی

 ک آگاهی عظیم و نامحدود است. ها مستلزم وجود یکنند. انجام تمام این مسئولیتمی

مان تر از خود شخصیدانیم، اما این هوش عینی بسیار بیشکنیم همه چیز را میبا اینکه ما فکر می

داند. این هوش بُعدی جهانی و اساسی از هر انسان است و مستقل از سن، جنسیت، تحصیلات، می

                                                            
46 Objective consciousness 
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ایستند و به قدرت، اراده و رادی که میاند افکند. اندکدین، جایگاه اجتماعی یا فرهنگ عمل می

 کنند. هوش آن اذعان می

بخشد. یک هوش واقعی با چیز حیات می همهدر واقع این بُعد از آگاهی همان چیزی است که به 

انرژی یا نیروی قابل اندازه گیری که در درون تمام چیزهاست. این هوش عینی و ثابت است. این 

اند. همین سرچشمه است که سرچشمه و هوش کیهانی نیز خوانده، 47ی صفرهوش را میدان نقطه

پاشد. این هوش همان نیروی حیات است. میدان کوانتومی را به درون تمام اشکال فیزیکی فرو می

 را شروع کرده است.  به تازگی اندازه گیری این میدان فیزیک کوانتومی

ام یک آگاهی ذهنی، آگاهانه هشیاریم؛ اما در ی آگاهی را داریم. ما در مقها هر دو مولفهما انسان

عین حال به این علت وجود داریم که به نیروی حیات متصیلم و این نیروی حیات چیزی نیست جز 

آگاهی عینی. ما مختاریم که کیفیت زندگی مطلوب خود را انتخاب کنیم و در عین حال هوش 

بخشد. در واقع، علم تازه به این واقعیت ا میوالاتری وجود دارد که هر ثانیه حیات و زندگی را به م

پی برده است که تمام چیزهای فیزیکی )از جمله من و شما( فقط نوک کوه یخ عظیمی است که 

دارد و ها را کنار هم نگه میوجود دارد. پرسشی که هست این است که کدام میدان تمام این

 توانیم با آن وارد تماس شویم؟چگونه می

                                                            
47 Zero point field 
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ها را دارد. مغز بدون آگاهی راکد و عاری از حیات افی برای ابراز هر دوی این آگاهیمغز ابزار ک

. ذهن یعنی مغزی (22)ذهنشود ی نهایی مییابد، نتیجهاست. وقتی آگاهی در مغز انسان جریان می

آید که مغز حیات پیدا کند. بدون کند، یعنی مغز در حال کار. ذهن زمانی به وجود میکه کار می

 جلی فیزیکی زندگی در مغز، ذهنی وجود نخواهد داشت. ت

های عصبی ظریف و متنوع مغز توسط آگاهی است. از آنجا پس ذهن محصول دستکاری شدن بافت

کنند، پس باید دو بخشند و ذهن را ایجاد میکه هر دوی این سطوح آگاهی به مغز حیات می

ذهن خودآگاه داریم و یک ذهن ناخودآگاه پیکربندی متفاوت در مغز وجود داشته باشد. ما یک 

 که در دو سیستم مغزی جداگانه قرار دارند. 

مغز دو سیستم متمایز و کلی دارد که سخت افزار مناسب برای بروز دو نوع آگاهی را دارند. 

و اختیار  مغز ماست، جایگاه اراده« تاج»ی ما در قشر مخ نهفته است. قشر مخ که هشیاری آگاهانه

گیرد و رود. این همان مرکز تفکر مغز است که در آن تمام چیزهایی که فرد یاد میار میبه شم

های مغزی در گیرد. اینکه سلولشوند و اطلاعات مورد پردازش قرار میکند، ثبت میتجربه می

ای منحصر بفرد به اند، شما را از سایر افراد متمایز کرده و وجههقشر مخ چگونه به هم متصل شده

 کنید. قشر مخ را مشاهده می 2.2بخشد. در شکل شما می

تان، شما این توانایی را دارید که آگاهانه از خود، کارهایتان، افکارتان، رفتارتان، احساسات

ی ذهنی شما از خودتان ها را بیان کنید. تجربهتان هشیار باشید و افکار و ایدهتان و ذهنمحیط

شود. ی خود تعریف میند تأمل در خود، اندیشیدن به خود و مشاهدههایی نادیدنی مانتوسط ویژگی
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هوش شد یا به هوش آمد، منظورمان این است که او دارد سطحی از گوییم کسی بیوقتی می

ای مفهومی از خود. گردد: هشیاری، بیداری و داشتن خاطرهکند یا به آن بر میرا ترک می« وجود»

 دهد. جام میان قشر مختمام این وظایف را 

 

 2.2شکل 

 نمای کناری: نیمی از مغز که در آن نواحی عمده نشان داده شده است

بیایید کمی بیشتر در مورد ابعاد خودآگاه و ناخودآگاه ذهن سخن بگوییم. ذهن خودآگاه به ما این 

سد، مفهومی شنادهد که افکار آگاهانه و اطلاعات را پردازش کنیم. این ذهن خود را میتوانایی را می

تواند نسبت به خود ادراک داشته باشد. این همان چیزی کند و میاز خود دارد، خود را شکوفا می

تواند توجه خود را بخش خودآگاه ما با استفاده از اختیار می« شما.»گوییم خود: است که به آن می
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یروپراکتیک، این ذهن ی کابه هر چیزی معطوف کند. این مزیت انسان بودن است. در علم و فلسفه

 ترین بخش مغز یعنی قشر مخ قرار دارد. نامند که در تازهرا ذهن فرهیخته می

هایی از مغز هستند که تحت کنترل ناخودآگاه قرار دارند. ی مغز، مخچه و مغز میانی بخشساقه

ن همان هوش ها تحت فرمااین نواحی تقریباً هیچ مرکز خودآگاهی در خود ندارند. با این وجود این

کند، بلکه فهرست والاتری هستند که از آن سخن گفتیم؛ هوشی که نه تنها نظم بدن را حفظ می

داند که چگونه سلامتی ما را کند. این ذهن برتر میبلندبالایی از کارهای قابل انجام را نیز اجرا می

قلمروی ناخودآگاه  2.2حفظ کند تا بتوانیم از سایر مزایا و مواهب زندگی برخوردار شویم. شکل 

 دهد. مغز انسان را نشان می

ی اینکه مغز اندامی است که بیشترین تعداد نورون را در کنار هم دارد. هر جا تعداد پس خلاصه

ها مندی وجود دارد. آگاهی از مغز برای پردازش آموختهنورون زیاد باشد، سطح بالاتری از هوش

کند. پس ذهن ای الکتروشیمیایی تحت عنوان فکر استفاده میهها به تکانهو تجربیات و تبدیل آن

باشد و آگاهی را تجلی « زنده»کند که مغز محصول مغزِ در حال کار است. ذهن زمانی عمل می

 بخشد. آگاهی دو ویژگی بخصوص دارد: 

 ی صفر است. من و شما به این آگاهی عینی همان نیروی حیات، سرچشمه و میدان نقطه

بخشد. ی مغز به ما زندگی میلم و این میدان از طریق مغز میانی، مخچه و ساقهمیدان متصی

 ناخودآگاه است.  ضمیراین 
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 گیرد گر است و همان هویتی است که یاد میآگاهی ذهنی که در قشر مخ قرار دارد، کاوش

 بخشد. این ذهن خودآگاه است. و درکش را در راستای تجلی والاتری از زندگی، تکامل می

ای نشان داده شده است که دو سیستم عامل مغز را ب، نمودار ساده 2.3الف و  2.3های در شکل

 دهند. نمایش می

های توانیم از مرزهای راحت دانستهکند، میوقتی درک کردیم که مغز چگونه ذهن را ایجاد می

ن لایتناهی )که مان را با آن ذهمان پا فراتر بگذاریم. وقتی توانستیم ذهن خودآگاهکنونی

های جدید دسترسی خواهیم داشت. ( متحد کنیم، به دنیایی از امکانهایش نامحدودندقابلیت

آورد. همین بُعد ملموسِ خود ای است که از چگونگی تغییر مغز و ذهن سر در میآگاهی تنها مولفه

رز کار مغز را تغییر داده توانیم طگذارد تا ذهن را ایجاد کند. تنها زمانی میاست که بر مغز اثر می

 و سطح جدیدی از ذهن را ایجاد کنیم که حقیقتاً آگاه، متوجه، هشیار و حاضر باشیم. 

وقتی توانستیم از ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه در کنار هم استفاده کنیم، خواهیم توانست سخت 

ی تلفیق آگاهی است لحظه مان را ارتقا بخشیم. در آنعامل افزار خود را دستکاری کرده و سیستم

 کند. کشی مغز تغییر میکه سیم
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 الف 2.3شکل 

 

 

 

 

 

 ب 2.3شکل 

 آگاهی ذهنی

 قشر مخ

 ذهن خودآگاه

 آگاهی عینی

مغز میانی، مخچه، 

ی مغزساقه  

 ذهن ناخودآگاه
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 دو سیستم عامل مغز. 

 

هایی مطرح کند و اطلاعاتی برایتان فراهم کند تا بتوانید این است که پرسش کمال ذهنهدف 

ی شما را از و سلامتی و تجربه کننددرک کنید که مغز، ذهن و آگاهی چگونه با هم تعامل می

زنند. این کتاب گام به گام و با زبانی ساده، مدلی برای درک این اندام زندگی برایتان رقم می

های عصب شناسی را دهد. در طول مسیر همچنین برخی از یافتهشگفت انگیز یعنی مغز به شما می

توان کند و چگونه میپردازش میکنیم تا ببینیم مغز چگونه سطوح مختلف ذهنی را بررسی می

توانید ذهن خود را تغییر دهید. وقتی این مسئله را درک کردید، کشی مغز را تغییر داد. شما میسیم

 تان خواهید دید. بازتاب این تغییر را در سلامتی، زندگی و آینده

کنند و به هم ل میآموزیم: اینکه چگونه عمهای عصبی میدر فصل بعد، ابتدا مطالبی در مورد سلول

های گوناگون سیستم عصبی اند و اینکه بخشهای مختلف سیستم عصبی کدامشوند، شاخهمتصل می

مان را حفظ کنند. وقتی کنند تا ما را زنده نگه دارند و سلامتیهای مختلف کار میچگونه به شیوه

یم که ما چگونه به کسی با مقدمات آشنایی پیدا کردیم، سعی خواهیم کرد این مسئله را درک کن

توانیم به این مسئله بپردازیم که چگونه باید ذهن خود ایم که اکنون هستیم. سپس میتبدیل شده

 را تغییر دهیم. 
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 سومفصل 

 ها و سیستم عصبی:نورون

 راه اصلی اطلاعاتشاه-عبور از ابر

 

 دانندامروزه کودکان دبستانی حقایقی را می

 بود برایشان جان بدهد. که زمانی ارشمیدس حاضر

 ارنست رنان-

دهد، جای با توجه به اینکه مغز بخشی از بدن است و بخش قابل توجهی از بدن را آب تشکیل می

درصد مغز از آب تشکیل شده است. شایان ذکر است که در میان مواد جامد  75تعجب نیست که 

به  گلیای یونانی نامشان را از ریشههستند که  های گلیالسلولهای مغزی مغز، پرتعدادترین سلول

های گلیال در مغز بیشتر نقش حمایتی دارند )هم حمایت ساختاری اند. سلولمعنای چسب گرفته

ها را کنند که دانشمندان در تلاشند آنهای دیگری هم ایفا میو هم حمایت عملکردی(، اما نقش

 درک کنند. 
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تشکیل  نورونهای عصبی به نام ، مغز ما بیشتر از سلولهای گلیال را کنار بگذاریماگر آب و سلول

ها از بسیاری جهات، ایم(. نورونهای مغزی نامیدهها را سلولشده است. )تا اینجای بحث این سلول

آیند. های زیستی به شمار میترین بافت در میان تمام سیستمها و حساسترین سلولتخصص یافته

دهند و به این ترتیب اعمال خاصی های دیگر میزش کرده و به نورونها اطلاعات را پردااین سلول

های ها تنها سلولتر اینکه نورونکنند. از همه مهمهای دیگری از مغز و بدن آغاز میرا در بخش

ها ها را در قالب سیگنالها پیامتوانند مستقیماً با هم ارتباط برقرار کنند؛ نورونبدن ما هستند که می

 کنند. های الکتروشیمیایی ارسال و دریافت مینهو تکا

ترین جزء ی مغز هستند، بلکه همچنین اساسیهای تشکیل دهندهترین سلولها نه تنها مهمنورون

ای از ساختارهاست که از مغز، ی پیچیدهروند. سیستم عصبی ما شبکهسیستم عصبی نیز به شمار می

کنند. همین عملکردهای بدن ما را کنترل و هماهنگ می نخاع و اعصابی تشکیل شده است که تمام

های عصبی در برقراری ارتباط باعث شده است که سیستم عصبی تا این روش منحصر بفرد سلول

 های دیگر بدن تفاوت داشته باشد. حد تخصص یافته شود و با تمام سیستم

ی کوچکی از مغز به است. تکهها را در تمام بدن در خود جای داده ترین گروه نورونمغز بزرگ

ها آنقدر فشرده در کنار هم هزار نورون تشکیل شده است. نورون 100ی شن، از ی یک دانهاندازه

ی یک سنگ کوچک( ی کوچکی از مغز )به اندازههای موجود در تکهاند که اگر نورونقرار گرفته

شود. مغز کیلومتر( می 3یل )حدود ها را پشت سر هم قرار دهیم، طول آن دو مارا برداریم و آن

ها بسیار کمتر از یک ی هر یک از آنمیلیارد نورون تشکیل شده است که اندازه 100شما از 
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خواهید بفهمید این تعداد نورون چقدر است، بد نیست بدانید که اگر شروع متر است. اگر میمیلی

میلیارد  100کشد تا به طول میسال  3171به شمارش کنید و هر ثانیه یک عدد را بشمارید، 

 8000مایل )حدود  5000میلیارد کاغذ را روی هم قرار دهید، ارتفاع آن  100برسید. اگر 

 آنجلس تا لندن. ی بین لسیعنی برابر فاصله –شود کیلومتر( می

نخاع ها از مغز تا پایین های مغزی هستند. برخی از نورونتر از نورونهای دیگر بسیار طویلنورون

های متفاوتی دارند، اما ها اندازهاند و نزدیک به یک متر طول دارند. با اینکه نورونامتداد یافته

 ها اساساً یکسان است. عملکرد آن

کنند، آشنا شوید، تصور ها در زندگی شما ایفا میهایی که نورونبرای اینکه با چند مورد از نقش

کنید. وقتی مغزتان ه پیش رو دارید، برنامه ریزی میکنید که صبح است و دارید برای روزی ک

های خاصی از روز انجام دهید، دهد که باید در بخشی کارهایی را کنار هم قرار میدارد ایده

های حسی کنند. نورونهای مختلف مغز منتقل میها اطلاعات الکتروشیمیایی را به بخشنورون

و درون  )مثلاً احساس  –ی، بویایی، چشایی، لامسه و فشار حس بینایی، شنوای –اطلاعات محیط بیرون 

کنند. وقتی تصمیم گرفتید که برخیزید و گرسنگی، تشنگی، درد، دما و غیره( را به مغز ارسال می

های الکتروشیمیایی را از طریق  نخاع، از مغز به بدن های حرکتی تکانهدست به کار شوید، نورون

 ای باشد که کمی پیش برایش برنامه ریزی کردید. ی ذهنیابق نقشهفرستند تا حرکات شما مطمی
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ها های عصبی در قالب شبکهها یکسان است. اما سلولها در تمام انسانروش ارتباطی کلی نورون

های منحصر بفردی به یابند که رفتارهای فردی ما را شکل داده و تفاوتیا الگوهایی سازمان می

  بخشند.می ما هر یک از

 نورون« درختِ»اجزای 

های خود را از دست داده یک سلول عصبی عادی شبیه درخت بلوطی است که در زمستان برگ

های بزرگ در ای دارند(. بخشی از درخت که شاخهها بیش از بقیه چنین قیافهاست )برخی نورون

 دارد.  شوند، محلی است که هسته یا جسم سلولی نورون در آن قرارآن به تنه متصل می

 DNAهای دیگر حاوی اطلاعات ژنتیکی یا همان ی تمام سلولی سلول عصبی مانند هستههسته

های ی سلولDNAکند. های لازم برای ساختار و عملکرد سلول را رهبری میاست که تولید پروتئین

رند(. ندا DNAهای قرمز خون که مان فرقی ندارد )بجز گلبولهای بدنی سایر سلولDNAعصبی با 

کند، بیان فعال چند ژن بخصوص است. وقتی سلولی ژنی آنچه سلولی را از سلول دیگر متمایز می

کند که به عملکرد خاصی ارتباط دارد. برای مثال، یک کند، پروتئین خاصی تولید میرا بیان می

تشکیل ای ما را ای خاصی دارد که ساختار بافت ماهیچههای ماهیچهای پروتئینسلول ماهیچه

شود سلول خاصی به سلول عصبی تبدیل شود، بیان توالی خاصی از دهند. پس آنچه باعث میمی

DNA  .است که کمی با توالی بیان شده در سلول ماهیچه یا سلول پوست تفاوت دارد 
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کند، ساختار خارجی آن است. ها متمایز میی دیگری که سلول عصبی را از سایر سلولمسئله

شوند )شکل نوع ضمیمه دارند که تقریباً در جهت مخالف هم از جسم سلولی خارج میها دو نورون

ها یک آکسون ی نوروننام دارد؛ همه آکسونی بلندی است که ی درخت نورون رشته(. تنه3.1

متر تا دو متر متغیر باشد. اگر به پایین آکسون نگاه تواند از چند میلیها میدارند. طول آکسون

 مشاهده خواهید کرد.  های آکسونیپایانهتهاهای ریشه مانندی تحت عنوان کنید، ان

های بزرگ جسم سلولی ی آکسون نگاه کنیم. تصور کنید که شاخهحال بیایید به قسمت بالای تنه

ها شوند که آنتری تقسیم میهای کوچکاند و به شاخهدر جهات مختلف در سه بعد بیرون زده

مانندی ها ضمائم انعطاف پذیر و آنتنها و ترکهگردند. این شاخهی تقسیم میهای کوچکنیز به ترکه

های متعددی های عصبی نیز دندریتهای درخت، سلولهستند. درست مانند شاخه دندریتبه نام 

ختم  خارهای دندریتیمانندی تحت عنوان های کوچک و دانهها به برجستگیدارند. دندریت

اند و در فرایند یادگیری حائز اهمیت هستند. های دندریتیمانند گیرندهمهشوند. این ضمائم تکمی

 نگاه کنید.  3.1دوباره به شما 
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 3.1شکل 

 نورون
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های سفت و سخت های سلول عصبی انعطاف بالایی دارند و بیش از شاخهدر واقع امر، تمام بخش

های زنده سخت نیستند، نورون درخت، شبیه ماکارونی هستند که در آب جوش انداخته شده باشد.

 شکل هستند.بلکه کشسان و بی

 

 ها: انواع مختلف، عملکردهای مختلفنورون

ها را دریافت کرده و های تخصص یافته انواع گوناگونی دارند که انواع مختلفی از محرکنورون

ها را بر ورونکنند. نهای کناری منتقل میهای الکتروشیمیایی را در جهات خاصی به نورونپیام

ها و تعداد کنند از جمله: مکان، شکل، جهت هدایت تکانهحسب عوامل مختلفی تقسیم بندی می

از طریق حواس، اطلاعات را از داخل و خارج بدن دریافت  های حسینورونضمائم. برای مثال 

ها را از مغز سیگنال های حرکتینورونکنند. کنند و این اطلاعات را به مغز یا نخاع ارسال میمی

و نخاع به باقی بدن منتقل کرده و در بافت یا اندام خاصی حرکت یا عمل بخصوصی را ایجاد 

 کنند. می

شان )شاخه های سلولی( شاخه شدن ضمائمتوان بر اساس تعداد، طول و نوع شاخهها را مینورون

ی کوتاهی از ه در فاصلهتنها یک ضمیمه دارند ک قطبیهای تکنوروننیز تقسیم کرد. برای مثال 

جسم سلولی طویلی دارند که از یک  های دوقطبینورونشود. جسم سلولی به دو شاخه تقسیم می

هاست، تر از سایر نورونها دوقطبی که تعدادشان کمشود. نورونای خارج میانتهای آن ضمیمه
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دارند که از جسم تعدادی دندریت  های چندقطبینورونیک آکسون و فقط یک دندریت دارند. 

ی انواع ها یک آکسون و چند دندریت دارند. برای مقایسهشوند. این نورونسلولی خارج می

 نگاه کنید.  3.2های عصبی به شکل سلول

 

 3.2شکل 

آکسون طویلی دارند  1های گلژی نوع نورونتوان بر اساس اندازه نیز تقسیم کرد. ها را مینورون

های مغز، نخاع و ها از رشتههای این نورونیک متر برسد. آکسونکه ممکن است طول آن به 

ها برایتان جالب است، اعصاب محیطی خارج شده از نخاع تشکیل شده است. اگر نام این نورون

های حرکتی نخاع جزو های پورکنژ مخچه و سلولهای هرمی قشر مخ، سلولباید بگویم سلول

 این دسته هستند. 
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 2های گلژی نوع نورونکوتاه هستند که -های چندقطبی آکسوننورون، نورونپرتعدادترین نوع 

شوند و حتی ها چندان از جسم سلولی دور نمیهای کوتاه این نورونشوند. شاخهنیز خوانده می

ای ظاهری ستاره 2های گلژی نوع ممکن است در برخی موارد آکسونی در کار نباشد. نورون

های یعنی همان سلول –بیشتر در قشر مخچه و قشر مخ قرار دارند ها شکل دارند. این سلول

های گلژی سلول 3.2دهند. شکل ی خاکستری مغز را تشکیل میعصبی کوچکی هستند که ماده

 دهد. را نشان می 2و  1نوع 

 

 3.2شکل 
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های خود کشی پیچیده قرار دارند و با استفاده از آکسون و دندریتها در نوعی سیستم سیمنورون

کند، اما های دیگر ارسال میاطلاعات الکتروشیمیایی را به نورون کنند. آکسونارتباط برقرار می

کنند. اگر دوباره بخواهیم از قیاس درخت های عصبی را دریافت میها پیام سایر سلولدندریت

ای( درختان سیستم ریشههای آکسونی )پایانه ها( پیامها )شاخهتوان گفت دندریتاستفاده کنیم، می

ی درخت( و سپس به کنند و آن را به آکسون )تنهها دریافت میدیگر را در محل تماس با آن

 کنند. های درخت دیگری در تماس هستند، ارسال میها( که با دندریتهای آکسونی )ریشهپایانه

تدایی چیست؟ اولاً با توجه به این نگاهی بسیار ساده و ابتدایی به این ارتباطات بود. منظورم از اب

ها با هم تماس مستقیم دارند. اما جالب رسد که نورونچیزهایی که تا کنون آموختیم، به نظر می

ها فضایی به طول یک میلیونم آن کنند. همیشه بینها هرگز با هم تماس پیدا نمیاینجاست که نورون

کند به شما کمک می 3.3در شکل  Aی طهشود. نقنامیده میسیناپس متر وجود دارد که سانتی

 ها پیدا کنید. تصوری از فضای سیناپسی بین نورون

کنم که در آن یک سلول عصبی همچنین بخاطر حفظ سادگی بحث ابتدا حالتی را توصیف می

دهد. البته واقعیت امر این است که یک ( میB( پیامی را به سلول عصبی دیگری )نورون A)نورون 

ی جالب دیگر این است که تواند با هزاران سلول عصبی دیگر ارتباط برقرار کند. نکتهنورون می

کنند، اما های نورون دیگر ارسال میهای آکسونی معمولا اطلاعات را به دندریتگرچه پایانه

 ی آکسونی مستقیماً به جسم سلولی نورون مجاور متصل شود. هرازگاهی ممکن است یک ضمیمه
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 3.3شکل 

 ل شماتیک فضای سیناپسی، خارهای دندریتی و غشای سلولشک

 

 کنندهای عصبی پیام را منتشر میتکانه

های عصبی شما چگونه این پیام را منتقل گیرید خودکاری را بردارید. سلولفرض کنید تصمیم می

این  شوند دست شما حرکات لازم برای برداشتن خودکار را پیاده کند؟ بیاییدکنند و باعث میمی

 فرایند را )البته بطور بسیار ساده( بررسی کنیم. 

شود. محل آغاز های عصبی در کجا و چگونه برقرار میابتدا لازم است بدانید که ارتباط بین سلول

ی سلول عصبی در نظر توان غشا را پوستهاست. می غشای پلاسمایییا  غشای سلولاین ارتباط 



136 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

گیرد، یعنی تمام جسم سلولی و راف هر نورون را در بر میی بیرونی اطگرفت: این مرز پیوسته

 –نانومتر یعنی صد هزارم متر  8حدود  –کند. این غشا آنقدر نازک است ضمائم آن را احاطه می

غشای سلول  3.3در شکل  Bی توان با میکروسکوپ نوری معمولی آن را مشاهده کرد. نقطهکه نمی

 دهد. عصبی را نشان می

آشنا شدید. اگر یادتان باشد، یون  یونای به نام ن باشد که در شیمی دبیرستان با مقولهشاید یادتا

اتمی است که بار الکتریکی دارد چون یا الکترون از دست داده و یا الکترون دریافت کرده است. 

کی های الکتریهای باردار سیگنالشود که این اتمها در بحث ما از این مسئله ناشی میاهمیت یون

های خاصی کنند. غشای سلول عصبی به یونهای عصبی ایجاد میلازم را برای ارتباط بین سلول

هایی که در این بحث برای دهد. یونهای دیگر این اجازه را نمیدهد، اما به یونی عبور میاجازه

وقتی نورون در های سدیم و پتاسیم )با بار مثبت( و یون کلر )با بار منفی( هستند. اند یونما مهم

حالت استراحت قرار داشته باشد، سطح داخلی غشای آن در مقایسه با محیط پیرامونش بار منفی 

های مثبت خارج سلول هستند. اما های مثبت موجود در داخل سلول کمتر از یوندارد چون یون

د و سطح شونهای بیشتری از طریق غشا وارد آن میشود، بلافاصله یونوقتی نورون تحریک می

 کنند. داخلی غشا را مثبت می

کشد، اما همین مدت کوتاه برای انتشار جریان ثانیه بیشتر طول نمیی یونی چند میلیاین مبادله

انسیل عمل فقط کافی است همین ت( به سمت آکسون کافی است. راجع به پپتانسیل عملالکتریکی )

رسد، ذرات ی الکتریکی خاصی میبه آستانهشود، یعنی را بدانید که وقتی سلول عصبی تحریک می
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ی آکسونی شود جریان تمام غشا را تا پایانهشوند و این مبادله باعث میباردار به سرعت مبادله می

 گردد. ها به سرعت به حالت آرامش بر میطی کند. پس از این فعالیت، نسبت یون

کند؛ این نند طول سلول عصبی را طی میماای آبشاری و موجوقتی پتانسیل عمل آغاز شد، به شیوه

نام دارد. برای درک این مسئله تصور کنید که انتهای طناب درازی را  ی عصبیتکانهنوع حرکت 

اید. اگر طناب را مانند شلاق یک بار به سرعت بالا و پایین کنید، موجی ایجاد در دست گرفته

ال، اگر تحریک به حدی قوی باشد که کند. به همین منوشود که تمام طول طناب را طی میمی

ای الکتریکی ایجاد شده و خودبخود انتشار باعث روشن شدن یا شلیک سلول عصبی شود، تکانه

شود. جریان الکتریکی در یک تکان به یابد و تا زمانی که به انتهای آکسون نرسد، متوقف نمیمی

قانون دانشمندان این پدیده را  ی عصبی تمام شود.کند تا اینکه تکانهسمت آکسون حرکت می

« کندنورون شلیک می»گوییم خوانند. در این کتاب وقتی میمی48قانون بودیچیا  هیچ-یا-همه

، منظورمان این است که پتانسیل عمل در نورون «شودنورون روشن می»یا « شودنورون فعال می»

 شود. ایجاد می

شگفت انگیز است. پتانسیل عملی که چند هزارم های عصبی بسیار سرعت انتقال اطلاعات در رشته

کیلومتر بر ساعت( به  400مایل بر ساعت ) 250انجامد، با سرعتی بالغ بر ثانیه بیشتر به طول نمی

تواند در یک ثانیه مسافتی بالغ کند. به بیان دیگر، این تکانه میی آکسونی حرکت میسمت پایانه

ای عصبی ایجاد شد، شدت و قدرت طی کند. وقتی تکانه بر صد متر )طول یک میدان فوتبال( را

                                                            
48 Bowditch’s law 
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ی عصبی با استفاده از جریان الکتریکی ماند. از آنجا که تکانهانتقال آن در تمام مسیر یکسان می

 توانیم این جریان را اندازه بگیریم؟کند، به نظر شما آیا میحرکت می

ل( سبب ایجاد یک میدان های داخل و خارج سلول عصبی )پتانسیل عمی یونمبادله

کنند و در ها نورون هماهنگ با هم شلیک میشود. در حین فعالیت مغز، میلیونالکترومغناطیسی می

الکترودهایی  EEGشود. در فناوری نتیجه یک میدان الکترومغناطیسی قابل اندازه گیری ایجاد می

کند؛ در این فناوری از ثبت این شود و فعالیت مغزی فرد را اندازه گیری میروی سر فرد نصب می

های عصبی در تمام مغز هماهنگ با هم شلیک شود. وقتی سلولهای القایی استفاده میمیدان

شود که هر یک بیانگر حالت ذهنی خاصی های مغناطیسی ایجاد میکنند، انواع مختلفی از میدانمی

های مغناطیسی را فعالیت این میدان افزایش EEGتوانند با استفاده از فناوری است. دانشمندان می

 دهند( ارتباط دهند. های خاصی از مغز )که فرایندهای فکری خاصی را انجام میبه بخش

کنیم، چه در حال پردازش اطلاعات محیط های الکتریکی ایجاد میما هر لحظه در مغز خود تکانه

ها هر خواب باشیم. این تکانه مان باشیم، چه به افکار شخصی خود مشغول باشیم و چه دربیرون

شوند. جالب است بدانید ها میلیون نورون مختلف ایجاد میثانیه در جاهای مختلفی از مغز در میلیون

های الکتریکی کند از تعداد تکانهای که مغز انسان در یک روز تولید میهای عصبیکه تعداد تکانه

 ت. ی زمین بیشتر اسهای موبایل روی کرهتمام گوشی

تر بررسی کنیم که اطلاعات چگونه از یک سلول عصبی به سلول دیگر منتقل حال بیایید دقیق

کند، در نهایت ی الکتریکی در طول خود هدایت میشود. وقتی نورون پیامی را به شکل تکانهمی
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هد. برای ارسال آن به نورون بعدی، باید پیام را از شکافی که بین دو نورون وجود دارد، عبور د

ی پیام( سلول ی پیام( یک سلول عصبی و دندریت )گیرندهی آکسونی )فرستندهشکاف بین پایانه

ای یونانی به معنای ی سیناپس از ریشهشود. )کلمهنامیده می سیناپسیا  پیوند سیناپسیمجاور، 

ل متر طومشتق شده است(. این شکاف سیناپسی که چند هزارم میلی« ملحق شدن»یا « پیوستن»

دهد بدون وقفه راه خود را از نورونی به نورون بعدی ادامه های عصبی امکان میدارد، به تکانه

 دهند. 

نشان داده شده است(  Aبا حرف  3.3ی آکسونی )که در شکل طرف فرستنده یعنی همان پایانه

. انتهای نام دارد، چون پیام این طرف هنوز از سیناپس عبور نکرده استسیناپسی ی پیشپایانه

نام سیناپسی ی پسپایانهکند، ی سیناپس که دندریت موجود در آن اطلاعات را دریافت میگیرنده

 مانند درخت(. های بیرونی و انگشتدارد )شاخه

گیرند. یک های قطار یکی پس از دیگری قرار نمیها مانند واگندر نظر داشته باشید که نورون

در آن واحد به بیش از چند سلول عصبی ارسال کند؛ این فرایند  تواند اطلاعات خود راآکسون می

نام دارد. وقتی این اتفاق افتاد، پیام یک سلول عصبی واگرا شده و به چندین سلول عصبی  49واگرایی

تواند اطلاعات خود را به جنگلی شود. یک نورون میکه در مجاورت آن قرار دارند، منتقل می

گر ارسال کند. فرایند واگرایی نورونی شبیه این است که سنگی را در متشکل از هزاران نورون دی

 ها را در تمام جهات مشاهده کنیم. آب بیندازیم و انتشار موج

                                                            
49 divergence 
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های یک سلول عصبی از چندین وجود دارد که در آن دندریت 50همگراییفرایند دیگری به نام 

ی را همگرا کرده و به یک سیگنال های اطلاعاتکند؛ سپس این ذرهنورون دیگر پیام دریافت می

کند. همان درخت بلوط خودمان واحد تبدیل کرده و از طریق آکسونش به نورون بعدی ارسال می

اند. حالا تصور کنید که ها( در تمام جهات پخش شدههایش )دندریترا تصور کنید که شاخه

ها ی آنند و سیستم ریشهاهزاران درخت دیگر در فضای سه بعدی اطراف این درخت معلق مانده

ی این درختان معلق تماس شده است. همه های آکسونی( با شاخ و برگ درخت ما واردِ)پایانه

کنند و این درخت دارد های الکتریکی متعدد خود را به یک درخت واحد منتقل میدارند جریان

رساند. همگرایی ود میهای خکند و از طریق یک مسیر واحد به ریشهتمام اطلاعات را همگرا می

گیرد عیب و نقص و فشرده کنار هم قرار ی عصبی چنان بیدهد که فعالیت گستردهزمانی رخ می

شود. برای درک همگرایی و واگرایی به شکل های عصبی حاصله به چند نورون منتقل که تمام تکانه

 مراجعه کنید.  3.4

                                                            
50 convergence 
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 3.4شکل 

 همگرایی و واگرایی
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 داریمچگونه مداد را بر

خب مداد ما هنوز روی زمین است. باید چه اتفاقی بیفتد تا شما آن را بردارید؟ اگر شما دستتان 

های نواحی مختلف های عمل در انبوهی از نورونرا دراز کنید و مداد را بردارید، آبشاری از پتانسیل

ر ادامه برخی از کند. دافتد که حرکت هماهنگی در دست و بازوی شما ایجاد میمغز به راه می

 دهند. لبته لزوماً به این ترتیب رخ نمیکنید که اای این فرایند را مشاهده میهای سادهگام

 کند.های عمل را در مغزتان ایجاد میی اول پتانسیلفکر شما مبنی بر برداشتن مداد دسته .1

 کنند.های عمل ایجاد میی دومی از پتانسیلبینند و دستهچشمان شما مداد را می .2

اید، )بخشی از مغز که مسئول بینایی است( تصویر چیزی را که شما دیده سریلوب پس .3

 کند.ثبت می

)بخشی از مغز که مسئول تداعی، ذخیره و یادگیری است( تصویر چیزی را  لوب گیجگاهی .4

دهد؛ این لوب نیز ی مداد ثبت کرده است، ربط میاید به چیزهایی که قبلاً دربارهکه دیده

 کند. سری پتانسیل عمل دیگر ایجاد می یک

دهد های والای مغزی است( به شما اجازه می)بخشی از مغز که مسئول فعالیت لوب پیشانی .5

 کنید، تمرکزتان را حفظ کنید. تان را به سمت مداد دراز میکه وقتی دست

شانی تان به سمت مداد، لوب پیبندی و تلفیق حرکت دستکنید به صورتوقتی شروع می .6

)بخش حرکتی مغز که مسئول ساز و کارهای زبانی و عملکردهای حسی  لوب آهیانهو 

به سمت مداد  کنند که حرکت بازو، دست و انگشتانعمومی نیز هست( به شما کمک می
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تان به مداد بخورد، برآوردی حسی از لمس را شروع کنید و در عین حال قبل از اینکه دست

 کنند. مداد برای شما ایجاد می

توانید شکل می –دهد که مداد را در دستان خود حس کنید به شما اجازه می لوب آهیانه .7

 کن را حس کنید. ی مداد و نرمی پاکآن، زبری قسمت تراشیده

)بخشی از مغز که مسئول هماهنگ کردن فعالیت ارادی عضلات است( مخچه در عین حال  .8

تان را دراز کنید و مداد را وانید دستکند تا شما بتحرکات ظریف بدن را رهبری می

بردارید. بدون مخچه شاید بتوانید مداد را بردارید، اما یا آن را به سر خود خواهید کوبید 

 و یا روی زمین خواهید انداخت. 

های عمل به راه افتاده بود، سدیم و پتاسیم مدام داشتند به در طی این آبشار درازی که از پتانسیل

شدند؛ و این فعالیت الکتروشیمیایی بدون هیچ گونه ها خارج میی شما وارد و از آنهای عصبسلول

 ای از جانب شما صورت پذیرفت. خدا را شکر برای این موهبت!هشیاری و آگاهی

 عصبی مثل عروس دریایی

ها های عصبی در جانورانی پدیدار شد که شبیه عروس دریایی امروزی بودند. میلیوناولین سلول

ال قبل، بقای این جاندار ابتدایی به توانایی آن در تشخیص )عملکرد حسی( غذا و رفتن )عملکرد س

هایی تخصصی داشته باشد حرکتی( به سمت آن بستگی داشت. لازم بود که عروس دریایی سلول
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شد که این حرکات فقط یک سری که در اثر انقباض بافت برایش حرکت ایجاد کنند. اما نمی

 دفی و شانسی باشند.حرکات تصا

عروس دریایی به سیستمی نیاز داشت که با میزانی از هشیاری و هماهنگی به راهنمای حرکاتش 

توانست تبدیل شود تا بتواند تعامل کارآمدتری با محیط خود داشته باشد. چنین سیستمی باید می

حرکتی تخصص یافته  هایها را به سلولهای حسی را از محیط دریافت کند و سپس این پیامپیام

کند و سپس با ایجاد حرکت )که منتقل کند. کار سیستم عصبی همین است: محیط را حس می

 دهد. گاهی ارادی است و گاهی غیر ارادی( به آن واکنش مناسب نشان می

به عبارت دیگر، عروس دریایی به نوعی آگاهی یا هوش ابتدایی و همچنین به سیستم عصبی 

ت که امکان بروز این سطح ابتدایی از هشیاری را برایش فراهم کند. بر همین ای نیاز داشساده

های عصبی در این جانور به وجود آمد و عملکردهای حسی و حرکتی یکی از اساس، سلول

 های عصبی تاریخ را در اختیار او قرار داد.ترین سیستمابتدایی

های ابتدایی تکامل پیدا ارگانیسم ای که در عروس دریایی و سایرساز و کارهای عصبی ساده

های موثری بودند که در جریان تکامل به نوعی هنجار و قانون تبدیل شدند. کرد چنان سازگاری

های عصبی )خواه در عروس دریایی باشند و خواه در سایر حیوانات و یا در انسان( تمام سلول

کنند. امروزه نیز ات را منتقل میای عمل کرده و اطلاعتحت یک سری اصول الکتروشیمیایی پایه

ها سال کنیم که میلیونها از همان فرایندهایی برای رفتار و واکنش به محیط استفاده میما انسان

 قبل در عروس دریایی تکامل پیدا کرد. 
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های عصبی به مغز ترین سیستمطبیعت چگونه این گام کوانتومی بزرگ را برداشت و از ابتدایی

تر و سازگارتر کافی بود که موجودات زنده رای دستیابی به رفتارهای پیچیدهانسان رسید؟ ب

 های مختلف کنار هم قرار دهند.های عصبی را به شیوهتعداد بیشتری از این سلول

ها بصورت گیرند، ارتباط بین آنتری کنار هم قرار میهای عصبی پیچیدهها در شبکهوقتی نورون

ها افزایش یابد، ین رابطه بسیار ساده است: اگر ارتباط بین نورونیابد. اتصاعدی افزایش می

تر و سازگارتری را در محیط تواند رفتار پیچیدهیابد و ارگانیسم مورد نظر میهوش افزایش می

ها تر از سایر گونهتوانیم بهتر و سریعها به لطف مغز بزرگی که داریم، میخود بروز دهد. ما انسان

د بگیریم، به خاطر بسپاریم، ایجاد کنیم، ابداع کرده و یا اصلاح کنیم. انسان بخاطر رفتارها را یا

ی مغز او سابقهاش )که سبب بزرگی اندازه و پیچیدگی بیهای عصبیتعداد بسیار زیاد سلول

 روایی عالم خلقت قرار گرفته است. اند( در بالای سلسله مراتب فرمانشده

 

 کنندیجاد میهای شیمیایی پیوند اپیک

های عصبی چگونه از نورونی به نورون دیگر منتقل تری بیندازیم به اینکه تکانهحال بیایید نگاه دقیق

 کنند؟ها چگونه از فضای سیناپسی عبور میشوند. پیاممی



146 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ی سیناپسی طرفِ فرستندهی پیشرود، به پایانهی عصبی به انتهای آکسون یک نورون میوقتی تکانه

سیناپسی بسیار ریزی وجود دارد  51هایسیناپسی وزیکلی پیشرسد. در پایانهیناپسی میفضای س

های کنند. انتقال دهندهرا در خود ذخیره می های عصبیانتقال دهندهای شیمیایی یا همان که پیک

ر های دیگهای دیگر و یا بخشعصبی اطلاعات مهمی را از این فضای سیناپسی عبور داده و به نورون

ها را نشان این وزیکل 3.5در شکل  Aی کنند. نقطهبدن رسانده و عملکردهای خاصی را ایجاد می

 ی عصبی هستند. دهد که پر از انتقال دهندهمی

هستند  52و هوایی های عصبی )مانند سروتونین یا دوپامین( همچنین علت ایجاد آن حالانتقال دهنده

اطر همین مواد است که گاهی هنگام انجام فعالیتی احساس دهد. بخهای ما رنگ میکه به تجربه

کنیم و گاهی نیز هنگام انجام همان فعالیت احساس دیگری داریم. اگر شما نیز مانند خوشحالی می

زده هستید و حالت ذهنی کنید )گاهی هیجانبسیاری از افراد، در طول روز زیاد حال و هوا عوض می

کنید(، پس اثرات این انتقال سردگی، عصبانیت و خستگی میمثبتی دارید و گاهی احساس اف

کند، وضعیت شیمیایی مغز است که هر اید. آنچه احساس ما را تعیین میها را تجربه کردهدهنده

 کنیم. روز با افکار خود آن را ایجاد می

                                                            
51 Vesicle 
52 mood 
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 3.5شکل 

 های عصبی در فضای سیناپسیعمل انتقال دهنده

 

هایی در نظر بگیرید که پر از انتقال های آکسونی را مانند بادکنکهای انتهای پایانهوزیکل

های عصبی که با هم سازگار باشند، ها و انتقال دهندههای عصبی هستند. تنها گروهی از پایانهدهنده

شود یک ی عصبی مانند صاعقه باعث میتوانند با هم کار کنند. فعالیت الکتروشیمیایی یک تکانهمی

ی کند. هر تکانهی عصبی آزاد میل بترکد؛ هر وزیکل هزاران مولکول انتقال دهندهیا چند وزیک

گذارد و به این ترتیب هر شود اما بر بقیه اثری نمیها میعصبی سبب ترکیدن برخی از وزیکل

 تواند سبب آزادسازی بقیه شود. کند و نمیی خاصی را آزاد میتکانه انتقال دهنده
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های الکتریکی همگی ی عصبی آزاد شود؟ تکانهند که کدام انتقال دهندهکچه چیزی تعیین می

کند، فرکانس )یا بزرگی بار( ای که طول نورون را طی میی الکتریکییکسان نیستند؛ هر تکانه

ی دهد. بنابراین یک تکانهی عصبی تنها به فرکانس خاصی پاسخ میخاصی دارد و هر انتقال دهنده

 ی متناظر آن را آزاد کند. شود وزیکل خاصی بترکد و انتقال دهندهباعث می الکتروشیمیایی خاص

های کوچکی در نظر بگیرید که از کانال عبور کرده و در های شیمیایی را کشتیتوانید این پیکمی

گیرد و به جایگاه ی عصبی در دندریت گیرنده پهلو میگیرند. هر انتقال دهندهسمت دیگر پهلو می

شود. شکل شود، درست مانند کلیدی که در قفل خود چفت میی خاص خود متصل میگیرنده

این مدل قفل و  3.5در شکل  Cو  Bی عصبی باید با شکل گیرنده جور باشد. نقاط انتقال دهنده

 دهند.کلید را نشان می

کنند؛ ه میخود را پیاد« مسافرین»های عصبی در جایگاه سمت مقابل پهلو گرفت، وقتی انتقال دهنده

شوند ممکن ها پیاده میاین مسافرین هم باید وظایف خاص خود را انجام دهند. افرادی که از کشتی

است همگی از گذرگاه یکسانی عبور کنند، اما اهداف متفاوتی داشته باشند. ممکن است برخی به 

و حتی ممکن است خانه بروند و استراحت کنند، برخی به سر کار بروند، برخی به تعطیلات بروند 

 برخی پلیس کشتی باشند. 

های عصبی از شکاف دهند. انتقال دهندههای عصبی انجام میاین همان کاری است که انتقال دهنده

کنند. این مواد در سمت گیرنده باعث آزاد شدن بین نورون آزادکننده و نورون مجاور عبور می
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گذارند. این نورون نیز ای عصبی مجاور اثر میهشوند که بر فعالیت سلولمواد شیمیایی خاصی می

 گذارد و الی آخر.ون بعدی اثر میی خود بر نوربه نوبه

 

 ی الکتریکی شیمیاییمبادله

گیرند، سپس شیمیایی های عصبی ابتدا با ماهیتی الکتریکی شکل میاید که تکانهتوجه کرده

ها های الکتریکی تولید شده در نورونکانهشوند؟ به عبارت دیگر، تشوند و دوباره الکتریکی میمی

های شیمیایی های عصبی تغییر ماهیت داده و به تکانهدر محل سیناپس با استفاده از انتقال دهنده

ای )از جمله های مولکولی پیچیدهکنشهای شیمیایی سبب تحریک برهمشوند. این پیامتبدیل می

کنند. وقتی تحریک های الکتریکی ایجاد میکانهشود که در نورون مجاور تمبادلات یونی( می

کند؛ شود و پتانسیل عمل ایجاد میی خاصی رسید، نورون مجاور فعال میالکتریکی به آستانه

 کند. پتانسیل عمل پیام را در طول سلول عصبی منتقل می

فرض کنید  ای پیام دریافتی را منتقل کند. برای درک این موضوعاینطور نیست که هر سلول عصبی

اش راکد شده خواهید دوستی را شاد کنید که بخاطر شکست عشقی افسرده شده است. زندگیمی

دانید که او باید این بدبختی را فراموش زند. شما میهایش حرف میاست و مدام در مورد بدبختی

صرف شام های مختلفی او را تحریک کنید. او را برای گیرید به روشکند و بنابراین تصمیم می
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بریدش و سپس همراه خرید، به سینما میزنید و برایش بستنی میبرید، با او قدم میبیرون می

 روید. دوستان دیگر به تماشای استندآپ کمدی می

اش رسیده و به حدی تحریک شده است در جایی از این فعالیت، دوستتان به احتمال زیاد به آستانه

 ه فراموشی بسپرد.اش را بکه حالت استراحت اولیه

رسند. گاهی یک نوع های عصبی هم به همین روش از حالت استراحت به حالت برانگیخته میسلول

ها را به قدر کافی برانگیزید، برانگیخته تحریک کافی نیست، اما اگر تحریک کافی فراهم کنید و آن

لول مورد نظر دیگر سیناپسی تحریک شد، سی پسمانند. وقتی پایانهشوند و همانطور میمی

شود. حال این سلول عصبی تحریک ی اطلاعات تبدیل میی اطلاعات نیست و به فرستندهگیرنده

 کند. خود را منتشر می

شوند، در ی ارسال نورون( رها میسیناپسی )نقطهی پیشهای عصبی از پایانهوقتی انتقال دهنده

ی کنند. این تکانهکنش الکتریکی ایجاد میسیناپسی سلول عصبی دریافت کننده وای پسپایانه

ی الکتریکی باید از دندریت گیرنده به جسم سلولی و سپس به آکسون برود تا عمل انتقال دهنده

ها هستند که بین نورون های عصبی موادی شیمیاییتوان گفت انتقال دهندهعصبی کامل شود. می

 طول مغز را طی کنند. ها بتوانند تمامکنند تا پیامپیوند برقرار می

ی کافی تحریک شود و شلیک کند لازم است فعالیت معمولاً برای اینکه سلول عصبی بعدی به اندازه

ی عصبی سیناپسی زیاد باشد. اگر مقدار انتقال دهندهی پسی عصبی )محرک( در پایانهانتقال دهنده
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ی رسد و پتانسیل عمل در پایانهنمیرها شده از سلول عصبی اندک باشد، معمولاً تحریک به آستانه 

ای که هیچ است، مانند لحظه-یا-های همهشود. این فرایند جزو پدیدهسیناپسی ایجاد نمیپس

توانید هر دو کار را با آیید؛ نمیآیید یا نمیخواب بیرون مییا از تخت –زند ساعت شما زنگ می

ی ول عصبی موثر است، نوع انتقال دهندهی دیگری که در شلیک کردن سلهم انجام دهید. مسئله

 کند.و یا سلول از آن صرف نظر می شودعصبی است که یا سبب شلیک می

 

 های عصبیانواع انتقال دهنده

های مختلفی دارند و غلظت آنها به عملکرد های عصبی در نواحی مختلف مغز غلظتانتقال دهنده

، استیل GABAهای اصلی عبارتند از گلوتامات، دهندهی مربوطه بستگی دارد. برخی از انتقال ناحیه

 های مختلف. کولین، سروتونین، دوپامین، ملاتونین، نیتریک اکسید و اندورفین

توانند نورون را تحریک یا توانند عملکردهای مختلفی داشته باشند. میهای عصبی میانتقال دهنده

توانند به نورون بگویند که پیوند دهند. می مهار کنند و یا فعالیت آن را در سطح سلولی تغییر

توانند به های عصبی میتر کند. انتقال دهندهاش را محکماش را قطع کند و یا پیوند کنونیکنونی

ها پیام دهند توانند به نورونهای مجاور پیام دهند که فعالیت خود را آغاز کنند؛ همچنین مینورون

توانند پیام را در حین ارسال به را بطور کامل قطع کنند. حتی می ی عصبیکه مهار شوند و یا تکانه
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های مجاورش پیام جدیدی بدهد. تمام این نورون تغییر دهند تا نورون مورد نظر به تمام نورون

 ثانیه به وقوع بپیوندد. تواند ظرف یک میلیها میفعالیت

توانند می های تحریکیانتقال دهنده ی عصبی داریم.در مغز و سیستم عصبی دو نوع انتقال دهنده

های عصبی وضعیت انتقال پیام را در نورون تحریک یا فعال کنند؛ این دسته از انتقال دهنده

دهند پتانسیل عمل در سلول بعدی آغاز دهند و اجازه میسیناپسی را تغییر میالکتریکی غشای پس

کنند که عملکردهای ذهنی ما با اری میشوند و کشود. این نوع مواد شیمیایی با هم ترکیب می

 سرعت بالایی به وقوع بپیوندد. 

سیناپسی ی پیشاست. وقتی گلوتامات از پایانه گلوتاماتی تحریکی مغز ترین انتقال دهندهاصلی

شود. سپس وضعیت سیناپسی نورون بعدی متصل میی پسی پایانهشود، به گیرندهنورون آزاد می

 برد. دهد و احتمال ایجاد پتانسیل عمل را در آن بالا میسیناپسی را تغییر میالکتریکی سلول پس

ها فعالیت سلول بعدی را مهار یا متوقف این –شان پیداست از نامهای مهاری انتقال دهندهکار 

ترین انتقال برند. اصلیسیناپسی سلول عصبی گیرنده از بین میی پسکنند و تحریک را در پایانهمی

سیناپسی ی پیشاز پایانه GABAآمینوبوتیریک اسید( نام دارد. وقتی -)گاما GABAی مهاری ندهده

بر خلاف گلوتامات احتمال  GABAگردد. اما سیناپسی خود متصل میی پسشود به گیرندهآزاد می

های عصبی آنقدر پشت سر هم نباشد، سلول GABAدهد. اگر ایجاد پتانسیل عمل را کاهش می

 کنند.نظمی جدی در مغز ایجاد میکنند که دچار تحریک بیش از حد شده و آسیب و بیمی شلیک
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ها توانند به راحتی تکانهها میهای دیگر متصل شوند. نورونتوانند به نورونها به راحتی مینورون

را به دلخواه خاموش و روشن کنند، اطلاعات را در یک سلول واحد همگرا کنند و یا فعالیت 

ها همچنین به راحتی در فضاهای های مختلف ارسال کنند. نورونالکتریکی را واگرا کرده و در جهت

 شوند. سیناپسی مختلف به هم وصل شده و یا از هم جدا می

پیوستگی همبرد که شناخت ما از کارکردهای درونی و بهشناسی تازه دارد پی می علم زیست

توانند عملکردهای زیادی داشته باشند و ها میبه اینکه نورون ها چقدر اندک است. با توجهنورون

های درسی توان گفت تصاویر قدیمی موجود در کتابالگوهای مختلفی را تشکیل دهند، پس می

دهند، چندان مطابقتی با واقعیت ندارند. های کوچک و منظم نشان میها را به شکل سیمکه نورون

گیریم که از طریق اینترنت ها در نظر میی وسیعی از رایانهانند شبکهها را مدر این کتاب ما نورون

ها را مانند میلیاردها رایانه در اند و دائم در حال تغییرند. اگر نورونبا سرعت بالا به هم وصل شده

ها را در سطح مندی آنشوند، شاید بتوانیم هوشنظر بگیریم که مدام به هم وصل و از هم جدا می

، باید بدانید که این عبارت «هاکشی نورونسیم»گویم کوپی توضیح دهیم. لذا وقتی میمیکروس

های برتر به استعاری است و هدفم از بکارگیری آن کمک به درک این مسئله است که این سلول

 کنند. شوند و با یکدیگر همکاری میهم متصل می

 هایمانآب بین گوش

دهد. ی ما را آب تشکیل میی زیستی پیچیدهدرصد رایانه 85الی  75همانطور که پیشتر گفتم 

مرغ عسلی هستند، اما برخی نواحی دیگر آن سفت و سخت بوده و  برخی از نواحی مغز مانند تخم
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پز شده باشد. جای تعجب ندارد که طبیعت برای محافظت شبیه تخم مرغی هستند که خوب آب

ی الکتریکی خوانی قرار داده است! آب برای مبادلهی استاز بافت ظریف مغز آن را در یک جمجه

اطلاعات در مغز ضروری است. محتوای آبکی مغز سبب افزایش رسانایی الکتریکی آن شده و اجازه 

ای روان و پیوسته در تمام مغز جابجا های الکتریکی با سرعت بالا و به شیوهدهد که جریانمی

 )واگرایی(  نیز نقش دارد.  شوند. آب تا حد زیادی در فرایند انتشار

کند. اگر شما در آن ای به سطح یک دریاچه اصابت میبرای درک این موضوع تصور کنید صاعقه

دریاچه باشید، حتی اگر چندصد متر هم از محل اصابت صاعقه فاصله داشته باشید، برق صاعقه 

کند. آب درون مغز شما یشما را خواهد گرفت، چون جریان الکتریکی با سرعت بالا از آب عبور م

کند. آب محیط کند و انتقال بارهای الکتریکی را تسهیل مینیز به همین شیوه نقش رسانا را بازی می

کند تا ذرات باردار به سرعت و به راحتی در بین محیط داخلی و خارجی سلول مناسب را فراهم می

 جابجا شوند. 

 و حالا سیستم عصبی

کنند. ها را به سمت مغز آورده یا از آن دور می)بجز خود مغز( تکانه های دیگر سیستم عصبیبخش

تواند از یک یا چند رشته سلول عصبی تشکیل شده باشد که هستند. عصب میاعصاب ها همان این

های دهند که تکانهشوند؛ اعصاب بخشی از سیستمی را تشکیل میهای بدن وارد میبه تمام بخش

کنند. اعصاب امتداد مغز های بدن جابجا میبین مغز یا نخاع و سایر بخشحسی، حرکتی و غیره را 

 کند.هستند. سیستم عصبی محیط را به بدن، بدن را به مغز و مغز را به بدن متصل می
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سیستمی عصبی در مقام کلّ، تمام عملکردهای بدنی را فعال، کنترل و هماهنگ کرده و پیچیدگی 

های اندوکرین، اسکلتی بخشد. این سیستم سیستمظم و هماهنگی میهای زنده را نآور بافتسرسام

کند. بدون سیستم عضلانی، ایمنی، گوارشی، قلبی عروقی، تولید مثلی، تنفسی و پاکسازی را تنظیم می

 عصبی زندگی وجود نداشت. 

ن در های بدها باید مدام با سایر قسمتسیستم عصبی برای نظارت و نگهداری از تمام این سیستم

ای هستند که به ما های عصبیارتباط باشد. سیستم عصبی با استفاده از حواس )که امتداد گیرنده

دهند اطلاعات محیطی مختلف را پردازش کنیم( اطلاعات را دریافت کرده و شرایط امکان می

چشایی، کند. سیستم عصبی علاوه بر شنوایی، بینایی، بویایی، درونی و بیرونی بدن را ارزیابی می

)آگاهی از  53حس عمقیلامسه و فشار، حواس درونی دیگری مانند گرسنگی، تشنگی، درد، دما و 

کند. سیستم عصبی اطلاعات دریافتی را در قالب موقعیت فضایی اعضای بدن( را نیز پردازش می

 کند. خاطرات ذخیره می

 اجزای سیستم عصبی

سیستم پوشانی دارند. رون بدن با یکدیگر همهای متعددی دارد که در دسیستم عصبی زیرمجموعه

توان نخاع را امتداد مغز دانست. میلیاردها از مغز و نخاع تشکیل شده است. می عصبی مرکزی

 کند. کنند و از این جهت نخاع مانند فیبر نوری عمل میی حسی و حرکتی از نخاع عبور میتکانه

                                                            
53 proprioception 
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است؛ این سیستم تمام تم عصبی محیطی سیسسیستم عصبی دیگری که در بدن ما وجود دارد 

ها ها را از بافتشود. اعصابی که تکانهاعصابی را که در خارج از مغز و نخاع قرار دارند، شامل می

ها ها و اندامها را از نخاع به بافتبرند و اعصابی که پیامهای حسی( به نخاع میها )مثلاً اندامو اندام

بی محیطی هستند. اگر بتوان نخاع را با فیبر نوری مقایسه کرد، برند، همگی جزو سیستم عصمی

ای شوند و ارتباط دوطرفههایی هستند که از این فیبر نوری خارج میآنگاه اعصاب محیطی مانند سیم

ی سیستم عصبی کنند. برای مقایسههای داخلی برقرار میهای حرکتی و اندامرا بین نخاع و اندام

 ج نگاه کنید. 3.6ب و 3.6الف، 3.6های ی محیطی به شکلمرکزی و سیستم عصب
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 الف3.6شکل 

 سیستم عصبی مرکزی
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 ب3.6شکل 

 اعصاب محیطی سیستم عصبی ارادی

هستند  اعصاب مغزیدو نوع عصب در سیستم عصبی محیطی وجود دارد. نوع اول اعصاب محیطی 

شوند. ی مغز خارج میاز ساقهجفت عصب مغزی وجود دارد که  12)چون نزدیک سر قرار دارند(. 

هایی را برای برقرار عملکردهای مختلفی مانند بویایی، بینایی، حفظ تعادل، این اعصاب تکانه
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های مغزی به کنند )برای دیدن برخی از عصبترشحات غدد، شنوایی، بلع و حالت چهره جابجا می

جفت  31د که تعدادشان هستن نخاعی اعصابج نگاه کنید.( نوع دوم اعصاب محیطی 3.6شکل 

شوند. هر یک از اعصاب نخاعی پس از های ستون فقرات خارج میاست و از داخل یا بین مهره

شود و مسئولیت عملکرد، های حرکتی متصل میی خاصی از گردن، تنه یا اندامخروج به ناحیه

ه اعصاب دهند کج نشان می3.6ب و 3.6های حرکت و حس آن منطقه را بر عهده دارد. شکل

کنند، حال آنکه سایر ها ارتباط برقرار میمحیطی چگونه از نخاع خارج شده و با عضلات و تاندون

 شوند. های مختلف وصل میاعصاب محیطی به اندام
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 ج3.6شکل 

 اعصاب محیطی سیستم عصبی غیرارادی

 

 

 چشم

 
 ی اشکیغده

 
 ایی زیرآروارهغده

 
 ی زیرزبانیغده

 
 ی بناگوشیغده 

 
 آئورت

 
 ورید اجوف فوقانی

 
 شریان ریوی

 
 قلب

 

 غشای مخاطی بینی و کام

 

 غشای مخاطی دهان

 

 ورید اجوف تحتانی

 
 حنجره

 
 نای

 
 هابرونش

 

 برخی از اعصاب مغزی

 

 هاریه

 
 مری

 
 معده

 عروق خونی شکم 

 کبد و مجاری 

 
 ی صفراکیسه

 
 پانکراس

 
 ی فوق کلیهغده

 
 ی کوچکروده

 ی بزرگروده 

 
 مقعد

 
 کلیه

 
 انهمث

 
 های جنسی خارجیاندام

 
 اندام تناسلی
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 هوش غیرارادی و ناخودآگاه ما

هم در درون سیستم عصبی مرکزی قرار دارد و هم در درون سیستم  ی خودمختارسیستم عصب

عصبی محیطی. این سیستم، سیستم کنترلی خودکار و خودتنظیم بدن است و منشأ آن در مغز میانی 

ای در پایین قشر مخ که یکی از سه بخش اصلی مغز است. مغز میانی )بنگرید به قرار دارد، ناحیه

 قشر مخ قرار دارد و مسئول عملکردهای خودکار بدن است. ( در زیر3.7شکل 

 

 3.7شکل 

 نمای جانبی نیمی از مغز

)توازن مداومی که هوش هومئوستازی سیستم عصبی خودمختار مسئول عملکردهای غیرارادی و 

کند( است. سیستم عصبی خودمختار دمای بدن، سطح قند خون، تعداد نبض و ذاتی بدن برقرار می

 قشر مخ

مغز لیمبیک یا مغز 

 میانی

)جایگاه سیستم عصبی 

 خودمختار(
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کنیم. این تفاوت از کنارشان عبور میکند که ما هر روز بیها فرایندی را کنترل مین میلیونتمام آ

ی ما نامند چون تمام عملکردهای تحت کنترل آن بدون دخالت آگاهانهسیستم را خودمختار می

هایی شود. برای مثال، لازم نیست ما ضربان قلب خود را بصورت ارادی کنترل کنیم یا آنزیمانجام می

برای هضم غذا ترشح کنیم. سیستم عصبی خودمختار خودتنظیمی دارد و نظم شیمیایی درون بدن 

توان گفت که این سیستم در سطح کند. میرا برقرار کرده و سطحی از سلامتی را در بدن حفظ می

 کند.ناخودآگاه عمل می

و سیستم عصبی ( دو بخش دارد که سیستم عصبی سمپاتیک ANSسیستم عصبی خودمختار )

 دهد.دو بخش سیستم عصبی خودمختار را نشان می 3.8پاراسمپاتیک نام دارند. شکل 

 

 

 

 

 3.8شکل 

 ی سیستم عصبی خودمختار.دو شاخه

 سیستم عصبی پاراسمپاتیک سیستم عصبی سمپاتیک

 سیستم عصبی خودمختار
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کند، گاهی این بخش از بدن را برای مواقع اورژانسی آماده می سیستم عصبی سمپاتیکاز آنجا که 

نامند. وقتی ما متوجه تهدیدی در نیز میستیز و گریز سیستم عصبی سیستم عصبی خودمختار را 

مان بطور خودکار فعال شده و بدن را برای جنگیدن و یا شویم، سیستم عصبی سمپاتیکمحیط می

مان یابد، نرخ تنفسمان افزایش میرود، فشار خونمان بالا میکند. ضربان قلبفرار کردن آماده می

ی شود. در عین حال انرژی بدن از لولهری فوری دارد، ترشح میشود و آدرنالین که اثبیشتر می

شود. سیستم عصبی سمپاتیک وضعیت ها و پاها منتقل میگوارشی گرفته شده و به دست

 دهد. الکتروشیمیایی بدن را تغییر داده و شانس بقا را افزایش می

ین بخش از سیستم عصبی دقیقاً عکس سیستم سمپاتیک است. ا سیستم عصبی پاراسمپاتیکعملکرد 

کند. وقتی تهدیدی در محیط متوجه ما نباشد، خودمختار انرژی و منابع بدن را حفظ و تجدید می

آورد، انرژی را به سیستم گوارشی منتقل سیستم عصبی پاراسمپاتیک ضربان قلب را پایین می

های حرکتی لتی و اندامکند و جریان خون را از عضلات اسککند، بدن را وارد حالت استراحت میمی

کند تا فرایند رشد و ترمیم انجام شود. برای درک کارکرد سیستم های داخلی منتقل میبه اندام

عصبی پاراسمپاتیک به این فکر کنید که بعد از خوردن یک ناهار درست و حسابی، چه احساسی 

 دهد. به شما دست می

های مختلفی هستند که در واکنش به محرکهای بخش دیگری از سیستم عصبی غیرارادی، انعکاس

کند. برای مثال وقتی ها برای بقا و عمل فوری استفاده میدهند؛ بدن از این انعکاسبیرونی رخ می

زند، پای شما فوراً بصورت غیرارادی جابجا پزشک با چکش مخصوص به زیر زانوی شما ضربه می
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شود. این تان تنگ میبروید، مردمکشود. اگر از یک اتاق روشن به یک اتاق تاریک می

هایی ابتدایی ها واکنشدهند. اینی مغز و مخچه انجام میعملکردهای عضلانی خودکار را ساقه

 اند. ها سال تکامل و سازش در درون ما ثبت شدههستند که طی میلیون

آمده از عملکردهای بر –تر سیستم عصبی غیرارادی ی درک عملکردهای غریزیحالا که زمینه

توانیم اهمیت تمام وظایف آن را درک کنیم. این را پیدا کردیم می –سیستم عصبی خودمختار 

تواند تمام عملکردهای سیستم همان ماهیت ناخودآگاه ماست و جایگاه هوش یا ذهنی است که می

ولی شماری را کنترل کند که هر لحظه بدون هیچ گونه تلاش و توجهی از جانب ما، در سطح سلبی

بخشد دهند. این سیستم فوق العاده بصورت خودکار زندگی ما را تداوم میو در سطوح بالاتر رخ می

 کند. و اگر در کار آن اختلال ایجاد نشود، نظم درونی و سلامتی ما را حفظ می

 

 ماهیت ارادی و خودآگاه ما

توانیم ر کنیم. ما مختاریم و میها از این موهبت برخورداریم که بطور ارادی و آگاهانه رفتاما انسان

هایی را ریم، چه مهارتاانتخاب کنیم که به چه چیزهایی فکر کنیم، چه چیزهایی را به خاطر بسپ

کنیم در خود پرورش دهیم و چه کارهایی را انجام دهیم. ما از مغز و سیستم عصبی خود استفاده می

اینکه غذا بخوریم، قدم بزنیم، بنشینیم و یا  مثلاً –تا بر تصمیمات خود کنترل ارادی داشته باشیم 

کنیم. امیال و ها را عملی میو سپس عضلات خود را کنترل کرده و این انتخاب –کتاب بخوانیم 
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ی ماست، در گیرند. سیستم عصبی ارادی که جایگاه ارادهاعمال ما از اراده و اختیارمان نشئت می

 قشر مخ را ببینید.  3.7توانید در شکل بخشی از مغز بنام قشر مخ قرار دارد. می

کنش بین سیستم ی ماهیت بشری ماست، برهمشود ما انسان باشیم و آنچه سرچشمهآنچه سبب می

مان است. از سوی دیگر، سیستم عصبی ارادی تحت کنترل عصبی غیرارادی و سیستم عصبی ارادی

خواهیم انجام دهیم. در عین حال ی میدهد تا هر کاری ماست و به ما اراده و اختیار میآگاهانه

شمار واکنش ناخودآگاه ما سیستم عصبی خودمختار را کنترل کرده و تمام آن بی ضمیر

دهند هر کاری بخشند و به ما امکان میکند که به بدن ما زندگی میالکتروشیمیایی را تنظیم می

 کند. بی و اجزای آن را مرور میسیستم عص 3.9را انجام داده و هر احساسی را تجربه کنیم. شکل 

 

 

 

 

 

 

 های آنسیستم عصبی و تمام بخش 3.9شکل 

سیستم عصبی 

 (CNSمرکزی )

سیستم عصبی 

 (PNS) محیطی

بخش ارادی 

CNS 

سیستم عصبی خودمختار 

 )غیر ارادی(

بخش ارادی 

CNS 

سیستم عصبی 

 پاراسمپاتیک

سیستم عصبی 

 سمپاتیک
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های عصبی امیدوارم که متوجه شده باشید چرا بررسی مغز را از سطح سلولی شروع کردیم. سلول

ندها و توانیم از پیواند که امکان ارتباط تصاعدی را فراهم کنند. ما میما ذاتاً طوری طراحی شده

های عصبی متفاوتی تولید های عصبی یکسانی در مغز استفاده کنیم و هر بار انتقال دهندهگذرگاه

کنیم و به این ترتیب انواع مختلفی از افکار، احساسات، اعمال، ادراکات و حال و هواها را داشته 

ه وجود بیاورد، هایی ایجاد کند، احساساتی را بها و واکنشتواند کنشباشیم. این فرایند می

عملکردهای بدنی را تنظیم کند، حال و هواها و رفتارهایی را بروز دهد، انگیزه ایجاد کند، هورمون 

 آزاد کند و تصاویر هولوگرافیکی )افکار و خاطرات( ایجاد کند. 

ی ای که در زمینهرا بررسی کنیم و برای این منظور از درس ساده 54نگرشتوانیم آناتومی حال می

ای از افکار که به هم گره گیریم. نگرش یعنی دستهوبیولوژی و شیمی مغز یاد گرفتیم، بهره مینور

ی خود سبب ها نیز به نوبهکنند. این سلولهای عصبی خاصی را در مغز روشن میاند و سلولخورده

شوند که فکر، عمل یا احساس خاصی را در ما پدید های عصبی خاصی میترشح انتقال دهنده

شویید. نگرش شما های شب قبل را میشوید و ظرفآورند. برای مثال فرض کنید صبح بیدار میمی

ام. خیلی خوشحالم که امروز مجبور دیشب خوب خوابیده»نسبت به این کار تابع این افکار است: 

نیستم به سر کار بروم. پاستای دیشب چقدر خوشمزه بود. چقدر خوب شد که دیشب ظرفها را 

وقتی شب شد و خواستید دوباره « شود که آسمان امروز چقدر زیباست.ندیم. باورم نمیخیسا

دانم چرا دوباره این نمی»تان شامل چنین افکاری باشد: ها را بشویید، ممکن است نگرشظرف

                                                            
54 attitude 
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کردم مسئله حل شده است، اما دوباره داریم در موردش بحث مسئله را پیش کشید. فکر می

ها را بشویم. بهتر کند؟ حال ندارم امشب ظرفپ لعنتی چرا اینقدر سر و صدا میکنیم. این لاممی

 «است بخوابم.

هایتان از آنجا که افکار متفاوتی در این دو موقعیت دارید، به احتمال زیاد تفاوت فاحشی بین نگرش

گویند اراده اید. اغلب میکنید، حال آنکه در هر دو موقعیت یک کار یکسان را انجام دادهحس می

و اختیار یعنی اینکه فرد هر نگرشی را که دلش خواست، ابراز کند و این مسئله کلاً به مغز و وضعیت 

کند. دیگر متمایز میها را از همو اختیار همان چیزی است که انسان گردد. ارادهشیمیایی آن  بر می

ه افکارتان چه تأثیری بلبشوی ی بعدی که خواستید کاری انجام دهید، به این فکر کنید کدفعه

 گذارند. شیمیایی درون مغزتان می

کند، پس بد نیست طرز اگر مغز آن موتوری است که نیروی زندگی هر روزه را برایمان فراهم می

خواهد. هدف از کار و روش کنترل آن را یاد بگیریم تا بتوانیم با آن به جایی برویم که دلمان می

کنیم دهد. ما داریم تلاش میست. علم قدرت است. قدرت به شما کنترل میتمام این مطالب همین ا

مان را کنترل به جایی برسیم که بتوانیم حالت ذهنی/شیمیایی، زندگی و در نهایت واقعیت شخصی

شان تنیده هستند که اگر یکیکنیم. خبر خوب اینکه حالت ذهنی/شیمیایی و زندگی ما آنقدر درهم

 گری نیز تغییر خواهد کرد.را تغییر دهیم، دی

توضیح خواهم داد که مغز چگونه تا اینجای تاریخ بشریت تکامل پیدا کرده است. سپس  4در فصل 

کنم تا بهتر درک کنید که افکار درونی ها، نواحی و زیرساختارهای مغز آشنا میشما را با مشخصه
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مطالب گفته شد، بهتر درک خواهید کنید. وقتی این تان را چگونه پردازش میهای بیرونیو واکنش

 اید. کرد که چرا چنین هستید و چگونه به اینجا رسیده
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 مفصل چهار

 ی ماگانهمغزهای سه

 ترین نسبت جرم مغز به جرم بدن در انسان، سه برابر نزدیک

 خویشاوندان اوست. 

 کند،این اندام عظیم زایمان را خطرناک و دردناک می

 زینه است و در حالت استراحتساختنش پره

 کند،درصد انرژی بدن را مصرف می 20چیزی حدود 

 دهد.حال آنکه تنها دو درصد وزن بدن را تشکیل می

 دلیل نیست.ی تکاملی بیهزینه صرف این همه

 مورسوزان بلیک-

منون م»با تکرار مکرر عبارت گالاپاگوس ی آمریکایی در رمانی به نام نویسنده 55کورت وُنگات

سیاسی وی به نمایش -های انسان و تکامل اجتماعی، تنفر و انزجار خود را از پیشرفت«ای مغز بزرگ

 گذارد. می

                                                            
55 Kurt Vonnegut 
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ی که نتیجه –ونگات با این کار در واقع امر دارد نارضایتی خود را از جنگ، فقر، خشونت و غیره 

گفت بین نیستیم. وقتی ونگات میکند، اما بسیاری از ما مانند او بداعلام می –تولیدات مغز هستند 

ی مغز نبود. مغز انسان حدود یک و نیم کیلوگرم وزن منظورش واقعاً بزرگی اندازه« مغز بزرگ»

برابر از  6ی بدن، دهد. مغز انسان در نسبت با اندازهدارد و دو درصد از وزن بدن را تشکیل می

ی مغز انسان و دلفین در نسبت با اندازه تر است.مغز سایر پستانداران )به استثنای دلفین( بزرگ

میلیون سال گذشته تکامل و  20شان بسیار به هم نزدیک است. اما مغز دلفین طی ی بدناندازه

 تغییر چندانی پیدا نکرده است. 

راز تکامل مغز انسان از دیرباز ذهن زیست شناسان و فسیل شناسان را درگیر کرده است. با تکامل 

ها، کبد، معده و سایر ساختارهای جسمی بدن ی، جرم مغز به نسبت یکسانی با ریههای حیوانگونه

هزار سال قبل بود که بیشتر پستانداران به اوج تکامل مغزی خود  250کرد. حدود افزایش پیدا می

هزار سال قبل( که مغز  300الی  250)از نظر پیچیدگی و جرم( دست پیدا کردند. در همان برهه )

های انسانی از جهات مختلف از ی اوج اندازه و کارآیی خود رسید، تکامل گونهن به نقطهپستاندارا

ی توقف های اولیه باید همزمان با سایر پستانداران به نقطهسایر پستانداران فاصله گرفت. انسان

رسیدند. اما بجای آن، در مدت زمان کوتاهی جهش عظیمی در جرم و پیچیدگی رشد مغزی می

 انسان پدید آمد.  قشر مخ
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 معمای رشد مغز

هزار سال قبل( مغز میانی انسان به سطح  300الی  250دهد که وقتی )های اخیر نشان مییافته

 20ی تفکر و استدلال در مغز انسان( کنونی پیچیدگی تکاملی رسید، جرم قشر مخ )یعنی ناحیه

ی در افزایش حجم و تراکم مغز بصورت رسد که این شتاب ناگهان. به نظر می(1)درصد افزایش یافت

خودجوش و غیر قابل توضیح پدید آمده باشد؛ چون این مسئله با مسیر عادی و خطی تکامل مطابقت 

ی خاکستری است که به مغز انسان برتری بخشیده درصدی سریع ماده 20ندارد. همین افزایش 

ی که برای ما قشر مخی به مراتب است. اینکه عامل این رشد انفجاری مغز چه بوده است )انفجار

 ای از ابهام قرار دارد. ها به ارمغان آورد(، هنوز در هالهتر از سایر گونهتر و متراکمبزرگ

ی بدن وی درصد افزایش یافت، اندازه 20همچنین بر خلاف سایر پستانداران، وقتی قشر مخ انسان 

ی مغز وی، ی بدن انسان در نسبت با اندازههدرصد افزایش پیدا کرد. به بیان دیگر، انداز 16تنها 

 مغز پستانداران همخوانی ندارد. -درصد افزایش پیدا کرد که این با نسبت بدن 80تنها 

کند. چرا مغز تا این حد گسترش پیدا کرد اما در اینجا پرسش جالب دیگری به ذهن خطور می

ر نقاط بدن( از آن تبعیت نکرد؟ حجم ی سر )هم در حالت کلی و هم در مقایسه با رشد سایاندازه

ی انسان تا حدودی افزایش پیدا کرد، اما این افزایش بر خلاف مسیر تکامل حیوانی، کلی جمجمه

ی سر انسان همانند مغز از تناسب موجود تبعیت نکرد. دانشمندان بر این باورند که اگر اندازه

ان زایمان این سر بزرگ را از خود عبور توانست در زمکرد، لگن جنس مونث نمیافزایش پیدا می

ی سر جنین پرخطر و سخت است. آن زمان افزایش دهد. حتی امروزه نیز زایمان بخاطر اندازه
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شد و بقای ی لگن سبب افزایش مرگ و میر نوزاد و مادر میی سر جنین بدون افزایش اندازهاندازه

ین مسئله وجود داشت و طبیعت آن را انتخاب کرد. راهکاری که برای ای انسان را ناممکن میگونه

ی لگن در جنس مونث بود طوری که بتواند سر بزرگ جنین را در خود جای نکرد، افزایش اندازه

بود؟ اگر ظرفیت لگنی تا این کرد، شکل زنان چگونه میدهد. اگر طبیعت این مسیر را انتخاب می

ی اولیه باید دوباره چهار دست و پا راه ای مادههکرد، به احتمال زیاد انسانحد افزایش پیدا می

 رفتند. می

 مغز و توپ اسباب بازی

ی جمجمه بسیار ساده و زیبا تر در عین ثابت ماندن اندازهراهکار طبیعت برای ایجاد مغزی بزرگ

های آن درصد قشر مخ در میان چین و شکنج 98بود. مغز دچار چین خوردگی شد، بطوری که 

شوند، نقش و نگارشان را در زیر می های دستی که وقتی جمعدرست مانند بادبزنقرار گرفت. 

ها چین ی خاکستری خود را در لابلایی جدید نیز بیشتر مادهکنند، مغز چین خوردهسطح پنهان می

مخفی کرده است. این طراحی که شباهت زیادی به گردو دارد، روش کارآمدی است برای جای 

 تر. ر در فضای کوچکدادن مواد بیشت

کردم. داشتیم چند سال قبل به دخترم تکلیفی در مورد مغز داده بودند و من داشتم به او کمک می

ترین فضای های متعدد مغز چگونه حداکثر ماده را در کمزدیم که چیندر این مورد حرف می

عد وقتی دخترم به توانست این مسئله را درک کند. صبح روز بدهند. دخترم نمیممکن جای می

متر بود. یک ظرف سانتی 10توپ کوچک خریدم که قطر هر کدام حدود  10مدرسه رفت، 
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ای جای دهد. این ای هم برایش پیدا کردم. شب از او خواستم که دو توپ را در ظرف شیشهشیشیه

د کرد. دخترم با سر تأیی« خورند، درسته؟چین نمی»دو توپ تمام حجم شیشه را پر کردند. گفتم 

توپ را در  10سپس از او خواستم که هر « شد.اگر مغز چین خوردگی نداشت، اینطوری می»گفتم 

هایش کم خنده به لبکرد، کمشیشه جا کند و درب ظرف را هم ببندد. وقتی داشت این کار را می

 های مغز شده بود. ای درست شبیه چینآمد. محتویات ظرف شیشه

هزار سال پیش برداشته شد. به  250روری در مسیر تکامل بود که گامی ض این چین خوردگی

تواند برایتان اش رسید. حالا دخترم هم میها افزایش یافت و به حالت کنونیمرور چین خوردگی

های اولیه برتری زیادی بر سایر های مغز سازشی بود که به انسانتوضیح دهد که چین خوردگی

مندی و توانایی یادگیری انسان بدون های مغز باعث شد هوشحیوانات می داد. چین خوردگی

ی ما را در مسیر دستکاری سایر جاهای بدنش افزایش پیدا کند و این مسئله شانس بقای گونه

 تکامل افزایش داد. 

چین خوردگی و تکامل مغز جدید باعث شد ظرفیت رشد ذهنی در ما ایجاد شود؛ ظرفیتی که حتی 

الی  250های های امروزی با انسانایم. جرم مغز انسانطور کامل استفاده نکردهامروزه نیز از آن ب

ی ما در اثر تکامل به چنین مغز بزرگی دست هزار سال تفاوت چندانی ندارد. وقتی گونه 300

یافت، دیگر لازم نبود مسیر تکاملی خطی دور و دراز سایر موجودات را طی کند. اما کاملاً واضح 

 ی ما هنوز از ظرفیت کامل مغز جدیدش استفاده نکرده است. است که گونه
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 مغز: کپسول زمانی برای تکامل

اگر بخواهید سیر تکاملی انسان را بررسی کنید، بهتر است از همان بالا شروع کنید. مغز مانند 

ی خوبی دارد. تمام دهد و تکامل چه حافظهکپسول زمانی است که سیر تکاملی بشر را نشان می

مان ی ما ثبت شده است. اگر امروز مغز ما طور دیگری بود، تاریخ گونهیر تکامل در درون جمجمهس

 شد. نیز قطعا طور دیگری می

بندی دارد که هر یک شکل، دهد که مغز انسان سه صورتنشان می 56لینتحقیقات دکتر پل مک

دهد. های متمایز بازتاب میدر دوره، شیمی، ساختار و الگوی عملکردی خاصی دارد و نمو ما را اندازه

دهد که لین نشان میمغز جداگانه تشکیل شده است. تحقیقات مک-مغز انسان در اصل از سه زیر

ها هوش، سوبژکتیویته، پیوسته هستند. هر یک از آنهمی زیستی بهاین سه مغز معادل سه رایانه

 . (2)ش استدرک زمانی، حافظه و عملکردهای دیگری دارد که خاص خود

های دیگر )که نام 57پالیومآرکیاند عبارتند از هایی که برای این سه زیرساختار انتخاب شدهنام

ی مغز و مخچه یا همان ای؛ و ساقهیا کمپلکس خزنده Rای؛ کمپلکس آن عبارتند از مغز خزنده

)مغز نوین، قشر  59پالیومنئو)مغز میانی، مغز پستانداری یا مغز لیمبیک( و  58پالئوپالیوممغز پسین(، 

مغز ، مغز میانی را مغز اولی مغز و مخچه را با هم نو، قشر مخ یا مغز پیشین(. برای سادگی ساقه

ها استفاده خواهم نامیم. البته گاهی هم  از اسامی مختلف آنمی مغز نویا  مغز سومو قشر مخ را  دوم

                                                            
56 Paul McLean 
57 Archipallium 
58 Paleopallium 
59 Neopallium 
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 60گانه در طی تکاملمغز سهین تحت عنوان لنگاه کنید؛ این تصویر از کتاب مک 4.1کرد. به شکل 

نشان داده شده است،  3.7توانید این شکل را با مغز کنونی انسان که در شکل گرفته شده است. می

مغز بطور مستقل قادر به کار است، اما در انسان تمام مغز با هم کار -مقایسه کنید. با اینکه هر زیر

 است. کند و به قولی مجموع بیش از جمع اجزمی

 

 4.1شکل 

 گانهمغز سه

                                                            
60 The Triune Brain in Evolution 

 نئوپستانداری

 پالئوپستانداری
 )مغز لیمبیک(

 ایخزنده
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گانه اطلاعات مهمی در مورد تکامل و عملکرد مغز به ما ترتیب سلسله مراتبی این مغزهای سه

بود، که محل  ی مغزساقهمیلیون سال قبل شکل گرفت،  500دهد. اولین بخشی که بیش از می

غز است و در خزندگان و ترین بخش متلاقی نخاع و قسمت تحتانی مغز است. این بخش ابتدایی

ی مغزی را به خود اختصاص داده است. دانشمندان قدیم این بخش را مغز سوسمارها بیشتر ماده

 نامیدند، چون این قسمت به تنهایی شبیه مغز یک خزنده است. ای میخزنده

ین میلیون سال قبل تکامل یافت. ا 300الی  500ی مغز قرار دارد، حدود که در پشت ساقه مخچه

گیری فضایی( و )درک ناخودآگاه حرکت و جهت حس عمقیبخش از مغزِ اول مسئول هماهنگی، 

دهد که مخچه عملکردهای دیگری هم حرکات ریز و درشت بدن است. تحقیقات اخیر نشان می

ریزی ارادی دارد. برای مثال مخچه پیوند نزدیکی با لوب پیشانی دارد و لوب پیشانی مسئول برنامه

های . نورون(4)کند. علاوه بر این مخچه نقش پویایی در رفتارهای احساسی پیچیده ایفا می(3)است

دهند های مغز با هم پیوند دارند. این پیوندها به مخچه اجازه میدرون مخچه بیش از تمام بخش

  ی ما داشته باشد، بسیاری از عملکردهای ما را کنترل کند.بدون اینکه نیازی به توجه آگاهانه

میلیون سال قبل ظاهر شد. مغز دوم را گاهی مغز پستانداری نیز  150تا  300مغز میانی حدود 

نامند، چون این بخش از مغز در پستانداران بسیار تکامل یافته است. این بخش که اطراف می

میلیون سال گذشته بیشترین رشد و افزایش پیچیدگی را  3ی مغز را فرا گرفته است، طی ساقه

هزار سال قبل به اوج تکامل خود رسیده است. این قسمت جایگاه سیستم  250ه و حدود داشت

 عصبی خودمختار و غیر ارادی ماست. 
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میلیون سال قبل پدیدار  3که حدود   -و جزء مهم آن یعنی قشر نو یا قشر مخ  –در آخر مغز نو 

ی بیرونی )که شبیه پوست شد، اطراف دو مغز دیگر را فرا گرفت. همین باعث شد که این پوسته

ها باشد. مغز نو که ها و انسانترین بخش مغز در نخستیپرتقال است( جدیدترین لایه و پیشرفته

جایگاه آگاهی ماست، اختیار، تفکر، ظرفیت یادگیری، استدلال و منطق را نیز در خود جای داده 

ی در آن ضخامت و اندازهدهد که برشی مقطعی )گوشاگوش( از مغز را نشان می 4.2است. شکل 

های ی سفید )سلولها( و مادهی خاکستری )نورونتوانید مادهقشر نو مشخص است. در شکل می

 گلیال( مغز سوم را نیز مشاهده کنید. 

 ی مغز و مخچهاولین مغزی که شکل گرفت: ساقه

ترل ضربان قلب و ای حیات را بر عهده دارد، مانند حفظ و کنی مغز بیشتر عملکردهای پایهساقه

ی مغز همچنین سطح شود. ساقههای حیوانی دیده میتنفس. این عملکردهای حیاتی در تمامی گونه

کند. سطح هشیاری و بیداری بیش از اینکه تحت کنترل مراکز هشیاری و خواب را نیز تنظیم می

 ی مغز است. بالای قشر نوی مغز باشد، تحت کنترل ساقه
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 4.2شکل 

 گوشاگوش مغز برش مقطعی

های مخچه ظاهر متمایزی به آن ای ماست. چینبخشی از مغز اول و خزنده مغز کوچکمخچه یا 

اند. این بخش از مغز در مقایسه با سایر ساختارهای مغزی نسبتاً بزرگ است؛ سه لوب بخشیده

ی قهترین قسمت قشر مخ قرار گرفته است و به سادارد؛ در قسمت عقب جمجمه و در زیر خلفی

 مغز متصل است. 

. دانشمندان بر این (5)ترین بخش مغز استدهند که مخچه فعالهای عملکردی مغز نشان میاسکن

را بر عهده  باورند که مخچه مسئولیت تعادل، هماهنگی، حس عمقی و اجرای حرکات کنترل شده
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دارد و هم نقش دارد. مخچه در هنگام انجام حرکات هماهنگ شده هم نقش موتور )تحریکی( را 

 کند.ترمز )مهاری( را ایفا می

کند، به خاطر گیرد، هماهنگ میهای ساده را یاد میمخچه انواع خاصی از حرکات و واکنش

دوزی کند یا کند. برای مثال وقتی شخصی یاد گرفت که چطور قلابسپرد و در خود ذخیره میمی

ی خودآگاه ندارد. ت نیاز چندانی به حافظهچطور دوچرخه سواری کند، دیگر برای انجام این حرکا

تواند آن مان میبدن –مان ثبت شد یعنی در مخچه –وقتی مهارتی را یاد گرفتیم یا حفظ کردیم 

های های ثبت شده، واکنشرا بصورت خودکار و بدون کمک تفکر آگاهانه انجام دهد. نگرش

هایی های ناخودآگاه و مهارتانعکاس ها، رفتارهای شرطی شده،احساسی، کارهای تکراری، عادت

 شوند. اند و در آن ثبت میایم، همگی به مخچه متصلکه یادشان گرفته

هزار است. این تعداد  40همانطور که دیدیم، تعداد متوسط پیوندهای هر نورون در قشر مخ حدود 

هزار تا  100بین  های پورکنژسلولهای مخچه یا همان آور است اما هر یک از نورونبسیار حیرت

ی خاکستری مغز را دارد. بیش از نصف تمام ترین مادهیک میلیون پیوند دارند. مخچه متراکم

های مغز انسان در مخچه قرار دارند. مخچه یکی از معدود مناطقی است که تا مدت زیادی نورون

دهیم، وزاد را تکان میی ندهد. جالب است که وقتی گهوارهپس از تولد نیز به تولید سلول ادامه می

ها رشد نوزاد را تحریک شوند و این تکانههایی ایجاد شده و به سمت مخچه هدایت میتکانه

 کنند. این اثر تا حدود دو سالگی ادامه دارد. می
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 دومین مغزی که شکل گرفت: مغز میانی

ی این بخش هندهیابد مغز میانی نام دارد، چون ساختارهای تشکیل ددومین مغزی که تکامل می

اند، سیستم لیمبیک هایی که به این ناحیه دادهاز مغز دقیقاً در وسط مغز قرار دارند. یکی از نام

ای گویند که حاشیهای را احاطه کرده است و به چیزی مییعنی چیزی که مرز یا لبه لیمبوساست؛ 

گویند، چون غز پستانداری هم میباشد و یا در بین محل تلاقی دو ساختار قرار داشته باشد. به آن م

این ناحیه در پستانداران رشد زیادی کرده و بسیار تخصص یافته است. این بخش از مغز دقیقاً 

ی یک زردآلو است. برای دیدن جایگاه سال به اندازهی مغز قرار دارد و در انسان بزرگبالای ساقه

رتبط توانید بیشتر نواحی مغزی منیز می 4.3مراجعه کنید. در شکل  3.7و شکل مغز میانی به شکل 

 مان را مشاهده کنید.با بحث
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 4.3شکل 

 مروری بر مغز

های های بدن منتقل کرده و پیامها را از مغز به سایر بخشنخاع همانند فیبر نوری است و تکانه

 رساند.های بدن را نیز به مغز میاندام

کردهای ابتدایی مانند تنفس، بلع، فشار خون، سطح هشیاری و نرخ تنفس ی مغز به تنظیم عملساقه

 کند.کمک می

مخچه مسئول تعادل، وضعیت ایستادن و موقعیت بدن در فضاست. مخچه حرکات بدن را هماهنگ 

 کند.کرده و امکان ثبت خاطرات و رفتارهای خودکار را فراهم می

 قشر مخ

 ایجسم پینه

 مغز میانی
 ایگانگلیای قاعده

 تالاموس
 هیپوتالاموس

 زی هیپوفیغده

 هیپوکامپ

 ی مغزساقه آمیگدال

 مخچه

 آلی پینهغده
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یعنی تنظیم درونی خودکار را انجام داده و توازن  کند؛مغز میانی نقش مغز شیمیایی را ایفا می

مان های دریافتی از محیط بیرون را با دنیای درونکند. مغز میانی سیگنالشیمیایی را حفظ می

 کند. هماهنگ می

تالاموس مانند جعبه تقسیمی است که تمام اطلاعات حسی )بجز بویایی( را تلفیق کرده و به نواحی 

 کند. سال میمختلف مغز متفکر ار

هیپوکامپ مسئول پیوند دادن تجربیات به خاطرات احساسی مربوطه، پردازش اطلاعات ضروری در 

 حین یادگیری و رمزگذاری خاطرات دراز مدت است. 

کند. آمیگدال در کنار هیپوکامپ احساسات اولیه را از ادراکات بیرونی و افکار درونی ایجاد می 

 کند.اسی بخشیده و اطلاعات حسی حیاتی را به ما خاطرنشان میآمیگدال به تجربیات بار احس

کند تا هومئوستازی برقرار شود. شرایطی هیپوکامپ محیط درونی بدن را از نظر شیمیایی تنظیم می

های احساسی در این مرکز تنظیم مانند دمای بدن، میزان قند خون، سطوح هورمونی و واکنش

 شوند.می

کند؛ این های پپتیدی را ترشح میگیرد و هورمونتالاموس دستور میی هیپوفیز از هیپوغده

 کنند.های مختلف بدن را فعال میها و اندامها در جریان خون حرکت کرده و غدد، بافتهورمون

 کند.گیری را بصورت شیمیایی تنظیم میهای تولید مثل و جفتآل میزان خواب و ریتمی پینهغده
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کنند تا دو نیمکره ی مغز را به هم متصل میهایی است که دو نیمکرهی رشتهای مجموعهجسم پینه

 بتوانند اطلاعات را با هم مبادله کنند.

ای مانند یادگیری، قشر مخ جایگاه هشیاری و خودآگاهی ماست و مسئولیت عملکردهای پیچیده

 حافظه، خلاقیت، نوآوری و رفتارهای ارادی را بر عهده دارد. 

 

 

 ای تنظیمی مغز میانیعملکرده

با اینکه مغز میانی حدود یک پنجم حجم مغز را اشغال کرده است، اما تأثیر آن بر رفتار بسیار 

مغز شیمیایی گویند. مغز میانی را می مغز احساسیگسترده است و به همین دلیل است که به آن 

 های درونی مختلف بدن است. خوانند، چون مسئول تنظیم حالتهم می

دهد؛ دمای گذریم را مغز میانی انجام میتفاوت از کنارشان میای که بیم کارهای خارق العادهتما

شمار فرایند دیگر را های مختلف و بیبدن، سطح قند خون، فشار خون، گوارش، سطوح هورمون

ند ککند. همچنین مغز میانی حالت درونی ما را اصلاح یا حفظ میبصورت خودکار تنظیم و کنترل می

ی تا با تغییرات دنیای مقابله کند. اگر مغز میانی نبود، متابولیسم ما شبیه متابولیسم یک خزنده

 توانستیم حالت درونی ثابتی برای مقابله با تغییرات دمای محیط داشته باشیم. شد و نمیسرد میخون

 چهار رکن مغز میانی
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ی مغز میانی است: ستیز، گریز، بر عهده علاوه بر عملکردهای فوق، مسئولیت چهار رکن مقابل نیز

 تغذیه و تولید مثل. 

شناسیم. از فصل های ستیز و گریز میدو نقش اول مغز میانی را تحت عنوان واکنشستیز و گریز. 

عصبی سمپاتیک  گیرد و سیستمبه یاد دارید که سیستم عصبی خودمختار از مغز میانی نشئت می 3

شود که شما احساس ترس یا است؛ این سیستم زمانی وارد عمل می)ستیز و گریز( نیز جزو آن 

ها ها را بیرون بگذارید و خرسی را در میان بوتهخواهید زبالهتهدید کنید. تصور کنید که می

کند، این محرک ای که قشر مخ )مغز خودآگاه( شما تهدید را درک میبینید. در همان لحظهمی

های دانیم که بخششود. )امروزه مییستم عصبی خودمختار میبیرونی ترسناک سبب فعال شدن س

کنند(. سیستم عصبی خاصی از مغز میانی حتی قبل از آنکه از تهدید آگاه شوید نیز آن را حس می

خودمختار شما بصورت خودکار واکنش ستیز و گریز را روشن کرده و شما را برای فعالیت آماده 

کند. انتشار فوری آدرنالین رویدادهای درونی خودکار را آغاز می ای ازکند. این سیستم دنبالهمی

های داخلی گرفته شده و به سمت دست و پا کند. جریان خون از اندامرا برای فرار آماده میبدن 

 یابد. شود و در نتیجه توانایی شما برای حرکت و فرار افزایش میهدایت می

مان عملکردهای حیاتی ما را کنترل برای حفظ زندگیهای تهدید کننده، مغز میانی در موقعیت

ی های انعکاسی در تمام پستانداران وجود دارد، چون مغز پستانداری در همهکند. این پاسخمی

ها در پستانداران وجود دارد. به عبارت دیگر، واکنش فیزیولوژیکی یا بیوشیمیایی که ما انسان
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دهیم، درست همان واکنشی است که خرگوش و شان میهای ترسناک از خود نمواجهه با موقعیت

 دهند. سگ از خود نشان می

 

 های احساسی مرتبط با بقای بدن دخیل است. مغز میانی نیز در واکنش

تان کند، انرژیخورید، سیستم عصبی پاراسمپاتیک شما را آرام مینشینید و غذا می. وقتی میتغذیه

 گرداند. وارش و متابولیسم آماده میکند و شما را برای گرا ذخیره می

شوید، بخش سمپاتیک و پاراسمپاتیک سیستم عصبی وقتی درگیر این رکن می تولید مثل.

دهد )به احتمال زیاد شوند. بخش پاراسمپاتیک به شما حس میخودمختارتان با هم وارد عمل می

پاتیک در زمان ارگاسم تان باشد دچار تحریک جنسی نخواهید شد( و بخش سماگر خرسی دنبال

 شود. وارد فعالیت می

مان برای اینکه مغز لیمبیک را کمی بیشتر درک کنید، اجازه دهید چند رکن دیگر را به ارکان

ها دارند. سیستم اضافه کنیم و ببینیم سیستم عصبی سمپاتیک و پاراسمپاتیک چه نقشی در آن

لید مثل )ارگاسم(. سیستم پاراسمپاتیک نیز سمپاتیک چهار عملکرد دارد: ستیز، گریز، ترس و تو

چند عملکرد دارد: تغذیه، تعمیر )رشد و ترمیم( و تولید مثل )ایجاد حالت جنسی(. یکی از این دو 

 کند. کند، حال آنکه دیگری انرژی را ذخیره و تولید میسیستم انرژی را آزاد و مصرف می
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 ساختارهای مغز میانی

آل، هیپوکامپ، آمیگدال و گانگلیای ی پینهی هیپوفیز، غدهپوتالاموس، غدهمغز میانی از تالاموس، هی

 ای تشکیل شده است. قاعده

ی تلاقی اکثر اعصابی است که یک بخش مغز را به بخش دیگری از مغز، . تالاموس نقطهتالاموس

انی به معنای ای یونکنند. تالاموس نام خود را از واژهبدن را به مغز و مغز را به بدن متصل می

رود. ترین بخش مغز میانی به شمار میترین و بزرگوام گرفته است و قدیمی« اتاقک درونی»

ی اتصال مرکزی به هم های عصبی است که در یک نقطههای سلولای از هستهتالاموس مجموعه

لاموس را اند. تارسند؛ تالاموس دو بخش دارد که هر کدام در یک طرف مغز میانی قرار گرفتهمی

های مختلف مغز و توان یک مرکز تلفن یا برج مراقبت ترافیک هوایی در نظر گرفت که بخشمی

ای وجود ندارد که وارد بدن شود و از تالاموس کند. هیچ سیگنال محیطیبدن را به هم متصل می

فرستند و میهایی را به تالاموس های حسی )گوش، چشم، پوست، زبان، بینی( پیامعبور نکند. اندام

 کند. شان در قشر مخ ارسال میها را به مقصد نهاییتالاموس آن

های مختلف های دیگر مغز ارسال کرده و سیستمهایی را به بخشتواند سیگنالتالاموس همچنین می

مغز را فعال یا مهار کند. به این ترتیب تالاموس تمام اطلاعات حسی وارد شده از دنیای بیرون را 

دهد ی مناسب قرار میهای مختلف را شناسایی و مرتب کرده و در دستهکند، ورودیمی پردازش

کند. سپس بسته به ماهیت اطلاعات ها را به مراکز خودآگاه قشر مخ ارسال میو سپس این داده

ی مغز و های مختلف در درون مغز )مغز میانی، ساقهها در جهتحسی یا نوع تحریک محیطی، داده
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ی مغز شوند. تالاموس همچنین بخشی از سیستم تقویتی بین قشر مخ و ساقهبدن جابجا می غیره( و

های مهم دنیای بیرون را به دهد که انبوهی از دادهاست. این بخش از مغز میانی به مغز امکان می

 یکباره دریافت کند و به این ترتیب به راحتی به اطلاعات ضروری دسترسی داشته باشد. 

ای شیمیایی است که محیط درونی بدن را تنظیم . این بخش از مغز میانی مانند کارخانهموسهیپوتالا

کند. هیپوتالاموس )که معنای تحت اللفظی های بدن را با دنیای بیرون هماهنگ میکرده و سیستم

های شیمیایی را ترین بخش مغز میانی است چون پیکترین و جالباست( مهم« زیر تالاموس»آن 

تواند بر هر ترین جزء سیستم لیمبیک است، میکند. این بخش که قدیمیای تمام بدن تولید میبر

 اندام یا بافتی در بدن تأثیر بگذارد. 

ی اصلی هیپوتالاموس تولید موادی کند، وظیفههای بیرونی را بررسی میبرخلاف تالاموس که محرک

بدن را با توجه به دنیای بیرون تنظیم  است که کارهای دروننوروپپتید شیمیایی تحت عنوان 

تنظیم هومئوستازی کنند. هیپوتالاموس بسیاری از عملکردهای حیاتی بدن را از طریق فرایند می

کند. هومئوستازی ساز و کار خودتنظیمی خودکاری است که مانند ترموستات توازن شیمیایی و می

ایی مانند اشتها، تشنگی، خواب، بیداری، کند. هیپوتالاموس عملکردهنظم درونی بدن را حفظ می

ی میزان قند خون، دمای بدن، ضربان قلب، فشار خون، توازن شیمیایی، توازن هورمونی، غریزه

ترین نقش کند. هیپوتالاموس همچنین مهمهای سیستم ایمنی و متابولیسم را تنظیم میجنسی، واکنش

ای است که به تالاموس محل تولید مواد شیمیاییکند. هیپوی ما از احساسات ایفا میرا در تجربه

 کنید، احساس کنید. دهند چیزی را که به آن فکر میشما اجازه می
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خواهیم اید؛ حال میبگذارید به موقعیت فرضی مرتبط با بقا برگردیم؛ شما با خرس روبرو شده

شما صدا و تصویر خرس  های حسیکنند. وقتی اندامببینیم تالاموس و هیپوتالاموس چگونه عمل می

شوند. تالاموس به سرعت مغز شما را های مهم به تالاموس فرستاده میرا درک کردند، این پیام

های خطر همزمان با هم به تمام بدن مخابره شود. سپس کند که پیاممتوجه خطر کرده و کاری می

را به قشر مخ )مراکز فوقانی  کند. اطلاعاتشما را برای اقدام فوری هماهنگ می تالاموس تمام بدن

گیری و برنامه ریزی  کند تا این مراکز تصمیممغز خودآگاه که در قشر مخ قرار دارند( ارسال می

 دست بگردند.  های دمکنند و در محیط به دنبال خروجی

تان را آماده کند تا دهد که عملکرد ستیز و گریز بدنتالاموس همچنین به هیپوتالاموس پیام می

تان انرژی و منابع مورد نیاز را داشته باشد و بتواند به تهدید مربوطه واکنش نشان دهد. برای بدن

ی دویدن، پرش و چرخش سریع شوند. از سوی یتان آمادهکند که پاهامثال، هیپوتالاموس کاری می

به همین  های گوارشی خود ندارید ودیگر، در این مدت شما نیازی به وجود جریان خون در اندام

یعنی بدن را در  –کند دلیل هیپوتالاموس حالت درونی بدن را بجای گوارش، روی اقدام تنظیم می

 دهد و نه در حالت تغذیه )یا تولید مثل(.حالت ستیز و گریز قرار می

کنند. های بدن را فعال میکند که هورمونموادی شیمیایی ترشح می ی هیپوفیزغده. ی هیپوفیزغده

های تخصص یافته است که مواد خاصی را از خون جدا کرده و در ای از سلولدام یا دستهغده ان

ها استفاده کرده و سپس امحایشان کند. کند که بدن بتواند به راحتی از آنقالب موادی ترشح می

 شوند و فعالیت اندامای هستند که در یک بخش یا اندام تولید میمواد شیمیایی پیچیده هاهورمون
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های گرانولی مختلفی کنند. بافتها را در بخش دیگری از بدن شروع یا تنظیم مییا گروهی از سلول

ی کنند از جمله غدد فوق کلیه، غدههای مختلف را ترشح میدر بدن وجود دارند که هورمون

 تیروئید و غدد تولید مثلی. 

ده بسیاری از فرایندهای حیاتی بدن را نامند، چون این غنیز می روای فرمانغدهی هیپوفیز را غده

ی گلابی شکل که مانند میوه از هیپوتالاموس آویزان شده است، در تولید کند. این غدهکنترل می

شوند، دخالت های هورمونی هیپوتالاموس که برای ارتباط با غدد اصلی بدن ایجاد میبسیاری از پیام

دهد تا مواد شیمیایی ی هیپوفیز مییمیایی به غدههای الکتریکی و شدارد. هیپوتالاموس سیگنال

 کنند. های شیمیایی/هورمونی مختلف بدن را روشن میخاصی تولید کند که حالت

آل ساختار کوچک و قیفی شکلی است که در عقب مغز میانی و در بالای ی پینه. غدهآلی پینهغده

ها قرار آل در انسان در بالای چشمی پینهدهکنند که غمخچه قرار دارد. )بسیاری به اشتباه فکر می

های خواب و بیداری آل چرخهی پینهاند.( غدهرا بر آن نهاده چشم سومدارد و به همین دلیل نام 

این غده  –آل را ساعت درونی مغز دانست ی پینهتوان غدهکند. میما را بصورت شیمیایی تنظیم می

های نوری چشم میزان روشنایی کند. گیرندهمیایی تنظیم میالگوهای خواب و بیداری را بصورت شی

دهند. آل میی پینهکنند و این اطلاعات را به هیپوتالاموس و سپس به غدهو تاریکی را حس می

های عصبی شبرو( انتقال دهنده-آل در انسان )و در بسیاری از پستانداران غیری پینهسپس غده

 پذیرند. ستقیم از میزان نور دریافتی در چشم تأثیر میکند که بطور ممختلفی تولید می
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ی شوند. سروتونین یا انتقال دهندهآل تولید میی پینهی عصبی بیش از بقیه در غدهدو انتقال دهنده

ی عصبی کند تا در ساعات روز بیدار بماند. ملاتونین یا انتقال دهندهعصبیِ روزانه مغز را آماده می

در ساعات تاریکی آماده کرده و در خواب دیدن هم نقش  61ی خواب ترمیمیشبانه بدن را برا

آید، تان میخوانید، شب است و خوابکند. بنابراین اگر اکنون که این کتاب را میمهمی ایفا می

تان دیگر نوری دریافت نکنند، های نوری چشماین خواب آلودگی دلیل زیستی دارد. وقتی گیرنده

 کند.تونین را به ملاتونین تبدیل میآل سروی پینهغده

 آلی پینهحیوانات و غده

تر حیات مانند دوزیستان، خزندگان، ماهیان، پرندگان آل در بسیاری از اشکال پستی پینهغده

ها بسیار نزدیک به سطح جمجمه قرار دارد. و برخی پستانداران بر خلاف انسان و سایر نخستی

دهد تغییرات مقدار نور و تاریکی را در ل این حیوانات اجازه میآی پینهاین موقعیت به غده

 اوقات مختلف سال و نیز در اوقات مختلف روز حس کند. 

های زیستی فصلی از آل مستقیماً بر چرخهی پینههای حیوانی، غدهبنابراین در بسیاری از گونه

مثلی، زاد ولد فصلی و حتی بر های تولید روزی، چرخههای شبانهجمله الگوهای مهاجرتی، چرخه

 گذارد. مراسم جفت گیری تأثیر می

شود حیوانات فرزندان خود را در اوقات مشخصی از سال به دنیا آل چگونه باعث میی پینهغده

روند. ها را در نظر بگیرید که در زمستان به خواب زمستانی فرو میبیاورند؟ برای مثال خرس

                                                            
61 restorative 
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ی عصبی آل این حیوانات مقادیر بیشتری از انتقال دهندهی پینه، غدهتر زمستانهای تاریکدر ماه

کند. بخشی از این ملاتونین در شبانه یا همان ملاتونین را وارد جریان خون و مایع مغزی می

کند که هایی تولید میی هیپوفیز در پاسخ به ملاتونین هورمونشود. غدهی هیپوفیز جذب میغده

 دهند.ی تولید مثلی حیوان را کاهش مینسی را سرکوب کرده و غریزههای جفعالیت اندام

کند تریپتامین تبدیل میمتوکسی-5آل همچنین ملاتونین را به هورمونی تحت عنوان ی پینهغده

هایی که خواب زمستانی دارند، ی جنسی را از بین برده و در برخی از گونهکه این هورمون غریزه

د. تغییر وضعیت شیمیایی مغز همچنین سبب کاهش نرخ متابولیسم و شوسبب کاهش اشتها می

شوند که این حیوانات تمام ها در کنار هم باعث میشود؛ تمام اینعملکردهای بدنی دیگر می

 زمستان را بخوابند. 

با رسیدن فصل بهار، تحریک ناشی از افزایش سطح نور سبب افزایش تولید سروتونین و سایر 

شود این حیوانات دوباره از نظر جنسی فعال شوند و های عصبی شده و باعث میانتقال دهنده

تر سال که غذا و سایر شرایط های گرماشتهایشان دوباره برگردد. در نتیجه این حیوانات در ماه

 کنند. های خود را به دنیا آورده و بزرگ میمحیطی مساعد است، بچه

 

ای کند. این بخش از مغز نام خود را از واژهدمدت ایجاد میهای بلن. هیپوکامپ خاطرههیپوکامپ

گذاری شباهت آن به اسب دریایی وام گرفته است و علت این نام اسب دریایییونانی به معنای 
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گیریم و خاطره است. به لطف این بخش از مغز میانی است که ما از تجربیات جدید خود درس می

 سازیم. می

افظه است که اطلاعات ورودی را بر اساس اهمیت کوتاه مدت یا بلند هیپوکامپ نوعی انبار ح

شوند مربوط به اطلاعاتی کند. خاطراتی که وارد بخش کوتاه مدت میشان تقسیم بندی میمدت

شان کنیم. لیست توانیم پس از مدتی فراموشها نیاز داریم اما میهستند که ما در لحظه به آن

هایی که پس از مدتی گیریم و آدرسها تماس میتنها یک بار با آن هایی کهتلفن خرید، شماره

 شوند. ی کوتاه مدت ذخیره میی خوبی از اطلاعاتی هستند که در حافظهدیگر نیازشان نداریم، نمونه

ها نیاز ها دسترسی داشته باشیم و یا در آینده به آنهیپوکامپ اطلاعاتی را که باید مکرر به آن

هایی از این نوع اطلاعات آدرس منزل، کند. مثالی بلند مدت ذخیره میدر حافظه خواهیم داشت،

بینیم که ی شرکت افراد زیادی را مینام همسر و نام خودروی فرد است. در گردهمایی سالانه

مان را در شان را به یاد بیاوریم، اما بهتر است نام همسر رئیسفردای همان روز لازم نیست نام

کند که به بلند مدت ذخیره کنیم. هیپوکامپ بیشتر خاطرات بلندمدتی را ذخیره میی حافظه

دهد که هایمان ربط داشته باشند و این کار را بر اساس انواع مختلف اطلاعاتی انجام میتجربه

 دهند. حواس پنجگانه در اختیارمان قرار می

نام دارد. برای گر ی تداعیحافظهیا گر یادگیری تداعیانجام شده در هیپوکامپ  نوع رمزگذاری

ی بدیعی کند و سپس تجربهمثال تصور کنید که کودکی سنگی را به سمت کندوی عسل پرتاب می

ی کننده زنند. در آینده رفتارهای تحریکخورد و زنبورها چندین بار نیشش میبرایش رقم می
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ای که از کندو بیرون ای آشفتهی زنبورهزنبورها )مانند پرتاب سنگ( برای این کودک منظره

ها، جایی که در زمان نیش خوردن ایستاده بود و احساس ی آنریزند، صدای وز وز خشمگینانهمی

ی بلند ی این اطلاعات حسی را به عنوان خاطرهکند. هیپوکامپ ذخیرهها را تداعی میدرد نیش

اند به عنوان حکمت در مغز بتو کند تا این تجربهمدت در نواحی مختلف قشر مخ ممکن می

ای را تکرار نخواهد کرد. تکامل رمزگذاری شود. به احتمال زیاد دیگر این کودک چنین تجربه

ها امکان داده است رفتارهایی را که سبب افزایش شانس بقایشان هیپوکامپ به بسیاری از گونه

 اندازند، بپرهیزند. یشوند تکرار کنند و از تکرار رفتارهایی که بقایشان را به خطر ممی

دهد. هیپوکامپ گزارشی از وقایع بیایید بررسی کنیم که هیپوکامپ چگونه این کار را انجام می

هایی ها معمولاً تجربهدارد. انسانها، اشیا، زمان و رویدادها را برای خود نگه میمرتبط با افراد، مکان

ای ط داشته باشند. هیپوکامپ رویدادهای شخصیها ربسپارند که به یکی از این آیتمرا به خاطر می

. (6)دهندکند که چیزهایی را تداعی کنند که در زمان و مکان مشخصی برایمان رخ میرا ثبت می

کند؛ مکان ممکن است ملک ای باشد که زنبورداری میدر این مثال، آیتم افراد ممکن است همسایه

های پرتاب شده، زنبورها و کندوی عسل باشد؛ همان همسایه باشد؛ آیتم اشیا ممکن است سنگ

، نیش خوردن زمان ممکن است یک روز تابستانی باشد؛ آیتم رویدادها نیز به طور قطع پرتاب سنگ

 و رفتن به بیمارستان برای مداواست. 

مان )بینایی، بویایی، چشایی، کنیم، هیپوکامپ با ترکیب حواسهرگاه ما چیز جدیدی را تجربه می

ی جدیدی ایجاد کنیم. هیپوکامپ با ترکیب تمام دهد خاطرهو شنوایی( به ما امکان می لامسه
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دهد. کودک اطلاعات حسی، شخص را به شئ، مکان را به زمان، شخص را به رویداد و غیره ربط می

مثال ما با ارتباط دادن همسایه )فرد( به زنبورها )شئ(، کندو )شئ( به پمادی که مادرش برایش 

ی نیش خوردن )رویداد( و درد نیش )احساس( به ود )بو(، ملک همسایه )مکان( به تجربهزده ب

ی مجدد ی بلند مدت خود ثبت کرد. از آن به بعد، تجربهها )شئ(، این خاطره را در حافظهسنگ

شود سیلی از خاطرات مرتبط با این تجربه در هر یک از این موارد )مثلاً بوی پماد( باعث می

افتد. دلیل اینکه ما خاطرات بچگی ش به راه بیفتد. البته این اتفاق تنها پس از چهارسالگی میاحافظه

 کند.آوریم، این است که هیپوکامپ تا سن چهار سالگی تکامل پیدا نمیخود را به یاد نمی

دانیم برای درک یا یادگیری دهد از چیزهایی که از قبل میگر به ما امکان میخاطرات تداعی

دهند از چیزی دانیم؛ به عبارت دیگر این خاطرات به ما اجازه مییزهایی استفاده کنیم که نمیچ

که برایمان آشناست برای درک چیزی استفاده کنیم که برایمان آشنا نیست. این خاطرات مانند 

 دهند به درک و فهم بیشتر دست پیدا کنیم. وقتی ما اطلاعاتمصالحی هستند که به ما اجازه می

دهیم که در بایگانی ها، اشیا، زمان و رویدادها را به اطلاعاتی ربط میجدید مربوط به افراد، مکان

ایم( وجود دارند، در واقع کرده ی خود تجربهرویدادهایمان )رویدادهایی که قبلاً با حواس پنجگانه

 سازیم. گر میی تداعیخاطره

کند. در جستجوی بداعت و تازگی به ما کمک  یکی از عملکردهای اصلی هیپوکامپ این است که

هاست. برای مثال اگر هیپوکامپ حیوانات آزمایشگاهی این بخش از مغز مسئول شناخت ناشناخته

های جدید به کاوش بپردازند، این ها فرصت دهیم که در محیطرا از بین برده و سپس به آن
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گردند. تحقیقات ی آشنای قفس خود بر میهاحیوانات از مناطق ناآشنا صرف نظر کرده و به قسمت

های یادگیری چندان هم دقیق نیست. برخی از دانشمندان دهد که تصور ما از انگیزهجدید نشان می

ی یادگیری دارند در الگوهای قدیمی رفتارهای شرطی )که در آن پاداش و تنبیه به حیوانات انگیزه

گیرند، بلکه انات در این آزمایشات چیزی یاد نمیتوان گفت حیوکنند. میدهد( تجدید نظر میمی

دهد که برای های مرتبط با هیپوکامپ نشان میشوند. بسیاری از پژوهشآموز میدارند دست

 . (7)شودهای حیوانی، نفس یادگیری چیزهای تازه نوعی پاداش محسوب میبسیاری از گونه

ر مغز میانی است که مسئولیت هشیار ساختاری د« بادامی شکل». آمیگدال به معنای آمیگدال

ی چهار احساس ابتدایی های بقا را بر عهده دارد. این ساختار محل ذخیرهکردن بدن در موقعیت

است که از قضا بار زیادی دارند: پرخاش، شادی، اندوه و ترس. آمیگدال همچنین به نسبت دادن 

 کند.بار عاطفی به خاطرات درازمدت نیز کمک می

محور -ی اقدامیدی متوجه حیات فرد باشد، آمیگدال به سرعت محیط بیرونی را به شیوهوقتی تهد

کند. در واقع آمیگدال بخشی از مغز میانی است که پیش از آگاهی شما بدن را برای ارزیابی می

گویند. به همین دلیل است که می 62شناختیواکنش پیشکند؛ به این نوع واکنش واکنش آماده می

های حیوانی حائز اهمیت است. این ی ما و نیز در بقای سایر گونهتا این حد در بقای گونهآمیگدال 

های بحرانی پردازش کرده و فوراً بخش از مغز اطلاعات حسی ورودی مرتبط با بقا را در موقعیت

 کند.سایر مدارهای مغزی را دور زده و بدن را هشیار می

                                                            
62 Precognitive response 



196 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

اید که از کنید و مسحور آهنگی شدهسواری میک دوچرخهبرای مثال تصور کنید که دارید در پار

پرد و درست ها بیرون میتری پلیرتان در حال پخش است. در یک آن، کودکی از میان بوتهپیام

اند؛ و کند که قشر مغز را دور زدهگیرد. آمیگدال شما اطلاعاتی را دریافت میجلوی شما قرار می

شناختیِ بهبود گیرید. این واکنش پیشبیایید، ترمز دوچرخه را میبنابراین پیش از اینکه به خود 

تر از قشر مخ تواند تفاوت بین مرگ و زندگی را رقم بزند. از آنجا که مغز میانی قدیمییافته می

ی ما حک ها سال قبل در مغز گونهتوان گفت که به احتمال زیاد این ساز و کار میلیوناست، می

 ها قبل از اینکه قشر مخ توسعه پیدا کند. شده است، یعنی مدت

شود ما آورد که باعث میشود، نوعی احساس طغیان و خروش به وجود میوقتی آمیگدال فعال می

های خطرناک از خود مراقبت کنیم. به همین دلیل است که مادر بهتر بتوانیم در موقعیت

خطرناک حتی اگر شانس موفقیت های کند و در موقعیتگرانه از فرزند خود دفاع میپرخاش

 اندازد.چندانی هم نداشته باشد زندگی خود را به خطر می

ها بر ی خاطرات عاطفی و درک برخی موقعیتدهد که آمیگدال در ذخیرهتحقیقات اخیر نشان می

های احساسی های بقا را تحت عنوان موقعیتاساس این خاطرات نیز نقش دارد. آمیگدال موقعیت

کند که از های خطرناک به ما کمک میی این موقعیتکند و خاطرهسته بندی میترسناک د

های دارای بار عاطفی بالا )خشم، ترس، ها تجربههای مشابه بپرهیزیم. آمیگدال در ما انسانموقعیت

کند. البته آمیگدال ی بلندمدت ذخیره میاندوه و حتی شادی( را رمزگذاری کرده و در حافظه

دهد. ی خاطرات مرتبط با این احساسات ابتدایی اختصاص نمیشخصی از مغز را به ذخیرهی مناحیه
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اند بخش خاصی از مغز را مشخص کنند و بگویند که برای مثال اندوه در فلان محققین نتوانسته

ها نیز نتوانسته است بخش خاصی از با نخستی شوند. تحقیقات مشابه در رابطهجای مغز ذخیره می

 ال را به عنوان مسئول بروز شادی، اندوه، خشم یا ترس شناسایی کند. آمیگد

اند اند که در آن روی بیمار نابینایی کار کردهدانشمندان دانشگاه ولز اخیراً تحقیق جالبی انجام داده

های غمگین، خشمگین و خوشحال را تواند چهرهرسد حس ششم داشته باشد؛ او میکه به نظر می

هایی از مغزش که سال سن دارد، دو بار سکته کرده است و بخش 52که  Xیمار تشخیص دهد. ب

دهد که های مغزی نشان میاند. اما اسکنهای بینایی هستند، آسیب دیدهمسئول پردازش سیگنال

شود. فعال می –یعنی آمیگدال  –کند، بخش دیگری از مغزش ی کسی نگاه میوقتی او به چهره

کنند( واکنش نشان های غیرکلامی چهره )که خشم و ترس را بیان مینشانه این ساختار کوچک به

 . (8)دهدمی

ی روانشناسی دانشگاه ولز شهر بانگور همراه همکارانش در شمال ولز از دانشکده 63دکتر آلن پگنا

ند هایی مانتواند شکلنمی Xو بیمارستان ژنو این تحقیق را انجام دادند. آنان پی بردند که بیمار 

مونث یا مذکر را « روحبی»های توانست جنسیت چهرهدایره و مربع را تشخیص دهد. همچنین نمی

داد. ریخته و دستکاری شده تشخیص نمیهمهای بههای عادی را هم از چهرهتشخیص دهد و چهره

 59ی خشمگین یا خوشحال را شناسایی کند، در خواستند احساسات یک چهرهاما وقتی از سوژه 

ی سالم را درصد اوقات تشخیص او درست از آب درآمد. )در این نوع تست اگر چشمان سوژه

                                                            
63 Alan Pegna 



198 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

درصد اوقات تشخیص سوژه درست خواهد بود(. نرخ موفقیت این بیمار به حدی  50ببندید، تنها 

های غمگین و کند؛ به علاوه، او چهرهها را تا حدودی منتفی میبود که شانسی بودن تشخیص

 داد.رسیده و خوشحال را نیز با همین دقت از هم تشخیص میخوشحال یا ت

ی انسان در قشر پژوهشگران از این آزمایش نتیجه گرفتند که احساسات نمایان شده بر چهره

شود که در عمق مغز و زیر ها در سمت راست آمیگدال انجام میشود؛ بلکه ثبت آنبینایی ثبت نمی

این کشف برای دانشمندان علوم رفتاری جالب است »گوید می لوب گیجگاهی قرار دارد. دکتر پگنا

های محرک 64ایهای سالم مسئول پردازش زیرآستانهچون آمیگدال سمت راست در انسان

های بصری چهره را در انواع به ما نشان داد که این ناحیه بطور قطع سیگنال Xاحساسی است. بیمار 

ی خاطرات در این ناحیه از مغز )که مسئول بروز هذخیر« (9)کند.های چهره پردازش میحالت

 تواند حساسیت برخی از افراد را توضیح دهد. های آنی نیز هست( میواکنش

کنند. ای افکار و احساسات را با اعمال جسمی تلفیق میگانگلیای قاعده ای.گانگلیای قاعده

که با قشر مخ ارتباط دارند؛ این  های عصبی هستندای از شبکهی پیچیدهای دستهگانگلیای قاعده

 اند. ساختارها در هر نیمکره دقیقاً زیر قشر مخ و بالای ساختارهای عمقی مغز میانی واقع شده

های ای زمانی را به یاد بیاورید که سرگرم یادگیری مهارتبرای درک عملکرد گانگلیای قاعده

دادید، آگاهانه د به کاری که انجام میسواری بودید. در ابتدا بایحرکتی عضلانی مانند دوچرخه

های مربوط به فرمان کردید. با هر بار تمرین، مدارهای عصبی مغزتان که مسئول ارسالفکر می

                                                            
64 subliminal 
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های عصبی قوام یافتند و شدند. پس از تکرار زیاد، این شبکهتعادل و هماهنگی هستند، تقویت می

 حالت خودکار درآمد.  حرکاتی مانند پدال زدن و حفظ تعادل برای شما به

ی شما بودند که هماهنگی این حرکات خودکار را بر عهده ای و مخچهدر اینجا گانگلیای قاعده

ای اطلاعات حسی محیط و فرامین حرکتی راندید، گانگلیای قاعدهگرفتند. وقتی شما دوچرخه می

را با اعمال جسمی تلفیق  ای افکار و احساسات شماکرد. گانگلیای قاعدهرا از قشر مخ دریافت می

داد بدن حرکات تصادفی و غیر ارادی انجام دهد. کرد و اجازه نمیتان را روان میکرد، حرکاتمی

 کند. ای به احساس لذت و شعف ما نیز کمک میگانگلیای قاعده

کنید ای پیدا کنید، به این فکر های مهم گانگلیای قاعدهبرای این که تصویر عملی و واضحی از نقش

ای گانگلیای قاعده 65که اگر این گانگلیا از کار بیفتد چه خواهد شد. در افراد مبتلا به سندروم تورت

شان هماهنگ کنند. توانند افکار و احساسات این افراد را با اعمالکنند و نمیبه درستی شلیک نمی

گیرند و رفتارهای هره میهای خود را مهار کنند، بیش از حد دلتوانند تکانهاین افراد اغلب نمی

های سر و اختیار، تکانهای بیای مانند حرکات آشفته، انقباضات ناگهانی، پلک زدنکنترل نشده

 کنند. غیره را تجربه می

ای آنقدر ورودی زیادی از ها گانگلیای قاعدهایم که در آنکرده هایی را تجربهی ما موقعیتهمه

الکترومغناطیسی آن برای پردازش بیش از حد سنگین بوده  قشر مخ دریافت کرده است که بار

ای مانند فیوز عمل کرده و مدار شوند گانگلیای قاعدهها باعث میشود محرکاست. وقتی چنین می

                                                            
65 Tourette’s syndrome 
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ترسیم، دهد. برای مثال وقتی میکند و بدن را در حالت قطعی موقت قرار میمیاصلی مغز را قطع 

آید؛ وقتی مان بند میشویم، زبانزده و یا تهدید میجالتزند؛ گاهی وقتی خمان میخشک

کند. )البته فکر خواهیم با کسی که به نظرمان جذاب است حرف بزنیم، گاهی مغزمان قفل میمی

 ام...!(ام، از دوستانم شنیدهها را تجربه کردهنکنید که من هم این

دهد. این افراد اغلب اوقات دلهره ان میشان بیش از حد واکنش نشایبرخی افراد گانگلیای قاعده

ها را کنند، ریسکدارند و نگران هستند. آنان بدون هیچ دلیلی مدام محیط خود را ارزیابی می

ای این افراد عملکرد شدیدتری شوند. گانگلیای قاعدهمی سنجند و برای خطرات احتمالی آمادهمی

ترین تنشی در پرد. در نتیجه این افراد اگر کوچکالبته نه آنقدر شدید که فیوز مغزشان ب –دارد 

 آورند. شان ایجاد شود، کم میزندگی

ای افرادی که اهل های عملکردی مغز، گانگلیای قاعدهاز سوی دیگر، بر اساس جدیدترین اسکن

ای اثر خود را تر از سایر مردم است. این افزایش فعالیت گانگلیای قاعدهفعال کمیعمل هستند، 

عمل اما  –کند ای فکر و احساس را پردازش و به اقدام فوری تبدیل میگانگلیای قاعده -گذارد می

شود که با استفاده از آن جلوی داغ کردن گانگلیای برای این افراد به ابزاری تبدیل می کردن

ن افراد این کند و ایای انرژی اضافه تولید میگیرند. افزایش فعالیت گانگلیای قاعدهای را میقاعده

کنند. اگر از عمل دست بردارند، ممکن است دچار سرریز انرژی انرژی را با عمل کردن تخلیه می

شوند و یکی از اثرات جانبی این سرریز انرژی دلهره و نگرانی است. برای مثال حتما افرادی را 
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ای این انگلیای قاعدهگ -توانند پای خود را تکان ندهند اند نمیاید که وقتی در جمعی نشستهدیده

 . (10)کندفعال است و دارد انرژی اضافی را تخلیه میافراد کمی بیش

 

 سومین و آخرین مغزی که شکل گرفت: قشر مخ

دهد تمام قشر مخ جایگاه هشیاری و خلاقیت ماست. همین مغز متفکر است که به ما اجازه می

گیریم و به خاطر بسپریم؛ و سپس کارهای کنیم، یاد بچیزهایی را که در دنیای بیرون تجربه می

ی مثبتی خود را اصلاح کنیم تا در دفعات بعدی کار بهتر و متفاوتی انجام دهیم یا اگر کارمان نتیجه

 داشته است، همان کار را تکرار کنیم.

استدلال، برنامه ریزی،  –وقتی مغز ما بصورت فعالانه درگیر یکی از این عملکردهای رده بالا 

است،  –سازی، یادگیری، به خاطر سپردن، آفرینش، تحلیل، ارتباط کلامی و چیزهای دیگر ذهنی

گفت که سردمان است، اما مان در حال فعالیت است. اگر قشر مخ نبود، حواس به ما میقشر مخ

دهد احساس سرما را کردیم. قشر مخ به شما اجازه میافتاد و اقدامی نمیبعد از آن اتفاقی نمی

همانطور در سرما بمانید، پنجره را ببندید،  –های موجود را انتخاب کنید کرده و یکی از گزینه تفسیر

های مختلف یکی را انتخاب کنید( یا بخاری را روشن کنید. و لباس گردم بپوشید )و از بین لباس

ید و بود آورد شما یک بار در زمستان در پارک ملی چادر زدههمین قشر مخ است که به یاد می

 چیزی نمانده بود یخ بزنید. 
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 مغز زن و مرد در مقایسه با هم چگونه است؟

ی یک لیموی کوچک( از مغز متر مکعب )یعنی به اندازهسانتی 100مغز مردان عموماً حدود 

تر است. آیا این تفاوت اثرات شناختی مستقیمی دارد؟ نه لزوماً. حتی بعد از لحاظ زنان بزرگ

همچنان مغز دو جنس با هم تفاوت دارد، اما تحقیقات قسمتی از این تفاوت  کردن حجم بدن نیز

دهد. مایکل پیترز و همکارانش در دانشگاه گوئلف شهر اندازه را به ابعاد جسمی فرد نسبت می

ی مغز انجام دادند و در آن به یک میزان به اندازه MRIانتاریوی کانادا تحقیقی را با استفاده از 

کردند. این تحقیق نشان داد که اگر قد را نیز به عنوان متغیر کمکی لحاظ کنیم، و بدن توجه 

 .(11)رودی مغز دو جنس از بین میحدود دو سوم تفاوت اندازه

های اصلی مغز توزیع شده است. تفاوت حجم مغز دو جنس بصورت نسبتاً یکسان در بین لوب

درصد قشر  38دو جنس، لوب پیشانی  های چهار لوب اصلی قشر مخ مشابه است. در هرنسبت

تا  21درصد ) 25درصد(؛ لوب آهیانه  43تا  36دهد )در اصل بین مخ را به خود اختصاص می

 7درصد ) 9سری حدود درصد(؛ و لوب پس 24تا  19درصد ) 22درصد(؛ لوب گیجگاهی  28

 دهد. درصد( قشر مخ را تشکیل می 12تا 

ای در مغز وجود ندارد که این تفاوت حجم از آن و اضافیاین یعنی هیچ بخش وابسته به جنس 

ناشی شده باشد؛ و یافتن تفاوت عملکردی وابسته به جنسی که به این تفاوت حجم بستگی داشته 

ی باشد نیز دشوار است. به عبارت دیگر اگر به مغز دو انسان نگاه کنیم، تفاوتی جز در اندازه

 های یکسانی دارند. مرد و زن نسبت ها مشاهده نخواهیم کرد، چون مغزآن
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های اخیر بیشترین توجه را به خود جلب از نظر تفاوت مغز زن و مرد، ساختاری که طی سال

کند های چپ و راست مغز را به هم وصل میاست. این نوار سفید نیمکره ایجسم پینهکرده است 

تر از مردان است. وقتی ان بزرگو برخی از تحقیقات اولیه حاکی از آن بود که این نوار در زن

کردند که مطرح شد، بسیاری از دانشمندان گمان می 1980ی این ایده برای بار اول در دهه

ها وجود ی آنتر بودن این نوار در زنان به این معناست که ارتباط بیشتری بین دو نیمکرهبزرگ

زنان سمت راست مغز که مرکز ها به این باور نادرست دامن زد که در زنیدارد. این گمانه

احساسات است و سمت چپ مغز که مرکز منطق و تحلیل است، ارتباط بیشتری با هم دارند و 

 شوند.بهتر با هم ادغام می

ای مردان حدود تر نیست. در واقع جسم پینهای زنان از مردان بزرگدانیم که جسم پینهحال می

تر بودن بدن و مغز مردان نسبت م احتمالاً به بزرگتر است و علت آن هدرصد از زنان بزرگ 10

گردد. تا کنون شواهد آناتومیک قابل توجهی در رابطه با ارتباط عملکردی بیشتر به زنان بر می

 ها چه در زنان و چه در مردان یافت نشده است. بین نیمکره

شده است درصد  ای باعثمنبع این باور نادرست شاید این واقعیت علمی باشد که جسم پینه

درصد در  2.2درصد در زنان و  2.4ی سفید مغز در زنان بسیار بیشتر از مردان باشد )ماده

توانند هر دو نوع افکار )احساسی و تواند به این معنا باشد که زنان میمردان(. این واقعیت می

کنند. اگر توزیع ی مغز با سرعت بسیار بیشتری از مردان پردازش تحلیلی( را در بین دو نیمکره

ی ها بین دو نیمکرهتر تکانهای زنان علت انتقال سریعی سفید در جسم پینهیا ماده میلینبیشتر 
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ی زنان را در مغز باشد، آنگاه شاید بهتر بتوان درک کرد که چرا وقتی مردان توانایی حل مسئله

 شوند.کنند، مات و مبهوت میعمل مشاهده می

 

ترین دستاورد تکامل تا به امروز مغز جدیدی است که در مسیر تکامل پیچیدههمانطور که گفتیم، 

ها داده شد. این مغز جدید که در پستانداران بسیار تکامل یافته است، در انسان پستانداران به آن

هاست تر از سایر گونهتر و پیچیدهی اوج پیچیدگی خود رسید. مغز جدید ما بسیار بزرگبه نقطه

و همین مسئله به ما خصوصیات منحصر به فردی   -دهد دو سوم کل مغز را تشکیل میحدود   –

 کند. ها متمایز میداده است که ما را از خزندگان، سایر پستانداران و نخستی

ی بیرونی ی درونی )پشتیبان( و یک لایهکنیم که مغز جدید ما یک لایهبرای سادگی بحث فرض می

( نام دارد، cortexی بیرونی که قشر )مانند گوشت پرتقال است، اما لایه ی درونی مغزدارد. لایه

است. همانطور که گفتیم « پوسته»در اصل به معنای  cortexی مانند پوست پرتقال است. واژه

خواهم مدلی ذهنی برای درک مغز ایجاد کنم، خورده دارد. اما چون میبیشتر مغز ساختاری چین

 گیرم.های مغز را نادیده میدگیگهگاهی برخی از پیچی

های عصبی قرار دارد که بیشتر از رشته ی سفیدمادهدر اطراف مغز میانی بخشی از مغز جدید به نام 

های گلیال در سیستم عصبی مرکزی تشکیل شده است؛ سلول های گلیالسلولدارای غلاف میلین و 

گلیال انواع مختلفی دارند و عملکردهای  های(. سلول3بیشتر نقش حمایتی دارند )بنگرید به فصل 

ترین چیزی که باید در مورد دهند. مهممختلفی را در اجزای مختلف سیستم عصبی انجام می
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ها به تشکیل پیوندهای سیناپسی کمک های گلیال به یاد داشته باشید، این است که این سلولسلول

است. به عبارت دیگر هر بار که شما چیز کنند؛ به همین دلیل است که تعدادشان بسیار زیاد می

های کنید، نوع خاصی از سلولگیرید و پیوند سیناپسی جدیدی در مغزتان ایجاد میجدیدی یاد می

تواند با تعداد بسیار کند. هر نورون میآید و به این فرایند کمک میمی آستروسیتگلیال به نام 

دلیل طبیعت تعداد کافی سلول گلیال به انسان داده زیادی نورون دیگر وارد پیوند شود و به همین 

اند که است تا امکان ایجاد پیوندهای سیناپسی بیشتری را فراهم کند. محققین شواهدی پیدا کرده

 .(12)های گلیال برای خود سیستم ارتباطی مستقلی دارنددهد سلولنشان می

ی خاکستری کار داریم. این لایه همان ماده، یا قشر مخی بیرونی، یعنی قشر نو یا ما بیشتر با لایه

توان گفت قشر متر ضخامت دارد، آنقدر نورون در خود جای داده است که میمیلی 5تا  3که فقط 

 های عصبی را در مغز به خود اختصاص داده است. مخ بعد از مخچه بیشترین تعداد سلول

 های مختلفی دارد. قشر مخ نیز مانند مغز میانی بخش

 ایپینه جسم

ی مغز جدید را پلی است که از صدها میلیون نورون تشکیل شده است و دو نیمکره ایجسم پینه

 کند. به هم متصل می

دانید مغز جدید از نظر آناتومیک به دو بخش مجزا تقسیم شده است که از نظر همانطور که می

تان به سمت بالا بکشید پیشانیآناتومیک تا حدودی با هم تقارن دارند. اگر یک خط فرضی از وسط 
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اید. این دو تان امتداد دهید، مغز جدید را به دو نیم تقسیم کردهی جمجمهو آن را تا مرکز قاعده

ی مغز ی مخ عملاً مغز میانی و ساقهنامند. این دو نیمکرهمی مخچپ و راست های نیمکرهبخش را 

 کند. دن را کنترل میی مغز سمت مخالف باند. هر نیمکرهرا احاطه کرده

 ایجسم پینههای عصبی تحت عنوان های مخ کاملاً از هم جدا نیستند. نوار ضخیمی از رشتهنیمکره

دهد. جسم ای را نشان مینمایی از جسم پینه 4.4کند. شکل ی مغز جدید را به هم وصل میدو نیمه

ی عصبی دارد. میلیون رشته 300 ترین گذرگاه نورونی در تمام بدن است و بالغ برای بزرگپینه

ی نورونی در تمام مغز و بدن است. دانشمندان ترین دستهاین نوار بزرگ از جسم سفید بزرگ

ی آن ی جداگانهای باید همزمان با مغز جدید تکامل یافته باشد تا دو نیمهگویند جسم پینهمی

ای رفت و عصبی مدام از طریق جسم پینه هایبتوانند از طریق این پل با هم در ارتباط باشند. تکانه

 دهند که دنیا را از دو نقطه نظر متفاوت مشاهده کند. کنند و به مغز جدید این توانایی را میآمد می

 ی قشر مخهای چهارگانهلوب

 لوبها دهند که به آنی جداگانه را تشکیل میشوند و چهار ناحیهی مخ باز تقسیم میدو نیمکره

ود. بنابراین در قشر مخ، دو لوب پیشانی، دو لوب آهیانه، دو لوب گیجگاهی و دو لوب شگفته می

های ذهنی های حرکتی و قابلیتسری داریم. هر یک از این نواحی اطلاعات حسی، تواناییپس

 دهد. کند و کارهای مختلفی را انجام میمتفاوتی را پردازش می
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 4.4شکل 

 های قشر مخنیمکره ای و ارتباط بینجسم پینه

در حالت کلی مسئول اعمال ارادی و تمرکز حواس هستند و تقریباً تمام  های پیشانیلوب

کنند )قشر حرکتی و مرکز زبان بخشی از لوب های مغز را هماهنگ میعملکردهای مابقی بخش

فضایی -ریادراکات مرتبط با لامسه )ادراکات حسی(، کارهای بص های آهیانهلوبپیشانی هستند(. 

های لوبکنند. گیری بدن را بر عهده دارند و برخی از عملکردهای زبانی را نیز هماهنگ میو جهت

کنند و مرکز پردازش بویایی نیز صدا، ادراک، یادگیری، زبان و حافظه را پردازش می گیجگاهی

 ایجسم پینه

 ی راستنیمکره

 ی چپنیمکره
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ارمان را کند به انتخاب خود افکهستند. لوب گیجگاهی همچنین بخشی دارد که به ما کمک می

شوند. نیز نامیده می قشر بیناییکنند و اطلاعات بصری را مدیریت می سریهای پسلوببروز دهیم. 

 بررسی کنید.  4.5چند دقیقه وقت بگذارید و چهار لوب قشر مخ را در شکل 
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 های مختلف قشر مخنمای فوقانی و کناری لوب 4.5شکل 

 

 قشر حرکتی قشر حسی

 لوب آهیانه

 لوب پیشانی سریپسلوب 

 مخچه لوب گیجگاهی

 ی مغزساقه

 ی راستنیمکره

 قشر حسی

 قشر حرکتی

 لوب آهیانه لوب پیشانی

 قشر حرکتی

 قشر حسی

 ی چپنیمکره
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روم و ابتدا ی از کارکرد مغز به دست بیاوریم، در اینجا به ترتیب پیش نمیبرای اینکه درکی منطق

کنم و سپس به جدیدترین دستاورد تکامل سری را بررسی میهای آهیانه، گیجگاهی و پسلوب

 پردازم. یعنی لوب پیشانی می

نی سر امتداد ها قرار دارند و تا مرکز فوقاهای آهیانه درست در بالای گوش. لوبهای آهیانهلوب

های آهیانه است. لوب لامسهرسند. این بخش از قشر مخ مختص کنند و به خط وسط مغز میپیدا می

ای کنند؛ این نوع ادراک را ادراک لامسهکنیم پردازش میچیزهایی را که ما با دست و بدن لمس می

شود که مغز ما از لمس یتنی بنا به تعریف اطلاعاتی را شامل منامند. ادراک حسیتنی مییا حسی

هایی مانند فشار، دما، ارتعاش، درد، لذت، لمس آورد. ویژگیشدن )حسی( بدن )تن( به دست می

ها )حس آرام، تمایز بین دو نقطه و حتی هشیاری از موقعیت اعضای بدن بدون نگریستن به آن

 شوند.تنی لوب آهیانه پردازش میعمقی( همگی در قشر حسی

نه اطلاعاتی را که اعصاب محیطی از محیط بیرونی و تا حدودی نیز از محیط درونی های آهیالوب

کنند. یادتان هست که اعصاب محیطی همان اعصاب درازی آورند، پردازش میبدن به دست می

کنند. در اینجا منظورمان هستند که مانند سیم اطلاعات را از مغز به بدن و از بدن به مغز منتقل می

ی آن دسته از اعصاب محیطی است که ماهیتی حسی دارند و در هر ثانیه میلیاردها ذرهبطور خاص 

کنند. این اعصاب محیطی از نقاط اطلاعاتی را از تمام نقاط بدن دریافت کرده و به مغز ارسال می

ها، زبان( گرد هم آمده و سپس به نخاع وصل ها، بازوها، پاها، انگشتان پا، لبمختلف بدن )دست
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علی الخصوص به قشر  –شوند. نخاع نیز مانند فیبر نوری تمام این اطلاعات ورودی را به مغز می

 کند. ارسال می –تنی حسی

کنید، وقتی کسی تان هست، وقتی نسیم ملایمی را روی صورت خود حس میوقتی سنگی در کفش

آوری عات حسی را جمعدرد دارید، این لوب آهیانه است که تمام اطلادهد و یا دلماساژتان می

کند که چه حسی داشته باشید و چه اقدامی انجام دهید. ابتدا این لوب نوع محرک کرده و تعیین می

اینکه آیا برایتان خوشایند  –کند کند. سپس احساس این محرک را ارزیابی میدریافتی را تفسیر می

که شما در شرایط محیطی مختلف کند تنی بررسی میکند. قشر حسیتان را تهدید میاست یا بدن

ای دارید. وقتی قشر حسی اطلاعات را پردازش کرد، نواحی دیگری مانند لوب چه احساس آگاهانه

 اطمینان از بقا و نگهداری بدن.  –کنند پیشانی وارد عمل شده و هدف اصلی مغز را پیاده می

شود. شما به آن جلب می نشیند، توجهبگذارید مثالی بیاورم. وقتی مگسی روی دست شما می

دهند؛ این پیام از های حسی دست فوراً پیامی را از طریق اعصاب محیطی به نخاع میگیرنده

رود. وقتی مغز تنی مغز میشود و سپس به سمت مخالف قشر حسیهای گردنی وارد نخاع میمهره

حرکتی شما پردازش  دهد و در این قشر واکنشمحرک را تفسیر کرد، پیام را به لوب پیشانی می

شود. در این لحظه، ممکن است تمام مغز درگیر شود یا درگیر نشود. ممکن است شما بصورت می

ای فکر کنید تا بدانید تان را تکان دهید و مگس را فراری دهید. یا ممکن است لحظهخودکار دست

کش ید و در سر راه مگسچه باید بکنید. شاید بلند شوید، در یخچال را باز کنید، بستنی را بردار

 را نیز با خود بیاورید. 
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ی حسی بخش مختلفی از شوند که هر ناحیه تجربههای آهیانه به نواحی مختلفی تقسیم میلوب

ی کوچک از کند. وجب به وجب بدن بخش اختصاصی خود را در این تکهبدن را کنترل می

های نورونی تشکیل ی است که از دستهاتنی مانند نقشهی حسیهای قشری داراست. ناحیهنورون

 شده و به نواحی حسی خاصی تقسیم شده است که هر ناحیه به بخش خاصی از بدن ربط دارد. 

ی این نواحی را کردند تا نقشهچند دانشمند داشتند حیوانات را بررسی می 1900ی در اواسط دهه

هایی را که در اثر سپس نورون کردند ومشخص کنند. این محققین نقاط مختلف بدن را لمس می

از دانشگاه جان هاپکینز اولین کسی  66کردند. ورنن مونتکسلشدند، پیدا میلمس آن نقطه فعال می

 کرد. بود که تحقیق را در این زمینه شروع کرد؛ او ابتدا روی موش و میمون کار می

 68نواحی بازنماییآهیانه را این نواحی حسی اختصاصی لوب  67جراح اعصاب اهل کانادا ویلدر پنفیلد

های انسانی انجام داد تا روابط حسی دقیق بین . پنفیلد چندین آزمایش را روی سوژه(13)نامید

حسی موضعی مغز بیماران هشیار های بدن و نواحی مغز را پیدا کند. پنفیلد با استفاده از بیبخش

تنی را تحریک فی از قشر حسیهای مختلکرد و با استفاده از یک الکترود کوچک بخشباز می

پرسید که چه چیزی کرد، از آنان میتنی این بیماران را تحریک میکرد. وقتی سطح قشر حسیمی

کنند. در هر مورد بیمار به سرعت احساس خاصی را در دست، انگشت، پا، لب، صورت، حس می

                                                            
66 Vernon Mountcastle 
67 Wilder Penfield 
68 Representation zones 
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نواحی ورودی حسی قشر کرد. به این ترتیب پنفیلد توانست زبان و جاهای دیگر بدن گزارش می

 تنی را پیدا و نامگذاری کند. حسی

پنفیلد کشف کرد که تمام سطح بدن در قشر حسی انسان و تمام پستانداران نقش بسته است. در 

های تناسلی، صورت، انگشتان و غیره ها، پاها، زبان، اندامها، دستاین قشر نواحی خاصی برای لب

 4.6اند. در شکل نامیده« آدمک»یا  هومونکولوسر انسان وجود دارد. این بخش از مغز را د

تنی چگونه در مغز انسان نقش بینید که احساسات حسیکنید و میهومونکولوس را مشاهده می

 اند.بسته
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 4.6شکل 

روشن  های سایهدهد. بخشبرش گوشاگوش قشر مخ که هر دو قشر حرکتی و حسی را نشان می

ریخته به همدهند که چگونه تمام بدن بصورت یک آدمک بهنواحی بازنمایی هستند و نشان می

 بندی شده است. نقشه هومونکولوسنام 

 

 

 لگن
 تنه

 شانه

 آرنج

 مچ

 دست

 انگشت کوچک

 انگشت حلقه

 انگشت وسط

 انگشت اشاره

 انگشت شست
 گردن

 ابرو

 ی چشم، کرهپلک

 صورت

 هالب

 فک

 زبان
 بلع

 داخل شکم قشر حسی قشر حرکتی
 حلق

 زبان

 ندان، لثه، فکد

 لب پایینی

 لب 

 لب بالا 

 صورت 

 بینی 
 چشم

 انگشت شست

 انگشت اشاره

 انگشت وسط

 انگشت حلقه

 انگشت کوچک

 دست
 مچ

 ساعد
 آرنج

 بازو
 شانه

 سر
 گردن

 تنه
 لگن

 زانو

 مچ پا
 ران

 پا

 اندام تناسلی

 انگشتان پا
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واقعی انسان ندارد. تقسیم بندی  اما جالب است بدانید که نقش بدن در قشر حسی شباهتی به بدن

های بدن انسان ندارد. برای مثال، این نقشه بسیار عجیب است و نسبتی با طرح آناتومیک و تناسب

ی ی بازنمایی صورت در کنار دست و انگشتان قرار دارد. همچنین پنفیلد پی برد که ناحیهناحیه

ی مربوط به زبان در خارج از دهان و در ناحیهتناسلی واقع شده است.  بازنمایی پاها در کنار اندام

ی قشری چرا چنین ساختار عجیب و غریبی دانست که این نقشهزیر چانه قرار دارد. او آن زمان نمی

 دارد. 

. در (14)دهندامروزه دو مدل وجود دارد که در کنار هم این ساختار عجیب و غریب را توضیح می

اند و پاها نیز ها با صورت در تماساند، طوری که دستشده زمان نمو جنینی، بازوهای جنین خم

اند و در تماس با اندام  تناسلی قرار دارند. در زمان رشد، تماس مکرر بین این اعضای خم شده

های نواحی مختلف در قشر مغز شود. بدن در رحم مادر ممکن است سبب شلیک مکرر نورون

اعث شود لوب آهیانه نواحی حسی خود را طوری تواند بهای قشری میفعالیت حسی نورون

دهی کند که گویی این اعضای بدن در کنار هم قرار دارند، حال آنکه اینطور نیست و فقط سازمان

تواند محل نهائی نواحی حسی های قشر مخ میبندیکنند. لذا اولین نقشهزیاد با هم تماس پیدا می

 تنی تعیین کند. مختلف را در قشر حسی

دهد. های بدن را توضیح میی آناتومیک بخشی نواحی حسی با اندازهل دوم علت تفاوت اندازهمد

است صورتی عظیم و لبانی  ی حسی، آدمک کوچکی که در قشر حسی نقش بستهبر اساس نقشه

بزرگ ، دستان و انگشتانی بزرگ، انگشت شستی بسیار بزرگ و اندام جنسی بزرگی دارد. دلیل 
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ی قشری نگاه کنیم. وقتی توانیم به نواحی بزرگ نقشهت؟ برای پاسخ به این سوال میاین امر چیس

چسباند و دمای بدنم را با دقت ام میهایش را به پیشانیشدم، مادرم لببچه بودم و مریض می

 های انسان بسیار تخصص یافتهرسد چون لبگرفت. این کار منطقی به نظر میبالایی اندازه می

های حساس به لمس نوک اند. نورونهای حسی بسیار زیادی در لب قرار گرفتهگیرندههستند؛ 

های حساس به لمس ران هستند. اندام جنسی انسان تر از گیرندهبرابر حساس 15 ،انگشت اشاره

 ی حسی دارد. تعداد بسیار زیادی گیرنده

ی ما ضروری بوده قای گونهدر طی تکامل، حساسیت بالای لب، زبان، دست و اندام جنسی برای ب

های بدن قرار دارد، بلکه در مغز های حسی بیشتری در این بخشاست. در انسان نه تنها گیرنده

ای که به یک عضو بدن ها اختصاص یافته است. میزان بافت قشرینیز مساحت بیشتری به آن

دهد. به زبان شان میی آن عضو نیست، بلکه حساسیت آن را ناختصاص یافته است نشانگر اندازه

تری در قشر حسی دارند که ما چیزهای بیشتری را با ی بزرگها به این دلیل نقشهساده، این بخش

های بدن هومونکولوس با تخصص یافتگی حسی بخش مورد کنیم. در نتیجه بخشها حس میآن

 نظر در بدن ما نسبت مستقیم دارند.

کند. قشر حسی گربه تفاوت زیادی با قشر حسی دق میاین اصل در مورد سایر پستانداران نیز ص

ی قشری وسیعی به بینی و تارهای سبیل اختصاص یافته است، سانان ناحیهانسان دارد. در گربه

که دنیا را با  ها ابزارهای اصلی آنان برای پردازش اطلاعات هستند. بنابراین گربهچون این اندام
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تنی آن با ی حسینقشه –در مغز خود دارد « ی کوچکیبهگر»کاود، بینی و تارهای سبیلش می

 تنی انسان متفاوت است. ی حسینقشه

هایی از بدن انسان که بیشترین تراکم اعصاب حسی را دارند، مساحت بیشتری از قشر پس بخش

ها نسبت به کمر مساحت بیشتری اند. به همین دلیل است که لبتنی را به خود اختصاص دادهحسی

اند و فضایی که در اختیار انگشتان قرار گرفته است از تمام ران بیشتر به خود اختصاص دادهرا 

تواند از طریق دست، لب و انگشتان بهتر از سایر اعضای بدن، محیط بیرون است. بنابراین مغز می

 را حس کند. 

نسی دارند. مساحتی ی جها تا این حد انگیزهدهد که چرا انساناین نقشه به خوبی به ما نشان می

ی قشر حسی مغز به اندام تناسلی اختصاص یافته است از تمام مساحت اختصاص یافته که در نقشه

تنی ما طوری طراحی شده است که ی حسیها و بازوها بیشتر است. نقشهبه سینه، شکم، کمر، شانه

ی صرع در این ی حملهی خود اطمینان حاصل کنیم. جالب است که وقتبا تولید مثل از بقای گونه

 کند. دهد، فرد ابتدا نوعی حس جنسی شدید را تجربه میناحیه از قشر حسی رخ می

های ی کاملی از حستوانیم نقشهای که در اینجا باید به یاد داشته باشید این است که ما مینکته

  های آهیانه.تنی لوببدن را در قشر حسی مغز رسم کنیم، خصوصاً در نواحی حسی
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اند. این دو لوب ها قرار گرفتههای گیجگاهی درست در سطح گوشلوب های گیجگاهی.لوب

اند تا انواع مختلف صداها های شنوایی در این مکان قرار گرفتهمسئول ادراک شنوایی هستند. لوب

فی های هزاران کلنی مختلف نورونی وجود دارد که هر یک ابعاد مختلرا پردازش کنند. در این لوب

های ما پیوند نزدیکی با زبان دارند، پس در دهند. از آنجا که شنیدهاز پردازش صدا را انجام می

کنیم که با هدف ارتباط ارادی تولید شده را به مثابه یک سری اصوات خاص تعریف می زباناینجا 

ت که رسد جریان ممتدی از صداهاسشوند. به عبارت دیگر آنچه به گوش شما میو فهمیده می

 شود. کنند که زبان نامیده میمفهوم و مقصودی را با خود حمل می

کند؛ های الکتریکی تولید میی گوش در اثر برخورد امواج صوتی به ارتعاش درآمده و سیگنالپرده

های گیجگاهی های خاصی از لوبهای الکتریکی عصب شنوایی را طی کرده و به بخشاین سیگنال

یجگاهی درک زبانی را بر عهده دارند و با رمزگذاری صداها، معنا تولید های گروند. لوبمی

ی زبان بیشتر در نواحی گوناگون قشر چپ مغز قرار دارد؛ اما وقتی کلمه یا صدا یا کنند. مقولهمی

 شود. گیریم، لوب گیجگاهی سمت راست وارد عمل میزبان جدیدی را یاد می

های نورونی متفاوتی دارد. ن واحد صوتی زبان است، دستهتریکه کوچک واجقشر صوتی برای هر 

های خاصی از دستگاه ها یا بخششنویم، ماژولبرای مثال وقتی ما اصواتی مانند به، مو یا سو را می

صوتی مغزمان برای پردازش این صداها تعیین شده است. وقتی نوزاد انسان در حال رشد است، در 

شنود و این صداها در قالب الگوهای جغرافیایی ذخیره تلفی را میاثر تعامل با محیط صداهای مخ

ها دسترسی پیدا کرده و به عنوان زبان مورد پردازش قرار دهد. تواند به آنشوند و نوزاد بعداً میمی
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مغز نوزاد در تلاش برای درک معنای اصوات محیطش، پیوندهای سیناپسی غیر ضروری خود را نیز 

 برد. از بین می

دانیم محتوای این شنویم، فوراً میغز ما به قدری غیر خطی است که وقتی یک سری اصوات را میم

های ی گوش خوشههای الکتریکی پردهارتباط کلامی چیست. بسیار جالب است که وقتی سیگنال

شوند، ترکیب و ها میکنند و منجر به شلیک همزمان آنهای گیجگاهی را فعال مینورونی لوب

دهد که از این محرک صوتی معنایی برداشت ی و نیز موقعیت این مدارهای عصبی به ما اجازه میتوال

ی نورونی دارد که وقتی ما به موسیقی گوش های گیجگاهی صدها دستهکنیم. هر بخش از لوب

 زنیم،کنیم و حتی وقتی با خودمان حرف میکنیم، در سر شام گفتگو میدهیم، تلویزیون تماشا میمی

 دهند.این وظیفه را انجام می

ی برخی از انواع خاطرات دارند و تشکیل خاطرات های گیجگاهی دخالت زیادی در ذخیرهلوب

شود. وقتی دانیم این امر از طریق هیپوکامپ انجام میکنند. همانطور که میبلندمدت را تسهیل می

تواند ر بسیاری از مواقع فرد نمیهای گیجگاهی همراه با هم دچار آسیب شوند، دهیپوکامپ و لوب

های الکتریکی ولتاژ پایین ای در مغز خود ثبت کند. دانشمندان با استفاده از محرکی تازهخاطره

هایی ها پدیدهگویند در این آزمایشات سوژهاند و میهای گیجگاهی آزمایشاتی انجام دادهروی لوب

)احساس ناآشنا بودن 70بیگانه پنداری(، )احساس آشنایی عجیب و غریب69آشنا پنداریمانند 

                                                            
69 Deja vu 
70 Jamais vu 
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های شخص یا مکانی که در واقع آشناست(، احساسات خودجوش شدید و/یا اکتشافات و بصیرت

 کنند. روحانی عجیب و غریب را تجربه می

های ما را به احساسات و های گیجگاهی همچنین یک مرکز تداعی بصری دارند که دیدهلوب

مان است. وقتی گاه بسیاری از خاطرات بصری عاطفیاین مرکز ذخیره دهد.مان پیوند میخاطرات

بینیم گر استفاده کرده و آنچه میی تداعیبینیم، مغزمان از این ناحیهچیزی را در دنیای بیرون می

های کند. به عبارت دیگر، لوبکنیم، پردازش میآوریم و آنچه حس میرا با آنچه به یاد می

 کنند.صری دارای احساسات معنادار را پردازش میگیجگاهی نمادهای ب

ها تصاویر بصری شود، سوژههای گیجگاهی بصورت الکتریکی تحریک میوقتی این بخش از لوب

رسند. ما زمانی از پایگاه ی محیط بیرون واقعی به نظر میکنند که به اندازهشفافی مشاهده می

، بخواهیم برای درک بهتر چیزهای جدید و ناشناختهکنیم که های گیجگاهی استفاده میی لوبداده

توانند در شناسایی های گیجگاهی همچنین میهایمان متوسل شویم. لوببه تداعی شناخته

 ایم، به ما کمک کنند. شان کردههای آشنایی که قبلاً تجربهمحرک

جود دارد که عوامل های سفید خون وگویم نوع خاصی از سلولبرای مثال فرض کنید من به شما می

من خورد )پکها را میآن 71منکند و مانند بازی پکها حمله میخارجی را ردگیری کرده و به آن

تولید شده است(. مرکز تداعی بصری  1980ی ای قدیمی است که در دههنوعی بازی رایانه

بتوانید این  آورد تامن را به خاطر شما میی تصویری بازی پکهای گیجگاهی شما خاطرهلوب

                                                            
71 Pac-Man 
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من اید، پیوند دهید. تصاویر بازی پکمفهوم جدید را با چیزی که قبلاً در ذهن خود ذخیره کرده

دهند تا به شما کمک کنند ای سه بعدی را تشکیل میدر ذهن شما نقش بسته و سپس خاطره

 ها یادگیریهای سفید خون درک کنید. قسمت اعظم میلیونی من را در مورد سلولگفته

های گیجگاهی ذخیره گر لوباید، در قشر تداعیگری که در طول عمر خود تجربه کردهتداعی

 شده است تا در صورت نیاز فعال شود. 

های گیجگاهی مسئول زبان، شنوایی )پردازش صوت(، تفکر مفهومی و خاطرات بنابراین لوب

مان ول عمر خود از طریق حواسهای گیجگاهی بیشتر چیزهایی را که ما در طگر هستند. لوبتداعی

ها، چیزها، زمان و رویدادهای گذشته ایم، در قالب خاطرات به افراد، مکانایم و تجربه کردهآموخته

بوییم را چشیم و میکنیم، میبینیم، حس میشنویم، میتوانیم چیزهایی که میدهند. ما میربط می

 کند. را برای ما ممکن می های گیجگاهی چنین مهارتیبه هم ربط دهیم و لوب

 

نیز  قشر بیناییسری مراکز بینایی هستند. گاهی به این مراکز های پس. لوبسریهای پسلوب

کنند تا های دنیای بیرون را پردازش میی متمایز دارد که دادهشود؛ این مرکز شش ناحیهگفته می

ها برای درک درک است چون انسانما تصویر منسجمی را از آن مشاهده کنیم. این پیچیدگی قابل 

 دنیای بیرون بیش از هر حس دیگری به حس بینایی متکی هستند. 
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سری را تا رسیدن به لوب گیجگاهی، مانند یک قرص نان اگر از عقب مغز شروع کنیم و لوب پس

دهی قشر بینایی به دست با چاقو بریده و به شش قسمت تقسیم کنیم، تصور خوبی از سازمان

های حسی مختلف )مثلاً اینکه مغز ای دارند تا بتوانند دادهریم. این نواحی عملکرد جداگانهآومی

های ی متمایز در لوب بینایی وجود دارد تا ویژگیبیند( را پردازش کنند. شش لایهچه و چگونه می

 بصری مانند نور، حرکت، فُرم، شکل، عمق و رنگ را درک کنند.

ی بافت مغزی است که در انتهای خلفی مغز قرار دارد. این ناحیه لین تکه( اوV1)اولین قشر بینایی 

بینیم و بصورت آگاهانه پردازش پردازد که ما با چشمان خود میاز قشر بینایی به اطلاعاتی می

های عصبی بخش مجزایی از تصویر را طوری سازمان یافته است که هر دسته از سلول V1کنیم. می

آید، ی کور پدید میآسیب ببیند، در دید ما نقطه V1ابراین اگر بخش کوچکی از کند. بنپردازش می

توانند بخش مربوط به خود را پردازش کنند. اگر این بخش بطور های این بخش نمیچون نورون

ماند. جالب است که وقتی دانشمندان بیماران کامل آسیب ببیند، چیزی از دید عادی ما باقی نمی

کنند، بلکه را بررسی کردند، متوجه شدند که این افراد نه تنها حرکت را درک می V1با اختلال 

 دهند.شکل اشیا را نیز تشخیص می

های (. سلولV5کند )ی دیگری از قشر بینایی وجود دارد که صرفاً حرکت را پردازش میناحیه

شوند ا زمانی تحریک میها تنهتوانند اشیای ثابت را تشخیص دهند؛ این سلولعصبی این ناحیه نمی

ها زمانی کشف شدند که معلوم شد برخی افراد نابینا که شئ در میدان دید حرکت کند. این سلول

هایی بودند شود سربازان جنگ جهانی دوم اولین سوژهتوانند حرکت را مشاهده کنند. گفته میمی
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. برخی از سربازان در اثر دهندها را تشخیص میبینند اما حرکت آنکه معلوم شد اشیا را نمی

توانستند هنگام مواجهه با های جنگی بینایی خود را از دست داده بودند، اما هنوز هم میجراحت

گذاری نام کوربینیدیدند. این پدیده را ها را نمینارنجک جاخالی دهند، با اینکه آگاهانه آن

 . (15)اندکرده

کنند. برخی دارند که ابعاد دیگر بینایی را پردازش مینواحی جغرافیایی خاصی در قشر بینایی وجود 

شوند، ها در یک ناحیه پردازش میکنند. فُرم کلی و لبههای نورونی تنها رنگ را درک میاز خوشه

شوند. حال آنکه شکل دقیق و الگوها )مثلاً شکل دست( در بخش دیگری تشخیص داده می

 دهند. ک عمق، زوایا و ابعاد پاسخ میهای دیگری نیز وجود دارند که به درنورون

های رود، این اطلاعات طی آبشاری از واکنشسری میها به لوب پسوقتی اطلاعات بصری از چشم

ی مختلف این لوب گیرد و از شش ناحیهعصبی از عقب مغز تا جلوی آن مورد پردازش قرار می

ند واقعیت را از طریق میدان دید خود تفسیر توانکند. به همین دلیل است که افراد نابینا میعبور می

شود و این رود و سپس به نواحی مجاور تحویل داده میکنند. اطلاعات به اولین قشر بینایی می

تواند آگاهانه اشیا را ببیند، اما شوند. بنابراین او گرچه نمینواحی برای پردازش بیشتر فعال می

 دان دید و سایر ابعاد بینایی را تشخیص دهد. تواند حرکت، شکل، جهت ورود شئ به میمی

« هولوگرام»بینیم به صورت یک های بصری ادغام شدند، تصویری از آنچه ما میوقتی تمام محرک

شود؟ وقتی اطلاعات حسی نواحی مختلف قشر بینایی را طی شود. چگونه چنین میتشکیل می

شود. وقتی اطلاعات تمام این لایه انجام میکند، پردازش داده بصورت سلسله مراتبی و لایه به می
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ها را طی کرد و نور، حرکت، فرم، شکل، عمق و رنگ آن معلوم شد، تصویر ممتدی ایجاد لایه

شود؛ این نواحی به شود. سپس این تصویر در نواحی مربوطه در لوب گیجگاهی مغز توزیع میمی

 پیدا کند.  های ورودی راکنند تا معنای دادهقشر بینایی کمک می

 

هستی آگاهانه، تفکر، رویاپردازی، احساس، تمرکز ». اگر از شما پرسیده شود که های پیشانیلوب

به لوب  –به احتمال زیاد به پیشانی خود اشاره خواهید کرد « و تصورتان در کجایتان قرار دارد؟

 پیشانی. 

یابد، فعالیت لوب فزایش میلوب پیشانی محل استقرار آگاهی ماست. وقتی آگاهی و هشیاری ما ا

های آهیانه در ایجاد های گیجگاهی و لوبپیشانی در اوج خود قرار دارد. با اینکه قشر بینایی، لوب

مان ای را به اختیار ما در ذهنتصویر، مفهوم یا ایده سهیم هستند، اما این لوب پیشانی است که ایده

 کند. مان میی آگاهینهدارد و آن را برای بررسی بیشتر وارد صحنگه می

اهی ترین بخش مغز است و جایگآگاهی ماست. این لوب تکامل یافته-لوب پیشانی محل تولد خود

تواند در آن ابراز وجود کند. بخاطر لوب پیشانی بود که ما این دیدگاه قدیمی را است که خود می

ت. لوب پیشانی به ما گفت انسان صرفاً محصول تجمع تجربیات حسی اسکنار گذاشتیم که می

 72پیشانیها معنا ببخشیم. قشر پیشدهد که احساسات خود را بگیریم، تعریف کنیم و به آناجازه می

                                                            
72 Prefrontal cortex 
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کنیم و از کنند( وارد آن میآزمایشگاهی است که ما افکارمان را )همراه با چیزهایی که تداعی می

دهد که از پیشانی به ما امکان می کنیم. لوبگیریم، معنای جدیدی برداشت میآنچه داریم یاد می

 دنیای بیرون معنا استخراج کنیم. 

روند. لوب پیشانی جایگاه اراده اراده و اختیار کلماتی است که زیاد در مورد لوب پیشانی به کار می

دهد تمام افکار و اعمال خود را انتخاب کنیم و به این ترتیب تقدیر و اختیار ماست و به ما اجازه می

پردازی کنیم، ایده را رقم بزنیم. وقتی این لوب فعال باشد، ما روی امیال خود تمرکز میخود 

کنیم کنیم، اعمال مورد نظر خود را پیاده میریزی میگیریم، برنامهکنیم، تصمیمات آگاهانه میمی

ار، خلاق، کنیم. تکامل لوب پیشانی انسان به وی ذهنی متمرکز، دارای اختیو رفتارمان را تنظیم می

 مند اعطا کرده است که فقط کافی است آن را به کار گیریم. صاحب اراده، مصمم و هدف

اند که مسئولیت انبوهی از عملکردها را بر عهده هایی تقسیم شدههای پیشانی به زیرمجموعهلوب

 های پیشانی جایگاه قشر حرکتی است که درست در جلوی قشر حسی قراردارند. بخش خلفی لوب

کنند. اگر دوباره به شکل دارد. قشر حرکتی و قشر حسی مرز بین لوب آهیانه و پیشانی را تعیین می

کنید که قشر حسی و قشر حرکتی هستند. )برخی ی قشری را مشاهده مینگاه کنید، دو ناحیه 4.5

دگی دانند، اما در اینجا برای ساحرکتی را یک بخش واحد از قشر مخ می-مراجع علمی قشر حسی

 گیریم.(ها را جدا در نظر میبحث آن
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کند و در تمام حرکات و اعمال ارادی دخیل است. قشر حرکتی تمام عضلات ارادی بدن را فعال می

مند خود را کنترل کنیم، قشر خواهیم عمل مشخصی را انجام دهیم یا حرکات هدفوقتی می

 شود. مان فعال میحرکتی

قشر حسی بر حسب حساسیت و عملکرد تعیین شده است، قشر درست همانطور که مساحت نواحی 

ی عصبی قشر حرکتی نیز مانند قشر حرکتی نیز بر اساس ساختار و عملکرد تقسیم شده است. نقشه

از تاج سر خارج  دهد. در این آدمک دستحسی نوعی هومونکولوس درهم و برهم را نشان می

تقسیم  4.6نسبت واقعی دارند و نه ترتیب درست. شکل  شود و بازو، شانه، تنه، ران و پا نیز نهمی

ی هر بخش درست مانند قشر دهد. اندازههای قشر حرکتی را بر اساس نواحی بدن نشان میبندی

 حسی بستگی به ضرورت آن بخش دارد. 

برای مثال مساحتی که در قشر حرکتی به حرکات دست اختصاص یافته است، در مقایسه با 

ی حرکت گردن تعیین شده است، بسیار وسیع است. در واقع دست و انگشتان مساحتی که برا

فضای بیشتری از قشر حرکتی را نسبت به مجموع مچ، آرنج، شانه، ران و زانو در اختیار دارند. دلیل 

کنیم، چون دست این امر چیست؟ ما از دست و انگشتان خود بیش از سایر اعضای بدن استفاده می

دهند مهارت بیشتری را در محیط ای هستند که به ما اجازه میرهای تخصص یافتهو انگشتان ساختا

ی دست و انگشتان خود به نمایش بگذاریم. مغز مساحت بیشتری را برای پردازش حرکات گسترده

 تعیین کرده است. 
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های بهای گیجگاهی امتداد یافته است؛ گفتار ارادی از مراکز زبانی لوقشر پیشانی از عقب تا لوب

شود.  بنابراین لوب پیشانی دخالت قابل توجهی در گفتار ارادی دارد. گفتار گیجگاهی آغاز می

 ترین قسمت لوب پیشانی قرار دارد.ارادی در خلفی

( SMA) ی حرکتی کمکیناحیهیا  حرکتیقشر پیشدرست در جلوی قشر حرکتی بخشی به نام 

یعنی اعمال مورد نظر ما را پیش از پیاده  –ادی است قرار دارد که مسئول فراخوانی ذهنی اعمال ار

خواند. این همان مرکزی است که برنامه ریزی برای کارهای آینده در آن انجام شدن، فرا می

 شود. می

های ما یعنی آگاهی و هشیاری در بخشی از لوب پیشانی است که بالاترین تواناییپیشانی قشر پیش

غز در زمان تمرکز آگاهانه و عمیق بیشترین فعالیت را دارد. همین آن قرار دارند. این بخش از م

 کند. همتا میبخش است که انسان را منحصر بفرد و بی

معلولی -واکنش و علت-پاسخ، کنش-دهد که از الگوهای محرکاین بخش از مغز به ما اجازه می

های تکراری برای مثال برنامهکنیم، عبور کنیم. شان زندگی میکه هر روز بطور ناخودآگاه بر اساس

های آشنا، شانه اند )مثلاً مسواک زدن، رانندگی، گرفتن شمارهخودکاری که در مغز حک شده

پیشانی ندارند. این رفتارهای تکراری و قابل پیش بینی )که کردن موها و غیره( ارتباطی با قشر پیش

کنیم( بدون شنویم و لمس میچشیم، میمیبوییم، بینیم، میگیرند که مدام میاز چیزهایی نشئت می

 پیشانی به خوبی قابل انجام هستند. نیاز به کمک قشر پیش
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 تست درایو قشر نوی بهبود یافته

کند و به ما این ها جدا میی بزرگش، تنها چیزی است که ما را از سایر گونهقشر مخ با آن اندازه

مان، چیزهایی را آگاهانه یاد ت آمده از حواسهای بدسدهد که با پردازش دادهتوانایی را می

بگیریم و به خاطر بسپریم. قشر مخ جایگاه ذهن اجرایی، هویت، شخصیت و عملکردهای والای 

خوانید، اطلاعات موجود در آن را با استفاده مغزی است. در همین لحظه که دارید این کتاب را می

هایی مانند تفکر منطقی، استدلال، حل مسئله، یتکنید. قابلاز نواحی مختلفی در قشر مخ درک می

دهی، ارتباط کلامی، پردازش زبان و انجام محاسبات تصمیم گیری مختارانه، برنامه ریزی، سازمان

 همگی در قشر مخ قرار دارند. 

دانیم که تکامل قشر مخ دانشمندان برای درک قشر مخ، قشر مخشان را روی هم گذاشتند. می

های اولیه با قشر جدید خود لایی از سازگاری را به ارمغان آورده است. انسانبرای ما سطح با

ها یاد بگیرند؛ آنان با قابلیت نوآوری، استدلال و نبوغ بیشتری که تر از سایر گونهتوانستند سریعمی

. های خطرناک غلبه کنندتوانستند بر موقعیتدر اختیار داشتند از شکارچیان هوشمندتر بودند و می

های جدید تولید کنیم، رفتارها و دهد تا با استفاده از آن ایدهقشر مخ به ما هوش کافی می

های جدیدی برای خود ابداع کنیم. قشر مخ به های جدید ایجاد کنیم و ابزارها و فناوریمهارت

سپرد و سپس ی بزرگی که دارد، حجم زیادی از اطلاعات را آموخته و به خاطر میلطف اندازه

در دنیای فیزیکی بیرون و دنیای تخیلات  –ها و الگوهای بدیعی برای کاوش و ابداع ها، ایدهطرح
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کند. بنابراین ما مجبور نیستیم که مسیر خطی و دور و دراز تکامل را طی کنیم. ایجاد می –درون 

 ی خود را تغییر دهیم. توانیم با یک نظریه یا اختراع جدید، مسیر گونهبلکه می

های حاصله از قشر مخ فقط محدود به بقا در محیط سخت و در حال تغییر وه بر این، پیشرفتعلا

توانیم موسیقی، هنر و ادبیات بیافرینیم و علاوه بر دنیای بیرون، نیست. ما با استفاده از قشر مخ می

 دنیای درون خود را نیز درک کنیم. قشر مخ به هر یک از مالکان خود شخصیت منحصر بفردی

 ای شوند. دهد متفکرین بزرگ و رویا پردازان فوق العادهها اجازه میبخشد و به انسانمی

ای و پستانداری، مغز جدید را نیز در خود جای دهد؟ تواند علاوه بر مغز خزندهسر انسان چگونه می

ی تن رایانهتوانیم بگوییم که با تکامل یافاگر بخواهیم دوباره از قیاس رایانه استفاده کنیم، می

ترین هارد دیسک ترین سیستم عامل، بزرگترین پردازنده، پیشرفتهزیستی جدید، ما صاحب قوی

هایی در ها را سیمو بیشترین مقدار حافظه در دنیا شدیم. همانطور که پیشتر نیز گفتم، نباید نورون

پردازشی کامل و -ابر اند. بلکه هر نورون را باید یک سیستمنظر بگیریم که به همدیگر وصل شده

دهد. حال اگر میلیاردها نورون را به هم وصل ها کار را انجام میجداگانه دانست که روزانه میلیون

ی کامپیوتری بسیار عظیم گرد هم کنیم، میلیاردها سیستم کامپیوتری داریم که در قالب یک شبکه

ز بسیار دیگری دارند. به یاد داشته های شگفت انگیی عظیم، سرعت بالا و قابلیتاند و حافظهآمده

ی مغز نهایت پیوند سیناپسی ایجاد کند. با افزایش اندازهتواند بیباشید که مغز انسان عملاً می

ی زیستی ها توانستیم تمام این قدرت پردازشی را در یک رایانهجدید در حین تکامل، ما انسان
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های ی ما تجهیزات لازم را داریم تا قابلیت. همهای در حد یک طالبی داردجای دهیم که قد و قواره

 نامحدود خود را شکوفا کنیم. 

کنیم؟ در دفاع از خودمان هایمان استفاده میها تنها از بخش کوچکی از تواناییپس چرا ما انسان

ی نسبتاً جوانی است و ما تنها چند صد هزار سال گونه 73هومو ساپینس ساپینسی باید بگویم گونه

ایم تا یاد بگیریم که از این مغز جدید بصورت بهینه و کارآمد استفاده کنیم. شاید ما داشته وقت

بریم. امیدوارم که با کاریم و تازه داریم مغز جدیدمان را برای تست درایو بیرون میهنوز تازه

 ه کنید. تان )یعنی مغزتان( استفادهای موتور واقعیتخواندن این کتاب بهتر بتوانید از قابلیت

 

 

 

 

 

 

 

                                                            
73 Homo sapiens sapiens 
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 مفصل پنج

 توان با پرورش تغییر دادمی کشی طبیعت راسیم

 

 انسان برای انجام هر کاری

 باید ابتدا دست به دامن ذهنش شود و موتور ذهن، مغز است.

 تواند آن کارهایی را انجام دهد که مغزذهن تنها می

 شان را داشته باشد.انجام توانایی

 ند رفتار خود را درک کند،پس انسان برای اینکه بتوا

 باید ابتدا پی ببرد که چگونه مغزی دارد.

 75و ژولیوس اسکگال 74گار لوسگی-

 

 

                                                            
74 Gay Gaer Luce 
75 Julius Skegal 
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های دیگر، هنوز در ابتدای راه قرار دارد و صد و چند عصب شناسی در مقایسه با بسیاری از رشته

لاسفه پیش از علم گذرد. البته این بدان معنا نیست که دانشمندان و فسال بیشتر از ظهور آن نمی

اند. حتی در یونان باستان نیز اذهان بزرگ عصب شناسی به ماهیت مغز، ذهن و اندیشه فکر نکرده

ی وجود افکار بزرگی راجع به منشأ و ماهیت آگاهی داشتند. اما عصب شناسی زمانی پا به عرصه

در حین انجام های مغز گذاشت که ما با پیشرفت فناوری توانستیم کشف کنیم که کدام بخش

 شوند. کدام کارها فعال می

های مهمی ایم، اما همچنان پرسشهای زیادی کردهی آناتومی و عملکرد مغز پیشرفتما در زمینه 

آیا وقتی به دنیا های کلیدی این است: ها پاسخ دهیم. یکی از این پرسشوجود دارد که باید به آن

برد. ارسطو این پرسش ما را به زمان ارسطو می این آییم لوح مغزمان سفید و خالی است؟می

گفت مغز انسان است. او می 76تابولا رازاگفت مغز نوزاد یک لوح خالی یا فیلسوف بزرگ یونانی می

ای را در خود ثبت نکرده است؛ مغز لوح سفیدی است که ما مسیر هنگام تولد هنوز هیچ تجربه

کنیم اور بود که ما هنگامی نگارش این لوح را شروع میکنیم. او بر این بزندگی را از آن شروع می

هیچ چیزی در ذهن »گفت شویم. ارسطو میوارد تعامل می خود با محیط که با استفاده از حواس

 سال بر تمدن غرب حاکم بود.  2000و این ایده به مدت « نیست، مگر اینکه ابتدا در حواس باشد

ی نوزادان اختصاص نداده است. نوزادان تنها چند دقیقه هدهظاهراً ارسطو وقت چندانی را به مشا

اند؛ پس چرخانند. آنان که هنوز جهان را ندیدهبعد از تولد سر خود را به سمت محرک صوتی می

                                                            
76 Tabula rasa 
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خواهند چیزی را ببینند؟ این واقعیت که شود طوری رفتار کنند که انگار میچه چیزی باعث می

دهد که عوامل زیستی دهند نشان میای را از خود بروز میق العادههای ادراکی فونوزادان توانایی

ها وقتی اند. به عبارت دیگر، انسانو ژنتیکی از قبل در الگوی مدارهای عصبی درون مغز حک شده

فعالی دارند که اگر محرک مناسب را دریافت کنند سبب بروز  آیند مدارهای مغزیبه دنیا می

 شوند.رفتارهای خاصی می

توان در مرکز زبان در سمت چپ مغز کشی عصبی سخت افزار مغز را میی دیگری از سیمنمونه

شنود، این محرک صوتی سبب مشاهده کرد. وقتی نوزاد مدتی صدای حرف زدن مادرش را می

ی شود. سپس این قلمروی همگانی به خانهای در مرکز زبان او میکشی شدهفعال شدن بافت سیم

 شود. یل میزبان ما تبد

اگر بخواهیم جانب انصاف را در مورد ارسطو رعایت کنیم، باید گفت که تا حدودی حق با او بود 

کنیم و حواس در رشد ذهن نقش آوری میو ما اطلاعات را با استفاده از حواس خود از محیط جمع

به ابعاد خاصی از آگاهی اند و های مغز از قبل الگوبندی شدهدارند. اما همانطور که قبلاً گفتیم بخش

شوند که هنگام تولد اند و لذا همین حواس هم در چارچوب مغزی پردازش میما اختصاص یافته

ی مغز، مخچه، مغز میانی و حتی قشر مخ نیز هر یک میلیاردها الگوبندی ژنتیکی مشخصی دارد. ساقه

ی اند. نقطهر مغز ما ثبت شدهمان دفرض دارند که در طول تاریخ تکاملی گونهپیوند سیناپسی پیش

های ژنتیکی ها یک لوح سفید نیست، بلکه ما هنگام شروع علاوه بر ویژگیشروع زندگی ما انسان

بریم. هستی ما فقط محدود خود به ارث می های ارثی تبارمان را نیز از والدینعمومی انسان، ویژگی
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کشی کرده باشند، اما وقتی غز ما را سیمها از قبل ممان نیست. شاید ژنهای ژنتیکیبه امکان

های محیطی قرار کنیم، مغزمان در معرض محرکگیریم و تجربه میچیزهای جدیدی یاد می

 گیرد. می

پیش از آنکه کاوش عمیق عوامل موثر بر مغز را آغاز کنیم، بیایید به لوح نه چندان سفیدی که 

کند و این مسئله در مورد خودمان به پیدا می همان مغز کودک باشد، برگردیم. مغز چگونه تکوین

 آموزد؟ما چه می

 تکوین مغز

ای گیری اندام پیچیدهشوند، مربوط به شکلها بیان میهایی که در بدن ما انسانبیش از نصف ژن

رود؛ اما به هر به نام مغز هستند. تکوین مغز انسان بصورت مرحله به مرحله و مشخص پیش نمی

گیرد. فعلاً همین ها شتاب میهای خاصی را مشخص کنیم که رشد مغز در آندوره توانیمحال می

ترین نیرویی است که تکوین را بدانید که پیش از تولد نوزاد، نیروی وراثت ژنتیکی کودک اصلی

 دهد. مغز وی را شکل می

ین مغز جنین دانیم که محیط بیرونی و درونی یک زن باردار، نقش مهمی در تکواز سوی دیگر، می

خودمان( حالت بقای کند. برای مثال، اگر مادر باردار در شرایطی مملو از استرس )یا همان ایفا می

تر خواهد بود؛ تعداد ای که در شکم دارد، کوچکی بچهکند، به احتمال زیاد دُور جمجمهزندگی 

ین احتمال دارد که مغز تر خواهد بود؛ همچنپیوندهای سیناپسی مغز پیشین وی از میانگین پایین
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. نظر به چیزهایی که در فصل قبل آموختیم، (1)تر باشدتر و مغز پسینش بزرگپیشین وی کوچک

مغز کند و همان مغزی است که بقا را تنظیم می مغز پسینرسد. این مسئله کاملاً منطقی به نظر می

ی بارداری عادی باشد، برنامه مسئول تفکر، استدلال و خلاقیت است. اما اگر شرایط در حین پیشین

گذارد. پس ترین عاملی خواهد بود که بر رشد و تکوین عصبی قبل از تولد تأثیر میژنتیکی اصلی

 زنند. از تولد، ژنتیک و محیط با هم وارد تعامل شده و تکوین مغز کودک را رقم می

 ی دومماههاز لقاح تا سه

کند. سلول عصبی تولید می 8000ثانیه چیزی حدود  چهار هفته پس از لقاح، جنین انسان در هر

های سازد. طی هفتهاش، حدود نیم میلیون نورون میاین یعنی جنین در هر دقیقه از ماه اول زندگی

های خاصی مستقر رسانند و در آنجا در مکانها خود را به مغز در حال تکوین میآتی نورون

ی پیوندد. اولین دورهر جداگانه در رشد مغز جنین به وقوع میی بارداری، دو انفجاشوند. در ادامهمی

ی سوم ادامه ماهههای چهارم، پنچم و ششم( تا ابتدای سهی دوم بارداری )ماهماههانفجاری از سه

 سازد. هزار نورون می 250یابد. در این دوره مغز در هر دقیقه می

آورند و های جنینی زوائد دندریتی در مینورونی دوم، ماههی اول و شروع سهماههدر اواخر سه

های عصبی وسیع و به هم های مجاور پیوند سیناپسی ایجاد کرده و شبکهها با نوروناین دندریت

میلیون پیوند  2ی مهم از تکوین مغز، در هر ثانیه حدود کنند. در این دورهای را ایجاد میپیوسته

شویم که در این دوره مغز و کتاب سرانگشتی متوجه میشود. با یک حساب سیناپسی تشکیل می

 کند. میلیارد پیوند سیناپسی ایجاد می 173هر روز بالغ بر 
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شوند، مغز تمایلات و گرایشاتی را که ها دارند به سرعت به هم وصل میدر همین حین که نورون

ند. میراث ژنتیکی نوزاد به کاند و برایشان مفید بوده است، بارگذاری میهای قبل تجربه کردهنسل

عنوان راهنمایی برای تشکیل الگوی سه بعدی بافت عصبی و ایجاد اولین الگوهای نورونی مورد 

شوند، ها بصورت خطی به هم وصل نمیگفتیم، نورون 3گیرد. )همانطور که در فصل استفاده قرار می

دهند.( پیوندهای سیناپسی تشکیل می اید،های اتمی که احتمالا در آزمایشگاه دیدهبلکه مانند مدل

دهد و این معماری از عملکرد مغز، ذهن و آگاهی نوعی هوش درونی معماری مغز را شکل می

 توان نظریه لوح سفید را قبول کرد. کند. با توجه به تشکیل این همه پیوند سیناپسی، نمیپشتیبانی می

 ی سومماههسه

شود های هفتم، هشتم و نهم( شروع میی سوم بارداری )ماههماهی دوم رشد سریع مغز در سهدوره

های عصبی یابد. در این دوره تعداد سلولو تا شش ماه الی یک سال پس از تولد نیز ادامه می

ی سوم، تمام نواحی و ساختارهایی که در مغز انسان ماههکند. در سهافزایش قابل توجهی پیدا می

ها و کند )از جمله تمام چینها متمایز میرا از مغز سایر گونهبالغ وجود دارد و مغز انسان 

ی کنند. در دورهدر موردشان حرف زدیم( در مغز جنین تکوین پیدا می 4هایی که در فصل شکاف

شود. در واقع در این زمان، تعداد ی مغز تثبیت میکشی اولیهدوم رشد عصبی انفجاری، سیم

ها مصالح اش بسیار بیشتر است. اینسالیی بزرگاپسی از دورههای مغزی و پیوندهای سینسلول

کند. تعداد و خامی هستند که کودک فرایند مادام العمر یادگیری و تغییر خود را با آن شروع می

های عصبی اهمیت بیشتری دارد. چون همانطور سلامت این پیوندهای سیناپسی از تعداد کل سلول
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تر، یچیدگی پیوندهای دندریتی است که تکوین بیشتر، هوش غنیدانیم، این تراکم و پکه می

 آورد. ی دائمی را برای مغز به ارمغان میهای سریع و حافظهیادگیری عملی، مهارت

تصور کنید که مغز جنین مانند یک شرکت جدید است. شرکت در ابتدا تعداد زیادی کارمند فاقد 

ها بگوید کجا بروند و چکار کنند. اما به مرور نکند که کسی نیست به آتخصص را استخدام می

هایی از کنند. این ارتباط سبب تشکیل شبکهاین کارمندان با سایر کارمندان ارتباط برقرار می

دهند. بقای شرکت بیش از تعداد شود که کارهای خاص و مفیدی را انجام میکارمندان می

ها تر در این شبکهارمندانی که بتوانند سریعهای آن بستگی دارد. ککارمندان، به سلامت شبکه

توانند در شرکت بمانند. اما بعد از شش ماه شرکت مورد نظر کارمندانی را که وارد عضو شوند، می

کند، کند. این شرکت فرضی همچنان کارمندان جدید را استخدام میاند، اخراج میها نشدهشبکه

 کند.ا نیاز ندارد، اخراج میهاما در عین حال کارمندانی را که به آن

ی سوم رشد مغز جنین، الگوهای تصادفی زیادی از بافت عصبی ماههدرست مانند این مثال، در سه

ای داشته های نورونیدهی شود و شبکهدر مغز وجود دارد. مغز در حال تکوین باید بهتر سازمان

های در حال بلوغ بصورت لد، نورونباشد که وظایف خاصی را بر عهده گیرند. چند هفته بعد از تو

کنند؛ های عصبی را ایجاد میهای مجاور خود وارد رقابت شده و مدارهایی از شبکهژنتیکی با نورون

گیرند تا عملکردهای خاصی را بر عهده بگیرند. مسئله این مدارها مورد اصلاح و بازبینی قرار می

ی عصبی ی خاصی شبکههم بپیوندند و در ناحیههای نورونی که زودتر به بسیار ساده است: دسته

تشکیل دهند، باقی خواهند ماند و الگوهای سیناپسی لازم را خواهند ساخت. این یعنی برخی از 
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دهند، شوند و این الگوهای مهم را تشکیل میها دسته دسته میروند. وقتی نورونها از بین مینورون

ها در علم ترین نورونشند، خواهند مرد. بقای شایستههایی که سرعت کافی را نداشته بانورون

 . (2)شودنامیده می داروینیسم عصبیشناسی،  عصب

شود )و محیط بیرونی تأثیر های عصبی در دوران بارداری آغاز میدهی شبکهاز آنجا که سازمان

تیکی درونی توان گفت که این ساز و کارهای ژنچندانی روی این فرایند خودکار ندارد(، پس می

 دهند.ما هستند که مغز در حال تکوین را شکل می

 

 از تولد تا دو سالگی

ی مغز در حال کند، صرف تغذیههایی که نوزاد پس از تولد مصرف میدرصد از کالری 67حدود 

رسد، چون تکوین مغز تا پنج الی شش ماه بعد از تولد شود. این امر منطقی به نظر میرشد او می

آید نوزادی پس از یابد. در واقع شتاب رشد نوزاد آنقدر زیاد است که به ندرت پیش میادامه می

شود. در این بیداری بیش از شش دقیقه بیدار بماند. بیشتر انرژی نوزاد صرف رشد و تکوین می

شوند. با تداوم دوره از تکوین نیز الگوهای سیناپسی ژنتیکی همچنان با سرعت بالا تشکیل می

 یابد. یسم عصبی، حذف پیوندهای سیناپسی غیر ضروری نیز ادامه میداروین

های محیط نیز قرار پذیرد، بلکه تحت تأثیر ورودیپس از تولد تکوین مغز فقط از ژنتیک اثر نمی

آوری کند و حواس او اطلاعات ضروری را از محیط جمعگیرد. نوزاد شروع به کسب تجربه میمی
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شود پیوندهای سیناپسی قدرتمندی در ها حسی باعث میی از ورودیکنند. تحریک مکرر ناشمی

کند و چون این صدا را نه ماه مغز ایجاد شود. کودک خردسال توجه خاصی به صدای مادرش می

کند. وقتی کودک بطور مکرر در معرض اطلاعات در رحم مادر شنیده است، برایش آشنا جلوه می

دهد. به این ترتیب ی مادر را به صدایش ربط میگیرد، چهرهمیحسی بینایی و شنوایی یکسانی قرار 

 کند. ترین ابزار بقایش را شناسایی میاست که کودک مهم

اند، چیزهایی را که کودک در محیط تجربه پیوندهای سیناپسی کودک که تازه تشکیل و فعال شده

های عصبی مغز کودک ن سلولکنند. طی این فرایند است که پیوندهای بیکند، در خود ثبت میمی

دهند ها به مغز امکان میسازند؛ این شبکههای عصبی مهمی میالگوهای خاصی پیدا کرده و شبکه

دهی کند، اطلاعات را ذخیره و بازیابی کند و اطلاعات را بصورت عملکردهای بسیار خود را سازمان

ی نوزادی بالاترین سرعت تمام ز در دورهنامیم. مغمییادگیری بهینه پردازش کند. ما این فرایند را 

شنوند، تواند تمام اصواتی را که والدینش میطول عمر خود را دارد. برای مثال کودک از بدو تولد می

های زبان مادری کودک را تشکیل شنود پایهبشنود. اما تنها کلماتی که بطور مکرر از مادرش می

رف بزند، حتی اگر گاهی دیگران در حضور کودک دهند. مادامی که مادر کودک انگلیسی حمی

 های دیگری هم حرف بزنند، زبان مادری کودک انگلیسی خواهد بود. به زبان

تحقیقات علمی اخیر حاکی از نقش مهم بازخورد پدر و مادر در این فرایند است. در این تحقیق به 

کنند، بلافاصله به کودک خود میهایشان قان و قون گروهی از والدین گفته شده بود که وقتی بچه

بازخورد نشان دهند، به رویش بخندند و تشویقش کنند. اما به گروه دوم گفته شده بود که بصورت 
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هایشان به تلاش کودک برای تولید آواهای تصادفی به کودک خود بخندند و اجازه ندهند خنده

کردند بهتر از نوزادانی وری دریافت میزبانی ربط پیدا کند. توانایی ارتباط نوزادانی که بازخورد ف

دهد که تشویق کردند. این نتایج نشان میبود که هیچ بازخورد مثبتی از والدین خود دریافت نمی

کند که تولید صداهای جدید فوری و مداوم والدین نقش مهمی ایفا کرده و کودک را تحریک می

 . (3)هتر در مغز جای گیرندشود عناصر زبانی برا امتحان کند و همچنین باعث می

گیرد، ، با توجه به چیزهایی که یاد میهرس کردندر تمام این مدت مغز در فرایندی تحت عنوان 

هایی که به کند. سیناپسشناسد، پیوندهای سیناپسی را هرس و اصلاح میسپارد و میبه خاطر می

های مرتبط د. برای مثال، سیناپسرونشوند، دچار آتروفی شده و به مرور تحلیل میندرت فعال می

شوند. افرادی که سرپرستی کودکان زیر دو سال شنود، حذف میبا صداهایی که نوزاد به ندرت می

بینند که این کودکان به سرعت زبان جدید را فرا گیرند، میرا از کشورهای دیگر بر عهده می

 .(4)شودی جدید به آن تکلم نمیوادهکنند چون در خانگیرند و زبان مادری خود را فراموش میمی

های خاصی رشد انفجاری و تغییرات تکوینی را مستقل از کودک با تکوین بدن و مغزش، در دوره

های کودک در طی تکوین بروز محیط خود تجربه خواهد کرد. این فرایندهای خودکار را ژن

های شیمیایی و هورمونی را الهای ژنتیکی در مغز در حال رشد کودک سیگندهند. این برنامهمی

های نورونی شوند. این شبکههای عصبی خاصی میسازی شبکهکنند که باعث تکوین و فعالفعال می

ای دهند تمام تحریکات محیط کودک را پردازش کند. وقتی نوزاد به چهرهخاص به مغز امکان می

های ل مبهم نبیند. اما وقتی برنامهکند، ممکن است چیزی جز الگوهای سیاه و سفید و اشکانگاه می
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شوند و در نتیجه ادراک اش اصلاح میبرند، مدارهای عصبیژنتیکی تکوین مغز وی را به پیش می

 کند. بصری او بهبود پیدا می

شود مدارهای عصبی مغزمان تقریباً مستقل از به بیان ساده، فرایند تکوین طبیعی ما باعث می

های ژنتیکی، ما ند. با تداوم اصلاح حواس و رشد مغز توسط برنامههای محیطی تشکیل شومحرک

های محیط خود را پردازش کرده و در نتیجه چیزهای خواهیم توانست مقادیر بیشتری از ورودی

و  گذارد، رشد او در اثر تعامل پیچیدهبیشتری از دنیای خود بیاموزیم. وقتی کودک پا به جهان می

 گیرد. شکل می –یعنی طبیعت و پرورش  –یک و محیط تقریباً یکسان بین ژنت

 اوائل کودکی

های عصبی به مغز بالغ نزدیک در سن دو سالگی مغز انسان از نظر اندازه، وزن و تعداد سلول

دهند. )در برخی از نواحی مغز مانند ها تکثیر خود را در سال دوم نیز ادامه میشود. بیشتر نورونمی

رسد دهند.( به نظر میسالی نیز تقسیم و تکثیر خود را ادامه میتا بزرگ های عصبیمخچه، سلول

که قشر مخ در سن دو سالگی بیشترین تعداد سیناپس را داشته باشد. در این سن، مدارهای لوب 

ی ژنتیکی انسان تا بیست و چند سالگی به تکوین کنند. )البته برنامهپیشانی شروع به تکوین می

ها که قبل از دو سالگی شروع شده بود، حال مغز را ه خواهد داد!(. هرس سیناپسلوب پیشانی ادام

های های تکراری و نیز در اثر برنامهدهد؛ این تغییرات این بار بیشتر در اثر تجربهبیشتر تغییر می

تریلیون پیوند سیناپسی  1000گیرد. تا سن سه سالگی مغز کودک بالغ بر ژنتیکی صورت می

 های موجود در مغز بالغ است. دهد و این تعداد دو برابر سیناپستشکیل می
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 از بلوغ تا بیست و چند سالگی

کند پا به پای گیرد و مغز تلاش میدر زمان بلوغ انفجار دیگری در رشد بافت عصبی صورت می

مونی شتابی که در رشد و تغییر سایر نقاط بدن ایجاد شده است، پیش برود. تغییرات شیمیایی و هور

های . برای مثال در حین بلوغ، سلولشوندمستقل از محیط سبب بروز تغییرات ساختاری در مغز می

یابند. در این عصبی مرتبط با مراکز احساسی مغز میانی )خصوصاً آمیگدال( فعال شده و تکوین می

ت قشر سالگی است، معمولاً ضخام 11سالگی و در دختران  12ی پویا که در پسران حدود دوره

استفاده را این سالگی مغز بار دیگر مدارهای عصبی بی 11یابد. همچنین در حوالی مخ افزایش می

 کند. بار با سرعت بیشتری هرس می

پس از این انفجار عظیم در رشد فرد، فرایند پاکسازی پیوندهای عصبی تا بیست و چند سالگی 

یعنی توانایی  –تغییر مغز، هشیاری و آگاهی یابد. در نظر داشته باشید که با هر بار ادامه می

یابد و به همین دلیل است که در این دوره از تکوین افزایش می  -یادگیری، حافظه و تشکیل خود 

ها اصرار جنگند و بر آنمغز، بسیاری از نوجوانان به شدت برای باورها و هویت جدید خود می

 ورزند. می

هایی که در شود قشر حسی و حرکتی هستند یعنی بخشامل میشان کهایی که تکویناولین ناحیه

های آهیانه تکوین خود را کامل بینایی، شنوایی، لمس کردن و حرکت دخالت دارند. سپس لوب

کنند. آخرین کرده و برخی از الگوهای نهایی زبان و جهت گیری فضایی را در خود ایجاد می

پیشانی است یعنی همان بخشی که مسئولیت تمام شود، قشر پیشای که تکوینش کامل میناحیه
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عملکردهای اجرایی ما را بر عهده دارد، از جمله توجه کردن، قصد کردن و عمل کردن به آن، 

تواند بهتر برنامه ریزی برای آینده و تنظیم رفتار. این بخش از مغز بیشترین انعطاف را دارد و می

ل دهد و پیوندهای قدیمی را از بین ببرد. ما برای تغییر ی نواحی مغز پیوندهای جدید تشکیاز بقیه

 کنیم. خود از همین ناحیه استفاده می

کامل شدن تکوین لوب پیشانی در بیست و چند سالگی آخرین چیزی است که مغز برای رسیدن 

 کند. ماسالی میبه بلوغ کامل به آن نیاز دارد. این مرحله از تخصصی شدن مغز ما را وارد بزرگ

 77سالیهای بزرگی جنسی بالا، احساسات قدرتمند، رفتارهای تکانشی، تثبیتدر حین بلوغ غریزه

کنیم. اما معمولاً تا بیست و چند سالگی و حتی گاهی دیرتر از و افزایش سطح انرژی را تجربه می

ها و توانیم کنترل این موارد را در دست بگیریم، چون کنترل و محدود کردن تکانهآن نیز نمی

 ی لوب پیشانی است. احساسات بر عهده

های تر از سالتوانیم بهتر و شفافی سوم زندگی خود میبه بیان ساده، ما در اواسط و اواخر دهه

 قبل فکر کنیم. 

کردند که شود. تا کمی پیش بسیاری از دانشمندان تصور میپیشرفت مغز در اینجا نیز متوقف نمی

ی پایان توانایی تکوین مغز است. اما حقیقت این ست و چند سالگی( دورهاین دوره از رشد مغز )بی

کشی شده نیست. مغز انسان کردند، سخت و سیماست که مغز ما آنطور که دانشمندان تصور می

                                                            
77 Adult fixations 
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توانیم از طریق یادگیری مداوم، تجربیات جدید و بسیار بالایی دارد، یعنی ما می 78انعطاف عصبی

تمام عمر شکل مغز را تغییر دهیم. این امر مستقیماً با باورهای قبلی در مورد  اصلاح رفتارهایمان در

 ثبات مغز و کامل شدن رشد آن در این دوره از زندگی، در تضاد است. 

حال که تا حدودی دانستیم وراثت ژنی و تجربیات اولیه چگونه ذهن در حال تکوین را شکل 

بپردازیم و مسیر خود را برای درک ظرفیت مغز ادامه توانیم به دو پرسش مهم دیگر دهند، میمی

ها دارد؟ مغز من چگونه میراث ژنی پدر و مادرم دهیم: مغز من چه وجه اشتراکی با مغز سایر انسان

 توانم همچنان منحصر بفرد بمانم؟دهد که میرا بروز می

 

 کنندهایی که ما را وارد وادی انسانیت میویژگی

های های حیوانی بخاطر وضعیت شیمیایی و ساختار آناتومیک مشابه سیستماعضای هر یک از گونه

ی ها خواه گربههای جسمی، رفتاری و ذهنی مشابهی دارند. برای مثال، تمام گربهشان، ویژگیمغزی

ی های اساسی ذاتی خاصی دارند. این مسئله در مورد گونهخانگی باشد و خواه شیر، همگی ویژگی

های عادی دو پا دارند، صاف راه کند. تمام انساننیز صدق میمو ساپینس ساپینس هوخودمان یعنی 

بینند، شان تحرک بالایی دارد. بسیاری از حیوانات دنیا را سیاه و سفید میروند و انگشت شستمی

ی پردازش بینیم، چون همگی توانایی عصبی یکسانی در زمینهها دنیا را رنگی میاما ما انسان

                                                            
78 Neuroplasticity 
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های خواب کنیم، چرخهخوریم و گوارش میی ما غذا را مثل هم میای بصری داریم. همههمحرک

کنیم و در مان احساسات را تجربه میکنیم. همهیکسانی داریم و به نوعی زبان گفتاری تکلم می

ی کنیم. ما به عنوان اعضای گونهی مشابهی پیدا میزمان ناراحتی، خشم و خوشحالی حالات چهره

های جسمی، رفتاری و ذهنی مان ویژگیبریم. همههای پیچیده را به ارث میتوانایی استدلال بشر،

مان هستند؛ طبیعت از این طریق به ما امکان داده است دهیم که در ذات گونهمشابهی را بروز می

ر، های دیگها و برخی ویژگیویژگی که به عنوان ابنای بشر قلمروی مشترکی داشته باشیم. این

ها به هم ربط ما هستند. به عبارت دیگر، ساختار و عملکرد در تمام گونه صفات ژنتیکی دراز مدت

 دارند. 

شوند تمام افراد عادی و سالم اند، باعث میهای دراز مدتی که از میراث بشری نشئت گرفتهویژگی

است بر همان  ز تأییدیبا سیستم شیمیایی و عملکردی مغزی یکسانی به دنیا بیایند. این مسئله نی

ی ما ساختار مغزی گوید ساختار با عملکرد مطابقت دارد. از آنجا که همهمفهوم علمی که می

 مان نیز یکسان است. یکسانی داریم، لذا عملکردهای کلی

طی تجربیات متنوعی  –مان ساختار عمومی یکسانی دارد، لذا بدن انسانی ما از آنجا که بدن همه

ساختار کلی مغز را شکل داده است.  –مان در محیط کسب کرده است کامل گونهکه در حین ت

های حسی مشترکی داریم )چشم، گوش، بینی، دهان و پوست ما مشابه است(؛ چون چون ما اندام

ی ما آتش کنیم )همهی مشابهی پردازش میهای حسی یکسان، مثلاً درد و لذت، را به شیوهگذرگاه

های حرکتی ارادی مشابهی با محیط و چون با استفاده از اعضای یکسان و قابلیت دانیم(؛را گرم می
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مان در گیریم چون انگشت شستی ما چوب را یک جور در دست میکنیم )همهخود تعامل می

رسد که تجربیات بدن طی های دیگر قرار دارد(، کاملاً منطقی به نظر میجهت مقابل انگشت

یخت مغز را در سطح ماکروسکوپی و میکروسکوپی تعیین کرده است. های مختلف شکل و ردوره

ها هستند برند و همینهای جسمی، احساسی و ذهنی اساسی یکسانی را به ارث میها نقشهتمام انسان

 ها حق مسلم و مادرزادی ما هستند. کنند. این نقشهکه ما را انسان می

ی گذشته است و در اثر مغز حقیقتاً خاطره ایم؟های انسانیت را کسب کردهما چگونه نقشه

ی ها سال شکل گرفته است. هر یک از سه مغز ما مجموعهی ما با محیط طی میلیونسازگاری گونه

آورد که در واکنش به فشارهای محیطی خاصی از صفات ژنتیکی دراز مدت را برایمان به ارمغان می

سیستم خودکار واکنش ستیز و گریز در مغز  اند. برای مثال همانطور که دیدیمتکوین یافته

ها وجود دارد که هدف آن بقای جسم انسان بوده و ساختار و عملکردش پستانداری تمام انسان

مشابه سیستم موجود در سایر پستانداران است. این سیستم واکنشی به عنوان یک صفت ژنتیکی 

ها سبب افزایش توانایی بقای طی نسلدراز مدت در پستانداران تکامل یافته است، چون این صفت 

 ها در مواجهه با شکارچیان شده است. این گونه

ی ما، قشر مخ کلیت تجربیات ما را در قالب رویدادهایی در چارچوب عصبی ی تکامل گونهدر ادامه

خود رمزگذاری کرده و به ثبت رسانده است. برای مثال، گفتیم که در قشر مخ ما الگوهایی از 

ها وجود دارند که مختص توانایی استفاده از زبان گفتاری هستند. این صفت ژنتیکی دراز نورون

ایم و به افزایش بقا و ها مشترک است. تمام چیزهایی که ما یاد گرفتهمدت در بین تمام انسان
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اند. مان سهیم بودهدهی ساختار و عملکرد مغز امروزیاند، در شکلمان کمک کردهقدرت گونه

د که در درون سیستم عصبی رمزگذاری نبرها خاطرات ژنتیکی دراز مدتی را به ارث میانسان تمام

های امروزی از همین سکوها اند؛ این خاطرات ژنتیکی سکویی هستند برای یادگیری و ما انسانشده

 کنیم. استفاده می

هایی تمرکز کردیم در بحثی که راجع به صفات ژنتیکی دراز مدت کردیم، روی ساختارها و ویژگی

های خاصی ها و تواناییها دست دارند، تجربهها دارند. برای مثال چون تمام انسانکه تمام انسان

ها برخورداریم. اگر دست را نمادی از صفات ژنتیکی دراز مدت ی ما از آنوجود دارند که همه

ر انگشتان ما نمادی از کند، آنگاه اثی یکسان را به ما اعطا میبدانیم که عضویت یک گونه

 . (6)بخشندهای ژنتیکی کوتاه مدتی هستند که به ما فردیت میویژگی

 بخشندصفاتی که به ما فردیت می

مان را در مورد تکوین مغز شروع کردیم، گفتیم ژنتیک و محیط ما را به عنوان افراد بشر وقتی بحث

های جسمی، مغزی مشابهی دارند و ویژگیها ساختار دهند. با توجه به اینکه تمام انسانشکل می

مان هستند( مشابه است، چه چیزی شان )که همان صفات ژنتیکی دراز مدترفتاری و ذهنی اساسی

« شما»ها از ابتدای زندگی بصورت فردی و منحصر بفرد رفتار و فکر کنیم؟ این شود انسانباعث می

گر کند که زیاد بیرون برود و پرخاشمیهای شخصی ایجاب آید؟ چرا ویژگیچگونه به وجود می

های کلامی باشد، حال آنکه شخص دیگری خجالتی و استرسی است؟ چرا برخی افراد در مهارت

سرآمد هستند، حال آنکه دیگران در ریاضی استعداد دارند و برخی دیگر نیز استعدادهای جسمی 
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مان، مان، امیال و اهدافت مورد علاقهمان، موضوعاها از دنیا، باورهایدارند؟ چرا درک ما انسان

های فردی مان به استرس با هم تفاوت دارد؟ چه عواملی این تفاوتمان و واکنشهای عاطفیحالت

 کند؟ی واحد ایجاد میرا در اعضای یک گونه مدت صفات ژنتیکی کوتاهیا 

ی تا حدودی به این دلیل های فرداگر از اثر تجربیات فردی و محیط بگذریم، باید گفت این تفاوت

ی خود را DNAآیند که برای تولد یک انسان لازم است مرد و زنی اطلاعات ژنتیکی به وجود می

شود که صفات ژنتیکی کوتاه مدت ی ژنتیکی سبب ایجاد فردی میترکیب کنند. این ترکیب ماده

شویم. خود می شبیه والدینبرد. به عبارت دیگر، ما در نهایت را از هر دوی والدین خود به ارث می

 وای!

در واقع ما دقیقاً شبیه هیچ از والدین خود نیستیم، چون هر یک از ما ترکیب منحصر بفردی از 

برد )و در این بین به احتمال زیاد برخی از رمزهای ژنتیکی ی ژنتیکی والدین خود را به ارث میماده

کنیم(. بنابراین بیان ژن کوتاه مدت دریافت میتر را نیز های قبلمان و حتی نسلوالدین والدین

متغیرهای ژنی، احتمال اینکه یک  شود هر یک از ما منحصر بفرد باشد. نظر به پیچیدگیباعث می

زوج بتوانند کپی دیگری از یک فرزند خود را به دنیا بیاورند )جز در مورد دوقلوهای یکسان(، 

پردازند و ساخت می DNAی هایی که به مبادلهگونه تقریباً صفر است. این مسئله در مورد تمام

 کند. کنند، صدق میژنتیکی منحصر بفرد هر فرد را به استخر ژنی اضافه می

های خاصی اگر بخواهم طرز کار این فرایند را به زبان ساده برایتان توضیح دهم، باید بگویم ما ژن

کنند. های بدن پروتئین تولید میدر سلولها بریم. ژنرا از هر یک از والدین خود به ارث می
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های کبدی های کبدی پروتئینسازند. سلولهای استخوان را میهای استخوانی پروتئینسلول

های حسی ها و اندامها، دندانها، استخوانهای داخلی، بافتسازند و الی آخر. تمام عضلات، انداممی

کنند که ما از والدین خود به ارث ای تکثیر میتیکیهای خود را بر اساس ترکیب اطلاعات ژنسلول

ای مانند رنگ مو، قد و ساختار های جسمی برجستهدانیم که ویژگیایم. برای مثال، میبرده

شود. برای اینکه بحث پیچیده نشود، کافی است بدانید که استخوانی از والدین به فرزند منتقل می

شود کند که کدام ویژگی به ارث رسیده در شما بیان مین میای از متغیرها تعییی پیچیدهمجموعه

 کند.و خود را ظاهر می

های ها فقط به شباهت ظاهری با والدین محدود نیست، بلکه الگوهای ظریف سلولاما بیان ویژگی

شود های ژنتیکی تعیین میشود. الگوی مغز هر انسانی بر اساس دستور العملعصبی را نیز شامل می

 خود به ارث برده است. هر یک از والدین ما تجربیات خاصی داشته ترین نیاکانز نزدیککه ا

های خاصی کسب کرده است و احساسات خاصی را پذیرا بوده است، صفات شخصیتی و مهارت

ذخیره  های عصبیشبکهاست و این اطلاعات در مغزش در قالب الگوهایی از پیوندهای سیناپسی یا 

رسد که والدین ما بخشی از اخلاق و تمایلات منحصر بفرد خود را در قالب ظر میشده است. به ن

 کنند.رمزهای ژنتیکی کوتاه مدت به ما منتقل می

مان در خود ایجاد در واقع ممکن است ما استعدادها و گرایشات عاطفی خاصی را که والدین

مآبانه داشته ادر شما نگرشی قربانیاند، به حالتی کلی به ارث ببریم. برای مثال فرض کنید مکرده

است. اگر مادرتان بصورت مکرر افکار مرتبط با درد و رنج فیزیکی و ذهنی را به ذهن خود راه 
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داده باشد؛ مدام غر زده باشد؛ تقصیر همه چیز را به گردن دیگران انداخته باشد؛ و در بهانه آوردن 

ترین افکاری که در سر سیناپسی او با تکراریکشی ماهر بوده باشد، آنگاه به احتمال زیاد سیم

اش، تجربیاتش و احساس مداوم قربانی بودن سبب پرورانده است، برابر بوده است. افکار تکراری

ی عصبی توان حدس زد که شبکهی نوروشیمیایی شده است. آنگاه میتقویت این برنامه

تان تأثیر خواهد گذاشت. همین مسئله اهرانی مادرتان در کیستی شما یا برادران و خومآبانهقربانی

های عصبی کند؛ مثلاً اگر فردی به موسیقی گرایش داشته باشد، شبکهدر موارد مثبت هم صدق می

شود فرزندش بطور طبیعی تمایل داشته باشد که نواختن نوعی ابزار موسیقایی را یاد او باعث می

افکار تکراری و تجربیات مکرر، مغز را در سطح بگیرد. تمرین، اجرا و فراخوانی ذهنی در کنار 

ی چپ مغز به نام دهد. حتی معلوم شده است که بخشی از نیمکرهمیکروسکوپی چنین شکل می

 .(7)تر از بقیه استدانان بزرگدر موسیقی 79پلانوم گیجگاهی

احتمالی  هایدهد و روشهایی را تشکیل میشوند و شبکهها به هم وصل میهایی از نوروندسته

هایی را به ارث کنند. ما از هر دوی والدین ژنفکر، رفتار، احساس و واکنش ما را مشخص می

های عصبی کنند. وقتی این سلولهای عصبی خاصی را در مغز رهبری میبریم که تولید سلولمی

  کنند.ها را تعیین میسازند که ساختار نورونهای خاصی میکنند، پروتئینرونویسی می

ی اتصال ها فرمان دادن را شروع کرده و الگوهای اولیهپیش از آنکه ما به دنیا بیایم، این ژن

های ژنتیکی والدین کنند. مغز جنین در شش ماهگی از دستور العملهای عصبی را مشخص میسلول

                                                            
79 Planum temporale 



251 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

های مغز کند. نورونساخته را ایجاد میخود استفاده کرده و الگوهایی از پیوندهای سیناپسی پیش

ی دهی بازتاب بخشی از نقشهکنند که این سازماندهی خاصی پیدا میطی این فرایند سازمان

کنند و به های ژنتیکی کودک شکل کاملاً منحصر بفردی پیدا میژنتیکی والدین فرد است. نقشه

 دهند ترکیب متمایزی از صفات کوتاه  مدت را بروز دهد.کودک امکان می

برخی از تمایلات احساسی و رفتاری والدین خود را به ارث ببریم. افکار و اعمالی  لذا ممکن است ما

ها کنند و این شبکههای عصبی را ایجاد میترین شبکهکه بیش از همه تکرار شوند، سفت و سخت

شوند. اینگونه است که در طول زندگی فرد، سر در آینده به پرکاربردترین مدارهای مغز تبدیل می

های احساسی مشابه شود. ما معمولاً افکار، رفتارها و حالتپیدا می شدههای ثبتی برنامهو کله

ایم. ها را به ارث بردهدهیم، چون پرتکرارترین افکار، اعمال و احساسات آنمان را بروز میوالدین

د. هنوز ها را ملامت کنید، کمی دست نگه داریتان تشکر کنید یا آنخواهید از والدیناگر می

 شان کنیم. اطلاعات زیادی مانده است که باید با هم بررسی

بریم. کشی عصبی والدین خود را به ارث میرسد که ما در مجموع تنها بخشی از سیمبه نظر می

شود اگر اینطور باشد، مجموع پیوندهای سیناپسی تنها بخشی از صفات شخصیتی کلی را شامل می

گیرد و چون هر شخصی میراث ژنی منحصر بفردی را دریافت نمی و اطلاعات دقیقی را در بر

ها و خصوصیات آن با تمام کنند که ویژگیهای ما برایمان مغزی ایجاد میکند، در نتیجه ژنمی

های عصبی هر شخص منحصر بفرد است و این امر به های دیگر متفاوت است. الگوی دستهانسان

کشی مغز های دیگر فکر کند. در اصل این سیماز تمام انساندهد که متفاوت هر شخصی اجازه می
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ای از صفات ژنتیکی کند. اگر دست شما نمونهاست که کیستی شما را به عنوان یک فرد تعیین می

تان باشد )از این نظر که ساختار کلی دست افراد مشابه هم است(، آنگاه به راحتی بلند مدت

مانند نوعی اثر انگشت شخصی و منحصر بفرد است.  کشی فردی شماتوان گفت که سیممی

 همتا باشید. شود که شما بیکشی مغزتان باعث میسیم

 

 دهی مغزسلسله مراتب سازمان

ی دقیق رسد. اما مشاهدهدهی به نظر میمغز انسان در نگاه اول بدون شکل و فاقد الگو و سازمان

ها ها و فرورفتگی، برجستگیهاو چروک چیندهد که معماری قشر مخ الگوی مشخصی از نشان می

ی ها به طرز عجیبی ثابت هستند. این نواحی یا قلمروهای ساختاریِ مادهرا دارد که در تمام انسان

گفتیم،  4مغزی در تمام ما متناظر عملکردها و رفتارهای یکسانی هستند. همانطور که در فصل 

ت، حس لمس و دما و حتی درک موسیقایی همگی از شنوایی، بینایی، لامسه، چشایی، کنترل حرکا

اند. ضمناً شایان ذکر های قشر مخ هر انسان قرار گرفتهقبل در نواحی مشخص و یکسانی از لوب

ای )و خود کند. مغز میانی و مغز خزندهاست که این قانون در مورد باقی نواحی مغز نیز صدق می

 هم دارد. ای با مخچه نیز( افراد شباهت فوق العاده

کنیم، ارتباط برقرار نماییم، فکر میکنیم، عمل میی یکسانی رفتار میها معمولا به شیوهما انسان

کنیم. های حسی محیط را نیز مانند یکدیگر پردازش میکنیم و حتی دادهنماییم، حرکت میمی
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س بنابراین انواع ی مطلب اینکه: چون آناتومی عصبی، زیستی و ساختاری ما یکسان است، پخلاصه

های مشابهی شود و لذا ویژگیهای ژنتیکی در نقاط یکسانی از مغزهایمان ذخیره میمختلف داده

 اند. ی انسان مشترکداریم که در بین تمام افراد گونه

های عملکردی کردند نواحی خاصی از مغز را به قابلیتدانشمندان داشتند تلاش می 1829در سال 

های متعدد روی سطح جمجمه. ها عبارت بود از تحلیل برجستگیی آنهای اولیهربط دهند. تلاش

ی ذاتی یا توانایی شناختی ربط داده و هر ناحیه را بر اساس ها هر برجستگی را به نوعی انگیزهآن

نمودند، مانند اندام نشاط و کردند، نامگذاری میهای خاصی که برای آن ناحیه کشف میویژگی

تر از افراد دیگر بود، این های جمجمه در یک فرد بزرگوری. اگر یکی از برجستگیاندام جنگا

ی گفتند بافت مغزی بیشتری در این ناحیه وجود دارد. بر اساس این مدل، هر فرد نقشهمحققین می

 منحصر بفرد خود را داشت. 

نام  81ناسیابداع شده بود، جمجمه ش 80کشی که توسط فرانتس گال این سیستم قدیمی نقشه

کند که در آن تمام سطح جمجمه بصورت تصویری از سر انسان را مشاهده می 5.1گرفت. در شکل 

 مغز بود. تقسیم بندیها برای بخش به بخش مشخص شده است. این یکی از اولین تلاش

 

 

                                                            
80 Franz Gall 
81 phrenology 
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 5.1شکل  

های صفتشِمای جمجمه شناسی که اولین تلاشی بود که در راستای تقسیم بندی مغز به 

 های بیرونی سطح جمجمه صورت گرفت.شخصیتی جداگانه بر اساس برجستگی

 

های اروپایی مغزِ در به لطف خداوند، دیری نپایید که جمجمه شناسی از رده خارج شد. دانشگاه

حال کار را بررسی کرده و علاوه بر انجام آزمایشات گوناگون روی حیوانات، الکترودهای ولتاژ 

 گرااخلاق

 اهل تأمل

 خودشکوفا

 تیزبین

 گراآرمان

 اهل خانه و زندگی

 خودرنده
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نقاط مختلف مغز انسان زنده وصل کردند. عصب شناسان به سرعت از مدل گال فاصله  پایینی را به

 گرفتند و تعیین کردند که هر ناحیه از مغز مسئول کدام عملکرد است. 

هایی ی مغز مردهبه مطالعه 82در همین دوره بود که عصب شناسی فرانسوی به نام پیر پل بروکا

کم هشت مورد نوعی نقص زبانی دچار شده بودند. او دستپرداخت که در زمان حیات خود به می

ی علمی معرفی کرد و در هر مورد محل دقیق آسیب را در لوب پیشانی مغز چنینی را به جامعه این

نام دارد. علم واقعی آغاز شده بود، البته این سرآغاز  ی بروکاناحیهمشخص نمود. این ناحیه اکنون 

تری از جمجمه شناسی است. اما د بودند که این کارها شکل پیشرفتهبدون جدال نبود و برخی معتق

 اینطور نبود. 

آناتومیکی در نظر  83هایها یا کمپارتمنتهای مغز جدید را ماژولتوان این نواحی و زیرناحیهمی

ها از قبل انجام شده است. بیایید در مغز از بزرگ به کوچک بگیریم که نقشه کشی و سیم کشی آن

ها به رسیم: نیمکرهم تا بتوانید بفهمید که چطور از صفات بلند مدت به صفات کوتاه مدت میبروی

شوند؛ این نواحی سپس به هایی تقسیم میها به نواحی یا باریکهشوند؛ لوبهایی تقسیم میلوب

 هایها از ستونشوند؛ و کمپارتمنتهایی تحت عنوان ماژول یا کمپارتمنت تقسیم میزیرناحیه

 شود. مان بیشتر میاند. هرچه ریزتر شویم، فردیتهای عصبی تشکیل شدهای از شبکهجداگانه

                                                            
82 Pierre Paul Broca 
83 Compartment 
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ها ی ما که از میلیونهایی تقسیم شود؟ در مسیر تکامل گونهچرا باید مغز به زیرناحیه و کمپارتمنت

اند، ا شدههای همگانی و دراز مدتی که منجر به بقسال تجربیات متنوع تشکیل شده است، توانایی

اند. این اجتماعات هایی از پیوندهای سیناپسی رمزگذاری شدهدر قشر مخ انسان به صورت شبکه

اند. ها مشترکی انجام عملکردهای خاصی را بر عهده گرفتند که در بین تمام انساننورونی وظیفه

سی و حرکتی های جغرافیایی مختلف قشر مخ برای عملکردهای ذهنی، شناختی، حبنابراین، بخش

در نواحی نورونی  مان رامختلف اطلاعات حسی محیطی ما انواع خاصی تخصصی شدند. همه

دهیم. هزاران سال است که این الگوهای نورونی بصورت ژنتیکی ی یکسانی انجام میتخصص یافته

شوند. این نواحی ذاتی و نقشه کشی شده که ما تحت عنوان از نسلی به نسل دیگر منتقل می

ی آغاز تکامل ی مشترک تجربیات انسانی و نقطهشان، زمینهشناسیممی کمپارتمنتیا یرناحیه ز

 کنند. شخصی ما را فراهم می

های محیطی همیشگی و آشنایی را اند که محرککشی شده ها طوری سیمبه این ترتیب، انسان

ایم که کشی شده ری سیمها سال در معرض آن بوده است. ما طوی ما میلیوندرک کنند که گونه

ی های خاصی از قشر مخ پردازش کنیم تا هر نسل جدید گونهاطلاعات خاصی را در کمپارتمنت

مان هایمان بتواند آن چیزهایی را تجربه کند که از قبل آموخته شده و در سیناپسدر حال تکامل

دهد د. این مسئله توضیح میکنناند و در نهایت در بیان ژنی ما خود را آشکار میرمزگذاری شده

مان ربط دارند( های کنونیی برخی از نواحی آدمک حسی و حرکتی ما )که به تواناییکه چرا نقشه
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ها را تواند تمام واجاز قبل کشیده شده است. و نیز به همین دلیل است که قشر شنوایی ما می

 شود. پرداز می های بصریای از قابلیتپردازش کند و بینایی ما بصورت سلسله

اند های مختلف گرد هم آمدهای که در مغز یک فرد در قالب بستههای جداگانهحتی کمپارتمنت

های تخصص ها دستهدانیم که کمپارتمنتای با افراد دیگر دارند. مینیز، شباهت خیره کننده

. وجه عمومی ها هم عمومی هستند و هم فردیهای عصبی هستند. کمپارتمنتای از شبکهیافته

ی ما نواحی یکسانی از قشر مخ به عنوان مراکز پردازش داده و ها این است که در همهماژول

های مختلف در ها این است که ما در مقام شخصیتاطلاعات تعیین شده است. وجه فردی آن

خوبی در توانیم امر پردازش، پالایش و اصلاح اطلاعات را به مقایسه با اشخاص دیگر تا چه حد می

 مان انجام دهیم.های ماژولار قشر مخبخش

های قشر مخ قرار گفتند این نواحی جداگانه که در لوبسازی میهای قدیم کمپارتمنتدیدگاه

دهند، حال هر های دیگر انجام نمیدارند، حد و مرز مشخصی دارند و تعامل چندانی با کمپارتمنت

شند. تصور بر این بود که هر کمپارتمنت همچون نوعی قدر هم که دو کمپارتمنت به هم نزدیک با

 اند. ها منسوخ شدهملک عصبی شخصی است. امروزه این دیدگاه

شد اند و بر خلاف آنچه زمانی تصور میهای عصبی تعامل زیادی با هم دارند و به هم وابستهماژول

های دیگر توانند به نورونیهای عصبی بنا به ماهیتی که دارند، مثابت و سخت نیستند، چون سلول

توانند های نورونی میها و شبکهمتصل شده و یا پیوند خود را با آنان قطع کنند. از آنجا که نورون

های قشر مخ هم نواحی ماژولار ثابت دارد و هم شکل جغرافیایی خود را تغییر دهند، پس زیرناحیه
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ماژول حدود جغرافیایی خود را تغییر دهد؟ شود یک نواحی ماژولار تغییرپذیر. چه چیزی باعث می

 تغییرپذیری این نواحی تا حد زیادی به توانایی ما در یادگیری و توجه کردن بستگی دارد. 

های دیگری هم دارد. مغز یک اندام بسیار سازی ماژولار سفت و سخت محدودیتکمپارتمنت

ها آموختیم، توانایی اف سیناپسی نورونتعاملی است. با توجه به چیزهایی که تا اینجا راجع به انعط

دهی مجدد خود بسیار شگفت انگیز است. به علاوه، مغز آنقدر خطی نیست که ها در سازماننورون

های عملکردی معلوم شده است ای آسیب برسد، نواحی دیگر تأثیر نپذیرند. در اسکناگر به ناحیه

های مجاور نیز دچار اختلالات نند، ماژولهای مدارهای عصبی آسیب ببیکه اگر برخی از ماژول

ها شوند. این مسئله نیز شاهدی بر این مدعاست که ماژولشناختی مشابه )اما نه یکسان( می

واحدهای جداگانه نیستند و حدود مشخصی ندارند، بلکه اجزای پیوسته و مرتبطی در درون قشر 

 مخ هستند. 

شود. آنچه های جداگانه و غیر مرتبط انجام نمیبخشهای سالم و عادی فرایند تفکر در در انسان

کنیم گذاری روان و پیوسته از یک فکر یا عملکرد شناخته به فکر و عملکرد بعدی ما تجربه می

کند. تصور کنید دهد که فعالیت عصبی در قشر مخ بصورت پیوسته حرکت میاست و این نشان می

ی آن آغاز و دهید تا موجی سه بعدی از یک نقطهگیرید و تکان میتان را میی تختکه ملافه

 دهد. سپس پخش شود. این مدل بهتر اتفاقات مغز جدید را نشان می

های شوند، از ماژولها همگرا میشوند. وقتی تکانهگرا و واگرا میهای عصبی همهای سلولتکانه

شان استفاده کرده ت پخشای برای تسهیل فعالیت خود و بالا بردن مساحجداگانه همچون وسیله
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توانند همزمان با تعداد زیادی سلول هایی دارند که میهای عصبی شاخهشوند. سلولو منتشر می

های بسیاری فعال عصبی دیگر ارتباط برقرار کنند و به همین دلیل ممکن است در آن واحد ماژول

ه حرکت کرده و در سه بعد شوند. مانند آبشاری از الگوهای الکتریکی سریع، که بصورت پراکند

 شود.منتشر می

دهد، اما مفهوم ماژول ممکن است چندان هم شسته دهی مغز را توضیح میسازی سازمانکمپارتمنت

ها به مثابه واحدهای متمایزی در قشر مخ وجود دارند؛ و رفته نباشد. شکی نیست که ماژول

های مغز ندهای سیناپسی در زیرناحیهعملکردهای ذهنی و جسمی خاصی به مدارهای متشکل از پیو

ی کاملی ای هستند که رشتهها همچون اجزای جداگانهها و ماژولاند. اما این زیرناحیهواگذار شده

بندی نشده است؛ بلکه فرایندی روان و پیوسته است. دهند. تفکر کمپارتمنتاز آگاهی را تشکیل می

 کنند. ها هماهنگ با هم کار میماژول توان شبیه کنسرتی دانست که در آنفکر را می

توانیم درک بهتری از ارتباط یادگیری و پردازش شناختی پیدا کنیم. ما از طریق یادگیری حال می

توانند کنیم و این الگوهای سیناپسی اصلاح شده میتری ایجاد میو تجربه پیوندهای عصبی منسجم

ری را فراهم کنند. ثبت شناخت و تجربیات جدید تتر و بزرگامکان انجام فرایندهای فکر متنوع

البته با این تفاوت  –ی مغز مانند ارتقای سخت افزار یک رایانه است کشی شدهدر پیوندهای سیم

 همتاست. ی پردازش اطلاعات شناختی هر شخص منحصر بفرد و بیکه شیوه

پن هستم. شک ندارم که اگر روش آورم، در ژاها را به نگارش در میبرای مثال، اکنون که این ایده

ام شکل گرفته است، بررسی کنیم، های طول زندگیپردازش اطلاعات من را که بر اساس آموخته
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کند، از راست به چپ روش پردازش من با روش یک فرد ژاپنی )که از حروف نمادین استفاده می

کند( متفاوت خواهد بود. اگر یک یخواند و معمولا به بیش از یک زبان تکلم مو از بالا به پایین می

ماژول یکسان در قشر مخ من و این فرد دچار آسیب شود، باز این موضوع صدق خواهد کرد. شلیک 

های الگوهای عصبی در مغز من منحصر بفرد است. بنابراین با شلیک الگوهای سیناپسی تمام انسان

 دیگر فرق دارد. 

انند قشر حسی، حرکتی، شنوایی و بینایی را به همراه هایی مپس از اینکه دانشمندان زیرناحیه

ها مشخص کردند، نوعی تردید در این زمینه پیش آمد. مدل جغرافیایی های مربوط به آنعملکرد

ی داد. ما معادلات پیچیدهتر انسان را نشان نمیهای بزرگها و مهارتدانشمندان محل توانایی

نیم؟ پردازش انتزاعات غیر خطی منطق غیر صوری در کجا کریاضی را در کجای مغزمان تحلیل می

های ذهنی پیچیده شود؟ کدام ناحیه مسئول الهامات غیبی است؟ اساس عصبی مهارتانجام می

 چیست؟ هویت دقیقا در کجا قرار دارد؟ یادگیری چگونه است؟

ند، پاسخ داد؛ برای کنهایی که جدای از هم کار میها را با بررسی خطی لوبشاید نتوان این پرسش

های عصبی چگونه با هم هماهنگ شده و سطح های شبکهها باید دریابیم که زیرناحیهپاسخ به این

های مغز کوشش کنند زیرناحیهکنند. عوامل بسیاری هستند که تعیین میذهنی جدیدی را تولید می

بندی. برای اینکه کیبات و زمانها، ترآمیزند، مانند الگوها، توالیو تلاش خود را چگونه در هم می

ها را همچون کنند، باید آندرک کنیم نواحی مختلف مغز چگونه با هم کار کرده و ذهن را ایجاد می

 اجزای یک ارکست سمفونی در نظر بگیریم، نه چند آلت موسیقی جداگانه. 
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ی جموعهتوان می عصبی را میی عصبی بسط دهیم. شبکهحال باید تعریف خود را از شبکه

ی ذهنی کنند تا نوعی مرتبهای دانست که همراه هم شلیک میهای مغزیها و زیرناحیهکمپارتمنت

 تر است. را ایجاد کنند. در حقیقت، مجموع اجزا از کل بزرگ

 

 طبیعت در برابر پرورش

)پرورش(  ماندانشمندان راجع به اینکه مغز ما تا چه حد از وراثت ژنی )طبیعت( یا محیط و تجربیات

زند: وراثت یا محیط؟ پذیرد، توافق نظر ندارند. به عبارت دیگر، کدام تقدیر ما را رقم میتأثیر می

مغز شما در هنگام تولد لوح سفیدی نیست که قرار باشد با تجربیات بعدی زندگی آن را پر کنید. 

احساس و آفرینش شما البته اینطور هم نیست که ژنتیک شما باعث شود رفتار، کنش، واکنش، فکر، 

 مطابق الگویی قطعی و تغییر ناپذیر باشد. 

 طبیعت: لبّ کلام

مان وجود دارد میراث ژنتیکی ما ترکیبی است از اطلاعات ژنی دراز مدتی که در تمام اعضای گونه

ایم. شکل و ساختار کلی مغز های ژنی کوتاه مدتی که از والدین خود دریافت کردهو دستور العمل

ی ما ی گونهکردهای عمومی آن صفات دراز مدتی هستند که در اثر رشد چند میلیون سالهو عمل

مان، والدین آنان و حتی چند نسل دورتر اند. صفات ژنی کوتاه مدتی که از والدینبه وجود آمده

 بخشند.کنیم، به ما فردیت میدریافت می
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کشی هر ی در حال تکوین است، سیمهنگامی که مغز پیش از تولد و خصوصا در سال اول زندگان

گوییم نواحی خاصی شود. وقتی میدوی این صفات ژنی )دراز مدت و کوتاه مدت( در مغز انجام می

شود، منظورمان تشکیل الگوهای ارثی و ثابتی از پیوندهای عصبی است که کشی میاز مغز سیم

ها، سطح اطفی، انعکاسهای حرکتی هماهنگ، هوش، تمایلات عشخصیت، حالت چهره، مهارت

 زنند. اضطراب، توازن شیمیایی درونی، طرز رفتار و حتی خلاقیت و تجلی هنری ما را رقم می

هم صفات ژنی کوتاه مدت و هم صفات ژنی دراز مدت میراثی هستند که طبیعت به ما ارزانی 

 «طبیعت ماست.»توان گفت این داشته است. می

 گیپرورش: محیط فردی و تجربیات زند

یا به عبارت دیگر، پرورش  –ها سال مغز ما را شکل ای که در کنار میراث ژنتیکی طی میلیونمسئله

داده است، این است که در اثر تعامل با محیط خود چه چیزهایی را آموخته و تجربه کردیم، این  –

چنین ایم و مغزمان چگونه سازش پیدا کرده است. پرورش هماطلاعات را چگونه ذخیره کرده

شود. تحقیقات اخیر اثر رسند، شامل میتجربیات فردی زندگی ما را نیز که در مغز به ثبت می

های اول تکوین ما اثر قابل پرورش را بر مغز به اثبات رسانده و نشان داده است که تجربیات سال

ی که از طریق ی اول زندگی خود، با استفاده از تجربیاتها در دههگذارد. انسانتوجهی بر مغز می

دهند. تجربیات گیرند، پیوندهای سیناپسی تشکیل میهای تکوینی عادی فرا مییادگیری و آموزه

 کند.های عصبی را تعیین میاولیه شکل شبکه
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 طبیعت و پرورش در کنار هم

شود. کشی مغز ترکیبی است از صفات ژنی و تجربیاتی که در طول زندگی آموخته میلذا سیم

 شود. نه از طبیعت یا پرورش، بلکه از تعامل شگفت انگیز هر دوی این فرایندها حاصل میتکامل مغز 

تواند جهت برخی از استعدادهای ژنی فرد را تغییر دهد. اگر پدر و مادر نوزادی شرایط محیطی می

 دان باشند، ممکن است او استعداد بالایی از نظر تکوین فکری داشته باشد. اما اگرهر دو فیزیک

مادر در زمان بارداری در معرض داروی خطرناکی قرار گیرد و یا به دلیل دیگری استرس زیادی 

ی ژنی او غلبه کند. یا اگر کودک در را تحمل کند، آنگاه ممکن است محیط ناسالم جنین بر نقشه

ر های فکری نهفته دطی دو سال اول تکوین خود دچار سوء تغذیه باشد، ممکن است نتواند قابلیت

ی ناکافی اثر مخربی بر تکوین مغز دارد. از سوی دیگر اگر هایش را بروز دهد، چون تغذیهژن

ی ژنی کودکی او را در مسیر دلهره و ترس قرار دهد، ممکن است محیط صمیمی خانواده یا نقشه

 دریافت مشاوره باعث شود او بر مشکل خود غلبه نماید. 

درصد صفات شخصیتی  50ی سیناپسی ارثی چیزی حدود گویند که پیوندهابرخی از محققین می

رسد و بنیانی برای مان به ما می. دانش، الگوهای فکری و احساسات والدین(8)کنندما را تعیین می

درصد از کیستی ماست. مدارهای ژنتیکی که ما  50کند. اما این تنها مان فراهم میشخصیت آینده

توانیم رویشان بایستیم و زندگی خود را آغاز ند که ما میبریم، صرفاً سکوهایی هستبه ارث می

کنیم. برای اینکه مغز بتواند چیزهای جدیدی یاد بگیرد )در نظر داشته باشید که یادگیری یعنی 

تشکیل پیوندهای سیناپسی جدید(، باید از قبل پیوندهایی در خود داشته باشد تا پیوندهای جدیدی 
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های های نسلن ما زندگی خود را با پیوندهای ارثی موجود و آموختهها اضافه کند. بنابرایبه آن

کنیم تا بتوانیم پیوندهای ها به عنوان بنیانی استفاده میکنیم و از این پیوندمان شروع میگذشته

 جدید بسازیم. 

آیند که در حقیقت همان ها با رفتارها، گرایشات، صفات و استعدادهای خاصی به دنیا میانسان

توان اند؛ بنابراین میکشی شدههای گذشته )خصوصاً والدین( هستند که در مغز سیماطرات نسلخ

مان را فرضی داریم که کیستیگفت که ما در بدو تولد مدارهای دراز مدت و کوتاه مدت پیش

توان گفت اند، آنگاه میکنند. اگر بپذیریم که طبیعت و پرورش دائم در حال مبادلهتعیین می

شود )خودی که نوعی اثر ناتمام است و باید تکوین می« خود»ی ربیات محیط تنها سبب تغذیهتج

ی سازیم، تکهگیریم، پیوندهای عصبی بیشتری برای خود مییابد(. هر بار که ما چیز جدیدی یاد می

کنیم و خود مان است، اضافه میی منقوش سه بعدی که همان بافت عصبیجدیدی به این پرده

 کند. ییر میتغ

مند طبیعت به هر یک از افراد نقطه آغازی حقیقی اعطا کرده است اینگونه است که دستان سخاوت

آییم از قبل میزان مشخصی از دانش فرض در آن قرار دارد. وقتی به دنیا میکه نوعی دانش پیش

مان پیش برویم. ونهکشی شده در مغزمان وجود دارد تا بتوانیم پهلو به پهلوی تکوین تکاملی گسیم

توانیم در اثر تعامل آگاهانه با محیط، پیوندهای سیناپسی جدیدی به مغز خود اضافه کنیم. ما می

توانیم خود جدید و در حال توانیم مدارهای جدیدی را به معماری عصبی خود بیفزاییم؛ میمی

توان گفت که اگر چیز م، میمان را بیشتر اصلاح کنیم. لذا با توجه به چیزهایی که آموختیپیشرفت
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جدیدی را یاد نگیریم و تجربه نکنیم، آنگاه تقدیر ژنی محدودی خواهیم داشت، چون در این 

 مان باشند. شوند که شامل خاطرات ژنی والدینصورت تنها مدارهایی در مغزمان فعال می

 

 های مااولین محرک

گیرد، معمولاً به شان قرار میهای محیطی که نوزاد در معرضجالب است که اولین محرک

ی ش ربط دارند؛ والدینی که شباهت ژنی زیادی به کودک خود دارند. کودک از دورهوالدین

نوزادی تا بلوغ، رفتار خود را از تعامل با والدین )که در محیط وی حضور دارند( و بر اساس چیزهایی 

دهد چه چنین امکانی به کودک میکند. آنکنند، الگوبرداری میکه بیش از بقیه تحریکش می

هایی هستند که امکان تقلید رفتار را فراهم ای نورونهای آینههستند. نورون ایهای آینهنورون

های عاطفی و طرز رفتار خاصی را در پدر و مادر خود کنند. وقتی کودک صفات، اعمال؛ واکنشمی

فرض وی را فعال کرده و با این کار پیش بیند، ممکن است این اطلاعات بتواند الگوهای عصبیمی

ای قرار دهد که شاید تا آخر عمر کودک را در مسیر دستیابی به حالت ذهنی از پیش تعیین شده

برید و از این مدارها با او بماند. به عبارت دیگر، شما مدارهای عصبی والدین خود را به ارث می

درصد  50کنید؛ های ژنی استفاده میدرصد شخصیت خود بر اساس برنامه 50برای تشکیل 

ای که قرار است از محیط آموخته شود نیز بیشتر تحت تأثیر افرادی قرار دارد که در باقیمانده

 بودند. آیا فردیت در این میان جایی دارد؟  ها را برایتان به ارث گذاشتهی اول این برنامهوهله
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مکاتب باستانی کودکان را در سنین پایین از  یقین دارم که به همین دلیل است که در برخی از

ها به تحصیل دانش بپردازند. معلمین بزرگ آن زمان کردند تا در بالای کوهوالدین خود دور می

اند که این کودکان پتانسیل ژنی قابل توجهی دارند و اگر بتوانند به دور دانستهبه احتمال زیاد می

 های بزرگی شوند. ن است انساناز تأثیر خانواده آموزش ببینند، ممک

شوند. ابتدا پیوندهای زمان انجام میهم در ابتدای تکوین مغز و پس از آن، دو فرایند گسترده

های عصبی و پیوندهای سازیم و سلولهای عصبی جدید میکنیم، شبکهسیناپسی جدید را اضافه می

دهی کنیم. سازمانرده و حذف میمان ضروری نباشد، هرس کسیناپسی را که برای بقا و تکوین

شود که انتخاب طبیعی های ژنی انجام میعصبی با فرایند هرس کردن، معمولا تحت تأثیر برنامه

ایجادشان کرده است. نقش محیط بیرونی نیز در حذف پیوندهای عصبی فاقد معنای ضروری )که 

های ژنی و اطلاعات ست. برنامهاثر مفیدی بر بهبود عملکرد ما ندارند( به همین اندازه پررنگ ا

کنند. ما با استفاده از طبیعت و پرورش بدست آمده از محیط همراه با هم این پالایش را شروع می

 ی عصبی خود را مطابق نیازمان شخم بزنیم، تزئین نماییم و هرس کنیم. توانیم باغچهمی

 

 کشی شده؛ مغز منعطفمغز سیم

ها، کشی شده در مغز قرار دارند. برای بیشتر گونهپیوندهای سیمژنتیک و تجربه هر دو به مثابه 

این معیار بقاست. اگر حیوانی در نزدیکی آبخوری با شکارچی روبرو شود، توانایی پنهان شدن یا 
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کند. آن حیوان ممکن است در دفعات بعد یادش بماند که از آن مسیر استتار به بقای آن کمک می

ای ای چنین انعطاف ذهنیاش کرده است، مواجه نشود. اگر گونهلاً تجربهنرود تا با تهدیدی که قب

ی مورد نظر داشته باشد، الگوهای رفتاری آن نرمش بیشتری خواهد داشت. علاوه بر این، گونه

های خود را تواند رفتارهای موفق خود را در چارچوب عصبی رمزگذاری کند تا بتواند آموختهمی

های این گونه تر شود. اگر تعداد کافی از نسلقل کرده و از این طریق باهوشهای بعدی منتبه نسل

های مشابه رفتاری مشابه این را بروز دهند، به مرور زمان بسیاری از در هنگام مواجهه با موقعیت

های مشابهی پیدا خواهند کرد. در ادامه ممکن است این رفتار به حیوانات در اثر آمیزش ژنی، ژن

 ژنی دراز مدت تبدیل شود و تمام اعضای گونه آن را داشته باشند. یک صفت 

کشی شوند، به مثابه سیمنامیده می« یادگیری»یا « خاطره»ای که های ثبت شدهنیز تجربه در انسان

دهند. الگوهای ژنی دراز مدتِ مدارهای شوند و کیستی ما را بازتاب میسیناپسی در مغز حک می

ی تجربیات ی ما وجود دارند، نتیجهمغزی ساختارمندی که اکنون در ذات گونههای عصبی و سیستم

 اند. ای هستند که طی سالیان دور و دراز فرد به فرد منتقل شدهرمزگذاری شده و آموخته شده

ی تجربیاتِ تبار ما را در بریم خاطرات رمزگذاری شدهمدارهای عصبی ژنتیکی که ما به ارث می

و مادر، پدربزرگ و مادربزرگ و حتی نسل قبل از آنان نیز مستقیماً در تشکیل خود دارد. پدر 

شان پیدا کرده ی مغزی ژنتیکی ما سهم دارند و شکلی که مغز آنان در اثر تجربیات زندگیماده

های سلطنتی برای حفظ گذارد. )در نتیجه شاید کاری که خانوادهاست، بر شکل مغز ما تأثیر می
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دلیل نبوده باشد(. به همین دلیل است که فرهنگ، دادند، چندان هم بیانجام می خلوص نژاد خود

 کشی مغز ما تأثیر بگذارد. تواند بر سیمکیش و حتی نژاد می

کشی مغزی ما در واقع هدف یکسانی دارند. کشی ژنتیکی و تأثیر تجربیات زندگی بر سیمپس سیم

های خود را تغییر دهد که ژن؛ تکامل به ما امکان میدهد که تغییر کنیمیادگیری به ما امکان می

دهد که دهد که ما طبیعت خود را پرورش دهیم؛ تکامل زمانی رخ میدهیم. یادگیری زمانی رخ می

 ی زندگی است. آنچه پرورش داده شده است، به طبیعت پس داده شود. این چرخه

ت را از طریق حواس پردازش کرده و گیریم، مغزمان اطلاعاهر بار که چیز جدیدی را یاد می

ها رمزگذاری کند. این ی مطلب آموخته شده را در نورونسازد تا خاطرهمدارهای جدیدی می

های بیرونی توانیم با محرککند که میمسئله از این جهت حائز اهمیت است که به ما خاطرنشان می

 سازگار شویم و رفتار خود را به تناسب آن تغییر دهیم. 

کشی سیناپسی خود را تغییر دهد. این توانایی در دهد تا سیمنعطاف عصبی به مغز ما توانایی میا

دهد که های ژنتیکی دراز مدت، ذاتی و عمومی است. این توانایی به ما امکان میانسان جزو ویژگی

های از تجربیاتی که در محیط داریم، یاد بگیریم و سپس با تغییر اعمال خود نتایج و پیامد

های خود را تری ایجاد کنیم. صرف یادگیری اطلاعات ذهنی کافی نیست؛ ما باید آموختهمطلوب

های مغزی را تغییر دهیم، ممکن توانستیم سیناپسدر مورد تجربیات مختلف به کار ببندیم. اگر نمی

توانستیم تکامل یمان تغییر کنیم. اگر توانایی تغییر نداشتیم، نمنبود بتوانیم در واکنش به تجربیات

 شدیم. پیدا کنیم و در نتیجه قربانی تمایلات ژنتیکی نیاکان خود می
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تواند های محیطی )پرورش( تنها میسال پیش، دانشمندان عموماً بر این باور بودند که محرک 15تا 

مغز دانیم فرض مغز )طبیعت( بر رفتار تأثیر بگذارد. اکنون میی الگوهای ارثی و پیشدر محدوده

یی را که بصورت ژنتیکی برای هاها یا ماژولتواند کمپارتمنتانسان آنقدر انعطاف دارد که می

ها را برای های بیرونی آناند، دور بزند و بر اساس محرککشی شدهبینایی یا شنوایی سیم

مغز های حسی، بخشی از کشی کند. اگر به دلیل کار نکردن یکی از اندامعملکردهای جدیدی سیم

نتواند اطلاعات محیطی را دریافت کند، آنگاه بخش دیگری از مغز این کمبود محرک را جبران 

 خواهد کرد، البته به شرطی که اندام حسی سالم دیگری وجود داشته باشد. 

ی بسیار قدرتمندی ایم که افراد نابینا ممکن است حس شنوایی یا لامسهی ما شنیدهبرای مثال، همه

دانند، این است که بخش بزرگی از مغز که در افراد . آنچه افراد غیر دانشمند نمیداشته باشند

شود، در مغز یک فرد نابینا کار پردازش صدا و لامسه را بر عهده عادی قشر بینایی محسوب می

. همچنین محققین طی آزمایشی به مدت پنج روز افراد سالم را مجبور به استفاده از (9)گیردمی

کردند و یا به صداها ردند؛ و در همان دو روز اول وقتی این افراد با انگشتان خود کار میبند کچشم

 .(10)هایی را در قشر بینایی ثبت کرده بودفعالیت fMRIهای دادند، اسکنگوش می

ی قشری مربوط به حس سر انگشتان و ناحیه دانشمندان از افراد بینا نیز اسکن عملکردی تهیه کرده

مغزی تهیه  اند. سپس از افراد نابینا در حین خواندن خط بریل با سر انگشت، اسکنی کردهرا بررس

تری های بسیار بزرگاند. نتایج نشان داد که کمپارتمنتهای سالم مقایسه کردهکرده و با اسکن

مداوم  دهد که اگر توجه آگاهانه و تکرار. این نشان می(11)در قشر حسی افراد نابینا فعالیت دارند
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تواند نواحی جدیدی از مغز را برای جبران وجود داشته باشد، مغز به قدری انعطاف دارد که می

تغییری که در نوع محرک حاصل شده است، تعیین کند. این واقعیت که مغز افراد نابینا پیوندهای 

می جبر کند، مدل قدیدندریتی جدیدی را در قشر بینایی برای پردازش صدا و لامسه ایجاد می

های ی انعطاف عصبی بر برنامهی خوبی از غلبهکشد. این واقعیت نمونهژنتیکی را به چالش می

 ژنتیکی است. 

کشی شده قلمروهای های سیمدهی عصبی، کمپارتمنتدر الگوی قدیمی و محدود سازمان

وی انعطاف انجام شوند. اما آزمایشات متعددی که رجغرافیایی ثابت و مادام العمر در نظر گرفته می

توانند قلمرو خود را گسترش دهند و یک ناحیه می دهد که مدارهای عصبیشده است نشان می

های عصبی دیگر شوند. نوعی بده بستان در بین فضاها وجود دارد که امکان بروز وارد حریم ماژول

ود و قلمروی شمی های عصبی بزرگکند. وقتی یک بخش از کلنیچنین تغییراتی را فراهم می

 شوند. تر میکند، سایر نواحی کوچکبیشتری را تصرف می

تواند خط بریل بخواند. او هنگام خواندن معمولاً برای مثال شخص نابینایی را در نظر بگیرید که می

های سطح کند. وقتی نوک انگشت خود را روی برجستگیی یک دستش استفاده میاز انگشت اشاره

ها دهند که چشمان او توانایی دیدن آنهای حسی اطلاعاتی را تشخیص میدهکشد، گیرنکاغذ می

های زیادی دارد و ماژول مربوط به آن در قشر حسی در مقایسه با را ندارند. انگشت اشاره گیرنده

کردیم )بنگرید سایر نواحی نسبتاً بزرگ است. وقتی در مورد قشر حسی و هومونکولوس بحث می

ی آدمک با انسان واقعی است. برخی حساسیت علت اصلی تفاوت این قد و قیافه (، گفتیم4به فصل 
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ترند و باید ها حساسهای موجود در قشر فضای بیشتری دارند چون اعضای مربوط به آناز ماژول

 اطلاعات حسی بیشتری را از محیط دریافت کنند. 

های ناشی و باتجربه را با هم های مغزی عملکردی استفاده کرده و بریل خوانمحققین از اسکن

اند تا پی ببرند که هنگام بکارگیری انگشتان اشاره برای خواندن، چه میزان از قشر مقایسه کرده

های ماهر شود. معلوم شد که ماژول اختصاص یافته به انگشت اشاره در بریل خوانحسی فعال می

رود، ماژول قشر حسی بریل که انتظار می . )همانطور(12)های ناشی استتر از بریل خوانبسیار بزرگ

ی هر دست در سمت تر شده بود، چون انگشت اشارههای ماهر تنها در یک سمت مغز بزرگخوان

ی کوچکی از نوک انگشت شود.( تکرار اثر محرک بر چنین ناحیهمخالف خود در مغز پردازش می

تر شود. به عبارت دیگر، چون یک تنی قشر مخ بسیار بزرگی حسیاشاره باعث شده بود ناحیه

کند، ماژول مربوط متری نوک انگشت خود تمرکز میبریل خوان ماهر مدام روی فضای یک سانتی

کند. وقتی چنین به پردازش ورودی حسی انگشت اشاره قلمروهای حسی مجاور را تصرف می

ه دارند، مثل کف دست آوری دادهای متناظر با اعضایی که کاربرد کمتری در جمعشود، ماژولمی

 دهند. یا ساعد، بخشی از مساحت خود را از دست می

های دیگر را ی ماژولتوانند وظیفهیابند، میهای عصبی که به یک ماژول خاص اختصاص میشبکه

نیز بر عهده گیرند. فرض کنید فرد نابینایی بجای یک انگشت از سه انگشت خود برای پردازش 

کند. هر سه انگشت بارها و بارها بطور همزمان محرک حسی واحدی را می های حسی استفادهداده

آید که کارشان تنی میهای قشر حسیکنند. در این حالت چه بر سر آن دسته از ماژولدریافت می
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خواند، تمرکز کرده بر اساس الگوی ژنتیکی تعیین شده بود. فرد نابینایی که با سه انگشت بریل می

بندی حسی مغز در پاسخ به کند؛ و نقشهاری سه انگشت را با هم پردازش میهای تکرو محرک

دهد. در حالت عادی هر یک از این سه انگشت ی بافت عصبی را تغییر میاین مسئله شکل شبکه

ی شوند و یک ناحیههای عصبی ترکیب میماژول خاصی در قشر حسی دارد، اما در این حالت سلول

دهد. وقتی یک انگشت این فرد دهند که هر سه انگشت را پوشش میحسی بزرگ را تشکیل می

. (13)شوندهای عصبی دو انگشت دیگر نیز در قشر حسی تحریک میکند، سلولتحریکی دریافت می

ی های جداگانهتواند تشخیص دهد کدام انگشت لمس شده است، چون حال دیگر ماژولمغز نمی

های سلولاند. ی بزرگی را در قشر حسی تشکیل دادهو ناحیه انداین سه انگشت در هم تلفیق شده

 شوند.کشی میعصبی که مدام با هم شلیک کنند، در نهایت با هم سیم

توانند خود را در داخل اند میهای عصبی که به صفت خاصی اختصاص یافتهالگوهای سیناپسی سلول

در یک ماژول ممکن است تا حدی  نواحی ماژولار موجود اصلاح کنند. پیوندهای عصبی موجود

های فرد را افزایش دهند. برای مثال وقتی یک اصلاح و پیچیده شوند که حساسیت و توانایی

بازخورد دقیقی که در اثر شنیدن  –های استاد ی پیانو در اثر تکرار آموزش و دستور العملنوازنده

شود، پس از مدتی دیگر می قوی« اشگوش موسیقایی» -کند مکرر صداهای صحیح دریافت می

ی تلاش او باعث برای کوک کردن پیانوی خود نیازی به دستگاه نخواهد داشت. تکرار پیوسته

اند. این بهرهشود بتواند صداها را با حساسیت بالاتری بشنود، حساسیتی که دیگران از آن بیمی
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اش تا حدی اصلاح نواییین سال تمرین کند، در نهایت مدارهای عصبی قشر شدنوازنده اگر چن

 تر باشد. بندی آن در مقایسه با مدارهای عصبی جمعیت عادی بسیار پیچیدهشود که شاخهمی

شود و فرض مغز میهای پیشهای عادی بخشورودی حسی بیش از حد سبب گسترش محدوده

ز حواس خود دهد. به عبارت دیگر هرچه بیشتر از یکی ااین مسئله همان انعطاف عصبی را نشان می

شود. برای مثال، نتایج کالبد شکافی تر میکار بکشیم، بخش مربوط به آن در قشر حسی بزرگ

های عصبی نواحی قشر حرکتی مربوط به حرکات دست و انگشتان در دهد که شبکهنشان می

 اصلاح کنند، بیشتر وها کار میی تعمیر لوازم کوچک، تایپ یا اپراتوری ماشینافرادی که در زمینه

. همین محققین در تحقیقات بعدی خود به بررسی مغز (14)تر از سایر نقاط بدن این افراد استشده

هایی پرداختند که در سنین مختلف فوت کرده بودند. تحقیقات آنان نشان داد که هر چه فرد سوژه

بان در مغز او ی زکاری و تعداد پیوندهای سیناپسی ناحیهتر باشد، پیچیدگی، ریزهتحصیل کرده

ها را چگونه به خاطر گیریم و اینکه این آموخته. اینکه ما چه چیزهایی را یاد می(15)بیشتر خواهد بود

ی فکرهایی است که تمام هستی ما نتیجه»گوید دهد. بودا میسپاریم، کیستی ما را شکل میمی

 «ایم.کرده

 کشی سختی سیمابطال افسانه

ای برای ادراکاتی های مشخص و تعریف شدهشر مخ در قالب کمپارتمنتدانیم که بیشتر قحال می

دهی شده است. از آنجا که در همان اوان های دیگر، سازمانمانند لمس و نیز حواس و توانایی

ی رسد که در ادامهشوند، منطقی به نظر میکشی و مرتب میهای مغز ما سیمکودکی بیشتر نورون
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قشر حسی و حرکتی محکم به محل ثابتی وصل باشند و در قالب  های نورونیزندگی، شبکه

های مشخصی سازمان یافته باشند تا بتوانند عمری به ما خدمت کنند. اما این جمله لزوماً ماژول

 درست نیست. 

وجود دارد که فرد مبتلا به آن با  سندروم چسبیدگی انگشتاننوعی بیماری مادرزادی تحت عنوان 

توانند یک انگشت را به تنهایی آید. در موارد وخیم، این افراد نمیسبیده به دنیا میانگشتان به هم چ

حرکت دهند و تمام انگشتانشان به هم چسبیده است. این افراد مجبورند هنگام استفاده از دستان 

شوند، فقط خود، قید مهارت کنترل انگشتان را بزنند؛ چون از کارهایی که با پنج انگشت انجام می

 توانند انجام دهند. ی اجسام را میچند حرکت زمخت دست و گرفتن ساده

ی یک فرد عادی شان مانند نقشهی حسی یا حرکتی مغز این افراد نگاه کنیم، آیا نقشهاگر به نقشه

خواهد بود؟ خیر. در سندروم چسبیدگی انگشتان، چون دست و انگشتان همچون یک واحد عمل 

دهد و یک ناحیه را به ای به هر انگشت اختصاص نمیهای جداگانهدودهکنند، مغز هیچگاه محمی

دهد. اسکن مغزی شخص مبتلا به چسبیدگی انگشتان نشان داد تمام دست و انگشت اختصاص می

کنند، خواهد یک انگشت را حرکت دهد، چون تمام انگشتانش با آن حرکت میکه وقتی سوژه می

رکتی مخ در مقایسه با شخص فاقد این ناهنجاری فعال تری از قشر حپس بخش بسیار بزرگ

شان چسبیده است، انگشت و شود. به عبارت دیگر، به عبارت دیگر، وقتی افرادی که انگشتانمی

شود. دهند، تمام نواحی مغزی مربوط به حرکت دست و انگشت فعال میدستان خود را حرکت می
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کشی کنند و در نتیجه با هم سیمشلیک می های عصبی مربوط به انگشتان همگی با همسلول

 شوند. می

ای انعطاف دارد که اگر وضعیت دست این افراد تغییر کند، مغز نیز خود را تغییر آیا مغز به اندازه

دهی مغز تنها از عوامل ژنتیکی تأثیر بپذیرد، آنگاه در صورت جدایی انگشتان دهد؟ اگر سازمان

ه شود. چندین سال قبل، جراحان تکنیکی برای جدا کردن انگشتان نیز نباید تغییر چندانی مشاهد

افراد مبتلا به سندروم چسبیدگی انگشتان ابداع کردند. حدس بزنید که پس از اجرای این جراحی 

 اصلاحی چه اتفاقی افتاد؟

معلوم شد که مغز به خوبی خود را تغییر داد و با عملکردهای جدید انگشتان دست سازگار شد. 

ای از بافت عصبی را اختصاص ی جداگانهی بعد از جراحی، مغز به هر انگشت قطعهند هفتهطی چ

. (16)ی مغز سوژه نیز تغییر یافتو انگشتان تغییر پیدا کرده بود، نقشه داد. از آنجا که عملکرد دست

ییر دهی سفت و سختی دارند و قابل تغای که سازمانهای از پیش تعیین شدهالگوی کمپارتمنت

های جدید در قالب ی افزایش توانایی هر انگشت، نوروننیستند، به چالش کشیده شد. در نتیجه

کردند، های عصبی که زمانی با هم شلیک میکردند. سلولهای جدیدی شلیک میالگوها و توالی

کردند. حال که هر انگشت به سطح جدیدی از مهارت رسیده بود، حال جداگانه شلیک می

ای های جداگانهای مغزی مرتبط با حرکت کلی دست، از نو سازمان یافته و کمپارتمنتهنورون

های عصبی که به انگشتان چسبیده اختصاص یافته بود، برای هر انگشت ایجاد کرده بودند. سلول

 شدند. کشی نمیکردند و لذا دیگر با هم سیمدیگر با هم شلیک نمی
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ماند، به این ر دارد؟ شاید اگر مغز ما در تمام عمر یکسان میاین مسئله چه معنایی برای ما در ب

مدام  کار دهیم و با اینهای یکسان و روتین انجام میخاطر است که چیزهای یکسانی را به شیوه

کنیم. اگر روش انجام کارهایمان را تغییر دهیم، مغزمان نیز تحریک یکسانی به مغزمان ارسال می

 کند.تغییر می

 

 سخت طبیعتکشی سیم

های ثابتی داریم که باید آییم، ویژگیاین است که وقتی به دنیا می 84کشی سختمنظورم از سیم

کشی سخت، های عصبی دارای سیمدر اثر مسائل ژنتیکی یا در واکنش به محیط فعال شوند. شبکه

ی چندانی نیاز های خودکار هستند؛ وقتی روشن شوند، دیگر برای اجرا توجه و تلاش آگاهانهبرنامه

ها به کشی سخت وقتی فعال شدند، برای خاموش کردن آنهای دارای سیمندارند. اما همین برنامه

 ی بسیار گزافی نیاز داریم. تلاش و اراده

کشی سخت دارد، منظورمان این است که یا سیم ی خاصگوییم عملکردعلاوه بر این، وقتی می

آن عملکرد در مغز وجود ندارد و یا اینکه تغییر آن تلاش فرض اصلاً امکان تغییر مدارهای پیش

کشی عصبی جایی آسیب کشی سخت همچنین به این معناست که اگر سیمطلبد. سیمفراوانی می

ی کشی آسیب ببیند و یا قطع شود و یا اصلاً در وهلهببیند، امید چندانی به ترمیم آن نیست. اگر سیم
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د، تغییر بسیار دشوار و در بعضی موارد، غیر ممکن خواهد بود. با ای انجام نشده باشکشیاول سیم

کشی سخت کشی سخت زیادی دارد و برخی نواحی مغزی بیش از سایر نواحی سیماینکه مغز سیم

دهد که اگر دستور العمل و های قبل مطرح کردیم، نشان میدارند، اما تحقیقاتی که در فصل

تر از آن چیزی است که زمانی کشی مغز بسیار منعطفسیمبازخورد مناسب وجود داشته باشد، 

 کردیم. تصور می

کشی سخت بیشتری مغز( سیم-مغز( و مغز میانی )دومین زیر-ی مغز و مخچه )اولین زیرساقه

اند، پس مغزهای اول و دوم ما زودتر تکامل پیدا کرده-نسبت به قشر مخ دارند. از آنجا که زیر

های نورونی اند. خوشهود دارند که به مدارهای عصبی دائمی تبدیل شدهتری در خخاطرات قدیمی

تری دارند، چون این الگوها مدت زمان بیشتری وجود داشته مغزها پیوندهای سیناپسی قوی-این زیر

اند و به همین دلیل اند. این مدارها مدت زمان زیادی به خوبی کار کردهو بیشتر به کار گرفته شده

ها جدیدترین مغز است، اند. از آنجا که قشر مخ در بیشتر گونهی آینده بر جای ماندههابرای نسل

کشی سخت دارد، چون کشی سخت کمتری دارد. لوب پیشانی کمتر از همه سیمپس سیم

 رود. جدیدترین تکوین عصبی ما به شمار می

است. قشر مخ به ما قشر مخ از همه تغییرپذیرتر است، چون جایگاه آگاهی، حافظه و یادگیری 

کند. آموزیم، برایمان ثبت میکه آگاهانه میدهد و چیزهایی را امکان تفکر، عمل و انتخاب را می

های عصبی موجود در همین ناحیه ما پیوندهای سیناپسی جدید را در این ناحیه ایجاد کرده و شبکه

 تغییر است.  کشی قشر مخ دائماً در حالکنیم. به این ترتیب، سیمرا اصلاح می
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 85انتخاب و تعلیم

اند؛ مبحث دیگری عصب شناسان تأثیر ژنتیک )طبیعت( و محیط )پرورش( را بر مغز بررسی کرده

 گذارد، تعامل انتخاب و تعلیم است. که بر کیستی ما اثر می

که از قبل در مغزمان وجود دارند،  مدارهای عصبیدهد که ما چگونه از توضیح می انتخابی واژه

کنیم. )مدارهای عصبی یعنی آن میلیاردها نورون قشر مخ که در ستفاده کرده و تکوین پیدا میا

کنند(. به اند و رفتار انسان را تعیین میفرض تنظیم شدهصدها هزار الگوی سیناپسی ارثی و پیش

ا یاد ها رمان آنزنیم که نیاکانفرضی دست به انتخاب میعبارت دیگر ما از میان الگوهای پیش

 اند. گرفته و ثبت کرده

افتد که این الگوهای عصبی از پیش اساس بحث انتخاب این است که تکوین ما زمانی اتفاق می

ی موجود در اثر عوامل ژنتیکی یا محیطی فعال شوند. برای مثال وقتی کودک سالم و عادی به مرحله

ای شروع این فرایند نیازی به کند به خزیدن. کودک بررسد، شروع میخاصی از تکوین خود می

ی عصبی ای ژنتیکی در مغز کودک سبب فعال شدن یک یا چند شبکهعوامل محیطی ندارد. برنامه

شوند کودک خزیدن را شروع کند. پس از مدتی خزیدن، ها باعث میشود و ایناز پیش موجود می

خود را بالا کشیده، چند شوند کودک الگوهای عصبی از پیش موجود دیگری فعال شده و باعث می

 گام لرزان بردارد و سپس راه رفتن را شروع کند.
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تواند های محیطی نیز میسازی مدارهای سیناپسی از پیش موجود در اثر سیگنالانتخاب و فعال

های انجام شود. برای مثال، مغز نوزاد از قبل برای دیدن، شنیدن، حرکت، لمس کردن و سایر توانایی

های شده است. اما این نواحی از پیش تعیین شده برای فعال شدن نیاز به سیگنالکشی حسی سیم

شوند، این سیگنال محیطی محیطی دارند. اگر مثال قبلی را به یاد داشته باشید، وقتی نوزاد صدایی می

کند تا ببیند که چه چیزی صدا را شود سرش را به سمت منبع صدا بچرخاند. او نگاه میباعث می

 د کرده است، چون از قبل مدارهای عصبی لازم برای پردازش صدا و تصویر را دارد. ایجا

فرایندی است  تعلیمهای عصبی از پیش موجود باشد، آنگاه اگر انتخاب مربوط به بکارگیری شبکه

دهد که ما شوند. تعلیم توضیح میکه طی آن مدارهای جدید ایجاد و مدارهای موجود اصلاح می

گیریم و سپس پیوندهای سیناپسی را طوری ربیات خود در دنیای بیرون یاد میچگونه از تج

دهد که انعطاف هایمان مطابقت داشته باشد. تعلیم نشان میکنیم که با آموختهدهی میسازمان

توانیم معماری عصبی خود را اصلاح کنیم. ما این کار را با تکرار عصبی ما به حدی است که می

دهیم. اینکه ما چه کاری را ها و رفتارهای جدید و قدیمی انجام میاعمال، مهارتافکار، خاطرات، 

کنیم و میگیریم، چطور فکر دهیم، چه چیزی را یاد میدهیم، چگونه انجامش میمکرر انجام می

کند. وقتی ی کیستی ما را ایجاد و اصلاح میکنیم، بافت عصبیِ تعیین کنندهچه چیزی را تجربه می

آید. افکار و اعمال ما شود، ذهن جدیدتر و هشیارتری پدید میای جدیدی در مغز ایجاد میمداره

 کنند.همیشه در قالب مدارهای عصبی اصلاح شده، در مغزمان بازتاب پیدا می
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های جدید را یاد گرفته ی نواختن ویولن تعلیم ببینید و مهارتها در زمینهبرای مثال، اگر شما سال

های های عصبی که از قبل در مغزتان برای زبردستی و مهارتکنید، آنگاه شبکهو سپس اصلاح 

تر شده و ارتباط بیشتری با هم پیدا خواهند کرد. اند، به احتمال زیاد متراکمحرکتی تعیین شده

تواند قلمروهای عصبی شود و میتر میتر و متراکمتعلیم سبب تشکیل پیوندهای سیناپسی پیچیده

 تصرف کند. بیشتری را

برای توضیح دقیق تکوین انسان هم به انتخاب نیاز داریم و هم به تعلیم. به بیان ساده، ما وقتی به 

ها را انتخاب فرضی داریم که بصورت ژنتیکی یا محیطی آنآییم الگوهای عصبی پیشدنیا می

حی انتخاب شده را توانیم با یادگیری، رفتار اصلاح کننده و تجربیات جدید این نواکنیم. میمی

 تعلیم دهیم تا اصلاح و پالایش یابند. 

ای از قبل برای پردازش حرکات دست و انگشت تعیین همانطور که دیدید، در قشر حسی ما ناحیه

توانیم با یادگیری و تمرین این مدارها را بهبود بخشیم )تعلیم(. ما در شده است )انتخاب(، اما می

ثی داریم؛ سپس این مدارها را از طریق تعلیم محیطی )که در قالب آغاز زندگی الگوهای عصبی ار

 کنیم. شوند( فعال و اصلاح میتجربیات جدید بر ما ظاهر می

ی ما کنیم؛ این فرایندها در مورد رشد آیندهما از طریق فرایندهای انتخاب و تعلیم تکوین پیدا می

فرضی که ما در هنگام تولد های عصبی پیشکنند. در میان شبکهنیز چیزهای جالبی را آشکار می

ایم. ها استفاده نکردهاز بافت مغزی نیز وجود دارند که هنوز از آنای نهفتهبریم، نواحی به ارث می

توان بدون دانیم؟ از اینجا که در هنگام عمل جراحی روی مغز یک فرد بالغ، میاین را از کجا می
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توان با قطعیت ها نورون را برداشت. میه ببیند، میلیوناینکه شخصیت و عملکرد حسی بیمار لطم

های عصبی از پیش سازی شبکهی فعالها قبل وظیفهگفت که عوامل ژنی در یک فرد بالغ مدت

هایی که جراح بدون پیامد قابل توجه از اند. بنابراین نورونموجود را با موفقیت به پایان رسانده

ای از را به ما نشان دهند که مغز هر انسانی الگوهای نهفته کند، ممکن است اینمغز خارج می

 های عصبی را در خود دارد. سلول

ی انسان هستند؟ آیا ممکن است انتخاب های کشف نشدههای عصبی نهفته تواناییآیا این شبکه

ال، توان با شناخت و تعلیم مناسب این نواحی عصبی را فعاین نواحی نهفته را فعال کند؟ آیا می

ی ذهنی جدیدتر و توانیم این نواحی را تصرف یا فعال کنیم تا به مرتبهکامل و اصلاح کرد؟ آیا می

نگریم و چه بسا ی تکاملی خود میبالاتری دست یابیم؟ اگر چنین باشد، چه بسا داریم به آینده

 مغزمان تاریخی از آینده )و نه فقط از گذشته( است.
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 فصل ششم

 انعطاف عصبی:

 دهندشناخت و تجربه چگونه مغز را تغییر می

 

 هر جهشی که در اثر ترکیب جدیدی از عوامل ژنتیکی

 دهد تا با شرایط محیط خوددهد و به ارگانیسمی فرصت میرخ می

 دهد که اطلاعات جدیدی در مورد محیطسازگار شود، فقط و فقط نشان می

 وارد آن سیستم ارگانیک شده است.

 ط ذاتاً فرایندی شناختی است.سازگاری با محی

 86افول آدمیتدکتر کنراد لورنز،  -

 

هایی راجع به یادگیری، اند که نظریهشناسان و عصب شناسان همواره تلاش کردهفیلسوفان، روان 

ای که به تکوین آن کمک رفتار و تکوین شخصیت ارائه کنند. درک ما از مغز و فرایندهای نهفته

ی ارسطو به اصلاح رفتاری اسکینر و سپس به تابولا رزارده است؛ از کنند، پیشرفت زیادی کمی

                                                            
86 The waning of humaneness 
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های عملکردی مغز به بررسی مغز ها با استفاده از اسکنایم که در آنتحقیقات جدیدی رسیده

 شود.زنده پرداخته می

 اند که برای درک بهتر عملکرد مغز آن را با یک ریزرایانه مقایسهاخیراً افراد زیادی تلاش کرده

ها یکی از وجوه اساسی مغز تواند واقعیت مغز را بازتاب دهد، چون ریزرایانهکنند. اما این مدل نمی

 و آن تغییرپذیری مغز و پیوندهای سیناپسی آن است.  –را در خود ندارند 

مغز تا یک سن  87کشی سختکردند که سیمها با این نگرش نادرست کار میدانشمندان سال

توانست زمان مشخصی برای شود. با اینکه هیچ کس نمیکوین آن کامل میمشخص تمام شده و ت

پایان تکوین مدارهای عصبی ما ارائه کند، اما عموماً تصور بر این بود که در حوالی سی و چند 

 رسد. کشی ما به پایان میسالگی تمام سیم

سال در اثر سکته، کردند که اگر مدارهای مغز یک فرد بزرگبه همین دلیل پزشکان تصور می

تواند خود را ترمیم کند. اما اگر شخصی بیماری یا تصادف آسیب ببیند، بافت آسیب دیده هرگز نمی

شد )یعنی در زمانی که مغز هنوز در حال تکوین بود(، پزشکان در جوانی دچار آسیب مغزی می

ز یابد. توجه کنید که ی خود را باامید داشتند که مغز بتواند برخی از عملکردهای از دست رفته

کردند عملکردهای مغز تا حدی قابل بازیابی هستند و چنین تصوری را در مورد آنان گمان می

 دانستند. ساختارهای مغز جایز نمی

                                                            
87 hardwire 
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سیم، مدار، شبکه،  –گیریم حتی امروزه نیز زبانی که ما برای توصیف مغز و عملکرد آن به کار می

ی سفت و سخت بودن مغز است. توانایی محدود ما در م ایدهنشانگر تداو –کمپارتمنت و غیره 

تر به نوعی به مغز و درک کنونی ما از تغییرپذیری، انعطاف و های مناسبها و استعارهایجاد قیاس

 زند. پذیری مغز لطمه میسازش

غییر را اید. تا چندی پیش علم این تشنیده« تغییر ذهنیت»مطمئناً تا کنون چیزهای زیادی در مورد 

سال قبل بود که تحقیقات شواهد قابل استنادی در مورد تداوم  30کرد. حدود در عمل تأیید نمی

سالی نیز به تشکیل سالان به ما ارائه کرد و نشان داد که مغز در بزرگرشد و تغییر مغز بزرگ

دانیم که ون میدهد. اکنپیوندهای سیناپسی جدید و از بین بردن پیوندهای سیناپسی دیگر ادامه می

شود. طی پنج سال انعطاف مغز از این هم بیشتر است و فقط به تشکیل پیوندهای جدید محدود نمی

اخیر خیل عظیمی از تحقیقات در این حوزه انجام شده است. ما تازه داریم به توانایی مغز در تغییر 

توانیم ذهن خود را تغییر دهیم، دانیم که ما نه تنها میبریم. اکنون میعملکرد و ساختار خود پی می

توانیم دچار تغییر کنیم. ما در تمام طول عمر خود هر گاه بخواهیم بلکه حتی مغز خود را نیز می

 توانیم این کار را انجام دهیم.می

 شواهد انعطاف عصبی مغز

های های گذشته با مفهوم انعطاف عصبی و برخی از واژگان آن آشنا شدیم. در مورد سلولدر فصل

ها ای به این سلولهای گلیال به نام آستروسیت حرف زدیم. بیایید لحظهگلیال و نوع خاصی از سلول

معمای فزونی  –برگردیم و ببینیم که علم چگونه یکی از معماهای مربوط به مغز را حل کرده است 
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اما چرا تعداد  ی سفید مغز وجود دارند،های گلیال در مادهدانیم که سلولی سفید مغز. میماده

های ی خاکستری بیشتر است؟ تحقیقات نشان داده است که سلولها حدود ده برابر از مادهآن

شوند، بلکه همچنین به تشکیل مدارهای سیناپسی گلیال نه تنها سبب بهبود سرعت هدایت عصبی می

د مدت ضروری ی خاطرات بلنکنند. این فرایند در یادگیری، تغییر رفتار و ذخیرهنیز کمک می

 .(1)است

اند. به نظر ها توجه تمام عصب شناسان را به خود جلب کردهبه همین دلیل است که آستروسیت

های دهند( تعداد سیناپسهای مغز را تشکیل میها )که حدود نصف سلولرسد که آستروسیتمی

 دهند.ها را در تمام مغز و سیستم عصبی مرکزی افزایش میکارآمد بین نورون

ی پزشکی دانشگاه استنفورد در همراه با همکاران خود در دانشکده  88پزشکی به نام دکتر بن بارز

هایی را با و بدون حضور به چاپ رسید، نورون Scienceی در مجله 2001تحقیقی که در سال 

ل، های گلیاهای گلیال کشت داده و تحلیل کردند. این دانشمندان نشان دادند که بدون سلولسلول

شود. علاوه بر این، پیوندهایی نیز که های عادی تشکیل میپیوندهای سیناپسی کمتری بین نورون

ها شدند، کارآیی ناقصی داشتند. در حضور آستروسیتهای گلیال تشکیل میبدون حضور سلول

ه یافت. تحلیل نتایج این تحقیق بتعداد کل پیوندهای سیناپسی کارآمد تا هفت برابر افزایش می

های ملاً ضروری هستند و حضور سلولها کاها برای حفظ سیناپسروشنی نشان داد که آستروسیت

 .(2)هاگلیال تضمینی است برای تشکیل پیوند سیناپسی بین نورون

                                                            
88 Ben Barres 
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ای در های گلیال ممکن است نقش مهم غیر منتظرهسلول»این پژوهشگران نتیجه گرفتند که 

این « کند( داشته باشند.ی یادگیری و حافظه را فراهم می)که زمینه سالیانعطاف عصبی بزرگ

ها تشکیل پیوندهای سیناپسی را کند که آستروسیتتحقیق و تحقیقات دیگر دانشمندان ثابت می

ها از تعداد خود کنند. از آنجا که تعداد پیوندهای ممکن بین نوروندر زمان یادگیری تسهیل می

ها همیشه در هنگام تشکیل مدارهای جدید حاضر جا که آستروسیتها بیشتر است و نیز از آننورون

های فراوانی را در سیستم عصبی مرکزی تعبیه کرده هستند، منطقی است که طبیعت آستروسیت

ی تجمع کل باشد تا ما بتوانیم با سرعت بیشتری یاد بگیریم. کیستی و خود ما در اصل نتیجه

این وقتی در اثر یادگیری مدارهای سیناپسی بیشتری را به پیوندهای سیناپسی مغزمان است. بنابر

 کند.کنیم، کیستی ما عملاً تغییر میاضافه می« خود»

 

 دیدن با زبان

اکنون علم عصب شناسی دارد در مورد یادگیری و ارتباط آن با انعطاف عصبی شاید چیزهایی که هم

ای مثال عصب شناسی از دانشگاه های علمی تخیلی به نظر برسد. برگیرد، شبیه قصهیاد می

توان دارد ثابت کرده است که می 89ریتا-ی-ویسکانسین مدیسون به نام دکتر پل باخ

گوید حواس ما قابلیت جابجایی دارند. کشی کرد. او میهای مغز را از نو بطور کامل سیمکمپارتمنت

دهد که با مردم آموزش میهای بازخوردی حساس به او در آزمایشگاه خود با استفاده از دستگاه

                                                            
89 Paul Bach-y-Rita 
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بینیم. بنابراین حواس فقط بینیم، بلکه با مغز میگوید که ما با چشم نمیزبان خود ببینند. او می

توانیم دهند. او بر این باور است که ما میهایی هستند که اطلاعات را در اختیار مغز قرار میورودی

ی اندام حسی مربوط به پردازش یک تجربهپیوندهای موجود در مغزمان را تا دستکاری کنیم و 

 .(3)حسی خاص را در مغز خود تغییر دهیم

ها( بیشتر است؛ به همین دلیل گاهی زبان را های لمسی زبان از تمام اعضای بدن )جز لبگیرنده

زنیم و این نشان کنیم به آن زبان میی ما وقتی دندان خود را ترمیم مینامند. )همهمی اندام کنجکاو

ریتا ابتدا چشمان -ی-خواهد قلمروی خود را بررسی کند.( دکتر باخدهد که زبان چقدر میمی

کند. تصاویر دوربین به لپتاپ او بندد؛ سپس دوربینی را روی سر سوژه نصب میداوطلبین را می

پیکسل تقلیل داده و اطلاعات بدست آمده را از طریق  144شوند؛ لپتاپ تصاویر را به منتقل می

کند. به این ترتیب تصاویر به زبان ای که روی زبان قرار دارد، ارسال میلکترودهایی به صفحها

توانند ورودی را پردازش کرده و به مغز خود اطلاعاتی راجع به مکان اشیا شود و افراد میمنتقل می

وقات، توپی را درصد ا 90توانند ها با تلاش و تمرکز کافی میدهند. بیشتر سوژهدر محیط ارائه می

 شان می غلطد، با موفقیت بگیرند. بدک نیست. که روی میز به سمت

توان سایر نواحی را آموزش داد بیند، میای از مغز آسیب میگوید وقتی ناحیهریتا می-ی-دکتر باخ

ای های او دختر شانزده سالههای اندام حسی آسیب دیده را پردازش کنند. یکی از سوژهتا محرک

شان است. این دختر ی اصلی گروه سرود مدرسهکه از بدو تولد نابینا بوده است؛ او خوانندهاست 

با استفاده از همین دستگاه حرکات رهبر گروه را یاد گرفت و توانست از فرامین او تبعیت کند. او 
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ق توانست حرکات اشیای درون اتاطی نیم ساعت حرکات رهبر گروه را یاد گرفت؛ کمی بعد او می

شاید این بینایی واقعی نباشد؛ اما به هر حال او توانست چیزهایی را که با زبانش حس « ببیند.»را 

 کرد، بصورت تصاویری در مغز خود پردازش و درک کند. می

ی کرد که حس لامسهریتا با بیماران مبتلا به جذامی کار می-ی-در آزمایش دیگری، دکتر باخ

ست داده بودند. او در این آزمایش دستکشی طراحی کرده بود که های حرکتی خود را از داندام

ها به پنج نقطه روی روی هر انگشت آن نوعی مبدل الکترونیکی کار گذاشته شده بود. این مبدل

توانستند فشار نسبی را روی کردند، میها چیزی را لمس میشد. وقتی سوژهپیشانی افراد متصل می

ها توانستند انواع مختلف سطوح را از هم تشخیص چند لحظه سوژهکنند. طی « حس»پیشانی خود 

 کنند. ها فراموش کرده بودند که دارند این حس را در پیشانی خود تجربه میدهند؛ آن

های مختلف توانایی شگفت انگیز مغز را در اصلاح و سازش آشکار کرده است، خواه این پژوهش

های عصبی آسیب دیده خود را نشان دهد و خواه گذرگاهکشی برای ترمیم توانایی در تغییر سیم

های موجود. آنچه به ما ربط دارد این است که: های عصبی جدید و یا اصلاح شبکهدر تشکیل شبکه

ی مغزی کنیم، در آزمایش برای بهره برداری از انعطاف عصبی مغز لازم نیست سکته

هزار ساعت را  10سبیده داشته باشیم و یا سازی زبان شرکت کنیم، انگشتان به هم چکمپارتمنت

 صرف مراقبه کنیم. فقط کافی است که یاد بگیریم و تجربه کنیم. 

تنها ابتدای این فرایند است. کمی بعد نقش تمرکز و تمرین مکرر را در « یادگیری و تجربه»البته 

دهند. اما فعلاً روی تکوین پیوندهای عصبی جدیدی بررسی خواهیم کرد که ساختار مغز را تغییر می
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کنیم که چگونه باید از شناخت و تجربه برای تکامل مغز خود استفاده کنیم. این مسئله تمرکز می

ی این کاوش شویم، ابتدا دو مفهوم لازم برای درک چگونگی یادگیری را بررسی برای اینکه آماده

 راثت ژنتیکی چیست. شوند و نقش وکشی میهای مغز ما چگونه سیمکنیم: اینکه نورونمی

 

 شروع هِبی یادگیری

دانشمندان رویکردهای متفاوتی نسبت به موضوع یادگیری دارند. در اینجا تمرکز اصلی ما روی 

ی آن در مغز را های الکتروشیمیایی است که کار کسب شناخت و تجربیات جدید و ذخیرهتکانه

یم تا بعداً آن را بازیابی کنخود ذخیره میدهند. به بیان ساده وقتی اطلاعات را در مغز انجام می

دهد موضوع مجادلات زیادی ایم. اینکه این فرایند چگونه رخ میکنیم، نوعی خاطره ایجاد کرده

ترین خواهیم رویکرد یکی از نظریه پردازان را بررسی کنیم که قابل قبولبوده است، در ادامه می

 توضیح را تا به امروز ارائه کرده است. 

بر اساس ماهیت انتقالات  90شناسی کانادایی به نام دکتر دونالد هب-روان-عصب 1970ی دهه در

ای در مورد یادگیری و حافظه ارائه ( نظریه2سیناپسی در سیستم عصبی مرکزی )بنگرید به فصل 

 م. دهیها را تغییر میی بین نورونگیریم، رابطهگفت وقتی ما اطلاعات جدید را یاد میکرد. هب می

                                                            
90 Donald Hebb 
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ی نورونی توانید دو خوشهدو نورون غیر فعال را در نظر بگیرید که در مجاورت هم قرار دارند )می

شود، پاسخی فعال یا روشن می Aرا نیز تصور کنید( و هیچ پیوندی با هم ندارند. وقتی نورون 

این  شود(.شود )مانند رعد و برقی که در آسمان شب پخش میالکتروشیمیایی در مغز پخش می

تر گذارد و تشکیل پیوند سیناپسی جدید بین این دو نورون آساناثر می Bمسئله بر نورون غیر فعال 

های ها و سیناپسشوند، سلولشود. وقتی دو نورون مجاور چندین بار همزمان با هم تحریک میمی

که وقتی یکی از این کنند. تغییر حالت شیمیایی به این معناست ها از نظر شیمیایی تغییر میبین آن

شود. به مرور زمان پیوند بین کند، این شلیک برای دیگری تحریکی قوی محسوب میدو شلیک می

کنند، بلکه در پاسخی مشترک، همزمان با شود که دیگر تصادفی شلیک نمیاین دو آنقدر قوی می

آینده بیش از پیش  شوند و درتر میای پایدارتر و غنیکنند. این دو وارد رابطههم شلیک می

کشی هایی که با هم شلیک کنند، با هم سیمکنند. در نهایت، نورونهماهنگ با هم شلیک می

 دهد. مدل هب را نشان می 6.1شوند. شکل می
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 6.1شکل 

کند و )سیگنال قوی( شلیک می Aکند. نورون بر اساس مدل هب، قوی به ضعیف کمک می

شود و قدرت پیوند سیناپسی در تر تحریک میل ضعیف( راحت)سیگنا Bشود؛ نورون تحریک می

کمک کرد، در شلیک  Bبه تقویت پیوند خود با نورون  Aیابد. وقتی نورون افزایش می Bنورون 

 شوند.تر به هم وصل میتر روشن شده و قویبعدی، این دو هماهنگ

 

کشی سیناپسی ها را که از قبل سیمونای از نوربرای اینکه چنین اتفاقی بیفتد، باید نورون یا خوشه

تواند نشده در آن حوالی باشد، به آسانی میاند، فعال کنیم. سپس اگر نورونی تنها و تحریکشده

 تحریک شده Aنورون 
)سیگنالی قوی تولید 

 کند(می

کمک  Bبه نورون 
 کندمی

سیگنال ضعیف )
سبب ایجاد پیوند 
سیناپسی جدید 

 (شودمی
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هایی تشکیل دهد که در مجاورتش قرار دارند و در حال پیوند سیناپسی جدیدی را با گروه نورون

 شلیک هستند.

سواری کرده باشید، از قبل یاد بگیرید. اگر قبلاً دوچرخه  خواهید موتور سواریتصور کنید که می

اند. کشی شدهها را دارید که هنگام تمرین حفظ تعادل روی دو چرخ، با هم سیمگروهی از نورون

ی حفظ تعادل را در خود ای که هنوز تجربهکشی شدههمین که سوار موتور شدید، این گروه سیم

آید که چطور تعادل خود را حفظ کنید و هنگام پیچیدن به دتان میکنند و شما یادارند، شلیک می

تان را به کدام سمت تکیه دهید. اگر بخواهید موتور سواری را یاد بگیرید باید جهات مختلف، بدن

با چیزهایی مانند گاز، ترمز و غیره آشنا شوید که با دوچرخه فرق دارند، اما بدون شک موتور 

ترین ر از کسی است که حتی دوچرخه سواری هم نکرده است؛ چون مهمتسواری برای شما آسان

 ی جدید برای شما آشناست. بخش این تجربه

توانیم شناخت دهد که ما چگونه میتوضیح می« شوندکشی میبا هم شلیک کنند، با هم سیم»اصل 

ها ایجاد نورون ی جدیدی است که بینرابطه یادگیریو تجربیات جدید را در مغز خود جای دهیم. 

ها ی عصبی سیناپسی بعدی که شبکهیعنی زنده نگه داشتن این رابطه. دفعهحافظه شود و می

تر شلیک تر و راحتکند و همه با هم قویکند، پیوند جدید را نیز با خود همراه میشلیک می

ای را که ی ذهنیهتوانیم به خاطر بسپریم و مرتبتر میکنند و به همین دلیل است که ما راحتمی

ها تکوین سازی مداوم نورونی فعالهای عصبی در نتیجهایم، دوباره تولید کنیم. شبکهیاد گرفته

 کنند. پیدا می
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ای را یاد بگیریم )سیگنال ضعیف(، به ی هب درست باشد، آنگاه برای اینکه ناشناختهاگر نظریه

یادگیری چیزهای ناآشنا باید از مدارهای موجودی تر( نیاز داریم. ما برای ها )سیگنال قویشناخته

کشی ایم و سیمچیزهایی که قبلاً یاد گرفته –استفاده کنیم که چیزهای آشنا را در خود داشته باشند 

گوید اگر چند مدار موجود را روشن کنیم، تشکیل پیوند جدید ایم. یادگیری هبی میسیناپسی کرده

ی ی جدیدی را به مجموعهتوانیم تکهن مدارها را فعال کنیم، میشود؛ اگر ایتر میبرایمان آسان

 پیوندها اضافه کنیم. 

گیریم، کنیم. ما وقتی برای یادگیری از تداعی بهره میما برای تحقق این فرایند از تداعی استفاده می

ایم، کرده کشیایم و در مغزمان سیمایم، به خاطر سپردهدر واقع از چیزهایی که قبلاً یاد گرفته

کنیم، این گیریم تا پیوند جدیدی را اضافه کنیم. وقتی مدارهای موجود را روشن میکمک می

 کنند. کنیم آن را یاد بگیریم، ارتباط نزدیکی پیدا میمدارها با موضوع جدیدی که تلاش می

باشد تا  ای از قبل در مغز ما نصب شدهکشی شدهمدارهای سیم ،پس لازم است که در هنگام تولد

ها بسازیم. و لذا بر خلاف تصور ارسطو، ما در هنگام تولد بتوانید مدارهای جدید را با استفاده از آن

دانیم که لوحی خالی نیستیم که قرار باشد محیط نقش و نگار خود را روی آن بیفکند. اکنون می

شوند. آور تشکیل میپیوندهای سیناپسی حتی در زمان تکوین جنین در رحم نیز با سرعتی سرسام 

فرضی را در قالب خاطرات موجود داریم و این پیوندها مانند ما هنگام تولد پیوندهای سیناپسی پیش

آن خاطراتی که به ما امکان نهیم. اما ها زندگی خود را بنا میمصالحی هستند که ما با استفاده از آن

 گیرند؟ت میبه محض تولد یادگیری را شروع کنیم، از کجا نشئ دهندمی
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 عامل ژنی: مختصری در این باره

بریم )و از طریق آموختیم، الگوهای سیناپسی که ما بصورت ژنی به ارث می 5همانطور که در فصل 

دهند که در محیط خود کارآیی داشته باشیم. بسیاری شوند( به ما امکان میانتخاب یا تعلیم فعال می

افتد. برای مثال، ما وقتی ها بقای ما به خطر میقدان آناز این عوامل طوری هستند که در صورت ف

خواه بخاطر گرسنگی،  –آییم تمایل داریم که در صورت مواجهه با هر نوع ناراحتی به دنیا می

گریه کنیم.  –ی حسی دیگری که داریم تشنگی، سرما، گرمای زیاد باشد و خواه به خاطر هر تجربه

های همگانی نسبتاً مشابهی در قشر مخ خود م تولد کمپارتمنتی ما هنگاتمام اعضای سالم گونه

ها اند. اینها مشترکدارند و مغز ما معمولاً صفات و رفتارهای خاصی دارد که در بین تمام انسان

 اند. ی انسان مشترکهستند و در بین تمام اعضای گونه صفات ژنی دراز مدت عمومی

 –ترین نیاکان خود ای است که از نزدیکمیراث ژنتیکی فرض مامنبع دیگر پیوندهای عصبی پیش

رسد. در نتیجه هر یک از ما هنگام تولد الگوهای به ما می –پدر و مادر و پدر بزرگ و مادر بزرگ 

این  –دهند خود را نشان می تمایلات ژنی کوتاه مدتسیناپسی منحصر بفردی دارد که در قالب 

ها نیز جزو شوند، بلکه رفتارها و نگرشو رنگ چشم محدود نمیتمایلات فقط به قد، وزن، رنگ مو 

های اجداد خود را به دوش داریم. این تمایلات هستند. ما بخشی از کوله بار احساسی یا موهبت

های بعد مان شده است، به نسل بعدی و سپس به نسلاغلب اوقات صفاتی که مانع پیشرفت والدین

فرماید مسئله معنای جدیدی به این گفتار انجیلی بدهد که می شود. شاید ایناز آن منتقل می

 «ی گناه پدر را بدهند.پسران باید کفاره»
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بخشد. در البته نباید تصور کنیم که تبار ما نوعی دور باطل است و فقط عادات بد را تداوم می

که سیب اما این بدان معنا نیست « 91شودسیب خیلی از درخت دور نمی»گویند انگلیسی می

در جای دیگری بیفتد. پیش فرض اصلی این کتاب همین است. درست است  و تواند غلط بخوردنمی

دهند. این خاطرات )خواه توسط که خاطرات ژنی ما بنیانی برای شروع زندگی در اختیارمان قرار می

دهند؛ یی ژنی( هویت در حال تکوین کودک را شکل ممحیط فعال شوند و خواه توسط نوعی برنامه

ها داند که ژنشود. اما علم اکنون میها ساخته میاز آن« خود»این خاطرات مواد خامی هستند که 

درصد  50های عصبی ما ارثی هستند؛ اما درصد شبکه 50زنند. حدود لزوماً تقدیر ما را رقم نمی

 کنیم. دیگر را از طریق شناخت و تجربه ایجاد می

مدتی که داریم، هر یک از ما برای خود فردی است و در نوع خود های دراز پس علیرغم شباهت

های مغزی بر گیریم و مغز را در ها و کمپارتمنتی لوبهمتاست. اگر تمرکز خود را از مرتبهبی

بریم که انعطاف عصبی در این سطح به کمک ما آمده و ی سلولی بررسی کنیم، پی میمرتبه

های عصبی ی شبکههای جداگانهکشی دستهدهد. سیماز ما میهای منحصر بفردی به هر یک هویت

اند، ما را حقیقتاً منحصر بفرد و ها را تشکیل دادهدر کنار نوع پیوندهای سیناپسی خاصی که آن

ها با هم و میزان گوید که تعداد پیوندها، الگوهای ارتباط آنی هب به ما میکند. نظریههمتا میبی

مان چگونه کند که ذهن ما به مثابه خودِ فردیهای عصبی تعیین میر شبکهقدرت این پیوندها د

 کند. در قشر مخ تجلی پیدا می

                                                            
 )م(«. رودبچه به پدر و مادر خود می»گویند معادل اینکه در فارسی می 91
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مان نقش دارند. شما اند، فقط تا حدودی در شکل گیری فردیتخود را به ما داده DNAکسانی که 

تبار خود هم نیستید. ای نیستید که از خط تولید بیرون آمده باشد و حتی ترکیبی از تمام افراد کپی

تان برید از والدینشاید برخی صفات شما مانند اجدادتان باشد، اما بخش زیادی از آنچه به ارث می

هایی که در زندگی خود کسب تان و در اثر تجربهآمده است و این بخش پس از تولد والدین

های دو نفر هستید. ژناند، ایجاد شده است. همچنین در نظر داشته باشید که شما ترکیب کرده

 بینی مادرتان بر بدبینی پدرتان غلبه کند. شاید خوش

درست داریم »ایم که کاری بکنیم و سپس بفهمیم که ی این را داشتهی ما تجربهبدون شک همه

دانم، اما وقتی من به این مسئله پی بردم، از ترس شما را نمی« کنیم.مثل پدر/مادرمان رفتار می

تان رفتار و عمل کنید؟ این کردم. چقدر احتمال دارد که شما دقیقاً مانند والدینمیداشتم سکته 

 پرسش مهم و قابل قبولی است. 

کند، پس به های عصبی ژنتیکی ما را فعال میاگر آگاهی تنها پیوندهای سیناپسی موجود در شبکه

کنیم. این احساس و عمل میمان درست مانند والدین خود فکر، احتمال زیاد در مقاطعی از زندگی

شوند که گرایشات مدارهای سیناپسی ارثی در اثر شلیک مکرر محکم به هم وصل شده و باعث می

کشی مربوط به خشم، ژنتیکی ما را به سمت ذهنیت پدر یا مادرمان بکشاند. ممکن است ما سیم

مان برای ایجاد والدین قربانی مآبی یا احساس ناامنی را از تبار خود به ارث برده باشیم )چون

اند(؛ اگر این ها مسلط شدههای تکراری این مدارها را به خاطر سپرده، تمرین کرده و بر آنتجربه

 دهند. تری را تشکیل میتر و پیچیدهها مدام با هم شلیک کنند، پیوندهای سیناپسی قویسلول
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روای آن هستند. های آشنا فرماندست بر قضا آگاهی ما در بخشی از مغز قرار دارد که این مدار

ایم ی ما شنیدهکنند که گویی فقط یک راه برای رفتار کردن دارند. همهافراد اغلب طوری عمل می

با توجه به چیزهایی که تا کنون راجع به ژنتیک « من همین هستم.»گویند مان میکه دوستان

کنم مدارهایی را فعال خودم انتخاب میاین من هستم که »ایم، بهتر است این افراد بگویند آموخته

ی عصبی هم ام. چون مغزم انعطاف عصبی دارد، چند شبکهکنم که از پدر و مادرم به ارث برده

دهم همان راهی را بروم که از ابتدا در پیش رویم ام. اما فعلاً ترجیح میبرای خودم ایجاد کرده

 «بوده است. من همین هستم.

، پی بردم که اگر فرضاً هیچ پیوند سیناپسی جدیدی در زندگی خود پس از بررسی این پدیده

دهد توانیم به پیوندهای سیناپسی ارثی خود اتکا کنیم و این مسئله ذهنیتی به ما میتشکیل ندهیم، می

 دهیم. که بر اساس آن تنها گرایشات ژنتیکی خود را بروز می

ها توانیم به تریلیوند چه کنیم؟ چگونه میهایمان اضافه کنیم، بایخب اگر بخواهیم به داشته

ترکیب، توالی و الگوی ممکن برای تشکیل پیوندهای سیناپسی، چیزی اضافه کنیم و سخت افزار 

های ممکن اگر فقط چند مغز خود را ارتقا دهیم؟ از نظر ریاضیاتی، بر اساس ترکیبات و جایگشت

شود که مغز های جدید بسیاری ایجاد میتپیوند سیناپسی به پیوندهای موجود اضافه کنیم، جه

 ای را شلیک کند. های و الگوهای بدیع و پیچیدهها دنبالهتواند با استفاده از آنمی

ی عصبی ماست. برای اینکه ی سرمایهی اولیهمیراث ژنتیکی ختم همه چیز نیست، بلکه تنها اندوخته

نچه داریم را اصلاح کنیم و به آن چیزهای جدید مان( تکامل پیدا کنیم، باید بتوانیم آما )و گونه
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دهد که حس والاتری از خود را تجلی بخشیم، پیوندهای سیناپسی اضافه کنیم. آنچه به ما توانایی می

شوند. هر دوی جدیدی است که در واکنش به محیط و با بهره گیری از انعطاف مغزی تشکیل می

 کنند. ایفا می این عوامل نقش مهمی در تشکیل این پیوندها

 

 راه خروج از دام ژنی

های خود کنیم که به ژنمان متکی بمانیم، عادت میاگر تصمیم بگیریم که صرفاً به مدارهای ارثی

. چاره چیست؟ دو راه برای تشکیل پیوندهای سیناپسی جدید در مغز وجود دارد. راه تبدیل شویم

م این است که چیزهای جدید را تجربه کنیم. اول این است که چیزهای جدید یاد بگیریم؛ راه دو

ی جدیدی را کند. وقتی تجربهگیریم، مغز تغییر میهر بار که دانش یا اطلاعات جدیدی را یاد می

 کند. کنیم، مغزمان آن را به مثابه الگوی جدیدی از مدارهای عصبی ثبت میکسب می

بگیریم و تجربیات جدید چندانی هم  بنابراین اگر در طول عمر خود به ندرت چیزهای جدید یاد

کسب نکنیم، پیوندهای سیناپسی کمتری ایجاد خواهیم کرد. در نتیجه آگاهی ما تا حد زیادی به 

ها محدود شده و ذهن ما را با توسل به همین شبکه ی تبار ژنیهای عصبی اولیهاستفاده از شبکه

ارثی یکسانی را بطور مکرر شلیک کنیم، ایجاد خواهد کرد. بر اساس مدل هب، اگر مدارهای ژنی 

مان را محقق کنیم. به کشی خواهیم کرد که فقط تقدیر ژنی از پیش تعیین شدهخود را طوری سیم

بیان دیگر، اگر کارها، افکار، عادات و رفتارهای یکسان، قابل پیش بینی، روتین و خودکاری را 
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را بپذیریم، « کشی با همشلیک با هم، سیم»اصل  تکرار کنیم، مغزمان چنان که بود، خواهد ماند. اگر

کشی های عصبی یکسان، سیمسازی مکرر شبکهتوان گفت که این پیوندها در اثر فعالآنگاه می

 توانیم مغز خود را چنان که باید تکامل بخشیم. تری پیدا خواهند. لذا نمیسفت و سخت

عات جدید یاد بگیریم و تجربیات جدید کسب لذا راه فرار از گرایشات ژنی این است که مدام اطلا

 کنیم. 

 برای رسیدن به کمال، دانش جدید کسب کنید

وقتی « امروز چیز جدیدی یاد گرفتم.»گوییم کنیم میمعمولاً وقتی دانش جدیدی کسب می

ایم، منظورمان چیست؟ این گفته در حالت کلی به این دانیم یا یاد گرفتهگوییم چیزی را میمی

ایم ی خود سپردهایم، این اطلاعات را به حافظههای واقعی قرار گرفتهست که ما در معرض دادهمعنا

را بازیابی کنیم. این مسئله از نظر عصب شناختی به این معناست  توانیم در صورت لزوم آنو می

ا ذخیره ایم تا این مفهوم رای عصبی سازمان دادهکه ما یک سری مدار سیناپسی را در قالب شبکه

ی آن به عنوان خاطره در مغز، اثری از این های جدید و ذخیرهکنیم. صرف فرایند یادگیری ایده

 گذارد. ها در بافت عصبی ما بر جای میایده

ی حافظهی دانش در مغز را این نوع ذخیره 92روانشناسی به نام اندل تولوینگ 1970ی در اوائل دهه

ها را عنایی مربوط به اطلاعاتی هستند که ما بصورت ذهنی آن. خاطرات م(4)نام نهاد 93معنایی

                                                            
92 Endel Tulving 
93 Semantic memory 
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ایم. به عبارت دیگر، در این حالت ما اطلاعات جدید را در مقام شان نکردهدانیم، اما هنوز تجربهمی

ایم تنها در ایم. آنچه یاد گرفتهایم، اما هنوز آن را با حواس خود تجربه نکردهمفهوم درک کرده

ام، چون نامیده روش متنیوند را یمان نیست. من این روش تشکیل پد و در بدنمان جان دارذهن

اند، یعنی اطلاعاتی عاری از تجربه است. خاطرات معنایی صرفاً واقعیاتی هستند که در مغز ثبت شده

اند. این نوع شناخت به مثابه امکان وجود دارد های ذهنی یا فلسفی ذخیره شدهکه به صورت داده

 یت نیافته است. و واقع

همان  توان کسب دانش جدید را معادل پذیرش فلسفی تجربیات دیگران دانست. اینلذا می

ایم. اطلاعاتی است که شخص دیگری یاد گرفته است، اما ما همچنان در زندگی خود به کار نبسته

 آوریم. معانی در حقیقت واقعیاتی هستند که ما به یاد می

مطلبی بخوانیم. در حین خواندن متوجه  آشناپنداریر مورد مفهومی مانند برای مثال، ممکن است د

کند دارد رویداد یا زمانی از گذشته شویم که آشناپنداری حالتی است که در آن فرد تصور میمی

کند. اگر این تعریف را به خاطر بسپریم و مدارهای عصبی لازم را تشکیل دهیم تا را تجربه می

ای معنایی از این توان گفت خاطرهد نظر را حفظ کرده و به یاد بیاوریم، آنگاه میبتوانیم مفهوم مور

روح کنیم، ناگهان این تعریف بیمفهوم داریم. اما وقتی خودمان احساس آشناپنداری را تجربه می

 دهد. رسد و آن تجربه را خوب بازتاب نمیبه نظر می

هستند، یعنی خاطرات معنایی زیادی را در قشر مخ  اهل مطالعهشناسیم که ی ما افرادی را میهمه

به  برنده باشی خاطرات معنایی طوری نیستند که در مسابقاتی مانند اند. اما همهخود ذخیره کرده
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تلفن را در نظر بگیرید. اگر دو نفر به هم شماره بدهند، اما چیزی  درد ما بخورند! برای مثال شماره

ی معنایی خود ها را به حافظهرا روی آن بنویسند، باید فوراً شمارهشان نباشد که شماره دم دست

توانیم شماره تلفن را تجربه کنیم، بنابراین حفظ کردن شماره تلفن کاری است که بسپارند. ما نمی

 گیرد. ی معنایی قرار میبطور کامل در قلمروی حافظه

دچار مشکل شویم. بسیاری از ما  ی معنایی متکی باشیم، ممکن استالبته اگر فقط به حافظه

توانیم خاطرات معنایی را مدت زیادی در ذهن خود نگه داریم؛ به همین دلیل است که به این نمی

کنیم. وقتی گویند. ما این اطلاعات را بطور کامل تجربه نمیمی ی کوتاه مدتحافظهنوع حافظه، 

شنویم؛ حس شنوایی ارقام آن شماره را می گوید، ما با استفاده ازی خودش را به ما میکسی شماره

تنها به یک  –گوش کنیم و سپس اعداد را تکرار کنیم  –اما اگر فقط به همین کار بسنده کنیم 

ی عصبی مناسبی تشکیل دهیم و با استفاده از آن توانیم شبکهحس متکی خواهیم بود. ما اغلب نمی

 به یاد بیاوریم. چند دقیقه، چند ساعت یا چند روز بعد شماره را 

گیریم، خاطرات کوتاه مدت هستند؛ بیشتر خاطراتی که ما بصورت ذهنی در قالب شناخت یاد می

شوند، مگر اینکه این خاطرات مدتی در دسترس ما قرار دارند و سپس برای همیشه از ناپدید می

 کسی یا چیزی آن خاطره را به یاد ما بیاورد. 
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 هانقشه بندی آموخته

های جدید معطوف کنیم و اطلاعات مربوطه را به مدت کافی در ذهن خود جه خود را به ایدهاگر تو

شود. هدف از این کار این هایی در قشر مخ ما ثبت مینگه داریم، این شناخت در قالب سیناپس

 است که ما بتوانیم مفاهیم جدید را به کار بندیم، تحلیل نماییم و درک کنیم. 

های دهیم، یادگیری ما از طریق ربط دادن دادهای گوش مینیم یا به سخنرانیخواوقتی کتابی می

شود. وقتی این شناخت را به عنوان یک جدید به اطلاعات آشنایی که در ذهن داریم، محقق می

شود. ای سه بعدی در مغز ایجاد میکنیم، گویی نقشههای خود تلفیق میفکر جدید در دانسته

شوند، همچون ی این شناخت ایجاد میدیدی که برای پردازش و ذخیرهپیوندهای دندریتی ج

های مورد نظر ها را درست کرده است تا بتوانیم دادهکنند که آگاهی ما آنهایی عمل میگذرگاه

های عصبی مربوط به این اطلاعات مطابق توالی، نظم و ترکیب را در آینده به یاد بیاوریم. حال شبکه

دوباره به ذهن »یعنی « یادآوری»آورند. ند و شناخت مربوطه را به یاد ما میشودرست روشن می

ی ذهنی دوباره کند تا همان مرتبهو این آگاهی ماست که این مدارهای جدید را روشن می« آوردن

 کند انعطاف بنیادین مغز ماست. در ما ایجاد شود. آنچه تمام این وقایع را ممکن می

ی معنایی ممکن است نیازمند ، تشکیل یک خاطره«کشی با همهم، سیم شلیک با»بر اساس اصل 

یادآوری مکرر باشد. برای پایدار کردن پیوند سیناپسی جدید باید این پیوند بطور مکرر فعال شود. 

گیرد تا آگاهی کنیم، اطلاعات در مکان مشخصی در مغز ما قرار میوقتی ما اطلاعات را حفظ می
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ایم استفاده کنیم. مغز برای ثبت یک فکر نوعی کند و ما بتوانیم از آنچه یاد گرفتهبتواند آن را فعال 

 کند. الگوی جغرافیایی در خود ایجاد می

اید، اما حالا به فکر آن هستید که توله سگی برای برای مثال فرض کنید شما هیچ وقت سگ نداشته

توانید در مورد نژاد، پیش وانید، میخود تهیه کنید. اگر کتابی در مورد پرورش سگ پاکوتاه بخ

های ی آن سگ چیزهایی یاد بگیرید. وقتی به عکسهای ژنی، شخصیت، امید به زندگی و غیرهزمینه

کنید، الگوهای سیناپسی شما این تصاویر را نیز به عنوان خاطراتی مرتبط با سگ کتاب نگاه می

 کنند.مورد نظر در خود ثبت می

ن اطلاعات را داشته باشید، هر بار که چیزی در مورد سگ پاکوتاه یاد اگر قصد حفظ کردن ای

های مجاور شود. این نورونهای مجاور تشکیل میگیرید، الگوهای پیوندی جدیدی با نورونمی

ها در خود نداشته باشند )چون شما تا حالا گر چندانی در مورد سگممکن است خاطرات تداعی

ها ای که در الگوهای سیناپسی خود در مورد سگز هر شناخت یا تجربهاید(، اما مغز اسگ نداشته

های قوی در کند. اگر از منظر هبی به قضیه نگاه کنیم، شلیک سیگنالداشته باشد، استفاده می

دانستید(، به شلیک ها میپیوندهای سیناپسی قبلی )چیزهایی که شما از قبل در مورد سگ

کند؛ شما دارید پیوندهای سیناپسی جدیدی ی مجاور کمک میهاهای ضعیف در نورونسیگنال

 گیرید. دانید، ولی دارید یادشان میها را نمیسازید که فعلا آنبرای چیزهایی می

کنید، این الگوها را مجبور به شلیک اید فکر میها یاد گرفتهوقتی به چیزهایی که در مورد پاکوتاه

کنید. شما شناخت جدیدتان را به خاطر سپرده، پردازش یهای خود را تقویت مکرده و آموخته
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کنید و با این کار این پیوندهای عصبی را تقویت کرده و خود را کرده و در ذهن خود فراخوانی می

ای عصبی برای کنید. حال شما مفهوم منسجمی دارید و شبکهی داشتن سگ آماده میبرای تجربه

تر های عصبی را از این هم غنیی داشتن سگ این شبکهربهسگ پاکوتاه در مغز خود دارید. )تج

 کند(.می

ها، ها نورون است که در کمپارتمنتای از میلیونمجموعه ی عصبیشبکهدانیم که اکنون می

ها کنند. این نورونهای مختلف تمام مغز قرار دارند و با هم شلیک میها و زیرناحیهها، بخشماژول

دلی با هم کار دهند و با وحدت و همهای عصبی را تشکیل میی از سلولگرد هم آمده و گروه

آیند. ها در رابطه با یک مفهوم، ایده، خاطره، مهارت یا عادت خاص گرد هم میکنند. این سلولمی

شوند و های مغز به هم متصل میها از تمام قسمتطی فرایند یادگیری الگوهای کاملی از نورون

 کنند.حصر بفردی را ایجاد میی ذهنی منمرتبه

 رشد مغز

شود و پیوندهای سیناپسی بیشتری در مغز توانایی ما در آموزش خودمان عملاً سبب رشد مغز می

استاد روانشناسی دانشگاه ایالتی فلوریدا در  94کند. چندی پیش دکتر آندرز اریکسونایجاد می

کند عواملی را کشف کند که د تلاش مینوشته بود که دار نیویورک تایمزی ای در نشریهمقاله

ی او کنند شخص در انجام کار خاصی خوب عمل خواهد کرد یا خیر. آزمایشات اولیهتعیین می

خواست که به یک سری اعداد تصادفی گوش دهند، های خود میمربوط به حافظه بود. او از سوژه

                                                            
94 Anders Ericsson 
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 20اند، تکرارشان کنند. پس از هها را شنیدها را حفظ کنند و سپس به همان ترتیبی که آنآن

رقمی  20های آزمایش او توانست از حفظ هفت رقم به حفظ اعداد ساعت آموزش، یکی از سوژه

رقمی گوش دهد و  80توانست به عددی ساعت تمرین، این سوژه می 200برسد. پس از حدود 

 !(5)آن را حفظ کند

هودی باشد، نوعی فعالیت شناختی )فکری( اریکسون پی برد که حفظ کردن بیش از آنکه فعالیتی ش

ی اشخاص دارد. اما معلوم کرد که ژنتیک نقش زیادی در قدرت حافظهاست. او پیشتر تصور می

ی افراد )از نظر حافظه( را شد که کارآیی هر شخص در رمزگذاری اطلاعات عملاً تفاوت اولیه

گذاری، دریافت بازخورد فوری شامل هدفداد هایش میکند. تمریناتی که او به سوژهاهمیت میبی

و تمرکز روی تکنیک بود. حفظ اعداد در این آزمایش صرفاً مصداقی از یادگیری معنایی بود و 

ها های عصبی مورد استفاده برای حفظ اعداد( سبب بهبود عملکرد سوژهتمرین )شلیک مکرر توالی

 شد. 

 قدرت توجه

های معنایی و به خاطر سپردن این دهای عصبی از این دادهعامل اصلی مورد نیاز برای تشکیل پیون

اش هستیم، ها، توجه متمرکز است. وقتی ما ذهن خود را روی چیزی که در حال یادگیریداده

ای از اطلاعات مورد نظر تهیه کند. از سوی دیگر، اگر توجه تواند نقشهکنیم، مغز میمتمرکز می

حال انجامش هستیم، معطوف نکنیم، مغزمان انبوهی از کامل خود را به کاری که اکنون در 

شود. بدون تمرکز، اش پرت میکند و حواسش از هدف اصلیهای سیناپسی دیگر را فعال میشبکه
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شوند. به عبارت دیگر، هیچ پیوند سیناپسی گیرند و خاطرات ذخیره نمیپیوندهای مغزی شکل نمی

 گیرد. بادوامی شکل نمی

های مربوطه در مغز هایی که به نورونر چه تمرکز شخص بیشتر باشد، سیگنالعلاوه بر این، ه

گیرد. توجه ها صورت میتر خواهند بود و در نتیجه شلیک قدرتمندتری در آنشوند قویارسال می

کند و ی عادی شلیک عصبی عبور میشود؛ تحریک ایجاد شده از آستانهسبب تشدید تحریک می

 کند.ها را گرد هم آورده و با هم متحد میدیدی از نورونهای جبنابراین گروه

ی انعطاف مغز از سان فرانسیسکو یکی از پیشروترین محققین حوزه 95پروفسور مایکل مرزنیک

گیرد که فرد به است؛ او پی برده است که تشکیل پیوندهای عصبی مغز تنها زمانی صورت می

توانند سبب رشد مدارهای مغزی جدید شوند، اما ها میی انواع محرک. همه(6)محرک توجه کند

ها پیوندهای قدرتمند و پایداری با هم تشکیل نخواهند اگر به محرک توجه و دقت نکنیم، نورون

اش های مطلوب تمرکز کند، باید ما به چیزی که در حال یادگیریداد. برای اینکه مغز روی ورودی

 م تا بتوانیم مدارهای مناسب را بطور کامل فعال کنیم. هستیم، توجه کنیم و حضور ذهن داشته باشی

خوانید، تمرکزتان بطور کامل روی مطالب کتاب است. فرض کنید که وقتی دارید این فصل را می

تان گوش فرا دهید. وقتی شما داشتید کتاب را یک لحظه دست نگه دارید و به صداهای اطراف

کرد و چه بسا متوجه صدای های بیرونی صرف نظر میخواندید، توجه شما از تمام این محرکمی

اید. مغز با توجه نکردن به صداهای اطراف ما، مجبور فن کامپیوتر یا صدای تیک تیک ساعت نبوده

                                                            
95 Michael Merzenich 
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ها معطوف است، پیوند سیناپسی تشکیل دهد. ما با شود جز برای چیزهایی که توجهش به آننمی

مان کارآمدتر سازیم. با این کار، یادگیریار و بادوام میخاطرات پاید تمرکز دقیقتوجه کردن یا با 

 شود. می

 برای رسیدن به کمال، تجربیات جدید کسب کنید

بعد از یادگیری، راه دوم تشکیل مدارهای سیناپسی در قشر مخ کسب کردن تجربیات جدید است. 

ندهای سیناپسی را ایجاد ترین پیوترین و بادوامبخشند و به همین دلیل قویتجربه مغز را غنا می

 کند.می

کسی که این عبارت را اولین بار به «. تجربه بهترین آموزگار است»گویند اید که میحتما شنیده

کار برده است، به احتمال زیاد درک امروزی ما را از فیزیولوژی و شیمی مغز نداشته است، اما این 

رود. اگر هدف از یادگیری ایجاد اش میهعبارت درست است و معنای آن فراتر از کاربرد روزمر

در قالب خاطرات رویدادی مرتبط با  –توانایی بازیابی اطلاعات در آینده باشد، آنگاه تجربه 

 اندازد.کار ما را راه می –اطلاعاتی که از قبل در قشر مخ ذخیره شده است 

نامیده است چون  ی رویدادیحافظهاندل تولوینگ روانشناس دانشگاه تورونتو این نوع یادگیری را 

کنیم اش میگوید اگر رویدادی که ما تجربهاین نوع حافظه به تجربیات شخصی ما ربط دارند. او می

ی آن در های خاصی ربط داشته باشد، احتمال ذخیرهها و زمانبه افراد و چیزهای خاصی در مکان
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اطرات رویدادی بر خلاف حقایق و ی بلند مدت بیشتر خواهد بود. دلیل او این است که خحافظه

 کنند. این خاطرات مستلزم مشارکت کامل ما هستند. اطلاعات ذهنی، بدن و حواس را نیز درگیر می

توانیم بصورت آگاهانه آموزیم. برای مثال، میما با استفاده از خاطرات رویدادی از تجربیات خود می

دهیم. این الگوهای تجربی سپس در چارچوب یادِ زمان یا مکان خاصی را به شخص یا چیزی ربط 

ها کند و آنکنند. مغز خاطرات رویدادی را متفاوت ذخیره میعصبی قشر مخ شاخ و برگ پیدا می

 کند.را مانند خاطرات معنایی ثبت نمی

تر از خاطرات معنایی است. یک تلنگر ی بلند مدت بسیار آسانی تجربیات حسی در حافظهذخیره

ست تا من همکلاسی دبیرستانم را به یاد بیاورم که عادت داشت در کلاس شیمی کوچک کافی ا

توانم بوی پسماندهای سولفوری اش را دور مداد بپیچد. میبغل دست من بنشیند و موهای طلایی

ی اتم آزمایشگاه را هم هرگز فراموش های گوی و میلهآزمایش شیمی را به یاد بیاورم. مدل

هایم به نام بابی در درس شیمی ی یکی از همکلاسیاست یادم برود که نمره کنم. چطور ممکننمی

ای را تعیین کرده بود گیر اما خوش قلب ما نمرههم کمتر شده بود )معلم سخت« ی میموننمره»از 

ها را انتخاب کند، حداقل این نمره را گفت اگر امتحان را به میمونی بدهی و شانسی گزینهو می

کنم که با استرس فراوان روی نیمکت چوبی فرسا را فراموش نمی های طاقتآن لحظهگیرد(. می

ی من را هم بلند اعلام اش نمرهجیغیکشیدم تا آقای فلانی با آن صدای جیغنشستم و انتظار میمی

 کند.
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های زیادی از حضور من در کلاس شیمی دبیرستان همانطور که در این مثال دیدید، گرچه سال

ام تا آبروی ها را عوض کردهگذرد، اما هنوز هم چیزهای زیادی از آن یادم مانده است )البته اسممی

های معصوم و گاهاً نامعصوم داستانم را به خطر نیندازم(. چرا اینگونه است؟ علتش آن شخصیت

ای را به احساسی کردم. وقتی خاطرههمه استرس و ترسی است که هنگام اعلام نمرات حس می

تر از زمانی خواهد بود که حقیقتی را صرفا یاد ی تشکیل شده بادوامدهیم، خاطرهقوی ربط می

تا حدودی در  –ها بیوشیمی کارکرد نورون –کنیم. راستش را بخواهید شیمی گیریم و حفظ میمی

 سازی درازمدت این خاطرات نقش دارد.  ی ذخیرهشیوه

های ورودی بدست آمده از تجربیات گوناگون خود تمام دادهمان ما با استفاده از حواس پنجگانه

دهند و ما های خام را در اختیار ما قرار میکنیم. حواس دادهکشی سیناپسی مغز ثبت میرا در سیم

سازیم. اگر بگوییم شناخت ذهن را از طریق مغز تغذیه های خام خاطرات رویدادی میبا این داده

ی ی تجربهکند. وقتی ما در بحبوحهربه ذهن را از طریق بدن تغذیه میکند، آنگاه باید گفت تجمی

بوییم، بینیم، میشوند. چیزهایی که میجدیدی قرار داریم، تمام حواس ما درگیر رویداد مربوطه می

های حسی همگام را از طریق پنج گذرگاه کنیم، انبوهی از محرکچشیم و لمس میشنویم، میمی

ها شلیک ها به مغز رسید، جنگلی از نورونکند. وقتی این دادهه مغز ارسال میزمان بمختلف هم

ی عصبی شیمیایی در فضای سیناپسی یابند؛ و مقادیر هنگفتی انتقال دهندهکرده و از نو سازمان می

دهند که آن تجربه شود. الگوهای سیناپسی جدید مغز را طوری شکل میو سایر نواحی مغز آزاد می

 های عصبی در خود ذخیره کند. ای جدید در قالب شبکهمثابه خاطرهرا به 
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کند؛ در نتیجه محصول نهایی آزادسازی مواد شیمیایی مختلف مغزی ایجاد احساسات خاصی می

یک عاطفه یا احساس است. احساسات خاطرات شیمیایی هستند. بنابراین اگر ما  ،هر تجربه

آوریم. ها را به یاد میریم به این دلیل است که احساس آناسپتوانیم تجربیات را بهتر به خاطر بمی

آوریم که منتظر بودیم پدرمان از مدرسه بیاید تا خرابکاری آن روزمان ما درد زمانی را به یاد می

مان آوریم که در آن با همسر آیندهدر مدرسه را برایش توضیح دهیم؛ لذت اردویی را به یاد می

ی حالت این عواطف و احساسات مرتبط با رویدادهای گذشته است که خاطرهآشنا شدیم؛ در هر دو 

 کند. مورد نظر را به نوعی امضای شیمیایی به نام احساس منقوش می

کنیم، خاطرات پایداری را در ما ایجاد کنیم و چیزی که حس میترکیب چیزی که تجربه می

سپتامبر  11هنگام وقوع حملات تروریستی  کند. به همین دلیل است که اکثر ما یادمان هست کهمی

آید، چون احساسی را که در آن روز داشتیم، به کجا بودیم. چیزهای زیادی از آن روز یادمان می

ی رویدادها، افراد، آوریم. این تجربه یک سری احساسات را به همراه داشت که به خاطرهیاد می

 اند. خورده چیزها و حتی جایی که خبر را در آن شنیدیم، گره

مان را در مدارهای عصبی و شیمیِ مغزمان ثبت یات حسیدهند که تجرباحساسات به ما امکان می

دهد که در زمان آوریم، درست همان احساسی به ما دست میای را به یاد میکنیم. وقتی تجربه

ای را فعال جربههای عصبی مربوط به توقوع آن رویداد داشتیم. وقتی آگاهانه یا ناآگاهانه شبکه

کنند. سپس کنیم مواد شیمیایی متناظر با آن تجربه را تولید میکنیم، مدارهایی که روشن میمی

کنیم، همان ای را مرور میدهند. در نتیجه، وقتی خاطرهاین مواد شیمیایی به بدن سیگنال می
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داد حس کرده بود. سپس مان در هنگام وقوع آن رویکنیم که بدنمان ایجاد میاحساسی را در بدن

شیمیایی در مغز ذخیره شده بود، به عنوان یک احساس تجربه -بدن چیزی را که بصورت عصبی

 کند. می

گفت چیزهای معدودی در جهان خارج وجود دارند که برای ما شناخته شده باشند. و تولوینگ می

شود، پس تجربیات ا شامل میر«( هاآیتم»یا « اسامی)»ها چون تجربیات حسی ما تمام این شناخته

های مشخصی ربط دارند. خاطرات ها و زمانما شامل رویدادهایی است که به افراد و چیزها در مکان

رویدادی همیشه شخصی را به مکانی، چیزی را به رویدادی در زمان خاصی و یا شخصی را به زمانی 

ی ادراکی و گونه بر تجربهحالگفت این خاطرات حسبزنند. تولوینگ میدر زندگی ما گره می

 شوند. حسی ما از محیط استوارند و معمولاً متفاوت از خاطرات معنایی ذخیره و بازیابی می

سپاریم به انبوهی از اطلاعات کنیم و به خاطر میگیریم، تجربه میتقریباً تمام چیزهایی که ما یاد می

کنند. آیا این تجربه برایتان آشنا ط پیدا میاند، ربو احساسات مرتبطی که در قشر مخ ذخیره شده

شود، شما تمام متن آن را به یاد رانید، آهنگی از رادیو پخش مینیست؟ شما دارید ماشین می

افتید که زمانی با او زندگی تان میخوانید. سپس یاد معشوق سابقآورید و همراهش میمی

افتید تان میمورد گروه موسیقی مورد علاقه در جدیکردید. سپس وقتی یاد آن مشاجرات نیمهمی

ی افتید که با هم آن را در خانهای میشوید و یاد گربهگیرد. ناگهان اندوهگین میتان میو خنده

تان داد. یک آهنگ شما را ی ناگوار رابطهخود پناه دادید و گم شدن ناگهانی گربه خبر از آینده



312 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

شمار احساس و تجربه در سرتان تظاهرات کنند و ود تا بیای انداخت و همین کافی بیاد تجربه

 های دیگر بیندازند. ها و مکانشما را یاد رویدادهای مرتبط با افراد و چیزهای دیگر در زمان

توانند الگوهای رویدادی چگونه می بگذارید یک مرحله جلوتر برویم و نشان دهیم که خاطراتِ

رض کنید در نیویورک مهمان دوستی هستید و در مهمانی او بندی کنند. فعصبی پیچیده را صورت

هایی بینید. او با موهای مجعد زیبا، چشمان سبز، لبخند سحرآمیز و دندانکسی را برای اولین بار می

کند، چون شما دارید آید. مغزتان این اطلاعات بصری را ثبت میسفید چون برف، به سمت شما می

ی شوید که او شبیه یکی از دوستان دورهنید. سپس متوجه میکها توجه میبه تمام محرک

دهید. سپس او ی دبیرستان را به این فرد ربط میی دوست دورهتان است و فوراً خاطرهدبیرستان

 96های خیابان برادویگوید که اسمش دیانا است و در سالننواز به شما میبا صدایی گوش

 کند.خوانندگی می

شنود بیند )ظاهر فیزیکی دیانا( به آنچه میویارویی ساده، مغز شما آنچه را میی این ردر نتیجه

ای که از دهد. در عین حال، مغزتان تصویر دیانا را با خاطره)صدای زیبای دیانا و نام او( ربط می

آورد. پوستش نرم دهد. سپس او دست خود را جلو میتان در سر دارید، ربط میهمکلاسی سابق

های حسی مغزتان بیشتر درگیر این دهد. حال احساس یا گذرگاها محکم و قوی دست میاست، ام

کند و ی دبیرستان ارتباط پیدا میی دوست دورهشوند. دست دادن محکم او به خاطرهتجربه می

 کند. ی خود به صدای دیانا ربط پیدا میشود و این نام نیز به نوبهآن نیز به نام دیانا وصل می

                                                            
96 Broadway 
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خندد و به چشمان شما خیره شود این تجربه به یاد ماندنی شود. او میاتفاق بعدی باعث میاما 

کنید. وقتی پیدا میحس تان نزدیک است از سینه بیرون بیاید. شما شود و در این لحظه قلبمی

دهد، شوید که بوی عطر یاسمن میپرسد که حالتان خوب است یا نه، متوجه میآید و میجلوتر می

کنید خود را جمع و جور کنید و گلویتان را صاف ی شماست. وقتی سعی میکه بوی مورد علاقه

دارد و به سلامتی دارد تا به شما بدهد. سپس خودش لیوانی بر میکنید، او لیوان شامپاین را بر می

 اند.تان درگیر این تجربه شدهکشد. حال تمام حواسشما سر می

کند. تمام ی عصبی جدید و پایداری در مغز شما ایجاد میخانم شبکه ی جدید شما با اینتجربه

های که اید، حرفاند تا مغزتان چیزهایی که دیدهحواس شما مواد خام را جمع آوری کرده

 اید و طعمیید، چیزهایی که بوییدهااید، چیزهایی که حس کردهاید، چیزهایی که لمس کردهشنیده

شوند که ای عصبی وصل میهای حسی به شبکهبط دهد. تمام این محرکاید را به هم رکه چشیده

ی شما. خاطرات معنایی کسی در گذشته –کشی شده بود ی سیناپسی شما سیماز قبل در شبکه

 کنید. نتیجه این است که شما احساساتی به یاد ماندنی در رابطه با این رویداد پیدا می

اید و به او فکر هم ته است. شما دیگر دیانا را ندیدهفرض کنید یک سال از دیدار شما گذش

زند و در حین حرف زدن اسم دیانا را بر تان به شما زنگ میاید. همان دوست نیویورکینکرده

تان و دوست...« دیانا، دیانا »گویید کنید و با صدای بلند میایستید و فکر میآورد. شما میزبان می

درست است، مهمانی »آید. و سپس یادتان می« اش؟شناسیدلربا، می موهای فر، لبخند»گوید می

منهتن، چشمان سبز، قد بلند و لاغر، بوی عطر یاسمن، صدای شیرین، شامپاین بدمزه...  1999سال 
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گر نیاز داشتید؛ با فعال برای فعال کردن پیوندهای عصبی گذشته به چند محرک تداعی« یاد آمد.

 جربه را به یاد آوردید. ها شما تشدن این محرک

 اتمام حجت با احساس

توانست طی آزمایشی از دو گروه خواسته شد که چندین فیلم را تماشا کنند. گروه شاهد می

ها را تماشا کند. اما به گروه دوم گفته شده بود که بدون واکنش احساسی بدون محدودیت برنامه

های ش از هر دو گروه خواسته شد که به پرسشها را تماشا کنند. در پایان آزماییا حسی فیلم

 ی خود را محک بزنند.طراحی شده پاسخ دهند و حافظه

های احساسی را تجربه کرده بودند، های فیلم واکنشتمام اعضای گروه شاهد که در اثر محرک

ا تماشا روح فیلم رجزئیات هر فیلم را با دقت زیادی به یاد داشتند. اما گروه دوم که با حالتی بی

 ها در ذهن داشتند. کرده بودند، خاطرات کمتری از فیلم

های حسی محیط )فیلم( پیوندهای موجود در دهد که در گروه اول، محرکها نشان میاین یافته

های عصبی مغز را تقویت کرده است؛ گویی تجربیات حسی توجه کامل مغز را به خود شبکه

ای که مغز در اثر درگیری احساسی در فیلم تولید کرده یهای عصبجلب کرده بود. انتقال دهنده

ها را فعال و تحریک کرده بود تا با شدت بیشتری شلیک کنند. توانایی شلیک بود، این شبکه

 .(7)شودبهتر الگوهای سیناپسی سبب بهبود حافظه می
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 ی رویدادیاهمیت حافظه

ایم از تجربیات خود یاد بگیریم و توانستهموفقیت تکاملی ما به این دلیل حاصل شده است که ما 

های مشابه بعدی رفتارهای خود را سازش دهیم، عوض کنیم و یا اصلاح گردانیم. سپس در فرصت

دهد. برای مثال، آموزیم، بافت نرم و منعطف مغز را شکل میچیزهایی که ما در اثر تجربه می

قرنطینه کردند. در محیط اول، موش  های آزمایشگاهی را در سه محیط مختلفدانشمندان موش

های های دیگر تعامل نداشت، محرکمورد نظر در سلولی انفرادی حبس شده بود و با موش

شد. در محیط دوم، موشی محدودی در محیط وجود داشت و آب و غذای اندکی به موش داده می

دیگر و یک گردونه  را در یک قفس گروهی آزمایشگاهی قرار داده بودند و در کنار او دو موش

در قفس گذاشته  های محیط سوم همراه خانوادهنیز وجود داشت. محیط سوم، محیطی غنی بود. موش

های زیادی هم در اختیار داشتند. هر سه گروه به مدت چند ماه در این شده بودند و اسباب بازی

کرده و با میکروسکوپ ها را با جراحی خارج ها زندگی کردند. در پایان آزمایش مغز موشمحیط

 مورد بررسی قرار دادند.

ها افزایش ی مغز این موشهای محیط غنی متوجه شدند که اندازهدانشمندان هنگام بررسی موش

های این گروه در مقایسه با دو گروه دیگر بیشتر نورون ای پیدا کرده بود؛ تعداد کلقابل ملاحظه

شد )میزان های عصبی مشاهده میی نیز در انتقال دهندهشده بود؛ علاوه بر این افزایش قابل توجه

.بنابراین (8)ها دارد(ی مستقیمی با تعداد پیوندهای سیناپسی بین نورونی عصبی رابطهانتقال دهنده

ها و محیط غنی چنین تأثیری دارد و با افزایش تعداد کل تجربیات مغز، سبب غنای تکوین نورون
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های محیط غنی طول عمر شود. جالب است بدانید که موشمی پیوندهای سیناپسی در قشر مخ

های بیشتر معلوم شد که تعداد گروه شان نیز کمتر بود. طی بررسیبیشتری داشتند و چربی بدن

هایی ها افزایش پیدا کرده است؛ خارهای دندریتی لنگرگاهنیز در مغز این موش خارهای دندریتی

خارهای دندریتی یک نورون  6.2شوند. شکل ها وصل میآنهای عصبی دیگر به هستند که سلول

 دهد. را نشان می

 

 6.2شکل 

های خارمانند نقش گیرنده را در پیوندهای سیناپسی سلول عصبی با خارهای دندریتی. برجستگی

کنند. اگر ارگانیسم زنده در محیطی غنی قرار گیرد، تعداد کل خارهای دندریتی افزایش ایفا می

 زوائد آکسونی خارهای دندریتی
 هادندریت

 )گیرنده(

 جسم سلولی آکسون 
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تری برای موجود زنده فراهم تر و متنوعهای غنی تجربیات بدیعکند. از آنجا که محیطدا میپی

کنند و سبب شود که تجربیات جدید پیوندهای سیناپسی بیشتری ایجاد میکنند، گفته میمی

 شود.ی خاکستری میافزایش غنا و پیچیدگی پیوندهای ماده

های محیطی جدید کند؛ ما نیز در پاسخ به محرکمینفس همین فرایند در مورد انسان هم صدق 

کنیم کنیم. در واقع، وقتی ما تجربیات غنی و جدیدی کسب میپیوندهای سیناپسی جدید تولید می

کنیم، قابلیت رشد مغزمان بصورت تصاعدی افزایش پیدا و پیوندهای سیناپسی جدید ایجاد می

های زیادی را در خود جای بزرگ مغز نورونکند، چون قشر مخ ما بسیار بزرگ است. حجم می

دهد و این یعنی تعداد پیوندهای بالقوه در آن بیشتر است و تمایل آن به یادگیری نیز زیاد است. می

گذارند که بعداً به عنوان خاطرات های جدیدی در قشر مخ بر جای میتجربیات گوناگون نقشه راه

تر باشد یا هر چه مغز ی جدید ما غنیود. و هر چه تجربهتر قابل دسترسی خواهند بپایدارتر و قوی

تر تر، غنیتر، اصلاح شدههای عصبی مغز به هم پیوستهی بیشتری کسب کند، شبکهدر امری تجربه

 شوند. تر میو پیچیده

 شناخت و تجربه در کنار هم

2310x  6.022دانستم که این نام ؛ این عدد آووگادرو است. نیازی نبود دنبالش بگردم. حتی می

ها و غیره در ها، مولکولی تعداد اتمشده )عدد آووگادرو( نامی افتخاری است که بر مقدار محاسبه

شود. این عدد را در کلاس شیمی دبیرستان یاد گرفته ی شیمیایی اتلاق مییک مول از هر ماده

آن برخورد داشتم. من هر روز  ی کارشناسی و کارشناسی ارشد چند باری بابودم؛ بعداً هم در دوره
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کنم(، اما این عدد به همراه توانم بگویم دیگر اصلاً از آن استفاده نمیکنم )میاز این عدد استفاه نمی

ی عصبی ثبت شده است. البته قضیه ام بابی و آن میمون لعنتی در یک شبکهمعلم شیمی، همکلاسی

آموزی عات نسبت داده شده باشد. در دوران دانشفقط این نبود که در مغز من احساسی به این اطلا

چند باری مجبور شدم از این عدد استفاده کنم. ترکیب تجربه و احساس و تکرار باعث شده این 

 مفهوم در بافت نرم مغز من حک شود. 

گیریم و کنند. وقتی دانش جدیدی را یاد میشناخت و تجربه از راه دیگری نیز با هم همکاری می

تر هستیم. اگر بدون ی جدید آمادهکنیم، بعد از آن برای تجربهعات جدید را حفظ میاین اطلا

 ای شویم، نخواهیم دانست که در آن تجربه باید چگونه تعامل کنیم. شناخت وارد تجربه

آموز ی تحصیلات رسمی همین است. چه دانشی تجربه است. ریشهپس شناخت اغلب پیش زمینه

چه نصاب بخاری و کولر باشیم و چه تعمیرکار؛ هر شغلی که داشته باشیم، اغلب باشیم، چه پرستار؛ 

 رویم. ی میدانی میمواقع پس از تعلیمات کلاسی به سراغ تجربه

برای اینکه تمام شناخت جدید را به خاطراتی روتین تبدیل کنیم و بدانیم چرا و چگونه باید 

ی به کار بستن این لاعات زیادی را مطالعه کنیم. نحوههای خاصی را پیاده کنیم، باید ابتدا اطرویه

شناخت، کار خاطرات معنایی است تا ما بتوانیم خود را بیشتر آماده کنیم و  این خاطرات معنایی را 

 بیشتر تقویت کنیم. 
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ی مغزی ما ای که در صدها هزار شبکههای ذهنیراه دیگری نیز برای فعال کردن حجم عظیم داده

های فلسفی خود را شخصی کرده و عملی سازیم، این است، وجود دارد. اگر آموخته ذخیره شده

گیرد. شوند و خاطرات بلند مدتی از تجربیات جدید ما شکل میمدارهای معنایی تقویت می

ها استفاده کنیم. اگر ما به اطلاعاتی که مدارهای معنایی در مغز وجود دارند و بر ماست که از آن

دانیم برای دستیابی به یک کنیم، علتش این است که میایم، اتکا میخیره کردهبصورت عصبی ذ

های فوق وجود نداشت، به ی خاص باید چکار کنیم. اگر مداری در مغز ما برای تخصصنتیجه

 های مذکور باید چکار کنیم. دانستیم که در موقعیتاحتمال زیاد نمی

های خود را بروز دهیم. کسب شناخت جدید ما را ختهکنیم تا بتوانیم آموما شناخت را کسب می

ی مورد نظر کند و هر چه شناخت بیشتری داشته باشیم، برای تجربهی جدید آماده میبرای تجربه

ترین پیوندهای دهند و بهترین و پیراستهتر خواهیم بود. شناخت و تجربه دست به دست هم میآماده

تواند گیریم. عامل بیرونی میدر این فرایند از انعطاف مغز بهره می کنند. ماعصبی مغز ما را ایجاد می

تواند الگوهای مدارهای جدیدی روی کامپیوتر نصب کند، اما مغز اینطور نیست و فقط خودش می

 جدید در خود ایجاد کند.

 ی پرستار شدنایم، در کسب آمادگی برای تجربههتمام آن اطلاعاتی که یاد گرفته و حفظ کرد

ضرورت دارند. گام بعدی این است که درگیر تجربیات عملی شویم؛ باید اطلاعات را به کار بندیم، 

تری هایمان را پردازش کرده و پیوندهای غنیبروز دهیم و شخصی کنیم تا مغزمان بتواند آموخته

خود را بخشیم. وقتی بدن بسازد. اینگونه است که ما درک خود را تعاملی و مغز خود را کمال می
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کنند ی حواس بازخورد ارسال میهای پنجگانهکنیم، گذرگاهدرگیر این تجربیات جدید و عملی می

های ذهنی ایجاد شده بود. شوند که در اثر حفظ کردن دادهای میو سبب تقویت آن مدارهای اولیه

 د. کننبه این ترتیب خاطرات معنایی الگوی چارچوب پیوندهای عصبی جدید را تعیین می

سازیم به چیزهایی ربط دارند که ما از طریق تعامل با افراد و چیزهای خاطراتی که ما برای خود می

ای را به خاطر بسپریم، کنیم. اگر روش انجام رویههای مختلف تجربه میها و زمانمختلف در مکان

ی متفاوت از دفعه گیریم، ممکن است آن را بهتر و حتیی بعدی که در موقعیت مشابه قرار میدفعه

 اول انجام دهیم. 

برای مثال ممکن است شما درمان زخم دوازدهه را به یاد داشته باشید چون یادتان هست که در 

)زمان( با مردی )شخص( اهل نروژ )مکان( آشنا شدید که بخاطر همین  1999کریسمس سال 

انست درد او را تسکین توکشید؛ و یادتان هست که چه دارویی )شئ( میمشکل درد زیادی می

ی شما به چیزهایی که در مدرسه آموخته بودید، غنا بخشید. شناخت بدون تجربه دهد. تجربه

را ایجاد  حکمتی بدون شناخت چیزی نیست جز جهل. تأثیر متقابل این دو فلسفه است و تجربه

 کند. می

 آشنایی با دوچرخه سواری

های زنخوردید و رکابداده بودید، چیپس می فرض کنید که سال گذشته، شما روی مبل لم

گیر است و بنابراین به کردید. این مسابقه خیلی نفسرا تشویق می Tour de Franceی مسابقه
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هایتان روز مسابقه متوجه شدید که لباس 22های اضافی نیاز داشتید. اما بعد از تمام آن کالری

مین ورزش را انجام دهید. اما مشکل اینجاست برایتان تنگ شده است. پس تصمیم گرفتید که ه

 سواری کنید. چه باید کرد؟ که شما بلد نیستید دوچرخه

خوانید. در این فرایند، شما اطلاعات معنایی را در مورد سواری می شما کتابی در مورد دوچرخه

در مورد  گیرید. شایدزنی، تعمیر و نگهداری یاد میهای رکابهای دوچرخه، تکنیکانواع مدل

ی مرموز تعادل هم چیزهایی یاد بگیرید. اگر مطالب را با تلاش و کوشش بخوانید، اطلاعات پدیده

شود. این امر پیوندهای سیناپسی جدیدی را در ای فلسفی در مغز شما ذخیره میبه عنوان خاطره

 کند.قالب خاطرات معنایی ایجاد می

های برادرتان گوش کنید. در آخر هم به توصیهرا تماشا می 97سپس ویدیوهای لنس آرمسترانگ

کند کنید، مغزتان سرگرم توجه است و تلاش میدهید. وقتی دارید مهارت او را تماشا میمی

های ها استفاده کند. اکنون تمام این دادهتان شد از آنتعلیمات او را به خاطر بسپرد تا وقتی نوبت

 است. مختلف در قالب الگوهای سیناپسی ثبت شده

اید، همچنان در قالب حکمتی است که از زنی یاد گرفتهاطلاعاتی که شما در مورد هنر رکاب

اید، برای شما چیزی ی دیگران به دست آمده است و بنابراین تمام چیزهایی که یاد گرفتهتجربه

 ی جدید رانیست جز فلسفه. البته اکنون مغزتان نقشه بندی شده است و آمادگی این تجربه

 ترید. آماده دارد. بالاخره هرچه شناخت بیشتری کسب کرده باشید، برای تجربه

                                                            
97 Lance Armstrong 
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 های دوچرخه سواری: بکارگیری آموختهتجربه

کنید. ممکن است های جدیدی کسب میرانید، تجربهشوید و آن را میوقتی سوار دوچرخه می

تی بدون دست برانید. ممکن بیفتید، تعادل خود را حفظ کنید، پدال بزنید، دنده عوض کنید و ح

ی دقیقه در مسیر سربالایی پدال زدید، در ناحیه 30است بعد از اینکه افتادید یا بعد از اینکه 

ران و زانوی خود احساس درد کنید. وقتی به بالای تپه رسیدید و در سرازیری شتاب گرفتید، 

قادیر هنگفتی از اطلاعات ها، حواس شما ماحساس راحتی خواهید کرد. در طی تمام این تجربه

فرستند و مغز این به مغز می های پنجگانهرا از بدن و محیط دریافت کرده و از طریق گذرگاه

کند. تمام این تجربیات بصورت عصبی و تجربیات جدید را به عنوان خاطرات معنایی ثبت می

که در مغزتان  شوند و حالا شما احساسات جدیدی داریدشیمیایی توسط حواس رمزگذاری می

شوید، آبشاری می اند. وقتی برای بار اول سوار دوچرخهی دوچرخه سواری گره خوردهبه تجربه

کند و این احساس سبب شود و احساس جدیدی ایجاد میتان تولید میاز مواد شیمیایی در بدن

 شود.ی دوچرخه سواری میتقویت خاطره

ای که در های معناییکند، شما به آموختهعرضه میدر هر موقعیتی، وقتی فرصت جدیدی خود را 

های جدید و ناآشنا تکیه اند، به عنوان منبعی برای موقعیتتان ثبت شدهحین مطالعه در قشر مخ

 کنید. می

-ای حسیتان با تجربهفرایند تعامل سه بعدی بدن شما با محیط سبب ادغام تمام شناخت متنی

تان چرخه سواری را با بدن خود تجربه کنید، پیوندهای سیناپسیشود. هرچه بیشتر دوعاطفی می
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شود و این تان تولید میهای عصبی در بدنشوند، چون انبوهی از انتقال دهندهبیشتر تقویت می

 کند.تر میپیوندها را قوی

زنی دوچرخه را فعال کرده و های سیناپسی مرتبط با پدالتواند تمام شبکهحال آگاهی شما می

خاطره و درکی از چگونگی دوچرخه سواری برای شما ایجاد کند. تمام چیزهایی که شما به مثابه 

اید به همراه تجربیات جدیدتان در دسترس شما قرار دارد. شما مغز شناخت جدید یاد گرفته

 اید.خود را تکامل بخشیده

 

 

 از تجربه و شناخت تا حکمت

شناختی است که تجربه شده باشد. وقتی  حکمتو  شناختی است که یاد گرفته شده باشد خرد

توان معنای حکمت را از روی آن درک کرد. شود، میای شناختی وصل میای حسی به خاطرهتجربه

ایم، چون تجربه را از سر ای که معنای کامل آن را درک کردهحکمت یعنی کسب کردن تجربه

ترین چیزهایی است که من این یکی از مهم ایم.گذرانده و از بداعت آن تجربه چیزهایی آموخته

گوید که فلسفه را در ( آموختم. او همیشه به شاگردانش می1های رامتا )بنگرید به فصل از آموزه

توان به کمال ربط داد. تجربه به کار گیرند تا از آن تجربه حکمت کسب کنند. این مفهوم را می

 کنید.مشاهده می مسیر رسیدن از شناخت به کمال را 6.3در شکل 
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 6.3شکل 

ی تجربه است. زمینه دهد. شناخت پیشاین نمودار یکی از تفاسیر چگونگی کمال انسان را نشان می

ی عمل های خود را به مرحلهگیریم و با اصلاح رفتارمان، آموختهوقتی اطلاعات جدیدی یاد می

. از آنجا که احساسات محصول نهایی تجربه شودتری برایمان ایجاد میی جدید و غنیرسانیم، تجربهمی

ی جدیدی است که احساس جدیدی با خود دارد. اگر آگاهانه ی اعمال ارادی ما تجربههستند، نتیجه

ایم( ی چیزی که یاد گرفته و انجام دادهی جدید را چگونه )بر مبنای خاطرهدرک کنیم که این تجربه

. حکمت یعنی داشتن درکی آگاهانه از اینکه چگونه رسیمی حکمت میایم، به مرحلهکسب کرده
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تواند طور دیگری هم به دست آید ی خود ایجاد کنیم. حکمت میی مورد نظر را با ارادهتوانیم تجربهمی

ی نامطلوب در اثر کدام ی نامطلوب، پی ببریم این نتیجهو آن این است که پس از کسب یک تجربه

آن را تکرار نکنیم. کمال حکمتی است که از درک آن احساساتی کارمان ایجاد شده است و دیگر 

ایم( در ایم و سپس تجربه کردهایم، بروز دادهحاصل شده باشد که ما )بر اساس چیزهایی که آموخته

 ایم. مان ایجادشان نمودهخود

 

. تواند به ما انتقال دهدی شخصی دیگر و حکمتی است که میتوان گفت شناخت تجربهپس می

وقتی ما درک معنایی را از کسی دریافت کرده و با تحلیل، تأمل، تعمق و نقد آن را در خود نهادینه 

های ای از بافتگیرند. این پیوندهای جدید شبکهکنیم، پیوندهای سیناپسی در مغزمان شکل میمی

بتوانیم آن  شان کنیم. اگری زیستن با آن شناخت، فعالی تجربهعصبی هستند که باید به واسطه

های خود در محیط، آن را شخصی کنیم، آنگاه اطلاعات ذهنی را بگیریم و با بروز دادن آموخته

ی جدید داریم که احساسات جدیدی به همراه دارد و حکمت جدیدی ای حقیقی از یک تجربهنمونه

 کند. برایمان ایجاد می

 تجربه به مثابه آموزگار 

یاد بگریم و سپس تجربه کنیم. یادم هست وقتی بچه بودیم، برادرم  همواره اینگونه نیست که ابتدا

را متقاعد کردم که قبل از اسکی کردن نیازی به آموزش نداریم. به او گفتم فقط کافی است 

ها خود را هل دهیم و مستقیم به پایین کوه توانیم با میلهها را کنار هم نگه داریم و تا میاسکی
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روش کار را برایش توضیح دادم و گفتم که تا پایین مسیر باید بدنش را برسیم. حدود دو دقیقه 

رود، آن روز پر از سورپرایزهای ناخوشایند بود. در وضعیت خمیده نگه دارد. همانطور که انتظار می

دانستیم علامت الماس سیاه فقط رفتیم )تا آنجا که ما میای پایین میوقتی داشتیم از پیست حرفه

توانیم خود را متوقف کر معنا داشت( چند لحظه بیشتر طول نکشید که متوجه شدیم نمیدر بازی پو

کردیم که جزئیاتی وجود دارد که قبل از شروع کنیم. این تازه شروع ماجرا بود. فکرش را هم نمی

ها، درختان، های تند، صخرههای کوچک، پیچجزئیات ریزی مانند تپه –ها توجه کنیم باید به آن

های یخی مسیر، سوار شدن روی بالابر، پوشیدن لباس مناسب، شرایط آب و هوایی و سایر تکه

ی کاملاً جدیدی زده ترین شناختی داشته باشیم، دست به تجربهبازان. ما بدون اینکه کوچکاسکی

بازان از طریق بودیم. ما هیچ بخشی از آن معماری عصبی و پیوندهای سیناپسی را که سایر اسکی

هایی که آن روز یاد گرفتیم، در اثر تجربه کردند، نداشتیم. تمام درسزش مناسب ایجاد میآمو

بود؛ البته بیشترشان همراه احساساتی مانند درد، سرما و کوفتگی بود. روز بعد تصمیم گرفتیم به 

 کلاس برویم. 

 یادگیری: قانون تداعی

سید که آیا بلدیم دوچرخه برانیم و آیا قبلا مان آدم عاقلی بود. از ما پرخوشبختانه معلم روز دوم

قانون دانستم، اما او داشت از ی اسکیت بورد و اسکی روی آب را داریم یا نه. آن زمان نمیتجربه

 کرد تا این مهارت جدید را به ما یاد دهد. استفاده می تداعی
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های ام. وقتی گفتم سلولهمن نیز تا اینجا چند بار از این قانون برای آموزش به شما استفاده کرد

عصبی شبیه درخت بلوط هستند، به شئ آشنایی اشاره کردم. مغز شما بلافاصله تمام شناخت و 

ی خود را جستجو کرد تا اطلاعات مشابه را پیدا کند. مغز ما این کار را آنقدر تجربیات ذخیره شده

های دانستجو در برگهدهد که جستجوی گوگل در مقایسه با مغز ما شبیه جخوب انجام می

های کتاب است. دوباره همین کار را انجام دادم. من ی دانشگاه و یا جستجو در قفسهکتابخانه

چیزی را که شما ممکن است تجربه کرده باید )جستجو به روش قدیمی در کتابخانه( به چیز 

 دادم. دیگری )مغز( ربط داده و در عین حال به چیز سومی )جستجوی گوگل( نیز ارجاع

ها را روش یادگیری و حفظ اطلاعات در مغز به این صورت است که بر اساس قانون تداعی نورون

کند که چگونگی ی هب به ما کمک میتری تشکیل دهد. نظریهکند تا پیوندهای قویبه هم وصل می

های ضعیف )اطلاعات جدیدی که ما تلاش گرا را توضیح دهیم. وقتی ورودییادگیری تداعی

های قوی )اطلاعات آشنایی که از قبل به صورت یک ها را یاد بگیریم( و ورودیکنیم آنمی

شوند، پیوند ضعیف در اثر شلیک اند( همزمان شلیک میکشی شدههای عصبی در مغز سیمشبکه

 شود. پیوند قوی، تقویت می

دانیم هایی که از قبل می، یعنی چیزگیریم، از خاطرات گذشته و تجربیات سابقوقتی داریم یاد می

کنیم تا مفهوم جدیدی بسازیم. اگر در حین )پیوندهای سیناپسی از پیش موجود(، استفاده می

ای نداریم، دلیلش این ترین درکی از معنای کلمهیادگیری اطلاعات جدید، متوجه شدیم کوچک

طلاعات در مغز ما وجود ای در رابطه با این اایم؛ هیچ مدار سیناپسیاست که آن را یاد نگرفته
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ی های عصبی دیگر به این کلمههای دیگری از اطلاعات را در قالب شبکهتوانیم تکهندارد. اما می

ی کافی افزایش جدید ربط دهیم و با این کار فعالیت عصبی در آن ناحیه از مغزمان به اندازه

ها پیدا کنند. وقتی این نورون ها فعالیت الکتریکیهایی از نورونشود دستهیابد و باعث میمی

ی مدارهای ی جدید را در قالب یک پیوند سیناپسی به مجموعهتوانیم آن کلمهبرانگیخته شدند، می

موجودی که در حال شلیک هستند، اضافه کنیم. به یاد داشته باشید که ایجاد پیوند سیناپسی جدید 

 تر است. در مدارهای برانگیخته آسان

کنم، ممکن است سیگنال ضعیفی در اشاره می« استخوان چکشی»ی ی من به کلمهبرای مثال، وقت

کشی دانید. شما هیچ سیمهای سیناپسی شما ایجاد شود، چون معنای این کلمه را نمیشلیک

شود اگر بگویم استخوان چکشی استخوان ای برای پردازش این کلمه ندارید. اما چه میسیناپسی

ی گوش در تماس است. چه که در گوش میانی قرار دارد و با پردهکوچک و چکشی شکلی است 

شوند )مانند ی گوش میشود اگر برایتان توضیح دهم که وقتی امواج صوتی سبب ارتعاش پردهمی

ی گوش خورده و استخوان چکشی را کند(، موج به پردهامواجی که سنگ روی سطح آب ایجاد می

ها دهد تا مغز آنها را در قالب صوت انتقال میتخوان تکانهآورد و سپس این اسبه حرکت در می

ها مدارهای موجود در مغز شما را وادار به شلیک را رمزگشایی کند. بر اساس مدل هب، این جمله

های قدرتمندی ی گوش، موج و گوش همگی محرککرده است. مفاهیم چکش، استخوان، پرده

تواند این مدارهای عصبی را روشن نابراین مغز شما میاند و بکشی شدههستند چون از قبل سیم

ای در شما ایجاد کردم که به این اطلاعات ربط داشت؛ این کار به شما ی ذهنیکند. من مرتبه
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ی عصبی فعال شده ایجاد کنید. به بیان ساده، قانون تداعی اجازه داد پیوند جدیدی در شبکه

دانیم را درک کنیم. ما از کنیم تا چیزهایی که نمیفاده میدانیم استگوید ما از چیزهایی که میمی

نگاه  6.4کنیم. به شکل مدارهای مغزی موجود برای تشکیل مدارهای مغزی جدید استفاده می

ی ذهنی جدیدی ایجاد گیریم که مرتبهی تداعی یاد میکنید تا متوجه شوید که ما چگونه به واسطه

 کنیم. 
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 6.4شکل 

های عصبی مختلف مرتبط با یادگیری تداعی گرا: بر اساس مدل هب، وقتی شبکهای از نمونه

 شود.تر میکنیم، ایجاد پیوند سیناپسی جدید آسانهای مغز را روشن میدانسته
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های اگر از قانون تداعی استفاده کنیم، مفهوم جدیدی که برایمان ناآشناست به آسانی در شبکه

ای از دنیای واقعی: آقای جو ام. در سن شصت و چند شود. نمونهیعصبی از پیش موجود ما ادغام م

 CASA/GALی سالگی مجبور بود استفاده از کامپیوتر را یاد بگیرد. او بصورت داوطلبانه در برنامه

ی دفاع )مدافع انتصابی دادگاه/ مدافع کودکان( شرکت کرده بود و مقرر شده بود که باید وظیفه

آزار دیده را بر عهده بگیرد. او بایستی هر شش ماه طی ایمیلی وضعیت از حقوق چندین کودک 

های خود را نیز در کرد و توصیهکودکان مورد نظر را در پرورشگاه و مدرسه به دادگاه گزارش می

داشت. های قبلی را برای ارجاع در آینده نزد خود نگه میکرد. او بایستی تمام گزارشآن ذکر می

 هایی برای خود داشت. شرکت کرده بود و مشتریان و فایل CASAی در پروژهنیز  98همسرش الن

ها آوردند. آنهای کامپیوتری سر در نمیمشکل این بود که این زوج هیچ از ایجاد و مدیریت فایل

 Save Asبلد نبودند که گزارش اصلی را به عنوان قالب ذخیره کنند و با استفاده از فرمان 

هایشان را از ها حتی بلد نبودند فایلا بصورت فایل جدید ذخیره کنند. آنهای جدید رگزارش

ها به چند کتاب آموزش کامپیوتر مراجعه کرده بودند و چندین بار همدیگر جدا کنند. آن

فرایندهای ذکر شده در کتاب را امتحان کرده بودند، اما هنوز سردرگم بودند. به عبارت دیگر 

پیوند سیناپسی جدید و پایداری در مغزشان ایجاد کنند، چون سخت افزاری  توانستند هیچها نمیآن

 در مغزشان وجود نداشت تا آن را روشن کنند و مطالب جدید را به آن ربط دهند. 

                                                            
98 Elaine 
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ی جو و الن برای این مشکل از دوست من سارا کمک خواستند؛ سارا از قانون تداعی و چند وسیله

مدیریت فایل کامپیوتری را طوری توضیح داد که این کارمندان  اداری عادی استفاده کرد و مفهوم

را به یک کابینت  Windows Explorerبازنشسته بتوانند به راحتی آن را درک کنند. او در آغاز 

را به کشوی از این کابینت تشبیه نمود. او برای « My Documents»فایل واقعی تشبیه کرد و 

ها ها گفت که اینایجاد کرد و به آن« های النفایل»و « های جوفایل»های ها دو پوشه به نامآن

ای برای هر یک از مشتریان جو استفاده پوشه« های جوفایل»ی هستند. او در پوشه مانند زونکن

های سبز معمولی هستند. سپس از آنجا که شناخت و ها مانند همان پوشهکرد و گفت که این پوشه

ین روش یادگیری هستند، از الن خواست که این رویه را برای مشتریان تجربه در کنار هم بهتر

 خودش انجام دهد. 

ها نشان داد. را به آن Save Asو  Saveتر اینکه سارا با استفاده از تداعی تفاوت بین از همه مهم

هایی در صفحه برای نام طراحی کرد )خط« ی جوCASAالگوی گزارش »او کاغذی را به نام 

 saveو تاریخ گزارش کشید( و سپس آن را داخل زونکن گذاشت و گفت این یعنی  کودکان

ی الگو را برداشت کردن. سپس چند پوشه برداشت و نام مشتریان جو را رویشان نوشت. سپس برگه

ها های تکثیر شده را به جو داد تا نام هر مشتری را روی یکی از آنو آن را تکثیر کرد و برگه

بود. سپس به جو گفت که الگوی  Save Asی مربوطه قرار دهد؛ این فرایند مانند وشهبنویسد و در پ

 کند. saveاصلی را در زونکن خودش 
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ها به نوبت این فرایندها را روی کامپیوتر انجام با این کار جو و الن تا حدودی روشن شده بودند. آن

ها درون ها و قرار دادن آنفایل« 99دنکشیدن و رها کر»دادند. دیگر لازم نبود سارا برای فرایند 

های مربوطه، مثال اداری برایشان بیاورد. ربط دادن کارهای کامپیوتری به کارهای اداری پوشه

ها وجود داشت، باعث شد ناشناخته برایشان شناخته های عصبی مغز آنعادی که از قبل در شبکه

های عصبی مربوط به کامپیوتر را ودکان، شبکهشود. جو و الن در اثر تکرار و تمرین و بخاطر رفاه ک

تواند دهد که مغز منعطف ما میها حقیقتاً نشان میی آندر مغز خود ایجاد کرده بودند. تجربه

 های جدید را در هر سنی یاد بگیرد. مهارت

 های موجود نیست. های عصبی جدید و یا تقویت شبکهالبته تداعی تنها راه تشکیل شبکه

 سپردن: قانون تکرار به خاطر

پذیرد، آنگاه به خاطر سپردن در اثر تکرار حاصل اگر بگوییم یادگیری از طریق تداعی صورت می

محور امری دشوار است و هشیاری شود. در ابتدا استفاده از تمرکز برای تغییر جهت تفکر عادتمی

شوند. ها به هم وصل می، نورونطلبد. اما اگر این کار را ادامه دهیم و مدام تکرار کنیمزیادی می

مان سرگرم افکار نامربوط شود، مدام به یک چیز فکر کنیم، آن را اگر بتوانیم بدون اینکه ذهن

تری ایجاد کرده و تر و پیچیدهانجام دهیم و تجربه کنیم، آنگاه مغزمان پیوندهای سیناپسی قوی

 کند. ی ذهنی مورد نظر را برای ما مسجل میمرتبه

                                                            
99 Drag and drop 
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شان تمرین ای حرکات خود را هزاران بار، هر روز و هر هفته، تحت نظر مربیانکاران حرفهورزش

بال یا تنیس فکر  های ضربات گلف، بیسخواهند مجبور باشند به تمام پیچیدگیها نمیکنند. آنمی

را  ی مورد نظردهند یا بهتر بگویم، خاطرهکنند. آنان با تمرین مداوم عضلات خود را آموزش می

رود و بدن خودش کار رسند که ذهن کنار میکنند، تا اینکه به جایی میدر عضلات خود ایجاد می

 .قانون تکراردهد. این یعنی را انجام می

ها گاهی خیلی خوب یاد های یادگیری هستند. بچهها ماشیندانند که بچهی پدر و مادرها میهمه

شویم و زده میگیرند که راه بروند، هم هیجانازه یاد میگیرند. برای مثال، وقتی فرزندان ما تمی

شود در معرض خطرات احتمالی زیادی قرار هم نگران. ناگهان توانایی حرکت کودک باعث می

شود؟ شود، آیا واژگان پدر و مادرش محدودتر نمیی حرکتی کودک بیشتر میگیرد. وقتی دامنه

نه، برگرد « »ها.نه، نرو سمت پله« »، به این دست نزن.نه»دهد. زیاد خود را نشان می نهی واژه

، پدر به سارا «نه»تصور کنید که وقتی چند هفته پس از گشایش این دنیای جدید مملو از « اینجا.

، پدر و «نه»گوید گوید کنترل تلویزیون را زمین بگذارد و سارا کوچولو با لجبازی میکوچولو می

را از کجا یاد گرفته است؟ چقدر این کلمه در این مدت کوتاه  کنند. اینمادر چقدر تعجب می

ی نه را با لحن خاصی به مفهوم و قدرت این کلمه در محیطش برایش تکرار شده که توانسته کلمه

 ربط دهد؟ 

آید که وقتی برای بار اول تایپ کردن را یاد گرفته نویسم، یاد میاکنون که دارم این متن را می

هایم کردم یاد بگیرم که باید انگشتایم سخت بود. خیلی مسخره بود وقتی تلاش میبودم، چقدر بر
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کرد. اما هر چه ها خیلی وقت گیر بود و من را اذیت میرا کجا بگذارم. پیدا کردن جای دکمه

شد. شاید شما هم چندین مهارت را به یاد دارید تر میکردم، این کار برایم آسانبیشتر تمرین می

فقط آسان « طبیعی»اند. منظورم از اند و با تمرین برایتان طبیعی شدهدا برایتان سخت بودهکه ابت

شوند و در آیند، سپس نیمه خودآگاه میهای جدید ابتدا به حالت خودکار در مینیست. مهارت

فکر  شوند؛ یعنی دیگر به آننهایت پس از آنکه کامل بر آن تسلط پیدا کردید، ناخودآگاه می

 کنید. ینم

کنیم و مدام به آن فکر کرده و پیوسته ای میوقتی ما آگاهی و هشیاری خود را درگیر فکر یا تجربه

کنند به هم وصل شوند کنند، سعی میهای مغزمان شروع به شلیک میکنیم، نورونآن را عملی می

ا پس از شلیک مکرر، هی پایدار و دراز مدتی با هم ایجاد کنند. نورونکنند که رابطهو تلاش می

هایی دهند که گروهها اجازه میکنند و این مواد به آنموادی شیمیایی در سطح سیناپسی آزاد می

 تری تشکیل دهند. ایجاد کرده و پیوندهای قوی

باعث  –نام دارد  فاکتور رشد عصبیها که خصوصا یکی از آن - 100این مواد شیمیایی نوروتروفیک

ها روابط دراز مدتی را تشکیل دهند. این مواد شیمیایی درست ین نورونهای بشوند سیناپسمی

تری در شوند پیوندهای دندریتی شکوفا شوند و پیوندهای بیشتر و غنیمانند کود زراعی باعث می

تری تشکیل بین خود ایجاد کنند؛ و به این ترتیب به هم وصل شده و پیوندهای پایدارتر و محکم

اش هستیم حالت شود، چیزی که ما در حال یادگیریکشی میبی سیمدهند. وقتی سلول عص

                                                            
100 neurotrophic 
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تر تبدیل تر و ناخودآگاهتر، آسانتر، طبیعیکند و به فرایندی پیش پا افتادهخودکارتری پیدا می

شود. فعالیت مورد نظر هر چه باشد )از راندن ماشین و دوچرخه گرفته تا بافندگی و هر فعالیت می

ار کاری بیشتر باشد و هرچه فکری را بیشتر تقویت کنیم، پیوندهای عصبی دیگری(، هرچه تکر

 تر خواهند بود. ایجاد شده قوی

توجه در این فرایند امری ضروری است. اگر ما به موضوع یادگیری توجه کنیم و سپس فکر منعقد 

ی نقشه کند وهای جدید ایجاد میشده را تکرار کنیم، قشر مخ پیوندهای جدیدی را در شبکه

توانیم به آن دسترسی پیدا کنیم. اما اگر وقتی داریم سازد که در آینده میپایداری برایمان می

تواند کنیم پیوند جدیدی بسازیم، ذهن خود را به سمت چیز دیگری ببریم، آنگاه مغز نمیتلاش می

تفاوتی رفته نقشه و الگویی بسازد؛ چون ذهن از صحنه خارج شده است و به سمت الگوی عصبی م

 است. 

ها نیز در ابتدای رابطه باید زیاد ارتباط برقرار کنند و با هم درست مانند تمام روابط دیگر، نورون

ها فقط به صرف اینکه ی پایداری داشته باشند. در نهایت، این نورونشلیک کنند تا بتوانند رابطه

کنیم که با آن ای را تقویت میی عصبیتوانند روشن شوند. حال ما داریم شبکهکنار هم هستند، می

تر، کشی شده است. کار آگاهانه به مرور سادهفکر، عمل، مهارت، ایده، احساس یا مفهوم سیم

شود تا اینکه حالتی تر میتر، خودکارتر و ناخودآگاهزحمتتر، کمتر، روتینتر، آشناتر، طبیعیآسان

 گیرد. کاملاً ناخودآگاه به خود می
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نقاشی آفرینش میکل آنژ را دیده باشید؛ در این نقاشی خداوند دست خود را به سمت دست شاید 

کنند: ها نیز همین کار را میکند با او ارتباط برقرار کند؛ نورونآدم دراز کرده است و تلاش می

دانستیم، کنیم چیزی را بدانیم که قبلاً نمیکوشیم و سعی میوقتی ما برای چیز جدیدی می

کنند تا وحدت پایداری را تشکیل دهند. وقتی ما این های مجاور به سمت هم دست دراز میوننور

های عصبی به رسد که سلولای فرا میکنیم، لحظهپیوندهای سیناپسی را دوباره و دوباره شلیک می

ا هم هایی که بنورون»ی هب را در این جمله خلاصه کنیم که شوند. اگر بتوانیم نظریههم وصل می

، آنگاه قانون تکرار جزء دیگری به این جمله اضافه «شوندکشی میکنند، با هم سیمشلیک می

« شوند.کشی میتر با هم سیمکنند، قویهایی که بصورت مکرر با هم شلیک مینورون»کند: می

جدیدی ها و الگوهای شوند و در قالب توالیها حذف میکشیمغز ما مدام در حال تغییر است. سیم

ی شوند. مغز ما دائم در حال تکامل است و در اثر یادگیری هر چیز جدید و کسب هر تجربهاحیا می

 کند.شوند( تغییر میجدیدی )که از طریق تداعی پرداز و از طریق تکرار تقویت می

ها هستند که وقتی ما اطلاعات جدیدی را از طریق هایی از نورونهای عصبی فقط دستهپس شبکه

کنند و با هم ها با هم شلیک میآوریم، این نورونگیریم و در اثر تکرار به یاد میداعی یاد میت

شوند. اگر ما مفهوم، ایده، فرایند فکری، خاطره، مهارت، رفتار یا کار جدیدی به کشی میسیم

وندهای های خود ربط دهیم و سپس آن را بارها و بارها تکرار کنیم، اجتماع جدیدی از پیدانسته

 گیرد. ی عصبی جدید( در مغز شکل میسیناپسی مرتبط )یا یک شبکه
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ی ذهنی جدیدی را تولید کنیم، در اصل داریم مرتبهی عصبی را فعال میهر بار که این شبکه

های ذهنی جدیدی های عصبی جدید مرتبهکنیم. اگر ذهن حاصل فعالیت مغز باشد، آنگاه شبکهمی

های تواند چندین هکتار از زمینی عصبی کامل میتر اینکه یک شبکهه مهمکنند. از همایجاد می

های مختلف ها، زیرساختارها و حتی لوبها، زیرناحیهها، ماژولعصبی را اسکن کرده و با کمپارتمنت

 نهایت ترکیب ممکن را شلیک کند. ارتباط برقرار کند و بی

 

 عات جدید به روتینی مغزی یا چگونگی تبدیل اطلاپردازش دوگانه

ها و پیوندهای سیناپسی تواند چیزهای جدید را هم در سطح میکروسکوپی یعنی نورونمغز می

)یادگیری هبی( و هم در سطح ماکروسکوپی یاد بگیرد. در ادامه در این مورد بحث خواهیم کرد 

 کنند. ذخیره میی مغز اطلاعات جدید را پردازش و به عنوان خاطرات روتین که چگونه دو نیمکره

ای همدیگر نیستند. لوب پیشانی سمت راست از لوب پیشانی ی قشر مخ تصاویر آینهدو نیمکره

تر است. سری سمت راست عرضسری سمت چپ از لوب پستر است. لوب پسسمت چپ عریض

ی این عدم تقارن دوگانه را به افتخار کاشف آن یعنی استاد تشریح عصبی دانشگاه هاروارد، آقا

 اند.نامیده 102چرخش یاکوولفی، 101دکتر پل ایوان یاکوولف

                                                            
101 Dr. Paul Ivan Yakovlev 
102 Yakovlevian torque 
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ی ی سمت چپ انتقال دهندهبیوشیمی دو نیمکره نیز دارای عدم تقارن است. برای مثال در نیمکره

تر شنفرین بیی عصبی نوراپیی راست، انتقال دهندهعصبی دوپامین زیاد است، حال آنکه در نیمکره

 های بیشتری برای هورمون عصبی استروژن دارد. یرندهی راست همچنین گاست. نیمکره

ی قشر مخ ساختار و شیمی متفاوتی دارند، پس لابد شاید با خود فکر کنید که اگر دو نیمکره

 اید. ها نیز متفاوت است؛ کاملاً درست فکر کردهعملکرد آن

ست )ن.ر( غالب است. نه ی رای چپ )به اختصار ن.چ( بر نیمکرهقبلاً تصور بر این بود که نیمکره

شناسان بخاطر توانایی این نیمکره در  تنها ن.چ فعالیت بیشتری نسبت به ن.ر داشت، بلکه عصب

دانستند. پردازش زبان، استدلال و تفکر تحلیلی و مشارکت در منطق نمادین صوری آن را برتر می

 شد که ن.ر عملکرد متمایزی ندارد. آن زمان تصور می

ی راست پیامد چندانی ندارد. بیشتر بیماران اغلب اوقات آسیب رسیدن به نیمکره علاوه بر این

یعنی کسانی که کنترل سمت چپ بدن  –شوند سالی که دچار آسیب یا نقص در ن.ر میبزرگ

کنند. این مسئله ابتدا باعث های شناختی تغییر چندانی نمیاز نظر توانایی –دهند خود را از دست می

سان تصور کنند که ن.ر نقش چندانی ندارد. اما با تداوم تحقیقات، روشن شد که شد عصب شنا

هایی کند. برای مثال بسیاری از سوژهآسیب دیدن ن.ر تغییرات قابل توجهی در مغز و بدن ایجاد می

شان دچار مشکل شوند، آگاه نیستند که بدنی مغزی میی راست خود دچار سکتهکه در نیمکره

غفلت شان حرکت خود را از دست دهد. این پدیده تی اگر فلج شوند و یک پایح –شده است 
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نام دارد و حالتی است که در آن شخص هشیاری خود را نسبت به سمت بدنش از 103طرفهیک

 شود. توجه میدهد و به آن بیدست می

یب دیدن ای وجود دارد که درک ما را از نقش دو نیمکره تغییر داده است. آسمورد گیج کننده

ی چپ در در کودکان بسیار خطرناک است، حال آنکه آسیب دیدن نیمکرهی راست نیمکره

سالان دقیقاً برعکس است. بسیاری از کودکان تا این حد خطرناک نیست. این مسئله در بزرگ

سالان را عمل کنند، چون مرکز زبان و بسیاری از ی چپ بزرگخواهند نیمکرهجراحان نمی

عمل  حتتریی راست را با خیال راخاص بدن در آن قرار دارد. جراحان معمولاً نیمکرهعملکردهای 

 ی خطای بیشتری در این عمل وجود دارد. کنند، چون حاشیهمی

رسد که آسیب ی یادگیری زبان هستند، منطقی به نظر میاز آنجا که کودکان هنوز در مراحل اولیه

ر صورت آسیب دیدن آن، دیگر پیوندهای سیناپسی ی چپ خطرناک باشد، چون ددیدن نیمکره

ی دهد که چرا آسیب دیدن نیمکرهزیادی در آن تشکیل نخواهد شد. اما این مسئله توضیح نمی

تر ی راست در کودکان فعالراست در کودکان تا این خطرناک است. آیا ممکن است که نیمکره

تر مغز تبدیل شود؟ اگر اینطور باشد، ی فعالسالی لوب چپ به نیمکرهباشد، اما با رسیدن به بزرگ

شناسی به نام دکتر الکنون روان-خورد؟ عصبعلت این تغییر چیست و به چه دردی می

 . (9)ها بوددر پی پاسخ به این پرسش 104گلدبرگ

                                                            
103 Unilateral neglect 
104   Elkhonon Goldberg 
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 آیا با بزرگ شدن کودکان، 

 ها عوض شود؟ممکن است نقش نیمکره

گیریم، مقادیر زیادی از اطلاعات جدید قرار می گلدبرگ متوجه شد که ما در کودکی در معرض

سالی بیشتر وقت خود را صرف انجام کارهای روتین و استفاده از اطلاعاتی که حال آنکه در بزرگ

کرد که آیا گذار از کودکی به کنیم. او به این فکر میاز قدیم برایمان آشنا بوده است، می

عملکردها و اطلاعات از ن.ر به ن.چ باشد. گلدبرگ  یسالی ممکن است شامل انتقال گستردهبزرگ

ی ی راست را به بداعتِ شناختی و نیمکرهای منتشر کرد که در آن نیمکرهمقاله 1981در سال 

گفت که سمت راست قشر مخ بیشتر در زمان پردازش را به روتینِ شناختی ربط داده بود. او می چپ

حال آنکه سمت چپ بیشتر در زمان پردازش مسائل آشنا شود، مفاهیم جدید و ناشناخته درگیر می

کنند، ممکن است سالی گذار میکند. وقتی افراد از کودکی به بزرگو مأنوس فعالیت می

های جدید در سمت راست قشر مخ پردازش شده و سپس به عنوان اطلاعات آشنا به سمت محرک

ی راست در کودکان آسیب دیدن نیمکرهچپ منتقل و در آنجا ذخیره شود. به همین دلیل است که 

ی چپ خطر بیشتری به همراه دارد. در سالان آسیب دیدن نیمکرهتر است، اما در بزرگخطرناک

 گذارد. ی مغز اثر میترین ناحیههر دو حالت، محل آسیب دیدگی بر فعال

فته( است. یعنی ای پیشرای از چگونگی یادگیری ما )بعنوان گونهی گلدبرگ بازتاب سادهفرضیه

ها، ما در مقیاس کلان نیز درست مانند مدل میکروسکوپی هب در رابطه با یادگیری بین نورون

ی اطلاعات برای درک بهتر اطلاعات جدید و ایم که از الگوهای شناخته شدهکشی شدهطوری سیم
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ی راست در کرهتوان گفت که مغز بزرگ ما دو نیمکره دارد؛ نیمناشناخته استفاده کنیم. پس می

ی چپ در پردازش الگوهای اطلاعاتی و رفتاری پردازش اطلاعات جدید مهارت دارد؛ و نیمکره

محور های عادتهای آشنا انباری از مهارتی ما با محرکروتین، آشنا و خودکار مهارت دارد. رابطه

ی یادگیری مفاهیم جدید توانیم از آن بعنوان سکوی پرتابی برادهد که میرا در اختیار ما قرار می

کند، در اصل به توانایی ما ها متمایز میگوییم ما را از سایر گونهاستفاده کنیم. این انعطاف که می

 کند. ها به مفاهیم ناآشنا اشاره میدر بهره گیری از مفاهیم آشنا و وصل کردن آن

دن و ایجاد بازنمودهای های آشنا( برای حدس زدرونی و آشنا )ایده 105اگر ذهن از بازنمودهای

ی راست همان جایی است توان گفت نیمکرهکند، آیا میهای ناآشنا( استفاده میدرونی جدید )ایده

های جدیدی ای است که در آن ایدهکنیم و همان صحنهکه تجربیات جدید را در آن پردازش می

چپ انبار اطلاعات و اعمالی  یکنیم؟ آیا ممکن است نیمکرهمان ابداع میرا برای تجربیات آینده

 اند؟باشد که برای ما آشنا شده

های مغز داریم و بر اساس آن بسیاری از متون اگر این پارادایم درست باشد، مدلی که ما از نیمکره

دانند، باید تغییر کند. برای مثال، بر عصب شناسی معیار عملکرد دو نیمکره را کاملاً از هم جدا می

ی کنیم مرکز زبان در نیمکرهتوانیم توضیح دهیم که چرا تصور مییم جدیدی میاساس این پارادا

چپ قرار دارد. چون زبان عملکردی روتین و خودکار است، بنابراین در بیشتر ما بخش اعظم 

کنیم توانیم توضیح دهیم که چرا تصور میگیرد. همچنین میپردازش زبان در ن.چ صورت می

                                                            
105 representation 
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های آزمایش برای بار اول در معرض ابط فضایی است. وقتی سوژهی راست مسئول رونیمکره

گیرند، ابتدا تجربیات گیرند و بازنمودهای فضایی را یاد میهای بدیع عصب شناسان قرار میپازل

 کنند. ی راست پردازش میشان، در نیمکرهفضایی خود را بخاطر بداعت

ی ی ملی سلامت ذهن، پردازش دوگانههو همکارانش از موسس 106ی دکتر الکس مارتینبه گفته

ی راست به سمت ثبت این اطلاعات به مثابه مغز )یعنی گذار از پردازش اطلاعات جدید در نیمکره

ی چپ( با تمام انواع یادگیری سازگار است. این محققین با استفاده از های روتین در نیمکرهداده

واجهه با کارهای جدید )شامل کلمات و اشیا( جریان خون مغز انسان را در حین م PETهای اسکن

ی شد، فعالیت بخش خاصی از نیمکرهاند. هر بار که سوژه با کار جدیدی مواجه میبررسی کرده

یافت. وقتی شرکت کنندگان به مرور انواع مختلف اطلاعات ارائه شده راست به شدت افزایش می

ی راست کاهش و روتین شد، فعالیت نیمکرهرا یاد گرفتند و موضوعات مطرح شده برایشان آشنا 

ها کار مورد نظر را تمرین کرده و بصورت مکرر در معرض واژه یا شئ جدید پیدا کرد. وقتی سوژه

ها گذار واضحی بین یافت. در تمام سوژهی خاصی از ن.چ افزایش میگرفتند، فعالیت ناحیهقرار می

 . (10)شده میپردازش اطلاعات جدید و اطلاعات روتین مشاهد

ی مغزی در یادگیری انسان دخیل دهند پردازش دوگانهتحقیقات زیادی وجود دارد که نشان می

دادند که مستلزم حل های جدیدی قرار میها را در موقعیت. در برخی آزمایشات سوژه(11)است

کرد. ا میهای پیچیده بود؛ در این آزمایشات فعالیت لوب پیشانی سمت راست افزایش پیدمسئله

                                                            
106 Alex Martin 
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شدند، فعالیت عصبی ها آشنا میکم با راه حل مسئلهوقتی در همین آزمایشات شرکت کنندگان کم

 یافت. ها افزایش میلوب پیشانی سمت چپ آن

ی چپ همواره ی راست به اطلاعات روتین نیمکرهرسد که تبدیل اطلاعات جدید نیمکرهبه نظر می

ی آموخته شده ندارد. مدارهای عصبی موجود در نیمکرهدهد و ربط به ماهیت اطلاعات رخ می

ی های سیناپسی نیمکرهراست در یادگیری سریع کارهای جدید مهارت دارند، حال آنکه شبکه

ی کافی و تمرین مداوم موجود البته اگر انگیزه –در به کمال رساندن کارها مهارت دارند  چپ

 باشد. 

 به شناخته تبدیل ناشناخته

تر، غیر تر، فضاییتر، شهودیی راست خلاقانهکردند عملکردهای نیمکرهن ابتدا گمان میدانشمندا

ی چپ است. بر اساس مدل های نیمکرهتر از فعالیتتر و انتزاعیتر، معنامحورتر، احساسیخطی

دهیم که با بداعت مواجه ی ما این گفته صحت دارد. ما زمانی خلاقیت به خرج میپردازش دوگانه

های ناشناخته سپرده باشیم. کنیم که خود را به دست امکانده باشیم. ما زمانی شهودی عمل میش

کنیم که در الگوهای آشنا و روتین گرفتار نشده باشیم. ما ما زمانی غیر خطی و انتزاعی عمل می

ارتباط  های جدیدی را با مفاهیم قدیمی واردگردیم که بخواهیم ایدهزمانی پی معنای هویت خود می

 ی راست مغز اینگونه است. کنیم و حکمت خود را افزایش دهیم. عملکرد نیمکره
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شود، تنها برای افرادی صدق گویند موسیقی در سمت راست مغز پردازش میبرای مثال، اینکه می

دان نیستیم، موسیقی را در سمت کند که مهارت موسیقایی ندارند. بیشتر ما افرادی که موسیقیمی

دهد های عملکردی مغز نشان میکنیم، چون برای ما بداعت دارد. اسکنمغز پردازش می راست

را پردازش  دهند و آندانان ماهر با استفاده از سمت چپ مغز خود به موسیقی گوش میکه موسیقی

های عصبی مستحکمی در اثر یادگیری و تجربه در خود ایجاد کنند، چون این افراد شبکهمی

 . (12)اندکرده

ی راست تا حد زیادی با توان گفت که نیمکرهبا توجه به ماهیت دوگانگی آناتومیک انسان، می

کشی شده است که کارها را یاد بگیرد و به کمال ی چپ برابر است. مغز ما طوری سیمنیمکره

ها حکمی است که در سخت افزار میکروسکوپی و ماکروسکوپی مغز برساند. شناخت ناشناخته

 ان برنامه ریزی شده است. انس

خواهم مروری داشته باشم بر چیزهایی که تا کنون یاد مان را ادامه دهیم، میپیش از اینکه بحث

 ایم:گرفته

ما با یاد گرفتن اطلاعات جدید )خاطرات معنایی( و کسب تجربیات جدید )خاطرات  .1

ود را تکامل رویدادی(، پیوندهای سیناپسی جدید ایجاد کرده و سخت افزار مغز خ

 بخشیم. می

دانیم استفاده گیریم. ما از چیزهایی که از قبل میما با استفاده از قانون تداعی یاد می .2

های عصبی را که از قبل های پیش رویمان را درک کنیم. وقتی شبکهکنیم تا ناشناختهمی
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م، آن بخش کنیایم، شلیک می)در اثر شناخت و تجربه( در بخشی از مغز خود ایجاد کرده

شود تا درک بیشتری برای ما به ارمغان از مغز مستعد تشکیل پیوندهای سیناپسی جدید می

 «.کشی با همشلیک با هم، سیم»بیاورد. این همان الگوی یادگیری هب است 

سپاریم. وقتی تمام توجه خود را به موضوع یادگیری ما اطلاعات را در اثر تکرار به خاطر می .3

کنیم و پیوندهای سیناپسی مربوطه را بطور مکرر طور مکرر آن را تمرین میمعطوف کرده و ب

شوند که آزاد شده و باعث می نوروتروفیکنماییم، مواد شیمیایی وادار به شلیک می

هایی که بطور نورون»ها روابط دراز مدتی را با هم تشکیل دهند. های بین نورونسیناپس

 «شوند.کشی میهم سیم تر بامکرر با هم شلیک کنند، قوی

دهد هم در سطح نورونی ما در مغز خود سخت افزاری داریم که به ما امکان می .4

ی مغزی )ماکروسکوپی(، یادگیری را صورت )میکروسکوپی( و هم در سطح پردازش دوگانه

 دهیم. 

 

 

 

 

 



347 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 فصل هفتم

 عملی کردن شناخت و تجربه

 

 واند به سادگیتترین کشف نسل من این است که انسان میبزرگ

 اش را تغییر دهد.و فقط با تغییر نگرش ذهنی خود، زندگی

 ویلیام جیمز-

 

کنیم که قانون تکرار و قانون تداعی چگونه دست به دست هم داده و در این فصل بررسی می

کنند؛ نقش حواس و احساسات را در تعیین قدرت پیوندهای عصبی تشکیل خاطرات را ایجاد می

مان ی ما چگونه شخصیتپردازیم به اینکه افکار پیش پا افتادهکنیم؛ و در آخر میشده بررسی می

دهند. در اینجا تأکیدمان بر این است که یاد بگیریم چگونه از قانون تداعی و قانون را شکل می

مان به بهترین نحو های منحصر بفرد قشر مختکرار، خاطرات معنایی و خاطرات رویدادی و ویژگی

توانیم عملکردهای بسیاری را کنترل کنیم و کلید این فرایند در توانایی تمرکز ه کنیم. ما میاستفاد

 و تن دادن به تکرار نهفته است. 
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تری به هب و خواهم نگاه دقیقهای گذشته را کمی بسط داده باشم، میبرای اینکه مباحث فصل

و نورون که در پیوندی سیناپسی به هم ی هب اینگونه بود: اگر دمدل یادگیری او بیندازم. فرضیه

اند، بصورت مکرر همزمان با هم تحریک شوند )خواه در اثر دستیابی به شناخت جدید متصل شده

شوند، به طوری که وقتی ها دچار تغییر شیمیایی میها و سیناپس بین آنو خواه در اثر تجربه(، سلول

ها کند. این نورونای شلیک دیگری عمل میکند، این شلیک همچون محرکی قوی بریکی شلیک می

اند و در آینده بیش از پیش هماهنگ با هم شلیک دست شدهکه قبلاً تحریک نشده بودند، اکنون هم

نام دارد؛ تغییر شیمیایی به  یادگیری هبی« کشی با همشلیک با هم، سیم»خواهند کرد. این اصل 

. تقویت (1)شود( خوانده میLTP) 107یت دراز مدتتقوها های عصبی و سیناپسوجود آمده در سلول

ی دراز مدتی با هم تشکیل های عصبی در سطح سیناپسی رابطهدراز مدت به این معناست که سلول

به هم »های عصبی مغز از طریق آن بهتر ای است که شبکهدهند. تقویت دراز مدت پدیدهمی

 شوند.کشی میو سیم« چسبیده

ترین نحو بیان کنم، باید بگویم وقتی ما اطلاعات جدیدی را یاد را به ساده اگر بخواهم این مسئله

ی ذهنی جدیدی ایجاد کنیم. کنیم تا مرتبههای ذهنی مختلفی را با هم ترکیب میگیریم، مرتبهمی

های عصبی تر از موضوعی، شبکهدهد که ما برای دستیابی به درک گستردهیادگیری زمانی رخ می

خواهیم از ه به مفاهیم مشابهی ربط دارند، همزمان با هم شلیک کنیم. وقتی میمختلفی را ک

شوند؛ های عصبی مختلف تحریک میهای خود به عنوان مصالح خام استفاده کنیم، شبکهدانسته
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کنند. وقتی این مدارها روشن شوند و در الگویی کلی با هم شلیک میها روشن میسپس این شبکه

نیم مدار جدیدی بسازیم و آن را به مدارهای فعال شده اضافه کنیم. به عبارت تواشوند، میمی

توان تر میدیگر، وقتی مدارهای بخشی از مغز روشن، زنده و دارای فعالیت الکتریکی هستند، راحت

 مدارهای جدید به آن بخش اضافه کرد. 

کند. هر چه یدی ایجاد میکلیت مدارهای گوناگون به همراه مدار جدید برای ما الگوی درکی جد

تر ها برایمان آسانی ذهنی مورد نظر را در خود ایجاد کنیم، به خاطر سپردن آموختهبیشتر آن مرتبه

سازی شود. فعالشود. سپس به خاطر افزایش نیروی سیناپس، این اطلاعات جدید در مغز ثبت میمی

 تر شلیک کنند.انتر و آسدهد که راحتها اجازه میمکرر سیناپس به نورون

کشی شده سیناپسی یک نورون )انتهای دریافت کننده؛ اطلاعاتی که از قبل سیمهای پس اگر پایانه

سیناپسی )انتهای ارسال  های پیشهای متصل به آن شلیک کنند، پایانهاست(  تحت تأثیر نورون

یمیایی تحریک شده است، توانند به مداری که بصورت الکتروشتر میکننده؛ اطلاعات جدید( راحت

کند پیوند بسازد، تحت تأثیر ای که تلاش میسیناپسیپیوند جدید اضافه کنند. سلول عصبی پیش 

سیناپسی شود. در نتیجه، سلول عصبی پیش اند، تحریک میمدارهایی که شروع به شلیک کرده

پیدا کند. این مدل  تواند با سلول عصبی دیگری که زودتر تحریک شده است، اتحادتر میراحت

کنیم سیناپسی( استفاده میهای عصبی پس های خود )سلولدهد که ما چگونه از دانستهتوضیح می

گیریم. دانیم، یاد میسیناپسی(، چیزهایی را که نمی و با تشکیل پیوند جدید )سلول عصبی پیش



350 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

های قدرتمندی از الدهد که چندین خار دندریتی دارد و سیگندندریتی را نشان می 7.1شکل 

 کند.های پس سیناپسی ارسال میهای پیش سیناپسی دریافت و به پایانهپایانه

 

 7.1شکل 

 کند.دندریتی که در فضای سیناپسی با سیگنال قوی به سیگنال ضعیف کمک می

 

 کندقوی به ضعیف کمک می

اید؟ پیش از روشن شدن آهنربا، هی آهن کار کردآیا در کلاس علوم با آهنربای الکتریکی و براده

های مانند. پس از برقراری جریان الکتریکی در آهنربا، برادههای کوچک آهن در جای خود میبراده

چسبند. سیگنال قویِ اطلاعات قبلی نیز به همین آهن روی سطح به حرکت درآمده و به آهنربا می

 انتقال عصبی

 پایانه پیش سیناپسی
 )سیگنال قوی(

 های پس سیناپسی(انتقال عصبی )پایانه

 انتقال عصبی
 

 پیش سیناپسیپایانه 
 )سیگنال قوی(

 

 پایانه پیش سیناپسی
)سیگنال ضعیف قوی 

 شود(می
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کند. پس برای یادگیری باید مغز و های ضعیفِ اطلاعات جدید را جذب خود میمنوال سیگنال

های مورد نیاز را جذب کنند پیوندهای سیناپسی مناسب را روشن کنیم تا این پیوندها بتوانند نورون

شود، ی عصبیِ از پیش موجود فعال میها کمک نمایند. وقتی یک نورون یا شبکهو به شلیک آن

های آهنی که به سمت درست مانند برادهکند به مدارهای موجود وصل شود )نورونی که تلاش می

رود که فعالیت الکتروشیمیایی در شوند( به سرعت به سمت جایگاهی میمنبع مغناطیسی جذب می

 کند. آن وجود دارد و بلافاصله در آن جایگاه پیوند برقرار می

به درک ایم در مورد یادگیری شناخت جدید و دستیابی بیشتر چیزهایی که در موردشان حرف زده

کند، در رابطه با یادگیری از اند. همان اصلی که در رابطه با شناخت معنایی صدق میبهتر بوده

(. حال بیایید کمی در مورد یادگیری 6تجربه و تشکیل خاطرات رویدادی نیز صادق است )فصل 

 از تجربه حرف بزنیم. 

مان )شخص( ( با بهترین دوستخواهیم در غروب یک روز تابستانی )زمانبیایید فرض کنیم که می

ایم ای که در روز تولد کادو گرفتهمان )مکان( با قلاب ماهیگیریی مورد علاقهدر نزدیک رودخانه

زنند )رویدادی که تحریک )شئ( ماهیگیری کنیم. سپس یک دسته زنبور خشمگین ما را نیش می

کند( را به جایی عیفی ایجاد میکند(. ما مکان ماهیگیری )جایی که تحریک ضقدرتمندی ایجاد می

ی بعدی دهیم و به احتمال زیاد دفعهی زنبورها قرار گرفتیم )محرک قوی( ربط میکه مورد حمله

 که خواستیم به ماهیگیری برویم، مکان خود را تغییر خواهیم داد. 
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رها( ایم، چون یک محرک حسی قوی )درد نیش زنبوبه بیان ساده، ما پیوند جدیدی ایجاد کرده

ید( ناشی از یک محرک نسبتاً ضعیف )ماهیگیری ی جدباعث شده است شلیک عصبی )تولید خاطره

با قلاب تازه همراه یکی از دوستان در غروب یک روز تابستانی( افزایش یابد. محرک قوی شلیک 

ی بعدی که خواستیم ماهیگیری کنیم )محرک ضعیف(، محرک ضعیف را فعال کرد. بنابراین دفعه

ی بعد ی ما شلیک خواهند کرد. دفعهتری را بر اساس تجربیات گذشتهها سیگنال فعال قویروننو

ی جدیدی شکل گرفته است. این جمعی اهمیت خواهیم داد. خاطرهبیشتر به انتخاب مکان و حواس

 یادگیری است. 

س ما دست کم دو کنیم، حواوقتی از تجربیاتی که ماهیتی رویدادی دارند، برای تداعی استفاده می

ایم، برایمان معنا استخراج دهند تا از چیزهایی که پردازش کردهدسته اطلاعات را به هم ربط می

ها در طی تکامل طبیعی خود با توسل به تداعی تجربیات رویدادی چیزهایی یاد کنند. بیشتر گونه

 اند.گرفته، عادات خود را تغییر داده و با محیط سازگار شده

آموزد. اگر سگی غذایی پیدا کند، غذا را نها موجودی نیست که به این صورت از تجربه میت انسان

کند تا تشخیص دهد که آیا میل دارد آن را بخورد یا نه. به این ترتیب به سرعت چیزی را بو می

به دهد. حال اگر حیوان غذا را مزه کند، طعم غذا مصالح خام بیشتری بیند، به آن بو ربط میکه می

 دهد تا آن را به حافظه بسپرد. مغز می

شود. رود که استراحت کند، اما به شدت بیمار میخورد و میحال فرض کنید که سگ غذا را می

غذا  ناین حیوان بطور طبیعی آنچه که دید، بو کشید، چشید و خورد را به احساسی که در اثر خورد
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ی که بوی مشابهی به مشامش خورد، این تجربه را ی بعدپیدا کرد، ربط خواهد داد. در نتیجه دفعه

ی مهمی به دست آورده است. این تجربه به عنوان درس به یاد خواهد آورد. این حیوان خاطره

گیرد در شرایط شود. اینکه حیوان در آینده تصمیم میی بقا، در مغز حیوان ثبت میمهمی در زمینه

 ای از تأثیر انعطاف بر تکامل است. مونهمشابه، رفتار متفاوتی از خود بروز دهد، ن

 

 آگاهی از تشکیل خاطرات

ها پس از وقوع یعنی تا مدت –مانند یکی از دلایل اینکه خاطرات رویدادی تا مدتی طولانی با ما می

این است که حواس ما در تشکیل این خاطرات سهم  –ها را به یاد بیاوریم توانیم آنتجربه می

 زیادی دارند. 

نفسه باعث تشکیل  دهیم، این ربط دادن فیای حسی را به خاطرات گذشته ربط میی تجربهوقت

کنیم، سبب تغییر ای که در محیط بیرون کسب میدانیم که هر تجربهشود. میی جدیدی میخاطره

سیلی از اطلاعات حسی به سمت مغزمان  ،شود، چون در زمان تجربهمان میوضعیت شیمیایی درونی

ی خود ها به نوبهکند؛ و این واکنشهای شیمیایی جدیدی ایجاد میشود و واکنشر میسرازی

ی بدیع کنونی خود را به چیزی دهند. بنابراین، زمانی که تجربهوضعیت شیمیایی بدن را تغییر می

کشی شده است، خود این ربط دادن در ذهن و مغزمان سیم دهیم که در اثر بازخورد بدنربط می

به خاطر آن لحظه را ی خاطرهشود این پیوند به یک خاطره تبدیل شود. به عبارتی، ما می باعث
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های گوناگون آگاه دهیم(. ما از تمام محرککنیم، دوباره پیوند میکشی می)دوباره سیمسپریم می

ی طهی افزایش آگاهی، اطلاعات را به واسدهیم و در آن لحظهها را به هم پیوند میشویم؛ آنمی

تر کنیم. هر چه محرک حسی اولیه )و لذا جزء احساسی تجربه( قویذخیره می 108انگارییکسان

 باشد، احتمال به خاطر سپردن رویداد و تشکیل خاطره از آن بیشتر خواهد بود. 

های دوقلو ای در چند کیلومتری برجدر اداره 2001یکی از آشنایانم در روز یازده سپتامبر سال 

های دوقلو مشرف بود. د. تمام کارکنان اداره در اتاق کنفرانسی حضور داشتند که به برجکرکار می

کردند. در بالای در آن اتاق تلویزیونی قرار داشت که پوشش خبری آن فاجعه را در آن تماشا می

اس ها را از درون آن ببینند. این شخص از این احستوانستند ساختمانای بود که میتلویزیون پنجره

 عجیب )دیدن همزمان رویداد از نزدیک و در تلویزیون( خوب آگاه بود. 

ش به سمت چیزی جلب شد که به نظر کرد ابتدا توجهوقتی داشت از پنجره بیرون را تماشا می

تا اینکه قسمت  –رسید آتشبازی باشد. روز پاییزی زیبایی بود و نمای آن بالا فوق العاده بود می

گفت ریزد. او مییک طرف خم شد و او متوجه شد که ساختمان دارد فرو می بالای ساختمان به

که در آن لحظه تمام موهای تنش سیخ شده بود. گریه و زاری افراد حاضر در اتاق، داد و بیداد 

دانست که اش حک شد؛ میخبرنگاران تلویزیون، نمای نزدیک دود و آوار، همگی فوراً در حافظه

ی اها و احساسات را فراموش نخواهد کرد. احساساتی که در اثر این تجربههرگز این منظره، صد

ترسناک ایجاد شده بودند، از طریق چندین گذرگاه حسی به مغزش هجوم برده و با جایی که او 

                                                            
108 identification 
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داد، و کسانی که آن روز کنارشان بود، در آن بود، زمانی که آنجا بود، کاری که داشت انجام می

 شوند.آگاه بود که این خاطرات دارند در مغزش پردازش و ذخیره میترکیب شده بود. او 

ی دوستم فاصله داشت که او آگاه بود که اطلاعات حوادث یازده سپتامبر آنقدر با روتین روزانه

کند. وقتی این حسی دریافتی از محیط بیرون دارد تغییر قابل توجهی در دنیای درونش ایجاد می

اش ربط داد، همین فرایند به رویداد متمایزی تبدیل شد ی بیرونیبه تجربهرا  تغییر احساس درونی

توان گفت که ای مادام العمر را در ذهن او ایجاد کرد. میکه به خودی خود در آن لحظه خاطره

ی خود بر شوند و مغز نیز به نوبهتجربیات محیط بیرونی سبب تغییر وضعیت شیمیایی مغز می

گذارد؛ و به همین دلیل است که این تجربیات تغییر درونی ایجاد اثر میوضعیت شیمیایی بدن 

 کنند.می

ی رویدادهای دراماتیک تاریخی البته تشکیل خاطرات شفاف و دراز مدت فقط در زمان تجربه

بریم که در اثر محرکی بیرونی در حالت شیمیایی درونی عادی می گیرد. هرگاه پیصورت نمی

گیرد. وقتی علت بیرونی مان شکل میی رویدادی در ذهنصل شده است، خاطرهمان تغییری حابدن

ی پیوند عصبی و معلول درونی، محرک بیرونی و واکنش درونی، در کنار هم جمع شوند، نوعی لحظه

ای را بر اساس احساسی ی رویدادی نام دارد. در این حالت ما لحظهشود که یک خاطرهایجاد می

 کنیم. ثبت میکه در آن داریم، 

کند، هر چه کند. وقتی رویدادی خود را بر حواس ما عرضه میاصل دیگری نیز در اینجا صدق می

تر است. هر چه این سیگنال تر یا جدیدتر باشد، سیگنال ارسالی به مغز قویی مورد نظر بدیعتجربه
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یشتر خواهد بود. چه ی دراز مدت بی مورد نظر در حافظهی خاطرهتر باشد، احتمال ذخیرهقوی

کند؟ اینکه رویداد مورد نظر برای فرد تا چه حدی جدید، چیزی قدرت این سیگنال را تعیین می

ی آشنای غیر منتظره، غیر روتین، غیر عادی و ناآشناست. این ترکیب بدیع اطلاعات حسی از آستانه

کند. آزاد شدن انتقال ان میهای جدید بمبارسیستم عصبی عبور کرده و مغز را با انبوهی از ورودی

ی عصبی در حال تشکیل، احساس مرتبط با آن های عصبی شیمیایی در فضای سیناپسی شبکهدهنده

 شود. کند. همین مسئله است که سبب تشکیل پیوندهای سیناپسی پایدار میتجربه را در ما ایجاد می

ای معنایی ذخیره شد، از آن طرهی عصبی به ثبت رسید و به عنوان خاوقتی امضای شیمیایی شبکه

ی مورد نظر را برایمان ی تجربهکنیم تا خاطرهی عصبی را تحریک میبه بعد هر بار که آن شبکه

زنده کند، احساس مرتبط با آن رویداد را دوباره تجربه خواهیم کرد. دلیل این مسئله ساده است. 

ی ی آن تجربهی شیمیایی ثبت شدهتمام خاطرات احساس یا احساساتی در خود دارند که امضا

کنیم، در همان ی رویدادی را فعال میی خود خاطرهگذشته هستند. وقتی ما به خواست و اراده

ی عصبی آزاد ی عصبی در آن شبکهآمد، همان انتقال دهندهای که خاطره به یادمان میلحظه

ی عصبی مربوط به یک تجربه، هکنیم. شبکشود و بنابراین همان احساس را دوباره تجربه میمی

شوند بدن درست ها باعث میکند؛ اینی ذهنی و مواد شیمیایی مختص آن تجربه را ایجاد میمرتبه

همان احساسی را تجربه کند که در زمان وقوع آن تجربه حس کرده بود. شاید به همین دلیل باشد 

خواهند احساسات خاطرات د. شاید میزننحرف می« روزگار خوش قدیم»که برخی از افراد مدام از 
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شان هیچ چیز جدید و جالبی رخ ی باشکوه خود را دوباره تجربه کنند، چون در زمان حالگذشته

 خواهند از چنگ کسالت و روزمرگی بگریزند. دهد. این افراد مینمی

تجربه خاطرات رویدادهای گذشته همیشه با احساسات در پیوند هستند )احساسات محصول نهایی 

های ها و مکاناند که به افراد و اشیای خاصی در زمانهستند( و بیشتر به رویدادهایی گره خورده

ربط دارند؛ به همین دلیل است که خاطرات رویدادی ما مملو از احساسات تجربیات بیرونی گذشته 

 کنیم. یل میاند، تحلی تجربیات خود را بر اساس احساسی که در ما ایجاد کردههستند. ما همه

 آسامواد شیمیایی معجزه

احساس تحریک جنسی، امنیت،  –بیایید قبول کنیم: هیچ یک از ما بدون وجود نوعی احساس لذت 

آورد. )فعلاً با کسانی کار مدت زیادی در رابطه دوام نمی –آسودن از تجربیات دردناک و غیره 

اید، بیشتر . همانطور که تا اینجا متوجه شدهنداریم که باید بد بگذارنند تا حس خوبی داشته باشند(

آیند. کنیم، در اثر مواد شیمیایی موجود در مغز و جریان خون به وجود میاحساساتی که ما تجربه می

شیمیایی علت اصلی -ای از احساسات وجود دارد که بر اساس آن مواد عصبیعاشقانه-مفهوم غیر

 عاشق شدن هستند. 

شوند. وقتی بصورت ها بصورت شیمیایی فعال مییچ تفاوتی با ما ندارند. نورونها هاز این نظر نورون

رسد که تک ای فرا میکنیم )قانون تکرار(، لحظهای از پیوندهای عصبی را شلیک میمکرر دنباله

کشی این پیوندها را فراهم آورند. کنند تا امکان سیمای شیمیایی آزاد میهای مغزی مادهتک نورون
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آزاد  NGF( نام دارد. وقتی NGF)فاکتور رشد عصبی ی سیناپس ی شیمیایی تقویت کنندهماده

کند و از دندریت حرکت می جهت مخالفکند؛ بلکه در ی عصبی حرکت نمیشود، همسو با تکانهمی

 7.2رسد. اگر شکل فرستنده به راه افتاده، فضای سیناپسی را طی کرده و به آکسون فرستنده می

کنید که فاکتور رشد عصبی چگونه در جهت عکس انتقال عصبی از فضای کنید، مشاهده می را نگاه

 .(2)شودسیناپسی رد می

 

 7.2شکل 

 جریان فاکتور رشد عصبی در جهت عکس انتقال عصبی است.

های شود، سبب رشد پایانهی عصبی جابجا میوقتی فاکتور رشد عصبی در جهت عکس تکانه

تر و بیشتری بین تر، طویلهای بزرگشود. در نتیجه لنگرگاهی آکسونی میزائدهبیشتری در 

دهد نشان می 7.3. شکل (3)تر و بهتر انجام شودشود تا انتقال اطلاعات راحتها ساخته مینورون

ی عصبی و تکانه جهت
ی جریان انتقال دهنده

 )پیش سیناپسی( عصبی

انتقال عصبی 

 )پس سیناپسی(

 فضای سیناپسی

 خار دندریت ی سیناپسیپایانه

 جایگاه گیرنده
 های عصبیانتقال دهنده

 جهت فاکتور رشد عصبی
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شود پیوندهای سیناپسی اضافی گذارد و باعث میها اثر میکه فاکتور رشد عصبی چگونه بر نورون

 کنند.ایجاد 

 

 7.3شکل 

تر و امکان برقراری پیوندهای سیناپسی قوی NGFکند، وقتی سیگنال قوی به سیگنال ضعیف کمک می

 کند.بیشتری را فراهم می

 انتقال عصبی انتقال عصبی

 سیگنال قوی سیگنال قوی

 سیگنال ضعیف

 شودقوی می

 سیگنال ضعیف
 شودقوی می

(NGF دهدپیوندهای سیناپسی را افزایش می) 
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خواهند و به آن نیاز های موجودات کوچک حریصی هستند که فاکتور رشد عصبی را مینورون

کنند که تعداد کافی سلول عصبی با هم سی پیدا میها تنها زمانی به این ماده دستردارند. نورون

ی پیش سیناپسی ایجاد کنند که باعث شود که شلیک کرده و جریان بزرگی در انتهای پایانه

کنند، فاکتور رشد هایی که با هم شلیک میهای نورونکشی شوند. دستههای عصبی با هم سیمسلول

ها حتی دیدی را به دست بیاورند. این نورونکنند تا مدارهای سیناپسی جعصبی را مصرف می

هایی که در حال شلیک نیستند، به سرقت ببرند. کافی ممکن است فاکتور رشد عصبی را از سلول

 کنند.است یک بار طعم آن را بچشند؛ از آن به بعد میل سیری ناپذیری نسبت به آن پیدا می

آسا عملاً به ست. این مواد شیمیایی معجزها نوروتروفینهای فاکتور رشد عصبی نام دیگر مولکول

ها مانند کنند که پیوندهای سیناپسی جدید ایجاد کنند و بقا یابند. نوروتروفینها کمک مینورون

شوند یک درخت نورونی که از درخت نورونی دیگری سیگنال دریافت کود هستند و باعث می

های جدیدی از شود شاخهتمند باعث میی قدری قدرتمندی آزاد کند؛ این مادهکند، مادهمی

 تری بین دو درخت شکل گیرد. درخت عصبی فرستنده رشد کند و پیوندهای جدید و پیچیده

دهند، مانند جراحان و نوازندگان، پیوندهای سیناپسی انجام می افرادی که حرکات دستی پیچیده

دارهای مرتبط با کنترل حرکات بیشتری در قشر حرکتی مغزشان دارند. این افراد بصورت مکرر م

تر و کشی عصبی پیچیدهکنند و در نتیجه در مقایسه با شخص عادی سیمانگشتان را فعال می

کند همان کشی پیچیده و ظریفی را ممکن میشود. آنچه چنین سیمها ایجاد میتری در آنظریف

توانند به ها مید. نوروتروفینشونمواد شیمیایی نوروتروفیکی هستند که در فضای سیناپسی آزاد می
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کنند که به اند، کمک تری دریافت کردههای ضعیفاند و سیگنالهایی که کمتر فعال شدهسلول

ها کمک بگیرند. مواد شیمیایی نوروتروفیک به های فعال و قوی روی آورده و از آندرگاه سلول

 جویند. دهند که در یک مهمانی شاد شرکت های تنها اجازه مینورون

در مورد این ایده  3کنند. در فصل ای است که شلیک میهای عصبینام دیگر سلول پتانسیل عمل

حرف زدیم که پتانسیل عمل یک سلول عصبی از نورون پیش سیناپسی به نورون پس سیناپسی 

یل شوند، در جهت پتانسهای عصبی که در فضای بین این دو آزاد میشود و انتقال دهندهمنتقل می

کنند. وقتی کنند. یادتان باشد که مواد شیمیایی نوروتروفیک عکس این عمل میعمل حرکت می

ها در جهت خلاف شود، این مولکولشان میبین دو نورون پتانسیل عملی وجود دارد که سبب شلیک

این  روند. دلیلی پیش سیناپسی میی پس سیناپسی به پایانهکنند و از پایانهجریان آب حرکت می

تر دریافت تر که از قبل روشن شده است پیام جدیدی را از سلول ضعیفامر واضح است: سلول قوی

کند مبنی بر اینکه به سلول ضعیف کمک کند تا جذب سلول قوی شود و با آن پیوند برقرار می

سال مانند ار-ی شیمیایی کودهای خود را در قالب نوعی مادهتر کمککند. بنابراین سلول فعال

های دندریتی بیشتری به وجود های نورونی جدیدی ایجاد کرده و شاخهکند و این ماده جوانهمی

ای دراز کند و سبب شکل گیری رابطهآورد؛ همچنین این ماده پیوندهای جدید را تقویت میمی

 کند تا در صورت لزوم پیوندهایتر کمک میشود. در نتیجه، این ماده به سلول ضعیفمدت می

 نگاه کنید.  7.3تر تشکیل دهد. لطفاً بار دیگر به شکل بیشتری را با سلول قوی
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 شیمی و تکرار

دهد. برای کامل شدن تقویت دراز ساز و کارهای سلولی قانون تکرار را نیز توضیح می ،مدل هب

یاد های مکرری را در سطح سیناپسی تجربه کنیم تا اینکه تحریک به قدر کافی زمدت، باید شلیک

های عصبی در تلاش برای متحد شود و مقدمات اتصال دو سلول را به هم فراهم کند. وقتی سلول

کنند، باید پتانسیل عمل قدرتمندی وجود داشته باشد تا تولید این شدن، بصورت مکرر شلیک می

ی مواد شیمیایی نوروتروفیک را آغاز کند. وقتی این مواد تولید شدند، فرایند تقویت پیوندها

شود. به همین دلیل است که برای یادگیری چیزی باید آن را چند بار تجربه سیناپسی شروع می

 کنیم و یا اطلاعات جدید را چند بار مرور کنیم. 

یادگیری و حفظ اطلاعات جدید به  –تنها دو راه برای تولید فاکتور رشد عصبی در مغز وجود دارد 

 .تجربیات جدیدو کسب  تکراری واسطه

شود سیگنالی قوی به وجود آید و ی توجه و هشیاری سبب میادگیری شناخت معنایی به واسطهی 

شان نکرده بودیم، پیوندهای سیناپسی بادوام و پرتعدادی آن اطلاعات ذهنی جدیدی که قبلاً تجربه

ه ی کلیدی در این فرایند، توجه متمرکز است. اگر توجه خود را بطور کامل بایجاد کنند. مولفه

آید که محتوای آن تشکیل پیوند سیناپسی جدید کارمان معطوف کنیم، سیگنالی قوی به وجود می

شود. هر چه پیوندهای سیناپسی بیشتری در ی مورد نظر جمع و جورتر میاست. با این کار، خاطره

ی عصبی خاص را روشن تر خواهد شد. وقتی یک شبکهمغز تشکیل شود، ذهن در آن سطح بزرگ

گیرد. بنابراین تری برای پردازش یک ذهن بهتر در اختیارمان قرار مینیم، تجهیزات قویکمی
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تر بروز دهیم و توانیم اطلاعات بیشتری را از محیط خود کسب کنیم، مهارت مورد نظر را راحتمی

 شود. ها باعث تشکیل مدارهای بیشتر میتر یاد بگیریم؛ چون معطوف کردن توجه به محرکیا آسان

 

 های عصبیتشکیل شبکه

خواه تصادف ماشین باشد و یا  –افتد اید که وقتی اتفاقی غیر عادی برایتان میتا کنون دقت کرده

توانید به آن نمی –آشنا شدن با کسی که برایتان جذاب است و یا دستیابی به تجربیات عرفانی 

گویی این خاطرات گذشته )خوب کند؛ فکر نکنید؟ این حادثه به نوعی ذهن شما را درگیر خود می

ها گزینند. دلیل اینکه شما روی این ورودییا بد( مغز شما را تصرف کرده و درون آن سکنی می

تان بماند، باید بطور مکرر به آن کنید بسیار ساده است. برای اینکه این خاطره در ذهنتمرکز می

یعنی فرایند یادگیری را طی کنید.  –د ای دراز مدت تبدیل کنیفکر کنید و آن تجربه را به خاطره

کنید، مدارهای عصبی مربوطه را هر بار که این افکار را بصورت مکرر در مغز خود شلیک می

کنید، کنید. وقتی بصورت مکرر به آن تجربه فکر میی پایدارتری ایجاد میکشی کرده و خاطرهسیم

تان و هم به شناختی که اطرات تجربیاتهم به خ –دهید دارید آن را به خاطرات دیگری ربط می

ها کند چون طی تکامل برای تمام گونهاید. این فرایند در نظر ما طبیعی جلوه میپیشتر کسب کرده

 ضروری است که مطالب را به خاطر بسپارند تا بتوانند رفتارهای قبلی خود را اصلاح کنند. 
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کنیم و آن را در کنار ون تداعی استفاده میبنابراین وقتی در حین یادگیری مفاهیم جدید از قان

شود. وقتی ما در حال بسط مفاهیم جدید، ای عصبی تشکیل میدهیم، شبکهقانون تکرار قرار می

یادگیری اطلاعات جدید، کسب تجربیات جدید، تکرار تجربیات قبلی یا تمرین یک مهارت هستیم، 

کنیم و سپس فرایند فکری مورد یم استفاده میدانها برای درک چیزهایی که نمیاز تداعی دانسته

ها الگویی تشکیل داده و وارد نوعی شود نوروننماییم؛ این کار سبب مینظر را چندین بار تکرار می

 ی عصبی است. اجتماع عصبی شوند. محصول نهایی این فعالیت یک شبکه

 هاترکیب کردن ایده

ی خود را نشان ی معطوف کنیم، در واقع عزم و ارادهگیریم که توجه خود را به چیزوقتی تصمیم می

های محیطی هستیم که خود را از طریق حواس بر ما دهیم. بیشتر اوقات ما در معرض محرکمی

کنیم که روی کدام ورودی تمرکز ی امور را به دست گرفته و انتخاب میکنند. وقتی ادارهعرضه می

ی کنیم، به واسطهبخشیم. وقتی تمرکز میقی آن تجلی میرا در معنای حقی« اراده»نماییم، داریم 

ی عصبی با گیریم. مغز با ترکیب کردن یک شبکهارتباط دادن یک مفهوم به مفهوم دیگر، یاد می

 کند. ای دیگر، در عمل این ایده را منعکس میشبکه

رد. اگر در مغز شوید که سیب نام دابه عنوان مثال فرض کنید که دارید با شئ جدیدی آشنا می

وجود داشته باشد، « گرد»ای عصبی برای شکل و شبکه« قرمز»ای عصبی برای رنگ شما شبکه

ی جدیدی به وجود بیاید. اگر به شما بگویم که کافی است این دو را با هم ترکیب کنید تا ایده

ی قرمز کند و تصویر یک دایرهتان درک جدیدی ایجاد میشئ گرد قرمزی را تصور کنید، ذهن
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ی ای در حد توپ بیس بال دارد، مغزتان ایدهبندد. اگر بگویم که سیب اندازهدر ذهن شما نقش می

گر خود فرا خوانده و ی تداعیهای توپ بیس بال را از حافظهی شیئی در حد و اندازهدایره و ایده

که این شئ جدید  دانیدتان میکند. به این ترتیب شما بر اساس شناخت قبلیبا هم ترکیب می

ی عصبی، شما مانند توپ بیس بال سه بعدی است. در اثر ادغام و به هم پیوستن این سه شبکه

 مفهوم جدیدی به نام سیب را یاد گرفتید. 

کنم، مغزتان اسم را برای شما تکرار می« سیب»ی وقتی در حین توضیح مفهوم سیب، مدام کلمه

تان بر اساس چیزهایی که من دهد که ذهنای ربط میدرونی شنود و آن را به بازنمودجدید را می

را )در قالب یک پیوند « سیب»ام، برای خود ساخته است. وقتی کلمه را شنیدید، صوت به شما گفته

ی سیبی که در بافت عصبی های سیناپسی و به خاطرهسیناپسی جدید( به الگوی جدیدی از شلیک

شئ گرد « سیب»دهید. حالا شما به یاد خواهید داشت که مغزتان رمزگذاری شده است، ربط می

 ای برابر با توپ بیس بال دارد. قرمزی است که اندازه

های حسی است که به تمام کند روش تلفیق اطلاعات ورودی در اندامآنچه این فرایند را ممکن می

عات را از طریق تداعی دهند تا اطلابخشد. حواس به ما مصالح خام میاین اطلاعات نظم و معنا می

کنیم هر چشیم و لمس میبوییم، میشنویم، میبینیم، میاز محیط جمع آوری کنیم. چیزهایی که می

ی تداعی در نواحی مختلف مغز بدون عیب های اطلاعاتی مختلفی هستند که به واسطهیک گذرگاه

ی د. چیزهایی که ما به واسطهی مورد نظر بهبود پیدا کنگیرند تا خاطرهو نقص کنار هم قرار می
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بندی و تقویت توانیم برای صورتشوند که میکنیم به چیزهایی تبدیل میحواس خود تجربه می

 ها استفاده کنیم. مان از آنپیوندهای

کنند. بینایی در قشر بینایی پردازش نواحی مختلف قشر مخ اطلاعات حسی را پردازش و ذخیره می

شود؛ و لامسه در لوب آهیانه (؛ شنوایی در لوب گیجگاهی پردازش میسریشود )در لوب پسمی

ایم، با برداشت یکی دیگر ای را که از طریق یکی از حواس دریافت کردهقرار دارد. سپس تجربه

شنویم، و بینیم با چیزهایی که میکنیم )مثلاً چیزهایی را که میاز حواس از همان تجربه ترکیب می

آمیزیم( و به این ترتیب از تمام کنیم در هم میچشیم با چیزهایی که لمس میمی یا چیزهایی را که

های حسی مختلفی که در حال کنیم. وقتی قشر مخ به ورودیهای ورودی معنا استخراج میداده

ها را در قالب گر لوب گیجگاهی تمام این ورودیدهد، قشر تداعیشان هستیم معنا نسبت میتجربه

 آورد. گر گرد هم میعیخاطرات تدا

شود، اما این کافی نیست و باید این تصویر به بنابراین، تصویر سیب در قشر بینایی پردازش می

ی کاملی ی این فرایند ما تجربهی آن ربط داده شود. در نتیجهی مربوط به آن شئ و نیز به مزهکلمه

شود. اکنون ما در مغز مان ثبت میکنیم که به مثابه اطلاعات حسی مهم در مغزاز سیب کسب می

های عصبی ی ترکیب شبکهای برای سیب داریم. این شبکه در نتیجهی عصبی تثبیت شدهخود شبکه

تری از اند و معنای کلیای تشکیل شده است که الگوهای عصبی بزرگی را ایجاد کردهجداگانه

 کنند. مفهوم سیب به ما ارائه می
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 اهمیت تکرار

یل هر پیوند جدید سخت افزار موجود ما اصلاح شود و ما بتوانیم این اصلاح را به مدت اگر با تشک

های عصبی را روشن کنیم، گرچه های کاملاً جدیدی از شبکهتوانیم دنبالهکافی حفظ کنیم، آنگاه می

ا است. اگر بتوانیم این مدارهای جدید ر در اصل تنها یک یا دو پیوند سیناپسی جدید تشکیل شده

توان های جدیدی کار کند، آنگاه میها، الگوها و ترکیبشلیک کنیم و کاری کنیم که مغز با توالی

ایم. یادتان باشد که ذهن عمل مغز است و وقتی کاری ی ذهنی جدیدی ایجاد کردهگفت مرتبه

 ایم. ی ذهنی جدیدی ایجاد کردهکنیم که مغز متفاوت کار کند، در عمل مرتبهمی

ها تنها به محرکی سازی این شبکهای دائمی یک فکر یا تجربه در ذهن بر جای بماند، فعالاگر رد پ

ها بتوانند بصورت خودکار با هم شلیک آشنا در محیط و یا به فکری از گذشته نیاز دارد تا این شبکه

شده یا شناخت کسب  کند که اکنون به تجربهای ایجاد میها خاطرهکنند. فعال شدن این شبکه

کنیم به افتیم، شروع میربط پیدا کرده است. وقتی به یاد کسی، جایی، چیزی، زمانی یا رویداد می

ی ما با اند و به تجربیات گذشتههای خودکار که در مغزمان حک شدهای از ایدهپردازش مجموعه

س قانون تکرار هر یک از این چیزها ربط دارند. این افکار به این دلیل خودکار هستند که بر اسا

 کند. اند که بدون دخالت ذهن خودآگاه فعالیت میای عصبی تشکیل دادهشبکه

کنیم اینطور است این افکار لزوماً درست، صحیح، سالم، دقیق و حتی سازنده نیستند؛ ما فکر می

 های عصبی را شلیکایم. هر چه بیشتر این شبکهکشی کردهها را در مغزمان سیمچون خودمان آن

ها را فعال کرده و توانیم آنتر میشوند و در نتیجه ما راحتتر میکنیم، پیوندهای سیناپسی قوی
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تر ها پیچیدهی این شلیکشود الگو و دنبالهها اضافه کنیم. این مسئله باعث میمفاهیم جدیدی به آن

با تغییر معمای پیوندهای دهیم و تر شود. ما با این کار عملاً ذهن خود را تغییر میو سازمان یافته

 دهیم. مغز، حجم فیزیکی اختصاص یافته به یک مفهوم را افزایش می

 

 دهدمحیط ما چگونه افکارمان را شکل می

های حسی پردازش شده در کنیم، دادهمان را تجربه میهای مختلف دنیای بیرونوقتی ما محرک

 نمودهای درونی دقیقی را از دنیای بیرونهای عصبی مختلف بازشوند که شبکهمغز و ذهن باعث می

دهد تقریباً تمام چیزهای محیط بیرونی خود را برای ما ایجاد کنند. این مسئله به ما امکان می

کند و باعث شناسایی کنیم. هر روز بمبارانی از اطلاعات حسی مختلف مدارهای مغزمان را فعال می

ایم، فکر کنیم. به عبارت دیگر محیط باعث ونی داشتهشود ما برابر با موجهاتی که با محیط بیرمی

 شود ما فکر کنیم. می

اید که ناهار خود را ببرید و روی نیمکتی در پارک میل کنید. همانطور فرض کنید شما تصمیم گرفته

تان اتاقی دوران دانشگاهپسر همشوید که شما را به یاد دوست اید، متوجه مردی میکه آنجا نشسته

ی چهار گوش، چشمان سرد آبی و موهای فرفری رام نشده و پریشانی که ندازد. همان چانهامی

خورید. اند. ناگهان دیگر شما در پارک نیستید و سالاد تخم مرغ نمیروی یک چشمش را پوشانده

رسد. نور خورشید تان میاید و بوی آبجو، دود سیگار و عطر چارلی به مشامبه بار دانشگاه برگشته
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ی چشمان شما تان را بر پردهروشنی از دوستآید و نقش سایههای کثیف بار به درون میاز پنجره

ی شناسید تا اینکه نور نارنجی نوک سیگار چهرهکند. فقط از روی اندامش او را میترسیم می

 کند. اش را روشن میکردهبزک

چ دلیلی با وقاحت تمام شما را ول کنید؛ که یک روز بدون هیسپس به آخرین معشوق خود فکر می

زدند. گویی کرد و رفت. دو روز بعد او را دیدید که به زن دیگری دست در دست هم قدم می

رو پخش شد. ناگهان دوباره در پارک تان آنجا روی پیادهتان زدند و تمام اندرونای به شکمدشنه

ای است. اینجا نشستن چه فایده شده کنید که تمام دنیا روی سرتان خراباید و احساس مینشسته

 کند. شما همیشه تنها خواهید نشست. دارد؟ این روز زیبا چه سودی دارد؟ هیچ چیز تغییر نمی

در آغاز قرار بود در آن روز زیبا ناهارتان را در بیرون میل کنید، اما ناگهان این زیبایی جای خود 

محوری داد که مانند خوره آشنا، پیش پا افتاده و عادت را به مرورِ افکار خودکار، ناخودآگاه، روتین،

کنید. مردها اصلاً قابل اعتماد ای را خراب میاید. شما هر رابطهبه جان شما افتادند. شما نفرین شده

 نیستند. 

ی ب )احساس انداخت( به نقطهی الف )دیدن کسی که شما را یاد کس دیگری میشما از نقطه

( رسیدید و مسیری را طی کردید که بسیاری از افراد هر روز آن را طی مهریارزشی و بیبی

است. اگر « به یاد انداختن»کنند. یکی از کلمات کلیدی که در اینجا باید به آن توجه کنید می

ای از ی پیچیدهشوید که شما از قبل شبکهخوب به این کلمه در این متن فکر کنید، متوجه می

ود داشتید که به افراد و چیزهایی در زمان و مکان خاصی ارتباط دارند و به رویدادها را در یاد خ
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ی باورها، خاطرات ی پیچیدهاند. یک تلنگر ساده کافی بود تا این شبکهآن تصویر اصلی گره خورده

ی عصبی ی خودآگاهی فرا خوانده شوند و در مغز نقش ببندند. این شبکهها در قالب رشتهو تداعی

های فکری ساده، پیش پا افتاده، اده است و در اختیار شما قرار دارد؛ این یکی از حالتهمیشه آم

 طبیعی و آشناست که همه به آن دسترسی فوری دارند. 

 

 های خودکارهای عصبی و برنامهشبکه

خورد. ما ی قوی چیز خوبی است و خیلی هم به درد میمنظورم را اشتباه متوجه نشوید؛ حافظه

کنیم تا گلیم خود را از آب بکشیم: از ز ترکیب شناخت معنایی و تجربه استفاده میهمواره ا

تری مانند استفاده از های پیچیدهترین کارها )مثلاً به یاد آوردن رمز قفل( گرفته تا فعالیتساده

استفاده کنیم، « تجربه-شناخت»قطب نما برای مسیریابی در جنگل. هر چه بیشتر از این ترکیب 

-تجربه»توانیم تر میشود و راحتتر یادآوری میگیرد، راحتتر در مغز جای میتراح

 ی عصبی تشکیل دهیم. های دیگر را به پیوندهای موجود اضافه کرده و شبکه«شناخت

ی اما اگر هر روز افکار یکسان و تکراری را پردازش کنیم، ذهنی که در اثر تحریک یک شبکه

محور در ه حالتی خودکار، ناخودآگاه، روتین، پیش پا افتاده و عادتگیرد، بعصبی واحد شکل می

کنیم. به این آید. ما به مرور بنا به عادت بصورت خودکار در مورد خودمان یکسان فکر میمی

کنیم. کشی سیناپسی و عصبی دریافت میایم، سیمترتیب ما برابر با تجربیاتی که در محیط داشته
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ها و تجربیات ی افکار، اعمال، رفتارها، احساسات، عواطف، مهارتواسطههای عصبی که به شبکه

کنند و به واکنشی ناخودآگاه و شوند، در سخت افزار مغز جا خوش میشرطی تکراری ایجاد می

شوند. هر چه بیشتر فکر و احساس ناخودآگاه را تکرار آسان در برابر تحریکات محیط تبدیل می

 م. شویتر میکنیم، ناآگاه

بیرونی باعث روشن شدن  محرکهمانطور که در مثال پارک دیدیم، ممکن است یک فکر یا یک 

ی اول آن مدار خاص را فعال کرده گر مرتبط با فکر یا محرکی شود که در وهلهالگوی تداعی

ی فکری خودکار و یا به است. وقتی این فکر مدار عصبی خاصی را فعال کرد، به مثابه نوعی برنامه

های محیطی آید. هر چه بیشتر در معرض محرکی خاصی از خودآگاهی به اجرا در میثابه رشتهم

شویم. شاید کشی مییکسان قرار بگیریم، بیشتر نسبت به چیزهای یکسانی در محیط بیرونی سیم

محوری ناشی ی عاشقانه فقط از شکستن الگوهای فکری عادتدرد پایان بخشیدن به یک رابطه

 اند. سازی مداوم تشکیل شدهر اثر فعالشود که د

شناسیم( ها را در اثر تعاملات گذشته میی محیطی )که از قبل آنهای روزمرهوقتی به محرک

دهیم، در حقیقت داریم از همان مدارهای سابق برای تعریف خود در دنیا استفاده واکنش نشان می

کنیم. های گذشته فکر میبر اساس تداعی کنیم، بلکهکنیم. ما بر اساس زمان حال فکر نمیمی

ی این شوند و بنابراین خاطرهایم در مغزمان رمزگذاری میهایی که در گذشته داشتهتجربه

آوریم و ای از گذشته را به یاد میها احساسی با خود به همراه دارد. ما در زمان حال تجربهتجربه

 گیرد.مان را مینونیایم جای احساس کلذا احساسی که آن زمان داشته
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بیشتر افراد بخش زیادی از روز خود را بصورت ناخودآگاه صرف حس کردن و فکر کردن به 

اند ی مورد نظر فکر کردهکنند. دلیل این امر این است که آنان بارها به تجربهتجربیات گذشته می

ی مورد نظر در مغزشان حک اند که تجربهاند و باعث شدهو تجربیات دیگر خود را به آن ربط داده

کند که در اثر تعامل با شود. اگر بپذیریم که تفکر ناخودآگاه ما احساسات ناخودآگاهی ایجاد می

شویم آیند، آنگاه متوجه میهای عصبی مختلف به وجود میسازی شبکهی فعالمحیط و به واسطه

 مان. که ما چیزی نیستیم جز احساسات

به مدت طولانی در محیط یکسانی بماند )محیطی که هیچ چیز جدیدی  توان گفت اگر فردیپس می

سازی مجدد های تکراری سبب فعالکند(، محرکدهد و هیچ چیزی تغییر نمیدر آن رخ نمی

ها را فراهم گر شده و مقدمات توسعه، تقویت و پالایش بیشتر این شبکههای عصبی تداعیشبکه

شان، در دنیاهای خود به دام دان تازگی در محیط و تجربیاتی فقکنند. این افراد در نتیجهمی

 اند. جای تعجب ندارد که چرا تغییر تا این حد دشوار است. افتاده

 با فشار دادن یک دکمه

شود های حسی ما فعال میای عصبی توسط یکی از اندامدهیم، شبکهوقتی ما به یک ورودی پاسخ می

آورد. به عبارت مان را به اجرا در میاز زندگی مرتبط با آن برههو بصورت خودکار خاطرات و افکار 

ی عصبی های خاص همگی با شبکهها و زماندیگر، رویدادهای مرتبط با اشخاص یا چیزها در مکان

ی معنایی( در ارتباط هستند. ما آگاهانه به یاد آن زمان ی گذشته )یعنی همان خاطرهآن تجربه

ای قدیمی از مدارها به مدت به بخشی از مغز وارد شد که در آن مجموعه افتادیم چون آگاهی ما
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های چند سال غیر فعال مانده بودند؛ آگاهی این مدارها را روشن کرد. وقتی آگاهی به این دسته

های عصبی با نظم، توالی و ترکیب خاصی شروع به شلیک نورونی رسید، باعث شد الگویی از شبکه

 افتیم. کند، ما آگاهانه به یاد آن خاطره میشود و ذهن را ایجاد میمی کند. وقتی مغز روشن

 

 ی ماتفکر روزمره

گوید شلیک مکرر این کنیم، قانون تکرار میوقتی ما بصورت مکرر به افکار یکسانی فکر می

که کند. افکار روزمره افکاری هستند ی ما را ایجاد میالگوهای فکری در مغز عملاً افکار روزمره

های عصبی مغز دارند. تری در شبکهکنیم و لذا جایگاه مستحکمها فکر میما بیش از همه به آن

گویند چه بگوییم، چه فکر کنیم، شوند و به ما میاین افکار به مثابه صداهایی در ذهن ما ظاهر می

ریشه در چکار کنیم، چه احساسی داشته باشیم و چه واکنشی نشان دهیم. اما تمام این افکار 

 ی ما دارند. خاطرات گذشته

کنیم، ی ذهنی یکسانی ایجاد میفکر کردن به افکار روزمره هیچ زحمتی ندارد. ما هر روز مرتبه

کنیم. های یکسان شلیک میهای عصبی یکسانی را در الگوها، ترکیبات و توالیچون عملاً شبکه

دوباره  ،تکراریهای شلیک ورودیبا را  کنیم و آن فکروقتی ما فکری را در مغز خود پردازش می

پیوند خود را تقویت  ،های عصبی روشن شده درست مانند عضلاتکنیم، دستهو دوباره تکرار می

 دهند.کرده و گسترش می
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اند. شوند چون مورد استفاده قرار گرفتهتر میتر و برجستههای عصبی ضخیمعلاوه بر این، دسته

روند. این جاده دارند از یک مسیر مشترک از شهری به شهر دیگر میتصور کنید که هزاران نفر 

گردد. تنها راه حل موجود برای تسهیل شود و شلوغ و پراستفاده میترین جاده تبدیل میبه رایج

تر کنیم تا ظرفیت در دسترس جاده افزایش یابد و امکان رفت و آمد این است که جاده را عریض

 اهم کند. جابجایی و ارتباط را فر

های ها وقتی مجبور شوند پیامگیرند. این سلولهای عصبی نیز همین راه حل را در پیش میسلول

شوند؛ تر میتر و برجستهی دیگر جابجا کنند، ضخیمای به ناحیهالکتریکی بیشتری را از ناحیه

ت بیشتر فراهم های باریک خود را گسترش دهند تا امکان ارتباطاهای عصبی باید گذرگاهدسته

 گردد. 

ها خود را اصلاح کنیم، این شبکههای عصبی یکسانی استفاده میوقتی ما بصورت مکرر از شبکه

تر برقرار شود، تر انجام شود. اگر ارتباط در سطح سیناپسی آسانکنند تا ارتباط مورد نظر راحتمی

ی های سخت افزاری اصلاح شدهتری ایجاد کنیم. سیستمیافته های تلفیقتوانیم سیستمما می

ی ما بیشترین شوند. به مرور افکار روزمرهها باعث افزایش فعالیت برنامه ریزی شده مینورون

 دهند. پیوندهای سیناپسی قشر مخ را به خود اختصاص می

 بنابراین، اگر بطور پیوسته فکری از گذشته را به یاد بیاوریم، پیوندهای سیناپسی مرتبط با آن فکر

شود باعث خواهد شوند. در نتیجه آن فکری که هر روز در مغز شلیک میدر مغزمان تقویت می

 شد همان فکر )یا افکار( بیشتر شلیک شود. 
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کند که مان طوری تغییر میکشیبر اساس مدل هب، اگر هر روز به افکار یکسانی فکر کنیم، سیم

گوید به مرور ی خواهد داشت. هب میکمتر اندیشیدن به همان افکار یکسان برایمان زحمت

کند. هر چه های عصبی سابق کفایت میتری برای فعال کردن همان سلولسیگنال ضعیف و ضعیف

کنیم که راجع به آن چیزها آنطور بیشتر طور خاصی راجع به چیزها بیندیشیم، بیشتر تمایل پیدا می

کنیم که در دفعات دهیم و کاری میمیبیندیشیم، چون با این کار داریم معماری مغز را تغییر 

تر باشد. پس هر چه بیشتر به چیزهای یکسان فکر بعدی، اندیشیدن به همین روش، برایمان آسان

 کنیم، بیشتر راجع به همان چیزها فکر خواهیم کرد. 

 ها هر بار حالتشود این برنامههای یکسان در ذهن، باعث میبه عبارت دیگر، اجرای مکرر برنامه

خودکارتری به خود بگیرند. مغز ما هر بار برای فعال شدن و تولید همان ذهنیت پیشین، به تحریک 

دانیم به یاد خود کند. اگر مدام چیزهایی را که از قبل میکمتری از جانب آگاهی ما نیاز پیدا می

یم که در بیاوریم، روشن شدن آن ذهنیت به هشیاری و آگاهی کمتری نیاز خواهد داشت. اگر بگوی

شود، مان کمتر میزمان اجرای این افکار ناخودآگاه و خودکار، آگاهی یا اختیار ما نسبت به ذهن

 ایم؟ آنگاه سوال این است که ما چه حد در آن لحظه حضور داریم؟ واقعاً تا چه حد بیدار و زنده

ها را زیاد د، چون آنکشی را در بین افکارمان دارنترین سیمترین و مستحکمافکار روتین ما سخت

دهیم. این افکار اساس آن چیزی را تشکیل ها اختصاص میزیادی را به آن کنیم و توجهتمرین می

 شود. نامیده می شخصیتدهد که می
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 تکوین شخصیت

هایی است که یا به ها، باورها، ادراکات و نگرشی خاطرات، رفتارها، ارزششخصیت ما مجموعه

گیرد. کنیم. شخصیت درست مانند قشر مخ شکل میم و یا از چشمان دنیا مخفی میکنیدنیا ارائه می

این مسئله کاملاً منطقی است چون قشر مخ جایگاه هویت شخصی ماست. ما تمایلات ژنتیکی را در 

ی ی شخصیت ما را در دورهای از این الگوها هستهبریم و دستهقالب الگوهای سیناپسی به ارث می

هایی را از والدین خود به دهند. ما معمولاً افکار، اعمال، صفات و نگرشدکی شکل میجنینی و کو

بریم به ها به ارث میبریم که ریشه در احساسات داشته باشند؛ چون خاطراتی که ما از آنارث می

 صورت تجربیاتی تکراری هستند که همگی احساساتی با خود به همراه دارند. البته محیط نیز پیوسته

دهد و در یک کلام گذارد و شخصیت، هویت و تصورمان از خودمان را شکل میروی ما اثر می

 کند. ما را تعیین می« خود»کیستی یا 

های زندگی ما کار خود را انجام ی تکوین و در باقی سالقوانین تداعی و تکرار در مراحل اولیه

ها دهند؛ این شبکها در قشر مخ ما تشکیل میر های عصبیدهند. این دو قانون به همراه هم شبکهمی

ایم، بر مان به ارث بردهای که از والدین و نیاکانهای عصبیما را بر اساس شبکه خودِ شخصیتی

ایم و نیز بر اساس شناختی که در زندگی خود ای که خودمان کسب کردههای حسیاساس تجربه

ی ماست. هویت ما مجموعه 109یودِ خودنگاشتهدهند. این همان خایم، شکل میبه دست آورده

                                                            
109 autobiographical 
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های ی ویژگیها به اندازهکشی سیناپسی آنهای عصبی است که سیممنحصر بفردی از شبکه

 مان منحصر بفرد و خاص است. چهره

اید که بیش از ده عضو دارد؟ در ای به دنیا آمدهآیا شما تک فرزند خانواده هستید؟ یا در خانواده

تان اید؟ والدیناید یا از موهبت هر دوی والدین برخوردار بودهسرپرست بزرگ شدهی تک خانوده

تان چگونه بود؟ بودایی بودند یا مسیحی، مسلمان، یهودی یا آتئیست؟ باورهای سیاسی خانواده

تان ثروتمند خواه بودند یا دمکرات؟ کمونیست بودند یا سوسیالیست؟ خانواده تان جمهوریوالدین

اید؟ تان در چند کشور زندگی کردهی دنیا هستید؟ در طول زندگیفقیر؟ اهل کدام نقطه بود یا

خوار هستید یا آید؟ گیاهاید؟ از چه نوع غذاهایی خوشتان میای داشتههای فرهنگیچه نوع تجربه

ینی های فرهنگی، داید؟ به کدام سنتچیزخوار یا اینکه رژیم ماکروبیوتیکی را در پیش گرفتههمه

 و اجتماعی پایبند هستید؟ 

ایم و از طریق ایم، تجربه کردهما از نظر سیناپسی مجموع کل آن چیزهایی هستیم که یاد گرفته

ایم؛ اما این پایان تکوین ما نیست. عصب شناسی به ما آموخته است که های خود به ارث بردهژن

کنیم، هن خود را درگیر چه افکاری میبسیار فراتر از سخت افزار مغزمان هستیم. اینکه پیوسته ذ

های عصبی مغزمان را فعال کنیم، بصورت مکرر کدام شبکهکدام مدارهای مغزمان را روشن می

داریم، کیستی عصب شناختی ما را کنیم و کدام الگوهای ذهنی را به اختیار خود فعال نگه میمی

ی ماست. مغز و ذهن ایستا پی زندهسخت افزار میکروسکو ،کند. ذهن ما یگانه محصولتعیین می

ی حائز اهمیت این است که ما از کنند. نکتهنیستند؛ بلکه دائم بسته به تصمیم اپراتور، تغییر می
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مان را درگیر کنیم: شدت و تکرار قصد و توجه ما، خاطراتی که ذهنکدام مدارها استفاده می

پرورانیم، احساساتی که در خود زنده هن میدهیم، افکاری که در ذکنند، کارهایی که انجام میمی

کشی مغزمان را تنظیم کرده و ما را آن کسی گیریم سیمهایی که به کار میداریم و مهارتنگه می

کند کدام ذهنیت را در سخت افزار کنند که هستیم. این آزادی انتخاب ماست که تعیین میمی

مان را تغییر توانیم به خواست خود ذهنهیم. آیا میدآوریم و کدام را تغییر میمغزمان به وجود می

مان شلیک کنیم و این الگوها را مانند تمام های عصبیدهیم و ترکیبات جدیدی را در شبکه

 ایم، به حالت خودکار در بیاوریم؟ های عصبی دیگری که در خود ایجاد کردهعادت

اش مورد تشویق قرار تمام زندگیشکی نیست که اگر کودکی مهر و محبت را تجربه کند و در 

خورد، متفاوت خواهد بود. اش با کسی که هر روز بعد از مدرسه کتک میی عصبیگیرد، شبکه

گذشته از این، دو کودک مورد نظر ما به احتمال زیاد تعاریف متفاوتی از عشق در سر خواهند 

خواهد دانست، حال آنکه  شان عشق را معادل بخشیدن، حمایت کردن و الهام بخشیدنداشت. یکی

دیگری عشق را برابر توجه ناخوشایند والدین بدزبان تعریف خواهد کرد. نظر هیچ یک از این دو 

ها با هم فرق دارد و علتش هم این است که تجربیات کشی آنفرد لزوماً درست یا غلط نیست. سیم

ی این دو به وجود ت گذشتهی مجموع تجربیااند. احساساتی که در نتیجهمحیطی متفاوتی داشته

اش را به سبک خودش به یاد بیاورد. این دهد که گذشتهها توانایی میآمده است، به هر یک از آن

کند ها ایجاب میکشی آنکنند، چون سیمدو فرد واقعیت را به سبک منحصر بفرد خود درک می

 که درک متفاوتی داشته باشند. 
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پیوندهای عصبی است که به عنوان خاطرات گذشته در مغز  ترکیب الگوهای خاصی از «خود»پس 

ایم، در اند. تمام اطلاعاتی که در طول یک عمر زندگی در مغزمان ذخیره کردهباقی مانده

های سیناپسی مختلف گرد هم آمده است تا ما را به آن شخصی تبدیل کند ای از ترکیبمجموعه

های های عصبی را در قالب انبوهی از ترکیبلفی از شبکهتوانیم الگوهای مختکه امروز هستیم. ما می

شمار فکر، ایده، مفهوم، خاطره، عمل، نظر، دهد که بیمختلف فعال کنیم و این امر به ما امکان می

 واقعیت، رفتار، صفت شخصیتی، قضاوت، علاقه/نفرت و مهارت را پردازش کنیم. 

شود بر تجربیات تان انجام می، بیشتر گفتگویی که بینبینیدبرای مثال وقتی کسی را برای بار اول می

ها، چیزها، زمان و رویدادها استوار خواهد بود. بیشتر مکالمات قبلی و ارتباط آن فرد با افراد، مکان

اهل »گویید شما در پاسخ می« شما اهل کجا هستید )مکان(؟»گوید شوند. او میاینگونه شروع می

گویید سپس شما می« ام!دیگو؟ من مدتی در سان دیگو زندگی کرده سان»گوید می« سان دیگو.

 در سان 1988تا  1984من از سال »دهید و ادامه می« کردید )زمان(؟کی در آنجا زندگی می»

« در آنجا بودم. 1990تا  1986چه جالب؛ من از سال »دهد او پاسخ می« ام.دیگو زندگی کرده

دهد و او پاسخ می« کردید )مکان(؟ا دقیقاً در کجا زندگی میواقعاً؟ شم»گویید سپس شما می

 111من در پاسیفیک بیچ»گویید خندید و میشما بلند می« کردم.زندگی می 110من در میشن بیچ»

شناسید )شخص(؟ او پیتر جونز را می»گوید او می« ی شما.کردم، یعنی در شهر همسایهزندگی می

در عروسی یکی از دوستانم با پیتر  1986من در سال »ویید گشما می« اهل پاسیفیک بیچ است.

                                                            
110 Mission Beach 
111 Pacific Beach 
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های همراه عروس ی یکی از ماشینجونز آشنا شدم )رویداد(. من در آن مهمانی بودم و پیتر راننده

ی بود. این مسئله را خوب به یاد دارم، چون در میان آن همه ماشین، فقط او ماشینی قدیمی از دهه

 «آورده بود )چیزها(. 1950

های عصبی مختلف مربوط به تجربیات بینید، در آغاز تمام شبکهوقتی برای بار اول کسی را می

تان برای آن فرد تعریف شود. هر دوی شما تمام دهید تا شخصیتتان را نشان میشخصی گذشته

. ی عصبی مشترکی دارید یا نهکنید تا ببینید که آیا هیچ شبکههای عصبی خود را شلیک میبرنامه

شناسم. فلان چیزها را دارم. فلان جاها من فلان افراد را می»زند: تان اینگونه حرف میطرف مقابل

« ام.م. فلان تجربیات را کسب کردهاام در فلان جا زندگی کردهام. در فلان مقطع از زندگیرا دیده

ام. فلان جاها را شناسم. فلان کارها را کردهمن هم فلان افراد را می»گویید: شما با تعجب می

ام و تمام آن ام در فلان شهرها زندگی کردهام. فلان چیزها را دارم. در فلان مقطع از زندگیدیده

که معنای « آید! ما تفاهم زیادی با هم دارید!وشم میام! من از شما خچیزها را من نیز تجربه کرده

توانیم با هم رابطه های عصبی شما شباهت دارد. میهای عصبی من به شبکهشبکه»دقیقش این است 

ها با هم وارد رابطه سپس بر اساس همان تجربیات گذشته و احساسات مربوط به آن« داشته باشیم.

ما دو نفر عوض نشود، ممکن است رابطه به خوبی ادامه پیدا شوید. تا زمانی که هیچ یک از شمی

 کند. 
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کنید. شما خود را در نسبت با این چیزها اینگونه است که شما هویت شخصی خود را حفظ می

شود انجام کند و باعث میمحورتر میشناسید و به همین دلیل این فرایند یادآوری شما را عادتمی

 برایتان دشوار باشد. هر کار دیگری از نظر عصبی 

ی مرکزی منسجمی از صفات شخصیتی نداشته باشد هسته –اگر فردی کیستی خود را تأیید نکند 

های عصبی )که کیستی گویند دچار بیماری ذهنی شده است. در نتیجه، شلیک مکرر این شبکهمی –

از افراد دیگر نیز متمایز سازند( کارکرد ارزشمندی دارد و در کنار این کارکرد، ما را ما را بر می

 کند. می

های قبل ها را یادتان هست که در بخشی زندگانی کنیم. آن صاعقهبیایید این ایده را وارد حوزه

کنند؟ وقتی بخشی از در موردشان حرف زدیم و گفتیم در نواحی مختلف قشر مخ شلیک می

کشی منحصر کند فقط سیمشود، آنچه ما را از اشخاص دیگر متمایز میشخصیت ما فعال می

ها و الگوهای شلیک پیوندهای سیناپسی نیز در این مسئله نقش بفردمان نیست، بلکه ترکیبات، توالی

کشی منحصر بفرد دارند. هر شخصی امضای منحصر بفردی برای شلیک عصبی دارد که بر سیم

دانیم که ه را از آنجا میها با بقیه فرق دارد. این مسئلمغزش استوار است. هر یک از این صاعقه

دهد بیشتر افراد امضای واحدی برای فرایندهای فکری دارند و های عملکردی مغز نشان میاسکن

 کنند. آن را بدون تغییر چندانی در فعالیت مغزی تولید می

های عصبی مربوط به این افکار پول است، شبکهاگر شخصی هر روز به این فکر کند که چقدر بی

هایی که ذکر کردیم، به مرور تقویت شده ها بر اساس قانونتب شلیک کنند؛ لذا این شبکهباید مر
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کنند به روشی آسان و عاری از سختی ها فکر میشوند. افکاری که هر روز به آنتر فعال میو راحت

کنند.  ی قبلی فکرشوند تا این افراد بتوانند هر روز به همان سیاق پیشین به همان مسئلهتبدیل می

کند. های قشر مخ حک میها را در رابطه با پول در چیناین فرایند ناخودآگاه امضای عصبی آن

تر و بیشترند؛ و همین ها قویتری دارند و مدارهای سیناپسی آنهای عصبی پهناین افراد گذرگاه

البته شاید  –ا هترین ذهن آندهد که با خودآگاهشان اجازه میمسئله به آناتومی افکار تکراری

 برابری کند.  –ها بهتر باشد بگوییم ذهن ناخودآگاه آن

 –یش از حد مرتب باشد ببرای مثال اگر  –اگر شخصی صفات شخصیتی قدرتمندی داشته باشد 

تر هستند. اگر خصایص های عصبی مربوط به این صفات در مغز او تکامل یافتهتوان گفت شبکهمی

ی ت مکرر فعال شود، مورد استفاده قرار گیرد و در یک شبکهمنحصر بفرد یک شخصیت بصور

های عصبی تر خواهد شد. شبکهکشی مربوط به این خصایص قویعصبی معین شلیک شود، سیم

کند که خود این پیوندها نیز پیوندهای سیناپسی بیشتری کسب می ،متناظر با این صفات شخصیتی

کنند و به روشی آسان، راحت، ها توسعه پیدا میند. این شبکهتر هستتر و غنیتر، تلفیق یافتهپیچیده

 شوند. روتین و طبیعی برای اندیشیدن و بودن تبدیل می

 تغییر ایجاد کردن

کنیم )که به مرور زمان توان گفت وقتی ما الگوی خاصی از ترکیب های عصبی را شلیک میپس می

از پیوندها به قالبی برای  شلیک این مجموعه ایم(، روش معمولخود ایجاد کرده آن را در شخصیت

ی مغز انجام ای که در حوزهشود. بر اساس تحقیقات علمیکیستی عصب شناختی ما تبدیل می
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توان ام، این قالب را میبه دست آورده RSEهایم در ام و نیز بر اساس اطلاعاتی که از آموختهداده

ای واقعی در قشر مخ نیست؛ بلکه ترکیبی از یا جعبه نامید. این جعبه کمپارتمنت ی شخصیتجعبه

پیوندهای سیناپسی است که ذهن از میان آن همه مدار سیناپسی، بیش از همه مورد استفاده قرار 

کشی عصبی ذهن را نشان ای است که سیمکند. این جعبه محدودهدهد و هویت ما را تعریف میمی

 دهد. می

دهد که ما بخاطر چوب ذهنی، بنا به تعریف، یگانه راهی را نشان میاما مشکل اینجاست که این چار

ی شخصیت تعدادی متناهی از مان، برای اندیشیدن در اختیار داریم. در این جعبهکشینوع سیم

 ها را به اختیار خود بروز دهیم. توانیم آنمختلف وجود دارد که می« هایذهن»

های ای را شلیک کنیم که در شیوههای عصبیشبکه ،وی عادتتوانیم از رتنها می« شما»و « من»پس 

کنیم. وقتی پردازش افکارمان رواج داشته باشند. ما عادات سفت و سختی برای خود ایجاد می

های عصبی رواج پیدا کرد، این ترکیب به پرکاربردترین مسیر عصبی برای تفکر، ترکیبی از شبکه

ها بر اساس فلسفه و تجربیات سب شناخت و اجرای مهارتاحساس، یادآوری، رفتار، حرف زدن، ک

 شود. ما تبدیل می

های کند، منظور این است که دستهگویند کسی خارج از جعبه فکر میپس وقتی در انگلیسی می

ی کند که به اندازههای متفاوتی شلیک میو ترتیب متفاوتی از پیوندهای سیناپسی را در ترکیب

اند. اگر بگوییم ذهن عمل مغز است، آنگاه ایجاد کشی نشدهپرکاربردمان سیمپیوندهای سیناپسی 

 چارچوب ذهنی جدید به معنای تغییر ترتیب استفاده از مدارهای موجود در مغز  خواهد بود. 
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داند یا به یاد دارد، به این معناست که ذهن بر اساس چیزهایی که فرد می درون جعبه اندیشیدن

به  خارج از جعبه اندیشیدنممکن الگوی مدارهای عصبی مغز را شلیک کند.  ترین روشبه عادی

ی متفاوتی شلیک کند و مرتبه این معناست که مغز را مجبور کنیم الگوهای سیناپسی را به ترتیب

دانیم ایجاد کند. برای دستیابی به این مهم، باید عادات ذهنی جدیدی را بر اساس چیزهایی که نمی

اند و ما هر ای را کنار بگذاریم که به مدارهای دائمی و دراز مدت تبدیل شدهوزمرهعصبی تفکر ر

ترین روش اندیشیدن خود را بگیریم. این کار ایم. باید جلوی طبیعیها را تقویت کردهروز آن

کند؛ در نتیجه توالی جدیدی از الگوهای مغز را تغییر داده و عادت شلیک کردن آن را عوض می

 شود. بنا به تعریف، درک ما از انعطاف عصبی چنین چیزی است. و رد پاها در مغز ایجاد میمدارها 

اینکه چگونه باید از این زندان خارج شویم، موضوع فصول آتی این کتاب است. ما مسئول عاداتی 

ورمان محتوانیم خودِ عادتدهد که ما میایم. البته این گفته نشان میهستیم که در خود ایجاد کرده

تر از همه ای پولادین است. جالبرا تغییر داده و اصلاح کنیم. ترک عادت خود بودن نیازمند اراده

های عصبی خود را اصلاح توانیم شبکههای عصبی خود را داریم و میاینکه ما قدرت تغییر شبکه

م تا بتوانیم از این مان را تغییر دهیم. کافی است کمی بیشتر اطلاعات داشته باشیکنیم و عملاً ذهن

 زندان خودساخته بیرون بیاییم. 
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 مفصل هشت

 شیمی بقا

 

 اگر ما هوش عاطفی نداشته باشیم،

 شود، مغزمان مان زیاد میهر گاه که استرس

 کندگیرد و تمایل پیدا میروی حالت خلبان خودکار قرار می

 که همان کار سابق را بیشتر و شدیدتر انجام دهد. اما این کار

 در دنیای امروز رویکرد کاملاً غلطی است.

 دکتر رابرت کی. کوپر-

کنیم. ی ما ترس، دلهره، افسردگی، گرسنگی، میل جنسی، درد، خشم و پرخاش را تجربه میهمه

توانند با استفاده دیگر بروز دهیم، اما اکنون دانشمندان میشاید ما این احساسات را متفاوت از هم

های ذهنی چگونه در ساختارهای مغز مغز تشخیص دهند که این حالتهای عملکردی از اسکن

کند این است که ما این احساسات را چگونه، شوند. آنچه خصلت متمایز ما را ایجاد میایجاد می

 نماییم. کنیم و درک میدهیم، تجربه میچرا و تا چه حد بروز می
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فاوتی داریم و از آنجا که ذهن سوبژکتیوترینِ کشی مشابه و در عین حال متی ما سیماز آنجا که همه

ها و ادراکات شخصی ما چقدر با هم تفاوت ها، دیدگاههاست )به این فکر کنید که نگرشواقعیت

های مغزی در گذشته جزو علوم طبیعی عینی محسوب توان درک کرد که چرا پژوهشدارد(، می

اعمال و عملکرد کلی را اندازه گیری کنیم، اما آنچه  ها،توانیم صفات، رفتارها، تواناییشد. ما مینمی

 لازم داریم، ارتباط این موارد با الگوهای تکرارپذیر ذهنی است. 

توانند فیزیولوژی مغز را بصورت عینی بررسی کنند، چون این توانایی را دارند دانشمندان امروزه می

حس کنند، ها را بیتوانند سوژهین میکه ساختارها و عملکردهای مغز زنده را مشاهده کنند. محقق

ها سوال بپرسند و به این ترتیب های ریزی در جاهای مختلف مغز کار بگذارند و از سوژهمیله

توانند در روشی مشابه، عملکرد هر بخش از مغز را مشخص کنند. دانشمندان همچنین می

الات را بپرسند تا نواحی مختلف الکترودهایی را در خارج از مغز شخص نصب کنند و از او همان سو

 مغز را به کارهای مختلف ربط دهند.

 پردازش اطلاعات جدید

ی دیگری کند، مسئلهکند و انسان چگونه اطلاعات جدید را پردازش میاینکه مغز چگونه کار می

های عملکردی مغز، دانشمندان هیچ راهی نداشتند تا مغز را در حین است. تا پیش از ظهور اسکن

های توانند این کار را انجام دهند. فناوریار کردن و در حین ایجاد ذهن مشاهده کنند. امروزه میک

های مختلف مغز را دهند که فعالیت بخشتصویربرداری به پزشکان و پژوهشگران امکان می

 مشاهده کنند. 
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شناسایی مشکلات و های تحقیقاتی دیگر، در ابتدا ها نیز مانند بسیاری از حوزهاین تصویربرداری

بودند به محققین  ی مغزی شدهها را هدف گرفته بود. بررسی مغز بیمارانی که دچار سکتهناهنجاری

پذیری مغز و فواید انعطاف مغزی برای انسان یاد امکان داد که چیزهایی زیادی در مورد سازش

 اند. ی و عصب شناسی شدههای جدیدی از روانشناسهای مغزی وارد حوزهبگیرند؛ اما امروزه اسکن

سوال شما در واقع « امروز چه بلایی بر سر سرم آمده است؟»اید که آیا تا بحال با خود فکر کرده

ی یادگیری، ذخیره سازی، بازیابی اطلاعات جدید و یا سازگار این است که چرا امروز در زمینه

گیری و چگونگی آن آشنایی ی یادکنم. اکنون که با مقولهشدن با یک موقعیت ضعیف عمل می

توانیم بر خودمان اید، پرسشی که برایتان اهمیت پیدا کرده است این است که چگونه میپیدا کرده

 غلبه کنیم.  –مان ذهن –

 واکنش روتین

کند. روتین ما )که طبیعی، آسان، آَشنا، خودکار و طبیعت مان تعیین میهای ما را محیطبیشتر واکنش

کنیم. مان دریافت میهایی قرار دارد که از محیطمان به محرک( تحت تأثیر واکنشمان استثانویه

تا حدی  -ی تکرار ی تداعی و سپس به واسطهابتدا به واسطه –به مرور زمان این مدارهای عصبی 

توان گفت که شود. از بسیاری از جهات میکشی سختی برایشان ایجاد میشوند که سیمتقویت می

در کار « فکر کردنی»کنیم، دیگر های عصبی برنامه ریزی شده عمل میاساس این شبکهوقتی بر 

 نیست. 



388 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

های عصبی، آگاهی ما کشی شدن شبکهکنیم چون پس از سیمما بیشتر اوقات ناخودآگاه عمل می

یابد. بیشتر اوقات تنها یک فکر یا یک محرک محیطی ها به شدت کاهش میاز فعالیت این شبکه

کند تا یک دسته واکنش و رفتار برنامه ریزی شده در ما بروز پیدا کند. وقتی کفایت میکوچک 

شوند. دیگر لازم نیست تر، ناخودآگاه میاین برنامه اجرا شد، اعمال ما خودکار، روتین و از همه مهم

ید بگوییم آگاهانه به این فکر کنیم که چطور باید رفتار کنیم، چه احساسی باید داشته باشیم، چه با

رسند چون به مدتی طولانی های ما طبیعی و عادی به نظر میو حتی به چه باید فکر کنیم. واکنش

 ایم. ها را فراخوانی کردهاین واکنش

های تنبلی هستیم. خب شاید این کمی اغراق آمیز باشد. اما این بیایید قبول کنیم: بیشتر ماها انسان

ی انرژی دارند. هیچ یک از ی وافری به ذخیرهن و مغز هر دو علاقهنکته را در نظر داشته باشید: بد

اش تمام شود. افکار پیش پا افتاده به انرژی خواهد طوری عمل کند که ذخایر انرژیاین دو نمی

در حقیقت، فکر کردن به این افکار برای مغز مانند این است که درجا کار  –چندانی نیاز ندارند 

 رویم. ایم و جایی نمیکرده« پارک»مان را نکند. انگار که ما ذه

توانیم این افکار پیش پا افتاده را به راحتی و به خوبی به یاد بیاوریم، علتش این است که اگر ما می

شود آن الگوی سیناپسی مان برای شلیک مجدد همان الگوی عصبی پیشین باعث میتلاش آگاهانه

کنیم چون همواره همان ی ذهنی یکسانی را در خود ایجاد میهپیشین پابرجا بماند. ما هر روز مرتب

کنیم. های روتین پیشین فعال میها و توالیهای عصبی پیشین را مطابق همان الگوها، ترکیبشبکه

به همین دلیل برای ما کاری ندارد که آنطور که هستیم، بمانیم. رفتار کردن بر اساس عادت هیچ 
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ی و هشیاری به این معناست که نیازی به استفاده از اختیار و اراده فقدان آگاه –زحمتی ندارد 

 نداریم. 

ایم و خود ایجاد های عصبی خودکاری باشد که به ارث بردهاگر شخصیت ما مجموع تمام شبکه

توان گفت ای اجرا شوند، آنگاه میهای رایانههای عصبی مانند برنامهایم،  و اگر این شبکهکرده

ای از جانب ها بدون هیچ تلاش و ارادهکنیم، این برنامهمحور را شروع میفکر عادتوقتی ما یک 

ای از اعمال و رفتارهای ایم و با مجموعهآیند. ما تفکر آگاهانه را کنار گذاشتهما به اجرا در می

محیط ی ما با ها بر ارتباطات گذشتهدهیم. این برنامهکشی شده و برنامه ریزی شده پاسخ میسیم

 یابند. های تکراری تکوین میاستوارند و در اثر تجربه

 همان زندگی سابق

 های سابق به محیطتوانید درک کنید که وقتی مدام به همان روشبا توجه به این فرایند، آیا می

ایم؟ وقتی ما سرگرم زندگی هستیم، رفته« خواب»دهیم، چقدر عمیق به مان واکنش نشان میبیرون

های بریم، چمنهایمان را به مدرسه میکنیم، بچهسال با همسرمان تعامل می 20کنیم، کار می

هایمان هم ثابت هستند، آیا تعجبی دارد که قربانی همان زنیم و حتی خانه و همسایهحیاط را می

تعیین  های گذشتهتر باید قبول کنیم که برنامه ریزیشویم؟ از همه مهمهای عصبی سابق میعادت

کنیم. آیا زندگی ما به یک سری واکنش ی خود فکر میهکند که ما چگونه در مورد حال و آیندمی

 ناخودآگاه و غیر ارادی تقلیل پیدا کرده است؟ 
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برای مثال وقتی ما امروز صبح از خواب بیدار شدیم و آماده شدیم که به سر کار برویم، به احتمال 

ایم. نه مان اجرایش کردهدر تک تک روزهای زندگی کاری زیاد همان روتینی را دنبال کردیم که

دستشویی، مسواک، دوش، لباس پوشیدن،  –ایم ها پیروی کردهتنها از همان ترتیب کلی فعالیت

گوش کردن به گزارش ترافیک صبحگاهی، رانندگی تا کافی شاپ، سفارش دادن همان نوشیدنی 

مسیر همیشگی، پارک کردن در همان جای همیشگی  ی همیشگی، رفتن به سر کار از همانو صبحانه

بلکه حتی به احتمال زیاد بیشتر این کارها را نیز بر اساس مراحل مشخص و تکراری انجام  –

ایم. قبل از استفاده از خمیر دندان باید در آن را باز کنیم؛ اما به احتمال زیاد مسواک زدن را داده

های آسیا(، آن طرف را مانند هر روز چند )مثلاً از دندانتان شروع کردید از سمت خاصی از دهان

بار مسواک زدید و سپس به طرف دیگر رفتید. همین مسئله به احتمال زیاد در مورد اعمال بعد از 

آرام با حوله  –کنیم مان را اجرا میکند؛ ما بصورت خودکار روتین همیشگیحمام نیز صدق می

کنیم، باز و زیر بغل سمت چپ را خشک مان را خشک میکنیم، سپس صورتسرمان را خشک می

گیریم و کنیم، با دو دست حوله را میمان را خشک میرسیم، سینهکرده و به سمت راست می

کنیم و گذاریم و آن را خشک میی وان میکنیم، پای چپ را روی لبهمان را با آن خشک میپشت

 هیم. دسپس همین کار را برای پای راست انجام می

ها را هزاران بار در زندگی خود تکرار دهیم، یعنی آنما هر روز این کارهای تکراری را انجام می

دهیم که نیازمند هیچ گونه تمرکزی نیستند. کنیم. ما روزانه صدها بار رفتارهایی را انجام میمی

فتارها را حفظ کردیم و در زمانی برای یادگیری این رفتارها به توجه نیاز بود، اما بعد از آنکه این ر
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شان مهارت پیدا کردیم، فکرمان را به چیزهای دیگری اختصاص دادیم. این کارها آسان، انجام

ها ی ما هستند. تمام اینپیش پا افتاده، طبیعی، آشنا و روتین هستند؛ حقیقتاً این کارها طبیعت ثانویه

 اند. کشی شدههای عصبی هستند که در مغز ما سیمهایی از شبکهنمونه

تواند کنترل اوضاع را بجای ما در دست بگیرد. از یک سو، های مغز این است که مییکی از شگفتی

استاد مولتی تسکینگ است؛ وقتی  دهند. انسانوری و کارآیی را نشان میها اوج بهرهاین روتین

ول است. اما به این فکر مان در جای دیگری مشغدهیم، ذهنداریم این کارهای روتین را انجام می

دهیم که گویی مغزمان را با جراحی کنید که ما در نیم ساعت اول روز، این کارها را طوری انجام می

اند؛ آیا این تصور ناخوشایندی نیست؟ چند درصد از افراد حقیقتاً از قابلیت خلبان خودکار برداشته

جربیات جدید و یاد گرفتن چیزهای جدید کنند و از زمان ذخیره شده برای کسب تمغز استفاده می

کنند؟ خاموش کردن قابلیت خلبان خودکار، آگاه شدن و تلاش برای اینکه کاری را استفاده می

 متفاوت انجام دهیم، زحمت زیادی در بر دارد. 

تواند به آنجا برود، خود به مان میکه ذهن« جای دیگری»همچنین به این فکر کنید که اگر آن 

مان روتین و تکراری شود، چه بر سرمان خواهد آمد. اگر این ی تمام کارهای ناخودآگاهاندازه

مان ها و خلق و خویها، نگرشالگوی قابل پیش بینی که بر رفتارمان حاکم است، بر باورها، ارزش

مان تحمیل ای که خود ما بر ذهنیتنیز حاکم شود، چه خواهد شد؟ چه خواهد شد اگر این جعبه

تبدیل شود؟ چگونه  چالهمان نباشد، بلکه برایمان به زندان و سیاهایم، دیگر فقط کنج راحتیکرده

 ایم، رهایی یابیم؟ باید از این دامی که خود برای خود پهن کرده
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های شود افراد در یک چارچوب ذهنی مشخص گرفتار شوند این است که آن شبکهآنچه باعث می

ی اند، نتیجهکشی شدهایم و لذا بیش از همه سیمشان کردهشلیک عصبی خودکاری که بیش از همه

ای هستند که ما بیش از همه ها و الگوهای نورونیها، ترکیبها توالیتفکر خود ما هستند. این

 ایم. شان کردهشلیک

کشی شده قطورترین های عصبی سیم؛ این دسته3گریز دیگری بزنیم به قیاس درخت بلوط فصل 

هایی هستند که ما در ترین شبکهها غنیها را دارند. اینترین ریشهها و قویترین شاخه، شلوغهاتنه

اند. آنچه های بیرونی ما شکل گرفتهو واکنش کنش میان افکار درونیمغز خود داریم و در اثر برهم

های یوارهکند، صرفا محتوای آن نیست. باید به چارچوب و دشخصیت ما را تعریف می« یجعبه»

کند برخی چیزها بیرون و برخی چیزها این جعبه نیز نگاهی بیندازیم و ببینیم که چه چیزی تعیین می

 درون جعبه باشند. 

 زندگی درون جعبه

ها را با های این جعبه احساسات ما هستند. ما تجربیات خود را به خاطر سپرده و آندیواره

کند ئله نباید برایمان عجیب باشد. چیزی که تعیین میکنیم؛ پس این مسمی مان ترکیباحساسات

ها بیرون جعبه بمانند، این سوال است: آیا این ورودی به کدام چیزها درون جعبه باشند و کدام

 (1)همراه خود احساسی آشنا، قابل پیش بینی، روتین و راحت را خواهد آورد یا نه؟
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و  ی شخصیت حاوی هویت شخصی ما باشدهیک لحظه به این مفهوم راحتی فکر کنید. اگر جعب

هایی تشکیل شده باشد که ذاتاً کیستی ما را تعیین هویت ما از اعمال، باورها، ادراکات و ارزش

کنند، آنگاه هر چیزی که برایمان عادی، خودکار، طبیعی و راحت نباشد، موجب آزار و ناراحتی می

 ما خواهد بود. 

زنند؛ نوشند و حرف میاید و افراد حاضر دارند میانی دعوت شدهبرای مثال، تصور کنید که به مهم

ها کنند، مبلبرید. پس از مدتی، صدای موسیقی را کمی بیشتر میشما هم دارید از مهمانی لذت می

کنید؛ کنند به رقصیدن. شما از تماشای رقص دیگران کیف میبرند و شروع میرا به کنار دیوارها می

 آیند که حرکات خفن خود را نشان دهند. کند و همه نوبتی میتغییر می اما ناگهان وضعیت

ای ندارید. همیشه آگاه اید. با ریتم و مهارت رقصیدن میانهشما رقص بلد نیستید. هرگز بلد نبوده

اید که رسید، چون هرگز با این مسئله کنار نیامدهرقصید چگونه به نظر میاید که وقتی میبوده

ا دستان خود چکار کنید. ناگهان شما دیگر آن انسان خوش مشرب سابق نیستید و در موقع رقص ب

دهید که نرقصیدنتان جلب توجه کند، نه بد رقصیدنتان. کنید. ترجیح میای برای خود کز میگوشه

شما عادت دارید همیشه کنار بایستید و این میزان توجه اصلاً برایتان خوشایند نیست. شما 

آیند و دانید خیلی معذب خواهید شد. چند نفر میخود را وادار به رقص کنید، چون میتوانید نمی

گیرید که مهمانی را روید و تصمیم میکنند شما را به میدان رقص بکشانند، اما شما نمیسعی می

 ترک کنید. 
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ا نتوانستید تان بیرون بکشد، اما شمی جعبهچه اتفاقی افتاد؟ کسی آمد و خواست شما را از محدوده

به چنین انتخابی دست بزنید. این عمل خارج از کنج راحتی شما بود، بنابراین شما از خیر آن 

های عصبی سپردید که موجبات ای دیگر از شبکهموقعیت گذشتید و خود را به دستان ایمن دسته

 احساس طرد شدن از جمع.  –کنند تان را فراهم میراحتی

کنیم میزان آشنا خواهیم درگیر کدام تجربیات شویم، سعی میریم که میما برای اینکه تصمیم بگی

 بودن احساس ناشی از آن تجربیات را ارزیابی کنیم. 

برای مثال، من یک بار برای کنفرانسی به آفریقای جنوبی سفر کردم. بعد از اتمام یکی از جلسات، 

از ما متوجه شد که در آن رستوران با چند نفر دیگر تصمیم گرفتیم که با هم غذا بخوریم. یکی 

ی غذا و خوراکی اهل شود. من معمولاً در زمینهغذا سرو میگوشت کروکودیل به عنوان پیش

ماجراجویی هستم، اما این بار چندان مایل نبودم غذای جدید را امتحان کنم. چند نفر از دوستانم 

کودیل را امتحان کنم؛ با خودم گفتم کردند که گوشت کروداشتند و اصرار میدست از سرم بر نمی

ها به من بود. یک تکه از آن ی نگاهجهنم و ضرر! وقتی مستخدم ظرف غذا را برایم آورد، همه

گوشت ضخیم را بریدم، چنگالم را در آن فرو کردم و گوشت را در دهانم گذاشتم. با تأمل غذا را 

پس از مدتی « اش چطور است؟خب؟ مزه»گویند خواندم که میی دوستانم میجویدم؛ در چهرهمی

شان مشتاق شدند که این غذای وقتی این را شنیدند، همه« ی مرغ است.اش شبیه مزهمزه»گفتم 

شان، ی آشنایی از گذشتهی غذا را بر اساس خاطرهتوانستند مزهجدید را تجربه کنند، چون حالا می

عال شد، همه شجاع شدند، چون این تجربه ی عصبی مربوط به مرغ فپیش بینی کنند. وقتی شبکه
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گرفت. در آن لحظه به این مسئله فکر ی تجربیات و احساسات آشنایشان قرار میدر درون جعبه

ای بین سمندر و مارمولک دارد، آیا باز هم دوستانم مشتاق بودند که گفتم مزهکردم که اگر میمی

 غذا را بچشند یا نه. 

دهای سیناپسی مانند رد پاهایی باشند که از خاطرات گذشته بر جای های عصبی و پیوناگر شبکه

ترین افکار و احساسات خود را بگیریم. اند، آنگاه برای تغییر الگوی مغز ناچاریم جلوی طبیعیمانده

تواند مدارها یا رد پاهای جدیدی شلیک عصبی خود خارج شده و می با این کار مغز از عادت

 زم اراده و تلاش ذهنی است. بسازد. این کار مستل

ها را در ترتیب پس اگر بخواهیم خارج از جعبه فکر کنیم، باید مغز را وادار کنیم الگوهای سیناپسی

ی هویت شخصی ما برایمان طبیعی شده است، چون ما به های متفاوتی شلیک کند. جعبهو ترکیب

ی یادگیری . ما بجای اینکه )به واسطهاش فکر کندهای عصبیایم که مطابق نقشهمغزمان یاد داده

از طریق تداعی و تکرار و با توسل به افزایش توجه آگاهانه( پیوندهای جدیدی بسازیم، به همان 

ایم. لذا آن کنیم که به مثابه اطلاعات آشنای گذشته در مغز خود ثبت کردهچیزهایی تکیه می

شوند ما برابر با آن نقشه، و نه فراتر از ث میاند، باعی عصبی مغز جای گرفتهچیزهایی که در نقشه

 آن، فکر کرده و احساس کنیم. 

آیا فکر کردن داخل جعبه چیز بدی است؟ این کار در واقعیت امر چیز بدی نیست، اما توانایی 

 کند. تکامل، پیشرفت و اصلاح رفتار ما را محدود می
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های عصبی پرکاربرد به این دلیل آیا فکر کردن داخل جعبه چیز خوبی است؟ آیا این شبکه

های ما قرار دارند؟ این سوال خوبی ترین شبکهی بهترین و موفقاند که در زمرهپرکاربرد نشده

ای مانند است و جواب آن بی چون و چرا منفی است. فکر کردن داخل جعبه برای کارهای ساده

گویم این خوبی است. اما اینکه میراه رفتن، تایپ کردن، رانندگی، خوردن یا بستن بند کفش چیز 

 آید.کند بخاطر اتفاقاتی است که در حالت بقا بر سر مغز مینوع فکر کردن محدودیت ایجاد می

 حالت بقا

کردیم که در آن خطرات های بسیار دور، ما و بیشتر پستانداران دیگر در محیطی زندگی میدر زمان

رحم و کوتاه بود. ما تا حد زیادی تابع تلون ، بیکرد. زندگی سختزیادی بقایمان را تهدید می

خطر شکارچی، خطر  –مزاج طبیعت بودیم ؛ و ناچار بودیم که از تمام تهدیدات بالقوه آگاه باشیم 

مان شد ما زنده بمانیم و تبار ژنتیکیدشمنان یا خطر طبیعت. هشیاری از این تهدیدات باعث می

ی ست اگر بگوییم تمام ما کسانی که امروزه در این سیارهپابرجا باشد. پس خیلی اغراق آمیز نی

 –اند و یا خیلی خوش شانس کنیم، وارث نیاکانی هستیم که یا خیلی هشیار بودهخاکی زندگی می

 البته شاید هم هر دو. 

کنند، تغییر پیدا کرده است. زمانه عوض شده است و نوع و میزان خطراتی که بقای ما را تهدید می

ها اولیه با خطراتی مانند بمب اتم و حملات تروریستی سازمان یافته مواجه رخی بگویند انسانشاید ب

قبول دارند که خطرات بیشتری متوجه آنان بوده است: گرسنگی، بیماری،  نبودند؛ اما به گمانم همه

تر ای هست که تغییری در آن حاصل نشده است؛ بیششکارچیان و غیره. اما در این میان مسئله
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ی عصبی، های حافظهها و بخشکشی مورد نیاز برای بقا در آن محیط خشن، بیشتر شبکهسیم

های عصبی که با است و فعالیت دارد. یادتان هست که گفتیم سلول همچنان در مغز ما باقی مانده

ی های عصبشوند؟ در گذر زمان، در اثر تکرار و تداعی، شبکهکشی میهم شلیک کنند، با هم سیم

ها یاد هایی که اکنون تحت عنوان واکنش ستیز و گریز از آنشبکه –اند که به بقای ما کمک کرده

 اند. به مدت چند صد هزار سال شلیک شده –شود می

ی تمام چیزهای دیگر در مغزمان سفت و سخت شده های غریزی به اندازهکشی این واکنشسیم

اند. همین سیستم مغز میانی و در زیر قشر مخ ذخیره شدهها در سیستم لیمبیک یا است. این واکنش

کند که بدن، مغز و تمام هستی ما را بدون نیاز به آگاهی غیر ارادی امکان بروز ذهنی را فراهم می

مان حفظ از ذهن خودآگاه« مستقل»کند. این سیستم نظم درونی ما را و هشیاری ما کنترل می

 کند. می

شود، ضربان قلب و فشار و ( آغاز میSNSثیر سیستم عصبی سمپاتیک )وقتی واکنش بقا تحت تأ

دهد، جریان خون های گوارشی کاهش میدهد، میزان جریان خون را در اندامخون را افزایش می

کند، کند، قندهای موجود در خون را به انرژی تبدیل میهای حرکتی هدایت میرا به سمت اندام

کند، هشیار می-شوند، مغز را فوقه منجر به افزایش انرژی بدن میکند کهایی آزاد میهورمون

های دورتری را دهد تا چشم بتواند مسافتها را کاهش میکند و قطر عدسیمردمک را گشاد می

کند تا اکسیژن بیشتری بتواند وارد ریه شود. این تغییرات باعث ها را گشاد میببیند و برونشیول
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مان بتواند ستیز یا مادگی ما برای فعالیت فیزیکی افزایش یابد تا بدنشود هشیاری و سطح آمی

 گریز را با موفقیت در پیش گیرد. 

کند. این سیستم ( عکس این عمل میPNSاگر یادتان باشد، سیستم عصبی پاراسمپاتیک )

 دهد، نرخ تنفس را کاهشکند، ضربان قلب و فشار خون را کاهش میهای بدن را کند میواکنش

ها را تنگ کرده کند، مردمکی گوارشی هدایت میدهد، جریان خون را به سمت پوست و لولهمی

 توان فرایندهای استراحت و گوارش در نظر گرفت. کند. این فرایندها را میها را ضخیم میو عدسی

SNS توان گیرد؛ میانرژی را برای مقاصد اورژانسی به کار میSNS رفت. را پدال گاز در نظر گ

PNS کند؛ این سیستم مانند های دراز مدتی مانند رشد و ترمیم ذخیره میانرژی را برای پروژه

 دهد انرژی حیاتی خود را ذخیره کنیم. کلاچ است و به ما امکان می

یکی از وظایف اصلی قشر مخ )گذشته از هوش، شناخت، حل مسئله، خودآگاهی، یادگیری و 

که از تمام حواس پنجگانه استفاده کند تا نسبت به محیط بیرون  های ارتباطی( این استمهارت

اش )یادگیری، استدلال، تحلیل، تمرکز، رویاپردازی، های ذاتیآگاه بماند. قشر مخ جدای از توانایی

حافظه، استفاده از زبان، ابداع و انتزاع(، تمایل دارد از طریق تمام حواس از محیط آگاه باشد. وقتی 

ال یادگیری و پردازش داده برای تفکر والا و استدلال نیست، به ماهیت ذاتی خود بر قشر مخ در ح

گردد و ساز و کارهایی را برای پایش مداوم محیط به اجرا در آورده و اطلاعات محیط را جمع می

های محیط امکان خطرآفرینی ها یا ورودیکند تا بتواند تشخیص دهد که کدام محرکآوری می

کنند تا هم های حسی خود برای تعامل با محیط بیرون استفاده میم موجودات از گیرندهدارند. تما
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شویم، ای است: وقتی با تهدیدی مواجه میی سادهبقا پیدا کنند و هم به تکامل برسند. قاعده

 تر است. مان از همه چیز مهمبدن

های حسی ارزیابی ق تمام اندامشود، مدام محیط بیرون را از طریوقتی قشر مخ وارد حالت بقا می

کند تا تصمیم بگیرد که آیا وضعیت را در آن لحظه بررسی می های بالقوهکند. تمام موقعیتمی

ی شیمیایی بدن باید حفظ شود یا تغییر کند. قشر مخ مانند اختاپوسی است که بازوهایش را در همه

ما بر اساس همین واکنش ابتدایی از  جهات دراز کرده است تا از امنیت ما اطمینان حاصل کند.

شویم. احتمال چیزهای دردناک و آزار دهنده دور شده و به چیزهای راحت و لذت بخش نزدیک می

 های دشوار است. های راحت بیش از موقعیتبقای بدن در موقعیت

ر بالای ها خواه دکشی شده است، چون اکثر آندر طی تکامل این واکنش در بیشتر پستانداران سیم

های چالش برانگیزی مانند سرما و گرما، هرم غذایی بوده باشند و خواه در پایین آن، با موقعیت

 اند. ی انرژی مواجه بودهرنج و لذت و مصرف و ذخیره

ها تعریف کرد. بقا یعنی ی حفظ هشیاری نسبت به محیط و بدن در تمام زمانتوان به منزلهبقا را می

هایی که دارایش ه بر اساس خاطرات زمان گذشته. قشر مخ )در تمام گونهپیش بینی زمان آیند

چشد تا بتواند محرک مورد کند و میکشد، لمس میدهد، بو میکند، گوش میهستند( نگاه می

 ای آشنا و مأنوس ربط بدهد. توجهش را به خاطره
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ی و حافظه بیشتر خواهد بود. تر باشد، توانایی یادگیربه یاد داشته باشید که هر چه قشر مخ بزرگ

تواند لحظات آینده را پیش بینی کند و خود را برای ی موجودات میبنابراین انسان بهتر از بقیه

اش متوجه گسستی در محیط بیرونی ها آماده سازد. اگر قشر مخ با استفاده از بازنمودهای درونیآن

ی واکنش باشد و پس از آن به تواند آمادهمیشود. به این ترتیب ی فعالیت میشود، بلافاصله آماده

 حالت توازن خود باز گردد. 

توان گفت محور داریم، می-کنیم و نوعی حالت ذهنی انتظاربنابراین وقتی ما در لحظه زندگی نمی

های قشر مخ ایم. در این حالت از مدارهای دیتابیس آموختهکه ذهنیت بقا را در خود ایجاد کرده

کنیم. مان پردازش میی هویت شخصیی جعبهنیم و ذهن را در چارچوب و محدودهکاستفاده می

شود. ما حالت توجه ما به چیزهای قابل پیش بینی، پیش پا افتاده، آشنا، روتین و مأنوس معطوف می

ای که ممکن است در درونی کنونی خود را که حالت توازن درونی است، با تصور احساس بالقوه

و به هم خوردن حالت درونی کنونی )ثبات شیمیایی درونی(  –نماییم کنیم، مقایسه می آینده تجربه

های تهدید آفرین )خواه شناخته شده باشند و خواه ناشناخته( منجر به آغاز واکنش در اثر موقعیت

کنیم، چون نفس افکار ما ذهنیت شود. بنابراین ما خیلی وقت است در حالت بقا زندگی میبقا می

کنند. اگر این حالت ذهنی محافظه کارانه بر ما چیره شود، ما آماده خواهیم بود ا را بازسازی میبق

های ابتدایی به تهدید مورد نظر پاسخ دهیم. هر کاری که از ی مشخصی از واکنشکه با مجموعه

ها واکنشتواند جزو این گیریم(، میما مراقبت کند )خودی که ما آن را بدن خود در نظر می« خود»

 باشد. 
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 شناسایی الگو

گردد تا بداند که باید انتظار چه چیزی را داشته های آشنا میقشر مخ دنبال الگوهایی از محرک 

باشد و چقدر باید برای رویداد مورد نظر آماده باشد. بنابراین قشر مخ همیشه از فرایندی استفاده 

گر خود استفاده های عصبی خاطرات تداعیبکهاست: ما از ش شناسایی الگوکند که نام علمی آن می

های دنیای بیرون تطبیق دهیم. اگر یکی از حواس ها و تجربیات خود را با محرککنیم تا آموختهمی

گر را فعال ی تداعیی حواس محرک را در محیط تشخیص دهد، این محرک یک خاطرهیا همه

 ی عصبی در قشر مخ ثبت شده است. کند که در اثر تجربیات قبلی به مثابه یک شبکهمی

مان فوراً واکنش نشان خواهد داد. گذشته از این، اگر ما تغییری را در محیط تجربه خود کنیم، بدن

واکنش شوند. این پدیده هایمان درجا گشاد میبرای مثال، اگر وارد یک اتاق تاریک شویم، مردمک

ی تغییرات محیطی فعال ط در زمان تجربهنام دارد. این واکنش فق انعکاس تطبیقییا  تطبیقی

 شود. شود، بلکه در زمان مواجهه با چیزهای بدیع نیز ایجاد مینمی

ی اگر بین ورودی بیرونی و بازنمود درونی مطابقت وجود داشته باشد و این مطابقت در قالب خاطره

گیرد که خطری یآشنایی شناسایی شود که تهدیدی ایجاد نخواهد کرد، آنگاه قشر مخ تصمیم م

تواند استراحت کند و هشیاری خود را به رویدادهای بعدی کند. آنگاه بدن میبدن را تهدید نمی

 که ممکن است در محیط بیرون رخ دهند، معطوف کند. 
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ی بعدی بر اساس خاطرات گذشته؛ بقا هرگز بقا یعنی پیش بینی کردن و آماده بودن برای لحظه

حال نیست. اگر قشر مخ الگویی را شناسایی کند و محرکی بیرونی را  بطور کامل مربوط به زمان

ای که محرک ی عصبی متناظر با شکارچی یا خطر قطعی ربط دهد، درست در همان لحظهبه شبکه

شود، مغز با یک سری ساز و کارهای طبیعی و ابتدایی مرتبط با بقا واکنش نشان تشخیص داده می

 دهد. می

شود مغز سیستم عصبی خودمختار ستیز و گریز را فعال کند. وقتی این سیستم  واکنش بقا باعث می

شود تا ای که زمانی در قشر مخ بود، به مغز میانی جابجا میروشن شد، تمام جریان خون و انرژی

مغز میانی بدن را آماده کند و انرژی مورد نیاز را در اختیار آن قرار دهد تا بتواند به تهدید بیرونی 

دهیم. حال بدن دو نش نشان دهد. ما دیگر با فکر و منطق کاری داریم؛ فقط واکنش نشان میواک

کند. ستیز و گریز تنها جنگد و یا با تمام توان فرار میماند و جانانه میراه در پیش دارد: یا می

نند و از کها واکنش گریز را انتخاب میی پیش روی ماست. در بیشتر موارد، بسیاری از گونهگزینه

 شوند. اغلب اوقات فرار کردن بهتر از جنگیدن است.شکارچی یا محرک آزار دهنده دور می

ها شناخته شده هستند: اگر با یک خرس بزرگ روبرو شویم، به صحت و درستی برخی از ترس

تان به جشن عروسی واکنش ستیز و گریز شک نخواهیم کرد. اما فرض کنید با یکی از دوستان

شوید. در این حالت چه؟ شما با ضربات آرام ها معذب مید و از دیدن یکی دیگر از مهمانایرفته

تان سرگرم حرف زدن با خواهید بروید. اما دوستتان بفهمانید که میخواهید به دوستآرنج می

زنند شما ساکت، سرد و ها حرف میکند. وقتی آنتیپ است و توجهی به شما نمیچند پسر خوش
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گیرد تان را میروید؛ او آرنجتان به سرویس بهداشتی میعبوس هستید. در آخر همراه دوست بساچه

دانم. نمی»دهید شما پاسخ می« ای؟ادب و منزوی شدهچه مرگت است؟ چرا انقدر بی»پرسد می

اندازد و دیدنش من را معذب آن آقایی که سمت چپ ایستاده است، من را یاد همسر سابقم می

 «.کندمی

ی عصبی توان گفت محرک بیرونی )آن آقایی که کنارتان نشسته بود( شبکهدر این مورد، می

های گذشته، در تان را فعال کرد. در نتیجه شما بر اساس تداعیگر مربوط به همسر سابقتداعی

تان است. الگوی بیرونی موجود شناسید طوری رفتار کردید که گویی همسر سابققبال کسی که نمی

ی آشنا به همراه های دیگر آن مرد باعث شد بازنمود درونی یک خاطرهدر چهره، صدا و ویژگی

اند( در مغزتان تان گره خوردهی عصبی همسر سابقانبوهی از احساسات شیمیایی )که به شبکه

 تانزنده شود و آنقدر شما را ناراحت کند که بخواهید از صحنه فرار کنید. شما از خاطرات گذشته

ی اکنون خود استفاده کردید. شما موقعیت را بر مبنای یک احساس ارزیابی برای تعیین لحظه

کردید. چرا؟ چون تمام خاطرات احساسی با خود دارند. بقا در حقیقت نوعی حالت عملکردی 

 احساسی است. 

 توانند آزار دهنده باشندها میناشناخته

اندازد، سعی ، مکان، رویداد یا چیز نامطلوبی میبینیم که ما را به یاد شخصوقتی کسی را می

خواهیم با آن مواجه شویم: ی دیگری هست که در حالت بقا واقعاً نمیکنیم فرار کنیم. اما مسئلهمی

ای عصبی )که از طریق وراثت، یادگیری یا حافظه توسعه ها. اگر نتوانیم چیزی را به شبکهناشناخته
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ی معذب بودن گره خورده است. شویم. این تنش به ایدهدچار تنش می ایم( ربط دهیم، معمولاًداده

اند که به هومئوستازی یا توازن درونی دست یابند. در حالت بقا، کشی شدهمغز و بدن طوری سیم

افتد، ما شوند. وقتی این توازن به خطر میامور ناشناخته همیشه تهدیدی برای این توازن قلمداد می

خواهیم به راحتی، ایم که در حالت بقا میکشی شدهبینیم. ما طوری سیمآزار میشویم و معذب می

 آشنا بودن و قابل پیش بینی بودن، دست پیدا کنیم. 

شویم؛ ی گذشته وارد واکنش ستیز و گریز نمیپس ما فقط در اثر مواجهه با تهدیدات شناخته شده

د حالت ستیز و گریز کند. برای مثال، اگر چیزی تواند ما را وارایجاد گسست در شرایط آشنا نیز می

دوزد و روی آن چیزی ها خش خش کند، قشر مخ تمام توجه خود را به دنیای بیرون میدر بوته

کند که ممکن است تهدیدی برای ما به وجود بیاورد. اگر نتوانیم این محرک ناآشنا را تمرکز می

اند، ربط بدهیم، این محرک ر مغزمان ثبت شدهبه الگوی چیزهایی که در اثر تجربیات گذشته د

آید؛ مغز در واکنش به این محرک ناشناخته پیامی را از بیرونی برای ما ناشناخته به حساب می

فرستد تا برای خطر احتمالی آماده شود. به عبارت طریق سیستم عصبی ستیز و گریز به بدن می

مان کند بدنکشی ما ایجاب مینداشته باشد، سیم دیگر، اگر دنیای بیرون با الگوهای آشنا مطابقت

 برای هر رویداد احتمالی آماده شود. 

های های دیگر نوعی ساز و کار دفاعی ذاتی داریم تا از خود در برابر محرکما نیز مانند تمام گونه

یز مانند کند و ما نهای ناشناخته مغز میانی خودکار ما را روشن میناشناخته مراقبت کنیم. موقعیت

های غالب حالت دهیم. ترس و پرخاش واکنشتمام اشکال دیگر حیات غرایز بقای خود را بروز می
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دهیم، در واقع داریم های بیرونی واکنش نشان میبقا هستند. وقتی با ترس و پرخاش به محرک

ما به بدن، تر اینکه قسم اعظم هشیاری دهیم. از همه مهمتمایلات حیوانی طبیعی خود را بروز می

 شود. محیط و زمان معطوف می

ها ابزاری است برای صیانت نفس. هر چیز غیر در دنیای حیوانات، این ترس و واکنش به ناشناخته

های حیوانی توجه کنند و آماده باشند. برای مثال، برای مثال، وقتی آهویی شود گونهعادی باعث می

دهد و از این محرک ناشناخته صله واکنش نشان میبیند، بلافابری را در جنگل میدستگاه چوب

ی بزرگ، رنگ روشن و صدای زیاد این دستگاه برای حواس حیوان ناشناخته شود. اندازهدور می

شود هشیاری محیطی حیوان افزایش پیدا کند. است و طی یک لحظه این محرک ناآشنا باعث می

ند، صدای غرش موتور و صدای بیپ بیپ دنده کآهو بوی دود خارج شده از دستگاه را استشمام می

کند که زمین زیر پایش افتند، احساس میشنود و وقتی درختان روی زمین میعقب آن را می

گیرد های حسی عرضه شده بر حواس آهو آنقدر زیادند که حیوان بیچاره تصمیم میلرزد. ورودیمی

تواند رویداد بعدی را پیش بینی کند، بنابراین ها ناآشنا هستند و لذا آهو نمیفرار کند. این ورودی

 کند. این ساز و کار در ذات اکثر اشکال حیات وجود دارد. از صحنه فرار می

ترسیم. اگر مغزمان نتواند ها میها نیز ساز و کار مشابهی برای بقا داریم. ما از ناشناختهما انسان

خود را بصورت شیمیایی برای آن آماده  بصورت عصبی یا شیمیایی چیزی را پیش بینی کند، ما

کنند. اغلب اوقات این واکنش بقا کنیم. چیزهای ناآشنا و ناشناخته واکنش بقای ما را فعال میمی

 «احتیاط شرط عقل است.»ی بقا این جمله است که شود. سرلوحهمنجر به فرار می
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لتش این است که در حالت بقا زندگی ترسیم، به احتمال زیاد عها میبنابراین، اگر ما از ناشناخته

ای از احساسات دان تجربیات مرتبطی که در قالب مجموعهکنیم. در حالت بقا، اگر )بخاطر فقمی

شوند( نتوانیم احساس ناشی از یک تجربه را پیش بینی کنیم، خود را درگیر آن تجربه تجربه می

 ته را بدون ترس تجربه کرد؟توان چیزهای حقیقتاً ناشناخنخواهیم کرد. پس چگونه می

دهد. ی امور ماوراء طبیعی، دینی یا غیرعادی نیز زیاد رخ میدر زمان تجربه 112ی اجتنابپدیده

برای مثال، اگر شخصی در خواب برای بار اول ببیند که از بدنش خارج شده است و بالاتر از آن به 

هیزات عصبی لازم را نداشته ی هشیاری ممکن است تجحالت شناور درآمده است، در آن لحظه

باشد و نتواند این تجربه را به هیچ چیز آشنایی به جز مرگ، ربط دهد. هیچ یک از الگوهای او با 

شود و سیستم عصبی سمپاتیک بدنش این اتفاق همخوانی ندارند و در نتیجه او وحشت زده می

شود و در فرد تبدیل میشود. وقتی این سیستم روشن شد، بدن به کانون اصلی توجه روشن می

شود و در حالیکه ترسیده است شود. فرد بیدار مینتیجه هشیاری فرد به بدنش بازگشته و بیدار می

کند که شاید مرده بود یا دست کم چیزی نمانده بود بمیرد. این تجربه زند، فکر میو نفس نفس می

رونش با آن مطابقت نداشت؛ در برای آن شخص بسیار تازه و ناشناخته بود، چون هیچ چیزی در د

 نتیجه بدن احساس خطر کرد و تجربه پایان یافت. 

حال اگر این شخص چند کتاب بخواند و با تجربیات خارج بدن آشنا شود، ممکن است پیوندهای 

ی عصبی جدیدی را تشکیل دهند؛ اگر این اتفاق سیناپسی مهمی در مغزش ایجاد شده و شبکه

                                                            
112 avoidance 
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ی مورد ه است و بدون اینکه احساس کند بقایش به خطر افتاده است، تجربهدوباره بیفتد، او آماد

کند. شناخت ترس بقا ی ناشناخته میگذارد. او خود را تسلیم تجربهنظر را با موفقیت پشت سر می

 برد. را از بین می

 بقا در عصر مدرن

ی انسان ندگی پیچیدهگیرد. زبه لطف قشر مخ بزرگ ما، بقا برای ما اشکال مختلفی به خود می

های اصلی سایر اشکال حیات چیزهایی مانند غذا، عصر ما معنای بقا را تغییر داده است. دغدغه

سرپناه، محافظت در برابر شکارچی، تولید مثل، تولد و ایمن ماندن از دست طبیعت هستند. اما 

های متفاوتی پیدا گاریای داریم و سازاند چون جوامع پیشرفتههای ما تغییر پیدا کردهدغدغه

 اند. تر شدههای بقا هنوز هم برای ما مهم هستند؛ اما بسیار پیچیدهایم. دغدغهکرده

در حال حاضر بقا همچنان در اساس خود به معنای جذب جنس مخالف )شاید هم جنس موافق(، 

ی برای زندگی واکنش به تهدیدات بیرونی، غلبه بر درد، دستیابی به جایگاه اجتماعی، داشتن جای

ی خوب، محافظت و تربیت فرزندان و غیره است. کردن، دستیابی به غذا و آسایش، داشتن آینده

ایم. در دنیای مدرن های خود را کمی اصلاح کردهما به لطف ساختارهای اجتماعی و فناوری دغده

ن با همسر بر سر ما مسائلی مانند گیر کردن در ترافیک، بازپرداخت وام و حق بیمه، سر و کله زد

خالی شدن کارت بانکی، نگرانی از بابت اشتغال، پس انداز کردن برای بازنشستگی، واکنش نشان 

 رسند. تری به نظر میهای سیاسی و نگرانی از امنیت اجتماعی مشکلات واقعیدادن به دیدگاه
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از اینکه محرک  دهیم، فارغترین سطح، وقتی ما به دنیای بیرون واکنش نشان میاما در اساسی

های عصبی سابق نشئت مورد نظر چه باشد، واکنش ما همان واکنش سابق است و از همان سیستم

گیریم، با یک سری مدارها واکنش شویم و در حالت بقا قرار میگیرد. وقتی با تهدیدی روبرو میمی

ما این مدارها را یا  ها و خاطرات گذشته ربط دارند ودهیم که به عادات، رفتارها، نگرشنشان می

 ایم. کشی کردهها را در مغز خود سیمایم و یا در اثر تجربه آنبصورت ژنتیکی به ارث برده

زای بیرونی تغییر کرده است تا با مقتضیات وضعیت بنابراین تفسیر ما از تهدیدات و مسائل تنش

ود، هنوز بقاست؛ و واکنش ما ترین سطح خمان مطابقت داشته باشد. اما بقا در سادهزندگی امروزی

های بیرونی همواره یکسان خواهد ماند. اگر بخواهم مطلب را خلاصه کنم، بقا به فشارها و ترس

 دهد:معمولا معنای زیر را می

 هاتولید مثل جنسی برای تداوم گونه 

 اجتناب از درد و شکار کردن برای بقای فوری بدن و فرزندان 

 (2)کنترل محیط برای دستیابی به بالاترین شایستگی تکاملی گری با توسل به قدرت وسلطه. 

با بزرگ شدن قشر مخ و پیچیده شدن آداب اجتماعی، ما تنها این سه واکنش ابتدایی را اصلاح 

ترین ایم تا خوی حیوانی خود را بپوشانیم. با این وجود، اگر رفتارمان را تغییر دهیم و به اساسیکرده

 چرخد. های ما حول این سه عامل میبیشتر انگیزه مشکلات بشر بپردازیم،

 رقصیدن به ساز محیط
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ی وقتی قشر مخ سرگرم ارزیابی محیط است تا وضعیت دنیای بیرون را مشخص کند و بتواند لحظه

شود ما به گرایشات ذاتی بقا متمایل بعدی محیط را پیش بینی کند، این حالت ترصّد باعث می

کند و وقتی در بقا دارد. وقتی قشر مخ خطرات بالقوه را پیش بینی میشویم. آماده بودن ریشه 

شود، عملکرد قشر مخ تغییر هشیاری ما به سمت محیط و وضعیت بدن در زمان آینده معطوف می

کنیم. بلکه از آن کند. دیگر از قشر مخ برای یادگیری و فرایندهای فکری رده بالا استفاده نمیمی

ها را به موقعیت کنونی نکنیم تا آهای آشنای گذشته استفاده میایی موقعیتبرای یادآوری و شناس

کنیم که قبلاً در اثر آوریم، در حقیقت مدارهایی را فعال میربط دهیم. وقتی چیزی را به یاد می

اند. این مواد شیمیایی مربوط به واکنش بقا هستند که مدارهای تجربیات گذشته در مغز ایجاد شده

کنند تا بصورت خودکار اینگونه فکر کنیم. وقتی این مدارها را وجود را برای ما فعال میعصبی م

 نماییم. کنیم، در حقیقت فقط با افکار خود واکنش استرس را فعال میبصورت مکرر روشن می

 عصب شناسی و شیمی استرس

هستند. استرس  این دو یک چیز واحد –یعنی زندگی کردن در حالت بقا  استرسزندگی کردن با 

شود. وقتی ما به چیزی واکنش زمانی است که بدن از توازن هومئوستاتیک عادی خود خارج می

آورد که سبب تغییر نظم مان تغییرات شیمیایی متعددی به وجود میدهیم، بدننشان می

دی یعنی هر چیزی که توازن شیمیایی عا زاعامل استرسشود. شیمیایی عادی ما می-فیزیولوژیکی

کارهایی است که بدن برای برقراری مجدد این توازن  واکنش استرسبدن را بر هم بزند. و 

 دهد.هومئوستاتیک انجام می
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حتی اگر اصراری نداشته باشند  –شناسید که همیشه استرس دارند مطمئنم شما نیز کسانی را می

دهید. برخی را تشخیص می که به شما بگویند چقدر استرس دارند، باز هم شما خودتان این مسئله

دیگر ممکن است در ظاهر آرام و خندان به نظر برسند، اما در درون خود دیگ جوشانی هستند که 

زند و ها موج میچیزی نمانده سر برود. اما کسانی نیز هستند که آرامش درونی و بیرونی در آن

اند. خود را به حداقل رساندهکنید که این افراد سطح استرس بینید احساس میها را میوقتی آن

ی شما از سطح استرس خودتان و دیگران چه بوده است؛ اکنون وقت آن مهم نیست که تجربه

 است که رویکرد متفاوتی به این موضوع داشته باشید. 

ی واکنش ما به های ذهنی و روحی بخاطر نحوهمطلب مهم این است که درک کنید بیشتر بیماری

فکر کردن ما در واکنش به رویدادهای گذشته یا آینده )که ممکن است ی محیط و یا نحوه

شوند. به همین سادگی. اگر ما بصورت مکرر )مزمن( خود را در حالت زا باشند( ایجاد میاسترس

زایی که ممکن است در آینده استرس بالا قرار دهیم یا بیش از حد نسبت به عوامل استرس

محتاط باشیم، واکنش اضطراری بدن را بصورت دائمی مجبور به گیرمان شوند، هشیار و گریبان

مان وقت و منابع کنیم. اگر مدام روی حالت هشدار و یا روی حالت اضطراری باشیم، بدنفعالیت می

 لازم برای ترمیم و بازسازی خود را در اختیار نخواهد داشت. 

یی آن در شفا دادن بدن حرف در مورد هوش ذاتی بدن و توانا 2و  1یادتان هست که در فصل 

شود. علاوه بر این، زدیم؟ خب اگر ما مدام درگیر واکنش استرس باشیم، این هوش خاموش می

 تواند. کند که کمبودها را جبران کند، اما نمیبدن ما پیوسته تلاش می
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یم و وار این طرف و آن طرف بدوممکن است با صدای بلند با همسرمان جر و بحث کنیم یا دیوانه

زایی که در سعی کنیم کارهای یک روز را در یک ساعت انجام دهیم. در این اوقات، عامل استرس

شود ما پدال گازمان را تا انتها فشار دهیم و آدرنالین تولید کنیم. است، باعث می اکنونی لحظه

 شود. ی شیمیایی است که در واکنش استرس تولید میترین مادهآدرنالین اصلی

شود. ممکن زایی دیده نمیها هیچ عامل استرسها وجود دارد که در آنیگری از موقعیتنوع د

مان دراز کشیده باشیم و هیچ حرکتی هم نداشته باشیم، است روی صندلی نشسته باشیم یا در تخت

ی شغلی فردا یا فیش مالیات اما در عین حال استرس وجودمان را فرا گرفته باشد و نگران مصاحبه

کنیم که در آینده با آن روبرو بعد باشیم. در این اوقات ما داریم استرسی را پیش بینی می ماه

ایم، ترمز خواهیم شد و باید آن را رفع کنیم. در اینجا علاوه بر اینکه پدال گاز را تا انتها فشار داده

 کند. های استرس میونایم؛ استرس آینده بدن را مملو از آدرنالین و سایر هورمزمان گرفتهرا نیز هم

کنیم تا جایی که بطور کامل از کار بیفتند. مان را خالی میهای بدندر هر دو حالت ما داریم سیستم

 های دیگری هم دارد: بیماری، آسیب و اضافه بار. این از کار افتادن نام

و مسیر دوم دهیم. مسیر اول واکنش عصبی نام دارد؛ ما از دو طریق به استرس واکنش نشان می

 شود. واکنش شیمیایی نامیده می

 واکنش عصبی: مسیر سریع

 کند:ای که واکنش استرس را ایجاد میبیایید مرور سریعی داشته باشیم بر فرایند عصبی
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تر است. در این واکنش، سیستم عصبی خودمختار در واکنش به اولین واکنش از همه فوری .1

 شود.چیزی واقعی یا خیالی در محیط روشن می

سیستم عصبی خودمختار اطلاعات را بطور مستقیم از طریق نخاع و اعصاب نخاعی به اعصاب  .2

 رساند که مستقیماً به غدد فوق کلیه وصل هستند.ای میمحیطی

رسد، این غدد آدرنالین )که تحت عنوان ی اطلاعاتی به غدد فوق کلیه میوقتی این صاعقه .3

 شود.کنند و این ماده فوراً وارد جریان خون میید میشود( تولنفرین نیز شناخته می اپی

افتد. این واکنش با تولید آدرنالین تغییرات واکنش اول/فوری در یک چشم به هم زدن اتفاق می

کند و در کنار آن چند واکنش فیزیولوژیک دیگر هم به شگرفی در ترکیب شیمیایی بدن ایجاد می

کند و خون از وری مانند گوارش را خاموش یا محدود میآورد. بدن عملکردهای غیر ضروجود می

ی عمل کند. هشیاری و انرژی ها را آمادهشود تا آنهای داخلی به سمت عضلات هدایت میاندام

دهد. یابد. ما برای ستیز و گریز آماده هستیم. کل این فرایند طی چند ثانیه رخ میما افزایش می

 هد. دمسیر سریع را نشان می 8.1شکل 
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 8.1شکل 

 های مختلف بدن.عمل سیستم عصبی سمپاتیک و پاراسمپاتیک روی اندام

 

 

 سیستم عصبی اسمپاتیک بی پاراسمپاتیکسیستم عص

 هاچشم

 دهان

 قلب

 معده

 غده

 فوق کلیه

 کلیه

 مغز
 گشادی
 مردمک

 جلوگیری از
 ترشح بزاق

 تنگی
 مردمک

 تحریک
 ترشح بزاق

 مغز

 افزایش
 ضربان قلب

 کاهش
 ضربان قلب

 نخاع نخاع

 سازیفعال
 گوارش

 جلوگیری
 از گوارش

 ترشح آدرنالینتحریک 
 )اپی نفرین(

 ایجاد ارگاسم
 هایاندام

 تحریک تناسلی
 برانگیختگی جنسی
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 واکنش شیمیایی: مسیر آهسته

تواند در اثر یک فکر درونی و نیز در واکنش شیمیایی استرس نیز مانند واکنش عصبی استرس می

زا کند: وقتی ما به عامل استرسفرایند اینگونه بروز میاثر واکنش به چیزهای بیرونی فعال شود. این 

های ی استرسکنیم یا به خاطرهزا را پیش بینی میدهیم )یعنی حضور عامل استرسواکنش نشان می

کند. های مختلف شلیک میهای عصبی مختلفی را در سیستمکنیم(، مغزمان شبکهگذشته فکر می

کنند. بخشی از مغز میانی به نام هیپوتالاموس ارسال میهای عصبی سیگنالی را به این شبکه

کند و گیرد، با هم ترکیب میهیپوتالاموس نوعی کارخانه است که مواد شیمیایی خام را می

دهند تا به نوعی پیک شیمیایی هستند که به بدن واکنش می پپتیدهانماید. پپتیدهایی را تولید می

 نحوی از انحا روشن شود. 

( CRH)ی کورتیکوتروفین هورمون آزادکنندهاسترس، پپتید ساخته شده در هیپوتالاموس  در واکنش

رساند. وقتی هیپوفیز ی هیپوفیز میآزاد شد، پیام شیمیایی خود را به غده CRHنام دارد. وقتی 

هورمون سیگنال را از هیپوتالاموس دریافت کرد، پپتید شیمیایی دیگری تحت عنوان 

تواند به جایگاه کند. حال این پیک شیمیایی جدید می( تولید میACTH)یک آدرنوکورتیکوتروپ

 ی فوق کلیه وصل شود. های غدهی سلولگیرنده

های این غدد را تحریک رساند و سلول( خود را به غدد فوق کلیه میACTHپیام شیمیایی هیپوفیز )

را تولید کنند. این مواد نظم  هاگلوکوکورتیکوئیدکند تا مواد شیمیایی گوناگونی تحت عنوان می

های استروئیدی هستند که توسط غدد دهند. گلوکوکورتیکوئیدها هورموندرونی بدن را تغییر می
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شوند، درست مانند استروژن و تستوسترون که توسط غدد جنسی تولید فوق کلیه ساخته می

ابهی در واکنش به حضور این شوند. در اینجا نیز مانند واکنش عصبی، تغییرات فیزیولوژیکی مشمی

-هیپوفیز-ای هیپوتالاموسآید. مواد شیمیایی مسیر آهسته توسط محور غدهمواد شیمیایی پدید می

 گذارد. ها طی چند دقیقه تا چند ساعت اثر خود را میشود و فعالیت آنمحیطی ساخته می

 

 8.2شکل  

 فوق کلیه-هیپوفیز-محور هیپوتالاموس

 مغز

 هیپوتالاموس

CRH 

 هیپوفیز قدامی هیپوفیز خلفی

 ی فوق کلیهغده

 گلوکوکورتیکوئیدها

 کلیه
 عروق خونی
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تر تر و مستقیمگفت از بین این دو واکنش مختلف یکی مانند لاین سرعت اتوبان فوریتوان می

ها های بیشتری دارد. هر دوی این جادهو ورودی های عادی است و خروجیاست. دیگری مانند جاده

 . دهدمسیر آهسته را نشان می 8.2تر است. شکل رسانند، اما یکی )نسبتاً( سریعما را به شهر بقا می

 تعریف استرس

پاید. وقتی خطری را کند و محیط را میوقتی در حالت بقا هستیم، قشر مخ ما مانند رادار عمل می

شویم و کند. ما وارد حالت پیش بینی )و حتی انتظار( میتشخیص داد، فوراً هشدار را روشن می

داران، خلاف بیشتر مهره کنیم که اتفاق خطرناکی ممکن است بیفتد )یا خواهد افتاد(. براحساس می

توانید این واکنش را هم در پاسخ به محیط بروز دهیم و هم به صرف فکر کردن آن را روشن ما می

 کنیم. 

زایی زا قرار بگیریم یا پیش بینی کنیم که قرار است عامل استرسهر گاه در نزدیکی عامل استرس

گشادی مردمک، توازن شیمیایی و غیره(  را تجربه کنیم و سطوح نرمال ما )قند خون، ضربان قلب،

کنیم. بر اساس درکی که از هومئوستازی و توان گفت داریم استرس را تجربه میتغییر کند، می

توان گفت بدن همیشه به این استرس ی نظم پیدا کردیم، میمیل ذاتی بدن به برقراری دوباره

کند. تمام کوکورتیکوئیدها را تولید میدهد و مقادیر بالایی از آدرنالین و گلوواکنش نشان می

آید، بخاطر ترشح آدرنالین و تغییراتی که در حین استرس در توازن شیمیایی بدن به وجود می

 گلوکوکورتیکوئیدها از غدد فوق کلیه است. 
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این واکنش بین انسان و بسیاری دیگر از اشکال حیات مشترک است، اما ما به لطف مغز بزرگ و 

ای که م )یعنی بخاطر باهوش بودنمان( و بخاطر ساختارهای اجتماعی تکامل یافتهی عظیحافظه

های رفتاری را تجربه ها و واکنشزا، محیطهای استرسداریم، انواع بسیار گوناگونی از محرک

 ها در معرض سه نوع استرس قرار داریم: فیزیکی، شیمیایی و عاطفی/روانی. کنیم. ما انسانمی

 عبارت است از رویدادهایی مانند تصادف اتومبیل، سقوط، آسیب دیدگی  یاسترس فیزیک

بخاطر استهلاک و قرارگیری در معرض شرایط محیطی سختی مانند سرما یا گرمای شدید، 

 خوابی و فقدان غذا و آب.بی

 امروزه برای بسیاری از مردم بیش از پیش دغدغه ایجاد کرده است. ما  استرس شیمیایی

ها زا )از جمله برخی غذاها(، آلایندهدر معرض انبوهی از سموم، مواد حساسیتدر محیط خود 

 های شیمیایی قرار داریم. و انواع دیگری از استرس

 عبارت است از نگرانی راجع به زمان، پول، شغل و از دست دادن  استرس عاطفی/روانی

 عزیزان.

کند در معرض کدام نوع از این قی نمیی مهمی که باید به خاطر داشته باشید این است که فرنکته

دهد و سیستم خودمختار ها قرار بگیریم؛ در تمام موارد بدن واکنش یکسانی از خود نشان میاسترس

 (.3شود )برای اطلاعات بیشتر راجع به سیستم عصبی خودمختار رجوع کنید به فصل وارد عمل می

های اجتماعی بیشتر بخاطر تهدیدی فیزیکی تیها به جز برخی از نخسی استرس در تمام گونهتجربه

های جسمی ناتوان ها باشد: شکارچیان، گرسنگی، نبود جفت و آسیباست که متوجه بقای آن
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توانند های شیمیایی نیز داریم که میکننده. ما نیز استرس فیزیکی داریم؛ اما علاوه بر آن استرس

 خود را بصورت فیزیکی بروز دهند. 

زا ها بر خلاف سایر حیوانات فقط این تهدیدات فیزیکی را به عنوان عامل استرساما ما انسان

کنند ی دیگر وجود دارد که استرس ایجاد میکنیم، بلکه انبوهی از تجربیات پیچیدهشناسایی نمی

ی عاطفی/روانی قرار داد: مهلت تحویل کار، خرابی خودرو، دعوا و ها را در دستهتوان آنو می

با همکاران و رئیس، مشکلات مالی و روابط خانوادگی. این تهدیدات غیر فیزیکی دقیقاً به مرافعه 

کنند. با این تفاوت که تهدیدات غیر فیزیکی که ی تهدیدات فیزیکی بقای ما را تهدید میاندازه

ت قرار توان مانند خطراتی که رویاروی حیواناترند و نمیشوند، بسیار پیچیدهبر سر راه ما ظاهر می

رسد و باید مالیات بدهید و شهریور می 15ها پاسخ داد. گیرند، با واکنش ستیز و گریز به آنمی

کنند که ما در مورد وضعیت های ستیز و گریز هیچ کمکی به کاهش استرسی نمیدر اینجا گزینه

، هر چند این کار گیرندمان داریم؛ البته بسیاری از مردم یکی از همین دو گزینه را در پیش میمالی

 ای ندارد. فایده

 استرس حاد و مزمن

شوند، از جهت ها روبرو میها با آنهای فیزیکی، شیمیایی و عاطفی/روانی که ما انساناسترس

از  113حادیهای عالم حیوانات تفاوت دارند. حیوانات تقریباً همیشه با شکل دیگری نیز با استرس

شود. اگر سگی در جنگل خرسی شود و سریع هم رفع مییاسترس روبرو هستند که سریع شروع م
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کشد. در این حالت مسئله نسبتاً زود ببیند، انتخاب کار مناسب برای او یک لحظه بیشتر طول نمی

شود و پس از شود. در زمان بروز استرس حاد، بدن حیوان وارد حالت هشدار میحل و فصل می

گردد. بدن دوباره به حالت هومئوستاتیک خود باز می اتمام ستیز و گریز، معمولا طی چند ساعت

تواند وارد حالت استراحت شود شود. بدن میاثرات استرس حاد معمولاً در زمان کوتاهی تمام می

ها و هشدار و اضطرار را کنار بگذارد و به کارهای روتینی مانند بازسازی، ترمیم و تکثیر سلول

های اضطراری کوتاه مدت و فیزیکی طراحی خصوصاً برای وضعیتبپردازد. بدن بیشتر پستانداران م

 شده است. 

دهد ای به شما میتان خبر محرمانههای متفاوتی مواجه هستیم. فرض کنید رئیساما ما با موقعیت

ی آتی اخراج شود و دست بر قضا تان قرار است ظرف چند هفتهگوید که یکی از همکارانو می

تان خبر ندارد؛ شروع استرس ممکن است سریع ت اما رئیس از دوستیاین همکار دوست شماس

کشد. اگر تصمیم بگیریم که از پرداخت مالیات فرار کنیم، باشد، اما رفع و رجوع آن مدتی طول می

 تواند تا چندین سال با ما بماند.ها میپیامدهای این انتخاب و نگرانی ما از آن

کنیم. ما هر روز و هر لحظه در زندگی می 114مزمنهای استرس یتها معمولاً در این موقعما انسان

گیریم. ما آداب زای پایدار )فیزیکی، شیمیایی و عاطفی/روانی( قرار میمعرض عوامل استرس

اجتماعی خاصی داریم و ستیز یا گریز از نظر اجتماعی پذیرفته شده نیست. بجای این کار، ما در 

نماییم، توجیه کنیم، سرکوب میکشیم، استدلال مییم، انتظار میگیرهای مختلف دلهره میموقعیت

                                                            
114 chronic 



420 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

مان ها پیوند سیناپسی که ما در مغز خود داریم، حافظهآییم. به لطف تریلیونکنیم و کوتاه میمی

زا جلوی رویمان هم آنقدر خوب است که دیگر برای استرس گرفتن نیازی نیست عامل استرس

کند. زا همان واکنش استرس سابق را ایجاد میردن به عامل استرسباشد. به عبارت دیگر، فکر ک

 آورد. همین مسئله است که کم کم پیامد مضرتری به نام استرس مزمن را به وجود می

 استرس عاطفی/روانی

بیند و بیش از همه نیز به آن دچار انسان بیش از همه از استرس عاطفی/روانی مزمن آسیب می

ی تر از بقیهمان با محیط نیز پیچیدهای داریم و تعاملاتما قشر مخ پیچیده شود. از آنجا کهمی

های غیر منطقی و هایی مانند مهلت تحویل کار، درخواستحیوانات دغدغه –موجودات است 

ترین رسد که استرس عاطفی/روانی رایجبه نظر منطقی می –مقررات بوروکراتیک پیچیده ندارند 

 مدرن باشد. شکل استرس در دنیای 

ی دیگری که شایان توجه است اینکه استرس عاطفی/روانی در انسان تولید استرس فیزیکی نکته

مان شود و دچار سفتی شانه و گردن شویم(. حال کند. )برای مثال ممکن است با مادرمان بحثمی

کند روشن می کند و هشدار رامان درد میکند. )بدناین استرس فیزیکی استرس شیمیایی ایجاد می

ی خود نوعی استرس فیزیکی مداوم شود(. استرس شیمیایی به نوبهو پاسخ فوق کلیوی ایجاد می

کند. )ما در حالت اضطراری هستیم، منابع ضروری برای ترمیم و شفابخشی به حداقل ایجاد می

یزیکی نوعی شود(. نگرانی مداوم از این درد فرسیده است، در نتیجه مشکل شانه و گردن مزمن می
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خورد، دور تواند ماری که دم خودش را میبینید که این مسئله میکند. میاسترس روانی ایجاد می

 خود بچرخد. 

 ورزش و استرس

تحقیقی انجام شد که به بازیگران و ورزش ربط داشت.  115سال قبل در دانشگاه ییل 20بیش از 

که بازیگران توانایی بالایی در دستیابی به  این محققین به این دلیل از بازیگران استفاده کردند

های عاطفی دارند. بازیگران به دو گروه تقسیم شدند. از گروه اول خواسته شد که خود را حالت

های آزارنده و ناراحت کننده تصور ها برای این کار خود را در موقعیتعصبانی کنند. آن

وانند آرام، آسوده و پایدار بمانند. عملکردهای تکردند. از گروه دوم خواسته شده بود که تا میمی

 شد از جمله ضربان قلب، فشار خون و تنفس.فیزیولوژیکی هر دو گروه بررسی می

های سبک را انجام دهند، مثلاً از چند پله ها خواسته شد که انواع مختلفی از ورزشسپس از آن

متی را از خود نشان داد. اما در های سلاتری از شاخصبالا بروند. گروه خشمگین سطح ناسالم

شد. هرچند هر دو شود، مشاهده میگروه آرام، تمام فوایدی که معمولاً به ورزش نسبت داده می

کردند، اما معلوم شد که ورزش فقط برای گروه دوم مفید بوده است. همه گروه ورزش می

وجودی ما در حین ورزش دهد، اما حالت ذهنی و حالت دانند که ورزش استرس را کاهش میمی

 . (3)ها در دستیابی به سلامتی حائز اهمیت استی تعداد حرکات و تعداد ستنیز به اندازه
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کند و هر دوی گذشته از این، استرس فیزیکی مثلاً جراحت و آسیب، استرس شیمیایی تولید می

بیند از بدن آسیب می شوند. برای مثال، وقتی جاییها منجر به بروز استرس عاطفی/روانی میاین

ی نوعی فرایند شیمیایی است. این آسیب و استرس شیمیایی شود و این ورم نتیجهمعمولاً متورم می

حاصل از آن به این معنایند که بدن دیگر در حالت هومئوستازی قرار ندارد و در نتیجه به استرس 

توانم آنقدر که لازم است ا میتوانم کار کنم؟ چطور تمرکز کنم؟ آیانجامند. آیا میروانی می

بخوابم؟ در انسان تمام انواع استرس، فارغ از اینکه چه منشأی دارند، در نهایت به استرس 

 شوند. عاطفی/روانی ختم می

درصد افرادی که دنبال مداوای پزشکی هستند، بخاطر  90اخیراً تخمین زده شده است که بیش از 

. محققین پیوندهای بیشتر و بیشتری را بین بیماری (4)کنندمی نوعی اختلال مرتبط با استرس مراجعه

 اند. های عاطفی شدید کشف کردهفیزیکی و مشکلات و واکنش

کنند. واکنش همه به استرس یکسان نیست و در نتیجه همه پیامدهای آن را یکسان تجربه نمی

رفت تا ها میسال به کلاس آنشناسم که ناظرشان دو بار در برای مثال، دو معلوم دبیرستان را می

ها تأثیری در ارزیابی –ها تشریفاتی بودند عملکردشان را ارزیابی کند. در واقعیت امر، این ارزیابی

شان وجود ها به هیچ وجه امکان اخراجها نداشت و پس از رسمی شدن معلمافزایش حقوق معلم

با این وجود، چند هفته مانده به ارزیابی شدند. ترین اعمال را مرتکب مینداشت، مگر اینکه شنیع

گرفت که آن روز چه باید درس دهد، به این فکر شد. دلهره میباب به وضعیت اسفناکی دچار می

کرد که به چند تا از دانش آموزان ناجورش رشوه بدهد تا آن روز غایب باشند و شب قبل از می
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بود که رئیسش )یا هر کس دیگری که برای عاشق این  116برد. اما بورلیارزیابی نیز خوابش نمی

آمد( در کلاسش حضور پیدا کند. او این بازخورد و توجه اضافی را بسیار دوست نظارت می

چالشی برای تحت  –کرد داشت و عاشق این نظارت بود و آن را برای خود چالش محسوب میمی

دانست، ا روز مخصوصی نمیتأثیر قرار دادن کسی که استخدامش کرده است. او روز ارزیابی ر

کرد درسی را برای آن روز انتخاب کند که بهترین عملکردش را نشان دهد و شب اصلاً تلاشی نمی

 خوابید. قبل از ارزیابی هم خوب می

دهد اصلاً جای تعجب ندارد، اینکه هر انسانی واکنش متمایزی به استرس و اثرات آن نشان می

کشی مغزی ایم، سیمای که داشتهژنتیکی، تجربیات و یادگیریچون هر یک از ما بخاطر میراث 

ی ها معمولاً یکسان است؛ از جملهمنحصر بفردی داریم. با این وجود اثرات استرس روی بدن انسان

توان به هجوم آدرنالین اشاره کرد که در نهایت منجر به خستگی بدن و کاهش ترشح این اثرات می

شود و به این ترتیب توانایی ما را در جذب مواد غذایی ضروری مانند ی گوارش میاسید در لوله

ام که وقتی بدن منقبض دهد. من به عنوان یک کایروپراکتور مشاهده کردهها کاهش میپروتئین

های ما شوند و انرژی حیاتی از سیستمشوند، مفاصل سفت و دردناک میشود، عضلات سفت میمی

ها دانم شما نیز این موقعیتافتد. نمیبرای سیستم اسکلتی عضلانی بدن میشود، چه اتفاقی گرفته می

 ام. ها را تجربه کردهاید یا نه؛ ولی من شخصاً آنرا تجربه کرده

                                                            
116 Beverly 



424 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ی درک این واقعیت دانست که ما دیگر توان طور دیگری نیز به استرس نگاه کرد و آن را نتیجهمی

را پیش بینی کنیم. شخصاً  توانیم نتایج مطلوبچون نمی های محیط خود نداریم،کنترلی بر مولفه

ام، چراغ قرمز تمایلی نداشته سبز هزاران بار برایم پیش آمده است که وقتی در ترافیک گیر کرده

 رود. ام که میزان استرسم دارد بالا میشود و احساس کرده

 استرس انتظار

ها های مهم ما انسانرو بودند، یکی دیگر از تفاوتی ارزیابی عملکرد روبمثال دو معلمی که با مسئله

زا های استرستوانیم به آینده بنگریم و منتظر موقعیتکند: ما میمان را تبیین میو دوستان چهارپای

توانیم حتی پیش از آنکه رویداد مورد نظر رخ دهد نیز استرس آن را تجربه کنیم. باشیم. ما می

کم ناچار نیستند استرس انتظار را تحمل کنند. فوری باشند، اما دستشاید حیوانات قربانی استرس 

زایی را که با آن ی عامل استرستوانند خاطرهشان میی کوچک قشر مخحیوانات به لطف اندازه

اند، در مغز خود ذخیره کنند؛ اما نگران این نخواهند بود که همین اتفاق دوباره برایشان مواجه شده

های روانی و اجتماعی سان واکنش استرس را در انتظار انواع گوناگونی از موقعیترخ دهد. اما ان

هایی که هرگز به آگاهی یک سگ وارد نخواهند شد. شاید این کند؛ موقعیتپیچیده فعال می

 کنند و هیچها کاملاً در لحظه زندگی میمان را دوست داشته باشیم. آنخصلت حیوانات خانگی

 کنند. ر را تجربه نمیگاه استرس انتظا

مان، زا در آینده یا گذشتهتوانیم با فکر کردن به موقعیتی استرسها میاز سوی دیگر، ما انسان

توان فیزیولوژیک باشد، گویی که با تهدیدی واکنش استرس را فعال کنیم؛ و این واکنش استرس می
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زا در آینده کافی وعی عامل استرسایم. یک فکر ناخواسته راجع به امکان بروز نواقعی مواجه شده

توانیم بدون حرکت دادن یک عضله، ی ترشحات معده تغییر کند. ما میاست تا میزان اسیدیته

ی فوق کلیه را تغییر دهیم، قلب های غدهپانکراس خود را مجبور به ترشح هورمون کنیم، هورمون

مان هدایت کنیم، نرخ ا به سمت پاهایتر خون را پمپاژ کند، جریان خون ررا وادار کنیم که سریع

پذیرتر کنیم. انسان از این جهت ها آسیبتنفس خود را تغییر دهیم و حتی خود را در برابر عفونت

زا فکر کنیم تا از نظر فیزیولوژیکی برای موجود قدرتمندی است. کافی است که به عامل استرس

 همین حالا قرار است رخ دهد. آن آماده شویم، انگار که واقعاً رویداد مورد نظر 

این خوب است یا بد؟ خب، چند بار پیش آمده است که بخاطر پیش بینی صحیح زمان بروز عامل 

زا به خود تبریک و آفرین بگویید؟ اگر بتوانیم بروز رویدادی را با موفقیت پیش بینی کرده استرس

خواهیم شویم. هیچ یک از ما نمیمیزده و خود را برای آن آماده کنیم، معمولاً خوشحال و هیجان

خواهیم مانند او مدام بر این باشیم و بخاطر لوسی به خود آسیب بزنیم؛ نمی 117مانند چارلی براون

باور باشیم که این بار دیگر لوسی توپ را از جلوی پایمان نخواهد دزدید. چند با پیش آمده که به 

 شویم؟ کسی اعتماد کنیم و بعداً از اعتماد خود پشیمان

از یک سو، آنچه باعث شده ما در طی تکامل نسبت به بقیه حیوانات برتری پیدا کنیم، توانایی پیش 

کند ناتوانی در پیش رنگ میبینی اتفاقاتی است که ممکن است رخ دهند. آنچه این مزیت را کم

 خوابی، روانبینی صحیح پیامد مورد نظر است. در این حالت است که دلهره، افسردگی، فوبیا، بی

                                                            
 رود. )م(ی دوست داشتنی به شمار می( است که در آمریکا الگوی یک بازندهpeanuts)ها بادام زمینی چارلی براون شخصیت کُمیک  117
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زا آماده کند. ما خود را برای عامل استرسهای دیگر در ما بروز میرنجوری و انواع و اقسام بیماری

توانیم نتیجه را کنترل کنیم؛ لذا زنیم، اما اغلب اوقات نمیکرده و توازن شیمیایی خود را بر هم می

دهد(، یا توسط عامل  رخ نمیکنیم )که اصلاًیا بیش از حد خود را برای خطری جدی آماده می

 شویم. گیر میزای دیگری که اصلاً انتظارش را نداشتیم، غاقلاسترس

مان به محیط بیرون معطوف باشد، به هر تقدیر، اگر همیشه محتاط و هشیار باشیم و همیشه توجه

استرس، به ی آن را نیز بپردازیم. استرس مزمن، یعنی همواره فعال نگه داشتن واکنش باید هزینه

رساند. بدن ما برای استرس دراز مدت طراحی نشده است. اگر واکنش استرس مدام ما آسیب می

 فعال شود، ما در مسیر بیماری گام خواهیم نهاد. 

 اثرات دیگر استرس

شود مان با شتاب وارد میکنیم که ناگهان رئیسای کار میایم و روی پروژهما در دفتر خود نشسته

گوش کن، فوراً به کمکت نیاز دارم. معاون بخش تولید همین حالا به من ایمیل داده و »گوید و می

خواهد که من ظرف نیم ای در مورد بودجه خواهیم داشت. میگوید ظرف یک ساعت جلسهمی

ساعت برایش پاورپوینت آماده کنم تا بتواند قبل از جلسه آن را مرور و تصحیح کند. کار فعلیت 

کنیم؟ خب ما چکار می« هایی را که هفته قبل گفتم، برایم بیاور.ن صفحه گستردهرا ول کن و آ

دهیم که کنیم و کاری را انجام میی سوم را رها میکار کردن روی پیش بینی فروش سه ماهه

هایی برای گسترش کسب و کار بگردیم، رئیس از ما خواسته است. به جای اینکه به دنبال روش

 تری بپردازیم. وریباید به کارهای ف
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ای فوری در آن افتد. باید به مسئلهشود نیز همین اتفاق میوقتی بدن درگیر واکنش استرس می

لحظه توجه کنیم. تأخیر جایز نیست. در نتیجه تمام کارهای دراز مدت ترمیم سلولی باید متوقف 

یز و گریز مورد شود. واکنش استرس یعنی انرژی باید به سمت عضلات برود تا در واکنش ست

استفاده قرار گیرد. حتی گوارش هم باید متوقف شود: گوارش فرایند کندی است و انرژی زیادی 

 هم باید بجنبیم!همین حالا طلبد، اما ما باید بجنبیم و می

شویم کاری را رها کنیم و کار دیگری انجام دانیم که وقتی در سر کار مجبور میی ما میو همه

شود آبشاری از اثرات هجوم آدرنالین ایجاد شود. این افتد. این کار باعث میی میدهیم، چه اتفاق

کند. اگر ما مدام از منابع انرژی خود برای مقابله با تهدیدات مسئله در مورد بدن نیز صدق می

کنیم. هرگز نخواهیم توانست سودی به دست بیاوریم. مانند این استفاده کنیم، هرگز پیشرفت نمی

مان حقوق کارمندی باشد و حقوقمان هم تا سر ماه کفایت نکند. ه تنها محل امرار معاشاست ک

رسد و شویم از ریش بکنیم و به سبیل بچسبانیم. وقتی کار بدن به اینجا میبالاخره مجبور می

تواند کارهای ضروری مانند مبارزه با مهاجمین را شود که نمیاش آنقدر خالی میی انرژیذخیره

شود. شویم. سطح بالای کورتیزول باعث استهلاک سیستم ایمنی میدرستی انجام دهد، بیمار میبه 

های دیگری که چندان رمقی هم برایشان وقتی سیستم ایمنی تضعیف شد و بیمار شدیم، سیستم

هم در اثر خود بیماری و هم در اثر استرس ناشی از  –بینند نمانده است، بیش از پیش ضربه می

چرا دقیقاً در چنین « ریض شدن نیست!واقعاً الان وقت م»ایم بودن. چند بار با خود گفته بیمار
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گوییم شود که میشویم؟ شاید از نگرانی زیاد باشد. پس این واقعیت چه میاوقاتی مریض می

 شود؟بیماری سبب ایجاد استرس فیزیکی، شیمیایی و عاطفی/روانی در بدن می

های مسئول ترمیم و بازسازی در بدن تضعیف شویم، سیستمترس میوقتی ما درگیر واکنش اس

شود، اصلاً فکر خوبی نیست مان نزدیک میی ساحلیبینیم سونامی دارد به خانهشوند. وقتی میمی

که به فکر تغییر دکوراسیون آشپزخانه باشیم. بلکه باید خود را برای وضعیت اضطراری پیش آمده 

دراز مدت را کنار بگذاریم. یادتان باشد که واکنش ستیز و گریز یعنی  هایآماده کنیم و پروژه

افتیم. توان گفت ما به نوعی در کارهای کوتاه مدت گیر میفراهم کردن انرژی برای عمل فوری. می

تری از نیازها مواجه هستیم؟ اگر ما بصورت ی فوریچرا باید تعمیر و ترمیم کنیم، وقتی با مجموعه

ض استرس باشیم، بهبود یافتن بدن مدت بسیار بیشتری طول خواهد کشید، چون این مکرر در معر

 فرایند اولویت چندانی ندارد. 

شان خوابند، چون سطح بالای آدرنالینی که در بدنبیشتر افرادی که استرس دارند کمتر از قبل می

و ترمیم بدن در زمان خواب دارد. بیشتر فرایندهای بازسازی ها را آماده و هشیار نگه میدارند آن

شود. هرچه کمتر بخوابیم، زمان کمتری برای ترمیم در اختیار خواهیم داشت. هرچه کمتر انجام می

ایم که نصف شب بوده و ی ما اوقاتی را تجربه کردهشود. همهمان بیشتر میبخوابیم، استرس

ایم، از سلامتی گرفته یز بودهایم و نگران همه چمان نبرده و بجای خواب در خود غرق شدهخواب

 شود ما از توازن هومئوستاتیک خود بیش از پیش دور شویم. مان. تمام این افکار باعث میتا آینده
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ایم تا با همسرمان به معاشقه و برد یا بیدار ماندهمان نمیخیلی فرق دارد که بخاطر استرس خواب

ز از گزند استرس در امان نیست. تخمک گذاری، تولید مثل بپردازیم. البته فرایند تولید مثل نی

تولید اسپرم و رشد جنین همگی اولویت کمتری نسبت به ستیز و گریز دارند و اصلاً هم مهم نیست 

که ببر واقعا روبریمان باشد یا ببری خیالی )مثلاً فکر کردن به طلاق( از درون ما را بخورد. ناتوانی 

 ین همگی از اثرات جانبی رایج استرس مزمن هستند. جنسی، ناباروری و سقط غیر عمدی جن

ترین تواند در آن اختلال ایجاد کند و یکی از مهمکه استرس می یکی دیگر از عملکردهای اصلی

عملکردهای بدن است، سیستم ایمنی ماست. اگر این سیستم تضعیف شود و یا بطور کامل خاموش 

ها مبارزه کنیم و در نتیجه عفونت ها و ویروسباکتری شود، ما نخواهیم توانست با مهاجمینی مانند

های مربوط به سیستم ایمنی مانند گیرد. خصوصاً ممکن است به بیماریو بیماری ما را در بر می

مبتلا شویم. وقتی ما در جای دیگری  118ها، آنفلوانزای عفونی و حتی آرتروز روماتیسمیانواع آلرژی

کنیم، سیستم ایمنی ی هستیم و تمام انرژی خود را صرف آن میدرگیر مبارزه با مشکلی اضطرار

 های سرطانی را شناسایی کند و از بین ببرد؟ چطور بتواند سلول

توانند بدون های سرطانی میشود، سلولوقتی سیستم ایمنی در اثر واکنش استرس خاموش می

ود داشته باشید، بیشتر مشکل تکثیر شوند. به بیان ساده، هر چه استرس بیشتری در زندگی خ

مریض خواهید شد و اثرات تضعیف سیستم ایمنی را در اشکال مختلف تجربه خواهید کرد. ناگهان 

                                                            
118 Rheumatoid Arthritis 
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ها هیچ شان در مقایسه با آنزای به وجود آورندهآورند که عامل استرسمشکلاتی به ما هجوم می

 است. 

اغلب « ه فلان مسئله خواهم پرداخت.زا رفع شد، بوقتی این موقعیت استرس»گوید افراد با خود می

ای باطل دور خود خواهد زا هرگز رفع نخواهد شد و ما را در حلقهاوقات آن موقعیت استرس

های شود. به مرور زمان، واکنش استرس بیش از تمام بیماریچرخاند؛ استرس روی استرس انبار می

د کرده است، به ما آسیب خواهد ها را ایجااند یا استرس آندیگری که استرس را آغاز کرده

کند، اما در مورد استرس و واکنش کنیم که میمون دارد راسو را تعقیب میرساند. همیشه فکر می

آید. در انسان، واکنش استرسی که از افکار و توان گفت کدام در پی کدام میاسترس، نمی

ا مشکل و آسیب دراز مدت زاحساسات نشئت گرفته باشد، اغلب اوقات بیش از خود عامل استرس

 آورد. به بار می

رسیم؛ فقط به خستگی و فرسودگی دویم و به جایی نمیدویم و میدانیم که داریم میفقط می

 –تواند با مهاجمین مقابله کند شویم. فرسودگی جایی است که بدن دیگر نمیتر مینزدیک

شویم. و این بیماری ما به راحتی بیمار می اند کههای ایمنی ما آنقدر ضعیف شدهها و سیستمهورمون

 .(5)گذاردبیش از پیش رد خود را بر بدن به جا می

شود( ای شیمیایی که در واکنش استرس تولید می)ماده CRHدهد که افزایش تحقیقات نشان می

شود. رشد کودکانی که به استرس مزمن مبتلا سبب کاهش تولید و ترشح هورمون رشد در بدن می

سالان جلوی تولید ماهیچه و استخوان ی کودکان است. این ماده در بزرگتر از بقیهتند، آهستههس
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تواند باعث بروز سندروم گذارد و میاضافی بر گوارش هم اثر می CRHگیرد. علاوه بر این، را می

شد، ممکن فعال بافوق کلیه بیش از حد -هیپوفیز-ی تحریک پذیر شود. اگر پیوند هیپوتالاموسروده

های بدن دیگر در واکنش به انسولین گلوکز را از خون برداشت نکنند و فرد به دیابت است سلول

دهد شود. تحقیقات اخیر نشان میمبتلا شود. و فقط بدن نیست که در اثر این ماده دچار اختلال می

زدگی دخیل اضافی در بروز اختلالات ذهنی نقش دارد و دز پدید آمدن فوبیا و وحشت CRHکه 

ی اثرات استرس را نشان اند که محدوده. محققین روسی آزمایشی را روی موش انجام داده(6)است

دادند که البته ها داروی سرکوب سیستم ایمنی میدهد. این محققین در آزمایش خود به موشمی

ایمنی سبب ی مصنوعی ساکارین شیرین کرده بودند. داروی سرکوب سیستم آن را با شیرین کننده

ها چند بار ترکیب دارو/ساکارین را چشیدند، شد. پس از اینکه موشها میبروز تهوع در موش

ها دادند. اما موشها میها داروی سرکوب ایمنی نداده و فقط ساکارین را به آنمحققین دیگر به آن

شده بودند که ی ساکارین شرطی ها طوری نسبت به مزهکردند. آنهمچنان حالت تهوع پیدا می

های این آزمایش مردند. با اینکه دادند. بسیاری از موشآن را به نوعی علامت فیزیکی ربط می

ها سبب تضعیف سیستم شد، اما افکار انتظاری آنها داده نمیآوری به آن-دیگر داروی تهوع

ها چیزی نبود جز شتوانستند از خود دفاع کنند. قاتل این موشد و در برابر محیط نمیشان میایمنی

 . (7)افکارشان

 لبّ مطلب
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کردند، واکنش سیستم قلبی عروقی در زمان آن زمان که هنوز شکارچیان ماهر برای ما کمین می

رفت دیدن ببر دندان خنجری چیز ارزشمندی بود. آن زمان وقتی فشار خون و ضربان قلب بالا می

کردیم. اما وقتی ما در خودروی ما نجات پیدا می تا انرژی ذخیره شده را به پاها و بازوان برساند،

خواهد شود و میمان ظاهر میایم و کسی با جگوار خود ناگهان در سمت راستایمپالای خود نشسته

 رود و این چیز خوبی نیست. به چپ بپیچد، ضربان قلب و فشار خون ما بالا می

ها شد، اما ما هر روز با انواع و اقسام استرسبیایید قبول کنیم، شاید مثال بالا کمی مبالغه آمیز با

کنیم. سیستم قلبی عروقی ما با اینکه بسیار شگفت انگیز است، اما هرگز برای دست و پنجه نرم می

دهد که استرس این نوع استرس عاطفی/روانی پیوسته طراحی نشده است. تحقیقات اخیر نشان می

. اگر ما به زیستن با (8)شودبه بروز بیماری قلبی میدراز مدت بجای اینکه به ما کمک کند، منجر 

تر بتپد و فشار خون را بالا دهد که سریعاسترس مزمن ادامه دهیم، آدرنالین به قلب سیگنال می

کنیم. در جنگیم و نه فرار مینه می –کنیم زا هیچ کاری نمیببرد. اما ما در واکنش به عامل استرس

ی طور با سرعت بتپد. مانند این است که درجهدهیم که هماننتیجه، قلب خود را عادت می

باش مدام  ترموستات را بالا ببریم و دما را همیشه در یک سطح نگه داریم. قلب ما در حالت آماده

شود؟ آریتمی، ی ضربان قلب خود را این چنین بالا ببریم، چه میتپد. اگر محدودهبا سرعت می

 ی فشردن همزمان پدال گاز و ترمز هستند. لا همگی نتیجهکاردی و فشار خون باتاکی

شود فشار خون ما برای مدت کوتاهی بالا برود، استرس مزمن باعث اگر استرس حاد باعث می

شود شود فشار خون ما بالا برود و بصورت مزمن بالا بماند. فشار خون بالای ایجاد شده باعث میمی
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ارتر در سیستم عروقی جریان پیدا کند. خون در این جریان به تر و پرفشای متلاطمخون به شیوه

تری تقسیم های کوچک و کوچکرسد که خود هر یک به شریانچههزاران شریان کوچک می

رسانی کنند. هیچ سلولی در بدن وجود ها را خونها و در نهایت تک تک سلولشوند تا بافتمی

صله داشته باشد. در هر یک از هزاران دوراهی که بر ندارد که بیش از پنج سلول با عروق خونی فا

شود و به سطح ی جدا شدن دو شریان وارد تماس میسر راه وجود دارد، این خون پرفشار با نقطه

تر های کوچکرساند. در تمام نقاطی که سیستم گردش خون به شریانها آسیب میدرونی صاف آن

رساند. پس از آسیب، ها آسیب میشود که به رگاد میشود، گردابی از خون پرفشار ایجتقسیم می

شتابند تا جلوی التهاب و آسیب را بگیرند. در ها به محل آسیب دیده میانواع دیگری از سلول

شود. علاوه بر این شود. اینگونه است که پلاک ایجاد مینتیجه درون عروق گرفتگی ایجاد می

ربی وارد جریان خون شود و سطح کلسترول افزایش شود ذخایر چافزایش استرس مزمن باعث می

شود و احتمال گرفتگی و پارگی عروق تر میپیدا کند. حال وضعیت برای سیستم عروقی ما بغرنج

 یابد. افزایش می

زا )که اگر اجازه بدهیم بر پس شاید بهتر باشد که هنگام رویارویی به انواع مختلف عوامل استرس

شوند( از سرمان کمک بگیریم. اما در سرمان هم اوضاع چندان تعریفی فرما میمان حکمزندگی

کند. وقتی در حالت ای ما اختلال ایجاد میندارد. واکنش استرس در عملکردهای شناختی پایه

گیریم، بیشتر جریان خون مغز از مغز پیشین )که مرکز شناخت سطح بالای استرس مزمن قرار می

شود. ما بجای اینکه بصورت مغز پسین و مغز میانی هدایت میماست( گرفته شده و به سمت 
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دهیم. شاید شنیده مان برنامه ریزی کنیم، بصورت ناخودآگاه واکنش نشان میآگاهانه برای اعمال

دهد، حال آنکه برخی گویند فلان کس در مواجهه با استرس عقل خود را از دست میباشید که می

کنند. روشن است که در اینجا منظورمان این ل خود را حفظ میدیگر حتی در این استرس نیز عق

توانند در هنگام استرس خوب فکر کنند. بیشتر افراد هنگامی که دچار استرس است که افراد نمی

 توانند درست فکر کنند. شوند، نمیمی

رس( سبب دهد که کورتیزول )یکی از مواد شیمیایی تولید شده در واکنش استشواهد اخیر نشان می

کند خاطرات جدید شود. این اندام به ما کمک میهای مغزی موجود در هیپوکامپ میتخریب سلول

مان که مشتاق چیزهای ایجاد کنیم و شناخت جدید به دست بیاوریم. اگر به بخشی از دستگاه عصبی

دیگر  جدید است آسیب بزنیم، در نهایت بجای بداعت به مسائل روتین اشتیاق خواهیم ورزید.

توانیم یاد بگیریم، خاطرات جدید ایجاد کنیم و به ماجراجویی دست بزنیم، چون اندامی که نمی

 .(9)رودمسئول تشکیل خاطرات جدید است، دارد از بین می

 بداعت، استرس و هیپوکامپ

چند سال قبل دانشمندان آزمایشی را روی حیوانات آزمایشگاهی انجام دادند تا اثرات آسیب دیدن 

دادند تا به کاوش مناطق مختلف محیط یپوکامپ را بررسی کنند. ابتدا به این حیوانات فرصت میه

گرفتند؛ ها را هدف میپیرامون خود بپردازند و سپس با استفاده از تشعشعات خاصی هیپوکامپ آن

هیپوکامپ مستقیماً در رمزگذاری اطلاعات برای ذخیره سازی در مغز و تشکیل خاطرات جدید 

 ش دارد. نق
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ها را دوباره در همان محیط قرار افتاد، آنوقتی هیپوکامپ این حیوانات در اثر تشعشع از کار می

ی قبل با شوق و کنجکاوی به کاوش مناطق جدید دادند. این حیوانات بجای اینکه مانند دفعهمی

که هیپوکامپ در  دانیمماندند. انگار دیگر کنجکاو نبودند. میمحیط بپردازند، در جای خود می

ها و پردازش تجربیات بدیع نقش دارد و لذا این حیوانات بدون هیپوکامپ تمایلی شناخت ناشناخته

 . (10)به تجربیات جدید نداشتند

ها برای انسان چیست؟ به احتمال زیاد هیپوکامپ ما در معرض تشعشعات قرار معنای این یافته

استرس از جمله گلوکوکورتیکوئیدها )که در زمان بروز  نخواهد گرفت. اما مواد شیمیایی مربوط به

های هیپوکامپ را تخریب شوند( نورونواکنش عاطفی به محیط یا بروز استرس دراز مدت تولید می

دنبال  –بریم شویم، به کارهای آشنا پناه میها معمولا وقتی دچار استرس میکنند. ما انسانمی

رویم. اما برای بسیاری از ما، مسائل روتین و روزمره به معنای یکارهای روتین، معمولی و روزمره م

استرس و واکنش عاطفی است. این نوع رفتار باعث تولید بیشتر مواد شیمیایی مربوط به استرس 

زنند؛ در نتیجه ما بیشتر به تجربیات روتین تمایل شود و این مواد بیشتر به هیپوکامپ آسیب میمی

 پرهیزیم. ربیات بدیع میکنیم و از تجپیدا می

های هیپوکامپ و افسردگی تحقیقات اخیر حاکی از وجود رابطه بین استرس مزمن، تخریب نورون

شوید که بیرون . اگر از نزدیک با اشخاص افسرده برخورد داشته باشید، متوجه می(11)بالینی است

 . ها نداردی آنی روزانهرفتن و کسب تجربیات جدید جایی در برنامه
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های تواند خود را بازسازی کرده و سلولاند، مغز میاما خبر خوبی هم دارم. بر خلاف آنچه به ما گفته

های مغزی گویند الکل تعداد محدود سلولهایی که میجدیدی تولید کند. بنابراین تمام این داستان

های )تولید نورون وژنزنوردهد، خرافات هستند و ریشه در واقعیت ندارند. در واقع ما را کاهش می

. بازسازی هیپوکامپ به این معناست (12)دهدجدید( در هیپوکامپ به میزان بسیار زیادی رخ می

که اگر بتوانیم زندگی در حالت بقا را کنار بگذاریم، ممکن است فرصت دیگری داشته باشیم. اگر 

ویی ما باز خواهد گشت. دستگاه مربوط به تشکیل خاطرات جدید، خود را ترمیم کند، حس ماجراج

شود ما بجای تمایل اگر این اتفاق بیفتد، اندامی که مسئول تشکیل خاطرات جدید است باعث می

 های جدید متمایل شویم. به امور آشنا و روتین، به تجربه

ثابت شده است که داروهای ضد افسردگی اثر مثبتی در تحریک نوروژنز در حیوانات آزمایشگاهی 

های اخیر، معلوم شده است که اثرگذاری داروی ضد اینجاست که در یکی از پژوهش دارند. جالب

افسردگی پروزاک در بهبود خلق و خوی انسان به یک ماه زمان نیاز دارد؛ و نوروژنز نیز تقریباً 

 . (13)کشدهمین مقدار طول می

 گوارش و استرس با هم سازگار نیستند

ای د. خروجی پانکراس، کبد و ساز و کارهای ذخیرهاسترس مزمن اثر مخرب دیگری نیز دار

شود. وقتی در اثر دهد و به این ترتیب سبب افزایش قند خون میهای چربی را تغییر میسلول

یابد. در نتیجه به استرس مزمن مدام سطح قند خون بالا باشد، میزان ترشح انسولین کاهش می

 شویم. دیابت و نیز چاقی دچار می
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ی تحریک پذیر در اثر زخم، رفلاکس اسید، یبوست یا سندروم روده –؟ چرا گوارش گوارش چطور

مان خون را شویم، بدنشود؟ دلیل اصلی این امر این است که وقتی دچار استرس میتضعیف می –

مان سالم فرستد. ممکن است خورد و خوراکهای حرکتی میگیرد و به اندامی گوارشی میاز لوله

های مان درست نیست. این مسئله در کنار فقدان خون کافی در اندامارچوب ذهنیباشد، اما چ

شود غذا به درستی در بدن تجزیه نشود. ما غذا را بصورت ناصحیح و ناکارآمد گوارشی باعث می

ی گوارش است، اما بدن انرژی و خون کافی را ندارد تا به گوارش آن سوزانیم: غذا در لولهمی

نیست که چقدر غذای ارگانیک بخوریم و یا حتی رژیم ماکروبیوتیکی بگیریم و تمام بپردازد. مهم 

های دنیا را مصرف کنیم؛ اگر بدن نتواند به درستی غذا را متابولیزه کند، تمام این کارها ویتامین

ی بعدی را نوش جان کنید، یکی دو بار نفس عمیق بکشید تا فایده است. قبل از اینکه وعدهبی

 عصبی سمپاتیک غیر فعال شود و سیستم عصبی پاراسمپاتیک روشن شود. سیستم

 استرس درد دارد

های کنیم. سلولی آخر اینکه استرس مزمن علت بسیاری از دردهایی است که ما تجربه مینکته

شوند. آدرنالین اگر کم باشد، مانند عضلانی ما در حین واکنش ستیز و گریز در آدرنالین غرق می

دهد. اما اگر مورد استفاده قرار نگیرد، زا به تمام بدن و خصوصاً عضلات انرژی میی انرژینوشابه

شوند و در نتیجه شود عضلات خشک و سخت میماند. این مسئله باعث میها باقی میدر بافت

 گردند. منقبض و دردناک می
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ها آنقدر سفت ضی از آناند؛ گردن بعافراد زیادی بخاطر خشکی گردن به دفتر من مراجعه کرده

شان دوخته بودند. من معمولاً از بیمار شرح حال شان را به شانهو خشک شده بود که گویی گوش

اید که به نظر خودتان ممکن است باعث این مشکل شده آیا کاری کرده»پرسم گیرم و میمی

سپس « ام.وابیدهنه. به نظرم فقط بد خ»کنم. بیشتر اوقات پاسخ یکسانی دریافت می« باشد؟

تان با قبل فرق کرده بود، مثلاً در جای دیگری خوابیده بودید یا آیا وضعیت خواب»گویم می

چند سال است که در »گویم است. سپس می« نه»شان پاسخ« تان را عوض کرده بودید؟بالش

 «خوابم.ده سال است که در همین تخت می»دهند پاسخ می« خوابید؟همین تخت خواب می

ها بیشتر آن« تان افتاده است.بگویید ببینم طی سه ماه اخیر چه اتفاقاتی در زندگی»پرسم سپس می

خب، دو ماه پیش بود که از شرکت اخراج شدم، معلوم شد »کنند: فهرستی مانند این را ذکر می

م دارد امیرد، دو هفته قبل اعلام ورشکستگی کردم، خانهکه مادرم سرطان گرفته است و دارد می

ام و من پنجاه و چهار ساله روزی هشت ساعت چاله حفر شود، از همسرم جدا شدهمصادره می

بیشتر « اید؟کنید که بد خوابیدهواقعاً فکر می»پرسم سپس می« کنم تا به نان و نوایی برسم.می

اثر ی ما شوند؛ یعنی پیشنهادهای خودکار اندیشهها به استرس عاطفی/روانی ختم میاسترس

 گذارند. مان میای بر بدنگسترده

شناسید که اینگونه باشد: خستگی مزمن داشته باشد، افسرده باشد، انرژی نداشته آیا کسی را می

باشد )بخاطر کار کردن بیش از حد غدد فوق کلیه(، خوابش مناسب نباشد، اغلب اوقات بیمار باشد، 

و به یاد بیاورد، زندگی روتینی داشته باشد، اش کم شده باشد، نتواند خوب فکر کند میل جنسی
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سریع واکنش نشان دهد، مشکل قلبی داشته باشد، مشکل گوارشی داشته باشد، عضلاتش دچار 

کوفتگی شده باشد، کمرش درد کند، دلهره داشته باشد، چاق باشد، کلسترول خونش بالا باشد و 

ها بخاطر درصد آمریکایی 90الی  75قند خونش نیز تنظیم نباشد؟ اصلاً چیز عجیبی نیست که 

 کنند. اختلالات مرتبط با استرس به مراکز مراقبت سلامت مراجعه می

 فراوانی مهم است

ای گریز ناپذیر است. فقط باید نوع استرس خود را به استرس حاد محدود کنیم، استرس مسئله

آید، تمام به وجود می تر از استرس مزمن است. استرس حادچون خطر این نوع استرس بسیار کم

شود و ما فرصت داریم که بعد از آن بهبود پیدا کنیم. استرس مزمن فرصت بهبودی به بدن می

شود انرژی را از فرایندهای حیاتی خود بدزدد. اگر سیستم دهد. در اینجاست که بدن مجبور مینمی

ست، سیستم محافظت درونی محافظت بیرونی ما بیش از حد کار کند، که در حالت بقا قطعا چنین ا

گیرند و وقتی ما ها از یک منبع واحد انرژی میتواند درست عمل کند. هر دوی این سیستمنمی

شود. اگر ما نیز در کنیم، در نهایت به سیستم ما فشار وارد میمدام از نیروی اضطراری استفاده می

متأسفم »شد بگوید ، مجبور می(119استار ترکدرون خود آقای اسکاتی داشتیم )آقای اسکات فیلم 

توانیم راهی پیدا کنیم تا اما ما بر خلاف آقای اسکات نمی« ناخدا. توان سفینه در همین حد است!

هاست. مان را جبران کنیم. تکرار واکنش استرس درست مانند تکرار شلیک نورونکمبود انرژی

                                                            
119 Star Trek 
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شود. پرسشی که دشوارتر می هرچه این واکنش را دفعات بیشتری فعال کنیم، خاموش کردن آن

 آید این است: چرا باید آن را خاموش کنیم؟ در اینجا پیش می

ای که باید در مورد هومئوستازی در نظر داشته باشید، این است که این فرایند به هیچ وجه نکته

کند. اگر مدام سطح مواد مطلق نیست. به عبارت دیگر، به مرور زمان سطح نرمال بدن تغییر می

شیمیایی مرتب با استرس را در بدن خود بالا ببریم، ساز و کار هومئوستازی خود را با سطح نرمال 

دهد که از سطح قبلی بالاتر است. اگر ما مدام واکنش استرس را روشن کنیم یا جدیدی وفق می

ز های طولانی واکنش استرس را خاموش کنیم، بدن خود را با سطح جدیدی ااگر نتوانیم طی دوره

شود. درست مانند این است دهد. این توازن درونی جدید به بر بدن حاکم میهومئوستازی وفق می

شود که همیشه ی بالاتری تنظیم کرده باشیم. اینگونه میکه ترموستات درونی خود را روی درجه

 کنیم. در سطح بالاتری عمل می

اد شیمیایی مورد نیاز برای دستیابی به بیان ساده، این چیز خوبی نیست. روشن است که میزان مو

های شود. به مرور زمان، سلولبه حالت هشیاری و انرژی بالا در واکنش استرس رفته رفته بیشتر می

کنند و برای رسیدن به سطح مناسب به میزان بیشتری از آن نیاز خواهند ما به آدرنالین عادت می

است. علاوه بر این، هر چه میزان مواد شیمیایی داشت. به نظر من این مسئله بسیار شبیه اعتیاد 

ها ذخیره ماند و در بافتاستفاده میها بیمرتبط با استرس در بدن بیشتر باشد، مقادیر بیشتری از آن

 رسد. ها میشود؛ و این یعنی آسیب بیشتری به بافتمی
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وضعیت شیمیایی یا تغییر  رویم، مغزمان این تغییرهر گاه ما با واکنش استرس به استقبال محیط می

ها، اشیا، دهد. بنابراین به مرور افراد، مکانوضعیت درونی بدن را به علتی در دنیای بیرون ربط می

ها و رویدادها هجوم آدرنالین، هجوم مواد شیمیایی، نشئگی و سرزندگی را برای ما تداعی زمان

 .(14)کنندمی

زاست. به یاد داشته باشید که وقتی ما هجوم ط استرسی بعدی اعتیاد به محیط یا شرایاین مرحله

کنیم و محرک بیرونی مورد نظر را به تغییر در وضعیت شیمیایی درون بدن آدرنالین را تجربه می

شویم شود. ما متوجه شخصی میدهیم، این ربط دادن به خودی خود یک رویداد محسوب میربط می

جوم مواد شیمیایی و احساس سرزندگی را به او ربط زا دخالت دارد و هکه در موقعیت استرس

دهیم. سپس در محیط دهیم. به مرور تمام چیزهای دنیای خود را به این حالت نشئگی ربط میمی

مان را تشکیل ها و رویدادهایی که تمام زندگیها، اشیا، زمانبیرون و یا در میان افراد، مکان

  گردیم.دهند، به دنبال این حالت میمی

 ی بیوشیمیایی ماچاره

 –استاد زیست شناسی دانشگاه استنفورد  120از جمله دکتر رابرت ساپولسکی –برخی محققین 

های شیمیایی را در بدن ایجاد زا میزان یکسانی از واکنشی عوامل استرسگویند همهمی

ال فرض کنید دارید اند که فرایند بروز این واکنش یکسان است. برای مث. اما همه متفق(15)کنندنمی

های راهنمایی چندانی ندارد. جریان روید که چراغای به سر کار میاز مسیر اتوبان چهار بانده

                                                            
120 Robert Sapolsky 
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شوید که چراغی کنید همراه با ترافیک پیش بروید، اما متوجه میترافیک روان است و شما سعی می

دست بدهید، به همین دلیل تان را از خواهید شتابجلویتان است و تازه زرد شده است. شما نمی

برید و درست وقتی تا از حد مجاز بالاتر می 40تان را دهید، سرعتپا را روی پدال گاز قرار می

 شوید. شود، وارد تقاطع میچراغ قرمز می

بینید. به باند ی جلو میکشید؛ اما چند لحظه بعد، چراغ پلیس را در آینهبالاخره نفس راحتی می

کنید که پلیس دنبال شما نباشد. دهید و دعا میتان را کاهش میکمی سرعت روید،کناری می

کنید گیرید و سعی میکنید، فرمان را محکم میی شکم احساس سوزش میناگهان کمی در ناحیه

تان نامنظم تپد و تنفستان به شدت در سینه میکه مستقیم جلو را نگاه کنید و آینه را نبینید. قلب

 قعاً الان موقعش نیست که چنین بلایی به سرتان بیاید. شده است. وا

را درک کرد، واکنش  -چراغ آژیر پلیس در آینه  –زا ای که مغزتان عامل استرساز اولین لحظه

های شیمیایی که شما تولید کردید یکی از این سه شیمیایی استرس را آغاز نمود. مواد و واکنش

 (.ANSهای سیستم عصبی خودمختار )پپتیدها یا مواد و واکنش های عصبی،اند: انتقال دهندهدسته

 های عصبیانتقال دهنده

های شیمیایی پیک های عصبیانتقال دهندهاید که ی معنایی خود سپردهبدون شک تا کنون به حافظه

کنند تا های عصبی و به سایر نقاط بدن منتقل میهستند که اطلاعات مهمی را به سایر سلول

توان به های عصبی میترین انتقال دهندههای خاصی را هماهنگ کنند. از جمله مهمعملکرد
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ها فقط چند مورد از ، دوپامین، سروتونین و ملاتونین اشاره کرد. البته اینGABAگلوتامات، 

های عصبی شوند. انتقال دهندههای عصبی هستند که در مغز تولید میی بزرگ انتقال دهندهخانواده

 شوند. ها ساخته شده و در فضای سیناپسی رها میتوسط نورونبیشتر 

زن را تشخیص داد و شما آن را به ماشین پلیس ربط دادید، وقتی حسگر بینایی شما چراغ چشمک

های عصبی و در نهایت به های عصبی در فضای سیناپسی آزاد شده و به سایر سلولانتقال دهنده

زن و ماشین پلیس را برای جا تمام چیزهایی که چراغ چشمکمغز سیگنالی ارسال کردند. در این

های عصبی حاوی این خاطرات و تمام شناخت شما شروع به کنند، یعنی تمام شبکهشما تداعی می

های عصبی های عصبی در فضای سیناپسی آزاد شدند. انتقال دهندهشلیک کرد؛ و این انتقال دهنده

های عصبی را در مغز شما روشن کردند. انتقال از شبکهی خاصی ای ذهنی و دستهشما مرتبه

ها ها روی سطح سلولهای آنکنند، چون گیرندههای عصبی تنها در فضای سیناپسی عمل میدهنده

 قرار دارند. 

های نسبتاً بزرگ و در حال ارتعاشی هستند. هر سلول هزاران گیرنده دارد و ها مولکولگیرنده

ها کنند. این گیرندهها مولکول این چنینی دارند که نقش حسگر را ایفا میهای عصبی میلیونسلول

های پروتئینی مانند توان گفت گیرندهها متصل شوند. میمنتظرند تا مواد شیمیایی مناسب به آن

 خورد. سوراخ قفل هستند و مواد شیمیایی مانند کلید هستند. هر کلید تنها به قفل خاصی می

به  لیگاری لاتین از ریشه لیگاندی نام دارند. کلمهلیگاند ی که شبیه کلید هستند، این مواد شیمیای

های عصبی، انتقال دهنده –متشق شده است. سه نوع لیگاند وجود دارد « متصل شدن»معنای 
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خواهیم در مورد ایم. حال میهای عصبی حرف زدهها. قبلاً در مورد انتقال دهندهپپتیدها و هورمون

 ها حرف بزنیم. پپتید

 پپتیدها: امضای شیمیایی احساسات

های عصبی بیشترین سهم را در تولید مواد شیمیایی موثر بر شد که انتقال دهندهزمانی تصور می

درصد لیگاندها  95ترین لیگاندها هستند و حدود دانیم که پپتیدها فراوانبدن و مغز دارند. حال می

ها اساسی در تنظیم فرایندهای مختلف حیات دارند. این مولکولدهند. پپتیدها نقشی را تشکیل می

کنند. این مواد ها بیشتر سرنوشت سلولی ما و لذا بیشتر زندگی ما را کنترل میبه همراه گیرنده

شیمیایی بیشترین تأثیر را بر پیوند ذهن/بدن دارند. پپتیدها نوع دوم ارتباطات شیمیایی ما هستند 

 کنند.را بین مغز و بدن فراهم میو امکان تبادل پیام 

دهد تا شود، ساختار مولکول گیرنده را تغییر میوقتی لیگاندی به جایگاه گیرنده وصل می

های مولکولاش در کتاب فوق العاده121اطلاعات/پیام بتواند وارد سلول شود. دکتر کندیس پرت

لاصه اینکه زندگی سلول و کار خ»دهد: ها اینگونه توضیح میاثر این فرایند را بر سلول122احساس

ها به لیگاند خود اتصال شود که کدام گیرندهی این مسئله تعیین میآن در هر لحظه به واسطه

تر منجر به توانند در مقیاس بزرگهای فیزیولوژیکی جزئی در مقیاس سلولی میدارند. این پدیده

ب کلام اینکه: فرایندهای بیوشیمیایی ل« (16)تغییر رفتار، فعالیت فیزیکی و حتی خلق و خو شوند.

                                                            
121 Candace Pert 
122 The molecules of Emotion 
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ی ما را تعیین شوند( عمل و احساس روزمرههای مربوطه شروع می)که از اتصال لیگاندها به گیرنده

کند، خواه این کنند. عمل پپتیدهای تولید شده در مغز احساس ما را در هر لحظه تعیین میمی

شد یا شادی. وقتی پپتیدها به بدن سیگنال احساس دلهره باشد و خواه تحریک جنسی، افسردگی با

های شوند بدن به شیوهکنند و باعث میها را فعال میها و سایر ترشحات اندامدهند، هورمونمی

مختلف واکنش نشان دهد و عملکرد خود را تغییر دهد. برای مثال وقتی شما خیالات جنسی در سر 

تان کند؛ این پپتیدها هورمونها/ترشحاتی را در بدنمی پرورانید، مغزتان بلافاصله پپتیدهایی آزادمی

ها نیز لیگاند هستند و به سازند. هورمونی جنسی آماده میکنند که شما را برای رابطهفعال می

 کنند. ها را تحریک میشوند فعالیت سیستمیک آنها متصل میسایر بافت

ها بخشی برای دریافت مرسولات دارند که شاید بهتر باشد بجای مثال قفل و کلید، بگوییم سلول

ی ها، بخش گیرندهکند. مانند بسیاری از شرکتهای مختلف را دریافت میهای ارسال قسمتبسته

سلول در جایی قرار دارد که از بیرون ساختمان به راحتی قابل دسترسی باشد. این امر موجب 

 شود. تسهیل فرایند دریافت می

خواهد ورودی مخصوصی دارد که می« بارکد»هیم؛ هر جایگاه گیرنده بگذارید مثال را بسط د

های گیرنده از نوعی ابزار اسکن استفاده رسند، جایگاهها میمناسب را برایش پیدا کند. وقتی بسته

ی دارای بارکد مناسب را پیدا کنند. وقتی بسته را پیدا کردند، نیرویی به بسته وارد کنند تا بستهمی

فرستند که در کشند. سپس فوراً بسته را به جایگاه دیگری میآن را به سمت خود می کنند ومی

شوند و سپس ها خوانده میشود، دستور العملدرون سلول قرار دارد. در آنجا محتوای پیام باز می
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دهند. هر گیرنده فقط یک بارکد خاص را دریافت های کوچکی کار مربوطه را انجام میدستگاه

ها به نامند. بدون اختصاصی بودن گیرنده، پیاممی اختصاصی بودن گیرندهاین ویژگی را  کند.می

شوند. در برخی موارد، پیام و دستور ها به درستی اجرا نمیرسند و دستور العملمقصد مورد نظر نمی

 ها هم برسد. کند که اطلاعات به سایر گیرندهالعمل دریافتی ایجاب می

 ارسیستم عصبی خودمخت

افتد. به محض شوند، دقیقاً چنین اتفاقی میهای عصبی در فضای سیناپسی رها میوقتی انتقال دهنده

اینکه مغز با استفاده از بخشی به نام آمیگدال متوجه شد ماشین پلیس پشت سر شما حرکت 

شما کند، یکی از دو مسیر عصبی شلیک شد. در این مورد چون موقعیت استرس نسبتاً زیادی در می

یعنی به مغز  –تر مغز رسید ایجاد کرد، پیام از طریق یک مسیر عصبی مستقیماً به مراکز ابتدایی

کند )ما هیچ کنترلی یا سیستم عصبی خودمختار را کنترل می ANSی مغز. مغز میانی میانی و ساقه

( PNSتیک )( و پاراسمپاSNSهای خودکار این قسمت نداریم( و به دو سیستم سمپاتیک )بر واکنش

کند و ( ما را آرام میPNSبرد؛ دیگری )( سرعت ما را بالا میSNSشود. یکی از این دو )تقسیم می

 کاهد. مان میاز سرعت

وارد واکنش استرس شد. به همین  SNSی سرعت را انتخاب کردید، در این مورد که شما گزینه

تان سریع تان بالا رفت، تنفسان قلبتان احساس سوزش کردید، ضربی شکمدلیل بود که در ناحیه

ها را به کند و این واکنشغدد فوق کلیه را روشن می SNSتان جمع شد. و نامنظم شد و حواس

کند و ظرف راه است. اطلاعات نخاع را طی میمانند باند سرعت بزرگ SNSآورد. مسیر وجود می
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های دیگر که دو عصب مختلف ف اندامرسد. غدد فوق کلیه بر خلاچند ثانیه به غدد فوق کلیه می

تواند مستقیم و فوری کنند، فقط یک ورودی عصبی دارند. در نتیجه این واکنش میدریافت می

رسند. بدن احساس تر از هر بافت دیگری در بدن، به غدد فوق کلیه میها سریعباشد. سیگنال

ه همین دلیل این مسیر را روشن کرد. کردن که شما باید فوراً به این تهدید واکنش نشان دهید و ب

 شود. این واکنش تکانی به بدن شما داد! در نهایت خود بدن نیز روشن می

کنیم که بر سایر عملکردها اثر شود، ما مواد شیمیایی تولید میوقتی بدن توسط آدرنالین روشن می

ای خود را از روی پدال گذارند. به همین دلیل بود که توانستید به سرعت و بدون فکر کردن پمی

های فوق کلیه بدن را با انرژی فوری تحریک گاز بردارید و به لاین سمت راست بروید. هورمون

کردند و شما توانستید سریع واکنش نشان دهید. به لطف سیستم عصبی خودمختار و بدون اینکه 

است خود را از روی پدال نیازی به فکر کردن داشته باشید، مغز میانی به شما دستور داد که پای ر

 تان فرمان را به سمت راست چرخاند. گاز بردارید و سپس دست

های عصبی پیامی را به هیپوتالاموس ارسال کردند مبنی بر ها و انتقال دهندهدر عین حال، نورون

 CRHاینکه ممکن است مشکلی برای شما پیش بیاید؛ هیپوتالاموس پپتیدی شیمیایی تحت عنوان 

ای همانطور که از نامش معلوم است، ماده CRHی هیپوفیز فرستاد. کرد و آن را به غدهتولید 

گوید هورمون خاصی را آزاد کند. سپس هیپوفیز بدون ی هیپوفیز میشیمیایی است که به غده

 را وارد خون کرد.  ACTHدرنگ مقدار زیادی پپتید 
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 ی هیپوفیزنقش غده

های همیشگی چه داند که مشتریکند. او میدارها عمل میهیپوفیز بیشتر اوقات مانند کافه

دار ما کمی مغرور است سازد. البته کافهها را برایشان میی آنخواهند و نوشیدنی مورد علاقهمی

دهد. هیپوفیز را گاهی خواهیم و چه لازم داریم و همان را به ما میداند که چه میبهتر از ما می –

ای بدن های غدهروای تمام سیستمنامند. این غده فرمانروا میی فرمانغده بخاطر این مهارتش،

توانند اعتراضی به ی دیگر نیز نمیی شهر را در اختیار دارد، غدهاست. و چون هیپوفیز تنها کافه

توان اینطور به قضیه نگاه اند تا اعتراض کنند. میاین وضع بکنند. چون چیز متفاوتی هم ندیده

 کرد. 

رواست. مغز ی فرمانتوان گفت مغز غدهتوان طوری دیگری هم به قضیه نگاه کرد. میالبته می

کند. وقتی واکنش استرس ای نظارت میهای غدههای بدن و نیز بر تمام سیستمبر تمام سیستم

 کند.آیند؛ مغز تولید و جریان مواد شیمیایی را تنظیم میها از مغز میشود، سیگنالشروع می

های آزادکننده و مهارکننده دارد که به دانیم که هیپوتالاموس انبار بزرگی از هورموناکنون می

های عصبی را شروع و یا متوقف کند. در برخی موارد، یک دهند تولید هورمونهیپوفیز دستور می

هورمون هیپوفیزی ممکن است هم توسط هورمون مهارکننده کنترل شود و هم توسط هورمون 

کند توان گفت هیپوفیز فقط فکر میگویند. پس میمی کنترل دوگانهدکننده؛ به این پدیده آزا

 گیرد. کاره است؛ در واقع او نیز از مشتریان و از رئیس خود دستور میکه همه

 



449 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ACTH  های گیرنده عمل اسکن و مطابقت را انجام در آنجا جایگاه –فوراً به غدد فوق کلیه رسید

شان ترینهای استرس گلوکوکورتیکوئیدی )که معروفاز سیگنال تولید هورمونو  –دهند می

فوق کلیه استفاده -هیپوفیز-ای هیپوتالاموسو محور غده SNSکورتیزول است( تبعیت کرد. شما از 

مسئول تولید بیشتر  –آدرنالین و کورتیزول  –تری گرفتید. این دو هورمون کردید و نتایج سریع

شوند. اگر استرس مزمن شود، هستند که در واکنش استرس آزاد میمواد شیمیایی 

گذارند؛ این هورمون با گلوکوکورتیکوئیدها بر تولید نورآدرنالین )هورمون خواهر آدرنالین( اثر می

کند. و این چرخه از نو شروع بیشتری تولید می CRHکند و آمیگدال آمیگدال ارتباط برقرار می

 شود. می

 نظیمیی خودتچرخه

شوند. وقتی در حین واکنش ستیز و گریز، پپتیدهای تولید شده در مغز سبب روشن شدن بدن می

کند که متوقف کردن آن کار دشواری است. این فرایند به راه افتاد، نوعی شیب سرازیر ایجاد می

طور به شویم. اینی خودتنظیمی گرفتار میوقتی بدن کنترل فرایند را در دست گرفت، ما در چرخه

کند کنیم. مغز میانی ما بدن را روشن میزا را درک میقضیه فکر کنید. ما تهدید یا عامل استرس

کند که مواد شیمیایی مربوط به واکنش استرس را تا واکنش نشان دهد. مغز میانی بدن را وادار می

ه مرور زمان باید خواهد  وضعیت هومئوستاتیک خود را حفظ کند، بتولید کند. از آنجا که بدن می

مقادیر بیشتری از این مواد شیمیایی در واکنش استرس تولید شود. هیپوتالاموس به هیپوفیز سیگنال 
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دهد که مواد شیمیایی دخیل در واکنش استرس را تولید کند. همین مواد شیمیایی اثر خود را می

 ز اعلام کنند. ی خود را به مغها بار دیگر خواستهشوند سلولگذارند و باعث میمی

رسد که بدن دیگر کنترل وقتی بالاخره مواد شیمیایی مرتبط با استرس در بدن آزاد شد، به نظر می

دهد که مواد شیمیایی کند؛ بدن مدام به مغز پیام میامور را در دست گرفته است و خودش فکر می

یی قبلی دوباره در بدن شود همان مواد شیمیای شیمیایی باعث میبیشتری تولید کند. این چرخه

ی خودتنظیمی دخالت دارند و بنابراین ما در نوعی تولید شود. هم مغز و هم بدن در این چرخه

گیریم. متأسفانه این قطار برای بیشتر افراد مانند قطارهای کوچک حالت پیوستگی شیمیایی قرار می

شود. از آنجا که طراب رد میشهر بازی نیست، بلکه نوعی ترن هوایی است و از تونل دلهره و اض

شوند؛ و از آنجا که ها تعیین میپذیرند و توسط آنها تأثیر زیادی از این مواد شیمیایی مینگرش

اند؛ ایجاد تغییر در نگرش این افراد دشوار و چه بسا غیر مغز و بدن هر دو در این چرخه گیر افتاده

 ممکن است. 

مان را از بین های خودمان بدنما چگونه با افکار و واکنش اکنون برایتان روشن شد که بسیاری از

( ممکن است به این دلیل 2یابند )بنگرید به فصل بریم. افرادی که بصورت خودجوش شفا میمی

اند. شان را تضعیف کرده بود( را گرفتهشفا یافته باشند که جلوی فرایند تفکر تکراری )که بدن

ترس غلبه کنیم، بدن انرژی کافی برای شفا و بهبودی خود را تأمین اگر بر افکار آغازگر واکنش اس

 اندازیم. تری به چگونگی این مسئله میکند. در فصل بعد، نگاه دقیقمی
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 فصل نهم

 شیمی اعتیاد عاطفی

 

کند که ها را در ذهن تداعی میدر سر ما، تصویر نسلی از ربات« مراکز کنترل عاطفه»وجود 

 ساخته است تا تجربه کسب کنند و طور خاصی عمل کنند.ها را آن« طبیعت»

تا حدودی باید  –که به پیشرفت شغلی، سعادت شخصی و غیره علاقه دارد  –خود خودآگاه ما 

و شناخت باستانی « دانیممی»در میان مدارهای عصبی مغز وساطت کند و بین چیزهایی که 

ها و آیا علت وجود دو سو گرایی در سیستم لیمبیک تعادل برقرار کند.« کشی شدهسیم»

توان اند، همین است؟ میای برای ذهن انسان شدهیا نظریه« مدل»ی تناقضاتی که مانع از ارائه

خواهیم ممکن است به گفت تناقضات در ذات این سیستم وجود دارند؛ چیزی که ما برای خود می

 مان نباشد.نفع پیشرفت گونه

 دکتر ریچار رستاک -

 مرز مغز: آخرین

 

زای محیط را در قالب واکنش ستیز و پاسخ عصبی و شیمیایی انسان به عوامل استرس 8در فصل 

ی آشنایی از مواد کنیم که افراد چگونه به مجموعهگریز بررسی کردیم. در این فصل بررسی می
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وقتی شیمی کنند. شوند( اعتیاد پیدا میکند، تولید میمان خطور میشیمیایی )که وقتی فکری به ذهن

 توانیم خود را برهانیم و به کمال برسیم. این اعتیاد به افکار را درک کردیم، می

همانطور که دیدیم، تمام خاطرات جزئی عاطفی به همراه خود دارند. در نتیجه، تقریباً تمام افکار 

اند ذخیره شدهها آوریم، احساساتی که همراه آنها را به یاد میی عاطفی دارند و وقتی ما آنپایه

ها و رویدادها را )که ها، اشیا، زمانشود. وقتی خاطرات مرتبط با افراد، مکاننیز برایمان تداعی می

های عصبی مستقل آوریم، در واقع شبکهکند( به یاد میهر یک احساس خاص خود را تداعی می

رچوب ذهنیِ ایجاد شده، ها فعال شدند، چاکنیم. وقتی این شبکهمرتبط با هر خاطره را روشن می

کند مخلوطی از مواد شیمیایی را هم در فضای سیناپسی و هم در هیپوتالاموس مغز میانی تولید می

شوند. هر فکری امضای شیمیایی خاص خود را دارد. نتیجه اینکه که سبب تحریک مغز و بدن می

. ما این کار را پیوسته در واقع، هر فکر ما یک احساس است –شود تفکر ما به احساس تبدیل می

 دهیم. و بصورت ناخودآگاه انجام می

ترین تعریف اعتیاد این است: اعتیاد کاری است که نتوان این مسئله چه ربطی به اعتیاد دارد؟ ساده

ای قرار دارید. همسرتان دوباره دارد در جلویش را گرفت. فرض کنید شما در حالت بسیار آشفته

شما نتوانسته بودید پیام مهمی  –بودید  ه شما شش ماه قبل انجام دادهکند کمورد کاری بحث می

و شما خیلی عصبانی هستید چون این بار هزارمی است که  –را که مربوط به او بود، به او برسانید 

ی کند. این بار چندان مستقیم شما را متهم نکرد، بلکه با کنایهتان را به شما یادآوری میدارد اشتباه

اش را شما نیز کنایه« وقتی بیرون بودم کسی زنگ نزد؟مطمئنی »قضیه را به یادتان آورد،  ریزی
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فهمیدم. بلدم خورد میآره، مطمئنم. خنگ نیستم که. اگر تلفن زنگ می»دهید گیرید و پاسخ میمی

من »پاشد پاسخ همسرتان هم بنزین بیشتری روی آتش دعوا می«. بگویم چه پیغامی برایش دارید

ام تو بلد نیستی پیغام بگیری. اما مطمئن نیستم بلد باشی پیغام را به شخص مورد نظر هرگز نگفته

 «برسانی.

ای را که طرف مقابل از روید و هر گناه کبیره و صغیرهاز آن نقطه به بعد، پا به پای هم پیش می

در آن لحظه پا  کوبید. اگر منابتدای زندگی مشترک مرتکب شده است، مانند گرز بر سرش می

تان دانم اکنون خیلی عصبانی هستید. این را در چهرهمی»در میانی کنم و به هر دوی شما بگویم 

خواهم که تمامش کنید. همین حالا. عصبانیت بس شنوم. از شما میتان میبینیم و در صدایمی

 چه خواهید گفت؟« است

ای؟ مگر نشنیدی همین حالا یوانه شدهبس است؟ د»به احتمال زیاد شما در پاسخ خواهید گفت 

زد که شش ماه پیش اتفاق افتاده؛ آن هم وقتی من در چی گفت؟ داشت در مورد چیزی حرف می

مان را سر و سامان دهم؛ این کارها از دست او بر خواستم حساب و کتابخانه نشسته بودم و می

را  Red Soxی دند تا بازی مسخرهرفته بو 123آید که. ساعت نه شب بود و آقا با دوستش فیلنمی

زدم. تازه کشتم و با این ماشین حساب لعنتی سر و کله میتماشا کنند؛ من هم داشتم خودم را می

کرد. بعدش برادر احمقش زنگ زده و دادم، گیر میی پنجش هم هر بار که فشارش میدکمه

                                                            
123 Phil 
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ین پیغام را به او برسانم. اما گیری. من هم یادم رفت اگوید که جمعه قرار است بروند ماهیمی

 «ی چیپس را ببندم تا خراب نشود!یادم نرفت در بسته

ی تمام اشتباهاتی که این احساسات را برایتان تداعی متوقف کردن هجوم این احساسات و خاطره

کند شما را برای ستیز و گریز آماده کنند، اصلاً کار آسانی نیست. سیستم بدن دارد تلاش میمی

توانید انتخاب کنید. آداب اجتماعی، اما شما در این موقعیت هیچ یک از این دو گزینه را نمی کند،

کند که نباید وارد درگیری فیزیکی شوید؛ کار جالبی هم نیست که قانون و عقل سلیم حکم می

تان ی شیمیایی در بدناید، بلند شوید و فرار کنید. خب، این همه مادهوقتی وارد دعوای لفظی شده

اید. تان آزاد کرده است، و شما اینجا گیر کردهترشح شده است و خیل عظیمی از انرژی را در درون

های مسخره و جدال کنید. وارد بحثکنید. مسیر انرژی را منحرف میکنید. توجیه میسرکوب می

ی کند و کشانید. حتی اگر کسی پا در میانشوید. تمام چیزهای گذشته را به درون بحث میمی

 توانید این کار را بکنید. چرا؟ بگوید بحث را تمام کنید، باز هم نمی

برگردیم. یادتان هست  8های فصل قبل از اینکه پاسخ این سوال را بدهم، بیایید به یکی از مثال

خواستید رسیدید و نمیای خیالی را برایتان ترسیم کردم که در آن داشتید به تقاطع میکه صحنه

اغ قرمز بایستید؟ بعد از رد شدن از تقاطع، چراغ چشمک زنی در پشت سر خود دیدید پشت چر

توانستید و این محرک واکنش ستیز و گریز را در شما آغاز کرد. خب طبیعتاً شما در آن موقعیت نمی

 بجنگید یا فرار کنید. 



455 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

غلب اوقات به نظر من گیرند از دست پلیس فرار کنند؟ ااما چرا نه؟ چرا بعضی از افراد تصمیم می

خواهند دوباره به زندان بیفتند. علتش این است که این افراد مشکلات قانونی دیگری دارند و نمی

اما اگر تصمیم بگیرید که فرار کنید و وارد یک تعقیب و گریز پرسرعت شوید چه؟ باید اعتراف 

است این کار را بکنند  کنم. برخی ممکنکنم که گاهی این موضوع را در خیالات خود بررسی می

اند: زندگی روتین، عادی، پیش پا افتاده زندانی که خودشان ساخته –چون از قبل در زندان هستند 

رفت از کنم که برای برونای ندارد. قطعاً شما را تشویق نمیای که هیچ هیجان و تازگیو روزمره

شود کنم که چه چیزی باعث میه فکر میاین وضعیت قانون را زیر پا بگذارید؛ اما زیاد به این مسئل

توانیم آید. آیا اصلا میشان جور در نمیبرخی افراد ناگهان کاری انجام دهند که اصلاً با شخصیت

کنیم با شخصیت ما جور گیریم یا مسیری که دنبال میکنیم، تصمیمی که میبگوییم کاری که می

های تخاب کردیم؛ این انتخاب محصول یکی از شبکهآید؟ بالاخره این ما بودیم که آن را اندر نمی

 عصبی ماست، اما این همه سال در کجا پنهان شده بود؟

ها های عصبی مشابهی هم دارند(؛ دلیل اینکه هر دوی آندر رابطه با آن زوج جوان )که ضمناً شبکه

 دهد. خوب نه در آنها میی دعوا تمایل دارند نسبتاً ساده است: این کار حس خوبی به آنبه ادامه

در بر دارد. اگر به این فکر  آشناییمعنایی که معمولاً مورد نظر است، بلکه از این نظر که احساس 

گیرند که با هم بمانند، کنید که وقتی دو نفر مشخصاً با هم مشکل دارند، چرا همچنان تصمیم میمی

 اد. کمی صبر کنید؛ در این فصل به این سوال نیز پاسخ خواهیم د
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 تمکین و رضایت

تان خورده باشد و شاید حتی اثرات آن را نیز تجربه کرده سالی به گوشی بحران میانشاید کلمه

های اسپورت در هر سال نسبت مستقیمی با تعداد افرادی باشید. تعداد طلاق و میزان فروش ماشین

خواهند زندگی خود را تغییر یسالی مشوند. چرا افراد در میاندارد که وارد سن پنجاه سالگی می

های شیمیایی تجربیات پیشین هستند. وقتی انسان دانیم که احساسات و عواطف مشخصهدهند؟ می

کند، از اوائل بیست سالگی تا شود و تجربیات جدیدی را در زندگی خود کسب میبزرگ می

شیده است. انسان در های زندگی را چکند که بیشتر تلخی و شیرینینزدیک چهل سالگی تصور می

کند و در نتیجه گذارد و همان تجربیات سابق را تکرار میاین دوره تجربیات جدید را کنار می

کند و لذا کند. فرد در جوانی تجربیات گوناگونی کسب میهمان احساسات سابق را تجربه می

تواند و لذا می –رد توان گفت که با احساس ناشی از اکثر تجربیات منحصر بفرد خود آشنایی دامی

خواهد دوباره همان احساساتی را تجربه کند سالی فرد میها را پیش بینی کند. در بحران میانآن

 داد. های بدیع به او دست میکه در جوانی در زمان دست زدن به تجربه

سالی کنیم. سپس به میانآموزیم و رشد میما از کودکی تا اوائل جوانی چیزهایی را از محیط می

ای ژنتیکی و طبیعی تعریف کرد و یا آن را از اثرات توان به مثابه پدیدهسالی را میمیان –رسیم می

و شکی نیست که تا این زمان تجربیات زیادی را در زندگی کسب  –یادگیری و محیط دانست 

سی را درک ایم. در این سن ما معمولاً جنسیت و هویت جنو احساسات زیادی را تجربه کرده کرده

دانیم ایم. میانی شدن و ترحّم را تجربه کردهایم. ما درد، رنج، قربکنیم، چون آن را تجربه کردهمی
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هایی هستند. بدون فکر واکنش انگیزگی، ناامنی و ضعف چه احساسکه اندوه، ناامیدی، خیانت، بی

ایم و ایم، خجالت کشیدهایم. شرمنده شدهایم. در احساس گناه غرق شدهایم. ترسیدهنشان داده

ایم. موفقیت ایم و سردرگم شدهایم، بهانه آوردهایم، شکوه کردهایم. سرزنش کردهپس رانده شده

ایم. سرکشی، کنترل، ایم و به حال دیگران غبطه خوردهشناسیم. حسادت ورزیدهو ناکامی را می

ایم و همه از ما رت کامل داشتهشناسیم. لحظاتی بوده که قداهمیت، رقابت، غرور و خشم را می

ایم و اند. انضباط، خویشنداری و سرسپردگی نسبت به کسی یا چیزی را تجربه کردهحساب برده

دانیم که چطور ایم. میگرا بودهایم. گاهی خودخواه و سلطهقدرت و استقلال خود را نیز نشان داده

دانیم چطور باید در تر میاز همه مهم باید از دیگری بدمان بیاید و در موردش قضاوت کنیم؛ و

 مورد خودمان قضاوت کنیم. 

تمام این احساسات و عواطف به دو دلیل وجود دارند. دلیل اول آشنایی ما با این احساسات این 

های عصبی از پیش موجود مغزمان را فعال کرده است است که تجربیات زندگانی ما شبکه

ایم(؛ سپس ما این خاطرات را به نگرش و رفتار مان به ارث بردهنهایی که از والدین و نیاکا)شبکه

ها و تجربیات ایم. دلیل دیگر آشنایی ما با این احساسات این است که ما موقعیتتبدیل کرده

های مغزمان مان باعث شده است نورونایم و محیطخاصی را در زندگی خود به وجود آورده

ات به وجود بیاورند. وقتی احساسات همراه این خاطرات را به پیوندهای جدیدی را از این تجربی

 رسیم که ما چیزی نیستیم جز همین افکار.خاطر سپردیم، به این باور می
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کنند تجربیات را به یاد بیاوریم و از آنجا که تا این مرحله از آنجا که احساسات به ما کمک می

استفاده از احساسات مختلف، کوهی از  توان گفت باایم؛ پس میتجربیات زیادی کسب کرده

ی چهارم ی سوم و اوائل دههایم. از آنجا که ما تا اواخر دههمان ایجاد کردهخاطرات را در ذهن

ها را پیش ی بیشتر موقعیتتوانیم نتیجهایم، میزندگی، بسیاری از عواطف زندگانی را تجربه کرده

شود، کنند، برایمان آسان میچه احساسی ایجاد میها . تشخیص اینکه این موقعیت(1)بینی کنیم

 ایم. های مشابه را تجربه کردهچون پیشتر احساس موقعیت

شود. هنگام انتخاب به این های زندگی ما تبدیل مینمای انگیزهبه این ترتیب، احساسات به قطب

ی ما بداند که کند. اگر خود شخصیتمان چه احساسی در ما ایجاد میکنیم که انتخابفکر می

کند. دلیل این امر این ینی است، انتخاب آن در ما حس خوبی ایجاد میای آشنا و قابل پیش بتجربه

گوید که قبلاً آن رویداد را کنیم و آن احساس به ما میاست که ما نوعی اطمینان را تجربه می

 اش را پیش بینی کنیم. توانیم نتیجهایم و لذا میتجربه کرده

ی ای به تجربهر نتوانیم احساسات ناشی از موقعیتی را پیش بینی کنیم، به احتمال زیاد علاقهاما اگ

ای به احتمال زیاد احساس آن نخواهیم داشت. در واقع، اگر بتوانیم پیش بینی کنیم که تجربه

 ناخوشایند و نامطلوبی در ما ایجاد خواهد کرد، بطور معمول از آن اجتناب خواهیم ورزید. 

کنیم. احساسات به ابزار قتی به سی و پنج سالگی رسیدیم، دیگر فقط بر اساس احساسات فکر میو

توانند بالاتر از ها نمیتوان از هم جدا کرد. بیشتر انسانشوند. این دو را نمیتفکر ما تبدیل می

ارند( ی خودتنظیمی افکار و احساسات )که پیوند نزدیکی با بدن دشان فکر کنند. چرخهاحساس
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شود، چون ما بیش از فکر کردن، وقت خود را صرف احساس کردن در این مقطع سنی کامل می

های گذشته هستند؛ یادگیری یعنی تشکیل خاطرات جدیدی کنیم. احساسات خاطرات تجربهمی

که احساسات جدیدی در بر دارند. در این برهه از زندگی، ما مجبوریم تمرکز خود را از روی رشد 

گیری برداریم و فقط در پی بقا باشیم. شغل، خانه، ماشین، وام، وضعیت مالی، سرمایه گذاری، و یاد

های فوق برنامه و حفظ رابطه یا ازدواج دقیقاً همان چیزهایی هستند که فرزند، دانشگاه، فعالیت

 دهند. زندگی در حالت بقا را تشکیل می

ی جدیدی را پیدا کنیم، معمولاً سعی جربهمان فرصت کسب تو لذا اگر در این برهه از زندگی

کند، پیش بینی کنیم. در خواهیم کرد نتایج آن را بر اساس احساسی که این تجربه ایجاد می

چه حسی در من ایجاد خواهد کرد؟ چقدر طول خواهد کشید؟ »پرسیم اینجاست که از خود می

ه راه بروم؟ باران خواهد بارید؟ هوا اذیتم خواهد کرد؟ چیزی برای خوردن بیاورم؟ زیاد باید پیاد

ها چه کسانی توانیم در طی مسیر استراحت کنیم؟ اینسرد خواهد بود؟ چه کسانی خواهند آمد؟ می

ها بازتاب اضطرابی هستند که ما نسبت به بدن، محیط و زمان داریم. این تمام این دغدغه« هستند؟

 گذاریم. داریم پا به سن می بندد و مادهد که جوانی دارد رخت بر مینشان می

شویم. دوست مان گرفتار میاگر همین مسیر را ادامه دهیم، بیشتر و بیشتر در درون مرزهای جعبه

توانیم نداریم از امور آشنا پا فراتر بگذاریم و چیزهای ناشناخته و جدید را تجربه کنیم، چون نمی

ی تفکر محدود ما آورند. جعبهارمغان می احساسی را شناسایی کنیم که این تجربیات برایمان به

 کند.ذهنی همیشگی را ایجاد می« چارچوب»همان 
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ی شود. تجربهی جدید سبب بروز احساسات جدید میتوضیح این مسئله بسیار ساده است. تجربه

ای قرار دهد و ساز و کارهای شخصیتی بقا را تواند ما را در معرض احساس ناشناختهناشناخته می

اش ما در دیتابیس تجربیات قبلی« خود»ایم؛ لذا ل کند. ما این رویداد جدید را قبلاً تجربه نکردهفعا

گردد تا احساسات احتمالی آن موقعیت های آشنا میپردازد و دنبال الگوها و تداعیبه جستجو می

ه فعال مان نیز در تلاش برای ارزیابی آیندهای عصبی خاطرات ارثیرا پیش بینی کند. شبکه

شویم. شلیک ی ناآشنا رد میای برایمان باقی نماند، به سادگی از کنار تجربهشوند. اگر گزینهمی

ها شود. به عبارت دیگر، این فرصتهای جدیدی میی فرصتسخت افزار عصبی قدیمی مانع تجربه

ها از خود مقاومت های کنج راحتی ما قرار دارند. و لذا ما در برابر ناشناختهدر خارج از محدوده

 دهیم. نشان می

 بُعد شیمیایی اعتیاد

شد مغز برای ی مغز و عملکردهای مغز گفته میشده چندین سال بود که بر اساس مدل پذیرفته

های الکتریکی را از اینکه عملکردهای گوناگون را تنظیم کند و به ما امکان فعالیت دهد، تکانه

ه اگر پشت سر هم ردیف شوند، چند هزار کیلومتر طول هایش )کی سیمی پیچیدهطریق شبکه

کند. اکنون کاشف به عمل آمده است که علاوه بر این مدل الکتریکی که بر دارند( ارسال می

های عصبی استوار است، مغز در سطح ها و انتقال دهندهها، دندریتها، آکسونعملکرد نورون

 دیگری نیز فعالیت دارد. 
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دهد که چرا پذیرش نامند و توضیح میمی سیستم عصبی ثانویهرا  شیمیایی مغزکادنس پرت این 

پذیرش این مسئله بسیار دشوار است چون بر اساس آن باید »این مدل برای ما دشوار بوده است: 

رود. تر به شمار میها بنیادیتر است و برای ارگانیسمبپذیریم که این سیستم شیمیایی قطعاً قدیمی

حتی پیش از آنکه اصلاً  –ز آنکه دندریت، آکسون و حتی نورونی وجود داشته باشد بسیار پیش ا

شاید این « (2)شد.ها تولید میها در درون سلولپپتیدهایی مانند اندورفین –مغزی به وجود بیاید 

مسئله به نظرتان بسیار عجیب باشد؛ البته شاید هم بیان مجدد آن چیزهایی باشد که از قبل 

 ید. دانستمی

 را درک کنیم و پی ببریم که چگونه به کیستی عصب« خود»برای اینکه چگونگی تکوین 

شویم(، بیایید نگاه مان معتاد میی آن به احساساتکنیم )و در نتیجهمان اعتیاد پیدا میشناختی

ی کنیم. سعهای خانم پرت بیندازیم. ابتدا شیمیِ فکر و احساس را بررسی میتری به گفتهدقیق

شوند و هماهنگ با کنیم پی ببریم که این مواد شیمیایی چگونه در ساختارهای عصبی تولید میمی

های عصبی شویم و بر اساس شبکهکشی میکنند. ما بر اساس محیط سیماین ساختارها کار می

 هایی که از محیط،دهیم؛ مغز و بدن در واکنش به ورودیی مغزمان واکنش نشان میکشی شدهسیم

کنند و ما به هجوم این مواد کنند، موادی شیمیایی تولید میبدن و افکار خصوصی ما دریافت می

ی شیمیایی احساس و کنیم. برای درک مولفهها اعتیاد پیدا میشیمیایی و احساسات ناشی از آن

 کنیم.رفتار، این بعد شیمیایی را از دو نظر بررسی می
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 ها را های شیمیایی را شروع کرده و آنود که این پاسخشچه فرایندهایی در مغز انجام می

 کند؟در بدن آزاد می

 گذارد؟آزاد شدن این مواد شیمیایی چه تأثیری بر بدن می 

قبل از هر چیز، مهم است درک کنیم که ما موجوداتی شیمیایی هستیم. ما محصول بیوشیمی خود 

لیون واکنش و تبادل شیمیایی در حین تنفس، ها میکه در آن میلیون –هستیم، از سطح سلولی گرفته 

تا حس و حال، اعمال،  –شود گوارش، مبارزه با مهاجمین، حرکت، تفکر و احساس ما انجام می

شناسان، گیریم. روانکنیم و یاد میباورها، ادراکات حسی، احساسات و حتی چیزهایی که تجربه می

ن مسئله اختلاف دارند که نقش محیط در بروز دانشمندان علوم رفتاری و سایرین هنوز بر سر ای

های جدید تمرکز تحقیقات را از ها و یافتهتر است یا نقش وراثت. اما اکنون پژوهشرفتار پررنگ

 اند. این مسئله برداشته و به اساس شیمیایی احساسات معطوف کرده

 ی شیمیی کلام در زمینهخلاصه

ید به یاد داشته باشیم، این است: هر بار که فکری در مغز ترین اطلاعاتی که باترین و مهماساسی

های دیگری شود؛ این مواد احساسات و واکنششود، موادی شیمیایی در مغز تولید میما شلیک می

ها و ، اطراف سلولکنند. بدن ما به میزان مواد شیمیایی که در جریان خونرا در بدن ایجاد می

کند. بروز هر نوع گسستی در سطح عادی، منسجم و خوشایند مواد درون مغز وجود دارد، عادت می

شود ما احساس ناراحتی کنیم. در این صورت ما بر اساس احساسی که شیمیایی بدن باعث می
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دهید تا توازن مان بر بیاید، بصورت خودآگاه یا ناخودآگاه انجام میداریم، هر کاری را که از دست

 مان برقرار شود. شیمیایی قبلی دوباره در بدن

کردیم؟ در اینجا نیز هر وقت فکری یادتان هست که موقع شروع واکنش ستیز و گریز حاد چه می

واکنش خود را با تولید مواد شیمیایی مختلف بروز  –دهیم کنیم، کار مشابهی انجام میرا شلیک می

های عصبی، انتقال دهندهدهیم. سه مسیر ارتباط شیمیایی در بدن وجود دارد که عبارتند از می

 ها. پپتیدها و هورمون

های عصبی در فضای سیناپسی اثر کند، انتقال دهندهبنابراین هر موقع فکری به سرمان خطور می

 شوند. ی خاص میهای عصبی مرتبط با آن مفهوم یا خاطرهگذارند و باعث شلیک شبکهمی

سبیده است و پپتیدها به طریق شیمیایی آن را ی عاطفی دارد که به آن چای نوعی مولفههر خاطره

کنند. همانطور که یاد گرفتیم، بخشی از مغز میانی که هیپوتالاموس نام دارد، انواع بازسازی می

های زیادی دارد. برای تدوین این کند. هیپوتالاموس دستور العملمختلفی از پپتیدها را تولید می

کنیم با احساسی که در آن را که ما در مغزمان شلیک میها هیپوتالاموس هر فکری دستور العمل

سازد. به کند و با استفاده از پپتیدها امضایی شیمیایی برای آن میکنیم، ترکیب میلحظه تجربه می

زنند، همین دلیل است که بسیاری از کتب مرجع وقتی در مورد مغز لیمبیک یا مغز میانی حرف می

کند که مواد جنسی به جریان در کنند. مغز عاطفی کاری میاد میاز آن تحت عنوان مغز عاطفی ی

بیایند، مواد مربوط به خلاقیت روشن شوند و مواد مربوط به رقابت به ما انگیزه دهند. مغز عاطفی 

 کنند. های عاطفی و افکار ما را شروع میای است که واکنشمسئول تولید مواد شیمیایی
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کند، درست همانطور که شود، بدن را روشن میجریان خون میشیمیایی وارد « فکر»وقتی یک 

ACTH شود این غدد گلوکوکورتیکوئیدها کند و باعث میهای فوق کلیوی را روشن میغده

با مغز ارتباط  ی خودتنظیمی منفیچرخه)کورتیزول( را بسازند. وقتی بدن روشن شد، از طریق 

های بدن تولید از مواد شیمیایی در مغز و سلول کند که سطح مناسبیکند و کمک میبرقرار می

 شود. 

های کند. هیپوتالاموس در میان بخشی خودتنظیمی منفی چگونه کار میبیایید ببینیم که این چرخه

مختلف مغز، بیشترین میزان عروق را به خود اختصاص داده است )بیشترین جریان خون را دارد( 

کند. اگر بخواهیم از همان مثال قبلی استفاده کنیم، وقتی سی میو مقادیر در گردش هر پپتید را برر

بالا باشد، سطح کورتیزول نیز بالا خواهد بود؛ هیپوتالاموس بالا بودن سطح کورتیزول  ACTHسطح 

دهد. میزان مواد شیمیایی هر را کاهش می ACTHدهد و در پاسخ به آن، تولید را تشخیص می

وی بستگی دارد. هر مرد و زنی توازن هومئوستاتیک منحصر  شخص به وضعیت شیمیایی درونی

ی ژنتیکی فرد، واکنش طور که گفتیم این توازن مستقیماً از برنامهبفردی برای خود دارد و همان

 پذیرد. صدای درون سرش تأثیر میوی به شرایط محیطی و افکار بی

دهند و ارتباطات شیمیایی را یدهد که مغز و بدن چگونه دست به دست هم منشان می 9.1شکل 

دهد که های بدن سیگنال میکنند. بالا بودن سطح در گردش پپتیدها به غدد و اندامتنظیم می

ها و ترشحات ها و ترشحات خود را آزاد کنند. وقتی مغز تشخیص داد که سطح این هورمونهورمون

کند و جلوی تولید ستات عمل میبالاست و سطح پپتیدهای در گردش پایین آمده است، مانند ترمو
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ها گیرد. وقتی مغز از طریق هیپوتالاموس متوجه شد که سطح در گردش هورمونها را میهورمون

های بیشتری در کند و در نتیجه هورموندر بدن پایین آمده است، پپتیدهای بیشتری را تولید می

 شود. بدن تولید می

 

 9.1شکل 

 بین مغز و بدن.ی خودتنظیمی منفی چرخه

 مغز
 موسهیپوتالا

کند و )پپتیدها را آزاد می
ها و ترشحات را سطح هورمون

 گیرد(اندازه می
 سطح  

 در گردش
 پپتیدها  

 ها و ترشحاتسطح هورمون

 بدن
 هاها و سلولها، بافتاندام

)جذب پپتیدها و رهاسازی 
 ها و ترشحات(هورمون
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 عواطف، شیمی و شما

کشی بخش خاصی از مغز میانی که آمیگدال نام کردند که ما بر مبنای سیمدانشمندان گمان می

ی خود، آمیگدال دهیم. محققین در آزمایشات اولیهدارد، چهار احساس ابتدایی را از خود بروز می

های مختلف را مورد مشاهده و نهرا بصورت الکتریکی تحریک کرده و احساسات یا اعمال گو

های اساسی مشاهده شده همواره خشم، اندوه، ترس و شادی بود. اگر دادند. واکنشبررسی قرار می

تر بیان کنیم به ترتیب عبارت خواهند بود از: پرخاش؛ تسلیم؛ این احساسات را بصورت ابتدایی

ی عصب ف اقداماتی که در زمینههراس یا شگفتی؛ و پذیرش، پیوند و خوشحالی. امروزه به لط

اضافه شده است: شگفتی،  شناسی صورت گرفته است، این مدل تکامل یافته و سه مورد جدید به آن

توان درک کرد که شگفتی به واکنش ترس ربط دارد و نفرت و انزجار نفرت و انزجار. به آسانی می

  (3)شوند.نیز به خشم و پرخاش مربوط می

گویند تجربیات ذهنی منحصر بفرد انسان شامل ترکیب یا د دارند که میمنابع متعددی وجو

مخلوطی از این احساسات ابتدایی هستند. پس احساسات ثانویه یا عواطف اجتماعی از احساسات 

هاست. احساسات ثانویه عبارتند آیند؛ این مسئله درست مانند ترکیب کردن رنگاولیه به وجود می

 ، احساس گناه، غبطه، غرور، اعتماد، شرم و بسیاری احساسات دیگر. زدگی، حسادتاز: خجالت

دهد، احساس شوند: قشر مخ واکنش نشان میبه نظر من، این احساسات اینگونه در انسان ساخته می

شیمیایی را در اختیار مغز و بدن قرار -نماید. سپس مغز میانی عوامل عصبیکند و فکر میمی



467 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ها نیز به کنند و آنهای عصبی مختلفی را فعال میها و شبکهمارتمنتدهد. سپس این عوامل کمی

 آورند. ی خود احساسات منحصر بفرد و یا رایج ما را به وجود مینوبه

مان بخاطر مشابه ی دو چیزند: تجربیات مشابهی که همهحتماً یادتان هست که احساسات ما نتیجه

کشی ما در اثر یادگیری و کسب تجربه؛ یعنی همان مایم )سیبودن محیط و شرایط اجتماعی داشته

ایم )تجربیات عاطفی ی پرورش(؛ صفات ژنتیکی کوتاه مدتی که از والدین خود به ارث بردهمقوله

ی طبیعت( و صفات ژنتیکی دراز مدت و کلی ما )مغز ها؛ یعنی همان مقولهی آنکشی شدهسیم

این، ما گرایشات همگانی یکسانی داریم؛ این نیز ذیل ها ساختاریکسانی دارد؛ بنابری انسانهمه

 گیرد(. ی طبیعت قرار میمقوله

ی ما احساسات نسبتاً یکسانی را شود تمام افراد گونهپس این نرم افزار و سخت افزار باعث می

های و واکنش 124هاخواهم تمایزی بین عواطف، احساسات، سائقدرک کنند و بروز دهند. من نمی

ی شیمیایی ای هستند که زمینههای ذهنیها حالتل شوم؛ بیایید توافق کنیم که تمام اینحسی قائ

 دارند؛ و احساسات فقط محصول نهایی تجربیات مشترک و منحصر بفرد ما هستند. 

کردند. فرد الف به خانه رویم سراغ آن زوجی که در ابتدای همین فصل داشتند دعوا میدوباره می

های عصبی فرد ب الگوها د که آیا کسی پیغامی برایش گذاشته است یا نه. شبکهپرسآید و میمی

کنند. در میان اطلاعات موجود ی مربوط به مفهوم دریافت پیغام را شلیک میهای پیچیدهو توالی

                                                            
124 Drive 
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گری وجود دارد که مربوط به شش ماه پیش است و در آن فرد ی تداعیها، خاطرهدر این شبکه

های عصبی مغز وی در فضای سیناپسی یغامی را به همسرش برساند. انتقال دهندهنتوانسته است پ

کنند. این سیگنال حاوی دو چیز شوند و سیگنالی را از قشر مخ به مغز میانی منتقل میشلیک می

ای که فرد ب به آن خاطره ربط داده های تلفنی و احساسات گذشتهاست: اطلاعاتی راجع به پیغام

ای که در مغزش احساس شرم. در اینجا فرد ب دوباره بر اساس الگوهای عصبییعنی  –است 

کند. مغز میانی به بدن فرد ب پیام شوند، چارچوب ذهنی شرم را در خود ایجاد میروشن می

 دهد که مواد شیمیایی مرتبط با احساس شرم را تولید کند. می

کند. شرم در واقع احساس دیگری به مینکته این است که شرم تنها احساسی نیست که فرد ب تجر

« خشرم»توان احساس فرد ب را در این مورد، این احساس خشم است. می –کند نیز ایجاد می

خواهم این نکته را نشان دهم که ی عجیب، خنداندن شما نیست؛ بلکه مینامید. هدفم از این واژه

تیدهایی که این احساسات ترکیبی را های عاطفی ما اغلب ترکیبی از چند احساس هستند. پپحالت

ای ایجاد هایی هستند که وقتی با هم ترکیب شدند، طعم غنی و چندلایهکنند مانند ادویهتولید می

برای این طراحی  –اجزای تشکیل دهنده و نسبت این اجزا  –کنند. این دستورهای پخت شیمیایی می

ی عصبی ذخیره شده است، ر را که در شبکهی مورد نظاند که احساس اصلی مرتبط با تجربهشده

 تولید کنند. 

ی ناکامی و ناتوانی ممکن است اندوه یا احساس عجز و پشیمانی ایجاد در سایر افراد، این خاطره

ی هیپوفیز ارسال شد، بدن کند. مهم نیست که احساس مورد نظر چه باشد؛ وقتی سیگنال به غده
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ی فرد ترس یا بقا نیست؛ شود. اما در اینجا پیشرانهده می)درست مانند واکنش ستیز و گریز( زن

شود، ی فرد ب ایجاد میای که در اینجا در اثر یادآوری خاطرات ذخیره شدهاحساس برانگیزنده

 احساس شرم/خشم است. 

ی هیپوفیز به همراه هیپوتالاموس گذارد. غدهی هیپوفیز تأثیر خود را روی پیام میدر این لحظه، غده

کند که متناظر با خشم و شرم هستند. این پپتیدها وارد جریان خون رکیبی از پپتیدها را تولید میت

ها و ی سلولهای گیرندهرسانند. جایگاهشوند و خود را به نقاط مختلف بدن فرد ب میمی

؛ ای بدن فرد ب به دنبال سیگنالی هستند که با این احساس همخوانی داشته باشدهای غدهسیستم

کنند. فرد ب چندین سال این لذا مواد شیمیایی مربوط به خشم و شرم را به سمت خود جذب می

ی خشم و شرم های گیرندههای بدنش تعداد جایگاهاحساسات را تولید کرده است، بنابراین سلول

ی رندههای گیاند. هر چه بیشتر احساسی را تجربه کنیم، جایگاهرا تا حد بسیار زیادی افزایش داده

دهد که نشان می 9.2شود. شکل هایمان ایجاد میبیشتری برای آن احساس بر روی سلول

های بدن را شوند و واکنشهای شیمیایی تبدیل میافکار/احساسات خشم و شرم چگونه به سیگنال

 کنند. در سطح سلولی فعال می

اند یا نه، عصبانی نبود. ذاشتهفرد ب در اصل در آن لحظه که همسرش از او پرسید پیغامی برایش گ

او به این دلیل عصبانی شد که عادت کرده بود در گذشته زندگی کند و به مسائل گذشته واکنش 

کشی بسیار ها و سیمتوان گفت که به احتمال زیاد او شبکهنشان دهد. در مورد این فرد می

از والدین خود به ارث برده و  ها راقدرتمندی برای شرم در مغز خود دارد. ممکن است این شبکه
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ای در خود ایجاد کرده یا در اثر تجربه به دست آورده باشد؛ به هر حال او حساسیت فوق العاده

آید که کارهای اشتباهش را به او یادآوری است. او از اینکه اشتباه کند بسیار متنفرّ است. و بدش می

اند. در نتیجه او و یا انتظارات بالایی از او داشتهاند کنند. شاید والدینش نسبت به او سختگیر بوده

گرایی و ای از کمالی خود این انتظارات را بیشتر کرده و بالاتر برده است و به درجهنیز به نوبه

معیارگذاری رسیده که شروع واکنش خشم در او به مویی بند است؛ طوری که هر موقع شایستگی 

رود. شود و او از کوره در میشود، واکنش خشم در او فعال میهایش به پرسش گرفته میو توانایی

شود، به احتمال زیاد متوجه کند و به راحتی به خشم تبدیل میشرمی که او در خود احساس می

شود. او عمری با احساس شرم و خشم )نسبت خودش است و بخاطر اشتباه کردن و ناکامی ایجاد می

اش به ثبت های عصبیهایش در شبکهات تمام ناکامیبه خودش( زندگی کرده است و خاطر

توان گفت او یک عمر مواد شیمیایی شرم و خشم را تولید و وارد سیستم بدنش اند، پس میرسیده

های او هزاران جایگاه گیرنده برای مواد شیمیایی شرم و خشم ایجاد کرده است. در نتیجه، سلول

 اند. کرده
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 9.2شکل 

 نظارتی شیمیایی/عصبی بین مغز و بدن.-ان بیوشیمیایی خشم/شرم و سیستم خودبی

 مغز
 )فکر خشم/شرم(

 

 هیپوفیز
 

 هیپوتالاموس
 م/شرم()فکر خش

 

 پپتیدها
 

 جریان خون
 

 سلول عصبی
)از بدن به مغز و از 

 (رودمغز به بدن می
 

 هااندام
 

 هاسلول
 

 هاپروتئین
 

 های گیرندهجایگاه
 )فکر خشم/شرم(

 

 پپتیدها
 

 خشم
 شرم 
 



472 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ها طی چند ساعت کند. برخی سلولها را بصورت منظم بازتولید میبدن ما انواع مختلفی از سلول

هایی شوند، برخی طی یک روز، برخی طی یک هفته، برخی طی چند ماه و حتی سلولبازتولید می

انجامد. اگر به مدت چندین سال سطح پپتیدهای ها چندین سال به طول میآن داریم که بازتولید

های دختر را ایجاد خواهند تقسیم شوند و سلولها میشرم و خشم یکسره بالا باشد، وقتی سلول

دهند. های دختر را تغییر میهای روی غشای سلولدهند و گیرندهکنند، به این تقاضای بالا پاسخ می

 دهد. ها رخ میز فرایندهای تنظیمی طبیعی بدن است و در تمام سلولاین یکی ا

درگاه  20اند. از جلوی بخش گمرک صف بسته فرض کنید در فرودگاهی بین المللی هستید و همه

دانید که ایستید؛ میاند. شما نیز آنجا مینفر منتظر ایستاده 400درگاه باز است و  4موجود، فقط 

های ما هم همینگونه کار شد. سلولکردند، قطعاً وضعیت بهتر میر را باز میهای دیگاگر درگاه

خواهد تقسیم کنند. اگر ما سلول را به مقادیر زیادی از پپتیدها عادت دهیم، آنگاه وقتی سلول میمی

های ها ارتقا پیدا کنند تا بتوانند خواستهشود نسل بعدی سلولشود، هوش طبیعی سلول باعث می

های بیشتر انجام سلول از طریق ایجاد گیرنده« تنظیم مثبت»ا برآورده کنند. در این مورد مغز ر

 شود. می

گیرد و زیاد صورت گیرد، به مرور زمان بدن خودش سکان را در دست می تنظیم مثبتاگر این 

هاست دتخواهد که مشود. بدن همان پیامی را میکند؛ یعنی به ذهن ما تبدیل میبه جای ما فکر می

های خود را روشن نگه دارد. بدن به مثابه یک ارگانیسم سلولی کند، تا بتواند سلولدریافت می
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عظیم، برای دستیابی به ثبات و پایداری شیمیایی، به سطوح ثابتی از مواد در سطح سلولی نیاز دارد. 

 آیا این همان اعتیاد نیست؟

ها نسبت به پپتیدها کند، گیرندهش پیدا میگاهی اوقات وقتی حساسیت سلول بیش از حد افزای

کنند. در این حالت، تنظیم در جهت دیگری صورت شوند و فعالیت خود را متوقف میتفاوت میبی

ها فراتر از توانایی پردازش سلول سازند، چون حجم پیامهای کمتری میهای گیرندهگیرد. سلولمی

توانند این حجم از مواد شیمیایی ل شوند، چون نمیها دچار اختلااست. حتی ممکن است برخی سلول

های درونی سلول ی پپتید فقط این است که فعالیترا پردازش کنند. به یاد داشته باشید که وظیفه

را روشن کند تا سلول بتواند پروتئین بسازد یا انرژی خود را تغییر دهد. وقتی سلول در معرض 

شوند و یک سلول از ها خیلی زیاد میگیرد، دستور العملر میبمباران حجم بالایی از پپتیدها قرا

زمان انجام دهد، بنابراین درها را تواند این همه سفارش را همآید. سلول نمیها بر نمیپس آن

 بندد. سینما پر شده است و صندلی خالی وجود ندارد. می

های مغز پاسخ لول به خواستهدهد. در تنظیم مثبت، ستنظیم مثبت و منفی را نشان می 9.3شکل 

های گیرنده در اثر تحریک سازد. در تنظیم منفی، برخی از جایگاههای بیشتری میدهد و گیرندهمی

 یابد. ها کاهش میشوند و فعالیت آنبیش از حد خاموش می
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 9.3شکل 

 شوند.ها روانه میهای گیرنده در اثر بالا بودن میزان پپتیدهایی که به سمت سلولتنظیم جایگاه

زند و تمام تقصیرها اید که همیشه غر میبرای درک تنظیم منفی، فرض کنید با کسی وارد رابطه شده

شود و دیگر به اتهاماتی که او تان کمتر میاندازد. به مرور زمان شما حساسیترا به گردن شما می

های عصبی، معمولاً حساسیت ها، خصوصاً سلولدهید. سلولزند، واکنش نشان نمیبه شما می

شوند( و به مرور زمان برای اینکه تر میدهند )نسبت به محرک مقاومشیمیایی خود را از دست می

ی عمل برسند، به مواد شیمیایی بیشتری نیاز خواهند داشت. به عبارت در سطح سلولی به آستانه

 تنظیم مثبت تنظیم منفی

 خشم
 شرم
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بیشتر نگرانی بکشیم، بیشتر دلهره ها باید بیشتر واکنش نشان دهیم، دیگر، برای فعال شدن سلول

داشته باشید و بیشتر ناراحت شویم. برای روشن کردن مغز به میزان بیشتری از همان احساس نیاز 

 اند. اند و حساسیت خود را از دست دادهها بیش از حد تحریک شدهکنیم، چون گیرندهپیدا می

کند، حجم کسی کوکائین مصرف می اساس عمل مواد مخدری مانند کوکائین اینگونه است. وقتی

کند. اما در شود و فرد احساس لذت شگرفی را تجربه میزیادی از دوپامین در بدنش آزاد می

دفعات بعدی باید مقادیر بیشتری کوکائین مصرف کند تا همان واکنش سابق در بدنش ایجاد شود. 

 های عاطفی ما نیز وجود دارد. و همین چرخه در حالت

اند و های گیرنده از پروتئین ساخته شدهور دیگری نیز به این پدیده نگاه کرد. جایگاهتوان طمی

ماند و هر روز و شاید هر دقیقه تغییر ها در سلول هدف یکسان نمیمعمولاً تعداد این گیرنده

صل ها انعطاف دارند. هر بار که پپتیدی به جایگاه گیرنده وها مانند نورون. این گیرنده(4)کندمی

کند و دهد. وقتی شکل پروتئین تغییر کرد، عملکرد آن تغییر میشود، شکل پروتئین را تغییر میمی

ی پروتئینی شود. اگر این کار بصورت مداوم در جایگاه گیرنده تکرار شود، گیرندهتر میفعال

به  تواند پپتید مورد نظر را شناسایی کند. وصل شدن پپتیدهاشود و دیگر نمیمستهلک می

ها کاهش پیدا کند: دلیل اول اینکه شود تعداد گیرندههای گیرنده به دو دلیل باعث میجایگاه

های تواند به موقع مولکولشوند و دوم اینکه سلول نمیهای گیرنده غیر فعال میبرخی از مولکول

خواهد کرد. ی پروتئینی دیگر درست کار نپروتئینی کافی برای گیرنده بسازد. در نتیجه، گیرنده

خواهد کپی دیگری از خودش شود و میخورد. وقتی این سلول تکثیر مییعنی دیگر کلید به قفل نمی
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سازد تا توازن بدن حفظ شود. وقتی های کمتری میکند و گیرندهبسازد، حکمت خود را منتقل می

کند و حالت شیمیایی تواند پپتیدهای کافی تولید دهد، بدن دیگر نمیزدایی رخ میاین نوع حساسیت

 شویم. سابق خود را حفظ کند. ما دیگر ارضا نمی

وقتی بدن کنترل ذهن را در دست گرفت و احساس ما با تفکرمان یکسان شد )بخاطر مخلوط 

کند تا احساس اصلی مربوط به آن فکر را در ما ایجاد کند(، ای که هیپوفیز تولید میشیمیایی

های ما، که همگی به د. دلیل این امر این است که وقتی سلولشومان میفکرمان مانند احساس

شود، از طریق کنند که سیگنالی از جانب مغز ارسال نمیبافت عصبی متصل هستند، احساس می

 کنند. نخاع با مغز ارتباط برقرار می

کنند. یی خودتنظیمی مغز )ترموستات مغز( نیز با بدن ارتباط برقرار مهای ما از طریق چرخهسلول

دهد. بدن وقتی مواد شیمیایی تولید شده مصرف شدند، بدن همان کار همیشگی را انجام می

ایم. بدن از هجوم مواد ای را حفظ کند که ما به آن عادت کردهخواهد آن حالت شیمیاییمی

شوند ما احساس سرزندگی کنیم و برد، چون این مواد باعث میشیمیایی خشم/شرم لذت می

توانیم ها خیلی برای ما آشنا هستند، میو انرژی بالاتری داشته باشیم. و چون این احساسهشیاری 

خود را به مثابه شخصی که احساس خاصی دارد، از نو اثبات و تأیید کنیم. اگر ما بیشتر عمر خود 

ها توان گفت مواد شیمیایی مربوط به این احساسی خشم و شرم کرده باشیم، میرا صرف تجربه

اند. و چون یکی از عملکردهای زیستی اصلی بدن حفظ مواره در تمام عمر در بدن ما وجود داشتهه
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هایمان هر کاری ترین نیازهای زیستی سلولتوازن از طریق هومئوستازی است، ما بر اساس ساده

 کنیم تا این پیوستگی شیمیایی را حفظ کنیم. حال بدن جایگاه ذهن است. می

 هامشکل در بافت

کنند؛ این مواد های کوچکی هستند که به عنوان پیک شیمیایی عمل میپروتئین پپتیدهادانیم که می

شوند. وقتی پپتیدها وارد جریان خون شوند و از طریق هیپوفیز ترشح میدر هیپوتالاموس ساخته می

ند، با روند. وقتی به سطح سلولی رسیدهای مختلف بدن میها و بافتشوند، به سمت انداممی

های های گیرنده پروتئینکنند. جایگاهکنش پیدا میروی سطح سلول برهم یهای گیرندهجایگاه

بزرگی هستند که روی سطح هر سلولی شناورند تا سلول بتواند انتخاب کند که چه موادی وارد 

گیرنده اش تأثیر بگذارند. وقتی پپتیدی در جایگاه اش شوند و بر کارکردهای درونیمحیط درونی

 کند. ای سلول ارسال میاندهد و سیگنالی به دیقرار گرفت، ساختار گیرنده را تغییر می

های عضلانی اکتین و های عضلانی پروتئینسازی هستند. سلولهای پروتئینها دستگاهتمام سلول

های معده لولسازند. سها پوستی الاستین و کلاژن را میهای پوستی پروتئینسازند. سلولمیوزین می

سازی سلول است. ای هر سلول مسئول پروتئینانسازند. دیهای معدی، آنزیم و غیره میپروتئین

تری به نام آمینو اسیدها هستند. وقتی پپتیدی به های کوچکها مولکولی پروتئینواحدهای سازنده

بر اساس این پیام از هم ای سلول اندهد که دیشود، پیامی را انتقال میجایگاه گیرنده وصل می

ای از چگونگی تولید شمای ساده 9.4کند. شکل های مربوطه را تولید میشود و پروتئینباز می

 دهد. پروتئین در سلول را نشان می
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 9.4شکل 

 های مختلف.شمای دریافت پیام توسط سلول مبنی بر تولید پروتئین

ای انمانده را دیدرصد باقی 98.5کنیم و ای خود را بیان میهای یا ژناندرصد از دی 1.5ما حدود 

کند. ها را بیان میسازد، ژنهای مختلف را میگویند. وقتی سلولی پروتئینمی «125به درد نخور»

ای است که سلول ای ما کتابخانهانکند(. دیهای رنگ چشم را رمز می)مثلاً بیان ژنی که پروتئین

درصد واقعاً به درد نخور نباشد، به احتمال  98.5کند. اگر این تئین استفاده میاز آن برای بیان پرو

تواند در اثر دریافت سیگنال شیمیایی مناسب فعال شود. دانشمندان امروزه زیاد نهفته است و می

ی های نهفتهای اضافی عملکردهای مهمی دارد. ممکن است ما ژنانی دیاند که این ذخیرهپی برده

 ها را در آینده در حین تکامل بیان کنیم. دی داشته باشیم که بتوانیم آنزیا

                                                            
125 Junk DNA 

 پپتید

 سلول

DNA سلول هاپروتئین پروتئین  
 سلول پوست
 سلول مو
 سلول عضلانی
 سلول استخوانی
 سلول گوارشی

 عصبیسلول 
 سلول مفصلی

 
 های پوستپروتئین
 های موپروتئین
 های عضلانیپروتئین
 های استخوانیپروتئین
 های آنزیمیپروتئین
 های عصبیپروتئین

 مایع مفصلی
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درصد مشابه  96گیرد، بیش از درصدی که برای بیان پروتئین مورد استفاده قرار می 1.5از این 

کشی عصبی ی ظاهری، عملکردهای زیستی و سیمای شامپانزه است. کلیت بیان ژنی ما قیافهاندی

های پهن پدر، بینی کوچک رحم بودن مادر؛ شانهکند: زود عصبانی شدن پدر، دلما را تعیین می

های مختلفی را تولید هایمان پروتئینمادر؛ چشمان ضعیف پدر، دیابت مادر. بدن ما با بیان ژن

 دهند. ها کیستی ما را شکل میکند و این پروتئینمی

هایی را مطابق کنند تا پروتئینن را فعال میای آاندهند، دیمی« فرمان»وقتی پپتیدها به سلول 

آمیز یا های اضطرابهای عصبی تولید کند. اگر دستورات دریافتی همان نگرشدستورات شبکه

اند، به مرور زمان ها برای سلول ارسال شدهگرانه و خشمگینی باشند که سالپرخاش همان حالت

ایم که این ی جدیدی کسب نکرده، ما تجربهشود. به عبارت دیگرای سلول دچار نقص میاندی

تجربه امضای شیمیایی جدیدی داشته باشد )یعنی پپتیدهای متفاوتی برای آن تولید شده باشد( تا 

های جدیدی را فعال کند ی خود به سلول سیگنال بدهد که ژناین امضای شیمیایی جدید به نوبه

ه دستورات شیمیایی یکسانی را )در اثر یکسان های جدیدی را بسازد. اگر سلول هموارو پروتئین

درست  –شوند های ما فرسوده و مستهلک میهای عاطفی( دریافت کند، ژنبودن همیشگی حالت

ای بیش از حد ان. اگر دی(5)دنده برانیم و دنده عوض نکنیم مانند اینکه ماشین را همیشه با یک

خواهد « تریکیفیتبی»های ای پروتئینانآن دیمورد استفاده قرار گیرد، سلول با استفاده از 

 ساخت. 
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شویم، چه اتفاقی کیفیت است. وقتی پیر میهای بیی تولید پروتئینشاید بتوان گفت پیری نتیجه

مان چه خورد. پوست از پروتئین تشکیل شده است. بر سر موهایمان چروک میافتد؟ پوستمی

افتد؟ سفت و خشک مان چه اتفاقی میین است. برای مفاصلشوند. مو پروتئتر میآید؟ نازکمی

شود. آید؟ ضعیف میمان چه میشوند. مایع مفصلی از پروتئین تشکیل شده است. بر سر گوارشمی

شوند. استخوان از پروتئین ساخته شده ها چطور؟ شکننده میها پروتئین هستند. استخوانآنزیم

 شود. مان ضعیف میسازیم، بدنر میتکیفیتهای بیاست. وقتی پروتئین

ها. اگر ما مدام احساسات یکسانی داشته باشیم و بر اساس این بیان زندگی یعنی بیان پروتئین

های تکراری مدام دستورات های تکراری یکسانی در ما ایجاد شود، این نگرشاحساسات نگرش

شود. مان تولید مییمیایی سابق در بدندهند و در نتیجه همان پپتیدهای شها مییکسانی را به سلول

های کنیم تا ژنمان ارسال نمیهای بدنشود که ما هیچ سیگنال جدیدی به سلولنتیجه این می

کشی کنیم که یا بصورت ژنتیکی در ما سیمجدیدی در بدن فعال شوند. ما همان افکاری را تکرار می

در اثر تجربه به وجود آمده است. اگر هر ما هر اند و یا به نوعی نگرش عاطفی ربط دارند که شده

ای سلول را انروز خود را با احساسات یکسانی سر کنیم، شک نکنید که این مواد شیمیایی دی

ای سلول دچار انهای ناسالم در سلول تولید گردد. دیشوند پروتئینکنند و باعث میفرسوده می

 شود. اختلال می

کند؟ کند، چه کسی ضرر میا را عصبانی، ناراحت یا اندوهگین میخب پس وقتی کسی یا چیزی م

ها را ایجاد کرده که ممکن است تصور کنیم چیزی در دنیای بیرون آن –های عاطفی ما تمام نگرش
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خاص مغزمان( نسبت به واقعیت داریم؛  کشیی نگرشی نیستند که ما )بخاطر سیمفقط نتیجه –است 

ایم. تحقیقات دانشگاه مان پیدا کردهان اعتیادی هستند که ما به احساساتی میزبلکه همچنین نتیجه

بینند. اگر پشت شان میدهد که افراد افسرده دنیا را مساوی با فکر و احساسپنسیلوانیا نشان می

تصویر  –سر هم دو تصویر مختلف را به افراد افسرده و به گروه شاهد )افراد عادی( نشان دهیم 

ی تشییع جنازه خورند و تصویر دوم صحنهاند و دارند شام میدهد که نشستهرا نشان میاول افرادی 

و بپرسیم که کدام را به یاد دارند، افراد افسرده بیشتر اوقات تصویر تابوت را به یاد  –است 

 .(6)شان تقویت شودکنند که احساسها محیط را طوری درک میآورند. آنمی

به مدت چند سال هر روز و هر روز احساس یکسانی را تجربه کنیم، پیوستگی علاوه بر این، اگر ما 

مان ایجاد شود. شود افکار مخربی نسبت به خودمان در ذهنشیمیایی این حالت عاطفی باعث می

گذارد. حال دهیم، در نهایت بر ما تأثیر میکنیم و چطور واکنش نشان میاینکه به چه فکر می

کنیم، در گویند: وقتی در مورد کسی قضاوت میکنیم که میفته را درک میتر این گمعنای عمیق

 کنیم.واقع داریم در مورد خودمان قضاوت می

مان ی جدیدی کسب نکنیم که مغز و ذهنسالی چیز جدیدی یاد نگیریم و تجربهاگر ما در بزرگ

مان کنیم که والدینستفاده میای اتوان گفت داریم از همان دستگاه عصبیرا تغییر دهد، در واقع می

مان ای مبتلا خواهیم شد که والدینکردند؛ در نتیجه به همان مشکلات جسمی و ذهنیاستفاده می

های ارثی خود را فعال کنیم، بدون شک همان مشکلات ها مبتلا شده بودند. اگر تنها ژنبه آن
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کنیم، بیان متفاوتی از ای ناسالم را بیان هدهیم. اگر پروتئینمان را بروز میجسمی و روانی والدین

 یابد. زندگی در ما تجلی می

ها بیان زندگی و بنابراین بیان سلامتی است. خب حال سوال این است که چه کسی بیان پروتئین

اش مضر هستند؟ ما ای را صادر کند که برای سلامتیخواهد دستور ساخت مواد شیمیاییدلش می

کند؛ مان را شلیک میهای عصبیش ما بصورت خودآگاه یا ناخودآگاه شبکهخواهد. نگردلمان می

شوند؛ این مواد در قالب پپتیدها به سلول ها سبب تولید مواد شیمیایی در هیپوتالاموس میاین شبکه

شود کند. بیان ژن باعث میهای ما را بیان میشود و ژنای سلول روشن میاندهند و دیسیگنال می

های های متفاوتی در سلول تولید گردد. اگر بخواهیم پروتئینهای سابق یا پروتئینوتئینهمان پر

هایی که برای سلامتی مفیدند(، باید ابتدا نگرش خود دیگری را در سطح سلولی بیان کنیم )پروتئین

 . (7)هایمان ارسال شودرا تغییر دهیم تا سیگنال جدیدی به سلول

ها معادل سلامتی بدن است، نگرش ما و مدیریت افکارمان ارتباط مستقیمی از آنجا که بیان پروتئین

 .(8)کشدها را با سلامتی بدن به تصویر میارتباط افکار و نگرش 9.5ما دارد. شکل  با سلامتی

شویم، افکار جدیدی را شلیک کنیم )که سبب تولید مواد شیمیایی جدیدی اگر از حالت بقا خارج 

تغییر  های شیمیایی بدن ارسالی به سمت بدن رامان را تغییر دهیم )که پیامخواهند شد(، ذهن

دهد( و رفتارمان را اصلاح کنیم )تجربیات کاملاً جدیدی کسب کنیم و وضعیت شیمیایی جدیدی می

 گیریم. های بدن خود حاکم کنیم(، در مسیر کمال قرار میرا بر سلول
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 نقش حافظه در ترکیب شیمیایی

کند، خارج شویم؛ یا اگر افراد، اگر از موقعیتی که احساساتی مانند شرم و خشم را در ما ایجاد می

ها، چیزها، زمان و رویدادهای مرتبط با این احساسات را کنار بگذاریم، دیگر با آن ذهن سابق مکان

هایی که ما را ی این افکار و از واکنشکه از موقعیت ایجاد کننده کنیم. حالفکر و احساس نمی

ایم، چرا همچنان همان احساس سابق را داریم؟ ما دیگر آن تحریک کنند، فاصله گرفتهتعریف می

ها معتاد شده بودند، هایمان به آنای را که سلولکنیم و مواد شیمیاییدائمی را دریافت نمی

های ی مواد شیمیایی خود را دریافت نکنند، از قابلیتهای بدن ما دزُ روزانهسازیم. اگر سلولنمی

توانیم افکار را از هر چیز دیگری مان استفاده خواهند کرد. به یاد داشته باشید که ما میحافظه

 تر کنیم. واقعی

د شیمیایی نیاز کنند که به آن موافرستند و مغز را خبردار میهای بدن سیگنالی را به مغز میسلول

دارند. مغز برای اینکه بدن را وادار به تولید مواد شیمیایی مورد نظر کند، مدارهای مربوطه را روشن 

اند که ای را در خود ذخیره کردهی تجربهای را که خاطرههای عصبییعنی همان شبکه –کند می

ی فرد ب به پرسش فرد نهاحساس شرم/خشم را به وجود آورده بود. در مثال ما، پاسخ خشمگینا

ی بیان آن ربط داشته باشد، به نیازهای شیمیایی خود الف بیش از آنکه به سوال فرد الف و نحوه

 فرد ب ربط دارد. 
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تواند از این بحث اخیر یا از همان بحث بعد از مدتی که این بحث و منازعه پایان یافت، فرد ب می

یایی مربوط به خشم را در بدن خود تولید کند تا حالت اصلی شش ماه قبل استفاده کند و مواد شیم

 اش ثابت بماند. وجودی

توان گفت این توان طور دیگری نیز به خاطرات و تجربیات موجود در حافظه نگاه کرد؛ میمی

 به دانش RSEشنویم. هستند که ما همواره در سر خود می« صداهایی»خاطرات و تجربیات همان 

شنویم چیزی نیست جز خاطرات دهد که صدایی که ما مدام در سرمان میآموزان خود یاد می

اند ی تغییر باشیم، این صدا از همیشه بلندتر و رساتر خواهد بود. کمگذشته؛ و وقتی در آستانه

افرادی که با صدای بلند تمام افکار و احساسات خود را بر زبان بیاورند. اما صدایی که ما در سرمان 

 گوید برابر با احساس بدن فکر کند.ای بدن است که به مغز میشنویم صدمی

آوریم، گویی درونی در خود داریم که بهتر از آنچه بر زبان میهمچنین ما نوعی مونولوگ یا تک

مان. بعد از اینکه دهد. دوباره سری بزنیم به دعوای زن و شوهر قصهمان را بازتاب میاحساساس

ها منعقد کنند. چنین گفتگویی در بین آننشینند و تلویزیون تماشا مییکمی آرام شدند، کنار هم م

 شود.می

 «اشکالی نداره این بازی رو تماشا کنم؟»فرد الف: 

های اشکالی نداره؟ این دیگه چه سوالیه؟ خودش با این بازی)« نه اشکالی نداره.»فرد ب: 

و زندگیه. اصلاً من چرا خودم رو  ی مرگشینه، انگار قضیهش. طوری پای تلویزیون میمسخره
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ترین اشتباهی از من سر بزنه، چشمم رو در شه. کوچککنم؟ این هیچ وقت عوض نمیناراحت می

زنم؟ وقتی اون گند بالا میاره، من اینجوری از میاره. اما من چی؟ اصلاً مگه در موردش حرف می

گیره. حتی به بازیکنا هم ایراد ایراد میشینه و رم؟ درست مثل بابامه. عین خودشه. میکوره در می

گیره. اگه خودش انقد بازیش خوبه، چرا بجای اینکه بشینه جلوی تلویزیون، پا نمیشه بره اونجا می

 (بازی کنه؟

 کند.ای درست میی احساسی این بدن، چه مواد شیمیاییتصور کنید که مغز برای تغذیه

جون خودت. فکر کردی من احمقم؟ کور خوندی. باشه. اشکالی نداره؟ آره )« ممنون.»فرد الف: 

(. کنی برام مهمه؟برم. فکر میشینم و از بازی لذت میخودت گفتی اشکالی نداره. منم اینجا می

 ای شیمیایی گیر افتاده است.فرد الف نیز در چرخه

دهد که یای نیست، اما رایج است و به اختصار نشان ماین گفتگو به هیچ عنوان گفتگوی پخته

کند. اگر دقت کرده گفتگوی درونی ما چگونه به ثابت نگه داشتن مواد شیمیایی در بدن کمک می

ها معمولاً کسی باشید، فرد ب قضیه را به پدرش و خاطراتی که از رفتار او دارد، ربط داد. ما انسان

ان ایجاد کند تا های گذشته را دوباره برایمکنیم که جراحترا برای زندگی مشترک انتخاب می

« ایملذت برده»سال گذشته از آن  30یا  20ای را در خود حفظ کنیم که طی بتوانیم حالت شیمیایی

 ایم. و نسبت به آن شرطی شده
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حتی اگر این دو فرد از هم جدا شوند، فرد ب همچنان خاطراتی از این تجربیات دارد تا با استفاده 

لیاقتی و شرمندگی ش برسد. فرایند جدا شدن نیز احساس بیها به حالت شیمیایی مورد نظراز آن

کند. صدای درون سرش به او خواهد ( در او تقویت میرا )بخاطر عدم تطابق با معیارهای درونی

تونی یکی رو پیدا کنی و باهاش بمونی. تونی درست انجام بدی. تو نمیتو هیچ کاری رو نمی»گفت 

بگم؟ چطور تو چشمای بابام نگا کنم؟ لعنت به این شانس. لعنت خیلی سخته؟ به پدر و مادرم چی 

 زند. ی شرم و خشم میو دوباره چرخ دیگری در چرخه« به این شانس. لعنت به این شانس.

خبر دارید »ها این است که: ای به تغییر کردن داشته باشند، سوال اصلی برای آناگر این زوج علاقه

های توانید جلوی افکار، اعمال و واکنشکنید؟ آیا میهم نشئه میکه شما دو نفر معتادید و با 

تان را به گردن کس دیگری توانید بدون اینکه تقصیر وضعیت کنونیخودکارتان را بگیرید؟ آیا می

تان را به دست بیاورید، کنترل افکار خود را آگاهانه در دست بگیرید و بیندازید، خودآگاهی

؟ آیا چیزی که این رابطه را تا به امروز حفظ کرده است، عشق است یا رفتارتان را اصلاح کنید

همین معجون شیمیایی قدرتمندی است که شما را مسحور خود کرده و باعث شده است بصورت 

توانید درک کنید های عاطفی گذشته زندگی کنید؟ میگوییناخودآگاه در خاطرات گذشته و تک

« کند؟ی خودش استفاده میرای مقاصد شیمیایی خودخواهانهکه هر یک از شما دارد از دیگری ب

 ها همین الگو را ادامه خواهند داد. اگر پاسخ تمام این سوالات نه باشد، این زوج تا مدت
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 شیمی و رفتار

دهند، تأثیر شگرفی بر ترین مقیاس رخ میای که در کوچکهای شیمیاییمواد شیمیایی و واکنش

دهد که ما چگونه به عواطف گذارند. ستیز و گریز به خوبی نشان میمی عمل، فکر و احساس ما

ترین و روشنگرترین مفاهیمی است که باید مورد شویم. اعتیاد عاطفی یکی از ژرفخود معتاد می

 بررسی و کنکاش قرار گیرد. 

میایی کشی شده است و هم از لحاظ شیدانیم که مغز هم از نظر عصبی برای احساسات سیمحال می

به احساسات وابسته است. اگر شرایط کنونی زندگی امکان تولید مواد شیمیایی خاصی را )که ما 

زنیم تا این مان نیاز داریم( فراهم نکند، ما به هر کاری دست میبرای حفظ حالت وجودی عادی

اجه نشویم، زای بیرونی مومواد شیمیایی را در بدن خود موجود کنیم. اگر با تهدید یا عامل استرس

خواه در دنیای بیرون و خواه در ذهن  –گردیم. اگر نتوانیم آن را پیدا کنیم، آن را به دنبال آن می

ها را به ترین موقعیتشناسید که عادیکنیم. شک ندارم که شما نیز کسانی را میایجاد می -خود 

شما نیز اینجا و آنجا در  کنند. همچنین مطمئنم کههایی مملو از استرس و احساس تبدیل میصحنه

 «فلانی دوست دارد رنج بکشد.»اید اید و گفتهمورد کسی )و شاید هم در مورد خودتان( نظر داده

ی حفظ وضعیت موجود، برقراری مأموریت فوری بدن در زمینه –ما بخاطر الزامات زیستی بدن 

به  –زای خیالی یا واقعی مجدد تعادل، جستجوی راحتی، پرهیز از درد و واکنش به عوامل استرس

توان گفت ما کنیم. آیا با توجه به این الزام زیستی نمیشیمیِ آنتروپی احساسی خود اعتیاد پیدا می

 ای نداریم جز اینکه به این صورت معتاد شویم؟ چاره
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توانیم کارهای زیادی ای نداریم جز اینکه معتاد شویم؛ اما در عین حال میدرست است. ما چاره

ی اعتیاد انجام دهیم. به هر تقدیر، قبل از اینکه این فرایند را رفت از این الگو یا چرخهای برونبر

 دهند. مان نشان میبررسی کنیم، باید ببینیم تمایلات بیوشیمیایی ما چگونه خود را در زندگی

 جدایی سخت است

شان جواب دانند رابطهینکه عقلاً میی شایعی از اعتیاد را برایتان ذکر کنم: افراد با ابگذارید نمونه

گردند. چرا جدا شدن اینقدر سخت است؟ در طی رابطه، دهد، اما همواره به همان رابطه بر مینمی

کنند که انتقال خاصی را شلیک می های عصبیی بدی هم باشد، دو نفر شبکهحتی اگر رابطه

شود تجربیات این دو نفر میایی باعث میسازند؛ این مواد شیهای عصبی و پپتیدهایی را میدهنده

ها کند. آناحساس خاصی پیدا کند و این احساسات شخصیت هر دو طرف را اثبات و تصدیق می

کشی توانند آن سیمخواهند به آن پایان دهند، اما نمیکنند که گرچه میآنقدر به رابطه عادت می

به هم وصل کرده است. پس از جدا شدن،  ها راای را قطع کنند که آنعصبی و پیوند شیمیایی

کند که مدتی خاطرات هر شخص از تجربیاتی که با طرف مقابل داشته است، به بدنش یادآوری می

بهره مانده است. او )یا بهتر است بگوییم بدن او( های شیمیایی همیشگی بیاست از آن تحریک

جدایی نیز بخاطر گسستن همین پس از  شکستگیکند. شاید دلاحساس فقدان و کمبود می

کنید شیمیایی باشد. حال که با شیمی اعتیاد عاطفی آشنا شدید، آیا تعجب می-های عصبیعادت

 کنند؟کنند و این چرخه را تکرار میشوند، دوباره با هم ازدواج میها جدا میکه بسیاری از زوج
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کشی ما را اند، همین ابعاد سیمی جالب این است که اگر تمام ابعاد زندگی ما یکسان بمنکته

بر اساس  –کنند. به همین دلیل، بیشتر افراد بر اساس اشتراکاتی که با دیگری دارند مشخص می

«  بازی عشق و عاشقی»شوند. در وارد رابطه می –کشی سیناپسی مشابهی با او دارند اینکه سیم

کند، بیشتر افراد بدون طه تغییر میهای عصبی است. اما وقتی شرایط راببحث بر سر مشابهت شبکه

کنند و در نفر بعدی دنبال همان ی اول را رها میاینکه تلاشی برای تغییر درونی کرده باشند، رابطه

کنند. شاید را دوباره و دوباره تکرار می گردند؛ و به این ترتیب همان نوع رابطههای عصبی میشبکه

ست. مان به احساسات آن رابطه همچنان باقییاد شیمیاییما از آن شخص جدا شده باشیم، اما اعت

برای پر کردن خلأی که در اثر جای خالی فرد اول ایجاد شده است، ما فرد دیگری را وارد زندگی 

کند که ای را در ما ایجاد میدانیم همان هجوم شیمیاییکنیم که )بصورت ناخودآگاه( میخود می

 ایم. کردهبه دنبالش هستیم و به آن عادت 

مان را بشکنیم، باز هم این تغییر باعث های زندگیی عصبی حاصل از موقعیتحتی اگر بتوانیم مرتبه

« خوب»خواهد شد فقدان احساسات آشنا را در خود حس کنیم. فقدان این احساسات، فارغ از اینکه 

تر شدن ما را ات فعالکند. تغییر زندگی بجای اینکه موجب، ما را ناراحت می«بد»بوده باشند یا 

و باعث شود طوری فکر و عمل کنیم که واقعیت جدیدی برای خود به ارمغان بیاوریم  –فراهم کند 

شود تجدید نظر کنیم و واکنش نشان دهیم. تجدید نظر و واکنش چیزی نیست جز فقط باعث می –

های عصبی همان شبکهشلیک همان مدارهای عصبی قدیمی که برایمان آشنا هستند. کل این فرایند 

کنند؛ و  هیچ اهمیتی ندارد که ها دوباره و دوباره شلیک میآورد؛ و این شبکهسابق را به وجود می
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کنیم؛ چون ما وضعیت خود را مثبت یا منفی، موفق یا شکست خورده و شاد یا غمگین ارزیابی می

 کنیم.  شان میه هر روز تجربهکنند کهایی را در ما ایجاد میها همان افکار و واکنشاین شبکه

کنند تعریف می« کسی»ما را به مثابه « خود»مان ربط دارند، تمام این احساساتی که به دنیای بیرون

که احساس خاصی دارد؛ سپس این احساسات اعمال، رفتارها، نظرات، تعصبات، باورها و حتی 

 شوند. کنند. احساسات سوار افکار ما میادراکات ما را تعیین می

 ی خودتنظیمیاضطراب و چرخه

خوانیم که افسردگی بالینی در آمریکا شیوع پیدا کرده است. شنویم و میچندین سال است که می

ایم که جدالی که بر سر کارآیی و خطرات احتمالی بسیاری از داروهای ضدافسردگی همچنین شنیده

ی وجود نهاده است: پنج مشکل مرتبط با صهاست. اما اخیراً اختلال جدیدی پا به عر به وجود آمده

ی موسسه 2006جمع کرد. در گزارش سال اختلالات اضطرابی ها را ذیل عنوان توان آنهم که می

سال به پنج  18آمریکا آمده است که حدود چهل میلیون آمریکایی بالای  126ملی سلامت ذهنی

-(، اختلال هراس، اختلال وسواسیGADاختلال اضطراب فراگیر ) –اختلال اضطرابی مبتلا هستند 

( و فوبیاها )اختلال اضطراب اجتماعی، PTSD(، اختلال استرس پس از سانحه )OCDجبری )

دهند. افسردگی درصد جمعیت آمریکا را تشکیل می 18.1. این گروه (9)و غیره( 127آگورافوبیا

رگسالان آمریکایی به آن میلیون از بز 14.8همچنان علت اول ناتوانی در بین آمریکاییان است و 
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مبتلا هستند. اختلالات اضطرابی شیوع بیشتری نسبت به افسردگی دارند، اما هیچ یک از این 

ی ملی سلامت ذهنی همچنین گزارش ی افسردگی شایع نیست. موسسهاختلالات به تنهایی به اندازه

هستند، به بقیه هم مبتلا  کرده است که بسیاری از افرادی که به یکی از اختلالات اضطرابی مبتلا

 زمان افسردگی و اختلالات اضطرابی نیز بسیار بالاست. هستند؛ و همچنین بروز هم

ها بیشتر شده گذاری این بیماریمان در دسته بندی و نامرویم؟ آیا فقط تواناییبه کجا داریم می

اعصابش به هم ریخته »م گفتیکرد که دلهره دارد، فقط میاست؟ آیا در گذشته اگر کسی ادعا می

ی کردیم؟ اعداد مهم نیستند؛ مهم این است که باید اضطراب و رابطهو به همین بسنده می« است

 آن با استرس و اعتیادهای شیمیایی بدن را بررسی کنیم. 

خواهیم های بیرونی است. وقتی میاضطراب از بسیاری جهات واکنشی سالم نسبت به محرک

کنیم، طبیعی است ه دهیم، اجرا کنیم و یا وقتی با تهدیدی احتمالی برخورد میسخنرانی کنیم، ارائ

مان باز شد و ای بر ما حاکم شود. اما وقتی پای اضطراب به زندگی روزمرهکه حالت برانگیخته

 شود.حالتی مزمن پیدا کرد، مشکل ایجاد می

کند ضربان مشخصی احساس می گویند که در آن فرد بدون هیچ دلیلاختلال اضطراب به حالتی می

شود، قلبش افزایش یافته است و در نفس کشیدن مشکل دارد، دچار ترس و احساسات شدید می

تواند خوب کند و نمیکند، زیاد عرق میاش درد میی سینهدهد، قفسهکنترل خود را از دست می
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زدگی یا تی فرد دچار وحشتدانیم که وقایم، اکنون میفکر کند. با توجه به چیزهایی که آموخته

 گیرد.ی سمپاتیک سیستم عصبی خودمختار کنترل امور را در دست میشود، شاخهمی 128پانیک

دهد که فرد بطور کامل به بدن خود یاد داده باشد که احتیاط و ی اضطراب زمانی رخ میحمله

کند. حملات پانیکی که زای بعدی آماده ی استرسهشیاری خود را بالا ببرد و خود را برای تجربه

ی تمرین منظم نگرانی و توانند نتیجهدهند، میبصورت خودکار و مکرر در برخی افراد رخ می

 زای یکسان باشند. اضطراب و یا قرارگیری بیش از حد در شرایط محیطی استرس

اضطراب شویم که دهد که اگر بتوانیم اضطراب را ریشه یابی کنیم، متوجه میی من نشان میتجربه

بیشتر افراد زمانی آغاز شده است که مشکل بزرگی برایشان پیش آمده و فشار عاطفی مضاعفی بر 

ماند، ای که از آن تجربه در ذهن فرد میها وارد کرده است. پس از چنین رویدادی، خاطرهآن

ایش پیش شود فرد مدام به آن داستان فکر کند و مدام منتظر باشد که رویداد مشابهی برباعث می

کنند، مغز مواد شیمیایی مربوط به گذشته را بیاید. وقتی این افراد در ذهن خود گذشته را مرور می

شوند. این افراد دچار اضطراب ( میSNSهای سمپاتیک )کند و این افکار باعث شروع تکانهتولید می

ها ترسند. اکنون نگرش آنو اتفاقاتی که ممکن است برایشان بیفتد، می شوند و از لحظات آیندهمی

کند. واکنش استرس نه ی افکارشان( مواد شیمیایی مربوط به اضطراب و نگرانی را تولید می)دسته

 آید. زا پدید میزا، بلکه بخاطر نوع فکر کردن این افراد به عامل استرسبخاطر خود عامل استرس
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ممکن است بیفتد، یک سری افکار در ی آتی چه اتفاقی اگر هر روز نگران این باشیم که در لحظه

های عصبی کنند. یک سری شبکهآیند که ذهنیت ناآرام و پریشانی در ما ایجاد میما پدید می

ی مربوط به خاطرات کنند و فرایندهای فکری پیوستهکشی شده در قشر مخ ما شلیک میسیم

خاصی از پیوندهای سیناپسی را  نمایند. وقتی این افکار الگوهایآمیز مختلف را حمایت میاضطراب

کند. حال که مواد شیمیایی فعال کردند، بدن مواد شیمیایی مربوط به این افکار پریشان را تولید می

کند. وقتی قشر مخ اند، بدن احساس پریشانی میمرتبط با هشیاری و احتیاط در بدن آزاد شده

ناک وقتی بیم« دلهره دارم.»گوییم که یاحساس بدن را ارزیابی کرد به احتمال زیاد ما با خود م

ی پانیک شویم، خود خبر داریم. اگر بعد از این اتفاقات دچار حمله هستیم، از حالت درونی بدن

دهیم و این وضعیت بسیار ترسناک است. حال باید نگران چیزهای واقعاً کنترل خود را از دست می

ه این حالت دچار شویم. این اضطراب و انتظار از نظر خواهیم دوباره ببیشتری باشیم، چون قطعاً نمی

 کند. تر میی بعدی را به ما نزدیکشیمیایی تجربه-عصبی

ی عصبی مرتبط با اضطراب کند، شبکهوقتی خود متوجه شد که بدن دارد اضطراب را تجربه می

شود. مان مین احساسشود و فکرمان نیز دقیقاً عیمان دقیقاً مانند فکرمان میشود. احساسفعال می

کند ی عصبی اضطراب استفاده میمغز برای اینکه بتواند احساس اضطراب را شناسایی کند، از شبکه

ی عصبی، افکاری به ذهن ما ی روشن شدن این شبکهتا احساس خود را ارزیابی کند. در نتیجه

مان تولید یشتری در بدنهایمان ربط دارند. سپس مواد شیمیایی مغزی بکند که به دغدغهخطور می
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ای که ما از بدن واسطهکند؛ چون ارزیابی بیشود و این امر احساس موجود در بدن را تقویت میمی

 شود افکارمان را احساس کنیم. خود به عمل آوردیم باعث می

ما  ها را احساس کنیم، واقعی هستند، مگر نه؟اند. اگر بتوانیم آنمان واقعی شدهحال افکار درونی

ی پانیک شود. ترسی که در وجودمان رخنه دهیم که دوباره دچار حملهمان یاد میداریم به بدن

ی مان بیشتر شود؛ دلهره نیز به نوبهشود دلهرهکند؛ نگرانی باعث میکرده است، نگرانی را بیشتر می

لت دلهره بر ما شود بیشتر احساس نگرانی کنیم. دلیل این امر ساده است. وقتی  حاخود باعث می

ای را در بین مغز و بدن به وجود ی خودتنظیمی پیوستهمان چرخهشود، حالت وجودیغالب می

شود بدن ها باعث میکند؛ و این شبکههای عصبی نگرانی را فعال میآورد؛ این چرخه شبکهمی

 یابد. ی بیشتری را حس کند؛ و به همین منوال چرخه ادامه میدلهره

کنیم، مغز انیم که وقتی در واکنش به احساسات بدن، برابر با همان احساسات فکر میداکنون می

های شیمیایی قبلی را به کند و همان سیگنالمیزان بیشتری از همان مواد شیمیایی قبلی را تولید می

یابد. هر ما تداوم می« حالت وجودی»شان کند. اینگونه است که دهد تا تجربهخورد بدن می

و فرقی ندارد که  -کند ای، هر احساسی که باشد، نوعی حالت وجودی را ایجاد میس تکراریاحسا

لیاقتی، ناامنی، خوشحالی یا افسردگی. احساس مورد نظر شادی باشد یا اندوه، سردرگمی، تنهایی، بی

ی خودتنظیمی بین مغز و بدن کامل شده است. به این معناست که چرخه 129حالت وجودیایجاد 
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چرخد و مواد شیمیایی این چرخه مغز و بدن را در بر ی خودتنظیمی پشت سر هم میتی چرخهوق

 توان گفت حالت وجودی شیمیایی ما بطور کامل تحقق یافته است. گیرند، میمی

مان هستند( فعال کنیم، به اگر مدام الگوهای سیناپسی یکسانی را )که مربوط به خاطرات گذشته

کند. پیوستگی شیمیایی بدن بر اساس شیمیایی در ما جا خوش می-عصبی مرور زمان این حالت

گیرد که ما چگونه الگوهای احساسات عصبی منحصر بفرد خود را )که از هویت این شکل می

کنیم؛ و در نتیجه پیوستگی شیمیایی هر فرد مختص خود گیرند( شلیک میمان نشئت میشخصی

آورد. تصور کنید ی افراد یکسان است. دلهره دلهره میر همهاوست. اما ساز و کارهای این چرخه د

شد؟ در این صورت کردیم، چه میکه اگر به جای دلهره، احساس شادی، شکرگزاری و آرامش می

ی خود کند، به خدمت ما در ی خودتنظیمی بجای اینکه ما را بردهآیا ممکن است همین چرخه

 بیاید؟ 

 چرا تغییر سخت است

ان، شئ، زمان یا رویدادی که مدام در زندگی ما حضور دارد، در اثر همین حضور هر شخص، مک

ها چیزی را برای ما گذارد. هر یک از اینمداوم اثر پایداری در تعیین شخصیت ما بر جای می

کند و در نتیجه به بخشی از فرایندهای عصبی ما تبدیل شده و در تصدیق کیستی ما تداعی می

شناسیم، بازنمودی عصبی داریم که در برای هر چیزی که در زندگی خود میشود. ما سهیم می

اند؛ هر یک از این بازنمودهای عصبی ها و رویدادها ذخیره شدهها، مکانقالب اشخاص، اشیا، زمان

کند. اکنون درک ها و رویدادها را به احساس خاصی وصل میها، اشیا، زماناین اشخاص، مکان
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ها یا رویدادهای ها، چیزها، زمانغییر تا این حد سخت است. تغییر اشخاص، مکانکنیم که چرا تمی

ای است که در اثر تحریک پیوسته در مغز زندگی به معنای شکستن و گسستن مدارهای عصبی

 . (10)اندتثبیت شده

خشک زنید یا وقتی بعد از حمام خودتان را تان را مسواک میاگر از شما بخواهم که وقتی دندان

د، اعمال را به ترتیب جدیدی انجام دهید، ممکن است نتوانید این کار را بکنید؛ ممکن است کنیمی

بتوانید اما کمی معذّب شوید؛ و یا ممکن است این را بکنید ولی سریع از آن دست بردارید. به 

خواهید می احتمال بسیار زیاد دوباره به همان روش آسان و آشنای خودتان روی خواهید آورد. اگر

 تان را تغییر دهید و دیگر در بند این وضعیت آشنا نمانید، باید این عادت را ترک کنید. ذهن

سال است عزت نفس  15تان را با کسی )که حال به این فکر کنید که اگر از شما بخواهم رابطه

گر کسی به کند( به هم بزنید، این کار چقدر برایتان سخت خواهد بود. ادار میشما را خدشه

خواهد مدام همین احساس را تجربه کند، چون از نظر ارزش بودن خو کرده باشد، میاحساس بی

ارزشی فکر و احساس روتین، ارزشی کند. بیشیمیایی عادت کرده است که احساس بی-عصبی

د که آشنا، طبیعی و آسانی است که او راجع به خود پیدا کرده است. این افکار بر خاطراتی استوارن

این فرد از تعامل با طرف مقابلش در ذهن دارد. این خاطرات با خود احساساتی به همراه دارند؛ و 

 شیمیایی دارند. -این احساسات مبنای عصبی

ی خود را با فرد خاصی که بسیار برایمان عزیز تر، اگر ما تصمیم بگیریم که نوع رابطهاز همه مهم

شکستگی و کند؛ این دلشکستگی و رنج را در ما ایجاد میدلاست، تغییر دهیم، این تغییر نوعی 
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های سیناپسی رنج به احتمال زیاد نوعی احساس شیمیایی است که در اثر توقف شلیک شبکه

ها در محیط )ندیدن، لمس نکردن، نبوییدن، احساس . نبود محرک(11)همیشگی ایجاد شده است

های عصبی مرتبط با آن شخص دیگر ه شبکهشود کنکردن و نشنیدن صدای آن شخص( باعث می

تواند گیرد و لذا بدن نمیشلیک نکنند. این توقف جلوی آزادسازی مواد شیمیایی خاصی را از مغز می

ی آزاد شدن مواد شیمیایی آن احساس را تجربه کند. احساسات، چه مثبت باشند و چه منفی، نتیجه

ای کنیم عشق است(، پدیدهی که ما فکر میخاصی هستند. پس شاید بتوان گفت عشق )یا چیز

 کاملاً شیمیایی است.

 اعتیاد و ترک اعتیاد

شود اگر شود؟ چه میخواهیم اینطور فکر کنیم، چه میخب حال اگر تصمیم بگیریم که دیگر نمی

ها را احساس نکنیم؟ تصمیم بگیریم دیگر حتی یک روز هم به شرم، خشم و نفرت فکر نکنیم و آن

یم هیچ فرقی با تصمیماتی مانند رژیم گرفتن، نخوردن یک غذای خاص یا تلاش برای این تصم

ها اراده ی ترک همین عادتترک سیگار و مشروب ندارد. ترک کردن احساس شرم نیز به اندازه

کنیم که بر این افکار غلبه کنیم، مانند این است که بدن را از خواب طلبد. وقتی اراده میو عزم می

البته در این مورد، فنجان  –ی سر صبح هم محروم کنیم دار کنیم و آن را از فنجان قهوهخوش بی

قهوه نیست، بلکه فنجان شرم است. اگر چنین کنیم، بدن صدای نارضایتی خود را به گوش مغز 

ی مسخره را سازی؟ این ایدهمنظورت چیست، چرا مواد شیمیایی شرم را برایم نمی»خواهد رساند. 

 «رد باهوشی به تو گفته است؟کدام ف
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ر را دهد، اما اگر نتواند این فکبدن ابتدا میل و اشتیاق خود را در قالب نوعی فکر تکانشی بروز می

خواهد که کند و از ما میبه کرسی بنشاند، سر و صدای گفتگوی درونی را مدام بلند و بلندتر می

ایی و ناتوانی در برقراری هومئوستازی، دچار فوراً اقدام کنیم. بدن بخاطر محرومیت از مواد شیمی

خواهد خود را با وضعیت جدید تطابق دهد، چون به تحریک بیش از حد شود. بدن نمیآشوب می

کاره بوده است و حال احساس ها همههای اختصاصی شرم عادت کرده است. بدن مدتگیرنده

کند. را با انواع و اقسام فشارها بمباران می اند. در نتیجه ماکند کنترل امور را از چنگش درآوردهمی

 کند تا شنیده شود و ما را وادار کند که احساس شرم کنیم.  صدای درون سرمان غوغا به پا می

دهیم. طوری به آن گوش فرا شناسیم و هر روز ناخودآگاه به آن پاسخ میرا می« صدا»ما این 

تواند ما را از هر مان باشد. این صدا میمای دروندهیم که انگار آیات قرآن است و باید راهنمی

ی تغییر کردن هستیم، با صدای مان. وقتی در آستانهچیزی منصرف کند، حتی از عظمت و بزرگی

است  نترس، این دلیل خوبی« »فردا شروع کن!»گوید زند. چنین چیزهایی به ما میبلند غر می

کنم احساس می»ی من ی مورد علاقهو اما جمله« بار!فقط همین یک « »برای اینکه زیر قولت بزنی

ها را باید به احساساتم اعتماد کنم، چون خوب آن»گوییم سپس ما می«. این کار درست نیست!

گردیم به سر جای اول. صدایی که ما در کنیم و بر میو البته کارمان را توجیه می« کنمدرک می

خواهد نظم درونی را دوباره برقرار کنیم و نگذاریم ا میشنویم صدای بدن است که از مسرمان می

 بدن احساس ناراحتی کند و عذاب بکشد. 
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ایم عادتی را ترک کنیم یا مثلاً از خوردن ی ما با این قضیه آشناییم، چون بیشترمان تلاش کردههمه

بیشتر طول مان جزم است، اما چند ساعت خوراکی خاصی مانند شکلات پرهیز کنیم. در آغاز عزم

های شکلاتی مادرمان مان جان بگیرد. به کیککشد تا تمام خاطرات خوردن شکلات در ذهننمی

 آوریم که به ماه عسل رفته بودیم و توتکنیم که چقدر خوشمزه بودند. زمانی را به یاد میفکر می

اه بروکسل را ی فرودگای بعد خاطرهفرنگی آغشته به شکلات خوردیم و چقدر خوشمزه بود. لحظه

 آوریم؛ چهار ساعت در فرودگاه بودیم و سه دسر شکلاتی نوش جان کردیم. به یاد می

کند، فرصتی پیش بیاید و کمی اگر در همین حین که شیطان دارد این ذهنیت را بر ما غالب می

کنش مان فوراً وامان به کیک بیفتد، بدنپز گیرمان بیاید چه؟ همین که چشمکیک شکلاتی مامان

مان مان آب بیفتد.( سپس همان صداهایی که گفتم در ذهندهد )حتی ممکن است دهاننشان می

مان را فراموش کنیم و تمام کیک را نوش کنند تصمیم عقلانیشوند و ما را مجبور میپدیدار می

گوید یآیند و بدن به ما مجان کنیم. این افکار به هیچ وجه آگاهانه نیست؛ بلکه از جانب بدن می

مان از نظر شیمیایی تحریک افتد، بدنمان به دسر میکه چنین فکر کنیم و چنان کنیم. وقتی چشم

 خواهد. اندازد که خودش میشود و ما را به فکر آن چیزی میمی

مان را تغییر دهیم نیز همین واکنش را نسبت به کنیم که حالت عاطفیوقتی عزم خود را جزم می

خواهید دهیم. شاید یک روز تصمیم بگیرید که دیگر نمیی بدن نشان میمصرانههای بلند و پیام

های روز که رسیدید، وقتی دارید کنید؛ اما به وسطقربانی باشید. روزتان را با عزمی جزم شروع می

افتید که همسرتان دیروز چگونه روید، به این فکر میبخاطر مأموریت کاری به جایی می
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سال گذشته در  30کنید که طی دار کرد. سپس به تمام دفعاتی فکر میجریحهتان را احساسات

شود. دوباره تان بد میکم حالدار شده است. کمتان جریحهاثر کارهای ناخودآگاه او احساس

گوید که تصمیم صبح را فراموش کنید تان به شما میکنید، اما صدایی در درونخودتان را پیدا می

ها هم که بگذریم، شوید، شما به قدر کافی قوی نیستید و از تمام اینعوض نمیشما هرگز »چون 

توانید جلوی اید. نمیداده و به همین دلیل است که اینطور شدهمادرتان در کودکی شما را آزار می

 «هاست.تر از این حرفخیلی عمیق خود را بگیرید؛ این زخم

شود و همان تان آزاد میید، مواد شیمیایی زیادی در بدنکنید؟ اگر به این افکار پاسخ دهچکار می

شوید چون اید. اگر جلوی این افکار خودکار را بگیرید، اذیت میشوید که همیشه بودهکسی می

کنید. اگر ناگهان در همان روز تمام دلایل تان نیستید و مانند قبل فکر نمیدیگر آن خود عادی

گهان از آسمان بر سرتان نازل شود چه؟ صبح همان روز از کافی برای احساس قربانی بودن نا

ای گیرد آن هفتهتان تصمیم میروید، یکی از همکارانافتید. وقتی به اداره میتان میهای خانهپله

آیید، را که قرار بود شما به تعطیلات بروید، برای خودش بردارد. وقتی از سوپرمارکت بیرون می

تان زده و فرار کرده است. حالا دلایل بیشتری دارید تا ز عقب به ماشینشوید که کسی امتوجه می

-آورد که قدم اول را بردارید تا بتوانید خود عصبیاحساس قربانی بودن کنید. بدن به شما فشار می

تان را از نو اثبات کنید. اگر تصمیم بگیرید که به این گفتگوی درونی پاسخ دهید و حرفش شیمیایی

تر است. راحتی قربانی ید، به حالتی دست پیدا خواهید کرد که به نظر برایتان راحترا گوش ده

 بودن از ناراحتی قربانی بودن و نیز از ناراحتی قربانی نبودن بیشتر است. 
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 طی کردن این چرخه

شود. وقتی ما دیگر مانند وقتی این اتفاقات در مغز و بدن شما در حال رخ دادن است، چنین می

دهیم، پیوستگی هومئوستاتیک کنیم و نسبت به آن شرایط همیشگی واکنش نشان نمیکر نمیسابق ف

ها کنند. سلولآیند و علیه ما توطئه میهای بدن گرد هم میکند؛ در نتیجه سلولمان تغییر میبدن

ی ذهنی خاصی را شلیک کند تا ما بتوانیم مواد دهند که مرتبهی عصبی خاصی پیام میبه شبکه

های گیرنده شیمیایی مناسب را برای حفظ توازن، کنترل و تنظیم بدن خود تولید کنیم. اگر جایگاه

پپتیدهای همیشگی احساسات آشنا را دریافت نکنند و متوجه تغییر توازن عادی بدن شوند، از طریق 

ی، آن بالا آها»ها چنین محتوایی دارد دهند. پیام این سلولاعصاب محیطی به نخاع و مغز پیام می

همان افکار قبلی را  کنی. لطفاًچه خبر شده است؟ خیلی وقت است که احساس قربانی بودن نمی

در عین « شلیک کن تا مواد شیمیایی مورد نیاز ما ساخته شود و همه چیز به حالت عادی برگردد.

نی که از شود و با بررسی خوی خودتنظیمی بین مغز لیمبیک و بدن نیز وارد عمل میحال چرخه

شود که میزان مواد شیمیایی در حال کاهش است؛ در نتیجه کند، متوجه میهیپوتالاموس عبور می

کند که پپتیدهای مناسب را تولید کند و شیمی درونی بدن را به حالت عادی قربانی بودن تلاش می

آییم ود میگیرد و وقتی به خی ناخودآگاه صورت میبرگرداند. تمام این وقایع طی چند لحظه

کنید که این مشاهده می 9.2مان شده است. در شکل بینیم که دوباره فکرمان مانند احساسمی

 دهند. ها چگونه از مسیر عصبی و شیمیایی به مغز پیام میسلول
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اش به آن مواد شیمیایی، حال که احساس واقعاً بدی داریم )البته ممکن است بدن بخاطر وابستگی

کنیم که وقتی قربانی این فشارها، صداها و تمناها ب تلقی کند(، گمان میآن را احساسی خو

توانیم فقط به یک تکه از کیک ی خود را بگیریم. گویی نمیتوانیم جلوی عاطفهشویم، نمیمی

اید که وقتی طوفان عواطف کیک را بخوریم. تا کنون توجه کرده تمامشکلاتی بسنده کنیم و باید 

دهد؟ و وقتی عصبانی آورید، احساس عصبانیت به شما دست میمی شود و کما میتان به پدر درون

کنید و وقتی ورزید، دیگران را قضاوت میشود. وقتی نفرت میهستید، نفرت در شما ایجاد می

شوید و وقتی بخیل شدید، ورزید. وقتی حسادت ورزیدید، بخیل میقضاوت کردید، حسادت می

کنید و وقتی احساس لیاقتی می. وقتی احساس ناامنی کردید، احساس بیکنیداحساس ناامنی می

دهد. وقتی احساس بدی به شما دست داد، احساس لیاقتی کردید، احساس بدی به شما دست میبی

 کنید. گناه می

منظورم از خوردن تمام کیک همین است؛ چون شما مانند معتادها نتوانستید جلوی خود را بگیرید 

که مغز  ن را بطور کامل تحریک کرده و سطح مواد شیمیایی خود را بالا بردید. همینو لذا بد

شیمیایی تمام پپتیدهای عاطفی خود را فعال کرد و شیمی درونی شما را تغییر داد، شما نیز با آن 

ای را که خاطرات مرتبطی در خود داشتند، روشن کردید. های عصبیهمکاری کردید و تمام شبکه

دهند( در خود ایجاد های ذهنی را )که هر فکر شیمیایی را به احساسی ربط میام مرتبهشما تم

 گسیخته شروع به رمیدن کرد. سوار و لجامتان همچون اسبی بیکردید. بدن
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باید وارد عمل شوند. ما باید بر خود مسلط شویم، اما آیا  130داریدر اینجاست که اراده و خویشتن

دهیم سیل خاطرات دراز مدتی که ما را تعریف خزیم و اجازه میکنجی می توانیم؟ آیا ما بهمی

کنند، ما را در خود غرق کند؟ یا اینکه مانند کوه پای تعهدمان مان را اثبات میکنند و خود قدیممی

گیریم؟ آیا به آسایش فوری تن ی خود را میمآبانهایستیم و جلوی افکار و احساسات قربانیمی

مان را حفظ کنیم؟ به توانیم علیرغم احساسی که داریم، با عزم و اراده آرمان بزرگا میدهیم یمی

ی خود را دوباره بر بدن حاکم کند. شاید کند سلطههر تقدیر، اکنون ذهن خودآگاه دارد تلاش می

 ورق برگردد.

ما را یاد کسی  های فیلمکنیم و یکی از شخصیتبگذارید مثال دیگری بیاورم. وقتی فیلم تماشا می

های عصبی مرتبط با تجربیات قبلی ما را فعال اندازد، این فیلم در واقع دارد شبکهاز آشنایان می

کنند. وقتی ها نیز احساس خاصی را در قالب مواد شیمیایی در بدن ایجاد میکند؛ و آن شبکهمی

آید که دلمان برای آن یشوند، یادمان می عصبی مورد نظر آزاد میاین مواد شیمیایی از شبکه

ی عصبی شلیک کنیم. در واقعیت امر، کل شبکهشخص تنگ شده است و احساس بدی پیدا می

ها را نداریم. در نتیجه، مان آنکند به چیزهایی فکر کنیم که در واقعیتکند و ما را وادار میمی

ها آگاه شویم. تر از آنهایمان را بیشتر احساس کنیم و بیششود نداشتهاین فکر کردن باعث می

 این احساس دردناکی است. 

                                                            
130  Self-discipline 
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کنند که به اند که همیشه مردانی را وارد زندگی خود میبرخی اشخاص با این مشکل مواجه

خورند که حتی آورند که چرا فریب مردانی را میها اصلاً سر در نمیخورند. این خانمدردشان نمی

اند، برخی احساس ندارند، برخی برخی شکست عشقی خوردهاند، ها هم بدترند: برخی متأهلاز قبلی

گرند. اینان با اینکه فقط به فکر نیازهای خود هستند، برخی زورگو هستند و برخی دیگر پرخاش

کنند که مانند سوزن های خوب زیادی پیش روی خود دارند، اما همیشه فردی را انتخاب میانتخاب

 ترکاند. شان را میحباب خوشبختی

تواند تقصیر احساسات خود را به گردن دیگران بیندازد؛ چون حتی اگر گاه نمینین فردی هیچچ

کشی قبلی را در مغز خود دارد. به عبارت یکی از این مردان از او جدا شود، همچنان همان سیم

کند، علتش این است که هر چیزی شبیه دیگر، اگر او مدام اشخاص یکسانی را جذب خود می

ای کشیزند، دلیلش سیمکند. اگر او مدام به همان انتخاب همیشگی دست میجذب می خودش را

شان اینقدر اش را سرزنش کند که چرا رابطهتواند معشوق قبلیاست که در مغز خود دارد. حتی نمی

کند که مهم نیست بد تمام شد. اگر کمی به حال خودش فکر کند و با خود صادق باشد، قبول می

ماند و همان بل چکار کرده است؛ مهم این است که او همیشه همان انسان سابق میطرف مقا

ها همان اشخاص همیشگی را به های عصبی و احساسات قبلی را در خود دارد؛ و این شبکهشبکه

 کشانند. سمتش می

 شیمیایی او-کشی عصبیراه حل مشکل او ساده است: باید خود را از اساس تغییر دهد، چون سیم

اش داشته باشد که به او کمک کند احساس قربانی بودن طوری است که باید شخصی را در زندگی
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منزلت اند که احساس اندوه، طرد شدن، درک نشدن و بیرا تجربه کند. این اشخاصِ دیگر نبوده

رفاً اند. او از قبل چنین احساسی داشته است. این حالت ذهنی اوست. او صبودن را در او ایجاد کرده

کند تا طوری رفتار کنند که مواد شیمیایی قربانی شدن در اش میاین افراد دیگر را وارد زندگی

های عصبی راحت، روتین و آشنایی بدن او تولید شود؛ چون او به این مواد معتاد شده است. او شبکه

 کنند. دارد که مسیر اعمال و انتخاباتش را تعیین می

این است که با گذشت زمان ما دلمان همان امور آشنا، روتین و قابل پیش  ی نهایی این پدیدهنتیجه

کشی کرده است. قرار گرفتن مداوم در خواهد، چون محیط ما را برای امور آشنا سیمبینی را می

کشی شویم. چنین شود ما برای امور عادی و قابل پیش بینی سیممعرض واقعیت روتین باعث می

ی مسیر تکراری فکر، کنیم. ما خود را در جعبهی با خاطرات گذشته خو میشود که ما به زندگمی

کنیم. تفکر محدود ما همان چارچوب ذهنی محدودمان است. تجدید نظر، کنش و واکنش حبس می

شوند مسیرهای ها باعث میشویم؛ این واکنشهای محیطی خودمان تبدیل میما به محصول واکنش

« خود»تر شوند و آزادی عمل ما کاهش یابد. اگر نتوانیم عادت سختما سفت و « شیمیایی-عصبی»

ها گرفتار شویم. شخصیت پایان این چرخهبودن را ترک کنیم، محکومیم به اینکه در تکرار بی

مان «خود»شود، چون مدام حالت منحصر بفرد و متفاوت ما به شخصیتی قابل پیش بینی تبدیل می

 ایم. را حفظ کرده
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 سترس پس از سانحهاختلال ا

( مبتلا هستند. این افراد وقتی PTSDمیلیون نفر در آمریکا به اختلال استرس پس از سانحه ) 1.9

دار کرده است )مانند تجاوز، شان را جریحهآورند که در گذشته عواطفموقعیتی را به یاد می

شوند که خود ی میسوز جنگ و یا تصادفات شدید( دچار همان واکنش پانیکرویدادهای خانمان

رویدادهای گذشته اثرات قوی و ماندگاری  PTSDها ایجاد کرده بود. در اختلال سانحه در آن

ی تر باشد، خاطرهرسد که هر چه سانحه بزرگگذارند. به نظر میبر سیستم عصبی بر جای می

ارچوب ذهنی تواند وضعیت شیمیایی فرد را تغییر دهد و باعث شود فرد در چتر میسانحه راحت

 . (12)آن سانحه فکر کند، عمل کند، حرف بزند و رفتار کند

PTSD کنیم، این زایی را تجربه میشود؟ وقتی ما سانحه یا سناریوی استرسچگونه ایجاد می

های استرس را ترشح کنند کند تا هورمونرویداد هیپوتالاموس و آمیگدال را همزمان تحریک می

کنند. مواد شیمیایی ترشح شده در این اطرات را در مغز تقویت میها تشکیل خو این هورمون

کنند از سیستم عصبی ابتدایی عملکردی حیاتی دارند و با تقویت ادراکات حسی به ما کمک می

شود های تهدیدکننده جان سالم به در بریم. این حالت ذهنی تقویت شده باعث میموقعیت

د مغز شود تا ما به راحتی بتوانیم تمام چیزهایی را که رویداد مورد نظر به عنوان خاطره وار

زا دارند، شناسایی کنیم و به یاد ی استرسترین شباهتی به منظره، بو و صدای آن تجربهکوچک

ی کنند و در نتیجه ما از تجربهبیاوریم. این مواد شیمیایی تشکیل خاطره را در مغز تقویت می

 گیریم. خود چیزهایی یاد می
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شوند. مواد شیمیایی تولید شده در هیپوتالاموس و ات سانحه ابتدا در هیپوکامپ ذخیره میخاطر

های مختلفی را روشن کرده و خاطره را در خود کنند تا سیناپسیآمیگدال هیپوکامپ را فعال می

های عصبی قشر مخ ذخیره کند. سپس این واکنش شیمیایی خاطرات را در بخشی از شبکه

 سازد. سازی بلند مدت خاطره را ممکن میند و ذخیرهکرمزگذاری می

ی مربوطه آورد که بار عاطفی بالایی دارد، خاطرهای را به یاد میوقتی شخصی سانحه یا تجربه

های استرس از شود میزان بیشتری از هورموندوباره به هیپوکامپ منتقل شده و باعث می

ی شد، یادآوری سانحه همان ترکیب اولیه هیپوتالاموس و آمیگدال ترشح شود. وقتی چنین

شود بدن دوباره رویداد مورد نظر را طوری کند و باعث میهای شیمیایی را ایجاد میسیگنال

ای دهد. در نتیجه سیستم عصبی ستیز و گریز مجموعهاکنون رخ میتجربه کند که گویی دارد هم

ز اوقات، بدن در واکنش به فکر کردن به کند. بسیاری اهای فیزیولوژیکی را آغاز میاز واکنش

خورد. در نتیجه کند، چون توازن هومئوستاتیک آن به هم میی گذشته ناگهان تغییر میسانحه

اختیار شروع به لرزیدن کند و ممکن است بدن بیرود، الگوی تنفس تغییر میفشار خون بالا می

 شود.ر پانیک میکند. بدون هیچ هشداری و بدن هیچ دلیل مشخصی شخص دچا

را درک کردیم، برایمان روشن است که یک فکر برای روشن کردن بدن کافی  PTSDحال که 

کنیم، اندیشیم و احساسات مربوط به آن را تجربه میزا میاست. وقتی مدام به خاطرات استرس

تار را کنیم تا سیستم عصبی خودمخدر واقع قشر مخ خود را )به معنای پاولوفی کلمه( شرطی می

کنیم. از آنجا که روشن کند. در این فرایند، ما ذهن و بدن را بصورت شیمیایی به هم وصل می
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کند، موادی شیمیایی در بدنش تولید مدام آن رویداد گذشته را تجربه می PTSDشخص مبتلا به 

چند توانند نوعی حالت عدم توازن هومئوستاتیک در بدن ایجاد کنند. پس از آن شود که میمی

 فرما شود. فکر کوچک کافی است تا این عدم توازن بر بدن حکم

توان گفت که وقتی به رویدادهای گذشته )که احساس خاصی با خود به همراه دارند( فکر آیا می

آید؟ اگر پاسخ مثبت باشد، به این فکر کنید که کنیم، برای ما نیز چنین اتفاقی پیش میمی

کند. دوست دارید چه احساسی را تان دریافت میی را از طرف ذهنهایتان روزانه چه پیامبدن

 تان یاد دهید؟به بدن

 

 تغییر آزاردهنده است

ام، در تحقیقاتی که راجع به هایی که در رابطه با تغییر داشتهدر طی مطالعات، سفرها و سخنرانی

ام که وقتی افراد جه شدهام و نیز بر اساس تجربیات شخصی خودم متوبهبود خودبخودی انجام داده

گویند تغییر حس خوبی ندارد و آزاردهنده است. اگر قرار باشد در حال تغییرند، همگی به اتفاق می

شود کنم این را یاد بگیرید که تغییر باعث میتنها یک چیز را در مورد تغییر یاد بگیرید، توصیه می

ر آن احساسات قدیم را در اختیار و بدن بطور کامل دچار آشوب شوند، چون خود دیگ« خود»

های تکراری خود را ها تعریف کند. اگر جلوی افکار، احساسات و واکنشندارد تا خودش را با آن

مان وارد حالت عدم ایم و لذا بدنبگیریم، جلوی ساخته شدن آن مواد شیمیایی سابق را گرفته

 شود. توازن هومئوستاتیک می
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ی میراث شیمیایی درون بدن در حالت هومئوستازی در ابتدا به واسطهاز نظر زیستی، مقادیر مواد 

کند. را برای ما تعریف می« عادی»شود، یعنی میراث ژنتیکی مقادیر ژنتیکی ما کنترل و تنظیم می

گیرند تا ما از نظر جسمی و هایمان نیز جلوی تغییر وضعیت شیمیایی بدن را میافکار و واکنش

مانیم. بنابراین وقتی نظم درونی در اثر تغییر تفکر ما دستخوش تغییر شناختی شخص یکسانی ب

 کنیم که همان شخص سابق هستیم. شود، دیگر احساس نمیمی

کند مغز را متقاعد خواهد به احساسات آشنای قبلی برگردد و بدن تلاش میدر نتیجه هویت ما می

د را با احساسات گذشته تنظیم کند. بدن کند که به حالت وجودی قبلی باز گردد تا بدن بتواند خو

شخصی بدنش را متقاعد « ذهنِ»وقتی های شناخته شده سر و کار داشته باشد. دوست دارد با تداعی

ها برگردد، شخص به ناچار به همان کند که به این انتخاب دست بزند و به دنیای شناختهمی

زد؛ و در نتیجه احساس آن دست و پا میگردد که قبل از تلاش برای تغییر در موقعیتی باز می

احساس درستی »گوییم ایم، میکند. ما در مورد شرایطی که برای تغییرشان تلاش کردهراحتی می

ی خودتنظیمی میان مغز و بدن راضی بود، به عبارت دیگر هویت ما، که از چرخه« داد.به من نمی

زیادی را تجربه کردیم. ما این احساس را دچار تنش شیمیایی شد و ما برای چند لحظه ناراحتی 

دوست نداشتیم؛ ما آن احساس همیشگی خودمان را دوست داریم؛ به همین دلیل به شرایط آشنای 

 مان باز گشتیم و حالا احساس خوب و درستی داریم. زندگی

آنجا  کنید. شما تمام عمر خود را درهای بلند زندگی میی کوهفرض کنید شما در دشتی در دامنه

اید اید؛ یعنی به خود زحمت ندادهی کوه پا فراتر نگذاشتهاید و هرگز از درختان دامنهزندگی کرده
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برسید. شما هر روز زندگی خود را در دشت و در میان همان  متر کوهنوردی کنید و به قله 800

یش بینی کنید که توانید پاید که با دقت زیادی میکنید. به جایی رسیدهافراد همیشگی سپری می

تان چه ساعتی ی بغلیدانید همسایهمی –کند هر یک از این افراد در فلان ساعت روز چه کاری می

ی آن پیرمردی بلند دانید چه ساعتی دود از دودکش خانهبرد و حتی میهایش را بیرون میسگ

 افتد. آنجا اتفاق نمیکند. هیچ چیز جدیدی شود که آن طرف روستا و در نزدیک جاده زندگی میمی

ی شما کج بینید که مردی از جنگل بیرون آمده و راه خود را به سمت خانهروزی حوالی غروب می

بینید که شود، میکند. عصایی در دست دارد و کوله پشتی کوچکی بر پشت. وقتی نزدیک میمی

روید و به او خسته خورد. از خانه بیرون میریش بلندی دارد و آن ریش به آن سن و سال نمی

کنید تان دعوت میگویید. معلوم است که مدت زیادی در سفر بوده است. او را به خانهنباشید می

ی کوهی شوید که از بالای قلهکند. متوجه میو او سر شام، تمام داستان خود را برایتان تعریف می

های اطراف را مشاهده کرد ام زمینی تمی فوق العادهتوان منظرهتان قرار دارد، میکه پشت خانه

توان فواصل دور گوید از آن بالا نه تنها میاید. او میتان بیرون نگذاشتهاما شما تا حالا پا از دشت –

توان به راحتی به شهرها و روستاهای دیگر رفت و با افرادی آشنا شد که به را دید، بلکه حتی می

 رسوم عجیب و غریب و جالبی برای خود دارند.  کنند و آداب وهای دیگری تکلم میزبان

کنید که باید از آن کوه بالا بروید. چند صبح روز بعد وقتی دوست جدیدتان رفت، با خود عهد می

اید که دهید. شما عزم خود را جزم کردهروز قبل از شروع کوهنوردی، تدارکات لازم را انجام می

دانید؛ فرصت خروج از سایه ترین فرصت خود میبزرگچیزهای جدیدی را تجربه کنید و این را 
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ی گردید و نگاهی به آن منظرهتان رد شدید، بر میو قدم نهادن در نور. وقتی از علفزار پشت خانه

انباری که مانند پیران قد خم کرده و گویی به سجده رفته است؛ حصاری که  –اندازید آشنا می

است که  اش یادگاریاید و هر میلهساخت و تعمیر آن کردهشما و پدرتان تمام عمر خود را صرف 

 دهد. گذر ایام را نشان می

کنید، مانند این است که محیط و خاطرات آشنای خود را رها کنید و پشت وقتی تغییر را تجربه می

جه تان رد شدید و شروع به بالا رفتن کردید، با موانعی مواسر بگذارید. وقتی از علفزار پشت خانه

اند، انبوه درختان، سردی هوا، شکارچیان و وقتی ن تمام آن را پوشاندهای که گیاهاجاده –شوید می

دانید که دارید به سمت ها را پوشانده است. در ذهن خود میکمی بالاتر رفتید: برفی که سنگ

بودید که کنید. وقتی شروع کردید کاملاً مطمئن دارید و پیشرفت میتجربیات جدید گام بر می

 خواهید. همین را می

شناسید، پاهایتان کنید. خطرات را میتان شک میهای راه که رسیدید، به درستی تصمیماما به نیمه

سرد و خیس شده است و تک و تنها در آن بالا هستید. روستایی که از آن آمدید، امن، آشنا و 

ها خاطرات خزند. آننج راحتی خود میگردند و به کراحت بود. بیشتر افراد در این لحظه بر می

کنند. در رقابت بین احساسات گذشته و شان مقایسه میشان را با احساس ناراحتی کنونیگذشته

توانیم آینده را با هیچ یک از ی جدیدمان، گذشته دست بالا را دارد، چون ما نمیتصور ما از آینده

 احساسات گذشته مقایسه کنیم. 
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ایم. به یاد داشته باشید که تمام اش نکردهدر خود ندارد، چون هنوز تجربه آینده هیچ احساسی

شوند. گذشته این جزء عاطفی را دارد، اما خاطرات معنایی در نهایت در قالب عواطف ذخیره می

گردد، اما به آینده فاقد آن است. آینده تنها نوعی حس ماجراجویی دارد که در آغاز راه ایجاد می

سیناپسی دلش برای -شود. خود عصبییان احساسات بدن و خاطرات گذشته گم میآسانی در م

خواهد که بتواند پیش بینی کند و در شود و وقتی چنین شد دلش آن چیزهایی را میخانه تنگ می

ی ی متفاوت معمولا زیر بار احساساتی که از چرخهی بعد رویشان حساب کند. رویای آیندهلحظه

شود. وقتی هویت )که از خاطرات گذشته تشکیل گیرند، خرد و نابود میئت میخودتنظیمی بدن نش

توانیم بازگشت ی خودتنظیمی بدن فرمان را در دست گرفتند، ما به آسانی میشده است( و چرخه

کنیم داریم به انتخاب درستی دست به امور شناخته شده را برای خود توجیه کنیم. ما فکر می

کنیم انتخاب درستی است. اینگونه است که در برابر تغییر می« حس»لحظه  زنیم، چون در آنمی

 کنیم. مقاومت می

تابد؛ و تداوم شیمیایی احساس هویت شخصی ما هر چیزی را که به تغییر ربط داشته باشد، بر نمی

کند شدیداً به چالش کشیده شده است. که به خاطرات گذشته وصل است، احساس می« کسی»آن 

د و خواهد به شرایط روتین و آشنا برگردکرد، میرا تعریف می« خود»قدیمی که تا کنون هویت 

توان کردند. اگر تسلیم این فشارها شویم، میاز احساساتی برخوردار شود که قبلاً آن را تعریف می

رد. مان؛ و به همین دلیل هرگز تغییر نخواهیم کایم نه با ذهنگفت فقط با بدن خود تصمیم گرفته
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کشی عصبی ماست. برای اینکه بتوانیم تجربیات تازه کسب ی احساس و تجلی سیمزندگی آینه

 مان را پشت سر بگذاریم. های احساسیهای گذشتهکنیم، باید افکار، خاطرات و تداعی

 بازتوانی: زندگی پس از اعتیاد

ساسات ندارم. اما باید بگذارید این نکته را روشن کنم که من هیچ مشکلی با انتخاب از روی اح

این را ارزیابی کنیم که معمولاً چه نوع احساساتی داریم و تا چه حد احساسات یکسان را تکرار 

خواهم متذکر شوم که احساسات بد نیستند. احساسات محصول نهایی تمام کنیم. همچنین میمی

شده باشند و خواه تجربیات هستند، خواه این تجربیات خوب باشند و خواه بد، خواه شناخته 

کنیم، باید متوجه شویم که ما هیچ میناشناخته. اما وقتی هر روز خود را با احساسات یکسانی سر 

کنیم. لذا باید تجربیاتی وجود داشته باشند که ما هنوز چیز جدیدی را در زندگی خود تجربه نمی

 اد کنند. توانند احساسات جدیدی را در ما ایجایم و میها را کسب نکردهآن

اید که نه بر احساسات آشنای بقا، بلکه بر آن احساسات فراری آیا تا کنون احساسی را تجربه کرده

روند. این لحظاتِ مملو از شکرگزاری، آیند و میاستوار بوده باشد که مانند الهام و شوق آفرینش می

یلی کوتاه است. وقتی عشق به خود، سعادت، آزادی و شکوه، در درون ما هستند. فقط عمرشان خ

برند و بر های احساسی مسری میتوانیم آبشاری از مواد شیمیایی بسازیم که ما را به قعر حالتمی

گذارند، پس قطعا باید بتوانیم رو به بالا نیز حرکت کنیم مان هم تأثیر میافکار و احساسات بعدی

دیگری در ما ایجاد کنند و این  های عاطفیو اجازه دهیم مواد شیمیایی دیگری بیایند و حالت

 ور سازند. ی خود افکار مرتبط با این احساسات را در ما شعلههای عاطفی نیز به نوبهحالت
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کنید؟ و وقتی اید که هرگاه مملو از خوشی و سرور هستید، احساس عشق میتا کنون توجه کرده

دهد سخاوتمند شوید شما اجازه می گیرید و این الهام بهکنید، از آن الهام میعشق را احساس می

قید و شرط بودن را احساس کنید، به قید و شرط خوب برخورد کنید؟ وقتی حقیقتاً بیو با همه بی

خودتان عشق خواهید ورزید. وقتی به خود عشق بورزید، بدون اینکه در مورد خود داوری کنید، 

پردازید. این سیل خودشکوفایی می کنید و آزادانه بهاحساسی غنی از شکرگزاری را تجربه می

اندازد؛ احساسی آنقدر غنی افکار و احساسات موجی از افکار و اعمال فاضلانه را در شما به راه می

 و پربار که هرگز دوست ندارید تمام شود. 

کند. در آن لحظات نادر زندگی نیز همان مغز لیمبیک فیزیولوژی احساسات در هر دو مسیر کار می

کنند. شگاه شیمیایی هیپوتالاموس هستند که احساسات شیمیایی متعالی را در ما ایجاد میو آزمای

اند و شاید انسان شک ندارم که هنوز هم احساسات جدیدی وجود دارند که در انسان شکوفا نشده

ها را شکوفا کند. اگر بقا را کنار بگذاریم، آیا ممکن است بیشتر عمر در آینده در حین تکامل آن

 های تکامل یافته سر کنیم؟خود را در این حالت

خب پس تغییر مغز یعنی تغییر آینده. از نظر تئوریک، پپتیدهای مختلفی که در اثر افکار و تجربیات 

ها راه پیدا کرده و سیگنال جدیدی را به توانند به درون سلولشوند میتر تولید میتکامل یافته

ای ما انهای جدیدی را فعال کنند تا دیما ارسال کنند و ژن ایانهای دیی بالقوگیکتابخانه

ی رسد رمزهای ژنتیکی ما تجهیزات نهفتهبتواند بیان جدیدی از خود را به وجود بیاورد. به نظر می

 مان در خود داشته باشد. زیادی برای تکامل آینده
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های شیمیایی ی و حالتاگر هر روز تنها فهرست کوتاهی از افکار و احساسات قابل پیش بین

هایی را روشن کنند که پدران و هایمان همان ژنشویم سلولمحور را بیان کنیم، باعث میعادت

محور اند. اگر دست از یادگیری، رشد، تغییر رفتارهای عادتها را بیان کردهمان قبل از ما آننیاکان

ن پیوندهای سیناپسی است که از والدین ماند هماو رویاپردازی برداریم، تنها چیزی که برایمان می

توانیم همان اطلاعات شیمیایی سابق را به خورد ایم؛ و لذا در این صورت تنها میخود به ارث برده

گیریم. بدن یادگیری بدن بدهیم. اینگونه است که در سراشیبی آن تقدیر زیستی همیشگی قرار می

 ارتقا دهیم.  توانیم معماری عصبی خود راو تجربه، هرگز نمی

اگر در حالت بقا باشید باید دور کمال ذهن را خط بکشید. بقا تنها بخش عصبی/شیمیایی ابتدایی 

کند و این بخش قشر مخ خودآگاه ما را به قلمروی رفتارهای مان را فعال میی خاکستریماده

دهیم بدن می اند؛ در نتیجه وقتی واکنش نشانکشاند که در درون مغز حک شدهناخودآگاهی می

 را در ذهن داریم.. و ذهن را در بدن!

ی احساسات توان چرخهاندازیم که چگونه میتری به این مسئله میهای آتی، نگاه دقیقدر فصل

تکراری را شکست. همّت داشته باشید: اگر تمام این اطلاعات جدید را یاد بگیریم، گام اول را در 

ای از آرامش داریم که دریایی از ایم. ما جزیرهبرداشته راستای خروج از زندگی روتین و آشنا

 ای است که تکامل به ما داده است. ترین هدیهتلاطم آن را احاطه کرده است و این بزرگ
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 فصل دهم

 کنترل را در دست بگیرید:

 لوب پیشانی در فکر 

 و در عمل

 

 دانم که وجود دارددانم: فقط میاین قدرت چیست، نمی

 گیردر دسترس انسان قرار میو زمانی د

 که حالت ذهنی خاصی بر انسان حاکم باشد، 

 خواهد و عزم خود را جزم کندیعنی فرد دقیقاً بداند که چه می

 که تا آن را پیدا نکند، از تلاش دست بر ندارد.

 الکساندر گراهام بل-

ساس و فکر را ی تکراری فکر و احساس و احلوب پیشانی درگاهی است که اگر بخواهیم چرخه

قطع کنیم، باید از آن رد شویم. اگر بخواهیم از اعتیاد احساسی و شیمیایی حاکم بر زندگی خود 

 رها شویم، باید یاد بگیریم که از این شاهکار تکامل یعنی لوب پیشانی استفاده کنیم. 



518 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

عهده  آهن بود، ریاست تیم تخریبی را بر که سرکارگر شرکت راه 131فینیاس گیج 1848در سال 

تر ها راحتکردند تا نصب ریلهای ایالات متحده را منفجر میوههای کداشت که بایستی دامنه

اش آسیب رساند؛ و این آور بر سر او آمد که به لوب پیشانیای تقریباً مرگانجام شود. حادثه

. به لطف (1)های ارزشمندی راجع به این بخش از قشر مخ در اختیار دانشمندان قرار دادآسیب داده

بلایی که بر سر گِیج آمد و تحقیقاتی که روی او و بسیاری دیگر از بیماران دچار آسیب لوب پیشانی 

انجام شد، دانشمندان پی بردند که این بخش از مغز رهبر زندگی است و مدیر اجرایی تمام 

 رود. های دیگر مغز به شمار میبخش

ی حالت عادی بسیار راهگشاتر از مطالعه ی ناهنجاریدر زمان بررسی عملکرد یک اندام، مطالعه

کنیم: اگر لوب پیشانی درست عمل نکند چه است؛ پس کارمان را از این سوال ساده شروع می

های دیگر مغز وصل است و به همین دلیل اگر این مرکز شود؟ لوب پیشانی به تمام بخشمی

که سیستم ناوبری ندارد؛ یا بهتر بگویم مانند شود فرماندهی آسیب ببیند، انسان مانند موشکی می

پیشانی )نام دیگر لوب هایی که تحت امر قشر پیششود که فرمانده ندارد. سایر قسمتارتشی می

شود. این نوع آسیب دهند و شخص دچار مشکل میپیشانی( هستند، عملکرد خود را از دست می

پیشانی نسبت به درک علم پزشکی از قشر پیشنامند. امروزه می 132اختلال اجراییلوب پیشانی را 

 ، پیشرفت قابل توجهی کرده است. 1848زمانی که فینیاس گیج دچار آسیب شد، یعنی سال 

                                                            
131 Phineas Gage 
132 Executive dysfunction 
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های جسمی و صفات کرد، مهارتفینیاس که در خط آهن روتلند و برلینگتون شهر ورمونت کار می

های ود که اعضایش به ویژگیسالگی رئیس تیمی ب 26شخصیتی قابل تحسینی داشت. او در سن 

ی خطرناک ایمان داشتند. گیج ترکیب منحصر بفردی از رهبری و مهارت او در کار با مواد منفجره

کرد، ای عالی برای احراز این شغل تبدیل میهوش عقلی و توانایی ورزشی داشت که او را به گزینه

ترین است که او کارآمدترین و قابلچون شغل او مستلزم تمرکز مداوم بود. در اسناد شرکت آمده 

 فردی بود که شرکت تا آن روز به استخدام خود درآورده بود. 

اما حتی گِیج هم اگر حواسش پرت شود، ممکن است دچار سانحه شود. روزی فینیاس داشت با 

ایجاد شد و باروت را  گذاشت که ناگهان جرقهای آهنی پودر باروت را در سوراخی کار میمیله

ی سمت چپ ی فلزی که حدود یک متر طول داشت از نزدیک استخوان گونهنفجر کرد. میلهم

 تر افتاد. طرفوارد سر گِیج شد و از بالای سرش خارج شد و حدود صد متر آن

گویند ی حیرت همگان شد. شاهدان میناک جان سالم به در برد و مایهی وحشتگِیج از این سانحه

چند بار تشنج کرد؛ اما کمی بعد از سانحه به هوش آمد و هشیاری خود را به او روی زمین افتاد و 

دست آورد. او را به سرعت به هتلی که در آن نزدیکی بود، رساندند؛ در آنجا دکتر ادوارد ویلیامز 

او را معاینه کرد. سپس دکتر ویلیامز در رابطه با گیج از دکتر جان هارلو مشورت گرفت. گیج در 

شد، پاسخ نه کاملاً هشیار و آگاه بود و به سوالاتی که در مورد سانحه از او پرسیده میزمان معای

داد. پزشکان در آن لحظه امیدی نداشتند که او زنده بماند. اما سلامتی و جوانی گیج باعث شد می

های حرکتی خود را از دست داد بدون هیچ مشکلی بهبود پیدا کند. عجیب است که گیج نه مهارت
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اش کم قدرت جسمیکرد و کماش به خوبی کار مینه توانایی گفتارش دچار مشکل شد. حافظه و

گفت گیج بسیار خوش شانس بوده است؛ چون آسیب به جایی از را نیز بازیافت. دکتر هارلو می

 رفت، یعنی لوب پیشانی. مغز وارد شده بود که بخش چندان مهمی به شمار نمی

ی کسانی که گیج را درجه تغییر کرد. همه 180ود را بازیافت، شخصیتش اما وقتی گیج سلامتی خ

ی گفت گیج تعادل بین قوهگفتند گیج دیگر آن آدم سابق نیست. دکتر هارلو میشناختند، میمی

 عقل و غرایز حیوانی خود را از دست داده است. 

د. او خودخواه شده بود و مدام گیج که زمانی آدم خوب و باادبی بود، اکنون شرور و لاابالی شده بو

های اجتماعی خود را گفت. او غیر قابل اعتماد و غیر قابل پیش بینی شده بود. او شایستگیکفر می

زد. در دنبال کردن گرفت و دست به انتخاب میاز دست داده بود. به ضرر خود تصمیم می

کرد. دکتر هارلو چندین ر نمیهای خودش مشکل داشت. دیگر قبل از اینکه کاری بکند، فکبرنامه

بار تلاش کرد به گیج بفهماند که اگر رفتارش را تغییر ندهد، شغلش را از دست خواهد داد. اما 

گیج گوش شنوا نداشت و بالاخره شغلش را از دست داد، نه بخاطر ناتوانی جسمی، بلکه بخاطر 

د اعتراف کرد که بیمار شخصیت عجیب و غریبی که پیدا کرده بود. دکتر هارلو چند سال بع

 معروفش هر چند از این سانحه جان سالم به در برده بود، اما هرگز خوب نشده بود. 

آوری را که در یعنی دو دهه بعد از وقوع سانحه، دکتر هارلو بالاخره آن پیام حیرت 1868در سال 

ربط دارد. این ی گیج نهفته بود، پذیرفت: لوب پیشانی به شخصیت انسان شخصیت تغییر یافته

ی بگردند که «خود»حادثه و عواقبی که به دنبال آورد باعث شد دانشمندان در درون مغز به دنبال 
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های پیچیده را برایمان انجام کند، انتخابهایمان را کنترل میکند، تکانشرفتار ما را تنظیم می

ای فراتر از عملکردهای سادهها بسیار کند. این ویژگیمان برنامه ریزی میدهد و برای آیندهمی

 های حیوانی هستند. مانند حافظه، پردازش حرکت و گفتار و انعکاس

سال پس از بلایی  160دانند که چه اتفاقی برای مغز گیج افتاده بود. امروزه دانشمندان خوب می

احی برگشته آمد، گروهی از محققین بالاخره توانستند مشخص کنند که کدام نو که بر گیج بخت

ی عصبی شناسی دانشگاه استاد برجسته 133مغز سبب تغییر شخصیت او شده بودند. هانا داماسیو

ی پزشکی دانشگاه آیووا، آیووا و مدیر آزمایشگاه تشریح اعصاب و تصویربرداری عصبی دانشکده

آسیب گیج و تغییرات مغزی حاصله را بازسازی کرده و نشان داده است که در این سانحه بخش 

فیلمی نیز از تحقیقات  1994پیشانی گیج آسیب دیده بود )داماسیو در سال لی هر دو قشر پیشداخ

 .(2)خود منتشر کرد(

 ای در مورد تحقیقات لوب پیشانیتاریخچه

ی گیج، پزشکان دیگر نیز به ثبت بیمارانی پرداختند که دچار آسیب های بعد از سانحهدر سال

ها الگویی ی این تلاشها تغییر کرده بود. در نتیجهآن یج شخصیتلوب پیشانی شده بودند و مانند گ

دادند. به علاوه، این افراد به احساسات افراد پدیدار شد. بیشتر قربانیان شغل خود را از دست می

های دادند. گاهی برنامهها اهمیتی به اخلاقیات اجتماعی نمیشدند. آنتفاوت میپیرامون خود نیز بی

                                                            
133 Hanna Damasio 
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هایشان کلاً به ضرر کردند. رفتار و انتخابها را عملی نمیختند، اما هرگز آنریه میفوق العاد

شان غلبه یافته بود. های دراز مدتشد. ارضای فوری و عمل تکانشی بر برنامهخودشان تمام می

 ها شدیداً دچار آسیب شده بود. پیشانی آنداد که قشر پیشکالبد شکافی این بیماران نشان می

ی سال از سانحه 70ی تحقیقات لوب پیشانی زمانی حاصل شد که أسفانه پیشرفت واقعی در زمینهمت

ها انجام در دانشگاه ییل تحقیقی روی شامپانزه 1930ی گیج گذشته بود. برای مثال، در اوائل دهه

 پیشانی بهدیدگی لوب پیششد که شواهد بیشتری در راستای پیوند تغییرات شخصیتی با آسیب

. این محققین دو شامپانزه را مورد بررسی قرار دادند که پرخاش و سرکشی خاصی (3)دست داد

های موجود در ساختار شدند و نسبت به سایر شامپانزهداشتند. این دو شامپانزه زود آزرده خاطر می

جام ای روی این حیوانات انکردند. سپس دانشمندان جراحی نوآورانهگری میشان پرخاشاجتماعی

هایی از لوب پیشانی را دستکاری کردند. پس از جراحی، هر دو شامپانزه به راحتی داده و بخش

در یک کنفرانس پزشکی منتشر  1935ها در سال کردند. این یافتهقابل کنترل بودند و همکاری می

 شد. 

ابهی به دست کردند که اگر این نوع جراحی روی انسان نیز انجام شود، نتایج مشمحققین گمان می

لوبوتومی لوب پزشکی به نام ی روانبدنامی در زمینه خواهد آمد. این فرضیه باعث شد جراحی

انجام شود. این عمل جراحی بصورت داوطلبانه و اجباری روی بیماران زیادی که از انواع  134پیشانی

                                                            
134  Frontal lobotomy 
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ها وب پیشانی آنبردند، انجام شد. هدف از این جراحی این بود که به لرنج می 135هاروان نژندی

شود و به پیشرفت تحقیقات نیز « مداوا»شان تحت کنترل قرار گیرد و آسیب وارد شود تا بیماری

 کمک کند.

 با لوبوتومی« مداوا»ظهور 

، بسیاری از افرادی که اختلالات روان نژندی داشتند، برای کنترل اختلالات 1930ی در اواخر دهه 

کردند. اما این داروها آن زمان به نسبت گران بودند؛ می شان دارو مصرفشخصیتی ضداجتماعی

ی رکود بزرگ قرار داشت. به همین دلیل برخی پزشکان تصمیم ایالات متحده در مراحل آخر دوره

. در برخی مراکز درمانی، (4)گرفتند که با روشی غیر پزشکی و مخوف به این بیماران کمک کنند

کردند. سپس چاقوی هوش میها را بین بخوابند و سپس آنماندند تا بیماراپزشکان منتظر می

کردند. این ی چشم و جمجمه، در جمجمه فرو میجراحی را از پایین پلک بالا، درست بین کره

ترین بخش جمجمه است. ی چشم قرار دارد، نرمناحیه که درست در پشت بخش بالایی کاسه

 دادند. پیشانی حرکت میر اطراف قشر پیشکن ماشین دپاک سپس تیغ جراحی را مانند برف

دادند. های مشترک بسیاری را بروز میشدند، ویژگیمی« درمان»بیمارانی که با این روش 

دهد ها نشان میها را به تفصیل توضیح دهم، چون اثرات این لوبوتومیخواهم نتایج این لوبوتومیمی

 کند. ا ایفا میکه لوب پیشانی چه نقش حیاتی و مهمی در زندگی م

                                                            
135 Psychosis 
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حرکت، تنبل اولین چیزی که توجه پزشکان را جلب کرد این بود که تمام این بیماران به شدت بی

ی عمل خود را نیز ها قریحهدادند. آنشان نشان نمیای به محیط اطرافشدند و علاقهو کرخت می

توجهی به یکسانی از خود دادند. همچنین تمایل قابل دادند و رغبتی از خود نشان نمیاز دست می

شدند. در واقع، همان ها عمیقاً به نوعی رفتار روتین وابسته میدادند. بیشتر این سوژهنشان می

افرادی که تا چندی پیش به خاطر غیر قابل پیش بینی بودن در بیمارستان بستری شده بودند، پس 

دوست داشتند به یک ایستگاه شدند. برای مثال، از عمل به افرادی قابل پیش بینی تبدیل می

پوشیدند و دوست داشتند یک نوع غذای رادیویی واحد گوش دهند، همیشه لباس تکراری می

های آشنا خلل یا گسستی ایجاد یکسان را در ساعت یکسانی از روز میل کنند. اگر در این روتین

 شدند. شد، این بیماران دچار فروپاشی عاطفی میمی

ها های بیچاره دیگر توانایی اصلاح رفتار و اعمال خود را هم نداشتند. آنین انسانها، اگذشته از این

ها آنقدر در گرفتند. آنکردند و همان نتایج قبلی را میهر روز همان کارهای همیشگی را تکرار می

 توانستند هیچ یک از اعمال خود را تغییر دهندمحورشان غرق شده بودند، که نمیهای عادتروتین

ی متفاوتی برسند. افراد زیادی هستند که کارهای روتین را دوست دارند؛ اما این افراد و به نتیجه

کردند که کار شدند و اصلاً تلاش نمیهر بار، به هر قیمتی که شده همان اشتباه قبلی را مرتکب می

اثر نوشیدن شیر متفاوتی انجام دهند. برای مثال، اگر یکی از این بیماران شیر دوست داشت و در 

کرد. ی بعدی از آن پرهیز نمیگرفت و دفعهشد، از این تجربه عبرت نمیگذشته مسموم می تاریخ

نوشید. داشت و میرسید، او دوباره همان قوطی شیر فاسد را بر میشیر خوردن فرا می« موقع»وقتی 



525 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

کرده بودند که ثبات و استحکام  این بیماران آنقدر به پیروی از رفتارهای ساختارمندشان اعتیاد پیدا

ها هر بار از همان تر بود. به عبارت دیگر، آنها مهمبار این روتیناعمال برایشان از اثرات زیان

 شدند. سوراخ گزیده می

ها انجام شده بود، هنگام تمرکز روی یک تقریباً تمام بیمارانی که لوبوتومی لوب پیشانی روی آن

شان کردند، سپس آنقدر حواسها فعالیت یا گفتار خود را شروع میآنکار واحد مشکل داشتند. 

توانستند کارشان را به پایان برسانند. یک اتفاق کوچک کافی بود تا شد که هرگز نمیپرت می

 شان خارج شوند. ها از مسیر فعالیت اصلیآن

ها دهد که آناین نشان می ها را استنباط کنند؛ وتوانستند معنای موقعیتهمچنین این بیماران نمی

توانستند اعمال و ها نمیتوانایی یادگیری یا حفظ کردن اطلاعات جدید را از دست داده بودند. آن

تر شان جای خود را به الگوهای سادههای پیچیده را درک کنند. تمام الگوهای رفتاری پیچیدهایده

گری را نیز از دست داده بودند. هیچ هدفی برای نها توانایی آیندهتر داده بود. آنو قابل پیش بینی

ها را انجام ریزی کنند و برنامهتوانستند برنامهچون نمی –حتی اهداف کوتاه مدت  –آینده نداشتند 

های جدید سازگار شوند. اگر بند کفش توانستند با موقعیتدهند. شکی نیست که این افراد نمی

طور با همان بند پاره رسید که بند کفش تازه بگیرد و همانمیشد، به فکرش نها پاره مییکی از آن

 بست. کفش خود را می

دادند. بسیاری از بیمارانی که به لوبوتومی تن داده بودند، رفتارهای کودکانه و نابالغ از خود بروز می

بود. ها هیچ نوع قید و بند اجتماعی نداشتند و هیچ درکی از مسئولیت برایشان تعریف نشده آن
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های غیر مهم های فوری خود را کنترل کنند. بسیاری از این بیماران در موقعیتتوانستند تکانشنمی

ها بسیار رایج شدند. بهانه گرفتن و لج کردن کودکانه نیز در بین آناعصابی و آشفتگی میدچار بی

شان بیشتر و بیشتر اطیهای ارتبکردند. به مرور زمان مهارتبود. اغلب جملات یکسانی را تکرار می

ها شنیده رفت؛ تا اینکه پس از مدتی دیگر جز سر و صداهای ناواضح چیزی از آنرو به زوال می

 شد. نمی

توانستند از خود مراقبت کنند، از زبان استفاده پس از مدتی این بیماران بخت برگشته دیگر نمی

خورد. قوای ها به چشم نمیت انتقادی در آنای از قضاوکنند و اشیا را شناسایی کنند؛ و هیچ نشانه

ها دچار شکست و فروپاشی آن« خود»رفت، تا اینکه بالاخره ها پیوسته رو به زوال میذهنی آن

 شدند. ها در دنیای محدود و ابتدایی رفتارهای حیوانی گم میشد. در نهایت، آنمی

ر مجاز و خطرناکی را روی بیماران های آزمایشی غیامروزه دیگر کسی اجازه ندارد چنین رویه

های تاریخ مراقبت سلامت روان است، ترین دورهلوب پیشانی یکی از تاریک انجام دهد. لوبوتومی

اما همین آزمایشات تا حدود زیادی به روشن شدن عملکرد لوب پیشانی کمک کردند. همه قبول 

ید، اما حال ابزارهای بسیار بهتری برای رسداریم که بهتر بودن این شناخت از منبع دیگری به ما می

های مغز در اختیار داریم. به لطف تحقیقاتی که روی های عملکردی بیشتر بخشی تواناییمشاهده

هایی که روی بیماران دچار آسیب مغزی صورت گرفته است و حیوانات انجام شده است، بررسی

درک بسیار بهتری از لوب پیشانی دارند.  های جدید اسکن عملکردی مغز، دانشمندان امروزهفناوری
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ی مقدس، های این ناحیهها و ناهنجاریایم که آسیببرده از زمان فینیاس گیج تا کنون، ما پی

 درجات مختلفی دارند. 

خواهم اشاره کنم که آن دسته از ما که با اعتیاد پیش از اینکه موضوع لوبوتومی را کنار بگذاریم، می

شود(، به نحوی از انحا کنیم )این گفته احتمالا بیشتر ما را شامل میه نرم میعاطفی دست و پنج

ورزیم، از تجربیات جدید و مان شوق و اشتیاق میحالی و کرختی هستیم، به وجود روتیندچار بی

 کنیم. سپری می 136کنیم و زندگی خود را در حالتی کاتاتونیکناآشنا دوری می

ها یک یا چند مورد از این شود انسانسیب دیدن لوب پیشانی باعث میبیایید به این فکر کنیم. آ

 علائم را تجربه کنند:

 شویم.انگیزه میتنبل، کرخت و بی 

 کنیم.به یکسان بودن و مسائل روتین علاقه پیدا می 

 های هایی مانند رژیم یا روتینها و تلاشتوانیم روی یک کار واحد تمرکز کنیم؛ پروژهنمی

 دهیم. ها را ادامه نمیکنیم، اما هرگز آنشروع می ورزشی را

 آید که چیز ها معنا استنباط کنیم. به عبارت دیگر، به ندرت پیش میتوانیم از موقعیتنمی

ها اعمال خود را های زندگی یاد بگیریم تا بتوانیم با استفاده از آموختهجدیدی از موقعیت

 ا کنیم.اصلاح کنیم و به نتایج متفاوتی دست پید

                                                            
136 catatonic 
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 شویم. اگر دنیای روتین ما دچار گسست شود، دچار طغیان عاطفی می 

 توانیم نقشه بریزیم و برای آینده برنامه ریزی کنیم.نمی 

 شناسید که چنین باشد؟آیا کسی را می

ای های حسی، حرکتی، حافظهآسیب دیدن لوب پیشانی هرگز باعث فقدان یا تغییر عملکرد سیستم

بیند، توانایی اند. وقتی لوب پیشانی آسیب میشود که در جاهای دیگر مغز واقع شدهای نمیو عاطفی

هایی که تأثیر زیادی بر رود، بخشهای دیگر مغز از بین میرهبری، ترکیب و هماهنگی بخش

 گذارند. کیستی ما می

ست که به احساسات توانند از لوب پیشانی خود استفاده کنند این ادلیل اصلی اینکه بیشتر افراد نمی

کشی شده، تکراری و های عصبی سیماند. ما آنقدر به شبکهو عواطف بدن خود اعتیاد پیدا کرده

ایم، که انگار به معنای واقعی کلمه پرشلیک مغزمان )که نیازمند فکر چندانی نیستند( اتکا کرده

سر و صدا در فلاکت بی»ها گفت انسانمی 137ایم. وقتی هنری دیوید تورومغز خود را لوبوتومی کرده

کرد. تحقیقات استفاده و غیرفعال ما اشاره میدر واقع داشت به لوب پیشانی کم« کنندزندگی می

ی فناوری اسکن مغز نشان داده است که هر چه فعالیت لوب پیشانی کمتر باشد، اخیر در زمینه

. اخیراً دکتر ریچارد دیویدسون (5)تمایل به بروز رفتارهای فوق احساسی و تکانشی بیشتر خواهد بود

از دانشگاه ویسکانسین تحقیقی انجام داد که در آن معلوم شد سطح هورمون کورتیزول در 

                                                            
137 Henry David Thoreau 
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های عملکردی مغز(، از هایی که فعالیت زیادی در لوب پیشانی خود دارد )با توجه به اسکنسوژه

مغز بیشتر باشد، توانایی ما در کنترل . پس هر چه فعالیت لوب پیشانی (6)تر استی افراد پایینبقیه

 بیشتر خواهد بود.  های و رفتارهای تکانشیارادی واکنش

دهد که کنترل کیستی خود را در اگر لوب پیشانی بطور کامل فعال شود، به ما این توانایی را می

غز را بر تخت مان رها شویم، باید دوباره پادشاه مدست بگیریم. برای اینکه از شر اعتیادهای عاطفی

های بدن زندگی کنیم، در واقع بدن را به ذهن خود تبدیل خود بنشانیم. اگر بر اساس تکانش

شوند مغز متفکر کنیم، آن مواد شیمیایی قدرتمند باعث میایم. وقتی در حالت بقا زندگی میکرده

ی ما این است فهتوان گفت وظیمان را به محیط، بدن و زمان معطوف کند. پس میما تمام هشیاری

که ذهن را از بدن خارج کرده و به مغز باز گردانیم. برای این کار، باید ابتدا درک کنیم که لوب 

ی نظارت، کنترل و تفکر دهد و تکامل با اعطای این معجزهپیشانی چه کارهایی برای ما انجام می

 مان کرده است. سطح بالا به ما، چه لطفی در حق

 ترین نعمت مابزرگ

تکامل نعمت فوق العاده بر ما ارزانی داشته است: لوب پیشانی که در جلو و مرکز مغزمان قرار 

ترین چیزی است که ما دارد. این بخش از مغز آخرین دستاورد آناتومی مغز انسان است و مهم

ترین لوب در ترین بخش از سیستم عصبی انسان است. این لوب بزرگداریم، چون تکامل یافته

ها را کند، مزاحمتدهی میچهار لوب قشر مخ است و از پشت پیشانی ما، مغزمان را فرمان میان
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کند و طوفانی را که سایر مراکز مغزی در حین وصل کردن کند، توجه ما را متمرکز میحذف می

 گرداند. کنند، آرام میما به دنیای درون و بیرون به پا می

گیریم، ها به کار میزبانی که ما برای توصیف عملکرد سیناپسبسیاری از تصاویر مغز انسان و نیز 

ها نورون همزمان دانیم که میلیونرسانند که مغز جای بسیار ناآرامی است. میما را به این باور می

های تابستانی بلاد غرب است که با خود رعد و گویند عملکرد مغز شبیه طوفانکنند. میشلیک می

د. ما بر این باوریم که مغز دائم در آشوب است و این تصویر به بهترین نحو آوربرق به همراه می

 دهد. احساس ما را بازتاب می

کنید. امید است ای به این فکر کنید که موقع خواندن کلمات این صفحه، دارید چکار میلحظه

ام و ساکت تان آرمفاهیم عرضه شده در این صفحات آنقدر شما را غرق خود کرده باشد، گه ذهن

تان خوابیده است؛ آن بخشی اید آگاه نیستید؛ درد شانه و گردنباشد: از صندلی که رویش نشسته

گیرد، برایتان حکم نیستی و عدم را پیدا کرده از محیط که در خارج صفحات این کتاب قرار می

اند؛ گم شده آیند، همگی در سکوتها و صداهای دیگری که از بیرون پنجره میاست؛  صدای ماشین

آورد. لوب تان است که کلمات این کتاب را بر زبان میشنوید صدای درونو تنها صدایی که می

 پیشانی تمرکزتان را جمع کرده است. 

تر در کمی صاف –ها دست زدید هایی است که همین حالا به آنلوب پیشانی مسئول انتخاب

اب بردارید و سرتان را بخارانید، نگاهی به آن ی کتتان را از لبهتان بنشینید، یک دستصندلی

 طرف اتاق بیندازید یا هر کار دیگری که ممکن است در یک ساعت آینده انجامش دهید. 
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ها و کارهای آگاهانه، ارادی، عمدی و لوب پیشانی بیش از هر چیز دیگری مسئول انتخاب

خود »دهیم. لوب پیشانی جایگاه ها را انجام مینهایت بار آنمندی است که ما هر روز بیهدف

توان رهبر یک ارکست بسیار بزرگ دانست. این لوب با تمام است. لوب پیشانی را می« حقیقی

 کند. های مغز را کنترل میهای دیگر مغز ارتباط مستقیم دارد و بنابراین عملکرد باقی بخشبخش

برای اجرای این کارهای سطح بالا  تواند عملکردهای سطح بالای لازمفقط لوب پیشانی است که می

مان به احساس محور مغز و بر تمایلهای عادترا به انجام برساند. اگر قرار باشد زمانی بر حالت

 کردن و فکر نکردن، غلبه کنیم، باید از نزدیک با لوب پیشانی و عملکردهای آن آشنا شویم. 

های عصبی و شیمیایی را )که ی واکنشاگر بخواهیم به سکوت و کنترل لازم دست یابیم و چرخه

کنیم، غالب شده است( هایی که آغاز میکنیم و بر واکنشهایی که میبر شخصیت ما، بر انتخاب

مان را تحمیل کنیم. از بین ببریم، باید از لوب پیشانی خود استفاده کرده و با استفاده از آن اراده

مان های بدن خود و خاطرات گذشتهنیازها و واکنشاگر این کار را نکنیم، قربانی عوامل محیطی، 

خواهیم شد. اگر نتوانیم فراتر از احساسی که داریم، فکر کنیم، آنگاه واقعیت امر این است که 

کنیم که محیط بر ما تحمیل کرده است. بجای این حقیقتاً داریم بر اساس آن چیزی زندگی می

ه شلیک خاطرات سیناپسی نواحی مختلف مغز )که از فکر کنیم، نوآوری کنیم و بیافرینیم، فقط ب

های کنیم. در این حالت همان واکنشاند( بسنده میژنتیک یا تجربیات شخصی گذشته آمده

 اند. کنیم که ما را وارد حالت بقا کردهشیمیایی را تکرار می
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انی بخشی از مغز شویم. لوب پیشمخلص کلام اینکه بجای اینکه بانی علت باشیم، قربانی معلول می

مان فکر تر از احساسدهد. اگر بخواهیم بزرگرا تغییر می« صفات عادی بشری»است که این 

ای نیاز داریم که تنها در لوب پیشانی وجود دارد. این اراده و توانایی لوب پیشانی در کنیم، به اراده

 کند.ها متمایز میترین چیزی است که ما را از سایر گونهدستیابی به تمرکز بالا مهم

 

 چرا انسان منحصر بفرد و یگانه است؟

کردند به آن تفاوت غیر معمولی پی ببرند که ما را از ها بود تلاش میدانشمندان و فیلسوفان قرن

ی خاکی متمایز ها را از سایر موجودات این کرهکند. آنچه ما انسانسایر اشکال حیات متمایز می

گیرد، روی دو پا راه مان در مقابل سایر انگشتان قرار میشست تکند، این نیست که انگشمی

اند. این نیست که موی کمی روی بدن رویم و یا دو چشم داریم که هر دو رو به جلو قرار گرفتهمی

کنیم و یا مغزهای بزرگی داریم. شکی نیست که مغز های پیچیده تکلم میخود داریم، به زبان

تر است. برای مثال مغز فیل از مغز یک انسان بالغ به ها بزرگانسان برخی حیوانات از مغز ما

 تر است. مراتب بزرگ

ی لوب پیشانی به باقی نواحی کند نسبت اندازههای حیوانی دیگر جدا میآنچه ما را از تمام گونه

یشانی دهد. لوب پدرصد مغز عالی را تشکیل می 3.5مان است. در گربه، قشر پیشانی حدود قشر مخ

های کوچک مانند میمون دهد. در شامپانزه و سایر نخستیسگ هفت درصد کل مغز را تشکیل می
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درصد  17تا  11ی نواحی قشر مخ بین دراز دست و میمون دم کوتاه، نسبت لوب پیشانی به بقیه

درصد کل حجم قشر مخ را به خود اختصاص  40تا  30است. اما در انسان، لوب پیشانی حدود 

 .(7)است داده

ها لوب پیشانی دانستند. آنتا همین چندی پیش دانشمندان چیز زیادی در مورد لوب پیشانی نمی

فعالیت  EEGکردند با استفاده از دستگاه نامیده بودند؛ چون وقتی تلاش می« بخش ساکت مغز»را 

فعالیت در آن به ای از های مغز، هیچ نشانهلوب پیشانی را اندازه گیری کنند، بر خلاف سایر بخش

هایی از قشر مخ که های مربوط به تفکر روتین و بخشدانیم، بخشخورد. همانطور که میچشم نمی

 EEGهای حسی را بر عهده دارند، همیشه مشغول به کار هستند؛ دستگاه مسئولیت پردازش محرک

اما این نوع دستگاه  کند.های مغناطیسی را حس کرده و فعالیت امواج مغزی را ثبت میتغییر میدان

 دهد. های چندانی در مورد اتفاقات لوب پیشانی به ما نمیداده

های جدید و نیز بینش های تحقیقات مغزی، پیشرفت فناوری در این حوزهمانند سایر حوزه

های کهنه را کنار ارزشمندی را در اختیار ما قرار داده و به ما کمک کرده است که پیش فرض

کند. این لوب جایگاه های مغزی نظارت میدانیم که لوب پیشانی بر تمام فعالیتون میبگذاریم. اکن

 خوانند. میتاج الهام ما و همان چیزی است که عارفان 

ی ما با لوب پیشانی آشنایی نداشتند؛ اما وقتی پادشاه بزرگی تاج گذاری های باستان به اندازهتمدن

داد؛ معنای این حرکت این بود که قسمت از مغز خود قرار میکرد، طلا و جواهرات را روی این می

تواند ملتی را رهبری کند. همچنین در زمان قدیم روی سر ریش پادشاه ذهن قدرتمندی دارد و می
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ها توانایی حل نهادند؛ به این معنا که آنگران تاجی از برگ درخت غار میسفیدان و مصالحه

دادند، های برگی میهمین منوال، وقتی به ورزشکاری از این تاج انتخاب و رفع آشوب را دارند. به

دانستند که ی دوران باستان میهای پیشرفتهاین تاج نمادی از تسلط او بر بدن و محیط بود. تمدن

قرار گیری جواهر بر فرق سر پادشاه بخاطر افزایش زیبایی چهره نیست؛ بلکه بخاطر اذعان به 

پیشانی است. از چندین قرن پیش لوب پیشانی بالاترین بخش مغز انسان قدرت مغز و خصوصاً لوب 

های زیادی روی آن . البته این لوب برای آزمایش هم خوب بود و لوبوتومی(8)قلمداد شده است

 انجام گرفت.

 تخت پادشاهی خود حقیقی

ت انسان در نظر توان جایگاه قدرپیشانی( را میاز نقطه نظر علمی، لوب پیشانی )یا همان قشر پیش

ای انجام دهد، چون این بخش از مغز بیشترین تواند کارهای فوق العادهگرفت. لوب پیشانی می

. این بخش از مغز مستقیماً با مخچه، تمام نواحی دیگر (9)پیوند را با سایر نواحی عملکردی مغز دارد

وکامپ، آمیگدال و حتی ای، تالاموس، هیپوتالاموس، هیپقشر مخ، مغز میانی، گانگلیای قاعده

های مغزی به ی این قسمتی مغز در ارتباط است. )برای اطلاعات بیشتر دربارههای ساقههسته

ترین الگوهای عصبی مغز است و مراجعه کنید(. علاوه بر این، لوب پیشانی جایگاه پیچیده 4فصل 

ر مغز را مدیریت، هماهنگ دهند که فعالیت تمام نواحی دیگاین الگوها به لوب پیشانی امکان می

یا هومونکولوس داخل بافت مغز حرف « آدمک»در مورد  4و تلفیق کند. یادتان هست که در فصل 

ای از تمام ای در خود دارد. در ساختار لوب پیشانی نقشهزدیم؟ لوب پیشانی نیز چنین نقشه
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مغز در نظر  138بوردپیوندهای عصبیِ موجود در تمام قشر مخ وجود دارد. اگر قشر مخ را مادر

 ( خواهد بود. CPUبگیریم، لوب پیشانی واحد پردازش مرکزی )

شود، ما بیشترین و بالاترین سطح آگاهی و خودآگاهی خود را نشان وقتی لوب پیشانی وارد عمل می

گذاریم. لوب پیشانی جایگاه ی واقعیت را به نمایش میی مشاهدهدهیم و توانایی خود در زمینهمی

ماست. این ناحیه از مغز محل تلاقی تمام پیوندهای عصبی ماست و به همین دلیل است که آگاهی 

توانیم افکاری را که راجع به خود در سر داریم، درک کنیم و مورد مشاهده و بررسی قرار ما می

تواند به آن دست یابد، در لوب که بالاترین ادراکی است که ذهن آگاه می« خود»دهیم. مفهوم 

ی قرار دارد؛ پس لوب پیشانی جایگاه تجلی انسانیت ماست. به عبارت دیگر، اگر بتوانیم از پیشان

مان را بشناسیم و لوب پیشانی استفاده کرده و آن را کنترل کنیم، خواهیم توانست خود و آینده

 کنترل کنیم. چه دستاوردی بالاتر از این؟

 ی لوب پیشانیتخصص دو نیمکره

ین یادگیری چیزهای جدید و جریان مغز در لوب پیشانی وجود دارد. ارتباطی بسیار قوی ب

های کنترل شده متوجه شدند که وقتی های عملکردی در آزمایشدانشمندان در حین انجام اسکن

ی لوب پیشانی بیشترین فعالیت را از خود نشان کار مورد نظر بدیع یا جدید باشد، هر دو نیمکره

آمد، خواستند از اسمی که تصویر آن به نمایش در میها مین از سوژه. این دانشمندا(10)دهندمی

                                                            
138 Motherboard 
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شد. همانطور که فعل مناسب بسازند. جریان خون لوب پیشانی در ابتدای مواجهه اندازه گیری می

رود، وقتی کار مورد نظر جدید یا بدیع بود، جریان خون لوب پیشانی به بیشترین مقدار انتظار می

ها با فرایند آزمایش، جریان خون ی آزمایش به علت آشنا شدن سوژهدر ادامهرسید. اما خود می

رسید. به عبارت دیگر هر چه فعالیتی آشناتر باشد، لوب پیشانی کمتر لوب پیشانی تقریباً به صفر می

گرفت، مشابه فعالیت ها قرار میکند. اگر فعالیت جدیدی که پیش روی سوژهدر آن دخالت می

ی بار اول. یافت، اما نه به اندازههایی با آن داشت، باز هم جریان خون افزایش میتفاوت اول بود اما

ی تداعی برای فرد آشناتر باشد، جریان خون کمتری به لوب این یعنی هر چه کاری به واسطه

تر در لوب پیشانی پردازش پیشانی وی هدایت خواهد شد. کارهای آشنا و اطلاعات روتین راحت

طلبند. چون در این حالت فعالیت مورد نظر تا حدودی د، چون تمرکز و دقت کمتری میشونمی

 کشی عصبی تجربیات، تجربیات قبلی را برای ما تداعی کند. تواند بر اساس سیمآشناست، مغز می

بنابراین جریان خون لوب پیشانی زمانی در بالاترین حد خود قرار دارد که کار مورد نظر بدیع 

اگر کار مورد نظر آشنا باشد، جریان خون کمترین مقدار خود را دارد. وقتی کاری برای ما  باشد؛ و

یابد و باقی نقاط قشر مخ ی اجرایی مغز کاهش میکند، جریان خون ناحیهحالت روتین پیدا می

کشی اطلاعات جدید باید ابتدا لوب دهد که برای یادگیری و سیمشوند. این نشان میوارد عمل می

بندی و ثبت  کند به نقشههای جدید را حل و فصل کند. وقتی این لوب شروع میپیشانی داده

های بیرونی های دریافتی از باقی نقاط مغز را کاهش دهد تا محرکتواند سیگنالاطلاعات جدید، می

ار به نتوانند موجبات حواس پرتی ما را فراهم کنند. وقتی لوب پیشانی کار جدید را یاد گرفت و ک
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کنند و اطلاعات مورد نظر را به عنوان های دیگر قشر مخ آن را ثبت میحالت روتین درآمد، لوب

 کنند. اطلاعات آشنا و یاد گرفته شده در تمام قشر مخ رمزگذاری می

تر است. هیچ در ادامه باید بگویم که لوب پیشانی سمت راست از لوب پیشانی سمت چپ بزرگ 

داند؛ اما دانشمندان قبول دارند که اگر جایی ساختار تکامل سئله را نمیکس دلیل قطعی این م

تر باشد. به عبارت دیگر، کند که عملکرد آن نیز تکامل یافتهتری داشته باشد، عقل حکم مییافته

ها و اندامی که بیشتر تکوین یافته باشد، ظرفیت عملیاتی بالاتری دارد. به تفاوت بین تکوین دست

انگشتان دست عملکرد حرکتی بسیار بهتری نسبت به انگشتان پا دارند و حتی  –کنید  پاها دقت

 تر است. ها هم بهتر و ظریفشکل آن

ی لوب پیشانی عملکردهای متفاوت و مستقلی دارند. دهند که این دو نیمهآزمایشات بسیار نشان می

های لوب ختصاصی بودن نیمکرهی ادر یکی از این آزمایشات محققین متوجه شدند که این پدیده

ارتباط نیست. دانشمندان در ی مغز به بداعت و روزمرگی بیپیشانی و اختصاصی بودن دو نیمکره

)توموگرافی با انتشار پوزیترون( جریان خون مغز را اندازه  PETهای حین اینکه با استفاده از اسکن

دادند. محققین پی بردند ایش قرار میهای آزمکردند، کارهای جدیدی را پیش روی سوژهگیری می

ی ی سمت راست لوب پیشانی از نیمکرهی چیزهای ناشناخته و بدیع، نیمکرهکه در حین تجربه

ی شدند، نیمکرهها آشنا میکردند و با آنها کارها را تمرین میتر است. وقتی سوژهسمت چپ فعال

شد. بنابراین، وقتی ما اطلاعات ت بیشتر میشد و جریان خون آن از سمت راستر میسمت چپ فعال

پیشانی های خود اضافه کنیم، قشر پیشرا به دانسته کنیم آنگیریم و تلاش میناشناخته را یاد می
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سمت راست فعالیت بیشتری دارد. اما وقتی در اثر فراخوانی ذهنی و تمرین، فعالیت مورد نظر 

شود. در نهایت پیشانی سمت چپ جابجا میقشر پیششود، فعالیت به برایمان روتین و آشنا می

ی مورد نظر در تار و پود مغز، جریان خون به سمت کشی و ثبت تجربهوقتی شروع کردیم به سیم

 .(11)شودخلف )عقب( مغز جابجا می

ی راست اند که لوب پیشانی سمت راست به همراه بخشی از نیمکرهمحققین همچنین پی برده

دانیم که افرادی که در این ناحیه طولانی مدت است. این مسئله را از آنجا می مسئول حفظ توجه

اند، در حفظ توجه طولانی مدت مشکل دارند. لوب پیشانی سمت راست ی مغزی شدهدچار سکته

ی مورد نظر آشنا شود و مفهوم آن را در ی ناشناختهدارد تا بتواند با ایدهمفهوم جدید را نگه می

ما ثبت کند. رفته رفته وقتی کار مورد نظر آشناتر شد، لوب پیشانی سمت چپ وارد بافت عصبی 

شود و سپس آن را های ما طبقه بندی میشود و از آن به بعد کار مورد نظر جزو شناختهعمل می

کنیم. برای مثال، اگر بخواهیم یاد بگیریم غذای در جسم خاکستری باقی نقاط مغزمان بایگانی می

ی ت کنیم، لوب پیشانی سمت راست توجه ما را روی این اطلاعات بدیع و این تجربهچینی درس

ای کند. برای اینکه بتوانیم اطلاعات را حفظ کنیم باید تمرکز خود را به شیوهجدید حفظ می

مند روی آن حفظ کنیم تا اینکه اطلاعات مربوطه برایمان روزمره شده و بصورت خاطره ذخیره روش

 گردد. 

خوانیم. لوب پیشانی پیشانی از بسیاری جهات مانند آن چیزی است که ما خود شخصیتی می لوب

عاشق این است که چیزهای جدید یاد بگیرد و تمرکز ما را روی چیزهای بدیع و جالب حفظ کند. 
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گیرد. پس از چند بار تکرار، وقتی باشد، لوب پیشانی آن را در بر می« جالب»اگر مهارتی جدید و 

ی دیگری از مغز م جالبی و تازگی فعالیت مورد نظر از بین رفت، لوب پیشانی آن را به ناحیهتما

کند. مزیت رئیس بودن همین است: رئیس کارهای روتین و کسل کننده را به بقیه واگذار می

کند. شاید برای چنین رئیسی کار نکرده باشید؛ اما چون لوب پیشانی دقیقاً چنین مدیری واگذار می

 کند.ی ما آشنا جلوه میاست، این مفهوم برای همه

دانیم که این مرکز توجه های جدید بتوانند ما را ترغیب کنند، میها و فعالیتتا زمانی که ایده

کند. اگر رئیس بخشی از بار کاری خود را به دیگران محول کرد، فریب طولانی مدت خوب کار می

خواهد که توانایی توجه و تمرکز طولانی مدت را ندارد و می نخورید؛ دلیل این کار رئیس این نیست

کارهای روتین را به دیگران بسپارد و خودش از خواب لذت ببرد. به هیچ وجه؛ لوب پیشانی در آن 

دهد و یکی از این کارها نظارت بر کار مرحله نیز همچنان دارد چندین کار را همزمان انجام می

 دیگر است. « کارمندان»

شود زند. این بخش از مغز زود متوجه میهای دیگر را میپیشانی اکثر اوقات زیرآب بخشلوب 

کنیم. برای ایم و به جای توجه به کاری که پیش رو داریم، به جاهای دیگر فکر میکه ما کسل شده

 آید که هیچ علاقهاید. گاهی پیش میهای کسل کننده گوش دادهمثال، حتماً شما نیز به سخنرانی

دانید که مجبورید توجه کنید و مطالب کنید، اما میو رغبتی نسبت به سخنرانی در خود حس نمی

های را یاد بگیرید؛ چون مثلاً ممکن است بعداً از آن مطالب امتحان بگیرند. در این حالت وقتی بخش

صوصاً لوب کنند که پا شوید و بروید، این لوب پیشانی است )خدیگر مغز دارند شما را تشویق می
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کند تا بتوانید اطلاعات جدید را پردازش کنید. اگر پیشانی سمت راست( که توجه شما را حفظ می

 گرفتیم. لوب پیشانی نبود، به احتمال زیاد ما هرگز چیزی یاد نمی

توانیم از لوب پیشانی های خاصی را زیاد کند؛ مثلاً میتواند فعالیت سیناپسهمچنین لوب پیشانی می

هیم یک سری پیوندهای سیناپسی را پشت سر هم برایمان شلیک کند تا در اثر شلیک با هم بخوا

شود. علاوه بر این، رهبر کشی شوند. اینگونه است که خاطرات جدیدی در مغز ما ایجاد میسیم

های مغز را وادار کند که هر توالی، ترکیب یا تواند باقی بخشارکست یعنی همان لوب پیشانی می

ی های عصبی گوناگون را با هم ترکیب کند و مرتبهتواند شبکهیی را اجرا کنند؛ بنابراین میالگو

ایم و با توجه به را حاصل عمل مغز تعریف کرده ذهنذهنی جدیدی ایجاد کند. نظر به اینکه ما 

هم تشکیل  نهایت پیوند را باتوانند بیها میاینکه میلیاردها نورون در مغز وجود دارد و این نورون

خواهد یک آهنگ جدید یا شکل جدیدی از یک آهنگ دهند، وقتی رهبر ارکست از نوازندگان می

 ی ذهنی جدید است.های نوشته شده برابر یک مرتبهی نُتقدیمی را اجرا کنند، مجموعه

 کشی شده را تضعیف کند تا بتواند ازهای عصبی سیمتواند برخی از شبکهلوب پیشانی همچنین می

های جدید سر در بیاورد. لوب گر مختلف به مثابه خشت بنا استفاده کند و از ایدهخاطرات تداعی

ای غیر خطی برای بررسی، تحلیل، ابداع و ایجاد تواند انواعی از اطلاعات را به شیوهپیشانی می

ها ما بکهتا این ش« سرد کند»های عصبی دیگر را های جدید فرا بخواند و در عین حال شبکهایده

گیرد تا توجه ما روی ها را میهای نامربوط سرگرم نکنند. لوب پیشانی جلوی شلیک آنرا به داده
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ی خدا چیزهای زیادی در ذهن آن چیزی که در ذهن داریم، حفظ شود. و دست بر قضا ما همیشه

 خود داریم.  

 ذهن شلوغ ما

اند که مغز در هر ثانیه حدود چهار صد دانشمندان طی جدیدترین تحقیقات انجام شده ثابت کرده

. (12)ها آگاهیمکند. اما ما معمولاً فقط از دو هزار بیت این دادهمیلیون بیت اطلاعات را پردازش می

کند تنها به هشیاری از بدن، هشیاری از هایی که مغز پردازش میاز بین این دو هزار بیت، ورودی

ی ما به ها و فکرهای روزمرهبه عبارت دیگر، دغدغه شوند.محیط و هشیاری از زمان مربوط می

که داریم. علاوه بر این، ما محیط و زمان « احساسی»شوند، یعنی به مان مربوط میمراقبت از بدن

 کنیم. گذارند، بررسی میمان میرا نیز از نظر تأثیری که بر بدن

ر سر کار هستید و باید روی کاری برای مثال، آیا این صحنه برایتان آشنا نیست؟ در مدرسه یا د

کنید: آیا کمرم درد شوید که بجای آن کار به چنین چیزهایی فکر میتمرکز کنید، اما متوجه می

ام؟ هوا خیلی گرم یا خیلی سرد نیست؟ آیا از بوی فلان همکار خوشم ام؟ آیا گرسنهکند؟ خستهمی

هنوز وقت ناهار نشده است؟ وقتش نیست  کشد تا این صفحه را تمام کنم؟آید؟ چقدر طول میمی

کنند(، سیستم که به خانه برگردم؟ در حالت بقا )که بیشتر افراد هر روز خود را با آن سر می

کند که هشیاری خود را نسبت به این لیمبیک مغز ما با مواد شیمیایی خود قشر مخ را وادار می

 های مهم بالا ببرد. سرنخ
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ی ما بیشتر مربوط به بقای بدن خواهند بود. ما بیشتر نشود، افکار روزمره اگر لوب پیشانی وارد عمل

کنیم که ای میهای محیطیاوقات بیداری خود را صرف انتظار و واکنش نشان دادن به محرک

های دیگر مغز سرگرم فکر کردن کنند. در نتیجه تمام لوبمان از محیط بیرون دریافت میحواس

ی بعدی را پیش شود مغز سرگرم بماند و دائم تلاش کند لحظهباعث میهستند. این دلمشغولی 

بینی کند. به بیان دیگر، اگر لوب پیشانی وارد عمل نشود، ما بیشتر وقت خود را با تمرکز روی 

رویدادهای آینده بر اساس خاطرات گذشته خواهیم گذراند. بیشتر افراد، بیشتر اوقات، کنترل را 

 دهند.میبه لوب پیشانی خود ن

تواند نقش شاید بهتر باشد بیشتر از خود بپرسیم که اینجا چه کسی رئیس است؟ لوب پیشانی می

ی ورود دهد و آن را به کانون اصلی دربان را بازی کند، یعنی به انواع خاصی از اطلاعات اجازه

ا توجه کند و یا اصلًا هها را کنار بگذارد و یا بعداً به آنتواند برخی ورودیتوجه وارد کند. یا می

 توجه نکند. 

کنیم به آن بپردازیم و یا یاد بگیریم. هشیاری و آگاهی ما زیر یوغ آن چیزی است که انتخاب می

با این وجود، تفاوت زیادی است بین صرف پردازش اطلاعات در مغز و هشیاری ما از آن اطلاعات. 

دهد به کند، اما لوب پیشانی به ما اجازه مییمیلیارد بیت داده را در هر ثانیه پردازش م 400مغز 

 های خاصی معطوف نماییم. مان را به دادهانتخاب خود توجه

خوانیم، مغزمان دارد اطلاعات را از تمام ایم و داریم این صفحه را میاکنون که اینجا نشسته

ها را فیلتر انی آنها آگاه نیستیم چون لوب پیشی آنکند؛ اما ما از همهمان دریافت میحواس
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کنیم، شویم، سوئیچ را باز میمان میکند. به همین منوال، ما صد روز پشت سر هم سوار ماشینمی

روز  99روز، ممکن است  100کنیم. اما از این دهیم و حرکت میماشین را در دنده یک قرار می

شود. ی ماشین بلند میحتی صدای موتور را هم نشنویم. سپس یک روز صدای جیغ بلندی از تسمه

شنویم، چون لوب پیشانی پیام وارده از قشر حسی را بررسی کرد، در آن لحظه صدای موتور را می

 به بداعت آن پی برد و ما را وارد حالت هشدار کرد تا روی صدای موتور تمرکز کنیم. 

ها و اطلاعات به ورودی مان رای خود آگاهیتوانیم یاد بگیریم که به انتخاب و ارادهتنها زمانی می

توانیم به انتخاب ها این مزیت را داده است که میمورد نظرمان معطوف کنیم. طبیعت به ما انسان

مان را به هر چه بخواهیم، معطوف کنیم. حال به این مسئله فکر خود، هر قدر که بخواهیم، توجه

ن در آنجا باشد. برای مثال، ما کنید: ممکن است واقعیت تنها در جایی وجود داشته باشد، که ذه

مان بیرون بیاوریم و طی چند لحظه آن ی ذهنترین گوشهی دردناکی را از تاریکتوانیم خاطرهمی

توانیم آن تجربه را از نظر عاطفی دوباره زندگی کنیم. وقتی چنین را برای خود زنده کنیم. ما می

های شیمیایی را به سمت مان انبوهی از پیامکنیم، چه دلمان بخواهد و چه دلمان نخواهد، مغزمی

کند. توجه ما تا این ی اصلی را بعینه برایمان بازسازی میکند و اثرات شیمیایی تجربهبدن روانه می

توانیم آن را به آینده بیفکنیم و یا در گذشته گرفتارش کنیم. این توجه می –حد تحرک پذیر است 

 ما باشد و هم بدترین محنت.ترین نعمت تواند بزرگآزاد هم می
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در نتیجه، اگر بتوانیم به کمک لوب پیشانی به تمرکز حواس دست یابیم، افکارمان از دنیای بیرون 

شوند. این مسئله چطور ممکن است؟ با کنترل اینکه روی کدام اجزای واقعیت تر میهم واقعی

 کنیم. تمرکز می

خواندن این کتاب در اطراف و درون شما رخ دوباره به تمام چیزهایی فکر کنید که در حین 

شوند، به فعالیت عظیمی که در تان تکثیر میدهند. به صدها هزار سلولی فکر کنید که در درونمی

تان در حال رخ دادن است و به همسرتان که در اتاق بغلی نشسته است ی خانهدنیای پشت پنجره

شنیدید اما بعد از مدتی، این صدا در تلویزیون را می کند؛ شما ابتدا صدایو دارد تلویزیون نگاه می

ها متوقف شدند؟ ژرفنای پوچی و عدم غرق شد. آیا وقتی شما غرق در مطالعه شدید، این فعالیت

 البته که نه؛ اما دیگر بخشی از واقعیت شما نبودند. 

آیا ممکن  گیریم رویش تمرکز کنیم؟آیا ممکن است واقعیت آن چیزی باشد که ما تصمیم می

ها را نداشته باشیم؟ ما قرار دهد، اما ما چشم دیدن آن های متعددی پیش رویاست واقعیت گزینه

مان را به انتخاب خود به ی مغزمان را تیز کنیم تا بتوانیم توجهی پیچیدهتوانیم این ناحیهآیا می

چه تأثیری بر زندگی ما  آید این است: این مسئلهجایی معطوف کنیم؟ اما سوال مهمی که پیش می

 گذارد؟ می

در مورد آزمایشی حرف زدم که روی راهبان بودایی انجام شده بود؟ این  2یادتان هست در فصل 

توانستند به حدودی از فعالیت لوب پیشانی برسند، اساتید که مهارت بالایی در مراقبه داشتند، می

توانستند تمام حواس خود را روی هبان میگرفت. این راکه خارج از نمودار تعریف شده قرار می
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جمع کنند و به کمک لوب پیشانی خود آن فکر را در ذهن خود نگه دارند.  -عطوفت  –یک فکر 

شد؟ روشن است که این توانستیم از همان مهارت تمرکز برخوردار شویم، چه میاگر ما نیز می

ارت پیدا کنند تا بتوانند روی یک فکر راهبان توانسته بودند در ساکت کردن سایر مراکز مغزی مه

واحد تمرکز کنند. سوال این است که اینان چگونه عضلات تمرکز خود را تا این حد کت و کلفت 

 کرده بودند؟ 

 –اند رویم باید هدف و تعهد والایی داشته باشیم؛ اینان نیز همین کار را کردهوقتی به باشگاه می

ن کار هیچ فرقی با این ندارد که بخواهیم بازی تنیس را یاد تمرین و بکارگیری قدرت تمرکز. ای

ی دست اصلی این اید؟ اندازهای را تماشا کردهبگیریم. تا حالا جلوی ساعد یک تنیس باز حرفه

تر از دست دیگرشان است. دلیل این امر ناهنجاری ژنتیکی نیست، بلکه ورزشکاران بسیار بزرگ

کنند و از دست دیگر اصلاً استفاده ز یک دست استفاده میها مدام ادلیلش این است که آن

توانیم مهارت توجه را آنقدر توانیم همین کار را با ذهن خود انجام دهیم: میکنند. ما نیز مینمی

توانیم کاری مان تکوین پیدا کند و به عملکرد بهتری دست یابد. میتمرین کنیم تا لوب پیشانی

ظاهر نیست،  –کند. بالاخره هدف از تکوین این عضلات هم همین است کنیم که مغزمان بهتر کار 

های تنیس باز از قدرت و کنترل بیشتری تر باشد، ضربهبزرگ بلکه عملکرد است. هر چه عضله

شود، تر نمیکند، لوب پیشانی مغزش بزرگبرخوردار خواهد بود. وقتی کسی تمرکزش را تقویت می

 کند. شود و به همین دلیل عملکردش بهبود پیدا میوشن میبلکه نواحی بیشتری از آن ر
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خب چگونه باید به این روتین تمرینی دست پیدا کنیم و این نوع تکوین را در خود به وجود بیاوریم؟ 

 خوشبختانه لوب پیشانی ما ذاتاً امکانات نرم افزاری لازم برای این کار را در اختیار دارد. 

 عزمعملکرد اصلی لوب پیشانی: 

را انتخاب  عزمی اگر قرار باشد تنها یک کلمه را برای توصیف لوب پیشانی انتخاب کنم، کلمه

کند، گیرد، رفتار را تنظیم میکنم. لوب پیشانی بخشی از مغز است که در مورد اعمال تصمیم میمی

اگر واقعاً کند و مسئول جزم کردن عزم انسان است. به عبارت دیگر، برای آینده برنامه ریزی می

قصد کاری را کرده باشیم و آگاهانه دست به انتخاب زده باشیم )تصمیم خود را گرفته باشیم( که 

ایم. توانایی تمرکز و توجه نیز جزو طور خاصی عمل کنیم، در واقع لوب پیشانی خود را فعال کرده

دهد روی مکان میعملکردهای لوب پیشانی است. لوب پیشانی نیت ما را برآورده کرده و به ما ا

های دیگر منحرف گذارد که ذهن به سمت افکار و محرکیک فکر یا یک کار تمرکز کنیم و نمی

 شود. 

کنیم در واقع داریم از این بخش تخصص هایمان را کنترل میدهیم و تکانشوقتی به خود نظم می

دیدی را در خود توسعه خواهیم مهارت جکنیم. آیا به نظر شما وقتی میی مغز استفاده مییافته

 دهیم، زبان جدیدی را یاد بگیریم یا بهتر تمرکز کنیم، به فعالیت همین بخش از مغز نیاز نداریم؟

( جلوی رفتار تصادفی کنترل تکانششگفتی دیگر لوب پیشانی این است که )طی فرایندی به نام 

نیم. یکی از دلایل اینکه گیرد تا تفکر ما باعث نشود بدون فکر کردن به پیامدها عمل کرا می
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ها هنوز بطور کامل تکوین پیدا نکرده کنند، این است که لوب پیشانی آننوجوانان تکانشی عمل می

به  139چاپ شد، محققی به نام جی گید Natureی در محله 1999ای که به سال است. در مقاله

ی وب پیشانی در دورهی ملی سلامت ذهنی نشان دادند که تکوین لهمراه همکارانش از موسسه

(. ما در نوجوانی نه تنها در 5کند )بنگرید به فصل نوجوانی و تا بیست و چند سالگی ادامه پیدا می

 -گیریم، بلکه همچنین از کنترل تکانش  های خروشان قرار میمعرض بمباران آبشاری از هورمون

 . (13)نیز محرومیم -کم باید مشاهده شود شود یا دستسالان مشاهده میکه در بزرگ

اندیشند و دلیلش هم واضح است. سالان به قضایا میشکی نیست که نوجوانان متفاوت از بزرگ

 ها هنوز سخت افزار لازم برای استدلال پیچیده را در اختیار ندارند. آن

لوب پیشانی آنان هنوز در حال تکوین است. در عین حال، آمیگدال آنان که در عمق مغز میانی 

های ستیز و گریزشان سهیم است، بیش از سایر مراکز مغزی مرتبط با ار دارد و در بروز واکنشقر

شود فرد کند. فعالیت پایین لوب پیشانی باعث میاستدلال و عقل )مانند لوب پیشانی( فعالیت می

ز فعال بودن آمیگدال نیکنترل چندانی بر رفتارهای تکانشی و احساسات خود نداشته باشد؛ بیش

های تکانشی فرد افزایش یابد. نوجوانان اغلب های احساسی و تصمیم گیریشود واکنشباعث می

توانیم با نوجوانان از در عقل و منطق کنند. گاهی نمیبر اساس احساسات خود تصمیم گیری می

دارد. وارد شویم، چون لوب پیشانی آنان هنوز به بلوغ کافی نرسیده است و توانایی تفکر منطقی را ن

ها هنوز افسار خود پروا هستند؛ لوب پیشانی آنبه همین دلیل است که نوجوانان تا این حد بی

                                                            
139 Jay Giedd 
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ها پیش از این که فکر ی این امر نیز واضح است: آنشان را در دست نگرفته است. نتیجهاحساسی

 دهند. کنند، واکنش نشان می

ی تمام مدیران دیگر را هدایت کرده و کند و کارهالوب پیشانی مانند مدیر عامل شرکت عمل می

کند. مانند هر مدیر عامل خوبی، لوب پیشانی های عصبی مختلف مغز را با هم هماهنگ میبخش

گوید ها نمیکند و به آنکند؛ یعنی فقط کار بقیه را تماشا نمینشیند و نظارت نمینیز فقط آن بالا نمی

یگاه تفکر انتقادی و نوآوری نیز هست. این بخش از که چکار باید بکنند. بلکه خود این مرکز جا

کند مغز، از دیتابیس خاطرات ذخیره شده در باقی نقاط قشر مخ به عنوان مصالح خام استفاده می

آورد. این ناحیه سازد؛ همچنین الهام و بلندپروازی را نیز در ما به وجود میهای جدیدی میو سازه

شان را های مختلف را بسنجیم، وضعیت کنونیو اهمیت موقعیتدهد وزن از مغز به ما امکان می

ها را زنی بپردازیم. لوب پیشانی امکانمان به گمانههای پیش رویتحلیل کنیم و در مورد گزینه

های جدید برای خود راهبرد تعیین کرده و سپس نتایج آینده بندی ایدهکند، با صورتبررسی می

دهد. لوب پیشانی پس از بررسی کند. این لوب ابتکار عمل به خرج میرا نیز برایمان پیش بینی می

خواهد زحمات خود را صرف تحقق کدام نتیجه کند. گیرد که میی ممکن، تصمیم میچندین نتیجه

دهد که از تجربیات خود چیزهای جدید بیاموزیم و تصمیم عملکرد لوب پیشانی به ما امکان می

دهد به ها امکان میا را متفاوت انجام دهیم. لوب پیشانی به ما انسانی بعد کارهبگیریم که دفعه

های نامحدود های جدید بیندیشیم و رویای بالقوگیفکر کنیم، به امکان« شد اگرچه می»سوالات 

 ی مطلب اینکه لوب پیشانی نقش فعالی در آفرینش دارد. را در سر خود بپرورانیم. خلاصه
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های والای رفتارهای قصدمندانه و اختیاری به رسمیت در فعال کردن مرتبهعلم نقش لوب پیشانی را 

ها از نعمت خودمختاری برخورداریم و پیشانی بزرگ، ما انسانشناسد. به لطف این قشر پیشمی

ترین نعمتی است که ها و تخیلات پیچیده دست بزنیم. لوب پیشانی آن ارزندهتوانیم به انتخابمی

رهاند و فضیلت تر میهای پایینهای قابل پیش بینی تمام گونههای ثابت و واکنشما را از روتین

های انسانی دارد. بدون لوب پیشانی، بسیاری از ویژگیانتخاب آگاهانه و اختیار را بر ما ارزانی می

 رود. ما از دست می

و دوست داریم در  خواهیم در آینده چه کسی شویمخواهیم، میاینکه ما چه کسانی هستیم، چه می

مان چگونه استفاده چه دنیایی زندگی کنیم، همه و همه به این بستگی دارد که از لوب پیشانی

 تر بررسی کنیم. تر و مفصلطبیعت را دقیق کنیم. بیایید این موهبت بزرگمی

 کندرا تعریف می عزم قهرمان

ی خاص قرار دارند. ل ما به یک نتیجهزند که در راستای تمایهایی دست میلوب پیشانی به انتخاب

مان شود و عملمان همسو میی کافی را ببریم، رفتارمان با هدفاگر از این بخش از مغزمان استفاده

شود. چند بار پیش آمده است که مان یکی میذهن و بدن –گیرد مان در یک راستا قرار میبا عزم

؟ چقدر پیش آمده است که با عزم و عمل خودمان رفتار و هدف ما بطور کامل بر هم منطبق شوند

قصد دارم هیکلم را درست کنم و روزی چهار کیلومتر بدوم. قصد دارم »همدلی و همراهی نکنیم؟ 

تر های قندی نخورم. قصد دارم با فرزندان، همسر و همکارانم کمی صبورانهدیگر نوشابه و نوشیدنی
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های بشردوستانه کنم و در موسسات خیریه به فعالیت رفتار کنم. قصد دارم خودم را وقف آرمان

 «بپردازم.

ها را تواند آننویسد که بدن نمیهایی میگوید: اِگو گاهی چکضرب المثلی وجود دارد که می

کند، پس بگذارید تقصیر را ریشه یابی کنیم پاس کند. خب اگو صرفاً از دستورات مغز تبعیت می

دهیم ی عمل ما. اغلب اوقات ما زحمت پیگیری را به خود نمیارادهرسد: به و ببینیم به کجا می

مان شوند، لوب پیشانی به مان سد راهگذاریم احساساتوقتی می« حس این کار را نداریم.»چون 

آوریم و هر روز جواب گفتگوی مداوم درون های خودکار را به اجرا در میرود و ما برنامهخواب می

های درونی را ساکت کند که ما را از تواند آن دیالوگ و توصیهوب پیشانی میدهیم. لسرمان را می

کنند. اگر از لوب پیشانی درست و خوب استفاده نیم، این لوب نیروی مان دور میها و عظمتآرمان

 های ما را پاس کند. لازم را دارد تا چک

ها را بصورت عینی دهد که موقعیتمی اگر از لوب پیشانی درست استفاده کنیم، به ما این توانایی را

هایمان مان برنامه ریزی کنیم، برنامهدهی کنیم، برای اعمالو ابژکتیو نگاه کنیم، افکارمان را سازمان

ایم یا مان ارزیابی کنیم و تشخیص دهیم که موفق بودهمان را بر اساس نیترا اجرا کنیم و اعمال

را ناظم و مدیر درونی مغز دانست. دکتر توماس  پیشانیتوان گفت قشر پیشناموفق. می

پزشکی کارولینای شمالی لوب پیشانی را به خوبی روان-های عصبمسئول کلینیک140گوالتیری

ها برنامه آنبندی کند، برای اجرای تواند اهداف را صورتمی»گوید این لوب توصیف کرده و می

                                                            
140 Thomas Gualtieri 
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ها مسیر خود را صورت مواجهه با موانع و ناکامیها را بصورت کارآمد اجرا کند، در ریزی کند، آن

عوض کند و ابتکار عمل به خرج دهد و در غیاب دستورات یا ساختارهای بیرونی این کار را با 

 «(14)موفقیت انجام دهد.

ی مغز این صفات در ذات لوب پیشانی هستند و به لطف پیوند مستقیم آن با تمام نواحی جداگانه

تان ی دیگری چنین توانایی ندارد. آیا تا کنون پیش آمده است که سگگونهاند. هیچ ممکن شده

دزدد، در وسط راه منصرف شود و به عواقب کارش فکر کند؟ ما چقدر وقتی از آشپزخانه غذا می

کنیم؟ وقتی در حالت خلبان خودکار هستیم، در ها را تنظیم میکنیم و آنبه رفتارهایمان فکر می

بریم، چقدر مان لذت میفکرانه از نشئگی شیمیایی اعتیادات عاطفیکنیم و بیمیحالت بقا زندگی 

 های عصبی را فعال کنیم.؟ احتمال دارد این شبکه

یکی دیگر از مظاهر قدرت لوب پیشانی قطعیت و وضوح انتخاب است. وقتی فارغ از شرایط کنونی، 

کند. وقتی ی خود را تجربه میین لحظهگیریم، لوب پیشانی بهترتصمیم خود را راجع به چیزی می

کنیم که طور خاصی باشیم، کار خاصی انجام دهیم و یا چیز خاصی را داشته عزم خود را جزم می

افتد و یا بدن در آن مان میکشد، چه اتفاقی در محیطو اهمیتی ندهیم که چقدر طول می –باشیم 

ای، ما شود. در چنین لحظهوارد عمل میاین ساختار مغزمان  –ی خاصی چه احساسی دارد لحظه

دهیم؛ بلکه خود را با بازنمودی درونی یا مفهومی دیگر اهمیتی به دنیای بیرون و احساس بدن نمی

مان مبنی بر دهیم که انتخابگیریم و اهمیتی نمیمان را میکنیم. وقتی تصمیممان همسو میاز عزم

 شود.شود، لوب پیشانی بطور کامل فعال میعملی می انجام کاری یا تبدیل شدن به چیزی، چگونه
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ی شگفت انگیز در مورد لوب پیشانی و مغز این است که ما کاری کنیم فکرمان تنها چیزی نکته

توانند فکر را از ها به لطف لوب پیشانی بزرگی که دارند، میباشد که برایمان واقعیت دارد. انسان

کشی کرده است که اینگونه ی ما را طوری سیمنند. طبیعت همهتر کتر و واقعیهر چیز دیگری مهم

کنیم کنیم که برایمان واقعیت دارد و طوری به آن توجه باشیم. اگر فکرمان را به تنها چیزی تبدیل 

که گویی واقعی است، آنگاه عملکردهای اصلی لوب پیشانی را متحد کرده و نیرویی خواهیم ساخت 

 مند است. دیگری در این دنیا قدرتی هر چیز که به اندازه

هر سه با هم  امیدوارم شما نیز این را در زندگی خود تجربه کرده باشید که عزم، تمرکز و اراده

گویند ما ماراتون را اند؛ آنان میسو شده باشند. من دوستانی دارم که در ماراتون شرکت کردههم

گانه نیز ی سهی خودم به عنوان دوندهیم. تجربهدومان میدویم، بلکه با ذهنبا پاهای خود نمی

گانه مشاهده ی سهدهد. علیرغم تمام شواهدی که در چند کیلومتر آخر مسابقههمین را نشان می

گویند چیزی نمانده ناخن پاها کنند، انگشتان میپاها برای کمی سوخت بیشتر تقلا می –کنیم می

 –تواند برای عضلات گرسنه سوخت کافی تأمین کند گوید که دیگر نمیبیفتند، پانکراس می

 کند که بدن را از خط پایان عبور دهد.مغزمان هنوز اراده می

کنند، همین عزم بلند ترین چیزی که در وجود قهرمانان وجود دارد و همه آن را تحسین میمهم

ز ارضای فوری را بینیم که لوب پیشانی این قهرمانان در حال کار است و جلوی نیااست. ما می

دهد دنبال اهداف بلند مدت خود برود. ویلیام والاس، مارتین لوتر کینگ، گیرد و به مغز اجازه میمی

اند. آنان سن فرانسیس آسیزی، ماهاتما گاندی و ملکه الیزابت اول همگی استاد لوب پیشانی بوده
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اند و حتی در کرده -ا عشق اصل آزادی، شرافت ی –ی مطلوب خودتمام تمرکز خود را وقف نتیجه

اند. آنان این توانایی ترین شرایط نیز هرگز از آن آرمان فاصله نگرفتهترین و آشفتهمواجهه با سخت

شان را آنقدر واقعی کنند که به لطف توجه مداومی که مبذول ی خود آرمانرا داشتند که با اراده

ایط محیط و حتی مفهوم زمان بیشتر شود. به کردند، اهمیت این آرمان از نیازهای بدن، شرآن می

شان تا چه حد سخت شان به خطر بیفتد، موانع زندگیعبارت دیگر، برایشان اهمیتی نداشت که بدن

کشد که بر شرایط مخالف و نامطلوب غلبه کنند. تنها چیزی که برای باشند و یا چقدر طول می

شان روشن کرد. هدفشان دور نمیها را از هدفشان بود. هیچ چیزی آناینان اهمیت داشت، آرمان

تر بود. در طول تاریخ، قهرمانان ما تمرکز کامل اندیشه و عزم بود و برایشان از هر چیز دیگری مهم

کردند اند. آنان در عمل واقعیت را خم میرا در کنار رفتار و عمل منسجم در خود تجلی بخشیده

تند، مطابقت کند. این قدرت حقیقی است و لوب پیشانی ای که در ذهن داشتا با تصویر درونی

ی دهد. این همان چیزی است که ما هنگام مشاهدهساختاری است که این توانایی را به ما می

 زند. های خود ما حرف میکنیم. این توانایی با قابلیتعظمت، پنهانی تحسینش می

اورید که توانسته بودند خود را شفا دهند. اگر فکر کنید و آن افرادی را به یاد بی 2دوباره به فصل 

ی خاص های مختلف مغز بررسی کنیم، ایمان به یک نتیجهها را در ذیل پرتو تواناییدستاورد آن

ی خاصی را در ذهن ممکن است معنای جدیدی به خود بگیرد. شاید وقتی نیت دستیابی به نیتجه

وید، به همین نتیجه اطمینان و اعتقاد داریم، ایمان را گداریم و بیش از آنچه دنیای بیرون به ما می

توان به مثابه این اعتقاد تعریف کرد که را می ایمانایم. اگر اینطور باشد، در خود تجلی بخشیده
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کنیم فارغ از شرایط محیط. وقتی به درگاه قدرت بالاتری دعا می –تنها چیز واقعی در دنیا فکر است 

مان تر از واقعیت کنونیایم و آن را قویدهد، آیا به فکر ایمان نیاورده مان را تغییرکه زندگی

 کند.ایم؟ این لوب پیشانی است که چنین چیزی را محقق مینکرده

با او آشنا شدیم و لوسمی داشت( هیچ گونه  2به همین دلیل بود که دین )همان آقایی که در فصل 

ده بود، اما بسیار بیشتر از پیش بینی تمام پزشکان مشکلی نداشت. با اینکه بیماری او درمان نش

زندگی کرده بود. او تصمیم خود را گرفته بود که مستقل از بازخورد بدنش )طوری که در آینه 

شد(، فارغ از بازخورد محیط )آنچه پزشکان به او گفته بودند( و خارج از قید و بند زمان دیده می

 ماند( زندگی کند.شتر زنده نمی)اینکه پزشکان گفته بودند شش ماه بی

، اما امیدوارم اکنون درک متفاوتی از این عبارت به دست «تصمیمم را گرفتم»گویند مردم زیاد می

توانیم تصمیم خود را بگیریم و ذهن جدیدی برای خود ایجاد کنیم، درست آورده باشیم. ما عملاً می

وریم که مستقل از قید و بندهای زمان و محیط توانیم ذهنی را در خود پدید بیامانند دین. ما می

مان توانیم واقعیتی را متصور شده و به وجود بیاوریم که کاملاً از واقعیت کنونیعمل کند. ما می

متفاوت باشد. و گام اول این فرایند این است که از لوب پیشانی استفاده کنیم و دوباره فرمان را 

توانند به سطح قهرمان خود برسند؟ آیا وجود دارند که میدر دست بگیریم. چرا فقط افراد کمی 

کند؟ شکی نیست که پاسخ این سوال ساختار مغز این قهرمانان با ساختار مغز مردم دیگر فرق می

 «.زندگی کنند»اند که بیش از دیگران در لوب پیشانی خود منفی است. این قهرمانان فقط یاد گرفته

 تمرکز و کنترل تکانش
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 گذاشته بودم. کلاغ« کلاغ»شناختم که نامش را برای خودم دانشگاه بودم فردی را می وقتی در

موجود باهوش و بسیار کنجکاوی است. در سرقت و دزدی هم ید طولایی دارد. کافی است شئ 

ی کلاغ اغلب پر از چیزهای عجیب و ور شود. لانهاش شعلهبراق و درخشانی ببیند تا کنجکاوی

ها را بدزدد. البته همکلاسی من تا آنجا که سرشت کنجکاوش باعث شده است آنغریبی است که 

شد. ما با هم گروه مطالعه زده بودیم و خبر داشتم دزد نبود، ولی مانند کلاغ زود حواسش پرت می

واند روی کاری که پیش روی خود دارد، تمرکز کند. مهم نبود آنجا متوجه شدم که او اصلاً نمی

را در اتاق خوابگاه تشکیل دهیم یا در اتاق کنفرانس کتابخانه، آپارتمانی در بیرون  گروه مطالعه

دانشگاه و یا در کافی شاپ. هر حرکت و هر شیئی بیشتر از مطالعه و مطالب درسی توجه او را به 

چرخید. از همه بدتر اینکه بین فکر کرد. چشمانش با سرعتی غیر عادی دور اتاق میخود جلب می

آمد، آن را بدون و حرف زدنش هیچ صافی و فیلتری وجود نداشت و اگر چیزی به ذهنش می کردن

از آن به  اش در واقع رشته نبود هیچ بخشیی آگاهیآورد. رشتهترین بررسی بر زبان میکوچک

فعالی و نقص توجه  بخش دیگر ربطی نداشت. من آن زمان چیزهایی در مورد اختلال بیش

نظرم او به شکل کامل این بیماری مبتلا نبود؛ با این وجود در همین حد هم، ناتوانی  دانستم و بهمی

های محیط و ذهن بیش او در ساکن نشستن و تمرکز کردن طوری بود که انگار به تمام تکانش

اش رسید لوب پیشانیداد. واضح است که او نیز لوب پیشانی داشت؛ اما به نظر میفعالش پاسخ می

 شود.کرد، تسلیم میر برابر ندای بدنش که او را به عمل دعوت میهمواره د
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گذارد هیچ چیزی ما را از هدف و خواهیم، لوب پیشانی نمیوقتی به روشنی دانستیم که چه می

آید که ما با این عملکرد لوب پیشانی همسو شویم؟ تصور مان منحرف کند. چقدر پیش میعزم

صبح روز شنبه شما بیرون  10چگونه عمل خواهید کرد. ساعت کنید که شما در سناریوی مقابل 

روید تا برای مادرتان کادوی تولد پست کنید. او حدود هزار کیلومتر با شما فاصله دارد و پنج می

روز به تولدش مانده است. روز دوشنبه تعطیلات عید است و یکشنبه هم که تعطیلی آخر هفته 

در اختیار دارید تا کادوی مادرتان را سر وقت برایش ارسال  است؛ پس امروز تنها فرصتی است که

کنید. بعد از اینکه این کار را انجام دادید، قرار است بروید و با همسرتان ناهار بخورید. لوب پیشانی 

 ی نزدیک انجامشان دهید. شما تصویر روشنی از چیزهایی دارد که شما باید در آینده

تان ی مورد علاقههای بهارهتان تمام آیتمینید که فروشگاه مورد علاقهبی پست، میدر سر راه اداره

، محرکی خارجی است و «حراج»را حراج کرده است. آن بنر بزرگ که روش نوشته شده است 

 کند. کدام یک از کارهای زیر را انجام خواهید داد؟تکانشی را در شما ایجاد می

تان تان بر هدف اولیهبرید؛ احساساتتان را از یاد میهشوید و قصد اولیزده می: هیجانکار الف

روید. وقتی کنید و برای خرید به داخل مغازه میکند. فوراً در پارکینگ فروشگاه پارک میغلبه می

ی پست تعطیل شده و شما شده است. اداره 2بینید ساعت کنید، ناگهان میتان را نگاه میساعت

 ان را برایش بفرستید. ی مادرتاید هدیهنتوانسته

اید، چنین افتاقی برایتان افتاده است: وقتی متوجه شدید که فروشگاه اگر این گزینه را انتخاب کرده

تان اجناس بهاره را حراج کرده است، این محرک خارجی آنقدر قوی بود که حتی ناظم مورد علاقه
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های دیگر برود. کنترل سمت محرک تان بهمغز هم نتوانست کاری از پیش ببرد و اجازه ندهد ذهن

هایتان تغییر کرد و خرید به ی اصلی از دست دادید. اولویتتکانش را به همراه تمرکز روی برنامه

تان نداشت. کار جدید لوب پیشانی تبدیل شد. در نتیجه رفتار شما دیگر مطابقتی با اهداف اولیه

تان غلبه کرد، چون نیت بلند مدت شما اصلیی ارضای کوتاه مدت و نیاز بر نیت واسطهاحساس بی

احساس چندانی در خود نداشت. شما تصمیم نگرفتید که قرار ناهار همسرتان را دوباره تنظیم کنید، 

تر افراد دیگری از این به پیامدهای نفرستادن کادوی تولد برای مادرتان فکر نکردید و از همه مهم

 ی شما ضربه دیدند. رفتار ولنگارانه

کنید که باید سری به فروشگاه بزنید؛ اما لوب پیشانی خود را وارد عمل شما احساس می ار ب:ک

پردازید. لوب پیشانی تصویری ذهنی از اندازهای پیش رویتان میکنید و به بررسی چشممی

کنید و تصمیم های خود را سبک و سنگین میدهد. شما اولویتحساسیت زمانی کارها به شما می

ی دیگری پیش رویتان قرار تان را دنبال کنید. اما لوب پیشانی گزینهی اصلیرید که نقشهگیمی

گرداند کند و کارهای جدیدی را به فهرست شما اضافه میدهد که تعارضات را برایتان حل میمی

 روید. بعد از اینکه ناهار را با همسرتان نوش جان کردید، به فروشگاه می –

تان به شما پیشانیخاب کرده باشید چنین اتفاقی برایتان افتاده است: قشر پیشاگر کار ب را انت

 تان مطابقت داشته باشد. تان را دنبال کنید تا کارهایتان با اهدافاجازه داد اهداف درونی

به این ترتیب است که اگر محرک بیرونی با اهداف شما همخوانی نداشته باشد، لوب پیشانی 

دهد تا به آن توجه کند. علاوه بر این، لوب پیشانی به ما قدرتی درونی می گذارد مغز بهنمی
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کنند، پاسخ ندهیم و در عوض رویاها، هایی که احساس ارضای فوری را در ما ایجاد میمحرک

های سریع و ها، اهداف و مقاصد دراز مدت خود را دنبال کنیم. لوب پیشانی ما را از واکنشآرمان

 دارد. ون نگه میغیر محتاطانه مص

کند. اگر لوب پیشانی خود را کار الف کار کسی است که محرک بیرونی زود حواسش را پرت می

ها و شرایط آشنای دنیای بیرون حتی اگر وارد عمل نکنیم، روزهایمان چنین خواهند گذشت. فرصت

کنند. اگر ما چنین مان را به آسانی پرت میربطی هم به نیت درونی اصلی ما نداشته باشند، حواس

خواهد و این توانایی را کنیم دلیلش این است که دلمان احساس ارضای فوری را میکاری می

شوند( دست به نداریم که فراتر از احساسات آشنای بدن )که در اثر محرکی در محیط ایجاد می

 انتخاب بزنیم. 

کنیم، فیلتر کند و روز دریافت می هایی را که ما هربخشی از مغز باید بتواند مقادیر زیاد محرک

ها معطوف کند. به ترین محرکمان به مهمترین اهدافتوجه ما را بر اساس اختیار، انتخاب و مهم

ی سورتینگ و دسته بندی عمل کند و به ما امکان بیان دیگر، بخشی از مغز ما باید مانند کارخانه

ل، همین حالا صداهایی در اطراف شما وجود دارد دهد تمام این اطلاعات را پردازش کنیم. برای مثا

کنید. اگر دست از خواندن بردارید و گوش فرا دهید، صداهایی را ها توجه نمیکه شما به آن

تان نبودند. مغزتان تمام آن اطلاعات را پردازش خواهید شنید که چند ثانیه قبل در کانون توجه

است؛ اما تا زمانی که آگاهی و هشیاری خود را به  شنیدهکرده، چون مغزتان آن صداها را میمی

های گوناگون توانید آن محرک صوتی را بشنوید. لوب پیشانی سیگنالآن صدا معطوف نکنید، نمی
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دهد که محرکی را انتخاب و به آن توجه کند و به ما این توانایی را میدنیای بیرون را بررسی می

 کنیم. 

 لوب پیشانی و تمرکز

آید؟ وقتی تمرکز گیریم لوب پیشانی را فعال کنیم، بر سر تمرکزمان چه میتصمیم میخب وقتی 

گذارد نمی پردازیم، لوب پیشانینماییم و یا با دقت و تمرکز کامل به یادگیری میکنیم، توجه میمی

 مغز ار مسیر فعالیت انتخاب شده خارج شود. لوب پیشانی برای اینکه نگذارد حواس ما پرت شود،

کند. لوب پیشانی پوشی میهای دریافتی از بدن )احساسات و ادراکات محیط( چشم از سیگنال

هایی از مغز را که مسئول پردازش اطلاعات حسی و و آن بخش« دهدحجم صدا را کاهش می»

کند و به همین دلیل است که وقتی کند. قشر حرکتی را نیز ساکت میحرکتی هستند، محدود می

مانیم. دلیل این امر این است که عملکردهای حرکتی آن کنیم، ساکن میو تمرکز میخیلی توجه 

مان شویم و بدن نیز به دنبالشوند؛ ما عملاً وارد حالت خلسه میبخش از مغز کُند یا خاموش می

آید. دیگر ذهن در مراکز حرکتی قشر حرکتی مغز نیست. وقتی مدارهای حسی خاموش می

ی حسی قشر مخ قرار کنیم، چون ذهن در ناحیهدیگر محیط و بدن را حس نمیشوند، گویی ما می

 ندارد. 

بینیم و افکارمان به جلو و مرکز اگر مدارهای قشر بینایی را روشن نکنیم، دیگر دنیای بیرون را نمی

م های عصبی قشر شنوایی را فعال نکنیم، دیگر از صداها خبر نخواهیآیند. اگر شبکهی ذهن میصحنه

مان را حس نخواهیم کرد. حتی مراکز احساسی مغز لیمبیک ها از کنار خانهداشت و عبور ماشین
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کنیم و رویش تمرکز آیند. در نتیجه چیزی که ما به آن فکر مینیز به حالت استراحت در می

ا های عصبی رشود. وقتی لوب پیشانی این شبکهتر مینماییم، برایمان از دنیای بیرون واقعیمی

خاموش کرد، ما دیگر در آن بخش از مغز ذهن یا هشیاری نداریم و بنابراین دیگر از بدن، محیط 

 و حتی زمان آگاه نیستیم. 

تواند اجازه ندهد ذهن به خاطرات و لوب پیشانی افسار سایر نقاط مغز را نیز در دست دارد و می

پیش رو ربط ندارند. برای مثال، نقش های بیرونی و افکاری بپردازد که به موضوع ها، محرکتداعی

گذارد این لوب به تصاویر و احساساتی بپردازد کند و نمیگر لوب گیجگاهی را محدود میتداعی

 که به موضوع مورد تمرکز ما مربوط نیستند. 

ی مان در رابطه با رنج و شکوهبیایید فرض کنیم ما تصمیم می گیریم که روی تغییر افکار و اعمال

خواهرمان تمرکز کنیم. لوب پیشانی ما  بخشی از مغز است که افکارمان را در راستای هدف  مداوم

ها را جمع کرده و شود از مسیر منحرف نشویم. لوب پیشانی دادهدارد و باعث میمان نگه میاولیه

 ای کهی شناختی فلسفیشود ما به این فکر کنیم که بر اساس تجربیات گذشته و بنیهباعث می

 گیرد. مان جان میخواهیم چگونه رفتار کنیم. حال اگر تمرکز کنیم، هدفداریم، می

کنیم، فرض کنید در همان ابتدای راه که داریم به برخوردهای جدید با خواهرمان فکر می

مان نقش ببندد که به خواهرمان ربط دارند اما به نیت کنونی ما هیچ هایی از گذشته در ذهنتداعی

ی فکر و رفتار جدید را مان مقولهشود؟ ظرف چند لحظه، ذهنرند؛ در این صورت چه میربطی ندا

ی کودکی را به گردن ی مشکلات دورهافتد که او تقصیر همهرها کرده و به یاد تمام آن لحظاتی می



561 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ی مشترکی که همیشه بر سر قرمز یا صورتی بودنش جنگ بود؛ مثلاً آن دوچرخه –انداخت ما می

ای سالگی از دوچرخه افتادیم و تا شب در بیمارستان بودیم؛ بستنی خوشمزه 12مانی که در آن ز

که عمو فرانک برایمان آورده بود؛ راستی عمو الان کجا باید باشد؟ و افکاری از این قبیل. فکر 

در  ی شما این بود که اعمال خود را در رابطه با خواهرتان تغییر دهید؛ اما طوری نکشید کهاولیه

 خوردید. بیمارستان بستری بودید و داشتید با عمو فرانک بستنی می

گری بپردازد که ما را از گذارد ذهن به مدارها و خاطرات تداعیاین لوب پیشانی است که نمی

مان نگه کنند. اگر عزم خود را جزم کنیم که تصویری را در ذهنمان دور میفرایندهای فکری اولیه

مان محو شود. رئیس این کار را با رد کردن و گذارد آن تصویر از ذهنغز نمیم« رئیس»داریم، 

-کاهش نسبت سیگنالدهد. دانشمندان این پدیده را های دریافتی مغز انجام میپس زدن محرک

 نامیم. می های بیرونیکاهش حجم محرکنامند. ما در اینجا این پدیده را می نویز-به

ن ناراحتی، بدترین و شدیدترین واکنش احساسی را از خود بروز تریاگر کسی در اثر کوچک

کنند، آنقدر بلند و آنقدر مداوم هایی که بدنش به سمت او روانه میتوان گفت سیگنالدهد، میمی

تواند آرمان مورد نظر را در کانون توجه نگه دارد؛ مواد شیمیایی هستند که لوب پیشانی دیگر نمی

دهند و سیستم عصبی خودمختار کنترل را در دست گرفته است و جولان میدارند در بدن و مغز 

 خواهد نیازهای بدن را رفع کند. می

تواند یک فکر آگاهانه را آنقدر مهم کند که عملاً چیز اما همانطور که گفتیم، لوب پیشانی می

ا را درگیر خود ی مدیگری برای فرد وجود نداشته باشد. این تصویر درونی آنقدر توجه آگاهانه



562 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

مان های لوب پیشانیشود. اگر بتوانیم مهارتمان ناپدید میکند که دنیای بیرون از جلوی چشممی

مان را به کناری برانیم های خانوادهها و بدرفتاریتوانیم آشفتگیرا به خدمت خود در بیاوریم، می

ها و افکار دیگری که به خانواده و تمام کارهای مورد نظرمان را با موفقیت انجام دهیم. تمام آن

 اتفاقات اخیر ربط دارند، دیگر برای ما وجود خارجی نخواهند داشت. 

 دین و مغز

ای که افراد در حالت سرخوشی تر بگویم، تجربیات متعالیها بود که دنیای روحانی یا دقیقمدت

در نظر گرفته « واقعی»یا یابند، خارج از قلمروی امور زیستی، طبیعی ها دست میروحانی به آن

به شدت  141خداشناسی-ی تحقیقاتی جدیدی به نام عصبشد. اما طی چند سال اخیر حوزهمی

ترین آنان دکتر اندرو نیوبرگ از دانشگاه پنسیلوانیا ترقی کرده است. محققین زیادی )که برجسته

ی ببرند که مثلاً وقتی اند که تجربیات معنوی را به حالت کمّی در بیاورند و پاست( تلاش کرده

کنند، چه اتفاقی در های فرانسیسکان عبادت میکنند و وقتی راهبهراهبان بودایی تبت مراقبه می

های از جمله اسکن های پیشرفتهافتد. نیوبرگ و دیگران با بهره گیری از تکنیکمغزشان می

SPECT فانی بررسی کرده و نواحی ها را در حین تجربیات عرهای رادیواکتیو مغز سوژهو ردیاب

هایی که مغزی فعال در این تجربیات را شناسایی کردند. آنان پس از انجام آزمایش روی سوژه

ها در قسمت ای از نوروندر حالت مراقبه یا در عبادت غرق شده بودند، پی بردند که دسته

                                                            
141 Neurotheology 
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شدید غیر فعال  در حین این نوع تمرکز – 142گیریی تداعی جهتناحیه –فوقانی لوب آهیانه 

 شود. رود در حین این فعالیت، لوب پیشانی فعال میشوند. همانطور که انتظار میمی

گیری جسم ما را جهت –گیری مکانی و زمانی ما نقش دارد گیری در جهتی تداعی جهتناحیه

د. شومان از کجا شروع و در کجا تمام میدهد که بدنکند و به ما نشان میدر فضا مشخص می

بد، اصلاً جای تعجب ندارد که افراد احساس یاحال که متوجه شدیم فعالیت این ناحیه کاهش می

شود و رهبر ارکست مغز سرگرم تمرکز و توجه فعال می« اند.یکی شده»کنند با کائنات می

کند، درست مانند اینکه بخشی از مغز را که مسئول تعریف مرزهای بدن است، غیر فعال می

صدا کنیم. لوب پیشانی حس وجود داشتن در مکان و زمان خاص را بادی ارکست را بیسازهای 

نیز از بین برده است. پس دیگر نه مرزی بین ما و دیگران و محیط وجود دارد، نه درکی از زمان 

انتها درک ما خود را به مثابه چیزی بی»و مکان، نه احساس خود بودن؛ به قول دکتر نیوبرگ 

 «(15)تنیده شده است. با همه چیز و همه کس درهمکنیم که می

ای داشتند، در مشاهده ماهر بودند این محققین پس از کار با کسانی که توانایی تمرکز فوق العاده

و احساس خودآگاهی بسیار بالایی داشتند، ثابت کردند که بین تعمق معنوی و تغییر فعالیت مغز 

ی تعمق زیاد، تجربیات ذهن این مراقبه کنندگان به اندازهی مستقیم وجود دارد. در زمان رابطه

ی معنوی به کارکرد عصبی لزوماً شود. ارتباط دادن تجربهی پشت پنجره برایشان واقعی میمنظره

                                                            
142 Orientation association area 
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در ذهن وجود دارند و تغییرات عصبی چنین تجربیاتی  صرفاًبه این معنا نیست که این تجربیات 

 مغز یک واقعیت معنوی را درک کرده باشد.  آورند. ممکن استرا به وجود می

کنیم و از طریق تداعی آن را به مثابه خاطره در مغز یادتان باشد، هر گاه ما چیزی را تجربه می

توانیم آن احساسات و نماییم، در صورت فراهم آمدن محرک محیطی مناسب، میخود ذخیره می

مان ادرمان برویم و بوی مرغ سرخ کرده به مشامی مها را دوباره تجربه کنیم. اگر به خانهتداعی

بخورد؛ سپس به آشپزخانه برویم و مرغ را ببینیم که روی اجاق گاز است؛ سپس ناخنک بزنیم و 

ی گذشته مانند روح جیکوب های سرخ کردهی گوشت را بچشیم، آنگاه تمام مرغکمی از مزه

دهند و اگر دانشمندی بیاید اصی رخ میشوند. تغییرات عصبی خمان پدیدار میدر ذهن 143مارلی

که ما سرگرم تعمق و مکاشفه در مورد مرغ سرخ کرده هستیم، رادیوایزوتوپی را  و در آن لحظه

تواند تصویری از مغز ما را که تحت تأثیر اسکن کند، می PETبه ما تزریق و مغزمان را با تکنیک 

این معنا نیست که مرغ در واقعیت وجود  مرغ سرخ کرده قرار دارد، تهیه کند. این مسئله به

 ی دینی و واکنش عصبی به امور معنوی تفاوتی به این قضیه داشته باشد؟ندارد. چرا باید تجربه

 

 شوددنیا ناپدید می

                                                            
جیکوب مارلی شریک ابنزر اسکروج )شخصیت اصلی کتاب سرود کریسمس اثر چارلز دیکنز( است که با غل و  143

 دهد. )م(آید و به او هشدارهایی میزنجیر به خواب اسکروج می
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 60تا  50ی مهم و قابل توجهی هستیم، ممکن است کنیم و به فکر مسئلهوقتی داریم رانندگی می

مان شکل نگیرد. دلیل این مسئله این ای از دنیای بیرون در ذهن خاطرهکیلومتر را طی کنیم و اصلاً

کند و تصویر درونی چیزی که ما به آن است که لوب پیشانی تمام نواحی دیگر مغز را ساکت می

شود. وقتی چنین شد، مغز عملًا آگاهی خود را نسبت به تر میکنیم، از دنیای بیرون واقعیفکر می

رود(، آگاهی ما نسبت به مان در میدهد )چون حساب و کتاب زمان از دستزمان از دست می

بینیم چون قشر بینایی مغزمان از کار افتاده است( و درک و رود )چیزی را نمیمحیط از بین می

تنها  –مان هستیم کنیم که در بدنمان نداریم. در واقع، دیگر حتی احساس نمیمفهومی از بدن

نام دارد و  144قطع ارتباطآن فکر مهمی است که در ذهن داریم. این فرایند بینیم چیزی که می

دهد که ما بطور طبیعی از ادراکات مداوم بدن در محیط بیرونی در زمان خطی جدا زمانی رخ می

ی فوق العاده دهیم. نکتهمان را به محیط ربط نمیشویم. در این حالت دیگر احساس خود بودن

« اپراتور»شود، کنیم. وقتی چنین میندگی عادی خود همواره قطع ارتباط میجالب این که ما در ز

ترین افکاری که کند تا ما بتوانیم بدون مزاحمت به مهم)لوب پیشانی( تمام خطوط تلفن را قطع می

 در سر داریم، توجه کنیم. 

را کنار  های عصبی خودشود، ما بسیاری از مدارها و شبکهوقتی لوب پیشانی وارد عمل می

خود سیناپسی همان هویت شخصی است که  –کنیم مان قطع پیوند میگذاریم؛ با خود سیناپسیمی

های ی خود خارج می شویم، تمام تداعیدر باقی جاهای مغز نقش بسته است. ما عملاً از منظره

                                                            
144 dissociation 
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هر کدام در گذاریم و ارتباط آن را با رویدادها و خاطرات افراد و اشیا، که حسی آن را کنار می

کنیم. ما پیوند خود را با کلیت آن چیزی که هویت اند، قطع میمکان و زمان خاصی ایجاد شده

مان از . بنابراین نه تنها با بدن، دنیای بیرون و درک(16)کنیمکند، قطع میمان را ایجاد میفردی

که برای خود تاریخ  کشی خود را )به عنوان شخصیکنیم، بلکه حتی نوع سیمزمان قطع ارتباط می

بودن « کسی»دهیم و از از دست می« خود»مان را با کنیم. ما ارتباطای دارد( نیز رها میو گذشته

مان را «خود»شویم. رسیم. ما ناپدید میبودن می« هیچ کس»و تمام تعلقات آن دل کنده و به 

پنداشتیم. در عوض آن، به مان می«خود»آید که چه چیزی را کنیم و دیگر یادمان نمیفراموش می

مان در هنگام کنیم. آن توانایی طبیعی که وقتی هویتشویم که به آن فکر میآن فکری تبدیل می

کشی مجدد مغز باید شود، از آن برخورداریم، همان کاری است که برای سیمرانندگی ناپدید می

 به آن متوسل شویم. 

ش مکانیکی بردم که به مهارت و زبردستی شهره چندی پیش موتور ماشینم خراب شد و آن را پی

رسید که چیز یا کس خاصی داخل کردی، به فکرت نمیاست. از بیرون ساختمان که نگاه می

پراند. اما همین که زدی، تیزی نگاهش عقل از سرت میساختمان است؛ اما وقتی با او حرف می

جای خود را به نگاهی خیره و پوچ  چند کلمه در مورد مشکلات ماشین حرف زدم، تیزی نگاه او

 داد. احساس کردم که من و او دیگر در آن زمان و مکان سابق نبودیم. 

به من گفت ماشین را روشن کنم؛ روشن کردم و کنارش ایستادم؛ سرش را به طرفی خم کرده بود 

هم شده بود. پرسیدم که آیا او  RCAداد؛ شبیه آن سگ معروف روی لوگوی قدیمی و گوش می
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اش را فرا گرفت. شنود یا نه؛ اما پاسخ نداد و دوباره آن نگاه پوچ چهرهدنگ را میدنگآن صدای 

گردد؛ داشت در کند و دنبال دلایل احتمالی آن صدا میها را تحلیل میمعلوم بود که دارد داده

با صداهای  کرد. مکانیک من داشت این صدا راها و راهکارها جستجو میمیان انبوهی از امکان

اش شنیده بود. تمام آن تجربیات ی مکانیکیکرد که طی سی سال اخیر در حرفهمشابهی مقایسه می

کشی هایی که با هم شلیک کنند، با هم سیمدانیم سلولهای عصبی شده بود و میسبب شلیک سلول

ای از شوند. مشکل خودروی من ماهیت الکتریکی نداشت، اما در سر مکانیک من مجموعهمی

کردند و آماده بودند مشکل ی آگاهی او را پردازش میمدارهای عصبی وجود داشت که رشته

 خودروی من را شناسایی کنند. 

خریدم، اولین کاری که کارشناس انجام داد ام در بنگاه ماشین افتادم؛ وقتی ماشین را مییاد تجربه

تر ر اینجا نوعی دستگاه دیاگ بسیار پیچیدهاین بود که ماشین را به دستگاه دیاگ وصل کرد. اما د

ها تر در کار بود! این دو دستگاه یک ویژگی مشترک داشتند: میدان ورودیای بس بزرگبا حافظه

کردند که ممکن بود به حل مسئله منجر شوند. مکانیک من دقیقاً هایی محدود میرا به آن ورودی

 نم خراب نشده است. همین کار را کرد و از آن زمان تا کنون ماشی

 موسیقی در گوش من

عصر یک روز زمستانی من و سگم اسکاکوس کنار آتش نشسته بودیم. جیمز تیلور داشت آهنگ 

«Sweet Baby James »خواند؛ و من سرمست از این بودم که سس ایتالیایی چقدر خوب را می
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خطور کرد که آیا او جملات  از آب درآمده بود. وقتی به اسکاکوس نگاه کردم، این فکر به ذهنم

تواند تواند میشنود، اما آیا میدانم که میکند؟ میشنود و یا اصلاً ریتم آن را درک میتیلور را می

داند؟ آیا این صداها را درک و تبدیل به معنا کند؟ آیا اصلاً فرق موسیقی و غیر موسیقی را می

 شنود؟اصلاً موسیقی را می

های دهند و سپس در طی نسلها به محیط خود پاسخ میامل، تمام گونهدانیم که در طی تکمی

های محیطی و بقا در ای را برای سازگاری با محرکمتمادی آناتومی و فیزیولوژی تخصص یافته

ی تکامل طی صدها هزار سال باعث شده است کنند. به عبارت دیگر، فرایند آهستهخود ایجاد می

ها بشنوند. تکامل همین است مگر نه؟ با گر، صدا را بهتر از انسانهای دیاسکاکوس و تمام سگ

ترند(، اما های من بزرگاینکه توانایی شنیدن صدای او از من بهتر است )گوش هایش از گوش

اسکاکوس هرگز به موسیقی راک اند رول نیاز پیدا نکرده «. بشنود»تواند موسیقی را همچنان نمی

خورد، فقط حساسیت به صداهاست؛ و این حساسیت آنچه به دردش میو نیاز پیدا نخواهد کرد. 

ها برای نگهبانی، شکار و ارزیابی محیط برای شناسایی ای ژنتیکی است و سگنیز پدیده

ماند که آیا اسکاکوس موسیقی را شکارچیان به آن نیاز دارند. اما این پرسش همچنان باقی می

کشی نشده است. شاید موسیقی آنقدر هارمونی مز تیلور سیمشنود یا نه؟ شاید مغز او برای جیمی

 ندارد که بتواند به گوش او خوش بیاید. 

ها و تغییرات دنیای بیرون شرطی شده است. او قطع شدن مغز اسکاکوس نسبت به گسست

شنود و ممکن است شروع آن را نیز بشنود. ممکن است اگر حجم صدای موسیقی موسیقی را می
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دهم ارتباط برقرار هم، توجه او جلب شود. اما مغز او با موسیقی که من گوش میرا تغییر د

ی کند، چون موسیقی برای او اهمیتی ندارد. مغز او و مغز هیچ سگی نیازی به شنیدن آگاهانهنمی

 این صدا ندارد. 

هی خورد، به آن توجاز سوی دیگر، ممکن است که وقتی گوشی همکارمان روی میز بغلی زنگ می

شنویم. گوشی ما آنقدر مهم است خورد، صدای آن را مینکنیم؛ اما وقتی گوشی خودمان زنگ می

صدای  –افتد دهد که اتفاقی دارد میمان را جلب کند و این پدیده نشان میتواند توجهکه می

 کند. گوشی ما توجه، هشیاری و تمرکزمان را به خود جذب می

های خود را تواند مانند رادار گوششنود )او میصداها را میگوش اسکاکوس انواع مختلفی از 

شود. اما مغز او با موسیقی من ارتباط برقرار بچرخاند(؛ و این اطلاعات به مغزش ارسال می

شنود، چون لوب ها حساس نیست. او موسیقی را نمیکند، چون هشیاری او به محرکنمی

این صداهای نسبتاً جدید را تلفیق و تبدیل به معنا  اش آنقدر تکوین پیدا نکرده است کهپیشانی

کشی شده است نه برای تلفیق. برای اسکاکوس، موسیقی کند. مغز سگی او برای واکنش سیم

 وجود ندارد. 

ها نیز در طی هزاران سال تکامل، ارتباط خود شاید برای انسان هم همینطور باشد. شاید ما انسان

عاتی قطع کرده باشیم، چون این اطلاعات به نظرمان مهم نبوده است. ی اطلارا با میلیاردها ذره

ها را از دست دهیم. چه بسا تمام کنیم فرصتاگر اینطور باشد، ممکن است بیش از آنچه فکر می
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آن ذرات اطلاعاتی از قبل در اختیار مغز ما قرار دارند و فقط کافی است تصمیم بگیریم که 

 طوف کنیم. چه بسا نبوغ در ذات ما نهفته باشد. ها معهشیاری خود را به آن

 

 در اوج بودن

بال وقتی در اوج  . یک بازیکن بیسدر اوج قرار داردگویند فلان ورزشکار ایم که میزیاد شنیده

کنم گفت احساس میبیند. مایکل جردن میی گریپ فروت میقرار دارد، توپ بیس بال را به اندازه

ی سطل آشغال بزرگ شده است. در خطا بروند، گویی سبد بسکتبال به اندازهتوانند هایم نمیتوپ

هر دوی این موارد، صدای جمعیت، سایر بازیکنان زمین و حتی خود زمین بازی نیز از نظر بازیکن 

 شدند. چیزی وجود نداشت جز توپ و چوب و یا توپ و سبد. ناپدید می

کنیم به تنها چیزی ایم: چیزی که رویش کار میکردهبسیاری از ما نیز چنین رویدادی را تجربه 

شوند. ما های دیگر محو میها و شنیدهشود که در میدان دیدمان قرار دارد و تمام دیدهتبدیل می

رسیم؛ اما اگر بتوانیم افسار توجه و توانایی حضور رسیم. ما فقط گاهی به این حالت میبه اوج می

 م توانست مدت و تعداد دفعات به اوج رسیدن خود را بیشتر کنیم. خود را در دست بگیریم، خواهی

های محیطی به جز چند موردی که برایمان اهمیت کنیم که از تمام محرکوقتی آنقدر تمرکز می

مان از اشیا در فضا شود و درکتر میبینیم که گذر زمان برایمان آهستهشویم، میدارد، غافل می

اگر جز یک عمل یا نیت چیز دیگری برای مغز وجود نداشته باشد، آینده  شود.دچار پیچ و تاب می
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و تنها یک لحظه وجود دارد و  –بازند و گذشته، موفقیت و ناکامی، درست و غلط و غیره رنگ می

 دهیم. ی اکنون است. در این لحظه حساب مرزهای بین خود و غیر خود را از دست میآن لحظه

ی و تحرک پذیر باشد که بتواند تمام توجه خود را از هویت خود برگیرد اگر تمرکز کسی آنقدر قو

های حسی تصادفی و به یک فکر، عمل یا شئ معطوف کند، آنگاه لوب پیشانی وی تمام محرک

شود. هویت ی بین فکر و عمل معطوف میکند. صد درصد تمرکز مغز او به رابطهمحیط را فیلتر می

شود سرگذشتی دارد؛ بلکه هویت جدید او به فکر یا نیتی تبدیل میفرد دیگر آن خودی نیست که 

شود )به که در ذهن فرد جای گرفته است. ذهن او با آنچه رویش تمرکز کرده است، یکی می

ی هویت اصلی فرد را شلیک های عصبی شکل دهندهرسد(. مغز و ذهن دیگر شبکهوحدت می

ذهن اکنون در بهترین موقعیت قرار دارد تا یاد بگیرد،  کنند.کنند؛ دیگر گذشته را تکرار نمینمی

ی اجرا برساند. لوب پیشانی بخشی از مغز است که به ما اجازه بیافریند و مهارتش را به مرحله

 ی اکنون باشیم. دهد بطور کامل در لحظهمی

 امیدی تازه در رابطه با اختلال نقص توجه

توانستم وقتی بچه بودم، آنقدر فقیر بودم که حتی نمی»ند گویشاید این جوک را شنیده باشید که می

( یکی از ADD)اختلال نقص توجه اما ناتوانی در توجه اصلاً شوخی بردار نیست. « توجه کنم.

ای که دکتر . بر اساس تحقیقات گسترده(17)شودمشکلات لوب پیشانی است که در بالین بررسی می
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شود که فرد زمانی ظاهر می ADDانجام داده است،  ADDع در رابطه با شش نو 145دنیل جی. ایِمن

دهد. اکثر تحقیقات پیشانی مغز کارش را به درستی انجام نمیخواهد تمرکز کند اما قشر پیشمی

بیشتر ژنتیکی است. موارد دیگری نیز وجود دارد که در اثر آسیب دیدن سر  ADDگویند علت می

قبلاً به مواد  ADDاند. برخی از مبتلایان به ایجاد شده ی مستقیم به جمجمهو وارد آمدن ضربه

اند. در کنار اند و برخی دیگر نیز از پدر و مادر الکلی به دنیا آمدهمخدر یا الکل اعتیاد داشته

در اثر فقدان ساختاردهی اجتماعی مناسب در  ADDگویند ی پزشکی، برخی متخصصین میمولفه

 . شودمراحل تکوین کودک ایجاد می

ADD دهد که دید تصویربرداری مغز نشان میهای جیک مشکل بالینی واقعی است. تکنیک

شوند. به جای اینکه خواهند تمرکز کنند، شدیداً دچار مشکل میمبتلایان به این بیماری وقتی می

افتد. در زمان تمرکز روی چیزهای جدید، فعالیت لوب پیشانی زیاد شود، عکس این اتفاق می

کنند، جریان دهد که وقتی این افراد تمرکز مینشان می ADDات بالینی روی افراد مبتلا به آزمایش

دهند کند. تحقیقات تصویربرداری مغزی به روشنی نشان میشان کاهش پیدا میخون لوب پیشانی

اش پیشانیکه هرچه فرد مبتلا بیشتر تلاش کند که روی چیزی تمرکز نماید، جریان خون قشر پیش

 گردد. شود و در نهایت بطور کامل قطع میتر میکم

ها در اثر جراحی یا جراحت آسیب با افرادی که لوب پیشانی آن ADDبسیاری از علائم مبتلایان 

دیده است، یکی هستند: کوتاه شدن مدت توجه، دشواری در یادگیری از تجربیات، ضعف 
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ارت برنامه ریزی، ناتوانی در تمرکز دهی، حواس پرتی، پایین بودن سطح مههای سازمانمهارت

ها، فقدان کنترل روی اعمال و ثابت بودن نظرات و اعمال و تغییر روی کارها و به پایان رساندن آن

 ندادن رفتار، حتی در صورتی که فرد بداند آن رفتار برایش سودی ندارد. 

ینی را که در باقی جاهای توانند کارهای روترسند، چون میعادی به نظر می ADDافراد مبتلا به 

کشی شده است، به درستی انجام دهند. اما وقتی بحث تطابق بازنمودهای درونی شان سیمقشر مخ

به  ADDبا رفتار، تمرکز روی کارهای بدیع و یا سر و سامان دادن به زندگی مطرح شود، مبتلایان 

ها تشخیص در آن ADDه خورند. برای مثال، حدود نصف پسران بیش فعالی کمشکل جدی بر می

دارند.  ADDشوند. نصف تمام زندانیان شود، مرتکب جرم و جنایت شده و بازداشت میداده می

کنند. بیش از نصف بیماران مبتلا به دبیرستان را تمام نمی ADDحدود یک سوم تمام مبتلایان به 

ADD ن مبتلا به ی سوء مصرف الکل و مواد مخدر دارند. و والدینی که فرزنداسابقهADD  دارند

 کشد. کارشان به طلاق می ADDهای فاقد  سه برابر بیشتر از خانواده

اخیراً محققین سرسپرده و چند پزشک متعهد با استفاده از جدیدترین فناوری اسکن عملکردی مغز 

دا در فرد بروز پی ADDشود، انواع متعددی از اند که وقتی لوب پیشانی دچار اختلال میپی برده

های مغز را هماهنگ کرده و تواند باقی بخشکند. اگر رهبر مغز با مشکل مواجه شود، نمیمی

شوند. یادتان باشد که لوب فعال می-یا کم -هارمونی ایجاد کند. در نتیجه، مراکز مختلف مغز بیش

یر نقاط های دیگر مغز ارتباط دارد. پس اگر لوب پیشانی درست کار نکند، ساپیشانی با تمام بخش

کند؛ را ایجاد می ADDپذیرند. درست کار نکردن لوب پیشانی انواع مختلفی از از آن تأثیر می
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، ADDمطابق نظر دکتر ایمن که عصب شناس بالینی است و چندین کتاب معتبر را در رابطه با 

های به الگو ADDی تحریر درآورده است، علائم دلهره، افسردگی و تصویربرداری مغزی به رشته

 مختلفی در تصویربرداری مغز ارتباط دارند. 

( نامیده ADHD) فعالی و نقص توجهاختلال بیشوجود دارد که  ADDبرای مثال، نوع خاصی از 

ترین ی رایجی آمریکا به این بیماری مبتلا هستند. از جملهشود. هزاران نفر در ایالات متحدهمی

ی در کنترل اعمال و حفظ رفتار مناسب در محیط اجتماعی توان به ناتوانهای این بیماری میویژگی

دهند، در خانه معمولاً در کلاس درس کنترل خود را از دست می ADHDاشاره کرد. مبتلایان به 

دهند. با توجه به درکی که از قوانین سرپیچی می کنند و بدون اجازه کارهای خاصی را انجام می

سالان مبتلا به شویم که کودکان یا بزرگه آسانی متوجه میایم، باز لوب پیشانی به دست آورده

ADHD شان کاری انجام ندهند. توانند جلوی خود را بگیرند تا در واکنش به افکار تکانشینمی

شوند که معجونی از زا آنقدر نشئه میهای استرسافتند و در موقعیتها زیاد به دردسر میآن

برد. هجوم آدرنالین برای چند لحظه شان را بالا میود و هشیاریششان تولید میآدرنالین در بدن

کند. وقتی موقعیت تمام شد برد و برای مدت کوتاهی مغزشان را بیدار میها را بالا میهشیاری آن

تری نیاز خورند، چون این بار به محرک بزرگها به مشکل بر میو اثرات آدرنالین از بین رفت، آن

یدتر و نشئگی بیشتری برایشان به ارمغان بیاورد. آنچه جای شکر دارد اینکه دارند تا هجوم شد

های دهند. امید هست. در سالامروزه داروهای تجویز شده را با الگوهای مغزی هر فرد مطابقت می

 حاصل شده است.  ADDی تشخیص و درمان های زیادی در زمینهاخیر، پیشرفت
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 لوب پیشانی و اختیار

کند، اختیار ها جدا میها ما را از سایر گونهی ویژگیهای انسانی که بیش از بقیهییکی از ویژگ

ها تحمیل های زیستی حیوانات بر آنتوانیم آزاد از قید و بندهایی که در اثر تکانشما می –است 

ادیم، ها واقعاً تا چه حد آزشود، عملی را برای خود انتخاب کنیم. بحث در مورد اینکه ما انسانمی

ی ی این کتاب خارج است؛ اما باید متذکر شوم که لوب پیشانی و انتخاب آزادانه رابطهاز حوصله

دهد که آگاهانه انتخاب کنیم؛ ما مجبور نیستیم نزدیکی با هم دارند. لوب پیشانی به ما امکان می

 انتخاب کنیم. خواهد، توانیم هر چیزی را که دلمان میبر اساس حافظه انتخاب کنیم، بلکه می

ایم. اما وقتی مجبوریم فکر اگر بر اساس حافظه انتخاب کنیم، از لوب پیشانی خوب استفاده نکرده

هایمان( ی دانستهمان )یعنی از جعبههایی دست بزنیم که خارج از حدود حافظهکنیم و به انتخاب

اند محققین تحقیقاتی انجام دادهگیرند، آنگاه لوب پیشانی در بالاترین حالت خود قرار دارد. قرار می

دهد لوب پیشانی در زمان تصمیم گیری مختارانه، بیش از هر زمان دیگری فعالیت که نشان می

های این تحقیقات پیش روی خود داشتند، مسائل درست و نادرست هایی که سوژهدارد. انتخاب

ها بر اساس اینکه از کدام انتخاب های مبهمی بودند که فرد باید در آننبودند؛ بلکه موقعیت ساده

 . (18)زدبرد، دست به انتخاب میبیشتر لذت می
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ی پزشکی نیویورک در تحقیقات خود نشان داده است استاد دانشکده 146دکتر الخنون گلدبرگ 

ها نمادی که لوب پیشانی برای تصمیم گیری مختارانه کاملاً ضروری است. او به گروهی از سوژه

های تصویری ز دو گزینه را که طرحخواست که یکی اها میداد و سپس از آنهندسی نشان می

ها ها گفته شده بود که هیچ پاسخی لزوماً درست یا غلط نیست. انتخاببودند، انتخاب کنند. به سوژه

شدند که هر شکلی را دوست دارند، ها ترغیب میهای آنان کاملاً از روی سلیقه بود. سوژهو پاسخ

ها گفته شده بود که چندین بار آزمایش خواهند شد و هیچ دو آزمایشی کنند. همچنین به آنانتخاب 

 عین هم نیستند. 

از اینجا به بعد بود که آزمایش جالب شد. گلدبرگ از دو دسته افراد در این آزمایش استفاده 

دوم بیمارانی بودند ی بیماری عصبی نداشتند و گروه کرد. گروه اول افراد سالمی بودند که سابقهمی

شان که انواع مختلفی از آسیب مغزی را تجربه کرده بودند. او پی برد که افرادی که لوب پیشانی

کردند؛ اما های خود تجربه میبندی پاسخدچار آسیب شده بود، دشواری زیادی را در صورت

مختارانه  افرادی که جاهای دیگر مغزشان آسیب دیده بود، مشکل چندانی در تصمیم گیری

ی ی انتخاب آزادانهشان آسیب دیده بود، در زمینهنداشتند. به عبارت دیگر، افرادی که لوب پیشانی

شان مشکل داشتند. بیمارانی که جاهای دیگری از مغزشان آسیب دیده بود و جواب مورد علاقه

 های عادی هیچ مشکلی در تکمیل کردن این فعالیت نداشتند. سوژه
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شان آسیب دیده بود، گفت این آزمایش را ادامه داد. او به بیمارانی که لوب پیشانیدکتر گلدبرگ 

ها خواست و سپس از آن« بیش از همه شبیه شکل اصلی است»ای را انتخاب کنند که گزینه

سپس همین کار را افراد سالم « کمتر از همه شبیه شکل اصلی است.»ای را انتخاب کنند که گزینه

یش ساده برای بررسی مسائل آشَنا ها به عنوان گروه شاهد استفاده کرد. این آزماز آنانجام داد و ا

های مبهم، هم بیماران و هم گروه شاهد رود. در این شرایط و در نبود انتخابها( به کار می)دانسته

 فعالیت مورد نظر را به خوبی انجام دادند. 

هایی که مستلزم تصمیم گیری ب پیشانی در موقعیتی متمایز در بر داشت. لواین آزمایش دو نتیجه

هایی را ای دارد؛ خصوصاً وقتی فرد خودش مجبور باشد موقعیتمختارانه هستند، نقش برجسته

ی قطعی وجود دارد. دوم اینکه لوب پیشانی در ها بیش از یک نتیجهتفسیر کند که در آن

ی غلط هستند، نقش چندانی ی صحیح و گزینهای بین گزینههایی که مستلزم انتخاب سادهموقعیت

ی تصمیم گیری مختارانه مستلزم تفکر سطح ، به اندازه«درست»ندارد. پس شاید انتخاب تصمیم 

 بالا نباشد. 

مان )بر اساس کشی قشر مخها و سیماین تحقیق همچنین نشان داد که وقتی ما بر اساس دانسته

کنیم، نیم، نه تنها دیگر لوب پیشانی خود را فعال نمیکهای عصبی آشنا( تصمیم گیری میشبکه

مان روشن دهیم. به عبارت دیگر، وقتی لوب پیشانیو اختیار خود را نیز بروز نمی بلکه حتی اراده

های کنیم که انتخاب آزاد داریم، اما واقعیت امر این است که داریم بر اساس دادهنباشد، تصور می

ها را فعال محور خود اتکا و آنزنیم. ما به تجهیزات حافظهمحدود میهای آشنا دست به انتخاب
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کنیم؛ به جای اطلاعات جدیدی که ممکن است از لوب پیشانی خود یاد بگیریم، از بین چیزهایی می

دانیم. انتخاب یک موقعیت آشنا، روتین، رایج و شناخته شده زنیم که از قبل میدست به انتخاب می

کنیم که داریم با اراده و چندانی در لوب پیشانی نیاز ندارد. پس با اینکه فکر می به فعالیت مغزی

کنیم که از قبل زنیم، در واقع داریم همان چیزی را انتخاب میاختیار خود دست به انتخاب می

دانیم و بنابراین انتخاب آزادی در کار نیست. تنها چیزی که هست، بازشناسی الگو است. فقط می

 و اختیار مطرح نیست.  و واکنش است و ارادهپاسخ 

هایی که بین درست و غلط، کنیم؟ آیا انتخابی خود چقدر این کار را میما در واقعیت روزمره

کنند طوری دهیم، ما را مجبور نمیخوب و بد، جمهوری خواه و دمکرات، موفقیت و ناکامی انجام می

های آشنا را در دیده است؟ برای مثال، وقتی موقعیتمان آسیب رفتار کنیم که گویی لوب پیشانی

ها های عصبی مرتبط با آنهای شناخته شده شبکهکنیم، آیا این موقعیتزندگی خود شناسایی می

کشی خود فکر و رفتار کنیم؟ و آیا معنای این شوند ما برابر با سیمکنند و باعث نمیرا فعال نمی

ایم؟ آیا در عوض انتخاب آزاد، واکنشی را شروع تخاب نکردهپدیده این نیست که ما آزادانه ان

ای ناخودآگاه و خودکار ی خودکاری ربط دارد و اطلاعات مغز ما را به شیوهایم که به برنامهنکرده

 کند؟ پردازش می

ی یک محصول آنقدر در مغز ما اگر اینطور باشد، شاید تبلیغ فقط راهی است برای اینکه خاطره

آید و شود که بطور دائمی در آن جای گیرد؛ طوری که وقتی موقعیتی موقعیتی پیش می رمزگذاری

آوریم که نیازهایمان را ترین الگوی عصبی را به یاد میشویم کاری انجام دهیم، فوریما مجبور می



579 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

از ی محدودی کند. در این حالت، هیچ اراده و اختیاری وجود ندارد. بلکه ما صرفاً با دستهرفع می

خواهد؛ و دهیم. فکر کردن تلاش میالگوهای از پیش برنامه ریزی شده، به محرک پاسخ می

های شناخته شده های جدیدی که فراتر از درست و غلط و فراتر از انتخاباندیشیدن به امکان

 کشی شده در مغزمان را متوقف کنیم. های سیمهستند، مستلزم این است که برنامه

شناسیم و از قبل در توانیم به آن چیزی پاسخ دهیم که میفعال نشود، ما تنها میاگر لوب پیشانی 

شناسیم. ما دانیم و میکنیم که میمغزمان ذخیره شده است؛ و همیشه همان چیزی را انتخاب می

کنیم که در حال انتخاب کردن هستیم؛ اما در اصل، داریم از ساز و کارهای واکنشی فکر می

اند. پس در این صورت، کنیم برای ارضا و راحتی فوری طراحی شدهده میخودکاری استفا

هایی هایی که خیلی تکراری، روتین و قابل پیش بینی هستند؛ واکنشآن –های احساسی ما واکنش

 ایم. اگر لوب پیشانی خواب باشد، ما نیز خوابیم. ها معتاد شدهتوانیم بگوییم به آنکه می

 

 

 

 گیریلوب پیشانی و یاد

 های آموزشی معاصر تجدید نظر کنیم. بیشتر اوقات دانشلازم است در ابزارهای سنجش سیستم

دهند، فقط کافی کنند تا بتوانند پاسخ درست بدهند و وقتی امتحان میآموزان مطالب را حفظ می
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ر بودند ی کاغذ بالا بیاورند. در ابتدا دانش آموزان مجبواست همان اطلاعات حفظی را روی صفحه

برای مطالعه و حفظ مطالب، از لوب پیشانی خود استفاده کنند. اما انتخاب پاسخ صحیح در امتحان، 

 آورد. چندان فشاری به لوب پیشانی نمی

انواع دیگری از ارزیابی تحصیلی وجود دارد، مثلاً سوالات تشریحی، که فشار بیشتری به لوب 

شود، ند. وقتی از دانش آموز سوال تشریحی پرسیده میکنپیشانی )و لذا به دانش آموز( وارد می

هایش پاسخ را صورت بندی کند. این رویکرد مستلزم این است که دانش باید بر اساس آموخته

ها فکر کند؛ و ها و بالقوگیآموز از تمام اطلاعاتی که یاد گرفت هاست، استفاده کند؛ به امکان

رک بیشتری دست پیدا کند. اگر چنین شود، دانش مطالب را از نو صورت بندی کرده و به د

برد. اگر از روش سقراطی )که به سوال و پرسش آموز از لوب پیشانی خود بیشترین استفاده را می

هایمان به چالش کشیده فرضشویم و پیشها خارج میمتکی است( استفاده کنیم، از دانسته

وار مطالب که در سیستم آموزشی کنونی طیروشی فوق العاده برای پرهیز از حفظ طو –شود می

 دهد لوب پیشانی دانش آموزان به کار گرفته شود. بسیار رایج است و اجازه نمی

 

 

 لوب پیشانی و تکامل

مان را به انبار زیرزمین ایم و داریم وسایلتصور کنید که در شغل جدیدی مشغول به کار شده

پله ارتفاع راه رویم، سرمان به لامپ کمها پایین میکنیم. بار اولی که از پلهشرکت منتقل می



581 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

کنیم و آییم، به لامپ نگاه میکنیم. وقتی از زیرزمین بیرون میخورد. درد زیادی را تجربه میمی

رویم و وسایل بیشتری را با خود ی بالا میشویم که ارتفاع آن واقعاً پایین است. به طبقهمتوجه می

خواهیم پایین برویم، با همکارمان در مورد بازی فوتبال دیشب حرف وقتی میآوریم. به زیرزمین می

خوریم. این بار سرمان بیشتر از رود که لامپ پایین است و دوباره به آن میزنیم. یادمان میمی

ایستیم و در ذهن خود خورد. این بار میگیرد، چون لامپ دوباره به همانجا میی قبل درد میدفعه

ی بعد گوید دفعهدهیم که به ما میمان گوش میکنیم و به گفتگوی درونییادداشت میلامپ را 

مان تر باشد و هشیاریمان جمعبیشتر توجه کنیم و لوب پیشانی خود را به کار بگیریم تا حواس

د کند که بایرویم، مدیر عامل مغز به ما یادآوری میها پایین میافزایش یابد. بار سومی که از پله

 جاخالی بدهیم. 

مان دهد از اشتباهات خود یاد بگیریم و بنابراین در بقا و تکامل گونهلوب پیشانی به ما امکان می

رهاند و کند. وقتی لوب پیشانی فعال شد، ما را از شر نتایج تکراری و روتین مینقش مهمی ایفا می

 تجربه کنیم.  ی متفاوتی رادهد نتیجهبه ما امکان می با افزایش هشیاری

های محیطی بیرونی قرار بگیرد، به مرور های متمادی مدام در معرض محرکای در نسلاگر گونه

های آن گونه تغییر کرده و حالت درونی جدیدی را در شود. ژنهای سازگار میزمان با آن محرک

های با آن محرک کند از مواجهههای آتی آن گونه کمک میکنند؛ حالتی که به نسلخود ذخیره می

ها بصورت نام دارد. این فرایند در بیشتر گونه هابقای گونهمحیطی جان سالم به در برد. این پدیده 

 دهد. خطی و به آهستگی رخ می
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ی تکامل عبور کنیم و از سیر طبیعی دهد از فرایند خطی و آهستهلوب پیشانی به ما اجازه می

دهد تا بر اساس الگویی غیر خطی یاد یشانی به ما توانایی میها فراتر برویم. لوب پسازگاری گونه

توانیم تغییراتی فوری را در افکار و اعمال خود به وجود بگیریم و سازگار شویم؛ طوری که می

دهند در شرایط مشابه بهتر عمل کنیم. بیاوریم. لذا خاطرات ما اساسی هستند که به ما مکان می

دهد رفتارمان را اصلاح کنیم و طیف کاملاً جدیدی از تجربیات ازه میاین تکامل غیر خطی به ما اج

 را در طول عمر خود به وجود بیاوریم. 

 لوب پیشانی: روشن یا خاموش؟

توانیم در زمان فعالیت لوب پیشانی بینید که میای از کارهایی را میشده در ذیل فهرست ساده

 انجام دهیم.

 تهشیاری ارادی و توجه طولانی مد 

 هاها و عمل کردن به آناندیشیدن به امکان 

 قاطعیت 

 وضوح 

 شادی 

 های قابل استفادهمهارت 

 سازش پذیری 

 توانایی یادگیری از اشتباهات و متفاوت عمل کردن در دفعات بعدی 
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 ریزی برای آینده و مقید ماندن به برنامهتوانایی برنامه 

 تمرکز 

 های گزینهمرور روزانه 

 تری از خودحس قوی 

 وانایی عمل کردن در راستای اهدافت 

 رفتار منضبط 

 تر از تجربیات قبلیهای بزرگتوانایی ایجاد گزینه 

 ها فارغ از شرایط بیرونیتوانایی مقید ماندن به آرمان 

 تر کردن رویاها، اهداف و مقاصد از دنیای بیرون و بازخورد بدنتوانایی واقعی 

 تمرکز و صرف نظر از تمام چیزهای دیگر 

 نایی ماندن با خود و افکار درونیتوا 

 فعال بودن 

 فردیت 

 توانیم بدون عملکرد کامل لوب پیشانی انجام دهیم:این هم فهرست کارهایی که می

 میل و کاهلبی 

 رغبت، بدون ابتکار عملانگیزه و بیبی 

 تمایل به یکسان ماندن، امور روتین و قابل پیش بینی بودن 



584 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 میلی به یادگیریبی 

 حواس پرتی 

 ناتوانی در برنامه ریزی برای آینده 

 رفتار کردن به صورتی که هرگز با امیال همسو نباشد 

 ناتوانی در کامل کردن اعمال و کارها 

 منفعل 

 ذهن سفت و سخت، مختلف با تغییر 

 گرفتار شدن در یک سری افکار منفی یکسان 

 ناتوانی در خوب گوش دادن 

 سازمانبی 

 تکانشی 

 بیش از حد احساسی 

 کارفراموش 

 هاناتوانی در دیدن گزینه 

 رودنباله 

ها را در خود داریم. اما به احتمال زیاد های مختلف، صفاتی از هر دوی این فهرستما در زمان

ایم که صفات منفی این فهرست از کنترل ما خارج فرض بوده مدت زیادی تحت تأثیر این پیش
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گوییم باشیم و بتوانیم خودمان را بشناسیم، میهستند. اغلب اوقات اگر قدرت تأمل در خود را داشته 

بکارگیری « من انسان تنبلی هستم.»یا « ای هستممن آدم تکانشی»یا « سازمانی هستممن آدم بی»

تغییر خودمان  های زیادی در مورد باوری که ما در رابطه با تواناییحرف« بودن»شکلی از فعل 

ام حالت وجودی»، در اصل منظورمان این است که «هستم»گوییم فلان جور زند. وقتی میداریم، می

و کارکرد آن  دانیم که کنترل ذهناکنون می« چنین است، چنین بوده و همواره چنین خواهد بود.

 را در دست داریم. 

مان و آینده ایم که با اراده و اختیار خود در مورد هویتما مدت زیادی فریب این تصور را خورده

ای از یریم. امیدوارم توانسته باشم شما را متقاعد کنم که ما بیشتر اوقات هیچ استفادهگتصمیم می

کنیم هایی استفاده میی انتخابکنیم. ما صرفاً از منوی از پیش تعیین شدهمان نمیاختیار و اراده

بت بزرگ لوب ایم و از موهمان استوارند. ما هنوز از اراده و اختیارمان استفاده نکردهکه بر گذشته

 ایم.نبرده مان بهرهپیشانی

کنند، از ظرفیت کامل توان بیش از آنچه مردم تصور میدر ادامه بیایید بررسی کنیم که چگونه می

 مان استفاده کنیم و زندگی مورد نظرمان را برای خود به وجود بیاوریم.ذهن

 فصل یازدهم

 هنر و علم فراخوانی ذهنی
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 ابل تحسین است: تخیلی که آنقدر شدید باشدتنها یک شکل از تخیل ق

 که واقعیت جدیدی ایجاد کند و این واقعیت اتفاقاتی را رقم بزند.

 شان اوفائولین-

مدتی پیش یکی از دوستانم که به مسافرت رفته بود به من زنگ زد. او بعد از سفر به نیویورک و 

مجرد است؛ در بین شش خواهر و  گشت. جاناش، داشت به شمال غرب بر میسر زدن به خانواده

کند. به بیانی ساده، زندگی تر است؛ در دانشگاه دولتی فلسفه تدریس میبرادرش، از همه کوچک

دهد و بیشتر وقت خود و سر و کارش با ذهن است. تلویزیون ندارد، فقط به رادیوی ملی گوش می

کنی به روی، احساس میاش مینهکند. وقتی به خارا صرف مطالعه و گشت و گذار با دوستانش می

اش حدود چهارصد متر با او فاصله دارد. اسباب و اثاث کم ترین همسایهای؛ نزدیکگاه رفتهعبادت

روم گاهی اش میی راحتی برای خودش دست و پا کرده است؛ وقتی به خانهدارد، اما در کل خانه

 کنم.به ریتم شب و روز عادت می اش ساعت ندارد؛ اما به مرورشوم چون در خانهاذیت می

وقتی به من زنگ زد، از صدایش فهمیدم مشکلی برایش به وجود آمده است، چون در کل صدای 

اش در یک ژورنال مهم پذیرفته سردی دارد. درست قبل از اینکه به مسافرت برود، مقالهآرام و خون

توانست حات لازم را انجام دهد. نمیشده بود و قرار بود چاپ شود. تنها ده روز وقت داشت تا اصلا

ی پدرش رسید کار ی سفرش را تغییر دهد؛ به همین دلیل تصمیم گرفته بود وقتی به خانهبرنامه

مقاله را برای من بفرستد تا قبل از ناشر نظر خودم را اعلام  نویس ویرایش را انجام دهد و دست
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آن دسته افرادی بود که نیت و عملش معمولاً با هم ای بود، اما جان از ی بلندپروازانهکنم. برنامه

تواند در تاریخ مقرر مقاله را به دست من گفت نمیهمخوانی داشت. حالا به من زنگ زده بود و می

 «اند.چیزهای دیگری وقتش را گرفته» »گفت زد و فقط میبرساند. ابتدا مبهم حرف می

اند. بر اساس گفتگوهایی که قبلاً با جان گر چه بودهتوانستم حدس بزنم که این چیزهای دیالبته می

اش خیلی فرق دارد. پنج خواهر و برادر جان ی اعضای خانوادهدانستم که جان با بقیهداشتم، می

ها احساساتی های پر جنب و جوشی هستند، حال آنکه جان بیشتر اهل تفکر است؛ آنهمگی انسان

گفت ها همگی بچه دارند(. پای تلفن میو آرام است )و آن و عاطفی هستند، حال آنکه جان خونسرد

ای مثل جمع کردن همه برای شام حتی کار ساده –ترین دورهمی و گردشی دادن کوچک سازمان

ی ی همههماهنگ کردن برنامه« دهی کنی.یک گله گربه را سازمان»مانند این است که بخواهی  –

س فوتبال( و سلایق رژیمی این همه آدم )که همه نوع ها )آن هم موقع پخش مسابقات حسابچه

خوار( کار چیزخوار مطلق و همهخوار گرفته تا گوشتخورد، از گیاهها به چشم میرژیمی در آن

نفر )از جمله والدینش( تقریباً غیر ممکن بود  26های احساسی شاقی بود. سر و کله زدن با حالت

 البته کاملاً هم اینطور نبود.  –

ی پدری، چهار روز بیشتر نگذشته بود که تصمیم گرفت به ی جان در خانهاز سکونت شش روزه

وقفه، از آن فرودگاه برود و با اولین پرواز به خانه برگردد. او سهم خود را از آن سر و صدای بی

ای هوقفها چپاند و از آن توجه بیشد یک کلمه حرف لای آنهای آهنی که به زور هم نمیمکالمه

کردم گفت زمانی فکر میشد، بُرده بود و دیگر برایش کافی بود. جان میکه باید به کودکان می
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توانم خونسرد و آرام بمانم؛ اما آن طوفان و دریای مواج او را ترسانده که در وسط طوفان هم می

او را با ماشین  تر کشتی خزیده بود. یکی از خواهرانش داوطلب شد کهبود و ناگزیر به طبقات پایین

ای را خواست ماشین کرایهآرام شود، می به فرودگاه برساند، اما جان قبول نکرد. برای اینکه کمی

دیدم، خودش براند و به فرودگاه برود؛ اگر اینطور نبود، به احتمال زیاد اسمش را در اخبار محلی می

 د. کردنفهمیدند که قصد خودکشی دارد و پرواز را لغو میچون می

کند. خوشحال شدم وقتی گفت دانستیم که او چنین کاری نمیهر دویمان خندیدیم؛ چون می

ای که دو ماه به کمک من رویش کار کرده بود، به او کمک کرده بود تا حدودی از اقامت مقاله

 ی پدر جان سالم به در ببرد. در خانه

هیچ وقت به طور جدی ورزش را دنبال های من علاقمند شده بود. تا آن زمان جان به پیش زمینه

گفت که نکرده بود، اما انضباط ذهنی جودو، کاراته و غیره همواره برایش جالب بود. به شوخی می

خواهد نینجای نویسنده شود. در مورد رویکردی که کار شود، بلکه میخواهد نینجای رزمینمی

اشتم با او حرف زده بودم. باید با سایر ام را بگیرم( دها قبل )پیش از اینکه کمربند مشکیسال

 کردم. تمرین مبارزه می –گاهی دو تا سه نفر  –اعضای کلاس 

توانم روی مبل توانستم در جلسات تمرینی واقعی با این افراد تمرین کنیم، اما مجبور بودم تا میمی

رده بودم؛ گرایشات، نقاط ها مبارزه کنم. قبلاً هم با تمام آن افراد کار کلم دهم و در ذهنم با آن

ها داشته باشم. دانستم که باید چه انتظاری از آندانستم؛ پس خوب میشان را میقوت و نقاط ضعف

شدم، در ذهن خود بارها و بارها رویکردم را وقتی داشتم برای امتحان کمربند مشکی آماده می
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ها، ضربات پشت سر هم و دفاع توانستم تمام ضربات،می –ها مبارزه کردم مرور کردم و با آن

ها قرار بود استفاده کنیم، در ذهن خود مجسم کنم. من در ذهن ضربات ترکیبی را که من و آن

ها و فنونم را تمرین کردم و مطمئن شدم که اساس کارم دقیق و عاری از خطاست. خودم تمام فُرم

حساب و کتاب مکان و زمان از با ادامه یافتن این جلسات ذهنی، کارم به جایی رسیده بود که 

کنم. وقتی جلسات کردم که واقعا در باشگاه هستم و دارم تمرین میرفت و احساس میدستم در می

ام، اما در کمال ناباوری کردم تازه نشستهکردم؛ فکر میشد، احساس آمادگی میتمرینی تمام می

 شدم که یک ساعت تمام گذشته است. متوجه می

ای دست یابد. او این ی نویسندگی به چنین حالت ذهنیخواست بتواند در زمینهمیجان خیلی دلش 

مهارت را از دو ماه قبل از مسافرت تمرین کرده بود. همانطور که برنامه ریزی کرده بود، کارش 

را با خودش برده بود؛ و هر روز توانسته بود یکی دو ساعت وقت بگذارد و کار ویرایش را انجام 

کردند، مانند ابری از شان به پا میابتدا گرداب و بلبشویی که برادران و خواهران و فرزانددهد. در 

کردم که روی صندلی نشسته است و هر یک چرخید. او را تصور میجنس آشوب، بالای سرش می

ان های ناموفق او برای سازمها توجه کند. تلاشخواهند به آنهایش میها و برادرزادهاز خواهرزاده

نظمی پر ی بیدادن و ساختار بخشیدن به روزهایش این طرف و آن طرف افتاده بود و زیر چکمه

شد. با این وجود، جان در جلسات اول صبح و حتی بعد از بیدار شدن ها له میشور و شوق این بچه

رفتند و برای خودشان صبحانه درست شان )که به آشپزخانه میتر و والدینهای بزرگبچه

 داد.کرد و کارش را انجام میکردند(، از وقت استفاده مییم
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ی کنند که جان در آن بزرگ شده است. این خانهای زندگی میوالدین جان هنوز در همان خانه

بزرگ و وسیع ویکتوریایی، یک ویژگی برجسته داشت و آن ایوانی بود که دور تا دور خانه کشیده 

گفت با دیوار جدا کرده بودند تا حالت سه فصل پیدا کند. میهای آن را شده بود و بعضی قسمت

ای آرامش، از درخت دوباره همان احساسی را تجربه کرده است که در کودکی وقتی در پی لحظه

گرفت. آنجا نشست، سراسر وجودش را فرا میی انتهایی آن میرفت و روی شاخهشان بالا میحیاط

ها و گستاخی دوخت و رقص برگد و یا چشم به آسمان میکرها مطالعه مینشست و ساعتمی

کردند. همانجا گون خود را جلوی پرتوهای زرفام آفتاب سپر میکرد که تن برفابرها را نگاه می

بردند می ماند تا موقع شام؛ آن موقع بود که پدر و مادرش از روی صندلی خالی، به نبودش پیمی

 فرستادند. و دنبالش می

رفت و جلوی الطلوع قبل از آنکه کسی بیدار شود می یاد دوران کودکی هر روز صبح علی جان به

کرد که از آشپزخانه نشست، بلکه جایی را انتخاب مینشست. او در قسمت اصلی ایوان نمیایوان می

 نشست. برد و رویش میدور باشد؛ جایی دنج و باصفا؛ صندلی حصیربافش را کشان کشان به آنجا می

آوردند، از سمع و نظر او رخت هایی که به بار میدر آن ساعات صبحگاهی، خانواده و تمام مزاحمت

گفت وقتی آمدند. میها نیز به چشم او نمیآمد، آنها نمیبستند و همانطور که او به چشم آنبر می

در کمال تعجب  کشاندند،ی دیوانگی میکردند و دوباره من را با خود به ورطهجایم را پیدا می

 های اطراف در ساعات اول سپیدهدیدم که سه ساعت گذشته است. بعد از آنکه پرندگان جنگلمی

هایی در یخ نازک سکوت دوانده بودند، جان دیگر نه صدای وار خود ترکدم، با آوازهای دیوانه
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های و بشی المو را و نه صدای خوش مخلوط کردن خمیر کیک را شنیده بود، نه صدای خنده

ی شلوغ محو شده بود و تنها چیزی که برای جان وجود توماس و تنک را. صدا و سیمای این خانه

 تاپش بود. ی لپداشت، درخشش آبی رنگ صفحه

توانست از آرامش دانست؛ اما در باقی روز نمیگفت که این لحظات را هدیه و موهبت میجان می

کنم و برایم عجیب است که این چند کارش را تحسین میمند شود. به جان گفتم این هدیه بهره

ی قدیمی افسون شده است؛ گفت انگار آن خانهاش بگنجاند. میساعت را هم توانسته در برنامه

شان برگشته بودند. وقتی دیده بود که دارد ی نوجوانیتمام برادران و خواهرانش به شخصیت دوره

اش هم رو به افول گذاشته است، متوجه شده صبحگاهی شود و آرامشاعصاب میحوصله و بیکم

 بود که زمان رفتن فرا رسیده است. 

ی دیگری برای این مسئله پیدا کرد که مغز و بدن چگونه با هم توان استعارهی جان میدر تجربه

گیرند. همانطور که یاد گرفتیم، وقتی صحبت و چگونه گاهی در مقابل هم قرار می –کنند کار می

ای ناسالم با مغز ارتباط برقرار (، بدن گاهی به شیوه9شود )بنگرید به فصل از اعتیاد عاطفی می

های زیادی از بدن به دنبال توجه هستند و اصلاً عجیب است که مغز چگونه کند. گاهی بخشمی

کنیم میتواند به کار کردن ادامه دهد. ما آنقدر از محیط و از حالت درونی خود ورودی دریافت می

کنند و نمودی از ها )که همگی برای جلب توجه ما رقابت میها و محرککه در دریای ورودی

 شویم. شود( غرق میشان دیده نمیهمکاری در بین
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توانیم در وسط محیط متلاطمی که در آن هستیم، حالتی از دانیم، ما میخوشبختانه همانطور که می

اش تجربه کرده ی پدریکه جان در آن لحظات در ایوان خانهبرکت و فیض را تجربه کنیم. چیزی 

دهد به تلاطم بود و گسستی که او در آن آشوب ایجاد کرده بود، درسی است که به ما یاد می

کنیم( پایان بخشیم. اگر جان کاش را با دقت مان )که همگی زیاد آن را تجربه میعاطفی درون

ه چگونه به آن خلوت دست پیدا کرده است و در حین کرد ککرد و به این فکر میبررسی می

شد که کلید ترک اعتیادهای انجام کارش حساب زمان و مکان را از دست داده است، متوجه می

ی ما در خاطرات گذشته نهفته است. آنگاه بهتر های عادت محور زندگی روزمرهعاطفی و روتین

یر دهیم، رفتارمان را عوض کنیم، اثرات برخی توانیم خود را تغیکرد که ما چگونه میدرک می

 کنند. مان متصل میمان را از بین ببریم و پیوندهایی قطع کنیم که ما را به گرایشات ارثیصفات

توانیم از محیط خود جدا شویم. بدون شک شما نیز ی جالب اینکه ما نیز مانند جان مینکته

کنید، اگر کسی کنارتان بنشیند و با د و فوتبال تماشا مینشینیاید که وقتی پای تلویزیون میاینگونه

شوید، چه برسد به سوالات و نظراتش. یا موقعی که شما حرف بزند، حتی متوجه حضورش هم نمی

توان کند. آیا نمیرود و در مورد ایرادات اخلاقی رفتارتان برایتان موعظه میهمسرتان بالای منبر می

های همسرمان از کنیم و ارتباط خود را با موضوع حرفرا کم می گفت ما گاهی صدای سخنرانی

 دهیم؟ دست می

اگر اراده کنیم، ما استاد شنیدن و عمل کردن انتخاب هستیم. چرا از این مهارت در راستای بهتری 

استفاده نکنیم؟ اگر از قبل تا حدودی مهارت تمرکز را داشته باشیم و تصمیم بگیریم که بر آن 
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شود این است که با این شود؟ سوال مهمی که در اینجا مطرح میلط شویم، چه میمهارت مس

ها توانیم با موفقیت جلوی این ورودیی تمرکز داریم، چگونه میمهارت و تمرین کمی که در زمینه

 را بگیریم؟

های ی جان قبل از مسافرت بتواند در رسیدن به پاسخ به ما کمک کند.  او قبلاً گامشاید تجربه

تکمیلی را برداشته بود و دیگر از لوب پیشانی فقط برای کم کردن صدای مراکز دیگر مغز استفاده 

اش را کرد. جان یاد گرفته است که هنگام نوشتن، قشر حسی خود را ساکت کند، قشر حرکتینمی

من نیز  حرکت کند، مراکز عاطفی مغز را آرام کند و وارد حالتی خلسه مانند شود. از آنجا کهبی

ی تمرکز و آماده شدن برای نویسم، به فرایندهایی که نویسندگان دیگر برای ورود به منطقهمی

 ی زیادی دارم. کنند، علاقهنوشتن طی می

لحظات »پردازد، به قول خودش نشیند و به آفریدن میدانستم وقتی جان میبرای مثال، من می

ای کرد. البته نه هر موسیقیبود که موسیقی پخش می کند. اولین کارش اینرا تجربه می« عرفانی

کند. به تر میاو متوجه شده بود که اگر موسیقی مورد نظر متن داشته باشد، تمرکز را سخت –

از موسیقی کلاسیک گرفته تا موسیقی  –کرد کلام انتخاب میهمین دلیل، او همیشه موسیقی بی

است. وقتی روی پیش نویس اولیه کار « شلوغ» . به نظر جان سبک جاز خیلی147سبک عصر جدید

کرد. ترکیب موسیقی و ها نیاز نداشت، برای نورپردازی از شمع استفاده میکرد و به یادداشتمی

                                                            
147 New Age 
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نوشت و او همیشه پیش نویس اولیه را اواخر شب می -کرد به آرامش برسد  جوّ به او کمک می

 «رفتند.تر به خواب میه بودند و راحتباقی نواحی مغز خست»چون به قول خودش آن زمان 

جان بدون اینکه چیزی راجع به لوب پیشانی و اثرات و قدرت آن بداند، به این راهبرد رسیده بود. 

او بطور شهودی مزایای تمرکز را درک کرده بود و برای خودش راهی برای رسیدن به آرامش پیدا 

بیشتری در مورد لوب پیشانی و نقش آن در  کرده بود. در چند ماه گذشته، من و جان با صراحت

زدیم. جان از بکارگیری این اطلاعات هدف بسیار خاصی در ذهن داشت: تمرکز حرف می

تر وارد حالت نوشتن شود. او بعد از کامل کردن تز خود به اختلال خواست بهتر بنویسد و راحتمی

این مشکل را تجربه نکند. او به دچار شده بود و تصمیم گرفته بود که دیگر  148قفل نویسندگی

محیط و حالت ذهنی خود در روزهای خوب )فرایند آفرینش در این روزها مانند این بود که در یک 

شد و روز آفتابی قایق را در جهت باد رها کنی( و در روزهای بد )روزهایی که دریا طوفانی می

کرد. در اثر همین توجه کردن به میها قایق را به زیر آب ببرند( توجه ماند که موجچیزی نمی

دهد. به مرور زمان دهد و چه چیزی جواب نمیدانست چه چیزی جواب مینتایجی رسیده بود و می

 او این فرایند را اصلاح کرد و آنقدر تکرارش کرد که دیگر بدون موسیقی و نورپردازی و شب

 توانست وارد جریان کارش شود. داری نیز میزنده

اش خانه« آزمایشگاه»توانست این نتایج را در بیرون کرد که نمیتلفن از این شکایت میجان پشت 

رسید که همه چیز از هم فرو پاشیده رفت، به نظر میی پدرش میبه دست بیاورد. وقتی به خانه

                                                            
148 Writer’s block 
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 است. به او اطمینان دادم که فرایندش فرایند خوبی است و باید به دفعاتی فکر کند که این فرایند

چیزی  –ها را برای خود موفقیت بزرگی در نظر بگیرد در طی مسافرتش جواب داده است و همین

ها خلاص شد، توانست توان از آن چیزها آموخت. وقتی به خانه برگشت و از شر مزاحمتکه می

ای تر به آن روزهای خوب و روزهای بد )از نظر نویسندگی( فکر کند و نتایج قاطعانهبصورت عینی

ی آغاز مناسبی ی کلیدی این بود که نقطهوری به دست بیاورد. نکتهر مورد عوامل موثر بر بهرهد

 یعنی از مهارت مشاهده شروع کند.  –برای کارش انتخاب کند 

 تسلط بر مهارت مشاهده

ای به نظر برسد، اما همچنان درست است: گام اول در مسیر دستیابی به شفا و شاید کمی کلیشه

این است که پی ببریم مشکلی داریم. خب از کجا بدانیم که مشکل داریم؟ شناسایی مشکل بهبودی 

آگاه شدن. چیزی که من از -یعنی به توانایی خود –ی نفس بستگی دارد به توانایی ما در مشاهده

جان خواسته بودم این بود که از بخش خاصی از رفتار و شخصیتش آگاه شود و متوجه شود که چه 

 های مختلف توانایی آفرینش او دستخوش تغییر شود. شود در موقعیتعث میچیزی با

بیشتر افراد بر خلاف جان از این سطح بالای خودآگاهی برخوردار نیستند و صبر کافی را ندارند تا 

ها را بطور کامل بنشینند و زندگی و شخصیت خود را تحلیل و بررسی کنند. اما اینکه ما این ویژگی

توانیم این ها را نداریم و نمیکنیم، به این معنا نیست که مهارت آنخود مشاهده نمیدر زندگی 

مهارت را در خود تقویت کنیم. فقط کافی است صدای نویزهایی را که در توانایی تمرکز ما اختلال 

ها یا توانیم خود را بصورت کلی مورد مشاهده قرار دهیم و مهارتکنند، کم کنیم. میایجاد می
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تر بررسی کنیم. آنچه توانیم خود را بصورت عمومیمان را شناسایی کنیم و یا میهای خاصیژگیو

ی انتقادی رفتار خود را داریم، این است که هنگام دیدن سایر دهد ما مهارت مشاهدهنشان می

 کنیم.ها استفاده میها، چقدر از این مهارتمردم و رفتار آن

تواند ن کس میایم که آیا فلاشماری به این فکر کردههای بیقعیتی ما در موشک ندارم که همه

داند در فلان لباس چگونه به نظر ایم که آیا فلان شخص میخودش را ببیند. به این فکر کرده

اهمیت، آبشاری از احساسات را تجربه ی ما در واکنش به اتفاقات ظاهراً بیرسد؛ همچنین همهمی

ی تواند قیافهایم آیا فلان شخص میهایی، به احتمال زیاد از خود پرسیدهنایم. در چنین زماکرده

توانند ها مهارت ندارند؛ نه میتوانند. آنخودش را ببیند؟ پاسخ این است که بسیاری از مردم نمی

ها وقت توانند خود را به روشنی ارزیابی کنند. آندنیای بزرگ پیرامون خود را ببینند و نه می

های اند از چگونگی رفتار خود در موقعیتاند؛ یا اینکه نتوانستهاند و در خود تأمل نکردههنگذاشت

اند: چرا من همیشه همان تر نیز فکر نکردههای مهمخاص هشیار شوند. این افراد حتی به پرسش

را  کنم؟ چرا همیشه انتظار دارم که رفتار و نظراتم واکنشیاحساسات مخرب را در خود ایجاد می

های دهد؟ اگر این پرسشبه بار بیاورند و در عوض درست عکس آن چیزی که انتظار دارم، رخ می

 توانیم به کیستی حقیقی خود پی ببریم. حیاتی را در مورد سرشت و ماهیت خود نپرسیم، نمی

یم. از ای خود را ببیناما اگر لوب پیشانی خود را فعال کنیم، خواهیم توانست با وضوح خیره کننده

ایم، تنها کاری که باید بکنیم این است که مانند آنجا که ما زیاد روی مسائل بیرونی تمرکز کرده

خواهیم چه چیزی را در فریم تر انتخاب کنیم که میکند، دقیقای را ثبت میدوربینی که صحنه
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نی تمرکز نکنیم خود داشته باشیم. اگر بخواهیم بر گرایش خود غلبه کنیم و دیگر روی مسائل بیرو

های عاطفی آن نباشیم، باید بتوانیم خود را بهتر ی بدن و واکنشو از محیط تأثیر نپذیریم و/یا برده

مشاهده کنیم. اغلب اوقات این کار صرفا به این معناست که مانند جان از محیط بگسلیم و تمام 

 اند. معتاد کرده هایی را کنار بگذاریم که ما را از نظر احساسی به محیطآن برنامه

امیدوارم با این توضیحاتی که دادم، تصور نکنید که دوستم جان دیوانه است. او به هیچ وجه گوشه 

نشین نیست. بلکه زندگی اجتماعی فعالی دارد و هم در سر کار و هم در جامعه، در جلسات زیادی 

یون داشته است و احساس کند. اگر او تلویزیون ندارد، علتش این است که زمانی تلویزشرکت می

گیرند. متوجه شده است که انسان ضعیفی دی از او میهای تلویزیونی وقت زیاکرده است برنامه

است و تنها راه جلوگیری از اتلاف وقت با تلویزیون، برای او این است که خود را به بیخیالی بزند 

ین مسئله او را از بسیاری از مردم جدا و اصلاً تلویزیون نخرد. البته او ذاتاً انسان متفکری است و ا

کرد، به تعمق در شد و بیهوده سپری میکند. جان آن ساعاتی را که قبلاً به تلویزیون خیره میمی

ی خود را تقویت کرده بود و مشاهده های جالب اختصاص داده بود. او مهارتعالم طبیعت و کتاب

ها و گیاهان وحشی منطقه پرداخت و گلش میرفت، به تماشای حیات وحوقتی به کوهنوردی می

 کند. ی نفس استفاده میها برای مشاهدهکرد. و از همان مهارترا برای خود طبقه بندی می

کرد هایی استفاده میدر نویسندگی داشت، از تکنیک وریجان بخاطر تمایلی که به افزایش بهره

کنند. او هر بار بخشی از روتین اده میها استفکه دانشمندان در کاربست روش علمی از آن

کرد تا ببیند که آیا این متغیر تفاوتی در عملکرد و داد و بررسی مینویسندگی خود را تغییر می
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کند یا نه. همچنین باید از چگونگی کارکرد ذهن خودش نیز آگاهی پیدا وری او ایجاد میبهره

مون و خطا، جان بالاخره متوجه شد که برای کرد. بعد از چند ماه آزمایش و استفاده از آزمی

ی زیادی برای پیشرفت در نویسندگی وری در نویسندگی باید چکار کند. البته انگیزهافزایش بهره

ی شغلی او را به عنوان استاد دانشگاه تعیین داشت؛ چون نویسندگی یکی از کارهایی بود که آینده

 پردازیم. کرد. در ادامه به این مفهوم تمایل میمی

 متعهد شدن به تغییر

توانند پیوندهای واضحی را که بین بیشتر مردم در مشاهده چندان خوب نیستند و اغلب اوقات نمی

کنند؛ به همین دلیل است که تمرکز روی خود، رفتار، سلامتی و حال و هوا وجود دارد، مشاهده 

خوانید و ما دارید این کتاب را میگرایشات و تمایلات تا این حد دشوار است. خبر خوب اینکه ش

ی مناسب تأثیر زیادی دارد و به ما کمک دهد که مایل به تغییر هستید. داشتن انگیزهاین نشان می

 مان را تغییر دهیم. کند خود و زندگیمی

شدیم که به احساسی اگر دنیا آرمانی بود، ما بسیار پیش از ظاهر شدن مضرات احساسات، متوجه می

ی تظاهر جسمی گفتیم، بیشتر افراد به واسطه 10و  9ایم. اما همانطور که در فصل پیدا کرده اعتیاد

شوند. آن کمردردهایی که همیشه موقع در بدن از اعتیاد عاطفی خود آگاه می واکنش استرس

داری برای ای که بعد از چند هفته شب زندهآورند و آن سرماخوردگیکارهای مهم سر بر می

بینیم اعصاب درست و ی استرس هستند. وقتی میشویم، نتیجهمان به آن مبتلا میپروژهتکمیل 

رویم، باید متوجه شویم که این ترین ناراحتی تا مرز انفجار پیش میحسابی نداریم و با کوچک



599 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

های جدی و مشکلات تابع افزایش استرس و کاهی فعالیت لوب پیشانی هستند. اختلالات و بیماری

شود، اما در اینجا به همین چند مورد دیگری نیز وجود دارد که در اثر استرس ایجاد می خطرناک

 کنیم. بسنده می

هایی که فعالیت سالم لوب پیشانی موجب بروز بروید و به فهرست ویژگی 10لطفاً دوباره به فصل 

 شود، نگاه کنید. ها میآن

چه اهمیت بالایی دارد. و با اینکه لوب پیشانی دانیم که لوب پیشانی در شروع و مدیریت تغییر می

ی کار کردن مان تمرکز کنیم، اما برای اینکه به لوب پیشانی اجازهکند که روی نیتبه ما کمک می

یعنی باید نیت و عمل را یکی کنیم. تعهد داشتن نسبت  –ی خود بهره بگیریم بدهیم، باید از اراده

ای که ما ایجاد هکشی شدای عصبی عادی، روتین و سیمهبه تغییر کار سختی است. آن شبکه

دهند زندگی آسان، طبیعی و راحتی داشته باشیم. ما به دنبال راحتی هستیم، ایم، به ما امکان میکرده

خوریم که رژیم را شروع کنیم، روتین تمرینی را آغاز آورد. قسم میاما تغییر ناراحتی به بار می

مان اختصاص یزیون را محدود کنیم و وقت و توجه بیشتری را به فرزندانکنیم، ساعات تماشای تلو

 پردازند. مان با این نیت به مخالفت میدهیم؛ اما تمام شرایط زندگی

گانه طلبد. یادم هست که وقتی برای بار اول مسابقات سهتغییر کردن تلاش، اراده و تعهد زیادی می

این کارها را زیاد کرده  –م آسان، طبیعی و روتین بود را شروع کردم، دویدن و رکاب زدن برای

ها فکر کنم. همچنین در کودکی شنا کردن را یاد گرفته بودم و لازم نبود بودم و لازم نبود به آن

کردم، همین. بعد از اولین زیاد به این فکر کنم که در آب باید چه کارهایی انجام دهم. فقط شنا می
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! هنگام شنا شنا کنمتوانم خوب توانم شنا کنم، اما نمیشدم که من میگانه متوجه ی سهمسابقه

 آوردم. دمار از روزگار پاهایم در می

دنبال کسی نبودم که یادم دهد غرق نشوم، بلکه کسی را  –به همین دلیل دنبال مربی شنا گشتم 

ی اول در همان جلسهخواستم که مهارت شنایم را بکوبد و از صفر با تکنیک بهتر برایم بسازد. می

توانم با آن به متوجه شدم که روش شنای من به هیچ وجه کارآمدترین روش شنا نیست و نمی

های بالا برسم. فقط یاد گرفته بودم که روی آب شناور بمانم و زنده بمانم. آشنا به نظر سرعت

د را نیز صرف همین کار در واقع، بیشتر عمر خو –ایم که زنده بمانیم رسد؟ بیشتر ما یاد گرفتهمی

 کشیم. کنیم. گلیم خود را از آب میمی

توانستم به این راضی شوم که گلیم خود را از آب کردم توانایی دارم، نمیاما چون احساس می

اش از من تر باشم. به همین دلیل دنبال کسی رفتم که شناخت و تجربهخواستم سریعبکشم. می

ی روشنگری بود. باید وزش دهد. این تجربه از بسیاری جهات تجربهبیشتر باشد و بتواند من را آم

کردم و روش کاملاً جدیدی را برای استفاده از ام را فراموش میی پای چند سالهتکنیک ضربه

چون حالا  –شدم تر شده است، ناراحت میدیدم که سرعتم کمگرفتم. وقتی میدست و پا یاد می

تر شد. وقتی اما به مرور زمان، روشن جدید برایم طبیعی –ر فکر کنم مجبور بودم به کارهایم بیشت

متر بهتر شده است، رغبتم بیشتر شد؛ حاضر  100زمان گرفتم و متوجه شدم که عملکردم در شنای 

 بودم ناراحتی را تحمل کنم. 
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م. من از وضعیت لازم نبود غرق شوم تا انگیزه بگیرم و شنایم را بهتر کنم. دلیلی برای تغییر پیدا کرد

موجود راضی نبودم؛ راضی نبودم که همراه بقیه به خط پایان برسم؛ راضی نبودم که فقط گلیم خودم 

« شنا کردن»ی عصبی جدید را از آب بکشم. علاوه بر این، وقتی شناخت جدید کسب کردم و شبکه

توانستم ز مدتی میکشی کردم، توانستم تکنیک خودم را بهتر مشاهده کنم. پس ارا در مغزم سیم

 اصلاحی بپردازم و خودم را اصلاح کنم. -به خود

ها باز خواهیم گشت؛ پس در اینجا فقط این را در نظر داشته باشید که به این ایده 12در فصل 

کند تان نیز بهبود پیدا میانگیزه پیدا کردن امر مهمی است. اگر انگیزه داشته باشید قدرت مشاهده

یی از زندگی به بیرون کشیدن گلیم از آب راضی نخواهید شد. خواهید دید که دیگر در هیچ جا –

دهد که از این حالت خارج شوید و به کنج بلکه به شما انگیزه می –ناراحتی دیگر مانع نیست 

 راحتی جدید و بهتری دست پیدا کنید. 

انی خود ببریم، چه باید ماند: برای اینکه بیشترین استفاده را از لوب پیشحال این پرسش باقی می

رود. از گوید: مردی در خیابان شلوغی در نیویورک راه میبکنیم؟ جوکی قدیمی وجود دارد که می

« توانید بهترین راه رسیدن به سالن کارنگی را به من نشان دهید؟ببخشید، می»پرسد عابری می

 « تمرین و ممارست!»گوید طرف بدون اینکه سرش را برگرداند، می

 کشی شدنراخوانی ذهنی: تفکر جادویی و سیمف
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گیری از بهترین راه استفاده از لوب پیشانی و بهره فراخوانی ذهنیخواهم با استفاده از عبارت می

ی آن برای ایجاد تغییرات قابل توجه در زندگی را به شما نشان دهم. وقتی امکانات پیشرفته

مندتری در سر داریم. هنگام فراخوانی صرفا یک هدف دهیم، نیت متمرکزتر وفراخوانی را انجام می

کنیم که گویی داریم کنسرت اجرا دهیم؛ بلکه طوری عمل میسری تمرینات روتین را انجام نمی

ی واقعی عملی را کنیم. تفاوت اصلی ذهن در همین است. هدف از فراخوانی این است که تجربهمی

. هر بار یکی هستندانی ذهنی و انجام دادن واقعی کار در ذهن بازسازی کند. در این مورد، فراخو

کنیم، احساسی را در خود دهیم، مهارتی را پیاده میکنیم، رفتاری را بروز میکه کاری را شروع می

کنیم، باید در آن بهتر شویم. به همین دلیل کنیم و یا در نگرش خود تغییری ایجاد میمتجلی می

ی بعدی که آن تجربه را برای اینکه بهتر شویم و دفعه –کنیم میاست که از فراخوانی استفاده 

 تر شود. کنیم، انجام آن برایمان آسانتکرار می

خواهیم بروز کنم: به یاد آوردن چیزی که میمن فراخوانی ذهنی را به سادگی اینگونه تعریف می

فراخوانی ذهنی یعنی  ی انجام دادن فیزیکی یک یک مراحل آن کار در ذهن.دهیم و سپس تجربه

دهد مان در حالی ببینیم که دارد کار یا مهارتی را بصورت فیزیکی بروز میرا در ذهن« خود»اینکه 

کند. از نظر تغییر شخصی، فراخوانی ذهنی معادل این است که خود را در موقعیتی یا تمرین می

دیگری باشیم(. به جای اینکه در ی قبل رفتار کنیم )یا شخص تصور کنیم و این بار متفاوت از دفعه

حالت بقا زندگی کنیم یا عصبانی، افسرده، قربانی، قربانی کننده، مریض یا هر یک از آن چیزهای 

نیم از نقطه نظری کاملًا توادهیم اعتیاد عاطفی بر ما تحمیل کند، میمحدودی باشیم که اجازه می
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خواهیم در خود ایجاد کنیم( فرا )که می های مثبت دیگر راذهنی سالم، آرام، مهربان و ویژگی

 بخوانیم. 

لازم نیست بدن را درگیر کنیم  ترین نکات فرایند فراخوانی ذهنی این است که اصلاًیکی از جالب

توانیم از کنیم؛ با این حال میو اگر هم لازم باشد، بسیار کمتر از آن چیزی است که تصور می

را یادتان هست؟ در این آزمایش دیدم افرادی  2یانوی فصل مند شویم. آزمایش پمزایای آن بهره

شنیدند دادند و صدای موسیقی تولید شده را میکه بصورت فیزیکی کلیدهای پیانو را فشار می

دادند ی همان کسانی پیشرفت کردند که تمرین پیانو را در ذهن خود انجام میدرست به اندازه

شود(. عصبی یکسانی در مغز این دو گروه تشکیل می های مغزی نشان داد که مدارهای)اسکن

کردند. گروه اول به کیبورد پیانو دسترسی داشتند و به مدت پنج روز، هر روز دو ساعت تمرین می

کردند، با این تفاوت کردند و سپس همان قدر تمرین میگروه دیگر تمرینات را تماشا و حفظ می

ها فقط با فعال کردن کیبورد در ذهن این افراد بود. آن –د که این گروه به کیبورد دسترسی نداشتن

لوب پیشانی ترکیب فیزیکی مغز خود را تغییر داده و فراخوانی ذهنی را آنقدر برای خود واقعی 

گرفت. برای مغز اهمیتی کرده بودند که مغزشان عملاً آن را یک واقعیت سه بعدی در نظر می

کشی نباشند؛ مغز بدون توجه به این مسئله آن مدارها را سیم نداشت که کلیدها فیزیکی باشند یا

کرد. افکار افرادی که در گروه فراخوانی ذهنی بودند، واقعی شده بود. اگر بتوانیم در حین می

فراخوانی ذهنی تمرکز خود را حفظ کنیم، مغز تفاوت بین انجام فیزیکی فعالیت و به یاد آوردن 

 . فعالیت را احساس نخواهد کرد
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ی ایجاد توانیم فقط با فکر کردن مغزمان را تغییر دهیم، کاربرد زیادی در زمینهاین ایده که ما می

ترین دهد که بدون انجام کوچکتغییر در زندگی دارد. فراخوانی ذهنی به ما این توانایی را می

 ی ذهنی جدیدی ایجاد کنیم. فعالیت فیزیکی و فقط با فکر کردن، مرتبه

های گفتیم، ما از قبل توانایی زیادی در قطع ارتباط با سیگنال 10که همانطور که در فصل جالب این

توانیم از شنیدن انتخابی خود استفاده کرده و فقط آن چیزی مان داریم. اگر بخواهیم میدیگر محیط

ید، کافی خواهید بدانید تا چه حد در این زمینه مهارت دارخواهد. )اگر میرا بشنویم که دلمان می

تان بپرسید(. ما توجه خود را از دنیای است از همسرتان، یکی از اعضای خانواده یا دوست صمیمی

کنیم. روشن است که افراد گروه تمرین ذهنی در گیریم و عملاً با آن قطع ارتباط میبیرون بر می

ند معطوف کنند و تمام ای که پیش رو داراند توجه بسیار زیادی را به پروژهآزمایش پیانو توانسته

 دهند، کنار بگذارند. ای را که بیشتر فعالیت ذهنی ما را به خود اختصاص میافکار بیگانه

ساکت کردن سایر مراکز مغزی و تمرکز کردن بر کاری که پیش روی ماست، اولین گامی است 

کردن به  که باید در راستای پایان بخشیدن به الگوی فکر کردن به احساسات آَشنا و تکیه

های عاطفی برداریم. لوب پیشانی ید طولایی در این کار دارد؛ فقط کافی است از آن بخواهیم حالت

 که این کار را برایمان انجام دهد. 

اش را داریم، های بعدی نسبتاً آسان هستند: باید در سر خود آرمانی از آنچه قصد فراخوانیگام

خواهم چه کسی شوم؟ سوالات درستی از خود بپرسیم. میایجاد کنیم. باید در خود تأمل کنیم و 
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برای اینکه خودم را تغییر دهم و به آنجا برسم، چه چیزهایی در اختیار دارم؟ چه کسانی و چه 

 ام کنند؟ منابعی را در اختیار دارم تا در رسیدن به این مدل ذهنی یاری

شود و به تمام سازها دستور میی جالب دیگر زمانی است که رهبر ارکست وارد جایگاه نکته

شوند، بلکه گویی گوید ساکت، نه تنها مراکز مغز ساکت میدهد. وقتی لوب پیشانی میسکوت می

کند. بگذارید این استعاره را بسط دهم؛ آگاهی ما آن مدارهای دیگر را بطور کامل تخیله می

کند، روی صحنه تعیین می سازهای بادی، سازهای بادی چوبی و سایر سازهایی که لوب پیشانی

کنیم، تغییرات روند. وقتی تمرکز خود را روی چیزی قفل میمانند و بقیه به پشت صحنه میمی

مان شود. حساب و کتاب مکان و زمان از دستمندی در فعالیت مغزی و ادراک ما حاصل میقدرت

آید. در مانند در می-ی خلسهشود و به حالتتر اینکه بدن نیز ساکت میمهم شود. از همهخارج می

کند و آن را توانیم یاد بگیریم که مغزمان همواره چگونه کار میاین لحظات سکوت واقعی، می

 ایم.تغییر بدهیم؛ اگر مغز را تغییر دهیم، ذهن را نیز تغییر داده

که چگونه قبل از اینکه به فرایند یادگیری بپردازیم، بگذارید کمی بیشتر در این مورد حرف بزنیم 

 توانیم از فراخوانی ذهنی بیشتری بهره را ببریم. می

 

 ی انتخابمسئله
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های اگر از تمام ظرفیت لوب پیشانی استفاده نکنیم، خصوصاً اگر اصلاً از آن استفاده نکنیم، پرسش

هایم خشک توانم بخوابم؟ چرا لبگیرد. کی غذا بخورم؟ کی میمحور وجودمان را در بر می-بقا

 ام چطور است و آیا فلان کس من را خواهد پذیرفت؟ آخرین بار کی چیزی نوشیدم؟ قیافهاست؟ 

ها، نیاز چندانی به لوب پیشانی نداریم. یکی برای پاسخ دادن و نیز مطرح کردن این نوع پرسش

کند. لوب پیشانی های مهم لوب پیشانی این است که مانند انتظامات ذهن عمل میدیگر از ویژگی

تواند سالن را خالی کند؛ طوری که حتی اگر قبلاً در یک سالن شلوغ و انتظامات مجلس می مانند

تمرکز « شود اگرچه می»توانیم روی سوالات باز و تفکر برانگیزی مانند مزدحم بوده باشیم، می

خود توانیم از پردازش بالای ما هستند. این سوالات را ما زمانی می کنیم؛ سوالاتی که تابع قدرت

ی های رده بالا به خود آینده یا بالقوهبپرسیم که سایر مراکز مغزمان ساکت شده باشند. این پرسش

توانم توانم رفتارم را اصلاح کنم؟ چطور میتوانم بهتر شوم؟ چطور میما مربوط هستند. چطور می

ن پر کنید(؟ برای شود اگر من )جای خالی را خودتاام چگونه میخودم را از نو ابداع کنم؟ زندگی

توانم ی خاص دست پیدا کنم، باید چه تغییری در خودم ایجاد کنم؟ چطور میاینکه به این نتیجه

توانم برای خود تصور کنم ترین آرمانی که میمتفاوت از آن چیزی باشم که اکنون هستم؟ بزرگ

 خواهم؟چیست؟ واقعاً چه می

اع ما در آن قرار دارند. لوب پیشانی به ما اجازه لوب پیشانی جایی است که تخیل و توانایی ابد

مان به عنوان ایم، بگیریم و از تمام مدارهای قدیمی حافظهدهد آن چیزی را که قبلاً تجربه کردهمی

تواند آن منتقد درونی خشت بنا استفاده کنیم و به نتایج جدید فکر کنیم. لوب پیشانی همچنین می
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تواند لوب پیشانی می –های گذشته را به ما یادآوری کند ناکامی را ساکت کند که نیت کرده است

ی با آن چیزی که در گذشته جواب نداده است قطع ارتباط کند و به ما لوح سفیدی بدهد تا مرتبه

ها و تمرکز روی ذهنی جدید خود را روی آن ثبت کنیم. و اگر بتوانیم این فرایند بیرون راندن کهنه

درست مانند افرادی که در آزمایش  –نیم و آن را دوباره و دوباره انجام دهیم جدیدها را تکرار ک

توانیم به شویم که میآنقدر در آن ماهر می –پرداختند پیانو روزی دو ساعت به فراخوانی ذهنی می

ی ذهنی جدید را ایجاد کنیم. یادتان باشد، وقتی در حال میل خود هرگاه بخواهیم، آن مرتبه

شوند و بر اساس قانون تکرار و یادگیری هبی، ذهنی هستیم، آن مدارها شلیک میفراخوانی 

ها در قالب مدارهای شوند. وقتی این سلولکشی میهایی که با هم شلیک کنند، با هم سیمسلول

شود. نظر به حجم شگرف پیوندهای کشی شده و فعال شدند، ذهن ایجاد میجدید با هم سیم

تواند ی ذهنی وجود دارد که مغز مینهایت مرتبهدانیم که بیم ایجاد کنیم، میتوانیسیناپسی که می

 به دلخواه در خود ایجاد کند. 

کرد، این داستان را برای من تعریف کرد. یکی از دوستانم که در تیم بیس بال دانشگاه بازی می

ی دسته چندم بازی های توپ( بود و مربی پیچینگ دانشگاه در لیگدوستم پیچر )پرتاب کننده

کرده بود. این مربی داستان این را برای دوستم تعریف کرده بود که چطور یک تیم خاص برایش 

کرد، بازیکنان تیم مقابل مانند کابوس شده بود. هر بار که در بازی با آن تیم توپ را پرتاب می

های دیگر چنین برابر تیمکردند. او در ها توپ را گل میشدند و به انواع و اقسام روشستاره می

لنگید که نتایج زد؛ پس کجای کار میها یک جور ضربه میی تیممشکلی نداشت. برای همه
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ضرباتش تا این حد متفاوت بود؟ بعد از سه چهار بار بازی کردن با این تیم، بالاخره خسته شد و 

 فهمید که باید کار متفاوتی بکند. 

ای داشت که کارهای بازیکن روبروی خود را در آن یادداشت هاو نیز مانند تمام پیچرها، دفترچ

اینکه کدام ضربه را طرف چگونه زده است و نتیجه چه از آب درآمده است. شب قبل  –کرد می

کشید که در آن  اش را درآورد و نقشهاز بازی با آن تیم، مربی در اتاق هتل نشسته بود؛ دفترچه

ن چگونه ضربه خواهد زد. نقاط ضعف، نقاط قوت و گرایشات تک بازی در برابر هر یک از بازیکنا

نوشت که در نوشت؛ میها را میدانست. آنجا نشسته بود و تک تک ضربهتک این بازیکنان را می

افتاد، قصد نداشت آن فهرست را تغییر آن بازی چه کارهایی باید انجام دهد. هر اتفاقی هم که می

تمامی ضربات را حفظ کرد. سپس چشم خود را بست و در ذهن دهد. چند ساعت آنجا نشست و 

ی داخل. توپ سریع به های آن بازی را پرتاب کرد. پرتاب توپ با ارتفاع کم به گوشهخود توپ

ضربه را تمرین کرد.  27بالا. تغییر ضربات به بالا و پایین. توپ سریع به سمت دستان بازیکن. تمام 

مرین کرد. آن شب که در اتاق هتل نشسته بود و ضربات را در ذهن سپس دوباره و دوباره آن را ت

 زد، زمان و مکان ناپدید شدند. خود می

روز بعد، طبق نقشه عمل کرد. البته تمام نتایجی را که در ذهن داشت، به دست نیاورد، اما توانست 

تیم به دست آورده  ای که تا کنون در برابر آنبهترین نتیجه –چهار ضربه را پشت سر هم گل کند 

های بیشتر و بیشتری را برد. ها استفاده کرد و بازیبود. سپس از همان رویکرد در برابر تمام تیم

کرد و این مسئله قطعاً به او کمک کرد؛ اما از باید با دقت گرایشات سایر بازیکنان را مشاهده می
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کرد. وقتی وارد بازی رش ایجاد میتر، توانایی تمرکز او بود که تفاوت بزرگی در کااین هم مهم

شد؛ بالاخره او قبلاً در سر خود این بازی را تمام کرده و در آن تر میشد، تمرکز برایش راحتمی

کرد این بود که همان نتایج را دوباره به دست بیاورد. برنده شده بود؛ حالا تنها کاری که باید می

ی سبقت گرفته بودند. او با فراخوانی  ذهنی تمام کارهای ی واقعدر واقع، حال مغز و ذهن او از تجربه

کرد و در نتیجه اش، در اصل داشت قبل از هر بازی مدارهای عصبی مربوطه را گرم میآینده

چارچوب ذهنی او قبل از بازی، چارچوب برنده شدن بود. حال تصور کنید که اگر بجای پرتاب 

 ود.شتوپ، شادی و خوشی را تمرین کنیم، چه می

 ای مختصر... فعلاً وقفه

یکی از مزایای به کار گرفتن لوب پیشانی برای ساکت کردن سایر مراکز مغزی و تمرکز روی 

هایی را که همواره در حال اجرا هستند، قطع کنیم. ما توانیم برنامهفراخوانی ذهنی این است که می

کند، ای تمرکز میبطور کامل روی ایده کنیم. وقتی مراقبه کنندهها را کاملاً خاموش میاین برنامه

شود؛ فقدان جریان خون یعنی فقدان فعالیت در های مغز هیچ جریان خونی وارد نمیبه سایر بخش

شود، آن ناحیه. فقدان فعالیت در سطح عصبی به این معناست که آن ذهنیتی که معمولاً ایجاد می

دهید، ش آمده که وقتی زیاد به دستی تکیه میخاموش و غیر فعال شده است. حتماً برای شما هم پی

 افتد. شود؛ در مغز نیز همین اتفاق میحس میتان بیشود و دستتان قطع میجریان خون دست

میرد. این اتفاق ای از بدن را به مدت طولانی قطع کنیم، آن بخش از بدن میاگر جریان خون ناحیه

وقتی فعالیت الکتریکی آن  –کنیم ت مکرر قطع میافتد. وقتی جریان خون را بصوردر مغز نمی
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ها نورون –شود ی عصبی( متوقف میتر بگویم، فعالیت الکتریکی آن شبکهبخش از مغز )یا دقیق

توان این قانون را به این شکل نیز بیان کرد: کنند. برگردیم به قانون هب. میدیگر شلیک نمی

لذا اگر سرعت خود را پایین  شوند.کشی نمیهم سیمکنند، با هایی که با هم شلیک نمینورون

خواهیم چه کسی و چگونه بیاوریم، ذهن خود را روی جزئیات متمرکز کنیم )و دقیقاً بدانیم می

باشیم( و تصویر ذهنی آن شخص جدید را پیش روی لوب پیشانی قرار دهیم )و یا اعمال جدیدی 

ی، دو برابر نتیجه خواهیم گرفت. نه تنها خواهیم را در ذهن خود تمرین کنیم(، از این تلاش ذهن

کشی کشی کنیم، بلکه همچنین خواهیم توانست پیوندهای سیمتوانست مدارهای جدید را سیم

 ی قبلی را نیز قطع کنیم. شده

دهد مغزشان سازگاری زیادی خوانان نشان میهای عملکردی بریلیادتان هست که گفتیم اسکن

افراد بینایی خود را از دست داده و یاد گرفته بودند که از طریق حس لامسه پیدا کرده است؟ این 

گیرند، در ی مهم اینکه مراکزی که در حالت عادی برای دیدن مورد استفاده قرار میبخوانند. نکته

دهند. به مرور زمان بسیاری از آن مدارهایی که افراد نابینا به مدارهای لامسه تغییر ماهیت می

ها شوند. فاکتور رشد عصبی که زمانی آنگرفت، از هم باز میانی برای دیدن به کار میشخص زم

شود. این کرد،  اکنون برای تقویت پیوندهای مدارهای جدید به کار گرفته میرا به هم وصل می

کند. اگر بصورت مکرر کشی با هم اضافه میی شلیک با هم سیممسئله اصل فرعی دیگری به قضیه

کنند، دیگر به هم وصل هایی که دیگر با هم شلیک نمید فکری خاصی را قطع کنیم، سلولفراین

 نخواهند بود. 
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گردند و خواهند غیر فعال بمانند. دنبال پیوندهای جدید میهای عصبی نمیخبر خوب اینکه سلول

صل کنند. مانند های جدید وکنند تا خود را به نوروناز فاکتور رشد عصبی بازیافت شده استفاده می

ای ای از مدارهای قدیمی به مجموعههای پاسور است. فاکتور رشد عصبی از مجموعهبُر زدن کارت

هایی توانیم فاکتور رشد عصبی را از الگوهای قدیمی و توالیشود. ما میاز مدارهای جدید منتقل می

های جدید و بهبود یافته الهکنیم، بگیریم و در تشکیل الگوها و دنبرا که بصورت روتین شلیک می

به کار بندیم و پیوندهای سیناپسی را به هم وصل کرده و پیوندهای جدید و در حال تشکیل را 

 تقویت کنیم. 

ایم با فراخوانی ذهنی، بردباری در برابر کودکان را برای مثال، بیایید فرض کنیم تصمیم گرفته

را پرسیدیم، ذهن ما  -« شود اگرچه می»وع از ن –های بزرگ تمرین کنیم. بعد از آنکه پرسش

کند. ما با فراخوانی ذهنی، توجه و بندی می خواهیم باشیم را برایمان صورتمدلی از کسی که می

شویم اجتماعاتی از های جدید، باعث میهای عصبی جدید در قالب توالیتکرار و با شلیک شبکه

ی ذهنی جدیدی به نام بردباری کشی شوند و مرتبههای جدید با هم سیمها در قالب ترکیبنورون

کشی شدند، آن مدارهای های عصبی کنار هم گرد آمده و با هم سیمدر ما به وجود بیاید. وقتی سلول

ترین تحریکی به فحاشی و بدزبانی متوسل شویم، دیگر شدند ما با کوچکقدیمی که قبلاً باعث می

شود؛ چون ما دیگر از این مدارها شان از هم باز میشیککنند و به مرور زمان سیمشلیک نمی

های های جدیدی که ما به موقعیتکنیم. در اثر تکرار، تداعی و فراخوانی ذهنی واکنشاستفاده نمی

کشی مدارهای بردباری به جای مدارهای دهیم، مغزمان از همان مواد قبلی برای سیمآشنا نشان می
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صبری را از دست داده و ذهنیت جدید بردباری را ند. ما ذهنیت بیکقدیمی بداخلاقی استفاده می

دهد. واقعیت خیره ی جدیدی میی عصبی ما جای خود را به شبکهکنیم. شبکهدر خود ایجاد می

کننده این است که مغز با پاک کردن رد پاهای سیناپسی قدیمی و ایجاد ردپاهای جدید، جا را 

 کند. این است زیست شناسی حقیقی تغییر. یبرای اراده و اختیار ما باز م

ها را به مسئله از این قرار است. ما یک ساعت در روز، به مدت سه هفته هر روز بعد از آنکه بچه

رویم. وقتی روی صندلی نشستیم و گوشی را روی حالت سکوت مدرسه فرستادیم، به جای خلوتی می

خوانیم. برخی از مقالاتی که در ت ذهنی فرا میقرار دادیم، این شخصیت جدید و بردبار را بصور

گیریم )خاطرات معنایی(؛ رفتار ایم را میدر مورد اصلاح ذهنیت خوانده Parentingی مجله

کردیم، مادر چه کنیم که وقتی ما شلوغی میآوریم و به این فکر میخونسرد مادرمان را به یاد می

های دیگری از اطلاعات جدید و قدیم را پیدا ونهداد )خاطرات رویدادی(؛ نمواکنشی نشان می

 آوریم. کنیم و مدل جدیدی از بردباری را در خود به وجود میمی

اند، ترکیب کشی شدهما شناخت معنایی و فلسفی خود را با تجربیاتی که از قبل در مغزمان سیم

را به وجود بیاوریم. ما به  آمیزیم تا امکان جدیدیای جدید در هم میها را به شیوهکنیم و آنمی

گیریم که صدای منتقد را )که کنیم و یاد میکمک لوب پیشانی در ذهن خود سناریوها را اجرا می

قراری را روی سرمان خراب کند( ساکت کنیم و تصویر بسیار دقیق و های بیخواهد تمام لحظهمی

در ذهن خود کیستی مورد نظرمان  متمرکزی از خود جدید و بردبارمان را در سر بپرورانیم. وقتی

ترین شکل بودن را به یاد مان، کاملخوانیم، در واقع داریم بر اساس یادگیری و خاطراترا فرا می
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ها، ترکیبات و الگوهای آوریم تا در قالب توالیهای عصبی جدید را گرد هم میآوریم. وقتی شبکهمی

کنیم. یادتان باشد، ذهن زمانی ایجاد ود ایجاد میی ذهنی جدیدی را در خجدید شلیک کنند، مرتبه

کند که هنوز فراخوانی شود که مغز در حال کار باشد. مغز ما دارد متفاوت از زمانی کار میمی

 ذهنی را انجام نداده بودیم. 

کشی های عصبی جدید را بصورت مکرر در قالب ترکیبات جدید شلیک و سیمسپس اگر شبکه

ها را توانیم به دلخواه خود آنکنیم که میتری ایجاد میتر و بادوامناپسی قویکنیم، پیوندهای سی

شلیک کرده و ذهنیت جدیدی به نام بردباری را در خود ایجاد کنیم. در واقع امر، ما تصمیم 

ی تمرین ذهنی خود ایم، جلسهگیریم که تا وقتی بطور کامل به این حالت وجودی دست نیافتهمی

شود. تر مینرسانیم. و هرچه بیشتر این ذهنیت بردبارانه را تمرین کنیم، برایمان طبیعی را به پایان

 کند. ذهن جدید مغز جدیدی را ایجاد می

محور -وار و محیطشویم که مدارهایی که قبلاً در آن حالت اعتیاد شیمیایی دیوانهما متوجه می

ساز افروخت، بخشی از شخصیت داستانبر می را در ما های خشم مادرانهکردیم و شعلهاستفاده می

دادند؛ به عنوان دسر ی ثابتی از خشم و عصبانیت را به خورد بدن ما میاند. این مدارها رشتهما بوده

گذاشتند. بعد از چند هفته فراخوانی ای پشیمانی و نفرت از خود را برایمان روی میز مینیز جرعه

خواهند توجهی واقع شوند و میها دوست ندارند مورد بیند. آناکار ماندهذهنی، این مدارها بی

بینند که در بخش دیگری از مغز فعالیت وجود دارد؛ لذا تصمیم دوباره به سر کار بروند. می

گیرند از این شهر مرده رخت بر بندند و به جایی بروند که اتفاقاتی در آن جریان داشته باشد می
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ی عصبی تازه شوند و به شبکهی عصبی قبلی جدا میهای شبکهایر سلولبه خیابان بردباری. از س –

پیوندند. برای حفظ آبرو به عنوان کادو با خود فاکتور رشد عصبی به ی بردباری میتشکیل شده

شود ی جدیدی تشکیل مینگاه کنید تا متوجه شوید که وقتی شبکه 11.1برند. به شکل مهمانی می

 آید. افتد، بر سر فاکتور رشد عصبی چه میر میی دیگری از کاو شبکه

خوانیم. یک روز پسرهای اکنون سه هفته است که داریم خیابان بردباری را در ذهن خود فرا می

بارد و کار دکوراسیون حیاط تمام نشده گردند. باران میمان از مدرسه بر میشش و هفت ساله

بینیم که دو فرزند دلبندمان با آن آمده است. میاست؛ در حیاط آب جمع شده و باتلاق به وجود 

دوند که درست در وسط باتلاق قرار دارد. به جای اینکه در های سفید تازه به سمت تابی میکفش

داریم، سرمان را از در ها را بر میی بچههای کهنهها داد بزنیم، پوتینرا باز کنیم و مانند دیوانه

هایشان را عوض کنند. وقتی خواهیم به پارکینگ خانه بیایند تا کفشیها مبریم و از بچهبیرون می

ترسند کسی مادرشان را ربوده باشد و مادر دیگری کنیم معلوم است که یا میشان نگاه میبه چهره

 ی خود را داده است. برایشان آورده باشد؛ و یا اینکه فراخوانی ذهنی ما اولین ثمره
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 11.1شکل  

ی قدیمی از مدار، فاکتور رشد عصبی برای تشکیل ذهنیت جدید صبرانهدن ذهنیت بیبا خارج ش

 رود.بردباری به کار می

در مورد نوازندگانی حرف زدیم که تمرین  2بیایید یک بخش این فرایند را اصلاح کنیم. در فصل 

گروه از چهار  خواندند. در این آزمایش چهار گروه وجود داشت. دوپیانو را بصورت ذهنی فرا می

ها بصورت کردند، یکی از آنی نواختن پیانو دریافت میهای یکسانی در زمینهگروه دستور العمل

نواخت و دیگری با فراخوانی ذهنی. اما گروه دیگری وجود داشت که هیچ دستور فیزیکی پیانو می

 بردباری

 )تشکیل(

 صبریبی

مدار خارج از )
 (شودمی

 مغز
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روز پیانو کرد؛ این گروه بصورت شانسی روزی دو ساعت به مدت پنج العملی دریافت نمی

توانست همان ذهنیت کرد، نمینواخت. چون این گروه هیچ اطلاعات و دستور العملی دریافت نمیمی

آوردند که روز را تکرار کند و هر روز مدارهای یکسانی را شلیک کند. چون این افراد به یاد نمی

نند. بنابراین باید های عصبی دیروزی را فعال کتوانستند همان شبکهقبل چکار کرده بودند، نمی

 دقیق و پایدار باشیم و مغز را وادار کنیم بصورت منظم خود جدید مورد نظر ما را مرور کند. 

کند و به مدارهای عصبی تکامل یافته و اصلاح شده تبدیل وقتی معماری عصبی مغز ما تغییر پیدا می

های بدن خود ارسال سلولروند، ما سیگنال جدیدی را به از بین می شود و الگوهای کهنهمی

های بدن با بافت عصبی در تماس هستند، وقتی مدارهای جدید کنیم. از آنجا که تمام سلولمی

شود بریم، بدن اصلاح میدهیم و پیوندهای سیناپسی مربوط به خود قدیمی را از بین میتشکیل می

کنند، ا جاسوسی افکارمان را میهای مکند. بنابراین، اگر بگوییم سلولو در سطح سلولی تغییر می

های ی خاکستری قشر مخ ما )حتی در حد چند مدار عصبی(، تغییر پیدا کند، سلولآنگاه هر گاه ماده

 کنند. مان سیگنال عصبی متفاوتی دریافت کرده و در نتیجه خود را اصلاح میبدن

از خود در سر بپرورانیم و در مان را کنار بگذاریم و آرمانی جدیدی برای مثال، اگر ما خود قدیم

ی عصبی احساس گناه از بین برود، آنگاه سیگنال عصبی ارسالی به سمت ی این کار شبکهنتیجه

های احساس گناه شود. وقتی نقشههای بدن )که محتوای آن احساس گناه است( اصلاح میسلول

شود. ارسال کنیم، کمتر می در مغزمان کاهش پیدا کرد، احتمال اینکه این سیگنال را به بدن خود

ی مربوط به گناه های گیرندهها جایگاهشود سلولسپس از بین رفتن این مدارهای مغزی باعث می
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های ها دیگر به جایگاهای عصبی از بین برود، سلولرا تغییر دهند. به عبارت دیگر، اگر شبکه

دهند. از آنجا که دیگری تشکیل میهای ی مربوط به آن نیاز ندارند و در عوض آن گیرندهگیرنده

کنیم، دیگر آن رود و ما دیگر احساس گناه نمیی عصبی احساس گناه دارد از بین میشبکه

شوند. اینگونه است کنند، تولید نمیهای بدن را آغاز میپپتیدهایی که هجوم مواد شیمیایی به سلول

کند و از شر بیماری راحت بود پیدا میمان بهکنیم، بدنکه وقتی بر اعتیادهای عاطفی غلبه می

کنیم و از قلمروی گذاریم، خاطرات جدید ایجاد میشود. ما احساسات ناخواسته را کنار میمی

 شویم. آشنای ذهن خارج می

های عصبی جدید )بردباری( را تشکیل دهد. وقتی ما شبکهفرایند تغییر را نشان می 11.2شکل 

بریم، اطلاعات شیمیایی و عصبی جدیدی به صبری( را از بین میبیهای قدیمی )دهیم و شبکهمی

ی قدیمی را تغییر های گیرندهی خود جایگاهها نیز به نوبهکنیم؛ سلولهای بدن خود ارسال میسلول

توانیم قدرت تمرکز خود را تری به این مسئله بیندازیم که چگونه میبیایید نگاه نزدیک دهند.می

های ذهنی ترکیب کنیم و نیروی قدرتمندی برای تغییر به وجود ب پیشانی به چالشی لوبا علاقه

 بیاوریم. 

 فراخوانی ذهنی و هنر تعمق

ی فراخوانی ذهنی را دارد. آیا من واقعاً یک ساعت در روز شاید با خود بگویید چه کسی حوصله

ری باشم؟ آیا منطقی است وقت دارم که بنشینم و کاری نکنم و فقط به این بیندیشیم که کس دیگ

 که اینقدر بنشینم؟
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  11.2شکل 

کنیم، های عصبی قدیمی را حذف میهای عصبی جدید می سازیم و شبکهفرایند تغییر: وقتی شبکه

 کنیم.های عصبی شیمیایی جدیدی به سمت سلول ارسال میسیگنال

ت که اگر فراخوانی ذهنی را به درستی انجام دهیم، ای که ممکن است به آن پی نبریم این اسنکته

ای از مکان و زمان نخواهیم داشت و آن یک ساعت مانند پنج دقیقه خواهد گذشت. اگر خاطره

ها را باید از کجا بیاوریم. فعالیت لوب پیشانی انگیزه نداشته باشیم، نخواهیم دانست که این ساعت

 خود جدید خود جدید

 مغز
 بردباری/عشق

 )تشکیل(
 صبریبی

 صبریبی

 
 )حذف(

 

 سیگنال جدید

 
 ی)از طرف شبکه
 عصبی جدید(

 

جلوگیری از تولید 
 صبریپپتیدهای بی

 
ترشح پپتیدهای 

 بردباری/عشق

 

 هیپوفیز

 

ترشح پپتیدهای 
 صبریبی

 

 سیگنال

 
 برای سلول

 

 سلول سالم

 

 بردباری/عشق

 بعد 

 

 قبل
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برای انتخاب کردن، برنامه ریزی برای اعمال و ایجاد درک شامل تصمیم گیری و استفاده از اراده 

 نسبت به آینده است.

ها و عواطف ناشی از این خواهیم که از احساسات بدن صرف نظر کنیم و ورودیما از خود می

های وجودی قدیمی همواره تلاش کشی شده و حالتاحساسات را نادیده بگیریم. مدارهای سیم

ی چیپس را برو آن بستهترین سطح گرفته )از پایین –ز تغییر منصرف کنند خواهند کرد که ما را ا

های نژاد پرستانه و درست است، فلانی دارد حرف( تا بالاترین سطح )بخور، رژیم بماند برای فردا

ها نیاز به شجاعت (. هر دوی این مثالزند، اما من نباید در این مورد چیزی بگویمکوته فکرانه می

ها باید بیش از آنچه انتظار داریم از کنج راحتی خود بیرون بیاییم. اگر برای دستیابی به آندارند و 

 ترساند.راحتی را دوست داشته باشیم، آشنایی را نیز دوست داریم. موفقیت ما را می

تان باشد که بنشینید و با خود خلوت کنید، اما این کار ضروری است. افراد زیادی به شاید سخت 

آرامش و سکوت  اند و دنبال چند لحظهاند که از تحریک و فشار بیش از حد خسته شدهفتهمن گ

دهند نیز ممکن است در نهایت به هستند. با این وجود، همین سکوت و آرامشی که برایش جان می

نوعی تحول ها لازم دارند، بیشتر فکرانه تبدیل شود. اما به نظر من چیزی که آننوعی سرگرمی بی

 و فراخوانی ذهنی دقیقاً چنین چیزی است.  –است افکرانه ب

دارند. ممکن است نتوانیم  گرابزار تعمقبه نظر من بیشتر مردم در جعبه ابزار خود چیزی به نام 

زیاد آن را بیرون بیاوریم و از آن استفاده کنیم و به همین دلیل در اثر عدم استفاده گرد و غبار 

بین است. یادتان هست که وقتی بچه بودید گر مانند ذرها تمیز کرد. تعمقتوان آن ربگیرد. اما می
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خواست؟ آن زمان به نوعی ابزار علمی نیاز داشتید تا بین، میکروسکوپ و تلسکوپ میدلتان ذره

کم بتوانید تکه کاغذی را با آن آتش یا دست –به شما کمک کند از اسرار کائنات سر در بیاورید 

 ذاتاً کنجکاو هستند و کنجکاوی و تعمق لازم و ملزومند. بزنید. کودکان 

خواهم زیاد از وضعیت آموزش و کنیم. نمیاگر واقعاً بخواهیم چیزی را بدانیم، زیاد به آن فکر می

کند. من پرورش انتقاد کنم، اما در این سیستم چیزی وجود دارد که کنجکاوی کودکان را کور می

ام. به عنوان یک پدر برایم خیلی سخت بود که جواب دم مشاهده کردهاین مسئله را در فرزندان خو

و تمام سوالاتی را بدهم که به « برایم سوال است« »شود اگرچه می« »چگونه« »چرا»این همه 

سالان معمولاً پاسخ این ها ضروری هستند. ما بزرگکند. اما این پرسشذهن کودکان خطور می

« حقیقت»ها، خواه جوابی الکی بدهیم و خواه . در پاسخ به این پرسشدهیمها را به سرعت میپرسش

بیا این را بیخیال شویم و کارمان را ادامه »کنیم که را بگوییم، این ذهنیت را در کودک ایجاد می

شوند و فشار های بیشتری از این دست روبرو میها با پرسشدانم که معلمبه یقین می«. دهیم

های مشخصی دارد که بالاخره هر درس سرفصل –کنند امه دادن کار حس میبیشتری را برای اد

ی راهنمایی، های دورهباید در تاریخ مشخصی تمام شوند. جالب است که من شخصاً از کلاس

شد. عاشق آن آید که معلم از محتوای درس خارج میدبیرستان و کالج فقط آن مواقعی را یادم می

های قانون اساسی داد و به جای اینکه به ما بگوید تمام بندکار به خرج میلحظاتی بودم که معلم ابت

را حفظ کنید، داستان زندگی توماس جفرسون و یا مطلب غیر درسی دیگری را برایمان توضیح 

 داد. می
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به همین شیوه، تعمق نیز در ذهن من معنا و مفهوم گل و گشادتری دارد؛ تعمق از نظر من بسیار 

کنند و فقط به تمرکز شدید روی یک ایده، فکر یا مفهوم ن چیزی است که مردم فکر میفراتر از آ

ی دقیقی در کنیم، ممکن است ایدهشود. وقتی فرایند فراخوانی ذهنی را شروع میدقیق محدود نمی

چگونه »و « شود اگرچه می»کنیم، سوالاتی از قبیل ذهن داشته باشیم، اما وقتی در آن تعمق می

خواهم انسان شود اگر تصمیم بگیرم که از همین حالا میچه می»پرسیم. را از خود می« د بودخواه

« ام چگونه خواهد بود؟اگر بتوانم شوق و اشتیاق بیشتری داشته باشم، زندگی« »تری باشم؟کامل

بتوانم  ی بعدی به دردم بخورد وام که در لحظهدانم و چه چیزی را تازه یاد گرفتهچه چیزی را می»

کنیم زنی را شروع میشویم، گمانهها عمیق میوقتی در این پرسش« با استفاده از آن بهتر عمل کنم؟

 زنی آغازگر فرایند است. و این چیز خوبی است چون گمانه –

ها هستیم و در پی دهد که ما به دنبال امکانزنی این است که نشان میدلیل خوب بودن گمانه

ی دیگر نیستیم. خوبی های دوگانهصحیح یا غلط، سیاه یا سفید، بله یا خیر و پاسخهای مطلق، پاسخ

زنی است. ما هزاران هزار پاسخ لوب پیشانی این است که این لوب عاشق این نوع تعمق و گمانه

ایم. ما در سراسر نقاط مغز خود بازگویی وقایع و توضیح دوگانه را در مغز خود ذخیره کرده

توانیم در یک آن و بدون اینکه لوب پیشانی را درگیر کنیم، در ایم. میرا ذخیره کرده مانتجربیات

کنیم، ها فکر میها و امکانکنیم و به گزینهزنی میها به دنبال پاسخ بگردیم. اما وقتی گمانهاین داده

مغز ذخیره شود. دلیل این مسئله این است که پاسخ آن سوال در یک جا از لوب پیشانی تحریک می
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برای رسیدن به پاسخ این سوال باید به کند و کاو بپردازیم و لوب پیشانی عاشق کند  –نشده است 

 و کاو است. 

کنند. این زنان ای داریم که در بخش مرجع کار میمان، کتابدارهای فوق العادهی محلهدر کتابخانه

ی آب و سرویس د که جای فوارهکننو مردان بیشتر وقت خود را صرف جواب دادن به مردمی می

پرسند. اگر بخت یارشان باشد، شاید کسی بیاید و بپرسد که آمار جمعیتی ایالات بهداشتی را می

رو و مودب هستند، اما توان مشاهده کرد. این کتابداران همیشه خوشمتحده را در کدام مرجع می

ی لوب پیشانی م اطلاعاتی در مورد رابطهتوانپرسم که در کجا میروم و میوقتی من به کتابخانه می

ها درخشد. آنشان همچون برق میو سایر پای مردم بومی جنوب غرب آمریکا پیدا کنم، چشمان

های فکری جدیدی را دنبال چنین سوالاتی هستند. لوب پیشانی نیز اینگونه است. دوست دارد مدل

 های جدید بسازد. بر اساس امکان

شود. وقتی شود، با مراجعه به یک منبع پاسخ داده میز کتابدارها پرسیده میبیشتر سوالاتی که ا

مان مجبور است برای پیدا کردن لوب پیشانی« کتابدار»پرسیم، سوالات تأمل برانگیز و گسترده می

ها به چندین منبع مراجعه کند تا بتواند مدلی ارائه کند که سوال ما را پاسخ دهد. حقایق و استنباط

لوب پیشانی به لطف « شد؟مان چگونه میتر بودیم، زندگیاگر نامحدود»از خود بپرسیم که  اگر

پیوندهای زیادی که با سایر نواحی مغز دارد، مانند گروهی خلبان که هواپیمای خود را باز و تعمیر 

ه ما آزادتر آورد کهای مغز در میشود. این لوب خاطرات زمانی را از زیر لایهکنند، وارد عمل میمی

ها، آشنایان و غیره دنبال دیگرانی بودیم؛ سپس در بین فهرست اعضای خانواده، دوستان، همکلاسی
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های دیگری را که در اند. علاوه بر این، لوب پیشانی تمام برنامهگردد که این صفت را داشتهمی

زندگی آینده »ای به نام کند تا بتواند کارش را تکمیل کند. ما برنامهحال اجرا هستند، متوقف می

مان را تواند با رجوع به یک منبع سوالنداریم و لذا لوب پیشانی نمی« ای با تفکر آزادبه مثابه نابغه

باید قطعات این پازل را  –ای را تکه به تکه ایجاد کند پاسخ دهد. لوب پیشانی باید چنین برنامه

 در کنار هم بچیند. 

و این نوع تعمق در این است که لوب پیشانی تصویری در اختیار تفاوت بین چیدن قطعات پازل 

ندارد تا قطعات را از روی آن کنار هم بچیند. منظور از این تصویر همان شخصیت گذشته و اکنون 

ها الگوها، دنباله –دهیم و سپس به آن پاسخ می –پرسیم است. وقتی چنین سوال تأمل برانگیزی می

داریم، شلیک  خودی تعریفی که از مان را )که معمولاً در محدودهرهروزم های عصبیو ترکیب

ایم و از چارچوب ی خود را متوقف کردههای هویت تأیید شدهکنیم. ما برنامهشوند( متوقف میمی

ایم که اطلاعات را طوری ایم. همچنین از مغزمان خواستهمان خارج شدهشخصیت تثبیت شده

ی آن وجود ندارد. کشی شده و ذخیره شدهحال حاضر در الگوهای سیم برایمان ترکیب کند که در

تری برای خود به کنیم و مغز منعطفکشی شده را متوقف میدر عمل داریم برخی از الگوهای سیم

ما داریم  –آوریم. لوب پیشانی عاشق این کار است و ما نیز باید عاشق این کار باشیم وجود می

کشی کنیم. ما داریم مدارهای عصبی جدیدی را در مغز خود شلیک و سیمخود را از نو ابداع می

 کنیم. در ادامه توجه خود را به همین کار معطوف می –کنیم می
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 کشی:از توجه تا سیم

 هاکشی تغییر و تغییر نقشهنقشه

از شود و آن تصویر برایمان که تمام هشیاری ما روی یک بازنمود درونی جمع می در آن لحظه

پیشانی کنیم. قشر پیشکشی میشود، پیوندهای جدیدی را در مغز خود سیمتر میدنیای بیرون واقعی

های کند تا مغز بتواند دادهکشی جدیدی را در خارج از قلمروی آشنای شخصیت ایجاد میسیم

ی و آگاهی ای از هشیارتواند نقشهجدید را ذخیره و سپس تجربه کند. به این ترتیب لوب پیشانی می

ی جدید ذخیره کند. این فرایند ذخیره سازی و نقشه کشی ما را در مغز تهیه و به عنوان خاطره

دهد که ذهن فکری را تجربه کرده است؛ سپس این فکر به صورت مسیرهای ملموسی در نشان می

ما نشان  های میکروسکوپی بههای جدید اسکن مغز و دوربینکند. فناوریمغز انسان نمود پیدا می

های عصبی ها چگونه فعالانه به سمت شبکهکند و نوروندهند که ذهن چگونه فکری را تجربه میمی

 خورد. هایشان در آن حمام آبکی چگونه تکان میکنند و شاخهدست دراز می

کند؟ کشی میکنیم، چگونه مغزمان را از نو سیممان استفاده میاین مسئله که ما چگونه از توجه

ض کنید داریم دستور العمل استفاده از کنترل از راه دور سیستم تئاتر خانگی جدیدمان را مطالعه فر

ها کلمات ناآشنای زیادی دارند و لذا برای فهم این فرایند باید تمام کنیم. این دستور العملمی

 ، سگکنیم مطالب را به هم ربط دهیمتوجه خود را به آن معطوف کنیم. وقتی داریم تلاش می

خورد؛ سردرد هم لیسد تا به آن ابراز محبت کنیم. تلفن نیز زنگ میمان را میمان صورتخانگی

 ی دیگر باید برویم و دخترمان را از مدرسه به خانه بیاوریم. داریم؛ و ده دقیقه
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شود نتوانیم خوب روی های گوناگون باعث میبدون شک پراکنده شدن توجه روی این محرک 

های عصبی گوناگونی مدام دارند ترین مانع ما این است که شبکهمان تمرکز کنیم. بزرگکار اصلی

شوند. این توسط سگ )شئ(، تلفن )صدا(، سردرد )بدن( و آوردن دخترمان به خانه )زمان( فعال می

گر قشر های عصبی دارند بصورت الکتریکی در نواحی حسی و حرکتی و نیز نواحی تداعیشبکه

توانیم های عصبی آشنا در حال شلیک هستند، نمیشوند. وقتی تمام این شبکهعال میمان فمخ

های شناخته مغزمان را وادار کنیم که روی چیز جدیدی تمرکز کند. مغز از قبل دارد به محرک

 149شی کند. ما ناهمگامتواند اطلاعات جدید را در خود سیمکند و لذا نمیی بسیاری توجه میشده

 ایم.شده

مثلاً  –های عصبی از پیش موجود بیایید این مفهوم را کمی دیگر بسط دهیم. وقتی توجه ما به شبکه

گردد و تمام شود، آگاهی ما به تجربیات و شناخت آشنای گذشته باز میمعطوف می -مان سگ

دیگر شوند. هشیاری ما بار هایی که این خاطرات برای هویت خود ما در بر دارند، زنده میتداعی

هایی هستند که ما را شود که حاوی تمام تداعیی قبلی میکشی شدههای عصبی سیمدرگیر شبکه

اندازی سیستم تئاتر  توانیم مهارت لازم برای راهشویم که اصلاً نمیکنند. متوجه میتعریف می

ارد و مان ربط دتوجه ما با بخشی از مغز معطوف شده است که به هویت –خانگی را کسب کنیم 

 کشی شده است. از قبل سیم

                                                            
149 Out of sync 
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مان خواهد به همین دلیل است که اگر همزمان به این فکر کنیم که چه کسی برای شام به خانه

توانیم حساب دیفرانسیل یاد بگیریم. به همین دلیل وقتی داریم آمد و چه لباسی باید بپوشیم، نمی

مان را درگیر کرده است، کار ذهنمان ی خانگیکنیم و یا بیماری گربهبرای شام خرید می

 مان تصمیم بگیریم. ای نیست که آنلاین باشیم و در مورد سفر تعطیلاتیعاقلانه

کشی کنیم، باید از بین های جدید و بلند مدت را در مغز خود سیمبرای اینکه بتوانیم شبکه

ازیم و آن را به چیزی که ها مدلی بسمان برخی را انتخاب کنیم و با استفاده از آنهای عصبیشبکه

دهد خودمان انتخاب کنیم که اش هستیم، ربط بدهیم. لوب پیشانی به ما اجازه میدر حال یادگیری

های عصبی را بگیریم تا بتوانیم های عصبی را شلیک نماییم و جلوی فعالیت کدام شبکهکدام شبکه

ستیم. مشکل این نیست که به توجه خود را به آن چیزی معطوف کنیم که در حال یادگیری آن ه

توانیم افکار بدیع یا ایم؛ بلکه مشکل این است که نمیای پا گذاشتهقلمروی بکر و دست نخورده

ای که هیچ ارتباطی با پیوندهای جدید در حال ساخت ما ندارند، های اصیل را با قلمروهای کهنهایده

 ترکیب کنیم. 

تواند فرکانس شلیک کنیم، لوب پیشانی ما میمیوقتی ذهن خود را به یک فکر واحد معطوف 

های عصبی سایر نواحی مغز را پایین بیاورد. حتما به یاد دارید پیوندهای سیناپسی موجود در شبکه

که لوب پیشانی پیوندهای متعددی با سایر نواحی مغز دارد و عملکرد باقی نقاط مغز را بر اساس 

دهد کند. توجه و تمرکز کامل ما به لوب پیشانی اجازه مییکنیم، کنترل مچیزی که به آن توجه می

گر، در ذهن نگه های تداعیکه تصویر مورد نظر ما را بدون هیچ مزاحمتی از جانب سایر شبکه
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داریم. به همین دلیل است که فراخوانی ذهنی مستلزم این است که از مزاحمت و آشفتگی فاصله 

نی انجام دهیم که آماده باشیم و بتوانیم تمام توجه خود را به بگیریم. فراخوانی ذهنی را باید زما

 ها را به واقعیت تبدیل کنیم. ایم آنمفاهیمی اختصاص دهیم که تصمیم گرفته

بیایید به مأموریت کار کردن با کنترل از راه دور برگردیم. اگر مهارت تمرکز را در خود تقویت 

توانیم مان استفاده کنیم، میافراد عادی از لوب پیشانی کرده باشیم و یاد گرفته باشیم که بیش از

لیسد آنقدر خوب به کارمان توجه کنیم که سردرد را از یاد ببریم. سگی که دارد صورتمان را می

خورد، به گوش ما و یا به پایمان افتاده است، دیگر وجود ندارد؛ صدای تلفنی که دارد زنگ می

اند عملاً بدون مزاحمت و آشفتگی به آن چیزی معطوف شود که در تورسد؛ و تمام توجه ما مینمی

 اش هستیم. حال یادگیری

کشی کنیم. به همین دلیل توانیم مدارهای کهنه را از نو سیماما بدون این سطح از تمرکز هرگز نمی

گیریم چطور تمرکز کنیم، بهتر است جای آرامی پیدا کنیم، بدون است که وقتی تازه یاد می

خواهیم یاد بگیریم، در ذهن خود فرا بخوانیم. و به همین احمت بنشینیم و آن چیزی را که میمز

دلیل است که برای یاد گرفتن روش کار با سیستم تئاتر، بهترین کار این است که در زمان تنهایی 

خود  این کار را انجام دهیم، گوشی را خاموش کنیم و نگذاریم چیز دیگری توجه و زمان ما را به

خواهیم و راه رسیدن به نتیجه توجه و تمرکز است. هیچ راه دیگری اختصاص دهد. ما نتیجه می

 برای این کار وجود ندارد. 
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 چرا به خود زحمت بدهیم؟

ای برای ما دارد؟ شاید شود که فراخوانی چه فایدهدر بحث فراخوانی ذهنی این سوال مطرح می

انیم مغز خود را تغییر دهیم، اما این مسئله چه تأثیری بر بدن تومعتقد باشیم که با فکر کردن می

توانیم بدون اینکه به خود ها، میی فراخوانی ذهنی فعالیتگذارد؟ از طریق همین فرایند سادهما می

در  1992زحمتی بدهیم، از مزایای بزرگی برخوردار شویم. بگذارید مثالی برایتان بیاورم. در سال 

های آزمایش به سه گروه تقسیم شده ای چاپ شد که در آن سوژهمقاله ولوژیژورنال نوروفیزی

. از گروه اول خواسته شد ورزشی را انجام دهند که در آن پنج جلسه در هفته، به مدت (1)بودند

ی کردند. گروه دوم مطابق همان برنامهچهار هفته یک انگشت دست چپ را منقبض و سپس شل می

داد. کرد، اما حتی یک عضله را هم حرکت نمیدر ذهن خود فراخوانی می زمانی، همان ورزش را

 دادند. کردند و نه فراخوانی ذهنی انجام میاعضای گروه شاهد نیز نه ورزش می

ها را با هم مقایسه کردند. قدرت انگشت گروه اول شرکت در پایان این مطالعه، دانشمندان یافته

ه بود. کار این گرون نیاز چندانی به فعالیت مغزی نداشت. کنندگان با گروه شاهد مقایسه شد

درصد بیشتر از افراد گروه شاهد  30داد، قدرت انگشت گروهی که واقعاً ورزش را انجام می

ای فشار بیاوریم، قدرت دانیم که اگر بصورت مکرر به ماهیچهی ما میافزایش پیدا کرده بود. همه

ی ای که احتمالاً انتظارش را ندارید این است که قدرت عضلهلهکند. اما مسئآن افزایش پیدا می

تواند اثرات فیزیکی قابل درصد افزایش پیدا کرده بود. پس ذهن می 22گروه فراخوانی ذهنی نیز 

 گیری بر بدن بگذارد. به عبارت دیگر، بدن بدون نیاز به ورزش تغییر پیدا کرده بود.  اندازه
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های شتان خود چنین کاری را انجام دهیم، چرا نتوانیم همین اصل را در حوزهتوانیم با انگحال که می

دیگر نیز به کار بگیریم، مثلاً در شفا یافتن از بیماری یا آسیب دیدگی؟ برای مثال، بیایید فرض 

کنیم که قوزک سمت راست ما کشیده شده است. بهبود این مشکل معمولا چهار تا شش هفته به 

در طول این مدت خوب است که از یخ و کمپرس استفاده کنیم و پای خود را بالا انجامد؛ طول می

نگه داریم. اما اگر در ذهن خود راه رفتن، پریدن و دویدن با همان قوزک را فرا بخوانیم و تصور 

مان خواهد شود؟ مغز ما چه سیگنالی به قوزککنیم، چه میکنیم که آن را تا آخر خم و صاف می

ن سیگنال چه تأثیری بر فرایند بهبودی خواهد گذاشت و آیا این تصویرپردازی ذهنی آن فرستاد، ای

 شود یا خیر؟کند و مانع از بروز مجدد آسیب میمفصل را تقویت می

این فرایند هیچ تفاوتی با تمرین تقویت انگشت ندارد. تصور ذهنی ما از فعالیت عادی قوزک سمت 

های عصبی ثبت شده در قشر حرکتی متناظر با آن و شبکه شود مدارهای حرکتیراست باعث می

ی عصبی مرتبط با شود مدارهای شبکهشلیک کنند. فراخوانی مکرر این فعالیت ذهنی باعث می

کشی تر شوند. شلیک مکرر این مدارها باعث بهبود سیمقوزک سمت راست اصلاح شده و پیشرفته

ها جفت کنیم، تلاش متمرکز برای ارسال پیام به بافتشود. اگر بتوانیم نیت خود را با ها میآن

شود. سیگنال سیستم عصبی خودمختار )سیستمی که مسئول تر مییابد و قویمان شفا میقوزک

ترمیم و کارهای مراقبتی است( امضا و پیام خاصی در بر خواهد داشت مبنی بر اینکه فرایند بهبود 

 ها باید تقویت شود. این بافت
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شود که انرژی و فرکانس ی ذهنی جدیدی میی مغز باعث تولید مرتبهزی آگاهانهسافعال

رساند. این پیام اثرات قابل اندازه گیری بر بافت مندی در بر دارد و پیامی را به بدن میهدف

ها و برای ایجاد این –تری نیز در مغز ایجاد می کند های عصبی جدید و پیچیدهگذارد و شبکهمی

 ست زحمتی به خود بدهیم. لازم نی

 ی عشقای کوتاه بر مسئلهوقفه

خواهم چند پیش از اینکه بحث فراخوانی ذهنی و فرایند ایجاد تغییر در زندگی را ادامه دهیم، می

کلمه در مورد عشق حرف بزنم. شاید فکر کنید که چند صفحه از کتاب دیگری را گرفته و در 

زدم، دیگری است. پیشتر وقتی داشتم در مورد انگیزه حرف میام؛ اما قضیه طور اینجا قرار داده

مانور کوتاهی پیرامون موضوع عشق انجام دادم. حال به نظرم وقت آن است که رک و سرراست 

خواهم عاشق شویم. فقط علاقه کافی نیست، بلکه منظورم عشق عمیق و درست و حسابی بگویم می

خواهیم برایمان به ثمر بنشیند. دلیلش هم دنیایی که می ای راجع به خودمان وعشق به ایده –است 

کند. معجون ی خوبی است. شیمی عشق کاملاً با شیمی حالت بقا فرق میساده است. عشق انگیزه

کند. اگر عاشق شود، در بین تمام پستانداران پیوند ایجاد میعشقی که در مغز میانی تولید می

 شویم. ی جدیدی از خودمان متصل میه نسخهمان شویم، از نظر شیمیایی بآرمان

ایم( کنیم عاشق شدهکم تصور میشویم )یا دستبه یاد دارید که وقتی برای بار اول عاشق کسی می

ها های بلند بپریم تا او را دوباره ببینیم؟ به هم خوردن برنامهچه حسی داریم؟ حاضریم از ساختمان

ها را تغییر داد تا جا برای این توان آنچندانی ندارند و میاصلاً مهم نیست، تعهدات قبلی اهمیت 
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مان باز شود. فرایند فراخوانی ذهنی این آرمان جدید باید اینگونه باشد. باید عشق جدید در زندگی

ی ما در حال مان از این مفهوم سر نرود. همهعاشق این ویژن شویم، هرگز خسته نشویم و حوصله

خواهیم با این مفهوم جدید باشیم و با آن قرار بگذاریم. احساس کنیم که می ساختیم. ما باید همیشه

کند، به ما سرزندگی باید به این الگوی فکری وصل شویم که بصورت مکرر ما را ترغیب می

دهد. بالاخره ایجاد پیوندهای سیناپسی جدید فرایند خلاقانه و لذت بخشی بخشد و شفایمان میمی

شان، یعنی زمانی که دارند پیوندهای سیناپسی جدید را در در اوائل تکوین است. تمام حیوانات

 ترین و شادترین حالت خود هستند. کنند، در بازیگوشمقیاسی گسترده ایجاد می

ی ما تجلی آرمانی کنیم، اگر هدف عاطفهو درست مانند زمانی که عشق را برای بار اول تجربه می

د، ما خواهیم خواست همین ویژن را برای خود جدیدمان به وجود تمام چیزهای ناب و حقیقی باش

بیاوریم. بالاخره، چرا نباید دنبال کمال باشیم؟ از کجا انگیزه بگیریم که چند ساعت بنشینیم و به 

مان فکر کنیم؟ چرا هدفی برای خود بگذاریم که چیزی جز برنده شدن تر از آرمانچیزی پایین

دهید، آن را درست نظر برسد، اما به نظر من وقتی کاری را انجام میای به باشد؟ شاید کلیشه

 انجام دهید.

تان پیامی تخیلی و بیش از حد خوش بینانه نباشد. به باور البته باید اطمینان حاصل کنید که پیام

من اگر قرار باشد وقت خود را صرف فراخوانی آرمان جدیدمان در لوب پیشانی کنیم تا این آرمان 

ی چیزی که ترین نسخهتر شود، تصویری که در ذهن داریم نباید از کاملیمان از محیط واقعیبرا
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تری از بردباری و خواه بخواهیم مفهوم کامل –ایم، چیزی کم داشته باشد هستیم و تا کنون بوده

 مصمم بودن را در خود پدید بیاوریم و خواه مفهوم مورد نظرمان سلامتی یا شکرگزاری باشد. 

آید ی ذهنی جدیدی در ما پدید میبرای مثال، اگر خود را تغییر دهیم و بر بیماری غلبه کنیم، مرتبه

ی عصبی جدیدی که یک رشته روابط بد و ناکارآمد دهد. ایجاد شبکهمان را تغییر میکه تمام بدن

کشی شدن برای یمرا قطع کند و نوعی پیوند سالم، بامعنا و عاشقانه را وارد زندگی کند، ریشه در س

کیلو وزن کم کردن، ابتدا در ذهن شروع  10احساس ارزشمندی دارد. داشتن انرژی بیشتر و 

شود. فراخوانی ها به رویمان گشوده میای از فرصتتر باشیم، پنجرهشود. اگر سازمان یافتهمی

ایجاد کند.  های جدیدی در زندگی شغلی و شخصی ماتواند روزنهحالت جدید اعتماد به نفس می

ی ذهنی است که در آن اگر ذهن و بدن همسو باشند، نیروی کائنات همراه ماست. این همان مرتبه

 آورد. نیت و عمل ما مرتب برایمان نتایج مطلوب به بار می

توان با همان سطحی از آگاهی حل کرد که آن را ایجاد کرده گفت هیچ مشکلی را نمیانیشتین می

کند. اند نیز صدق میهای جسمی بهبود پیدا کردهر مورد افرادی که از بیماریاست. همین مسئله د

-های عصبیشان سیگنالاند که در آن بدنی ذهنی جدیدی در خود ایجاد کردهها مرتبهآن

شیمیایی جدیدی دریافت کرده است؛ این ذهنیت جدید با ذهنیتی که بیماری را ایجاد کرده بود، 

اند که اگر تمرینات ذهنی را انجام دهند و در عین حال در همان ک کردهمتفاوت است. آنان در

هایشان برای تغییر به موفقیت احساسات قبلی یعنی ناامیدی، تردید یا ترس دست و پا بزنند، تلاش

شان نه تنها در احساسات محدود کننده گرفتار اند که خود قبلینخواهد انجامید. آنان متوجه شده
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ها فعال زا را در آنهای بیماریای را در بر دارد که ژنه همچنین همان حالت ذهنیشده است، بلک

اند. وقتی کرده بود. آنان به جای این احساسات، حالت وجودی شادمانی را در خود ایجاد کرده

شویم و وقتی کارمان تمام شد شخص دهیم، به شخص دیگری تبدیل میفراخوانی را انجام می

 افکار و رفتارهای جدیدی داریم.  جدیدی هستیم و

های جدی داشتند و شفا پیدا کرده بودند، به جای شفای کامل که بیماری 2اگر آن اشخاص فصل 

شان تر شده است و دیگر به عصبمتر کوچککردند که تومورشان تنها دو سانتیبیماری تصور می

اری، سلامتی و خوشحالی را تمرین ها به جای افسردگی و بیمشد؟ آنکند، چه میفشار وارد نمی

کردند نیز مزایایی به دست تر تعیین میکردند. شکی نیست که اگر خط پایان را نزدیکمی

ی بیشتری داشتند و پاداشی که ی خود را بالا تعیین کرده بودند، انگیزهآوردند. اما چون خواستهمی

  شان برای تمرکز برابر بود.به دست آوردند نیز با تلاش

درگیر  بدیعیدلیل دیگری نیز برای تعیین اهداف بالا وجود دارد: باید لوب پیشانی خود را در کار 

ایم. وقتی خود کشی مدارهای جدید حرف زدهکنیم. زیاد در مورد بداعت و نقش آن در سیم

صویر دهیم. بلکه با فراخوانی ذهنی تکنیم، صرفاً مدارهای جدید را تشکیل نمیجدیدی را تصور می

های کنیم. لوب پیشانی دوست دارد پازلیا آرمانی سه بعدی و هولوگرافیک از خودمان ایجاد می

شان هایی را حل کند که برای حلپیچیده را حل کند. این قسمت از مغز عاشق این است که چالش

ع گوناگون هایی از شناخت پیشین و تجربیات قبلی از منابها و قطعهباید اطلاعات جدید را با تکه

های جدیدی ایجاد کند. لوب پیشانی آنقدر ماهر است که ها الگوها و ترکیبترکیب کند و از آن
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فقط یک محدودیت در توانایی ساختن مدل دارد و آن چیزی نیست جز مهارت ما در تصور 

 هایمان. آرمان

اش هنوز تجربهی که «خود»بیایید این را کمی بیشتر بسط دهیم. عشق ورزیدن نسبت به مفهوم 

تماً یادتان هست که تمام ی عاطفی مرتبط با آن را نداریم )حایم به این معناست که مولفهنکرده

توانیم به این ویژن جدید خود خاطرات احساس متناظر خود را دارند(. بنابراین تنها احساسی که می

ر از ابتدا به مفهوم خود آوریم. بگذارید دوباره بگویم: اگربط دهیم، عشقی است که با خود می

توانیم به آن ربط دهیم؛ چون هنوز جدیدمان عشق بورزیم، عشق تنها احساسی خواهد بود که می

ها بخش ایم و این تجربهایم. ما هنوز این تجربیات را کسب نکردهآن خود جدید را تجربه نکرده

 .(2)آفرینش استمهمی از به کمال رساندن مغز هستند. شادی اثر جانبی این فرایند 

 آگاهانه:تناسب ذهن و نتایج ذهن

 آفریدن خود جدید

توانید مغز خود را به کمال برسانید. هدف این کتاب این است که به شما نشان دهد چگونه می

های عظیم لوب علی الخصوص از ظرفیت –منظورم این است که چگونه باید از زیست شناسی مغز 

استفاده را رهای جدید بسازید؛ آگاهانه مدارهای قدیمی، کهنه و بیاستفاده کنید تا مدا –پیشانی 

ایم، اما شایسته است دوباره بشنویم: کنار بگذارید؛ و عملاً ذهن جدیدی بسازید. این را قبلاً شنیده
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توانیم عملاً ذهن جدیدی برای خود بسازیم. توانیم ذهن خود را برای تغییر مصمم کنیم و میمی

 کند. سازد و مغز جدید امکان بروز ذهن جدیدی را فراهم میجدیدی میذهن جدید مغز 

تر فراخوانی ذهنی. حال بیایید کمی عمیق –ایم قبلاً در مورد گام اول فرایند کمال ذهن حرف زده

شویم و ببینیم که چگونه باید از این فرایند برای به کمال رساندن مغز و تغییر زندگی استفاده 

 کنیم. 

 حنهتنظیم ص

کرد خلاقیت خود را در اولین مسئله دستکاری محیط است. دوست من جان وقتی تلاش می

نویسندگی به حداکثر برساند، برخی از وجوه این فرایند را کشف کرده بود. شاید یادتان باشد که 

ام ی پدرش، انجی خودش و خواه در خانهیکی از اولین کارهایی که او قبل از نوشتن، خواه در خانه

کرد: روشن کردن را اینگونه تنظیم می داد، آماده کردن محیط بود. برای مثال، او در خانه صحنهمی

ها را به روزهای خوب کلام. با تکرار این دو کار، او به مرور آنشمع و پخش کردن موسیقی بی

با شمع و های مثبت نویسندگی ربط داد. مغز ما همیشه در حال ارتباط دادن است. این ارتباط

ها هم وارد حالت نویسندگی توانست حتی بدون آنموسیقی مفید بودند، اما پس از مدتی جان می

 شود. 

مان مفید باشد، باید از آن دهد که اگر بخواهیم فراخوانی ذهنیاصلاح محیط توسط جان نشان می

مان را تشکیل روزمره ها و رویدادهایی که بخش اعظم روتین و افکارها، چیزها، زمانافراد، مکان
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گر دهند، فاصله بگیریم. یک برخورد تصادفی با هر یک از این موارد کافی است تا تفکر تداعیمی

دهد بهتر به خودکار ما شروع شود. به همین دلیل است که اغلب اوقات مسافرت به ما امکان می

ریزی کنیم،  مان بهتر برنامهاند، فکر کنیم، برای آیندهمان پیش آمدههایی که در زندگیموقعیت

های همیشگی و تر مشخص کنیم. ما از آن مولفههای بعدی را راحتتر تصمیم بگیریم و گامراحت

مان را ایم. وقتی دنیای معمول و قابل پیش بینیها داریم، فاصله گرفتهاز تمام ارتباطاتی که با آن

های خودکار، روتین و انعکاسی بط با واکنششود مدارهای مرتکنیم، محیط دیگر باعث نمیترک می

توانند مانند مسافرت باشد، البته برای این منظور باید ابتدا محیط ما فعال شوند. فراخوانی ذهنی می

ای که با خود به محیط ذهنی را طوری تغییر دهیم که هیچ یک از ارتباطات قبلی ما با آن یا با حالت

 آوریم، باقی نماند. جدید می

خواهیم کدام حوزه از قتی محیط را آماده کردیم، گام بعدی این است که تصمیم بگیریم میو

مان را تغییر دهیم و بهبود بخشیم. در کنار این کار باید شناخت جدیدی کسب کنیم و با زندگی

 پردازی کنیم و خود جدید را وارد عمل کنیم.  استفاده از آن خودمان را از نو مفهوم

 جدیدکسب شناخت 

های عصبی گیریم، لوب پیشانی الگوها و شبکهوقتی داریم مطالب جدیدی را از محیط بیرون یاد می

متفاوت شلیک های ها، الگوها و توالیترکیبی خود را در قالب کشی شدهکشی شده و نقشهسیم

ا در ذهن ما به نهایت ترکیب ممکن رتوانند بیکند. میلیاردها نورون با چندین تریلیون پیوند میمی

 وجود بیاورند. 
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شود( بر کسب شناخت جدید و کاربست آن فراخوانی ذهنی )و کمال ذهنی که از آن حاصل می

اطلاعات استوار است تا بتوانیم رفتار خود را اصلاح کنیم و تجربیات جدیدی کسب کنیم. تا اینجا 

هایی بود که ام، شناخت و تداعیدر بحث فراخوانی ذهنی و تغییر تمرکزمان بر استفاده از مواد خ

ی گذرایی به این مسئله کردیم که تحقیق ها برخورداریم. البته گاهی نیز اشارهدر حال حاضر از آن

های آموزشی در تلویزیون ها، تماشای برنامهقرار گرفتن در معرض مفاهیم جدید، خواندن کتاب –

در  –و کسب تجربیات جدید وجود دارد  های بسیار دیگری که برای یادگیری شناخت جدیدو راه

 این فرایند ضروری است. 

اگر بخواهیم شخص جدیدی باشیم یا رفتارهای جدیدی را بروز دهیم، نباید خود را به آن چیزهایی 

های جدید را بکاویم، ضروری ایم. اگر بخواهیم امکانمحدود کنیم که قبلاً در مغزمان ذخیره کرده

کنیم و آن را طوری به کار ببندیم که بتوانیم تجربیات جدیدی را  است که شناخت جدید کسب

بیشتر در  12رقم بزنیم که این تجربیات نیز احساسات جدیدی را در بر داشته باشند. در فصل 

 مورد این ایده حرف خواهم زد. 

بسازیم.  ایم تا آرمان جدید خود راحال که شناخت جدید را به جعبه ابزار خود اضافه کردیم، آماده

تر شویم، از تمام مدارهایی که در حال حاضر در رابطه با برای مثال، اگر تصمیم بگیریم که مهربان

ی زیادی انجام مان فکر کنیم که کارهای خیّرانهکنیم. شاید به خالهاین مفهوم داریم، استفاده می

ن فکر کنیم که او چه داده و سرپرستی کودکان معلول را بر عهده گرفته است. ممکن است به ای

ها را به راحتی خودش قلب بزرگی دارد که این همه بچه را در خود جا داده است و نیازهای آن
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ایم دست ایم او شکوه کند و هرگز ندیدهشویم که هرگز نشنیدهارجحیت داده است؛ متوجه می

درمان فکر کنیم نیازمندی را که برای کمک به سویش دراز شده است، پس بزند. شاید هم به ما

بودیم و ناراحت بودیم، چگونه ما  که چقدر نسبت به ما مهربان بود و وقتی شکست عشقی خورده

ایم. در مورد ایم و آن را از دور دیدهداد. ما مهربانی را در زندگی خود تجربه کردهرا دلداری می

ایم که در آن افرادی اره دیدهایم؛ فیلمی نیز در این بمادر ترزا و کارهایش نیز چیزهایی خوانده

 زندگی خود را وقف خدمت به دیگران کرده بودند. 

گر را که مانند خشت بنا هستند، در مغز خود داریم. گام بعدی این ما از قبل این خاطرات تداعی

است که این مصالح خام را برداریم و برای ساختن آرمان جدید مورد استفاده قرار دهیم. باید 

توانیم مان را برداریم و متفاوت از قبل کنار هم بچینیم. ما به عنوان رهبر ارکست، میی قبلیهادانسته

گر مغز دسترسی پیدا کنیم، سازهای خاصی را به صدا در بیاوریم و به تمام مراکز خاطرات تداعی

نی در ما ی ذهنی جدیدی در ارتباط با مفهوم مهرباسازهای دیگر را نیز وارد ماجرا کنیم تا مرتبه

ما،  مان، همدردی مادرمان با نیازهای احساسیقلبی خالهتوانیم سخاوت و خوشایجاد شود. می

ایم و چیزهایی که از متون بودایی در چیزهایی که در مورد کارهای مادر ترزا در کلکته خوانده

از خودمان را به ایم، همه و همه را ترکیب کنیم و مدل جدیدی مورد رها کردن توهمات یاد گرفته

 عنوان یک شخص مهربان به وجود بیاوریم. 

توانیم با استفاده از فراخوانی ذهنی، تصویری را در لوب پیشانی خود ایجاد کنیم مبنی برای مثال، می

نالد، لب به عرضه بودن شوهرش میسال است از بی 15ی بعد وقتی خواهرمان که بر اینکه دفعه
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بانی تمام پاسخش را بدهیم. اگر ویژن این پاسخ جدید را در ذهن خود شکوه گشود، چگونه با مهر

شدند بر سر خواهرمان کنیم که باعث میبه وجود بیاوریم، دیگر آن مدارهای روتینی را روشن نمی

کنند در فرسا او را از خود برانیم. اگر نسبت به زنانی که احساس میداد بزنیم و یا با سکوتی جان

توانیم فرایند ساخت مدل جدید اند، شناخت جدیدی کسب کنیم، میاه گیر افتادهای اشتبرابطه

تواند با استفاده از مصالح خام تجربیات قبلی، شناخت پیشین مهربانی را شروع کنیم؛ این مدل می

کشی شود. فاکتور رشد عصبی که زمانی سبب تثبیت ایم، در مغز سیمو مطالبی که جدیداً یاد گرفته

شود. اکنون کشی این پاسخ جدید میشد، اکنون سبب تقویت سیماطفی اعتیادآمیز ما میپاسخ ع

تجهیزات لازم برای بروز رفتار متفاوت را داریم، چون مدارهایی که با فراخوانی ذهنی ایجاد کردیم، 

 اند. مغز را جلوتر و زودتر از واقعیت آماده کرده

به آن نیاز داریم،  –د هر ویژگی جدیدی که بخواهیم یا ایجا –تنها چیزی که برای مهربان شدن 

های آزمایش پیانو که روزی دو تمرکز، اراده، شناخت و درک است. سپس باید )مانند آن سوژه

کردند( تبدیل شدن به خود جدید را ساعت از وقت خود را صرف تشکیل مدارهای جدید می

مان. افرادی که در باشد و یا در لوب پیشانی مانفارغ از اینکه پیانو جلوی روی –فراخوانی کنیم 

ها آشنا شدیم نیز به همین شیوه توانستند بیماری جسمی خود را شفا دهند. مالکم با آن 2فصل 

کار به رهبر جنبش حقوق مدنی گونه خود را اصلاح کرد و از یک مجرم خلافنیز همین 150ایکس

ارهایی که بصورت ناخودآگاه برای تشکیل خود توانیم با استفاده از همان ابزتبدیل شد. ما می

                                                            
150 Malcolm X 
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مان به کار برده بودیم، بصورت خودآگاه استفاده کنیم و خود را به مثابه فرد جدیدی از نو «قدیم»

ها و الگوهای جدید بر ابداع کنیم. این ابزارها عبارتند از درک قوانین تداعی و تکرار، شلیک توالی

ی درونی ناشی از تمرکز ی ساکت کردن همهمهاساس شناخت و تجربه، آموختن چگونگ

ای که به آن اعتیاد پیدا گونه روی محیط بیرون و توجه کردن به حالت عاطفی ایجاد شدهوسواس

 یعنی از لوب پیشانی. –کنند ترین موهبت ما استفاده میایم. تمام این کارها از بزرگکرده

 زود شروع کردن

مفهوم پردازی کنیم و در یک کلام خود را حقیقتاً از نو ابداع کنیم،  برای اینکه خود را اصلاح و از نو

باید هر روز و سر هر فرصتی از فرایند فراخوانی ذهنی استفاده و مدارهای جدید را شلیک کنیم. 

رویم، اگر هر روز و خصوصاً اول صبح فراخوانی ذهنی را انجام دهیم، وقتی از خانه بیرون می

شویم که این مفهوم جدید را اند. در ادامه وقتی با موقعیتی روبرو میشده مان خوب گرممدارهای

تر است، چون از قبل در کشد، تبدیل شدن به آن شخص جدید برایمان بسیار راحتبه چالش می

 ایم. از قبل آن ذهنیت را بر خود حاکم کرده –ایم ذهن خود به آن شخص جدید تبدیل شده

شویم و مصمم هستیم که دیگر عصبانی نباشیم. یک ساعت صبح بیدار میبرای مثال، ما ساعت پنج 

ترمان، را )که بر اساس خاطرات، تر و آرامگذاریم و این آرمان جدید، یعنی خود بادرکوقت می

داریم. سپس وقتی داریم تجربیات و شناخت جدید ایجاد شده است( در لوب پیشانی خود نگه می

گیرد که حالا وقت مناسبی است و ماشین لباس شویی را میم میگیریم، همسرمان تصدوش می

ایم، مان را انجام دادهشود. از آنجا که فراخوانی ذهنیکند؛ در نتیجه آب دوش سرد میروشن می
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توانند متزلزل باشند و چقدر زود های ما چقدر میکنیم که تصمیمزنیم و با خود فکر میلبخندی می

ی شویم، دکمهشوند. حال تصور کنید که وقتی از خواب بیدار میرده میی آزمایش گذابه بوته

دانیم که کشیم و میزنیم، به زود خود را از تخت خواب بیرون میچرت زدن )اسنوز( گوشی را می

افتد و آب دوش سرد اگر نخواهیم دیر کنیم، باید کمی عجله کنیم؛ سپس همان اتفاق بالا می

کنیم، افتد؟ به احتمال زیاد همان مدارهای قدیمی را اجرا میه اتفاقی میشود؛ در این حالت چمی

ها داد آوریم و مانند دیوانهآییم، سرمان را از لای در بیرون میبا عصبانیت از زیر دوش بیرون می

کنیم درک و احمقی است و او را متهم میگوییم که چقدر آدم بیکنیم و به همسرمان میو بیداد می

مان برسیم. اگر رهایی از عصبانیت ویژن ما باشد، بهتر است شخصی گذارد ما به نظافتمیکه ن

 روز خود را به کدام یک از این دو روش شروع کنیم؟

 راه پیش رو

توانیم به بهترین نحو خود را مشاهده اگر عزم خود را جزم و باقی نواحی مغز را ساکت کنیم، می

ی نفس ی مشاهدهو نقاط ضعف خود را شناسایی کنیم. اگر در زمینه توانیم گرایشاتکنیم. بهتر می

توانیم از مدیر اجرایی درون تری از خود بپرسیم. میهای بزرگتوانیم پرسشماهرتر شویم، می

ی بدن و اعتیادهای عاطفی ما، به واسطهسرمان بخواهیم که بجای تمرکز روی رفع نیازهای بی

توانیم با استفاده از فراخوانی ذهنی، خود را برای تر ما بپردازد. میتر و دراز مدتمشکلات بزرگ

ی رویایی یعنی خود توانیم مانند یک معمار، مدلی از خانهکارهای سخت پیش رو آماده کنیم. می

جدیدمان بسازیم، اما آزمایش واقعی زمانی است که بخواهیم عملاً آن آرمان را به بار بنشانیم و 
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کند و بر های دنیای واقعی قرار دهیم. مغز همیشه طرح ذهن را دنبال میض مشقتآن را در معر

ی ی پیشرفتهبیشتر در مورد این مرحله 12سازد. در فصل های جدید میاساس آن تیر و ستون

ذهن حرف خواهم زد. در اینجا کافی است متوجه شویم که کار ما فقط به فراخوانی ذهنی ختم 

 شود. نمی

میم بگیریم از چنگ روتین زیستن در حالت بقا خلاص شویم و خود جدیدی ایجاد کنیم، اینکه تص

تر است. ما مهارت و به هیچ روی کار آسانی نیست. زیستن در حالتی منفعلانه به مراتب راحت

کشی شده )که ترکیبی از میراث ژنتیکی های سیمی استفاده از این روتینی زیادی در زمینهتجربه

ایم و شناخت ها فعالانه از تجربیات جدید دوری کردهات خودمان هستند( داریم. ما مدتو تجربی

ایم. اگر اتفاق ناگواری پیش بیاید و بنیان زندگی ما را زیر و رو کند و جدید چندانی کسب نکرده

رده مان به امور روتین ما را در آن فرو بو تمایل یا اگر بتوانیم از مه غلیظی که سرشت تکراری

است، بیرون بیاییم، خواهیم توانست چیزهای جدیدی در مورد خود کشف کنیم؛ کیستی خود را 

خواهیم در خواهیم چه کسی باشیم،  بدانیم در کجا قرار داریم و میبررسی کنیم، بدانیم که می

 کجا باشیم. 

کم روزی یک خواهم جای خلوتی پیدا کنید و دستتغییر یعنی ترک عادت خود بودن. از شما می

ساعت از وقت خود را به آن ویژن آرمانی که از خودتان در ذهن دارید، اختصاص دهید. باید آن 

بند نافی را که شما را به محیط و به مواد شیمیایی اعتیادآور متصل کرده است، پاره کنید. از شما 

مملو از استرس و خواهم که آرام بنشینید و خود را از زندگی بیش فعالانه، پر از تحریک، می
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کند، رها کنید و نگذارید دیگر کنترل شما را در دست تان را نابود میکاهی که دارد بدنجان

خواهد نیت خود را واضح  و روشن به کائنات بگویید و خود جدید بگیرد. فراخوانی ذهنی از شما می

 تان را در ذهن خود تمرین کنید. و بهبود یافته

اید، به واقعیت تبدیل کنید، چیزهایی که به دست ی را که خودتان ایجاد کردهااگر آن ویژن آرمانی

آورید بسیار فراتر از چیزهایی هستند که باید فدا کنید. وضوح آن ویژن و ژرفای تعهد شما در می

کنید. اگر طرز فکر خود را تغییر دهید، نهایت طوری به بار خواهد نشست که تصورش را هم نمی

 ز حالت بقا به حالت آفرینش وارد شوید. توانید امی

دهیم که عصب شناسی چه بررسی خود را با پرداختن به این موضوع خاتمه می 12در فصل 

هایی در مورد تفکر، عمل و بودن برای گفتن دارد. اگر یاد بگیریم که وارد یک حالت وجودی حرف

آیند تا تغییر به حالت دائمی در می ها به حرکتشوند و تمام دندهمان یکی میشویم، ذهن و بدن

 ذهن و بدن تبدیل شود. کمال همین است. 
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 مفصل دوازده

 بودن خود را به کمال برسانید

 

 دهیم.ما همان چیزی هستیم که به صورت مکرر انجام می

 پس فضیلت عمل نیست بلکه عادت است.

 ارسطو-

ه پس از فراخوانی ذهنی گیم به گیم و در این مورد حرف زدم که مربی دوستم چگون 11در فصل 

ی بازی و اجرای دقیق آن چیزی که شب قبل از بازی به آن فکر کرده بود، به ضربه به ضربه

موفقیت دست یافت. او در برابر تیمی به موفقیت دست یافته بود که قبلاً مانند کابوس از آن 

رتمندی است و اگر از آن نه فقط برای ترسید. به این فکر کنید که فراخوانی ذهنی چه ابزار قدمی

مان استفاده کنیم، چقدر تأثیرگذار خواهد بود. اما بهبود مهارت بیس بال، بلکه برای بهبود هستی

 خواهم کمی بیشتر در مورد بیس بال حرف بزنم.فعلاً می

 ترین جزء فراخوانی ذهنی حرف خواهیم زد. اگر مربی دوست من بهدر این فصل در مورد مهم

شد، کرد و در بازی واقعی با بازیکنان دیگر روبرو نمیرفت، قبل از بازی گرم نمیمیدان بازی نمی

رفت و خورد. او باید درست همانطور که تصور کرده بود، میاش به هیچ دردی نمیآمادگی ذهنی

 هایش مسلط است؛ و ثابتداد که چقدر روی ضربهگذاشت؛ نشان میمهارتش را به نمایش می
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قرار دارد یا خیر. او  151ی ضربهتواند به راحتی تشخیص دهد که آیا توپ در ناحیهکرد که میمی

 از بکارگیری ذهن به بکارگیری بدن و ذهن رسیده بود. 

یا بروز دادن گام آخری است که بین فراخوانی ذهنی و کمال شخصی قرار  152به نمایش گذاشتن

ای را یاد گرفته بود که در مورد برخی بازیکنان صدق دارد. دوست من که خودش پیچر بود، کلمه

ساعت شش ساعتی بود که بازیکنان «. زن( ساعت شش استفلان بازیکن هیتر )ضربه»کرد: می

کردند. بازیکنانی که لقب هیتر ساعت شش را قبل از شروع بازی واقعی ضربه زدن را تمرین می

گذاشتند. مشکل ای را از خود به نمایش میلعادهکردند در هنگام تمرین عملکرد فوق ادریافت می

 توانستند مانند زمان تمرین خوب بازی کنند. شد، نمیها این بود که وقتی بازی واقعی شروع میآن

مان را عملی ی تصوراتلذا ضروری است که از فراخوانی ذهنی فراتر برویم و آرمان تکامل یافته

دهد، اما بهترین عملکرد را از خود نشان می در جلسات تمرینیای را تصور کنید که کنیم. نوازنده

خورد؛ استادی را در نظر بگیرید که شب قبل از کلاس شود، به مشکل بر میوقتی وارد کنسرت می

کند؛ یا دهد، اما در سالن کنفرانس دلهره بر او غلبه مینقصی را در ذهن خود انجام میی بیارائه

ید که در راه خانه سرمشق درک و فهم است، اما همین که وارد خانه شد همسری را در نظر بگیر

کند به غر زدن. بدون زمین بازی که همان زندگی است و بدون اینکه فرصت داشته شروع می

ی توانیم تجربهایم، در عمل تجربه کنیم، هرگز نمیباشیم تا آنچه را در ذهن خود فراخوانی کرده

                                                            
151 Strike zone 
152 demonstration 
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ه بدن و ذهن خود اجازه دهیم از تمام خاطرات حسی مرتبط با آن لذت حقیقی را کسب کنیم و ب

 ببرند. 

توانیم این گام تکاملی را برداریم و از فکر به عمل و سپس به حالت وجودی برسیم؟ چگونه می

کنم. کم کم داریم درک مان اضافه میی شناختبرای این منظور، چند مفهوم دیگر به خزانه

خواهیم یعنی هر رفتاری که می – آن هستیمگوییم رسیم و میی بودن میمرحلهکنیم که وقتی به می

منظورمان این است که درک و تجربیات کمال  –گذاریم در خود پدید بیاوریم، عملاً به نمایش می

اند که دیگر برای عملی کردن مهارت جدیدمان کشی شدهی ما آنقدر خوب در مغزمان سیمیافته

خواهم می«. فقط انجامش بده»گوید فکر هم بکنیم. مارک معروف نایکی به ما میلازم نیست حتی 

توانیم تمام ای بیرون بکشم و نشان دهم که چگونه میاین حکم را از سطح شعارهای کلیشه

ها و شناخت خود را ادغام کنیم و این حقیقت پیش پا افتاده را به واقعیت تبدیل کنیم. اگر مهارت

توانیم مغز خود را به کمال برسانیم و دیگر آن ی عمل کنیم، مید را وارد مرحلههای خوآموخته

کنیم و به هویت مان نباشیم. اگر ذهنیت جدیدی در خود ایجاد شیمیایی قدیمی-خودِ عصبی

 «فلان هستیم.»توانیم بگوییم یابیم، به جایی خواهیم رسید که میتری دست کامل

های ا از چگونگی تشکیل و بکارگیری خاطرات اصلاح کنیم. در فصلبگذارید در آغاز درک خود ر

مان را با توسل به ماند. ما عموماً افکار خودآگاهقبلی گفتیم که خاطره فکری است که در مغز می

کنیم. افکار خودآگاه شامل خاطرات ها در مغز خود ذخیره مییادآوری، شناسایی و بیان آموخته

و یا خاطرات معنایی و رویدادی هستند. شناخت، خاطرات کوتاه مدت و کوتاه مدت و دراز مدت 
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ها به یک معنی هستند( توسط ذهن متفکر ما در مغز ذخیره ی اینیا دانش معنایی )در اینجا هر سه

ها نیز مترادف شوند. از سوی دیگر، تجربیات، خاطرات دراز مدت یا خاطرات داستانی )که اینمی

ها امکان شوند تا ذهن و بدن را تقویت کنند و به آنحواس در مغز ذخیره می اند( توسط بدن وهم

مانند، چون بدن در دهند مسائل را بهتر به خاطر بسپارند. افکار نوع دوم معمولاً بیشتر در مغز می

 کند. های الکتروشیمیایی مهم به مغز برای ایجاد احساسات مشارکت میارسال سیگنال

 ی ضمنیافظهی صریح و ححافظه

شوند، یعنی آن خاطراتی که طبقه بندی می خاطرات اخبارییا  صریحبیشتر خاطرات جزو خاطرات 

ی این متمایز کننده کنیم. برای اینکه ویژگیها بازیابی میبه خواست خود به صورت آگاهانه آن

 دانیممیبدهیم که  توانیم خبرنوع خاطرات را به خاطر بسپرید، اینطور در موردشان فکر کنید: می

ها هستند: من سیب زمینی کبابی دوست دانیم. خاطرات اخباری جملاتی مانند اینها را میکه آن

دارم، تولد من در ماه مهر است، اسم مادرم سونیا است، من آمریکایی هستم، قلب من خون را پمپاژ 

ی در مورد بیومکانیک دهم. همچنین من چیزهای زیادم آوریل مالیات می15کند و من در می

دانم که چطور در زمستان گیاه دانم و میدانم، آدرس و شماره تلفن خودم را میستون فقرات می

 بکارم. 

توانم به صورت خودآگاه کنند. من میخاطرات صریح و اخباری معمولاً ذهن خودآگاه را درگیر می

شناخت )معنایی( و یا از طریق تجربه  از تمام این افکار خبر بدهم. من این چیزها را یا از طریق
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ام. لذا دو راه برای تشکیل خاطرات اخباری وجود )رویدادی( یاد گرفته و آگاهانه به خاطر سپرده

 دارد: شناخت و تجربه. 

شوند. ی ماست و بنابراین خاطرات صریح ما در آنجا ذخیره میقشر مخ جایگاه هشیاری آگاهانه

شوند. برای مثال، قشر مخ خاطرات تفاوت از هم پردازش و ذخیره میانواع مختلف خاطرات صریح م

 کند. کوتاه مدت و دراز مدت را متفاوت از هم پردازش می

ترین دهد که به بهینهی کوتاه مدت بیشتر در لوب پیشانی قرار دارد و این امکان را به ما میحافظه

ی تلفن و خود ی بین دفترچهم، در فاصلهکنیشکل ممکن عمل کنیم. وقتی شماره تلفنی را حفظ می

ها را در کنیم تا از یادمان نرود. لوب پیشانی این شمارهتلفن شماره را مدام در ذهن خود تکرار می

فقط به ثبت خاطرات جدید  ها کاری بکنیم. این ویژگیدارد تا بتوانیم فوراً با آنذهن ما نگه می

 شود. نیز شامل میها را مربوط نیست، بلکه بازیابی آن

شوند، اما ابزار ذخیره سازی اطلاعات دراز مدت خاطرات دراز مدت نیز در قشر مخ ذخیره می

ای که برایمان بدیع هایی را از تجربههای حسی ما دادهتر است. وقتی اندامجدید کمی پیچیده

که در شناخت گیرند، هیپوکامپ )که حتماً یادتان است، بخشی از مغز میانی بود است، می

های کند: اطلاعات را از اندامعمل می 153ها بیشترین نقش را دارد( مانند یک سیستم رلهناشناخته

دهد. وقتی اطلاعات آموخته شده گیرد و به لوب گیجگاهی و مراکز تداعی آن تحویل میحسی می

                                                            
153 relay 



649 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

رات دراز مدت شود. بنابراین خاطهای عصبی تمام قشر مخ توزیع میبه قشر مخ رسید، در شبکه

 کنند و هم مغز میانی را. هم قشر مخ را درگیر می

کنیم، ی دراز مدت، وقتی فکر مرتبط با آن خاطره را شلیک میبرای به یاد آوردن یک خاطره

ی ی خود رشتهکنیم و این توالی خاص به نوبهالگوهای عصبی را در قالب توالی خاصی روشن می

کشاند. اگر قشر مخ را به هارد دیسک د و به درون هشیاری ما میکنخودآگاهی خاصی را ایجاد می

سازی است: وقتی خاطرات مختلف را بر ی ذخیرهکامپیوتر تشبیه کنیم، آنگاه هیپوکامپ دکمه

سازی فایل را بزنیم، خاطرات مورد نظر ذخیره ی ذخیرهکنیم، اگر دکمهی ذهن خود ظاهر میصفحه

خاطرات ذخیره شده در قشر مخ « باز کردن فایل»با استفاده از دستور توانیم شوند. همچنین میمی

 را بازیابی کنیم. 

 ی کاری: حافظه

ی کوتاه مدت ای فرعی که دانستن آن خالی از لطف نیست، اینکه ما نوع دیگری از حافظهنکته

« اریی کحافظه»دانشمندان عبارت  1960ی کند. در دههداریم که به یادگیری ما کمک می

دانند، اما این دو کلمه معنای ی کوتاه مدت میرا ابداع کردند. برخی این کلمه را مترادف حافظه

کند. سازی تأکید میمحور ذخیره-ی کاری بر ماهیت فعال و کارنسبتاً متفاوتی دارند چون حافظه

ثال کلاسیک کنیم. مخود برای انجام کارهای شناختی پیچیده استفاده می ی کاریحافظهما از 

ی این نوع کارها، ریاضیات ذهنی است که در آن شخص باید نتایج محاسبات پیشین را در حافظه
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 6ی بعدی محاسبات کار کند. برای مثال، اگر به شما بگویند کاری نگه دارد و روی مرحله

ی رسید و آن جواب را در حافظهبه جوابی می ، در هر مرحله3ی بعلاوه 10منهای  4ضربدر 

رسیدید، این  24کنید. در مثال بالا، وقتی ضرب را انجام دادید و به عدد تان ذخیره میکاری

برسید؛ سپس  14کنید تا به را از آن کم می 10دارید و ی کاری خود نگه میعدد را در حافظه

افظه، کنید. در هر دو نوع حرا به آن اضافه می 3کنید و ی کاری خود ذخیره میرا در حافظه 14

دهد به قدر کافی در یعنی کوتاه مدت و کاری، این لوب پیشانی است که به افکار ما اجازه می

 ها کار کنیم. مان بمانند تا بتوانیم با قطعیت روی آنذهن

 

 

ها، ها، مهارتنام دارد. خاطرات ضمنی به عادت ایرویّهیا  ضمنیی نوع دوم حافظه، حافظه

واکنش، خاطرات یاد گرفته -سازی، ساز و کارهای محرک ها، شرطیسهای عاطفی، انعکاواکنش

ها ای ربط دارد که به راحتی و بدون هشیاری و آگاهی آنکشی شدهشده با تداعی و رفتارهای سیم

هایی هستند نامند، چون مربوط به توانایینیز می غیر اخباریدهیم. این نوع خاطرات را را بروز می

ی زیادی را صرف ی آگاهانهها خبر بدهیم چون بدون اینکه تلاش یا ارادهآن که لزومی نیست از

هایی دارند که در دهیم. خاطرات ضمنی پیوند نزدیکی با تواناییها را بروز میها کنیم، مدام آنآن

 هاایم که دیگر لازم نیست به آنگیرند. ما این کارها را آنقدر انجام دادهسطح ناخودآگاه قرار می

ها هشیار کنیم، اما این کار را بدون اینکه از آنفکر کنیم. ما همواره از خاطرات ضمنی استفاده می
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مانند، بلکه در دهیم. خاطرات ضمنی افکاری هستند که نه تنها در مغز میو آگاه باشیم انجام می

سیستم حافظه  این دو 12.1شود. شکل مانند. به عبارت دیگر، بدن به ذهن تبدیل میبدن نیز می

ها در نواحی مختلف مغز را نشان ی ذخیره سازی آنهو نحو –ی صریح و ضمنی سیستم حافظه –

 دهد. می

کنیم که این خاطرات ذاتاً به توانایی بدن برای اینکه خاطرات ضمنی را بهتر درک کنیم، تصور می

ای که در تکرار و بازتولید ییاند. ذهن به لطف تواناهای ذهن گره خوردهدر بروز خودکار آموخته

ارادی تجربیات دارد، آنقدر خوب فکر، فراخوانی و برنامه ریزی کرده است که وقتی به بدن دستور 

ی ضمنی از روش انجام آن دارد و دیگر به ذهن خودآگاه دهد کاری را انجام دهد، بدن خاطرهمی

ای ذهن رویداد یکسانی را تجربه کند، هی دستور العملما نیازی ندارد. اگر بدن مدام در نتیجه

تواند بطور طبیعی کار یا مهارت مورد نظر را بروز دهد. شود و میمی« آگاهذهن»بدن به قدر کافی 

 سپارند. پس خاطرات ضمنی را هم بدن و هم ذهن به خاطر می

 

 

 

 

 



652 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 

 

 

 

 

 

 

 12.1شکل 

 ای مغزهای حافظهسیستم

ونه از یک ها چگهای این نوع عملکردهای ظاهراً خودکار. غواصنمونه ی ورزش پر است ازحوزه

آیند چرخند، از حالت خمیده بیرون میپرند، دو و نیم دور به دور خود میمتری پایین می 4سکوی 

ی تقریباً کنند که با زاویهدهند و سپس بدن را طوری تنظیم میو چند کش و قوس کامل به بدن می

انجامد، چقدر وند؟ این عملکرد بسیار پیچید و فنی که چند ثانیه بیشتر به طول نمیعمود وارد آب ش

بریم گویند که ما ذهن خود را از سر راه کنار میبه تفکر آگاهانه نیاز دارد؟ ورزشکاران به ما می

ای گیریم که با ماشین دندهمان کارش را انجام دهد. به همین شیوه، وقتی یاد میگذاریم بدنو می

 حافظه

 ی غیر اخباری یا ضمنیحافظه
 ای(ی رویه)حافظه

 ناخودآگاه/نیمه خودآگاه

 ی اخباری یا صریححافظه
 هشیاری خودآگاه

 حکمت کنونی:
 هاها، عادات، رفتارها، انعکاسمهارت

 عاطفیهای واکنش
 گرشرطی سازی/ خاطرات تداعی
 )بیشتر مغز میانی و مخچه(

 

 رویدادها-تجربیات
 خاطرات رویدادی
)قشر مخ و مغز 

 میانی(
 

 واقعیات-شناخت
 خاطرات معنایی

 )قشر مخ(
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شویم، بدون فکر کردن به مراحل رانندگی کنیم، بعد از اینکه آگاهانه بر این مهارت مسلط می

 گذاریم. فرایند این توانایی را به نمایش  می

های عصبی خودکاری هستند که در اثر تکرار مغز پر است از خاطرات ضمنی؛ این خاطرات شبکه

م. مسواک زدن، تراشیدن ریش، راندن دوچرخه، بستن ایها را در خود ایجاد کردهفیزیکیِ صرف آن

ای هایی از خاطرات رویهبند کفش، تایپ کردن، نواختن ابزار آلات موسیقی و رقصیدن همگی نمونه

محور بدون اینکه آگاهی چندانی لازم داشته باشند، انجام -یا ضمنی هستند. تمام این کارهای عادت

 شوند. می

اند. در ابتدا ما به صورت آگاهانه و ات از ابتدا خودکار و ضمنی نبودهیادتان باشد که این خاطر

ها نیازمند توجه و تمرکز دقیق بوده کشی این شبکهایم؛ سیمها را تمرین کردهمکرر این مهارت

است. وقتی ذهن به صورت مکرر به بدن دستور داد که کاری را انجام دهد، بدن آن کار را بهتر 

سپارد. ذهن و بدن هر دو به صورت عصبی و شیمیایی وارد یک حالت به خاطر می از  مغز متفکر ما

ی ذهنی عصبی و حالت توانیم فقط با فکر کردن همان مرتبهشوند. به مرور میوجودی آشنا می

های ناخودآگاه تبدیل شیمیایی درونی را دوباره به وجود بیاوریم. خاطرات ضمنی در نهایت به برنامه

 شوند. می

کند. علاوه بر این، ی ضمنی تکمیل شد، بدن نیت مغز را به صورت عصبی حفظ میوقتی یک خاطره

ها شوند و سیگنال عصبی و شیمیایی ارسال شده به سمت سلولهای مکرر در بدن ثبت میتجربه
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 ی ذهنی هرگز در بدنکند. فلسفهی ذهنی ارتباط پیدا میبه صورت خودکار و کامل به همان مرتبه

 ای است. رسد، چون فاقد هر نوع تجربهبه این سطح نمی

نویسند. ها را میشوند، خاطرات ژنی گونههایی که پیوسته تکرار میهمانطور که یاد گرفتیم، تجربه

یابند و بدون هایی هستند که به صورت ژنی انتقال میترین سیگنالبنابراین خاطرات ضمنی قوی

شوند. وقتی ذهن به صورت مکرر با بدن یکی ای جدید تبدیل میهی آغاز نسلتردید به نقطه

 کند. شود، بدن آن چیزهایی را که از محیط یاد گرفته است، رمزگذاری میمی

ی تجربه است. وقتی شناخت را به کار زمینهدهند که شناخت پیشخاطرات معنایی به ما نشان می

ارمان را اصلاح کنیم تا تجربیات جدید ایجاد کنیم، باید رفتبندیم و اطلاعات را شخصی میمی

هایمان را آگاهانه به صورت ذهنی به کار ببندیم نماییم. این کار مستلزم این است که آموخته

)یادآوری کنیم( و سپس بدن را درگیر آن کنیم. علاوه بر این، وقتی از شناخت برای شروع تجربیات 

ی مورد نظر را فقط یک بار تجربه کنیم. باید بتوانیم هکنیم، کافی نیست که مسئلجدید استفاده می

 ی جدید را دوباره و دوباره تکرار کنیم. آن تجربه

کنیم، یعنی افکار خودآگاه را به ما همواره داریم خاطرات صریح را به خاطرات ضمنی تبدیل می

توان انه انجام دهیم، میتوانیم کاری را بدون تلاش آگاهنماییم. وقتی میافکار ناخودآگاه تبدیل می

ای ضمنی شد، هر فکری در راستای عمل کردن ایم. وقتی خاطرهای ضمنی تشکیل دادهگفت خاطره

کند تا آن و هر میلی در راستای به نمایش گذاشتن افکارمان، به صورت خودکار بدن را فعال می

 کار را بدون دخالت ذهن خودآگاه انجام دهد. 
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ی از گذار از خاطرات صریح به ضمنی است. وقتی داریم زبان جدیدی را یاد ایادگیری زبان نمونه

ی ها را با استفاده از پدیدهها، صفات و حروف اضافه را حفظ کنیم و آنها، فعلگیریم، باید اسممی

گویند کنیم که در اسپانیایی به مرد میتداعی در مغز خود ذخیره نماییم. برای مثال، این را حفظ می

hombreگویند، بتوانیم آگاهانه پرسد به اسپانیایی به مرد چه می. اگر هر بار که شخصی از ما می

در دیتابیس قشر مخ ما به  hombreی معنایی  توان گفت خاطره، آنگاه میhombreپاسخ دهیم 

گیریم، معنای هر مورد را ی صریح ذخیره شده است. وقتی کلمات جدید یاد میمثابه یک خاطره

 کنیم. مان ذخیره میی قشر مخهای شخصی شدهر چین و شکنجد

خواند و ماهیت حسی می hombreدهیم که معلم اسپانیایی در مورد سپس به آهنگی گوش می

ی دراز مدت مغز ما را در حافظه hombre)شنوایی( این تجربه به همراه قانون تکرار، معنای 

ان پیشرفت کنیم، به احتمال زیاد اشیا، کارها و معنای ی این زبکند. اگر در مطالعهکشی میسیم

 گیریم. مختلف را به اسپانیایی یاد می

خورد، مگر اینکه همه چیز را با هم جمع کنیم و شناخت حاصله را به اما این کار به هیچ دردی نمی

تلف، در های مختلف، با افراد مخکار ببندیم و عملاً به آن زبان حرف بزنیم. وقتی در موقعیت

شنویم، این سیستم زنیم و اسپانیایی میهای مختلف و در جاهای گوناگون اسپانیایی حرف میزمان

کشی ضمنی آن شود. وقتی توانستیم خوب و روان اسپانیایی حرف بزنیم، سیمکم کم ضمنی می

زبان، کشد که خواهیم بگوییم؛ طوری نمیکامل شده است. کافی است به این فکر کنیم که چه می

کنند و شوند و طور خاصی حرکت میمان به صورت خودکار فعال میها و عضلات صورتدندان
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زنیم فکر کنیم، کنند. وقتی دیگر لازم نبود آگاهانه به زبانی که حرف میصدای مناسب را تولید می

 کشی شده و ناخودآگاه تبدیل شده است. توان گفت این زبان به سیستمی سیممی

دهی چطور این کار را انجام می»پرسیم ها میتوانند کاری را خوب انجام دهند و از آنم میوقتی مرد

توانم خبر بدهم که آگاهانه دانم )نمینمی»گویند تقریباً تمام مردم می« رسد؟که آسان به نظر می

« کنم.ر نمیام و دیگر به روش انجام آن فکدانم آن را چطور انجام دهم(؛ فقط خیلی تمرین کردهمی

شخص کار مورد نظر را آنقدر انجام داده است که  –این همان حالت غیر اخباری و ضمنی است 

انجام دهد. این توانایی آنقدر خودکار شده است که بدن « ناخودآگاه»تواند آن را به صورت می

 )که ذهن ناخودآگاه است( فرمان را در دست گرفته است. 

شوند. اگر یادتان باشد انواع خاطرات صریح، در مخچه پردازش میخاطرات ضمنی بر خلاف تمام 

کند و کند، تمام کارهای ما را هماهنگ میگفتیم مخچه تمام حرکات بدن را تنظیم می 4در فصل 

کند. مخچه هیچ مرکز خودآگاهی ندارد؛ اما بسیاری از ساز و کارهای ناخودآگاه ما را کنترل می

کند، به نمایش این است که آن چیزی را که مغز به آن فکر میحافظه دارد. هدف اصلی آن 

ای که قشر مخ صورت بندی کرده است و عملی کردن آن نقشه بدون بگذارد: حفظ کردن نقشه

درگیر کردن قشر مخ در این عملیات. وقتی توانستیم شناخت را بگیریم و آن را عملی، هماهنگ، 

یت توانستیم آن را به صورت خودکار به یاد بیاوریم، حفظ و در بدن خود ادغام کنیم و در نها

توان گفت مخچه حافظه را در خود ثبت کرده است. در این نقطه، قشر مخ نقش نوعی پیک و می
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داند دهد که فعالیتی را که از قبل میکند و با فکر کردن به مخچه سیگنال میرسان را ایفا میپیام

 و به خاطر سپرده است، آغاز کند. 

ای را بگیرید، خواهید شمارهدارید و میاید که وقتی تلفن را بر میی این را داشتهآیا تا کنون تجربه

ی گوشی بینید که هاج و واج به صفحهآید؟ میتان نمیکنید شماره به ذهن خودآگاههر کاری می

تان به انگشتان کنید وخواهید با او تماس بگیرید فکر میاید. سپس به شخصی که میخیره مانده

گیرند. این ذهن ناخودآگاه شماست که این اطلاعات را در ی درست را میطور جادویی شماره

تواند شماره را تان میتان بهتر از ذهن خودآگاهای ذخیره کرده است؛ لذا بدنای رویهقالب خاطره

تان در قشر مخ ای عصبیبه صورت خودکار بگیرد. وقتی به شخص مورد نظر فکر کردید، شبکه

تان وارد عمل شد و شماره ای بدنی ناخودآگاه رویهفعال شد؛ این شبکه به مخچه پیام داد و حافظه

اغلب  –افتد ای را برایمان هجی کنند نیز همین اتفاق میخواهیم کلمهرا گرفت. وقتی از افراد می

توانند کلمه وی کاغذ بنویسند، نمیاوقات بدون اینکه با انگشت آن را در هوا بنویسند یا با مداد ر

 .شودتبدیل میآورد؛ بدن به ذهن را هجی کنند. بدن بهتر از ذهن به یاد می

ی اید، حتماً یادتان هست که چقدر خوب و روان صفحهتان کمد داشتهاگر در دبیرستان در مدرسه

کردید. قشر مخ ز میتان را باچرخاندید و بدون دخالت مغز قفلرمز قفل را به چپ و راست می

 تان به لطف هماهنگیی رمز قفل دخالت داشته است، اما به مرور زمان بدنشما در حفظ کردن اولیه

داد. از آنجا که مخچه هیچ آگاهی و تان فرمان را در دست گرفته و کارها را انجام میمخچه

کنید، باید دست نگه ز میتان را باهشیاری در خود ندارد، اگر کسی از شما بپرسد که چطور قفل
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ها در تان فرا بخوانید. این وحدت فکر و عمل و تلفیق آنها را از قشر مخدارید و دستور العمل

 ی فعالیت مخچه است. حالت وجودی نشانه

دهد که وقتی مرکز سیبل را نشانه گیرها انجام شده است نشان میدر واقع، تحقیقاتی که روی کمان

دهد؛ در این لحظه مخچه کارها را شود و هیچ تفکری رخ نمیشر مخ متوقف میروند، فعالیت قمی

 .(1)گیرددر دست می

کند تا بدون دخالت قشر مخ، چیزهایی را به یاد بیاورد وقتی مخچه مکان و زمان مناسب را پیدا می

ست که شویم. اینگونه امانند می-ها شرطی شده است، ما وارد نوعی حالت خلسهکه نسبت به آن

کنیم. از آنجا ایمان تکیه میی مخچهشویم. ما بر پیوندهای دندریتی غنی حافظهدر کارها ماهر می

کند. گیرد و برنامه را اجرا میکه مخچه مسئول حرکات بدن است، مخچه کارها را در دست می

 .(2)چه استدهد و جایگاه ذهن ناخودآگاه مخاکنون این ذهن ناخودآگاه است که کار را انجام می

ی ضمنی بروز پیدا کرد و اعمال مربوط به آن آسان، روتین و طبیعی شده و به وقتی یک خاطره

کند و سرشت دوم فرد تبدیل شدند، قشر مخ فرایند مورد نظر را با یک فکر آگاهانه شروع می

توان مانند نماید. ذهن خودآگاه را که در قشر مخ قرار دارد، میباقی کار را به مخچه واگذار می

های کند که از خاطرات و تواناییسیستمی در نظر گرفت که ساز و کارهای ناخودآگاهی را آغاز می

گیرند. ذهن خودآگاه سوئیچ است و موتور را روشن ی موجود در مخچه نیرو میآموخته شده

ام دهد، تایی را انجشود که حرکت چرخش سهچرخد و آماده میکند. پس وقتی اسکیت باز میمی

کند. پس از آن، ذهن خودآگاه از صحنه را صادر می« برو!»ذهن خودآگاه مسئول است و فرمان 
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شود. اکنون مخچه سرگرم کار است و حرکت، تعادل و جهت شود و بدن وارد عمل میخارج می

کند. بعد از چندین سال ها و دورها تنظیم میها، چرخشگیری فضایی ورزشکار را در تمام پرش

 اند. کشی شدهها در مغز و بدن سیمتمرین، این سیستم

های عصبی خودکاری ایم، در واقع شبکهاستفاده کرده کشیسیمی تا اینجای کتاب هر گاه از واژه

گاه آن اند. مخچه ذخیرهکشی شدهایم که در قالب ذهن ناخودآگاه در مخچه سیمرا در نظر داشته

 کند. زد؛ حال آنکه قشر مخ خاطرات ذهن را ذخیره میآموچیزی است که بدن از ذهن می

اند های بسیاری از بیمارانی وجود دارد که به فراموشی، آلزایمر یا آسیب هیپوکامپ دچار شدهنمونه

شان را ی زندگیتوانند آگاهانه خانواده و دوستان خود را به یاد بیاورند و یا اتفاقات روزمرهو نمی

توانند پیانو بنوازند و یا شال ببافند. توانایی این ین وجود، این افراد همچنان میبه خاطر بسپرند. با ا

افراد در بازیابی خاطرات صریح قدیمی و تشکیل خاطرات جدید دچار مشکل شده است؛ اما بیماری 

شان نگذاشته است. آن چیزهایی را که ذهن خودآگاه از یاد ها تأثیر چندانی بر خاطرات ضمنیآن

دهد، تواند یاد بگیرید، بدن هنوز به یاد دارد. چیزی که این کارها را انجام میاست و یا نمیبرده 

 گیرد. تر از ذهن خودآگاه قرار میای است که پایینسیستم مغزی
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 فکر کردن، انجام دادن و بودن

یادگیری را ام، کار ای که در رابطه با حافظه مطرح کردهدانم که اصطلاحات و مفاهیم اضافیمی

توانید تر کنم. در ادامه میخواهم برخی از این واژگان را برایتان سادهکند. میبرای شما سخت می

 به عنوان راهنما استفاده کنید.  12.2از شکل 

توانیم خبر کنیم، میی معنایی کسب میاولاً اینطور فکر کنید که وقتی شناختی را در قالب خاطره

ایم. وقتی هشیاری خودآگاه ما مدارهای تازه ه این اطلاعات را یاد گرفتهبدهیم و اعلام کنیم ک

توانیم اعلام کنیم که این آوریم؛ میهایمان را به یاد میکند، آموختهمان را فعال میتشکیل قشر مخ

یا « تفکر»ایم. شناخت دانیم، چون آن را در قالب یک خاطره در خود نهادینه کردهاطلاعات را می

 کند. ما را درگیر میعقل 

کند. برای به کار بردن شناخت، باید همچنین گفتیم که شناخت راه را برای تجربیات جدید باز می

ی جدید ایجاد کنیم. پس تجربه نوع دوم خاطرات اخباری رفتار عادی خود را اصلاح کنیم و تجربه

« انجام دادن»ه برابر است. اگر بگوییم کسب شناخت برابر فکر کردن است، آنگاه کسب تجرب

 خواهد بود. 

خواهیم به یاد داشته ی دراز مدت خوب در ذهن ما تثبیت شود، چیزی که میبرای اینکه حافظه

ها به صورت ی عاطفی بالایی داشته باشد و یا تکرار تجربیات آگاهانه و مرور ایدهباشیم باید بهره

ایم، بیشتر اوقات در اثر انباشت ا کسب نکردهها رمکرر انجام شود. اما تجربیاتی که تا کنون آن
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کنند. سازی مدارهای جدید فراهم میاطلاعات حسی تازگی لازم را برای هجوم مواد شیمیایی و فعال

ای که در اثر دیدن، شنیدن، چشیدن، شنیدن و لمس های تازه ترکیب شدهی محرکافزایش آستانه

ای تشکیل خاطرات دراز مدت کافی است، چون در این اند، تقریباً همواره برکردن به دست آمده

ی دراز مدت شود. انجام دادن همان چیزی است که تجربه را وارد حافظهحالت بدن نیز درگیر می

 کند. می

کنیم، فعالیت مورد نظر را به سواری را تجربه میی موجوقتی برای بار اول ایستادن روی تخته

ی دراز توان گفت که این تجربه به احتمال زیاد در حافظهایم و میرسانده« انجام دادن»ی مرحله

سوار مدت ما خواهد ماند. اگر بتوانیم این تجربه را به خواست خود دوباره و دوباره محقق کنیم، موج

را  ی غیر اخباری، باید آنقدر همان تجربهرا تجربه خواهیم کرد. برای ساخت یک خاطره« بودن»

 ی مورد نظر به درون سیستم ضمنی گذار کند. فرینی کنیم که تجربهبازسازی و بازآ

وقتی شناخت زیادی در رابطه با موضوعی  –شویم ی خاصی ماهر میبه یک معنا، وقتی در حوزه

کنیم و بینیم و تجربیات زیادی را کسب میکنیم، آموزش قابل توجهی در آن حوزه میکسب می

رسیم. وقتی شناخت از فکر کردن به انجام دادن به بودن می –دهند این تجربیات به ما بازخورد می

مان را به خوبی و به ی کافی داشتیم، وقتی توانستیم خاطرات کوتاه مدت و دراز مدتو تجربه

توانیم بگوییم ایم. در این لحظه است که میی بودن رسیدهراحتی به یاد بیاوریم، آنگاه به مرحله

من انسان بسیار « »ی هنر هستم،من تاریخدان حوزه»اش چه باشد، ت ادامهمهم نیس -« من هستم»

 «سوار هستم.من موج»یا « من ثروتمند هستم« »صبوری هستم،
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 12.2شکل 

کسب شناخت فکر کردن است؛ عملی کردن شناخت برابر انجام داده و تجربه است. اگر بتوانید 

 اید.تکرار کنید، به حکمتِ بودن رسیدهآگاهی ای را با ذهنتجربه

کشی کنیم و توانستیم آنچه برایش ایم را خوب در خود سیموقتی توانستیم چیزی که یاد گرفته

توانیم بگوییم که ایم را به آسانی انجام دهیم و تجلی بخشیم، آنگاه میتمرین و کوشش بسیار کرده

نی در ای ضمگذاریم. وقتی از چیزی خاطرهایش میای به نمی خود را به صورت رویهداریم دانسته

توانیم شناخت خود ذهن داریم، در مسیر تسلط بر دانش آن چیز قرار داریم. به عبارت دیگر، ما می

ایم. اگر بخواهیم که یاد گرفته« باشیم»را به نمایش بگذاریم و به صورت خودکار دقیقاً همان چیزی 

د یاد بگیریم، باید سطحی از هشیاری آگاهانه را در خود ایجاد های( خواز اشتباهات )یا پیروزی

کنیم که به ما امکان دهد به صورت ارادی در ذهن خود یادداشت کنیم که کدام کارمان باعث 

توانیم ی بعد چگونه میتحقق آن نتیجه شده است؛ سپس باید در این مسئله دقت کنیم که دفعه

ایم را به کار ببندیم، ناگزیر دهیم. اگر چیزهایی که تازه آموختهاین کار را متفاوت یا بهتر انجام 

 حکمت تجربه شناخت

 بودن تفکر

 عملی شده
 شخصی شده
 تجلی یافته

 تکرار یا
 بازآفرینی 

 تجربه به دلخواه
 انجام دادن
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تجربیات جدیدی را برای خود محقق خواهیم کرد. اگر رفتارمان را تغییر دهیم، تجربیات جدیدی 

رسیم. ایجاد خواهیم کرد که احساسات جدیدی به همراه دارند؛ و اینگونه است که به کمال می

رسد. رسیم، بلکه مغزمان هم به کمال مییم، نه تنها خودمان به کمال میکنوقتی این مسیر را طی می

ی حقیقت آن چیزی استفاده نخواهیم کرد که در این حالت دیگر از فلسفه فقط برای تجربه

شویم. حال این ی آن فلسفه میی زندهتوانیم اعلامش کنیم؛ بلکه از فلسفه استفاده کرده و نمونهمی

کشی شده است و دیگر نیازی به مان سیمدر گوشه و کنارهای ذهن ناخودآگاه فلسفه برای همیشه

 تلاش ندارد. 

کنیم. انجام دادن یعنی به مان برای یادگیری استفاده میفکر کردن زمانی است که ما از قشر مخ

ی جدیدی برای ما رقم بزند. کار بستن یا به نمایش گذاشتن یک مهارت یا عمل، طوری که تجربه

ر دوی این مقولات جزو خاطرات اخباری صریح هستند. اما بودن به این معناست که ما چیزی را ه

ایم، طوری که برایمان به مهارت و عادت تبدیل شده است و دیگر برای زیاد تمرین و تجربه کرده

تمام  خواهیم درمان را به کار ببندیم. این همان حالتی است که میسازی آن لازم نیست ارادهفعال

 مان به آن دست یابیم. اعمال

کنیم تا به صورت ناخودآگاه شود که ما آگاهانه تلاش میی آخر یادگیری زمانی حاصل میمرحله

داشته »ایم. اگر ما شناخت ی مکرر آن را یاد گرفتهکه در اثر تجربه باشیمدقیقاً همان چیزی 

زمانی « بودن«. »تبدیل شویم»مان ه آموختهکه ب« انجام دهیم»توانیم کارها را طوری ، می«باشیم
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آید که مهارتی آنقدر آسان، ساده، بدون زحمت و طبیعی شود که آن را مدام به نمایش پدید می

 بگذاریم. 

 ورزش ذهنی

خواهیم به چه کنیم که میکنیم، اعلام میی فراخوانی ذهنی را شروع میآگاهانهوقتی فرایند ذهن

کنیم که مفهوم آن هویت شخصی جدید را آگاهانه به یاد بیاوریم. می کسی تبدیل شویم و تلاش

گدار به آب نزند و در دام دهد که نسبت به خود آگاه بماند، بیفراخوانی ذهنی به ذهن یاد می

ی ایم، گرفتار نشود. ما در ابتدا باید در حوزهها را تمرین کردههای ناخودآگاهی که زیاد آنبرنامه

ی ذهنی جدید را به صورت زندگی کنیم. وقتی مدارهای جدید را ساختیم و مرتبه خاطرات صریح

مان را با استفاده از لوب پیشانی متجلی توان گفت داریم ارادهمکرر در خود ایجاد کردیم، می

 کنیم. می

مان تمرینات ذهنی ضروری هستند. این تمرینات راهی هستند برای اینکه نگذاریم خود ناخودآگاه

مان  حواس آن را پرت ، اجازه ندهیم چیزهای آشنا محیط«(ناخودآگاه شود)»زنی بپردازد ه پرسهب

های خود باعث شوند به گذشته فکر کنیم. فراخوانی به نوعی کنند و نگذاریم این چیزها با تداعی

بال کند. ما راهی داشته باشد و بدن بتواند آن راه را دن چیند تا ذهنها را پیش پای ما میریل

ی خود این ذهنیت جدید را فراخوانی باید آنقدر خوب انجام شود که ما بتوانیم به خواست و اراده

محقق کنیم. پس تکرار باید ادامه پیدا کند تا ما به صورت مکرر این ذهنیت جدید را به یاد بیاوریم 
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ی به کار بستن بار تجربه های جدید به کار گیریم. یکو برای اصلاح اعمال و بروز رفتارها و نگرش

 تری تبدیل شود. اطلاعات کافی است تا شناخت ما تقویت و به معنای ژرف

ی مطلوب خود را ی ذهنی یکسانی را فعال کنیم و تجربههرگاه توانستیم به صورت مکرر مرتبه

م دهیم و دوباره و دوباره بازسازی کنیم، در مراحل آخر تغییر قرار داریم. اگر انجام دهیم، انجا

گیرد. در این حالت شود و امور را در دست میبه ذهن تبدیل می دوباره انجام دهیم، بالاخره بدن

ی ذهن شود و ما شروع کنیم تا بدن بنده –ی یک فکر به وسیله –کافی است کار مورد نظرمان را 

 بتوانیم به خود جدیدمان وارد شویم. 

 ی غیر اخباری در تغییرنقش حافظه

مان هستند. در این حالت وجودی، بدون اینکه فکر رات ضمنی ما تجلی مداوم خاطرات صریحخاط

آید، همه چیز روتین، آشنا، عادی دانیم. وقتی بحث خاطرات ضمنی به میان میدانیم که میکنیم، می

ر جایی ی ما دکنیم. همهدانیم که داریم چکار میمی –دانیم شود. به بیان ساده، ما میو آسان می

این احساس فقدان فکر است. این نوع  ترین ویژگیایم. مهماین احساس دانستن را تجربه کرده

ایم که با دهد که ما یک سیستم غیر اخباری نیز داریم. ما به بدن خود یاد دادهخاطره خبر می

 ی خود فرا بخوانیم. توانیم آن خاطره را به خواست و ارادهمان یکی شود و میذهن

کند این است که چیزی که همواره ما را در انجام هر کاری از افراد عادی و متوسط جدا می

مان همسو باشد. پیش از اینکه خود را استاد چیزی بدانیم، باید این اعمال در مان مدام با نیتاعمال
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ار را به توانیم یک عمل خودکما حالتی ضمنی پیدا کنند. وقتی توانستیم سیستمی ضمنی بسازیم، می

های آن را بعداً درست کنیم. در نظر داشته باشید که اگر کاریخواست خود تکرار کرده و ریزه

های ضمنی حرکت های صریح به سیستمبخواهیم مغزمان را کامل کنیم، باید همواره از سیستم

 کنیم. باید مدام در بین هشیاری آگاهانه و ناخودآگاه در حرکت باشیم. 

ی خود تأمل کنیم، باید عادات و رفتارهای های ناخواستهگاهانه در یکی از نگرشاگر بخواهیم آ

دهیم. این فرایند ها را بروز میای را مشاهده کنیم که هر روز به صورت ناخودآگاه آنغیر اخباری

توانیم ببینیم و بدانیم که چه کسی هستیم. کند. اکنون میگیرد و اخباری میغیر اخباری را می

من قربانی هستم. من غرغرو هستم. من آدمی عصبانی هستم. من به احساس »توانیم بگوییم می

توانیم چنانکه وقتی این را آگاهانه دانستیم )و اعلام کردیم(، می« ام.ارزشی اعتیاد پیدا کردهبی

 . ی وجودی جدیدی را برای خود ایجاد کنیمپیشتر گفته شد، سوالات مهمی از خود بپرسیم و شیوه

سازیم، خواهیم چه کسی شویم و مدل جدیدی از خود را میآوریم که آگاهانه میوقتی به یاد می

ی ذهنی توانیم از فراخوانی ذهنی استفاده کنیم و مدارهایی را به وجود بیاوریم که این مرتبهمی

ی باشیم و خواهیم چه کسجدید را ممکن کنند. تمرین ذهنی ما این است که به یاد بیاوریم که می

کند ایم فلان کس باشیم. این کار ما را آماده میخبر بدهیم و اعلام کنیم که آگاهانه انتخاب کرده

ی وجودی کنیم به تغییر دادن رفتارمان، شیوهمان عمل کنیم. وقتی شروع میتا آگاهانه برابر با نیت

زند. اگر بتوانیم یمان رقم میی جدیدی را برای آگاهانهگذاریم که تجربهجدیدی را به نمایش می

ی غیر اخباری به صورت مکرر آن تجربه را به خواست خود محقق کنیم، این تجربه به یک خاطره
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شود. پس از آنکه به این حالت وجودی ناخودآگاه دست یافتیم، هیچ کشی شده تبدیل میو سیم

د شویم. ما حقیقتاً تغییر ی خوهای گذشتهچیزی در محیط باعث نخواهد شد که ما قربانی نگرش

 ایم. کرده

به هیچ وجه منظورم این نیست که تغییر آسان است. این را در نظر داشته باشید که وقتی به صورت 

کنیم و هر روز و هر لحظه آن را در ذهن صریح تنفر، خشم، حسادت یا قضاوت کردن را حفظ می

کنیم که طبیعی، خودکار و بدون کاری می دهیم وخوانیم و به صورت فیزیکی بروز میخود فرا می

ایم شود. ما به بدن و ذهن یاد دادهمان با آن نگرش همسان میزحمت به نظر برسد، جسم و ذهن

خواهیم تغییر کنیم و به حالت وجودی جدیدی برسیم، ممکن که با هم کار کنند. پس وقتی می

تیم. اما در لحظاتی که با چالشی واقعی است آگاهانه بخواهیم فکر کنیم که صادق و با اراده هس

شود. دهد و بیشتر اوقات هم برنده میشویم، این بدن است که کارهای ذهن را جهت میروبرو می

ذهن خودآگاه و بدن در تقابل با هم قرار  –توانیم به آسانی تغییر کنیم به همین دلیل است که نمی

 گیرند. می

ذهن خود فراخوانی کنیم و به صورت فیزیکی آن را بروز دهیم،  در مقابل، اگر هر روز شادی را در

کشی شده باشد، در شرایط دشوار زندگی نیز افتد. اگر شادی در ما سیمباز هم همین اتفاق می

 تواند ما را تغییر دهد. محیط نمی

را مشاهده کنیم، خود مان را به کمال برسانیم. وقتی در خود تأمل میما باید همواره خود و اعمال

توانیم کاری را بهتر انجام دهیم تا مهارت، عمل و پرسیم که چگونه میکنیم و از خود میمی
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کنیم که هنوز در حال ساخت هستیم. مان را اصلاح و تقویت کنیم، در واقع امر داریم قبول مینگرش

خودآگاه و عادات اگر بخواهیم به صورت مرتب خود را اصلاح کنیم، باید افکار خودکار، اعمال نا

توانیم در ها بخشی از ما هستند، میمان را مشاهده و بررسی کنیم. وقتی اعلام کردیم که اینروتین

ی مان کنیم. توانایی ما در زمینهی مدل درونیحین فراخوانی روش وجودی جدیدی را وارد معادله

شان را شفا داده بودند. بیماریتغییر هیچ فرقی با توانایی آن افرادی ندارد که به صورت خودجوش 

شود چه می»های توانیم پرسشی ما میی ما ظرفیت یکسانی در لوب پیشانی خود داریم. همههمه

را مطرح کنیم، مدلی آرمانی از خودمان را صورت بندی کنیم و به خود نشان دهیم که « اگر

 توانیم به هر چیزی که در ذهن داریم، برسیم. می

 منیتغییر عادات ض

 کنیمتر از آن باشد که فکر میتواند سختمی

خب پس چرا تغییر تا این دشوار است؟ چون بدن یک کار تکراری را آنقدر خوب به خاطر سپرده 

است که دیگر کارها از دست ذهن خارج شده است و بدن جای آن را گرفته است. حتماً به یاد 

ی چندانی ی هستند که تلاش آگاهانهاکشی شدههای سیمدارید که خاطرات ضمنی برنامه

ی ما کشی شدهگیرد و بیشتر کارهای ناخودآگاه و سیمطلبند. بدن افسار ذهن را در دست مینمی

ایم که عادتی را تغییر دهیم، اما دیری ی ما حداقل یک بار آگاهانه نیت کردهکند. همهرا تعیین می

و دوباره خود را در قلمروی « ایمناخودآگاه شده»، نپاییده که نوعی فراموشی ذهنی بر ما حادث شده

ایم که ایم و درست همان کارهایی را کردهمان شدهایم. دوباره سوار ویلچر ذهنیامور آشنا یافته
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ها دوری کنیم. تصور کنید که ترک عادت خود بودن و نظارت بر آن قسم خورده بودیم از آن

شوند، تا چه ارزشی می، دلهره، قضاوت، آزردگی یا بیای که منجر به افسردگیفرایندهای فکری

کنیم، اما ذهن ناخودآگاه افکار حد دشوار است. با عزمی راسخ و تصمیم قاطع کارمان را شروع می

 برد. مان میمان خوابزند و ظرف چند لحظه دوباره پشت فرمان خود قدیمخودآگاه را کنار می

کشاند های ناخودآگاه میتند. آنچه ما را دوباره به دام برنامهامور آشنا بسیار وسوسه برانگیز هس

اش ایجاد کرده است؛ تحریکی اتفاقی ممکن است فکری باشد که بدن بخاطر نیازهای شیمیایی

ای باشد که کشی شدهمان نشئت گرفته باشد؛ و یا عمل سیمباشد که از چیزی یا کسی در محیط

ها ما کند؛ در تمام این حالتای در آینده بروز میر لحظهبر اساس خاطرات گذشته و در انتظا

های آن را مان و برنامهکند که راحتی هویتشویم که ما را متقاعد میای میقربانی گفتگوی ذهنی

 انتخاب کنیم. 

تان را بیندازید بیایید آزمایش کوچکی را انجام دهیم. روی زمین بنشینید و یا دراز بکشید؛ پای چپ

تان نهایت را رسم کنید؛ در همین حال با دست راستتان. با پای چپ علامت بیای راستروی پ

 انگلیسی را رسم کنید.  6عدد 

بینید، با اینکه شما نیت واضحی داشتید و آگاهانه به این فکر کرده سخت است؟ همانطور که می

ت عصبی را کنار بگذارید. بودید که این دو کار را انجام دهید، اما موفق نشدید که این دو عاد

ی آگاهانه ی خود را اصلاح کنیم، باید ارادهکشی شدهبرای اینکه رفتاری را تغییر دهیم و اعمال سیم

ها باید بتوانیم کارهای و تمرین و ممارست ذهنی و جسمی مداومی داشته باشیم؛ در کنار این
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ی جدیدی از رفتارها را به کنیم و دسته ی بدن غلبهمان را متوقف کنیم تا بتوانیم بر حافظهروتین

کنند. کسانی وجود بیاوریم. بیشتر افراد برای دستیابی به ویژگی فوق یک یا دو بار بیشتر تلاش نمی

توانیم که پایداری کنند و تلاش و تمرین خود را ادامه دهند، این کار را یاد خواهند گرفت. ما می

و مداومت، مغزمان را از نظر عصبی تغییر دهیم. وقتی مغز مانند هر کار دیگری با فراوانی، شدت 

 شود. سواری برایتان آسان می ی کوچک نیز مانند دوچرخهرا تغییر دادیم، این حقه

 شناخت، آموزش و بازخورد:

 تغییر سه مرحله دارد

ید از ی فراخوانی ذهنی متوقف نشویم. باهمانطور که در بالا گفتم، بسیار مهم است که در مرحله

فکر کردن به انجام دادن و سپس به بودن برسیم. برای هر یک از این سه مرحله، گامی وجود دارد 

 که برای طی کردن آن فرایند ضروری است. 

مربی دوستم، یعنی همان پیچر بیس بال که قرارگیری در برابر ترکیب تیم مقابل را در ذهن خود 

گرفت. او زد، چیزی یاد میشد و واقعاً ضربه مییکرد، هر بار که وارد میدان مفراخوانی می

کرد و هر بار که با های یکسانی را در برابر هر یک از هیترهای تیم مقابل تکرار نمیفکرانه پیچبی

کرد. در واقع، او در بازی بعدی که با آن تیم ی قبل را تکرار نمیشد، بازی دفعهتیمی روبرو می

ی حمله استفاده کرد که در بازی قبلی با همان تیم یاد ی طرح نقشهکذایی داشت، از چیزهایی برا

 شود. گرفته بود. شناختی که مورد توجه واقع شود، یاد گرفته می
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کرد اش بود، بازخورد دریافت میتیمی، مربی پیچینگ و پیچر دیگری که هم154او همچنین از کچر

ری از خود در قلمروی لوب پیشانی قرار ی نفس و هشیاگرفت. فرایند مشاهدهو چیزهایی یاد می

گیرد. لوب پیشانی تمام مراکز مغزی دیگر را ساکت کرده و به تقویت مهارت مشاهده کمک می

ی بعدی مان یاد بگیریم، طبیعی است که دفعهکند. اگر خودمان را اصلاح کنیم و از اشتباهاتمی

هایمان را به کمال برسانیم. ر، اعمال و مهارتتوانیم افکابهتر عمل خواهیم کرد. اینگونه است که می

ی جالب در مورد به نمایش گذاشتن مهارت و یا بُعد شخصیتی جدیدمان این است که نکته

هایی نیز توانیم بلافاصله در مورد آن بازخورد دریافت کنیم. اگر خوش شانس باشیم، از آموزشمی

فرایند رسیدن به کمال، ضروری و حیاتی  مند خواهیم شد. دریافت بازخورد و آموزش دربهره

 هستند. 

گیریم در زندگی خود تغییری ایجاد کنیم، مهارت جدیدی را یاد بگیریم، هر بار که تصمیم می

نگرش جدیدی را در خود پدید بیاوریم، باورهای خود را پربارتر کنیم و یا رفتارمان را تغییر دهیم، 

نیست که این فکر بازتاب کاملی از میل درونی و  زنیم. مهمبه انتخابی آگاهانه دست می

ی ما مبنی بر تبدیل شدن به بهترین انسان ممکن باشد و یا در اثر شرایط منفی بر ما خیرخواهانه

 تر است. خواهیم که از خودمان بزرگی مهم این است که بدانیم چیزی را میتحمیل شود. نکته

ی این مدل، اطلاعاتی هستند سازیم. واحدهای سازندها میای است که متر خودِ آرمانیاز همه مهم

خواهیم به چه کسی کنیم و مربوط به این هستند که میکه ما از منابع گوناگون جمع آوری می

                                                            
154  catcher 
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تبدیل شویم و یا چه چیزی را در خود تغییر دهیم. در نظر داشته باشید که در تمام چیزهایی که تا 

زمینه و بخش بنیادین یادگیری بوده است. تکوین شخصی  شه پیشایم، شناخت همیکنون یاد گرفته

ترین سطح به توانایی ما در یادگیری و کسب شناخت متکی بوده است. به طیف ما در ساده

گیریم؛ ها و اطلاعاتی فکر کنید که ما هر روز برای سپری کردن روزمان به کار میی مهارتگسترده

اه کنید و به شناختی کسب کنید که از دوران کودکی تا کنون تر به قضیه نگسپس کمی دراز مدت

 ایم. به دست آورده

چه بخواهیم سبک خاصی از رقص را یاد بگیریم و چه بخواهیم وزن کم کنیم، انسان شادی باشیم، 

کیلومتر را چند ثانیه زودتر تمام کنیم، باید در آغاز تلاش  5بر احساس ناامنی غلبه کنیم و یا دوی 

 ای را به کار بگیریم:مان این فرایند سه مرحلهتحقق اهداف برای

 شناخت .1

 آموزش .2

 بازخورد .3

 ی متقابل بین شناخت و تجربهرابطه

تواند تجربه را شخصی کند و تغییر دهد، بیایید فرض کنیم برای اینکه ببینیم شناخت چگونه می

ی نقاشی ممکن رسی پردهدهم. بعد از بررا به شما نشان می 155که من نقاشی زنبق آبی مونه

                                                            
155 Monet 
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شما یکی از کارهای مونه را تجربه کردید. اگر بعد از این « این نقاشی زیباست.»است بگویید 

ی نقاشی را پایین بیاورم و چیزهایی در مورد زندگی، حرفه و تکنیک مونه بگویم چه قضیه، پرده

به تصویر بکشد. او  های روشن و ملایمشود؟ او دوست داشت انوع مختلف نور را با رنگمی

ها در طبیعت داشت. مونه امیدوار بود ی آنی خاصی به نور صبحگاهی و شامگاهی و جلوهعلاقه

بینندگان کارهایش را ترغیب کند که طور دیگری به طبیعت و به دنیا بنگرند. او بسیار تلاش 

خواست پی ببرد که یکرد تا چیزها را متفاوت از انسان عامی ببیند. مونه در طول عمر خود ممی

« گل ویستریا و پل یکی هستند.»اشیا چه پیوندی با هم دارند. او به چنین جملاتی شهرت داشت 

همچنین شاید بگویم که وقتی مونه پا به سن گذاشت، به بیماری آب مروارید مبتلا گشت و سوی 

های دید، آن پیکسلکشید که میچشمانش تیره و تار شد. از آنجا که مونه تنها چیزهایی را می

ی پردازش اطلاعات حسی ی کار اویند، تجلی نحوههای امپرسیونیستی که شاخصهخاص و نقطه

 در مغز او بودند. 

دهم. ممکن است بر اساس حال تصور کنید که نقاشی مونه را برای بار دوم به شما نشان می

نید. هیچ چیزی در محیط شما اید، آن را متفاوت ببیشناختی که تازه در مورد مونه کسب کرده

ی شما را از اید و این شناخت تجربهعوض نشده است؛ فقط شناخت معنایی جدید کسب کرده

تان دهد. چند پیوند سیناپسی مهم در مغز شما ایجاد شد که ادراک شخصیاین نقاشی تغییر می

دارد هم شناخت ی متقابل شناخت و تجربه، احتمال خوش تغییر کرد. به خاطر رابطهرا دست



674 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ی خود ثبت کنید؛ شاید هر دوی ی رویدادی را در حافظهمعنایی را به خاطر بسپرید و هم خاطره

 تان بسپرید. ی دراز مدتاین خاطرات را به حافظه

دهد که ادراک ما از واقعیت تا چه حد حائز اهمیت است. وقتی در این مثال ساده نشان می

های کنیم. این تجربیات شبکهریم، تجربیات جدید کسب میگیمعرض اطلاعات جدید قرار می

شوند ما واقعیت را متفاوت ببینیم، درک کنیم و بخشند و باعث میعصبی مغزمان را ارتقا می

 ایم. ی ذهنی جدیدی را در سخت افزار موجود مغزمان ایجاد کردهتجربه کنیم؛ چون ما مرتبه

آن در به کمال رساندن ذهن وجود دارد که شایان  ی دیگری نیز در مورد ادراک و نقشنکته

خبر باشیم. به یاد دارید که ابتدای ذکر است: ممکن است ما از چیزهایی که واقعاً وجود دارند بی

تواند کتاب در مورد شراب شناسی حرف زدیم؟ یک بطری شراب ناب را هم شراب شناس می

ای که دارد به او ناس با آن مدارهای غنیی شراب شکار. ذهن تکامل یافتهبنوشد و هم تازه

توانیم مغزمان را ارتقا دهیم ی بالاتری از واقعیت را درک کند. ما نیز میدهد که مرتبهاجازه می

مان از زندگی و بخشیم؛ در نتیجه ادراکمان را نیز ارتقا میکنیم، تجربیاتو وقتی چنین می

ت آن ما را از درون و دنیای ما را از بیرون تغییر کند. شناخت و کاربسواقعیت ارتقا پیدا می

 دهد. می
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 کسب شناخت نفس

آنچه اکنون بیش از هر چیز دیگری برایمان مهم است این است که با عزمی جزم شناخت جدید 

این مسئله  11تا بتوانیم مغز و در نتیجه زندگی خود را به کمال برسانیم. در فصل  –کسب کنیم 

دانیم که دستیابی به خط مبنایی از شناخت که بتوانیم ررسی کردیم، پس اکنون میرا به تفصیل ب

بعداً آن را گسترش دهیم، بسیار مهم است. برای مثال، اگر بخواهیم شخص بردبارتری شویم، باید 

هایی در مورد هنر مدارا و کنار آمدن دهند، کتاببه افرادی فکر کنیم که این کیفیت را بروز می

ها دارند و الی م، سرگذشت کسانی را مطالعه کنیم که توانایی قابل توجهی در تحمل سختیبخوانی

های مختلف آخر. همچنین باید کمی شناخت نفس کسب کنیم و مشاهده کنیم که در موقعیت

 کنیم، مقایسه نماییم. دهیم تا بتوانیم خودمان را با مدلی که داریم ایجاد میچگونه واکنش نشان می

ترین انواع میل به تغییر دستیابی به کنترل نفس و تر کنیم. یکی از شایعید قضیه را کمی عینیبیای

های کاهش وزن برای متقاضیان این است که در مورد کاهش وزن است. قدم اول بسیاری از برنامه

 (، شاخص هایپوگلیسمیBMIی بدنی )ی مناسب، ارزش غذایی انواع خوراکی ها، شاخص تودهتغذیه

غذاهای مختلف، جیره بندی، بایدها و نبایدهای زمان و چگونگی غذا خوردن و صدها مفهوم دیگر 

کنند که متقاضی دفتر های رژیمی توصیه میشناخت کسب کنند. همچنین بسیاری از برنامه

خورد، در آن یادداشت کند تا دقیقاً یادداشتی داشته باشد و تمام چیزهایی را که در طول روز می

خورد. هدف از این کار این است که به فرد شناخت نفس بدهد. شناخت اند روزانه چقدر غذا میبد

دهیم و چگونه فکر کنیم؛ دهد ببینیم که چه کسی هستیم، چه کارهایی انجام میبه ما اجازه می
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خواهیم به آن تبدیل شویم، مقایسه مان را کسی که میدهد خود کنونیهمچنین به ما اجازه می

 نیم و تمایزهای بین این دو را پیدا کنیم. ک

 گشتن به دنبال آموزش

بعد از اینکه مفاهیم مختلف را آموختیم، گام بعدی این است که آموزش مناسب را از جانب 

تواند شامل آماده سازی غذا، برقراری تعادل متخصصین کارکشته دریافت کنیم. این آموزش می

ی های ورزشی و غیره باشد. بدون این مولفهختلف، روتینهای غذایی مبین میزان مصرف گروه

به شکست خواهند انجامید. ما  –سازی -های خودیا برنامه –ها کلیدی یعنی آموزش، بیشتر رژیم

مان رسیم که پیشرفتتوانیم به تنهایی دنبال شناخت و اطلاعات برویم. اما بالاخره به جایی میمی

کنیم که تخصصش از ما بیشتر باشد و بتواند ما را به ز پیدا میشود و به کمک کسی نیاکند می

سطح بالاتری برساند. آموزش دیدن توسط کسی که موضوع مورد نظر ما را تجربه کرده است، به 

دهد که چگونه کارهایی آموزد که چگونه آن شناخت را به کار ببندیم. آموزش به ما یاد میما می

 ی عمل برسانیم. ایم، به مرحلهرفتهرا که در از نظر فکری یاد گ

برای مثال، یکی از آشنایان من )که در اینجا او را ملیسا خواهم خواند( یاد گرفته بود که گیتار 

بنوازد. او به صورت خودآموز کار کرده بود و قدرتش )به عنوان کسی که هرگز به کلاس نرفته 

اش رسید. پیشرفت اولیهارق العاده به نظر میها و آکوردهای ساده بسیار خبود( در نواختن مضراب

اش اش به مرور به خطی صاف تبدیل شد. او خسته شده بود و حوصلهسریع بود، اما منحنی یادگیری

تر مراحل گشت که بتواند به او کمک کند سریعسر رفته بود؛ به همین دلیل دنبال معلمی می
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صلی آموزش این است که کسی که برای ما خط های اپیشرفت را پشت سر بگذارد. یکی از مولفه

داند که چگونه باید ما را به کند، خودش تا حدودی بر آن تسلط یافته است و میمشی تعیین می

 ی چگونگی انجام کار است. ی مورد نظر برساند. آموزش مرحلهنتیجه

 کارم چطور است؟

 نقش بازخورد در کمال ذهن

دهد و دریافت آموزش، دریافت بازخورد به ما اجازه میهنگام طی کردن مراحل کسب شناخت 

لنگد، اما باید نزد دانست که یک جای کارش میکه بدانیم کارمان چطور بوده است. ملیسا می

 ضعفش را شناسایی کند و به او راهی نشان دهد تا بر آن غلبه نماید.  رفت تا نقطهمتخصص می

شود. بازخورد معمولاً ست که به نوعی ورودی نشان داده میدر معنای دقیق کلمه، واکنشی ا بازخورد

گاهی اوقات ما صریحاً « کارم چطور است؟»یا مثبت است یا منفی. بازخورد پاسخ این سوال است: 

رسیم که کارمان چطور است؛ و گاهی نیز بدون ها میکنیم و از آناز دیگران تقاضای بازخورد می

دهند. برای مثال، اگر بد رانندگی کنیم، یا یطی به ما بازخورد میاینکه بخواهیم، برخی عوامل مح

های دیگر برایمان بوق خواهند زد و یا چراغ پلیس به ما نشان خواهد داد که کارمان درست راننده

 نیست. 

توانیم بر خود نظارت کنیم؛ اما همیشه اینطور نیست. مانند تمام وجوه رفتار در حالت ایدئال، ما می

های مختلف به بازخورد نیز با هم فرق دارد. واکنش برخی افراد به بازخورد ، واکنش انسانانسان
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منفی بهتر از بازخورد مثبت است. بسیار پیش آمده است که وقتی به صورت غیر رسمی عملکرد 

کنید؛ اما من شما خیلی لطف دارید که از من تعریف می»اند ام، به من گفتهافراد را بررسی کرده

دانم گیرم. بگویید کجای کارم را باید بهتر کنم. خودم میز نقد بیشتر از تمجید و تعریف یاد میا

پذیرند و ی مقابل، افرادی نیز هستند که انتقاد را نمیدر نقطه« دهم.کجای کارم را خوب انجام می

ها حرف بزنید. نها نظری منفی ابراز کنید، باید بسیار نرم و لطیف با آاگر بخواهید نسبت به آن

واکنش مردم به زمان بازخورد نیز متفاوت است. برخی افراد دوست دارند بازخورد فوری بگیرند؛ 

برخی دیگر دوست دارند با تأخیر بازخورد بگیرند تا هنگام دریافت بازخورد در حال و هوای آن 

علت و معلولی قضیه  عمل قرار نداشته باشند. اغلب اوقات بازخورد فوری مفیدتر است، چون ماهیت

 کند. را بهتر برای فرد روشن می

بازخورد به هر شکلی که باشد و از هر بخشی از محیط هم که آمده باشد، نباید آن را شخصاً به 

کند بدانیم که آیا کارمان )به کار بستن شناخت( را خود بگیریم. بازخورد فقط به ما کمک می

 دهیم یا نه. درست انجام می

دهند، این است که بیشتر ها جواب نمیترین دلایل این مسئله که چرا بیشتر رژیمصلییکی از ا

زدیم، دیدیم که بگیرند. وقتی در مورد پیچر بیس بال حرف میبازخورد فوری افراد دوست دارند 

کشد و از کنار او در مورد عملکردش بازخورد فوری دریافت کرد. توپی که با صدای بلند سوت می

رود، پیام واضحی با خود دارد: زن میی مورد نظر ضربهشود و به سمت محوطهر رد میسر پیچ

 دیگر توپ را به این زاویه و این سرعت برای فلان بازیکن پرتاب نکن. 
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های گیرد چندان فوری نیست. بسیاری از برنامهاما ساز و کار بازخورد برای کسی که رژیم می

شوند تا بتوانند پیشرفت فرد را بررسی اعضای بدن را نیز شامل میلاغری وزن کشی و اندازه گیری 

تر باشد، تعریف و تمجید اعضای خانواده، ای که شاید برای فرد رژیم گیرنده مهمکنند. نکته

چقدر تغییر »یا حتی « کنی؟اخیراً ورزش می»و « ای!چقدر خوب شده»دوستان و همکاران است: 

این جملات بسیار بیشتر از این است که موقع وزن کشی فرد متوجه  اغلب اوقات تأثیر« ای.کرده

 شود چند کیلو وزن کم کرده است. 

های خود فرد نیز ظاهر تواند در قالب تلاشبرای انسان متعهدی که دنبال تغییر است، بازخورد می

ز مقدار و تواند هر رواش را تغییر دهد، میکند سبک زندگیشود. برای مثال، کسی که تلاش می

هایش را یادداشت کند. به مرور زمان، اگر این فرد به این نوع غذای مصرفی و انواع ورزش

ی تلاش منظم خود را به چشم خواهد دید. این بازخورد بصری، یعنی ها نگاه کند، ثمرهیادداشت

ی دارد. های روزانه در آن ثبت شده است، در خودشناسی اهمیت زیاددیدن نمودارهایی که پیروزی

 داند که کارش درست است و نیت و عملش همخوانی دارد. فرد می

های فیزیکی که به تغییرات ایجاد شده نشان اغلب اوقات، بدن نیز بر اساس احساسات یا واکنش

ها دهد. اگر دنبال کاهش وزن باشیم و متوجه شویم که دیگر وقتی از پلهدهد، به ما بازخورد میمی

ی زیادی آوریم، همین بازخورد درونی و احساس خوب به ما انگیزهکم نمی فسرویم، نبالا می

 دهد. می
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 بازخورد می تواند بر فلج غلبه کند

در نیویورک آزمایشی انجام دادند که در آن  156محققین دپارتمان عصب شناسی بیمارستان بلویو

ی بیماران ازتوانی اعضای فلج شدهنوعی محیط آزمون و بازخورد برای بیماران فراهم شده بود تا به ب

ی یادگیری و تغییر . بر اساس چیزهایی که در مورد توانایی مغز در زمینه(3)ای کمک کندسکته

 دانیم، چنین چیزی چگونه ممکن است؟می

ای آموختند و سپس ها ابتدا مطالب مهمی را در مورد کارهای ممکن برای بیماران سکتهسوژه

ی جدیدی را در ذهن خود فراخوانی ها ابتدا نقشهافت کردند. آنهای تخصصی دریآموزش

شدند. آنان با استفاده از لوب پیشانی اطلاعات ای جدید آماده میکردند و سپس برای تجربهمی

شان در قالب الگوهای کشی کرده و کاری کردند که مدارهای عصبیجدیدی را در مغز خود سیم

 دهی شوند. مورد نظر سازمان

ی عمل برسانند. این بیماران باید به شان را به مرحلهکنون زمان آن فرا رسیده بود که شناختا

داد(. شان را نشان میکردند )مانیتوری که فعالیت امواج مغزیپیش رویشان توجه می بازخورد فوری

المش ی آزمایش، از هر سوژه خواسته شده بود که روی حرکت دادن دست یا پای سدر بخش اولیه

شود، توجه نماید. اش ایجاد میتمرکز کند و در عین حال به الگوی خاصی که در فعالیت مغزی

توانستند فقط با فکر کردن همان پس از تکرار کافی این تمرین، طی مدت کوتاهی بیماران می

                                                            
156 Bellevue 
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ای ی ذهنی خودکار و ناخودآگاهی که برالگوها را روی صفحه ایجاد کنند. این بیماران از مرتبه

 شان ضروری بود، آگاه شده بودند. حرکت دادن اندام سالم

کردند و به این الگو فکر می –کردند ها روی این الگوی سالم تمرکز میبا پیشرفت آزمایش، سوژه

گرفتند که اندام سالم را حرکت دهند )بدون اینکه واقعاً آن را تکان دهند(. تصمیمی ارادی می

که الگوی مغزی سالم را به اندام فلج شده منتقل کنند. نتایج شگفت  ها به مرور یاد گرفتندآن

 توانست دوباره حرکت کند. انگیز بود: اندام فلج شده می

این بیماران با استفاده از بازخورد یاد گرفته بودند کاری کنند که مغزشان ترکیب مناسبی از 

ی ذهنی قبلی را به همان مرتبه های عصبی را با همان توالی و ترتیب مشخص شلیک کند وشبکه

ی ذهنی جدید به فعالیتی آشنا و روتین وجود بیاورد. این کار را آنقدر تکرار کردند تا آن مرتبه

شد؛ تر میکردند، کارشان آسانتبدیل شد. هر بار که آن الگوی مغزی را روی صفحه ایجاد می

 دهند. رشان را درست انجام میداد که دارند کاها نشان میچون بازخورد دریافتی به آن

ایم ی ذهنی مناسب را ایجاد کردهکند تشخیص دهیم که چه زمانی مرتبهبازخورد به ما کمک می

ها با ایم؛ تا بتوانیم مسیر رسیدن به هدف خاصی را طی کنیم. این سوژهو چه زمانی ایجاد نکرده

سالم و عادی را ایجاد کنند؛ سپس  حرکات« ی ذهنیمرتبه»استفاده از بازخورد مکرر توانستند 

شان را مانند اندام سالم به حرکت در توانستند که آن ذهنیت را منتقل کنند و اندام فلج شده

طلبید ای را میای همان چارچوب ذهنیبیاورند. حرکت دادن اندام فلج شده برای بیماران سکته

 کند. ن همیشه از ذهن پیروی میکه برای حرکت دادن اندام سالم به آن نیاز داشتند؛ و بد
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تواند با استفاده از بازخورد و آموزش مناسب، این یکی از اولین آزمایشاتی بود که نشان داد ذهن می

 بر بدن اثر بگذارد. 

 نیاز به اصلاح نگرش دارید؟

اقع رسانیم، در وی عمل میمان را به مرحلهرویم و مهارت، باور یا نگرشوقتی به دنیای بیرون می

ای که شایان ذکر است اینکه وقتی کنیم. نکتههای ضروری مسیر کمال را طی میداریم یکی از گام

کنیم، این بازخورد خود شناخت و آموزش بیشتری دهیم و بازخورد دریافت میمهارتی را بروز می

ری را برای رسیدن دهد تا با استفاده از آن خود را اصلاح کنیم و رویکرد بهترا در اختیار ما قرار می

به هدف مورد نظرمان در پیش بگیریم. اگر شناخت خوب و آموزش مناسب دریافت کنیم و بتوانیم 

رود دقیقاً به همان چیزی برسیم که در این اطلاعات را خوب به کار ببندیم و عملی کنیم، انتظار می

عمال خود را با استفاده از آن ایم.  در این مسیر به بازخورد نیاز داریم تا اذهن خود تعیین کرده

بهبود بخشیم و به جایی برسیم که بتوانیم هدف مورد نظرمان را به صورت مکرر مطابق خواست 

کند، دستیابی به چیزی است ای که تجربه را برای ما کامل میخودمان محقق کنیم. بازخورد نهایی

 که از ابتدا قصد آن را داشتیم. 

اید سطح عصبانیت خود را کاهش دهید. شما مدت زیادی است که فرض کنید شما تصمیم گرفته

تری شوید و به آسانی از کوره در نروید. لذا تصمیم خواهید انسان متینشوید و میزود عصبانی می

گیرید بازنمود درونی جدیدی از آرامش برای خود ایجاد کنید و فرایند فراخوانی ذهنی را آغاز می

تان را به یاد دهید؛ شخصیت آیندهتان را انجام میین فراخوانی ذهنینمایید. هر روز، تمرمی
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ی خاکستری مغزتان با کنید و به این ترتیب مدارهای جدیدی را در مادهآورید و تصدیق میمی

ی اید با استفاده از لوب پیشانی بقیهکنید که توانستهکنید. احساس میکشی میهم شلیک و سیم

تان برنامه ریزی کنید و روی آن تمرکز نمایید. کت کنید تا بتوانید برای هدفنواحی مغزتان را سا

کند تا مدل جدیدی های عصبی مختلف فلسفه و تجربه را ترکیب و هماهنگ میسپس مغزتان شبکه

از بودن را برای شما به وجود بیاورد. پس از پایان هر جلسه مرور ذهنی، شما به چارچوب ذهنی 

 رسید. مورد نظرتان می

کنید وقت آن فرا رسیده است گذرد و شما احساس میی جدیدی مییک ماه از آغاز این برنامه

زنید. طی چند ماه ی آزمایش قرار دهید. پس سری به مادرتان میکه نگرش جدیدتان را در بوته

ل بوده است، اید. مادرتان در چند ماه اخیر کمی ناخوش احوای چندانی با مادرتان نداشتهاخیر میانه

کنید فقط یک ماه از عمرش باقی است زند که احساس میاش حرف میاما آنقدر در مورد ناخوشی

شوید، به امان. از هر دری که با او وارد گفتگو میو آن یک ماه هم چیزی نیست جز درد و رنج بی

مدردی کنید، اما کنید با او احساس هرسید. شما سعی میهای مادرتان میی آلام و نگرانیخانه

 بالاخره همدردی هم حدی دارد. 

بینید همان آش است و همان روید و میاش میاید؛ بالاخره به خانهحال یک ماه است او را ندیده

تان، اید و یا هر چیز دیگری که به خانوادهکاسه. او هیچ حرفی در مورد شما، ترفیعی که تازه گرفته

کرد به او تذکر زند. قبلاً وقتی چنین میدم دنیا ربط داشته باشد، نمیبرادر و خواهرهایتان و باقی مر

ی تأیید سری تکان کنید، سر فرصت به نشانهنشینید و گوش میدادید، اما این بار فقط میمی
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کنید و هنوز همه چیز خوب کنید و بعد از یک ساعت با او خداحافظی میدهید، با او همدردی میمی

اید. اما وقتی دارید با تفاوتی گرفتهاید و نتایج منید که کار خوبی کردهکاست. احساس می

گیرید؛ اعصابی دارید فرمان ماشین را گاز میبینید که از فرط بیروید، میتان به خانه میماشین

 گیرید بخوابید. واقعاً کارتان چطور بود؟وقتی به خانه رسیدید، از شدت سردرد تصمیم می

دوزیم تا با م مهارت یا توانایی جدیدمان را بروز دهیم، ناگزیر چشم به محیط میخواهیوقتی می

هایش به ما نشان دهد که کارمان چطور بوده است. چه بخواهیم و چه نخواهیم، این بازخورد سرنخ

های فیزیکی نسبتاً دهد. این کار در مورد بهبود مهارتمحیط است که گزارش وضعیت را به ما می

افتادم، کنترلم گرفتم، بر اساس دفعاتی که به زمین میت. وقتی تازه اسنوبوردینگ یاد میساده اس

دانستم. اگر تعداد کلماتی که داشتم، عملکردم را میها را خوب بر نمیدادم و پیچرا از دست می

ا اگر دانیم که عملکردمان رو به بهبود است. امکنیم افزایش پیدا کند، میدر هر دقیقه تایپ می

 تلاش کنیم کمتر عصبانی شویم چه؟

ی ذهنی جدید و سپس بروز وقتی هدف ما تغییر یک عادت عصبی ناخواسته، جایگزینی آن با مرتبه

دهیم )بازخورد بیرونی( با حالت خودکار و طبیعی آن نگرش جدید است، اگر چیزی که بروز می

 . ایممان نرسیدهمان یکی نباشد، هنوز به هدفدرونی بدن

ی او در مثال بالا هر چند شما در رابطه با مادرتان صبوری و کنترل به خرج دادید، اما وقتی از خانه

خود داشتید. شما در فراخوانی  بیرون آمدید، نوعی حالت خشم و ناراحتی سرکوب شده در درون

رتان مقداری تان تمرین کرده بودید که خشمگین نباشید و مهربان باشید. با سر زدن به مادذهنی
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هایتان را توانید از آن استفاده کنید، چون جلوی تکانشبازخورد خوب دریافت کردید که می

ی مورد نظرتان را کامل نکردید. حالت درونی شما با چیزی که در بیرون بروز گرفتید؛ اما خواسته

مان بازخورد بیرونی اگر تجلی اعمال اصلاح شده«. نبودید»دادید یکی نبود و بنابراین شما مهربان 

مان با چیزی که قصد کرده بودیم یکی باشد، آنگاه ذهن و حالت درونی ومطلوب را ایجاد کند 

 کنیم. بدن را هم از نظر عصبی و هم از نظر شیمیایی کنترل می

ی ذهنی جدیدمان را بطور دقیق ارزیابی کنیم؟ باید در خود تأمل کنیم و توانیم مرتبهچگونه می

دهیم با احساسی که داریم، همخوانی دارد یا نه. اگر نداشته نیم که آیا کاری که انجام میبررسی ک

ی جدیدی را در فراخوانی ذهنی خود بگنجانیم تا در دفعات بعدی بتوانیم هم باشد، باید برنامه

 مان را. مان را بهبود بخشیم و هم احساساتاعمال

 ی ضمنی، رفتار و حافظه157سازیآماده

مان، بازی کردن نقش های پیراهنای، بافندگی، بستن دکمهرانندگی با ماشین دنده –چیزی را  وقتی

دهیم. ما این مدارها را کنیم، آن را بدون دخالت ذهن خودآگاه انجام میضمنی می -شهید مظلوم 

مان این کارها را درست مانند پلک زدن، نفس ایم و مغز و بدنکشی کردهمان سیمدر مخچه

 اند. های گوارشی حفظ کردهها و ترشح آنزیمکشیدن، ترمیم سلول

                                                            
157 priming 
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ای گر/ خاطرهای تداعیکند، فکری ناخودآگاه/ خاطرهوقتی فکر خودآگاهی به قشر مخ ما خطور می

شود برابر با این محرک فکر کنیم. کنیم و این مسئله باعث میضمنی در واکنش به محیط شلیک می

شود طور خاصی فکر و عمل خوانند: ما به منبعی بیرونی که باعث میمی ازیسآمادهاین فرایند را 

سازی کنیم. آمادهدانیم که چرا داریم چنین میدهیم و حتی نمیکنیم، واکنشی ناخودآگاه نشان می

 ی غیر اخباری دارد. ریشه در سیستم حافظه

آورید، یر یک گل رُز را به یاد میکنید و تصواید که وقتی به گل فکر میآیا تا کنون توجه نموده

ای از شوند؟ این نمونهتان نیز شلیک میهای ذخیره شده در حافظهبه احتمال زیاد سایر گل

اند. برای سازی را از کاربرد آن در مورد پمپ گرفتهی آمادهسازی است. روانشناسان واژهآماده

سیستم وجود داشته باشد تا سیستم بتواند  اینکه سیستم پمپ درست کار کند، باید مایعی از قبل در

 مایع بیشتری را به درون خود بکشد. 

های عصبی که در میان هایی از شبکهسازی از نظر عصبی عبارت است از فعال کردن خوشهآماده

ها متصل هستند. وقتی یکی از این های عصبی دیگری با مفاهیم مشابه قرار دارند و به آنخوشه

کنند تا های دیگری که به آن متصل هستند، شانس بیشتری پیدا میشود، شبکهمیها فعال خوشه

ای داشته باشد که سازی اشاره به پدیدهی آگاهی شوند. همچنین ممکن است آمادهوارد حوزه

تر خریم، بیشایم: وقتی ماشین جدیدی )مثلاً یک خودروی نیسان سنترا( میاش کردهمان تجربههمه

شویم. وقتی در معرض یک رویداد یا تجربه ها میه حضور خودروهای سنترا در جادهاز قبل متوج

 یابد. های مشابه دیگر افزایش میمان نسبت به محرکگیریم، هشیاریقرار می
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شود که یک محرک خفیف و غیر قابل توجه بتواند فعالیت لازم برای ایجاد سازی باعث میآماده

دهند ها به ما امکان میوارهی از برخی وجوه دنیا( را فراهم کند. طرحای ذهن)سازه 158وارهطرحیک 

ای از در وارهمند، کارهای خود را انجام دهیم. برای مثال، ما طرحی هدفکه بدون نیاز به اندیشه

 دانیم با آن چکار کنیم. داریم؛ به همین دلیل با هر دری که روبرو شویم، می

هایی هستند و جهان بینی 160مانند-، نمایشنامه159های ما تفکرات قالبیوارهمتأسفانه برخی از طرح

های مان واکنشکنند دنیا را درک کنیم. به همین دلیل است که ما به وقایع محیطکه به ما کمک می

گویند آمریکایی می-دهیم. برای مثال بسیاری از مردان آفریقاییناخودآگاه و انعکاسی نشان می

تر دستی خود را محکم بینند که زنان کیفشوند، میاز نژاد قفقازی وارد آسانسور میوقتی با افرادی 

ها بپرسیم که چرا این . اگر از قفقازی(4)گیرندها فاصله میگیرند و هم مردان و هم زنان از آنمی

ادعا آید چنین کاری کرده باشند و یا دهند، به احتمال زیاد یا یادشان نمیرفتارها را بروز می

سازی واکنشی ضمنی است اند. آمادهفقط عادت کرده –اند کنند که منظوری از این کار نداشتهمی

 دهد. ی آگاهی ما رخ میکه در پس پرده

ها انواع و اقسام دیگری از دهیم، ما انسانهایی که به تفکرات قالبی نشان میدر کنار چنین واکنش

ای هستند که یا به عنوان بخشی از کشی شدهیِ ضمنی و سیمرفتارها را نیز داریم که خاطرات بدن

ها را به صورت ایم که آنمان یاد دادهاند و یا در اثر تکرار به بدنمان به ما رسیدهمیراث ژنی

                                                            
158 Schema 
159 stereotype 
160 script 
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کند. چرا چنین است های ضمنی در ما ایجاد میخودکار بروز دهد. برای مثال، محیط دائماً واکنش

اگهان عامل مزاحمی خود را به ما نشان دهد )مثلاً پسر همسایه که با که در یک روز خوب اگر ن

های خشمگینانه در ما ایجاد لرزاند(، آبشاری از واکنشی خانه را میسیستم صوتی ماشینش همه

ی افتیم که از همان همسایه به دل داریم؛ چون برای عید همهشود؟ فوراً یاد کدورت کوچکی میمی

مان افتاده بینیم که صندوق پستی جلوی خانهکرده بود به جز ما. سپس وقتی می ها را دعوتهمسایه

شود. مان چند برابر میاست )و معلوم است که آدم مریضی آن را با چوب بیس بال زده است(، خشم

گویند مردم به ایم که به ما میهایی را در سر خود به اجرا درآوردهبینیم که تمام برنامهناگهان می

دانیم چرا؛ چون بیشتر این اتفاقات شود و ما نمیکنند. آن روز خوب تیره و تار میاحترامی میا بیم

 بخشی از یک واکنش ناخودآگاه و انعکاسی هستند. 

دهند، بخشی از سیستم لیمبیک ما هستند، سیستمی ما را تشکیل می حال و هوایاین عملکردها که 

های ناخودآگاهی در مغز کند. از آنجا که ما سیستمه عمل میکه مانند نوعی ترموستات ناخودآگا

ایم. بدن مان یاد دادهکند، چون این کار را خوب به بدناز فرمان مغز پیروی می خود داریم، بدن

کند. هر چه افکار ما های ذهن را پیاده میبلکه مستقیماً فرمان مطمئنی رئیس؟پرسد نمی

دهیم فرمان را در دست بگیرد. به همین دلیل است که ه بدن اجازه میتر باشند، بیشتر بناخودآگاه

 برای توقف این فرایند، به آگاهی نیاز داریم. 

شود که محیط باعث شده است به ذهن ما خطور کنند؟ چقدر از روزمان صرف افکاری می

شود، محیط تمام  دهیم که بر افکارمان حاکمسازی دقیقاً همین است. وقتی به محیط اجازه میآماده
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کند؛ سپس ما این ایم، روشن میکشی کردهگری را که ما در مغزمان سیمخاطرات ضمنی و تداعی

کنیم. ها آگاهی داشته باشیم، اجرا میرا بدون اینکه از آن –های ناخودآگاهِ آگاهی رشته –ها برنامه

که در اثر « هستیم»اطرات آشنایی مان ناخودآگاه هستیم. ما خاین یعنی ما در بیشتر اوقات بیداری

ای را دریافت نکنیم ایم. اگر آن مواد شیمیاییکشی کردهاین همه عادت ناخودآگاه در خود سیم

کند. شود و در مغزمان آتش به پا میمان بلند میایم، صدایی از گذشتهها عادت کردهکه به آن

فریادهایی است که بدن معتاد ما در پی ی مان خطور کرد )فکری که نتیجهوقتی این فکر به ذهن

کند. در یک چشم به هم ی عصبی متناظر آن شلیک میکشد(، شبکهراه چاره بر سر مغزمان می

های خشم، کنیم و حالتایم و داریم بدون فکر کردن عمل میبینیم که ناخودآگاه شدهزدن می

 آوریم. افسردگی، نفرت و ناامنی را در خود به وجود می

دهند بین وقوع قتل در محیط سازی انجام شده است که نشان میدین پژوهش مرتبط با آمادهچن

آمیز ارتباط وجود دارد. اثبات این ای خشونتهای رایانهمدرسه و قرارگیری مداوم در معرض بازی

سازی برخی هایی ممکن است در کنار عوامل دیگر به آمادهمسئله دشوار است، اما چنین بازی

 .(5)گری کمک کنندآمیز و بروز ناخودآگاه پرخاشنان برای انجام کارهای خشونتجوا

سازی است. گاهی یک فکر ناخودآگاه مداری را فعال تبلیغات یکی از ساز و کارهای اصلی آماده

های بازرگانی تکراری و متعددی ایجاد شده است که ما از تلویزیون ی پیامکند که در نتیجهمی

شویم که بیماری، احساس محرومیت و جدایی از خود ای غرق میهای ذهنیا در برنامهایم. مدیده

دیدن این همه تبلیغات، تمرین ذهنی این احساسات « فراخوانی ذهنی»ی کنند. در نتیجهرا تبلیغ می
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 بینیم دنبال درمان سندرومی هستیم که مطمئنیم به آن مبتلاها به بدن، ناگهان میو آموزش بروز آن

مان دیگر جوابگوی نیازهایمان نیست و باید ماشین کنیم که ماشین قدیمایم؛ یا احساس میشده

ی ما به صورت ناخودآگاه به دهد. همهجدید بخریم. تمام این اتفاقات بدون تفکر آگاهانه رخ می

ا ما واقعاً دهیم. آیهای اجتماعی و شخصی ما سازگار باشند، پاسخ میهایی که با محدودیتآن نشانه

 اختیار داریم؟

دهیم که حالت وجودی ی قابل توجه اینکه ما به این فرایند شرطی سازی ناخودآگاه اجازه مینکته

مان مان( را رقم بزند. وقتی ما بر اساس خاطرات ناخودآگاه گذشتهکنونی )و چه بسا اندوهگین

زهایی که برایمان آشنا هستند، پیاده سازی را روی چیکنیم، در واقع داریم فرایند آمادهزندگی می

گر و باورهای اجتماعی تر باشیم، محیط، خاطرات تداعیکنیم. واقعیت این است که هر چه روتینمی

سازی یعنی اینکه ما به صورت ناخودآگاه تحت توانند ما را کنترل کنند. آمادهناخودآگاه بهتر می

 نیم. کنترل دنیای بیرون باشیم و مطابق آن رفتار ک

 سازیبرگرداندن ورق در رابطه با آماده

گاهی  –مان ای یا هر تغییر دیگری در زندگی روزمرهمثلاً یک سفر دو هفته –گسست در روتین ما 

گویند روند میتواند این نوع تغییر نگرش را ایجاد کند. بسیاری از افرادی که به تعطیلات میمی

کنند. فراخوانی ذهنی راه نگرش بهتری به دنیا پیدا میشوند، خودشان خارج می وقتی از محیط

سازی محیطی. غور در درون و فراخوانی ذهنی همان تغییر دیگری است برای گریز از بند آماده

ی کمال حقیقی ذهن و رفتار است. اگر به قدر کافی کند که پیش زمینهنگرشی را در ما ایجاد می



691 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

تری تری در خود رقم بزنیم؛ تغییری که در سطح عمیقتغییر عمیقتوانیم فراخوانی را انجام دهیم، می

 دهد. از آگاهی رخ می

مان را بیشتر در های شبیه ماشین تازهدهد ماشینسازی به ما امکان میدرست همانطور که آماده

جاده ببینیم، اگر در فراخوانی ذهنی خود روی این مسئله تمرکز کنیم که انسان شکرگزارتری 

، نه تنها پی خواهیم برد که چیزهای بیشتری برای شکرگزاری داریم، بلکه همچنین با کارهای باشیم

ها را نیز در آرمان خود جای دهیم. توانیم آنشویم که میبیشتری در راستای شکرگزاری آشنا می

دهیم  اگر ادراک ضمنی خود را از ادراکی منفی )دنیا ذاتاً ناعادلانه است( به ادراک بهتری تغییر

)من لایق چیزهای خوبم و تمام چیزهای خوب را در کنار خودم دارم(، دیگر به صورت ناخودآگاه 

بر اساس خاطرات و تجربیات گذشته به مسائل نخواهیم نگریست، بلکه به قضایا آگاهانه نگاه 

کنیم، تر متمرکز خواهیم کرد. اگر آگاهانه انتخاب نماییم که توجه خود را روی کشف فضایل کامل

دیگر نگرشی ضمنی و ناخودآگاه به دنیا نخواهیم داشت و صاحب نگرشی صریح خواهیم شد. به 

کنیم، این حالت ذهنی جدید برایمان به نوعی مرور که این نگرش جدید را بیشتر تمرین می

 شود. ی ضمنی تبدیل میخاطره

توانیم از این مسئله عال کنند؛ میتوانند سیستم ضمنی ما را فهای ناخودآگاه میدانیم که نشانهمی

سازی است. برای مثال اگر روی آماده-به نفع خود بهره ببریم. فراخوانی ذهنی نوعی ساز و کار خود

نشینیم این مفهومی که از خود ایجاد مدلی صبور و محتاط از خودمان کار کنیم، وقتی در خلوت می

کشند شود. زمان و مکان پا پس میتر مین واقعیایم از تمام چیزهای موجود در محیط برایماساخته
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شوند. اگر حوصله( نیز از ما دور میی ما )به عنوان شخصی عصبانی و بیو هویت و تجربیات گذشته

ایم( برایمان واقعی شود، خود را برای نوعی اثر آبشاری ی جدیدی که از خود ساختهاین فکر )نسخه

ایم که آدم بامدارایی باشیم و نگذاریم محیط باعث ا آماده کردهایم. ما خود رتر آماده کردهمثبت

توانیم مغز خود را آماده مان فکر و عمل کنیم. ما میهای عصبی ناخودآگاهشود بر اساس عادت

سازی مدارهایی را در ما ایم، عمل کند، چون آمادهکنیم تا برابر با آرمانی که رویش تمرکز کرده

شوند طور خاصی رفتار کنیم. به جای اینکه در گرداب فرو برویم، میکند که باعث فعال می

توانیم توانیم از گردباد بالا برویم. به این ترتیب، نشان خواهیم داد که تغییر ممکن است و ما میمی

اند، قطع کنیم. ارتباط خود را با محیط و تمام چیزهایی که دست به دست هم داده و ما را شکل داده

کنیم تا به ما کمک کند که دیگر معلول کنیم، داریم مغزمان را آماده میخوانی ذهنی میوقتی فرا

دهد که از محیط سازی به ما اجازه میآماده-محیط را حس نکنیم، بلکه علت محیط باشیم. خود

 تر بودن از محیط است. ی رسیدن به کمال نیز به معنای بزرگتر باشیم. و کل مسئلهبزرگ

ی بیس پشت ماشین جوان همسایه آتش ای به همان مثالی برگردیم که در آن لرزهظهبیایید لح

ور ساخت. اگر فراخوانی ذهنی را انجام دهیم و به لوب پیشانی ها شعلهجنگ درونی ما را با همسایه

مان را توانیم درکخود یاد دهیم که مراکز احساسی و )در اینجا( آشوبگر مغز را ساکت کند، می

ی لعنتی داره با این ماشینش این بچه»ویدادها تغییر دهیم. به جای اینکه با خود فکر کنیم که از ر

، یا از این ورودی حسی به کلی صرف «خواد من رو کفری کنهره و فقط میروی اعصاب من رژه می

ینکه به جای ا« ره سر کار.حتماً مارک داره می»نظر خواهیم کرد و یا چنین فکر خواهیم کرد که 
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با خود فکر « صندوق پستی من رو خراب کردن. همه با من دشمنی دارن»با خود فکر کنیم که 

این جور کارهای احمقانه و خشن همه جا هست. خدا رو شکر که از این بدتر »خواهیم کرد که 

 این تغییر نگرش ابتدا صریح است اما در نهایت ضمنی خواهد شد. « نبوده.

های وجود را در ذهن خود فرا خوانده و ما در تمام عمر خود این حالت واقعیت امر این است که

کنند که ما چه باوری داشته باشیم ایم. افکار و رفتارهای ناخودآگاه ما تعیین میها را بروز دادهآن

توانیم تا حدی روی یک محرک آزارنده تمرکز کنیم که و رفتاری را از خود نشان دهیم. چرا ما می

املی از ناراحتی، آزردگی و دلهره را برای خودمان به وجود بیاوریم؟ فرض کنید به ی کشبکه

گوید ی آن صف میایستیم، فروشندهترین صف میایم و همین که به در انتهای کوتاهفروشگاه رفته

های دیگر پر نفر جلویی ما آخرین مشتری است و برای نفرات بعدی جنس نمانده است. تمام صف

هر کس قانونی رفتار  –فر جلویی ما مست و پاتیل است. باز هم علیه ما توطئه شده است هستند. ن

ی رود. حالا به خاطر این احمق مستی که جلوی ماست و به خاطر آن فروشندهکند، در آخر به فنا می

ظر های دور و دراز بایستیم و منتصف بشمرد، مجبوریم در یکی از آن 15سوادی که بلد نیست تا بی

گویند یازده دهم واقعیت، ادراک است... و به کند. میبمانیم. غوغای درون سرمان ادامه پیدا می

 گذارد. رسد که ذهن بر ادراک تأثیر مینظر می

بین درک ما گریخته باشد این است که مغز در سطح عصبی ای که ممکن است از زیر ذرهنکته

یل افکار مثبت و منفی برای مغز به یک اندازه تلاش هیچ فرقی بین افکار مختلف قائل نیست. تشک

های مثبت های عصبی مرتبط؛ و تشکیل نگرشخواهد. نگرش چیزی نیست جز تجمعی از شبکهمی
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ها و افکاری است اعمال،رفتارها، نگرش منفیو  مثبتو منفی به یک اندازه آسان است. )منظورم از 

اند کسانی که نگرش مثبتی در خود ایجاد نیستند(. اما کم که به ترتیب به نفع ما هستند و به نفع ما

توانیم به افسردگی، عصبانیت، برند که درست همانطور که میکنند. افراد کمی به این نکته پی می

های توانیم شاد، راضی، خوشحال و خشنود باشیم. ما مرتبهرویی، درد و نفرت عادت کنیم، میترش

کنیم. سپس این ها را بازتولید میبریم و همانر و نیاکان خود به ارث میذهنی منفی را از پدر و ماد

 کنیم. های ذهنی را بر اساس تجربیات پیشین خود تقویت میمرتبه

ی پردازشگر متن ی کلماتی که ما در برنامهدهد که مغز درست به اندازهشواهد علمی نشان می

را این است که برای برون رفت از آشوبی که در ی جالب ماجنویسیم، قابل تغییر است. نکتهمی

مان را با آن به وجود ایم، باید از همان ابزاری استفاده کنیم که آشوب درونیخود به پا کرده

ایم. برای اینکه پایان نیکی بر داستان زندگی خود بنویسیم، لازم نیست به جنگ تقدیر برویم؛ آورده

 دهیم. مان را کمی تغییر کافی است دیدگاه

کنیم. چیزهایی که درک توانیم بدانیم، بر چیزهایی استوارند که درک میتمام چیزهایی که ما می

ایم و کنیم و بر ابزارهای تفسیری که به ارث بردهکنیم بر چیزهایی که بارها و بارها تجربه میمی

چیزهای منفی، آیا دلیلش دانیم که پر است از گیریم، استوارند. اگر ما دنیا را جایی میبه کار می

ایم دنبال چیزهای منفی بگردیم و در نهایت بازتابی از همان چیزها این است که به خود یاد داده
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آزمایشی را در آزمایشگاه روانشناسی دانشگاه کمبریج  162و گرنت کوپر 161مورباشیم؟ کالین بلیک

کنیم، و چه چیزی را درک می ها انجام دادند که تا حدودی به این پرسش که ما چگونهروی گربه

ها را به دو گروه تقسیم کردند. گروه اول را در اتاقکی . این محققین بچه گربه(6)دهدپاسخ می

پرورش دادند که روی دیوارهای آن نوارهای افقی قرار داشت. گروه دوم در اتاقکی بودند که فقط 

شان وارد این کوین دستگاه حسیها در زمان حساسی از تنوارهای عمودی داشت. این بچه گربه

شان محدود های بیناییآزمایش شده بودند و چون فقط یک نوع خط را مشاهده کرده بودند، گیرنده

ها صندلی قرار توانستند اشیای عمودی را درک کنند. وقتی در محیط آننمی« های افقیگربه»بود. 

ای وجود نداشت. ها پایه، گویی اصلاً برای آنکردندهای صندلی برخورد میها به پایهدادند، گربهمی

ها توانستند اشیای افقی را درک کنند و به همین دلیل وقتی در محیط آننمی« های عمودیگربه»

گذاشتند و یا با ترس از انتهای میز به پایین شد، یا اصلاً روی آن پا نمیمیزی قرار داده می

ها را ها آنها از قبل موجود داشت، اما این گربهاین گربه پریدند. تمام اشیای موجود در واقعیتمی

توانیم چیزهایی را درک دیدند. درسی که باید از این آزمایش بگیریم این است که ما تنها مینمی

 دهد. ی سازمان یافتن مغزمان به ما اجازه میکنیم که نحوه

هایی را درک کند که در که ناعدالتیبرای مثال، آیا ممکن است مغز ما طوری سازمان یافته باشد 

ی اجحاف را شوند؟ آیا ممکن است این اتفاق به این دلیل افتاده باشد که ما ایدهحق ما انجام می

ی اجحاف را تقویت کرده و ایم و سپس در حین بزرگ شدن مدام ایدهمان به ارث بردهاز والدین

                                                            
161 Colin Blakemore 
162 Grant Cooper 
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توانیم خلاف این ایم؟ اگر اینطور باشد، ما نمیوقفه مرور کردهی زندگی را بیوقایع غیر منصفانه

ای برای عدالت نداریم و هر کاری هم بکنیم، هیچ موقعیتی را موقعیت را درک کنیم. ما گیرنده

دهیم، یابیم. روشن است که چگونگی درک ما از محیط و واکنشی که به محیط نشان میعادلانه نمی

 مان دارای ارتباط است. ی ذهنیو مرتبهترین سطح با عادت وجودی در غیر اخباری

 ی شفای بیماریمروری دیگر بر مسئله

کند. این ها را متوجه درون خود نمیشود و آنهر کسی تسلیم تعصبات ادراکی خودساخته نمی

بیماری خود را شفا داده بودند. پیش بینی  2مسئله را به روشنی در آن افرادی دیدیم که در فصل 

توانستند عزلت بگزینند ها نیز میی این افراد به هیچ وجه مساعد نبود. آنیت آیندهپزشکان از وضع

ی مغزشان را به اجرا در بیاروند؛ اما تصمیم گرفتند به حقایقی کشی شدههای سیمو تمام برنامه

باور ها آورند. برای مثال، آنها ایمان نمیایمان بیاورند که بیشتر افراد در چنین موقعیتی به آن

بخشد و این قدرت را دارد ها زندگی میشان سکونت دارد و به آنداشتند که هوشی ذاتی در بدن

ها محکم به این مفهوم چنگ زده بودند که افکار ها را شفا دهد. در کنار این باور راسخ، آنکه آن

معتقد بودند که  ها همچنینمان بگذارند. آنتوانند تأثیر مستقیمی روی بدنما واقعی هستند و می

ی ما این قدرت را داریم که خود را از نو ابداع کنیم. آنان در طی فرایند توجه به درون، چنان همه

شد. در نتیجه کردند که زمان و مکان از نظرشان ناپدید میای از تمرکز را تجربه میمرتبه

ذهنی خودمان بود. آنان از توانستند از ذهن خود برای کاری استفاده کنند که مشابه فراخوانی می

ها بهره گرفتند. آنان های و ناخوشیشناخت، آموزش و بازخورد برای درمان انواع و اقسام بیماری
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الگوی سالمی از خودشان ساختند و این تصویر آرمانی را با چنان تمرکزی در لوب پیشانی خود نگه 

 شان شد. داشتند که عملاً منجر به شفای بیماری

کند ممکن بودن ل مفصل در مورد تغییر حرف زدیم و این مدل حتماً به شما کمک میدر فصل قب

تغییر را درک کنید. تغییر کردن یعنی داشتن ذهنی که رو در روی بدن و محیط بایستد؛ یعنی اینکه 

به بدن یاد بدهیم در این مسیر از ذهن پیروی کند. اگر بدن در اثر اعمال و تجربیات تکراری ما 

ی بدن ما را رفته باشد که به ذهن تبدیل شود، آنگاه برای اینکه نگذاریم ذهنِ شرطی شدهیاد گ

مان نیاز داریم. تغییر کردن یعنی گسست از خود فیزیکی و ی خودآگاهکنترل کند، به تمام اراده

دهیم. اگر بتوانیم از ذهن کنیم و انجام میها فکر میآن چیزهایی که مکرر به آن –ذهنی 

مان را اصلاح کنیم، ی عادی و ناخودآگاهمان استفاده کنیم و دفعات زیادی کارهای روزمرهآگاهخود

مان قرار خواهیم داد. وقتی چیز جدیدی یاد ای جدید از خود و واقعیتبدن را در مسیر تجربه

ا در دست مان رمحور ذهنِ بدنخواهیم آن را به کار ببندیم، باید کنترل اعمال عادتگیریم و میمی

نما استفاده کنیم. اگر از شناخت، آموزش و بازخورد مناسب بگیریم و از ذهن خودآگاه به مثابه قطب

مان را با الگوهای جدیدی توانیم الگوهای فکری، عملی و وجودی قدیمیبرخوردار باشیم، می

مان ی، ذهنهای عصبکشی مجدد شبکهجایگزین کنیم و با تشکیل پیوندهای سیناپسی جدید و سیم

دارد، ما را به را به کمال برسانیم. آنگاه همان ذهن ناخودآگاهی که قلب ما را در تپش نگاه می

 ی جدیدمان خواهد برد. سمت آینده
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 از ناماهر به ماهر

رسیم، این گیریم و در آن به سطحی از مهارت و استادی میوقتی داریم چیز جدیدی را یاد می

 کنیم.را طی می چهار مرحله

 دانیم. دانیم که نمیهستیم. حتی نمی ناماهر ناخودآگاهدر ابتدا ما  .1

 شویم.میناماهر خودآگاه شویم، مان آگاه میگیریم و از خواستهوقتی یاد می .2

مان را به کار ببندیم، بالاخره کنیم، اگر مدام آموختهرا شروع می«( بودن)»وقتی فرایند بروز  .3

توانیم کار مورد نظر را با مقداری تلاش آگاهانه عبارت دیگر، می شویم. بهمی ماهر خودآگاه

 انجام دهیم.

اگر مسیر را ادامه دهیم و مدام آگاهی خود را به فعالیت مورد نظر معطوف کنیم و آن را به  .4

شویم. وقتی فرایند تغییر را شروع می ماهر ناخودآگاهصورت مکرر با موفقیت انجام دهیم، 

فلوچارت تکوین مهارت را  12.3این است که به اینجا برسیم. در شکل  مانکنیم، هدفمی

 کنید.مشاهده می
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 12.3شکل 

 تکوین مهارت.

 

ی مختصری به اسنوبوردینگ کردم. چند پیشتر هنگام بحث در مورد یادگیری مهارت جدید، اشاره

بودم. وقتی تصمیم  ناماهر ناخودآگاه سال پیش بود که تصمیم گرفتم اسنوبوردینگ را یاد بگیرم. من

دانستم که شدم. من می ناماهر خودآگاهی گرفتم که این ورزش جدید را یاد بگیرم، وارد حوزه

اسنوبوردینگ را بلد نیستم. با طی مراحل آموزش و کسب شناخت در مورد چگونگی اسنوبوردینگ 

توانستم مهارت شدم. می اهر خودآگاهمی ی عمل، وارد مرحلهو به کار بستن این شناخت در حیطه

به عبارت دیگر، مجبور بودم هر ثانیه به  –خودم را با بهره گیری از آگاهی و هشیاری بروز دهم 

کارم فکر کنم تا بتوانم سر پا بمانم و کنترل خود را حفظ کنم. مجبور بودم هر ثانیه از نیت خودم 

تیجه بسیار دردناک بود. این فرمول در مورد تمام دادم، نآگاه باشم و اگر تمرکزم را از دست می

خواه این مهارت ورزش باشد و خواه یک نگرش،  –کند گیریم، صدق میهایی که ما یاد میمهارت

 ناماهر ناخودآگاه

 ناماهر خودآگاه

 ماهر خودآگاه

 ماهر ناخودآگاه
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ایم، منظورمان این است گوییم بر چیزی تسلط پیدا کردهفضیلت یا ویژگی خارق العاده. وقتی می

 دهیم. ایم و آن را آسان جلوه میی ضمنی تبدیل کردهکه آن را به یک خاطره

هایم فکر به مرور زمان و با تمرین بیشتر و افتادم کمتر، توانستم بدون اینکه هر لحظه به آموخته

کردم که اسنوبوردینگ کنم، از تپه پایین بروم. سپس باید بدنم را به حدی راحت و ریلکس می

را صرف آن نکنم. وقتی به جایی رسیدم  بخشی از طبیعت و سرشت من به نظر برسد و تلاش زیادی

ماهر ی توانستم کار را بدون فکر انجام دهم، به مرحلهکه دیگر لازم نبود به کارم فکر کنم و می

 رسیده بودم.  ناخودآگاه

 از فکر کردن به انجام دادن به بودن

کردم به من گفت ها مصاحبه کردم، یکی از افرادی که با آنوقتی داشتم برای این کتاب تحقیق می

ای مبتلا بوده است. های افسردگی ناتوان کنندهی نوجوانی تا نزدیک سی سالگی به دورهکه از دوره

خورد که مهربان، شاد و با انگیزه نمی 163ی او مرا متعجب کرد؛ چون اصلاً به این لریاین گفته

 افسردگی داشته باشد. 

دیگر، بازیگر خوبی شده بود: بیشتر همکارانش در ی های افسردهاو نیز مانند بسیاری از انسان

ها مخفی کرده باشد. او اغلب کردند که لری راضی را از آنشرکت طراحی اصلاً فکرش را هم نمی

                                                            
163  Larry 
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ماند، اما در واقع علت این کارش اضافه کاری ی اضافه کاری تا دیروقت در اداره میاوقات به بهانه

 اش برود. یی خالترسید به خانهنبود، بلکه می

های کرد، چون خوش و بشهای دیگر پرهیز میلری در روزهای آخر هفته عمداً از مواجهه با انسان

ی عاطفی نزدیکی در زندگی خود ندارد. به کرد که هیچ رابطهاجتماعی روتین به او یادآوری می

 6و قبل از ساعت را شروع کرده بود. صبح روز یکشنبه انگهبانی صبحگاهی همین دلیل او فعالیت 

داد. دلیل این کارش این بود که بعد از شکست خوردن اش را انجام میشد و خرید هفتگیبیدار می

رفت، خاطرات خریدهای اش، هر موقع در راهروی فروشگاه راه میی طولانی مدت قبلیدر رابطه

پا در مسیر زوال  انداخت. بعد از شکست در زندگی زناشویی،دونفره او را به گریه و زاری می

خوابید؛ آپارتمانش شبیه سطل زباله شده بود. پس رفت؛ فقط میگذاشته بود؛ دیگر سر کار هم نمی

از آن نزد روانپزشک رفت؛ روانپزشک مشکل او را افسردگی تشخیص داد و برایش داروی ضد 

 ها سرباز زد. افسردگی تجویز کرد. اما لری از خوردن آن

گفت خودش پی برده است شخیص، او حالش به طرز عجیبی خوب شد. میچند ماه پس از این ت

اش ماهیتی بیوشیمیایی دارد و نوعی طلسم خانوادگی نیست )پدر و مادرش که علت رفتار عبوسانه

افسرده و منزوی بودند و ارتباط عاطفی چندانی با لری و خواهر و برادرانش نداشتند( و همین مسئله 

ای ود. وقتی بالاخره توانست عنوانی برای این اختلال پیدا کند، توانست نقشهخیالش را راحت کرده ب

 برای غلبه بر آن بکشد. 
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اش از نوعی انضباط شخصی استفاده کرد. او در مورد افسردگی و علت و لری برای تحول شخصی

نکه به فکر های خودآموز را نیز مطالعه کرد. اما به جای ایدرمان آن به مطالعه پرداخت. حتی روش

خواهد چه کسی باشد. او کرد که میهای سروتونین باشد، به این فکر میتنظیم عملکرد مهارکننده

ها و اش تهیه کرد. سپس آرمانی از خواستهگذشته« شاد»کاتالوگی ذهنی از شرایط و رویدادهای 

 شخصیت مد نظرش ایجاد کرد. 

اش را بسیار آسان بود. او بخش اعظم زندگی جدید برایش« موجود»الهام گرفتن برای ایجاد این 

های گذرانند و در فعالیتصرف تحسین این مسئله کرده بود که دیگران چقدر راحت زندگی را می

؛ از دیگری، مهارت و زیرکی اجتماعی «دزدید»کنند. او از یکی شوخ طبعی را اجتماعی شرکت می

های مناسب بزند(؛ از شخص دیگری حرفکند همیشه را گرفت )مهارتی که به انسان کمک می

اعتماد به نفس خدشه ناپذیری را به دست آورد. سپس وقتی قطعات این اهدا کنندگان واقعی و 

ها به تخیلی )یکی از تکالیف لری این بود که به تماشای تلویزیون و فیلم بپردازد و با استفاده از آن

نار هم چید، به این فکر کرد که این ترکیب تصوراتی در مورد رفتارهای لری جدید برسد( را ک

 جدید قطعات مختلف، چگونه شخصیت جدیدش را رقم خواهد زد. 

داد و رفتارهای لازم برای تغییر های واقعی و تخیلی قرار میلری در ذهنش خود را در موقعیت

قاط قوتش لری از ن ایهای خوبی داشت؛ زندگی حرفهکرد. او از قبل مهارتخودش را تمرین می

توانست از آن برای ساخت شخصیت جدیدش کمک بگیرد. یکی از علائم اصلی این شکل بود و می

ها را به زندگی توانست این مهارتمبتلا شده بود، این بود که نمی خاص از افسردگی که لری به آن
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جبور بود در ها ماش منتقل کند. او متوجه شد که دو لری مختلف وجود دارد. او تا مدتاجتماعی

 «کرد؟اگر لری سر کار بود، چگونه رفتار می»های اجتماعی از خود بپرسد موقعیت

پس از کسب این همه شناخت، که بخش اعظم آن شناخت معنایی بود، لری شروع کرد به بروز 

دادن چیزهایی که آموخته بود و در ذهن خود فراخوانی کرده بود. لری متوجه شد که باید برخی 

های خود را تغییر دهد. یکی از اولین اقداماتش در راستای تغییر این بود که خودش را تاز عاد

های گشت به خرید برود. و اگر روز تعطیل بود، در میانهکرد که وقتی از سر کار بر میمجبور می

کرد. به بودن را در روزهای آخر هفته تمرین می« خوشحال»رفت. همچنین او روز به خرید می

کرد دارد به روتین خواست و یا هر موقع که احساس میر زمان او توانست هر موقع که دلش میمرو

رود، گردد، از خانه بیرون بزند. پس از مدتی متوجه شد که وقتی به فروشگاه میاش باز میقدیمی

ها لبخند آنزنند و او نیز به کند، مردم به او لبخند میدوچرخه سواری می زند و یا در محلهقدم می

 زد. می

علاوه بر کلاس کاراته، لری تصمیم گرفته بود خودش را بیشتر به چالش بکشد و در تئاتر 

ی آخر کلاس تئاتر شرکت در یک اجرا بود، اما او قصد گویی محله نیز شرکت کند. پروژهبداهه

ات ابتدایی او بیشتر تر فکر کند. در جلستر و مستقلخواست بتواند سریعنداشت اجرا کند و فقط می

آورد، اما اعتماد به نفسش بیشتر شد و به ها را بر زبان نمیداد و آنها را در ذهن خودش میجواب

 دانست. طرز اعجاب انگیزی از لاک خودش بیرون آمد. لری معنای این پیشرفت را خوب می
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وقتی « کرد؟ه رفتار میاگر لری سر کار بود، چگون»پرسید لری به مرور زمان دیگر از خودش نمی

های اجتماعی را در زندگی شخصی خودش به کار بست، مردم به او واکنش برخی از این مهارت

کشی شدند و لری توانست بیرون برود تر سیمنشان دادند. بعد از مدتی آن مدارهای جدید محکم

سر کار و لری خانه  و خود را به دست تجربیات جدید بسپارد؛ بالاخره کار به جایی رسید که لری

از خودش، برایش آسان شده  ی جدید و اصلاح شدهیکی شدند. دیگر تبدیل شدن به این نسخه

 بود. 

ای کاراته داشت و آنقدر زن بانشاطی مدتی گذشت و لری با ربکا وارد رابطه شد؛ ربکا کمربند قهوه

تجربیات عاطفی جدیدی  کرد. حضور ربکا در زندگی لری،بود که هر مردی را مجذوب خودش می

 برد. ها لذت میرا برای او به ارمغان آورد؛ او عاشق این تجربیات بود و از آن

کرد که شد. گاهی لری احساس میهایی بر سر راه لری ظاهر میالبته هنوز هم گاهی ناهمواری

اید خودش را گردد؛ اما پس از مدتی یاد گرفت که نباش باز میهای قدیمیدوباره دارد به روتین

توانست تمام دانست که هنوز راه درازی در پیش دارد؛ اما همین که میبا دیگران مقایسه کند. می

 کند. کرد که او احساس راحتی میی خوبی بود و ثابت میها را پیش من بزند، نشانهاین حرف

ده بود که در او آنقدر به این لری جدید عادت کرده بود که لری قدیم برایش شبیه شخصیتی ش

آورد. در آخر لری حرف زیرکانه و جالبی زد؛ های قدیمی دیده بود و به سختی او را به یاد میفیلم

درست مانند زمانی است »خواهد این لری قدیمی را به طور کامل فراموش کند. او گفت که نمی

نستم، خیالم را راحت داکه فهمیدم افسردگی بالینی دارم: این واقعیت که علت ناشاد بودنم را می
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کنم، اما د که قبلاً چه کسی بودم و چگونه بودم. زیاد به این مسئله فکر نمیکرد. باید یادم بمانمی

ی مهم این است که کنم. نکتهها نگاه میآورم و به آنهر از گاهی آن تصاویر را به ذهن خودم می

ی نیست که لری نتایج متفاوتی را در زندگی شک« گردم.ها باز نمیکنم، اما به آنها نگاه میبه آن

خواست آن را به طور اش را مرور کند و نمیتوانست خود گذشتهخود رقم زده بود. اینکه او می

 کامل دفن کند، کار بسیار سالمی بود. 

لری از تشخیص پزشک این را فهمید که در سخت افزار مغزش مشکلی به وجود آمده است. تعادل 

های عصبی، مدارها و وضعیت شیمیایی مغزش به هم خورده بود و همین او را افسرده انتقال دهنده

کرده بود. او همچنین متوجه شد که مشکلی نرم افزاری به افسرده شدنش کمک کرده بود: رویداد 

زای طلاق و خاطرات باقیمانده از آن، رفتارش را تغییر داده بود. او به این شناخت نیاز استرس

دانست که هم مشکل سخت افزاری دارد و هم مشکل نرم افزاری؛ اما این شناخت اید میداشت و ب

توانست کمی حالش را بهتر کند؛ داد. شاید دارو و اقدامات درمانی میعقلی احساس او را تغییر نمی

شد. کرد، دوباره افسرده میاما تکیه کردن بر مواد دارویی به این معنا بود که اگر دارو را قطع می

بنا به این دلایل، او تصمیم گرفت که با طی کردن مسیر فکر کردن، انجام دادن و بودن، سخت 

 افزار و نرم افزار مغزش را تغییر دهد. 

بیایید شفا یافتن لری را از نقطه نظری عصب شناختی بررسی کنیم. وقتی لری تصمیم گرفت 

این بود که مدل جدیدی از خودش را بر  اش را تغییر دهد، یکی از اولین کارهایی که کردزندگی

اساس شناخت معنایی و خاطرات رویدادی ایجاد کرد. او با بهره گیری از گذشته و رفتارهای 
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کشی شده در مغزش، مدارهای جدیدی را ایجاد اش و با تکیه بر مفاهیم ذخیره شده و سیمکاری

ها را امتحان کند و در نهایت به آنها توانست آنکرد. او اطلاعات جدیدی را اضافه کرد که می

اش به تبدیل شود. لری با استفاده از فراخوانی ذهنی تصویر جدیدی از خودش را در لوب پیشانی

وجود آورد. او وقت زیادی را صرف برنامه ریزی برای این آرمان جدید کرد؛ تا جایی که این 

ی ذهنی جدیدی در مغزش ثابه مرتبههای جدید و اطلاعات تازه به مها، الگوها و توالیترکیب

 کشی شدند.سیم

بایست رفتارش را اصلاح کند و اصلاح تفکر کافی نبود. او برخی از رفتارها و اما لری همچنان می

هایش را به کار ببندد. او به رویکردهای اش را تغییر داد و تلاش کرد دانستههای قدیمیعادت

کرد، فکر کرده بود؛ و حساب کرده بود که اگر کارهای میمختلفی که در مواجهه با مردم اتخاذ 

های موجود در لوب اش فلان جور خواهد شد؛ اما هنوز امکانالف، ب و ج را انجام دهد، زندگی

بست تا اش شخصی نشده بودند. او باید چیزهایی را که فراخوانی کرده بود، به کار میپیشانی

ی لذت بخش خود را کسب د. پس از اینکه اولین تجربهتجربیات جدیدی را برای خودش رقم بزن

 کرد تا به خاطرات ضمنی تبدیل شوند. کرد، باید این تجربیات را تکرار می

های لری بر خلاف تداوم شیمیایی مرتبط با افسردگی بودند. او به راستی حس و حال تمام خواسته

تر و آشناتر بود، احساساتی بود که او چیزی که برای او راحت –هیچ یک از این کارها را نداشت 

ارزشی و بدبختی اش را همیشه با احساس ناراحتی، بیانداخت. زندگیاش میرا به یاد خود افسرده
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خواست طلبید. هر لحظه که میای پولادین میی هر احساس دیگری ارادهگذرانده بود و تجربه

 کرد توازن بدنش به هم خورده است. یاش انجام دهد، احساس مکاری بر خلاف احساسات قبلی

کرد، آن احساسات کرد، چون دیگر مانند سابق فکر نمیدر نتیجه لری در ابتدا احساس ناراحتی می

کرد و آن شخص سابق نبود. در ابتدا او کرد، آن مواد شیمیایی قبلی را تولید نمیقبلی را تجربه نمی

اش به افسردگی با فته است و اعتیاد شیمیاییکرد که شخصیتش مورد حمله قرار گراحساس می

خطر مواجه شده است. اگر به بدن اجازه داده باشیم که بر ما حکومت کند، گفتگوی ذهنی و آن 

 کند. پردازد، راه خود را به درون مغز باز میکشد و با ما به معامله میسر و صدایی که فریاد می

از اینکه تصمیم بگیرد عوض شود، عقلاً پذیرفته بود که  ها را تجربه کرده بود. پیشلری تمام این

اش توانست آینده را بدون احساسات کنونیعادت افسرده بودن برایش خوب و سالم نیست؛ اما نمی

کرد و از ناکامی در زندگی زناشویی زد و لری با او درد و دل میتصور کند. مادرش هر روز زنگ می

های لری چی خانه به تمام ضجهآورد. نظافتبار برایش شام مینالید. خواهرش هر هفته یک می

دانست. لری به چنین موجودی تبدیل شده بود؛ حال های لری را میخوابیی بیداد و قضیهگوش می

ای، نه حرف و سخنی با افتاد؟ نه شامی، نه درد و دل مادرانهکرد، چه اتفاقی میاگر تغییر می

 یرامون افسرده بودن شکل گرفته بود. چی. کل هویت لری پنظافت

ها را به کار لری برای شخصی کردن آن شناخت و برای خلق تجربیات جدید باید هم آن بینش

هایش چه ثمراتی به بار آورده است. لری از اشتباهاتش یاد دید که تلاشبست و هم میمی

تی را از خود بروز دهد. او هر ی بعد رفتار متفاوکرد که دفعهگرفت و در ذهن خود تمرین میمی
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کرد. او آگاهانه رفتار پرداخت و کارهایش را مرور میی نفس میشب با خودآگاهی به مشاهده

کرد و افکار، زد. او هر روز این فرایند را تکرار میداد و نتایج متفاوتی را رقم میخود را تغییر می

 داد. هایش را در مسیر کمال قرار میاعمال و نگرش

های عصبی جدیدش به مرور اعمال لری با افکارش همسو شده بود. او خاطرات جدیدی را در شبکه

تری باشد. بهترین راه خلاصی از چنگ تر و خوشحالذخیره کرده بود تا بتواند لری اجتماعی

های دردناک گذشته برای ما این است که خاطرات جدید بسازیم. ما خاطرات قدیمی و تداعی

مان را با ای استفاده کنیم که زمانی خاطرات قدیمی دردناکم از همان فاکتور رشد عصبیتوانیمی

 توانیم این فاکتور رشد عصبی را در میان پیوندهای جدید توزیع کنیم. آن تقویت کرده بود؛ می

توانست این الگوهای جدید را به دلخواه خود ای که درک آن بسیار مهم است اینکه لری میمسئله

کرد: بلکه آگاهانه از منوی را بخواند. او الگوهای ذخیره شده را به صورت تصادفی شلیک نمیف

اش کرد مناسب موقعیت اجتماعی کنونیکرد که فکر میرفتارهایش، رفتارهایی را انتخاب می

هستند. گذر زمان باعث شد او برای شلیک این الگوهای تازه تشکیل و در حال تکامل به آگاهی 

نیاز داشته باشد. این لری جدید و متعادل برایش به فرایندی خودکار و ناخودآگاه تبدیل  کمتری

 اش را ترک کرد و عادت وجودی جدیدی برای خود به وجود آورد. شده بود. او عادت خود قدیمی

ی ناخودآگاه ایفا کرده بود. ی خودآگاه به مرحلهی لری نقش مهمی در گذار از این مرحلهمخچه

ی اش را تغییر داد و شناخت و تجربهی قدیمیی لری برای بار اول الگوی شناخت و تجربهوقت

ی جدید در قشر مخ اش گنجاند، این شناخت و تجربهی عصبی اصلاح شدهجدیدش را در شبکه
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ها، اطلاعات جدید در مخچه وی ذخیره شده بود. با افزایش آشنایی لری با این مدارها و روتین

کند. وقتی ما ی بدن را مدیریت مید، یعنی در جایی که عملکردهای هماهنگ حافظهکشی شسیم

ی کنیم، مخچه مانند یک ریزپردازنده نیرو را به آن شبکهکشی و ضمنی میصفت یا عملی را سیم

است. وقتی چنین  ها و باورها را در خود ذخیره کردهفرستد که آن عملکردها، نگرشای میعصبی

یگر روشن کردن این شبکه نیاز به فعالیت مغزی چندانی ندارد و گذرگاه مستقیمی بین شود، دمی

 های عصبی ذخیره شده در قشر مخ ایجاد شده است. مخچه و شبکه

در این مرحله، ما نیز مانند لری مجبور نیستیم سیستم مسئول عادت، اسنوبوردینگ، صبوری و 

ایم( ار جدیدی که آگاهانه همت به تغییر آن گماردهشکرگزاری )یا هر مهارت، نگرش، باور و رفت

توانیم به کنیم، میرا به صورت آگاهانه فعال کنیم. درست همانطور که خاطرات ضمنی ایجاد می

ی سایر ای را در خود ایجاد کند که به اندازههای رفتاری ضمنیمغزمان یاد بدهیم که سیستم

هدف نهایی ما در دستیابی به کمال ذهن فقط این نیست های حامی حیات ناخودآگاه باشند. سیستم

خواهیم فرایند کمال را تا جایی طی کنیم که ی ذهنی و آگاهی بالاتری برسیم؛ بلکه میکه به مرتبه

 دیگر مجبور نباشیم تمام تمرکز خود را به این آرمان جدید معطوف نماییم. 

 پرورش طبیعت و پرورش طبیعی

کنیم و هشیار شویم، مان را بیدار ذهن باید ابتدا خودآگاه شویم. اگر آگاهیبرای دستیابی به کمال 

توانیم به ذهنیت جدیدی دست پیدا کنیم. سپس این ذهنیت جدید سیستم مغزی جدیدی ایجاد می

مان را در الگوهای عصبی مغزی که در مسیر های ذهن خودآگاهکند؛ به این ترتیب که اثر تلاشمی
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گذارد. اگر بتوانیم این فرایند را به سطح جدیدی برسانیم، ه است، بر جای میکمال قرار گرفت

های عصبی کشی این شبکهدهد. وقتی سیمهای خود را ارتقا میمغزمان در اثر تجربه پیوسته سیستم

دهیم ها سیگنال شیمیایی میکنیم و در اثر تجربیات جدیدمان به سلولجدید را به بدن وصل می

شوند ای تبدیل میهای جدید به بخشی از میراث ژنیجدیدی را فعال کنند، این سیستم هایتا ژن

شود. وقتی به جسم و بدن یاد دادیم که آن چیزی را بداند که اکنون در بدن ذخیره شده و بیان می

، شود. اگر با تسلط بر یادگیری و تجربهداند، این اطلاعات حیاتی به نسل بعد منتقل میکه ذهن می

شیمیایی رمزگذاری کنیم، از نظر ژنتیکی به همان چیزی -رویدادهای تکراری را به صورت عصبی

شود، در درون خود می« طبیعی»ایم. ما آنچه را شویم که بر آن تسلط پیدا کردهتبدیل می

کند. کنیم؛ سپس آنچه درون ما رمزگذاری شده است، خود را در طبیعت متجلی میرمزگذاری می

توانیم شود. سپس میدهیم، آن کار به طبیعت ما تبدیل میاری را به طور طبیعی انجام میوقتی ک

ای از خود برای ایم، عیناً به طبیعت منتقل کنیم و نشانهایم و تجربه کردهآن چیزی را که یاد گرفته

که  ی ما این است که طبیعت خود را آنقدر پرورش دهیمهای آتی بر جای بگذاریم. وظیفهنسل

 مان تبدیل شود. این یعنی کمال. ایم به طبیعتآنچه در خود پرورش داده

البته یک تجربه برای تولید این همه اثرات دائمی کافی نیست. باید بتوانیم خود را با شرایط 

ی مورد نظر را آنقدر تکرار کنیم که بتوانیم آن را منتقل نماییم. مان وفق دهیم و سپس تجربهزندگی

اند و از این طریق ها چگونه پیوسته شرایط سخت محیط را تحمل کردهفکر کنید که گونه به این

اند. یک ارگانیسم باید با تغییر وضعیت شیمیایی درونش بر محیط بیرونش بر محیط فائق آمده
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مسلط شود تا جایی که تغییر حاصله به مثابه نوعی هستی طبیعی در آن ارگانیسم به ثبت برسد. 

ی ذهنی و جسمی جدیدی یقی یعنی اینکه بتوانیم در این محیط در حال تغییر، پیوسته مرتبهکمال حق

ای امکان را بازآفرینی کنیم و در دام عادات کهنه گرفتار نشویم. بنابراین هر سازشی که به گونه

منتقل  دهد از شرایط دشوار جان سالم به در ببرد، نه فقط یک بار، بلکه مدام از نسلی به نسل دیگر

ی پرورش حیوانات خانگی های آن گونه تبدیل شود. ما در زمینهشود تا اینکه به یکی از مشخصهمی

توانیم صفات مطلوبی را برای تکثیر انتخاب و صفات نامطلوب را حذف کنیم. و زادگیری انتخابی می

ایم حیواناتی با مان توانستهی انتخاب دقیق و نظارت بر جفت گیری حیوانات اهلیما به واسطه

ها مان بر انتخاب جفت انسانهای مطلوب به وجود بیاوریم. شاید نخواهیم برای تکامل گونهویژگی

مان های آیندهخواهیم به نسلهایی را مینظارت کنیم، اما باید به این فکر کنیم که چه ویژگی

ته باشد و فقط به بهبود زندگی تری داشتواند اثرات بسیار دراز مدتمنتقل کنیم. لذا کمال ذهن می

 خودمان محدود نشود. 

 خوراند زیستی و عینیت علمیپس

توانیم از فکر دانیم و از کجا بدانیم که میماند این است: از کجا بدانیم که میپرسشی که باقی می

کشی مان )که چیزی نیست جز سیستم ضمنی سیمخودآگاه فراتر برویم و به سمت هدف نهایی

 ایم( حرکت کنیم؟ی خود آن را به کمال رساندهکه با اراده ایشده

 تداخلی ارتباطات به هر چیزی که از انتقال دقیق پیام جلوگیری کند، نظریه پردازان حوزه

 گویند. تداخل دو نوع است:می
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 شود که بتواند در ارتباط خلل ایجاد کند و از خارج دو هر چیزی را شامل می تداخل بیرونی

 گذارد ما صدای همدیگر را بشنویم. مثلاً صدای بلند رادیو که نمی –رتباط آمده باشد طرفِ ا

 شود که بتواند جلوی انتقال پیام را بگیرد و از درون به هر چیزی اطلاق می تداخل درونی

برای مثال وقتی یکی از دو طرف حواسش به خاطر  –یکی از دو طرف ارتباط آمده باشد 

 مشکلی پرت شده است.

وابسته است )وقتی کسی  164خوراند یا بازخوردای به پسبخش بزرگی از موفقیت در ارتباط مکالمه

فهمیم که چقدر در متقاعد کند، ما از این حرکت میاندازد و به بالا نگاه میبازوانش را روی هم می

کند. ق میایم(؛ این مسئله در مورد تلاش برای رسیدن به کمال نیز صدکردن او موفق عمل کرده

های عصبی ایجاد شده در حین فراخوانی ذهنی را در خواهیم بازخورد بگیریم و شبکههر موقع می

عمل به کار بگیریم، ممکن است تداخل درونی و بیرونی مزاحم کارمان شود. برای از بین بردن 

خشی از فاکتور ی امروزی استفاده کنیم و بهای ثابت شدهتوانیم از فناوریبخشی از این تداخل می

 خطای انسانی را کاهش دهیم. 

تری های گوناگون فعالیت مغزی را اندازه بگیریم و تصویر دقیقدهد مولفهفناوری به ما اجازه می

ی خوراند زمینه را برای ظهور حوزهمفهوم پس 1940ی از کار مغز به دست بیاوریم. در دهه

کرد انسان و ذهن انسان . سایبرنتیک تلاش میفراهم کرد 165سایبرنتیکمطالعاتی جدیدی به نام 

                                                            
164 feedback 
165 cybernetics 
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ها و را به ماشین وصل کند. بر اساس مدل سایبرنتیک، انسان شبیه ماشین است، یعنی ورودی

توان گفت میتوانند قابل اندازه گیری، تغییرپذیر و ارزشمند باشند. این نظریه میهای او میخروجی

 تری داشته باشد. تا عملکرد بهینه ها برنامه ریزی کردانسان را مانند ماشین

 بایوسایبرنتیکای به نام مدتی بعد زیست شناسان نیز وارد عمل شدند و با اصلاح این نظریه، حوزه

تواند تمام را ایجاد کردند. این دانشمندان بیشتر به این مسئله علاقه داشتند که مغز چگونه می

ی بسیار ی خون ما باید در یک بازهان اسیدیتهعملکردهای بدن را مدیریت کند. برای مثال، میز

ی خون، حفظ آن در این ی تغذیه و عوامل محیطی بر اسیدیتهکوچک بماند و نظر به تأثیر گسترده

ی کوچک کار دشواری است. سوالی که مطرح شد این بود: از آنجا که تمام این عملکردهای بازه

ی خود عمداً بر برخی از این توانیم با ارادها ما میشوند، آیتنظیمی در سطح ناخودآگاه انجام می

 عملکردها تأثیر بگذاریم؟

های شود، به سوژهخوانده می 166خوراند زیستیپسای که امروزه در برخی از اولین آزمایشات حوزه

توانستند ضربان ها همچنین میآزمایش یاد داده شده بود که فشار خون خود را تغییر دهند. آن

شان ها یاد داده شد که چگونه فشار خون و ضربان قلبرا نیز تغییر دهند. در آخر به آن شانقلب

ضربان قلب را بالا برده و فشار خون را پایین بیاورند و یا  –را با هم اما در جهت عکس تغییر دهند 

 برعکس. 

                                                            
166 biofeedback 
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د و فکر کردنها تغییری احساس نمیای که برای ما جالب است اینکه بسیاری از سوژهنکته

توانست بر خود نظارت کند و ها نمیکردند که بتوانند کار مورد نظر را انجام دهند. مغز آننمی

ها کار خواسته شده را با موفقیت کند؛ اما نتایج نشان داد که این سوژهبداند که دارد چکار می

ن به این مسئله مغزی فکر کرد« حسیبی»ی های درک این پدیدهانجام داده بودند. یکی از راه

ی مغزی مربوط به حرکت انگشتان پای ما را تحریک کند، ما حرکت انگشتان است: اگر کسی ناحیه

کنیم. پس چطور کنیم، اما تحریکی را که سبب این حرکت شده است، احساس نمیپا را احساس می

تواند از آن برای توانیم اطلاعات درون بدن را به نوعی سیگنال بیرونی تبدیل کنیم که مغز میمی

 اش استفاده کند؟ تنظیمی-افزایش قدرت خود

کردند تا زبان از آنجا که تمام فعالیت مغز الکتروشیمیایی است، دانشمندان باید راهی پیدا می

هایی اختراع کردند که خوراند زیستی را به زبان مغز نزدیک کنند. آنان به مرور زمان دستگاهپس

ها را با سایر ز را اندازه گیری کرده و به تصاویری تبدیل کنند که بتوان آنتوانستند فعالیت مغمی

ها مقایسه کرد. چیزی که این دانشمندان به آن رسیده بودند، بر تحقیقاتی استوار بود که قبلاً سوژه

دستگاهی  UCLAسازی رنگی انجام شده بود. دکتر باربارا براون از مرکز پزشکی ی بصریدر زمینه

داد حالتی ریلکس و آسوده دارند، رنگ ها نشان میکرده بود که هر موقع امواج مغزی سوژه درست

 8توانست بین استفاده شده بود که می EEGآورد )در این دستگاه از یک آبی را به نمایش در می

توانستند روشن و خاموش شدن این نور موج آلفا را در ثانیه تشخیص دهد(؛ و محققین می 13تا 

ها . ما انسان(7)ها مشاهده کنندبی را در زمان برقراری و بر هم خوردن حالت ریلکس در سوژهآ
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توانیم فعالیت امواج مغزی خود را اندازه گیری کنیم. ممکن است با خود فکر کنیم که معمولاً نمی

ن قطعیتی تواند با چنیهای این دستگاه بازخوردی قطعی هستند و مغز نمیآسوده خاطریم؛ اما چراغ

 اظهار نظر کند. 

خوراند زیستی بتوانند یاد بگیرند کارهایی را محققین امیدوار بودند که بر اساس این مفهوم پس

کاهش ارادی و حتی در  –توانستند انجام دهند انجام دهند که فقط عرفا و یوگاکاران شرقی می

نامیدند و آن 167گیری احشایییادها این نوع آموزش را برخی موارد توقف کامل ضربان قلب. آن

ی مقابل انواع کلاسیک شرطی سازی در نظر گرفتند. یادگیری احشایی ارادی است، حال را نقطه

 دهد. های پاولوف فکر کنید( معمولاً فارغ از آگاهی ما رخ میآنکه شرطی سازی )به سگ

 دسترسی آگاهانه به ناخودآگاه

شار خون خود را کم کنند؟ این عملکردها در سطح توانند ضربان قلب و فیوگاکاران چگونه می

قشری هستند. ما معمولاً دسترسی به -شوند؛ به عبارتی این عملکردها زیرناخودآگاه تنظیم می

توانیم به ناخودآگاه خود دسترسی دانیم. حال آنکه واقعیت این است که میناخودآگاه را ناممکن می

 ردها را کنترل کنیم. پیدا کنیم و به صورت خودآگاه این عملک

ی چنین کاری را به ما ام و هیپنوتیزم دقیقاً اجازهدانید من هیپنوتیزم هم کار کردههمانطور که می

های ضمنی آنجا. دلیل اینکه ما ورود آگاهانه به قلمروی ناخودآگاه و تغییر سیستم –دهد می

                                                            
167 Visceral learning 
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ی خود در بین چهار قلمروی فعالیت توانیم چنین کاری بکنیم، این است که ما در زندگی روزمرهمی

ی این کتاب نیست، اما همانطور که خواهیم کنیم. آموزش هیپنوتیزم در حوصلهمغزی حرکت می

توانیم از آن استفاده کنیم و به نتایج مشابهی دست پیدا ایم که میدید، ما قبلاً با ابزاری آشنا شده

 کنیم. 

ای آن در حال شلیک هستند و ما هشیاری زیادی نسبت وقتی قشر مخ در حال فعالیت است و مداره

نام دارد. در این حالت ما کاملاً  حالت بتابه محیط داریم، این حالت از فعالیت الکتریکی مغز 

شود. حالت مغزی بتا حالت تفکر ماست، ها در مغزمان تولید میخودآگاهیم و بالاترین فرکانس

 ان هشیاری داریم. یعنی زمانی که نسبت به بدن، محیط و زم

های بندیم، برخی از محرکمان را میکشیم و چشمانکنیم، چند نفس عمیق میوقتی ریلکس می

ی کاهش کنیم. در نتیجهآیند، حذف میای را که جزو فعالیت الکتریکی مغز به حساب میحسی

یابد. در هش میشود و در نتیجه فعالیت الکتریکی مغز نیز کاهای محیط، قشر مخ کُند میورودی

ای سبک است که ما در شویم. حالت آلفا نوعی حالت مراقبهمی حالت آلفاچنین لحظاتی ما وارد 

 آن درست مانند حالت بتا خودآگاه هستیم )اما آگاهی کمتری نسبت به دنیای بیرون داریم(. 

ما بین خواب و  نام دارد. این حالت در زمانی که حالت تتاشویم، حالت سومی که به آن وارد می

هشیار و تا حدودی -آید. مرز بین آلفا و تتا مانند نوعی حالت نیمهبیداری هستیم، به وجود می

حرکت است. همچنین برای دستیابی به این حالت خودآگاه است؛ اما در آن بدن ریلکس و بی

حرکت ن و بیتوانیم با استفاده از لوب پیشانی سایر مراکز مغزی را ساکت و قشر مخ را ساکمی
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دهد که آرام شوند و استراحت کنیم. وقتی لوب پیشانی به مدارهای باقی نقاط قشر مخ سیگنال می

یابد، چون ذهن دیگر در آن بخش از مغز پردازش کنند، فعالیت امواج مغزی در آن نقاط کاهش می

و از قشر مخ خزیم یابد و ما به درون نواحی عمیق زیر قشر میشود. فکر کردن کاهش مینمی

 گیریم. فاصله می

است. وقتی ما به خواب عمیق و مفرّح فرو  حالت دلتاحالت آخر نوعی حالت ناخودآگاه به نام 

حرکتیم و فعالیت کند. در این حالت ما کاملاً ناخودآگاه و بیرویم، مغزمان امواج دلتا را تولید میمی

 مان وجود دارد. بسیار کمی در قشر مخ

کت در بین این چهار حالت مهم است، چون اگر بتوانیم خودآگاه بمانیم و سرعت مغز توانایی حر

توانیم به صورت خودآگاه در قلمروی را کاهش دهیم و مغز را به تولید امواج تتا وادار کنیم، می

ها، باورها و شرطی گر، عادات، رفتارها، نگرشناخودآگاه قرار بگیریم. بیشتر خاطرات تداعی

مان قرار دارند؛ لذا وقتی به هایی ضمنی هستند و بنا به تعریف در ناخودآگاهما سیستم هایشدن

شویم. متأسفانه ی تمام این چیزها نزدیک میرسیم، به ریشهتر فعالیت مغزی میسطوح عمیق

ی هایها و شرطی شدنها، تداعیکند. اگر بخواهیم عادتکار می ی ما تنها در قلمروی خودآگاهاراده

ها پیدا کنیم. استفاده را تغییر دهیم که مسبب ناشادی ما هستند، باید روشی برای دسترسی به آن

 از ذهن خودآگاه و سطح آگاهی بتا ثمرات چندانی در این زمینه در بر نخواهد داشت. 

کس مان را بیشتر ریلرویم، بدنبنابراین اگر بتوانیم به خود یاد بدهیم که درست وقتی به خواب می

مان که به ذهن تبدیل شده است، دیگر کنترلی بر ما نداشته باشد(، کنیم )یعنی کاری کنیم که بدن
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مان تسلط پیدا کنیم. در این حالت وارد بخشی از مغز خواهیم توانست بر ساز و کارهای ناخودآگاه

 شویم که خاطرات غیر اخباری یا خاطرات ناخودآگاه در آن قرار دارند. می

شود. اگر لوب پیشانی تمام مراکز دیگر مغز را است که دوباره فراخوانی ذهنی مطرح میدر اینج

توانیم از ساکت کند و ما بتوانیم تمرکز کنیم و ذهن خود را به یک فکر واحد معطوف کنیم، می

حالت بتا به حالت آلفا و سپس به حالت تتا برویم. دلیل این مسئله این است که: ذهن خودآگاه از 

یر نواحی قشر مخ تخلیه شده است، چون لوب پیشانی این مراکز را ساکت کرده است تا سا

مان تبدیل شود. ذهن ما دیگر درگیر محیط و نیازهای بدن نیست. افکارمان به تنها کانون توجه

اکنون ذهن در حالت آفرینش قرار دارد و تمایلی ندارد که به محیط بیرون واکنش نشان دهد. 

کند و اکنون ما از مکان شود، فرکانس امواج مغزی ما تغییر میتر مید، تفکر آهستهوقتی چنین ش

مان را تغییر دهیم؛ چون اکنون ذهن توانیم الگوهای ناخواستهآگاهی داریم و می-مان نوعی شبهتوجه

امه اند. در آخر، اگر بتوانیم به تمرکز اددر همان جایی هستیم که این الگوها در آن ذخیره شده

تر کنیم، خواهیم مان قرار دارند، واقعیدهیم و افکارمان را از تمام چیزهای دیگری که در محیط

 مان را یکی کنیم. توانست ذهن خودآگاه و ناخودآگاه

توانیم رفتارهایمان را تغییر ی ذهنی، اگر روش وجودی جدیدی را فرا بخوانیم، میدر این مرتبه

ایم. ایم و به قلمروی ناخودآگاه دسترسی پیدا کردهغزمان را دور زدههای تحلیلی مدهیم، چون بخش

گیرد و الگوی آن را تغییر داده و به تصویر جدیدی که در ذهن داریم جای تصویر قدیمی را می

های عمیق گیری از حالتکند. اگر بتوانیم با بهرهمثابه یک سیستم ضمنی جدید در مغز ثبت می
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ای ذهنی دست خواهیم یافت که عادات آگاه دسترسی پیدا کنیم، به مرتبهمغزی به قلمروی ناخود

دوانند. اکنون در قلمرویی جا ریشه میگیرند و در نهایت هم در همانو رفتارها ابتدا در آن شکل می

 دهد. هستیم که تغییر حقیقی در آن رخ می

 خوراند زیستیمروری دیگر بر پس

هایی بصری یا سمعی به ها نشانهخوراند زیستی، در بیشتر پژوهشی پسی تحقیقات حوزهدر ادامه

شد که نماد یکی از عملکردهای بدن بودند. برای مثال، در آزمایشات فشار سوژه نشان داده می

شد که رنگ یا صدای خاصی را به فشار خون پایین ربط دهند. مغز به ها یاد داده میخون به سوژه

گرفت که یک ورودی بصری یا سمعی به فرایند تنظیمی مرتبط با د میی تداعی و تکرار یاواسطه

توانند این کار را دانند که مغز و بدن چگونه میکاهش فشار خون ربط دارد. محققین هنوز نمی

توانیم از طریق آموزش ما می –دهد دانیم که این فرایند نتیجه میانجام دهند؛ اما با قاطعیت می

مان را کاهش دهیم. این کار از یک جهت شبیه صورت ارادی فشار خون خوراند زیستی بهپس

کنیم که کنترل مثانه و نگه داشتن ادرار است. ما به صورت خودآگاه ساز و کارهایی را کنترل می

 ناخودآگاه هستند. 

 ی کمال ذهن بسیار حائز اهمیت است و چه بسا بتوان با استفاده از آن توضیحاین مسئله در زمینه

ترین های خود را به صورت خودجوش شفا دهند. سادهتوانند بیماریداد که برخی افراد چگونه می

های یک اندام یا سیستم است. مغز مسئول تنظیم تعریف بیماری اختلال در عملکرد عادی سلول

 عملکرد است؛ در نتیجه مغز مسئول حفظ سلامتی ماست. 
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برد. برای است و اختلال در تنظیم سلامتی را از بین می سلامت ذهنی و عاطفی ما نیز تابع تنظیم

تواند مقدار دقیق ترشح اسید معده تان نمیمثال، اگر سوء هاضمه دارید، علتش این است که بدن

تواند را تنظیم کند. اگر اختلال اضطراب فراگیر دارید، دلیل این اختلال این است که مغزتان نمی

توانید به مغزتان یاد دهید که م کند. البته جای امید باقیست، چون میمواد شیمیایی استرس را تنظی

مان مغز را این اختلال در تنظیم را از بین ببرد و دوباره کنترل را در دست بگیرد. در ابتدای بحث

مان از این تشبیه تأکید بر عملکردهای تنظیمی مغز بود. وقتی به ترموستات تشبیه کردیم؛ هدف

تری وارد سطوح عمیق –کنیم تفکر قشر مخ را آهسته می –شویم ی مغزی عمیق میهاوارد حالت

توانیم بر سیستم عصبی خودمختارمان اثر بگذاریم. هدف شویم و در آنجا میاز ذهن ناخودآگاه می

ی بازخورد زیستی این است که بتواند به مغز یاد دهد عملکرد خودش را تنظیم کند تا به و وعده

 مان را در دست بگیریم. دهد که کنترل سلامتی و احساساتما امکان 

 بردزمان می

ما « یک بار و والسلام»کشی شده دارد. های عصبی سیمقانون تکرار اهمیت بسزایی در ایجاد شبکه

کشی رساند؛ از نظر فیزیکی غیر ممکن است که بتوانیم مدارها را با این روش سیمرا به جایی نمی

ت که اینطور نباشد، اما حقیقت این است که ایجاد تغییرات عصبی و رفتاری مورد کنیم. خیلی دوس

ها باعث ها و محیط تکیه کنیم زیرا ایننظر ما نیازمند زمان و تلاش است. نباید به سرگرمی، رسانه

 ای قابل پیش بینی فکر کنیم؛ بلکه باید طور جدیدی فکر کنیم و از مغزمان بههشوند ما به شیوهمی

خواهد و نه تلاش؛ ل پیش بینی نه اراده میی قابای جدید استفاده کنیم. فکر کردن به شیوهشیوه
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دهند تنبل و کاهل باشیم. باید سعی ای است که به ما اجازه میهای تکراریفقط نیازمند واکنش

هانه تلاش کنیم ایم، افکار جدیدی را سازمان دهیم. باید آگاکنیم با اطلاعاتی که قبلاً تجربه نکرده

مان فراخوانی کنیم مان برنامه ریزی کنیم و این کارها را در ذهنکه برای کارها و رفتارهای آینده

مان یاد بگیرد از ذهن تبعیت کند. اگر بتوانیم به صورت روزمره طرز کار مغزمان را تغییر تا بدن

ای ما ایجاد کند. اگر بتوانیم دهیم، مغزمان مجبور خواهد شد متفاوت کار کند و ذهنیت جدیدی بر

های بیشتری برای فردا در اختیار در خود تأمل کنیم و بیشتر از عملکرد هر روزمان آگاه شویم، داده

 تر کنیم. مان را کاملخواهیم داشت و خواهیم توانست آرمان

ان خود ی زیادی است. ما باید آرمایجاد هر حالت وجودی جدیدی در ابتدا مستلزم تلاش آگاهانه

مان بنشانیم تا بتوانیم به کس دیگری تبدیل شویم. های عصبی خود قدیمجدیدمان را به جای عادت

باید به صورت ناخودآگاه بزرگ، شریف،  –حکمت  –ی بعدی رسیدن به کمال در مرحله

 مند و عاشق شویم؛ و باید این کارها مانند مسواک زدن برایمان آسان و عادی شوند. سعادت

راستا کنیم، به کمال شخصی مان را همسو کنیم یا افکار و رفتارهایمان را همگر نیت و عملپس ا

خواهیم رسید. برای رسیدن به کمال باید از خاطرات صریح به خاطرات ضمنی برسیم؛ از شناخت 

به تجربه و سپس به حکمت برسیم؛ و یا از ذهن به بدن و سپس به روح حرکت کنیم. فراخوانی 

دهد. وحدت فراخوانی ذهنی و کند. فراخوانی جسمی جسم را تعلیم مین را آماده میذهنی ذه

شود. اگر ذهن و بدن جسمی وحدت ذهن و بدن است که در یک حالت وجودی جدید خلاصه می

 شود. با همه چیز یکی شوند، به حکمت حقیقی دست خواهیم یافت. و حکمت همواره در روح ثبت می
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 12.4شکل 

 کمال

توانید از ناماهر ناخودآگاه به ناماهر خودآگاه، ماهر خودآگاه و ماهر با استفاده از این روش می

کشی و تثبیت شوند. تان به طور کامل سیمهای ضمنیناخودآگاه برسید و به جایی برسید که سیستم

هایتان به رفتارها و نگرش ها،تان به حدی از کمال خواهد رسید که واکنشدر این صورت ذهن

 بازخورد آموزش یادگیری/ شناخت

 خود عصبی یا شخصیت فراخوانی جسمی فراخوانی ذهنی

 فکر کردن انجام دادن بودن

 مخچه مغز میانی قشر مخ

 شناخت تجربه حکمت

 قلب دست سر

 ذهن بدن روح
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ی آن مدارهایی که تصمیم به تغییرشان گرفتید، طبیعی و عاری از زحمت خواهند بود. در اندازه

 تان بروز دهید. پایان این فرایند، خواهید توانست این رفتارهای جدید را مطابق خواست و اراده

شوند و نگرش ما را شکل م وصل میبالاخره افکار حاصل خاطرات هستند. افکار پی در پی ما به ه

دهند دهد. باورها درک ما را از دنیا شکل میهای ما باورهایمان را شکل میدهند. کلیت نگرشمی

شویم، چه چیزهایی زنیم، وارد چه روابطی میهایی دست میکنند که ما به چه انتخابو تعیین می

 ای داریم. نهایت چه زندگی دهیم و درآفرینیم، چه رفتارهایی را بروز میرا می

رسیم گیریم تا تغییر کنیم؛ سپس به جایی میمان را به کار میدر فرایند کمال ذهن ابتدا اراده

 کنیم؛ در این فرایند محدودیتی جز تخیل انسان وجود ندارد.که هر گاه خواستیم تغییر می
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 گفتار: تغییر کوانتومیپس

 

 ی فکر و واقعیت است. شود رابطهپرسشی که مطرح می

 اگر دقیق توجه کنید، خواهید دید که خود فکر

 در نوعی فرایند حرکت قرار دارد. 

 دیوید بوهم-

تا اینجا در مورد این مسئله حرف زدیم که تغییر دائمی ذهن چه تأثیری بر حالت وجودی جسمی 

و یا نگرش جدیدی در خود ایجاد کنیم، « شویم»گذارد. اما آیا اگر شخص جدیدی میو ذهنی ما 

مان تأثیر مان دارد؟ اگر بر این باور باشیم که افکار ما بر آیندهاین کارمان پیامدی هم در زندگی

را مان گذارند و ذهن خود را به کمال برسانیم و متفاوت فکر کنیم، آیا این کار ما نباید زندگیمی

مان تغییر به نحوی از انحا تغییر دهد؟ به بیان ساده، اگر افکارمان را اصلاح کنیم، آیا واقعیت

 کند؟می

اند؛ اما ی علوم مغزی شواهد جدید و جالبی در اثبات این مسئله پیدا کردهمحققین پیشرو در حوزه

کند: آیا افکار ما بر  خواهد بنیاد این سوال را بررسیی دیگری از علم وجود دارد که میحوزه

گذارند، چگونه چنین چیزی ممکن است؟ در مسیر تکامل، ما گذارند و اگر میواقعیت تأثیر می

های های امکانمان فقط یکی از تجلیی چیزهای محیطهمهرسیم که تازه داریم به این باور می
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 –ی علمی ا ببینیم که نظریهنهایت موجود هستند؛ پس برای پاسخ دادن به این سوال، بیایید ابتدبی

در مورد ذهن و ماهیت واقعیت چه حرفی برای گفتن دارد. بعد  –ی فیزیک کوانتوم خصوصاً حوزه

ی هایمان را در مورد این مسئله خواهیم زد که برای گسترش دادن مرتبهحرف از آن آخرین

 مان باید چکار کنیم. ذهنی

ی نگرشی مکانیکی نظم و ماهیت جهان بیشتر بر پایهبه مدت چند صد سال کاوش علمی پیرامون 

ی این دیدگاه که همه چیز در طبیعت قابل پیش گرفت، یعنی بر پایهنسبت به واقعیت صورت می

دانی به نام ی اول قرن هجدهم، دانشمند، فیلسوف و ریاضیبینی و دارای توجیه است. در اواخر دهه

شمول از طبیعت ارائه کرد. او برای اضیاتی/کمّی جهانرنه دکارت توجیهی عقلانی برای درک ری

توان اصول آن را شناخت، مجبور شد است و میرسیدن به این درک که طبیعت مانند نوعی ماشین 

 ایجاد کند.  –بین ماده و ذهن  –شکاف عقلانی مهمی 

کنند و از اینجا به دید که اجسام نسبتاً بزرگ فضایی از اصول تکرارپذیری تبعیت میدکارت می

ی علم قرار این نتیجه رسید که تمام ماده تحت کنترل قوانین عینی است و بنابراین ذیل مقوله

ن گیرد. اما وقتی به ذهن انسان رسید، دید که باید متغیرهای زیادی را در نظر بگیرد؛ ذهمی

تر و سوبژکتیوتر از آن بود که بتوان آن را اندازه گیری و محاسبه کرد. دکارت وقتی دید شخصی

ی الطاف دین ی انتخاب دارد، تصمیم گرفت مفهوم ذهن را در سایهذهن آزادی زیادی در زمینه

گفت آنچه شخصی است و آنچه درون ماست باید به خدا واگذار شود؛ و آنچه قرار دهد. او می

گفت که نثی است و در بیرون ما قرار دارد، باید به علم سپرده شود. دکارت در اصل داشت میخ



726 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ذهن و ماده وجوه کاملاً متفاوتی از واقعیت هستند. دین و فلسفه باید به ذهن بپردازند و علم باید 

اری دکارتی( انگ شدند. مفهوم جدایی ذهن و ماده )دوگانهاین دو نباید قاطی می –به ماده بپردازد 

 ای بود که چندین سده بر اروپا حکومت کرد. ذهنیت متقاعد کننده

های علمی جدیدی ارائه کرد که باعث صد سال بعد اسحاق نیوتن ظهور کرد و معادلات و ثابت

و به این ترتیب قوانین ریاضیاتی مربوط به  ؛شدند فیزیک کلاسیک به علمی تکرارپذیر تبدیل شود

ی دوگانه انگاری دکارتی را معرفی کرد. حال قوانین ماده قابل شناخت، منسجم و بنیادهای مکانیک

توانست عملکرد آن را با عقل خود قابل پیش بینی بودند. طبیعت ماشینی بیش نبود؛ و انسان می

ی انیشتین و نظریات توجیه کند. فیزیک نیوتنی تا قرن بعد بر دنیا حاکم بود؛ تا اینکه سر و کله

 اش پیدا شد. جنجالی

ترین دستاوردهای عقلی ی انیشتین که به ماهیت ماده و انرژی مربوط بود، یکی از بزرگنظریه

تاریخ بشر است، چون مفاهیم جدیدی که او ارائه کرد، چگونگی تأثیر انرژی بر شکل گیری ماده 

یت واقعیت ی درک ماهکرد. وحدت ماده و انرژی گام رو به جلوی مهمی در زمینهرا توجیه می

های تحقیقاتی دیگر نیز گشود. برای مثال او بود. کارهای انیشتین همچنین در را به روی حوزه

ها ها شتاب بدهیم، بالاترین سرعت ممکن برای آنگفت اگر اجسام بزرگ را بگیریم و به آنمی

 سرعت نور خواهد بود. 

و ذرات( و انرژی )نور و امواج( در  داد که قوانین حاکم بر ماده )اشیانسبیت انیشتین نشان می

کیلومتر بر ساعت با ماشین  90های یکسان، اساساً یکی هستند. برای مثال، اگر من با سرعت سرعت
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خودم رانندگی کنم و شما نیز در قطاری با همین سرعت نشسته باشید، به نظر خواهد رسید که ما 

کند. بنابراین مان زمانی نسبی ایجاد میویکنیم، چون سرعت نسبی ما برای هر ددو نفر حرکت نمی

چه سرعتی در حال  اشوند که ما بزمان، مکان و حتی جرم همگی در نسبت با این مسئله تعریف می

آیا هر یک از ما به سمت مقصد مورد نظر نزدیک حرکت هستیم، در کجای فضا قرار داریم و 

 شویم. شویم یا از آن دور میمی

یعنی نور  –انان هنگام بررسی ماهیت یکی از عناصر بنیادین حیات در زمین دپس از مدتی فیزیک

کردند که نور موج است و در تمام موارد به معمایی عقلی برخوردند. دانشمندان در ابتدا فکر می  -

کند و گاهی مانند ذره کند؛ اما بعداً دیدند که نور گاهی مانند موج رفتار میمانند موج رفتار می

ی تواند خم شود؟ جامعهکند. برای مثال، چگونه این واقعیت را توضیح دهیم که نور میعمل می

پس از آزمایشات دانشمندانی مانند ماکسول پلانک، نیلز بور و دیگران به این نتیجه  دانانفیزیک

هم ذره. ما به درکی علمی به نام فیزیک کوانتوم رسیده بودیم که به و رسید که نور هم موج است 

، رفتارهای خاص را از خود بروز کندگفت نور تحت تأثیر شخصی که دارد آن را مشاهده میما می

 دهد. می

ی گیری و مشاهدهدانان کوانتومی گفتند که موفق به اندازهلذا در اوائل قرن بیستم وقتی فیزیک

اند که این ذرات مانند اجسام بزرگ رفتار اند و پی بردهدنیای بسیار کوچک ذرات زیراتمی شده

ک با آن قوانین دقیق و منظمی که داشت، به هم های دنیای منظم فیزیک کلاسیکنند، بنیهنمی

ها هنگام آزاد کردن انرژی پدیدار و ناپدید ریخت. برای مثال، دانشمندان پی بردند که الکترون
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اگر به الکترون انرژی بدهیم و آن را به سمت هسته جابجا کنیم، الکترون )مانند سیبی شوند. می

کند، بلکه بیشتر شبیه افتد( روان و پیوسته حرکت نمیکه در فیزیک کلاسیکی نیوتن از درخت می

 دهد. گیرد و از دست میغلطد و انرژی میکند که از بالای چند پله به پایین میتوپی رفتار می

دهند، قوانین فیزیک ی اتم به ذهن ناظر پاسخ میدانان پی بردند که ذرات ریز سازندهوقتی فیزیک

تر از هم فاصله گرفتند. برای مثال، وقتی ناظر قصد اندازه گیری و کلاسیک و فیزیک کوانتوم بیش

شدند. علاوه بر این، حضور یا عدم حضور ناظر کرد، امواج به ذره تبدیل میی امواج را میمشاهده

داد. لذا ذهن سوبژکتیو بر رفتار ماده و انرژی اثر ی آزمایشات کوانتومی را تغییر مینتیجه

اکنون ذهن ، دیگر دنیای ابژکتیو ماده و دنیای سوبژکیو ذهن از هم جدا نبودند. گذاشت. به ناگاهمی

و ماده با هم در ارتباط بودند و در دنیای کوانتومی ذرات زیراتمی، ذهن مستقیماً بر ماده اثر 

ام. ای بسیار قدرتمند و تأثیرگذار است که من آن را تا حد امکان ساده کردهگذاشت. این ایدهمی

ای که برای ما مهم است ماهیت این تغییر بنیادینی است که در درک ما از عملکرد دنیا به هنکت

 وقوع پیوست. 

ت زیراتمی ادنیای بسیار ریز ذر رگویند که ناظر بدانان کوانتومی به ما میاشتباه نکنید؛ بیشتر فیزیک

گذارد. اما در دنیای بزرگ اشیا و اجسام هنوز فیزیک کلاسیک حکومت را در دست دارد. اثر می

گویند ناظر هیچ تأثیری بر اشیای بزرگ و دنیای عینی ماده ندارد. ها با کمال ادب و احترام میآن

ندگی، غیر ممکن ها، مفهوم استفاده از ذهن برای کنترل پیامدها در زو بر اساس آزمایشات آن

 است. 
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: اگر امدادهها پاسخ و همیشه اینگونه به آن امهای کوانتومی داشتهدانمن چنین مباحثاتی با فیزیک

ذرات بنیادین در سطح زیراتمی بتوانند به انرژی تبدیل شوند و تحت تأثیر ناظر باشند، آنگاه ما 

اگر بگویند نیم بر ماهیت واقعیت اثر بگذاریم. تواای داریم و میی فوق العادهها قدرت بالقوهانسان

گذارد و بر دنیای بزرگ ذهن سوبژکتیو ما و نظارت ما تنها بر دنیای چیزهای بسیار کوچک اثر می

هستیم. شاید بتوانیم به ذهن و بدن یاد بدهیم ضعیفی  نناظراگویم شاید ما اجسام اثری ندارد، می

تری باشیم. اگر مغز و ذهن خود را به کمال برسانیم، آگاهکه بهتر کار کنند تا بتوانیم ناظران ذهن

 توانیم تأثیر بیشتری را بر دنیای عینی اعمال کنیم. می

یت دارند. میدانی ی من بسیار ساده است: ذهن و ناظر اهمیت زیادی در درک ماهیت واقعنظریه

ی ما گیرد و همهنهایت از انرژی وجود دارد که در ورای مفهوم فعلی ما از مکان و زمان قرار میبی

نهایت کند. واقعیت یک جریان مداوم و منسجم نیست؛ بلکه میدانی است که از بیرا متحد می

البته اگر به مراتب ذهنی  –توانیم تأثیر زیادی روی آن بگذاریم امکان تشکیل شده است و ما می

تر باشد، تأثیر بیشتری روی دنیای ابژکتیو بیرون هر چه ذهن سوبژکتیو ما قویعمیق برسیم. 

 گذارد. می

توانیم ذهن و مغز خود را تغییر دهیم. دیدیم که راهبان بودایی چگونه در این کتاب آموختیم که می

تری برای خود ایجاد کز درونی، ذهن هماهنگتمر با استفاده ازبا بهره گیری از لوب پیشانی و 

ای کند که دنیا را به شیوهکشی میدانیم که صرف کسب شناخت مغز را طوری سیمکنند. میمی

کمی اطلاعات جدید  –را به یاد بیاورید  12مثال نقاشی مونه در فصل جدید و غیر معمول ببیند. 
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دانیم که تجربه مغز را همچنین اکنون مییم. باعث شد ما از دیدگاهی جدید به همان تصویر بنگر

کند ی مکرر طعم و بوی شراب چیزهایی را درک میشناس در اثر تجربه دهد. فرد شرابشکل می

ی درک ما تر در مورد نحوهها خبر ندارند. شاید همین مسئله در مقیاسی بزرگکه دیگران از آن

 کند. مان تغییر می تغییر دهیم، زندگیمان را حقیقتاًاز زندگی نیز صدق کند. اگر ذهن

بینیم، علتش این است که طوری اگر ما در زندگی خود همان چیزهای سابق را مانند سابق می

بیند یا چشم؟ اگر که به دنبال همان چیزهای سابق باشیم. این مغز است که می ایمشرطی شده

کنیم. چند سال قبل کشی مغزمان درک میبیند، آنگاه ما واقعیت را بر اساس سیمبگوییم مغز می

یک از دو . هر (1)ها عینک رنگی دادند تا به مدت دو هفته استفاده کننددر آزمایشی به سوژه

ها دو رنگ داشت؛ نصف شیشه زرد بود و نصف دیگر آن آبی بود؛ طوری که ینکی این عشیشه

دیدند؛ وقتی به سمت راست نگاه کردند، دنیا را آبی میها به سمت چپ نگاه میوقتی سوژه

ها را شان این عینکاین افراد در حین انجام کارهای روزمرهدیدند. کردند همه چیز را زرد میمی

هایی دیدند و همان رنگها دیگر دنیا را به رنگ آبی و زرد نمیس از مدتی آنبه چشم داشتند؛ پ

کردند. این آزمایش نشان داد که دیدن کار دیدند که قبل از زدن عینک رنگی مشاهده میرا می

دانیم که این . و میدیدندشان میها واقعیت را بر اساس حافظهمغز است و نه چشم؛ این سوژه

مان کند. آیا ما در زندگی روزمره واقعیت را بر اساس حافظهرفتارمان را تعیین می ادراک ماست که

مان تجربیات گذشتهاز دید های آینده، ایم که به جای امکانکنیم؟ آیا ما نیز عادت کردهدرک می

 به دنیا بنگریم؟
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مان اثر د بر زندگیتواننوقتی در توجه کردن و به کار بردن عزم و اراده بهتر شدیم، افکارمان می

ها اند کوهاند، تونستههای بزرگی که نیت و اعمال خود را همسو کردهبگذارند. در طول تاریخ انسان

اند که من و ها در این راه از همان ابزاری استفاده کردهرا تغییر دهند؛ آن را جابجا کنند و آینده

ی رویداد تصادفی انجام شده های تولید کنندهشما در اختیار داریم. تحقیقاتی با استفاده از ابزار

اکنون . هم(2)تواند احتمال عینی پشت یا رو آمدن سکه را تغییر دهددهد ذهن میاست که نشان می

 کنش بین ذهن و ماده در حال انجام است. ی برهمی بکر و دست نخوردهتحقیقات بیشتری در حوزه

توانیم مانند دکارت ماده شوند. نمید و به ماده تبدیل میانگفتم: افکار مهم 1همانطور که در فصل 

ی گذارند؛ افکار ما با تمام مادههای فیزیکی اثر میو فکر را از هم جدا کنیم. افکار ما بر پدیده

 در واقع، واقعیت شخصی ما فقط بازتابی است از شخصیت ما. کنش دارد. موجود در جهان برهم

ای جدید و متفاوت فکر ذهن بسیار حائز اهمیت است: اگر به شیوه ی کمالاین مسئله در زمینه

دهیم. اگر بتوانیم با استفاده از فرایندی که در دو فصل آخر کتاب ی خود را تغییر میکنیم، آینده

ام )تمرکز حواس، استفاده از فراخوانی ذهنی و استفاده از ابزارهای شناخت، آموزش و شرح داده

برسیم و اگر بتوانیم نیت خود را بروز دهیم و به آن  بودنکردن به انجام دادن به بازخورد(، از فکر 

  ایم.خود به غول تبدیل شدهایم؛ بلکه عمل کنیم، دیگر فقط بر دوش غول نایستاده

ر غیر عادی را انجام دهیم یا از چیزهایی که ولازم نیست منتظر بمانیم تا علم به ما اجازه دهد ام

ایم. داند، فراتر برویم. اگر چنین کنیم، علم را به شکل دیگری از دین تبدیل کردهعلم ممکن می

های خود انسجام بدهیم، اگر به تواناییباید مستقل باشیم؛ باید امور خارق العاده را انجام دهیم. 
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. اگر ذهن سوبژکتیو ما کنترل دنیای ابژکتیو را در دست بگیرد، ایمعملاً علم جدیدی را ایجاد کرده

تبدیل تری از خودمان ما از قوانین و اصول علم کنونی جلوتر خواهیم بود. و اگر به شکل تکامل یافته

شویم که کشی میمند را تکرار کنیم، طوری سیمی هدفو دوباره و دوباره فرایند مشاهده شویم

 ن باشیم. ماتر از محیطبزرگ

کند و بلکه این افکار ما هستند که محیط را وقتی بدانیم که دیگر محیط افکار ما را ایجاد نمی

کنند، دیگر معلول نخواهیم بود و به علت تبدیل خواهیم شد. دیگر با استرس زندگی کنترل می

مان ت گذشتهی تجربیانخواهیم کرد، چون کنترل امور را از دست نخواهیم داد و بر اساس خاطره

ی نهایی افکارمان را نگران این نخواهیم بود که در آینده چه اتفاقی ممکن است بیفتد. وقتی نتیجه

دیگر هیچ دلیلی ندارد که استرس داشته باشیم.  –شناسیم ی خود را میوقتی آینده –دانیم می

اهی اعتماد کنیم، از بند های لایتنمان و میدان کوانتومی بالقوگی، ذهنمانوقتی توانستیم به خود

دیگر از امور ناشناخته و غیر قابل پیش بینی نخواهیم ترسید، شویم. رها می« بقا»حالت ذهنی ابتدایی 

و اکنون محیط محصول یا بازتابی از مان از قبل نتیجه را در محیط ایجاد کرده است. چون ذهن

 ثبت کرده است. ماست؛ ذهنی که از قبل رویدادهای آینده را تجربه و  ذهن

کند )درونی( و چیزی که آموختیم که در حین فراخوانی ذهنی، مغز تفاوتی بین چیزی که فکر می

. به کار بردن این اصول باعث خواهد شد که مغز از محیط کندمیکند )بیرونی( احساس نتجربه می

ی بیرونی رخ دهد، جربهتوانیم قبل از آنکه تجلوتر باشد. به عبارت دیگر ما با فراخوانی ذهنی می

 گاه آینده است. تغییر دهیم؛ و مغز ما دیگر بایگانی گذشته نیست، بلکه ذخیرهمغزمان را 
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اند. اگر قبول همچنین یاد گرفتیم که احساسات و عواطف تنها محصولات نهایی تجربیات گذشته

، آنگاه اگر با احساسات آشنا و عواطف گذشته گذارندمان تأثیر میبر آیندهکنیم که افکار ما 

ایم. خاطرات گذشته در مغز به مثابه زندگی کنیم، در واقع با خاطرات گذشته زندگی کرده

ها شوند. وقتی خاطرات گذشته به احساساتی تبدیل شدند که بدن با آناحساسات پردازش می

واهیم کرد که فقط به گذشته متصل کند، ما به صورت ناخودآگاه افکاری را تولید خزندگی می

هستند. لذا احساس کردن یعنی فکر کردن در گذشته. شاید این قضیه توضیح دهد که چرا بسیاری 

پذیریم و همان های سابق را میدهیم، همان شغلاز ما دوباره به همان روابط دشوار سابق تن می

وز به صورت ناخودآگاه همان احساسات کنیم. اگر هر ری زندگی را دوباره ایجاد میشرایط گذشته

 آوریم. سابق را حس کنیم، مقدار بیشتری از امور آشنا را به وجود می

انرژی حقیقی آفرینش این است که از امور آشنا و روتین بالاتر برویم و انگیزه بگیریم. هر انسانی 

ای در خود ی ذهنیکه بتواند فراتر از احساسش فکر کند، کار بزرگی کرده است. اگر نتوانیم مرتبه

ته و غیر قابل مان باشد، هرگز نخواهیم توانست به امور ناشناختر از احساسایجاد کنیم که بزرگ

کنیم. اگر بخواهیم کند و ما با احساسات زندگی میذهن در بدن زندگی میپیش بینی دست بیازیم. 

ی فوق برگردانیم، باید اراده –داخل مغز  –ذهن را از بدن بیرون بکشیم و به سر جای خودش 

خود فکر کنیم، در  ا ذهنای داشته باشیم. هر گاه توانستیم دیگر به مثابه بدن فکر نکنیم و بالعاده

 مسیر ماجراهای جدید و تجربیات نامحدود قرار خواهیم گرفت. 
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گذارد، ادراک محدودی یکی از عواملی که بر توانایی ما در تصور کردن و آفریدنِ آرمان اثر می

است که از نظم و ماهیت کائنات داریم. مهم نیست شکاک باشیم یا صاحب باور. آنچه باید درک 

دهد، بسیار بیشتر از آنچه فکر های زیادی را در اختیار ما قرار میاین است که کائنات امکان کنیم

 کنیم. می

مان هستیم. ما آن جوهر غیر باید به خود یادآوری کنیم که ما بیش از مجموع فرایندهای زیستی

ن حال ذیل ما در عیبخشد. مادی و خودآگاهی هستیم که آگاهی نام دارد و به جسم زندگی می

بخشد. این دو سطح ی موجود زندگی و شکل میایم که به تمام مادهتر جمع شدهیک آگاهی بزرگ

ها آگاهی از هم جدا نیستند، در درون ما قرار دارند و در واقع امر، کیستی واقعی ما هستند. ما انسان

رد( به همه چیز این جهان عدی که قبل از جوهر یافتنِ ماده قرار داتری از آگاهی )بُدر سطح عمیق

ای تأثیر بگذارند که جهان و توانند بر آن انرژیی ما در زندگی میهای آگاهانهکنشوصلیم. برهم

بنابراین بدون ایم. دارد، چون ما نیز از همان انرژی تشکیل شدهرا کنار هم نگه می تمام اجزای آن

مان را تغییر دهیم. اگر ما حقیقتاً تغییر و بودنتوانیم فکر، عمل ی لایتناهی انرژی نمیتغییر شبکه

هایی ی چنین تلاشمان نیز تغییر کند. در نتیجههای زندگی شخصیکنیم، باید میدان بالقوگی

 ایم، برابرند. شده شخص جدیدی که آید که باشرایط جدید و متفاوتی در زندگی ما پدید می

ن فیزیک کوانتوم وجود داشته باشد، بدون شک نهایت دنیای ممکنهایت رویداد در بیاگر بی

کنید که مان باشیم. حتی فکرش را هم نمیتوانیم منتظر ظهور تجربیات جدیدی در افق زندگیمی

که )ی جدید یعنی احساس جدید. عواطف جدید چه تجربیات بدیعی در انتظارتان است. تجربه
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ما را به  (مان تبدیل شوندو طبیعت به ماهیت ها را آنقدر تولید و بازتولید کنیم کهتوانیم آنمی

برند. فقط کافی است پارادایم شناختی مان میهای حیوانی ابتداییرسانند و به ورای برنامهکمال می

ی بهتری از واقعیت داشته جدیدی داشته باشیم که بتوانیم آن را به کار ببندیم تا بتوانیم تجربه

 باشیم. 

له حتی تصورش هم سخت است و ممکن نیست حقیقت داشته باشد. پس گویند این مسئبرخی می

کند که به مان ایجاب میشود، گرایشات طبیعیچرا وقتی شرایط زندگی خیلی بر ما سخت می

ی یک نتیجه را در ذهن کنیم، فکر یا ایدهدرگاه قدرت یا هوش بالاتری دعا کنیم؟ وقتی دعا می

کنیم. همین تفکر عمدی است که به ما تر میمان واقعییط کنونیداریم و آن را از شراخود نگه می

مان را به تنها نیت و قصد اگر بتوانیم میلتری وارد ارتباط شویم. دهد با ذهن بزرگامکان می

اگر مان را بخوانیم تا ندایمان را اجابت کند. توانیم این هوش ذاتی درونمان تبدیل کنیم، میواقعی

ی این ذهن همسو باشد، اگر ذهن ما با آگاهی این ذهن همسو باشد و اگر عشق ادهمان با اراراده

گذارد. این مان با عشق این ذهن به ما برابر باشد، بدون تردید این ذهن پا پیش میما به آرمان

های تر از دانستهکارد که بزرگای را در ما میذهن، ذهن بااراده و تسلیم ناپذیری است که بذر ایده

مان کنیم و اگر حساب و کتاب تر از محیط بیرونمان است. اگر بتوانیم افکارمان را واقعیعقل

ها مان خارج شود، عملاً وارد این میدان نامحدود امکانادراک حسی بدن، محیط و زمان از دست

 کشی شده است. مغز ما به لطف لوب پیشانی بزرگی که داریم، برای این کار سیمشویم. می
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توانیم. چطور ممکن است توانیم با این نظم و ذهن درونی وارد رابطه شویم؟ به نظر من میا میآی

این ذهن برتر تمام این چیزها را بداند و در کنار ذهن خودآگاه ما وجود داشته باشد، اما آنقدر 

تر باید ذکاوت نداشته باشد که به نیت و قصد ما پاسخ دهد؟ البته برای ارتباط با این ذهن بزرگ

ی سوبژکتیو خود را به کار بگیریم و تلاش کنیم. وقتی وقت گذاشتیم و با آن تعامل کردیم، اراده

لب بازخورد دنیوی به دنبال پاسخ بگردیم. اکنون ما دانشمند زندگی اباید جسور باشیم و در ق

مان به های درونیمان چگونه در اثر تلاشوقتی توانستیم ببینیم که افکار و نیتایم. خودمان شده

مان را در دست بگیریم. تجربه به من توانیم حساب تجربیات شخصی و زندگینشینند، میبار می

هایمان نه تحت شرایط آشنای قبلی، نشان داده است که وقتی ذهن نادیدنی به ما پاسخ داد، آفریده

ه شوند. آنگاپدیدار می بلکه تحت شرایطی جدید، جالب، غیر قابل پیش بینی و شگفت انگیز بر ما

کنند که این فرایند را دوباره و دوباره تجربه کنیم. حال ما داریم شادی و شکوه ما را ترغیب می

دهد قدرت برتر حقیقتاً در درون ما آوریم که به ما نشان میی عصبی جدیدی به وجود میشبکه

 توانیم مواهب آن را پذیرا باشیم. وجود دارد و می

ا ترغیب کنیم که این آزمایش شخصی آفرینش را امتحان کنیم. در غیر این صورت در باید خود ر

شویم و هرگز حیرت و شادی ناشی از تغییر را ی تفکر عقلانی و خاطرات اخباری گرفتار میمرحله

ای پرشور تبدیل شویم باید خود را متحول کنیم و از متفکری عاقل به انجام دهندهکنیم. تجربه نمی

و وقتی بتوانیم هر چیزی ایم، تبدیل شویم. اینکه بالاخره بتوانیم به آنچه در ذهن خود تعیین کردهتا 

باری که به جان بشریت افتاده است، از ی ذهنی فلاکتتوانیم واقعیت را بجای مرتبهباشیم، می
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ود را همسو تری مورد مشاهده قرار دهیم. اگر افکار، اعمال و نیات خی ذهنی گسترش یافتهمرتبه

ای زندگی کنیم که هنوز آن را شود. اگر در آیندهها به روی ما گشوده میکنیم، این میدان امکان

ایم، بر اساس آن چیزی زندگی مان آن را زیستهایم و فقط در ذهنبا حواس خود تجربه نکرده

 کنیم که شاید تجلی نهایی قانون کوانتومی باشد. می

ت و تلاش خود را صرف تغییر ذهن کنیم. باید به آن ذهن تبدیل شویم کافی نیست که کمی از وق

های بدیع تا جایی که بروز خود جدید برایمان طبیعی و آسان شود. در اینجاست که درهای امکان

 شود. و غیر قابل توضیح به روی ما گشوده می

از صریح به ضمنی تبدیل مان را مان را به کمال برسانیم، باید افکار و خاطراتبرای اینکه ذهن

دانیم که آن شویم، میهایمان تحت تأثیر ذهن باشند. وقتی با مفهومی یکی میکنیم تا تمام سیستم

حالت ذهنی خاص را چگونه ایجاد کنیم. و بر اساس درکی که از خاطرات ضمنی داریم، شاید بتوان 

 دانیم. فکری چیزی نیست جز دانستن اینکه میگفت که روشن

مان را حتی اگر نتوانیم این پارادایم جدید را بپذیریم، باید قبول کنیم که اگر ذهن و حالت وجودی

ها مان بودیم، به آنهای متفاوت زیادی دست خواهیم زد که اگر خود قدیمتغییر دهیم، به انتخاب

خواهیم های جدید زدیم. وقتی تجلی جدیدی از خود را به نمایش گذاشتیم، به شیوهدست نمی

تری از انجامد؛ و لذا اگر به وجه کاملاندیشید و عمل خواهیم کرد. هر انتخابی به انتخابی دیگر می

خودمان تبدیل شویم، به مرور زمان خود را در زندگی و شرایط جدید خواهیم یافت. این واقعیت 

 ترین معنای آن. جدیدی است. این کمال انسان است، در حقیقی


