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 مقدمه 

با ترویج و آموزش ورزش و تغذیه    1میلادی، »جک لالان«  1960و    1950های  در دهه

انقلابی در صنعت آمادگی جسمانی و بهداشت به وجود آورد. امروز ما انقلاب تناسب اندام 

های ذهنی و احساسی مبتنی کنیم؛ راهنمای جامع تکنیککامل می  2را با »تمرین ذهنی«

 کنند. بر علم، که طرز فکرتان را تقویت کرده و قدرت مخفی مغزتان را آزاد می

چیزی که شما را واقعا عقب نگه داشته است، کمبود دانش یا مهارتتان نیست. بلکه طرز  

نگرش و  عادت  موانع ها،  فکر  و  ریشهاحساسی  کاملاً  راهتان  های  سد  که  هستند  دار 

هایتان را هموار ها را رها کرده و مسیر رسیدن به پیروزی و موفقیتشوند. باید آنمی

 کنید.  

گیرید الگوهای عادتتان را تغییر دهید و احساسات تضعیف کننده ذهنی یاد میبا تمرین  

 را، مانند مواردی که در ادامه آمده است، از بین ببرید:

 ترس از شکست یا موفقیت   •

 شرم و خجالت  •

 ترس از قضاوت شدن   •

 ارزش دانستن و دست کم گرفتن خود  کم   •

 منفی نگری و بدبینی  •

 نفس عدم اعتماد به  •

 
1 Jack Lalanne 
2 Innercise 
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از الگوهای ناخودآگاه تقویت شما چیزی بیش    های محدود کنندهها و بهانهرها، داستانباو

ای خاص فکر کنید، احساس کنید  طور مداوم به شیوه  شوند بهشده نیستند که باعث می

 و رفتار کنید و همان نتایج را بارها و بارها به دست بیاورید.

پذیری عصبی و  یا »انعطاف  3پلاستیسیتی«حاضر پیشرفت فناوری و علم »نئورودر حال 

اند. هدفم از نوشتن تغییر مغز«، درهای رها شدن از بند این الگوها را به رویمان گشوده

این کتاب، قدرت دادن به شما برای شناسایی و رها شدن از مواردی بود که مانع از این  

کاملمی به  تا  پتانسیلشدند  ظرفیت  کنید    ترین  پیدا  دست  بزرگتان  ترین و 

 تان را محقق کنید.  اندازهای زندگیچشم

تکنیک  به  کتاب  این  که در  برد  خواهید  پی  مغز  عملکرد  بر  مبتنی  و  قدرتمند  های 

ها برای ارتقاء دادن سطح  ورزشکاران، افسران تکاور، مدیر عاملان و فضانوردان زبده از آن

له در بالاترین سطح ممکن عمل کنند و به این وسیهایشان استفاده میآگاهی و مهارت

اعتماد به می برای دستیابی به سرسختی ذهنی بیشتر،  کنند. تمرین ذهنی کلید شما 

تر از همیشه  تر و آساننفس بالاتر و افزایش بردباری عاطفی است. با استفاده از آن سریع

 به سلامتی، ثروت، شغل و حرفه، رابطه و تجارت مد نظرتان خواهید رسید.  

 انگیز شما امید موفقیت شگفت  به 

    4جان آساراف 

 5مدیر عامل نئوروجیم

 

 
( توانایی انعطاف پذیری عصبی و تغییر دادن مغز است؛ توانایی مغز برای تشکیل و سازماندهی  neuroplasticity) نئوروپلاستیسیتی 3

 مجدد اتصالات سیناپسی، خصوصا پس از یادگیری تجربیات جدید یا پس از آسیب دیدن است. 
4 John Assaraf 
5 NeuroGym 
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 پیشگفتار 
 

دانستم باید انتظار چه چیزی بار با جان آساراف ملاقات کردم، دقیقاً نمی وقتی برای اولین  

را داشته باشم.  شنیده بودم او یک معلم خودیاری است که تمایل دارد »علم قدرت مغز«  

انسانی  از شرایط  یافتم که درکی عمیق  را مردی  به جهانیان معرفی کند. من جان  را 

خواست به مردم کمک کند تا یاد بگیرند چگونه از مغزشان  ه واقعاً میداشت. شخصی بود ک

هایش به تنها برای تأیید یافتههای زندگی استفاده کنند. او نه برای عبور کردن از چالش

متخصصان بسیاری مراجعه کرده بود، بلکه در این فرآیند مفهوم عملکرد مغز را به طور 

نون در دست دارید، با عنوان »تمرین ذهنی«، حاصل  مداوم بهبود بخشید. کتابی که اک

ترین شکل  ها کار و تلاش او است. باعث افتخار من است تا این پیام انقلابی را به قویسال

 ممکن تایید کنم.  

ترین مجموعه رویکردهای مبتنی بر مغز برای دستیابی کتاب تمرین ذهنی، یکی از جامع

ها تحقیقات گسترده ست. این کتاب حاصل نتایج سالبه موفقیت و داشتن زندگی شادتر ا

ترین دانشمندان جهان است. این کتاب، نخستین کتابی است که صراحتاً  برخی از برجسته

پذیر باشیم،  خواهیم از نظر روانشناختی قوی و انعطافکند: »اگر می این ایده را بازگو می 

 باید مغز و ذهنمان را تمرین دهیم.« 

دا  هیچ  نمیهر چند  ادعا  اما نشمندی  است،  نهایی  و  واقعی  تنها حقیقت  علم  که  کند 

کند. این روش  استفاده از یک روش علمی برای درگیر کردن مغز، یک چارچوب فراهم می 

به جلو است و کمک می رو  پیشروی  برای  به  راهی  و هم  به صورت خودآگاه  کند هم 

کند: »این به درستی خاطر نشان میصورت ناخودآگاه با مغزتان تعامل داشته باشید. جان  

او   هستند.«  زندگیمان  نتایج  کننده  تعیین  اغلب  که  هستند  ما  ناخودآگاه  فرایندهای 
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توانید به مغز خود دسترسی پیدا کرده و آن را تغییر دهد چگونه میهمچنین نشان می

 تری به دست آورید.  دهید تا احساس بهتری داشته باشید و نتایج ملموس

ر تا شناخت راهی بی نقص برای پیشرفت فاصله داریم. با این حال قبلاً هرگز چنین ما هنو

قابلیت درک و فهم   با  از تمرینات به روشی ساده، مبتنی بر تحقیق و  مجموعه کاملی 

 آسان ایجاد نشده بود تا بتواند شما را در رسیدن به اهدافتان یاری کند. 

هایی مانند آخرین روز و پیشگام است و ایدهمحتوای این کتاب در نوع خود جدید، به  

پذیری عصبی و تغییر مغز( و نحوه تسریع تحقیقات در مورد نئوروپلاستیسیتی )انعطاف  

می متذکر  را  روند  ورزشی،  این  حرکات  انجام  کمک  به  که  طور  همان  درست  شود. 

تقویت میماهیچه را  پرهایتان  و  تمرین ذهنی هم موجبات رشد  به کمک  ورش  کنید، 

کنید. جان برای انجام دادن این کار راهی پیدا کرده است که نه تنها مغزتان را فراهم می

کند بر احساسات و رفتارهایتان هم شود، بلکه کمک میموجب بهبود طرز تفکرتان می

مسلط شوید. از مدیریت ترس گرفته تا کاهش استرس و ایجاد ذهنیت مثبت، جان تنها 

ر برای  را  لازم  می ابزار  فراهم  مغز  اندازی  ابزارها،  اه  این  تمامی  به  بودن  مجهز  با  کند. 

 توانید مطمئن باشید که آماده رو به رو شدن با هر چالشی در زندگی خواهید بود.می

اغلب   تخریبگری«  »خود  فکری هستیم.  الگوهای  در  افتادن  گیر  مستعد  زندگی  در  ما 

توانید با استفاده  آموزد چگونه میا میترین دشمن ما است. جان در این کتاب به شمبزرگ

دیگر، جریان خون مغز را تغییر   های اثبات شدهاز گفت و گوی مثبت و بسیاری از تکنیک

نشان می او  به علاوه  الگوهای فکری خلاص شوید.  و  عادات  از جهنم  تا  به دهید    دهد 

 توانید به فواید درک این علم جدید ذهنی پی ببرید.راحتی می

شده است که نحوه هایی تشکیل  است. مغز ما از برنامهنسان اندامی زیبا و پیچیده  مغز ا

می  تعیین  را  کردنمان  با  زندگی  گویا  که  است  این صورت  به  مردم  اکثر  زندگی  کنند. 
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ها ندارند. اما جان به شما ای از کارت سر و کار دارند و هیچ کنترلی بر روی آندسته

در دستان    دهد زندگی حال و آیندهن طور نیست. او نشان میدهد که داستان اینشان می

ای وجود ندارد، اما بینی شدهنقص و کاملاً پیش    حل بیخودتان است. هرچند هیچ راه  

توانید زندگیتان را بهتر کنید. کتاب »تمرین ذهنی«  هایی هستند که به کمکشان میروش

 دین وسیله تغییر را به زندگیتان بیاورید.کند تا بمسیری رو به جلو به شما پیشنهاد می

 

  6دکتر سرینی پیلای 

  7مدیرعامل نئوروبیزینس گروپ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
6 Srini Pillay, MD 
7 NeuroBusiness Group, CEO 
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 هر چیزی که ذهن انسان بتواند تصور و باورش کند،  

 تواند به آن دست پیدا کند. می

 8ناپلئون هیل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
8 Napolean Hill 
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 چند نکته پیش از مطالعه کردن کتاب  

ها و کننده حافظه« نیست. بلکه تکنیکتمرین ذهنی یک نوع »بازی مغزی« یا »تقویت  

مراحل تجربی که در این کتاب آمده است و راهنمای شماست، بر پایه تحقیقات مبنی بر  

 های علوم اعصاب است. شواهد و جدیدترین یافته

یر داده، الگوهای ذهنی و   توانید ذهنیت خود را تغیبا انجام دادن روزانه تمرین ذهنی، می 

توانید موانعی را که سد راه  های احساسی خود را بهبود دهید و به این وسیله میمهارت

 تان هستند، از سر راهتان بردارید.دستیابی به اهداف و آرزوهای بزرگ

توانید عضلات بدن را به کمک ورزش کردن تقویت کنید، در طور که می  درست همان

توانید این عضلات را با انجام دادن است می   9ه دارای »عضلات عصبی« مورد مغز هم ک

 »تمرین ذهنی« تقویت کنید.  

توانید این کار را با انجام خواهید عضله دو سر خود را تقویت کنید. میتصور کنید می

ترتیب با همین    های دوسر بازو یا شنا رفتن بر روی زمین انجام دهید. بهدادن حرکت

ها،  توانید عضلات عصبی خود مانند عقاید، قدرت اراده، عادته از تمرین ذهنی می استفاد

توانید چند نفس، تمرکز و موارد دیگر را تمرین دهید. برای تمرین بدنی میاعتماد به  

توانید چند سِت پرس سینه و تمرینات جلو بازو انجام دهید. برای تمرین ذهنی هم می 

 مجموعه تمرین مانند جملات تأکیدی، تصویر سازی و تجسم خلاق انجام دهید.  

جا به چند روش برای تقویت عضلات عصبیتان    تمرین ذهنی به چه شکل است؟ در این

 کنم:اشاره می

 تضاد ذهنی   •

 سازی شناختی آماده  •

 
9 neuro-muscles 
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 های هیپنوتیزم کننده هدایت شده داستان •

 های لنگر انداختن تکنیک •

 مدیتیشن و ذهن آگاهی •

 های صوتی راهنمای آموزش ذهن  ها و فایلفیلم  •

 آموزش نئوروفیدبک یا بازخورد عصبی   •

 های بازنویسی عصبی  تکنیک •

اندازه که برای تقویت ک  به انداممعنای واقعی کلمه، به همان  های بدن ردن عضلات و 

تمرین  هم  ذهنتان  دادن  تمرین  برای  دارد،  وجود  که  تمرین  دارند  وجود  ذهنی  های 

های عاطفی و احساسی خود کمک ها برای تقویت کردن طرز فکر و مهارتتوانید از آنمی

 هایتوانید در خلوت خود، در منزل، در محل کار و با تلفن ها را میبگیرید. این تمرین

 هوشمند، تبلت یا کامپیوتر انجام دهید.  

انجام دادن روزانه انواع تمرین ذهنی به صورت تمرینات هدایت شده یا تمرین کردن به  

تنهایی، تاثیر مثبتی بر طرز تفکر، احساسات و رفتارهایتان خواهد داشت. قدرت علمی 

شود شما عرضه می شناختی به  شناختی عصب پذیری عصبی و روان شده انعطاف اثبات 

دار بسازید، تا تا به کمک آن باورهای ناخودآگاه جدید و الگوهای ذهنی و عاطفی ریشه

ترین اهداف تر از گذشته به بزرگتر و آسانای باشند که با کمکشان سریعبه عنوان پایه

 کنید. تان دست پیدا  هایو پیروزی
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 انقلاب تمرین ذهنی  

اما عمیق از من  از سه دهه پیش  بیش   مردی بسیار خردمند و موفق یک سوال ساده 

ام را به کلی متحول کرد. در آن زمان تنها نوزده سال داشتم، نه به  پرسید که زندگی

مقابلم   در  خاصی  چیز  نه  و  بودم  مطمئن  رویم  پیش  آینده  از  نه  بودم،  رفته  دانشگاه 

خمی با  حداقل  داشتم،  موفقیت  رویای  همچنان  اما  میدیدم.  فکر  طور  این  کردم:  ودم 

و برق. های لوکس، زنان زیبا و زندگی پر زرق  های تفریحی، ماشینهای بزرگ، قایقخانه

مجذوب این چیزها شده بودم و مصمم بودم روزی از لحاظ مالی به پای افراد مشهور و 

ثروتمند« و  افراد مشهور  زندگی  تلویزیونی »سبک  برنامه  م دیدمی  10ثروتمندی که در 

 برسم.

 با این حال در راه رسیدن به این آرزوها چند مانع و دست انداز بر سر راهم وجود داشت. 

اولین مورد این بود که من دبیرستان را حدود دو سال زودتر ترک کرده بودم، درست بعد 

کردم.  از کلاس یازدهم. مورد دوم این بود که من همچنان در آپارتمان والدینم زندگی می 

گفته بودند بدون داشتن مدرک دانشگاهی مجبورم کارهایی با حداقل دستمزد به من  

انجام دهم. باید اعتراف کنم این هشدار در خانه به من داده شد. پدر من اثباتی برای این  

دنبال مسافر و کسب یک لقمه نان  مطلب بود. او یک راننده تاکسی بود که همیشه به  

 کرد.  ین میسختی زندگیمان را تام بود و به 

سالگی همیشه مشغول انجام دادن کارهای نیمه  که هر چند از هشت  بدتر از همه این بود  

انجام دادن کاریوقت بوده اما تجربه  را   یکپارچه  ام،  را نداشتم؛ چون مشاغل مختلفی 

ا ه ترین کارم این بود که به عنوان دزدی خیابانی از مغازهتجربه کرده بودم. شاید طولانی

شدم. با توجه به جثه بزرگی که داشتم های جزئی مرتکب میکردم و جرمجنس بلند می

 
10 Lifestyles of the Rich and Famous 
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و حسابی در دعواهای  سن و سال خودم یک جنگجوی درستهای هم  در مقایسه با بچه

 آمدم.خیابانی به حساب می

عطفی رسیده بودم،  در آن تابستان نوزدهمین سال حضور یافتنم بر روی زمین، به نقطه

ای بهتر چشمم به عقب نگاه کردم از ساحل خداحافظی کرده و در جست و جوی آینده

 های آزاد دوختم. را به آب

یا هرچیز دیگری که می اراده خدا،  یا  بودم که سرنوشت،  خواهید خیلی خوش شانس 

باعث شد با انسانی خردمند و موفق دیدار کنم. من در آن زمان تعریفی سطحی    بنامیدش

 از موفقیت داشتم.

شوم که آن مرد واقعاً بسیار  کنم، متوجه میام را مرور میحال، وقتی امروز گذشته با این

ام را درک کنم و از این بابت ممنون موفق بود، او به من کمک کرد تا معنا و هدف زندگی

 در دان او هستم.  و ق

علاوه بر این که کارآفرینی زیرک و ثروتمند بود، نیکوکاری خردمند و    11»آلن براون«

ویژه  داشت به مردم کمک کند تا به آرزوهایشان برسند، به  سخاوتمند هم بود. او دوست

آن میبه  را در چشمانشان  پیروزی  و شور  برق  که  در  هایی  را  برق شوق  آن  آلن  دید. 

 من هم دیده بود.   چشمان

از ظهر ماه آپریل، هنگام صرف ناهار زمانی که مشغول خوردن همبرگر و   در یک بعد 

های خورد، صحبت کرده بودم و آلن داشت سالاد کاملا سالمش را میزمینی سرخ  سیب  

 ما به موضوع اصلی خود رسید.  

 
11 Alan Brown 
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ها گوش داد. ه به تمامی آن ام را با آلن درمیان گذاشتم و او با حوصلبیشتر داستان زندگی

هایم مثل تحصیلات، پول، رابطه، مهارت و غیره شکایت  که از نداشتهمحض این  اما به  

 کردم، صحبتم را قطع کرد.  

ات را شخم بزنی و در موردش صحبت او به من گفت: »جان! اصلا لازم نیست گذشته

ا این  اهمیت  با  و  مهم  موضوع  تنها  توست.  تاریخ  از همین حالا  کنی. گذشته  که  ست 

انتخاب کنی و تصمیم بگیری قرار است برای خودت چه کارهایی بکنی. امروز را دریاب!  

ات را به توانی انتخاب کنی تا آیندهگذشته گذشته است و قابل تغییر دادن نیست. اما می

 نحوه دلخواهت تغییر دهی.«  

ای بعد، نور امید بر من تابیده هجا خوردم. شک و تردید تمام وجودم را فرا گرفت. اما لحظ 

 ام را انتخاب کنم؟  توانم این کار را انجام دهم؟ چگونه آیندهشد. چطور می

 حال بسیار عمیق.  « ساده و در عین  سه سوالدادن به » با پاسخ

 ام را برای همیشه تغییر دادند.آن سه سوال زندگی

او خیلی دقت کرد تا مفهوم  «،خواهی به چه چیزهایی دست پیدا کنی؟دقیقاً می » 

کنم سوالش را به درستی به من بفهماند تا متوجه شوم منظورش این نیست که »فکر می 

دست پیدا کنم؟«، بلکه منظورش این است که »واقعا چه چیزی    توانممی  به چه چیزی

 به دست بیاورم؟«  خواهممیرا 

میان گذاشتم. اهدافی مثل بازنشسته  ترین اهداف و رؤیاهایم را با او در  تعدادی از بزرگ

پنج و  در سن چهل  به    شدن  که  دلار  میلیون  خالص سه  ثروت  با  ترتیب این  سالگی 

ای بزرگ، ماشینی اسپرت و پول کافی برای سفر کردن به سراسر دنیا و توانستم خانهمی

 مراقبت کردن از والدینم داشته باشم.
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خواهی به این  چرا می داد. از من پرسید: »متوجه شد و سرش را به این نشانه تکان  

تر فکر کنم و  هایم دقیقو از من خواست تا در مورد خواسته چیزها دست پیدا کنی؟«

هایت  خواهم در مورد خواستهتوانم برای این اهداف دلایلی بیاورم. او گفت: »از تو می تا می 

دوست نداری آنچه را   کنیدلیلی بیاوری، زیرا مواقعی پیش خواهد آمد که احساس می

وقت به این دلایل نیاز داری تا مثل اهرم به تو در انجام    که لازم است انجام دهی و آن

 دادن این کارها کمک کنند.« 

ترین سوال را از من پرسید. مجددا در اعماق چشمانم نگاه کرد، ترین و مهمسپس بزرگ

می را  روحم  دریچه چشمانم  از  انگار  که  عمیق  »آیا  دینگاهی  پرسید:  او    مندعلاقهد، 

 هستی؟« متعهدها هستی تا به این اهداف و زندگی رویایی برسی یا به آن

 دانم ..... خوب ..... چه فرقی دارد؟«جواب دادم: »ااا .... خوب .... نمی

 پاسخ داد:

دهید. خود  میمند به انجام دادن کاری باشید، آنچه را که راحت است انجام  »وقتی علاقه 

آورید تا از زیر انجام دادنش در بروید. کنید و برای خودتان داستان و بهانه میرا توجیه می

به شرایط گذشته یا حالتان اجازه خواهید داد تا کنترل افکار و اعمالتان را به دست بگیرند.  

در خویشتن    های لازم را برای ایجاد تغییرمند باشید تمایل ندارید سختیاگر فقط علاقه

ها، و نتایج فعلیتان رها شوید، خواهید از اعتقادات، عادت تحمل کنید، چرا که اگر واقعاً می

 تغییر امری کاملاً ضروری و اجتناب ناپذیر است.«  

دهید. ممکن است شک داشته  »اما اگر متعهد باشید، هر کاری را که لازم باشد انجام می

اقدام خواهید کرد. در صورتی که متعهد باشید، دانش    باشید، شاید بترسید، اما در نهایت

مهارت امکانو  برایتان  آنچه  به  را  خود  باور  و  داده  افزایش  را  ارتقا   هایتان  است  پذیر 
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کنید هر آنچه را که مانع و سد  دهید. در صورتی که جدی و متعهد باشید، انتخاب می می

یت و طرز فکر را برای انجام دادن  راهتان شود کنار بگذارید. چگونگی تغییر دادن ذهن

جا به سمت تغییر درونی که آموزم. این شروع و آغاز کار تو است و از آناین کار به تو می

مورد را   توانم اینکنی. میبرای غلبه کردن بر موانع روحی و روانی لازم داری حرکت می

ه، احساسات ناخوشایند و توانم به تو بیاموزم تا چگونه از روی ناخودآگایادت بدهم. می

 اندازند عبور کنی.« رفتارهای محدود کننده خودکار که تو را گیر می

 چند لحظه در سکوت سپری شد.  

 آرامی پرسید: »خب! حالا به من بگو علاقمند هستی یا متعهد؟«  آلن به 

 زده شدم و ترسیدم.  هیجان

 خوب! دوباره آهسته همان سوال را از من پرسید.  

سرانجام دستم را دراز کردم و به او دست دادم، گفتم: »من متعهد هستم! پس بیا انجامش 

 دهیم.« 

چیز برای من بود. درست در آن سالگی، نقطه شروع همه  این تعهد و تصمیم در نوزده  

خواستم د و زندگی واقعی که می لحظه بود که مقاصد و رویاهای بزرگم به سمتم آمدن

 شکل گرفت.

انگیز دیگر به من آموخته بودند، پنج هایی که آلن و چند مربی شگفت  به لطف درس

میلیون   چند  کردهشرکت  تاسیس  نیویورکدلاری  پرفروش  کتاب  دو  تألیف   ام.  تایمز 

یزیون ملی  ام. همچنین در تلوام. در هشت فیلم و برنامه مستند حضور پیدا کرده کرده
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و در شبکه   13، در برنامه »الن دی جنرس«12حضور یافتم. در  برنامه »لری کینگ لایو«

 ام.های دیگری هم شرکت کردهو در برنامه 15با »اندرسون کوپر« 14ان« ان »سی  

برنامه در  که  مشهوری  و  ثروتمند  افراد  شبیه  را  خود  رویایی  زندگی  تنها  نه  های  من 

ها هم پیش رفتم. وضعیت و برقساختم، بلکه فراتر از تمام این زرق  دیدم  تلویزیونی می

 العاده دارم.  سلامتی عالی دارم، همسری باورنکردنی، و دو پسر فوق

اشتباه برداشت نکنید. همه این اتفاقات در یک مسیر مستقیم و یک شبه رخ نداد. در 

ام. این به اطراف هم حرکت کردهام، به عقب و  که رو به جلو رفتهاندازه  واقع به همان  

عبارت معروف که »تا آخر عمر به خوبی و خوشی با هم زندگی کردند« برایم یک شبه و 

 ناگهانی رخ نداد.

هم در مورد چیزهایی خواهی هم به سراغم آمد. آن  به همراه این موفقیت مادی، زیاده  

هایی جهنمی  حقیقت دام   های آسمانی برای من هستند. اما درکردم پاداشکه گمان می 

اش چه بود؟ دو طلاق، و اعتیاد به الکل و قند، کولیت زخمی، پیش دیابت،  بودند. نتیجه

وزن که بدنم به هیچ عنوان نیازی از بیست و دو کیلو اضافه ورشکستگی تجاری، و بیش 

،  به آن نداشت، حرکت سریع من به سوی موفقیت، به قیمت از دست دادن سلامتی، عشق 

ها و تمرین ها دلار پول و از بین رفتن عقلم تمام شد. در پایان راهنماییها، میلیوندوستی

ذهنی، این کتاب همان چیزی بود که به من کمک کرد و تعهد به رسیدن به زندگی 

 هایم تبدیل کرد.  ترین موفقیتهایم را به بزرگام هر چه که بود شکسترویایی

 را به خود بدهید  توانید همین تعهدشما هم می 

 
12 Larry King Live 
13 The Ellen DeGeneres Show 
14 CNN 
15 Anderson Cooper 
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گذرد، همچنان این سه تا به امروز که حدود سی و هفت سال از مکالمه من با آلن می 

کنند. با پاسخ دادن به این  ام. این سوالات جادو میها هزار شاگردم پرسیدهسوال را از ده 

 شود.  های یک زندگی جدید به رویتان باز میسوالات، دروازه

»تمرین ذهنی« کتابی در مورد استفاده کردن از مغز برای رسیدن به اهداف و آرزوهایتان  

است. این کتاب یک راهنمای علمی و مبتنی بر علم، در مورد چیزهایی است که شما را  

دهد و کمک به درک تواند شما را به سمت جلو سوق  دارد، چیزهایی که میعقب نگه می

 ها است. کردن آن

 در ادامه کتاب با مواردی که در ادامه آمده است آشنا خواهید شد:

o توانند زندگیتان را متحول کنند.شوید که میهای توانمند سازی آشنا میبا شیوه 

o   خواهید آموخت چگونه احساساتی را مانند عدم اطمینان و تردید، که باعث تعللتان

های های درستی در جهت دستیابی به موفقیتتوانید گامشوند و در نتیجه نمیمی

معنوی، احساسی، ذهنی و جسمی بردارید، تشخیص داده و از قید و بندشان رها  

 شوید.   

o از فرم  داشته بشناسید و پس    خواهید آموخت آنچه را که واقعاً شما را عقب نگه

دنبال آن مغزتان را برای داشتن اعتماد و به  ها، رهایشان کرده  دهی مجدد به آن

 نفس، اطمینان و تمرکز برای رسیدن به اهداف و رویاهایتان آموزش دهید.  به 

o  تا در بالاترین سطح ممکن وجودی خود احساس کنید، فکر یاد خواهید گرفت 

  گذاری صرف، واقعا به اهدافی که تعیین   جای هدف  کنید، و عمل کنید تا بتوانید به

 اید دست پیدا کنید.  کرده
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o  یاد خواهید گرفت تا چگونه با هدف و معنای بیشتری زندگی کنید؛ احساس کنید

کنترل بیشتری بر روی خود دارید، از استرس و تنش رها شوید، خود را از شرایط 

گیرند، از زندگیتان حذف نا مطلوب برهانید و افرادی که نشاط و انرژیتان را می

 کنید.  

تواند ابزار بهتری برایتان فراهم کند خط مقدم انقلاب علوم مغز قرار داریم که می  ما در

تواند به  مراتب بیشتر و مؤثرتری کار کنید. انقلابی که میتا با تعادل روحی و معنوی به  

شما کمک کند تا زندگی پر معناتر، پر شورتر، هدفمندتر و شادتری داشته باشید. بنابراین  

به داشتن زندگی مطلوب خود هستید،    مندعلاقهاز خود بپرسید: »آیا صرفاً  این سوال را  

 هستید؟«   متعهدیا اینکه به داشتن این زندگی 
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 بخش اول: مغزتان را بشناسید 

 

 

 چیزی که من به دنبالش هستم آن بیرون نیست،  

 بلکه در درون من است. 

 هلن کلر 
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 بوده است؟. تقصیر شما نیست: چرا رسیدن به اهدافتان تا این حد سخت 1فصل 

 

 توانند مغز و ذهنشان را تغییر دهند،»کسانی که نمی

 توانند هیچ چیز دیگری را هم تغییر دهند.«نمی 

 1جرج برنارد شاو 

 

 یک دانه شن را مجسم کنید.

ای است که در  نقطه  اندازهتوانید ببینیدش؟ اجازه دهید کمکتان کنم. تقریباً به  آیا می

 این پایین آمده است: 

 . 

دانه شن باشد؛ در واقع یک تکه بسیار ریز   جای این که یکال تصور کنید این نقطه به  ح

نامیم. خاکستری« مغز می   از مغزتان باشد. تنها ذره کوچکی از آنچه باشد که آن را »ماده 

ای های عصبی ویژهشوید این نقطه در واقع از سلولاگر با دقت کافی نگاه کنید متوجه می

است و این نقطه بسیار ریز مغز که به اندازه یک دانه شن   تشکیل شده  2ون«به نام »نور

 تواند حاوی صدها هزار نورون باشد. است، می 

 تر نگاه کنید.حال باز هم دقیق

نورون می این  »صحبت«  یکدیگر  با  سیگنالها  و  بنام  کنند  اتصالاتی  طریق  از  را  هایی 

ذره کوچک ممکن است تا یک میلیارد اتصال  کنند. تنها در آن  ارسال می  3»سیناپس«

 وجود داشته باشد. یک میلیارد!  

 
1 George Bernard Shaw 
2 Neurons 
3 Synapses 
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 حال به عقب برگردید.  

از دور به آن نگاه کنید و فرض کنید به جای یک نقطه، هزاران هزار نقطه شامل میلیاردها  

 ها اتصال وجود دارد.   نورون و تریلیون

ها مغز را به یکی گنجند. در مجموع آنها در ذهن ما نمیاین اعداد؛ میلیاردها و تریلیون

ها طوری در  کنند. خیلیمیشده تبدیل  ترین اشکال زنده در جهان شناخته  از پیچیده

کند که انگار هیچ چیز مهمی نیست، البته اگر اصلاً در مورد آن فکر مورد مغز فکر می

 کنند.  

انگیزی    و نیم کیلویی واقعاً هم مهم است. مغز کارهای بسیار حیرت  اما این معجزه یک

کند، سیستم  کند، دمای بدن را تنظیم میدهد: تمام اعضای بدن را اداره می انجام می

کند، عضلات  اندازد، آسیب دائمی وارد شده به بدن را ترمیم میایمنی بدن را به کار می

کند، باعث تپش قلب، حرکت چشم و  ند، سیستم گوارشی را اداره میکبدن را کنترل می

کند، و از عشق و لذت  کند، با سرطان مبارزه میشود، از خطرها آگاهتان میرشد موها می

 کند.  استقبال می

های مغز ماست. ایمان، شعور، غریزه، و موارد دیگری هم ها تنها چند نمونه ازقابلیتاین

تمام این کارها را هنگام رانندگی کردن، فکر کردن درباره رمانی که قرار  وجود دارند. مغز  

است بنویسید و امیدوارید که به بهترین رمان آمریکا تبدیل شود، یا زمانی که مشکلی 

 دهد. کنید، انجام میبرانگیز را با فردی که به او اعتماد دارید مطرح میچالش 

خواه کوچک باشند، خواه بزرگ، خواه معمولی باشند    دهد. مغز همه این کارها را انجام می 

انجام می و خواه خارق  را  این کارها  تمام  و  العاده؛ مغز  با چنان پیچیدگی  دهد، آن هم 

ترین دانشمندان جهان هنوز قادر به درک کردنش  ظرافت حیرت انگیزی که متخصص

 نیستند.  
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یز در طول تاریخ بشر با مغزی انگگیر و موفقیت حیرت هر نبوغ درخشان، خلاقیت نفس

شکل گرفته است که متشکل از همان موادی بوده که در مغز شما هم وجود دارد. مغز 

چطور؟ آن هم دقیقا از همین مواد تشکیل شده است. مغز   5004مدیر عامل فورچون  

همکارتان که تا این حد وزن کم کرده است چطور؟ مغز دوستتان که شغلش را رها کرده 

یک   کرده  و  اندازی  راه  را  موفق  مغز تجارت  لینکلن چطور؟  آبراهام  مغز  است چطور؟ 

است که در مغز شما  انیشتن چطور؟ مغز تمام این افراد هم از مواد مشابهی ساخته شده

هایی هم وجود دارد. تعدادی از افراد مغزی با خلاقیت، هوش یا وجود دارد. قطعا تفاوت

هایی ای هم تفاوت انمی مغز نیز متفاوت است. در دیتوان همدلی بیشتری دارند. شی

طور که دانشمندان علوم مغز و  وجود دارد. اما هنوز هم مغز ما از همان مواد یا همان  

 شده است.  گویند از »یک معماری مولکولی یکپارچه و منسجم« ساخته اعصاب می 

پرسید: واقعاً؟ خوب د و میدهیتوانم تصور کنم که بسیاری از شما سرتان را تکان می می

همه خواهم با این  اگر مغزم تا این حد قدرتمند است، پس چرا در رسیدن به آنچه می

 شوم؟ از شنیدن پاسخ این سوال، شگفت زده خواهید شد.مشکل روبرو می

 

 گذاری در مقابل دستیابی به اهداف  هدف

نید. منظورم کوتاه کردن  گذاری کردید فکر کبرای یک لحظه به آخرین باری که هدف  

تر از این موارد  تر و مهمها یا پرداخت کردن مالیات نیست، بلکه کاری بسیار بزرگچمن

است. شاید چیزی پر معناتر و هدفمندتری باشد که از اعماق وجودتان خواهان رخ دادنش 

 هستید.  

 
4 Fortune 500 
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هید درآمد  شاید خواهان راه اندازی تجارت و کسب و کاری جدید هستید. شاید هم بخوا

بیشتری کسب کنید. شاید هدفتان عاشق شدن باشد. شاید هم تمایل داشته باشید نسبت 

به خود احساس بهتری داشته باشید. صرف نظر از هر هدفی که داشته باشید، و این که 

این هدف تا چه مقدار در نظرتان مهم جلوه کند، به احتمال زیاد در نهایت محکوم به 

بین هستم. اگر به من   شد. اشتباه نکنید. من واقعا فردی خوش»کم آوردن« خواهید  

کنم.  لیمویی ترش بدهید، هر طوری که شده از آن لیمو برایتان شربت لیموناد درست می

شناسم که شعارشان افراد زیادی را می  -البته موضوع صرفا داشتن نگرش مثبت نیست  

توانند. موضوع صرفا داشتن ! نمیشوند که نهتوانم« است و در عمل متوجه می»من می 

ویژه متوسط بودن اغلب در تجارت و حکومت ارزشمند است، به    -استعداد هم نیست  

تر از باطنشان باشد. و موضوع صرفا داشتن سخت کوشی هم که ظاهرشان جذابهنگامی  

طور متوسط شصت  ها حاکی از آن است که  صاحبان مشاغل جدید به  گزارش  –نیست  

کند که اغلب حداقل درآمد را دارند، و هشتاد درصد از  اد ساعت در هفته کار میتا هشت

 تأسیس عمری بیشتر از سی و شش ماه ندارند.  های تازه شرکت

از اهمیت حیاتی برخوردار  بالا  هر چند داشتن نگرش مثبت، استعداد و وجدان کاری 

شکست  د که ما خود را برای  شواست، اما بیشتر اهداف بزرگ ما به این دلیل محقق نمی 

کنند تا وزن کم کنند نگاه برنامه ریزی کردیم. تنها به آمار کسانی که تلاش می   خوردن

های پر مسئله. اصلا چرا به آمار برخی از مطالعات بزرگ کنید، یا به درصد بالای ازدواج

از تصمیمات دانشگاهی و آکادمیک اکتفا کنیم؟ کافی است از دوستانتان بپرسید چه مقدار  

 اند؟  اول سالشان را عملی کرده

کنند. اما صبر کنید. آیا واقعاً  تمام این موارد بر سخت بودن دستیابی به اهداف تاکید می

 طور است؟  همین
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اید؟ چند در موردش فکر کنید. چند بار خود را ثروتمندتر، لاغرتر، یا شادتر تصور کرده

تر باشید؟ به  تر و بخشندهتر، مهربان، اجتماعیترداشتنی   مرتبه خواستید فردی دوست

خواستید یک ماشین شیک و جدید، ترفیع مقام، یا قرار عاشقانه مواقعی فکر کنید که می

شگفت  طور با شخصی  به  که  خوابیدن  و  خوردن  غذا  مثل  درست  باشید.  داشته  انگیز 

طبیعی باشد. در حقیقت  تواند به همین اندازه  گذاری هم می افتند، هدف  طبیعی اتفاق می 

دهد تا بدون های مغز انسان مدرن این است که به ما این توانایی را می یکی از شگفتی

گذاری در میان  هیچ زحمت و دردسری به آینده نگاه کنیم. بنابراین وقتی پای هدف  

کند. ما از بسیاری  باشد، هر چیزی برایمان ممکن است و در نظرمان بسیار ساده جلوه می

 گذاری هستیم.  هایی خواهان هدف و هدف جهات ماشین

اهداف  پس هدف   به  یافتن  و دست  تحقق  بلکه  نیست.  مشکل  به خودی خود  گذاری 

در حرکت کردن مداوم به سمت اهداف، حتی در شرایط    قسمت دشوار داستان است. 

 شوند.تی ایجاد میشک رخ خواهند داد، مشکلانامطلوب؛ شرایطی که تقریباً بی

انتقال هجوم  با  است  ممکن  لحظه  یک  عصبیدهنده  در  »دوپامین«  5های  ،  6مانند 

شوند احساس انگیزه،  ها باعث میاشباع شویم که تمام این  8یا »اندورفین«   7»سروتونین«

به   اعتماد  و  داشته  انرژی  قبل  نفس  و حتی  بلند شویم باشیم  مبل  از روی  که  این  از 

های عالی مانند  نیم باید چه کنیم. شاید شروع به کار کنیم، پر از انرژی و خواستهدامی

کنیم، اما یک  که سال جدید را با یک برنامه جدید ورزشی و رژیم غذایی آغاز می زمانی  

طور نامحسوس دقیقاً به همان   دهیم و تقریباً بهجایی در مسیر انرژی خود را از دست می 

 گردیم. شروع کرده بودیم برمیای که از آن نقطه
 

5 neurotransmitters  
6 dopamine 
7 serotonin 
8 endorphins 
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 اما چرا به انجام رساندن کاری که در نظر داریم، تا این اندازه سخت و دشوار است؟ 

 

 دو اولویت مغز  

توانید تصویری واضح از این که چه  کنید؟ یا چرا نمیشجاع باشید. چرا کم ورزش می

موضوع از آنچه که    گروهی بازار هدف تجارت رویایی شماست داشته باشید؟ هر چه باشد،

 تر است. کنید هم پیچیدهفکرش را می

انگیز بودن، در حال پیشرفت هم هست.  انگیز است. اما در عین شگفت  بله! مغزتان شگفت  

اجداد شناخته   نخستین  زندگی    شدهاز  پیش  میلیون سال  هفت  که در حدود  انسانی 

ت مداوم تغییر شکل داده است. این  آرامی و به صوراند، تا به امروز مغز ما به  کردهمی

 تغییر شکل همچنان هم ادامه خواهد یافت.

امکان   تحول  این  که  این  انسان برای  مغز  پیدا کردن  تحول  و  تغییر  یعنی  باشد،  پذیر 

 نخستین به مغز ما، این اندام تحت دو اصل مهم تکامل پیدا کرده است.  

از هر چیز دیگری نیاز دارد که زنده بماند. از آنجایی   است. مغز پیش  ایمنیاولین مورد  

های مغزی را به نسل قدر زنده بماند تا بتواند تولید مثل کند، و پیشرفتکه مغز باید آن 

بعدی انتقال دهد، نباید خیلی زود عمرش به پایان برسد. این بدان معنا است که مغز به  

 ا از نظر عاطفی، جسمی و روحی ایمن نگه دارد. یافته تا شما رنحوی تکامل 

است. به لیست بلند بالای وظایفی که تحت کنترل مغزتان هستند   کاراییدومین مورد  

فکر کنید، از پلک زدن گرفته تا تفکر تحلیلی. بهترین راه برای انجام دادن تمام این کارها  

جویی در  مغز باید روی صرفه    این است که مغزتان کارایی و انرژی لازم را داشته باشد. 

 انرژی تمرکز کند تا بتواند با حداقل انرژی، بیشترین کارها را به انجام برساند.  
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عملکرد مغز در عصر حاضر دارند. چه قرار باشد از    این دو عامل تأثیر مشخصی بر نحوه

تکامل دست یک ببر تیز دندان فرار کنید، چه از دست یک راننده حواس پرت، مغزتان با  

پاسخ نمیهای غریزی و خودکار مطمئن میدادن  تهدیدتان  مغز شود که خطری  کند. 

های جدید را برای هر فکر، احساس و عمل از جای این که عادتبرای کارآمد بودن، به  

 کند که با صرف انرژی بسیار کمی قابل نو بیاموزد، به رفتارهای آشنای پیشین تکیه می

کنند زنده بمانید، اما لزوماً رشد به شما کمک می   کارایی و    منیای اجرا هستند. هرچند  

 کنند.  و پیشرفتتان را تضمین نمی 

 

 زندگی در حالت اتوپایلت )خودکار( 

پاسخ روشاین  و  غریزی  رفتارهای  مانند  سریع  خیلی  کردن، های  فکر  خودکار  های 

عملکرد مؤثرتان در خوبی برای زنده نگه داشتن و    احساس کردن، و عمل کردن که به

پاسختلاشند، هزینه این  دارند.  بیشتر بخشای هم  اتفاقا  اداره ها  را هم  زندگیتان  های 

ها ای از عادتو بیش مجموعه توان گفت شما از بسیاری جهات کم کنند، بنابراین میمی

 در دیگر، زندگی شما عمدتاًبیان    ها دارید. بههستید که البته آگاهی اندکی هم از آن 

می نامیده  بودن«  ارادی  »غیر  حالت  این  است.  )اتوپایلت(  خودکار  اداره  و  شود  حالت 

گیرید که مورد پسندتان نیستند، آن  هایی میهمین دلیل مدام نتیجهدرست به  

بار، نه دوبار، بلکه بارها و بارها. واضح است که اگر هر بار به همان هم نه یک  

کنید، وقتی عادت کردید مثل قبل بمانید  رفتار  شیوه فکر کنید، احساس کنید و  

و تغییر نکنید، زندگیتان نیز کم و بیش مطابق روال گذشته و بدون تغییر پیش  

    رود.می
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 تغییر کردن، تهدیدی برای مغز است

ای ای برای تمام موجودات و همه انواع و اشکال زندگی است. هر موجود زندهبقاء مسئله

های مختلف و در انطباق با نیازهایش یا سازگاری پیشه کرده  ، محیطبه تهدیدها  در پاسخ

کند. موارد استثنائی هم وجود دارد که البته بسیار اندک هستند. به  یا تکامل پیدا می

اند، های گوگردی که در سواحل غربی استرالیا یافت شدهعنوان مثال در مورد باکتری

دو میلیارد سال قبل تاکنون وجود ندارد. اما   ها از حدودهیچ مدرکی در مورد تکامل آن

شکل قابل توجهی تکامل   ها در زمره این موارد نادر نیستیم. در واقع ما بهقطعا ما انسان

تر از مغز اجداد اولیه  برابر بزرگایم. علاوه بر این که در حال حاضر مغز ما سه  پیدا کرده

تفک زبان،  یادگیری  برای  هم  مغزمان  شکل  موازات ماست،  به  هوشیاری،  تحلیلی،  ر 

 است. های فرهنگی، فناوری و موارد دیگر تغییر پیدا کرده پیشرفت

است. دوستم »دکتر حال، مغز از بعضی جهات اساسی دیگر به خوبی سازگار نشده  با این  

گوید: »همه ما با  استاد علوم اعصاب دانشگاه کالیفرنیا، سانفرانسیسکو می  9آدام گازالی«

کند در دنیایی با فناوری پیشرفته متمرکز باشد و زنده زهای باستانی خود که تلاش میمغ

 ایم.«بماند، احاطه شده

برایتان می مثالی  این که بیشتر متوجه منظور آدام شوید،  برای کاهش  برای  زنم. شما 

غز بخش است. اما م کنید و این هدف برایتان بسیار مهیج و الهام وزنتان هدف تعیین می

ی بیداد کند  حطباستانی تمایل دارد تا وزن کنونیتان را حفظ کنید؛ چون ممکن است ق

و به این وزنِ اضافه نیاز پیدا کنید. ممکن است این ایده به ذهنتان خطور کند تا کار 

فعلیتان را ترک کرده و کسب و کار خودتان را راه اندازی کنید. این ایده شما را شدیدا 

. اما باز هم مغز باستانی نگران است که مبادا از دست دادن شغل و  کندهیجان زده می

 
9 Dr. Adam Gazzaley 
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درآمد فعلیتان منجر به گرسنه ماندنتان شود. تقریباً هر تغییری که بخواهید در زندگی  

بالقوه محسوب می مغز یک خطر  نظر  از  نمیایجاد کنید،  این شود؛ فرقی هم  کند که 

روحی،   جسمی،  مالی،  عاطفی،  تحول  یک  این  تغییر،  تمام  مادر  و  باشد.  اجتماعی  و 

 تهدیدها، خطری است که احتمالاً ممکن است شما را بکشد.

می همان سرگردانی  به  را  ما  بار  هر  موارد،  این  اما کشانند. هدف  تمام  و  گذاری ساده 

مربوط می ما  مغز  به  که  تا جایی  زیرا  است؛  اهداف دشوار  به  تغییر  دستیابی  هر  شود، 

 شود.  القوه محسوب میاساسی یک تهدید ب

زمانی که از این زاویه دید به تغییر نگاه کنیم، به تدریج نوری را در انتهای یک تونل  

کنیم. این نور در زندگی شما ممکن است پاسخ اجمالی برای بسیار تاریک مشاهده می

 اند:ای باشد که در ادامه آمدهبرخی از سوالات آزار دهنده

o هایم، مجددا به همان جایی  تغییر کنم، با وجود تلاش  کنمچرا زمانی که سعی می

 رسم؟ام میکه شروع کرده

o   دشوار بسیار  برایم  این حد  تا  رفتاری  و  احساسی  فکری،  الگوهای  چرا شکستن 

 است؟ 

o  کند؟ چرا درآمدم ثابت است و تغییر نمی 

o شود و ای که بیش از این موجب رضایتم نمیچرا ترک کردن یک شغل یا رابطه

 رایم سودی ندارد تا این حد برایم دشوار است؟ ب

o  مانم؟کنم پایبند نمیچرا به هر برنامه و هر رژیمی که برای خودم تعیین می 

 ترین سوال این باشد:و شاید آزار دهنده

o رسانند متعهد و پایبند باشم؟ هایم می توانم به اهدافی که من را به خواستهچرا نمی 
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توجه یکسان است، هر تغییر محسوس برای مغز یک تهدید قابل  ها  پاسخ تمام این پرسش

کند تا از »منطقه امن« یا »منطقه آسایش« رسد و مغز تمام تلاش ممکن را مینظر می  به

 خود دور نشود.

تان را در نظر بگیرید. صرف نظر از این که هوا گرم باشد یا سرد، ترموستات ترموستات خانه

ای باز کنید تا هوای  دارد. اگر در زمستان پنجرهثابت نگه می  دمای هوای محیط خانه را

وارد خانه شود، ترموستات این تغییر دمای هوا را ثبت کرده، سیستم گرمایش را   تازه

رساند تا احساس امنیت و آسایش را به حالت عادی می  کند و دمای هوای خانهروشن می

 کنید.  

ان، »دمای ذهنی و احساسی« شما را در یک های ذهنی و احساسی در طول عمرتعادت

اند. به همین دلیل است که نسبت به داشتن احساساتی مشخص، نقطه خاص تنظیم کرده

ها در سر داشتن افکاری مشخص و پیشه کردن طرز رفتاری مشخص عادت کرده و با آن 

ردتان گیرید در احساسات، طرز فکر و نحوه عملکراحت هستید. اما زمانی که تصمیم می 

برای ورود هوای تازه باز    ای را در خانهتغییراتی ایجاد کنید، درست مانند وقتی که پنجره

کند تا شما را به همان منطقه امن برگرداند. کنید، ترموستات مغزتان شروع به کار میمی

افتید، یا شاید با خود درگیر شوید و فکر کنید  در نتیجه در همان وضعیت پیشین گیر می

 تدریج، آرام و آهسته پیش بروید.  جای سنگ بزرگ برداشتن، به  ر است بهبهت

شوند با غلبه کردن بر این مقاومت، تغییر را در آغوش حال، برخی از افراد موفق میبا این  

کنند، کسب و کاری شروع  کنند و وزن جدیدشان را حفظ میها وزن کم میبگیرند. آن

کنند، گیرند، درآمد بیشتری کسب میشود، ترفیع می میشان  کنند که باعث پیشرفتمی

رضایت   و  عاشقانه  میروابط  شروع  می بخشی  واقعی  خوشبختی  به  کتاب  کند،  رسند، 

کنند، ها تنها به زنده ماندن اکتفا نمیکنند. آننویسند، و در کلاس رقص شرکت میمی
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دهید. اما پیش از آن باید بدانید توانید همین کار را انجام  کنند. شما هم می ها رشد میآن

 که نه تنها یک مغز، بلکه دو مغز دارید!  

 خلاصه فصل و منابع

 خلاصه فصل

o آور، پیچیده و قدرتمند است، اما با وجود این هر چند مغز عضوی بسیار شگفت  

 رسد.نظر میهمه قدرت، رسیدن به اهداف گاهی اوقات غیر ممکن به 

o   های  است؛ اما اولویت  مؤثرتان بسیار پیشرفت کرده  ییکاراو    ایمنیمغز برای حفظ

های هفت میلیون سال پیش تفاوت دارند. مغز شما همچنان در  کنونی با اولویت

کند تا با تغییرات لازم برای برآورده کردن حال پیشرفت است و اغلب تلاش می 

ودکار  های خهای قدیمی و روشهای جدیدتان سازگار شود. در واقع عادتاولویت

 توانند گیرتان بیندازند.  احساس کردن، فکر کردن و عمل کردن می 

 



1 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 ؟ اندانداخته تانگیر این دو مغز،با گوریل: چگونه  آشنایی. 2فصل 

 

مورد جهان   البته در  . جهان آفرینش و حماقت انسان . دو چیز پایانی نیست»برای 

 .«آفرینش مطمئن نیستم

 آلبرت انیشتن 

 

  به   اعتماد  شرایط  را به یاد بیاورید که در آن  مواقعیتوانید  راحتی می   به  به احتمال زیاد،

  در   داشته باشید،به خود    هم احساس خوبی نسبت  حالایا شاید همین    ،ایدنفس داشته

تری از چیزهایی  فکر کنید تا تصاویر واضحتر  عمیق نفس    به  اعتمادمقوله  صورت به    هر

را در ذهنتان  اید  کوچکی که انجام داده  ویا کارهای بزرگ    ،کنیدها افتخار میکه به آن

  . مجسم کنید

هایی که  زمان  . فکر کنید که گیر افتاده بودید   همهایی  توانید به زمانبندم میشرط می

بودید،    تحقیقل  مشغو میکردن  شرکت   ،خواندیدکتاب  انگیزشی  سمینارهای  در  و 

جدی   یتوانستید موفقیتنمی  دادید،صرف نظر از تمام تلاشی که به خرج می اما    . کردید می

مطمئنا همچنان    به دست آورید.   تانمعنوی  امورروابط یا    ، سلامتی  ،کار  و  کسب  ،در درآمد

  بیان نموده و تائید همها را  شاید حتی آن  . یداهاهداف جدید ادامه دادکردن  به تعیین  

خواستار این اهداف در   این کهکردید و حتی دلایل  مجسم    ها راکرده باشید، حتما آن

   رسیدند. این اهداف دست نیافتنی به نظر می  هم  اما باززندگی هستید را هم نوشته باشید،  

  تایافته    تکامل  ایگونهبه  مغز  .  دانیممی از دلیل محقق نشدن اهدافتان را    اولین بخشما  

که    «الگوهای عصبی»این کار را با ایجاد  و    دارد  امن« نگهمنطقه  » و در    «ایمن»شما را  
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الگوهای  و از روی عادت، و    معمول  افکار  این  .  دهد د انجام مینشوتبدیل می  «عادت»به  

  . د نتاثیر بسزایی در زندگی دار  ،عاطفی

 

 دو مغز  افسانه

در ها  آن  : د نویژگی بارز دیگری نیز دار  ،کندها استفاده میالگوهای عادی که مغز از آن 

نامیم که می  «نیمه آگاه»یا    «ناخودآگاه»ها را  آن  ما  . د نشومیآگاهی اجرا    زیرینسطح  

  : کندیک واقعیت بسیار مهم را فاش می

 مغز! نه یک ،شما دو مغز دارید

از مغز    بخش  یکاست    اما علوم اعصاب نشان داده  ،معنای فیزیکی  البته نه دو مغز به

های دیگر به  که اکثر قسمت  حالی  در  ،استاستدلالی و هشیاری    ،مربوط به ذهن منطقی

  ک، د که تا حد زیادی توسط ذهن لیمبینکنتری کار میعمیق روش احساسی و عادتی  

  . شودکنترل می ناخودآگاهذهن باستانی و ذهن 

 

 مغز ناخودآگاه  مغز خودآگاه 

 بسیار پر سرعت بسیار آهسته 

 ادراکی مفهومی 

 غرایز و عواطف  افکار  

 از روی عادت با قصد و آگاهی

 ضمنی صریح 
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دلایل دشوار بودن  ناخودآگاه تا حد زیادی    وآگاه  به دو قسمت خودکردن مغز  تقسیم  

، تری داشته باشیدروابط صمیمیدهد. شاید ضمیر خودآگاهتان بخواهد  را شرح می  تغییر

 اما ضمیر ناخودآگاهتان برای محافظت کردن از شما در برابر طرد شدن، سد راهتان شود. 

خودآگاهتان خواستار کم کردن وزن باشد، اما  ضمیر  درست به همین دلیل ممکن است  

ین اندازه دوست داشتنی شاید با لاغر شدن دیگر به ا  این کهترس ضمیر ناخودآگاه از  

بداند و اینگونه باز هم مانع از   کاری بی نتیجهمتحمل شدن این رنج و زحمت را  نباشید،  

هدافتان مشکل اینجاست: در حالی که ممکن است آگاهانه او    کاهش وزنتان خواهد شد. 

در تضاد   )ناخودآگاه(  تانعواطف و غرایز پنهاناغلب با  )خودآگاه(    را انتخاب کنید، افکارتان

می کنید،  هستند.  تعیین  آگاهانه  را  اهدافتان  کهاما  توانید  صورتی  ضمیر  پردازش    در 

کنند  ،ناخودآگاه عمل  شما  علیه  قدیمی  شرایط  و  که  ، عادات  صورتی  کردن  تغییر    در 

 غیر ممکن نشود، بسیار دشوار خواهد شد.برایتان 

 

   چند صد کیلوییبا گوریل غول پیکر آشنایی 

اول از همه  نیستند.  برابر هم  با هم  بلکه این دو مغز    دارید،تنها دو مغز متفاوت    نهشما  

. شودثبت می  تاندر ناخودآگاه  ،جریان دارد  چه در مغزتقریباً تمام آنباید گفت  

در   ،هایی که در حال حاضر در مغز جریان دارنداتفاق فعالیت   اکثر غریب به  . درست است

  . دنافتآگاهی اتفاق می ینزیر سطح 

بهبیان   ناخوشایند  کمی  ابتدا  در  مطلب  می  این  داریمما    . رسدنظر  ذهن    تمایل 

همهرا    نماآگاهخود میچیز    مسئول  کنیم  بدانیم.  باور  خود خواهیم  کشتی  ناخدای 

بر   . گوییمها میند که آگاهانه به آندهکاری را انجام میهمان و ذهن و بدنمان  ،هستیم

نیست که پوشیده  برای کمک  مغز سیستم  کسی  یافتن  به  کردن  های خودکاری  ادامه 
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به همان اندازه واقعاً  اما    ،داشتن ما دارد  زنده نگهبرای  کلی    طور  تنفس و به  ،ضربان قلب

منطق   ،با آگاهی  خواهیم باور کنیممی  ،که به طلوع خورشید در هر روز صبح باور داریم

   . مچیز کنترل داری بر همه مانو استدلال

. نسبت ضمیر ناخودآگاه و خودآگاه استاین ماجرا صادق  عکس    حقیقت بر   چند در  هر

، بخش  است  که از آب بیرون زدهاز آن  مانند کوه یخی است که قسمت کوچکی  به هم،  

را مغز  ، بخش ناخودآگاه  قرار داردزیر آب  در  که  آن  خودآگاه و قسمت عمده و بزرگ  

م، دهد. در صورتی که بخواهیم این نسبت را در قالب اعداد و ارقام بیان کنیتشکیل می

تا پنج درصد   حدود سهتنها    ب،اکثر متخصصان مغز و اعصا  میاننظر کلی    اتفاقمطابق  

نود و پنج تا نود و هفت   ،دهدافتد در سطحی آگاهانه رخ میاز آنچه در مغز اتفاق می

 دهد.روی میهای پنهان مغز درصد دیگر در ناخودآگاه و لایه

سرعت برق و    گاه بهآدو ناخ  مغز  . شودهمین جا ختم نمی   این دو مغز به  میانعدم تعادل   

کند،    تانفرصت پیدا کند شلوار پای  تانآگاهخود مغز    این کهاز  پیش  و  .  کندباد عمل می 

واکنش نشان    این شرایط اضطراریتهدید احتمالی را احساس کرده و به  هر    گاهآدوناخ

  . دهدمی

و بزرگ تبدیل    چند صد کیلوییرا به یک گوریل    ناخودآگاهمجموع این موارد در کنار هم،  

باشد چه می اتاقتان نشسته  به گوریلی که در  اتاقتان نشسته است. و شما  کند که در 

 دهید؟ مسلما هر چیزی که بخواهد.می

 است.   «انسجام»اما این گوریل، بیشتر از هر چیزی خواهان 
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 انسجام در مقابل ناهماهنگی  ،گروه ارهجمع کردن دوب

حال به اجرای موسیقی کلاسیک رفته   به  اما اگر تا  ،نشده باشید  موضوعشاید متوجه این  

  اید. خود بودهآمدترین سطح  ای مشابه عملکرد مغز در کارشاهد نمونه ،باشید

  ، کندساز اجرا میالگوهای موسیقی که هر  .  داردکردن  هر ساز در ارکستر نقشی برای اجرا  

و با هماهنگی  خوبی    نوازندگان بهزمانی که    .اند تا مکمل یکدیگر باشنددقت تنظیم شده   با

دلپذیری با هم قرار   و هارمونی   افزایی  در همرا  های مختلف  فرکانس نتنوازند،  ساز می

 ها یک موسیقی واحد و دلنشین است. و حاصل همه اینند دهمی

باه  نواختن اشت  . ریزد هم می  تنظیمات به  همانگی میان نوازندگان، تمامدر صورت عدم  اما  

دهد. و اگر اوضاع آرود. حس بدی به آدم دست میهماهنگی به بار میهای موسیقی، نانت

یک قطعه به باز نگردد، تمام  ین خودبه همین ترتیب ادامه پیدا کند و به هماهنگی پیش

  . شودمی خراش تبدیل گوش ییهاصداافتضاح و 

خوبی کار    سازها در کنار هم به  تمامارکستری که در آن  است.  مانند ارکستر    هممغز  

با تفکر و عملکردتان مطابق  و  کنید،  تان پیروی میتاعاداز  که وقتی    طوری  به  ،دنکنمی

خواهد ، یک موسیقی مناسب    تانشماست، موسیقی درونی  یالگوهای اعتقادی و احساسات

دهنده   انسجام برای مغز نشاننامیم.  می   «انسجام»که آن را  است  حالتی  این وضعیت،  .  شد

زمانی   . بررسی کردیم  تر پیش دو اولویتی که    ؛ است  « کارآیی»و    « ایمنی»آل  وضعیت ایده 

  شود می نوازی پخش    دل موسیقی    ، چیز خوب است  کند همهفکر می  دارد،مغز انسجام  که  

   . و گوریل خوشحال است

متفاوتی و عملکرد  یا رفتار    ، احساس کنیداگر سعی کنید متفاوت فکر کنید  ،حال  این  با

که   باشید  کند،را    گوریلداشته  آهنگ  شدهمتوقف    دلنشین  موسیقی  ناراحت   یهایو 

های غذایی خود را تغییر خواهید عادتمی  وقتی  ،عنوان مثال  به  د. ن شوپخش میناموزون  
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  کرده یا اشتباه خود را قبول    ،کار جدید را بپذیرید  و  اندازی یک کسب  یا ریسک راه  ،دهید

قدیمی راحت و عادتی که تمام   با این کار از نسخه  ،و از شخص مهمی عذرخواهی کنید

چسبیدن به رفتار  جای    به  شاید بخواهید  . کنیداید تخطی میآن رفتار کرده  مبنایعمر بر  

تری شروع  های سالمعادتو    الگوهای جدیدپندارید،  کنونی که آن را رفتاری استاندارد می

گران تمام   ینظر متابولیک  هماهنگی ازنااین  کار باب میل گوریل نیست.  اما این    ،کنید

ل به هدر دادن تمایکه مغز  یی  آنجا   تغییر هزینه دارد و از  گیرد. که انرژی می  چرا  . شودمی

 مجددا خود را منسجم کند.  کندتلاش میانرژی ندارد، 

تان با اهداف و طرز فکر  هایها و عادتترین ارزشو درونیهای عاطفی  خواسته  چنانچه

نباشند  تانمنطقی و    ،همسو  انگیزشی  عاملا»مدارهای   درون در    ساز«  تصمیم  نمدیر 

  تان هایتلاش  پر از صدا و هیاهوی شیپور است. د که  نو شصدای ارکستری میمانند  مغزتان  

هایتان در رسیدن به اهداف کم  فایده بوده و تواناییهایتان بیبرای دستیابی به خواسته

هر  گوریل خواهان بازگشت ارکستر به انسجام و بازگشت به    !همین و بس  . خواهد شد 

   . راحت استبا آن و بوده  آشنا چیزی است که برایش 

 تاندو مغز  غیر قابل تحمل است. در صورتی کههم برای مغز و هم برای شما    ،هماهنگینا

  تان جنگند و تواناییهمیشه با یکدیگر می  ،دائماً در ناهماهنگی عصبی قرار داشته باشند

یک  این نبرد درست مانند این است که    . دنکنرا برای موفقیت در هر کاری تضعیف می 

کننده است تنها خسته  نه.   ی دیگرتان روی پدال ترمز باشدپایتان روی پدال گاز و پا

   !کننده هم هست امید بلکه بسیار نا
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 دهیم تشخیصرا ناهماهنگی عصبی  ونهگچ

o  خود سازماندهیبرای   ایی فردتوانعدم   

o   نوسانات خلقی 

o فردیآرامش  نداشتن   

o و غرقگی دستپاچگی  

o   گیجی 

o  کمبود انرژی 

o کردن به خود شک   

o  نگرانی و استرس 

o   ترس و اضطراب 

o جویی بهانه 

o کارها از حد بیش به تعویق انداختن  

o سرگردان ر آشفته وافکا  

o نفس  به اعتماد نداشتن 

o تمرکز   نداشتن 

 دهیم تشخیصرا عصبی  انسجام ونهگچ

o  اوج عملکرد نشان دادن 

o  غرق شدن در کار 

o  و راحتی   سازمان یافتگیاحساس 

o   تفکر واضح و متمرکز 
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o  و داشتن حس آرامشاسترس سطح کم بودن 

o  تعادل احساسی داشتن 

o  خوشبختی و رفاه  افزایش حس 

o به خود نفس و اطمینان  به  افزایش اعتماد 

 

 آورد چیزی را که بخواهد به دست می گوریل هر

توانیم میکنیم  فکر می  . را نادیده بگیریم  موارد  این  تمامتوانیم  داریم فکر کنیم می  تمایل

غلبه   گوریل  ما یک جعبه   در  . موفقیت شویم  مسیروارد  و    هدکربر  از   واقع  کامل  ابزار 

   : کنند دقیقاً این کار را انجام دهندمغز داریم که سعی می   آگاهخودهای تکنیک

ن تا چه زمانی توان  به نظرتااما    . توانید با گوریل کشتی بگیریدمی  حتما!؟  نیروی اراده

   ادامه دادن دارید؟

لزوما به اما گوریل  هایتان را به گوریل بگویید،  خواستهتوانید  می  حتما!؟  تعیین هدف

   دهد. ا گوش نمیهآن

  شان دنبالهم    لگورینداشته باشید    توقعاما    . را تنظیم کنید  تانهایبرنامه  حتما!؟  هابرنامه 

 .کند

ها توانید از اندیشهنمی  نادیده بگیرید. ها سال تکامل را  میلیونتوانید به سادگی  نمیقطعا  

هر زمان که تصمیم    اند، بگذرید. در شما ایجاد شدهکه از بدو تولد    تانو الگوهای رفتاری

تا    کندمی شدت تلاش    تان بهگوریل  ، یا همانآگاهناخودمغز  گیرید،  به تغییر کردن می 

  است که برای ایمنوضعیت فعلی  این    پنداردچون می  ،علی بازگرداندشما را به وضعیت ف 

احتمالاً   شرایط  با این  شدن  در مواجه. شما هم  کارایی به آن نیاز دارید داشتن  و    بودن

ممکن    . سر بگردید   اصلا نیازی نیست دنبال دردشاید    : که  کنیدمیشروع به توجیه کردن  
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  ؟ پذیر است  آیا امکان  ش؟خواهم آیا واقعاً می  ؟است فکر کنید آیا این واقعاً ایده خوبی است

   ؟آیا لیاقتش را دارم

هم هستند  دو مقوله کاملاً جدا از  «دستیابی به هدف»و  «گذاری هدف»همین دلیل  به

همسو    تانبا مغز ناخودآگاهگیرید تغییر کنید، زمانی که تصمیم می اندازند. می تانگیر و

   . آگاهانه استفرآیندی گذاری  هدف . نیستید 

مادامی که اهدافی بنابراین    این طور نیست.   !چطور؟ خیردستیابی به هدف  در مورد  اما  

 داشته باشید،   همیشگیو آشنای    ، روتینکارهای راحتدادن  و انجام    ،ماندن  مانند در امان

شاید این کارها گرفتارتان کنند، گوریل همراهتان است و خم به ابرو   ین کهانظر از    صرف

 د.روآنمی

، ولانیدهند تلاش بیشتر و کار ط همین دلیل جدیدترین تحقیقات علمی نشان می  به

نیستدادن  تغییر    یکلید  فاکتورهای یک    پشتکارداشتن  البته  ند.  زندگی    امتیاز بالا 

 شان گرفتن   نادیده  کهد  نوجود دارهم  هایی  اما طبق تحقیقات محدودیت  شود،محسوب می

نکته دیگر این   . استتصویر  این بخشی از    . شود می منجر به فرسودگی جسمی و روحی  

که   نکنید  چنانچه است  پیدا  گوریل  کردن  اهلی  برای  سیم یعنی    ،راهی  تغییر    برای 

 کاری نکنید،  در مسیر رشد و پیشرفت  گرفتنقرار    به منظورتان  های غریزی و عاطفیکشی

   . شدت محدود خواهد شد به تانموفقیت

  . این بدین معناست که به رویکرد جدیدی نیاز داریم

 

  آموزش مغز به کمک تمرین ذهنیحل: راه

توانند بر قسمت  های انگیزشی و تفکر مثبت می که استراتژی  حالی  در  : جا رسیدیم  به این

ه احساسی و غریزی شماست که  ناخودآگا  بخشاین    ،منطقی مغز تاثیر بگذارندآگاه یا  
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  چنانچه   : مفهوم عبارت این است.  دهدشکل می ها  به آن تعیین کرده و  را    تانرفتارهای   اغالب

به جایی که می  و  از شرایط کنونی رها شده  دارید  برسید،  تمایل  ضمیر  »باید  خواهید 

خوانی داشته    هم  تان«اهداف»و    خودآگاه«  ذهن»تا با    آموزش دهید  مجددارا    «ناخودآگاه

   . و همسو شود باشد

توانید مناطق اصلی مغز مید  نده خبر خوب این است که مطالعات اسکن مغزی نشان می

این امر   . تغییر داده و تقویت کنید  ،کنندتان را کنترل میآگاه و ناخودآگاهخودکه ماهیت  

نیمکره راست دادن  آموزش    ی به منظورهایها و فناوریتا حد زیادی به استفاده از روش

بستگی نفس  به و اعتماد نگرش فرد نسبت به خودتغییر  ،نویسی به باز  مغز نیاز دارد که

مولد    ها و عادات ذهنی و عاطفی غیرهمچنین به تنظیم مجدد بسیاری از برداشت  دارد.

  . کندد کمک مینشومی مره و معمولروز هایرفتاروز برکه باعث 

با الهام گرفتن از این    ،استفاده کنیدهستند  مبتنی بر علم    کهتمرین ذهنی  های  تکنیکاز  

تر تر و راحت سریع  تانرا آزاد کرده و برای دستیابی به اهداف  تانقدرت پنهان مغز  ها،تمرین

بسیاری را برایتان   های ذهنیاین کتاب، تمریندر طول    . وارد عمل خواهید شداز همیشه  

ها  از آنکدام    هر  . برد چند لحظه زمان می  ها تنهااز آنبرخی  دادن  انجام  ایم.  در نظر گرفته

انجام داده، آن این تمرین  . مانند یک تمرین برای مغز هستند ، و  تکرار کنیدها را  ها را 

ترکیب کرده و یک »مجموعه تمرین ذهنی«  ها را با هم  درست مانند تمرینات ورزشی آن

   برای خود بسازید. 

مانند تمرین را    تمرین ذهنی هم درست  دهد که در  میجسمی، زمانی بهترین نتیجه 

حقیقت   در  . کنید   توجه  تانبدن ظرفیت  جای آن به    بهانجام دادنش زیاده روی نکرده و  

 برای .  دهید  را در یک روز انجامذهنی    اتلطفاً حتی فکرش را هم نکنید که تمام تمرین

 ؛ استفاده کنید  دارفاصلههای  از تکرار  ،بگیریداز تمرینات خود  بهترین نتیجه را    این که
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سپس مدتی مغز خود را راحت بگذارید تا آنچه را که    ،را کامل کنید  ذهنی  هایتمرین

 مجددا  ،است  مرتبچیز    وقتی احساس کردید همهسپس    . اید در خود بگنجاندتجربه کرده

   . بپردازیدتمرینات ذهنی خود  به

 :شودمی طبقه بندی اصلیهفت دسته  در تمرین ذهنی

  ها، ظاهر و شخصیتشتصور فرد از توانایی / خود ارزشمندی / نفس . عزت۱

 ها  نگرش  /ها برداشت /. باورها 2

 و رفتارها   تا. عاد۳

 و توجه . تمرکز ۴

 . کاهش استرس و آرامش  ۵

 و لذت  گزاریسپاس. ۶

 ها بهانهعذر و و  هاسازی داستان ،بر ترسکردن . غلبه ۷

   : با این تمرین ساده بنیادی شروع کنیم اجازه دهید کارمان را

این توانید  می  دارد.   نام  «ها را آرام کنجریان  :شش نفس عمیق بکش»این تمرین  

 ، هر وقت دچار استرس  . در شصت ثانیه انجام دهید  و تنهاکه بخواهید    را هر زمانی  تمرین

   انجام دهید:  را اضطراب یا حتی ترس شدید این تمرین

 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

 همین حالا این تمرین را انجام دهید.

انگار که    ؛کنید  بازدماز دهان  ریتمیک بکشید و هوا را  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 



13 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی اضطراب و  کشممینفس  را من آرامش 

آیا برای انجام دادن این تمرین به راهنمایی و توضیحات بیشتری نیاز دارید؟ با مراجعه  

وبسایت   ویدئوهای   www.myneurogym.com/innerciseبه  کردن  تماشا  و 

 مند شوید.های موجود بهرههنمایی، مرحله به مرحله از راآموزشی

 ،عاطفی یا حتی مالی قرار دارید  ،تحت فشار روحی  زمانی کهاست    تحقیقات نشان داده

 کند. تان کاهش پیدا میهای عملکردی مغزفعال شده و توانایی مغزمرکز استرس 

 و به   کردهفعال    سیستم پاسخ به استرس را غیر  ،نفس عمیق ریتمیکدان شش  انجام  با  

  را جایگزینش کنید.ذهنی آرام و فعال  داشته باشید،  ذهنی ضعیف و انفعالی    این کهجای  

عاطفی حبس   و  ای عصبی که شما را در زندان روحیآرام بودم برای رها شدن از الگوه

  . اند ضروری استکرده

 است   هرسید از زندان ذهنی فراکردن زمان فرار 

افتا ناراحتن  گیر  است  عمیقاً  است   . کننده  منتظرتان  بیرون  آن  که  را  زندگی  شما 

و رسیدن به آنجا را ندارید. در عین حال،   حرکت کردن به سمت آنبینید، اما یارای  می

دست به کار    فعلی   برای رها شدن از شرایط  این کهتمایل دارند به جای  بسیاری از افراد  

تسکین دهند.   را  بهانه جویی خود  یا  داستان سازی  با  به خود دروغآنشوند،  هایی ها 

http://www.myneurogym.com/innercise
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م را دوست ندارم و از آن راضی نیستم. اما افعلی گویند: »درست است شرایطمنطقی می

 حتما بهترش خواهم کرد!« 

من »  . دهیممی انجام  لف  تمخما این کار را در سطوح و درجات    هحقیقت این است که هم

حواسش به من خدا  »   «،. چیز بهتر خواهد شد   همه»  «،. فقط به زمان بیشتری نیاز دارم

های شاد و خوشبخت را زندگی خوبی داریم. ادای آدمکنیم  بنابراین وانمود می  «هست. 

یم. هست  هدف  بی  تا چه اندازهکنیم تا فراموش کنیم  را پرت می   حواس خود  آوریم. در می

خواهید شد: این اید، بعدا متوجه  در صورتی که قبلا متوجه ضعف این استراتژی نشده

 دهد! روش جواب نمی

. ند هست  کارسازی وجود دارند که  و موثرشده    های اثباتخبر خوب این است که روش 

را در پی جاهن توانهایی که میروش به هر کجای  هایطلبی  د شما  با خود  دنیا  این  تان 

های چشمگیر در تواند با استفاده از پیشرفتمغز میچگونه    این کهاین کار با درک    . ببرند 

تغییر کند و چگونه می ازعلم  به غنیمت شمردن  توانید  برای   هایتان فرصت  این درک 

 . شوداستفاده کنید شروع می

 

 از زبان مردم  واقعی ها و نتایجداستان

اش دست به  های دوران کودکیدر هشتاد و شش سالگی همچنان با چالش  ۱تراما«»کا

کرد شادی به او خواست از دستشان راحت شود؛ همچنان احساس می گریبان بود و می

اش به  خانواده باتعلق ندارد و سزاوار خوشبختی نیست. زمانی که کاتراما دو سال داشت، 

ها در اتریش گریختند و به چین رفتند. اما نه سال بعد، پس  سختی از هولوکاست نازی

 های ناشی از جنگ جهانی دوم، دوباره مجبور به فرار شد. ها و محرومیتاز تحمل بمباران

 
1 Katrama 
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س از گذراندن چندین سال پرتلاطم، سرانجام توانست به ایالات متحده مهاجرت کرده  پ

به  دبیرستان،  از  التحصیل شدن  فارغ  از  آنجلس ساکن شود. پس  در لس  آرامش  با  و 

و   ،و تلاشش برای یافتن مفهوم  لس آنجلس و پاریس رفت. جست و جو  مدرسه هنر در

رسید همیشه ها به طول انجامید. به نظر میهای زندگی سالمعنا بخشیدن به پیچ و خم

انگیز برای مشغول نگه داشتن خود و کسب درآمد  به دنبال چیزهای جدید و هیجان 

 است. 

که  کرد  تاسیس  عروسی  مراسم  برگزاری  شرکت  یک  همسرش،  همراه  به  نهایت،  در 

از  موفقیت پس  مردم،  از  بسیاری  مانند  اما  داشت،  همراه  به  هم  بسیاری   رانبحهای 

درصد کاهش یافت.    به میزان شصت و پنج، کسب و کار و درآمد او و همسرش  یاقتصاد

ها برای سرپا کردن مجدد کسب و کارشان به طور خستگی ناپذیری تلاش کردند. او  آن

کند: »بسیار خسته کننده و دلسرد  اش از آن دوران اینگونه یاد میدر دهه هشتاد زندگی

ام برنامه یا هدف جدیدی برای راه اندازه  با اشتیاق یا انگیزهکننده بود و من نتوانستم  

 مجدد کسب و کارمان پیدا کنم.« 

را    امتیاز شرکتشتصمیم گرفت    واقعاشد و در نهایت  تجارتش هر روز بالا و پایین می

به   یا  ایده و فکری  فعالیت  بفروشد  اقدامات بعدی خود، هیچ  آن خاتمه دهد. در مورد 

در مورد همایش سالانه نئوروجیم  وضاع و احوال بود که یک ایمیل از  نداشت. در این ا

Brain-A-Thon     دریافت کرد و احساس کرد باید در آن شرکت کند. او این رویداد را

 « ام تغییر کند!ستم قرار است زندگیدانبا هیجان زیادی تماشا کرد و گفت: »می 

برنامه به  را  او  کاتراما خود  به  به فایل ای که  های ارائه دادیم متعهد کرد و گوش دادن 

عادت به  را  ذهنی«  »تمرین  خود  صوتی  صبح  روز  می  هر  کرد.  بر  تبدیل  باید  دانست 

داشتند غلبه کند. یکی پس از دیگری باورهای محدود کننده قدیمی که او را عقب نگه می
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»من برای    این کهفکر  داشتند حذف کرد. مثلا  را که عقب نگهش می  ایهافکار بازدارند

کنم و عمل کنم، احساس میپیر هستم!« را با »من فکر میخیلی  دوباره  کردن  شروع  

 کنم چون جوان هستم!« جایگزین کرد.  می

شد. »من به    شگرف در خودیک تغییر ذهنی و عاطفی  ایجاد شدن  خیلی زود متوجه  

کنم، اعتماد به نفسم را افزایش ام را تقویت می کنم، انرژیای دیگر به زندگی نگاه میشیوه

تعیین  می را  اهدافم  استراتژیمی دهم،  از  و  می کنم،  استفاده  جدید  مثبت  های  کنم، 

 برم.« از بین مینسبت به تغییر کردن را مانم و شک و تردیدهایم می

های کاری، رزرو  کردن در این دوره نگذشته بود که سر و کله تلفن مدت زیادی از شرکت  

آینده رزرو داشت که بیش از دو  ماه  ها و پرس و جوها پیدا شد. او ده عروسی برای  کردن

اش بودند. او بیش از پیش روی تبلیغات سرمایه گذاری کرد، برابر رزروهای معمول ماهانه

از کارهایش دیدن کنند، کاری که پیش از این هرگز جرات انجام   تااز مشتریان خواست  

از   با    2۴۵000دادنش را نداشت. در نهایت بیش  به   ل این پودلار درآمد کسب کرد و 

 تایلند رفتند.  بهای تعطیلات سه هفته برای گذراندنهمراه همسرش 

من توانستم ! کنم چهل و پنج ساله هستماو گفت: »در هشتاد سالگی دوباره احساس می

  رویه ها، وضعیت بدنی، فیزیولوژی و البته  های متجلی کردن خواستهباورها، روابط، مهارت

تر ببینم، هر روز خودم را جوانتا  این تغییرات باعث شد    ام را تغییر دهم. و روتین روزانه

تر هم بشوم. این دیدگاه جدید و سبک زندگی واقعا جوانبه این طریق و احساس کنم و 

دهد تا صرف نظر از موانعی که ممکن است سد راهم شوند، مطمئن به من انگیزه می

تر هستم و قوی  تر وزرگکنم بگی کنم. من احساس میزند  شزندگی را به بهترین شکل

ها توانم بر آن دانم می می   این کهشوم و از  م روبرو میسر راه  با موانعبخ راحتی  اکنون  

   «برم.غلبه کنم، لذت می 
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 و منابعخلاصه فصل 

 فصل خلاصه

o و   (آگاهخود  )مغزاز آن آگاه هستید    مغز که  یک  !شما دو مغز دارید و نه یک مغز

 (.مغز ناخودآگاهقرار دارد ) تانآگاهیسطح زیرین دیگری که در 

o ناخودآگاه هستند ما های مغزیبیشتر فعالیت . 

o داشتن اراده بالا، سخت کوشی و یا صرفاً    .مغز ناخودآگاه سریع و قدرتمند است

 .کافی نیست )ضمیر ناخودآگاه( بر این گوریلکردن برای غلبه  هوشمندی

o   کهبرای توانبه    این  پتانسیلبالاترین  و  کنید،    دست  تانایی  مغزهای  پیدا  باید 

   . همسو کنیدبا یکدیگر را  تانآگاهآگاه و ناخودخود

o تانهای آگاهانهانتخاب نه    ،تان استناشی از الگوهای ناخودآگاه  رفتار و اکثر نتایج.   
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  سوئیچ ،تمرین ذهنی به کمک: مغز 2.0. ارتقاء یافتن به نسخه  3فصل 

 را روشن کنید )مغزتان را منعطف کنید( نئوروپلاستیسیتی

 «را بسازد.  مغز خودتوانند می داشته باشد، تمایل  ی کهدر صورتهر انسانی »

 1نوبل  جایزه شناسی و برنده  صص اسپانیایی عصب ال، متخجسانتیاگو رامون ئی کا 

 

تنها در یک نبرد   نهبا هم هماهنگ نباشند،  مانمغز خودآگاه و ناخودآگاه در صورتی که 

گونه تقسیم    ، مغز هیچبگویم  ترواضح.  خواهیم جنگید  نفس گیربلکه در یک نبرد    ،سخت

یک    وآگاه  خود  بشما یک لوبندی و مرز بندی فیزیکی برای این دو بخش ندارد: یعنی  

روی    تانو ناخودآگاه   آگاهخودفرایندهای  .  عکس  بر  بلکه  . ناخودآگاه جدا از هم ندارید  بلو

،  تمرین ذهنیبه کمک  اما  د.  نگیرصورت میم  ه  های متصل بهنوروناز    یبسترهای مشابه

 ،بتواند افکار  تاتوانید این سیستم را تغییر دهید؛  می   جدید،  ایجاد اتصالات عصبییعنی  

   . ها برسید همسو کندخواهید به آنمی نهایت  را با آنچه که در تاناحساسات و رفتارهای

متخصصان نظامی و هر کسی    ،فضانوردان  ،دانان  موسیقی  ،را به ورزشکارانحقیقت  این  

گران  به  تا  دارد  کافی  پول  روانکه  اعصاب    ،شناسانترین  و  مغز  مربیان  و  درمانگران 

کنید با حک کردن مغزشان، از قید و بند ها کمک دسترسی داشته باشد بگویید تا به آن

  شود رها شوند. می شانبه اهدافها آندستیابی  سد راههر گونه مانع ذهنی یا عاطفی که 

به یک مجری نخبه تبدیل کند بدون صرف کردن هزینه زیاد،  تمرین ذهنی کمک می

 .  را آموزش دهید تانشوید و مغز

 
1 Santiago Ramón y Cajal, Spanish neuroanatomist and Nobel Laureate 
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 ذهن  نقشه

 ،نظر بگیریمدر  چین و چروک    از  پر  و  ینیم  وکیلو    مغز را اسفنجی یک  این کهجای    به

درست مانند یک  آن را  و    ،کردهاز  مغز را ب   هایچین و چروک  متصور کنی  لحظهیک  برای  

 .قرار دهیمنقشه در مقابل چشمانمان 

 «نورون»یا    از حدود هشتاد و پنج میلیارد سلول عصبی بسیار کوچک  « نقشه مغزاین »

مشاهده    العاده قدرتمند قابلبا کمک یک میکروسکوپ فوق  تنهاکه  شده است    تشکیل

ها نورون  ،کنندمی  گفت و گو  یکدیگرطور که افراد در کنار هم با    هماندرست  و    . تندهس

از   استفاده  با  و  «سیناپس»نیز  یکدیگر صحبت    « های عصبیدهنده  انتقال»ها  با  اغلب 

در مغز است و ها(  )نورونهای عصبی  سلول  میانوشیمیایی  سیناپس پلی الکتر  . کنندمی

 .کندها را به یکدیگر متصل میکه نورون ترین مسیری استکوچک

های مختلف  ها را در اندازهتوانیم نورونمی   ،نقشه مخصوص را اسکن کنیم  در صورتی که 

طور فعال   ها بهنورونهایی را که در آن  توانیم بخشمی حتی    ،ببینیم  ی مغزجا  همهدر  و  

هم متصل    ها بهنورون  زمانی که  با یکدیگر هستند مشاهده کنیم. در حال تبادل اطلاعات  

است.    ،دنشومی دور همی  یا  آیی  هم  گرد  یک  ایجاد  آن چیزی شبیه  بنابراین  حاصل 

کوچکدهکده»توانید  می فعال  «های  مکالمه  چند  با  با  «شهرستان»  ،را  و  هایی  گفت 

نورون  یهاگو مکالمه  را    بزرگ«  شهرهایی»و    ،هابیشتر  تعداد  و  با  زیاد    متقابل بسیار 

  .مشاهده کنیدها روننو

گروه این  که  متوجه خواهید شد  مغز  نقشه  با مشاهده  توانند  های عصبی می همچنین 

خلوت   گذرگاهبعضی از این اتصالات مانند    . ها متصل شوند ها به سایر گروهتوسط سیناپس
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 3« دایالتی نوبزرگراه میان  »گر مانند  هستند و بعضی دی  2سوسالیتو فرانسیسکو تا  نسامیان  

   هستند. شیکاگو تا بوستون دارای ترافیک 

از طریق یک مسیر خاص بیشتر  ها  زیرا هر چه نورون  ؛های مختلفی دارندها اندازهسیناپس

در صورتی که از   . دنشو تر و بهتر میها گستردهمسیر  آن  ،با یکدیگر ارتباط برقرار کنند

ها  شود، این مسیرها قابلیت تبدیل شدن به بزرگراهمسیرهای پیاده روی به کرات استفاده  

 شوند.  میبست تبدیل  بنرا دارند، بر عکس در صورتی که استفاده نشوند، به 

واحد اصلی عملکرد مغز   ،های مغزیهای سلولهای مغز و دستهسلول  میاناین ارتباط  

به   ،آوریدیاد میکنید یا به  عمل می   ،کنیداحساس می  ،کنیدهر زمان که فکر می   . است

ها را ایجاد  یا آنپیدا کرده  الگوهای ارتباطی که شامل چندین نورون هستند دسترسی  

الگوهای عصبی برای هر کاری از مسواک زدن گرفته تا صحبت کردن وجود    د. کنیمی

 ،هاشهرستان  ،هادهکده  یدتوانسترا ببینید می  تانتوانستید واقعاً نقشه مغزو اگر می  ،دندار

های عصبی شماری از سلولهای بیدستهو در  را در هر اندازه    تانبزرگ مغزو شهرهای  

سیناپس شبکه  طریق  از  که  یکدیگر  ها  ببینید  میبا  برقرار  الگوهای    . کنندارتباط  این 

   . هستند تاندهنده فعال بودن مغز کنند نشانشمار که با آن ارتباط برقرار میبی

گرسنگی واقع  این  کنید؟  می  احساس  مغزدر  در  که  است  می   تانالگویی   . گیرد شکل 

که در مغز   است  یسری دیگر از الگوهای  یکنیز  این    ؟بخورید  چیزیگیرید  تصمیم می 

ی  دیگر از الگوها  سری  یکباز هم    ؟یخچال را باز کنیددر  گیرید  تصمیم می  . گیردشکل می

 
2 Sausalito   
( یک آزادراه بین قارهای  از  شرق به غرب است و طولانی ترین بزرگراه بین ایالتی در ایالات  Interstate 90  بزرگراه  بین ایالتی  90    )3

های  اقیانوس آرام، غرب کوهستان، دشت   شمال غربی  مسیرشود، و از  طول است. از سیاتل، واشنگتن شروع می  مایل  3021متحده با  

ادامه پیدا میبزرگ، غرب میانه، و شمال شرقی  . شودند و به بوستون، ماساچوست ختم میک   
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احساس و عملی در    ،هر فکر  ؟یدخوشحالیا    ؟ایدرمندهش   ؟عصبانی هستیدمغزی است.  

 .  ترکیبی از الگوهای عصبی است که به یکدیگر متصل هستند ،زندگی شما

 

   کردن تغییربرای سلاح مخفی و تغییر مغز، پذیری عصبی   انعطاف

علم و دانش متداول آن دوره بر این باور بود که سیم پیچی و اتصالات    1960دهه  از    شپی

ای بیش شبیه خانه  و  و در پایان دوره کودکی مغز کماند.  مغز از همان بدو تولد کامل شده

  اش های شیروانیسقف  و  ،شده  ساخته  یشهااتاق   ،ریخته شدهآن    پی سیمانی  ؛استکامل  

عنوان به بازسازی    هیچ  اما به  ،رنگ کنید  مجدداخانه را  شاید بتوانید آشپز.  اند کامل شده

 خانه فکر نکنید. 

پذیری    عوض علم انعطاف   در  آمدند.   ها و این عقاید، اشتباه از آب دراین ایدهخوشبختانه  

مغز  که  است  ای پذیرفته  طور گسترده  در حدود ده سال گذشته بهو تغییر مغز،  عصبی  

قابل این    داردبازسازی    یتواقعاً  زمانی    بازسازیو  هر  یادگیری   رخ دهد.   تواندمیدر  با 

 گیرند. زمانی کههای جدید، ارتباطات و اتصالات عصبی جدیدی در مغز شکل میمهارت

 ،دهیدتردستی انجام می  کنید،می به زبان جدیدی صحبت    گیرید،مینواختن سازی را یاد  

پیاده می  به  میقزل  ،روید روی  وحشی  دیگرآلای  مواد  و  میخورید  تجربه  را   کنید، ی 

   . کندمیکردن شروع به تغییر  تانمغز

 «فکر کردن»بلکه تنها با    های جدید،کاردادن  با انجام    تنها  تر این است که نهجالبنکته  

دهد که تمرکز و  تحقیقات نشان می  ،عنوان مثال  به.  را تغییر دهید  تانتوانید مغزمی  هم

   . دندهآگاهی از طریق مراقبه نیز مغز را تغییر میهن ذ

آرامش مغز را تغییر   . دهد را تغییر می   رژیم غذایی مغز  . دهدمغز را تغییر میکردن  ورزش  

همین   . دهد میتغییر  مغز را    مطالعه کردن  .دهد پردازی مغز را تغییر می  خیال  . دهدمی
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هر فکر یا  است.  کردن  حالا که مشغول مطالعه این کتاب هستید، مغزتان در حال تغییر  

های  را به روش  تانآن تمرکز کنید مغزروی  احساس منفی یا مثبت قدرتمندی که بر  

 .خواهد دادتغییر  یسالم یا ناسالم

عصبی    انعطافنئوروپلاستیسیتی،   مغز،  پذیری  تغییر  تغییریا  برای  مغز   دادن  توانایی 

است و شما    این همان چیزی است که تمرین ذهنی بر اساس آن بنا شده   ش است؛خود

  . استفاده خواهید کرد تاناز این توانایی طبیعی برای رسیدن به اهداف 

 

 و تغییر مغز پذیری عصبی  انعطاف مکانیسم کارکردتغییر نقشه؛ سه 

 : است  را ایجاد کرده  مغزتانتوانید از همان اصلی استفاده کنید که  در تمرین ذهنی می

شوند تا به  پیچی می   سیم  یکدیگر همبا    ،شوندهای عصبی که با هم شلیک میسلول »

پیچی را هدایت   تواند این فرآیند شلیک و سیمتمرین ذهنی می  «. ای بدهندمغز شکل تازه

به هم  شما را    کردن  و عملکردن  احساس    فکر کردن،ود نحوه  کند که این به نوبه خ 

توانید تمام می مفهوم عبارت این است که    . دهدتغییر می  آگاهخودناهم  و    آگاهصورت خود

ها را برای یک را بهینه کنید و آن)ضمیر ناخودآگاه(  حتی گوریل    تانهای مغزقسمت

   . همسو کنیدبا یکدیگر دار تر بخش و معنی  زندگی لذت

 تواند نقشه ذهنیمیو    گیردصورت می سه روش  یا تغییر مغز به  پذیری عصبی    انعطاف

  : را تغییر دهد

های  مکان  :4(مغزیهای  یا سلول  ( نورونهای عصبی )سلولتشکیل  نوروژنز ).  1

  ذهن  روی نقشهبر بیشتر 

 
4 Neurogenesis 
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ایجاد  .  استبیشتر  های مغزی  یا سلول)نورون(  های عصبی  فرایند ساختن سلول  نوروژنز 

به این معناست که شما    یا مغزی  های عصبیسلول بیشتری    «خاکستری»ماده  بیشتر 

این امر در مناطق اصلی   آموزند،میجدیدی    موارد که بزرگسالان    هنگامی  . خواهید داشت

   . افتداتفاق می  5وکامپمانند هیپ شانمغز

  تر های بیشتر و بزرگ: جاده 6قانون هب . 2

های عصبی که با هم شلیک  سلول»  : گویدجمله معروفی در علوم اعصاب وجود دارد که می

هایی که با یکدیگر  نورونکند: »قانون هب بیان می   .«دنشومی   پیچی  با هم سیم   ،شوندمی

میارتباط  الکتروشیمیایی  به صورت   هم    ،کنندبرقرار  یا  یک  با  ایجاد یک  پیوند  مسیر 

به صورت دائم و مستمر باشد، این مسیر تقویت شده  ها نورونارتباط  زمانی که . دنکنمی

، با یک تیر تمرین ذهنیدهد. با انجام  تشکیل می تر برای سفر  تر و راحتبزرگ  ایجادهو  

به شما بهتر خدمت  کنید که  های جدیدی ایجاد میزنید: »مسیرها و جادهدو نشان می

 کنید.« آیند حذف میهای بدون استفاده را که بیش از این به کارتان نمیو جادهد  نکنمی

   بهتر یهای: جاده 7میلین . 3

  و تعداد   ،ایجاد کنید  سلول عصبی )نورون( و سلول مغزی توانید تعداد بیشتری  تنها می  نه

تا مسیرهای بهتری تشکیل  هم متصل کنید    ترکیب به  یها را در تعداد زیادبیشتری از آن

بهبود هم اتصالات را این توانید نحوه عملکرد واقعی میدهد بلکه شواهد نشان می دهید، 

 .8ببخشید 

 
5 hippocampus 
6 Hebb’s Rule 
7 Myelin 
8  Fields, R. Douglas. 2014. “Myelin - More than Insulation.” Science. New York, NY: PMC, April 18. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5017201/. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5017201/
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می   اتفاق  میلیوناین  افزودن  با  چربی    هاتواند  میلین  غلاف  قسمتبیشتر  یا  های که 

که  چرب    باور بر این است میلین  رخ دهد. است    های خاص را احاطه کردهمختلف نورون

   . بخشدها را بهبود میعملکرد نورون ،شودمغز نامیده می «ماده سفید»اغلب  

به کمک این سه فاکتور و انجام    . اتصالات بهتر .  بیشتر  و اتصالات  ارتباط  . نورون بیشتر

 دارید که زندگیتان را به طرز چشمگیری ارتقاء دهید.تمرینات ذهنی، این توانایی را 

و پذیری عصبی  مقداری از انعطاف ،بزرگسالافرادی  عنوان  به ،اصطلاح تمرین ذهنیدر 

آن توانید دوباره  اما خبر خوب این است که می  . است  خاموش شده تانتوانایی تغییر مغز

 . 9روشن کنید را 

کلید  ذهنی برای روشن کردن  تمریناستفاده از  ،هاقدیمیترفندهای جدید برای 

 و تغییر مغزپذیری عصبی   انعطاف

  ،هادر این سال  . رشد است  حال  نکردنی در  مغز با سرعتی باور  ،زندگی  نخستدر چند سال  

دهی اتصالات عصبی جدید است که مقدار زیادی   حال شکل   طور مداوم در  مغز تقریباً به

ی است این یکی از دلایل  دهد. رده و به خود اختصاص میرا مصرف ک  تانبهایگرانرژی  از ان

های مهارت  و  گیری خاطراتبا شکل  ، با افزایش سنشود نوزادان زیاد بخوابند.  که باعث می 

های بسیار  عادت   کند،پیدا میکاهش  یا تغییر مغز  پذیری عصبی    فعالیت انعطاف  ،جدید

   . دنشوهای جدید کنار گذاشته میو ایده کردههدایت  را تانهای روزمرهفعالیت

 10یا تغییر مغز« پذیری عصبی    روشن کردن کلید انعطاف»را  مورد  در تمرین ذهنی ما این  

روشن    تانهای مغزقسمت  تمامدر دوران کودکی این کلید تقریباً در    گیریم. میدر نظر  

 تانو رفتارها در مدار مغز  باورها  ،برخی فرایندهای یادگیری  با افزایش سن،اما    ه است. بود

 
9  Merzenich, Michael M., Thomas M. Van Vleet, and Mor Nahum. 2014. Brain Plasticity- Based Therapeutics. June 

27. Accessed January 2018. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4072971/. 
10 Flipping the switch 
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ی گیر  در حالت  عصبی و تغییر مغز  پذیری کلید انعطاف  معنی که به این    ست، ا  ثابت شده

در افراد  در این حالت خاموشی،  شدت گیر افتادن  کرده است که اغلب »خاموش« است.  

ن است یک نفر را پیدا کنید  ممک  درست به همین دلیل است که  . مختلف متفاوت است

صحبت   مانند  ش،دیدگاهدادن  برای تغییر    کردن   شده باشد که تلاش  نحوی تنظیم  که به

باش آجری  دیوار  یک  با   ،بالاتر  عصبی  پذیری  انعطاف  باکه شخصی    حالی  درد.  کردن 

تا حدودی با برخی   نهایت  حتی اگر در  ،سنجدجوانب موقعیت جدید را می  تمامحداقل  

پذیری عصبی در هر سنی    دانیم انعطافکه مییی  آنجا  از   هایتان موافقت کند. یا تمام ایده 

  قدر پیر  آنهنوز  ها  آن  یست. دیوار آجری اشخاص دائمی نبنابراین    ،باشد  عملیتواند  می

این  چطور  دانند  فقط نمیها  آن  ،اند که نتواند ترفندهای جدید یاد بگیرندنشده  و فرسوده

 شاید همروشن شود و یا   یا توانایی تغییر مغزشان  پذیری عصبی  تا انعطاف  ندکلید را بزن

به   دادن  تمایلی  ندارند انجام  کار  زدید  . این  آن.  درست حدس  مانع  که  چیزی  ها  تنها 

  !شود خودشان هستندمی

نقش داشته    تانتواند در ایجاد الگوهای جدید در مغزذهنی می   تمریندرست است که  

تواند به روشن کردن می  ای مخصوصبه شیوهاما چند مورد برجسته وجود دارد که    ،دباش

 .پذیری عصبی کمک کند انعطاف

 و کنجکاوی  های جدیدافق کشف. ۱

به دو    جست و جوی تازگیاز منظر تکاملی بشر،    است.   های جدیدافق  کشفمغز عاشق  

  من  آید صدای چیزی است کهها میآیا صدایی که از بوتهمفهوم خطر یا پاداش است.  

پاسخ این سوال   تواند من را بخورد؟میچیزی است که  صدای  یا    ،توانم آن را بخورممی

اند که به موارد  اشتهکسانی که مغزی دتنها  و    ،است  بسیار مهم بودهنسل بشر    یبرای بقا



10 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

این برنده    ،پاداش و خطر را تشخیص دهد  میان توانسته تفاوت  کرده و میجدید توجه می

کسانی که برنده این    هایی هم که نتوانستد، جانشان را از دست دادند. اند. آنبازی بوده

ها یلیونم پس از  نتیجه آن  و    . مثل هم کردند  تولیدبازی شدند، نه تنها زنده ماندند، بلکه  

   و تازه. عاشق کشف چیزهای جدید  یبا مغزهای ،ما هستیم ،سال

دهد مراکز یادگیری در کارهای زیادی برای مغز انجام می در جست و جوی تازگی بودن،  

همراه با مناطق دیگر به حافظه مرتبط هستند و    12آمیگدالو    11هیپوکامپ ویژه    مغز به

تازه«  موارد جدیدردیاب  »عنوان    لایه مغز به  سهاین  منزوی  های پیشانی و  در لوب   و 

 و افکار خلاقانه  ،ادراک  ،جدیدی را که از طریق حواس  این مناطق اطلاعات   . ندنکعمل می 

 .کندمقایسه می  اندشده  ذخیرهدر حافظه  که  با اطلاعات قدیمی    ،آیددست میه  شما ب

های  ردیاب  کشف شود،ارزشی    بخش یا با  جالب و احتمالاً لذت   ،جدید  دمور  زمانی که

 د.  کننمی ترشح شما مواد شیمیایی عصبی از جمله دوپامین

کند.  می  تانکمکریزی و اولویت بندی کارها  امهدهد، در برنبه شما انگیزه میدوپامین  

در   . بسازید های جدیدی  خاطرات جدیدی ایجاد کرده و عادت کند  کمک می همچنین  

« لقب  آن  به  که  دوپامین  خوشبختیمورد  دادههورمون  و  «  یعنی عموهایش    پسراند 

به  . وجود دارد   ، اطلاعات بسیاریو سروتونین  اندورفین دوپامین    وظیفهطورخلاصه    اما 

فعالیت استتحریک  از  ؛  های عصبی جدید  ناشی  که  موارد  فعالیتی  برای  و جو  جست 

در مورد چیزی کنجکاو هستید دوپامین    زمانی کهنابراین  ب  . حتی افکار نو   ،است  جدید

می دریکنترشح  و  و    د  کرده  پیدا  بیشتری  انگیزه  میفردی  نتیجه  تا    شویدعملگراتر 

 
11 hippocampus  
12 amygdala 
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بنابراین کنجکاو و  ارتباطات جدید برقرار کنید  ها  میان آن  ،اطلاعات جدید را یاد بگیرید

  . 13شوید 

 . لذت و درد  ۲

قرار   «لذت»و  «درددو فاکتور »شدت تحت تأثیر  به یا تغییر مغز، پذیری عصبی انعطاف

  انگیز یا تهدیدکننده و مضر هستند به   هیجان  ،کننده  نظر ما سرگرمدر  مواردی که   . دارد

رمز می  آسانی  بر  ؛شوندگذاری  می   روی  زیرا  تاثیر  ما  مغز   این  به.  دن گذاربقای  ترتیب 

که باید از  چیزی  درد را به عنوان  عنوان چیزی که باید دنبال کند یا    تواند لذت را بهمی

 . آن اجتناب کند بشناسد

  اتصالات جدید خیلی سریع در مغز سیم   ، منفی یا ترسناکی داریم  برای مثال وقتی تجربه

د چیزهایی که ممکن است به ما آسیب برسانند در موقعیت بسیار مهم قرار نشوکشی می

کننده و مهیج شما را   تجربیات سرگرم  ،پذیری عصبی  مکانیسم انعطافبرعکس    . د ندار

 .دنرسنظر می که کمی ترسناک به مواردیحتی  ،کندکشی می سیم ترسریع

 هدف و »چرا«ی شما . ۳

تاثیر مهمی    هم یاها و اهداف  ور  . است  های جدیدافق   کشفدوپامین درگیر چیزی بیشتر از  

در مغز   14بنس ش در آینده دوپامین از هسته اکوم با نوید دریافت پادا  . د نبر روی مغز دار

 رود.  گیری لوب پیشانی ما می  باستانی به منطقه تصمیم

 
13  Kidd, Celeste, and Y. Benjamin Hayden. 2015. “The Psychology and Neuroscience of Curiosity.” Neuron 88 (3): 

449-460. https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896- 6273(15)00767-9. 
14 accumbens 

https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-
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و وعده پاداش    15کندپیدا میافزایش    تانسطح هوشیاری  ،رسدجا می  که به آن  هنگامی

انگیزه در قالب    . انگیزه  : کندایجاد می   تاناساسی برای تغییر زندگی  نصر عدر آینده یک  

پذیری    انعطاف قابلیت    داشتنروشن نگه  و به    دادهجهت    تانیاها و آرزوها به مغزور  ،اهداف

 کند. و تغییر مغزتان کمک میعصبی 

و برای بسیاری از ما دلایل خوبی   ایمکردهرا تجربه  کمبود انگیزه    هر از گاهیهمه ما  

  این اتفاق، اما یکی از دلایل    . ایمرا از دست داده  مانکه چرا موقتاً انگیزهاست  وجود داشته  

زدگی   این دل  . نزنید  تان خوده  لطفاً چنین برچسبی ب  پس   ؛است  حد نبوده  از  تنبلی بیش

ها و است. تنها با کشف افق   رفتهگتان را  جلوی جریان یافتن انگیزهبوده که  و کسالت  

توانیم انگیزه خود را تحریک کنیم. تنها کاری که باید انجام دهید این موارد جدید می

زده هیجان  چیزه  چه  ببینید  که  میاست  بگذرد!  تان  خوش  ذهنی  کند.  کمک تمرین 

 بهره ببرید.مغزتان  پذیری عصبی ذاتی    گیری و انعطاف  مدارهای تصمیم  ،کند از انگیزهمی

 . تمرکز ۴

از چیزه  مسلما بسیاری  معرض  در  گرفتن  رقرار  و  عالی  وای جدید  بسیار  بزرگ  یاهای 

شود مدام به دنبال هر و نمی  ای نداردبه آن شاخه پریدن هم فایده  هاما از این شاخ  ،است

به کمک تمرین ذهنی   کنید. تمرکز    کند. چیزی باشید که پیش چشمتان جذاب جلوه می

 کنید.  تمرکزها  برای دستیابی به آن   اهداف و اقدامات لازم  ،اندازها  چشمتوانید بر روی  می

حرفه نوازندگان  تبتاز  راهبان  تا  گرفته  ویولن  دقت  ی،  ای  تمام  که  کسانی  مغز  و  در 

می  شانتوجه خاص  کارهای  به  معطوف  معناتغییرات  ،  ندنکرا  قابل  با  ی  گیراندازه  و 

 
15 Joensson, Morten, Kristine Romer Thomsen, Lau M. Andersen, Joachim Gross, Kim Mouridsen, Kristian 

Sandberg, Leid Ostergaard, and Hans C. Lou. 2015. “Making sense: Dopamine activates conscious self monitoring 

through medial prefrontal cortex.” Human rain Mapping 36(5): 1866-1877. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4737196/ 
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بر قابل توجهی  دهد مراقبه ذهن آگاهانه تاثیر  تحقیقات نشان می  . 16استشده  مشاهده  

و خوشروی   تمرکز  توانایی  ذهن  . داردفرد  بینی    افزایش  کاهش  تمرکز  با  همچنین  ی 

  . 17ط استا رتبدر اطراب مغز ترس و اض رهای مدافعالیت

تدریج   توانید بهمی  این کهبر    خود از طریق یادگیری علاوه  «عضله تمرکزکردن »با تقویت  

 های انعطافبه مکانیزم    ،کردن و حفظ توجه افزایش دهید  متمرکز  را برایتوانایی خود  

  . در وضعیت طبیعی باقی بمانند تادهید پذیری عصبی خود آموزش می

 . ورزش  ۵

آنچه برای هر  کلی    طور  به  . نظر گرفتترین تمرین ذهنی در  را مهمکردن  ورزش  توان  می

اما    انگیز است. شگفت  جهات    بسیاریرزش از  و  . برای مغز هم مفید است  باشد،بدن مفید  

 اند از:  عبارت  آن اصلی کارکردهایبرخی از 

o های هوازی، . با ورزش کردن خصوصا انجام دادن ورزشکندمی  تغذیه  را  مغز  ورزش

ن خون و رسیدمعنای   دهید و این بهرا افزایش میبدنتان جریان خون و اکسیژن 

م به  بیشتری  برای  اکسیژن  تا    شهای فعالیت از  کردن  پشتیبانی  غز  بتواند است 

 را انجام دهد. خود یکارهای جادوی

o ارتباطات   کندمی  کمک   مغز  به  عصبی  رشد  فاکتورهای  افزایش  باکردن    ورزش  

 .کند ایجاد یبیشتر

 
16  Davidson, Richard J., and Antoine Lutz. 2008. “Buddha’s Brain: Neuroplasticity and Meditation.” EEE signal 

processing magazine 25.1: 174-176. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2944261/. 
17  Keng, Shian-Ling, Moria J. Smoski, and Clive J. Robins. 2011. “Effects of Mindfulness on Psychological Health: 

A Review of Empirical Studies.” Clinical Psychology Review 31.6: 1041-1056. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3679190/. 
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o هایسلول  رشد  به  تواندمی  امر  این  و  دهدمی  کاهش  را  افسردگی  و  استرس  ورزش 

  . 18کمک کند مغزی ترسالم

  دور شدن از منطقه امن . ۶

افکارامن    منطقه بیشتر برحسب عادت   تان احساسات و رفتارهای  ،شما فضایی است که 

طور خودکار   را به  شالگوهای ،  زمانی که در منطقه امن خود قرار داشته باشدمغز   . هستند

هر  گوریل درحال چرت زدن است و ارکستر با هماهنگی  . در چنین حالتی،  کنداجرا می

  گذرانیم.میبه این شکل را  زندگی خوداکثر ما  . نوازدمیتر چه تمام

اندکی در مغزمان   اما کار کردن به این شیوه، تنها موجب شکل اتصالات جدید  گیری 

خودتان ،  دندهانجام می  شان رااتصالات دیگر دارند کار  زمانی کهچرا  شود، به علاوه   می

   به زحمت بیندازید؟را 

از منطقه امن و راحتی، درست مان های ند کشف کردن افقگام نهادن در جایی خارج 

را    تانتوانید ذهنمیشوید. با انجام عمدی این کار،  جدید است؛ زیرا مشغول یادگیری می

 گامتصادفی با افراد جدید یک    دیدارعنوان مثال    به.  گسترش دهیداز این  حتی بیشتر  

 اما سخنرانی کردن در برابر جمعیت ممکن است یک جهش به نظر برسد. ،است

 و تغییر مغز  پذیری عصبی  انعطافهمیشگی بودن قابلیت 

تامل کنید و ببینید چه تعداد از    اندی که در ادامه آمدهلطفا چند دقیقه در مورد جملات

 ها در موردتان صادق هستند؟ آن

  . کنممی دیدار جدید افراد با هفته هر من   

 
18  Sayal, Natasha. 2015. “Exercise training increases size of hippocampus and improves memory 

PNAS.” Annals of Neurosciences 108 (7): 3017-3022. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4480257/. 
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  کنم. شرکت می دارمعنا یگوهایو  گفتدر  روز هر من   

 فعالیت بدنی روزانه دارم. من   

  . کنممی شرکت مختلف هایپروژه در با خواست خودم هفته هر من   

 .برملذت می شاندنبال کردن از که دارم روشنی اهداف من   

 . کنممی مدیریت را ماسترس  سطح من   

  . کنممی تمرکز کار یک روی زمان هر در من   

، اختصاص  خود  زندگی  ارزش  و  هدف  مورد معنا،زمانی را به تامل کردن در    من    

 دهم. می

 ارتباط  هاآن  با  احساسی  لحاظ  از  و  اندیشممی  هایمخواسته  و  اهداف  به  هناروز  من    

 .کنمبرقرار می

جدید   مهارت  یک  ، یاسرگرمی  یک  ،ورزش  یک  ،جدید  مهم  کار  یک  حداقل  سال  در    

 .گیرممی یاد

   است.  غنی من  اجتماعی زندگی   

 . کنممی انتخابام را ضعیت سلامتی و رژیم غذایی من بهبود مستمر و   

 داشته باشم.  یجدیدتجربیات  دارم دوست   

 . کنمدنبال می را بخشی لذت هایفعالیت آگاهانهبه صورت  روز هر   

 در  جدید  یهایدیدگاه  دنبال   به  و   کشممی  چالش  به  را   امقدیمیو باورهای    اعتقادات     

  .هستم خودم واطراف  جهان  ،دیگر افراد مورد

   . کنممی تامل خودم درمورد دقیقه  چند انهروز   
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 ذهن  ،مراقبه  کردن،  دعا  ،معنوی  تمرین  یکدادن    انجام  به  را  دقیقه  چندانه  روز    

  . دهممی اختصاص غیره و آگاهی

  . خوانممی داستانی  غیر و داستانی  انگیز بر چالش و جدید هایکتاب  من   

توفان فکری   ،تفریح  و  کار  انجام  برای   بهتر  هایراه  یافتن  برای   همکارانم  و  دوستان  با    

  دهیم. انجام می

 و   همکاران  ،دوستان  با  صمیمیت   و  اعتماد  از  جدیدی  سطح  کشف  دنبال  به  من    

  . هستم امخانواده اعضای

 یمتفاوتو باورهای  که عقاید  را  و کسانی    باشم،  داشته  باز  یذهن  تا  کنممی  تمرین  من    

  . با من دارند بپذیرم 

 جدید  هایعادت کردن    ایجاد  وکردن    تقویت  برای  هاییروش  دنبال  به  روز  هر  من    

  . هستم از در خودمس توانمند

  . بیشتر باشد بهتر استامتیازتان چه  هر مسلما ؟امتیازتان چند شد !بوخ

وید روند در حال پیشرفت است و اگر متعهد ش  یک  ،یا تغییر مغزپذیری عصبی    انعطاف

  خواهد بود.  همیشگیاین فرایند  ،توانیدکه می باشید بهترین فردی  تا

   ؟آماده هستید تانتبدیل شدن به نسخه برتر برایآیا 

این روابط و   . دشوشروع می  نماخواهر و برادرها و دوستان  ، معلمان  ،والدینزندگی ما با  

  ن مامهارت و اعتقادات  ،ها طرز فکرآن.  ندنکدوران جوانی ما را شرطی میاز همان  تجربیات  

و شاید    ند،حیاتی بودبرایمان  گرچه بسیاری از این موارد در آن زمان  .  دنآموز را به ما می

در حال حاضر برای    ها توجهی از آن  قابل  تعداد  اما برخی جهات مهم باشند،    ازهنوز هم  

  . هستند بی فایده بزرگسال افرادی عنوان  ما به
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که برای دستیابی به چیزهای بیشتر تلاش است  آمده    عنوان مثال احتمالاً مواقعی پیش  به

بخشی از این امر به این دلیل   . اید را نداشتهکردن  اما ابزار لازم برای پیشرفت    ،ایدکرده

اما شما روی این مسئله کنترل زیادی   . قوانین دائماً در حال تغییر هستند  هامروزاست که  

ما  «افزار  نرم. »ندارید  باستانی خود    مغز  ایمنی  اشیعنی هوشیاری آگانهبا سیستم    ، از 

مقرون انرژی  نسبتو    ،صرفه  به  مصرف  نفرت  و  منفی  عمده،  تغییربه    گرایش    بخش 

توجهی   شما کنترل قابل  ، حال  این  با، اما  شودکه به این مسئله مربوط می  ی استدیگر 

   . روی این موارد دارید 

   : پیدا کنید ءارتقا ی از خودتوانید به نسخه بالاترهمیشه میبه عبارت دیگر شما 

o پیدا کنیدکامیابی ارتقا    0.6نسخه  توانستید به  ترس می   0.2نسخه  جای    اگر به  

  ؟شدچه می

o آرامش انتقال پیدا کنید نسخه برتر  توانستید به  نگرانی می   4.5نسخه  جای    اگر به

  ؟شدچه می

o م ثروت را دانلود  وتوانستید نسخه پریمیمی  گیورشکست   1.16نسخه  جای  اگر به

  ؟خوشحالیم وپریمی  یا نسخه ؟انرژی چطور نسخه ارتقاء یافته ؟شدکنید چه می

راحتی ترموستات   منطقه  ، یعنی دروریدر سطح پایین خلاقیت و بهره  این کهجای    چرا به

  تان چیزی در زندگی  هردادن  صرف تغییر  را  که یک مغز عادی در آن انرژی بسیار کمی  

 که نه؟ جدا چرا نه؟ چرا ؟ بهترین مغز ممکن را نداشته باشید ،فعالیت کنید کندمی

شناسی روانعلم  در    به روزترین اکتشافاتهمراه با  یا تغییر مغز  پذیری عصبی    انعطاف

فراهم    ااین امکان ریا تغییر مغز  پذیری عصبی    انعطاف  . دهدبازی را تغییر می  ،رفتاری
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در فصل بعدی .  را تغییر دهید  تاننتیجه زندگی  معنای واقعی کلمه مغز و در  به  تاکند  می

 . دهممی ارائهترین ابزار را برای انجام این کار به شما ریعترین و سساده

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

دلار در سال درآمد    60000یک کارمند بود که از حقوق و دستمزدش به اندازه    19»کای«  

می  برداشت  از حسابش  حد  از  بیش  اغلب  او  از  داشت.  دائماً  و  کهکرد  و قسط  این  ها 

میبدهی انباشه  هم  روی  میهایش  لنگ  بعد  ماه  برای  و  و  شد  استرس  متحمل  ماند، 

 شد.اضطراب زیادی می

نبود، او به عنوان یک مادر مجرد، به قدری درآمد نداشت که باید کسب ماجرا تنها این  

توانستند اوقات خوبی را با هم داشته باشند.  کرد، به این معنی که او و دخترش نمیمی

بودهکای می و میگوید: »من همیشه کارآفرین  برای شخص  ام  دانستم در صورتی که 

از درآ  همد و آزادی را که مد نظرم است، داشتدیگری کار کنم، قادر نیستم آن سطح 

ام. من هدف داشتم، اخلاق کاری عالی داشتم، اما  دانستم ذاتا رهبر به دنیا آمدهباشم. می

 خواستم برسم.«دانستم چگونه به جایی که مینمی

مبادا    این کهکای صرف نظر از ترسی که به خاطر از دست دادن تنها منبع درآمدش یا از  

بیوفتد داشت، همیشه شکرگزار بود. این چرخه ترس از درآمد ناکافی که   اتفاقی برایش

اش بیش از حد آمد و فکر نرسیدن به اهداف مالی و شخصی به سختی هم به دست می

 قابل تحمل شده بود.  غیر برایش 

ام، هنوز به چیزهای بزرگی دست یافته این کهکرد: »چرا با وجود او دائماً با خود فکر می

زنم؟ آیا واقعاً  رد مسائل مالی مانند همستری هستم که روی یک چرخ درجا میدر مو 

 
19 Kay 
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میمی کار  رویش  طولانی  مدت  برای  که  مالی  پیشرفت  به  و  توانم  اقدام کردم  برایش 

 کنم؟« کردم، دست پیدا  می

آموزش ذهن برای موفقیت  »پس از آشنا شدن با برنامه نئوروجیم، و برنده شدن در برنامه   

 ، کای با خود گفت: »بالاخره آزاد شدم!««مالی

می اداره  را  آموزش خود  و  مربیگری  کار  و  موفقیت کسب  با  اکنون  و سبک کای  کند 

تواند سفر کند و  به طور چشمگیری دستخوش تغییر شده است. او حالا می  اشزندگی

آن به  و دستیابی  اهداف  تعیین کردن  می قدرت  او  نشان دهد.  به دخترش  را  گوید:  ها 

گذارم. من خواستم هم روی مشتریانم و هم بر روی دنیا می»بالاخره تاثیراتی را که می

 ها ام و یک برنامه عملی روشن و قاطع برای رسیدن به آناکنون روی اهدافم متمرکز شده

توانستم مغزم را ببینم و به دارم. مواقعی وجود داشته است که به معنای واقعی کلمه می

آرزویشان ها  عملی برای رسیدن به اهدافی که سال  ایتا برنامه  دهدمکان را میمن این ا

این  داشتم بریزم. من دیگر هیچ ترس و نگرانی در مورد پول یا مسائل مالی ندارم. از  را  

رسم، خیالی آسوده دارم. به گذرانم و هر روز بیشتر به آن می ام را میزندگی رویایی  که

آن   به کنم. این برنامه تمام چیزی بود که  برنامه خدا را شکر می  خاطر آشنا شدن با این

 نیاز داشتم و از جان و تیم نئوروجیم بسیار ممنونم.«
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 و منابعخلاصه فصل 

 خلاصه فصل

یا چیزی    ،شویداحساساتی می   ،کنیدعمل می   ،کنیداحساس می   ،کنیدهر زمان که فکر می 

می  بهرا   ایجاد   ،آوریدخاطر  جدیدی  اتصالات  یا  کرده  تقویت  را  مغز  عصبی  اتصالات 

   . کنیدمی

o شد و در طول زندگی پذیرتر از آن است که در گذشته تصور می  مغز بسیار انعطاف

از مکانیسم استفاده  انعطافبا  یا بدون آن    های ذاتی  با میل شما  پذیری عصبی 

  . کندتغییر می

o ورزش  کردن،  تمرکز  ، هدفتعیین    ،کنجکاویهای جدید و  کشف افق  باتوانید  می  

 خود انعطاف  امن  و خارج شدن از منطقه  ،دارفاصله  هایتکرار  ،سرگرمی  کردن و

 .را تقویت کنید تانپذیری عصبی
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: به کمک تمرین ذهنی سه عضله عصیبتان را منعطف تقویت کنیدمغزتان را . 4فصل 

 کنید

 

انعطاف عصبی    پیام  مغز  پذیری  تغییر  قابلیا  مغز  که  است  دارد.تغییر  یت  این    کردن 

الگوهامی عادت   ،توانید  و  میباورها  اهدافتان  به  رسیدن  مانع  که  را  قدیمی   ، شوندهای 

   . اصلاح کنید

میلیارد سلول   هاتوان صددر واقع چگونه می  ؟الگوها را تغییر داد این  توان  اما چگونه می

توانم جواب را با  می  ؟کرد یر  مرا تعدر مغز  تریلیون ارتباط موجود    ها ز صدا   مغزی و بیش

 دهم:نشان به شما که در ادامه آمده است  این آزمایش کوچک

 را بالا بیاورید و به کف آن نگاه کنید تاندست

واقع   دست  ساده  کاراین  در  کردن  این    . است  پیچیده هم  العاده  فوق  ،بلند    کار انجام 

و سلولهورمون و سیگنالها  اعصاب  را  های  الکتروشیمیایی  کار  های  به  و  درگیر کرده 

اکسیژن  گیرد. می و  خون  جریان  را  همچنین  رباطتاندون  . رسانی  و  و  ها  عضلات  ها 

  .دهندرخ میکاملاً ناخودآگاه  به صورت  ها  تمامی این فرایندو البته تقریباً    . ها رااستخوان

   . توانید آن را با سهولت انجام دهیدمیشما و 

 . کنید می منعطفعضله دو سر خود را  ،دهیدهر بار که این کار را انجام می ،این بر علاوه

ای به دست یا هنگام انجام دادنش وزنه  ،در صورتی که این کار را به دفعات انجام دهید

ی تقویت کردن عضلات  برانیازی نیست    خواهند شد. سر شما تقویت    دو  تعضلاگیرید،  

باید آماده    تنهادو سر خود، از مکانیسم قوی شدن عضلات دو سر اطلاع داشته باشید.  

  برای تقویت سیستم عضلانی و قلبی عروقی   تاسپس متعهد شوید  .  شوید و ورزش کنید
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های  سیستم»شما    . استصورت  همین  به  تمرین ذهنی هم تقریباً    .مرتباً ورزش کنید   خود

را به مختلف    «مدارهای عصبی»و    عصبی«  عضلات »  ،دهیدمختلف را تمرین می  «عصبی

  . د نشوتر میقویقوی و ها و با گذشت زمان آنگیرید کار می

برنامه از  بسیاری  تمرین دادن عضلاتی خاص در گروه هایی محور  بدنی  تمرینات  های 

خاص مانند بازوها، پاها، قسمت مرکزی بدن و شکم است، تا در این نواحی به نتایج و 

منظور افزایش    های ورزشی هوازی بههمین امر در برنامهفرم مد نظرتان دست پیدا کنید.  

   . دارد چربی سوزی و بهبود جریان اکسیژن وجود ،ضربان قلب

گیری در رسیدن به  اندازه  پیشرفت قابل  به منظورطور مشابه برنامه تمرین ذهنی هم    به

این برنامه بیشترین تفاوت را ایجاد   . شده است  ریزی  تناسب مغز و سپس حفظ آن برنامه

و   ،کندمی آگاهانه  فرایندهای  کردن  همسو  برای  و  دارد  پی  در  را  نتیجه  بهترین 

اصلی    ها سه زمینهیکی از این برنامه  طور خاص  به  . شترین فایده را داردبی  تانناخودآگاه

   . 3کردن  اقدامو  2و نیت  قصد ،1آگاهی : گیردرا در نظر می

تمرین   یعنی  ،تمرین ذهنی اساسی  دومینشما را با    ،از معرفی این سه فرایند مهم  پس

 . کنمآشنا می( AIAیا به اختصار ) «سه فرایند اصلی»

 

 

 

 

 
1 Awareness 
2 Intention 
3 Action 
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 اند؟کدام  شما عصبی هایعضله

بسیار مهم هستند    تانهای اصلی تناسب مغزی که برای موفقیتبرخی از مؤلفه  ادامهدر  

  : اند ذکر شده

 اصلی عصبی عضله سه

 پایشتوانایی    ؛کنیمخودآگاهی استفاده میمعنای    ما این اصطلاح را اغلب به  -  آگاهی

زیرا به شما امکان   ؛آگاهی بسیار حیاتی است  یش. و جسمی خو  احساسی،  وضعیت روحی

  . ایجاد کنیددر آن الگوهای عادت خود را بررسی کرده و تغییراتی تا دهد می

و  ،احساس کردن ،نحوه فکر کردن در موردگیری  این اصطلاح به تصمیم  -و نیت قصد

احساسات و اعمالتان را    ،توانید افکارمتوجه شوید می  زمانی که  . اقدام کردن اشاره دارد 

  . کنیدخواهید بیشتر انتخاب د یا نمیخواهی توانید از آنچه که میمی ،انتخاب کنید

کردن احساس    فکر کردن،های جدید  این اصطلاح در واقع اجرای روش  -کردن    اقدام

ها برای  سالم و سازگار یکی از بهترین راه  ،اقدامات سازندهانجام دادن    . استکردن  و رفتار  

اقدامات   ،درست  و توالی  و در ترتیب  ،در زمان درست  . زمانی کهایجاد تناسب مغزی است

صرف نظر از    خواهید داد. قیت خود را افزایش  قطعا شانس موف  ،دهید درستی انجام می

را تقویت   تانهرحال یادگیری این عمل مغز  درموفق شوید یا شکست بخورید،    این که

   . قطعی است نبوده واحتمالی  شدن این تقویت . کندمی

 

 

 



5 
 

.  کتاب متعلق به سایت رویال مایند استکلیه حقوق این    

Royalmind.ir     

 یاصل عصبی عضله مورد دردیگر  مهم ملاحظات 

 خود   مورد  در  که  محکمو    دارریشه  حقایقیها و  دادن ایده  تغییر  در  توانایی  _   باورها    

   . ایدپذیرفتهاطرافتان  جهان و

و    ،افکار  تغییر  و   شناسایی  در  مهارت  _   هاعادت        رفتارهای   و   عواطفاحساسات 

  . خودکار 

دادنش   انجاممشغول    که   کاری  در  با حداکثر توان  شدن  متمرکز  توانایی  _   تمرکز     

   هستید. 

  . حفظ تمرکز توانایی _  توجه   

 ها.چالش هنگام مواجه شدن با حتی تان،اهداف پیگیری مهارت _  پافشاری   

  ها.سختی  تحملسرپا شدن، پس از  برای توانایی _  تاب آوری   

 اتاقدام   دادنانجام    موجب  که  هاییگیریتصمیم  در  توانایی  _   توانایی حل مسئله    

   . شوندمی سازنده

 هایایده  خلق   برای  به یکدیگرمختلف    مفاهیم  ارتباط دادن   در  توانایی  _   خلاقیت    

   . مفید و جدید

   . ذهن در جزئیات با چیزهایی دیدن برای توانایی _  تجسم   

  انجام   حال   در  که  کاری  به  و   خود  به  داشتن  باور  در  توانایی  _   نفس  به  اعتماد    

  . هستید  شدادن

خود،   ظرفیت  _   اراده  قدرت     کردن    انداختن  تأخیر  به  هنگام  ویژه  به  کنترل 

 به منظور رسیدن به هدفی مشخص.  شنودیوخ
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  . مثبت یذهنیتکردن  انتخاب در توانایی _  نگرش   

 به  زندگیکه    یدردناک  هایدرس  و  دارید  آنچه  برای  قدردانی  در  توانایی  _   قدردانی     

   . دهدمی شما

  . صدای درونو هدایت کردن کنترل  توانایی  _  خود با گو و گفت   

 . اهداف سمت به خود دادن هل توانایی _  انگیزه   

در  افتاده  پا  پیشمعمول و  خصوصیاتیعنوان  را به موارد کرده باشید که اینشاید عادت

اما واقعیت این    . اندبوده یا نبوده  تانهمراهتولد    از بدوخصوصیاتی که    نظر بگیرید، یعنی

توانید هر کدام از این خصوصیات را در خود بهبود بخشیده  است که اگر متعهد شوید می

 و تقویت کنید. 

 

 آگاهی: یک شماره عصبی عضله

عصبانیت با یکی شاید با    . اید فکر کنید که از گفتن چیزی پشیمان شده  باریبه آخرین  

 اید.  مطلب ناخوشایندی گفته  تانه دوستشاید ب  . صحبت کرده باشیدتان  از اعضای خانواده

این کارها  حال    به  حداقل همه ما تااولا زیاد به خودتان سخت نگیرید و کمی آرام بگیرید.  

بسیار پیش آمده است است و  م بخش طبیعی از انسان بودن  کار  این  ایم.  را انجام داده

از دهانمان خارج شده است.   ،پیش از آنکه بتوانیم خود را کنترل کنیم حرفی که نباید

 تان لغزشاین  دلیل    اید،به دست آوردهمغز  اما حالا به مدد بینشی که در مورد نحوه کارکرد  

 است. برای مثال: مسئول این کار بوده  تانمغز ناخودآگاه . دانید را می

o   به عادت  کرده است،    تانکسی قضاوتحسادت کردید یا  زمانی که به کسی  شاید

  . زده باشید آمیز  طعنه یهایحرفرجوع کرده و منفی خود 
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o  کردیدگری میاشپرخید، شدهم زمانی که دچار استرس میشاید. 

o   برای هم  روی  شاید  گذاشتن  اعتمادسرپوش  انتقاد    تان،نفس  به  عدم  دیگران  از 

 کردید.

و    هراس  ،دلخوری  ،عصبانیت  ، حسادتصرف نظر از احساسی که ناراحتتان کرده است،  

به منظور کمک کردن به شما برای بر طرف کردن این تنش،    تانمغز ناخودآگاه   ،تهدید

و   از دهانتان برنامه خودکار واکنش نشان داده  یک  با  وارد عمل شده  است. حرفی که 

را اندکی کاهش داد. اما این واکنش سریع برای   تانبیرون آمد، احساس تنش و ناراحتی

زیرا ممکن   ؛همراه دارد  بهبا خود    مدت  طولانی  یمعمولاً عواقباراحتی،  بر طرف کردن ن

از  پیش  باید  و با خود بگویید:    خجالت و شرمندگی کنید  ،احساس گناهپس از آن  است  

ها  و اکنون باید از آن  ،من به این رابطه آسیب رساندم  . دهانم را باز کنم فکر کنم  این که

 . را جلب کنم شانعتمادادوباره باید  م. خواهی کن عذر

یا   دادننشان    العملعکسپیش از صحبت کردن،  توانستید  میشد اگر در کل  اما چه می

شیرینی پیش از خوردن  شد اگر  عنوان مثال چه می  به  بیشتر فکر کنید؟  ،شدنهیجانی  

  این که از    یا اگر قبل  ،توانستید جلوی خودتان را بگیریدمی  دانمارکی با ششصد کالری

جات  که یک عالمه بدلی  حالی   در  ، آن هم بخرید  4از سایت »اتسی« یک جواهر بدلی دیگر  

توانستید  اگر می  شدچه می  داشتید؟، دست نگه میبرای پر کردن یک فروشگاه دارید

را   شانهای بدتان باعث شوند حرکت نادرستی انجام دهید جلویعادت   این که از  پیش  

   ؟بگیرید

   را کنار بگذارید. شد اگر دیگر چه می !بوخ

 
4 Etsy 
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های آنچه شما را به سمت واکنشاز  توانید  می  این کهتوانید دو کار انجام دهید: اول  می

واکنش و پاسخی آرام باشید و    این که  شوید و دوم  آگاهدهد  ناخودآگاه سوق می   خودکارِ

  . دهید آگاهانه

 چرا آگاهی مهم است؟

بدون قضاوت   تانو رفتارهای  ،عواطفاحساسات و    ،افکار  پایشآگاهی توانایی ذهنی برای  

  هایش مچ گوریل را در حین انجام کارتا  دهد  آگاهی به ما امکان میها است.  کردن آن

ما مطابق عادت زمانی که کارمان تمام شد متوجه . آگاهی بسیار مهم است، زیرا  بگیریم

وقتی که ترازو  یا    داریم،سیگاری قرار    را در زیر  مانسیگار  تهشویم؛ زمانی که  گوریل می

مان قبض کارت اعتباریشود، و یا زمانی که  سه کیلوگرم اضافه وزنمان را به ما متذکر می

توارا می ولی  پرداختبینیم  نداریم  کردنش  نایی  لحظه    اگر.  را  هر  در  کنیم که  تمرین 

توانیم یاد بگیریم الگوهای منفی یا می خود آگاه باشیم و خود را پایش کنیم،    نسبت به

احساسات   ،متوقف کنیم و در عوض افکار  شانها را در مسیرآن   ،ناامیدکننده را قطع کنیم

 . سریع پیگیری کنیمخیلی خود را  و اعمال آگاهانه

 آگاهی  در حالتمغز 

با مطالعه  ما در سال افرادی که زمان زیادی را صرف تمرین آگاهی  بر  های اخیر  روی 

  را به   یشتنخوکردن و نظارت بر    پایشهای  درونی و بیرونی کرده و در نتیجه مهارت

 ،هاعنوان مثال راهبان و راهبه  به  . اند مطالب زیادی آموختیمداده  و توسعه  خوبی رشد

شاید    و  ها انسان در سراسر جهانجمله میلیون  صوفیان و سایر متفکرین از  ،هامرتاض
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  « ذهن آگاهی»عنوان    در بین مردم به  امروزه  چیزی کههمان    مواهبحتی خود شما که از  

  . 5رید بشود بهره میشناخته می

تامل و  و    ، ذهن آگاهی  ،مراقبهیافته های محققان از این مطالعات این است که  حاصل  

ویژه در نواحی   به  ؛طرز چشمگیری تغییر دهد  تواند مغز را بهمی   تفکر در مورد خویشتن،

 . همچنین مهم تر از همه در »لوب 8«کمربند قدامیو »  7»اینسولا«   ،6«پیشانیپیش  قشر  »

آن    9« ایآهیانه که  ب یعنی  مغز  از  با    تاناحساساتخش  رابطه  با خود،  رابطه  مورد  در  را 

   10دهد.دیگران و رابطه با دنیای اطرافتان شکل می

را   تاندستلطفا کاری را که در ادامه از شما خواسته شده است، همین حالا انجام دهید.  

پیش ر  قش ، گویی مشغول مرتب کردن ابروهایتان هستید.  قرار دهید  تانبر روی پیشانی

دارد در  درست    تانمغز  پیشانی قرار  پیشانی  از  . پشت  قشر  از    این  یکی  تکاملی  نظر 

گیری و تنظیم رفتار در  تصمیم   ،ریزیجدیدترین مناطق مغز است و جایی است که برنامه

داری و تخیل است و همچنین یکی از مناطقی  یشتن  خو  ،جا خانه ارادهآن  . افتداتفاق می   آن

  . شودانعطاف عضله آگاهی تحریک می است که با 

عم  اینسولا قدامی ساختارهای  کمربند  لوب یق و  در پشت  درست  که  های تری هستند 

پستانداران، هستند و در    ناتبخشی از مغز اجتماعی  هااین قسمت  . قرار دارند   تانپیشانی

 اند. توسعه پیدا کردهبیشتر پیشرفت و  ها  به سایر گونه  ها نسبتو انسان  ،هانهنگ  ،هادلفین

به  نسبت  انصاف و عشق    ،این ساختارهای مغزی برای پردازش احساساتی مانند همدلی

 
5  Newberg M.D., Andrew, and Mark Robert Waldman. 2016. How Enlightenment Changes Your Brain: The New 

Science of Transformation. Avery. 
6 prefrontal cortex 
7 insula 
8 anterior cingulate 
9 parietal lobe 
10  Newberg, Andrew B. 2014. “The Neuroscientific Study of Spiritual Practices.” Frontiers inPsychology 5: 215. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3957224/ 
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ترین راه برای ترین و سادهرسد تمرین خودآگاهی قوینظر می  به  . خود ضروری هستند 

 مغزتان است. تقویت این قسمت مهم از 

 جادوی آگاهی: انتخاب  

توانایی تغییر دادن مغز را داشته باشد. اگر  ی باشد که  ترین عملکرد ذهنمهمآگاهی  شاید  

غول چراغ جادو در مقابلتان ظاهر شد و از شما خواست برای بهبود عملکرد مغزتان و 

 کنید »آگاهی« باشد. تناسب آن تنها یک آرزو کنید، باید تنها چیزی که از او طلب می 

دانید حتی نمی اما چرا آگاهی؟ دلیلش چیست؟ دلیلش این است که بدون وجود آگاهی  

به  تانمغز می  دارد  کار  یا خیخوبی  کهبه محض    پس  ر. کند  افکار  این   ، احساسات  ،از 

رفتارهای  ،هاعادت می  آگاه  تانو  آنشدید،  نگه  توانید  مفید هستند  برایتان  که  را  هایی 

انتخاب با خودتان است. زمانی که در لحظه خود   تغییر دهید.   داشته و موارد بی فایده را

و رفتاری    ،عاطفی   ،ی ذهنیهاالگو شدن  کنید، و به محض شروع  را مشاهده و پایش می

و شرطی شدن  کنترل تمایلات منفی    را برایتوانایی خود  ،  شویدمیها  متوجه آنخود  

توانید انتخاب کنید آرام  می  . های خوب را انتخاب کنیدتوانید عادتمی . دهید افزایش می

های و هر بار که این انتخاب  . ای انجام دهیدتوانید انتخاب کنید اقدام سازندهمی  . بمانید 

   دهید. را افزایش میاختیارتان قدرت پذیری عصبی و  دهید انعطافسالم را انجام می

 

 نیتو  قصد: دو شماره عصبی عضله

طور که    همان  . است  تاننظر  زندگی مورد  العملجادویی در دستور    عنصری  «انتخاب»

طور که انتخاب   و همان  . کنیدمیهم  همراه آن انتخاب    ،کنیدایجاد میرا در خود  آگاهی  

 .سازیدرا نیز میو نیت خود قدرت قصد  ،کنیدمی
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یعنی در مورد نحوه اندیشیدن، احساس کردن و رفتار کردنتان تصمیم    و نیتقدرت قصد  

 گیری کنید.  

خانه  یا    ،آگاهی بخشی از مدار عصبی است که قشر پیش پیشانیقصد و نیت هم مانند  

با پرسیدن سوالاتی که در ادامه آمده است از خود، درهای    . کندرا فعال می  تاننبوغ درونی

  خواهد شد: باز  تانرویدنیای کاملاً جدیدی به 

o انجام    چه احساسیکنم؟  در حال حاضر به چه چیزی فکر می دارم و چه کاری 

 دهم؟می

o در حال حاضر چه هدفی دارم؟ 

o  ؟مهم است مبرایواقعاً چه چیزی در حال حاضر  

 

 کردن  عصبی شماره سه: اقدام عضله

و متعهد بودن را    مند بودنعلاقه   میانتفاوت  تا  که به من کمک کرد    ،آلن براون  ،اممربی

کنم همچنیندرک  که  ،  بود  کسی  تصمیم  اولین  آموخت  من  دربارهبه  آنچه   گیری 

   . است مهایبه خواستهرسیدن  گام در مسیراولین   تنها م،خواهمی

هایی را به من آموخت آلن بعد از آن ناهاری که سی سال پیش با هم صرف کردیم، تکنیک

نوشتن  ها به موفقیت رسیده بود. از من خواست تا این کار را با  نکه خودش به کمک آ 

ام بودند، اهدافم مالی یا در حوزه زندگی شخصی  این کهصرف نظر از  . اهدافم شروع کنم

ها را با دست خودم و با جزئیات بنویسم. در حقیقت با این کار  آن  تاآلن از من خواست  

   . هایم در زندگی تصمیم بگیرمخواسته»قصد و نیت« تا درباره از من خواست، 

  کند شکستدیگری که فکر می  جوانهر    مانندسالگی    در نوزده  . خوشحال بودممن بسیار  

  . چیز عجیب شد اما بعد همه ،ناپذیر است خوشحال بودم



12 
 

.  کتاب متعلق به سایت رویال مایند استکلیه حقوق این    

Royalmind.ir     

حق با  با خود فکر کردم  ها را بخوانم.  از من خواست هر روز اهدافم را مرور کنم، و آن  آلن

  ؛ کنمشان  تجسم    ، ها را لمس کنمآن دستم را رویشان بکشم و  اما بعد گفت باید    اوست. 

خودم را با جزئیات واضح در آن موقعیت مطلوب و    ماهها رسیدبه آن  همین حالاگویی  

  . ببینم

این کار اتلاف وقت    . این کار راحت نیستمانجام دان  با    . است  دیوانگیبا خودم گفتم این  

از من پرسیده بود در سرم می   است.  ناهار    :چرخیداما همیشه سوال بزرگی که هنگام 

 ؟«  مندی یا متعهد علاقه »

مدت   هب  . گفته بودم انجام دادمبه من  همین دلیل کاری را که    و به  م. من متعهد بود!  بله

او زمان اختصاص میبه اجرا کردن دستورالعملدو سال هر روز   هر روز هر دادم.  های 

م  ادستشویی  ها را به آینهآن   . روی اهدافم تمرکز کردم  . که لازم بود انجام دادمرا  کاری  

 گرفتم، و دوش میزدم هایم را مسواک میچسباندم و هر روز که دندان

آن می  هابه  اهداف  به  . کردمنگاه  مرتب  می   مطور  آن  . خواندمرا  روی  را  ها انگشتانم 

بارها  آن  . کشیدممی و  بارها  را  و  میها  همه  مهمنوشتم  از  کهتر  کامل   این  جزئیات  با 

  . کردم می شانتجسم

در درونم اتفاق  که رغم هر آنچه و علی داشتم نوزده سال تنهاآن زمان من در  توجه کنید

با    م. دانم چگونه دنیا را تغییر دهنمیانگار  که  کردم  معمولاً طوری وانمود می  ،داافتمی

متوجه شدم بسیاری را زمانی که    امتوانید چهرهای نداشتم، پس میتواضع و فروتنی میانه

تصور    ،طور کامل حل شدند  تدریج کم و سپس به  به  بودمها روبرو  مشکلاتی که با آن   از

مواردی مانند تمایل من به خاموش کردن صدای منفی درون سرم در مورد عدم کنید.  

زمانی متوجه شدم  حتی    . ام در مقابل دوستان و خانواده  نمنظر رسید  یا احمق به  ،موفقیتم

در تمرکز مجدد بر   امتوانایی  دادند،را به من نشان می  خود  مجددااین افکار منفی    که
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اهدا انجامروی  در حال  که  کاری  و  بوددادن   فم  صداها این  رنگ شدن    باعث کم   م،ش 

  . شدمی

با فروش املاک و مستغلات    ه بودم،آموخت  آلن   هایی که ازدرس  به لطف و  در سال اول  

، آن ساله  نوزده  جوانبرای یک  این میزان درآمد    . در تورنتو سی هزار دلار درآمد داشتم

  م؛ سن و سال  هم  تمام افرادبیشتر از    . منبود  یزیاد  واقعاًمبلغ  در اوایل دهه هشتاد    هم

می که  از کسانی  ازو    تمشناخحداقل  که    اغلب  حتی  دف افراد دیگری  کار  در همان  تر 

هزار دلار   به صد و پنجاه و یک  مدرآمددر سال دوم  داشتم.    یبیشتر   کردند درآمدمی

ممکن   غیرپیش چشمم  دچار شدن به سرنوشت پدرم داشتم دیگر  از  ترسی که    . رسیدم

پیدا  کردم ادامه  می  که تصور چیزی  واقع زندگی من بیشتر شبیه    رسید و درنظر می  به

   . کرد

 م. دست به اقدام بزن  قصد و نیتم روی  بر  کردن  با یادگیری تمرکز    تا به من آموخت    آلن

انجام دادن هر کار مهم در زندگی  که  است    این  ین مورداولکارش دو دلیل مهم داشت:  

 ، را برای همیشه کاهش دهید  تانانتظار داشته باشید وزننیازمند متمرکز بودن است. نباید  

 تانموفق یا تغییرات مهم دیگری در زندگی  یکار  و  کسب   یا  د،داشته باشیعالی    یروابط

باشید  یدر طول زمان تلاش  این کهمگر    ،ایجاد کنید  های غذایی رژیم  . متمرکز داشته 

  تنها   تمام این موارد  ،آخر هفته  هایسمینارشرکت در    ،سریع و آسان  هایحلراه   ،سخت

که   حالی  در   ؛ی سرعت هستندمثل دودرست  ها آن  . مدت انرژی هستند   کوتاه  هایجرقه

لازمه موفقیت،   . دارید ی ذهنی یک دونده ماراتن نیاز  به آمادگ  تانبه اهدافرسیدن  برای  

   مستمر است. کردن به صورت مداوم و اقدام 
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این است که ایجاد مسیرهای جدید مغزی برای    ،اقدام متمرکزداشتن    اهمیت  دلیل دوم

به همین دلیل   . زمان و تکرار نیاز داردصرف  به  کردن  و رفتار  کردن  احساس    فکر کردن،

 انجام دهید.   را ذهنیتمرینات باید مرتباً  تاننظر نتیجه مورد یافتن بهدست  برای

حقیقت عملی    درکردن  دانیم تجسم  می   ،لنآهای  از حرفها  سالگذشت    پس ازاکنون  

عنوان مثال تحقیقات نشان   به  11.تواند مغز را تغییر دهدمعنای واقعی می   است که به

ای از موسیقی با در حال نواختن قطعهکه    هنی تصور کنید به صورت ذ  چنانچهدهند  می

صورت شود، که در  میهایی از مغز ایجاد  در قسمت  همان تغییراتپیانو هستنید، دقیقا  

به پیانو  می  نواختن  ایجاد  واقعی  آن    . دندش صورت  مانند  دیگر  موارد  و  مطالعه  این 

چگونه با تلاش ذهنی و احساسی  مغز  دهند  هایی هستند که نشان میترین نمونهبزرگ

  . 12د شوتغییر میدستخوش واقعاً 

 

 آگاهی  و آرامش تمرکز،: آگاهی ذهن زنگ

 13«دالایی لاما»حتی    .انگیز است  بر  چالشد، مدیتیشن کردن فرایندی  برای بسیاری از افرا

کنم  میفکر    پس  خورد. می  برمشکل  کردن به  کند گاهی اوقات برای مراقبه  اعتراف می   هم

. اساس این تمرین ذهنی، تنها  مفید باشد  کردن   برای شروعتواند  این تمرین ذهنی می

 . صدا است به یکگوش دادن 

که    یانداز  صدای طنین  ؛توانید این کار را با استفاده از زنگ ذهن آگاهی انجام دهیدمی

به منظور سهولت   . از زنگ معمولی هم استفاده کنیدتوانید  می  . یابدتدریج کاهش می  به

 
11  Kappes, Heather Barry, and Gabriele Oettingen. 2011. “Positive Fantasies about Idealized Futures Sap Energy.” 

Journal of Experimental Social Psychology 47 (4). 
12  Pascual-Leone, A., D. Nguyet, L.G. Cohen, J.P. Brasil-Neto, A. Cammarota, and M. Hallett. 1995. “Modulation of 

muscle responses evoked by transcranial magnetic stimulation during the acquisition of new fine motor skills.” 

Journal of Neurophysiology 74 (3): 1037-1045. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7500130. 
13 Dalai Lama 
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های زنگ ذهن آگاهی را بر روی کامپیوتر  ست یکی از برنامها  کافیدر انجام دادن این کار،  

  . نصب کرده و از آن استفاده کنید تانیا تلفن هوشمند

. زمانی که صدای  بیاید   ساعت یک یا دو بار به صدا دردر هر  تنظیم کنید تا  طوری  زنگ را  

را که و یکی از تمرینات ذهنی    کردهچند لحظه مکث    است   تنها کافی  شنوید،زنگ را می

   . انجام دهید در ادامه آمده است

با آگاهی و توجه کامل به آن گوش دهید  به صدا در آمد،  که زنگ    : هنگامی کوتاهتمرین  

   . تا خاموش شود

  ؛ گوش دهیدبه صدای آن  : زنگ را به صدا درآورید و با توجه بیشتری  متوسطتمرین  

   . ایدصدای زنگی نشنیده انتدر زندگی  گویا هرگز

 صدایش چگونه است؟واقعاً 

   ؟گذاردتاثیر می تانروحیه و بدن ،بر افکاراین صدا چگونه 

شود، همچنان میتا زمانی که صدایش محو  : زنگ را به صدا درآورید و  تمرین پیشرفته

 با و  توانید از نزدیک  که می تا جایی شود،  طور که صدا محو می  به آن گوش دهید. همان

به مدت شصت   ،صدا کاملاً محو شد  زمانی که.  گوش دهید به آن  بیشترین شدت ممکن  

سپس  .  خود گوش دهید  نفس کشیدنثانیه به صداهای موجود در اتاق و سپس به صدای  

سرانجام    . استشده  تغییر    تان دستخوشد چگونه افکار و احساساتدر سکوت بررسی کنی

  . ت بعدی انجام دهید تمرکز کنیداساعدر کاری که قصد دارید  بر روی

 سه فرایند اصلی؛ آگاهی، قصد و نیت و اقدام کردن ذهنی رینتم

توانید هر روز از به شما معرفی کنم که می را  ذهنی کلیدی دیگری    تمرین  اجازه دهید

  .استفاده کنیددر مورد خود  آگاهی بیشتر    و کسب  بیشتر روی خویشآن برای کنترل  
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  »سه فرایند اصلی«   . این تمرینگیرد میرا به کار    تاناین تمرین هر سه عضله عصبی اصلی

 هایی است که در ادامه آمده است: خلاصه شده عبارت  ونام دارد،  (AIA)یا 

A( آگاهی :Awareness ) 

I( قصد و نیت :Intention) 

A( اقدام کردن :Action) 

که   زمان  شرایطی  هر  یا  موقعیت  هر  ماننداحساسدر   ، نگرانی  ، اضطراب  ،استرس  اتی 

مکث کرده و ابتدا تمرین ذهنی   ،به شما دست دادامیدی    عصبانیت یا نا  ،کینه  ،ناراحتی

در مورد آن صحبت کردیم   ترپیش که  « را  را آرام کن  هاجریان:  شش نفس عمیق بکش»

   . را انجام دهید

 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

   رسدمی  اصلی«»سه فرایند ذهنی  تمرینانجام به حالا نوبت 
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انجام  را  بازدم  و  دم  آرامی  به  که  حالی  )در  دارید  آرام  و  ریلکس  ذهنی  که  حالی  در 

مرحله  ) آگاه شوید  عمکلردتان  و    احساسی،و    ذهنی وضعیت    وضعیت جسمی،از  دهید(،  می

  (. آگاهی

از   بعد  بپرسیددر مرحله  این لحظه می  : خود  آیا می چگونه باشخواهم  »در  خواهم م؟« 

ناباشم؟  غمگین  عصبانی باشم؟   یا  به   ؟آرام باشم  این کهیا    باشم؟  امید  دیوانه  جای    و 

مرحله  )  م؟ده  به طور مناسبی پاسخ  ،به شرایط  نشان دادنو واکنش    عکس العمل انفعالی

 و نیت( قصد

یک قدم کوچک  زمانی که قصد و نیتتان را تعیین کردید، در راستای رسیدن به هدفتان 

 کردن(مرحله اقدام ) دبرداریساده و 

خودکار خارج   انفعالی و واکنشیشوید، و از حالت  به کمک این سه فرایند اصلی، آگاه می 

ارید. به روی آن دکنترل بیشتری بر  دهید که  تغییر وضعیت می و به حالت کنشی    شده

 وجودتان فرض جدیدی در  الگوی پیش  ید این سه گام را بهنتواکمک تمرین و ممارست می

   . ندسته تانبهترین شکل در خدمت  که به کنیدتبدیل 

 

 کنند؟ می کار هم با چگونه اصلی  عصبی عضله سه

یک بار دیگر، آخرین موقعیتی را تصور کنید که در آن حرفی زدید که نباید از دهانتان 

  ،ردیدکاعمال می ی را که در ادامه آمده است، اصل سه اگرحال تصور کنید شد، خارج می

 :کردآن مکالمه به چه شکلی تغییر می 

کردید، تان تمرکز میآگاهیکشیدید، و بر روی  می   آرام و ملایماگر یک نفس    این که  اول

 شدید.تان مییمتوجه احساس ناراحتی درون
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آگاهی جدیدتان، این آزادی را داشتید تا در خصوص نحوه ادامه    لطفاین به    این که  دوم

پشیمان  از گفتنش  خواهید حرفی بزنید که بعداً  آیا می  یافتن این تعامل تصمیم بگیرید. 

   . خواهید کار بهتری انجام دهیدیا می ،شوید

تر انجام دهید که به قصد و نیتتان نزدیک  اتیتوانید اقدام می  رتعمیقی  با درک  این که  سوم

توانید  چه چیزی می  ؟توانید به بهترین شکل با شخص مقابل رفتار کنید چگونه میهستند.  

   ؟شود تانباعث تقویت رابطه تاد ید انجام دهیتوانبگویید یا چه کاری می

توانید می ترکیبی که  .  دهنداین سه عضله عصبی در کنار هم ترکیبی قدرتمند تشکیل می

که وقت زیادی ندارید استفاده    های زمانی طولانی و همچنین هنگامیاز آن برای دوره

اهدافتان  شما  برنده    برگ  این ترکیب  . کنید به  طور که   اما همان  است. برای دستیابی 

 سر راه هر تغییر و تحول، وجود دارد.موانعی بر  ،دانیدمی

این کتاب بعدی  بهدر بخش  اصلی    ،  مانع  دارند، بر  که  پنج  تغییر کردن وجود  راه  سر 

داریم تا به بالاترین  پردازیم و به کمک تمرینات ذهنی، این موانع را از سر راهمان برمیمی

 دست پیدا کنیم.  سطح پتانسیل خود

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

ساعت در هفته به عنوان دستیار متخصص مفاصل   50در حالی که بیش از    14»آلیشا«

کند، به بیش از اندازه کار می  این که کرد علاوه بر  کرد، احساس میبرای حیوانات کار می

اش را و کار جانبیها تلاش کرد تا کسب  دانند. سالاندازه کافی هم قدر زحماتش را نمی

ساعت کار کردن در هفته، خود را خسته و فرسوده دید.   50اندازی کند، اما پس از  راه  

کرد دیگر برای بیرون رفتن و وقت گذاشتن با دوستان و خانواده انرژی ندارد  احساس می

 
14 Alisha 
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و زندگی را باخته است. فشار ناشی از انجام دادن کارها به بهترین نحوه و دریافت کردن  

برایش  دیگر  تقریبا  خلاق کاری  در ازای این همه دقت و رعایت ایک چک حقوق ثابت  

 غیر قابل تحمل بود.

به اندازه کافی خوب نباشم، بسیار نگران    این کهآورد: »از  علاوه بر این، آلیشا به یاد می

هایی که در گذشته دیده بودم، احساس عدم کفایت  ترسیدم. به خاطر آسیببودم و می

گی از دوست پسرم جدا شده ترسیدم از کسی عشق دریافت کنم. به تازکردم و میمی

هایم از زندگی بیشتر از این چیزهاست، اما در مورد رسیدن به دانستم خواستهبودم. می

 ها سرگردان بودم.« آن

با خبر شد، و تصمیم   از برنامه نئوروجیم و وبینار رایگان ما  از آن سر در    گرفتآلیشا 

با عزمی  ن ذهنی را امتحان کند.های پیشنهادی تمریبیاورد. تصمیم گرفت یکی از برنامه

فیلم میراسخ  تماشا  را  آموزشی  قدرتمند ذهنی گوش  های  تمرینات  به  روز  هر  و  کرد 

 داد.  می

بینی برایم به وقع پیوست. کم کم افکارم دستخوش   گوید: »اتفاقی غیر قابل پیشاو می

 خودم ایمان آوردم.« تغییر شدند. با قدرت درون و با شهودم ارتباط برقرار کردم و به 

ای خود مواجه شد. به او طولی نکشید که آلیشا با یک تصمیم دشوار در زندگی حرفه

گوید: کند و باید کارهای بیشتری انجام دهد. او میگفته شد به اندازه کافی سخت کار نمی 

شکست؛ زیرا اخلاق کاری برایم بسیار مهم هم می   ا در»پیش از این چنین مواردی مر

با این حال، یک اتفاق خنده دار رخ داد. اصلا این موضوع را شخصی نکرده و به    است. 

دادند، عملکرد من از سایر کارمندان خودم نگرفتم. طبق چیزی که اعداد و ارقام نشان می

این حد خوب کار می  تا  با خودم گفتم وقتی  بود.  به  بهتر  برای جای  کنم چرا  دیگران 

 جام ندهم؟«خودم کارهای به این خوبی ان
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درست در آن زمان بود که تصمیم گرفت یک جهش در باورهایش داشته باشد، شغل و 

همکارانش را ترک کند، و به خودش و رشد کسب و کار پاره وقتش اعتماد کند. در عرض  

اش را  کسب و کار پاره وقتش دو برابر شد و توانست هزینه زندگیعایدی  چند هفته،  

 تامین کند. 

ده شد. فرصتی بار بزرگی از روی دوشم برداشته شد و روحم بسیار سرزن »احساس کردم

کردن،  استراحت  قرار   برای  دوستانم  با  کردم.  پیدا  بدنم  و  ذهن  سازی  جوان  و  ترمیم 

میمی قهوه  هم  با  و  پیادهگذاشتم،  به  می  خوردیم.  که  روی  را  کارهایی  تمام  و  رفتم 

انجام می می ی را داشتم که حالا آزاد شده بود. و این  دادم. احساس یک زندان خواستم 

بودم شجاع می  دادم؛ بایدتنها باید یک کار انجام می ام بود.  همان خواسته من از زندگی

 بتوانم آن را ببینم.« تا

او به کمک اعتماد به نفسی که پیدا کرده بود، قدرتی که داشت و با زمان بیشتری که 

را تقویت کند!« علاوه بر این، آلیشا در سال   اکنون در اختیارش بود، توانست »روحش

را پرداخت کند؛ کاری که خیلی وقت پیش    اشدلار بدهی  50000اول توانست بیش از  

 قصد داشت انجامش دهد.

کنم خیلی خوشحالم، چون شرکت در این   امتحانتصمیم گرفتم این برنامه را    این که از  »

زندگی کلی  به  به  برنامه  داد.  تغییر  را  فراوانی ام  و  ثروت  به  دوره  این  در  لطف شرکت 

حقیقی دست پیدا کردم. مفهوم درست ثروت را متوجه شدم و دریافتم ثروت تنها در  

شامل    کهشود، و ثروتمند بودن به نوعی یک سبک زندگی است  مسائل مالی خلاصه نمی

ر عالی و خوشحال بودن است. شرکت کردن د   یروابطداشتن  ،  سلامت بودن، شاد بودن

  «این دوره من را به ابزارهایی مجهز کرد که واقعا از من یک انسان ثروتمند ساخت. 
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 و منابع   فصل خلاصه

 خلاصه فصل

o توانید کنید، می به کمک ورزش کردن عضلات بدنتان را تقویت میطور که    همان

   . دیرا تقویت کن تانعضلات عصبیبه کمک تمرین ذهنی هم 

o  دارد سه عضله عصبی اصلی وجود :  

سختی   از خود را که به  بیروندهد تا درون و  بینشی جدید به شما می  : آگاهی -

  . دهدمیکردن به شما توانایی انتخاب  به علاوهشوید ببینید و ها میمتوجه آن

چه    این کهکمک گرفتن از آگاهی برای تصمیم گیری در مورد  :  و نیتقصد   -

 کنید.کاری را برای انجام دادن انتخاب می 

کردن بر روی مسیری که آگانه انتخابش کردید و همچنین تمرکز  :  کردناقدام   -

   . و عملکرد خودکردن احساس  انتخاب کردن چگونگی فکر کردن،

o کارآمد می هنگامی  بهاین عضلات عصبی  که  مکرر    شوند  مدتو  طور  زمان   در 

 قرار گیرند.استفاده مورد و ه شدترکیب با هم طولانی 

o کند  هستند که به شما کمک می  یاعتماد  های سریع و قابلتمرینات ذهنی تکنیک

  . تا هر یک از عضلات عصبی اصلی خود را تقویت کنید
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 تغییر تمرین ذهنیجنگ گوریل: پنج . 5فصل 

 «. مانع بدانیدیک آن را خودتان که آن مگر  ،نیست تانراه سدهیچ چیز »

 1والی آموس

 

طول هم در    تانواقع خود  درکنند.  دست پیدا می  شانبه اهداف افراد زیادی  طور منظم    به

که سطح اهدافتان را بالاتر اید، اما به همان اندازه  دست پیدا کردهزندگی به اهداف زیادی  

مواردی که شما را  یعنی همان    ،بیایید  بر  ی ترخواهید از عهده موارد مهممیبرید و   می

یا    گوریل  بزرگی هستند،تغییرات  نیازمند  یا مواردی که    ،دهندتحت تنش زیادی قرار می

 جایی یعنی  ترین مکان ممکن  شما را در امن  دتمایل داربیشتر    تانذهن ناخودآگاه همان  

 .در آن قرار دارید نگه دارد همین حالاکه 

، از ترفندهای نگه دارد  در آن قرار دارید در همان وضعیتی که  شما را    این کهگوریل برای  

 و موانع   شما را با این ترفندها  ،های بعدیفصلکند. در این فصل و  مختلفی استفاده می 

 ها را پشت سر بگذارید.  کنیم به کمک تمرین ذهنی آن کمک میآشنا کرده و در ادامه 

 

 دهید؟  انجام باید کاری چه تاناهداف به رسیدن برای کنیدمی فکر

اندازد، ابتدا باید متوجه شوید  تر متوجه شوید گوریل چگونه گیرتان میدقیق   این کهبرای  

 اید؟ هایتان در زندگی آموزش دیدهچگونه برای رسیدن به خواسته

 ،مدیران  ،همکاران  ،معلمان  ،والدین  . ما تقریباً یکسان است  باغلاین داستان برای  معمولا  

ی تعیین کنید، توجه خود را به آن معطوف  »در صورتی که هدف  اند: گفتهبه ما  وهمه  همه  

 
1 Wally Amos 
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کرده و به اندازه کافی برای رسیدن به آن تلاش کنید، قطعا پیروزی از آن شما خواهد  

 بود!« 

o   بیشتری هستید؟ درآمد  یین  تع  هدف  یک  تاندرآمدمیزان    برای خواهان کسب 

دلخواهتان  به نتیجه    !و بفرمایید  ،کار کنید  سخت  کسب و کارتانیا    حرفهدر    ،کنید

 دست پیدا کردید.  

o کمتر  ، کنید  تعیین  هدف  یک  خود  جدید   وزن  برای  کنید؟  کم  وزن  خواهیدمی 

  .ببینید را نتیجه و کنید ورزش بیشتر بخورید

o کنید،    پردازی  یادر مورد آن رو  کنید؟  اندازی  راه  کسب و کار خود را  خواهیدمی

  تانموفقیتدست به کار شده و رویای خود را در واقعیت بسازید و شاهد    سپس

 باشید.

  

 : موضوع ارتباط برقرار کنید زیر بهتر بتوانید با این کمک شکلشاید با 

 

  

اید. شاید همچنان به این طرز تفکر چسبیده احتمالا شما هم به این منطق شک کرده 

منظورم این بر عکس این شیوه دستیابی به اهداف را رها کرده باشید.    این کهباشید یا  

  این که است.  عدالت و انصاف  زندگی سرشار از  خواهیم باور کنیم  است که همه ما می
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در جهان درست  چیز    شود همههمراه با تلاش زیاد باعث می  ،پاک  یقلب و ذهنداشتن  

   . شدآسان میبرای همه ما بود زندگی  این طوراگر . طور نیست متأسفانه این . اماباشد

   . شاد و ثروتمند بودیم ،همه ما سالم

که لازم باشد   زمانیترین بخش داستان است.  ساده حقیقت این است که تعیین اهداف  

ی اوضاع و شرایط مطابق حتی در هنگام   ،پیگیری کنیداهدافتان را  دست به اقدام بزنید و  

متوجه  . در این هنگام  قدم بمانید   پشتکار داشته باشید و ثابت  یدبارود،  میلتان پیش نمی

 .دستانتان هستند همین حالا هم در  ،هستید انکه دنبالش لاتیسوا پاسخ تمامشوید می

ی تقریبا اکثر افراد این دقیقا همان مسئله مشترکی است که هنگام ایجاد کردن تغییر برا

اما موضوع به ندرت به »دانستن« مربوط   ،کنیم باید بیشتر بدانیمفکر میآید.  به وجود می

ایم. به عنوان  دادن کارها را یاد گرفتهکافی نحوه انجام    به اندازه  پیش از این  شود. مامی

همین    به  . است  اما روند واقعی رسیدن به آن پیچیده  ،دانیم چگونه آرام باشیممی  مثال

 مجهز بودن به ابزار دانش:دلیل با وجود 

به همان وزن قبلی    مجددا  ،گیرندکه رژیم می  افرادینود و پنج درصد یا بیشتر   -

  . گردند برمیخود 

   . خورندهشتاد درصد مشاغل جدید ظرف پنج سال شکست می -

  . پاشندهای جوان در طی پنج سال از هم میهای زوجچهل درصد از ازدواج -

 . دهندرا از دست می  شانظرف سه سال پول  لاتاریاز هفتاد درصد از برندگان    بیش -

توانیم در انجام دادن رفتارهایی که منجر به موفقیتمان نمیمسئله اصلی این است که ما  

آوریم. بدتر شوند، ثابت قدم باشیم. در نتیجه همیشه همان نتایج قبلی را به دست میمی

 ،دندههای قدیمی جواب نمی اعتراف کنیم روش  این کهجای    بهاست  از همه موارد این  

»این کار را در زمان  یا  «،  !مکافی تلاش نکرد  اندازهقط بهف»من    م: گوییخود میبا  اغلب  
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تکرار    بارها و بارهارا  معیوب  چرخه  این  و    « !تقصیر من نبود«، یا »!مناسبش انجام ندادم

تکرار میچرخهاین  شما    مثل   من هم   . کنیممی را  احساس  . کنمها  درک را    تانمن هم 

 به مراتب یطور با عواقب اما به لطف تمرینات ذهنی خیلی کمتر از شما و همین . کنممی

   . گیرداز عواقبی که دامن شما را می کمتر

 ؟دهدرخ میچه اتفاقی در واقعیت ، برسید تانکنید به اهدافوقتی سعی می 

هدف، اقدام کردن و کسب نتیجه«، به اندازه کافی تمام آنچه را که در  چرخه »تعیین  

  کند و همه اما گوریل این کار را می  . گیرددر نظر نمیدهد،  ضمیر ناخودآگاهتان رخ می

اطمینان   تا   ،ناخودآگاه عبور کنندفیلتر  چیز باید از    همهتحت کنترل دارد.  چیز را در  

 شود.  رفتن شما در منطقه امنتان محسوب نمیکه تهدیدی برای قرار گحاصل شود 

در واقع برای انجام دادن هر کاری باید از گوریلتان تائیدیه دریافت کنید. و زمانی که 

ناخودآگاه  آگاهخودفرایندهای   این با هم همسو    تانو  گرفتن  نباشند،  راستا  در یک  و 

 تائیدیه دشوار خواهد شد. برای مثال:

هدف - است  درآمد»  تانممکن  کهاما    باشد.   «افزایش  انجام    هنگامی  دادن  زمان 

 یا شبکه   ،درخواست افزایش حقوق  ،مانند برقراری تماس برای فروش اقدامات لازم  

جای    بنابراین به  . د نشوتر مطرح  سری موارد ظاهرا مهم  یک  همواره  برسد،  سازی

به کارهای  م دادنانجادرگیر  ،که واقعاً برایتان مهم هستند  را کارهایی انجام دادن

 .یدشومهم می ظاهر

یک ساعت زودتر   تاناما وقتی ساعت  باشد.   «وزن»کاهش    تانممکن است تصمیم -

  پیاده بیدار شوید و به    تازمان آن رسیده است  کند  واقع اعلام می   زند و درزنگ می

این    تا  د،زنیچهار بار میو    ،سه بار  ،بار  دو  ،بار  گزینه چرت زدن را یک  بروید،  روی

از خواب    در  که معمول  همان ساعت  در  مینهایت  به  شویدبیدار  راه   و  سرعت 
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جای    به محل کار یا مدرسه یا هرباره با عجله و البته باز هم دیر  دوافتید تا  می

  . دیگری که قرار است بروید برسید 

جمله تبدیل  به  این  شده و    تانشما وارد جعبه سیاه ذهن   «طلبی  جاه»رسد  نظر می  به

 م!« مشکلی ندارام فعلیمن با شرایط  ممنونم.   !نهشود: »می

 

 موفقیت برای ذهنی مانع شش: گوریل جنگ

گوریل چطور همیشه گیرتان   ؟گذردمی  تانجعبه سیاه مغز ناخودآگاه   درچه چیزی    دقیقاً

برای موفقیت »شش« مانع اصلی    اندازد؟ در اصطلاحات مربوط به تمرین ذهنی،می

، »طرز 3«کننده  باورهای محدود، »2« ترساند از: »موانع عبارت. این  گیریمدر نظر می

و »ناتوانی در کنترل    6« های تضعیف کنندهعادت »،  5«استرس بیش از حد»،  4فکر منفی«

عواطف« و  فصل.  7احساسات  پنج  موانع    در  این  از  یک  هر  مورد  در  تفصیل    به بعدی، 

غلبه   برای  را  تمرینات ذهنی  و  اختیاربر آنکردن  صحبت خواهیم کرد  قرار    تانها در 

 اما در این بخش مروری کوتاه بر هر یک از این موانع داریم:  . دهیممی

  ترس : یک  شماره مانع

»زنده«   و  »ایمن«  را  که شما  است  این  مغز  اصلی  دارددغدغه  دلیل  و    . نگه  به همین 

است که نقش اصلی آن را یک ساختار مغزی به نام   بسیار حساس ایجاد کرده  یسیستم

 
2 fear 
3 limiting beliefs  
4 negative mindset  
5 excess stress 
6 and disempowering habits 

 
7 lack of emotional control  
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است    آن سیستم هوشیار و آماده  ،در همین لحظه  حالا وهمین    »آمیگدال« بر عهده دارد. 

  . کندیا دشمن ارزیابی عنوان دوست  هر چیزی را به تا

را حس هر زمان که وجود دشمن    ،کار استانجام  در حال    مابدون آگاهی  که  این سیستم  

در به صدا  را  زنگ خطر  نگرانحتی  و    ،آوردمی   کند  افکار  نشان کننده    به  واکنش  ما 

هنگام سوار    ،عنوان مثال  به  . وجود دارند   نما واقعاً این تهدیدها در اطراف گویی    ؛دهدمی

به هواپیما چنین   برای اگر سقوط کنیم  »  : کندعبور می  ما  از ذهن  فکریشدن  چه؟« 

یک فکر تنها افرادی هم که ترس از پرواز دارند، این سوالات چیزی فراتر از خطور کردن 

 ،صورت  هر  در  . د نباشهم  کننده    د فلجنتوانمیحتی در مواردی  و  گذرا به ذهن خواهند بود  

د. اگرچه  نزنچشمک میواکنش نشان داده و این دشمن  به تانسیستم هشدارهای چراغ

یعنی از هر یازده میلیون   ؛از نظر آماری احتمال سقوط هواپیما یک ده یازده میلیون است

خواهید بدانید احتمال رخ دادن میآیا    !، احتمال دارد تنها یک هواپیما سقوط کندهواپیما

عاشقانه با   یقراراحتمال داشتن    ؟هواپیماستکردن  چه چیزی بیشتر از احتمال سقوط  

یک )ستاره سینما  یک  یا تبدیل شدن به    (یک در هشتاد و هشت هزار )سوپر مدل  یک  

باره  و در   کندبخش عبور می  اما سیستم شما از این احتمالات لذت  (. نیم میلیون  و  در یک

  . دهدهشدار می است به شماشان بسیار کمتر مواردی که احتمال وقوع

دهد، البته این اتفاق به دفعات هم رخ می که    ،دنآیمی   ها به صدا درزنگ  اینهر زمان که  

یک مار واقعی  در صورتی که . کند تا شما را به ایمنی لازم برگرداندگوریل راهی پیدا می

دچار    شما را  شده و    ترشح  تانماده شیمیایی در بدندوجین  کنید  احساس می  ،ببینید

همین زمانی هم که کسی در آستانه سقوط کردن از ارتفاع قرار بگیرد،    . کنداسترس می

توانستید پول زیادی  شما همان احساس را خواهید داشت. یا شاید میو    دهدرخ می اتفاق  
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شود  بینی در بازار سهام باعث می  پیش شته باشید اما یک اصطلاح کاملاً قابلدر بانک دا

   . قرار دارید شدن ورشکستهاحساس کنید در آستانه 

کردن  برای اقدام    تان رابینی و اشتیاق  تواند خوشمی   ساخته ذهنیا    حقیقی های  این ترس 

که برای   باشیددنبال شغلی  به    این کهجای    بهبرای مثال    . فلج کنند  رو به جلو رفتنیا  

  این که ، برای  بردرا بالا می   تانارزش بیشتری قائل است و سطح زندگی  نات استعدادهای

کشد و لذتی  را می   تانستنها قادر به تامین مخارج زندگیتان باشید در شغلی بمانید که رُ

همیشههم   که  ببینید  را  انگیز  که شخصی شگف  زمانی  هم  شاید  ندارد.  آرزو   برایتان 

جواب منفی بشنوید و طردتان کند، هرگز    اواز    این کهداشتید در کنارش باشید، از ترس  

هایی دست پیدا تان به پیشرفتو حتی اگر در مسیر رسیدن به اهدافپا پیش نگذارید.  

،  دنآیخود به وجود می  به  بیگاه و خود  و  گاه،  ور مداومط  هایی که بهاحتمالاً با نگرانی  کنید،

از بیست و پنج   بیش ،دکتر سرینی پیلای به گفته گذارید. چوب لای چرخ پیشرفتان می

تواند شما را می کاملا متوقفتان نکنند،  که اگر    هایی، ترسدننوع ترس مختلف وجود دار

به محض ظاهر شدن این موانع، توانید یاد بگیرید  می. البته  دناز حالت طبیعی خارج کن

 و به سوخت موفقیت خود تبدیلشان کنید. ها را تشخیص دادهآن

 کننده محدود باورهای و هاداستان : دو  شماره مانع

ماباورها و  لنزهایی هستند که    ی  را دریچه آنتجربیاتجهان  تفسیر  ها می مان  و  بینیم 

اما باورها تنها  دهند.  کنیم، باورها به تمامی اعمال، گفتار و افکار ما رنگ و لعاب میمی

تجربیات شخصی و    ،خاطرات  مبنای  در مغز هستند که بیشتر بر  تقویت شده  هاییالگو

 .اند های قدیمی واقعیت شکل گرفتهمدل

ام تا ملاحظه کنید چگونه یک باور به یک ضد باور تبدیل  در این جا برایتان مثالی آورده

شان  برنده شدن   از  پستا پنج سال    سهبرندگان لاتاری در آمریکا،    این کهاحتمال    شود. می
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آمریکاییشوند،  ورشکستگی  دچار   از سایر  استبیشتر  از کل    ها  و حدود هفتاد درصد 

آورند ورشکست  بدست میرا یکدفعه  زیادی    پولو همچنین کسانی که    لاتاریبرندگان  

یکی    باور دارند این برنده شدنشانس    بسیاری از این افراد خوش  به علاوه، خواهند شد.  

ها را از مشکلات آن  این کهجای    بهو  است    از بدترین اتفاقاتی بوده که برایشان رخ داده

 برگ برنده   ؟چی  ها را بیشتر در دام مشکلات مالی گرفتار کرده است. آن  مالی برهاند،

میلیون سیصد  بود،  بدنام  8ویتاکر« جک  »  وقتی  ؟دلاری  برنده  میلیونر  یک  پیشتر   که 

آیا »  که:   سیصد میلیون دلار برنده شد و سپس همه پولش را از دست داد از او سؤال شد

آن زمان   !بله»  : پاسخ داد  ؟«تر بوده یا خیرآسان  لاتاریاز برنده شدن در  او پیش  زندگی  

 « . تر بودخیلی راحت 

دارند میان تصوری که این افراد در ضمیر ناخودآگاهشان از خود    : پاسخ این است  ؟اما چرا

که این افراد پس از برنده شدن در قرعه کشی نسبت به خود    احساس ارزشمندیو تصور  

کنند و سعی دارند در مورد خود باور کنند، اختلاف وجود دارد میان این دو مورد پیدا می

ندارد.  هیچ گونه   نقشه  ،هاآن  بیرونیمحیط  شرایط  ارتباطی وجود  درباره    شاندرونی   با 

دهد،  زمانی که چنین اتفاقی رخ می   . مطابقت نداردهمخوانی و    شان احساس ارزشمندی 

زنند که خود تخریبگری نام دارد  معمولا بیشتر افراد به طور ناخودآگاه دست به کاری می

این یک نمونه  گردانند.  و با این کار همه چیز را به شرایط پیشین و روال گذشته بازمی

  . هنگی شناختی استعالی از ناهما

حسب عادت رفتار کنید و اغلب توانایی شما را   د برنشوباورهای محدود کننده باعث می

ها را آندهند تا نتوانید  تحت تاثیر قرار می  پیرامونتان   سایر افراد و جهان  ،در دیدن خود

ننده  ک این باورهای محدود مادامی کهبنابراین  . ببینید  یترهای جدید و قدرتمندروشبا 

 
8 Jack Whittaker 
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د تکرار خواهید  نشومی ماندنتان که باعث عقب  را همان الگوهاییز هم با ،تغییر ندهیدرا 

 کرد.

  منفی فکر طرز : سه  شماره مانع

 بوده است.منفی نگری و بدبینی  ایم که سراسر  ا در زندگی دورانی را تجربه کردههمه م 

مطمئن شود پیش  شماست تا    «مغز  دهنده  سیستم هشدارعملکرد »بخشی از  این تنها  

نظر م   ازاید.  از دست به کار شدن تمام خطرها را در نظر گرفته و جوانب کار را سنجیده

به لطف این    هستند. ارزشمند  خصوصیاتیو منفی نگری  ،عدم اطمینان ،بدبینی ،تکاملی

کنید.  اجتناب می پرخوری ها، از مبادرت به رفتارهای پر خطر مانند قمار کردن یا ویژگی

هنگام خرج کردن پول و یا متعهد شدن به یک رابطه   تاخواهد  این مکانیسم از شما می

آن هم با کسی که نمیشناسیدش، بیشتر احتیاط کنید. افرادی که پس از برنده شدن در  

کنند.  دهند، دیگر به هشدارهای این سیستم توجهی نمی لاتاری تمام پولشان از دست می 

پاش   و  ریخت  و  فردایی وجود ندارد  انگار  ،دیگر نیازی به حساب کتاب نیستکنند  فکر می

  . کندمی

 ،کنید  مروراتفاق بیفتد  برایتان  که ممکن است  را  مدام موارد منفی احتمالی    اگر  یاز طرف

را در دست بگیرند و شما    تاند کنترل مغزن توانمی فعال شده و  مدارهای ترس و اضطراب  

فردی همیشه بدبین تبدیل ه  ب  ،سالم  یک فردطبیعی    یطرز فکربا  بین    را از فردی خوش

که این    در صورتی  . کندحکمرانی میبر شما  طبیعی    که منفی نگری غیر  جایی  . کنند

باعث ایجاد اختلال    به بار بیاورد وتواند استرس اضافی  منفی نگری از حدی فراتر رود می

توانیم از فواید منفی نگری در صورتی می   ، طورخلاصه  به.  شودمیمغز  در عملکرد سالم  

که  بهره تمند شویم  یک  در  را  نگریآن  مثبت  با  تعادل  در  کلی  و    ،صویر  سایر شادی 

   قرار دهیم. نیروهای قدرتمند و مفید 
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  بیش از حد استرس : چهار شماره مانع

د، نبه شما دست دهیا خستگی    ،ترس  ،اضطراب  ،نگرانی  اتی مانندهر زمان که احساس

دهد. این به این احساسات واکنش نشان می  ترشح مواد شیمیایی عصبیمغزتان از طریق  

های استرس توانایی یادگیری مهارت  اشته باشد. تواند نتایج ویرانگری به همراه دامر می

را   تانبدنبه طور مداوم    ،کندخاموش می  کز انگیزه را در مغزمر  ،کند میجدید را مختل  

و بر عملکرد اجرایی  شود،  موجب بروز اختلالات خواب می   ،داردآرام نگه می  در حالتی نا 

   . افکندمغز سایه می

توانایی شمارا و    ،را مهار کند  مغزتانهای  ترین قسمتتواند خلاقانهمیهمچنین  استرس  

فرصت دیدن  افق  هابرای  نبوغ   مبتکرانه،های  ایده  خلق  ،جدید  هایو  به  دسترسی  و 

یا هیچ چیز یا همه چیز یا به  منفی نگری  درست مانند  اما    . دهدمیتان کاهش  درونی

برای هشیار  مقدار مناسب استرس  داشتن    دهد.عبارتی یا صفر یا صد در آن جواب نمی 

 نگه داشتن، هیجان داشتن و با انگیزه بودنتان لازم است. 

 کننده  تضعیف  هایعادت : پنج شماره مانع

قولی می  نقل  می»  : گویدقدیمی  چیزی  همان  میما  احساس  که  انجام شویم  و  کنیم 

ها را  آن  که  ،الگوهای خودکار در مغز، این  هاسالبا گذشت روزها و در طی    .«دهیممی

را مور  دانشمندانی که رفتار و مغز    اند. دادهما را شکل  کنونی  شخصیت    نامیم،می   «عادت»

دادهمطالعه   رسیده  اند،قرار  نتیجه  این  که  به  ما  عادتاند  چسبنده چسبمانند  های   ،  

 است. بسیار دشوار دادنشان ها بسیار آسان و تغییر آنکردن تکرار  . هستند

 

 م،نوشت  ترپیشطور که    همان  شود. میمربوط  کشی مغز    بخشی از این مسئله به نحوه سیم

ها در مصرف انرژی صرفه جویی کند، مسلما برای با ایجاد کردن عادتدارد    تمایلمغز  
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تر از بسیار آسانها، به آن بدون فکر کردنمغز انجام دادن خودکار و از روی عادت کارها 

عادت  . است  های خلاقانه جدیدو کشف شیوه  نوآوری  بد  می  هامطمئنا  یا  توانند خوب 

اگر عادت دارید   ه حالتان. خوشا بورزش کنید  هر هفته  بار    اگر عادت دارید پنج   باشند. 

 . کنار بگذارید بسیار خوب استکردن  انداز    خود را برای پس  درصد از درآمد ماهانهده  که  

های هوشمند  تلفن مشغول شدن با  و  دیدن  بدون تلویزیون  را  اگر عادت دارید آخر هفته  

.  بخش باشندتواند قدرت  ها میاین عادتخیلی عالی است.  بگذرانید  کنار خانواده    و در

 .  بکشانندتوانند شما را بالا ها میآن

ها در دوران بذر بسیاری از آن های بد و اشتباه وجود دارند که  در طرف دیگر قضیه، عادت

عاد شده    کودکی در شما کاشته این  و تضعیف   هاتاست.  کننده   تا حد زیادی مخرب 

های  حلراهو  ،  را ببینید  یترکیفیت  زندگی بااز این شوند که  توانند مانع  ها میآن  . هستند

 شما را از داشتن یک جهان  ،سوگیری شناختی  با ایجادتوانند  ها میآنی ببینید. جدید

با وجود   ام. همرغ خورد  بیکن و تخم  عمرممن تمام    : عنوان مثال  به  منع کنند.بینی درست  

 9علاوه بر این من »متفورمین«دهم.  اصلا به این موضوع اهمیت نمی   کلسترول بالاداشتن  

خورد ولی تا نود و پدربزرگم بدتر از من غذا می  م؛من ژن خوبی داربه علاوه،    خورم. می

طور   این  . اضافه کنم  هایمبه سرمایه  چیزیخواهم  یا من فقط می  . سالگی عمر کرد   هشت

پردازم  ای که میها با بهرهآن  . خواهدبگیرم البته که می  من وامنیست که بانک نخواهد  

ها خوب است و هم برای  ای آنبرهم  پس    گذرانند؛، و خوش میکنندسواری می  قایق

ه هم  شود. گفته می  بودن  چاقشرم و خجالت از  چیزهای زیادی درمورد شکل بدن و    . من

 در هر صورت  . وزن دارند   بینم اضافهحداقل همه کسانی که من می  . وزن دارند  اضافه  مردم

افراد حال    هر  به  . کنماحساس بدی نمی ن داشته باشم،  وز  یازده کیلو اضافهتا  نه    این کهاز  
 

 ( دارویی است که در افراد مبتلا به دیابت نوع دو، برای کنترل کلسترول خون استفاده میشود.Metformin متفورمین )9
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 ،دنخیال باشند و از زندگی لذت بیشتری ببرها هم مثل من بیاگر آنند.  شکزجر میلاغر  

 .خواهد شدخیلی بهتر ان اوضاعش

 ناتوانی در کنترل احساسات و عواطف : شش شماره مانع

در هوش هیجانی بسیار   شکه به دلیل تخصص  یشناسروان   ،10«ن روزنبرگ اجودکتر »

کمکم کرد    ،به من آموختکه    یانگیزحیرت    به کمک شیوه  ،است  مورد توجه قرار گرفته

صرف احساسات  توان به  نمی او گفت    . بازسازی کنم  ماحساسات  نسبت بهرا  چارچوب نگاهم  

از   ناراحت می   این کهنظر  یا  را شاد   زد.منفی    یا مثبت    ، بد  یاخوب  کنند، برچسب  ما 

می تحریک  ناخودآگاه  سطح  در  مواد   ،شونداحساسات  ترشح  باعث  خود  نوبه  به  که 

مطمئنا    . ها آگاه هستید شوند که از آننتیجه ایجاد احساساتی می  شیمیایی عصبی و در

و به   از سر بگذرانیمها را  یا آن   ،دور کنیماز خود  ریم احساسات ناخوشایند را  ما تمایل دا

 : نکته اصلی این است.  حرکت کنیم  ی داریمخوشایند احساسات    وضعیتی که در آنسمت  

ها آگاهی بیشتری داشته  کنیم، باید نسبت به آنقضاوت  احساساتمان را    این کهبدون  

 ها را بهتر مدیریت کنیم. بیشر، آنبا مهارت و یاد بگیریم باشیم 

تا .  اندکمین کردهما    آگاهیآگاهی و هم در زیر سطح  این شش مانع هم بر روی سطح  

غیر  گاهدیدداشتن حل آگاهی بیشتر و مؤثرترین راه برای یافتن راه میاد بگیری  هزمانی ک

رین پتانسیل به بالات لزوما  قضاوتی است ممکن است به برخی از اهداف خود برسیم اما  

 . کنیمخود دست پیدا نمی

 قدردانی  درخت : ذهنی تمرین

ذهنی از جمله تمرین درخت قدردانی  یهاتمرینداشته باشید بهتر است برخی از توجه 

بدانید در هر مرحله   ا دقیق  این کهبرای    هاتمرین   در ایندهید.  چشمان بسته انجام  را با  

 
10 Dr. Joan Rosenberg 
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تا ببینید در هر مرحله باید چه   چه کاری باید انجام دهید ابتدا تمرین را مطالعه کنید

  . کاری انجام دهید 

  ها را آرام کنید(.)جریان  شش نفس عمیق بکشید و آرام باشید  . چشمان خود را ببندید 

   قرار دهید. بدون تنش و راحت  ،آرامکاملاً در حالتی ذهن خود را و  بدن

تصور کنید که هیچ شاخ و  خود را تنه درختی    ،دهیدکه این کار را انجام می   در حالی

 سازیم. ندارد. خوب! حالا با هم درخت قدردانی شما را می برگی 

تواند  می. این چیز  گزار هستیدنهایت سپاسبیبابت داشتنش  چیزی فکر کنید که    در مورد

امروز زنده هستید،    این کهبه خاطر  نید  توامی  . یا انگشتانتان باشد   تان ضربان قلب  ،یک فرد

.  گزار باشیدکشیدن هستید سپاس  قادر به نفس  این کهتوانید از  می  . گزار باشیدسپاس

  معنوی خود   بیداری    به خاطریا    ،بینیدمیها  با آنچشمانی که  توانید به خاطر داشتن  می

گزار  سپاس  شخاطر  بهبه هر چیزی که در این لحظه بیشتر از هر چیز  قدردان باشید.  

   . هستید فکر کنید

باشید، احساس شکرگزار  اید تا به خاطرش  انتخاب کردهآنچه که    هنسبت ب  ،در مرحله بعد

که   هیجانی  شور  و  احساسات  از  بازدم  و  دم  هنگام  باشید.  داشته  قدردانی  و  عشق 

  . آورد آگاه باشیدمی ارمغان به تانشکرگزاری برای

برای داشتنمیکه تصمیم    هنگامی با چیزهایی که  را   شانگیرید درخت قدردانی خود 

مواد   ایتان،باشند و خواه در زندگی حرفه  تان، خواه در زندگی فردیگزار هستیدسپاس

   . کنیدشیمیایی عصبی قدردانی و شکرگزاری را فعال می 

ری برای  دهید تا چیزهای بیشترا بیشتر آموزش میتان  مغز  ،هر چه بیشتر شکرگزار باشید

ها روبرو  هایی که در طول زندگی با آن صرف نظر از دشواری  . پیدا کندکردن  قدردانی  
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 ابزاری شگفت شوید، قدردانی کردن بابت هر چیز بزرگ و کوچکی که در زندگی دارید،  می

  . استفاده کنید تانمتمرکز کردن ذهن به منظورتوانید از آن انگیز است که می

 

  شناختی سوگیری

شناختن و آموزش   : انقلاب مغز»با عنوان    اشالعادهخارق در کتاب    11«یان گوردونو»اِدکتر  

به  های مغزی  عادتتوسط  هایی که  از روشرا  طولانی    یفهرست  12مغز«  های جدیدعادت

ها خود را ها را که با آناز این روش  نمونهجا چند    در این  . کندبیان می  رویمبیراهه می

  . مانند: ها آگاه نیستیمهایی که از آنروش . کنمدهیم بیان میفریب می

o داندمی خطاکار سایرین از  کمتر را خودش فرد -  کور نقطه سوگیری .   

o خاطر    و بهکردن  تفسیر  کردن،  جو  و    به جستفرد  تمایل    -  تائیدی  سوگیری

  . دنرا تایید کن اشکه باورهای فعلی  نحویسپردن اطلاعات به 

o های محرک  سپردن  خاطر  به  وکردن    توجه  بهفرد    تمایل    -   یتوجه  سوگیری  

 .بدیع و احساسی

o به   باور داشتن  یا هاکار  انجام  بهفرد    تمایل  -   شدن جماعت رنگ هم سوگیری  

  . دهند لیل که افراد دیگری آن کار را انجام مید این به تنها چیزها،

o و  نظم و نادرست الگوهای دیدن بهفرد  تمایل  -  کم تعداد یا ای رگه سوگیری 

   . ندارد وجود که علیتی

o ی که به تعداد محدودی وجود چیزهای  دیدن  بهفرد    تمایل  -   کمبود  سوگیری

   . ارزش با چیزهای عنوان بهدارند، 

 
11 Dr. Evian Gordon 
12 The Brain Revolution: Know and Train New Brain Habits 
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o فروش   برای  پول  اندازه  از  بیشکردن   مطالبهتمایل فرد به    -    پرداخت  سوگیری  

   د. آن کالا خلاص شودست شتر یک کالا تا از بی

o که  آنچه  از  بیشتر  دیگران  توافق  به دست آوردن  بهفرد    تمایل  -    اجماع  سوگیری 

   باید باشد.  واقعاً

o نسبت و بیشتر نشان دادن    شدید  واکنش  بهفرد    تمایل     -    گریزی  زیان  سوگیری  

   . چیزهایی که به دست آوردهچیزهایی که از دست داده تا به  به

o ی خاطرات یادآور  و  تهدیدها  نماییبزرگ  بهفرد    تمایل    -  نگری  منفی  سوگیری

 و مطلوب. از خاطرات خوشایند  ناخوشایند بیش

o حد از  بیش بین بودن خوش بهفرد  تمایل  -  نگری مثبت سوگیری .  

 

  کندمی ایجاددر شما  ذهنی تمرین که تغییری پنج : گوریل کردن همسو

  پس  همین و بس!  .  است  تانبخشی دائمی از وجودهمیشه با شما بوده و    تانناخودآگاه

بیاموزید.  باید   را  آن  با  کردن  زندگی  بگیرید    شیوهبهترین  نحوه  یاد  که  است  این 

ای  هایتان همسو کنید: باید مغزتان را به گونههر چه بیشتر با خواستهرا    تانناخودآگاه

رشد   برای  فرصتی  را  موانع  تا  دهید  عبارتی کردن  آموزش  به  ببیند.  گرفتن  قدرت   و 

ناخودآگاهاز  توانید  می مغز  یعنیقدرت  گوریل  تان  برای    به  تان،خود  کمکی  یار  عنوان 

  استفاده کنید. برای مثال:  تانرسیدن به اهداف

عقب نگه نه مانعی برای    ، دنباشکردنتان  د سوختی برای تغییر  ن توان می  تانهایترس

 داشتنتان.
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نه    ،باشند  تانبخش  و الهام  یها و لنگرهای قدرتمندد داستان نتوانمی  تانباورهای

  . بیاندازند شما را در وضعیت موجود گیر این که

فکر که  می  تانطرز  باشد  لنزی  آن  تواند  فرصت از  و  امکانات  دیدن  های برای 

  . کندچیزی که شما را ناراضی و بدبین نه ، کنیداستفاده میاطرافتان 

ایجاد  استرس می برای  ابزار  قدرتمندترین  آوریتواند  شما  در  و خلاقیت    تاب 

  . پای دربیاورد درون از چیزی که شما را از نه و  ،شود

نزدیک    تاند که شما را به اهدافنباش  هاییها و روالروتینتواند  می  تانهایعادت

  . ندنکتان را محدود زندگی این کهنه  ،دنکنمی

این پاسخ    ؟اما چگونه این کار را انجام دهم !ممکن است اکنون با خود بگویید بسیار خب

 تان است. کاره برای پیشبرد زندگی  همه  یچاقوی  و  تمرین ذهنی ابزاری چند وجهیاست:  

  .باز پس بگیریدقرار دارد    تانکه در درونرا  بعدی خواهید آموخت قدرتی    پنج فصلدر  

 استفاده کنید.از آن  تااست منتظر  تنها قدرتی

 

 ج واقعی از زبان مردم ها و نتایداستان

را دید، به مدت سی و یک   Thon-A-Brain برای اولین بار آگهی 13زمانی که »کارن«

هایشان روی  دانست بسیاری از همکارانش برای بهبود مهارتسال مشاور املاک بود. او می

موارد را نادیده اند. او معمولاً این  های آموزشی بسیاری سرمایه گذاری کردهها و برنامهدوره

 علاقه او را برانگیخت.  Brain-A-Thon گرفت، اما چیزی در مورد برنامهمی

 
13 Karen 
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دانستم توانم حالی را که آن روز بعد از ظهر داشتم توصیف کنم! تنها چیزی که مینمی

این بود که با هیجان منتظرش بودم، یک دفترچه برداشتم و در تقویمم برایش وقت خالی  

مج بسیار  یادداشتکردم.  دفترچه  یک  شدم،  برنامه  این  محتوای  با   ذوب  را  کامل 

توانستم منتظر بمانم تا ببینم سخنران بعدی چه مواردی را هایم پر کردم و نمییادداشت

گذارد. آن شب، با دلی شکسته پذیرفتم که به همان اندازه که مشتاقم در  به اشتراک می

ری هم برای انجام دادن این کار ندارم. تمام نام کنم، حتی کارت اعتبا  این برنامه ثبت

دانستم که راهی برای انجام آن ندارم، صرف کرده بودم. این واقعیت را میرا م   امموجودی

کردم. قماری کردم که نتیجه بخش بود. خودم را به دریای تمرینات  اما باید راهی پیدا می

کنم ت انگیز بگیرم. احساس میذهنی انداختم، انتظار زیادی هم نداشتم که نتایجی شگف

کنم ام. احساس میدر عرض این چند ماه تغییراتی هر چند تدریجی، اما محسوس داشته

ام، احساسی که پیش از انجام دادن تمرینات ذهنی نداشتم. بزرگترین و آزاد و رها شده

عاطفی و ای که به دست آوردم این بود که فهمیدم تا چه اندازه با دردهای  بهترین نتیجه

ها از بند آن   ا شدنباورهای محدود کننده، خود را محدود کرده بودم و اکنون قدرت ره

می مجددا سعی  باورها  این  وقتی  داشتم.  آنرا  به  کنند،  پیدا  تسلط  من  روی  ها  کنند 

ها بیش از این به من گویم که آنها میها تمام شده است. به آنگویم که کارم با آنمی

 روم.  د و برایم سودی ندارند. من همچنان پیش میکننخدمت نمی

درآمد من در حال حاضر و در شش ماه اول سال نسبت به درآمد سالانه من در ده سال 

گذشته سه برابر شده است. مطمئنم در نیمه دوم سال هم این میزان درآمد را دو برابر 

ام حیاتی است )چون شوهر  خواهم کرد. برای من، به همان اندازه که درآمد برای خانواده

ها و موانع  کوشم سال گذشته از کار افتاده شد(، هدیه واقعی رها شدن از بلوک   سخت

 دادند.آزارم می ذهنی و عاطفی است که در تمام زندگی



19 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

تر و  ای خود را با این باور گذراند که برای بستن معاملات بزرگکارن بیشتر دوران حرفه

تر منجر شوند، چیزی در های بزرگتوانند به کمیسیونمشتریانی که می نزدیک شدن به  

هایی ها و داستانهای ذهنی، تمام این باورها، ترسچنته ندارد. اما با شروع کردن تمرین

کرد، رها کرد. دیگر مهارت یا دانش اهمیت نداشت، را که مدام برای خودش تعریف می

دانست لیاقتش چطور مغز خود را با چیزی که می  بلکه نکته مهم یادگرفتن این بود که

 را دارد، هماهنگ کند.

 

 و منابع فصل خلاصه

  خلاصه فصل

o  کارایی ندارد دیگر  نتیجهکردن و کسب اقدام  ،هدفکردن تعیین مدل قدیمی .  

o   در بالاترین سطح وجودی خود زندگی کنید، به چیزی فراتر از دانستن   این کهبرای

نیاز دارید. باید بیشتر به انجام دادن کارهایی بپردازید    نحوه انجام کار»چگونگی« و  

 دانید باید انجامشان دهید.که می

o   باورهای محدود  »ترس«،    : رسیدن به اهدافتان وجود دارد  رایج در راهشش مانع«

های تضعیف کننده«  »عادت »استرس بیشتر از حد«،    »طرز فکر منفی«،  کننده«،

 . عواطف«و »ناتوانی در کنترل احساسات و 
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 تا کنترل آگاهانه  (خودکاراتوپایلت )ها: از حالت عادت . 6فصل 

هم رشد خواهد  کردن بدون مراقبت  ،بکارید شکوچک را در جای درست  یک دانهاگر »

 « . کرد

 1دکتر بی جی فاگ

 

فرانسه از    3»پولینزی« را برای سفر در    2« کاتاماران»پیش من و همسرم یک قایق    هاسال

 گیر ما یک سفر جذاب و نفس.  اجاره کردیم  5« بورا بورا»تا    4»واهینی« جزیره خصوصی  

در بسیاری از  تر آن را  پیشکه    جایی  داشتنیم؛به بهشت اقیانوس آرام جنوبی    هپنج ساعت

  وصفش را خوانده بودم.  هاکتابدر و دیده بودم ها فیلم 

طولی نکشید که این هیجان و لذت وصف .  کننده بود   خیره  شزیبایی دریا و جزایر اطراف

کسی   ؛شدم  معمول  غیر   یمتوجه چیزرفتم،    عقب قایقناپذیر تمام شد، وقتی به سمت  

متری اقیانوس    یکحدودا  امواج  ما با  .  کننده بود  ناراحتکمی برایم    !پشت سکان قایق نبود

 !  بدون کاپیتان ، آن همرفتیمبالا و پایین می

بورا بورا را در جغرافیایی  کاپیتان مختصات  کمی بعد متوجه شدم قضیه از چه قرار است.  

به مقصد بورا  ما مسیر را  ه  در حالی کترتیب    این  وارد کرده بود و بهقایق  خودکار  برنامه  

 .  توانست کارهای دیگرش را انجام دهداو نیز می ،دادیمادامه میبورا 

 
1 Dr. B. J. Fogg 
2 Catamaran 
3 Polynesia   
4 Vahine  
5 Bora Bora 
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قایق ناخدای خودکار  زندگی  کاتاماران،  این  اتفاقات  تمام  از  بزرگی  در همه   تاناستعاره 

همانند خلبان خودکاری هستند که    تانشده در مغز  الگوهای عصبی تقویت  . ها استزمان

زندگی میرا    تانمسیر  مشخصی  مقصد  به  را  شما  و  کرده  مقاصد  تعیین  برخی  برند، 

و البته قصد توهین ندارم برخی مقاصد هم درست مانند   ،هایی برین مانند بورا بورابهشت

 کره شمالی هستند.  

، مثلا با یک روش  درست به همان صورت که برای مسواک زدن الگوهای مشخصی دارید

زنید، برای فکر کردن و احساس کردنتان هم چنین  خاص یا با دست مشخصی مسواک می

توان گفت زندگی ما به های مشخصی دارید. در واقع از دیدگاه عصب شناشی می عادت

 است.  یمانهاای از عادتطور کامل مجموعه

 کاتاماران،کاپیتان  درست مثل    . د کارهای بیشتری انجام دهدندهها به مغز اجازه میعادت

 ،تانناخودآگاه، یا همان ضمیر  را به کاپیتان خودکار مغز  تانکارهای معمولشما هم  وقتی  

 .  دشو یروی مغزی بیشتری دارند بازمیسپارید دستتان برای انجام کارهایی که نیاز به نمی

و در غیر این    . هستندبسیار مفید    ،دنخواهید ببرجایی که می  شما را به  وقتیها تا  عادت

توانند شما را خسته  وری هستند. و میراه دستیابی به اهداف و بهره  بر سرصورت مانعی  

مرکز انگیزه و خلاقیت  توانند  توانند موفقیت را به تعویق بیندازند. میو فرسوده کنند. می

به سمت افزایش وزن و  شما را    . دنکن  سلبرا    تانقدرت  توانند. میرا در مغز خاموش کنند

به کشتن  را خراب کند و حتی شما را    تانبدهی بیشتر از حد سوق دهند. روابط خوب

   . میرندسیگاری می طور متوسط افراد سیگاری ده سال زودتر از افراد غیر به دهند. 

  ها از منظر روانشناسیکارکر عادت

این   تاسازند،  ی ما را مییا رفتارها  ،احساسات  ،افکار  ،با گذشت زمان و با تکرارها  عادت

، اما در آگاهانه ایجاد کردها را  عادت   توان برخی ازشوند. میوجودمان نهادینه می  در  که
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گیرند. شاید جادویی ها به صورت ناخودآگاه و بدون اطلاع ما شکل میاغلب اوقات عادت 

را پونزده کیلومتر  مسافت    ،ساعت  با سرعت صد کیلومتر در  هرادر بزرگ  کهنظر برسد    به

یر مسیر تغیحتی  که کل این مسیر را بدون فشردن پدال گاز یا ترمز یا    حالی  رانیم درمی

ناخودآگاه  در حقیقتاما  .  ایمانجام داده از   ایست که مجموعها  تاناین ضمیر  پیچیده 

  . کندرا در کنار هم هدایت می هاعادت

این جادوها عادتروان به  برای ورود  رفتاری  را  شناسان  بر حسب »مدل سه بخشی  ها 

این مدل نه    . 9«پاداش»و    8«رفتار»  ،7»محرک«   : نداهیم کردسبه سه قسمت تق  6عادت« 

کند تا مکانیسم ایجاد ها را بهتر درک کنیم، بلکه کمک می دهد عادتتنها به ما امکان می

و تغییر دادن عادات تضعیف کننده و محدود کننده را متوجه    و تقویت عادات سازنده

 شویم.

اجازه دهید به کمک مدل سه بخشی عادت، عادت معمول خوردن قهوه صبحگاهی را  

 بررسی کنیم:

فرمان درست کردن  با به صدا در آمدن زنگ ساعت در اول صبح، مغزتان  :  محرک.  1

به علاوه ممکن است محرک شما برای خوردن قهوه   . دکنصادر می  گاهی راقهوه صبح

صبحگاهی به جای زنگ ساعت، یک فرد، یک حالت احساسی مشخص، زمان مشخصی  

 باشد. هم از روز و یا هر چیز دیگری 

کرده   دمقهوه را    تان،ساز خودکارروید و به لطف دستگاه قهوه: به آشپزخانه میرفتار.  2

  . یدکنو آن را در دمای مناسب میل می

 
6 Three-part habit model 
7 The trigger 
8 The behavior 
9 The reward 
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از دوپامینی که در مغزتان  تان را میل میزمانی که قهوه:  پاداش.  3 کنید، لذت ناشی 

 گوید: باز هم انجامش بده!ترشح و آزاد شده است، به شما می

 

 

 تانمغز  ،حلقه را اجرا کنیداین  هر چه بیشتر  نام دارند.    10این سه مرحله، »حلقه عادت« 

  . دن شودارتر میالگوهای عصبی ریشهبه روند اجرایی این حلقه عادت کرده و بیشتر 

 های عادتشکستن حلقه . به همین دلیل  اعتیاد هستندبه  خیلی شبیه  در واقع  ها  عادت

معنای   بهاست. این کار در عمل  برگشت    و  رفتدرست مانند فرایند ترک اعتیاد پر از  

 ها؟ از آنیک  اما کدام . آیند استفراین کاری یکی از سه مرحله دست

 
10  The habit loop 
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. زمانی که به   استاز این فرایند  ترشح دوپامین آخرین مرحله   و   متأسفانه مرحله پاداش

این اید و  را نوشیده  تان قهوه.  است  چرخه از قبل کامل شدهرسید، این  مرحله  آخر می

  . اید الگوی عصبی را کمی بیشتر تقویت کرده

برانگیز    به همان اندازه چالش  رفتار همانجام ندادن یک    ،دانیممیطور که همه    همان

اما تغییر .  برانگیز است  چالش  ،خود  خودی بهتر خاطر نشان کردیم که تغییر  پیش  . است

طور قاطعانه در    که الگوها به  چرا  ؛تر استبرانگیز  ن هم چالشیاز  ها اغلب امورد عادت  در

 .  دهندرا انجام می شانکار در خفاد و نوجود دار  تانناخودآگاه

 اکه ب  هنگامیزمانی که قصد تغییر عادت خود را دارید، مثلا نوشیدن قهوه صبحگاهی،  

یا   محرک  عامل  رفتار  عوامل  میآن  مثال    ،شویدروبرو  آلارم برای  آمدن  در  صدا  به 

معمول  کردن  مقاومت  صبحگاهی،   رفتارهای  انجام  به  تمایل  برابر  قهوه )در  نوشیدن 

ارادهوجود  به    مندنیاز  (صبحگاهی است.   نیروی  بالایی  شک   بدونو  تحقیقات    بسیار 

 نشان دهنده ساده نبودن این کار است. خودتانشخصی  یاتتجرب

به عبارتی، نقطه شروع ما دقیقا همین جا است. باید    بپردازیم.   محرکباید به    در نتیجه

  رسیدن   پیش ازرا مختل کرده و سپس  عادت  شناسایی کنید تا بتوانید چرخه  محرک را  

افراد الکلی که سعی دارند . درست به همین دلیل  دیچرخه را بشکن این    ،دو مرحله بعدی

یا بودن در کنار دوستان ا  زهای استرسموقعیتعادتشان را ترک کنند، از قرار گرفتن در 

را الکلی خود اجتناب می افراد حکم محرک  این  برای  الکلی،  کنند. استرس و دوستان 

الکل به   تشخیص این دو محرک بسیار حائز اهمیت است، اما ترک کردناگرچه  دارند.  

   . نیستنماید هم که میها این سادگی

استرس و    یی که خواهان ترک کردن هستند، بتوانند خود را از دو محرکهاشاید الکلی

شود و صدها محرک دیگر  دوستان الکلی دور نگه دارند، اما قضیه به همین جا ختم نمی
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شود، چون همیشه بعد از بازی هم وجود دارند. به عنوان مثال دیگر بازی گلف ممنوع می

شود چون باعث می   شود،میشابه ممنوع  نو. خوردن  خواهدجوی خنک میآبدلش یه  

الکلیحو ما غیرد.  کن  11»رام و کوکا«   س نوشیدنی  ممکن است که در یک   برای همه 

بیشتر از حد  کردن  واقع اجتناب    در  . زندگی کنیم  یبدون وجود هیچ محرکآن هم  حباب  

به  هامحرک  تمامیاز   و  ایجاد    منجر  بروزتنهایی  آن  دنبال  ود. شسایر مشکلات می  به 

مورد   در  امر  است  همقهوه صبحگاهی  خوردن    روتینهمین  می  ؛صادق  برای  آیا  شود 

نشد؟   بیدار  خواب  از  اصلا  صبحگاهی،  قهوه  نخوردن  از  کردن  قهوه اجتناب  اگر  حتی 

همچنان دوست دارید که ذهنی هوشیار و آماده داشته باشید، پس ممکن است   ،نخورید

 قهوه به محرک دیگری روی بیاورید.نوشیدن به جای 

تا بتوانیم  یم،  کنرو به سیستم عادت باز میای تازه  ، دریچههای اصلیشناسایی محرکبا  

با رفتارهای ای ناسالم  رفتاره  کردن  جایگزینیعنی    ؛کاری را که واقعاً لازم است انجام دهیم

عادت نفوذ کنیم و هم این رفتارها   درون حلقه هم به  توانیم  می   تمرین ذهنیسالم. با انجام  

های مرتبط دیگر که  به محرک نسبترا  رفتارهای جدید حساسیت ما    . را جایگزین کنیم

 .دندهشوند کاهش میاز بین رفتن قدرتمان می موجب

با  سپس    بودید وشدیداً از موضوعی ناراحت  است که  آمده    حال برایتان پیش  به  آیا تا

 تان آزار  پیش از این که    را  بعد از مدتی متوجه شوید آنچه  تجربه کردن یک تغییر ناگهانی،

مسیر عاطفی و ذهنی   صورتیشما به    : اتفاقی که افتاده این است  ؟ ایدداده فراموش کرده

توانید میها در ادامه چند روش آورده ایم که با کمک گرفتن از آن  . ایدخود را قطع کرده

  : قطع کنید هم راکننده  های عادت تضعیف سایر حلقه عمدبه 

 
اونس رام و پر از کولا، به همراه یک قاچ لیمو برای تزئین    2( یک نوشیدنی ترکیبی شامل  Rum and Cokeنوشیدنی رام و کوکا )   11

 است.  
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o رید پب، راه بروید ،حرکت کنیدبه اطراف  ،بایستید 

o  آواز بخوانید 

o   برقصید 

o   دست بزنید 

o   بخندید 

o  گوش دهید به موسیقی 

o   کتاب بخوانید 

پرتی حواس  . کمک کند  تانتواند به تغییر وضعیتمی  ،کندرا قطع    تان هر چیزی که الگوی

 .تواند تغییر چشمگیری ایجاد کندمناسب میدرست و 

 

 ها محرک و هاعادت  شناسایی : ذهنی تمرین

ی را که در  شاید لازم باشد تمرین  ،ها در ابتدا دشوار استکه شناسایی عادتیی  آنجا  از

  : به مدت چند روز تکرار کنید ادامه آمده است،

 را شناسایی کنید   تان. عادات منفی، ناخواسته و مخرب۱

 کدام هستند؟ کننده روزانه شما   تضعیف و  منفی عمده عادت ه س

  ؟ بگذارد   تانزندگیتاثیر مثبت را بر  تواند بیشترین  کدام عادت است که تغییر دادن آن می 

 مشخص کنید  را هم هات عاد این یها. محرک۲

  دهد؟رخ می به عادت خود بپردازید چه اتفاقی  این کهاز پیش درست 

 کنید  رفتار پیشین خودجایگزین را . یک رفتار جدید  ۳

کننده پیدا   تضعیف و  رفتارهای منفی  با  برای جایگزینی    کننده را  توانمند  ،سه رفتار مثبت

 زمانی که محرک رفتار مشخص ایجاد شد، این رفتار جدید را جایگزینش کنید. تاکنید 
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 هاعادت دادن تغییر برای ذهنی هایتمرین از استفاده : هاتعاد کردن قطع

تصمیم گرفتیم  ،  12نم به نام »رابرت می«بهترین دوستاها پیش من به همراه یکی از سال

در هتل    ب چهار ش. قرار شد به مدت  وگاس سفر کنیمبه لاس  متولدبرای برگزاری جشن  

  اقامت کنیم.  13« ورکان»هتل  ام یعنیمورد علاقه

بودم،   سفر  این  منتظر  مشتاقانه  داشت  مشکلیاما  من  تصمیمی  وجود  تازگی  به  من   .

شکر،   داد، یعنی اعتیاد به قند وآزارم می  هامخربی که سالآگاهانه گرفته بودم تا با عادت  

 مبارزه کنم. 

اما . شدمال من می قطعا اگر چیزی شیرین بود  . شیرین بودم هایمن عاشق دسر و سس 

. مفاصلم درد  پردازدام به شیرینی را میمتوجه شدم بدنم دارد تاوان این علاقه  به تدریج

را    در صورتی که این موضوع  و  کرد. شکم درد داشتم. و دچار اضافه وزن شده بودم.  می

متوجه شدم باید در   و  انگیزه هستم  بسیار هم با  اتفاقاً دانید باید بگویم  ر مورد من نمید

. مشکلم به اوج بار مواد قندی مصرف کنم  ینطول روز برای حفظ سطح انرژی خود چند

 رسیده بود و تصمیم گرفتم در همین ابتدای سال تغییر کنم.  

ور یکی کرستوران هتل انشد.  برایم دردسر ساز میوگاس    سفر به لاسدر نتیجه مسلما  

به دسر   تنهاها ده قسمت  احتمالاً در بوفه آن  . داردترین بارهای دسر در جهان را  از دیدنی

 ،سرزمین موعود  ،مثل من  یک فرد عاشق شیرینیبرای  نجا  ایشده بود.    اختصاص داده

رفتن به این  به رابرت گفتم  بود.    یشیرین  انواعمکانی مقدس پر از    و  بهشت روی زمین

 هانهآگاکند. از آنجایی که تصمیمی  سفر دکمه شیرینی خوردن من را مجددا فعال می

 . کنمدانستم باید در جهت مخالف جریان آب شنا میگرفته بودم، 

 
12 Robert May 
13 Encore Hotel 
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توانم از قبل چطور می  دانستممیو    کرده بودمدرک    هم عادت خود را    خوشبختانه حلقه

  . تمرین ذهنی انجام دهم

توان از آگاهی برای  اند که میاساچوست کشف کردهم   تکنولوژیدانشمندان در انستیتوی  

به این معنا که گرچه کرد.  کند استفاده  ایجاد میرا  خودکار    هایهایی که رفتارارتغییر مد

هنوز هم در برخی موارد   هآگاخوداما مغز    ،ها بیشتر در سطح ناخودآگاه هستندعادت

 .  هایی برای گفتن داردحرف

ست ا دانستم فقط کافیمی . شناسایی محرک اصلی بودداشتم، گامی که باید برمیاولین 

به صورت  بیفتد و اگر همان موقع    راهدهانم  آب  ببینم تا  را  های خوشمزه  مملو از دسر  بوفه

  .خوردم شیرینی می هیک عالم ،کردمرا قطع نمی معادت آگاهانه حلقه

خود استفاده   آگاهی«عضله  »بنابراین دیدن بوفه دسر عامل اصلی فرصت من بود تا از  

 کنم.   را فرابخوانم و رفتاری متفاوت انتخاب ممغز آگاه ،کنم

. بسیار پیش  تر استدانستم که گفتنش از انجام دادنش راحتخوب میخیلی   به علاوه

اما وقتی عوامل محرک   ،را تغییر دهیم  مانهایقول دادیم عادت آمده است که به خود  

می بظاهر  و  بدون  شوند  اوقات  کهعضی  شوی  این  قدیمیبه    م،متوجه   خود  الگوهای 

 . گردیمبرمی

دادم تا به من  دی انجام میاباید تمهیدات زیام،  قدیمیبر عادت  کردن  بنابراین برای غلبه  

. را کنترل کندن  م بتواند  ترشح دوپامین    آنعادت و در پی    اینند اجازه ندهم  نکمک ک

 14تمرین ذهنی به نام »نمایش ذهنی« زمان بود که تصمیم گرفتم از یک  درست در آن  

 استفاده کنم. 

 
14 Mental Rehearsal 
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اینترنت از  بوفه دسر زیبا را  یک  رنگی از    یتصویراری که انجام دادم این بود که  اولین ک

کردم  بعدی،دانلود  قدم  در  در    .  را  انخودم  میان .  تصور کردم   ورکهتل  در  تصور کردم 

  تارته تاتین، در سمت راست آن  بروله،    در سمت چپم کرم  . زنمهای خوشمزه قدم میدسر

میسو با موس شکلات تلخ بود که مرا به سوی خودش  ام تیرامقابلم دسر مورد علاقه  درو  

های دیگر  خواند. عطر دسر را در فضا احساس کردم. توجهم را به آشپزخانه و بوفهفرا می

های لیمو و  تارت مشغول آماده کردندر آشپزخانه    هاتصور کردم سرآشپزمعطوف کردم. 

 شدند.  هستند که تمام نمیهای بیشتری و چیز کیک زمینی بادام تمشک و کره

بلافاصله به این سمت رفت   مافکار  . هوس کرده بودم  شدیدا  . در یک لحظه دهانم آب افتاد

  حضورکردن  خاطر دیدن تصاویر و تصور    و این فقط به  ؟که الان در یخچال چه دارند

 جا اتفاق افتاد.  در آنداشتن 

در ه انجام دادنش در زندگی واقعی بسیار دشوار است.  سپس در تصوراتم کاری کردم ک

بوفهذهنم   از  برگرداندم،  را  شدم،  صورتم  دور  دسر  سم های  به  قسمتو  سایر  های ت 

م.  شد حرکت کردخوشمزه سرو میبه همان اندازه    وتر  غذاهای سالم  نرستوران که در آ

سه عضله ی انجام دادم که  من این تکنیک و تمرین نمایش ذهنی را بارها و بارها و در حال

 گرفتم. کردن را به کار میو اقدام  قصد و نیت ،آگاهییعنی عصبی خود 

 ام: در ادامه فرایند انجام دادن این تمرین ذهنی را به تفکیک آورده

o   های هیجانی بدنم واکنش  و  ،احساسات  ،افکارخود برای نظارت و پایش    آگاهیاز

   . استفاده کردم

o   متوجه محرک شدم، به کمک تمرین ذهنی و البته با ممارست،   این کهپس از

 بخورم  یتری سالمهاغذا تاتصمیم بگیرم سرانجام توانستم 
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o به    م؛شدمتمرکز    کردن  اقدامبر روی    و در نهایت یعنی حرکت کردن و رفتن 

تر و البته خوشمزه ز رستوران که در آن غذاهایی سالم های دیگری اسمت بخش

 بیشتری روی خودم  کنترلکردم که  احساس    این کاردنبال    بهشد، البته  سرو می

   م. قدرت بیشتری دارهمچنین و 

هر    کردم. میتکرار    ذهنی راتمرین  این    مرتبه  روزی چند  م،های منتهی به سفردر هفته

و محتوای حسی بیشتری را به تصاویری   ،کردماز بیشترین جزئیات ممکن استفاده می  بار

عادت قدیمی و الگوی   و هر بار حلقه  م. کرداضافه می  مورت آنلاین پیدا کرده بودص  که به

 شدم میدور    : کردمعادت جدید ایجاد می  را قطع کرده و یک حلقه  معصبی موجود در مغز

   م. کردپیدا می یترغذاهای سادهو 

خوردیم. هر روز در رستوران غذا  رفتیم،    انکورهتل    بهرابرت واقعاً  زمانی که من ودر نهایت  

دادم، به طرز وحشتناکی قند های ذهنی را انجام نمی مطمئنم در صورتی که این تمرین 

رویم رفته بودم و هر بار    بار دسرهاچهل بار به سمت    اما در ذهنمکردم.  و شکر مصرف می

چهل و دوم   ،در واقعیت برای بار چهل و یکمرا برگرداندم و به سمت غذاهای سالم رفتم.  

 در هتل، از جلوی بوفه دسرها دور شدم.   مانروز اقامت سه چهل و سوم در طول و 

ام  ذهن ناخودآگاهم را به کمک آگاهی  متوانسته بود  ای شگفت انگیز بود. منبرایم لحظه

 داد.، به صورت برعکس رخ میصورت غیر ایندر هدایت کنم، اتفاقی که 

 

 

   (ذهنی تمرین)بینم خودم را میذهنی: تمرین 

 ابتدا آرام، ریلکس و متمرکز شوید. این تمرین دادن برای انجام 
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 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 بگویید:با انجام دَم 

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

مهم نیست   . خواهید به آن برسید فکر کنیدرا ببندید و به هدفی که می   تانچشمان  حال

مهم این است که واقعا خواهان دست یافتن    ، کوچک است  یابزرگ  چه اندازه  این هدف  

 به آن باشید.  

تصور کنید  دهید،  کشید و هوا را از دهان بیرون میدر حالی که به آرامی از بینی نفس می 

 اید.  که به آن هدف رسیده

o  اید، چه احساسی دارید؟ به این موفقیت رسیده این کهاز 

o  رسیدن به این موفقیت، چه حسی را در جسمتان ایجاد کرده است؟ 

o  ؟ این موفقیت در ارتباط استآیا رنگ خاصی در نظرتان است که حس کنید با 

o  آیا افرادی در اطرافتان هستند؟ 

o   ارتباط با دست یافتن به هدفتان  از نظر احساسی و به طور کامل  آیا زمانی که 

 شود؟ ، یا ماده خاصی در ذهنتان تداعی می گیاه ،حیوانکنید، برقرار می
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 ،هارنگ  ،احساساتبه صورت ذهنی تجسم کنید و هر چه بیشتر  را    تانچه بیشتر هدف  هر

به همان اندازه بیشتر مدارهای  چاشنی این تصویر ذهنی کنید،  را  و مواد مختلف  صداها  

 - قشر پیشانی چپ  ،  سولااین  مبنس،هسته اکو    -  را فعال خواهید کرد  تانانگیزشی مغز

تر به اهدافتان  راحتو    درک کردهرا    تانتواند به شما کمک کند تا مسیرمیاین امر  که  

هر چه دستیابی به هدف را در ذهن خود تمرین محقق کنید. ها را  دست پیدا کرده و آن

انسجام بیشتری پیدا  هدف  در روند دستیابی به آن  هم    تانعواطف و رفتارهای  ،افکار  ،کنید

 . د کرد نخواه

 

  هاعادت شکستن فرآیند دقیق تنظیم

مکانیسمی برای تغییر عادات    ،یک رفتار  های اصلی و سپس جایگزین کردنیافتن محرک

های نامطلوب امکان پذیر است، اما مسلما مستلزم تلاش  تغییر دادن عادت .  نامطلوب است

توان تنها با یکی دو بار تمرین کردن از بین برد.  ها را نمیو ممارست است. اغلب عادت 

به  معمولاً  هایی نامطلوب،  مطابق چیزی که تحقیقات نشان داده است، برای ترک عادت

 نئوروجیم،در  ما  اما  .  و شصت و پنج روز نیاز است شصت و پنج تا سیصد  بازه زمانی بین  

یک  یک الگوی جدید    کردن  و ماندگارکردن  عنوان یک میانگین معقول برای ایجاد    به

 گیریم.  بازه زمانی صد روزه را در نظر می

چند   است  به  منحصر  هر شخصهر  قابل  ،فرد  روش  چندین  افزایش   اما  برای   اعتماد 

 . ذهنی  هایتمرینبه کمک انجام دادن  مثلاً    . وجود دارد  هااحتمال موفقیت در تغییر عادت

 پردازیم:می سه مورد از بهترین اصول  به حال
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 لی کوچک کنید تا احتمال شکست به صفر برسد خی را تغییر: 1 اصل

از    پس  ،دانشگاه استنفورد  15اوری متقاعد کنندهمدیر آزمایشگاه فن  گ، دکتر بی جی فا

راه برای تغییر    سه  تنهاکرد که    نعاذورد رفتار انسان ااز بیست سال مطالعه در م   بیش

دادن تغییر    ،بینش و ادراک ناگهانیدستیابی به    : مدت وجود دارد   در دراز  انسانرفتار  

   . 16های کوچکیا برداشتن گام ،محیط

با توجه به ماهیتی   ی،بینش و ادراک ناگهانبه  رسیدن    . است  دشوارریزی مورد اول    طرح

مثلاً در مورد فنجان   . محیط هم همیشه شدنی نیستدادن  تغییر  است.  که دارد دشوار  

های قهوه و  از محیط آشپزخانه یا دنیایی که مملو از نوشیدنی  یدتوانصبحگاهی نمی  قهوه

 .  های استارباکس در هر گوشه و کناره است فرار کنیدفروشگاه

ها، به همین دلیل دکتر فاگ برای کمک به افراد در مورد روش سوم تغییر دادن عادت 

همان سادگی است که از نامش به    وهای کوچک، یک توصیه دارد  یعنی برداشتن گام

کوچک العاده  فوق: ایجاد کردن عادت با تمرکز کردن بر رفتارها و اقداماتی که  آید برمی

   هستند. 

به  فاگ  کشیدن  دندان  نخ  می یک  عنوان    از  استفاده  می  . کندمثال  باید همه  دانیم 

کار را    ایناز ما  روزانه نخ دندان بکشیم اما تعداد بسیار کمی  به صورت  های خود را  دندان

های  اگر بخواهیم برای ایجاد کردن عادت نخ دندان کشیدن از متد گام.  دهیمانجام می

کنیم، استفاده  فاگ  نخ کشیدن    کوچک  با  را  کار  میاین  دندان شروع  . کنیمتنها یک 

   . یک دندان تنهادرست خواندید نخ کشیدن 

 
15 Persuasive Tech Lab at Stanford University 
16 Fogg, BJ. n.d. Tiny Habits. http://tinyhabits.com. 

 

http://tinyhabits.com/
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توان سختی می  دار است که بهآسان و البته خنده  کاری بسیار  یک دندان  تنهانخ کشیدن  

  مرتبه  ینکه این عادت را چنددر صورتی    کرد.  جور  شای منطقی برای انجام ندادن هانهب

، و به همین صورت پیش بروید، اضافه کنید  این روتیندوم را به    دندانسپس    ،تکرار کنید

 اید. در نهایت عادت نخ دندان کشیدن روزانه را ایجاد کرده

کوچک به سیستم پاداش ما    و کارهای  آدابانجام دادن    روتین   شناسی،  از منظر عصب

به ما پاداش  شود که  همراه مییک موفقیت کوچک با ترشح دوپامین  کسب    . زند تلنگر می

کردن تکرار  .  دکنیشتر می ب  مشخص را  رفتارکردن این  و درنتیجه احتمال تکرار    ،دهدمی

زیربنای روش    ؛کندک میبه نوبه خود به تقویت آن الگوی عصبی کمرفتاری مشخص هم  

  است یعنی بهتر    : کندبر این فرض استوار است که روال همیشگی بر مقدار غلبه می   گفا

گذشت از    پسچند دندان شروع کنید سپس  تنها  یک روال منظم را با نخ دندان کشیدن  

دندان  ،سال  یک بکشید  هایتانتمام  دندان  نخ  استفاده    اگفاستدلال    . را  که  است  این 

که شاید    ای قوی استارادهمستلزم داشتن  رفتار  دادن  تغییر  ز روش دیگر برای  کردن ا

  د. برای ایجاد یک عادت پایدار نباش راهی مطمئن

 

  کنید استفاده جدید هایعادت ساخت برای فعلی  هایعادت از: 2 اصل

جایگزین یک عادت بد  و آن را  اگر بتوانیم از یک عادت خوب کمک بگیریم  شود  چه می

  ؟کنیم

شاید در جوانی زیاد مطالعه   . را افزایش دهید  تانمطالعه  میزانخواهید  مثلاً فرض کنید می 

اما    ،یک موضوع خاص بیشتر بدانید  مورد  در  ددوست داشتیهمیشه  یا شاید    ،کردیدمی

به طور کامل وقت زمان کافی برای خواندن یک کتاب    هیچ   طوری که از شواهد پیداست،
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 را به یک عادت تبدیل کنید   خواندنتوانستید کتاب  اگر فقط میشد  . چه میایدنداشته

 ...   

، این  جدیدی ایجاد کنیدروی یک عادت موجود، عادت  توانید  شما می   !توانیدمی   البتهکه  

« عادتاصل  سازی  به    17ها«انباشته  دارد.  عاداتنام  از  را  یکی  انجام    خود  روزانه  که 

عادتی که برای ایجاد    یعنوان محرک  سپس از آن رفتار موجود به  ،دهید فکر کنیدمی

روی بر  را    تاننظر  سادگی عادت مورد  با اینکار به.  خواهید ایجاد کنید استفاده کنیدمی

 . 18کنیدمی سوارعادت قبلی 

با استفاده از الگوی توانید  ی که به قهوه خوردن عادت دارید، می به عنوان مثال در صورت

مد نظرتان یعنی کتاب  جدید    عادتیادگیری    ، عصبی موجود در مورد عادت قهوه خوردن

را بریزید و سپس    تانفنجان قهوه  روال همیشهطبق  به این صورت که    خواندن را بسازید. 

بروید  به سمت صندلیاست،    در دستتان  ی کههمراه کتاب با   . مورد علاقه خود  مجددا 

های کوچک( ابتدا خود را به خواندن تنها یک صفحه  کمک روش دکتر فاگ )برداشتن گام

این از  دو صفحه و سه صفحه بخوانید و در صورتی که    به تدریجمقید کنید، پس از آن  

   . کتاب بخوانید دو ساعت یایک روزانه حتی بتوانید برید شاید میلذت  کار

  باشید قدم  ثابت: 3 اصل

که  بزرگ اشتباهی  افرادترین  تغییر    اغلب  برای  تلاش  مواجهبا    شانعادتدادن  در   آن 

کنند. به بیان ساده، نمیتکرار    اندازه کافی  بهرا    نظر  تغییر مورداین است که    ،دنشومی

 کنیم.  تکرارها را تبدیل کنیم، باید آن عادتهای جدید را به رفتار این کهبرای 

 
17 habit stacking 
18  Clear, James. n.d. “How to Build New Habits by Taking Advantage of Old Ones.” James Clear. How to Build New 

Habits by Taking Advantage of Old Ones. http:// jamesclear.com/habit-stacking 
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از  کردن  استفاده    های جدیدعادت کردن  شروع  تر برای  شاید در گام اول راه حل ساده

منفی  کنندهتقویت عبارتی  های  به  نامطلوب  یعواقبکردن  تعیین  باشد؛  رفتار    به .  برای 

  پیشین هر وقت تسلیم رفتار نادرست    تاقرار بگذارید  دوستتان  با    عنوان مثال ممکن است

   . بیست دلار بدهید ، به اوشدید

شاید متوجه تقویت شد،    اندکی   عادت جدیداین  و    اوضاع کمی پیش رفتبه مرور که  

اجرای  در    شدن  موفقکنید.  وارد عمل    را  کننده مثبت  تقویت زمان آن رسیده تا  شوید که  

  لا مث  .  19پاداش در نظر گرفته شود   ن یکبه خودی خود به عنواتواند  ین عادت جدید می ا

  .شودمی جذاب و سرگرم کننده تغذیه سالم برایتانیا  کردن ورزش

  .وقفه تمرین کنیدت جدید را بیاعاداین  هر روز    استهمچنین شاید متوجه شوید بهتر  

سه یا چهار روز در هفته ورزش کنید، در هر هفت روز   این کهبه جای  مثلاً ممکن است  

مجددا   دهید.  اختصاص  زمانی  کردن  ورزش  به  میهفته  و  داشتن    م: کن تکرار  روتین 

گوییم ثبات قدم  طور که اغلب می یا همانو اندازه است. تر از مقدار مهم پایبندی به آن،

  . استعمل تر از شدت مهم

 این موضوعاجازه ندهید    ،سقوط کردیدعادت خود  اگن  از و  در صورتی کهحال    این  با

ده کنید و به واگن  تجربه استفایک  عنوان    از آن به   . خارج شوید  تانباعث شود از مسیر

   . برگردید تانعادت

  جدید هایتعاد ساختن : تمرین

 ؟ ایجاد کنیددر خود هید از امروز یا فردا خوارا می ی. چه عادت کوچک و جدید1

 
19  Sethi, Maneesh, interview by Dave Asprey. 2018. Gaming Your Habits (April 24). 

https://blog.bulletproof.com/maneesh-sethi/ 
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  تان مثبت و سازنده موجود  و عادت  بر روی یک الگورا  عادت جدید    اینتوانید  . آیا می2

 کنید؟عادت موجود را برای این انباشته سازی عادت انتخاب میکدام  ؟انباشته کنید 

در  تر کردن تمرین این عادت جدید  توانید از آن برای آسان. یک کار را بنویسید که می3

  . دهیدانجام امروز یا فردا 

   . یک جمله در مورد موفقیت خود بنویسید ،. در پایان روز4

 . تمرکز نکنید   جلوه دهدارزش    را بی  تانچیز منفی که ممکن است تلاش  روی هیچبر  

حتی    تان،بازهم یک داستان از موفقیت روز  ،حتی اگر به مقدار کمی تغییر کرده باشید

   . بنویسید گزار هستیدسپاس شخاطر داستان بسیار کوچک و یک چیز که بهیک 

کم  چطور عادت جدیدتان    مشاهده کنیداین تمرین را به مدت هفت روز تکرار کنید و  

هایی خود را چه مقاومت  ؟شودهایی در این مدت مطرح می چه بهانهگیرد.  می   شکلکم  

می کهبرای    دهند؟نشان  کاری   این  چه  شوید  مطمئن  عادت  جدید  الگوهای  ادامه  از 

  ؟توانید انجام دهید می

  دنرومی بین از چگونه هاعادت : سرخوردن  و لغزش

 هااز دو منظر به عادت  توان، میشودصحبت از موفقیت و رسیدن به اهداف می   زمانی که

کرد میهایی  عادت  یا  کننده  تضعیفهای  عادت  . نگاه  نگه  عقب  را  و   . دارندکه شما 

دست   تانپتانسیل  حداکثرکند به  که کمک می هایی  عادت   کننده یا  توانمندهای  عادت

  پیدا کنید. 

مغز ناخودآگاه همه   .هستند  ی«الگوهایی مغز»  ، تنهادو نوع عادتیک از این  هر    ،واقع  در

کنند. و در موردشان به عنوان خوب و بد قضاوت نمی کند  ها را به یک چشم نگاه میعادت

پس وظیفه شما  .  با هم برابر هستند  هاعادتهمه    ،دشومربوط می تانبه مغز  تا جایی که
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عادت که  است  جایی این  تا  را  به    ها  است  ممکن  به   نحویکه  تبدیل  تا  دهید  تغییر 

 حالاشما همین    ؟تغییر  . ندنککه به بهترین شکل به شما خدمت می  شوندهای  عادت

  . ردیدکبیدار  را تانگوریل

از مدتی    پس ها تنها  آن  . دنروهای قدیمی هرگز از بین نمی عادت بسیار مهم است بدانید  

 کنندپیدا می زندگی نباتی تقلیل  حالت  اساساً به    ،مدت  های طولانیعدم فعالیت  دلیل  به

 شوند. می تخریب    20«فروپاشی سیناپسی»که در آن اتصالات عصبی طی فرایندی به نام  

 به  این کهیا    هستندآور    اعتیاد  ، وبخش  بسیار لذت  تانهای قدیمیعادت   در صورتی که

این اتصالات عصبی ممکن است  کردن  تضعیف    ،اندیا آسیب روحی ایجاد شده  ،خاطر ترس

 به زمان بیشتری احتیاج داشته باشد.  

یعنی ایجاد    کننده  های توانمندعادتکردن  ایجاد    شناسی،   عصبعلم  بنابراین از منظر  

، دنشومی  تقویتمداوم  کردن به صورت  جدید از اتصالاتی که با استفاده    یالگوهایکردن  

.  دنرواز بین می استفاده نکردن  تدریج با    کننده به که اتصالات الگوهای تضعیف حالی  در

 ام: در ادامه به این فرایند به تفکیک اشاره کرده

o هاعادت   که  باشید  داشته  یاد  به  . کنید  مرور  ، تکرار وتمرین  بارها   را  نظر  مورد  رفتار 

دلیل  . هستند  رفتاری  و  عاطفی   ،ذهنی همین    اتتغییر  از  بیش  تغییراتی  به  به 

   . دارید نیاز یرفتار

o   نگه دارید، این رفتار مشخص را به   انگیزه   مند و باعلاقه مغزتان را    این کهبرای

 های جدید و مبتکرانه انجام دهید.شیوه

o دهید   ادامه  جایی  تا  و  ،کنید  قطع  را  هاوسوسهها را هر روز تکرار کنید،  این عادت  

  . شود طبیعی و عادی تان خیلیبرای کننده توانمند رفتاراین  که

 
20 Synaptic decay 
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o بدانید جدید هایعادت  از حاصل منافع و موفقیت لایق را خود. 

   ندنیست مربوط جنبه فیزیکی به تنها هاعادت

های  عادت  شیوهتقریباً به همان    ،دنکنرا هدایت می  تانهایی که افکار و احساساتعادت

 . دن شورفتاری تحریک می

  : برای مثال 

o  .در صورتی که همکارتان شما را مورد انتقاد قرار دهد، ممکن است عصبانی شوید 

o   با افراد جدید ممکن است باعث ایجاد این و آشنایی  بهانه شرکت در یک مهمانی

   . فکر خودکار شود که باید روز بعد کار کنم و بعد هم بخوابم

o  خواب رها کرده    تاقرا روی کف ا  شحوله مرطوبکنید،  اگر کسی که با او زندگی می

 .ممکن است باعث احساس نارضایتی فوری از انجام هر کاری در خانه شود  ،باشد

  این که بدون  د و شما  ن شوکننده تحریک می   تضعیف های  در هر یک از این موارد، عادت 

واکنش    ،اید آگاهی داشته باشیدافتادهگیر  ای که در آن  دار لغزنده  حتی از مسیر شیب

  . ید دهنشان می

  عکس قاب : ذهنی تمرین

و قطبیت زندگی می  از دوگانگی  مملو  یک سر   ،برای هر سربالایی:  کنیمما در جهانی 

وجود    یک بدبرای هر خوب    . وجود دارد، یک بیرون  برای هر درون  . پایینی وجود دارد

ها و دوگانگیاین    تااین توانایی را دارید    وجود  این   با  . منفییک  دارد و برای هر مثبت  

 تان کنند. توانمندبه جای ناتوان ساختن، تقویت و تنظیم کنید که  به نحویها را قطبیت

 آن را. خالی نیمه  ببینیم یا پر لیوان رانیمه  یا تای اتخاد کنیم رویکرد این کهبه نوعی 

ممکن است به خود بیایید و متوجه شوید مشغول   طول روز  دروقتی    ،عنوان مثال  به

هستید.  کننده    عواطف و احساسات یا رفتارهای خود به روشی تضعیف  ،افکارقضاوت کردن  
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 ای تضعیف به شیوهوجود دارند،  تان  در زندگی  که  یزهاییبه چدرست در همین موقع  

را شناسایی    ف کنندههای تضعیاین عادتبتوانید    در صورتی کهو    . زنید کننده برچسب می

 . دهید شانتغییر تاانتخاب کنید توانید پس می  ،کنید

عواطف   ،افکارچه چیزی در مورد این    : از خود بپرسید  ،شدیدا  این مواردکه متوجه    هنگامی

چگونه  تان درست است؟ چه نکته مثبتی در موردشان وجود دارد؟  و احساسات یا رفتارهای 

از  می از آنچگونه می  ؟برای رشد خودم استفاده کنم  هاآنتوانم    برای توانمند   هاتوانم 

کنم  ختنسا استفاده  است  ؟ خودم  این  کرد  خواهید  هر   : آنچه کشف  برای  که    معنایی 

دهید یا انجام می  شه که در مورد به آن و آنچ  نسبت  تان رااحساس  ،انتخاب کنید  یزیچ

 .  دهید تعیین خواهد کردام نمیانج

هرچه بیشتر یاد بگیرید چیزها   ، پساست  «معنا دهنده»که مغز یک ارگانیسم    آنجایی  از

توانید می  ترآسانحاوی معنا و ارزش باشد،  بهتر و  بندی کنید که    را طوری چارچوب

 رو به جلو حرکت کنید.  پیروزمندانه

به طرز فکر مثبت  ،کلی  طور  به تغییر    « انتخاب»و    «آگاهی»با    ، روندی است کهروند 

بیشتر   تانساز  مندهای توانمهارت  ،تر شویدهرچه آگاه  گیرد. به همین دلیل، صورت می 

  . د نشوتقویت می 

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

کرد.  یک مادر مجرد و کارآفرینی بود که کسب و کارش را به سختی اداره می  21»امیلی« 

بتواند پول زیادی به دست آورد، اما به هر    سال و نیم اول، باور نداشتدر دو    این کهبا  

گذراند: »این یک حال تلاشش را کرد. برای مدت طولانی، او به سختی روزگارش را می

 
21 Emily 
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ها و شک به خود با من بازی ها، ترسترن هوایی عظیم از احساسات بود که با تمام ضعف 

کردهمی گریه  بارها  گرکرد.  باز  و  کردهام  ترک یه  را  کارم  که  کردم  عهد  با خودم  و  ام 

شد. هیچ چیز این کار با  کنم؛ چون کاری بود که به سختی از آن پولی نصیبم میمی

 سبک زندگی انتخابی من مطابقت نداشت، بنابراین مجبور شدم به راهم ادامه دهم.« 

آموزش ذهن رنامه »او سرانجام تصمیم گرفت کسب و کار خودش را راه اندازی کند. و با ب

« آشنا شد. سپس، همه چیز واقعا دستخوش تغییر شد. »جان تمام برای موفقیت مالی

گرفتم به من آموخت. من در مورد خودم، در مورد مغزم و در  مطالبی را که باید یاد می

را درک کرده و آنچطور می  این کهمورد نحوه عملکرد مغزم و   را توانم احساساتم  ها 

مطالبی را آموختم. یاد گرفتم خودم را به عنوان یک بانوی صاحب کسب و    کنترل کنم،

کار قبول داشته باشم، و یاد بگیرم چگونه یک تجارت موفق را اداره کنم، بیاموزم چگونه  

به طور موثر بازاریابی کنم، از پول هراس نداشته باشم و آن را مدیریت کنم. به این مسائل  

 ها قرار بگیرم.«آن مند باشم و در جریانعلاقه

هایم کلاس   این کههای سال گذشته من نتیجه داده است. از  خوب از ژانویه، تمام تلاش

شوم. پول به زندگی من سرازیر شده است. شوند، شگفت زده میچطور انقدر سریع پر می

رسم توانم ببینم نه تنها به هدفم میدارم، میاز آنجا که من اکنون سوابق دقیقی را نگه می

روم، بلکه این بالاترین درآمد من خواهد بود و امروز فقط نهمین ماه از  و از آن فراتر می

  «شروع این دوره است. 

او سرانجام به خودش   ست و طرز فکرش بود. تغییری که در او ایجاد شد مایند   ترینبزرگ

ها از سال هر کاری را که لازم است انجام دهد. امیلی پس    تاایمان آورد و متعهد شد  

 تلاش، سرانجام توانست در مسیر موفقیت قرار گیرد.
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 و منابع فصل خلاصه

 خلاصه فصل

 .دنکنمیفعالیت یعنی سطح ناخودآگاه  ،آگاهی زیرینها اکثراً در سطح عادت •

اعتیاد  همها  عادت • به ن شوتحریک می توسط یک محرک  ابتدا    ،مانند  د و سپس 

  . ندنکعمل می (خودکاراتوپایلت )حالت 

 یالگوهای  تنهاها  عادت   مغزبرای    ،ندز بد یا خوب نمی   برچسبها  عادتروی  مغز   •

  . عصبی هستند

 های توانمند کننده خود را به عادت  های تضعیف توانید عادتبا تمرین مداوم می •

  . تبدیل کنید کننده
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 موفقیتبرای و نیروی محرکه ترس: سوخت  . 7فصل 

ها را ها هراس دارید، ارزشمندترین گنجآنبیش از همه از وارد شدن به غارهایی که »

 « در خود دارند. 

 1جوزف کمبل 

نشسته بودم و منتظر بودم   2« گودیه  سن »در    یبیمارستان  بود که در  2017ل  ستان ساتاب

اما حتی نشستن در   . انجام دهم ی ای معمول را ام تنها یک قرار بود . دناسمم را صدا بزن تا

نامم   فیدشبا روپوش س  که تکنسین  و هنگامیوم.  اضطراب ششد دچار  اتاق انتظار باعث  

 تپید. از جایم بلند شدم و قلبم به شدت می زده  وحشت ،را صدا زد

داد نبودم،  در آن لحظه قادر به توضیح دادن یا کنترل کردن وضعیتی که در درونم رخ می

گور    به  یازده سپتامبر ترس از زندهدانستم این بود: پس از حادثه  میو تنها چیزی که  

که پس از هفت روز   ی افرادمورد  در    ترسناکتماشای اخبار  در من ایجاد شده بود.  شدن  

بودند،   آمده  بیرون  آوار  زیر  فزایندهاز  اضطراب  شد  در  ای  باعث  گرفتن  قرار  مورد  در 

،  وارد محفظه طولانیکه    بنابراین هنگامید.  های تنگ و محصور در من شکل بگیر مکان

احساس کردم نزدیک است قلبم از شدت تپش    ، ی شدما  ار  پایان امبی   سفید رنگ و  

 . منفجر شود 

داخل بتوانند  کند تا  اسکن ام آر آی کار پزشکان را راحت می دانستم  می هم  از طرفی  

رخ داده بود درمان کردن  اسکی    در هنگامام را که  دیدگی شانهرا ببیند و آسیب  مبدن

به دیدم که در انتظار بلعیدن من  باز می  یاما از طرف دیگر آن دستگاه را مثل دهان  . کنند

   . استطور کامل 

 
1 Joseph Campbell 
2 San Diego 
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کوچک    یقدربه  که    ایاستوانه  . بلغزید  ایباید به داخل استوانه  یا  ار  امگرفتن اسکن  برای  

  با   سانتیمترفقط چند    تانبینیکند و  را لمس می   ی دستگاههاکناره  تاناست که آرنج

شنیدن وصف   تنها  ،ترس از فضای بسته دارید  در صورتی که  . فاصله داردیی  لاا انحنای ب

   . بالا ببرد را  تانتواند ضربان قلبمیطرز کار این دستگاه 

د که  یممکن است این سوال برایتان پیش بیا   ،و از طرف دیگر اگر چنین ترسی ندارید

ممکن است کسی از این کار هراس داشته باشد؟ این سوالی بسیار عالی بود که من چرا  

   . کار و بیرون آمدن از استوانه از خودم پرسیدمدقیقا پس از پایان 

 ( Survival of the Scared - Est) بقا راز ترس

جهان واقعاً یک مکان   ،در روزهای غارنشینیاختراع شدن ام آر آی و    از  پیشها  مدت

. بقا و زنده ماندن مستلزم بذل توجه و احتیاط فراوان بود. خطرات بسیار خطرناک بود 

 ،حشرات  ،ی سمیهاغذا   ،شکارچیانکرد، از جمله:  ها را تهدید میشماری جان انسانبی

   . و گرسنگی ،خطرناکخروشان و  هایآب

 -   تهدیدها داشتنداین  به    کسانی که بیشترین حساسیت را نسبت  ی،شرایطنین  چدر  

موجودات خشمگین و موارد دیگر   ،حرکات ناگهانی  ،معمول  بوهای غیر  ،صداهای عجیب

ها طی میلیون و در  نتیجه    در  از سایرین بود. شان بیشتر  مثل   احتمال زنده ماندن و تولید  -

واکنش نشان  و    دادن  بسیار حساس برای تشخیصتکامل به مغز ما یک سیستم    ،سال

  بخشید. احتمالی  اتخطر دادن به

اما همچنان    بسیار کم است، خشمگین    انجانورمواجه شدن با  احتمال    هامروزهر چند  

مناطق شناسایی کننده تهدید در مغز فعال هستند و با هر چیزی که آن را خطر تشخیص 

مانند  دنده کوچک  فوبیاهای  از  ازدر جمعکردن  سخنرانی  ،  ترس  از  و    ، ارتفاع  ،  ترس 
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تنهایی و   م،رش  احساسکننده زندگی مانند    محدود  هایترستا  ،  فضاهای بسته گرفته

   . دنشوتحریک می ،شکست

قدری این سیستم   به  فوق  ،حساس  به  و  همه   سریع  بر  تقریباً  که  است  کارآمد  حدی 

تان را به دست قلبکنترل ضربان  تواند  که می  تا جاییشما تقدم دارد.  های دیگر  سیستم

 تانتنفس  تاثیر بگذارد و نحوه  تانتواند بر بیناییرا تغییر دهد. می  تانهای هورمونگیرد و  

و خواه آمیز باشد    واقعاً تهدید  خواه  -  شویدبا تهدیدی روبرو می  زمانی که.  را تغییر دهد

باشد    نباشد، خواه از مغز   -  تخیلی   و خواهحقیقی  را کنترل می  بخشی  کند که ترس 

 . گیردعهده می آن را بهرسیدگی به مسئولیت 

هر  .  من فعال شدر  که هنگام مواجه شدن با دستگاه ام آر آی د  سیستمی است  هماناین  

ضربان قلبم    ،شدمدار ترس بیشتر در ذهنم روشن می  ،شدمتر مینزدیک  دستگاهچه به  

طور   شد و همان  تاردیدم    ،رفته بود شروع به کوبیدن در گوشم کرد  الاکه تا همان موقع ب

   . هم فشردم ز ترس چشمانم را محکم بهرفت اباریک دستگاه می که سرم به سمت لوله

 است؟ چگونه مغز در ترسکارکرد  : حرکتیبی یا فرار ،مبارزهمکانیسم 

هم    تان است که وقتی مغز  اتفاقی همان  اتفاقی که در لحظه ام آر آی در مغزم رخ داد،  

در ادامه یک تفسیر مختصر از چیزی که آن    افتد. میکند در آن اتفاق  تهدیدی را درک  

  این   با  ،کنداین اصطلاح تجسم فرایند را آسان می   . دهمنامند نشان میمی   «ترس  رمدارا »

   : حال واقعاً ساختاری به نام مدار ترس در مغز وجود ندارد

های مغز منظره دستگاه ام آر آی به تمام بخشدیدن  ورودی از حواس بدن مانند    .  1

محدود است و فکر    ی این فضای  !هی»  : گفتدر مورد ترس من مغزم می  . شود منتقل می

 «!م میرکنم یا می کنم در آن گیر می می
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ی  هااعتقادات و عادت   ،هاترس   ،اساس خاطرات  مناطقی که بر  ،مناطق تفسیر در مغز.  2

شرایط را تفسیر کرده و سپس   ،با مقایسه زمان حال با گذشته  ،اند گذشته شکل گرفته

  . دنکنمنتقل می آمیگدال اطلاعات را به 

نقش بزرگی    آمیگدال  . کند که آیا این یک تهدید واقعی است یا خیرتعیین می   آمیگدال  . 3

گذشته و تجربیات   هایسیاری از خاطرات مربوط به تهدید ب  کند. ایفا میدر بازی ترس  

   . دیچه اقدامی انجام ده تاگوید شما میو به غز کند و به بقیه م دردناک را پردازش می

به یکی از چهار حالت زیر واکنش کنید،  خطر یا ناامیدی    ،احساس درد  ی کهدر صورت

   : نشان خواهید داد

o کنیدبا تهدید مبارزه می .  

o کنید از تهدید فرار می.  

o  زندخشکتان میشوید و منجمد میدرجای خود .   

o کنیدغش می  ،از حد های الکتروشیمیایی بیشمحرکایجاد یجه نت یا در .   

   کنم: استفاده میدر دستگاه ام آر آی  خودممثال از 

o گشتم تا بتوانم فرار کنمهای فرار میدنبال راه به .  

o   مانع از ورودم  تا    منحوی در مقابل دستگاه قرار ده  فکر کردم که پاهایم را بهاین  به

 به داخل دستگاه شوند. 

o  دستگاه بردند. ها مرا به داخل حرکت شدم و آن خر من بیدر آو  

 م، شددندان روبرو می  اما اگر غارنشینی بودم که با یک ببر تیزشانس آوردم غش نکردم.  

   . شدبه این خوبی تمام نمی داستان قطعا 
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  م ترس  کردن  ذهنی برای کنترل  تمرینتوضیح خواهم داد که چگونه از    کمی بعد برایتان

اما در آن لحظه ترس من کاملاً   . آسان شدهبرایم  آینده    این کار دراستفاده کردم و چگونه  

  . فعال شد از ترس خشکم زده بود

حال این    هر  به   . کندفرقی نمی  ،ترسو یا چیزی بین این دوبدانید چه  خود را شجاع  چه  

ید. این سیم کشی همان طور که در قلبتان دار  ،دارید  تانکشی اساسی را در مغزنوع سیم

هر چیزی که در دنیای بیرونی با آن  حدی حیاتی است که    بهبرای بقایتان ضروری و  

  از  -  پنهان است  تاندر ناخودآگاه  هر آنچهآنچه از آن آگاه هستید و    هر  -شوید  روبرو می

   . شما را در امان نگه دارد یکند تا از لحاظ نظرین سیستم ترس عبور میا

  برای تشخیص خطر چه واقعی  مغز . سنجدخطرات و ارزیابی کرده و می بارها و بارهامغز 

فرضی  باشد آگاهتان    ،افکار  ،حواس  ،و چه  ناخود  افکار  و  با خاطرات  را  احساساتتان  و 

  . کند مقایسه می

 کنممی رها را  خودم : ذهنی تمرین

ها را  جریانعمیق بکش:  شش نفس  »  تمرین ذهنیکمی تغییر در  ایجاد  با  این تمرین را  

کشید و  با بینی شش نفس عمیق می که    کن« شروع کنید. بسیار مهم است مادامیآرام  

چیزی که   برای رها کردن هر  تا چه اندازهبررسی کنید که  دهید،  با دهان آن را بیرون می

از این تمرین نتیجه   این که. برای  جدی هستید  است، شده    تاندر گذشته مانع حرکت 

  بگیرید، مهم است اجازه دهید این اتفاق بیفتد. 

 کن« ها را آرام جریانش: عمیق بکشش نفس » تمرین ذهنی

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:
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 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممیس  نفرا من آرامش 

تواند یک باور ناامید  این می  . هستیدچه چیزی آماده رهاسازی حالا به این فکر کنید که 

باشد شخصی    تواندمیاست.    که به شما آسیب رسانده  باشد  تواند اتفاقیمی  . کننده باشد 

منفی   تأثیر  شما  بر  استکه  ممکن  اشت.  رابطه  تانشغل  گذاشته  مانع باشد  ای  یا  که 

ممکن است ترسی باشد که همواره عقب نگهتان داشته است.    . شودمیکردنتان  پیشرفت  

 چیز دیگری  کنید یا هرمی  شکه احساسباشد  استرسی  شاید    باشد. عادتی مخرب  شاید  

   باشد. 

باشید    هر  به آماده  باید  را    تاحال  نهایت  کنید و    شاحساس  بیان کنید،آن  یش  رها در 

   کنید. را انتخاب کنید و واقعاً خود را متعهد به رهاسازی آن  یک موردبنابراین  د. سازی

جای خالی را  با انجام دَم، عبارت تاکیدی را که در ادامه آمده است به زبان بیاورید )حال  

 (پر کنید

 . دهمهستم و این کار را انجام می سازی ....................   ی رهامن اکنون آماده

   . احساس و اطمینان تکرار کنید ،با اعتقاد راسخ ،بارها ده ، این کار را بارها و بارها

که    را  واقعاً چیزی  این کهاز  آماده شدید تصور کنید اگر رهایی واقعی باشد    زمانی که

 .داشت دخواهیچه احساسی  رها کردید، شدتان میمانع
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شرطی  را    تانمغز  کردنش  احساس کردن و تکرار  به زبان آوردن،  ،فکر کردن در مورد آن

تبدیل  مقید میو   به واقعیت  را  این مخصوصاً هنگامی  کندمیکند و آن  که قسمت   و 

  . کنددهد به شما کمک میبعدی تمرین را انجام می

سازیتان را به چیزی بیش از   رهادادنش فرایند  توانید با انجام  یک اقدام کوچک را که می 

   . نام ببرید گفتن عبارات تاکیدی تبدیل کنیدبه اکتفا کردن 

از  صرف نظر ،به خود بیاموزید حالاهمین . دهید  شامروز انجام هست، همینچه که  هر

امروز   ،چه اکنون ممکن است اتفاق بیفتدو یا آن  ، است  رخ دادهدر گذشته    هر اتفاقی که

 . خواهید شبیه شوید می  یزی کهچ  د تغییر کنید و بیشتر به آنی توانروزی است که می

نهایت  چون شده  در  دهیدتا  اید  آماده  افزایش    تاننفس  به   اعتمادکار  این    . انجامش  را 

زودی    به  وها را انجام دهید  روزانه آن  تاتصمیمات کوچک و قدرتمندی بگیرید    . دهدمی

  . رها کنید  ،گرفته بودید تصمیم رها کردنش که برای هر آنچه را

 

   ترس واقعی چالش

از آن ترسیم مانند آب، مار، یا دلقک  ها میبرای ما اشاره کردن به مواردی که آگاهانه 

گویم یک فوبیا به نام دلقک هراسی وجود دارد اما احتمالاً ترس استان است. بله جدی می

 از مار یا دلقک مانعی در رسیدن شما به اهدافتان نخواهد بود. 

صورت ناخودآگاه   شود، بسیار سریع بوده و بهدر قلمرو گوریل کنترل میکه  پاسخ ترس  

رسد که بیشترین نقش  کنید، به آمیگدال میاست. اطلاعاتی که از حواستان دریافت می

سرعت رسیدن اطلاعات به آمیگدال تقریباً دو برابر بیشتر کند،  زی میرا در مدار ترس با

لوب  به  اطلاعات  رسیدن  سرعت  جاییاز  یعنی  فرونتال  شکل که    های  آن  در  آگاهی 
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تواند کاملاً ترس را حس کند گیرد است. این بدان معنی است که مغز باستانی ما میمی

 از آنکه مغز آگاه ما حتی فرصت کند شلوار پای خود کند.  و وارد عمل شود پیش

آمیگدال به  واقع  مغز»   در  دود  داده  «  ردیاب  به اند.  لقب  ای طراحی گونه  این سیستم 

ترین مقدار دود به صدا در بیاید و واکنش نشان دهد. یک سیستم با کوچک  تااست  شده

 کنید.یدارد تا مطمئن شود حتما جوانب احتیاط را رعایت م   «اول بترس، بعد سوال کن»

سیستم همانند  درست  مدرن  زندگی  در  هشدارهای اما  حریق،  و  دود  تشخیص  های 

امروزه واقعاً با تهدیدهای جانی روزمره هرچند که ین و اشتباه بسیاری وجود دارند. دروغ

های پشمالو روبرو نیستید، اما سیستم باستانی ترس در شما گذشته مانند حمله ماموت

دادن است؛ گویی هر لحظه ممکن صورت مداوم در حال پایش و واکنش نشان  همچنان به

 های پشمالو زیر گرفته شوید.است توسط ماموت

بر خاطرات قدیمی هستند که توسط آمیگدال و   ما مبنی  هایدر واقع بخش عمده ترس

مکانیسم عمیقسایر  ساختارهای  در  که  تهدید  تشخیص  شدههای  پخش  مغز  اند تر 

عنوان تهدیدهای امروزی درک و دریافت شوند. به این معنا که ممکن است    توانند بهمی

  باشید. و این کنید ترس و هراس داشته  در سطح عصبی بیشتر از چیزی که درک می

 .  تان بگذاردتواند تاثیر منفی چشمگیری بر زندگیموضوع می

  : برای مثال 

o اما  باشد،  نگرفته  دست  در  چماقی  یا  و باشد  نداشته  تیز  هایدندان  همکارتان  شاید 

  به  نا  اظهارات  یا   رقابتی   حالت  عصبانی،  نگاه  اساس  بر  است  ممکن   همچنان  مغزتان

 عنوان یک تهدید هشدار دهنده ببیند.  او را به شما، درباره جایش

o است  ممکن  مغزتان  اما  نیست،  زندگی  و  مرگ  مسئله  مسابقه  یک  در  باخت  و  برد 

 .  ببیند مخاطره پر رقابتی عنوان به را آن همچنان
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o در   اما  نکند  خفه  بوآ  مار  یک  مانند  را   شما  تاناعتباری  کارت  حساب  صورت  شاید 

پرداخت کردن آن نداشته باشید مغزتان ممکن است وضعیت    برای  پولی   که  صورتی

  . فشارد را طوری ببیند که گویی مار گلوی شما را تا سرحد خفه شدن می

   است به این صورت ترس با زندگی

هایی که در ها و حرفمورد شفاف باشیم. تمام صحبت   ترس ارزشمند است. بیایید در این

مضحک   یهایشنوید، حرفزندگی انسان کاملی باشید می  که در مورد نترس بودن و این

تر در باره آن صحبت و مسخره هستند. جدا از عملکرد بدیهی ترس در مورد بقا که پیش

خطر کردن، لاترین پتانسیل خود نیاز داریم.  کردیم، به ترسیدن برای تحقق بخشیدن به با

ریسک کردن و دریافت پاداش همیشه و همواره در زندگی ما وجود دارد. بنابراین بهتر  

است به ترس خود احترام بگذارید وگرنه ممکن است با هر خطر هر چند هم که کوچک  

شاید رانندگی کردن به سمت یک فروشگاه برای    ای سنگین شوید. باشد، متحمل ضربه

یچ ترسی در  نظر برسد و احتمالاً ه  خطر به  بسیار کم  خرید یک پاکت شیر تصمیمی

که هنگام رانندگی بدون هیچ ترسی گوشی خود را    اما در صورتیوجودتان ایجاد نکند.  

 برداشته و پیام بدهید ممکن است کشته شوید یا جان فرد دیگری را به خطر بیندازید.  

های منطقی میان تشخیص دادن ترسآورم تا متوجه تفاوت  ها را به این دلیل میاین مثال

ها گوش دهیم،  سالم هستند و باید به آن  یهایهای منطقی ترسو غیرمنطقی شوید. ترس

ها تصمیم بگیریم.  مورد این ترس  ها را ارزیابی کنیم و سپس در مورد عملکردمان درآن

 به  وشاما موارد دیگر که مواردی اغلب غیر منطقی و دائمی هستند، ما را در حالت گ

 شوند. عنوان موانعی واقعی تلقی می  دارند و اغلب بهزنگ برای مبارزه با بحران نگه می

شدید  که قرار بود انگلیسی صحبت کنید دچار لکنت می  فرض کنید در دبیرستان هنگامی

ید و احتمالاً تحقیر هم  انداختند. شما خجالت کشیدهایتان شما را دست می کلاسیو هم 
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آنجایی  اید. شده موقعیت  از  و تشخیص دادن  آموختن  ناخودآگاه  های که وظیفه ضمیر 

خطرناک یا دردناک است تا از شما در برابر چنین خطرات مشابهی در آینده محافظت  

کند. ها را ثبت میآن  کند، بنابداین به احساسات قوی مرتبط با این تجربیات توجه کرده و

عنوان یک   تان سخنرانی کردن در جمع را بهاهدر راستای همین مثال، ضمیر ناخودآگ

 کند.بندی کرده و آن را ثبت می  خطر طبقه

شوید سخنرانی کردن در جمع، اعتبارتان  عنوان یک بزرگسال متوجه می  ها بعد بهاما سال

های جدید شغلی پیش رویتان رساند، فرصتکند، پیامتان را به جهانیان میرا بیشتر می

تا آمی و غیره. طور که شای  ن گذارد  که ذهن    در حالی   سته آن هستید شناخت شوید 

است، ذهن ناخودآگاه   تان هدف صحبت کردن در جمع را برای خود ترتیب دادهخودآگاه

کند که کلاس انگلیسی دبیرستان یادت هست؟ چقدر وحشتناک  دائم به او یادآوری می

 بود! هرگز تکرارش نکن! 

اتفاقی   است چه  ناخودآگاه  ؟افتاده  نگهضمیر  ایمن  با هدف  نگه   تان  امان  در  و    داشتن 

 دادن و واکنش نشان   به یکی از سه مکانیسم پاسخداشتنتان از دردهای روحی و جسمی  

راهی  »قدیمی معروف    اما به قول یک مثلاست.    نی و قدیمی خود متوسل شدهدادن باستا

  این کهجای    بهگونه    و این«  است.   هموار شدهرود، همواره با نیت خیر  که به جهنم می

نهایت   مند شوید، درشود بهرهتن به سخنرانی در جمع بدهید و از منافعی که نصیبتان می 

 دهد:است برایتان رخ می  یکی از اتفاقاتی که در ادامه آمده

 آن  دادن  انجام  به  قبلاً  که  عمومی  سخنرانی  گونه  هر  بار  زیر  از  شما  _   کردن  فرار    

 تعریف   مورد  این  در  هاییداستان  خودتان  برای   و  کنیدمی   خالی  شانه  ایدشده  متعهد

 ید این کار را انجام دهید.تواننمی دلیل چه به و چرا که کنیدمی
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 ضمیر  و  کنید  پیدا  راهی  سخت  شرایط  این  از  شدن  خارج  برای  تا  _   کنیدمی  مبارزه    

 . کند رها تعهد این بند و قید از را شما است امیدوار آگاهتان ناخود

 جمع   در  سخنرانی  ارائه  با  توانیدمی  که  هاییفرصت  از  را  خود  و  _   زندمی  خشکتان    

 کنید.محروم می بیاورید دست به

  عصبی   مواد  اید،داشته  که  وحشتناکی  اضطراب  و  ترس   دلیل  به  چون  _   کنیدمی   غش    

 . است شده ترشح بدنتان در بسیاری شیمیایی

فارغشاید   اما    از  باشد،  گذشته  هم  بیشتر  یا  سال  پنج  و  بیست  دبیرستان  التحصیلی 

همچنان ترس شما از خجالت کشیدن، شرمساری و تحقیر شدن در جلوی جمع ممکن 

این زخم   اده است. نظر برسد که گویا این اتقاق همین دیروز برایتان رخ د  است طوری به

ازه است، حتی با گذشت بیست و پنج سال.  شدت ت  در ضمیر ناخودآگاهتان هنوز هم به

کوشی    دهید و سختهایی که انجام مینظر از تلاش  گوید صرفضمیر ناخودآگاهتان می

اید، برای سخنرانی عمومی و موفق شدن در آن هنوز آماده نیستید و ممکن که پیشه کرده

 است هیچگاه آماده نشوید.

کند،  منطقی یک خاطره قدیمی را در ذهنتان تداعی می که این ترس غیر    بنابراین زمانی

احتمال زیاد شما را از انجام هر کاری که دوست دارید انجام دهید و نیاز دارید که   به

کند تا از انجام دادنش منصرف دارد و کاری می انجام دهید تا به اهدافتان برسید باز می

 عنوان مثال: شوید. به

  جای   به.  بیاندازید  تعویق  به  را  کارهایتان  و  کرده  تعلل   تهندانس  شودمی   باعث   ترس    

تهدیدی برایتان   نظرتان از که کاری و آشنا کار یک به دهید، انجام را درست کار که این

  این کهتان را برطرف کنید. غافل از  آورید تا کمک کند اضطراب و تنشندارد روی می

 شود.های جدیدی برایتان میاین تعلل باعث ایجاد اضطراب و تنش



13 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 آنجایی  از.  کنید  خراب  را  کارهایتان  و  کرده  گریتخریب  خود  شودمی  باعث  ترس    

تر آموختید تحریک کند و الگوهایی را که پیشمی  هدایت  مغز  سمت  به  را  خون  ترس  که

دهد و باعث ایجاد شک، تردید، و عدم تان را تغییر میگیریکند، نحوه تفکر و تصمیم می

شدت به توانایی شما برای ارزیابی دقیق و آگاهانه شرایط    موضوع به  شود. ایناطمینان می

منجمد تن و فرار کردن، مبارزه کردن،  زند؛ زیرا شما منابعتان را در جهت گریخآسیب می

 اید.  و یا غش کردن سوق داده شدن

شود؛ زیرا مدار ذهن آگاهی در قشر  بین ماندن مختل می  تان در خوشهمچنین توانایی

است    است و توانایی اتخاذ تصمیمات عاقلانه از بین رفته  پیش پیشانی چپ خاموش شده

  . 3است های قدامی برانگیخته شدهبچون تمایل به فرار در مراکز تخیل لو

  توسط  که ایکننده نگران افکار با همراه دارد وجود ناخودآگاهتان  در که هاییترس   

 برای  که   اقداماتی  از  تانکردن  دور  با  شودمی  ایجاد  مغز  قدامی  هایلوب  در  تخیل  مراکز

شود تا کارهایی  عث می با  و  برده  بین  از   را  موفقیتتان  شانس  است،   لازم  موفقیت  به  دستیابی

 را که برای دستیابی به موفقیت لازم است انجام ندهید.  

 دارد،  قرار  ترس  حالت  در  مغز  که  هنگامی.  کندمی  مهار  را  تاندرونی  نبوغ  ترس    

 جهت   در  را  خود  انرژی  و  منابع  تمام  زیرا  شود؛ می  مختل  آن  بالای  سطح  عملکردهای

 اید.  ن سوق دادهکرد غش یا شدن  منجمد فرار، یا مبارزه

 
3  Waldman, Mark Robert, and Chris Manning. 2017. NeuroWisdom: The New Brain Science of Money, Happiness, 

and Success. Diversion Books. 
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 نشان   تحقیقات .  کندمی  جلوگیری  صحیح  گیریتصمیم   و  ماندن  بینخوش   از  ترس    

 بینیخوش مدارهای شوند، تحریک شما در منفی احساسات و ترس که زمانی است داده

 4.دنشو می خاموش مغز چپ پیشانی پیش قشر  در گیریتصمیم  و

 انجامش  باید  دانیدمی  که  آنچه  از  آگاهانه  نا  و  دانسته  نا   شما  تا  شودمی   باعث   ترس    

 هایدروغ  معادل  را  کردن  توجیه  دارم  دوست.  کنید  توجیه  را  خود  و  رفته  طفره  دهید

 خواهیم نمی  چرا که  این درباره دیگران به  و خودمان  به شودمی  باعث چون  بدانم منطقی

 منطقی بگوییم.های جام دهیم دروغان را کاری خواهیممی یا

صورت ترس در پی داشته باشند، ممکن   توانند پاسخ و واکنشی بههایی که میمحرک

است در اثر فقدان دانش یا مهارت، خواندن چیزی و یا شنیدن آن و یا دیدن چیزی روی 

می احساس  را  ترس  وقتی  که  است  این  نتیجه  شوند.  ایجاد  نمایش  کنید صفحه 

شوند؛ زیرا فشار خون آن قسمت از مغز افزایش  فعال می  هایی از مغزتان بیشترقسمت

دهد.  های مغز را کاهش میکند. و همین امر جریان خون ورودی به سایر قسمتپیدا می

معنای واقعی کلمه، کنترل سایر    ترسید مرکز ترس مغز بهکه می  همین دلیل زمانی  به

 گیرد. های مغز را در اختیار میبخش

مان باقی نشده و در ضمیر ناخودآگاه  هایی که همچنان حلترس  که  تاین بدان معناس

چیز ما از درآمد گرفته    توانند کنترل زندگی ما را به دست گرفته و بر همهاند، میمانده

دهید کنترلتان که به مدار ترس اجازه می  زمانیو سلامت جسمانی تاثیر بگذارند.    تا روابط

 شوید.واقعی کلمه تسلیم می  معنای را در دست بگیرد، به

 
4 Waldman, Mark Robert, and Chris Manning. 2017. NeuroWisdom: The New Brain Science of Money, Happiness, 

and Success. Diversion Books. 
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اند یک نفر در آن شرکت کرده  ۹0000از    ما در نئوروجیم در یک نظرسنجی که بیش

ها را از  ها چیست و چه چیزی آنسؤال مطرح کردیم. سوال این بود که ترس اصلی آن 

 دارد؟  دستیابی به زندگی و اهداف مورد نظرشان باز می

ها از شکست از صدها ترس مختلف وجود دارد. آن  شها مشخص شد که بیاز بررسی پاسخ

یدند.  ترسترسیدند. از تنها بودن میترسیدند. از طرد شدن میترسیدند. از موفقیت می می

بهمی این  اندازه  ترسیدند  از  و همچنین  نباشند.  باهوش  باهوش    که بیش  کافی  از حد 

اگر حقیقت را بخواهید هر یک  ترسیدند. برای هر فردی ترسی وجود داشت. و  باشند می

 های زیادی در خود داشتند. ها ترساز آن

های ناسالم به نفع خود استفاده کنیم که تشخیص دهیم این  توانیم از این ترسزمانی می

این نخستین گام برای رها شدن از چنگ    .د ندارها از چه راهی ما را عقب نگه میترس

 ها و رسیدن به سطح بعدی موفقیت در زندگی است این ترس

 هایتان را بشناسید ترس : تمرین

را که    ترس  یک یا دوهایی که در ادامه آمده است، در شما وجود دارد.  ترسکدام یک از  

می تواناییاحساس  به  رسیدن  مانع  اوقات  بیشتر  انتخاب نشومی   انتبالقوه  هایکنید  د 

   : کنید

o  خوردنترس از شکست 

o شدن ترس از موفق 

o نظر رسیدن   ترس از احمق به 

o  در جمع  کردن ترس از سخنرانی 

o  ترس از تنهایی 

o  ترس از فقر 
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o و مورد بی مهری قرار گرفتن  ترس از دوست داشته نشدن 

o شدن  ترس از ناامید 

o  قرار گرفتنقضاوت مورد ترس از   

o  کردنترس از تغییر 

o و شرمساری شرمنده شدن   ترس از 

o  ترس از خجالت کشیدن 

o  طرد شدنترس از  

o  ترس از چیزهای ناشناخته 

o  ترس از درماندگی 

o  کردنترس از اقدام 

o  ترس از دست دادن آزادی 

o  ترس از اشتباه کردن 

o  ترس از آسیب دیدن 

o  همه چیزترس از دست دادن  

o   ترس از مورد تمسخر واقع شدن 

o کافی خوب نبودن  اندازه ترس از به 

o اندازه کافی باهوش نبودن  ترس از به 

o  ترس از تنها شدن 

o  ترس از ناتوان شدن 

o ترس از تغییر کردن 

o   ترس از شرایط 
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o  و رضایتترس از خشنودی 

o  ترس از فساد و انحراف 

o وقت   به پایان رسیدناز  ترس 

o  کنند؟دیگران در موردمان چه فکری می این کهترس از 

o  یشتنخو از دست دادنترس   

o  نداشتن  از تعلق ترس 

o  بودن  برداراز کلاهترس  

o  کردنترس از جلب توجه 

   ترس حقیقی بهای

ی را که در ادامه  نگاه کنید و موارد   یدمشخص کرد  قسمت پیشکه در    یترسترین  مهمبه  

 آمده است، در نظر بگیرید:

 شد؟ای عایدتان میکردید، چه نتیجهترین ترس خود را رها میصورتی که بزرگ. در 1

کردید، کدام یک از تصمیمات کاری و ترین ترس خود را رها میدر صورتی که بزرگ  . 2

 شد؟ ایتان دستخوش تغییر میحرفه

. چه رابطه بالقوه با فردی خاص است که همیشه برای خود در نظر داشتید؟ و به دلیل 3

 اید؟این ترس در چه رابطه ناسالمی گیر افتاده

ترس برای  را  تمرین  همین  کردهحال  گرفتارتان  که  دیگری  پیشرفت، های  مانع  اند، 

 دستیابی به اهداف و رسیدن به چیزهایی که حقیقتا درخورتان هستند انجام دهید.  

ی را تجربه  در صورتی که صادقانه به این سوالات پاسخ دهید، ممکن است روند دردناک

را دوباره آموزش    تانتوانید مغز تمرین ذهنی میکنید. خبر خوب این است که به کمک  

مقابله    بستهفضای    ، و ترس ازآگاهانه مانند ترس از ارتفاعهای خودتنها با ترس  دهید تا نه
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و طرد شدن را    ،تنهایی  ، کننده مرتبط با شکست  ناتوان  و  ناخودآگاه  هایبلکه ترس   ،کند

   . برطرف کند هم

   دیگر کوچک فضای به کوچک فضای یک از

آمیزی که در ام آر آی داشتم تصمیم گرفتم بر ترس خود از فضاهای   از تجربه فاجعه  پس

دانستم قرار نیست تا آخر عمر از قرار گرفتن در  علاوه می  محصور و بسته غلبه کنم. به

 ها اجتناب کنم.  فضاهای بسته بترسم و از ورود به آن

بر آن و نحوه   بله کنم تا کنترل بیشترینحوی با این ترسم مقا بنابراین تصمیم گرفتم به

حل غلبه کردن    آن داشته باشم و بتوانم ترسم را مدیریت کنم. راه  هواکنش نشان دادن ب 

 طور متوالی تمرینات ذهنی خاصی را انجام دهم.  بر این ترس این بود که به

ی مدتی  مدت زیادی از ام آر آی من نگذشته بود که یک مخزن شناور رزرو کردم تا برا

بمانم. در صورتی  آنجا  این مخازن   در  باید بگویم که  با مخازن شناور آشنا نیستید  که 

دهند  اند. این مخازن به شما امکان مینمک پر شده  هایی محصور هستند که با آبمحفظه

نمک روی آب بمانید.   خاطر چگالی بالای آب  در سکوت و تاریکی مطلق قرار بگیرید و به

صورت عادی از محیط   های حسی را که معمولاً بهتعداد زیادی از ورودیمحیط مخزن  

کند، بنابراین این مخازن مکانی عالی برای مدیتیشن کنید حذف می اطراف دریافت می

 های بیش فعال هستند.و تسکین ذهنکردن 

  وارد شدن دانستم حتی فکر کردن به  ها میتمام این مزایا را در مورد این مخزن  این که  با

شش نفس »بنابراین با دو تمرین ذهنی    . کردبه این مخازن ترس را در من تحریک می 

  . شروع کردم  کن« و »تمرین ساحل«ها را آرام جریانعمیق بکش: 
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   عمیق نفس شش : تمرین

 به   . تمرکز بر هر چیز دیگری مشکل است  ، شودفعال میدر شما  پاسخ ترس    زمانی که

ترس و چیره شدن بر آن   کردن  برای مدیریت  اولین تمرین ذهنی  است کههمین دلیل  

کن است« که از قبل با آن آشنا ها را آرام جریانعمیق بکش: شش نفس تمرین ذهنی »

 هستید.

 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  ریق بینی،  از ط

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

 پس از انجام دادن این تمرین، مراحلی را که در ادامه آمده است، طی کنید: 

ای تأمل کنید و اگر در حال انجام  که اضطراب و ترس را احساس کردید، لحظه زمانی. 1

از آن دست بکشید، شاهد و نظاره از  دادن کاری هستید  گر این تجربه باشید و عمیقاً 

 موضوع مبارزه نکنید.   تان در آن حالت آگاه باشید. با اینهای عمیق اسات و حساحس
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با بینی خود شش نفس عمیق، آرام و طولانی بکشید و هر کدام را به مدت شصت    . 2

 دهید این کار را بهکه نفستان را از دهان بیرون می  ثانیه با دهان بازدم کنید. هنگامی

حال احساس   حال دمیدن در یک نی هستید. در این  ای انجام دهید که گویی درگونه

کنید. تصور کنید آرامش را با انجام دم  بدنتان خارج می   کنید مواد شیمیایی عصبی را از

 دهید.  آورید و با انجام بازدم ابرهای کوچک ترس را بیرون میبه وجودتان می

زمانی.  3 معمولاً  کنید.  تکرار  را  کار  این  لزوم  اضطراب   در صورت  و  استرس  دچار  که 

که همچنان از    صورتی  حال در  کند. با اینشوید تمرین شش نفس عمیق معجزه میمی

کشیدن ادامه   برید، تا یک یا دو دقیقه دیگر همچنان به نفساسترس و اضطراب رنج می

 دهید.

یا فرار«که آرامش پیدا کردید لبخند بزنید. شما از سیستم واکنش    زمانی به   »مبارزه 

که توانستم    یاید. زمانر داده تان را تغییاید. شما ترستغییر کرده  «آرامش و پاسخ»واکنش  

که    که به داخل این مخازن بروم مشکلی نداشتم. ابتدا در حالی  ترسم غلبه کنم از این  رب

که آمادگی لازم   درب مخزن باز بود، تمرینات ذهنی را انجام دادم و تکرار کردم تا زمانی

 را برای بستن درب مخزن پیدا کردم. 

ود در صورت لزوم تمرینات ذهنی را  زمانی هم که داخل مخزن بودم و درب آن بسته ب

بر تمرین ذهنی شش نفس عمیق تمرین مورد   کردم و علاوهدادم و تکرار میانجام می

  . انجام دادم ،یعنی تمرین ساحل ،امام را که در ادامه برایتان آوردهعلاقه

 ساحل  : ذهنی تمرین

استفاده   کردیدهر زمان که احساس استرس یا ترس  در  ذهنی  ن  از این تمری توانید  می

  . به کمی زمان نیاز دارید  تنها  ه دناز آن احساس تضعیف کن  کردن  که برای فرار  چرا  ،کنید
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تواند ابزاری عالی برای مواقعی باشد  است که می  پرتی  حواسایجاد  این نوعی درمان با  

به وقفه ذهنی و عاطفی دارید نیاز  را  که  این کار  ت.  عمیق  شش نفس  ذهنی »مرین  با 

  . شروع کنیدکن« ها را آرام جریانبکش: 

 کن« ها را آرام جریانعمیق بکش: شش نفس ذهنی »تمرین 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

o تصور کنید که پا   ،آگاه شدید  تاناز جریان تنفس و آرام شدن بدن  همان طور که  

 تان زیر پایها را  قدم زده و آنهای گرم  شنبر روی  و  اید  برهنه روی ساحل ایستاده

   . ایددیده تانشما در زیباترین ساحلی هستید که به عمر . کنیداحساس می

o اید، یا ساحلی باشد که به آن رفتهتواند ساحلی باشد که در گذشته  این ساحل می

   ساخته ذهنتان است. 

o می نگاه  چپ  سمت  به  زیباترین  وقتی  و  زیبا  خرمای  درختان   هایماسهکنید 

د که نکنای به ساحل برخورد میگونه امواج به تاندر روبروی . بینید رنگارنگ را می
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طور که به سمت راست نگاه   همان.  کنیداس آرامش میبلافاصله احس  شانبا دیدن 

با دقت بیشتری نگاه  وقتی    . یدشومیکنید متوجه حضور چند موجود دریایی  می

و بازی در آب کردن  درحال شنا    تاندر اطراف  دلفینبینید که چند  می،  کنیدمی

   . هستند

o در که  می   همان طور  قدم  می ساحل  کلبه  یک  متوجه  آن    . شویدزنید  به سمت 

یک نوشیدنی خنک روی استندی در آنجا برای رفع شوید که  روید و متوجه میمی

که روی    هنگامیشوید.  و خنک می  نوشیدآن را می تشنگیان قرار داده شده است،  

آرامش  راحتی و  امواج کاملاً احساس    و خروش  با دیدن چرخش  ،نشینیدصندلی می 

  روی بر    گرمای آفتابحس کردن  کند و  را نوازش می  تانصورت. باد گرمی  کنیدمی

سرد. خیلی  نه  و  است  نه خیلی گرم    . کاملاً عالی است  . بخش است  پوستتان لذت

و از این مکان شده  که الان به آن نیاز دارید تا متمرکز  است  درست همان چیزی  

 باشید.و زمان جادویی آگاه 

o بودن   تنهاو    ایدهحرکت ایستاد آورید که بی کشید به یاد میطور که نفس می  همان

  بودن در لحظه اکنون. ریلکس و  ،آرام ؛در این مکان چه احساسی دارد

o آرامی نفس بکشید همچنان به .   

 این   به  . انجام دهید را  توانید این تمرین ذهنی  می  ،بخواهید متمرکز شوید  زمان کههر  

   . شویدراحت فاصله گرفته و  تاناز زندگی روزمرهاندکی  توانیدمی ترتیب 

ترس کم کم دارد به من کردم  احساس می و  شناور بودم    مخزنکه در    حالی  هر زمان در

ابتدا تمرین ذهنی »شش نفس عمیق بکش و جریانحمله می آرام کن« و کند،  را  ها 
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  ذهنم را به ساحل شگفت دادم و با این تمرین  انجام می  سپس تمرین ذهنی »ساحل « را

 م. بردانگیز جزایر ویرجین انگلیس می

و   دهانیه توانستم از ترس خود دور شدو تمرین در عرض چند ثکردن این  با این ترکیب  

 دست پیدا کنم.  نشین به یک آرامش دل

به    ا آزمایش کنم. چند موفقیت به دست آوردم، تصمیم گرفتم خودم ر  این کهپس از  

ام، خود را در یک تابوت تصور کنم در یک مخزن به صورت شناور قرار گرفته  این کهجای  

تقریباً بلافاصله تنفس و ضربان قلبم ام.  کردم زنده به گور شدهکردم. تصور میتصور می

  جای   حال به  این  باداد.  به من دست میو همان احساس وحشت همیشگی    رفتبالا می

تمرین ذهنی شش نفس  دوباره    تا باز شود،  با عصبانیت درب مخزن را هل دهم   این که

 دادم. ها را آرام کن را انجام میعمیق بکش و جریان

 .  امشده رگوه ده بنو بار دیگر تصور کردم ز  مزود آرامش درونی خود را بازیافتخیلی 

کردم. از تمرین آرام می  گیرد، خود راکردم ترسم دوباره اوج میهر زمان که حس می

توانم می تا به خودم نشان دهم  »آگاهی،  قصد و نیت و اقدام کردن« هم استفاده کردم  

 غلبه کنم. کاملاً ترسناک  هر احساس ناخوشایند یابر 

از تمرین ذهنی »فلیپ   فلاپ« توانستم احساس ترسم را مانند یک کلید   -با استفاده 

 مبه مخزن شناور رفتن  رها و بارهابا.  بگیرمآن را به دست  و کنترل    وشن و خاموش کردهر

انجام    گور شدنه  ا انواع سناریوهای زنده برا ب  فلاپ«  –تمرین ذهنی »فلیپ  و هر بار  

 .  دادم

دستگاه قرار گرفتم، با این تفاوت که  برگشتم و در همان    یا  ار  چند هفته بعد برای ام 

   بیشتری بر روی شرایط دارم. کردم کنترل این مرتبه احساس می
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ام، با تنفس کردن به همان روشی که و مضطرب شده  کردم عصبیهر وقت احساس می

 کردم. دادم خود را آرام میدر مخزن شناور انجام می

باریک دستگاه ام   را به درون محفظهن  ید م ف تکنسین با همان روپوش س  نامکمی بعد ه

  . آر آی فرستاد 

در داخل محوطه   این کهبه محض    . است  از بین نرفته  بلافاصله مشخص شد ترسم  !ای وای

ضربان قلبم بالا  آورند، مجددا های مخزن به من فشار میحس کردم دیواره م،دراز کشید

تمرینات ذهنی اما من این بار آماده بودم.    . رفت و همان احساس وحشتناک به سراغم آمد

آرام شدم بلافاصله  و  انجام دادم  پاسخ می  . را  و  قلبم  های توانستم احساس کنم ضربان 

  . اند به حالت طبیعی برگشته مخودکار استرس

  م کردبار احساس سرخوشی می   این   ای ام آر آیدقیقه   تنها در طول جلسه بیست و پنج 

 ه بودم.یریت کردخوبی مد را به مرا تغییر داده و احساسات مغزم چون

 سوخت عنوان به ترس از استفاده

  ؟آیا ترس چیز بدی است

کنیم که از خطر و هر موقعیتی که به نظر بیشتر ما با این حالت پیش فرض زندگی می

رسد برایمان خطر دارد، اجتناب کنیم. در صورتی که خطری حقیقی پیش رویمان می

رسد. در صورتی که خطرهای واقعی را جدی  باشد، این دوری کردن منطقی به نظر می

 .  داشت مزندگی کوتاهی خواهیکنیم، نها اجتناب نگیریم و از آن

باید به قدری ما را بترسانند  ها سر و کار داریم، نخطرهایی که با آنبا این وجود بیشتر  

 که گویی قرار است جانمان را بگیرند، مثلا:

o  صحبت کردن با یک غریبه 

o درخواست کردن پول 
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o سخنرانی کردن در جمع 

o های جدید یادگیری مهارت 

o  یک قرار عاشقانه  برایشخصی جدید کردن از دعوت 

حال معمولاً   این  با  . وجود ندارد  یدنموارد معمولاً هیچ دلیل منطقی برای ترساین  در  

گفت  ؛ترسیممی ما  ناخودآگاه  در سطح  یک  گو  و  زیرا  که   با  دیگری  کار  هر  یا  غریبه 

  هر   . شده است  طور بالقوه با درد یا ناراحتی مرتبط  به  مخواهیم یا لازم است انجام دهیمی

 ،تر خواهید شدها بربیایید قویها روبرو شوید و از پس آنبیشتر با این نوع ترس  اندازه

در حقیقت   .شویدتر مینزدیک  تاننفس بیشتری خواهید داشت و به آرزوهای  به  اعتماد

تواند  پس ترس می  . مرحله ضروری در مسیر رسیدن به بالاترین پتانسیل شماستیک  این  

  . یک الگوی راهنما باشد 

 ای که اصلا تهدیدشدید مسئلهشد اگر هر بار که با ترسی غیرمنطقی مواجه می می چه  

 ؟به سمت آن حرکت کنید  ، جای دور شدن از آن بهتا  کردید  نبود انتخاب می هم  کننده  

نفس   به عنوان راهی برای تقویت اعتماد عنوان مانع بلکه به  را نه به رس شد اگر تچه می

  ؟گرفتیمنظر میخود در  بر نفسو تسلط 

دفعه بعد که با این    ،دیکنخود را تقویت میو احساسی  هر بار که عصب عضلات عاطفی  

احترام به   در این فرایند،علاوه  بهآیید. ها کنار میتر با آنشوید، راحتها مواجه میترس

  . کنیدو قدرت درونی بیشتری پیدا می را تقویت کرده عشق به خود ، وخود

ها را  ماهیت آن  ،های غیرمنطقی را بشناسیدنکته اصلی این است که بلافاصله این ترس

   . متوقف کنید ،دنبه الگوهای عادتی تبدیل شو این کهاز پیش ها را درک کنید و آن
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به    رداشتن گامیبای جدید یا  بنابراین دفعه بعدی که احساس اضطراب کردید یا از تجربه

  این ترسیق بکشید و از خود بپرسید آیا  مع   سشش نف  ،سوی اهداف خود عقب کشیدید

  ؟چیزی مهم را به من نشان دهد  قرار است

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

بود.   5»ساندیا«  گذشته  هراس  و  ترس  در  عمرش  بیشتر  که  بود  مربی  و  هنرمند  یک 

آزارد هنده کودکی و  تلخ  از  خاطرات  مانع  و  بود  برده  بین  از  را  نفسش  به  اعتماد  اش، 

اش را هم از او گرفته آوردن آثار هنری  شد. همچنین توانایی به نمایش درشکوفایی او می 

، بر کسب و کار او هم سایه افکنده بود. چون هر بود. این ترس و نداشتن اعتماد به نفس

اش را  نمایشگاه آثار هنری این کهروی وبسایتش کار کند یا  تاکرد بار که به این فکر می

گرفت که مبادا دیگران قضاوتش کنند. او  ای وجودش را فرا میکنندهبر پا کند، ترس فلج

کافی خوب نبودن همیشه برایم به دهد: »به اندازه  در مورد ترسش این گونه توضیح می

توانستم بهتر از این کردند میمعنای مجازات شدن شدید بود. وقتی پدر و مادرم فکر می

  خوردم: مشت کار کنم و انتظاراتشان را برآورده کنم، اما کوتاهی کردم، از پدرم کتک می

خوردم، ی های درخت کتک م خوردم، با شاخهخوردم، با کمربندهای چرمی کتک می می

خوردم.  با هر چیزی که در دستان پدرم بود، کتک می   –خوردم  ای کتک میبا لیوان شیشه

های مختلف پنهان و تخریب  این باعث شد تا من بارها و بارها فرار کنم و خود را به شیوه

 هایم را پنهان کردم.«کنم، خودم را پنهان کردم، هنرم را پنهان کردم، توانایی

ن و خود تخریبی به ویژه زمانی که قرار بود برای خودش یا کسب و کارش این پنهان شد

او احساسات آنی را که پس از ارسال کردن ایمیل به افراد موجود   اقدامی کند مشهود بود. 

کند: »ایمیلی آماده کرده بودم تا برای  گونه توصیف می  در لیستش به او دست داد این

 
5 Sandhya 
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ای حضور در نمایشگاهم دعوت کنم. پس از فرستادن ها برافراد لیستم بفرستم و از آن 

ای قائل هستم. ام که برایشان احترام فوق العادهایمیل متوجه شدم افرادی را دعوت کرده

بلافاصله از درون فروریختم و گریه کردم و از درون وجودم خود را تنبیه کردم. افکار بدی 

می فکر  خودشان  با  لابد  وای!  گرفت:  جریان  سرم  من  در  به  حتما  احمقم!  من  کنند 

با خودشان فکر میمی نادانم که نمیخندند!  انقدر  کنم! احساس دانم چه میکنند من 

 کردم قرار است مورد قضاوت قرار بگیرم و معلوم شود به اندازه کافی خوب نیستم.« می

حس کرد که   باز هماش بود، و  های روزانههنگامی که ساندیا مشغول انجام دادن تمرین

ها این احساسات دردناک دوباره ظاهر شدند، توانست آرامش خود را حفظ کند، کنترل آن

 را به دست گیرد و به مسیر اصلی بازگردد.

ها گوش نکته جالب این بود که محور تمرینات ذهنی که بیشتر از همه به آنگوید: »او می

ها و رها کردن این قبیل چیزهایی شیها تراها و بهانهسازی  دادم، در خصوص داستانمی

داشتند. به کمک انجام دادن تمرینات ذهنی متوجه شدم  بود است که من را عقب نگه می

هایی که این ام. در زمانهمیشه برای پیشرفت و جلو رفتن، به دنبال تایید دیگران بوده

د در آن به اندازه کردم، خطر انجام دادن کاری را که ممکن بوها را دریافت نمیتائیدیه

خریدم. تمرین ذهنی به من کمک کرد تا به کمک یک  کافی خوب نباشم به جان نمی 

ای در نهایت از دردهای گذشته و بارهای عاطفی و احساسی که من  سری واکنش زنجیره

را عقب نگه داشته بودند رها شوم. من مشتاقانه منتظر تغییرات جالب و مراحل مختلف  

 «تمرینات ذهنی هستم. این برایم شروعی کاملا جدید است. انجام دادن این 

ساندیا برای خود یک چشم انداز کاملا جدید ساخت و به آن متعهد و پایبند شد؛ چشم  

های گذشته  ها و آسیبتوانست باشد، و جایی که زخمخواست و میاندازی از آنچه که می

 کردند.  بیش از این او را کنترل نمی 
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 ابعخلاصه فصل و من

  فصل خلاصه

o تجربیات زندگی    « و حاصلالگوهایی در نهانگاه ذهن ناخودآگاه»  ی ماهابیشتر ترس

است   ممکن  که  از  هستند  واقعی  ناشی  یاتجربیات  ما  تجربیات    و  ساخته ذهن 

 باشند.

o ناخودآگاه احساس ترس کنید  ممکن است به از    ،طور  آنکه حتی   ترستان بدون 

  . آگاهی داشته باشید 

o سلامتیوضعیت    روی  زیادی برد هزینه  نتوانهای غیرمنطقی و ناخودآگاه میترس ،  

  . د نثروت و خوشبختی داشته باش
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  یهایهای محدود کننده به حماسهداستانکردن ها: تبدیل باورها و داستان . 8فصل 

 قدرتمند 

داشته  باوراگر من  . شود که خودش باور داردانسان اغلب به همان چیزی تبدیل می»

  ،را پیدا خواهم کرد دادنشانایی انجام مطمئنا تو ،توانم کاری انجام دهمباشم که می

 .« را نداشته باشمدادنش  انجامتوانایی  ابتداحتی اگر در 

 1«مهاتما گاندی»

ه چگون»  : است این است  از همه از من پرسیده شده  ها سوالی که بیشدر طول این سال

 م؟«  توانم درآمد بیشتری کسب کنمی

از کشاورزان گرفته تا کد    ،زیر خط فقر قرار گرفته تا میلیونرهاتک سرپرست  از والدین  

و امنیت    دادهرا افزایش    شانتوانند درآمد خواهند بدانند چگونه میها تقریباً همه مینویس

 .  بیشتری داشته باشند

  این که جای    تر هست، خود این سوال است. بهتوجه  ها قابلاین  تماماما چیزی که از  

که   چرا در جایی»باید بپرسند    «، توانم درآمد بیشتری کسب کنم؟ چگونه می»بپرسند  

لوحانه که امنیت مالی برابر   این دیدگاه ساده«  ؟امهستم و در این وضعیت گیر افتاده 

ای  مطالعات بسیار گستردهحقیقت نتیجه  ر  د.  با امنیت کلی است دیدگاهی نادرست است

د از حد معینی سطح درآم   زمانی کهدهد  نشان می  است به طور قطعیگرفته    که صورت

خوشبختی واقعی    ،رودکند بالاتر میآسایش نسبی را فراهم میرفاه و    ،که نیازهای اساسی

 رزمان انتشار این مطلب درآمد سالانه برای یک خانواده چهاکند. در  پیدا نمیافزایش  

 
1 Mahatma Gandhi 
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مریکایی بسته به نوع تحقیق و محل زندگی خانواده حدود پنجاه و پنج هزار دلار آنفره  

 .  به غرب هزینه کمتری دارد  مثلاً زندگی در جنوب نسبت  ؛تا هشتاد و پنج هزار دلار است

  ،کنددهد شادی کسی که سالانه هفتاد هزار دلار درآمد کسب میاین مطالعات نشان می 

این . به عبارتی  دلیون دلار در سال درآمد دارزه همان کسی است که ده میاندا  تقریباً به

صرف  به این معنی که    . پشتوانه علمی دارد  آورد«نمیپول خوشبختی  »المثل که    ضرب

احساس ناتوانی تاثیر مستقیمی بر ،  داشته باشید  تانحساب بانکینظر از هر مبلغی که در  

  . ی شما در زندگی دارد خوشبختی و احساس رضایتمندی و هدفمند 

اواخر نوجوانی هنگامی  اولین ادامه  تحصیلات دانشگاهیکه تصمیم گرفتم    بار در  را  ام 

من    . دنبال پاسخ گشتم  ام بهسوم زندگی  و در اوایل دهه  با این سوالات روبرو شدمندهم،  

ر فروش خوبی دد که شروع بسیار  یرسنظر می  را تغییر دهم و به  امزندگی  تامصمم بودم  

اهداف واضح، مشخص و شفافی داشتم، از   این کهبر    علاوه  م. املاک و مستغلات داشت

و   مربیانوجود  تلاش  انگیز    شگفت  یراهنمایی  به شدت  کارم  در  و  بودم  برخوردار  هم 

بار بعد   برای اولیناینجا بود که  و  مد نظرم دست پیدا کنم.  میزان فروش  کردم تا به  می

 بودن به من دست داد. انرژی پر حساس امیدواری و ها ااز مدت

و همخوانی مطابقت    مبا اهداف   آوردم،ی که به دست مینتایج    : یک مشکل وجود داشت  تنها

به آنچه که انتظارش را داشتم نزدیک هم   . هر چند درآمد خوبی داشتم، اما حتیند نداشت

دیگری در دفتر شعبه   فردتقریباً هر  رسید  بدتر از همه این بود که به نظر می  . شدمنمی

هم  یشان  هاپورسانت  بود، بلکه   تنها عملکردشان بهترنه  و    . کندبهتر از من عمل می  ما

از من بود اندازه من سخت کار    . بیشتر  به  این بود که هیچ کدامشان هم  نکته عجیب 

 کردند. نمی
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در  های بزرگ  برنامهاید.  قرار داشته  مشابهی  هایر چنین وضعیتکنم شما هم د فکر می

میسر   انجام  هم  بزرگی  اقدامات  و  نتایج  ،دهیددارید  واقعیت  در    کننده   ناامید  یاما 

  . و نیست هنبود تانوجه دلخواه هیچ گیرید که بهمی

وضعیت   در اینگیر افتادن من  من در این میان به کشف بزرگی دست یافتم. متوجه شدم  

  .نداشتکاری  بت  قایا ر  ،در فروش  مهایمهارت  ، بازار املاک و مستغلاتارتباط چندانی با  

 . داشت من یمخصوصاً باورهای پنهان م،باورهای ایادی ببلکه برعکس ارتباط خیلی ز

 ؟ ندسازمی را ما واقعیتباورها  چگونه

یا برنامه را    این کهو  اثر دارونما   باورها و  خاطر    به  تنهاکسی نتیجه مثبت یک درمان 

ن عنوان مثال ممک  به.  کاملاً واقعی استامری  کند  بخش بودن آن تجربه    به اثر  اعتقادش

در حقیقت فقط این دارو  اما    ،واقعی است   کنید داروییاست دارویی مصرف کنید که فکر  

هر  آرتروز یا    ،است که احتمالاً سردرد  نیحاوی شکر و بدون هیچ خاصیت درمایک قرص  

طور متوسط سی و سه درصد   واقع دارونما به  در.  دهدکاهش میدر شما  درد دیگری را  

از این بیشتر یا کمتر  تاثیری  تواند  می  یبسته به شرایط پزشک  هر چند  ؛بخش استاثر  

ومی به  ن با درد عمبه بیمارا  مثلاً بیماران مبتلا به افسردگی نسبت  . باشد مقدار داشته  

ها بهره دارونما از تاثیرات  ها نیز  حتی در برخی از جراحی  . ندهست  تر اثرات دارونما حساس

توجهی بر    های پزشکی است که تاثیر قابلدر مورد قدرت این درمان  ما  باورگیرند.  می

 .  گذاردجسم ما می

به خاطر باوری که به آن داریم، بسیار فراتر از یک قرص قندی است و به   دارونمااما اثر  

 چند نمونه از اینادامه به  در    م. شود احساس بهتری داشته باشیث می باعهمین دلیل  

که پیشرفت  حقیقت  از  وسیعی  طیف  ایجاد  باعث  باورها  می چگونه  واقعی  شوند  های 

   پردازم: می
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o ستخوب و مناسبی برای شما  تمرین  دهیدمی   انجام  که   ورزشی  کنیدمی  فکر  اگر، 

  2.شودمی تانشدن لاغر باعث تنهایی به باور اینداشتن 

o  رسید، همین باورمی  نظر  به  سالتان  و   سن  از  تراگر باور داشته باشید خیلی جوان 

شود بخشد و باعث می زندگی می  به شما احساس سر،  ا تغییر دادهر  فشارخونتان

   3.هستید  سالتان  و  سنتر از  د که جوانن به این باور برسدر موردتان  افراد دیگر نیز  

o باشید  باور  اگر مقداری  داشته   توانیدمی  پس  است،   مفید  برایتان  استرس   وجود 

ن  سنگی  استرس  از  ناشی  منفی  عواقب  سایر  و  خستگی  تاثیر  تحت  و  باشید  شادتر

 4.نگیرید قرار 

o بر  توانندمی   شدن  پیر  در مورد  باورهایتان  که  دهندمی   نشان  رشدرو به    شواهد  

  5بگذارند. تاثیر عمرتان طول

می عمیق  درسی  عبارات  این  تمام  را از  ما  واقعیت  که  هستند  ما  باورهای  این  گیریم: 

این بدان معنی   . دهندرا شکل می  ماندهند و سرنوشتجهت میمان  رفتار سازند، به  می

 ؟«کسب کنم  یچگونه درآمد بیشتر»بپرسید  از خود  جای آن که مثلاً فقط    است که به

هایم چه باوری داشته در مورد خودم و توانایی  لازم است»  : این سوال را بپرسید

باشم تا بتوانم به بالاترین پتانسیل ممکن خود دست پیدا کنم و در کنارش درآمد 

 «   بیشتری هم کسب کنم؟

 
2 Crum, Alia J., and Ellen J. Langer. 2007. “Mind-set Matters: Exercise and the Placebo Effect.” Psychological 

Science 18 (2): 165171.https://dash.harvard.edu/bitstream/handle/1/3196007/Langer_ExcersisePlaceboEffect.pdf 
3  Hsu, Laura M., Jaewoo Chung, and Ellen J. Langer. 2010. “The Influence of Age-Related Cues on Health and 

Longevity.” Perspectives of Psychological Science 5 (6): 632-648.http://pps.sagepub.com/content/5/6/632.abstract. 
4 Achor, Shawn. 2011. Harvard Business Review. February 15. https://hbr.org/2011/02/makestress- work-for-you;. 

5  Levy, Becca R., Martin D. Slade, Suzanne R. Kunkel, and Stanislav V. Kasl. 2002. “Longevity Increased by Positive 

Self-Perceptions of Aging.” Journal of Personality and Social Psychology 83 (2): 261-270. 

http://www.apa.org/pubs/journals/releases/psp-832261.pdf.  
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  کنندمی کار مغز در چگونه باورها

عادتی از تفکر   -  هستند  «عادت»   اصلدر    ی که دارند،با وجود قدرت چشمگیر  «باورها»

ناشی از اتصالات    والگوهایی از فعالیت مغز    ها تنهاعادتبنابراین    -اص  خودکار به شیوه خ

تجربیات واقعی و تجربیات تخیلی  اعم از  زمان با تجربیات ما  مرور    که به  هستندعصبی  

شده   غالباً خاطرات قدیمی ذخیرهها  اند. عادتتقویت شده  و در وجودمان نهادینه شده

باعث شونتوانالگوهای مغزی می   بیشتر  مانندو  در مغز هستند   را بدون ند  د که جهان 

 . ارادی ببینیم غیر فرایندی اتوماتیک وو از طریق در مورد آن اندیشیدن 

 ؛ شودقدرتشان حتی بیشتر هم می   ، به مرورشکل گرفتندباورها در مغز    این کهپس از  

  محققان از این امر به . گرددمیبرای تائید این باورها  دنبال شواهدی    مدام به که مغز  چرا

کنید بدشانس هستید به بارانی  مثلاً اگر فکر می  . ندنکیاد می   «سوگیری تأییدی»عنوان  

که   زمانیکنید، یا به  آن هم در نواحی گرمسیری فکر میبودن کل هفته در مسافرت  

یک  در شب عید    این کهیا    ،دادید  جدید کارتان را از دست  بلافاصله بعد از خرید خانه

توانستید به اتفاقات خوبی که برایتان رخ داده فکر  بدشانسی آوردید. در صورتی که می

از تصادف زنجیره  این کهکنید، مانند   الان در خانه کار    این کهای در بروید،  توانستید 

برایتان مانند   و  دوستان خوبی دارید  این کهکنید و بیشتر از گذشته درآمد دارید، یا  می

ی که یهاگوییبه پیش  تا باورها شود  سبب می هر نوع گرایش و طرز فکر    خانواده هستند. 

  . دائمی شودشدنشان نتیجه چرخه تکرار  و درشده تبدیل کنید می از قبل تعیین 

  ، به خودماننسبت  ما    دیدگاهتنها    د که نهن شودار می  رها چنان ریشهو با گذشت زمان با

عنوان مثال جمعیتی کلان از    به  . دهندتغییر می هم  به دنیا را  نسبت  ما  نگرش  بلکه نحوه  

اجتماعی خاص ممکن است    - یا سطح اقتصادی و سال،  سن  ،جنسیت ،قومیت ،یک نژاد

 ؛ باشد که آن جمعیت را به خطر بیندازد  جا افتاده   یطور ها  به خاطر این پیش تعریف
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معیا آن  با  مطابق  باید  ازچون  باشد  تعیین  پیش  رهای  هماهنگ  در.  شده  واقع   باورها 

کند و باعث بروز رفتارهایی داستانی که باور ما از واقعیت را تعریف می   ؛داستان هستند

 . دن ورآدلخواه ما را به بار می نتایجد که نشومی

   ؟هستند چه باورها

o   شانتابثاها اطمینان دارید و با دلیل و مدرک  آن ه  بکه  هستند  چیزهایی  باورها 

   . کنیدمی

o  بینیدمیها از دریچه آنرا اطراف که خود و جهان هستند فیلترهایی باورها. 

o  در مغز ما هستند.   الگوهای عصبی تقویت شدهباورها 

o  گوییدکه درباره خود و جهان میهستند هایی داستانباورها. 

o  هستند.  پذیر تغییرباورها  

  ؟چه نیستند  باورها

o  ایدها به دنیا آمدهکه با آننیستند چیزهایی باورها .   

o  نیستند.شناسایی  آسانی قابل بهباورها 

o  نیستند.همیشه درست باورها 

o  و همیشگی نیستند. دائمیباورها 

نظر بسیار ساده   به  ،مورد باورها آموختم  بار در دوران جوانی درنخستین  که برای    هنگامی

این  توانم  کردم که می باید باور می   تنها  م، را افزایش ده  ماگر قصد داشتم درآمد  بودند؛

با وجود آن که   : بود  این  مشکلتر از این وجود دارد؟  کار را انجام دهم. چه چیزی ساده

چیزی  چنین    ، اما در عملبیشتری کسب کنم  درآمدتوانم  داشتم می   باورهمان موقع هم  

   . افتادنمی  فاقات
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در مورد یک سری مورد خودم بالاخره فهمیدم    در  بسیار  تفکر و تعمق بنابراین بعد از  

  دانم. مشخص ها بی خبرم، هیچ چیزی نمیدهند و از آنچیزهایی که در مغزم رخ می

باورهایی که از    ؛دو دسته هستند  ذهن و مغزهمانند اکثر موارد مرتبط با  هم  شد باورها  

  . ها آگاه نیستیمباورهایی که از آن و ها آگاهیم آن

 باور  نوع دو

و  تقسیم   به دو بخش خودآگاه  مغز  ایجاد  ناخودآگاه  کردن  میباعث  باور  نوع  شود:  دو 

   . ضمنی ورهایباورهای صریح و با

وقتی   . کنید شانتوانید بیان میو  ها آگاه هستید باورهای صریح باورهایی هستند که از آن

  . یک باور صریح است !«شوم میلیونر می: »من گویید میبا خود 

عنوان مثال ممکن است یک باور کاملاً    به  هستند.ضمنی عمدتاً ناخودآگاه    اما باورهای

  . داشته باشید !« کافی باهوش نیستم به اندازهبرای میلیونر شدن  نم » : پنهان مانند 

 باورهای نا آگاهانه باورهای آگاهانه / اهداف 

 من خیلی پیر هستم.  توانم یک میلیونر باشم.من می

و  می شاد  بازنشستگی  زمان  خواهم 

 ثروتمند باشم.

 ام.من قبلا تلاش کرده و شکست خورده

های لازم برای موفق شدن را من مهارت

 دارم.

 به اندازه کافی باهوش نیستم.

 شایستگی موفق شدن را ندارم.من  من منعطف و داری ثبات قدم هستم. 

 

. چون با  را با هم همسو کند   تانو ناخودآگاه  خودآگاهخواهد  میمغز  به یاد داشته باشید  

کند. زمانی که باورها، رفتارها  انجام این کار، به ایمنی و کارایی مورد نظرش دست پیدا می
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باشند، دچار » با یکدیگر در تضاد  ما  . به شویممی   «تعارض شناختیو درک و دریافت 

دانیم برای سلامتی مضر است(،  کشید )که همه می عنوان مثال در صورتی که سیگار می 

سویی   صورت آگاهانه از این عدم هم   به  زمانی کهحتی  .  کنیدتجربه میرا    تعارض شناختی

 این کهبعد از    ،عنوان مثال  به.  کنیدهم تعارض شناختی را تجربه می  باز  ،آگاه نیستید

 تاننشینی او برای  گرچه این عقب  ،بوسدبرای مدتی شما را نمی  تانسیگار کشیدید همسر

وقتی باورهای صریح و  .  کنیدهم تعارض شناختی را تجربه می  باز، اما  نامحسوس است

و وقتی .  دهیدخود را از دست می  مغزیانسجام    به تدریج  ،دنهمسو نباشبا یکدیگر  ضمنی  

مجددا انسجام و هماهنگی را به خود بازگرداند و این   این کهرای  ، مغز ب این اتفاق بیفتد

 آورد.  تعارض را از بین ببرد، مجددا به باورها و عادات ناخودآگاه روی می

چند ممکن است   هر  . تقریباً همیشه پیروز خواهند شد  تانباورهای ناخودآگاه  . درست است

ها اولین قدم   برای مثال ممکن است    -  برای مدتی بتواند ایستادگی کند  خودآگاهتانمغز  

یا    جدیدیا کسب و کار  تجارت  ایجاد یک  را به سمت   را بردارید  سعی کنید روابطتان 

تغییر    به صورت اساسیرا    تانالگوهای باورهای ناخودآگاه  اگراما    - بهبود و توسعه دهید  

   . گردیدهای قدیمی برمیسرانجام دوباره به روش ،ندهید

، به صورت  شروع کنمخودم را  تجارت املاک و مستغلات    قرار بودهای ابتدایی که  سالدر  

جملات تأکیدی را نوشتم  داشته باشم.  ها دلار درآمد  م میلیونتوانکردم میفکر می  آگاهانه

آرام .  خواندم ها را می کشیدم آنمی جملاتی    این که انگشتانم را بر روی    حالی   و هر روز در

به صورت هم  کردم.  ام را تصور میزندگی مورد علاقهنشستم و  می  کارم روی صندلی دفتر  

ام، در ملاء عام دیدم که موفق شدهکردم و در ذهنم میتصور میذهنی و هم احساسی  

های دست یافتن به موفقیتم را با همه در  شیوه   مورد تحسین قرار گرفتم و تجربیات و

بازمیهر روز چشمانگذارم.  میان می فراوانی جهان  به  را  بارها جملات    کردم. م  و  بارها 
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شود و سرازیر می  زندگی منراحتی و بدون زحمت به   پول به  . کردمتأکیدی را تکرار می

همه آثار کلاسیک    . من است  سعادتمند شدند حق الهی    م. هست  یفراوان  و  سزاوار ثروتمن  

تو همانی هستی که »و    «،مندترین مرد بابلثروت»  «،بیندیشید و ثروتمند شوید»مانند  

ژورنال را خریدم و هر روز درباره موفقیت   استریت  من اشتراک وال.  را خواندم   «اندیشیمی

صدها ساعت به نوارهای کاست آموزشی و برای  بارها و بارها  خواندم.  افراد دیگر مطالبی می

   . شدم از بررا  هاکلمه به کلمه آنکه  تا جایی ،دادممیگوش 

یک باور ضمنی در من    . در جریان بود  یبسیار متفاوت  ات حال در ناخودآگاهم اتفاق  این  با

پدرم حق داشت به    این که گفت من به اندازه کافی باهوش نیستم.  وجود داشت که می

سختی امرار    بهکنم و  نروم، شغل مناسبی پیدا نمیدانشگاه  به  اگر    که   دهدمن هشدار  

عملکرد    مدرسهچون هرگز در    . نباشم  باهوشاندازه کافی    شاید به.  کرد  ممعاش خواه

 باور  هآگاهان این که پس با وجود  . ربط نیست پس این حرف خیلی هم بی خوبی نداشتم. 

برای رسیدن به این هدف  کردم  احساس می  مناخودآگاه  میلیونر شوم، درتوانم  داشتم می

رغم هر نفس من علی  بود که عزت   ااین تفاوت به این معنبه اندازه کافی باهوش نیستم.  

. در نتیجه دست ناکافی بود  به دست آورده بودم،املاک و مستغلات    حرفه  موفقیتی که در

را خراب می به خود تخریبی زده و موفقیت را به کردم  می علل  ت  کردم. هایم  و کارهایم 

برقرار کردن  مرفه و ارتباط    یهاکردم تا از مشتریمیخودم را پنهان  انداختم.  تعویق می 

ها برای من بیشتر از حد که آن  چرا  . بمانم  امانهوش در    یا با  ی اجتماعبا مردم طبقه بالا

یزان فروش هم مان کم شد و همان م نهایت فروش  درنتیجه این شد که    . ترسناک بودند

 ی بسته شد.تربا قیمت پایین

 ین این اول  . ها کنار بیایمیاد گرفتم چگونه با آن  ،شدم  آگاهاز این باورهای ضمنی    زمانی که

بازه زمانی از این چیزها اطلاعی نداشتم. اگرچه در آن    ،به حوزه تمرین ذهنی بود  مورود
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جدید و    باورهایرا کنار گذاشتم و  ام  باورهای ضمنی قدیمی  به تدریج  این کهبه محض  

   . سر به فلک کشید درآمدمکردم ایجاد می یقدرتمند

کمک بزرگی کرد تا   ، به منباورها  ضمنی بودنو    صریح بودنماهیت    در مورداین بینش  

با خود درگیر هستم.  ییر کردن  بفهمم چرا برای تغ اندازه  که این درک    ممعتقدتا این 

به مواردی که در ادامه آمده    کنید.   کمک کند تا خودتان را بهتر درک  هم تواند به شما  می

   ؟فکر کنیداست 

o شوند، پس از مدتی تمام پول و ثروتشان را بیشتر افرادی که در لاتاری برنده میچ

ه سطح زندگی پیشین و سطح مالی پیش از برنده شدن را از دست داده و مجددا ب

 رسند؟ در لاتاری می

o  مجددا به در نهایت پس از تلاش برای کاهش وزن  ،گیرندکه رژیم می افرادیچرا

   ؟گردندمی بروزن اولیه خود 

o زمانی درست  افراد  از  برخی  بیشتر  چرا  درآمد  کسب  به  شروع   ، کنندمی  یکه 

 ؟کنندرا خراب می شانموفقیت

ناخودآگاهانه    میانتعارض  در  پاسخ   و  آگاهانه  اکنون   . استنهفته  باورهای  خوشبختانه 

 کنند.وم مغز و اعصاب به باورها در سطح عصبی نگاه میعل

 ؟ جای دارند باورها در کدام بخش از مغز 

ارتباط چندانی با  کنید،  چرا به درآمد مورد نظرتان دست پیدا نمی   این که  دلیل اصلی 

شرطی بلکه بیشتر به    ،شناسید نداردمی ها را  ، و یا افرادی که آن استعداد    ،تیزهوشی

موضوع   توانید اینمیشود.  میمربوط    شدن شما برای پذیرش مقدار معینی از درآمد

 نقطه مرجع خوشمانند    بگیرید، درست  در نظرخود    « نقطه مرجع مالی»عنوان    را به

  پیش در موردش صحبت کردیم. که در فصل  یبخت
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شما متفاوت  مالی  با نقطه مرجع    یتواقعیچه در  در ذهنتان یا  چه    تاندرآمد  زمانی که

در آن   6یعنی جایی که »هموستازی«   ،در قسمت هیپوتالاموس مغز  یزنگ خطر  شود،

دقیقاً مانند ترموستات کولر گازی یا بخاری    هموستازی  . آیدمی  به صدا درفعالیت دارد،  

و رفتارهایتان    ،احساسات  ،با افزایش و کاهش دمای افکارکند، و  عمل میهیپوتالاموس  

به    ،حتی خودتان متوجه شوید  این کهبدون   را  امنتان،  شما  نقطه  منطقه  یعنی همان 

 .  گرداندیم  بازمالی، مرجع 

  تحلیل شروع به توجیه کردن و  صورت خودکار    احتمالاً بهدرست همین جا است که شما  

یا در صورتی که به این مبلغ نیاز   کنید که به پولی بیشتر از این نیاز ندارید. کردن می

تان کنید که چرا باید به خاطر به دست آوردن پول تا این اندازه آزادیدارید، توجیه می

گویید به آزادی و وقت آزاد، بیشتر از پول نیاز دارم. قرار نیست ز خود سلب کنید و میرا ا

برای   من   ،با خودم صادق باشم  گویید:  بهتر استبه خاطر پول خودم را اسیر کنم. یا می

باید خودم را برده پول  نهایت    یا چرا در م.  معنوی هستنفردی  دنیای مادی بیشتر از حد  

کنید. در  گونه برای خود دلیل آورده و خود را توجیه می  کمتر بهتر! اینکنم؟ هر چه  

 گویید تا توجیهی منطقی. های منطقی می اقع بهتر است بگوییم به خود دروغو

  کننده محدود باورهای شناسایی : ذهنی تمرین

 شناسایی باورهایی است که شما را عقبی محدود کننده،  باورها دادن  تغییر  اولین گام در  

برای   اختصاص دهید. تمرین ذهنی  پانزده دقیقه از وقتتان را به انجام این    . د ندارنگه می

شش نفس بهترین نتیجه را از انجام دادن این تمرین بگیرید، ابتدا تمرین ذهنی »  این که

 کن« را انجام دهید.  ها را آرام جریانعمیق بکش: 

 
تمام فرایندهای تنظیمی هستند که در یک سیستم زنده که تمایل به ثبات ماده و  (Homeostasis)   هموستازی یا »هومئوستازی«6

.شوندانرژی و رشد و تکثیر دارد انجام می  
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 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشمیم نفس  را من آرامش 

و مواردی را که به شما ارتباط دارد شناسایی   ،بخوانید  ی را که در ادامه آمده است. لیست1

   . اضافه کنید تانبه لیست د، آن راداری  پول مورد  باور دیگری نیز در. در صورتی که کنید

o حریص هستند افرادی   ،افراد ثروتمند .  

o  م. دار نیست مردمیک شخص من   

o  م. ادی نیاز دارموفق شدن به زمان زیبرای   

o کار کردهم باید بیشتر  ،برای کسب درآمد بیشتر .  

o پول علف خرس نیست .  

o  م. پیر هست یزیاد مشغلن دداتغییر جدید یا کار یک کسب و برای شروع  

o  رو راست نیستند.افراد ثروتمند 

o  ،ای نبردم.چیزی که من از آن بهرهعامل تغییر کردن داشتن ژن خوب است 

o شود.پول داشتن باعث پول درآوردن می 
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o ار شدن ارتباطات و زد و بند است که من ندارم.لازمه کسب درآمد و پولد 

o وقت ندارم ....... برای  من .  

o ترسماز ..... می من. 

o نخواهند داشت مدوستدیگران  ،اگر موفق شوم . 

o  زندگی همین است و ستکننده نی جالب و سرگرمکردن کار . 

o  باشم. کارآفرین  توانم یکنمیمن  

o  خوبی پیدا کرد  کار شودمدرک دانشگاهی نمیداشتن بدون .  

o  آیمبرنمی انجام دادن آن کارهرگز از عهده .  

o من فروشنده نیستم .  

o   و تجاوز به حریم شخصی افراد استکردن بازاریاب نوعی فضولی .   

o  را کنار گذاشت ی اخلاقاصول برای پیشرفت باید .   

o دنآیافراد موفق از پا درمی .   

o  سر بیشتر است معنای درد پول بیشتر فقط بهداشتن .   

 از بیشترین به کمترین رتبهها را  آن  ؟دنشومی  تان. کدام یک از این باورها مانع پیشرفت2

   . بندی کنید

 را از نو تنظیم کنید   تانورهایبا

رسد تا ذهنتان  نوبت به آن می  ،شناسایی کردیدمحدود کننده خود را    که باورهای  زمانی

با یکدیگر همسو   تانو باورهای صریحباورهای ضمنی  ای آموزش دهید تا  را مجددا به گونه

ه  و باورهای صریح بباورهای ضمنی  شده و در یک راستا قرار گیرند. برای همسو کردن  

 پردازیم:ها میکه در ادامه به آنچهار استراتژی وجود دارد ای قدرتمند، شیوه
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 بهره بگیرید   تان. از مغز خلاق1

در مدرسه    ،کردتعقیب می  ار  ندختراسرکشی بود که    ساله  هفدهجوان    7« جان لنون»

  .کرد زندگی می  8« یمنکوار»گروهش  و  رول    دبه عشق راک ان  وکرد  درست می  دردسر

تا فردی تمیز    ، این1957بعدها در ژوئیه   اتو کشیده را به و  فرصت برایش فراهم شد 

ها آن  این کهاز پیش  . ساله پانزده 9« پل مک کارتنیبیاورد و او کسی نبود جز » شگروه

پل که    جملهاز    ،شناختندرا می  همه جانرسید  نظر می  چند به  هر  -  یکدیگر را بشناسند

  .نوشتندطور جداگانه موسیقی می  به   -پرستید  را مثل بت میاز خود  تر  بچه بزرگ  این

سرایان    ها شخصیت ترانهیک از آن  درحقیقت هیچ   . واقعی نداشتند  یمشوقشان  هیچکدام

آهنگی    جان اواخر سال    در  . گرفتند را خیلی جدی نمی   خودشان  شناختند و افکاررا نمی

   . نوشتند  11م«دختر کوچکم را گم کرد»به نام    یو پل آهنگ  10«کوچولوسلام دختر  »به نام  

ها چنان برایشان جالب بود که کمتر به شباهت عنوان آن   شباهت اثبات این دو آهنگ آن

کردند  تعجب  . توجه  با چنین هماهنگی  آهنگ  دو  این  قابل  بر  چگونه  و  توجهی   انگیز 

؟ این جان و در نهایت شده بودند  جداگانه نوشتهطور    که به  حالی  درآن هم    ،سروده شدند

جان به گروهش گفته بود عملاً هر آهنگ    ها را شکل دادند.گروهش بود که این آهنگ

  ،نماد خدا  ی«باد»  ؟نویسید پس چرا آهنگ خود را نمی  سه آکورد داشت.   12«بادی هالی»

  .کردند   شامتحان   هابنابراین آن  . در جهان بود   نامترین  بزرگ  13« الویس پریسلی»همراه    به

 
7 John Lennon 
8 Quarry Men  
9 Paul McCartney 
10 Hello Little Girl   
11 I Lost My Little Girl 
12 Buddy Holly song 
13 Elvis Presley 
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تلاش   اولین  راپل  کرد  اینبرای همکاری    گروهش  توصیف  و ما می»  : چنین  نشستیم 

و بعد    ،کردیمو سپس شروع به مضراب زدن می   ؟قرار است چه کار کنیم  !بوگفتیم خمی

.« قطعه »به دیمکرفکری می  همدر موردش با هم  رسید و  ای به ذهنش مییکی از ما ایده

 ، نخستین آهنگ این گروه بود که هرگز راه به جایی نبرد.14خاطر این همه غم متاسفم« 

خاطر  به عبارتی این قطعه حتی تمام هم نشد و تنها در چند خط نا تمام خلاصه شد: »به  

شاید هیچ فردایی برای این زندگی وجود    م،  خاطر عشق متأسف  به  ؛ متأسفم  غم این همه  

 15نداشته باشد.« 

گرفتن» بزرگ  «ایده  از  بسیاری  که  است  ذهنراهی  نیوتننوابغ  های  ترین  از   و   تاریخ 

  اند.دست پیدا کردهجهانی    یهایبه موفقیت  ه کمک آنبجابز  استیو  انیشتین گرفته تا  

تر و دیدن تصویر  ها با گام برداشتن به عقب برای دست پیدا کردن به دیدی وسیعآن

بود، مفید    شانکه برای  فرایند دیگرییا هر    ،وفان فکریت  ، به کمکپردازی  ؤیارکلی،  با  

اما خبر خوب این است    کنند. پیدا    دست  شانهایی برای تحریک خلاقیتراه  توانستند به

 فوق   ، فردیاستعداد خاصی داشته باشیدحتما معروف و مشهور باشید،  لازم نیست  که  

استفاده    فرایند به نفع خودتا بتوانید از این   ی باشیدچیز دیگر   العاده باهوش باشید یا هر

در ما وجود داشته است.  از زمان تولد  در واقع    . این خلاقیت در همه ما وجود دارد  . کنید

  ، ندندسترسی پیدا کبهره گرفته و به آن  تر از خلاقیت خود  توانند راحتب  دیگران  شاید

  . اشخاص وجود دارد همیشه در همه انحصاری نبوده و اما خلاقیت 

 
14 Too Bad About Sorrow 
15 “Too bad about sorrows, too bad about love, there’ll be no tomorrow, for all of your life.” 
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یکی از اولین  ،  17«دکتر اندرو نیو برگ»و    16«مارک وایزمن»محققان علوم اعصاب    به گفته

قدمقدم دنبال کردن  باورهای جدید  ایجاد  در  »  18»اورکا!«های  ها  افزایش   «یافتمیا  با 

مرکز تری متبزرگ  گاهیا دید  بر ایدهآگاهانه  به صورت  عمدا و    هنگامی که شما  . تخیل است

کننده   و باورهای محدودشده  های قدامی مغز بیشتر  گیزه در لوبفعالیت و ان  ،شویدمی

 .  دنشو مهار می

زمانی   ،یا هنگام رانندگی تجربه کرده باشید  ،م را هنگام دوش گرفتنیافت  شاید قبلاً لحظه

یک مشکل   ،دنبالش بودیدبه  ها  پاسخی که مدت  ،ی عالی از جایی نامرئی یک ایده  که

 . کندبه ذهنتان خطور می داشت،  حل و فصل شدنپنهان که نیاز به 

این حالت  افتاد این بود که  اتفاق  واقعاً  ایجاد شده درهای  آنچه  به    ،ذهن  شبیه مراقبه 

شما هم این طور  کنم که احتمالاً  درک می  به تفرج و گردش بپردازد.اجازه داد تا    تانمغز

واقع این کار   اما در  ،را اتلاف وقت بدانید   و رویا پردازی  بافی  خیال  تا  ایدشده  ریزی  برنامه

موفقیت است  تانبرای  بینش.  حیاتی  میاین  جدید  مدارکی  نتوان های  باورهای    بهد 

  خودبه استعاره آشنای  .  د نارائه کن  تانباورهای آگاهانه  درست بودنبر    ناخودآگاه مبنی

برایش   . استتان  وریلگ   موز بهآگاهتان مانند دادن  دادن بینش به ضمیر ناخود  : برگردیم

   . آوردکمی آرامش به ارمغان می

  ابرها در : ذهنی تمرین

به هر   تانمزاحمت که ذهنگونه    وجود هیچبدون  آن هم  پردازی    یک جلسه خیالداشتن  

خود را کنار بگذارید و    کننده  محدود  تا باورهایکند  کمک می  ،ودبر سمتی که بخواهد  

  . تان اجازه دهید به پرواز درآیدتخیلاتبه 

 
16 Mark Waldman  
17 Dr. Andrew Newberg 
18 Eureka 
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را   تانچشمان  . راحت قرار بگیرید آرام و  چند لحظه وقت بگذارید تا در یک موقعیت  .  1

 هنگامی  . به داخل بکشید و از طریق دهان هوا را خارج کنیدهوا را  از طریق بینی    ببندید،  

تصور کنید که بر روی یک ابر سفید و   تاندر ذهن   ،اه شدیدخود آگ  یکه از آرامش درون

  . کرده شناور هستید  پف

آزادی و راحتی را احساس   ،آرامی روی این ابر شناور هستید  طور که به  حالا همان  . 2

 بیاین حالت  از    . حس کنید  تاننسیم ملایم را روی صورتوزش  آفتاب گرم و  تابش    . کنید

   . لذت ببرید تانرهایی کامل و آگاهی کامل از تمام حواساحساس این  ،وزنی

و   حرکت  حال  ابر دراین  که دوست دارید روی    مانیهر زبه خودتان اجازه دهید تا  .  3

به همان    د،بازگشت از سفر شدی  که آماده  و هنگامی  ،پردازی کنید  خیال  معلق در هوا 

  تان آرامی چشمان  سپس به  . کرده بودیدشروع    سفرتان را از آنجا  برگردید کهابتدایی  نقطه  

در مورد چه چیزی  .چند لحظه وقت بگذارید و تجربه خود را یادداشت کنید. را باز کنید

 ای به ذهنتان رسید؟یا نکتهآیا ایده  ؟یدکردو رویا بافی پردازی  خیال

یا منتظر   شرکت کردید،کننده    بنابراین دفعه بعدی که در یک کنفرانس گروهی خسته

یا هر وسیله دیگر   تاپلپ   ، کتاب  ، گوشی  ید،یا در هواپیما نشست   تان بودید،  رسیدن دوست

 تانافکار  اجازه دهیدفقط    . فکر نکنید   دیگری  چیز  را کنار بگذارید و سعی کنید به هیچ

   نتیجه را ببینید. د و ن طبیعی به ابرها برو صورت به

 

 های کوچک بردارید . گام2

به عنوان مثال راضی بودن از درآمد کنونی   . است  ظریف و حساس  یباورها کار دان  تغییر  

  تا:  ممکن است شما را ملزم کندیا افزایش درآمدتان 

o پول تغییر دهید و مفهوم را درباره معنا تانباورهای .   
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o یا حتی حرفه خود   ،ودکارفرمای خ  ،شغل  ،را در مورد نقش خود در کار  تانباورهای

   . تغییر دهید

o را در مورد تاثیر منفی پول تغییر دهید تانباورهای .   

o را در مورد افراد ثروتمند تغییر دهید تانباورهای .  

o دهید جدید تغییرکار یک برای شروع  خود را درمورد توانایی تانباورهای .   

o های خود تغییر دهیدها و پتانسیلتوانایی ،ها را به مهارت تاننگاه .   

o کلی   بهاید،  ساخته  تانهایثروت و پتانسیل  ،داستانی را که برای خودتان درباره پول

  . تغییر تغییر دهید

o  تغییر رسیدن به برخی چیزها برایتان غیر ممکن است،  این کهباورتان را در مورد

  . دهید

حتی اگر  اند. حک شده تاندر قلب هویت شخصی که هستنداساسی  ، باورهاییباورها این

خلاف   جهت  در  بود  میاین  قرار  فکر  مادی  ،کردیدتغییرات  نکوهش    یعنی  را  گرایی 

شکل دادن باعث    ، باز هم این باورهاشدیدکردید و از تجملات زندگی شهری دور میمی

ییر دهید، حتی اگر . زمانی که بخواهید این باورها را تغشدندمی  تانبیداریبه لحظات  

آگاهانه در مورد تغییر دادن این باورها ترسی به دل راه ندهید، مغز در ناخودآگاهتان این 

 گیرد.  تغییرات را به عنوان یک تهدید در نظر می

د  ندهتحقیقات نشان می.  تمرکز بر تغییرات کوچک است  ،های حل این مسئلهیکی از راه

 19« ام آر آی   »اف  مطالعات.  کندزا تفسیر می  استرسفرایندی  تغییر را  فرایند    مغز،که  

مرکز   ،ندنشود یک تغییر بزرگ ایجاد ککه از افراد خواسته می  د هنگامین دهنشان می

  . سوق دهدحرکت یا بی ،فرار یا را به حالت مبارزه  هاآنتواند ترس در مغز می

 
19 FMRI 
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 ،ندنرا فعال ک  در مغزتاناست پاسخ ترس    اگرچه تغییرات کوچک هم ممکن   ،حال  این  با

در بخش    . تر خواهد بودهم راحت   ت کردنشنتیجه مدیری   ها بسیار کمتر و دراما شدت آن 

را بررسی خواهیم مغز  با کارکرد  سازگار  های عملیاتی  اقدام  و  کوچک  هایبه گامسوم  

 .  کرد

 باز پنجره : ذهنی تمرین

این تمرین مانند پلی است که   . ام آموخته  مشاگرد را به هزاران    تمرین ذهنی »پنجره باز«

تری برسیم. این کار  کند از باورهای سخت و محدود کننده به باورهای درستکمک می

 :برای مثال. نده و محدود کننده خود شروع کنیدکن را با نوشتن سه باور ناتوان

o  اندازه کافی باهوش نیستم بهمن. 

o  ناتوان هستم. من زیادی پیر و 

o .من شایستگی و استحقاق ندارم 

o  اندازه کافی مهارت ندارممن به .  

 عبارات خود را بسازید: 

o . ................. من 

عبارت  این  گفتن  که  کنید  توجه  و  بخوانید  بلند  صدای  با  را  جملات  این  چه حال  ها 

 کند. احساسی در شما ایجاد می

کافی   اندازه  من به»عبارت  گفتن  جای    به  تغییر بیان کنید. سپس این جملات را با اندکی  

کافی باهوش نیستم. حالا    اندازه  من در گذشته باور داشتم به»  : ، بگویید!«باهوش نیستم

هایم کافی باهوش باشم تا بتوانم به تمامی اهداف و خواسته  اندازه  برم چگونه بهدارم پی می

 « برسم. 
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در گذشته باور داشتم » : بگویید !«من خیلی پیر و ناتوان هستم» : بگویید این کهجای  به

دانم برای  هایم برسم. اما حالا میتوانم به خواستهخیلی پیر و ناتوان هستم و دیگر نمی

و سال کاملاً    های مورد نیاز زندگی را یاد بگیرم و به اهدافم برسم در سندرس  این که

 .«مناسبی هستم

دهید مانند این است که  شیوه و روش صحبت کردن با خودتان را تغییر می که    زمانی

توانید یاد بگیرید، رشد کنید، به اهدافتان برسید ببه واسطه آن    تاکنید  ای باز میپنجره

هایتان قرار و قسمت نابغه مغزتان را فعال کنید تا کمک کند در مسیر رسیدن به خواسته

 تی از دلایلی برای نتوانستن شوید.درگیر لیس این کهنه  ،بگیرید

کننده و همچنین از نحوه گفت و گو با    کننده و محدود  هر چه بیشتر از باورهای ناتوان

تان برای تبدیل افتد با خبر باشید، تواناییخودتان که در سطح زیرین آگاهی اتفاق می

 شود.تر میکننده به گفتگوهای توانمند کننده بیش کردن این گفت و گوهای تضعیف 

شود الگوهای به هر چه باور داشته باشید و هر گونه که با خود صحبت کنید باعث می

گیرد بر اساس این موارد چه رفتارهایی عصبی مشخصی در مغز تقویت شود و مغز یاد می 

   . را دنبال کند

 . تجسم کرده و اقدام کنید 3

را در کار املاک و مستغلات    متا نقطه مرجع درآمد  مکردکه تلاش می   یدر طول زمان

  م تمرین کردکه هر روز از آن استفاده مییکی از تمرینات ذهنی قدرتمند    ،تغییر دهم

  مپس لذت بردن از دستاوردهای جدیدها با جزئیات کامل و ستجسم رسیدن به خواسته

   . بود
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 مبنسباعث فعال شدن هسته اکو  اهدافطور که در بخش سه خواهید دید تجسم    همان

از مغز که مرقسمتیعنی همان    ،شودمی  اینسولاو   را تحریک اهایی  انگیزشی شما  کز 

  .دنکنهای عصبی احساس خوب را تحریک می دهنده کرده و انتقال

تان بیشتر با باورهای ضمنی باورهای صریح یعنی واقعیت بیرونکنید    تجسمچه بیشتر    هر

 ،واقعیت جدیدو در نهایت  سرانجام    این که  تا  ،دنشو همسو می  تانساز  جدید و توانمند

 ند.  کنرا هدایت می تاناورهای ضمنیب

   آینده به  برگشت : ذهنی مرینت

  را که در ادامه آمده است، داستان جدید و جملات تأکیدی    ،تا هفت روز آینده  برای پنج

 .دو بار در روز تکرار کنید

ترین اهداف داستانی که در آن به مهم ؛داستانی از زندگی آینده خود بنویسید: 1مرحله 

این جملات باید بار مثبت داشته باشند   اید. دست پیدا کردهاندازهای زندگی خود    و چشم

 و با افعال زمان حال نوشته شوند. مانند:  

o  بسیار خوشحالمام، در زمینه .... به موفقیت رسیده این کهاز  . 

o  دارم. العادهفوق به خاطر شخصیتی که دارم و فردی که اکنون هستم حسی 

o  بسیار خوشحالم. دانم که .. هر روز به محض بیدار شدن از خواب می  این کهاز . 

o  توانم ..... خیلی هیجام زده هستم. می این کهاز 

o  بسیار آسوده خاطر و آرامم. این کهاز بابت .... 

o  توانستم .... .سرانجام 

o کنم.خیلی خوشحالم که این سطح از آزادی و ... را تجربه می 

تان را با بیشترین جزئیات ممکن آلتان استفاده کنید تا سناریوی زندگی ایدهاز خلاقیت

گوید: خلق کنید. مغز عاشق پرداختن به جزئیات است. دوستم دکتر دیوید کروگر می
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کنید، و بعد این داستان زندگی است  تان را خلق می ابتدا این شمایید که داستان زندگی

 سازد. که شما را می

آرام بنشینید. پنج دقیقه وقت بگذارید و داستان زندگی خود را که با جزئیات : 2مرحله 

در مرحله یک نوشتید تجسم کرده و احساساتتان را به آن گره بزنید؛ طوری که انگار در 

توانید جزئیات و رنگ و لعاب بیشتری کنید. تا میحال حاضر به این صورت زندگی می

 برای مثال:  به این داستان بدهید. 

o اید؟ چه پوشیده 

o چه کسی در کنارتان است؟ 

o کنید؟  می یچه کار 

o شنوید؟  کنید؟ چه صداهایی می کنید؟ چه بوهایی حس میچه چیزی تماشا می

 کنید؟چه چیزهایی را مزه می

o  ها را دارید چه احساسی دارید؟ این داشته این کهاز 

عبارتی   را احساس کنید. به  تانواقعیت جدیدتان استفاده کنید تا  در این نقطه از تخیل

 تان احساس ببخشید.  به تجسم

امید نشوید. به دست آوردن   اگر در ابتدا انجام دادن این تمرین برایتان دشوار بود اصلا نا

مستلزم تکرار و تمرین برای چند روز است. هدف این است که این تمرینات   چنین توانایی

به آن دارید برایتان   اندازتان و حسی که نسبت  چشم   تاقدری تکرار و تمرین کنید    را به

و با جزئیات  وضوح    اندازتان را به  توانید چشمکه نمی  عادی و معمول شود. در صورتی

   دلخواهتان تجسم کنید نگران نشوید. تنها کاری که باید انجام دهید، تکرار و تمرین است.

دنبال یافتن اطلاعات و شواهدی برای پشتیبانی کردن و تأیید باورهای   مغزتان همیشه به

ن ایدر نتیجه برای    کند. ها را پیدا میتان است و تقریباً همیشه هم آنضمنی ناخودآگاه
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دنبال شواهدی   ای آموزش دهید تا بهباورهایتان را تغییر دهید، باید مغزتان را به گونه  که

خواهید در مغزتان ایجاد کنید پشتیبانی و حمایت  باشد که از باورهای جدیدی که می

  کند. 

عنوان مثال یکی از کاربران برنامه آموزش ذهن برای موفقیت مالی داستانی را که در    به

او هر روز این داستان را برای .  عنوان داستان پول برای خودش نوشت  است به  آمده  ادامه

کرد، همچنین احساساتش را به این داستان خواند و آن را در ذهنش تصور میخودش می

 کرد.  پیشانی مغزش را فعال می پیش ترتیب مرکز انگیزشی و قشر  این زد و بهگره می

o گزارم سپاس و  خوشحال بسیار کنم ارائه  دنیا  به تا ارمد زیادی چیزهای این که از  .

 . کنممی مشارکت آن شدن بهتر در روز هر و دارم تعلق دنیا این به من

o از  مهارت  و  دانش  تمام  به  اکنون شدن  رها  و  کردن  درک  برای  نیاز  مورد  های 

ام. من این تمرینات را هر اند مجهز شدهالگوهایی که تاکنون مرا عقب نگه داشته

 دهم.  روز انجام می

o پول  به  را  من  که  هاییفعالیت   به  را  بیشتری  زمان  تا  کنممی  پیدا  هاییراه  روز  هر  

از    این کهدهم.  صورت روزانه انجام می  ه ب  را  کار  این  و  دهم  اختصاص  رسانندمی

بخش   هایم برای به دست آوردن پول استفاده کنم برایم بسیار لذتدانش و توانایی

 است. 

o سرازیر  امزندگی  به  پول   که   هستم  این  مستحق  و  شایسته  که  دارم  باور  کاملاً  اکنون 

 من یکی است.   با هم پول  و هستم یکی پول با من. کند پیدا جریان آن در و شود

o کنم غلبه گیردمی  قرار هم راه سر بر که  مانعی هر بر تا دارم را توانایی این اکنون  .

 درونی   تمایلات  به  آن   در  که  باشم  داشته  بخشی  رضایت   زندگی  توانممی   این که  از

 .خرسندم  بسیار شودمی گذاشته احترام من طبیعی و
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o ون رفتن و در کنار مردم بودن غلبه بیر   از  ترسم  بر  توانممی  و  هستم  مشتاق  من

 توانم آن را به دیگران انتقال دهم.است و می کنم. دانش من گسترده

o آرامش و تسلی روحم به که پولی به رسیدن برای است لازم که را کاری هر مایلم 

 است   هماهنگ  من  معنوی   هدف  با  دهممی  انجام  که  کاری  هر.  دهم  انجام  بخشدمی

 آورد.استارش هستم برایم به ارمغان میخو که را آزادی و

o هماهنگ   روحم  با  را  رفتارهایم  و   احساسات،  افکار،  تا  هستم آماده  نظر  هر  از  اکنون 

 دهممی  انجام  که   کاری  هر  و  است  شرط  و  قید  بی  عشق  گسترش  من  هدف.  کنم

 . است هدف این از بازتابی

o عیت جدید من انعکاس واق  و   است  پاک  من  قلب .  هستم  خوب  کافی  اندازه  به  من

 دادن خلوص قلبم در جهان است. 

o من   به  هاآن.  هستند   قدرتمند  بسیار  دارم  اممالی  داستان  مورد   در  که  احساساتی 

 حمایت   من  از  و  دهندمی  انرژی  و  شفافیت،  وضوح،  من  به  دهند،می  نفس  به  اعتماد

 .کنندمی

o انگیز است. از    وشایند و شگفتخ  بسیار  برایم  درخشانم  آینده  و  هاتوانایی  به  باور

حامی من در این راه بودند بسیار ممنون و   این کهجان آساراف و جامعه او برای  

 گزارم.سپاس

o از   کل  در  اما  دهد،می  دست  من  به  ناخوشایندی   احساسات  اوقات  گاهی  هرچند 

  به   تا  دهممی   انجام  باشد  لازم  که  کاری  هر.  هستم  مطمئن  رشدم  و  کردن  پیشرفت

 گی دلخواهم دست پیدا کنم . زند
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o دهند می   من  به   را  لذت  بالاترین  که  دهم  انجام  را  کارهایی  روز  هر  کنممی   سعی . 

  عشق  من  هستم  منسجم  و   راستا  هم  و   همسو  عاطفی   و   ذهنی  روحی   لحاظ  از  من

  . است انگیزشگفت بسیار دارم که حسی و ورزممی

 

 اظهار کردن )الف( : ذهنی رینتم

را  تا به شما کمک کند شواهد لازم  است  شده    منظور طراحی  ینه ا این تمرین ذهنی ب

تائید کردن  به جای    تانساز  از باورهای جدید و توانمند  و پشتیبانی کردن  برای حمایت

 پیدا کنید. کننده  باورهای تضعیف

 ؟ترین باوری که در مورد خودتان دارید کدام استمحدود کننده . 1

.  را بنویسید  این باورشده    یا نسخه اصلاح  این باور محدود کننده  کارت خلافیک  روی  .  2

«، افراد ثروتمند حریص هستندتان این است که »برای مثال، در صورتی که باور عمده

«. یا در صورتی  سخاوتمند هستند  ،ندانبرخی از ثروتمتوانید روی کارت بنویسید: »می

توانید روی کارت که باور دارید »برای ثروتمند شدن به اندازه کافی باهوش نیستم«، می

کنم  خواهم و تعیین می ای که میبنویسید: »آن قدری هوش و ذکاوت دارم تا به اندازه

 دهم«. ثروتمند شوم و هر روز کارهایی خلاقانه انجام می

دنبال مدرکی برای اثبات    بهین کارت را همراه خود داشته باشید و پیوسته  اروز    هر.  3

   . یادداشتش کنیدباور جدید خود باشید وقتی آن را یافتید در پشت کارت خود 

 را تغییر دهید تا زندگیتان تغییر کند تانداستان
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بازنشسته استثنایی و  دکتر دیوید کروگر یک روان همکار ما در نئوروجیم است. پزشک 

کننده   ذهنی تضعیف  هایای برای تغییر شکل داستاناستراتژی هفت مرحلهایشان پدر  

 اند:در ادامه آمدهها این استراتژیهستند. 

و    در موردهر کسی که    نوشتن داستان زندگیتان را جدی بگیرید..  1 تغییر دادن 

این    اش است. ه داستان زندگینویسند  خودشباید بداند    ،جدی است  زندگی خود  بهبودی

تا زمانی   . دنکنخوب و بد را ایجاد می  موارد ممکن و احتمالاتها چهارچوبی از  داستان

خورد و  که درک نکنید خودتان نویسنده داستان زندگیتان هستید، آب از آب تکان نمی

 شود.پیشرفتی حاصل نمی

زمانی که متوجه شدید، نویسنده داستان زندگی  .پذیر و پاسخگو باشیدمسئولیت. 2

این مسئولیت پاسخگویی  به همراه  این آگاهی مسئولیت، و  به همراه  خودتان هستید، 

باید مالک  آید. در صورتی که برای تغییر دادن داستان زندگی خود مصمم هستید،  می

  . باشید  تانداستان

باید کشف کنید داستانتان از چه ه دقت بررسی و ارزیابی کنید.  . داستانتان را ب3

 ست؟چی داستاناین جزئیات  چیست؟ داستانکلی این طرح  است. شده  اجزایی تشکیل

  داستاندر این  طور مداوم    بهیی  الگوها   چه  ؟چه کسانی هستند   ی این داستان  هاشخصیت

شوند؟ زمانی که چند قدم چه نتایجی همواره در این داستان پدیدار می  ؟دنشو تکرار می

  . دهید شتوانید تغییرمیبهتر  ،کنیداز بیرون نگاه به عقب برداشته و این داستان را 

 در مورد تغییراتی که قرار است در این داستان اعمال کنید، تصمیم بگیرید..  4

بای  تانمشخص کنید کدام قسمت از داستان را باید نگه    شو کدام قسمتکرده  د رها  را 

  . دارید 
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به یک نقشه    تانبرای تغییر دادن داستان. تغییرات مد نظرتان را روی نقشه بیاورید.  5

بنابراین    . برسید  خواهید به آن ببرد که می   همان جاییبه  دقیقا  نیاز دارید تا شما را  راهنما  

 مقصد مورد نظربه    نقطه کنونیهای جدید را که شما را از  تک اهداف و استراتژی  تک

  . روی نقشه مشخص کنید ،رساندمی

بنویسید.6 را  جدیدتان  تجربیات  جدید  .  زندگی  جملات    تان داستان  ایجاد  با  را 

جزئیات  تصویر  ،تأکیدی و  داستان  که طرح  واقعی  تجارب  و  می  شسازی  تایید  کند را 

به    . بنویسید توجه  کهبا  رفتارهای  این  از  از    تانبسیاری  گرفته   هایتان عادتسرچشمه 

و    ،هستند از  مداومآموزش مجدد  این تجربیات جدید ضروری   حسجمله    مغز  کردن 

  . است

بسیار مهم است همراه با خلق یک داستان . برای هویت جدیدتان برنامه بریزید.  7

تان باورهای صریح و ضمنی جدیدبا    تا  کنیدخود ایجاد  جدیدی از  تصویر    ،زندگی جدید

برای کشف   تانو صداقت  قدرتشجاعت،    خاطرشما به    ها باشد. همسو بوده و در راستای آن

 .داستان ناخودآگاه خود و سپس بازنویسی آگاهانه آن، سزاوار قدردانی هستید

 تصویر ذهنی که از خود داریم، مهمترین باور ماست

تصویر    و کنند  شخواهند باورکه می  تصویری  ؛دارنددر ذهن  همه افراد دو تصویر از خود  

 .  دنپنهانی که واقعاً به آن باور دار 

اهداف مورد نظر در   و سلامتی، جسمی ،اهداف مالیزمانی که صحبت از دست یافتن به 

و روحی  اهداف  می  روابط،  دیگر  اهداف  و  که   ،رسدمعنوی  صورتی  باورهای    در 

تقریباً اش  نتیجه  ،دنمطابقت نداشته باش  تاندرباره خودتان با اهداف آگاهانه  تانناخودآگاه



29 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

و   ،مطابقت ندارد  »بیرون«تانشما با    «درون» واقع    در.  همیشه ناهماهنگی عصبی است

 دان است.  ست که در این مبارزه پیروز می تانمعمولا این درون

بیش   ،کنیدمی   «احساس»کنید و  می  «فکر»آنچه در مورد خود  تا  شود  این امر باعث می 

وقتی باورهایی شته باشد. درست به همین دلیل  از هر چیز دیگری در زندگیتان اهمیت دا

شود.  دهید، داستان زندگیتان هم دستخوش تغییر میرا که در مورد خود دارید تغییر می

 افکند. سایه می  تانهای زندگیتمام جنبه بر روی  که    داردزیادی  های  بخشاین داستان  

  تر انههای مهربانداستان ،های بهترداستان ،های جدیدکه شروع به گفتن داستان هنگامی

تواند  تد افراد ترسو نمیافیک آزمون جرات واقعی اتفاق می   ،کنیدمورد خود می  دردر  

تمام  زیرا این امر در واقع زیر سوال بردن    ؛دنزیر سؤال ببر   دارنداز خود    ی را کهتصویر

  : برای مثال . شان استزندگی

o غذا  به  چگونهکنید، در مورد این است که  آیا داستانی که برای خود تعریف می 

برای تغییرات عادات غذایی  کردن  تلاش  ، یا داستانتان در مورد  ایداعتیاد پیدا کرده

 تان است؟و سبک زندگی

o کنید، در مورد این است که کارمندی معمولی آیا داستانی که برای خود تعریف می

ساعت    وهستید   تا    9از  می  5صبح  کار  تعریف عصر  را  فردی  داستان  یا  کند، 

ها و استعدادهایش استفاده کرده و کسب و کار خودش را مهارتکنید که از  می

 راه اندازی کرد؟ 

o درآوردن  پول  برای کنید، در مورد این است که  آیا داستانی که برای خود تعریف می  

  که  گوییدمی هایی مبتکرانه به روش سرمایه  تامین از داستانی یا دارید نیاز پول به

  است؟ مختلف هایزمینهدر  افراد از بسیاری اختیار در
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شماست که    جهان بینی و    یشتنمورد خو  در   تانهایی از تغییر باورهایها نمونهاین تمام  

مورد ثبات   های اول درکه داستان  حالی در. مشترک مهم هستند  وجههمگی دارای یک 

ندی مربوط به پتانسیل و توانم  شوند،دوم که جایگزینشان می های  داستان  ، و ناتوانی است

   هستند. 

که    آنجا  و از   ، است  کردنبرای تغییر    ، عنصری اساسییک تصویر سالم از خود  داشتن

قادر باشید با حداکثر پتانسیل    این کهکند، برای  افتد و ادامه پیدا میتغییر حتما اتفاق می 

از خودتان بسیار ضروری است. در یک تصویر سالم  داشتنهایتان زندگی کنید، و توانایی

توانید به بهترین شکل نسبت به های خود را با دقت و آگاهانه بردارید، میصورتی که گام

ردارید، به سوالاتی بهتر در این راه قدم ب  این کهخود کاملا مسئول و پاسخگو باشید. برای  

 اند، پاسخ دهید:که در ادامه آمده

o ؟دارید مکتوب و واضح ، چشم اندازیخواهیدمی  زندگی ازکه  آنچه برای آیا  

o راکننده  محدود  باورهای  آیا شوند،  است  ممکن   که  ای  راهتان   شناسایی  سد 

   اید؟کرده

o تلاش  توانمند ساز  باورهای  با  گزین کردن این باورهای محدود کننده  جای  برای  آیا  

  کنید؟می

o های جدید کسب آیا برای ارتقاء دادن و بالا بردن باور به خودتان دانش و مهارت

 کنید؟ می

o  ؟دارید برمیآیا گامی در جهت افزایش اعتماد به نفس و عزت نفستان 

  اصول اساسی . محققان دارد ما جایگاه خود راپذیر است در مغز  این باور که تغییر امکان

طرز »و    «ثابت  و ذهنیت  طرز فکر»  : کنندمیاین امکان را به دو نوع تقسیم    نهفته در پس

«. افرادی که باور دارند طرز فکر الگویی ثابت است، بر  رشدقابل    و ذهنیت متغیر و   فکر
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که   هستند  باور  اساسیتواناییاین  و    ،های  نبوغاستعدادها  و  ثابت یهاویژگی  هوش  ی 

هر مهارت، توانایی و استعدادی که به شما داده شده است ثابت و غیر قابل تغییر   هستند.

ذهنیت طرز فکر    با  یافراد  ، حال  این  با  است، پس باید بهترین استفاده را از آن ببرید. 

ها آن  . و هوش خود را بهبود بخشید   ،استعداد  ،توانایی  توانکه می  بر این باورند  ،رشدقابل  

  . تواند رشد کندکار میپشتکه با تلاش و  معتقدند 

گوید: »من میانه خوبی با پول و مسائل گونه می  فردی با ذهنیت ثابت این عنوان مثال    به

گرفت    ممن یاد خواه»   : گوید می فردی با ذهنیت قابل رشد  که    صورتی  درمالی ندارم!«  

 رابطه خوبی با پول و مسائل مالی برقرار کنم!«   تا

که   هنگامی.  کندپشتیبانی می  موضوعتری نیز وجود دارد که از این  پیشرفته  تحقیقات

شوند متوجه می  ،کنندثابت را بررسی می  ذهنیت  دارای باور بهمحققان فعالیت مغز افراد  

بهافراد  وقتی که  دارند،    ی  باور  رشد  قابل  اذهنیت  های  قسمت  ،شوندشتباهی  مرتکب 

 در مورد   این افرادگیری کردند که  محققان نتیجه  . 20شود بیشتری از مغزشان درگیر می

.  بسیار حیاتی است گاهیآ ،دانیدطور که می و همان. آگاهی بیشتری دارند  شاناشتباهات

در    شدنشتا از تکرار    دتوانید اقدامی انجام دهی مطلع شدید می  تانکه از اشتباه  هنگامی

کنید جلوگیری  می آینده  صورت  این  در  کنید.  .  تغییر  پذیرفتن   محکومشما  توانید  به 

   . نیستید  و محدودی شرایط خاص

طور که   همان  . همراه است  یهر نوع تغییری با اشتباهات  ، چونمهم است  بسیاراین امر  

و   کرد.«توان املت درست  نمی  ،مرغ  تخم چند  بدون شکستن  »  :وید گمی ضرب المثلی  

 
20  Mangels, Jennifer A., Brady Butterfield, Justin Lamb, Catherine Good, and Carol S. Dweck. 2006. “Why do beliefs 

about intelligence influence learning success? A social cognitive neuroscience model.” Social Cognitive and Affective 

Neuroscience 75-86. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1838571/. 
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های مرغ  تخم   د،کنیشروع به تغییر باورها یا ایجاد تغییراتی در زندگی خود می  هنگامی که

شود  ی که در اینجا مطرح میسوال. در نتیجه  تان خواهید شکستزیادی بیشتر از سهم 

 کنید؟می و تغییر    گیریدمیها درس  از آن شوید،  می این است که آیا از اشتباهات خود آگاه  

اشتباهات می  این کهیا   مرتکب همان  تغییر  اینکه  شوید و حتی شاید  دوباره  از  دست 

   ؟داریدمی برکردن 

تنها در صورتی که به طرز فکر و ذهنیت قابل   : عصاره و جان کلام این مطلب این است

 کنید. توانید تغییر رشد باور داشته باشید، می

 لازمه رشد کردن، باور داشتن به توانایی رشد کردن است.

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

هایدی پنجاه و سه سال دارد، به عنوان یک درمانگر ازدواج و خانواده مشغول به کار است،  

حاصل آن دو فرزند بالغ و موفق بوده است. هایدی دوستان   وازدواج موفقی داشته است  

بسیاری دارد و به طور کامل از زندگی خود به جز در یک حوزه کاملا رضایت دارد. او از 

این نکته در شگفت بود که چگونه همه چیز بود از جمله مادر، همسر، دوست، درمانگر و  

پوند    55گوید: »من  ذاب بود. او می غیره، اما از جسمش راضی نبود و به خاطر آن در ع

رش( مبتلا بودم، بودم. اضافه وزن داشتم، به بیماری کرون  )التهاب روده و دستگاه گوا

بردم.« هایدی به یاد می آورد که  و از احساس ناامیدی کامل رنج می  درد مداوم داشتم

اجباری میدر طول دوران کودکی پرخوری  از  اش  و  ت  این کهکرد  این  را بدنش  وانایی 

چاق شود این همه غذا بخورد باعث شگفتی همگان بود. همه به   این کهداشت که بدون 

ها مدام به او گفته گفتند تو ورزشکاری! بدنت به این همه غذا نیاز دارد. این حرفاو می

شد. او علاقه زیادی به خوردن غذا پیدا کرده بود. او اولین باری را که همسرش شاهد  می
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گوید: »او شوکه شده بود و عمیقا نگران آورد. هایدی چنین میاش بود به یاد میپرخوری

اش را یک رفتار مشکل ساز ندیده بود، مگر تا  رسید.« هایدی هرگز پرخوریبه نظر می

خواهی این همه غذا را بخوری؟« و او  آن لحظه که همسرش به او گفت: »وای، واقعاً می

کرد باید همین مقدار غذا بخورد. او که احساس  فکر می  قادر به پاسخ دادن نبود. چون

تنها در خلوت و مخفیانه   تاکرد، در آن لحظه تصمیم گرفت  شرمندگی و خجالت می

پرخوری کند. این تصمیم همراه خود احساس پنهان کاری، عدم صداقت و انرژی منفی  

های ود به رژیمزیادی داشت. او بیش از بیست سال بعدی زندگی را صرف مقید کردن خ

  این کهغذایی مختلف کرد که در ابتدا به کاهش وزنش کمک کرد، اما در نهایت علاوه بر  

اش را به دست آورد، بلکه اضافه وزن بیشتری هم نسبت به قبل  تمام وزن از دست رفته

پیدا کرد. او به بیماری کرون مبتلا شد و مجبور شد از داروهای متعددی استفاده کرده و 

حلی های بی شماری انجام دهد که تنها برای مدت کوتاهی به او کمک کردند و راهقتزری

مدت نبودند. تنها امیدوار بود راه حلی پیدا کند تا او را از این مهلکه نجات دهد.  طولانی

در حالی که در اینترنت به دنبال جست و جوی راه حلی برای مشکلش بود به نام جان 

خورد کرد. هایدی شروع به آموزش دادن مجدد ضمیر ناخودآگاهش آساراف و نئوروجیم بر 

، سعی کرد ذهنیتش »آموزش ذهن برای رسیدن به اندام متناسب«کرد و با کمک برنامه  

را در مورد سلامتی تغییر دهد. به لطف این بازآموزی او توانست کنترل بیشتری بر روی  

گوید: »من دو و نیم مایل در محوطه  احساسات و رفتارش در مورد غذا داشته باشد. او می

های صوتی ام راه میروم و دو یا سه بار با صرف یک ساعت از زمانم، به فایلاطراف خانه

دهم. عاشق این تمرینات هستم!« او تغییرات سریعی را که رخ  تمرین ذهنی گوش می

دقیقا همان    دانستمگوید: »من به طور شهودی میکرد. او می دید و احساس می داد میمی

پوند وزن نداشتم و بیماری کرون    55جایی هستم که باید باشم. من آزاد شدم و بیش از  
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بیشتر  به نفسم هر روز  اعتماد  و  امیدوار هستم  از بین رفت! من خیلی خوشحال،  من 

اند و فرزندان بزرگسال او اکنون  شود.« هایدی و همسرش دیو هرگز بهتر از این نبودهمی

کهمی رفاه  دانند  و  که  سلامت  است  خوشحال  او  است.  خودشان  دست  در  کاملاً  شان 

 سلامت و شاد است و از این بابت بسیار هیجان زده است. 

 و منابع فصل خلاصه

 خلاصه فصل

o ندنککمک می تانگیری واقعیت شکلو  به پیشبرد رفتار هایتانباور .   

o   یا   ؛صریح  : باورکندایجاد می  نوع باوردو    تانناخودآگاه در مغز  خودآگاه /شکاف

آن از  که  در ضمیر یا    ؛ ضمنیباورهای  و    ،هستید  آگاهها  باورهایی  که  باورهایی 

  ها بی اطلاعید. و از آن  هستند تانناخودآگاه

o با هم همسو نیستند  تانباورهای صریح و ضمنی  ،خواهید تغییر کنیدمی  زمانی که، 

نتیجه باورهای    در  کنید. ناختی را تجربه  احتمالاً تعارض ش  شود تاباعث میو همین  

برگردا  کند همهتلاش می   تانضمنی به وضعیت موجود  را  با خود  ،ند ن چیز   مثلاً 

   . رساندن به خود و آسیب تخریبگری

o دادن  شناسایی و تغییر  بسیاری از باورهای ضمنی که برایتان مفید نیستند قابل  

   . هستند
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 از درد و رنج تا موج سواری : و اضطراب استرس . 9فصل 

یک فکر کردن انتخاب  برایتوانایی ما داریم،  در برابر استرس که  یترین سلاحبزرگ»

 .«استدیگر  افکاربه جای 

 1ویلیام جیمز 

 

نام مستعار    2»پیاهی«  با  بیشتر  افسانهتپه در  ،شودشناخته می   3ها«»آروارهکه  ای یایی 

دیدگاهاست.    4ئوای« ما»  دراست   به  موجبسته  بر  شدن  سوار  متری  تان  هجده  های 

یا سایر    6« رد همیلتونیل»تواند سعادت کامل باشد البته اگر نظرتان مانند  می   5»نیروانا« 

باشد    موج خدا  سواران  صورت  کردن  لمس  معادل  را  ساحل  این  در  سواری  موج  که 

 . افی استامواج شش متری این ساحل برای کشتن یک هیولا کدانند. می

 ،2017سال  در هشت نوامبر    8« رودریگو کوکسا»  ،7پرتغال   نازارهسوی کره زمین در    در آن

 از این رکورد   پسو  ا  .متری را ثبت کرد  سواری بر موج بیست و چهار  رکورد جهانی موج

گفت زندگی»در    : شکنی  موجم  اتمام  بر  کردم  بزرگ سوار شومسعی  سال    ،های  در  و 

، وقتی در نازاره با مرگ دست و پنجه نرم کردم و چیزی نمانده بود جانم را از 2014

  کابوس  همچنان  پس از این حادثه،تا چهار ماه  کسب کردم.    بزرگیتجربه  دست دهم،  

همسرم از لحاظ  ت  توانستم مسافرت کنم، خیلی ترسیده بودم، و در این مدنمی.  دیدممی

 
1 William James 
2 Pe’ahi 
3 Jaws 
4 Maui 
5 nirvana 
6 Laird Hamilton 
7 Nazaré, Portugal 
8 Rodrigo Koxa 
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حالا خیلی خوشحالم و این بهترین روز زندگی من    . کردبه من کمک میخیلی  روانی  

   .«است حقیقت پیوسته این رؤیایی است که به . است

به همیشه  عظیم  امواج  استعاره  از  توصیفعنوان  برای  رونده،استرس    کردن  ای   پیش 

ها توقف که ما را روی سنگ  غیر قابلیک نیروی افزایشی قدرتمند و  . است استفاده شده

ایجاد تا باعث    ،توان رام کرداما همین استرس سرکش را می  . کندمی  و خردکرده  پرتاب  

 کردیم.عملکردی در ما شود که هرگز تصورش را نمیکردن 

 

 قدرت   به عنوانسترس ا

هایی شود: »زمانی که احساس کنیم درخواستاسترس معمولا به این صورت تعریف می

کنیم.« های ماست، استرس را تجربه میشود، به مراتب بالاتر و بیشتر از تواناییکه از ما می

اگر   ،عنوان مثال  به.  است   «منابع موجود»و    «نیازها»  میاناسترس عدم تعادل  به عبارتی  

  انجام  هایکارتان قرار داده شده است،  در اختیار  زمانی که  یشتر از  کنید باحساس می

 تان به شما محول شدهتوانایییا  مهارت    ،ای فراتر از سطح اشتیاقیا وظیفه  ،نشده دارید

  تان هایمبلغ قبض به همین صورت، وقتی    . احتمال زیاد دچار استرس خواهید شد  به  ،است

   کنید. ، مجددا استرس را تجربه میدارید دستکه در  باشداز پولی تر بیش

مجله علمی  »ای را در  مقاله  ،محقق مجارستانی  ،9« هانس سلی» ،1936در تابستان سال  

وی در این مقاله در مورد چگونگی رویارویی بدن با استرس مطالبی    . منتشر کرد  10نیچر«

و توضیح داد که یک واکنش جهانی برای همه مردم ا  . عوامل مضر را توصیف کرد  و  نوشت

یک  . این واکنش مشترک به این صورت است که در ابتدا  وجود داردنسبت به استرس  

 
9 Hans Selye 
10 The science journal Nature 
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از آن مکانیسم »به صدا در می  «زنگ خطر» یا فرارآید و پس  شود.  فعال می   «مبارزه 

کاملاً جدید    او یک زمینه  این کهجمله    ازنیز پراخته است:  نکات دیگری  به    سلیمطالعات  

اجماع عمومی در مورد بد    : مورد تأثیرات بیولوژیکی استرس ایجاد کرد   برای مطالعه در

از حد   و بیش  از حد کار کردن  بیش  ن و غرغگی،حد خسته شد  از  بودن استرس. بیش

استرس چیزی است .  و روابط ما مضر است  کار و حرفه برای سلامتی    ،درگیر چیزی شدن

 . که باید به هر قیمتی از آن اجتناب کرد

تفکر نمی  هر این  بهتر  نحوی  تواند بهچند  را هنگام    مؤثر نحوه عملکرد  افراد  از  برخی 

ازبا موج  مواجه شدن تنها عملکرد    ها نهت آندر حقیق  . استرس معمول نشان دهد  ی 

  ، این تحقیقات  پیدا کردن  با ادامه  . اند داشته  همپیشرفت مشهودی  بلکه    ،بهتری داشتند

 . ما مفید هم هستی مقداری استرس اتفاقاً براداشتن محققان دریافتند 

شوید و از   مواجه  « اضطراب»و پسرعمویش    «استرس»آموزید چگونه با  در این فصل می 

 ها استفاده کنید.ذهنی برای مدیریت و سود بردن از آن هایتمرین

 

 رنج درد و برابر  در سواری  موج: به استرسنسبت  واکنشدو نوع 

  .شوندمی  ابها پرتصخرهاگر به برخی از مردم موجی بدهید تا بر آن سوار شوند، روی  

به بهترین شکل بر آن   ،دیگری بدهیدهمین موج را به شخص  اما اگر    . برند پس رنج می 

   کند. میسواری  و موج شودمیسوار 

 اسامی ها  که محققان استرس به آن  با هم متفاوتندقدری  استرس به    این دو نوع پاسخ به

فرسا که توانایی مدیریت   عنوان نیرویی طاقت  استرس را به  . زمانی کهاندداده  یمختلف

 زمانی کهبرعکس  .  گویندمی  «پاسخ به تهدید»به آن    ،مکنیمی  تجربهرا نداریم    کردنش
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به را  ابتکار    استرس  و  انرژی  منبع  آن کنیممی  تجربهعنوان  به  چالش  پاسخ»  ،   «به 

   . گویندمی

که بدن و مغز   چرا ؛هستند زدن و نام گذاری بیشتر از صرفاً برچسبچیزی این دو مورد 

پاسخ به تهدید اساساً  و واکنش متفاوتی دارد.  رفتار  واقع در هر یک از این دو مورد  ما در

با استرسی مواجه شوید که حس کنید خارج از حد   وقتی .  است  «ترس»نوع    یک پاسخ از

  و  مبارزه»بدنتان را به حالت  و امکان مدیریت کردنش را ندارید، مغز    توانایی شماست

در حالت پاسخ به   . کندهدایت می  کردن«  غش»یا    ی و منجمد شدن«،حرکتبی»  «،فرار

آماده حفظ بقای خود    ، وکنیدعضلاتتان را منقبض می  ،کنیدرا سفت می  تانبدن تهدید  

 کنید. همچنین دامنه تمرکزتان را محدود می . شویدمی

ان  تتنفس  . آرام است  تاندر این وضعیت بدن  . طور نیست  اما در مورد پاسخ به چالش این

  . کنیدتر میرا گسترده تانهمچنین تمرکز . یدرطبیعی دا ماند و حالتثابت می
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  پاسخ به تهدید

برای  کردن )عذاب کشیدن و تقلا 

 زنده ماندن( 

 چالش پاسخ به 

)موج سواری کردن و پیشرفت  

 کردن(

ی و منجمد حرکتبی » «،فرار و مبارزه»

 کردن« غش» یا  شدن«،
 آرام بودن و پاسخ دادن

 معمولی ضربان قلب  بالا ضربان قلب نامنظم و 

 توانایی متمرکز شدن  ناتوانی در تمرکز کردن 

 های خلاقانه پاسخ های واکنشی پاسخ

 الهام گرفتن، شجاعت، غرور  ترس، درماندگی، ناامیدی، اضطراب

سفت کردن عضلات، تنفس کوتاه و 

 سطحی یا حبس کردن تنفس
 عضلات شل و راحت و تنفس عادی

 های خونی آرام و فشار خون عادی رگ منقبض و فشار خون بالا های خونی رگ

 

و   بسته به نوع پاسخ  تانکه نتایجتوانید ببینید  راحتی می  به  ،بالا  جدولبا مشاهده    تنها

زمانی که کاری سخت و دشوار عنوان مثال    به  بزرگی خواهند داشت. تفاوت    واکنشتان چه

واکنش به یک ضرب العجل کاری، ممکن است با مواردی  شود و یا در به شما سپرده می

 که در ادامه آمده است روبرو شوید:

o مهم در    ارائهخصوص یک  اشتباهی احمقانه در  انجام دادن  و    فه شدناحساس خ

  . ترابطه با فروش محصولا

o  به همکار یا یکی از اعضای خانوادهکردن پرخاش .   
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o خوردن  ،نرفتن سر کار به بهانه بیماری مانندهایی با استراتژیکردن نشینی   عقب 

  تان. فصل سریال مورد علاقه  یا تماشای هر چهار  11یک عالمه بستنی »بن اند جری«

o واضح یتفکرداشتن برای  تقلا کردندید تونلی و  شکل گرفتن .  

 صورتی باشد که در ادامه آمده است:از طرف دیگر یک پاسخ به چالش ممکن است به 

o وری و ارتکاب اشتباهات کمترهافزایش بهر .  

o تنهایی یا با دیگران بهکر دن انرژی برای کار از آرام  یجریان پیدا کردن .  

o و آرام کردن خودکشیدن نفس عمیق  یافتن، آرامش .  

o های متنوعایجاد دید گسترده و ایده .   

به این  دادن  پاسخ  نحوه  این  و    ،زا یکسان است  عامل استرس  هر کدام از این موارد،  در

 کند.  عوامل است که تفاوت ایجاد می

این مغز    . شوید پاسخی است که بیشتر اوقات با آن روبرو میهمان    ،مسلماً اولین پاسخ

روباست امروز  دنیای  با  که  میبانی شماست  و دستورالعملرو  استرس  شود  برابر  در  اش 

  . همین است

خود مهم    خودی  زا به  عامل استرس  : ستگیرید این اپس اولین درسی که این موضع می 

 .  کنددادن به آن است که نتایج را تعیین می  بلکه نحوه پردازش و پاسخ ،نیست

توانید  پس می  ،دنشوشما تبدیل به عادت می  هایدادن  نحوه پاسخ  : درس دوم این است

 دهید. شانتغییر

 ؟ چیست استرس با مواجهه در شما عادت

متری  ه  هایبه موج  مجددااجازه دهید   برگردیم که در موردش هاوایی  پاهی در  جده 

 کارمثلاً یک    ،باشد  تان شاید این موج برای شما یک بحران در محل کارصحبت کردیم.  

 
11 Ben & Jerry’s Chunky Monkey ice cream 
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که باید انجامش دهید. این کار یک آتش سوزی   یفرسای  تر در لیست کارهای طاقتاضافه

 تواند حریقی عظیم باشد. ساده نیست، بلکه می

اولین مورد این است که اجازه    . رو هستید ساً با دو انتخاب روبشما اسادر چنین شرایطی،  

حالت کلاسیک مبارزه  هو شما را ب کردهتان کنترل ،دهید واکنش ترس گونه مغز باستانی

کنیم اما فرض می  . هست که غش بکنیدهم  احتمالش    . حرکتی سوق دهدبییا  فرار  یا  

صورت چنین نتایجی به دست    این  درنشده، غش نکردید و همچنان هشیارید.    طور  این

   : آیدمی

پرخاش کنید  مبارزه یا  بکشید  را    و: ممکن است عقب  اوضاع  نتیجه  از چیزی که  در 

  . کنیدبدتر میهست، 

 شرایط کردن از مواجه شدن با  یا اجتناب  کردن  : ممکن است در تلاش برای فرار  فرار

اما   ،شودآمدن موج نمیاز  این کار مانع    . قرار ملاقات را خارج از دفتر بگذارید  مشخص،

به قدری یا شاید    کردهآرام    را  افکارتان  کردید بتوانیدشاید با فرصتی که برای خود فراهم  

   . شما برطرف شودوجود کل بدون مش  کهشانس باشید خوش

دریافت  چون منتظر    ؛ کنیدمی  چکرا    تانهای: شما صدها بار ایمیلبی حرکتیانجماد و  

 .چیزی ندارید دانید هیچکه می از هر شخصی چرا . جواب از جانب شخصی هستید

الگویی از   . این یک عادت است  . فرض است  صورت پیش  پاسخ استرس به  این چگونگی

این گوریل است که در واقع    . شودکه با ظهور اولین علامت دردسر شروع میاست  تفکر  

  . کوبداش میبا مشت به سینه

برای پاسخ دادن به استرس به صورت در نظر گرفتن   تانگرایش همیشگی  در صورتی که

یاد بگیرید اولین کاری که باید انجام دهید این است که  آن به عنوان یک تهدید است،  
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پاسخ به چالش را انتخاب   ،جای آن  فرض را قطع کنید تا بتوانید به  چگونه این حالت پیش

   . کنید

  سواری موج : ذهنی تمرین

با استفاده از    تاتوانید یاد بگیرید  می  ،کنیداحساس درماندگی می  در صورتی که شدیدا

بر مبنای  مراحل و  ادامه آمده است  دانیل فرید »دوست خوبم دکتر    ات تحقیقی که در 

   . را کنترل کنید تانپاسخ استرس  است، 12«لند

را در آن لحظه بدون قضاوت   انتمام احساسات  تااجازه دهید    به خود  . مکث کنید.  1

   . تشخیص دهیدکردن در برابرشان و مقاومت کردن 

کند تا به سمت پاسخ به تهدید کمک می   نفس کشیدن  . شش نفس آرام بکشید.  2

 کن، مراجعه کنید. ا آرام رها جریانعمیق بکش: شش نفس به تمرین ذهنی نرویدو 

یا  کردن، بدون قضاوت  کنید که توجه . را بررسی کنید تانافکار و احساسات ،بدن. 3

 این کار را انجام دهید.  هر گونه استرس جسمی عاطفی یا روحی 

در   «. درماندگی»یا  «  رنجش، »  «خشم »عنوان مثال    به  . نام ببرید  یاتتان راتجرب.  4

»هر    : بگوییدبه خود  فقط در سکوت و با مهربانی  اید،  مانده شدهاز حد در  بیش  صورتی که

  م.« گیرم از این احساس رها شویم می تصمکنم، اما  چند احساس خستگی و درماندگی می

کنم »هر چند احساس می  : بگوییدبه خود  مهربانی  اید، با  شدهخاطر    رنجیده  در صورتی که

  م.«گیرم از این احساس رها شویم می تصمکنم، اما ام میرنجیده خاطر شده

کمک می  به  ساده  ذهنی  تمرین  صورت  توانید  این  واکنشآگا به  بر  های هانه 

این  دادن  از انجام    پس  . کنترل بیشتری داشته باشید و خود را آرام کنید  تانناخودآگاهانه

 
12 Dr. Daniel Friedland 
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  به و  دهدرا تغییر می تان همین تمرین ساده مغز . خود را تغییر دهید  پاسختوانید کار می

  . توانید بر موج آن سوار شوید می ،تسلیم جریان احساسات شوید این کهجای 

 

 مزمن نگرانی با مواجهه یادگیری : اضطراب

نگر استرس عموی آینده  آن را پسر  . با استرس دارد  و تنگاتنگی  اضطراب ارتباط نزدیک

موجود تقاضا و منابع    میان عدم تعادل  را به عنوان  استرس  در صورتی که    گیرند. میدر نظر  

  خواهد بود. نگرانی از این عدم تعادل  ،اضطراب ،در نظر بگیریم

شوید و به سمت  به عنوان مثال زمانی که در محل کار با مشکلات جدیدی مواجه می

ها به خاطر نگرانی در شب زمانی کهاما  . استرس استحات این روید، تهدید میبه پاسخ 

در به خوابیدن نیستید، این  توانید از پس این کار بر بیایید یا خیر قااین مورد که آیا می

 اضطراب است. 

استرس مانند  می اضطراب  مورد  در    ، درست  بههم  قسمت   توانید  فعال  از طور  هایی 

  . اند حک کرده و ذهنتان را آرام کنیدرا که باعث اضطراب شده تانسیستم

 

  میمونی ذهن

اما این اصطلاحی واقعی از آیین بودا است .  آید دار می  نظر خنده  دانم بهمی  . ذهن میمونی

 حتی زمانی که به چیزی مشغول نیست، موضوع اشاره دارد که چگونه ذهن ما    به این  و

یک گروه از داشته باشد؛ درست مانند  و مشغول    بلاتکلیفدارد تا حالتی ناآرام،  تمایل  

شان عمدفو  ،کشندمیجیغ    ،کنندپچ می   پچبا هم    ،شوندها که از درخت آویزان میمیمون

 . دندهکلی همه مدل رفتار ناجور از خود نشان می طور و به ،کنندمی  ابپرت را
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زندگیوجود  شک    بدونهم  شما   در  را  میمونی  کرده  تانذهن  در  اید احساس  جنگل . 

مانند دهد و درست کارهایی  را از دست    شتواند کنترل می  تانقرارذهنتان مغز آرام یا بی

 ، بکنیدخود  مشکلات آینده    پرداختن بهصرف  را  این که وقت زیادی  .  ها انجام دهد میمون

وقفه نگران چیزهایی باشید که احتمالاً  و بی  ،مشکلات قدیمی را در ذهنتان مرور کنید

شود  یاغلب منجر به لیست طولانی از دردسرهایی م ،  دنافتاتفاق نمی در زندگیتان  هرگز  

  ، های منفیخود گویی  ،جافکرهای بیای از  چرخه  ،اضطراب  : آشنا هستیم  هاکه همه با آن 

 خوابی و حتی افسردگی. بی  ،بلاتکلیفی

اما امروز    د،ش  ابداعتوسط بودا  هزار سال پیش    از دو  اصطلاح ذهن میمونی بیش  هر چند

ای طور فزاینده  توجه و تمرکز ما به  این کهابتدا    : دنکنمیتر  مطرح  پیش دو مسئله آن را از  

از هر زمان   ها بیشبه این معنی که میمونمعطوف و به عبارتی تکه تکه شده است،   غیر  

از شود که ذهن میمونی دارد متوجه می به تدریجعلم  این کهدوم   دارند.  یتدیگری فعال

استوانشناسی  رمنظر   دارد.   چگونه  خصوصیاتی  چه  عوامل  و  این  دوی  کمکمان    هر 

این    و  بینشی کمتا  د  نکنمی بهتر  مورد چگونگی مدیریت  به    آشفتگیبیش روشن در 

 دست بیاوریم.

 

  شوید  آشنا خود هایمیمون _  عصب دسته با

 همچنانبلکه    ، رفته است  خواب  بهبه این معنا نیست که    ، آرام است  تانذهن  زمانی که

در حالت آرامش فعالیت بیشتری هم پیدا در واقع بسیاری از مناطق ذهن    . فعال است

شامل  کنند.  می مناطق  میانی»مانند    مغزی  نواحیاین  پیشانی  پیش    ، 13«قشر 

 
13 The medial prefrontal cortex 
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میانیآهیانه  قشر»  ،14«پم کاهیپو» میانیلوب»  ،15«ای  گیجگاهی  قشر »و    16« های 

  . 18است 17« لیت خلفیینگوس

 حالت پیش   شبکه»گروه کلی در سیستمی به نام  گاهی اوقات این مناطق را یک    انمحقق

طور فعال بر روی کاری متمرکز    که به  عنوان مثال هنگامی  به  .  دهندقرار می  19«فرض

حالت    شبکه  ،یدشومیو خیال بافی  پردازی    یاوربه جایش مشغول  در عوض    اما  ،نیستید

م اآر  ،ذهن برای خلاقیت  ردن  دانید پرسهطور که می  همان  . شودتر میفرض فعالپیش

به مغز    کاردهد که این  تحقیقات دیگر نشان می.  ضروری استآن  سازی    شدن و تصویر

   . دکن شانجذب کرده و سازماندهی گیرید که یاد میرا اطلاعات جدیدی تا کند کمک می

چیزهای خوب هم  همین    معمولا،اما    . وجود چند میمون چیز خوبی است  به همین دلیل،

  این بدان معنی است که شوند.  میمشکل  باعث ایجاد    ،دندی فراتر رواز ح  در صورتی که 

ممکن است منجر به ایجاد   از حد معمولش فراتر رود،فرض    حالت پیش   اگر فعالیت شبکه

حرکت های منفی و بلاتکلیفی بی گوییه و باعث شود که در اثر خود  ذهن میمونی شد

   . شوید

بتوانید فعالیت کند  دهد و کمک میمی  تاننجات  یتمرین ذهن  اما درست اینجا است که

را کنترل کرده و عصب عضلات اصلی خود را  خود  های پیش پیشانی  وبل  از هیاهویپر  

ذهن   ،ابزار انتخابی این تمرین ذهنی  . بدهید  تاب  و  کند پیچپشتیبانی می  آگاهیکه از  

 
14 Hippocampus 
15 Medial parietal cortex  
16 Medial temporal lobes  
17 The posterior cingulate cortex 
18  Andrews-Hanna, Jessica R., Jonathan Smallwood, and R. Nathan Spreng. 2014. “The default network and self‐

generated thought: component processes, dynamic control, and clinical relevance.” The Year in Cognitive 

Neuroscience 1316 (1): 29-52. https://nyaspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/nyas.12360 
19 the Default Mode Network (DMN) 
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ها پیش پیشانی که بیشتر شلوغی  هایلوبویژه برای تمرکز روی    به  . آگاهی و مراقبه است

  . جاست در آن

در   همچنانمراقبه    به عبارتییا  ذهن آگاهی    ،جالب است بدانید تا همین ده سال پیش

طور    ها را بهوزه بسیاری از مردم آناما امر  . شد ها نمیحاشیه قرار داشتند و توجهی به آن 

خود ارزش    20کار هاروارد به دانشجوهای ام بی ای   و  دانشکده کسب  . اندکامل پذیرفته

  ری، اختلافات کا  کردن  مدیریت  ،هدف از این امر افزایش سود  . آموزدذهن آگاهی را می

عم بالاتر  سطوح  به  است  ،لکردیدستیابی  دیگر  موارد  »گو  . و  به  است  ،  21گل«کافی 

 تا متوجه شوید آموزش نگاهی بیندازید    24، و »گلدکن ساکس« 23، »جنرال میلز« 22»ایتنا«

های معمول  های فروش و تحقیق و توسعه در تجارتآموزش  ذهن آگاهی و مراقبه به اندازه

است جهان    . رایج  پزشکی  مراکز  در نظیر  بهترین  ماساچوست  عمومی  بیمارستان 

 ،27سوتاکلینیک مایو در راچستر مینه  ، 26هاپکینز در بالتیمور   بیمارستان جان  ،25بوستون 

ند و با کاهش بروز  اههای سلامتی خود گنجاندهمگی ذهن آگاهی و مراقبه را در برنامه

   کنند. ها خدمت میبه آنبه بیماران حال سریع بهبودی  تسریعبیماری و 

طور نیست    این  . رسد منفعل نیستنظر می  بهکه  هم    طور  آن  همراقبباید گفت  واقع    در

در جهت افزایش ا  تان رذهن  ،طور فعال  بهتنها در وضعیت نیلوفر آبی بنشینید، بلکه  که  

 . دهیدآموزش میذهن آگاهی 

 
20 MBA 
21 Google  
22 Aetna 
23 General Mills  
24 Goldman Sachs 
25 Massachusetts General Hospital, Boston 
26 Johns Hopkins Hospital, Baltimore  
27 Mayo Clinic,  Rochester,  Minnesota 
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  .مند شوید بهرهمراقبه کردن  راهب باشید تا از مزایای  از طرف دیگر، حتما نیازی نیست  

 شبکه  . 28تواند مغز را تغییر دهد مراقبه می  یاند که انجام حتی میزان اندک محققان دریافته

ماده خاکستری مغز را خصوصا در مناطقی که درگیر و    ،29فرض را ساکت کند   حالت پیش

 . 30و تجسم هستند افزایش دهد  ،تنظیم هیجان ،یادگیری

 

 مدیتیشن : ذهنی تمرین

توانید  می  . کشدپنج دقیقه تا هفت دقیقه طول می   تنهااین تمرین ساده مراقبه  دادن  انجام  

بنشینید   . ابتدا مکانی آرام و راحت پیدا کنید  . آن را هر جایی و در هر زمانی انجام دهید

های را که در بخشکن«  ها را آرام  جریانعمیق بکش:  تمرین ذهنی شش نفس  »سپس  

   . توضیح داده شد انجام دهید پیش

 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 
28 Mrazek, Michael D., Michael S. Franklin, Dawa Tarchin Phillips, Benjamin Baird, and Jonathan W. Schooler. 

2013. “Mindfulness Training Improves Working Memory Capacity and GRE Performance While Reducing Mind 

Wandering.” Psychological Science 24 (5): 776-781. http://pss.sagepub.com/content/24/5/776. 
29 Brewer, Judson. 2011. “Meditation experience is associated with differences in default mode network activity and 

connectivity.” Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22114193. 
30  Holzel, Britta K. 2011. “Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter density.” Psychiatry 

Research 36-43. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3004979/ 
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 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

را انجام »آگاهی، قصد و نیت و اقدام کردن«  تمرین ذهنی  بعد از انجام دادن این تمرین،  

از آگاهی   تنها  . آگاه شویدکردنشان  بدون قضاوت    تاندهید و از تفکرات احساسات و عواطف

  . لبخند بزنید  ،از این احساس خوب خود آگاه شدید مانی کهز . ناب لذت ببرید

  آگاهی، قصد و نیت، و اقدام کردنتمرین ذهنی 

وضعیت    ،از فیزیولوژی  ،کشیدآرامی نفس می   طور که به  همانذهنتان را آرام کنید و  

سپس از   (. مرحله آگاهی)که در آن قرار دارید آگاه شوید    خود  و رفتاری  ،روانی  ،روحی

کنترل   ؟غمگین باشم  ؟عصبانی باشم  م؟چگونه باشلحظه      ایندر  خواهم  خود بپرسید می

جای واکنش نشان دهند   آرام باشم و به  این کهیا    ؟امید باشم  نا  خود را از دست دهم؟ 

صود خود را انتخاب کردید یک که مق  هنگامی  . قصد و نیت(مرحله  )  ؟دهممناسب  پاسخ  

   کردن(.  مرحله اقدام)بردارید  تانقدم کوچک و ساده برای رسیدن به هدف

 

   آگاهیذهنی  تمرین

 به  . ها را حرکت دهیدآن  و  متمرکز کنید  تانآگاهانه توجه خود را روی انگشتان پای چپ

 آن از  کاملا    . بالا رفته و هر جا که دوست دارید متوقف شوید  ناتآرامی از سمت چپ بدن

تا به بالاترین نقطه سمت چپ بدناز  قسمت    تانبدن آگاه شده و سپس حرکت کنید 

راست    . برسید  از سمت  هر قسمت،  سپس  تمرکز روی  و  آگاهی  بیایید با  پایین  به   . به 

این کار را   . آگاه باشید  تانو احساس  ن،نفس کشید  ،از نحوه نشستن  ،توجه کنید  تانجسم
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قضاوت   ر یاهر گونه انتظا   . به مدت پنج دقیقه در حالت کاملاً آرام و راحت انجام دهید

 نآگاهی اولی  خود  . معطوف کنیدبه جسم خود  را    تانآگاهانه توجه  تنها   . را رها کنید  کردن

دهی به  انجام این مراقبه تا حد زیادی در ایجاد توانایی شما در جهت  . کلید تغییر است

   . تمرکز و توجه کمک خواهد کرد

 

  پردازی  خیال تعادل نقطه

قشر پیش پیشانی   میانمانند بسیاری چیزهای دیگر در مغز یک نقطه برای ایجاد تعادل  

پردازی   ها و خیالتاز میمون  و  تاخت  میانجایی  ؛  فرض وجود دارد  حالت پیش  و شبکه

  ست.نقطه تعادل شماهمان  این    ؟ادراک ناگهانی زیر دوش را به یاد داریدتجلی و  آن  .  سالم

نام  ه  ب  تاناز بخشی از مغز  ،کنیدحرکت میکردن  پردازی و توجه    یالخ  میانکه    هنگامی

از یک تا  کند  می  تانکمکنوعی کلید    درست مانند  اینسولا  . کنیداستفاده می  31»اینسولا« 

فرض خود به    حالت پیش   از شبکهزمانی که  بنابراین    . حالت به حالت دیگر حرکت کنید

انتقال را تسهیل  این فرایند    اینسولا  ،کنیدسمت عملکردهای آگاهانه مغزی حرکت می

  (یا مضطرب و نگران هستید)کنید  یاپردازی می وکه ر هنگامی  ،عنوان مثال  به  . 32کندمی

موقع  و   همین  می  تانتلفندر  حال   اینسولااین    ،خوردزنگ  زمان  به  را  شما  که  است 

  . پاسخ دهید تانگرداند تا بتوانید به تلفنبرمی

این دو    . خود در نظر بگیرید  اینسولایعنوان دوستانی برای    مراقبه و ذهن آگاهی را به

 ،طور فعال از یک حالت به حالت دیگر منتقل شوید  بهتا  کنند    تانکمکتوانند  می  مورد

این   . کند   هوشیارتان  تا تظر زنگ تلفن یا هر چیز دیگری باشید  نیاز باشد من  این کهبدون  

 
31 Insula 
32  Menon, Vinod, and Lucina Q. Uddin. 2010. “Saliency, switching, attention and control: a network model of insula 

function.” Brain Structure & Function 655-667. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2899886/\ 
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توانید با برخی می  ،دنرو سو می  سو به آن  ها آزادانه از اینبدان معناست که وقتی میمون

آرام کنیدهای آگاهانه آنانتخاب را  از تمرینات مورد علاقه من تمرین ذهنی   . ها  یکی 

  . کندقدرتمندی است که به تنظیم مجدد و آرام کردن ذهن کمک می

 

   اضطراب و استرس  با رابطه نوعدادن  تغییر : استرس برابر در کوبیمایهتلقیح و 

برایتان پیش یک خواب طولانی هنوز هم داشتن  از    آمده است که حتی پس  احتمالاً 

می خستگی  کهیا    ،کنیداحساس  سخت  این  وجود  می  با  احساس  کردن  کنید کار 

ای از پاسخ به تهدید مداوم به استرس تواند نشانهاین می  . را تمام کنید  تانتوانید کارنمی

 .  باشد

های استرس  هورمون. از آنجایی که  است  مدت طراحی نشده   برای استرس طولانی  مغز

به تهدید    ؛سوخت موشک هستند  ندمان   33«کورتیزول»مانند   به  بنابراین پاسخ  آن هم 

بهمداوم میصورت   انرژی  تواند  تحلیل    تانتدریج  انجام  ببرد.  را  دادن مثلاً ممکن است 

  ، مانند بیایید  بر  شانتوانید بدون زحمت از عهده کارهایی که معمولاً می   ،کارهایی راحت

پاسخ ایمیلبه  به  معمولدادن  ک  ،های  زمان  اری  برایتان  با گذشت  و  حتی دشوار شود 

  . ممکن است غیربرایتان چنین کارهایی دادن ممکن است احساس کنید انجام 

نیز آسیب    از  بیشمداوم و  استرس   ایمنی بدن  به حافظه و سیستم  کند.  وارد میحد 

 را بگیرد که نه  تانهای حرکتیتواند جلوی عملکرد اجرایی و مهارتاسترس تا حدی می

بلکه ممکن است   ،تنها توانایی خود را برای انجام کارها در بالاترین سطح از دست بدهید

  . نهایت از پا در بیایید در

 
33 cortisol 
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اولین کار این است که بین    . این اتفاق به دو رفتار اساسی نیاز دارد   پیشگیری از رخ دادن

معنای چیزی فراتر از    این به  . به خود استراحت بدهیدها  و تنش   های مشخص کاریبازه

به   استرفتن  به  چه    اگر  . تعطیلات  مفید  رفتن  هم  مغز  است،تعطیلات  برای   تان اما 

 .  نیاز داردخود و استراحت کردن، به چیزی بیشتر از تعطیلات سالانه تنظیمات مجدد 

های خاصی استفاده کردم تا زمانکه در ادامه آمده است،  ذهنی    تمرینمن هر روز از  

با انجام علاوه  ه  گیرد و باین تمرین وقت زیادی نمی  . ایجاد کنم  مغزمبرای تنظیم مجدد  

کنارش  کنترل  کنم  میحس  دادنشان   در  و  دارم  کارهایم  روی  را    اموریبهرهبیشتری 

  . دهدافزایش می

 

  بزرگسالان آرامش وقت : ذهنی تمرین

o بتوانید در آن بازه، سه تا پنج دقیقه را به   تا کنید انتخاب روز  در را یزمانبازه   سه

 خود اختصاص دهید.

o ،اد  اعتم  او  به  که  کسی  از  یا  کنید،  تنظیم  را  خود  یا ساعت  تلفن همراه، کامپیوتر

   . یادآوری کند به شما را  تانریزیزمان برنامه تادارید بخواهید 

o با چند   و  کنید  متوقف  دهیدمی  انجام  را که  کاری  هر  شده،تعیین    این زمان  در 

   خود را ریلکس کنید.  نفس

o  خود  فعلی محیط از شود،می  موجود پاک  اتفاقات  از به تدریج ذهنتان کههنگامی  

   . ا تمرین کششی انجام دهیدی کنید روی پیاده  کوتاه مدتی برای و بگیرید فاصله

روی آن متمرکز  که بر  از پنجره به بیرون نگاه کنید یا به هر ترتیب حواس خود را از آنچه  

خوب تمرین را متوقف کرده و همین حالا به کارتان    . به همین راحتی. اید پرت کنید بوده
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انجام  را  زمان کمتری کارهای بیشتری    توانید در مدتاحتمالاً خواهید دید میبپردازید.  

  . زندگی خود دارید  روی کنترل بیشتری بر  کنید سدهید و احسا

 نکات

o بار  هر  و  بار  چند  باید  را بگیرید،  نتیجه  نبهتری  ،ذهنی  تمرین  ایناز    این که  برای 

 تمرین   این  روزانهدادن    انجام  . بگذارید  وقتبرایش    دقیقه  پنج  تا  سه  بینچیزی  

 . است شده واقع مؤثر افراد اکثر برای

o   وانجام دهید.    روز  در  بار  سه این تمرین را در ابتدا به صورت هفتگی و هر هفته 

 چه  ببینید  کنید  امتحان  . دهید   افزایش  روز  در  بار  شش  تا  چهار  بهتمرین را    سپس

  بار  چندبرای شما انجام یک تمرین در صبح،    شاید  . است  بهتر  تانبرای  ایبرنامه

  . باشد مناسب عصر  و ظهر از بعد در دیگر

با   تانتغییر رابطه  ،آمدن  و از پا درشغلی  دومین رفتار مهم برای جلوگیری از فرسودگی  

   . استرس است

تواند خود می  خودی  به  دارید،  به استرس  نسبت که    یدهد احساستحقیقات نشان می 

پاسخ  بسزایینقش   نحوه  باشد   در  داشته  آن  به  مثال    به  . گویی  که عنوان  صورتی   در 

استرس، هر موج    این کهو    ،یک نیروی منفی است  تانکنید استرس در زندگیاحساس می

تجزیه   به این صورتاحتمال زیاد آن را    پس به  ،خطرناک است  ویک شکست خرد کننده  

    34.کسب خواهید کردآن را هم بینی  پیش نتایج قابلتحلیل کرده و مسلما و 

آید و چگونه باید می   تان نظر  به این امر بپردازید که استرس چگونه به  آنکهاز  پیش  اما  

یک باور عمومی در   .همه جوانب را بسنجیم  تابهتر است    ،عملکرد بهتری داشته باشید

 
34  Crum, Alia J., and Ellen J. Langer. 2007. “Mind-set Matters: Exercise and the Placebo Effect.” Psychological 

Science 18 (2): 165-171. https://mbl.stanford.edu/sites/default/files/crum_rethinkingstress_jpsp_2013.pdf 
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  دانیمکه می است    حالیاین در    . ها منفی هستندکه تمام استرس  داردما وجود  فرهنگ  

اما بیشتر مطالعات   . و فوایدی دارد  به خودی خود خوب است استرس    از  میزان مشخصی

لزوم  ند و از  اهمشاهدات افراد عامی از پیامدهای مضر استرس گفت  تحقیقات علمی و  اعم از

های  ه مرکز کنترل و پیشگیری از بیماریطبق گفت   . دنکنآن حمایت می کردن  مدیریت  

این عوامل    . استرس پنجمین علت از شش علت اصلی منجر به مرگ است  ،متحده  ایالات

بیماری  به قلبیترتیب  تنفسیبیماریسکته،    ،سرطان  ،های  و    ،های  تصادف استرس 

  شود دهد که تخمین زده میبهداشت گزارش می ملیدر همین راستا انستیتوی   هستند. 

و   هادر مقابل این وزنه  . درصد از کل ویزیت پزشکان مربوط به استرس باشد   90تا    75

اما    رسد،عجیب به نظر میها  حرف زدن از جنبه مثبت برخی از استرس  ،سنگین  شواهد

به استرس از منفی به مثبت تغییر   توان دیدگاه خود را نسبتهم درست است که می  این

کنید روابط یا سلامتی خود احساس استرس می  ،در مورد کار  زمانی که عنوان مثال    به  . داد

این  جای    بنابراین به  اهمیت دارند.  تانبرای  این موارد  که و به این معنی است  به این دلیل  

به  که را  ببیند  استرس  تهدید  دیگر  ،عنوان یک  را طور  کنید  یآن  تعریف   : برای خود 

توانید آن را با آغوش چیزی که می  ،مهم است  تانکه برای  انیدبدنشانه چیزی  استرس را  

میزان مهارت در این تغییر دیدگاه   . باز بپذیرید تا معنای جدیدی به زندگی خود بدهید

   است. برخی دیگر  ناکام ماندندلیل اصلی شکوفایی برخی افراد و 

اً اثرات مضر ناشی از یا دائم  ،کنیداجتناب می  تاناثر استرسی در زندگیاز    در صورتی که

را احساس می ادامه آمدهسواکنید  استرس  را که در  بتوانید   اندلاتی  تا  از خود بپرسید 

  : را افزایش دهید  تانتوانایی تغییر دیدگاه

o   این یا    ؟زا یا خطرناک هستند  واقعاً استرس  مکنها اجتناب میمواردی که از آنآیا

   م؟را ارتقا ده مهای باید مهارت تنها که
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o بینند یا فرصتی برای دار می  امعن  یعنوان چالش  وضعیت را بهاین    آیا افراد دیگر

   ؟بینندمیگونه  چگونه و چرا این موقعیت را اینکردن؟ رشد 

o جای  کسی که به  ؟شود رو میبهای مشابهی روشناسم که با چالشآیا کسی را می

رفتاری  چرا مهم است چنین    ؟کندبه جلو حرکت میدر این شرایط رو  گیر افتادن  

   داشته باشم؟

 

 راهبان  تا هامیمون از

از استرس و اضطراب افراد  البته در  بیشتر  و  پایین  ی که همیشه  اطلاع   بی دارند،  سطح 

هایی برای بهبود توانند گامشود که میو چون از آن اطلاعی ندارند متوجه نمی  . هستند

زمانی که همواره و به صورت مزمن، وجود چنین   . بردارند   شانبه استرسو واکنش  پاسخ  

احساس درماندگی های کم تجربه کنید، غرغگی و  استرسی را هر چند در ابعاد و اندازه

را مختل   عملکردتانکافی است تا مرکز ترس مغز  در یک لحظه  و  حتی به میزان کم  

 . حرکتی بگذرانید بییا  ،فراریا و باعث شود تمام روز خود را در حالت مبارزه  کرده

نقطه  پس استفاده    بهترین  عصبکردن  برای  عضلات  تشخیص    ی از  برای  دادن آگاهی 

اضطراب و  بروز  درست    ،استرس  پیدایش  هنگام  کمک  . ستا   هاآنو  ذهن  به   ی تمرین 

اینمی انجام دهید  توانید  را  به  ،کار  آگاهانه حالتی    تدریج  و  کنترل  بتوانید  که    برسید 

غرق شدن در سطح پایین و نیز بر تجربه کردن استرس در بیشتری بر شرایط همیشگی 

به یک میمون   این کهبه جای    ،با تمرین بیشتر  . داشته باشید   تانح بالاتروسط   استرس در

کنید؛ شما فردی آرام و آگاه خواهید بود که  ، به یک راهب شباهت پیدا می شبیه باشید

 دارید.  و رفتارهای خود  ،احساسات ،افکارکردن انتخاب کنترل و تسلط بیشتری بر روی 
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درست در   کهتوانید به معنای واقعی کلمه کنترل استرس را به دست گیرید  زمانی می

آن شده و بعد بتوانید در آن لحظه به طور شود متوجه  ای که استرس ظاهر میلحظه

توانید واقعاً از مراکز استرس مغز  این همان زمانی است که میموثری خود را آرام کنید.  

هایی هستند  زمان  حیاتی و کلیدی،های  این زمان  . بروید  آنخود به مراکز عملکرد اجرایی  

خود انتخاب کرده و آن را  و پتانسیل  با حداکثر توانایی  را  که شما بهترین شیوه زندگی  

  . بندیدکار میه ب

   !شو دور من از درد ای : ذهنی تمرین

اما خیلی زود به سمت عواقب مثبت    ،کندذهنی از عواقب منفی شروع می  تمریناین  

غول انجام دادن هر کاری هستید، آن را متوقف در صورتی که مش  دهد. تغییر مسیر می

  : روی این جمله تمرکز کنیدکرده و 

 که در حال حاضررا  ای  کننده  رفتارهای تضعیف  و  عادات  ،عواطف  ،افکار  در صورتی که

نکنید  تانگیر رها  از شما    ،انداختند  غیر  کار  چه کسی  این  برداز عواقب   ؟رنج خواهد 

 گیرد؟ را مییا همکارانتان  ،همسرتان  تان،فرزنداناین افکار منفی دامن آیا  ؟چگونه 

بینید که  تان را می پخش کنید که در آن افراد زندگی  تاندر ذهن  رادر مرحله بعد فیلمی  

تحت    ،دیبند باش  پای  تانهای فعلیها یا بهانهداستان  ،هاعادت  ،عقایداین  به  همچنان  اگر  

در    ؟کنددر شما ایجاد میرا  چه حسی  موضوع  این  .  گیرند قرار می  تاثیر منفی این رفتارها 

  ؟کنیدها چه فکری میخودتان و آن حال حاضر در مورد

و با جزئیات ببینید که زندگی تفکر کنید  ها  این سؤال  در موردتوانید عمیقاً  که می  تا جایی

کنید نمی   انتخاب   تغییر کردن رادارید اما  را  توانایی تغییر کردن    متوجه شویدکه    تا زمانی

شما این توانایی را دارید که تفاوت بزرگی ایجاد کنید اما این کار را    ؟چگونه خواهد بود
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د ن گیرقرار می  تانکنید افرادی که تحت تأثیرات منفی تصمیماتفکر می  . اما چرا؟کنیدنمی

  ؟احساسی خواهند داشت چگونه

دیگر ذهنی  یک تمرین    ،بریمکه این قسمت از تمرین ذهنی را به پایان می   اکنون هنگامی

  کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس  : را شروع کنید 

 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

 

به داخل می   که به  لیحا  در بینی  از  را  از دهان آرامی هوا  و   ،دهیدبیرون می  تانکشید 

کنید و اقدامات را انتخاب می کردن  تغییر    زمانی کهزندگی شما  کنید  ببینید و احساس  

دهید چگونه خواهد  آن به شاهکاری که قرار بوده باشد انجام میکردن  لازم را برای تبدیل  

   . بود
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های عاطفی را بر زندگی کسانی که دوستشان دارید مهارت  ءتقویت طرز فکر و ارتقانتیجه  

آن را و  کرده  و کسانی که تحت تاثیر مثبت این تغییرات قرار خواهند گرفت مشاهده  

 .  احساس کنید

ه  کنترل اوضاع را ب  این کهاز  احساس کنید    . کنید  حسها را  قدرشناسی آن و  احساسات  

تان طور که فیلم ذهنی   همان  ؟چه احساسی دارید  ده اقدام زدیدست گرفتید و دست ب

سپس با دو دست و   ،احساسات ادامه دهیدحس کردن عمیق این به این   ،شودپخش می

شقیقه  انانگشت  به  آهسته  ضربه  بزنیدچند  خود  و   . های  ذهنی  فیلم  به  ضربه  این  با 

عمیق می   تاناحساسات  قدردانی  . شوید متصل  برای  خود  ابراز  و    کردن  پس  به  عشق 

   . خوشحالی بزنیدسر از  یلبخند

 میانعنوان راهی برای ایجاد تضاد    های استرس بهرسازی مدا  فعال  ازاین تمرین ذهنی  

باشیم استفاده   همراه بیاورد و آنچه ممکن است بدون تغییر داشته  تواند بهآنچه تغییر می 

  . تمرین ذهنی خود را تغییر داده و قدرتمند شوید استفاده کردن از با  نتیجهدر  . کندمی

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

خود    این کهکرد. پس از  پدری بود که به دو فرزند جوانش افتخار می  35»جورج کارول«

های سنگین یافت، متوجه شد اگر همچنان به مسیری که در آن قرار را غرق در بدهی 

طور که شایسته است زندگی کند. مشکل   تواند با فرزندانش آنگرفته بود ادامه دهد، نمی

های ذهنی منفی بود که در ذهنش وجود داشت و او متوجه این موضوع ریزیجورج برنامه

دهد: رو به وخامت گذاشت. جورج این گونه توضیح می  اشرایط مالینشد، مگر زمانی که ش

از وام  25000»زمانی که در بیست و سه سالگی کالج را ترک کردم،   های  دلار بدهی 

 
35 George Carroll 
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های مالی بدی داشتم و مدام این الگوهای های اعتباری داشتم. عادتدانشجویی و کارت

ورشکست شدم.« جورج فردی سخت    …در نهایت  این کهکردم، تا  محدود را تکرار می

داد تا زندگی بهتری بسازد. اما  آمد انجام می کوش بود و هر کاری که از دستش بر می

دهد: »مدتی طول کشید، گویا همچنان یک مانع بر سر راهش بود. او اینگونه توضیح می 

از این چاله بیرون کشیده بود و   ام کردم، شروع به مرمت و بازسازی زندگیمخودم را 

دلار گذشتم، ناخودآگاه   100000از مرز    این کهدرآمدم افزایش پیدا کرد. اما به محض  

اش را به مسائل ن بود که تصمیم گرفت رویکرد ذهنیکردم.« در آن زماخرابکاری می

مالی و پول تغییر دهد. با خود گفت: »باید به ذهنیتم در مورد مسائل مالی و پول نگاهی  

»آموزش ذهن برای موفقیت مالی« نئوروجیم بود که جورج در دوره دقیق بیندازم!« این 

گوید: »اگر با  اش دستخوش تغییر شد. او میشرکت کرد و طولی نکشید که زندگی مالی

نهایت عایدی من درآمد پیشینم بود و نمیاین دوره آشنا نمی از سقف  شدم،  توانستم 

برنامه »آموزش ذهن برای موفقیت    عبور کنم. تمرینات ذهنی داشتم  ذهنم  که در  درآمدی  

ریزی ضمیر ناخودآگاهم را تغییر دهم تا با اهدافم هم  برنامهمالی« به من کمک کرد تا  

کنم. از زمانی که در این برنامه  بینم و احساسش نمیسو شود. من دیگر آن سقف را نمی

« جورج  شرکت کردم، تجارت و سمینارهایم در هر دو سال گذشته دو برابر شده است. 

ای که در اختیار همه ما است زمان است. او بیشتر عمرش  متوجه شد که بزرگترین سرمایه

داد تا ریزی بد ضمیر ناخودآگاهش به او اجازه می های بد گذرانده بود و برنامهرا به عادت 

سرانجام   کرد،  شروع  را  ذهنی  تمرینات  که  زمانی  اما  کنند.  کنترل  را  اعمالش  و  افکار 

د و سبک زندگی بهتری داشته باشد که اش ایجاد کنتوانست زندگی بهتری برای خانواده

 دهد. به او آزادی کافی برای گذراندن وقت با افرادی که بیشتر دوستشان داشت می
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 و منابع فصل خلاصه

 خلاصه فصل

o به عنوان موجی تجربه کرد که یا شما را به ساحل موفقیت می توان استرس را 

 شکند.رساند و یا شما را خرد کرده و در هم میمی

o   کند، بلکه واکنش تان را تعیین می احساسات و عواطفاین خود استرس نیست که

 تان است. احساسات و عواطفدر مواجه با استرس تعیین کننده   تانو پاسخ

o   اضطراب و  و همیشگینگرانی  می  مزمن  مانند  به کمک  توان  را  تمرینات ذهنی 

  . شادی پایدار جایگزین کرد و آرامش  اذهن آگاهی بمراقبه و 

o   ابتدا متوجه ایجاد زمانی به معنای واقعی کلمه روی استرس خود کنترل دارید که

  . طور مؤثر خود را آرام کنید سپس در آن لحظه به استرس شوید وموج 

o هستند بدانید که برایتان مهم    مواردیبلکه آن را نشانه    ،استرس را چیز بدی ندانید  

  . رشد کنید شانبه کمک توانید و می
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 اندیشی تا مثبت نگری طرز فکر: از منفی . 10فصل 

روشی  ، بلکه توسطمدت شما نه توسط جهان خارجی درصد خوشبختی طولانینود »

 .«شودبینی می کند پیشپردازش می به کمک آن جهان را تانکه مغز

 نویسنده و محقق خوشبختی  1شاون آکر 

 

که پیرمرد    شبزرگ  برای مشورت نزد پدر   ، است روزی جوانی عصبانی  ها آمدهدر افسانه

ش قرار گرفته بود و یاه ایستم هم قبیله ظلم و  جوان مورد  این    . بود رفت  خردمند قبیله

انتقام    ترتیب، این  به   تاب  و  پیرمرد و  و جلوی آتش  ا  . سوختمیگرفتن  در تب  مقابل 

 : نشست و گفت

گیرند. هر روز در ذهنم  سراسر از خشم و ناراحتی وجودم را در بر می  یهر شب افکار»

  ی آرزوهای بد   شانبرای  . گیرمانتقام میها  ممکن از آنبدترین شکل  کنم که به  تصور می

توانم فکر چیز دیگری نمی  به هیچ . دنکنهایم چرک میزخم  . ناراحتم تمام مدت  . کنممی

  .«م را بگیرماتتوانم جلوی این احساسا نمیام  . دانم این کار درست نیستمی . کنم

 های حرف  این کهاز    پس  . داد گوش میهایش  نشسته بود و به صحبتپیرمرد ساکت و آرام  

 و گفت:  پیرمرد لب به سخن گشود  ،جوان تمام شد

  گویم وقتی هم به تو میحال    .«امپنجه نرم کرده  و  من هم قبلاً با همین مشکل دست»

و گفت در درون هر یک از ما دو گرگ  ا  . تو بودم پدربزرگم به من چه گفتسال    و  سن

  ، حسادت  ، عصبانیت  : که بدترین حالت ماست  ؛ تاریکی استها  از آنیکی    . دنکنزندگی می

اما دیگری گرگ روشنایی   . و کینه  ،ترحم به خود  ،امنی  نا  غرور،  ،رتحس  ،اندوه  ،ترس

 
1 Shawn Achor 
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 و قدردان،   گزارسپاس  ،سخاوتمند  ست: الت ماوجود دارد و بهترین حاست که در درون ما  

و دائماً با هم   ،هر دو گرگ قوی هستند  . دلسوز و فروتن  ،امیدوار  ،مهربان  ،داشتنی  دوست

هر دو    . خواهند اختیار ما را به دست بگیرندهر دو می  . جنگند تا بر ما مسلط شوندمی

  «. ند انخواهند آن یکی را به بردگی بکش می

به پدربزرگش   . کردرا توصیف می  اتشبزرگش دقیقاً احساس  پدر  . دادمرد جوان گوش می

 گفت:  

  .«شودباید بدانم کدام گرگ برنده می . امکنم دیوانه شدهاحساس می »ادامه بده. 

  سپس به   . د جوان خیره شدپیرمرد بالاخره نگاهش را از آتش برداشت و به چشمان مر

  : آرامی گفت

   .«شود که دائماً او را تغذیه کنیمبرنده می یگرگ»آن 

 *** 

 داده  به اشکال مختلف تکرار شده و به منابع مختلف نسبتو بارها و  این داستان بارها  

  مثبت!« موارد  تمرکز بر  »  : یکی است  هااین داستانهمه  نهفته در در  اما درس    ،شده است

و بارها بارها  تاکید کردن بر متمرکز شدن روی موارد مثبت در پس خود دلیلی دارد.  

است مثبت  مشخص شده  فکر  معنی گسترده  ،طرز  به  استفاده  اصطلاحی که  از آن  ای 

ارتباط است. موفقیت    با  است و خلاقیت    ، خوشحالی  ،بینی  شامل خوش  وکنیم  می  در 

کردن وجودتان با حال تغذیه    هر  درر آن قرار دارید،  صرف نظر از چگونگی شرایطی که د

.  شودمحسوب می  تانمسیر پیشرفت   از    و خلاقیت بخش حیاتی  ،خوشحالی  ،بینی  خوش

تان ذهنیت بسته و محدودرنج و  این  کنید طبعا  بدبینی تغذیه میو اما زمانی که خود را با  

  . دارد را عقب نگه می است که شما
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 ،این نوع طرز تفکر مثبتکردن  و حفظ  کردن  دانید که ایجاد  می   مطمئنم همین حالا هم

و   ، اضطراب  ،ترس  ،در زمان بروز استرس  رسد و نه در عمل. به نظر میآسان    در گفتن

درون سیستم عملکردی ما    گویی در  که  کندعمل میگرایی طوری  منفی  ،عدم اطمینان

ها هایی هستند که در آن دانید موقعیتمیطور مطمئنم که    همین  .  است  رخنه کرده

   . پردازیمهمین موضوع میبه در ادامه   دهد. را نجات  تانزندگی دتوانمی نگری منفی

 

  نگر هستیم؟ منفی اندازه اینتا  ما چرا

  .همین هم از سرم زیاد است  . ای نخواهد داشتهرگز فایده  ؟اصلا چرا دهانم را باز کردم

این صدای کوچک  افرادی مانند من که سطح پایین هستند، قدرت انتخاب کردن ندارند.  

برای   . چالش استیک  برای هر یک از ما    که  ی بالا صدای گرگ تاریکی استطبق افسانه

ایم که بیشتر مشکلات که در یک موقعیت خوب اصرار داشتهاست  آمده    همه ما پیش

 ؟چنین است اما چرا . های موجود را م تا فرصت در آن را ببینینهفته 

 

   ما منفی سوگیری

بخواهم آن را به بدن و    مدهبتصور کنید سوزنی به شما    برایتان دارم. یک تمرین فکری  

درست   . داردنوجود    تانواقعاً چنین جایی در بدن  . کنید  که آسیبی نبیند فرو  جایی و  خود  

عصب های  قسمت  تمام  . است از  شده  یهایبدن  مهارت    نداپوشیده  با  بالا  بسیار  که 

غیر از ناخن و مو   در سطح بدن جایی به.  دنکنبه مغز منتقل میرا  های حسی  سیگنال

در بسیاری از مناطق توانیم  در نتیجه می  . وجود ندارد که در آن درد را احساس نکنید 

   احساس کنیم. هم را لذت  خود بدن
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توجهاوت  تف  این بدن  میان  قابل  در  لذت  و  درد  درستاحساس  همان    ،  شبیه 

میناهماهنگی تجربه  زندگی  کل  در  که  است  احساس    . کنید هایی  با  آگاهانه  در سطح 

 کردن شادی و   جسمی و هم عاطفی بسیار بیشتر از احساسبه صورت  درد هم  کردن  

شود، بلکه دردهای ذهنی،  البته این درد تنها به درد واقعی محدود نمی  . ید لذت سازگار

 شود. درد ناشی از مرور کردن خاطرات و همچنین درد فرضی را نیز شامل می

از مقدار مناسبی  وجود  شده که  این نکته    متوجه  شطول تکامل  مغز در  . این اتفاقی نیست

 نگریاولیه منفی    های،خطرناک انسان  که در دنیای  چرا  مفید است.   و منفی نگری  بدبینی

وعده غذایی  ممکن بود یک  حد    از  بینی بیش  خوشداد. شاید با  می  نجاتزندگی افراد را  

این  :  امکان داشت باعث کشته شدنتان شود  ی همطرفاما از  دست آورید،  همدم به  یک  یا  

به   کردنه  حملهم برای  کرده که    اما یک شیر کمین  . بز کوهی جوان غذای خوبی است

  . به بز کوهی آماده استحمله ور شدن انسان و هم 

برای پذیرش   اشهمراه با آمادگی قبلی   به  امروزی ما  مغزنتیجه این منفی نگری    !بوخ

  : مثلاً . آسان برخی از مسائل است

o آورند درد را بسیار بیشتر از احساس لذت به خاطر می بیشتر افراد .  

o دهیمهای شاد تشخیص میتر از چهرههای عصبانی را سریعما چهره .  

o بخشی از مغز که مسئول غرایز  آمیگدال،های عصبی در  سلولاز  سوم    حدود دو ،  

ماندن عملکرد  ،جنسی  میل  ،احساسات  ،حافظه  ،زنده  است  و  دیگر    مسئول های 

  .یدها هستندتهدپایش 
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در برابر  مغز  »  : گویدشناس مغز و اعصاب می روان  2«ریک هانسون»طور که دکتر    همان

مانند  عمکلردی  و در برابر تجربیات مثبت  نواری عمل کرده    تجربیات منفی مانند چسب

   «3دارد.ظروف نچسب 

سرعت   د تا بهنشومیداشته    آماده نگهدر مغزتان  امروز  به  این تجربیات منفی از کودکی تا  

شما را ایمن   است،  کردهدرک  عنوان خطر    به آن را    زتانتر با توجه به آنچه مغتمام  چه  هر

در بازار   ، آن روز کهشد  انباعث خجالتتآن روز که کاری انجام دادید و  بنابراین    . نگه دارند

روز کهسهام ضرر کردید آن  دادید  ،  ادامه  را همچنان  بد  رابطه  این    همهو    همه  ،یک 

تا از شما در برابر  هستند،  در دسترس  به راحتی  و    شوندمی  ذخیره  تانتجربیات در مغز

از    ها،خطراین  حتی اگر    ،ندنبیشتر محافظت ک  هایخطر   ،دنواقعی باش  این کهبیشتر 

   . دنخیالی باش

به  و  شما شده،  حد    از  بیشکردن  محافظت  منجر به  محافظت که اغلب  مکانیسم  این  

پیشرفتنوعی   روش  ،شودمی   تان مانع  به  را  میخود  نشان  هرگز هایی  احتمالاً  که  دهد 

   : عنوان مثال به . کنید فکرش را هم نمی

o آن جنبه منفی  هر ماجرا را ببینید،  جنبه مثبت    این کهکه شما بیشتر از    هنگامی  

اند ما  دانان رفتاری نشان داده  اقتصاددرست همان طور که    . گیریدرا در نظر می

تمایل داریم از شکست    م،را دوست داشته باشی  پیروز شدن و بردن  این کهبیشتر از  

  خوردن اجتناب کنیم. 

o  بزرگ برآورد کنیددر نظرتان از اندازه  را بیشهر چیز ریسک .   

 
2 Dr. Rick Hanson 
3  Hanson, Rick. n.d. “Confronting Negativity Bias.” Rick Hanson. http://www.rickhanson.net/how-your-brain-makes-

you-easily-intimidated/.  

 

http://www.rickhanson.net/how-your-brain-makes-you-easily-intimidated/
http://www.rickhanson.net/how-your-brain-makes-you-easily-intimidated/
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o   صد  آن  نه    ،آوریدچیز اشتباه پیش رفته را به یاد می  که همه  مرتبه  آن یکتنها

که از شما را    ی انتقادهمان یک    این کهیا  .  است  چیز عالی بوده  که همه  ایمرتبه

  که از شما شده است.  کنید و آن صد تعریف رامی آوریدمی یادبه خوبی  بهشده 

 با را به چشم بزنیم.  بدبینی    عینک  ،بینی  جای عینک خوش  در اصل ما تمایل داریم به

  : دارید و ده دهم طبیعی یبعضی اوقات نیز دید ،حال این

o بینیممیرا بینی   خوشنور پرتوی از  ،پر از ترس شرایطهایی که در یک زمان .   

o پیدا   هایی که راهزمان به ستوه آورده بود  را  ما  برای مشکلی که  حلی درخشان 

  . کنیممی

o ران هرگز این که دیگ   حالی  در  ،رویمهایی که بدون ترس و وحشت پیش میزمان

   . دنکنکار را نمی

o دهیمخلاقیت به خرج میدر کارهایمان هایی که زمان .  

ی را در ما ایجاد  نیرومند  ییا د مثبت گرنتوانامید و تخیل می   ،های خوشبختیاین جرقه

  ند. را از بند آزاد کن ماهمراه آن نبوغ  و به کرده

 

  مغز  در گرگ دو : فرانکشتاین برابر در انیشتن

با دست به پیشانی    اید، ودادهاحمقانه انجام  در صورتی که هر از گاهی کارهایی نادرست و  

  . اید پیشانی خود قرار دادهپیش دست خود را مستقیماً روی قشر  اید، کوبیدهخود 

زیادی   پیشانی وظایف  به شما کمک می  . داردبرعهده  قشر پیش  برنامهمثلاً  ریزی  کند 

تا  کندبه شما کمک می . تمرکز کنید و یاد بگیریدهای خود را بچینید، استراتژیو کرده 

در تعیین شخصیت کلی شما نقش  و این قسمت    . گیری کنیدبینی کرده و تصمیمپیش

  وقتی  –  شودقضاوت درست محسوب می  مرکز  به علاوه این قسمت   . داردبرعهده    ایعمده
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می  آن که  یا هرقدر گرسنه هستید  کلوچه  یا  جلوی    یز دیگری کهچ   خواهید چیپس 

این کند  قشر پیش پیشانی وارد عمل شده و به شما کمک می  ،چشمتان است را بقاپید

 .ر بیاندازیدلذت را به تاخی

درست به همان صورت که   . است  این قشر از وسط به دو نیمه چپ و راست تقسیم شده

دو نیمه آن   ،دهدانجام می  کار متفاوتی  های مغزبه سایر بخش  نسبت  پیش پیشانی    قشر

قدری   حقیقت این دو نیمه به  در.  دنهای متفاوتی را بر عهده داربه نوبه خود مسئولیت  هم

« فرانکشتاین« و »انیشتنکارکردهای متفاوتی دارند، که ما دو لقب کاملا متفاوت یعنی »

 ایم.دادهها را به آن

عنوان   توانید آن را بهمی، بخش سمت چپ قشر پیش پیشانی است.  تانانیشتین درونی

در نظر بگیرید که رهبری یک سمفونی پیچیده را  تان  یا رهبر ارکستر مغز  مدیر عامل

تواند شماست که می راک  نگر و ستاره موسیقی خلاق  انیشتن سمت آینده  . برعهده دارد 

شدنی که به آنچه نسبت پیدا کند و شما را مملو از حس امیدواری  ایهای معرکهحلراه

ممکن  و در بهترین حالت    یمدار  کنیم انگیزهاحساس می. درست در لحظاتی که  است کند

   . بیشترین فعالیت را دارد نما مغزبخش انیشتن واقع در  ،قرار داریمخود 

پیشانی پیش  قشر  راست  در سمت  ق  ،درست  درونی  دارد فرانکشتاین  گرگ   همان  . رار 

این بخش    . را به شما نشان دهد   هاو غیر ممکن  هاتمایل دارد نشدنی  این گرگ  . تاریکی

محدودیت عوارض  ،موانع   ،هابر  عواقب  و  دارد   و  به  . تمرکز  همیشه  دنبال   فرانکشتاین 

 ،آمیز است  ممکن یا مخاطره  کاری غیردادن  چرا انجام  نشان دهد  گردد تا  می  یشواهد

بت کند  گردد تا ثادنبال راهی می  کند یا بهپیدا می هم این شواهد را  که البته معمولاً  

برای تغییر ی  موقعیتشرایط،  اگر آن    ناک است. حتیخطر  یاوضع موجود تهدید کننده  

را پیش چشمتان   که دوست دارد گذشته شماره  به همان صورتفرانکشتاین  کردن باشد.  
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  نیز کنید  ط به زمان حال و دنیایی که اکنون در آن زندگی می مربورا  اطلاعاتی    بیاورد،

چیزی که از نظر خودش امن و دوست داشتنی است، از شما آن  مطابق    تا  کندپیدا می

دارد.   نگهتان  ایمن  و  این ویژگی  حالی  درمحافظت کرده  و که گاهی  بقا لازم  برای  ها 

 سازد.کاه کوه می ازاز حد  اما فرانکشتاین اغلب بیش ،ارزشمند هستند

  ، کنیدو بیشتر به خطرات احتمالی توجه می   داریدکه شما یک منفی نگری ذاتی  یی  آنجا  از

  .گیر بیفتید و در آن باقی بمانید  های این چنینیدر وضعیت  تاکند  کاری میفرانکشتاین  

 ،اغلب باعث ایجاد طرز فکر بدبینیدر مورد بسیاری از افراد این حالت غالب مغز است که  

هست محدود که  فرد به آنچه    تاشود  نتیجه باعث می  حرکت و محدودیت شده و دربی

این بدان معناست که یک حالت غالب فرانکشتاین هم    . تواند باشدمی که  شود تا به آنچه  

خوشبختانه تمرین ذهنی کلیدی برای   . نگرش منفی است  عامل و هم تداوم بخش یک

   . مغز اینشتین و مغز فرانکشتاین است میانایجاد تعادل مناسب 

 رونی0فرانکشتاین د انیشتین درونی

 منفی نگر و شکاک  مدیر عامل، رهبر ارکستر 

ها برای یافتن راه حل تلاش کرده و آن

 کند را کشف می
 شود ها قفل می محدودیتروی موانع و 

 مانع و بازدارنده  مشوق و انگیزه دهنده 

 توانید کاری را انجام دهید؟ چطور می
توانید کاری را انجام چرا و چطور نمی

 دهید؟ 

 بدبینی کورکورانه  خوش بینی منطقی

 های پیش رودیدن موانع و محدودیت های پیش روها و انتخابدیدن گزینه
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 ذهنی تمرین به کمک درونی انیشتن کردن فعال

منظور در  به  و  درونی  انیشتن  درونی  عین  فعال کردن  فرانکشتاین  تاثیر    ،حال کاهش 

با وجود آنکه   آن.یر اذخمحدودیت منابع و  : به یک ویژگی مهم مغز تکیه کنیم یمتوانمی

هم عملکرد   باز  ،کندخود مصرف می  را به نسبت اندازه  تانانرژی روزانهمغز مقدار زیادی از  

ندارد  هنگامی  . زیادی  اوقات  اغلب  که  معنا  فعال   بدان  مغزی  فرایندهای  از  برخی  که 

   . دنسایر فرآیندها فعالیت کمتری دار ،هستند

حالت    بهکه در پاسخ به تهدید  زمانی    است. ترس  موضوع پاسخ    یک نمونه عالی از این 

 تانفعالیت در مناطق کمتر بحرانی مغز  بروید،کردن    غشو یا    یحرکتبی  ،فرار  یا  مبارزه

شود تا به سیگنال پریشانی که از  خواسته می  هااساساً از آن  کند؛ چونپیدا میکاهش  

به این روشی است که مغز  .  دنده  پاسخاست  شده    پاسخ به ترس شما بیرون فرستاده

گذشته از این آن زمان که برای .  کندمدیریت می  تانبقای  به منظورانرژی را  کمک آن،  

دوید نیازی به تفکر پیچیده یا انتزاعی در قشر پیش پیشانی چپ بقای زندگی خود می

   . نیست

توضیح    اجازه دهید  . توانید از این سیستم مدیریت منابع به نفع خود استفاده کنیدمی

توانید ر پیش پیشانی سمت چپ خود می سازی قش منظور فعال با تمرین ذهنی به ؛دهم

 ،دیگر  عبارت  به . خود فعالیت قشر پیش پیشانی سمت راست را نیز کاهش دهید  به  خود

  . فرانکشتاین را به حداقل برسانید فعالیت  ،انیشتنفعالیت اکثر رساندن با به حد

  درونی اینشتین کردن فعال برای ذهنی تمرین چهار

ترین چیزی که باید بدانید این  مهمشوند،  میبه مغز مربوط    مواردی کهمانند بسیاری از  

تغییر طرز فکر غالب خود از فرانکشتاین به انیشتین یکی   . شما حق انتخاب دارید  : است
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انجام چهار تمرین ذهنی  ا  هاگزینهاین  از   با  ادامه آمده است،  ست که  طور    به  که در 

  : کنداین تغییر را تسهیل می متوالی در یک جلسه 

عمیق  با استفاده از تمرین ذهنی شش نفس    . سیستم خود را مجدداً تنظیم کنید . 1

 های خود را آرام کنید.ها را آرام کن، جریانبکش: جریان

افزایش دهیددرونی  آگاهی   . 2 از تمرین ذهنی    . خود را  خبر   هاینجا چ»با استفاده 

   . از فرانکشتاین درونی خود آگاه شوید  ت؟«اس

»با افکار یاد بگیرید تمرین ذهنی    . با خود را بهبود ببخشیدکردن  گو  و    گفتنحوه   . 3

   . موارد مثبت تغذیه کنید انجام داده و خود را بارا منفی خودکار مقابله کن!« 

تمرین ذهنی استفاده از  با    یاد بگیرید  . خود را تقویت کنید و قدرت تغییر  چابکی   . 4

افکار   هکننده ب  از افکار تضعیف  ،از افکار و عواطف منفی به افکار مثبت  فلیپ فلاپ

 .و از عادات و عواطف مخرب به عادات سازنده منتقل شوید کنندهتوانمند 

 کنید  تنظیما مجددرا  . سیستم1

با آرام   است که  یاین مسیر  ؛توان طرز فکر خود را مثبت کردتنها با مثبت شدن نمی

تواند شما را به مرحله بعدی یعنی افزایش  این تنظیم مجدد می  . شودکردن اعصاب آغاز می

یک روش عالی برای شروع این تنظیم   . راهنمایی کند  زد سانمهای توانآگاهی از انتخاب

 است. را آرام کن  هاجریان : تمرین شش نفس عمیق بکش ،مجدد

 کن. ها را آرام جریان عمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  
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 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

ببینید   کنید،را از بینی خود وارد کرده و از دهانتان خارج مینفس    یآرام   همان طور که به

صوت را در آغوش  د  نمکنید طرز فکر مثبت و توانخاب می که انت  تا زمانیو احساس کنید  

  د، زندگیتان چگونه خواهد بود؟بگیری

  شوید آگاه خود درونی فرانکشتاین . از2

افراد روی کره   سایر  و شما    . آگاهی خود را تایید کنید   ،خود را آرام کردید  این کهاز    پس

پرورش    وجودتانخود در    بقایگرایی را برای    زمینه منفی  زمین در مسیر تکامل پیش

به صورت صورت مستقل هم    این یک الگوی عصبی است که آن را به  ،علاوه  به  اید. داده

آگاهی از الگوهایی که ایجاد    . اید تقویت کرده  تانآگاهانه و هم ناخودآگاه با تجربیات زندگی

تواند منجر  این امر می  . های متفاوت استانتخاب  ی براینقطه آغاز  ،ایدکرده و حس کرده

از استعدادهای ژنت  به گره  تر مطلوبهای  هدایت شما به سوی گزینه  و  تانیکیگشایی 

تغییر نیستند و من همینم   های من قابلکنید که ژنفکر می  با خود این طورشاید  .  شود

هستم نیست  این  نه  . که  نمی ژن  !طور  را  آخر  حرف  شرایط  همه  در  شما   . د نزنهای 

ها با بالا بردن سطح آگاهی خود عامل توانید در آنهای مختلفی هستند که میموقعیت

عواطف و رفتارهای خود را مشاهده    ،احساسات  ،که ابتدا افکار  تا جایی  ؛ژنتیک را پس بزنید

  . ها را اصلاح کنیدآن ،و سپس برای دستیابی به نتایج مطلوبکرده 
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 است؟ خبر چه اینجا : ذهنی تمرین

به   ها را رها کن،بکش: جریان  شش نفس عمیقذهنی    تمرینآرامی و بدون وقفه از    به

سوالاتی  تمرین ذهنی را انجام دهید و سپس  این    بروید.   »اینجا چه خبر است؟«   تمرین

   : بپرسید از خودرا که در ادامه آمده است، 

  ست؟خبر ا هجا چاین •

   ؟چه احساسی دارم •

  ؟کنممیفکر ه چه چیزی ب •

  کم  مآیا تنفس  است؟کند    مآیا ضربان قلب  دارم؟در مورد بدنم توجه    یبه چه چیز •

   ؟عمیق است یاعمق 

ه ربجای که تکننده  های منفی و تضعیفو اضطراب  ،هاترس  ،احساسات  ،آیا افکار •

دارمی حقیقت  یا  نکنم  درونی  مند  فرانکشتاین  میبه  اجازه  افکار   تادهم  ام  با 

   ؟به دست گیرد م راکنترلیا خاطرات قدیمی  ،ساختگی

 

 

  دهید بهبود را خود با  گوو  گفت. نحوه 3

های منفی و و اضطراب  ،هاترس  ،احساسات  ،فعالانه و آگاهانه افکار  کردن  گام بعدی رها

  . کننده است  تضعیف

مدام افکار منفی  که  ی  در مغز فرد  توصیف آنچه  ارت »افکار منفی خودکار« به منظورعباز  

جنبه و  موارد  به  تنها  و  دارد  تردید  و  میدارد، شک  توجه  چیزی  هر  منفی  کند، های 



14 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

تبدیل فرض مغز    شپی به حالت  الگوهای عصبی    شود. برای این افراد، چنیناستفاده می

  برای مثال: . بینیپیش خودکار و قابل ؛اندشده

o امو آسیب دیدهانجام دادم   را من قبلاً این کار .  

o اما همیشه اوضاع به این شکل نخواهد   ،باشدو مساعد  حاضر خوب    حال  شاید در

  ماند. 

o   به   مشکست بخوردر آن  چیزی که ممکن است  من اعتبار و آبرویم را به خاطر

  اندازم. نمیخطر 

کنند، افرادی که افکار منفی خودکار دارند، با همین رویه و نگرش در مورد دیگران فکر می

 کنند:  ها رفتار میکنند و نسبت به آناحساس می

o هرگز تغییر نخواهند کردها آن .   

o اند ها گیر افتادهآن .   

o د نکنخاطر یک دلار هر کاری می ها بهآن .  

طور   من بهآدکتر دنیل    شیوهبر اساس    »با افکار منفی خودکار مقابله کن!«تمرین ذهنی  

  .این الگوها مفید است دادن  خاص برای تغییر

 با افکار منفی خودکار مقابله کن! : ذهنی تمرین

کننده خودکار   افکار منفی و تضعیفاین    . را به تصویر بکشید  افکار منفی خودکارتان.  1

   . را بنویسید

را زیر سوال ببرید و از خود بپرسید آیا این افکار درست هستند    افکار منفی خودکارتان.  2

 یا خیر.

افکار منفی خودکار.  3 افکار   با خودتان صحبت کنید. در صورتی که  در مورد این  این 

این افکار منفی  ای که  در همان صفحه  . اعتراف کنید  نادرست بودنشانبه    ،درست نیستند
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د این افکار ندهشواهدی را بنویسید که نشان می  شانکنار  ،ایداشت کردهرا یادد  خودکار

   . درست نیستند

افکار منفی که مخالف  را  سازی    توانمندو  جملات تأکیدی    . شویدنگر  مثبت  فردی  .  ۴

   .واقع کلید درونی خود را از منفی به مثبت تغییر دهید  در  . تکرار کنید   ،هستند  خودکارتان

تا »افکار مثبت خودکار« یا به عبارتی انیشتین درونی کند  این تمرین ذهنی کمک می 

 خود را جایگزین »افکار منفی خودکار« کنید: 

o دهداین کار نتیجه می !  

o  مردم برای من ارزش قائل هستند!  

o  شوممن کسی هستم که تسلیم نمی!   

o آیماز پس این مسئله برمی!   

o بگیرمانم این را یاد تومی ! 

o کنم  شمایلم دوباره امتحان!  

   کنید تمرین را کردن  تغییر. 4

مقدار وجود  حال    هر  بهشما به هیچ عنوان از بین بردن فرانکشتاین درونیتان نیست.    هدف

بینانه است   واقعکه  و درک آنچه    ،از اشتباهات گذشته  درس آموزی  ،مناسبی بدبینی

چه متوجه شوید  است که  هدف آن    . داشتن یک زندگی کامل استبرای  ابزارهای اساسی  

بتوانید تسلط یا عدم تسلط بر    تاشود  می   بر شما چیره  تانزمانی فرانکشتاین طرز فکر

  . برساند  سودبه بهترین شکل ممکن به شما  تانحوی کنترل کنید  را به تانطرز فکر

پایه افکار مثبت خودکار را  بنابراین اکنون که  انجام تمرین ذهنی    ایجاد کردید،های  با 

را    فلاپ« فلیپ  » خود  دوانتقال    درتوانایی  میان  گذار  به   و  درونی  فرانکشتاین  حالت 

   .یک دکمه  فشار دادنمانند تغییر کانال تلویزیون با  درست    ؛انیشتن درونی افزایش دهید
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 (Flip Flop) فلاپ لیپف : ذهنی تمرین

فعالیت    ،کنیدانیشتن درونی خود را فعال می   کنیم: زمانی کهابتدا یک مرور کوتاه می

این روشی است که مغز برای استفاده   . دهید و بالعکسرا کاهش میدرونتان فرانکشتاین 

 طراحیبه این منظور  این تمرین ذهنی    . ردگیکار میه  حداکثری از منابع محدود خود ب

در شطرنج  بازی  مثلاً از    ؛تا به شما کمک کند به سطح کاملاً متفاوتی بروید  است،  شده

   بروید.  بعدی شطرنج سهبه  ،سطح معمولی

استفاده عنوان مثال بیایید از یک هدف مالی    به  . روع کنید بنابراین با انتخاب یک هدف ش

 کنیم و مراحل کار را همانند آنچه که در ادامه آمده است، توصیف کنیم: 

 تان را طوریدرآمد سالانه جدید  . یک هدف مالی تعیین کنید  تان. برای افزایش درآمد1

در عین حال  اما  ن باشد،  از درآمدتاتوجهی  چند به معنی افزایش قابل  انتخاب کنید که هر

را بیست و پنج درصد   تاندرآمد  اندازه که میزان  شاید این  هم نباشد. ممکن    غیربرایتان  

  ، برایتان خوب باشد. مقدار مشخصی افزایش دهیدبه یا 

توانید به این نمیها  به خاطر آنکنید  کنید و احساس میکه فکر میرا  . تمام دلایلی  2

 به عنوان مثال: . یادداشت کنید ، دست پیدا کنیدهدف 

o  نخواهد کرد موافقت محقوقبا افزایش شرکت هرگز .   

o  .شرایط اقتصادی نا مطلوب است 

o برای یافتن شغل بهتر ندارمرا لازم  ت من تحصیلا .   

o  رقابتی نیستماهل من آدم .  

o نیستمباهوش اندازه کافی  من به .  

o  آوردپول است که پول می این  پول کافی ندارم و .   

o  ندارمکافی وقت .  
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که برای دستیابی به این هدف به شما را  هایی  . سپس در یک صفحه دیگر تمام روش3

  به عنوان مثال:  . یادداشت کنید ،دنکنکمک می

o  بیشتر با مدیرم صحبت خواهم کرد هایگرفتن مسئولیتبه عهده من در مورد .  

o ها الگو بگیرم تنظیم  خواهم از آن از کسانی که میگرفتن را با الهام  خود من نقش

  . کنممی

o وقت خواهم گذراند من یک دوره نیمه .  

o  شوممیتبدیل تر کاردانبه فردی من .  

o  آموخت. من هر آنچه که باید یاد بگیرم را خواهم  

o  .به انجام دادن این کار زمانی را اختصاص خواهم داد 

o  پیدا خواهم کرد دستپول من به . 

 جای خالی این دو عبارت را وارد کنید 

  . کمک خواهم خواست ... از 

  . در مورد .... تحقیق خواهم کرد

به خوشمیبه شما کمک    ها گاماین  انجام دادن   ناسالم  بدبینی  از  تا  بینی سالم   کند 

کننده   الگوی عاطفی ناامیدکنید درگیر یک فکر یا  که احساس می  هنگامی.  منتقل شوید

 :انجام دهیدکه در ادامه آمده است، ای را مرحله این روند چهار اید، شده

  سیستم را مجددا تنظیم کنید. . 1 

   . را انجام دهید خبر است هاینجا چتمرین ذهنی . 2

  . را انجام دهید  تمرین ذهنی با افکار منفی خودکار مقابله کنید. 3

 .را انجام دهید لاپفلیپ فتمرین ذهنی . 3
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توانید مهارت بالایی در می های ذهنی،  طی کردن این مراحل و انجام دادن این تمرینبا  

ساز کسب    توانمندو  طرز فکرهای جدید  کردن  کننده و ایجاد    شناخت الگوهای تضعیف

سمت داشتن  توانید انتظار داشته باشید شما را به که می همان افکار و طرز فکری ؛کنید

شود باعث ترشح مواد شیمیایی تفکر مثبتی که ایجاد می  . یک زندگی کامل سوق دهند

تفکر    ،سلامتی  ،سروتونین و سایر مواد مرتبط با احساس شادی  ،دوپامینمانند  عصبی  

 داده، ل عمر را افزایش  شادی به نوبه خود طو  . شودمیروشن و یادگیری سریع  واضح و  

   آورد. برایتان به ارمغان میبخشد و امنیت مالی بیشتری را بهبود می تانروابط 

 

ادامه   با  در  را  بسیار قدرتمند دیگرشما  فرایند  به آشنا می  یک  نئوروجیم  کنیم که در 

می خود  رها دانشجویان  مجدد،  بندی  چارچوب  »شناسایی،  ذهنی  تمرین  این  آموزیم. 

باز دارد.    سازی،  نام  تردیدآموزی«  احساس  استرس  ،اضطراب  ،هر زمان که  به شما   یا 

یا   را با  دست داد  با آن  شرایطی مواجه شدید که احساس کردید توانایی مقابله کردن 

 دارید، این تمرین ذهنی را انجام دهید.ن

 : جریان ها را آرام کن شش نفس عمیق بکش  ذهنی تمرین

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا
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 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

وب بندی مجدد، رها سازی  بعد از انجام دادن این تمرین، تمرین ذهنی »شناسایی، چارچ

 آموزی« را انجام دهید. باز و

کننده گذشته خود که    یا تجربیات منفی یا تضعیف   ،احساسات  ،افکاراز  .  شناسایی.  1

تأمل کنید و در    . ذهن آگاهی داشته باشید . ها را نشخوار کنید آگاه باشیدممکن است آن

طور که هست و    چیز را همان  ذهنتان همه  تااجازه دهید    . باشیدحضور داشته  لحظه  

   . تجربه کندکردن بدون قضاوت 

دن احساس ناخوشایند یا ناخواسته خود را با افزو   وفکر  هر  .  چارچوب بندی مجدد  . 2

و تغییر شکل در معنایشان    هاشدن در مورد معنا و مغهوم آن  ها یا با کنجکاوکلماتی به آن 

صورت    متوجه شدید دارید به  در صورتی که  ،عنوان مثال  به.  بیاوریم  به حالت مثبت در

است. چقدر جالب    !وای»  : آگاه شوید و با خود بگویید  تنها از آن  ،کنیدمنفی صحبت می 

   .« مثبت باشمو    م گیرم آن را رها کنالا تصمیم می ح  ؟چگونه یک فکر منفی به ذهنم رسید

را  تانکنترل افکار یا احساساتاین  این که تا به جای با این افکار یا احساسات بازی کنید  

 دست داشته باشید. ، شما افسارشان را دربه دست بگیرند

تمرکز کردن    جای  به  ،ایدکنید قربانی شدهعصبانی هستید یا احساس می   در صورتی که 

  :با خود بگوییدای درنگ کرده و و قفلی زدن روی این مفهوم، لحظه

o برای رشد و یادگیری استفاده موجود،  دهم از این احساس یا موقعیت  ترجیح می

  . کنم

o  ی داشته باشد. اعمال دیگران روی من تأثیرتصمیم گرفتم اجازه ندهم  
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o   و    پر لیوان را ببینم  نیمهدر این شرایط یا از اتفاقی که تجربه کردم،  تصمیم دارم

  از آن درس بگیرم. 

می قدرت  به شما  که  به چیزی  را  ناخوشایند  یا  منفی  که چیزی  زمان  تغییر هر  دهد 

به  در  ،دهیدمی که  جای  واقع  باشید،قربانی    این  دست   شرایطکنترل    شرایط  به  را 

  . گیرید می

احساسات.  رها سازی  . 3 به  اناگر  و  نفس   را بدون قضاوت کردن مشاهده کنید  آرامی 

  نفس عمیق کنند )تمرین ذهنی شش  ادامه پیدا مینود ثانیه  تنها برای  معمولاً    ،بکشید

این با فکر کردن در مورد  افرادبسیاری از یرید(. ها را آرام کن، را در نظر بگبکش: جریان

از آن  را ایجاد کرده    ایکننده  های عاطفی تضعیفحلقه   ،چه احساسی دارند   که و بعد 

ناآگاهانه حلقه عذابکنند،  افکار خود را عمیقا احساس می به کننده را    آور تضعیف  و 

  . شود تقویت می  شانناخودآگاهکنند که بیشتر و بیشتر در ایجاد میدست خود 

کنید تا ناظر و  تمرین  ها را آرام کن،  بکش: جریان  با استفاده از تمرین شش نفس عمیق 

هایی عمیق  . از طریق بینی نفسها را رها کنیدو آنباشید، افکار و احساسات خود شاهد 

اظر افکار و و ن  خارج کنید  دهانهوا را از طریق  و  کرده    یتانهاوارد ششو ریتمیک را   

  تان باشید. احساسات

ایجاد  را الگوهای عصبی جدید هایی که در ادامه آمده است، . به کمک گامآموزی   باز . ۴

 کنید:  تقویتها را آنو کرده 

و فکر و احساسی   ،استفاده کنیدافکار منفی خود  از جملات تأکیدی مثبت و نقاط مقابل  

   . کنید و احساس خواهید داشته باشید تجسمجدید را که می
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الگوی فکری را که بیش از این خواستار ادامه پیدا کردنش نیستید، با موفقیت هر بار که 

جشن قطع کردید، و آن را با الگوی فکری جدید و مطلوب جایگزین کردید، برای خود  

  . یجاد کنیدیک لنگر احساسی ابرایش بگیرید تا 

الگوی فکری جدیدتان ایجاد   این کهبرای   لنگر احساسی و فکری مستحکم تری برای 

ترتیب   این  بهکنید، دستتان را مشت کنید و با صدای بلند بگویید: »آره! همینه! خودشه!«  

  بیشتر خود را    مندیچاشنی احساس اضافه کرده و احساس قدرتالگوی فکری جدیدتان  به  

   . کنیدمی

را    تانها آگاهیآنتوسط  تا    پیدا کنید  یمختلف  هایراه  برایتان امکان دارد،که    تا جایی

یا  را با یک کلمه قدرتمند    تانجدید  الگوهایو    ،احساسات  ،سپس افکارو    ،جشن بگیرید

امکان    . تقویت کنید  یک حرکت نمادین به شما  باشید آگاهی  یاد داشته  تا میبه  دهد 

 ،افکار  ابتدا  . بخشدهمان چیزی است که به شما آزادی میکردن  و انتخاب    کنیدانتخاب  

  . را انتخاب کنید تانرفتارهای بعد از آنو را قدرتمند  مفاهیمیو  ،احساسات

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

عنوان مدیر بانک، کارش را رها کرد. با ها کار امن و مطمئنش به  پس از سال  ۴»کریس«

های دنیا بر  ها و نگرانیتمام ترسبار  داشتن یک همسر، دو فرزند، و پرداخت وام مسکن،  

درآمدی داشته باشد، برای شش ماه آینده    این که. برای  گردسنگینی می هایش  روی شانه

ها و افراد مشهور و ، سلبریتی6در خدمت بازیکنان »ان بی ای«  5به عنوان راننده »اوبر«

همایشغول در  شرکت  برای  که  بود  تجاری  آمد  های  و  رفت  شهر  در  سمینارها  و  ها 

 
4 Chris 
5 UBER 
6 NBA 
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انجام دادن این کار لذت می می از  تأمین مخارج کردند. هر چند  اما این کار برای  برد، 

 تا آخر عمر به آن بپردازد.  خواستاش کافی نبود و آن چیزی نبود که میخانواده

می آموزشی او  رویداد  و  نئوروجیم  تبلیغاتی  آگهی  متوجه  فیسبوک  در  روز  یک  گوید: 

شدم و در آن ثبت نام کردم. این اتفاق زمانی رخ داد که او Brain-a-Thon رایگان  

 این کهو از    داشتبه صورت خانه به خانه  را    solar solutionsقصد فروش محصولات  

شد. کریس عزمش را جزم کرد محصولاتش پذیرفته نشوند استرس بسیاری را متحمل می

های آموزشی ما آموخته  و به انجام دادن تمرینات ذهنی پرداخت و بر اساس آنچه در فیلم

 دهیم دست به اقدام زد. گری روزانه که به اعضای انجمن خود ارائه میبود و مربی

ناملایمات  گوید: »تغییر بزرگی  او می   با  اکنون دیگر هر امپیدا کردهدر نحوه مواجهه   .

زمان که در کار و زندگی اجتماعی با مشکلی رو به رو شوم، اعتماد به نفسم را از دست 

دهم. روابط من با همسرم بسیار بهتر شده است؛ زیرا ما خودمان را با اهداف یکسانی نمی

کرده م هماهنگ  زندگی  واقعاً شریک  او  و  لطف  ایم  به  اکنون  ما  است.  که ن شده    این 

دانیم، از آرامش مالی  چگونگی دست پیدا کردن به فراوانی و موفقیت در زندگی را می 

دلار در ماه درآمد دارم و قصد دارم آن را سه برابر    20000من اکنون   بریم.  لذت خود می 

 کنم.«  

اش به کنیم که ثروت مالی و امنیت را برای زندگی خود و خانوادهما به کریس افتخار می

گوید: »اخیراً، شرکت من این فرصت را به من داد تا به ارمغان آورده است. کریس می

می  اکنون  و  کنم،  اداره  را  دفتری  و تنهایی  ذهنیت  تا  کنم  کمک  دیگران  به  توانم 

 به دست آورند.«  ،امآموخته روجیمکمک نئوبه خودم هایی را که مهارت
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 و منابع فصل خلاصه

 خلاصه فصل

o طول تکامل در   شده دارند که در  تعیین  پیش  همه افراد نوعی سوگیری منفی از

  . خطرات ناشناخته محافظت کند مقابلها در آناز تا است ها ایجاد شده آن

o   و   «فرانکشتاین درونی»کننده به    افکار و احساسات تضعیفداشتن  تمایل شما به

انیشتین »به    قدرتمند و توانمند کننده به افکار و احساسات  داشتن  تمایل شما به  

ها که  به هر کدام از آن   د هستند. ها ارزشمنهر دوی آن   لقب گرفته است.   ی«درون

   . دارد تاندهی زندگی  بیشترین سهم را در شکلهم همان  ،دهیدبیشتر گوش 

o   برای نتایجی که  به  و دستیابی  تفکر  تغییر طرز  تلاش به دست آوردنشان  کلید 

 درونی است. انیشتن  شتاین وفرانک  میانایجاد تعادل مناسب  ،کنیدمی

o هستند  تانر دسترسهای دگزینه ،طرز تفکر مثبت و یک بنای عاطفی سالم یک. 
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مغز در مسیر رسیدن به اهداف؛ پرورش موفقیت و اجتناب از مشکلات با  . 11فصل 

 سازگار با مغز  یاهداف کردن تنظیم

 .«د داد نبیرونی را تغییر خواه اتواقعیهای درونی ما، »داشته

 1اتو رنک 

 

استعدادی   با  یو آرایشگر. ااست  کرد به ته خط رسیدهاحساس می  2« ساندرسونکارولین  »

 اش دراما زندگی  ،کرداداره می   3اسکاتلند  نس ور را در این  شبود که سالن شخصی خود

 کند: او این دوران از زندگی خود را اینگونه توصیف می . حال فروپاشی بود

از سر تنها بودم که طلاق سختی را    یمادر  . بود   سخت و طاقت فرساییالعاده  دوران فوق»

ستم مخارجم را  تواندانستم چگونه مینمی   .بردمدرد شدید رنج می  از کمرگذرانده بودم.  

در حالی  و  .« اقرار داشتم  یت بد و تاریکواقعاً در وضعی  تامین کرده و قبوض را بپردازم. 

تسلیم  فردی  انداز    از چشم  اشبه زندگی  ،و تقریباً ورشکسته شده بود  ،دلسرد  ،که آشفته

 و با خود گفت: نگاه کرد و شکست خورده  شده 

ها کنم. تمام این سالهایی که پشت سر گذاشتم و چیزهایی که دارم فکر می»به سختی

هستم.« سپس از  شغلم  کردن  در آستانه ترک    ،فرزند  سهبا داشتن  به سختی کار کردم.  

 ام؟«  م بوده انجام دادهدر توانکه چه آن آیا واقعاً هر» : خود سوالی پرسید

 پاسخ این سوال »خیر« بود. 

 
1 Otto Rank 
2 Caroline Sanderson 
3 Inverness, Scotland 
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درد و   مشغولگوید: »تمام حواسم  او می  . نقطه عطفی برای کارولین بوداین پاسخ منفی،  

ی را هایخواستم بدانم توانایی انجام چه کارمیهایی بود که درگیرشان بودم.  رنج و جدل

در آن صورت حتی اگر شکست دهم.  می  انبا تمام توانم انجامشدارم و مطمئن باشم که  

در این  م بگویم که تمام تلاشم را  توانحداقل می  دهم،و همه چیزم را از دست    بخورمهم  

  «. امکردهراه 

این بود که بداند اصلا موفقیت خود  شروع  نقطه  برای کارولین    نم؟اما از کجا باید شروع ک

می تعریف  معنای  را چگونه  کاملا  او  دارد؟  مفهومی  و  معنا  چه  برایش  واژه  این  و  کند 

را می و کارش!«  شکست  »از دست دادن کسب  معنای شکست   بهبرایش  این  دانست: 

   . بود شبر روی فرزندان موارد شدن و تأثیر تمام این هستو اضطراب دائمی ورشکخوردن 

 ؟ خواستمیچیزی و واقعاً چه ا بود؟ شکست چه چیزیاما در طرف مقابل 

در کارولین    . انداز بهتری از آینده نیاز داشت  به این سؤال او به چشمدادن  برای پاسخ  

دیگر هیچ شباهتی به  و زندگی او  شرکت کرد  ما    Brainathonرایگان    یرویداد آموزش

 اش نداشت.گذشته

 اهداف  مشکل

است اهداف  عاشق  ما  شده   . مغز  پیچی  سیم  طور  این  اولین   در ایم.  ما  از  یکی  واقع 

آن .  احساس گرسنگی و حرکت به سمت غذا بود  ما،  عملکردهای سیستم عصبی بدوی

و امروز مغز  .  بودند   یمانجوی هدف در آن زمان کلید بقاو    جست  ابتدایی  هایمکانیسم

توانید اهدافی را می   . شده است  تبدیل  هبینی و تعیین هدف پیشرفت  به یک ماشین پیش

توانید بزرگ فکر کنید و  می  . ندارند  یتاندور تصور کنید که هیچ ارتباطی با بقا  در آینده

هدفی آگاهانه چیزی بیشتر از توانایی تعیین  پردازی کنید.  یا  وتوانید رمی  . الهام بگیرید

 . کند برجسته را متمایز و  تاننبوغ درونی نیست که بتواند  در آینده
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و    ،افتدگذاری دقیقاً چه اتفاقی برای مغز می   در این فصل خواهیم دید که هنگام هدف

  ه و تقویت کنید. توانید با تمرین ذهنی استعداد طبیعی خود را بهبود ببخشیدچگونه می

 سازگار با مغز ایجاد کنید  یاهداف  : لبه تمرین ذهنی

ها است و این یعنی  صحیح آنکردن  پایه و اساس دستیابی به اهداف در درجه اول تعیین  

اهدافی که از قدرت مغز  کردن یعنی تعیینبگذاریم. های معمول یک گام فراتر از توصیه

گرفت تا خود را  کارولین تصمیموقتی که  بود  و این دقیقاً همان کاری . دنکناستفاده می

 وقف توسعه کسب و کارش کند، انجام داد.

شروع ، این بود که  انجام داد  شتصمیماتخاذ  از    یکی از اولین کارهایی که کارولین پس

 ، مانند یک دفتر خاطرات  درست  ویاکتاب ربه نام »کتاب رویا« کند.  به نوشتن کتابی  

را به    ویاهایشآرزوها و ر  ،ند که در آن اهدافبوداو  های خصوصی  نوشتهای از  مجموعه

  : این بود کارولینهای یکی از اولین نوشته . به عنوان مثالکشیدتصویر می

 شوم.میمن آرایشگر سال اسکاتلند 

 بود. وجایزه اسکار    برنده شدنمانند  ، درست  آن جایزه  برنده شدندر صنعت کارولین  

برای یک    این هدف  . است  رسیده  شآرایشگر به اوج مهارتاین  این بود که    دهنده  نشان

در آستانه ورشکستگی که کمر درد حتی یک روز کامل کار کردن  ، آن همصاحب سالن

می دشوار  برایش  که    و سه  ،کردرا  داشت  مراتب   به، هدفی  بود  شاننگران بسیار  فرزند 

  . انتخاب کرد برای خوداین هدف را حال او  هر اما به. رسیدنظر می جسورانه به

 مشخص  یاما کارولین با ایجاد تصویر  ؛ایده جدیدی نیستی والا و جسورانه  تعیین هدف

  ی و شروع به افزودن جزئیات   فراتر نهاد  قدم  یکپایش را  خواست  میکه  و واضح از آنچه  

 رویایشکتاب  ها را در صفحات  آنبرید و  تصاویری را از مجلات میش کرد، او  به هدف 

تصویری   . به عنوان مثال، زمانی که اوکرداضافه می  اتیها توضیحزیر آندر  چسباند و  می
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 این کهبرای  و  آن را جدا کرد  صورت    ،جایزه سال گذشته در یک مجله دید  هاز برندرا  

صورت تصویر  به آن دهد تا از نظر احساسی با آن ارتباط بگیرد،  بیشتری  بصری  جلوه  

توصیفات    ، و دقیق  جزئیات ریز  ،تصاویر.  کردجایزه  برنده    صورت  تصویرخودش را جایگزین  

   . او شدند رویایوارد دفتر و همه همه  ی مجلات،هاها و بریدهعکس ،واضح

ز هر رو کرد و  تجسم    شد،می  جوایز دیگری همبرنده  که    حالی  درخود را  او    ،این  بر  علاوه

چگونه خواهد    شودمیجایزه بزرگ    آنبرنده  که    زمانی  ویایشکرد احساس کند رسعی می 

ابود با  .  را  خود  می   تمام و  تصور  جوایز  اهدای  مراسم  در  موهایش  ؛کردجزئیات   ،مدل 

هنگام صحبت کردن با دیگران در میز برندگان جایزه و هم چنین    را  و لبخندش  ،لباسش

هم را  یک آرایشگر بسیار معروف    هایش،به تجسمبخشیدن  برای قدرت  موارد دیگر را.  

خودم را   . ها هستمسطح آن  هم   گفتم من نیزگوید: »مدام به خودم می . او میکردتصور  

 .«کنمجمعیت عبور می  میانو از  شوممیکه از انتهای این سالن شلوغ وارد  دیدممی

ساده  می   خیلی  انجام  کارولین  که  کاری  بگوییم  اگر  است  تفانگاری  صرفاً   یکرداد 

کارولین در سطح عصبی درحال آموزش   . واقع چیزی فراتر از آن بود  در  . آرزومندانه بود 

  . بود «سازی شناختی آماده»از طریق فرایند یک تمرین ذهنی به نام  شمغزدادن 

با جزئیات واضح به ذهن آگاه   آن هم  شو تمرکز منظم بر روی اهدافکردن  و با مرور  ا

  . داشته باشد  شبا ضمیر ناخودآگاه  شدن  سو  کرد تا کنترل بیشتری در همخود کمک می 

 شویم: در ادامه با نحوه عملکرد این کار آشنا می

 بینایی قشر و چپ پیشانی پیش قشر : شودمی شروع ایده یک با. 1

بود، هدف    اسکاتلند  سالتبدیل شدن به آرایشگر  درست مانند کارولین که هدفش  

های از یک ایده ساده مانند بردن پیراهنگیرد.  شکل مییک ایده    باابتدا  شما هم  
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  ، ماه در ده سال آیندهکره  به  کردن  تا سفر    ،در روز پنجشنبه  خشک شوییبه    کثیف

 . شودشروع میساده یک فکر  باتنها چیز  همه

در صورتی که    . دی کنقشر پیش پیشانی چپ مغز را فعال می   ، هدفکردن  تعیین  با  

  قشر پیش پیشانیبه این قضیه نگاه کنیم، باید گفت که  تکاملی  بخواهیم از منظر  

قشر پیش  .  قرار دارد  تاندرست در پشت پیشانی   کهاست  در مغز  نسبتاً جدید  قسمتی  

ی ماست  هاایده مرکز  ی که بر عهده دارد،بر وظایف دیگر علاوه ،پیشانی سمت چپ

 ،یدشوپردازی می  ایدهاست. زمانی که مشغول    تانانیشتن درونی خلاق  منظراز این    و

همان انیشتن درونی   ،این قشر پیش پیشانی سمت چپ   ،دهیدارائه می   یحل  یا راه

 مشغول کار است. است که  تان یا مدیر عامل شرکت

نیاز   همهای دیگر مغز  برخی از قسمتبه کمک  پ  قشر پیش پیشانی چ  ،حال  این  با

قبل    در دوران ما.  است  وابسته  بصریبه اطلاعات  . مغز به صورت کلی شدیدا  دارد

و است  گیری و بقا داشته  جفت   کردن،بینایی نقشی بسیار حیاتی در شکار  ،  تاریخ

ر ذهنی  همچنان شیفته دیدن است و به یک تصویما  یافته    حتی امروز نیز مغز تکامل

می وا که  آنچه  از  برسانی  مخواهیضح  انجام  دارد  مبه  تصویروجود  بدون    . نیاز    ، این 

عمل   شکل ممکنبه بهترین  تواند  میبفهمد چگونه    این کهبال مغز برای    و  دست

 .  شود کند محدود می

باید توسط قشر بینایی   ،های انتزاعی یا اهداف نامشخصاین بدان معنی است که ایده

  . در صورتی که دنبه تصاویر مشخصی تبدیل شوشده است،    در پشت مغز واقع  که  

 پشت سردر  را    تان میز بگذارید و دستان  را روی  تانپاهای  ،به صندلی خود تکیه دهید

جا قرار دارد.  د که قشر بینایی همان  نگیرتقریباً جایی قرار می  تاندستان  ،قلاب کنید



7 
 

.  رویال مایند استکلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت    

Royalmind.ir     

شماست  بخشاین   ذهن  میاست    جایی  . چشم  را  هدفی  تجسمکه  و    ش بینید 

   . ایدگویی که واقعاً به آن رسیده ؛کنیدمی

ترین تکه    اولین و ضروری  تانمغز  ،قشر پیش پیشانی چپ و قشر بیناییوجود  با  

  . یک نشانه بسیار مشخص برای هدف قرار دادن  : هدف را دارددستیابی به پازل 

  خون فشار و حرکتی  قشر : حرکت  آماده. 2

مغز تعیین می اهداف  ،از دیدگاه  اقدامات  کنیدی که  به  و  راستای دستیابی  ی که در 

داشته و با یکدیگر همسو باشند. قدم بر  باید دست در دست هم   دهید،هدف انجام می

که صورتی  می  در  آب  لیوان  به  ،واهیدخیک  کهبروید ش  دنبال   باید  صورتی  در   . 

فرقی   ، هر چه که باشدیا دست بدهید  ،دراز بکشید  ،بدوید  ،خواهید راه برویدمی

همین دلیل   بهدرست    . باشدهمسو    کردتانباید عمل  تانفکر  در هر صورت   ،کندنمی

بلکه باعث   ،کندمیمغز را روشن    قشر پیش پیشانی چپ  تنهانه  هدف شما  است که  

مناطقی از مغز که با حرکت یعنی همان    ؛شودمینیز    تانتحریک نواحی پیش حرکتی

ارتباطفیزیکی   مناطق    . هستند  در  ایجاداین  منظور  انجام    به  آمادگی لازم جهت 

د که منجر به پمپاژ خون ن بررا بالا می  یکفشار خون سیستول  اقدامات تعیین شده،

   . کندآماده می دست به کار شدن و عمل کردنرای را ب تانشود و مغزدر بدن می

   ایآهیانه لوب شما:  هویت. 3

از    زیاد  احتمالبه  که  در آستین عصبی خود ترفند دیگری هم دارد. ترفندی    تانمغز

به تصویر    هستید. خبر  بی  آن   تعیین    «چشم ذهن»اطلاعات مربوط  از هدفی که 

تان ای که در مغزیکی از چندین منطقه  رود؛میای  آهیانهلوب  مرور به    کنید نیز بهمی

کنید چه  فکر می  این که کردن  در تعیین  به ایجاد حسی که در مورد خود دارید و  

  کنند. کمک می ،کسی هستید
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که مغز یی  آنجا  از  . دهددر این لحظه است که یک تغییر جهت کلیدی رخ می درست  

را تشخیص کنید  میتصور  چیزی که  و    و موارد حقیقی  واقعیت  میان  تفاوتتواند  نمی

چپ  ،دهد پیشانی  پیش  قشر  و  بینایی  قشر  در  موجود  به   آنجا  تا  تان هدف  که 

از مغز مربوط میبخش ایننماید که  چنین می  ،شودهایی  از  یافته و    پیش  تحقق 

   . شده است پذیرفته دداری دکه از خو یهم در تصویر حالاهمین 

 اکومبنس  هایهسته و دوپامین : انگیزه. 4

می   وقتی تعیین  را  غذااهدافی  مانند  پاداشی  دریافت  نوید  که  رابطه   ، پول  ، کنیم 

 یک انتقال   سنباکوم   هسته  ،دندهمیبه ما  بخش دیگری را    یا هر چیز لذت  ،جنسی

نام دوپامین   به  پاداش    این کهتر  واضح  .کندترشح میدهنده عصبی  گرفتن وعده 

دوپامین می ترشح  پاداش    ؛شودباعث  واقعی  تجربه  مانند  دوپامین گرفتن.  درست 

شماست  نمخزسوخت   خود  که    هنگامی  . انگیزشی  می برای  تعیین   ،کنیدهدفی 

ترشح پیشانی    دوپامین  لوب  به  آ  رود میشده  در  توانایی  نو  و  انگیزه  شما  به  جا 

 .  دهدمی کردن و توسعه استراتژی و سپس اقدام کردن ریزیبرنامه

با برداشتن دهد،  فشار می   پدال گازپایش را روی    این کهبر    مغز علاوه  ،در این مرحله

در این   ترمزنظور از  . م دهدشتاب بیشتری نیز به شما می  ،ترمز عصبیروی  از    یشپا

 ترس در آمیگدال«کز  امر»و    «در قشر پیش پیشانی راستمراکز نگرانی  »  مورد، همان

 ترسید،می   زمانی کهیعنی    -شوند  میمناطق مغز فعال  هنگامی که این مراکز و    است.  

دارید  هستید،  بضطرم  تردید  می  ،یا  باعث  حالت  تا  این  و شود  دوپامین  تامین 

قطع مانند اکسی توکسین و سروتونین    مفیدهای عصبی  دهنده  انتقالهمچنین سایر  

جای آن از هورمون   و به  شدهتخلیه    سوخت مقصد انگیزشی شماشود، به این صورت  

»استرس   مبارزه    شودمیاستفاده    «کورتیزولیعنی  حالت  به  را  شما  فرار،تا   یا 
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این  اثر هم این  ش ازپید. احتمالاً سوق ده غش کردنیا  ی و منجمد شدنحرکتبی

اید و سپس زده شده  هدف هیجان  به خاطر داشتن یککه    را زمانی   هاکننده  مهار

و رد کرده    معنا دانسته  شما را با ذکر تمام دلایل عدم موفقیت آن بی   کسی ایده

کرده  ،است به علاوه  ایداحساس  زمانی.  اتفاق  الهام هم    دقیقاً همین  ایده   که یک 

. مثلا  افتدکنید اتفاق می خود تخریبی می ع به  ورشو    کندان خطور میبه ذهنتبخش  

و به    !«آیمنمی  برانجام دادن این کار  نه من از عهده  »  گویید: زمانی که با خود می

آهسته    به تدریجسرعتتان    این کهشوند تا  تر میاین صورت ترمزها بیشتر و پر قدرت

 شوید.با صدای گوش خراش ترمز شدید متوقف می این کهشود یا تر میو آهسته

این ترمزها    ،ایددرونی متوجه شده  شتاینهای ما در مورد فرانک طور که از صحبت  اما همان

. در صورتی که در مورد هیچ چیز ترس و نگرانی به دل راه ندهید،  هستند  دوست ما هم 

این است که میان  بهترین کار    به نفعتان نخواهند بود. در نتیجهه  گیرید ک تصمیماتی می 

 درونی تعادل برقرار کنیم. شتاینفرانک و  انیشتیناین گاز و ترمز یا به عبارتی میان 

 هدف  تعیین مسیر در : هاتله

 هااین تلهکدام از    هرشدن  با ایجاد    . در مرحله تعیین هدف چهار تله متداول وجود دارد 

آن را درگیر   کند،با مغز همسو  خود را  که هدفتان نتواند    وجود دارداحتمال بیشتری  

  . شود  تانخلاقیت و انگیزهبروز کاملاً مانع  این کهیا  بدتر کند کرده،

   شفافیتوضوح و  عدم : یک  شماره اشتباه

 «مکتوب»و    « واضح»  «،دقیق»باید    تانیعنی هدف  ؛مغز به یک هدف مشخص نیاز دارد

   . باشد

 هدف باید »دقیق« باشد 
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دهید تا  ی می دستورالعملگذاری به این معناست که شما به مغزتان    هدففراموش نکنید  

ام را جمع و جور کن و  متمرکز شود. این هدف که »زندگی  خواهیدمیبر روی چیزی که  

را در    مغزن مغز دقیق نیست تا  یبرای انیشتقدر    آناز چیزی که هست بهترش کن!«  

 راستای تحقق هدف به حرکت درآورد. 

 کدام حوزه  خواهیدمیگذاری، به دقت مشخص کنید    گونه هدف  بهتر است به جای این 

از یک    کدام  تان؟روابطیا    ؟امور مالی  ؟سلامتی  ؟خشیدبخاص از زندگی خود را بهبود ب

 ها؟ آن

دست پیدا کنم؟« به عنوان مثال چه چیزی  به  خواهم  دقیقاً می»  : بنابراین از خود بپرسید 

آرایبرنده    ستخوامی  ینلوکار اسکاتلند    شگرجایزه  چقدر شود.  سال  کنید  مشخص 

یا اضافه کنید؟ تا چه تاریخی باید این کار را انجام دهید؟ چه   ؟خواهید وزن کم کنیدمی

میزان درآمد  های خود را تسویه کنید؟ تاریخ دقیقش را بنویسید.  زمانی قرار است بدهی

  . را مشخص کنید تاننظر مورد

 ،هدف نقطهکردن و نشانه گرفتن تنظیم  ،میان باشد پای رسیدن به اهداف در زمانی که

  . استنیمی از کار 

 هدف باید »واضح« باشد 

کنید و وضوح تصور می   چیزی که بهتفاوتی میان  تواند  باشید مغز نمی داشته    به یادباید  

با وضوح بیشتری قادر باشید    اندازه  هر  . قائل شودبینید،  می واقعی    ی که به صورت چیز

عواطف مرتبط به آن و موارد دیگر تصور   حواس،  صداها، بوها،  ،هارا با تمام رنگ  تانهدف

 . کمک کندهدف تواند به شما در تحقق آن بهتر می تانکنید مغز
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مدیتیشن و سایر    به کمکتصویری که او  به همراه  کارولین    رویایمطالب موجود در دفتر  

به او کمک کرد در ذهنش ایجاد کرد،    کنیمتمرینات ذهنی که در فصل بعد معرفی می

  . تری از آینده خود ایجاد کندانداز واضح تا چشم 

 هدف باید »مکتوب« باشد 

به بررسی داشتن  دومینیکن کالیفرنیا    شناسی دانشکدهاستاد روان  4«گیل ماتیوس»دکتر  

افرادی که   ش مشخص شددر تحقیقاتپرداخت.  گویی  تعهد و پاسخ   ،مکتوبنقشه اهداف  

بودند را نوشته  از کسانی که    ،اهداف مشخص خود  بیشتر  اهداف مکتوب پنجاه درصد 

 . 5دست پیدا کردند   شانبه اهدافنداشتند 

من آرایشگر سال  در دفتر رویایش نوشت این جمله بود: » کارولینچیزی که اولین 

و به صورت   طور مرتب او به بعد از نوشتن این هدف بود که «شوم.میاسکاتلند 

  . اضافه کرد رویایش دفتر  را به مواردی روزانه

مشخص   یاهداف نامشخص یا انتزاعی را به تصاویر  ،توانید با نوشتن افکارتانشما هم می 

در ابتدا شاید لازم باشد  .  ها اقدام کندبتواند برای رسیدن به آن   تانتبدیل کنید تا مغز

ذهنی   تصویر  ،دهیداما هر بار که این کار را انجام می  . نویس کنید  این اهداف را پیش

مورد اهدافتان دارید را به دنیای   پس افکاری که در  . کنیدتر میرا شفاف و شفاف  خود

واضح و مکتوب    صورت  ها را بهان نچرخید و آنتا مدام دور خودت  ،واقعی منتقل کنید

  . داشته باشید

 
4 Dr. Gail Matthews 
5  Anderson, Nancy L. n.d. “5 Ways To Make Your New Years Resolutions Stick.” Forbes. 

https://www.forbes.com/sites/financialfinesse/2013/01/03/5-ways-to-make-your-new-yearsresolutions- 

stick/#7ae58d011ebd. 

https://www.forbes.com/sites/financialfinesse/2013/01/03/5-ways-to-make-your-new-yearsresolutions-
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  احساسی ارزش نداشتن : دو  شماره اشتباه

دهد اما توضیح نمی   ؛داشتن شفافیت شروعی حیاتی برای ایجاد یک هدف قدرتمند است

 ش نتوانیم در مورد   همچنان  اماکه چرا ممکن است در مورد یک هدف کاملاً شفاف باشیم  

دانستیم برای دقیقاً می   در یک برههکه  است  آمده    پیش ما  برای همه  .  کاری انجام دهیم

انجام دهیم  هاییچه اقدامرسیدن به یک هدف   انجام آن    ،باید  کار  اما بازهم موفق به 

که  باید ابتدا بدانید که مغز چگونه برای آنچه    ،موضوع  درک کامل این  به منظور  . دیمنش

 .  شودمهم است ارزش قائل میاز نظرش 

آیا  .  گیردکار دارد و تصمیماتی می  و  های زیادی سربا گزینه  تانمغز  ،در هر لحظه از روز

شای بخوابم یا برای تماست  آیا بهتر ا  ؟یا بروم ناهار بخورمم را ادامه دهم  باید الان کار

 این کهآیا بهتر است به باشگاه بروم یا    م؟بیدار بمان   6»استفان کولبرت«   نمایش کمدی

 برای خوردن نوشیدنی بیرون بروم؟  

به این صورت  و    ،گیریدطور متوسط سی و پنج هزار تصمیم آگاهانه می  شما هر روز به

و بر اساس  پردازش کند تا بداند کدام یک بهتر است  یکی یکی  ها را  باید گزینه  تانمغز

، ناخودآگاهتان هم در این تصمیم سازی دخیل یم بگیرد. علاوه بر ضمیر خودآگاهآن تصم

بتواند تا مغز    ،استگزینه  هر  بر روی    «گذاریارزش»این فرایند شامل    ،کلی  طور  بهاست.  

 . گیری کند تصمیمدر موردش بهتر 

مغز ممکن است از اطلاعات موجود   .  ای استفرایند پیچیده  «گذاریارزش»این فرایند  

اتفاق  ایمانجام داده  را  ما قبلاً این کار  !هی : »استفاده کند  و هیپوکامپدر حافظه    اتو 

که در آمیگدال اطلاعات ترس  مغزمان ممکن است از    این کهه است.« یا  بدی افتاد    /  خوب

  این که یا    تر است!«است استفاده کند: »این یک تهدید است و این یکی امن   شده  ذخیره

 
6 Stephen Colbert 
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این    »هی!  : استفاده کند  وکامپدر هیپ  موارد تازه و جدید  یاز ویژگی ردیابممکن است  

آگاهانه مربوط به هدف در   ات اطلاعاین احتمال هم وجود دارد که مغز از    !«جدید است

 قشر پیش پیشانی چپ استفاده کند. 

  اندازه کافی الهام  آن هدف بهکه  بسیار مهم است مطمئن شوید    ،مورد هدف جدید  در

اقدامات  به منظور انجام دادن  عنوان نیروی محرکه    بتواند دوپامین را به  تا بخش است  

 اندازی  چشمهدف خود را به  این کهید این کار را با اطمینان از توانمی. سازنده آزاد کند

 .  اید انجام دهیدزده گره معنیبا 

است   یا ممکن  و  جدید  خانه  خریدن  درآمد،  برابری  سه  افزایش  را  هدفتان  که  زمانی 

داشته  انداز کاملاً واضح از زندگی    یک چشمدهید،  گذراندن تعطیلات در بالی قرار می

کهاما  باشید.   صورتی  به  این چشم   در  که  نباشد  چیزی  را    انداز  شما  احساسی  لحاظ 

احتمالاً برای تحقق بخشیدن به آن درآمد بالاتر اقدامات لازم را انجام   ،ته کندبرانگیخ

 و اهدافتان  خود  مورد در  که را  تصاویر ذهنی    بایداین بدان معنی است که    .  نخواهید داد

این  . تصاویر ترکیب کنید  کرده و با این یبا احساسات قدرتمند پشتیبان ،کنیددرست می

اتفاق بیفتد ایجاد    تانتر از آنچه واقعاً در زندگیود پاسخی قویشباعث می برنده  ترکیب  

سخت برایتان  کردن  و تلاش  کار  انجام    هنگامی که  تاکند و این قدرت را به شما بدهد  

 . پایدار بمانید ثبات قدم خود را حفظ کرده و  ،شودمی

است که برای هدفی  همان    ،باشد  داشته  تانبرایرا  ترین معنا و ارزش  که عمیق   یهدف

را آن  بنساکوم هستهاین همان چیزی است که  . رسیدن به آن بیشترین انگیزه را دارید 

  . کندشما انتخاب می  و »چرا«ی عنوان دلیل به
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کسی   هیچگوید: »بودند. او میو فرزندانش  بود، چرایی ابرای کارولین آسان  این چرایی  

خواستم بدانم توانایی می  . ها دلیل من بودندن آو  فرزندانم مراقبت کند    من یاقرار نبود از  

 .« م اهچه کاری را دارم و مطمئن باشم که همه توانم را برای فرزندانم به کار گرفت

خود  باید باک    که  سوخت احساسی شما است  ،شماو چرایی  دلیل   ،مانند کارولیندرست  

و مفهوم  واقعی یا معنی    تان هدفآیا اصلاً برایتان مهم است که زندگی  . پر کنید  را با آن

باشد زندگی  ؟داشته  پایان  در  است که  مهم  برایتان  می آیا  کنید  احساس  توانستید  تان 

 ، برای خانواده و عزیزانتان  ،برای خودتان  یکارهای بیشتر   ؟کارهای بیشتری انجام دهید

  ؟برای زمینو 

  عصبی گاهلنگر و پیوندتشکیل  : ذهنی تمرین

توانید تصاویر بیشتری تا جایی که می   که   این تمرین ذهنی این استاز انجام دادن  هدف  

به هدفتان گره بزنید و آن را مانند یک لنگرگاه محکم    یو احساس  ی،عاطف  ،ذهنیرا از نظر  

در شش ماه آینده بیست و پنج هزار  خواهم  کنید. به عنوان مثال به خودتان بگویید می

این عدد را تایپ کنید یا بنویسید و آن را  م. درآمد کسب کنام از درآمد فعلی دلار بیشتر 

من خیلی بنویسید: »ر کنار آن عبارت  د.  بچسبانیدیا در دفتر رویای خود  روی یک تابلو  

درآمد پیشینم   ازگزار و خوشحالم که اکنون بیست و پنج هزار دلار بیشتر  سپاسقدردان،  

 «. ام دست آوردهه ب

که را  دیگری    دلیلیا هر شخص یا    ،مؤسسات خیریه  ،خانواده  ،دوستانتصویری از  اکنون  

.  خود اضافه کنید   ویایبه تابلوی ر  ،ددست پیدا کنیبه این هدف    تادهد  به شما انگیزه می

در این تابلوی رویا   ند همبخشمی  الهام  ی که به شمایا نمادهای  ،های مورد علاقهرنگاز  

را انتخاب کنید و روی   !«انجامش بده»چنین کلمات قدرتمندی مانند  هماستفاده کنید.  

 . بچسبانید این تابلو 
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به موسیقی علاقه اگر    . اضافه کنیدبه این تابلو  دهد  که به شما انگیزه میرا  هر چیزی  

مرور  دارید،   تجسم    ،خواندنکردن،  هنگام  که  خود  کردن  و  حالی  اهداف  در  آن  به 

خاصی را دوست دارید آن را   عطر  . در صورتی کهگوش دهیدآهنگ  به آن    اید،رسیده

و احساس کردن  ه کرده و هنگام تجسم  و سپس کمی از آن تهی  ،روی تابلوی خود بنویسید

عاشق بوییدن روغن لیمو    من  خود  استشمام کنید. آن را    هایتانانداز  اهداف و چشم کردن  

کنم این رایحه را در هوا ها را احساس میخوانم و آنوقتی اهدافم را می  م. هستن  غو نعنا

  . کنمپخش می

 به صورترا    تانمغز  ،رار دادیدکه برخی یا همه این موارد را سر جای خود ق  هنگامی

موسیقی و سایر   ،کلمات قدرتمند  ،عطرها  ، احساسات  ،روزانه یک یا دو بار با این تصاویر

درگیر در این تمرین  هرچه حواس بیشتری را    . آماده کنید تمرین داده و  بخش    الهامموارد  

تر و  سریع  تانپیوندهای عصبی   ،بیشتری داشته باشید  قدم  کنید و در انجام این کار ثبات

های آرام به شقیقه یا پیشانی خود این توانید با ضربههمچنین می  . دنشو مندتر میقدرت

   . استفاده کنیدبرای انجام این کار غالب خود  دست غیر از . تر کنیدپیوند مطلوب را قوی

 

  های نادرستتعیین هدف در ابعاد و اندازه : سه  شماره اشتباه

 . است  در خود جای داده  «هیپوتالاموس»نام  ه  برا  شما یک قطعه مهم عصبی    باستانیمغز  

همچنین پاسخ به استرس و    ،دما  ،تشنگی  ،این بخش اعمال اصلی بدن مانند گرسنگی

  . کندمثل را کنترل می های تولیدهورمون

تمایل یا به عبارتی    »هموستاز«از    کردن  و پشتیبانی  ترین وظایف آن حمایتیکی از مهم

بدون توجه    تانعنوان مثال دمای داخلی بدن  بهاست.  بدن برای راحت و متعادل ماندن  

 . ند ماگراد باقی میخارج در حدود سی و هفت درجه سانتیمحیط به دمای 
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به این معنی است که هیپوتالاموس تقریباً مانند ترموستات بدن کار   هموستازپیگیری  

هر نوع کردن محض مشاهده ه کند و بتغییر اوضاع را کنترل می به این معنا که  ،کندمی

واقعاً . این  کنداوضاع به حالت تعادل ارسال می   گرداندنهایی را برای باز  سیگنال  ،تغییری

در این    ضعف این سیستم  .  ضعف هم دارد  اما یک نقطه  . توجه استخور  درسیستمی  

 . کندهیپوتالاموس از تغییرات بزرگ استقبال نمی است که

می   وقتیبنابراین   تعیین  مستلزم  هدفی  که  یک  کنید  بزرگایجاد    ، است  تغییر 

 .  کندبله می با این تغییر مقا  هموستازبرای بازگرداندن شما به    کردن  تلاش  باهیپوتالاموس  

اندازه گیری   تعیین هدفبا  افراد هنگام  بهاین  توانیم  می   ،فشار خون  را  وضوح   مسئله 

ای که اهداف کاملاً معقول و سنجیده  به یاد بیاورید هنگامی  پیششاید از فصل  .  ببینیم

فشار خون این افزایش    . کند افزایش پیدا می  تانیکخون سیستول  کنید فشارتعیین می 

اندازه برای  آمادگیراهی  به    تانگیری  میبرای دستیابی  یا    . دهد هدف  نامعقول  اهداف 

خون   کمتر باعث افزایش فشار  ،حد آسان هستند  از  حد سخت یا بیش   از  بیشاهدافی که  

 معقولبه این معنی که شما برای آن هدف نسبت به اهدافی که    ؛دنشومی  یکسیستول

 . 7نیستید هستند آماده 

از   تغییری بیش  در صورتی که  . هستند  «نقطه حساس عصبی»بنابراین اهداف دارای یک  

پاسخ به استرس را افزایش   وارد عمل شده،دال  گیم آو  هیپوتالاموس    ،حد بزرگ تصور شود

سوق  غش کردنیا  ی و منجمد شدنحرکتبی ،فرار یا  د و شما را به حالت مبارزهندهمی

ندارید تا اصلا انگیزه کافی    ،دنحد کوچک باش  از  بیش  اهدافتاناز آن طرف اگر    د. ندهمی

بیشتر تمایل    سنبای اکوم در هر دو صورت هستهگامی بردارید.  در راستای تحققشان  

 
7  Comaford, Christine. 2015. “Achieve Your Goals Faster: The Latest Neuroscience Of Goal Attainment.” Forbes. 

November 22. https://www.forbes.com/sites/christinecomaford/2015/11/22/achieve-your-goals-faster-

thelatest- neuroscience-of-goal-attainment/#15755966e25d. 

https://www.forbes.com/sites/christinecomaford/2015/11/22/achieve-your-goals-faster-thelatest-
https://www.forbes.com/sites/christinecomaford/2015/11/22/achieve-your-goals-faster-thelatest-
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دوپامین برای حفظ وضعیت موجود   است ازبگیرد که بهتر    تصمیم  به این صورتدارد  

   کند. استفاده 

حد    از  تغییر بیشدرست در وسط این دو نوع تغییر یعنی    اما این نقطه حساس عصبی

را در خود حساس عصبی  این نقطه    این کهبرای    . قرار دارد حد کوچک    از  زیاد و بیش

برانگیز هستند که باعث ترشح   قدر چالش  باید اهدافی را تجربه کنید که آن   پیدا کنید

باید    اهداف در عین حالاما این    ،از این طریق دست به اقدام بزنید  تاد  نشودوپامین می

   نکنند. تحریک آمیگدال را ها را ممکن بدانید تا هیپوتالاموس یا د که آننطوری باش

که  باید تجسم و احساس کنید    ، خودعصبی  بر تمرکز مثبت بر روی نقطه حساس    علاوه

 تانکه ممکن است شما را از رسیدن به اهداف  درونیر موانع بیرونی و  کردن باز عهده غلبه  

  « تقابل ذهنی»است که    یک تمرین ذهنی برای این کار طراحی شده   . دیآیبازدارند برمی

مغز را ترغیب   ای کهگونه  تواند باعث تحریک لوب قدامی شود بهتقابل ذهنی می  نام دارد. 

  . 8شما را به انتظار تبدیل کند تمایلو  کند به اقدام کردن

  شودمی محقق رؤیا کتاب

دهید ذهنتان  وقتی اجازه می  ،گذرانیداهداف مشخصی می داشتن  را بدون    یتانوقتی روزها

رس و اضطراب  دهید توقتی اجازه می   ،دنحاکم باشبر شما  سرگردان شود و عادات قدیمی  

خلبان خودکار  دست  را به    تاناساساً هواپیمای   پیدا کند،تسلط    گیری منطقیبر تصمیم

 . این یکی از دلایل اهمیت داشتن اهداف است. ایدسپرده

 داشتن هدف بدون  داند باید چه کاری انجام دهد.  زمانی که هدفی دارید، مغزتان دقیقا می

ا را  امور  می کنترل  دست  تغییرز  فرصت  و  به  دهید  مانند    کردن  شانسی  تاس چیزی 
 

8  G. Oettingen and B. Schwörer, “Mind Wandering via Mental Contrasting as a Tool for Behavior Change,” Front 

Psychol 4 (Sep 2, 2013):0 562; D. T. Stuss, “Functions of the Frontal Lobes: Relation to Executive Functions,” J Int 

Neuropsychol Soc 17, no. 5 (Sep 2011): 759–65; and A. T. Sevincer, P. D. Busatta, and G. Oettingen, “Mental 

Contrasting and Transfer of Energization,” Pers Soc Psychol Bull 40, no. 2 (Feb 2014): 139–52. 
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اهداف  کردن  با تعیین  توانید  شود. شما هم درست مانند کارولین میمیبدیل  تانداختن  

 .  را در پیش بگیرید همیشگیروند رشد  یک ،به روش صحیح

توان گفت  میتقریباً    ،چیزهای زیادی در زندگی کارولین تغییر کرده بود  2018تا سال  

 ، باً ورشکسته شده بودبا وجود آنکه تقری  اش دستخوش تغییر شده بود. زندگی  چیز  همه

را    اشکه دارایی  طرز چشمگیری دگرگون کرد تا جایی  را به  اشکار و امور مالی  و  کسب

آن  که با لذت  به کسی تبدیل شده بود  از یک میلیون دلار رساند و دیگر رسماً  به بیش

 .  یک میلیونر شده بوداو  : بردکار میه بدر مورد خودش را اصطلاح 

در جمع غلبه کردن  بر ترس از سخنرانی    ،شده بود  جوایز مهمی برندهدر طول این مسیر  

 تأسیس کردای از شرکت خودش بود  را که زیر مجموعهو یک شرکت بزرگ  بود،  کرده  

 در یک مراسم به  . را متحول کنند  شانکار  و  تا به سایر صاحبان سالن کمک کند کسب

از انتهای    ، اویدد  جزئیاتی که تصور کرده بود  تمامرا با    و خودا  جوایز،ماندنی اهدای    یاد

همان   دریافت کند،اش را  یک سالن شلوغ همراه یک آرایشگر معروف وارد شد تا جایزه

 ،2017  سال  در نوامبر  . به تصویر کشیده بود  رویایشآرایشگری که در دفتر  همان  سالن و  

از همکارانش در نمایشگاهی در هتل   در لندن شرکت    9»گروس ونور«کارولین و یکی 

 یزه آرایشگر سالهزار طراح مد روی صحنه رفتند و جا  جا در مقابل دو  در آن  . کردند 

   . اسکاتلند را دریافت کردند

هایی که به او  آموزش  بود؛    شمغزدادن  سه ماه آموزش  مدیون  ها را  این موفقیتتمام  و  ا

ها در خود پرورش دهد که برای رسیدن به هدفش به آن  را  هاییکمک کردند تا عادت

نتیجه  حالا  اش  بخش برای زندگی  های روشن و الهامتوانایی او در ایجاد نیت  . نیاز داشت

مسائل    با  تاگیرید  شما یاد می  بود.   ی اودرون  اتچیز واقعاً مربوط به تغییر  همه  . داده بود

 برید که به اما پی می  ؛عصای جادویی نیستیک  این    . متفاوت برخورد کنید ای  به گونه

 
9 Grosvenor House Hotel 
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 ،شبه رخ نداد  این تغییر یک  . را اداره کنید   تانتوانید اموراندازه کافی قوی هستید و می

 بود. گراز فرصتی دی فرصتی پسبه وجود آمدن  . بلکه تدریجی بود

   نیست کافی اما است لازم گذاری هدف

. او تنهایی کافی نیستند   کند اهداف بهاعتراف میدر وهله اول  کارولین کسی است که  

اما به تنهایی کافی نبود و باید در    . مهم بودکردن اهدافم بسیار  تجسم  گوید: »چنین می

اقدام کردن  هایی برمیراستای آن گام با  داشتم. تجسم زمانی ارزش و کارایی دارد که 

خوابیدند  می  هابچه  این کهپس از  ها  ساعت  . خواندمباید درس میباشد.  و همسو  همراه  

 تفا نکردم.« هایم در دفتر رویا اکمن تنها به نوشتن اهداف و خواسته  . ردمککار می

کردن از تعیین    همان چیزی است که من اغلب پسکردن، درست  بر اقدام    ینلوتاکید کار

داشتن  درست است که    .«یک استراتژی نیستداشتن  امید  »  : گویممیبه شاگردانم  هدف  

الهام  یهدف و  داشتن چیز    اما همه  ،قدرتمند استبسیار  بخش    کاملاً شفاف  در هدف 

 شود. خلاصه نمی 

روز بنشینیم و   تمام  در صورتی که  . دنکنرا تایید می  گفته این  صحت  تیجه تحقیقات  ن

تواند واقعاً  کنیم می  مان موفقیت آینده  پردازی درباره  خود را صرف خیال  زمان ارزشمند 

افراد  که بر روی    عنوان مثال در یک مطالعه  به  . مانع از عملکرد ما در زمان حال شود 

پردازی    خیال صرف  که بیشترین زمان خود را  انجام شد، مشخص شد افرادی  جویای کار  

دریافت کردند و  هم  پیشنهادات کمتری    دادند،کمتر برای شغل درخواست    ،کردندمی

  . 10ها پیشنهاد شد به آننیز حقوق کمتری 

 
10  Oettingen, Gabriele, and Doris Mayer. 2002. “The motivating function of thinking about the future: Expectations 

versus fantasies.” Journal of Personality and Social Psychology 83 (5): 1198-1212. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12416922  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12416922
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رنامه عملی نیاز به یک بهایی عملی تبدیل کنید،  اهدافتان را به گام  این کهپس برای  

این  . خواهید باشید برساند که می   به جایی هستیدکه  شما را از جایی  ای که. برنامهدارید 

 .پردازیمدقیقاً همان چیزی است که در ادامه به آن می

 هدف تعیین : ذهنی تمرین

مزاحمتان  حدود چهل و پنج دقیقه کسی  برای  که  و مطمئن باشید  پیدا کنید    یجای راحت

   . شودنمی

  .ذهنیت درستی داشته باشید :مرحله یک

   هایتان توجه نکنید. رسیدن به خواسته گی«چگونبه »راحت باشید و فعلا 

تصور کنید نود  خود را ببینید.  پردازی کنید و آینده    یاوآزادانه ر تا  به خود اجازه دهید  

زندگیو  ساله هستید   روزهای  می  تانواپسین  یک   گذرانیدرا  روی  زیبا  روز  یک  در  و 

ایوان جلوی خانه خود نشستهصندلی گهواره به    ها گذشتهسال.  اید ای در  است و شما 

تر شما به کسی که الان هستید چه  تر و عاقل خود بزرگ.  اندیشید خود می  زندگی گذشته

چه کاری را   ؟بکشیددست از چه کارهایی    تاگوید  به شما می   تراین خود عاقل  ؟گویدمی

گوید که اکنون چه کاری را شروع کنید تر به شما میتر و عاقل خود بزرگ  ؟شروع کنید

 ؟ انگیزترین زندگی را تجربه کرده باشید  ید شگفتاله شدس تا وقتی نود

انداز برای زندگی   ده تا پانزده دقیقه وقت بگذارید و یک هدف یا چشممرحله دو:  

   .خود بنویسید

o  دیدقیق و واضح باشاهدافتان توصیف در . 

o  فکر نکنید اهدافتانبه  دست یافتنبه چگونگی .  

o   نهایت ایجاد کنیدهای بیطرز فکری از فرصت تا  در عوض به خودتان اجازه دهید .  
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انداز زندگی خود را    پنج دقیقه وقت بگذارید و این هدف یا چشم  مرحله سه:

   .احساس کنید

  اند، پاسخ دهید: ی که در ادامه آمدهالاتوبه س

o  دست پیدا کنم؟  مفا هداچرا باید به 

o شود؟ اگر به اهدافم دست پیدا کنم، چه چیزی عایدم می 

o اگر به اهدافم دست پیدا نکنم، چه عواقبی برایم خواهد داشت؟ 

o اگر به اهدافم دست پیدا کنم، چه احساسی خواهم داشت؟ 

o ،چه احساسی خواهم داشت؟ اگر به اهدافم دست پیدا نکنم 

o  اگر به اهدافم دست پیدا کنم، چه کسانی سود خواهند برد؟ 

o ،چه کسانی متضرر خواهند شد؟  اگر به اهدافم دست پیدا نکنم 

به  آن  در  که  کنید  پخش  فیلمی  بسته  یا  باز  با چشمان  در ذهن خود  بعد  مرحله  در 

   . ایدو پیروز شده ایددست پیدا کرده تانفاهدا

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

چندین سال در زادگاهش در نیو ساوت ولز استرالیا برای کمک   11»جوآنی ساندرسون«

بابت خدماتش از    این کهکرد، اگرچه کارش را دوست داشت، اما از  ها کار میبه خانواده

دیگران پولی دریافت کند، احساس خوبی نداشت. جوآنی از همسرش جدا شده بود و 

ین دو تا هفده سال سن داشتند خودش به تنهایی هشت فرزندشان را بزرگ کرده بود که ب 

 
11 Joanie Sanderson 
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دلار در سال    12000شاهکاری که تنها با دریافت حقوق بازنشستگی همسرش که تنها    -

 بود، تأثیرگذارتر هم شد. 

قرار دادن   -های متمادی، تنها اهداف درآمدی جوانی صرفاً اهداف تامین بقا بود  برای سال

و آماده بودن غذا روی میز.   ا بنزینب  پر کردن باک ماشیناش،  سقفی بالای سر خانواده

های تلاش برای زندگی زیر رسید که هر آرزویی فراتر از آن در برابر واقعیتبه نظر می

ها شد. فرزندان جوانی بزرگ شدند، خانه را ترک کردند و اکنون خود آن خط فقر محو می

در ذهن جوانی های جدیدی  هم صاحب فرزند شده بودند. درست در این زمان بود که افق

هایش را با خود به پدیدار شد. جوانی به عنوان یک مادر بزرگ این رویا را داشت که نوه

  این کهدیزنی لند ببرد. اما طولی نکشید که حقیقت در مقابل چشمانش ظاهر شد: برای  

اش نیاز بود. جوانی همچنان ها به این سفر بروند، به مبلغی بیش از درآمد سالانههمه آن

 90کرد، اما به این دلیل که برای خود ارزشی قائل نبود، همچنان  عنوان مشاور کار می  به

دانست که کارش ارزشمند است و تفاوت  کرد. او میدرصد از خدماتش را رایگان عرضه می 

کرد که باید در ازای آن پول طلب کند، اما احساس نمیزیادی برای مشتریانش ایجاد می

ها کرد، باز هم بعید بود که به این زودیتمام پولش را پس انداز میکند. حتی اگر جوانی  

به دیزنی لند برسد. چیزی نگذشت که جوانی به صورت تصادفی با نئوروجیم، شرکتی که  

  حوزه آخرین اکتشافات در  دیدن در زمینه  آموزش  عموم مردم برای  من برای کمک به  

ا شد. او در حالی که چیزی برای از  آموزش مغز و علوم اعصاب مردم تأسیس کردم، آشن

دست دادن نداشت، از تمرینات ذهنی صوتی بهره گرفت. در عرض یک سال، همه چیز  

دلار آن   12000اش، بانویی که هرگز بیش از  دستخوش تغییر شد. در دهه شصت زندگی

دلار در سال درآمد    75000هم از مستمری همرش دریافت نکرده بود، اکنون بیش از  
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درهای جدیدی باز شده است، طرز فکر »فقیر بودن« در او کاملاً از بین رفت و    داشت. 

 رویاهایش در حال تبدیل شدن به واقعیت بودند.  

 

 و منابع فصل خلاصه

  خلاصه فصل

o  شوندمیذهن آگاه و ناخودآگاهتان  همسو شدنباعث هدف داشتن.  

o   بداند تیرش را کجا پرتاب هدف داشتن مانند این است که به مغز هدفی دهیم تا

 کند.

o شود.تر میها آسانزمانی که اهدافمان دقیق، واضح و مکتوب باشند، دستیابی به آن 

o در آن اهدافی   وحساس عصبی برای اهداف با اندازه مناسب وجود دارد    یک نقطه

   . کننداز حد کوچک هستند پاداشی دریافت نمی یشیا باز حد بزرگ  یشبکه 

o   احتمال  در جهت دستیابی به هدف،  روزانه    هاییبرای برداشتن گامایجاد یک برنامه

   . دهدرا افزایش می شدنتان موفق
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 را با موفقیت تغذیه کنید  مغزتان؛ ریزی کنیدهبرنام  . 12فصل 

 «هایش را جابجا کنید. برای جابجا کردن یک کوه، باید تمام سنگریزه»

 فیلسوف چینی 1منسوب به کنفوسیوس 

 

  بار در هفته وادار   یکبرای  تصور کنید وظیفه شما این است که گروهی از افراد را حداقل  

در صورتی بخواهید افراد را دانید  می  ای که دارید،از روی تجربه.  کنید  کردن  به ورزش

پس چگونه    حتی برای یک روز به برنامه ورزش پایبند نگه دارید، کاری دشوار خواهد بود. 

یک سری از افراد را که دائما روی توانید  چگونه میبربیایید؟  این کار  دادن  انجام  از عهده  

یا    تنبیه کردنشان  ها،به آن  بدون پرداخت پولکنند  مبل ولو شده و تلویزیون تماشا می

 وادار به ورزش کردن کنید؟  اجباربا روز و 

از برخی   با استفاده  ه به ذهنتان  قدیمی چند ایدو  خوب    شناسیروانمتدهای  احتمالاً 

   : عنوان مثال به . برسد 

  . روزانهبه صورت ورزش دادن برای انجام  هاآناز کردن با درخواست : کردناقدام . 1

اطلاع    : دادن  انگیزه.  2 آن  رسانیبا  مورد    ها به  کهدر  با   این  چگونه  کردن  ورزش 

 کند.می مقابله های قلبیبیماری

بنویسند ورزش کردن   این کهبرای    هاآناز  کردن  با درخواست    : کردن   ریزیبرنامه.  ۳

 در چه زمان و مکانی برایشان مفید و مناسب است. 

 
1 Confucius 
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در  کردن  به اقدام    افرادامتحان شده و واقعی برای وادار کردن    یهای ها همه رویکرداین

  ؟ دهداما کدام یک بهترین نتیجه را می  مشخص هستند. یک هدف    راستای دستیابی به

 : 2شد  تعجبشاناند که این نتایج باعث انجام داده یحققان نیز تحقیقات مشابهم 

بار ورزش    یکبرای  حداقل    ،(: حداقل سی و هشت درصد افرادکردن  . گروه یک )اقدام1

  د. کردن

بار در هفته    حداقل سی و پنج درصد افراد یک  : (داشتن  و انگیزه  کردن  . گروه دو )اقدام2

  . ورزش کردن 

باورنکردنی حداقل نود و    رزط  به  : ( برنامهداشن  و    داشتن  انگیزه  کردن،  گروه سه )اقدام.  ۳

   . بار در هفته ورزش کردند هشت درصد افراد یک

؛ عاملی بود که بیشترین نتیجه را با خود  بود  «ایکس»  فاکتورریزی    برنامه  . درست است

؛ ریزی  برنامهوجود  بدون    دادن،  انگیزهکنید  طور که مشاهده می  در واقع همانداشت.  

  .کاهش داد  رامند به ورزش  تعداد افراد علاقهمشاهده شد،  و  دگروه    همان چیزی که در

تنها چیزی که    نبود.   پیچیده  عجیب و  برنامهیک  برنامه،    این  ،تر بگویمواضحاگر بخواهم  

که در ادامه له ساده را  ی خالی یک جممحققین از افراد گروه سه خواستند این بود که جا

 پر کنند: آمده است، 

در مکان ...   ، ودر ساعت ...  ،.... روز من حداقل بیست دقیقه در  ،در طول هفته بعد

 .ورزش خواهم کرد 

 جمله ساده بود.یک ریزی کردن، تکمیل کردن همین  منظور از برنامه

 
2  Milne, S., S. Orbell, and P. Sheeran. 2002. “Combining motivational and volitional interventions to promote exercise 

participation: protection motivation theory and implementation intentions.” British Journal of Health Psychology 7 

(Pt.2): 163-184. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14596707 
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میزان موفقیت خود به کمک این برنامه ریزی،  کنندگان توانستند    ترتیب شرکت  این  به

به قدری جالب  نتیجه  .  برابر کنند   تقریباً سهاکتفا کردن به فاکتور انگیزه،  به    را نسبت

 برنامه   زمانی که متوجه چگونگی تاثیرنه  شود. البته  است که به نحوی شک بر انگیز می

 شوید.های ذهنی می کمک تمرین عملکرد آن به خود و بهبود مغز روی بر  ریزی

 ریزی  عملکرد مغز در هنگام برنامه

 و برای ایجاد تغییرات بزرگ الهام  ایدحال در یک سمینار شرکت کرده  به  تا  در صورتی که

.  یداهها را تجربه کردبه آن  دست یافتنو    هدف گذاری  میانحتما شکاف عظیم    اید،گرفته

بار ورزش    چه قصد داشته باشید کاری ساده مانند یک  کند چه هدفی دارید؛  فرقی نمی

تر به آن پرداختیم و چه کاری نسبتا  ، مانند چیزی که پیشدر هفته انجام دهیدکردن  

این شکاف  ترسناک مانند ترک کردن شغل فعلی خود و راه اندازی کسب و کاری جدید،  

  . همیشه وجود دارد 

را پر کند. ها  و دستیابی به آن  هدف گذاری  میانشکاف    اینتوانند  میریزی  مهاما برنا

یک  بدون   به  بودن  جز    تاناهداف  ،برنامهمجهز  نیستندیک  چیزی  که دلیل    . رویا    این 

چهار    رایتاندر ادامه ب  دارند. بر مغز    که  ی استتاثیر  ،بخش هستند  ها بسیار نتیجهبرنامه

دادن    آوریممیدلیل   تمرین  میبرنامه  عضلهبه  که چرا  این  ریزی ذهنی  تا    اندازه تواند 

  : تفاوت ایجاد کند

   .کنندمتفاوت کار میصورت دو به در مغز  «ییچرا»و  «گیچگون». ۱

توانند باعث موضوع را بررسی کردیم که اهداف با ارزش عاطفی بالا می   این  پیش در فصل  

ترشح شده مانند سوختی برای مغز این دوپامین    . شوند  سن بترشح دوپامین از هسته اکوم 

 دهد.است که به شما انگیزه می
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 در صورتی که هنگام تعیین کردن هدف یک »چرا«ی خیلی قوی داشته باشید، نخستین 

گذاری بسیار   این چرایی برای هدف  این کهبا وجود    . کنیدترشح دوپامین را تجربه می

  .است تاناول در مسیر دستیابی به اهداف گام تنها اما این  ،مهم است

آنجلس مغز افراد را بررسی کردند تا تفاوت    که محققان دانشگاه کالیفرنیا در لس  هنگامی

مغزشان  را    یی«چرا» و    گی«چگون»  میان کننددر  دو    ، درک  این  که  بادریافتند   مورد 

هستند متفاوت  بسیار  که  . ۳یکدیگر  معنا  این  م با    به  در  کردن  و   «چگونگی»ورد  فکر 

 زمانی که   .  ندشودر مغز فعال می دو منطقه کاملاً مجزا از هم    ،کاریهر  انجام    «چرایی»

مناطقی در سمت چپ   م،کنیک کار مانند پختن غذا فکر مییدادن  به ما چگونگی انجام  

های چیزها در یک فضای  ریزی حرکات و تغییر مکانشوند که شامل برنامهمغز درگیر می

زمانی اما  کنید.  فکر میپز    و  و ابزار پخت  ،مواد اولیهبه  در این مثال شما    هستند: فیزیکی  

های مختلف مغز را که مربوط به قسمت  ،شویدانجام کاری متمرکز می  چراییروی    که

  . کنیدفعال می یکدیگرتفکر در مورد اهداف و حالت ذهنی هستند با 

اما    . هستند   موضوع کاملاً متفاوتدو    گی،و چگون  ییچرا  ؛منطقی است  ی بسیاراین روند

توانیم هر رسد نمینظر می  به  که  این است  نمایدمیآنچه در مورد این تمایز بسیار مهم  

  . زمان انجام دهیم همبه صورت دو را 

همه کارها را انجام  بتواند  باشد تا  هم    این چنینباید  در واقع    . العاده پر بازده استفوق  مغز

  کمک   بررسی کردیم به  ترپیشطور که    همان  ،بالا  و کارایی  بخشی از این بازدهی.  دهد

از طریق سیستم  خودکار آگاهی  زیرین  بعضی کارها در سطح  انجام  سازی  عادات  و  ها 

نیز صورت میپذیردمی به شیوه دیگری  بازدهی و کارایی مغز  اما  کاهش  پذیرد و آن  . 

 
3  Robert P. Spunt, Emily B. Falk, and Matthew D. Lieberman, “Dissociable Neural Systems Support Retrieval of How 

and Why Action Knowledge,” Psychological Science 21 (2010): 1593, originally published online 19 October 2010, 

DOI: 10.1177/0956797610386618. 
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در مورد چگونگی و چرایی است. اما  فعالیت در یک منطقه هنگام فعال بودن منطقه دیگر  

  . مهارت ندارد با هم کار زمان این دو   مغز در انجام همباید گفت که 

فعالیت  از  مانع    ،کنیدک منطقه را فعال می ی  زمانی که  . دهداین مسئله بارها در مغز رخ می 

است که تقسیم کردن مغز به دو  همین دلیل  و به  ،شویدمنطقه دیگر میکردن مغز در  

را    تانکه فرانکشتاین درونی کنترل  هنگامی  . بسیار مهم است  شتاینانیشتن فرانک  قسمت

انیشتن داخلی در همان زمان خاموش شود   کهوجود دارد  احتمال  این    ،گیردبه دست می

  . و بالعکس 

خیلی هم درست   «خواستن توانستن است»المثل   رسد ضربنظر می  به  به همین دلیل،

باید مطمئن شویم .  ایجاد کنیم  همباید مسیر روشنی    م،ای داریخواسته  زمانی که  . نیست

بلکه آن    ،ایمفعال کرده  دنکنغز را که به ایجاد هدف کمک میهایی از م تنها قسمت  نه

در   ایم. کردهفعال    هدف دست پیدا کنیمکنند به آن  که به ما کمک می را هم  هایی  بخش

انجام دادن کاری کنید،  وقت خود را    تمام  صورتی که  به فردی خیالصرف »چرایی« 

  تمام   هم در صورتی کهاز آن طرف  .  دهدشوید که هرگز اقدامی انجام نمیپرداز تبدیل می

را   خود  کنید،  وقت  کاری  دادن  انجام  »چگونگی«  کاری  صرف  انجام  مشغول  احتمالاً 

 داند.شوید، خدا میکاری میچه  مشغول این کهاما  . شویدمی

که بخش  زمانی  میاین  فعال  را  مختلف  می  ،کنیدهای  رخ  مهمی  از ذهن   . دهدانتقال 

 ، از قلمرو تخیل به قلمرو باورها  شما  . شویدمنتقل می  تانبه ضمیر ناخودآگاه  خودآگاه

   . شویدمعتقد می یتانهاو درنهایت عادت ،اعمال
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  .بردلذت می یتانها. مغز از موفقیت کوچک برنامه ۲

 . کننده است  کمکبسیار مفید و  شود  تعیین هدف ایجاد می  باافزایش اولیه دوپامین که  

به همچنان    تانهدفروی  بر  کردن  توانید با تمرکز  طور که خواهیم دید می  علاوه همان  به

  . کافی نیستبه تنهایی اما این  . ادامه دهیدکردن تلاش 

تر  لقمه بزرگ  و به عبارتی  حد بزرگ باشد  از   بیشتان  احتمال زیادی وجود دارد که هدف

مدت   طولانی  یک پروژه  یر بزرگ تقریباً همیشه به منزلهتغی  . برداشته باشیدتان  از دهان

. آن به انگیزه مداوم ناشی از ترشح منظم دوپامین نیاز داریددادن  است که برای انجام  

این کار درست مانند این است که تنها یک بار پایمان    . کافی نیستبه تنهایی  تعیین هدف  

پدال گاز  پا روی  دانیم که تنها با یک بار فشار دادن  را روی پدال گاز فشار دهیم. همه می

به یک منبع تزریق    ،سفری طولانیرسیدن به مقصد و داشتن  برای  بریم.  راه به جایی نمی

   . نیاز داریددوپامین مداوم 

در انجام که  هر زمان    . است  پیچی شده  سیم  تاندر مغزپیش  از    روشاین  خوشبختانه  

این یک سیستم پاداش   . کنددوپامین بیشتری ترشح می   تانمغز  ،شویدکاری موفق می

این منظور  است که   و  تا کارهای  است  شده    طراحیبه  را بیشتر و کارهای مفید  مؤثر 

  . دیفایده را کمتر انجام دهبی

را  دوپا  ترشحتوانید  می کارهای  درمین  لیست  زدن  تیک  از  رضایت  احساس    تان زمان 

را به لیست خود اضافه کرده و سپس بعد از انجام حال کاری    به  اگر تا.  احساس کنید 

اید، و یک حالت شادی، سرخوشی و حس پیروزی به  دادنش آن را در لیستتان تیک زده

 ست. صرفا ناشی از ترشح دوپامین ااین حس شما دست داده است، 

راز آن ترشحات کم دوپامین و احساس رضایت متعاقب آن یک برنامه واضح است که از  

شود و هر موفقیت کوچک باعث افزایش دوپامین می  . است  های کوچک ایجاد شدهقدم
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با  کند. تامین میرا برای برداشتن قدم بعدی و سپس قدم بعدی آماده  تانانگیزهامر این 

مطلوب ایجاد کنید تا از تامین مداوم   چرخهتوانید یکمی  کافی و معقولهای  تعیین گام

  . مطمئن شوید تانسوخت انگیزشی برای رسیدن به هدف

  .. اهداف کارهای ناتمام مغز هستند۳

واقع   یر این است که اهداف درغیت  انگیز در مورد  تهای شکفت شگفیکی از پارادوکس

  که مغز بسیار هدف گرایی  آنجا  از  تان پرت کنند. را از رسیدن به اهداف  تانتوانند حواسمی

، هم همچنان بر روی  کنیدها تلاش نمیبرای رسیدن به آنحتی وقتی که فعالانه    ت،سا

می متمرکز  میماند.  اهدافتان  را  چیزی  نداریدوقتی  را  آن  هنوز  که    تان مغز  ،خواهید 

که بتوانید    دهد تا زمانیداشتن آن هدف اختصاص می   زنده نگه  را بههمچنان منابع لازم  

 هدف دست پیدا کنید.به آن 

اما درحقیقت    ،ب بودیک هدف برای فکر کردن به آن داشتیم خو  در صورتی که تنها

حتی مسواک   . های بسیار متفاوت استاندازه  ی در ابعاد وپر از اهداف  تانزندگی روزمره

   . شودیک هدف در نظر گرفته میبه عنوان در مغز  تان همهایزدن دندان

د  ن تواند که مینشوناتمام تبدیل می  یبه نوعی به کارهایدر مغز  که اهداف  است    نتیجه این

این یک تناقض    . دنرا از انجام کارهای لازم و مرتبط به آن اهداف منحرف کن  حواس ما

آگاهانه در تلاش  درونمان  که انیشتن    حالی  در  . اما باید آن را حل کنیم  ،آور است  شگفت

ممکن است درونی  فرانکشتاین    ،هدایت کند  مانبزرگ  را به سمت تمرکز بر ایده  تا مااست  

از  برایمان  ها ایده دیگر را  ده باند ارزشمنداین  ردیف کند که هر کدام  استفاده    پهنای 

  . استکردن ریزی  این مسئله برنامهحل کرن بهترین راه برای  . دنکنمی
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  .تداخل زمانی دارند یکدیگربا  تان. دو مغز۴

اید و برای دست یافتن به »کاهش وزن« را به عنوان هدف انتخاب کردهتصور کنید که  

به شما    یهدفکردن چنین  تعیین  .  تغییر دهیداین هدف سعی دارید رژیم غذایی خود را  

حال تقریباً بدون آنکه متوجه شوید مواد خوراکی ناسالم را در   این  با.  استداده  انگیزه  

می  داشتن  با  یا    ،اندازیددرون سبد خرید خود  از خوراکی   یک در دست  پر  های کاسه 

انگیزه    توان در یک لحظه چنین باچگونه می  ؟چه شد   . نشینید شیرین جلوی تلویزیون می

   اصلی منحرف شد؟از مسیر  تا این حدای دیگر بود و لحظه

. با وجود آنکه استهای گوناگون مغز  بخشمقصر اصلی این ماجرا، نگاه متفاوت زمانی  

دارندقسمت را  آینده  برای  اهداف  تعیین  توانایی  ما  مغز  از  در،  هایی  حال    عین  اما 

. مجددا تاکید  که بیشتر به خشنودی آنی تمایل دارند   وجود داندهای دیگری نیز  قسمت

به شما   مناسبیک برنامه  وجود    ی میان این دو بخش است. ریزی پل   برنامه  کنم کهمی

. در صورتی که بدون داشتن برنامه  باید انجام دهیدرا  ترتیب چه کارهایی    بهگوید که  می

ها در که طی سال ناسالم    هایو رویه  هاعادتدادن و پیش گرفتن  با ادامه  پیش روید،  

   خواهید شد. احساس پوچی  اند دچاروجودتان به صورت پیش فرض درآمده

   واقعی شمال : ذهنی تمرین

 قلم بردارید.یک برگه کاغذ و یک 

بدن و ذهن    . شروع کنیدها را آرام کن«،  بکش: جریانشش نفس عمیق  »با تمرین ذهنی  

و احساسات خود    ،عواطف  ،از افکار  . دهیدو آسوده قرار    ،رها  ،خود را در حالت کاملاً آرام

 سعی در قضاوت کردنشان داشته باشید.  این کهبدون آگاه باشید 

 کنها را آرام جریانعمیق بکش، شش نفس تمرین ذهنی: 

 این تمرین را همین حالا انجام دهید:  
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 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

تواند  این هدف می  دست پیدا کنید. خواهید به آن  فکر کنید که واقعاً می  یبه هدف  حال

یا حتی سفر به مکانی دیگر در جهان و حرفه،  شغل    ،ابطور  ،امور مالی  ،مربوط به سلامتی

اجازه دهید افکار و   ،دهیدپاسخ می   است  والی که در ادامه آمدهبه س  همچنان که  . باشد

  جاری شوند: احساساتتان آزادانه 

 خیر؟بله یا  ؟رسیدن به این هدف متعهد هستم برایآیا واقعاً 

آیا سوال »انتخاب کنید تا بتوانید به  را  هدفی دیگر    در صورتی که پاسخ شما خیر است،

به این    این کهپس از    . جواب مثبت دهید؟«  رسیدن به این هدف متعهد هستم  برایواقعاً  

 :پاسخ دهیداند، سوال پاسخ مثبت دادید، به سوالاتی که در ادامه آمده

o  ؟به این هدف حرکت کنم دست یافتنچه اتفاقی باید رخ دهد تا من به سمت 

o  برای دست یافتن به این هدف، باید چه چیزی را بیاموزم؟ 
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o برای دست یافتن به این هدف، باید کدام مهارت را در خود ارتقاء دهم؟ 

o  ،؟به کمک چه کسی نیاز دارمبرای دست یافتن به این هدف   

o  ؟چه چیزی را باید رها کنمیافتن به این هدف، برای دست   

o  ،؟چه چیزی را باید شروع کنمبرای دست یافتن به این هدف  

o  ،؟چه چیزی را باید متوقف کنمبرای دست یافتن به این هدف  

o  ،؟چه باوری باید در مورد خودم داشته باشمبرای دست یافتن به این هدف  

o  ،؟بعی نیاز دارمبه چه منابرای دست یافتن به این هدف  

 ،دهیدها پاسخ می به این سوالخود  و احساسات  کردن افکار  طور که بدون قضاوت    همان

ها  عواطف و رفتارهایی که باید طی کنید تا از طریق آن  ،احساسات  ،مسیر افکار  به تدریج

   . شودتر میروشن و روشن ،شود محققتان  تان در ذهن و زندگی واقعی هدف مطلوب

در توانید در بیست و چهار ساعت آینده  میرا که یک کار    هایتان،از میان این پاسخ  حال

 رده و انجامش دهید.انتخاب ک ،دستیابی به این هدف انجام دهیدراستای 

زمانی را در بیست و چهار ساعت آینده تعیین ،  کشیدمی  آرامی نفس  طور که به  همان

دست    تانکنید تا به اهدافهای عملی آماده می در طی آن نقشه راهی با برنامه  کنید که

در تا هر روز یک گام کوچک    بنویسیدسپس مراحل کار را در تقویم خود    پیدا کنید. 

تحقق پیگیری کنید  بردارید. فتان  اهدا  جهت  را  پیشرفت خود  و  قدم  حتما  هایی آسان 

  . واقعی بردارید 

  مغز با سازگار برنامه یک به رسیدن برای راهی

های منظم و کوچکی که در  موفقیت خاطر نشان کردیم،ها طور که در فصل عادت  همان

در   برنامه  یک  اجرای  اهدافمسیر  نتیجه  به  می  رسیدن  واقع همان    در  ،شودنصیبتان 

فقط یک برنامه برای رسیدن   شما  در اصل برنامه  . ستندهای جدید هعناصر سازنده عادت
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برای  تمرین ذهنی    نوع. یک  بلکه یک برنامه آموزشی برای مغزتان است  ،به هدف نیست

 آموزش دادن مغز در جهت دستیابی به اهداف. 

از یک تمرین ذهنی به نام  ،  گذاری و دستیابی به اهداف  به منظور پل زدن میان هدف

   . کنیماستفاده می« و محدوده زمانی  ،تعیین استراتژی، تاکتیک فرایند»

. به عنوان انجام دهید تانرسیدن به هدف در راستایتوانید که می است کاری  استراتژی

توانید از وجود دارد که می  های مختلفیاستراتژی  ،کاهش وزن است  تاناگر هدف  مثال

 دریافتی  عنوان مثال ممکن است مقدار غذای  به  . استفاده کنیدبرای کاهش وزنتان  ها  آن

  . بیشتر ورزش کنید این کهیا  ،خود را کاهش دهید

 ی شامل یک نمای کلی دستورالعمل  تانبه مغز  ،کنیداستراتژی را شناسایی می  زمانی که

تاکتیک یک کار ساده و قابل استراتژی است. تر از یک خاص از طرف دیگر تاکت . دهیدمی

این است که بیشتر   تانخواهید وزن کم کنید و استراتژیمی   اگرعنوان مثال    به  . ستا  اجرا

ها توانید از آن وجود دارد که میبرای انجام این استراتژی  هزاران تاکتیک    ،ورزش کنید

  برای مثال:  . استفاده کنید

o بزنید قدمتوانید می .   

o سواری کنید   اطراف خانه دوچرخه .  

o روی کنید   پیاده تان با خانواده یا دوستان .  

تقسیم    قابل اجرا  باید استراتژی خود را به تک اقدامات  ،هاتاکتیککردن  هنگام ایجاد  

  : که ، به صورتیکنید

  باشند،اجرا  واضح و قابل تانبرای مغز (الف

   . ها را به انجام برسانیدتوانید آنبدهند که میبه شما این اطمینان را ب( 

  . د ناجرا باش ذاتاً قابلشوند که طراحی ای باید به گونه هاتاکتیک
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برایشان زمان مشخصی    ، بایدتعیین کنید  یهای مؤثرتر تاکتیک  این کهبرای    در هر صورت

  : عنوان مثال بهدر نظر بگیرید. 

o کنمیروی م  دوشنبه ظهر بیست دقیقه پیاده .  

o کنمسواری می نزده دقیقه دوچرخهانیم عصر پ و شنبه ساعت پنجسه .  

o  رومروی می  پیادهبه شنبه صبح ساعت هشت با خانواده یک ساعت .  

نظر   شاید چیز مهمی به   . های بسیار کوچک و مشخصی داردیک برنامه خوب تاکتیک

های  دهید بسیار بهتر از جهشهای کوچکی که انجامشان میاما داشتن تاکتیک  ،نیاید

چه بیشتر    هر  بکشید. ها دست  آنانجام دادن  از  یک یا دو روز    تنهااز    بزرگی است که پس

   . شویدمی ترموفق ترهای بزرگتاکتیکاجرایی کردن در  ،ذهنی انجام دهید هایتمرین

  تعیین استراتژی، تاکتیک و محدوده زمانی فرایند : ذهنی تمرین

 تعیین استراتژی، تاکتیک و محدوده زمانی« را که در ادامه آمده است کامل کنید:   فرایند

از  تر  و دقیق تر  مشخص  ،شنبه ساعت چهارسه  . ا حد ممکن مشخص و دقیق باشید. ت1

 .شنبه استسه

طبیعی است که  .  نگران نباشیدت  اس  نشدهتان کامل  کنید برنامهفکر می  در صورتی که  . 2

 بازهروی یک  بر  تمرکز خود را  .  مشاهده کنیددامنه تغییرات را    تمامباره    یکبه  نتوانید  

   . ماه آیندهیک هفته یا یک مانند  ؛کنیدزمانی بگذارید که با آن احساس راحتی می

خیلی    . تمرکز کنیدمنطقی است  کنید  در این بازه زمانی احساس می روی چیزی که  بر  .  ۳

تا    برسانید،انجام    به  ها راتوانید آنبای داشته باشید که واقعاً  ادههای ستاکتیک  بهتر است

شکست    انجام دادنشانکه در    برای خود در نظر بگیرید  های بسیار بزرگیتاکتیک  اینکه

  . استآن ر از شدت یا اندازه تعادت مهم یک کردن ایجاد  ید. بخور
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ترین از خود بپرسید کوچک  با مشکل مواجه شدید،در اجرای برنامه خود    . در صورتی که4

برای انجام دادن تر  همیشه یک کار کوچک  ؟چیستتوانم انجامش دهم  که میبعدی    گام

 دازه هید کرد که برای شروع به انبگردید حتما کاری پیدا خوا  در صورتی که  . وجود دارد 

   باشد. کافی کوچک 

یا   . به اشتراک بگذارید   انتاندوستیکی از  برنامه خود را با یکی از اعضای خانواده یا  .  5

کنید    استبهتر   پیدا  با    تا شریکی  بدهید.  پس  جواب  او  با  همکاری  به  دیگران کردن 

   . توسین آزاد خواهید کرداکسی

   دارید نیاز یبعد گام به تنها اوقات گاهی

دیگری را  های  زندگی همان چیزی است که وقتی داریم برنامه: »گویندطور که می  همان

و کند  ان پیروی نمیهایتهمیشه از برنامهالزاما  پیشرفت شما    !«افتدچینیم اتفاق می می

پیش تان  ریزی  برنامه  مطابقوقت دقیقاً    واقع اوضاع تقریباً هیچ  در  . طبیعی استاین کاملا  

  قدم بعدی دهد  اجازه میحداقل  ریزی این است که    برنامه  مزیتحال  با این    .  رودنمی

  ببینید. را  خود

 شب  ی درمانند رانندگ  درست  نوشتن»  : گفت،نویسنده  ،  4« روال داکت»ای  طور که    همان

را روشن آن  ماشینتان    یهای جلوچراغاست. شما تنها قادر هستید مسافتی را ببینید که  

ن  یمت ادامه دهید، تمام مسیر را به ه، در صورتی که به همین صورحال  این  با  . اند کرده

 است،   های جلوی ماشینچراغ  دقیقا مصداق همانریزی   برنامهشیوه طی خواهید کرد.«  

  . کندروشن می ت طی کنیدقرار اس که  مسیری را

 
4 E. L. Doctorow 
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 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

دلار     60000چندین سال پیش، در وضعیت بسیار بدی قرار گرفت. خانواده او    5»لیزا«

کردند و برای تامین دست و پنجه نرم می  یبدهی داشتند، با مشکلات مربوط به سلامت 

شان برای بار دوم با وثیقه گذاشتن سند خانه وام گرفته بودند. لیزا بیش از  مخارج زندگی

ها است. لیزا  دانست چه چیزی در انتظار آنچیزی که باید استرس و نگرانی داشت و نمی

 ها به عنوان یک متخصص انرژی درمانی مشغول به کار بود. سال

عمده کار لیزا انتشار الگوهای اشتیاقی موروثی بود، اما او در کارش با یک مانع بزرگ 

گفت: اش قضاوت کنند نگران بود. او میمردم او را به خاطر حرفه این که روبرو شد: او از 

کردم. من در الگوهای افکار منفی خود گیر کرده بودم  »مدام افکار مشخصی را نشخوار می

ها را از ا داشتم که اگر از مردم در ازای مواهب خود پول بگیرم، خداوند آن و این باور ر

هایش نه به  من خواهد گرفت.« اما نتیجه آن ترس چه بود؟ این بود که لیزا از توانایی

ای کرد و هرگز در ازای خدماتش هزینهعنوان کار، بلکه به عنوان سرگرمی استفاده می

 کرد. دریافت نمی

رویدادی زنده که در آن    شرکت کرد؛   Brain-A-Thonلیزا در برنامه    هاین کپس از  

را گرد هم می از متخصصان برجسته مغز و موفقیت در جهان  به مردم تیمی  تا  آوریم 

کمک کنیم حداکثر پتانسیلشان را آشکار کنند، از دو برنامه تمرین ذهنی »آموزش ذهن  

کر غلبه  برای  ذهن  »آموزش  و  مالی«  موفقیت  به  برای  او  گرفت.  کمک  ترس«  بر  دن 

اش غلبه کرده و عزت آهستگی آموخت که بر ترس خود از قضاوت شدن به خاطر حرفه

اش این برنامه رسید، درآمد ماهیانه  نفسش دستخوش تغییر شد. زمانی که به سطح سه

دلار در ماه رسید. حالا در زمانی که این کتاب   6000دلار به    ۳000دو برابر شد یعنی از  

 
5 Lisa 
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تنها در یک آن هم  دلار دارد!    25000ای معادل با  در حال نگارش است، او درآمد ماهیانه

برای استفاده از این ترس   دادن مجدد مغزشسال، لیزا با پذیرش ترس خود، و آموزش  

 به عنوان سوختی برای موفقیت، زندگی خود را به طرز چشمگیری تغییر داد.

 

 و منابع فصل خلاصه

 خلاصه فصل

o داشتن بدون    .هستند  اهدافو دستیابی به    گذاری  هدف  میانها پل ارتباطی  برنامه

  . رویا نیستند یک اهداف چیزی جز  برنامه،

o «در مغز کارکردهای متفاوتی دارند. مغز برای درک کردن   یی«چرا»و    گی«چگون

 به زمان نیاز دارد. این دو

o کوچکگام کوچکیموفقیت  ،های  دارند    های  پی  در  دوپامین   ورا  ترشح  باعث 

 دهند.که به ما انگیزه می دنشومی

o را   تانمغز  ،کنیدریزی می  برنامه  زمانی که  . ریزی یک تمرین ذهنی است  برنامه

   . دهیدتغییر می

o   مرحله بعدی    آگاه باشید، تنها آگاه بودن از برنامه خود    از تمامابتدا    درلازم نیست

  . برسیدمورد نظرتان تواند کافی باشد تا در نهایت به مقصد می
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 انجام دهیدهر روز تمرینات ذهنی را   روتین تمرین ذهنی؛ . 13فصل 

بلکه بر اساس بذرهایی  ،کنیدکه درو می تیساس محصولاا برنه را  زندگیتان روزهای»

 «. کارید قضاوت کنیدکه می

 1رابرت لویی استیونسن 

دویچ»  ،2004در سال   کنفرانسد  ،نویسنده  ،2«منآلن  یک  یک    ر  تحقیقات  در  مرکز 

این کنفرانس گردآوری  برگزاری  هدف از    . پزشکی تراز اول در شهر نیویورک شرکت کرد 

جهان   معضل  ترینبزرگهای جهان برای همکاری در حل  ترین ذهنبرخی از درخشان

   . بود

و آنچه دویچ من در آن    . های بهداشتی بود مراقبتموضوع    ،اولین مورد از این مشکلات

تغییر کن »نها باعث رنجش خاطر او شد بلکه او را تحریک کرد تا کتاب یا  ت  روز شنید نه

که به شدت خواننده را تکان داده  شد  شروع می  ایکتابی که با جمله  . را بنویسد  «!یا بمیر

 کرد:و وادار به تفکر می

و پایدار    عمیقباید تغییراتی  یا  گفت که  به شما می  و شایسته  صلاحیتبا  اگر یک فرد  »

انجام آیا این کار را    . بمیرید   این کهیا    اعمال کنیدخود    کردو عمل  ،احساس  ،طرز فکردر  

   دادید؟«می

توانستید ورزش  می آیا    ،در غیر این صورت بمیرید  واگر مجبور بودید هر روز ورزش کنید  

  ؟کنید

 
1 Robert Louis Stevenson 
2
 Alan Deutschman 
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  ،در غیر این صورت بمیرید  ورا تغییر دهید    تانو افکار  باورها  ،اگر مجبور بودید احساس

   دادید؟انجام میاین کار را آیا 

یا از لحاظ   ،ها را کنار بگذاریدکینه  ،های فروش را انجام دهیداگر مجبور بودید تماس

توانستید این آیا می  ،در غیر این صورت بمیرید  و  عاطفی بیشتر به دیگران توجه کنید

  ؟ها وابسته است انجام دهید تان به آنزندگی به این دلیل کهکارها را 

   !بله : دندهتقریباً همه بلافاصله جواب می

مبتلا به  در کتابش شرح می  مندویچ بیمار  از هر ده  ادعای متخصصان  دهد که طبق 

  در صورتی که تنها حتی    دهد،می را تغییر    ش های ناسالم بیماری قلبی تنها یک نفر عادت 

  . را گرفت  شانطور موقت جلوی مرگ بهبتوان تنها که با عمل جراحی  باشدشان این امید

 دادن خود   توانستند برای نجاتی کلمه نمی معنای واقع  هم نود درصد این بیماران به  باز

  جالب توجه   عنوانرغم  اما علی  . کننده است  دلسردبه شدت  کاری انجام دهند و این آمار  

یا بمیراین کتاب؛ » کردن تغییر    برایافراد    قابلیت نسبت به  این کتاب    !«یا تغییر کن 

نیست که مردم اساساً قادر به  نای مسئله : چنین نتیجه گرفت دویچمن . بین است خوش

های از استراتژیبرای تغییر کردن  بلکه مسئله این است که ما بیشتر    ،نیستندکردن  تغییر  

 ،ای بهتر از اینقادر نیستیم به شیوه  تنها  ؛نیستیم  ههم شکست  ما در  . اشتباه استفاده کنیم

 کارها را انجام دهیم.

  آمیز موفقیت تغییر

کنیم: با انجام در اینجا شما را با نحوه کارکرد بهتر ذهن برای کسب موفقیت آشنا می

 . تان تغییر کندزندگیدادن تمرینات ذهنی، مغزتان را تغییر دهید تا 
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دانیم مغز بر  ما می  . مورد مغز شده باشید  متوجه یک معمای جالب درجا    ینبد تا  شاید  

می انجام  که  کاری  تاثیروی هر  می دهیم  باورها  . گذاردر  از  فیلتری  فکر  ،مغز  و    هاطرز 

هر لحظه در  ند  نککه تعیین میاست  ای از الگوهای الکتریکی  شبکه؛  است  های ماادراک

فکر عمل    کنیدمی احساس    کنید،  می  چگونه  شگفتی  کنید. می و  لطف  به  های اما 

عکس این قضیه نیز صادق  دانیم که  مییا تغییر  عصبی    یپذیر  انعطاف  نئوروپلاستیسیتی،

 .دهدعملکرد مغز را تغییر می کردن،احساس  فکر کردن،یعنی نحوه  ؛است

 دهد دهیم و هم مغز ما را تغییر میبنابراین هم ما مغز را تغییر می

و اینجا است که داستات اول مرغ آمد یا تخم مرغ مطرح   افتد؟اما اول کدامشان اتفاق می

  . کنیمسفر میهالیوود این سوال به پاسخ یافتن برای شود. می

  هالیوود به رفتن

 و بیان  تمرینسر  اش  حضور روزانه  ،گیردیک بازیگر نقش جدیدی را برعهده می  زمانی که

گاهی بازیگران   . است  دردسرهایشیخ    کوه  آن قسمت بیرون آمده  تنهاها  دیالوگ  کردن

   . شوندمی خود آمادهها برای نقش برداری ماه از شروع فیلمپیش 

 ، خواندمیو چند مرتبه    ها را هر روز چندیندیالوگ  ،کندرا بررسی می  خود  بازیگر نقش

ممکن است در   . کندتجسم می   دکن  بازیدر آن  عنوان شخصیتی که قرار است    خود را به

حتی تا جایی پیش رود که و  ،تحقیر کند مورد نظر و عادت شخصیت ،لهجه ،مورد رفتار

  .در نقش خود فرو رودو بیشتر  هر چه بیشتر  بتواند  تغییر دهد تا  هم  را    شمحیط اطراف

در دنیای بازیگری  خود بازیگران  طور که    همان  تااین است  بازه زمانی  وظیفه بازیگر در این  

استفاده می این اصطلاح  این نقش فرو رود که به خود آن کاراکتر   کنند،از  طوری در 

بهتر قادر خواهد    ،رود  فروخود  یک بازیگر بیشتر بتواند در نقش    اندازه که  هرتبدیل شود.  

یا   تا سر صحنه فیلمبرداری  ایفا کند. زنده  اجرای  هنگام  بود  اما    این نقش را به خوبی 



5 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

لهجه دادن  تغییر    . فریبندگی نداردو  جذابیت    ،شودکه غالباً تصور می هم  طور    بازیگری آن

ممکن    به نظر برسد. ها ممکن است افراطی یا تصنعی  بازی آن  . آسان نیستهم  همیشه  

یا بدتر از آن نتوانند مطابق   ،دنمدام تپق بزن  ،است بازیگران رفتارها را اشتباه متوجه شوند

ا و بارها تکرار  باید یک صحنه مشخص را بارهکه در نتیجه    ،کارگردان بازی کنند  میل

   کنند. 

می  زندگیوقتی  از  تغییر دهید  تانخواهید بخشی  در    ،را  گفته شد  آنچه  مشابه  روندی 

  م. نام ها میها و شاخهرا ریشه من آن ، روندی کهجریان است

   هاشاخه و هاریشه

پول ما  کههمسر  ،متناسب  وزن  ،همه  باشیم،  عاشق  ی  موفق   و  کسبو    یکدیگر  کار 

اگر چیزی باشد که همه مردم  خواهیم.  میخیلی هم سریع  ؛ همه این موارد را  خواهیم  می

  حالااتفاقات خوب همین  تمام این  خواهند  می این است که  نظر دارند    اتفاق  در موردش

  . افتدچیزی در زمان خودش اتفاق می  هرکه اما این را بدانید  . دنرخ دهبرایشان 

طبق  نام دارد.    «قانون آبستنیو این چیزی است که »است    را فهمیده  عاین موضو  طبیعت

تلاش بزرگسال مستلزم صرف زمان است،    کردن کودکانطور که رشد    همان  ،این قانون

شود اما نمی  ،شتایک بذر کصبح  شود امروز  می  . به زمان نیاز داردبه ثمر نشستن  برای    هم

   . روز آن را برداشت کردهمان عصر 

این قانون در مورد درک کردن    . صبور بودن نیستتنها در مورد    قانون آبستنی،  حال  این  با

اید، بدانید که چیزی  این نکته است که زمانی که هنوز نتایج دلخواهتان را به دست نیاورده

در حال تغییر کردن است.    ایدهکه کاشت  در حال رخ دادن و شکل گرفتن است. بذری

اتفاقات زیادی  زمین  در زیر    مشاهده کنید،  توانید چیزی در سطح زمین  حتی اگر نمی

 کنند.ها رشد میها را ببینید، ریشهبتوانید شاخه این کهدر حال رخ دادن است. پیش از 
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 ، مثال  عنوان  به  مشاهده کرد.   هم قانون آبستنی را در الگوهای عصبی مغز  توان کارکرد  می

  ، کردیم  صحبت طور که در فصل عادت    همان.  بر استزمانفرایندی  یک عادت  دادن  تغییر  

داده نشان  که    تحقیقات  میانگین  است  پایدار  کردن یک  ایجاد  به طور  و  عادت جدید 

ممکن است  . حال  کشدبین شصت و پنج تا سیصد و شصت و پنج روز طول می چیزی  

. هر عادتی با عادت دیگر متفاوت نیاز داشته باشید  اینر از  کمتر یا بیشت   یشما به زمان

ایجاد کردن نکته این است که  هایی دارد.  است و به علاوه هر فرد هم با فردی دیگر تفاوت

   . 3کردن به زمان نیاز دارند و رفتار کردن احساس  فکر کردن،برای های جدید روش

کنید،  در صورتی که تنها یک بار به باشگاه بروید، عادت جدیدی را در خود ایجاد نمی

عادت    این که. برای  اید کاشته  تانبذرهای سیناپسی الگوئی جدید را در مغزبلکه نخستین  

جدیدتان ریشه بدواند، به زمان بیشتری نیاز دارید و علاوه بر آن برای نمایان شدن و 

   بیشتری احتیاج دارید.  و تلاش باز هم به زمان ها،  شکل گرفتن شاخه

 
3  Lally, Phillippa, Cornelia Jaarsveld, Henry Potts, and Jane Wardle. 2010. “How are habits formed: Modelling habit 

formation in the real world.” European Journal of Social Psychology 40: 998-1009. 

https://centrespringmd.com/docs/How%20Habits%20are%20Formed.pdf 
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را برای بازنشستگی  کردن  انداز   عادت پس در خود  یا  کنید،  ترک  را  کافئین    این کهبرای  

( را در خود  اتفاقات روزانهوقایع و  نوشتن  عادت ژورنال نویسی )  این که ایجاد کنید، یا  

به باید هر روز  این بذر را هر روز پرورش دهید.  را بکارید و  ها  آنباید بذر  پرورش دهید،  

  تان حقوق  مقداری از هرهر ماه  باید    . میوه بنوشید  آب یا آب  ،فقط چایجای نوشیدن قهوه،  

بگذارید کنار  بنویسید  ،را  روز  هر  کارها،  و    . باید  این  دادن  انجام  روز   هرشما  دانه  با 

  . کندرشد میاز قبل یشتر بشود و کمی دارتر میریشه

 

اتی در ها تغییرآن  ،عنوان تغییراتی در مغز ناخودآگاه خود در نظر بگیرید  ها را بهریشه

 ایجادتغییراتی را    به تدریجها  نهایت این ریشه  در  . هستند تان  های زیرین سطح آگاهیلایه

ها در زیر  ایمان داشته باشید که ریشه  . شویمها آگاهانه باخبر میکه ما از آن  کنندمی

عکس    .دنشوگرفته و تقویت میو شکل  هاو ماه  هاهفته   ها،الگوهای عصبی در طول روز  ، وها در طول زمانها و شاخهریشه

 iStockPhotoاز: 
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این شاید  آن را درو خواهید کرد،    محصولبه زودی  هستند و  کردن  رشد    حال  در  سطح

تر مثبت  تانطرز فکر  ی دارید،رژی بیشترشوید انکه متوجه میباشد  به این شکل  محصول  

 . یا روابط بهتری دارید شده و 

 استودیوی ضبط فیلم   - لیپ فلاپف : ذهنی تمرین

این تمرین همان تمرین فلیپ فلاپ است که نسبت به نسخه پیشین خود مقداری تغییر  

 کرده است. 

 استخدام   یتازگی برای ایفای نقش  شما به  .  تصور کنید که یک بازیگر هالیوود هستید 

به احساس دیگر، رت است که بتوانید از یک احساس  اید که نیازمند داشتن این مهاشده

 . و از یک رفتار به رفتار دیگر تغییر حالت دهید  ،لحن صدای دیگر  بهلحن صدا  از یک  

به    و این نقش  دهندب به شما ده میلیون دلار دستمزد  برای ایفای این نقش قرار است  

  ایفای نقشتان توانید برای  حتی صحبت از این است که می که  است    و برجسته  قدری مهم

  دریافت کنید. جایزه اسکار را 

نق نگاه کردن  برای تمرین  و  لبخند زدن  با  بالا  ش خود  مطمئن    . شروع کنید به سمت 

کرد و    نلبخند زداین  تاثیر  باشید که   رو  نگاه  بالا ن  امیدواری    را  به  نهایت  در خود  با 

  ، شش ثانیه به پائین نگاه کرده و اخم کنیدیا  بعد از پنج  .  کنیدمیو احساس    بینیدمی

   . نداریدبه زندگی غمگین شوید طوری که انگار هیچ امیدی 

  .عصبانی شویداز دست کسی یا چیزی  بار    شش ثانیه تغییر حالت داده و اینیا  از پنج    بعد

فیزیولوژی    به  شود. که چه احساسی در شما ایجاد میخشمگین باشید و توجه کنید    تنها

   . دهد دقت کنیدخود یعنی آنچه بدنتان انجام می

به    . تمرکز و سرخوشی کنید  ،احساس خوشبختی  یحالا مانند یک بازیگر خوب هالیوود

  . حواس و فیزیولوژی خود توجه کنید، احساسات کردن، تنفس
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دهد دریابید آموزش  به شما  هدف از انجام این تمرین و درس نهفته در آن این است تا  

به  ید که  رفتارهایی را انتخاب کنو    ،عواطف  ،احساسات  ،توانید افکاربنا به میل خود می

  . و توانمندتان کنند ندببخشبه شما قدرت ، شما بگیرند تان را ازقدرتجای آنکه 

  منفی و تضعیف   ،عواطف و رفتارهای مخرب  ،از افکار  ،این تمرین ذهنیبا انجام  توانید  می

قدرت    . دهیدساز و مثبت تغییر جهت    و رفتارهای توانمند  ،عواطف  ،کننده به سمت افکار

   . با شماستهم انتخاب  و در درون شماست

 

   شکاف

ها اولین شاخه  وقتیتا    شوندمی  ایجادبار    ها برای اولینریشهدر فاصله زمانی بین وقتی که  

با وجود    . پذیر خواهید بوددر این دوره آسیب، درس مهمی وجود دارد. شما  شوندظاهر می

حتی ممکن است دوست .  بینید نمی  راهنوز نتایج  در حال کار کردن هستید، اما    این که

را انجام ممکن  ترین کار  شما دارید مهم  . اما اینکار را نکنید  . داشته باشید تسلیم شوید

بنابراین    ،عاطفی هستیدو  ذهنی  دادن بذرهایو پرورش    نحال کاشت  شما در.  دهیدمی

   . را به بار آورند  تاننظر توانند بعداً شکوفا شده و نتایج مورد ها میآن

وزن    گرماین است که ده کیلو  تانهدف  . کنیدکنید یک برنامه ورزشی را شروع می  فرض

همه خواهانش چیزی که  همان  ؛  سیکس پک درآورید  یا حتی  ،انرژی شوید  پر  ،کم کنید

 و   رویدمیبیرون  روی طولانی    پیاده  رای یکب  ،شویدزود بیدار میصبح  روز اول    هستند. 

 . کنید میبودن  انرژی  پر  و احساس  کرده  ها واقعاً ورزش  این اولین باری است که طی سال

روی ترازو خود را وزن  از آن    اما قبل  . گیریدمیسپس دوش    ،دی خورصبحانه سالم می

 پیش تا حالااز یک ساعت  ؟  آمده  گویید صبر کن ببینم مشکلی پیشبا خود میکنید.  می
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یتی  این چه وضع ؟چه شد مپس سیکس پک . کنید در آینه نگاه میم.  اهیچ تغییری نکرده

 است؟

برای  دانیم که  ما می   اغلب  مطمئنا روالی  واقعاً  زندگی    تغییر سبکپیشه کردن چنین 

ده کیلوگرم وزن کم کنید و به  کردنبار ورزش  قرار نیست با یک امطمئن . مضحک است

 روزانه ورزش کنید تا به   ، به صورتبخورید  های سالمبلکه باید غذا  . اندام مطلوبتان برسید

دیدگاهی که  حال    این  با  . دانیمهمه ما این را می شاهد تغییرات ایجاد شده باشید.  تدریج  

انتظار هایی محدود،  اغلب ما در مورد تغییر داریم به این صورت است که با انجام اقدام

هایمان غلبه بر ترس  ، های خود را تغییر دهیمخواهیم عادت می  . داریم  آنی  ی عالی ونتایج

م خواهیمی  . همین حالافورا و  تدریج بلکه    یا اضطراب خود را برطرف کنیم اما نه به  ،کنیم

  ، کردنبا یک روز تجسم    . با یک تماس تلفنی موفقیت کسب و کارمان را تضمین کنیم

   . باشیم عالی داشته درآمد بیشتر یا رابطه

 ،شوند  هها تبدیل به شاخریشه  این کهبرای    . کنداما قانون آبستنی به این شیوه کار نمی

دهید اما هنوز نتیجه م میوقتی کاری انجا  دارند.   نیازپیدا کردن  زمان و پرورش  گذشت  به  

  شان بذرها را بکارید و هر روز پرورش  . ادامه دهیدبه کارتان    تاست  ا  وقت آن  ،بینیدآن را نمی

 متوجه شویم این است که  کردن  کلید تغییر    . د شدنخواه  آشکارنهایت نتایج    در  . دهید

 .پیشه کنیدصبوری  پس . شودپیروز میقوی اراده داشتن بر و ثبات قدم استمرار 

 بازیگری در هالیوود   : تمرین ذهنی

 مشغول خواندن که    حالی  و در  ایدشاپ نشسته  در کافی به تنهایی  تصور کنید که  خود را  

ناگهان برید،  لذت می چسب خود  قهوه یا چای دلنوشیدن    ازو  هستید،  روزنامه یا مجله  

د و یآورسرتان را بالا می  ،زندضربه می  هایتانبه شانه  آرامخیلی  د کسی  یکناحساس می

که را  تواند آنچه  نمی  ،زندخشکتان میای  . برای لحظهشناسید بلافاصله آن شخص را می
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جا ایستاده و منتظر است تا با    آن  یای هالیوودساز افسانه  یک فیلم   ؛بینید باور کنیدمی

 !شما صحبت کند

قاً شما دقیاست و  نامه کمدی ماجراجویی جذاب نوشته  تازگی یک فیلم  گوید بهاو می

 . نقش بازی کند این  کرده قرار است در  هستید که تصور می  اصلی این فیلم   کاراکترمانند  

  . دهد تا این نقش را بازی کنیداو در ادامه فرصتی به شما پیشنهاد می

می دست  شما  به  حسی  چه  پیشنهاد  این  گرفتن  میدهد؟  از  خوشحال   ؟شویدشوکه 

  صرف   ؟ایدآیا چنین احساسی را در طول زندگی خود تجربه کرده  ؟ترسید مییا    ؟شویدمی

به طور  آرامی و   به  ،کندواقعه چه احساسی در شما ایجاد می پیشنهاد  این    این کهنظر از  

  ش راپیشنهادهای عمیق بکشید و تصور کنید بعد از کمی مذاکره بالاخره  منظم نفس

در این نقش کردن  با بازی    کنید. قبول میانگیز    شگفت  در این نقشکردن  برای بازی  

و امکان همکاری با بزرگان   شویدجایزه اسکار میبرنده    . کنیدها دلار کسب میمیلیون

   . شودهالیوود برایتان فراهم می

انگیزی    شگفت  انبازیگر  یا  ،از شما بپرسم آیا اگر در کار خود مربیان  اجازه دهیدحالا  

کردید تا  آیا بارها و بارها تمرین می  ؟حاضر بودید یاد بگیرید چگونه بازی کنید  ،داشتید

   ؟گیریدب  طور کامل فرا به هماهنگی و شخصیت را  ،احساسات ،هادیالوگ

پیش بیاید    تانبار در زندگی  از این فرصت که شاید یککردن  برای استفاده    مکنتصور می

انجام دهید قدر که لازم    آن   ،خوریدلازم است می که  آنچه  هر    ،حاضر بودید هر کاری 

خوبی بشناسید و به خود این    را به  تاننقش  تاکنید  قدر تمرین می   آن  ،خوابیداست می 

   ؟طور نیست این . و کاملا در آن فرو روید  نقش تبدیل شوید

توانید در زندگی خود برای بازی در  ی است که میاین تمرین ذهنی دقیقاً همان فرایند

را در لازم است چه دانش و مهارتی    تانبرای رسیدن به اهداف  . نقش اول آن اعمال کنید
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ها تسلط چه احساسات و عواطفی را باید در خود ایجاد کرده و به آن  ؟  ارتقا دهیدخود  

  ؟پیدا کنید

  .رسد باشدهایی که به ذهنتان میبه پاسخ کشید حواستان  آرامی نفس می   که به  حالی  در

هر    ،آورید هر روزبه شهود و خرد درونی خود اعتماد کنید و با بینشی که به دست می

   دهید. و هر ماه اقدامات لازم را انجام  ،هفته

  ذهنی تمرینروتین  مراسم توسعه : روزانه  پرورشتمرین و 

 ، هدف و اساس تمرین ذهنی است. های عصبیدانهدادن روزانه«  ش  پرور»و    «نکاشت»

دهید، برای این تمرین ذهنی خود مطمئن باشید هر روز این کار را انجام می  این کهبرای  

شده و مشخص برای ادامه کار بر روی   تجویز  یروشیک روتین روزانه داشته باشید، که  

برای  ساز است.    ادتیک ماشین ع  مغز در حقیقت  است.  ها  عادت عاشق    مغز  تان است. مغز

روزانه  و روتین آن را به یک عادت  بگیرید،بهترین نتیجه را خود تمرین ذهنی از  این که

در ادامه چند دستورالعمل برای ایجاد قوانینی برای مراسم تمرین ذهنی   . تبدیل کنید

  : است آورده شدهروتین 

  . بگیریدیک زمان و مکان دائمی در نظر برای انجام روتین خود، . ۱

هر  به این روتین روزانه خود شکلی رسمی بدهید، این است که    این کهبرای  بهترین راه  

 .روز آن را در زمان و مکان ثابتی انجام دهید

 نکات

o   .نیازی نیست که حتما بهتر است این روتین را در ساعات اولیه روز انجام دهید

  اما انجام تمرین ذهنی در آغاز روز نه   ،بیدار شویداز خواب  هنگام طلوع خورشید  

شوید  میبلکه مطمئن    ،شود در طول روز متمرکز و مثبت باقی بمانیدتنها باعث می 

کرده و  هر چیز دیگری که ممکن است شما را از خط خارج  را پیش از این تمرین  
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روز خود کنترل از  قسمت اول    برافراد    . بیشتردهیدانجام می  حواستان را پرت کند

قدرت   وتوجه  در این بازه زمانی، میزان  کند  و همچنین احساس می  ،بیشتری دارند

 . دارند هم بیشتری  هاراد

o  به خرج وسواس  روتین  انجام  برای  مناسب  مکان  کردن  انتخاب  در  نیست  لازم 

انجام دهید به شرط آنکه حواستان را پرت   توانید این کار را در هر زماندهید. می

راحت و مخصوص خودتان  ،فضای کوچکیک  ،تنها چیزی که نیاز داریدبه  نکند. 

  . است

 تمرین ذهنی باشیدانجام دادن هایی برای دنبال لحظه. به۲

بسیاری از در روز لحظات مشخصی را به انجام تمرین ذهنی اختصاص دهید. انجام دادن  

 . در هر صورتبردزمان میکشیدن  سه نفس عمیق و آهسته    اندازه  بهتنها  تمرینات ذهنی  

هر ذهنی تبدیل نکنید؟  تمرین  این نفس کشیدن را به  پس چرا    ،کشید میشما که نفس  

تمرین ذهنی  انجام دادن  فرصتی برای    دست پیدا کنید،خواهید به یک هدف  زمان که می

دادن  است انجام  تمرینات  .  کسبذهنی  این  ایجاد  جدید  و  هنگام  بردن    ،کار  بین  از 

  . دیگر مؤثر است  مواردو    ،حفظ شادی  ،کاهش اضطراب  ، مواجهه با ترس  ،فشارهای روحی

 مرور کنید  آن را  وکرده . پیشرفت خود را ثبت ۳

اما در عین حال    . سخت استکردن  تغییر   این موضوع واقف هستیم،  به  را هم  ما  این 

که با انجام تمرینات ذهنی    اما حتی هنگامی.  پذیر استامکانتغییر کردن  دانیم که  می

هنوز هم یک شوید،  در مسیر دستیابی به اهدافتان قرار گرفته و به تحققشان نزدیک می

به  نکردن  توجه  »  : بیفتیدگیر  راحتی در آن    دام متداول وجود دارد که ممکن است به

  نمایان   تانهای شاخه  یناول  درست زمانی که  گیرد.«اتی که به تردیج در شما شکل میتغییر

ها در حال و همان طور که شاخه ها را نادیده بگیرید. آن راحتی  ممکن است به ،دنشومی
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رشد کردن هستند، و هر روز در حال تغییر و تحول هستند، ممکن است تغییراتشان به 

 تان را به خود جلب نکند.قدری ظریف باشد که توجه

روع به همین دلیل ش  به  . را کاهش دهید   تانعنوان مثال تصور کنید که قصد دارید وزن  به

  تنها حال تصور کنید هر روز    . کنیدذهنی و تغییر سبک زندگی خود می  هایانجام تمرین

قدری کم است که    این مقدار به  !پنجاه گرم  تنهاهمین    !دهیدپنجاه گرم چربی از دست 

هم نخواهید شد و در حقیقت اگر توجه نکنید ممکن است فکر   احتمالاً حتی متوجه آن

  . تسلیم هم شوید که حتی این احتمال وجود داردو  ه استاتفاقی نیفتادکنید هیچ 

پنجاه   ناچیز  مقادیر  ، خواهید دید اینادامه دهیدهمچنان به کارتان    در صورتی که اما  

 بیش معادل  . چیزی  رسندمی   کیلوگرمو نیم  از چهار    در مدت سه ماه به بیش  تنها  ،گرمی

 . تر تصور کنیدجده کیلوگرم سبکسال ه  ر طول یکخود را د  . جده کیلوگرم در سالاز ه

ها همه این  . چهل دقیقه آرامش بیشتر داشتن  یا    . چهل هزار دلار ثروتمندتربه اندازه  یا  

 دهندمی که به روشی رخ  هستند  تغییراتی  در عین حال  اما    . چشمگیر هستند  یتغییرات

  . نشوید رخ دادنشان متوجه  به صورت روزانهکه ممکن است 

راهی    تابسیار مهم است    ،دهیدمی نمطمئن باشید این تغییرات را از دست    این کهبرای  

پیشرفت آن  طریق  از  تا  کنید  اندازه  تانپیدا  کنیدکرده  گیری  را  ثبت  که    هنگامی  . و 

نتایج  این  توانید به  می  ،کنید پیشرفتی نداریدیا احساس می  کندپیدا میکاهش    تانانگیزه

  . است  واقعاً جواب دادهتلاشتان  !مان نگاه کنید و ببینید بلهدر طول زشده  ثبت

 بند باشید  خود پای ات. به تمرین۴

اندازه  اهداف و  کردن  مطالعه  و  مرور    . ثبات قدم داشته باشید در روتین روزانه خود  باید  

 ،ها بخشی اساسی از تمرین ذهنی روزانه استجهت رسیدن به آن در  پیشرفت خود  گیری  

در ابعاد   تانزیرا عضلات عصبی و کاری نیست که تنها به یک بار انجام دادنش اکتفا کنید.  
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  ی عضلات عصب به  آرامی شروع کنید و    به  .د نشوتقویت می و تمرین  با تکرار  بزرگتر تنها  

درک این نکته کلام    عصاره  . دنتمرینات ذهنی تقویت شو  به کمکخود فرصت دهید تا  

 زمانی کهحتی    . است  ی اقدام کردند بهترین روش برای ساختن عضلات عصباست که  

جدید   می  هرو  اقدامی  انجام  کوچک  تازه  ،دهیدچند  چیز  معرض  در  را  قرار خود  ای 

یا چه موفق شوید    . کنیدگیرید و رشد مییاد می  ،دیکشرا به چالش می  تانمغز  . دهیدمی

 .ایدتوانایی خود را افزایش داده کردن،شکست بخورید با تلاش 

 بازخورد عصبی  

نام  ه  های الکتریکی بپالس  ،کنندهای مغزی با یکدیگر ارتباط برقرار میسلول  هنگامی که

 یا الکتروآنسفالوگرافی   توانیم از طریق ثبت نوار مغزیما می  . دنکنامواج مغزی تولید می 

مشاهده دهد  در مغز رخ میرا که  اتفاقی  و  بررسی کنیم    ،گیری کردهآن امواج را اندازه

 کنیم. 

کنندگان   آموزش مغز است که به شرکتبرای  بازخورد عصبی یک فرایند  بک یا  نئوروفید

 نمایش روی صفحهبر همان لحظه   و  صورت همانبه دهد امواج مغزی خود را  اجازه می

ها کمک به آن   تاانجام دهند    یهای مختلف تمریناتمشاهده کنند و با استفاده از تکنیک

دهد بازخورد تحقیقات نشان می  . دنرا کنترل کن  شانآگاهانه فعالیت مغز  به صورتکند  

  ، های مرتبط با سلامتی از جمله اضطرابتواند برای درمان بعضی از بیماریعصبی می 

   . افسردگی مفید باشد پرخوری واختلالات  ،از سانحهترس پساس اختلال  ،فعالی بیش

   مجدد بندی چارچوب ذهنی تمرین

تجربه زندگی خود    ایبه  نیستیددر  از آن خوشحال    سار   آن شرم  بابت  ،فکر کنید که 

به و  می  هستید  گناه  احساس  رویدعمیق  .کنیدخاطرش  فرو  تجربه  این  در  از خود   ا  و 

از  هایی سمثلاً چه در هایی هستند؟چیزچه مورد این تجربه  سه نکته مثبت در : بپرسید 
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چگونه  یا    اید؟انجام داده  یمتفاوت  از آن زمان تا کنون چه کارهای  ؟ایدآموخته  این تجربیات

 د.  ای استفاده کردهخود موفقیت  ی برایعنوان سوخت از آن تجربه به

   ذهنی تمرین معمول روتین

بندی تمرینات ذهنی    ساختار  به منظور   روجیمد هزار نفر از برنامه آموزشی نئواز ص  بیش

ی  های صوتی و تصویری آموزشی ما دربردارنده مواردبرنامه  . نداهروزانه خود استفاده کرد

  است که در ادامه آمده است: 

o سازی مغز   فعالبرای صوتی اختصاصی  تکنولوژی 

o های تجسمتصویر سازی هدایت کننده و راهنما و تکنیک 

o ای های استعارهداستان 

o   مثبت   هاییخود گوییو جملات تأکیدی دقیق 

o لنگر سازی  و  بازسازیهای تکنیک 

o ( خودآگاه ضمیرارسال پیام پنهان به های سابلیمینال )پیام 

o  کردن و مدیتیشنمراقبه 

o  آموزش ذهن آگاهی 

o یشتنآموزش پذیرش خو 

o شناختی   هایو ناهماهنگی کاهش ناهنجاری 

o سازی شناختی  آمادهمقدماتی های تکنیک 

o شناختی  یدرمان رفتار 

o  جدید  هایعادتکردن آموزش ایجاد 

o های بازنویسی عصبی  تکنیک 

o  یذهن متضادآموزش  
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o  ات احساسطرز فکر و بر آموزش تسلط 

o  هدایت شدههیپنوتیزم درمانی   

را    روتینباید   کنیدخود  تنطیم  منحصر  طوری  باشند  به  که  از   . فرد  برخی  ادامه  در 

کنند اده می ها استفاز آندر برنامه روزانه خود    نئوروجیمکه کاربران  را  های رایجی  روش

   ایم: آورده برایتان

o  صبح و شب  در شکرگزاری  های تمرینانجام دادن 

o  کردنعبادت 

o خواندن کتاب 

o مرور  آماده با  مغز  صورت  و  کردن  تجسم    کردن،  سازی  به  ارتباط  کردن  برقرار 

  و احساسی با اهدافعاطفی 

o  کردن و انجام مدیتیشن مراقبه 

o  کردن ورزش 

o   و لنگرهای   آداب  باورها،  کردن  تقویت  و  کردن،  برای ایجادتمرین ذهنی  دادن  انجام

 احساسی جدید 

o انه های روزبرنامه کردن ایجاد و مرور 

o  در مورد زندگی کردن تأمل و تفکر 

o  ها مؤثرترین فعالیت ادامه دادنو کردن شناسایی 

o و قدردانی   گزاریروز با سپاس به پایان رساندن 

 گیرید. با خودتان متناسب باشد، نتیجه بهتری از آن می در صورتی که آئین و مراسم شما  

این است   تمرینات ذهنی روزانهمتوجه شوید    این کهبرای  منظور من  با را  تان  چگونه 

یک روش    به بهترین شکل مطابقت دهید، زمانی را اختصاص دهید.   برنامه کلی زندگی 



18 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

است.  4«من زندگی استثناییطرح »از کردن عالی برای پی بردن به این تناسب استفاده 

را   تاناهداف  کرده،انداز زندگی خود را تعریف    کند تا چشماز این طرح به شما کمک می

های روزمره مورد نیاز برای تغییر زندگی های اصلی شناسایی کنید و آیین و گامدر زمینه

  . خود را ترسیم کنید

 

   تأکیدی جملات با ذهنی تمرینات

اند تا به طراحی شدهبه این منظور  جملات تأکیدی عبارت کوتاه و قدرتمندی هستند که  

الگوهای تضعیف  افکارکننده را قطع کرده و آن   شما کمک کنند  با  احساسات و    ،ها را 

در هر    یبسیار مفیدارکان  مثبت    هایبیانیهاین    . جایگزین کنید  ساز  رفتارهای توانمند

ذهنی   تمرین  از    ادامه در    هستند.مراسم  مورد  تأکیدی  چند  علاقه    وجملات  مورد 

  : خوانید را میروجیم نئو

o  شومهر روز از هر لحاظ بهتر و بهتر میمن .   

o  عاشق و ماجراجو هستم  ،خلاق ،مشتاق یادگیریمن فردی .   

o خواهم کنم و می انتخاب میکه  هر آنچه  دادن  ای برای انجام  العادهمن توانایی خارق

   . دارم

o  ممصمم و پرشور هست ،متعهد م،دهانجام میکه آنچه  هر به  نسبتمن .  

o من بسیار متمرکز و پیگیر هستم .   

o  ای دارمالعادهاهداف زندگی خود انرژی و تمرکز فوق تماممن برای دستیابی به. 

o شودبه زندگی من سرازیر می دائماراحتی و  پول به. 

o  نفس دارم به از هر زمان دیگری اعتماد بیشامروز من .   

 
4 My Exceptional Life Blueprint 



19 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

o  همیشه و در هر حالتی سالم هستممن .   

o این گونه و    مرس نظر می  العاده بهو فوق  مانرژی جسمی و روحی فراوانی دارن  من

 .کنماحساس می

o   های منفی دیگران شیا نگر  رو تحت تأثیر نظ  مام را به دست دارزندگیمن اختیار

  م. گیرقرار نمی

o   شرایط  بلکه چگونگی کنترل آن  ،افتداتفاق می   مچیزی نیست که برایآن  مسئله 

 .کنداست که سلامت عاطفی من را تعیین می 

o  م. را دوست دار مو روح ،ذهن ،بدنمن 

o پیدا کنم دست  ، کنمدرآمدی که انتخاب میمیزان به  متوانمن می .  

o من باهوش و مستحق موفقیت هستم. 

  نیستید امتیازی کارت شما

بلکه   ،کنیمگیاه را سرزنش نمی  ،دنکنانتظارات ما را برآورده نمی  گیاه  هایشاخهزمانی که  

های هرز  این علف  آیا  . کنیمبررسی میها را  پرورش شاخهنحوه  و    ،یا خورشید   ،آب  ،هادانه

های خود همین امر در مورد شاخه... .  و    ؟خاک مناسب بوده   آیا  ؟ اندبیرون کشیده شده

  . هستندشما  ای از گذشته  تاریخچه  . ها کارت امتیازی هستندآن  .دکنمی  صدقشما نیز  

اضافه دارید  اگر  تنها هستید  اید،شده  شکستهور  اگر    ،وزن  امتیازهایی   اینها  ،اگر  فقط 

   . دنکنمنعکس می ار تانهای رفتاری گذشتهو عادت  ،احساسات ،هستند که افکار

نتیجه   تنهاها  همه این  ،شغلتان   ،تانخانه  ،تانزندگی عاشقانه  ن،تابانکی   حساب  موجودی

در حال    نیستمهم    .یدااید یا انجام ندادهو تاثیر کارهایی هستند که در گذشته انجام داده

اگر امتیازتان را   . یک کارت امتیازی هستند  تنهاها  آن   ،ایدحاضر چه نتایجی کسب کرده

و عملکرد خود    کردن  احساس  ،فکر کردنتوانید آن را با تغییر نحوه  می  ،دوست ندارید
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جان کلام    این  . های متفاوتی به دست آورید ها را تغییر دهید تا شاخهریشه  . تغییر دهید

   . تمرین ذهنی است

 و منابعلاصه فصل خ

 خلاصه فصل

o تغییر    . بردتغییر زمان می برای  اکنون  انجام میدادن  اقداماتی که  دهید  مغزتان 

مح که  است  گیاهی  بذر  کاشت  درصولمانند  را  کرد  ش  خواهید  برداشت    .آینده 

  . صبور باشید 

o بسیار مهم است تانایجاد یک مراسم روزانه تمرین ذهنی برای موفقیت .  

o تجسم با استفاده از    ،مراقبه  ،های معمول مراسم تمرین ذهنی شامل آرامشمؤلفه

ریزی بازبینی هدف  آموزش خاص و برنامه  ،ایجاد هدف  ،پشتیبانی صوتی و تصویری

  . است

با  . هستند  تاناحساسات و عادت رفتاری گذشته طرز تفکر،ای از ج فعلی شما نمرهنتای

 .امتیازی آینده خود را تغییر دهید هایتوانید کارتاز امروز می تانمغز دادن تغییر
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 شما، مرز نهایی . 14فصل 

  بشریت همانند یک تحقیقِ . آزمایشگاه خدا هستیمدر آزمایشگاهی  هایهمه ما موش»

 .«در حال پیشرفت است

 1تنسی ویلیامز 

است و من برای مشاهده کارکرد مغز و تحقیقاتی که بر روی آن    2017ماه ژوئن سال  

 .  مبه سانفرانسیسکو سفر کردشد انجام می

»آزمایشگاه  در   گاز  2لی« اگازآدام  دکتر  دکتر  دانشگاه  لی  اهستم.  کالیفرنیای  استاد 

گذار مرکز تصویربرداری علوم اعصاب و مدیر آزمایشگاه مدیر و بنیان  ، وسانفرانسیسکو

آمدم. این بار که به آزمایشگاه  . برای بار دوم بود که به این آزمایشگاه میاست  لیاگاز

 مواجه شدم. تخیلی   داستان علمیکردم، با چیزی شبیه   مراجعه

 یتصویر  ،جلوی مندر  ای عظیم  روی صفحهبر    داشت.   امن  «ایمغز شیشهاین پدیده »

،  در فضایی معلق استقرار دارد که  رنگ    از یک مغز سفید شیری  کامپیوتریبعدی    سه

سپس با .  مشاهده است  کاملاً قابل  هایشفرورفتگیها و  چین   و تمامی  چرخدآرامی می  به

مغز  اسمش یعنی  درست مانند    ؛شودمی  شفافتصویر  این    هایقسمت  تمام   ،یک کلیک

 . 3ای شیشه

های  نبوهی از جرقها  . رقصندزنند و میها چشمک میرنگ  ،ای مغزشیشه  در داخل محدوده

پیچ در تمام    در  پیچ   هایی ریشهصورت    های دیگر وجود دارد که بهبه رنگو  سبز    ،زرد

ای بیرونی خود به رنگ هدر لبهکه  های مختلف  بلواند.  سر برآوردههای داخل مغز  قسمت
 

1 Tennessee Williams 
2 Adam Gazzaley 
3 You can see the Glass Brain at https://www.youtube.com/watch?v=dAIQeTeMJ-I. 
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ای مسحور  و منظره  های سفید و روشن هستندپر از خال   ،دنشومیدیده  صورتی درخشان  

 آورند. کننده را به وجود می

 ؛تصویری از مغز نیست  تنها  این تصویر  . عالی هستند  و  ویژه  یهایفراتر از جلوهها  اما این

لی است  ادکتر گازاین مغز    .  استکردن    فعالیتبلکه تصویری از یک مغز واقعی در حال  

زمان در    همبود که  های الکتریکی واقعی  تکانهبودم،    شی که شاهدیهابازی  آتشو این  

 شد.  او ایجاد می ماده خاکستری مغز

انجام دان که مشغول    را هنگامیلی  اگازمن داشتم احساسات و افکار    متوجه شدم. حالا  

 .  کردممیبازی ویدئویی بود تماشا 

ماجرا   این  تکانه.  العاده استفوقعلم پشت  تبدیل  برای گرفتن  و  الکتریکی  کردن های 

 لی ا گازاما  .  نیاز است  یهای به الگوریتم  ،متحرک در زمان  یها به یک نمایش نورآنبلافاصله  

های  مورد با بازی  این  کردن   کند ترکیباست او فکر می  است که این کار را انجام داده

را ایجاد  های عصبی  های درمانی موفقیت بعدی در زمینه پیشرفتویدیویی و سایر روش

  کند. می

و تیمش   لیا. گازابتدا باید اطلاعات الکتریکی را از مغز بگیرید  ،ایبرای ایجاد مغز شیشه

می استفاده  دستگاهی  بهاز  که  می  کند  شنا  نظر  کلاه  شبیه  چیزی  با رسد  که  باشد 

های الکتریکی مغز را است که فعالیت سنسوریهر دکمه . است پوشانده شده یهایدکمه

 ؛رسدو به کامپیوتر می  شودمی   یم بلند خارجسهر سنسور یک  از  و    . کندمی   ثبت و ضبط

   . دنشوذخیره و پردازش میدر آن ها که داده جایی

است ماتریکس  فیلم  فرایند کمی شبیه  ابرافرا  .کل  به  پیکر   غول  کامپیوترهای  دی که 

حد نهایی علوم اعصاب بشوید یک چیز کاملاً روشن   سراما وقتی وارد    . متصل هستند 

الزمانی بسیار جذاب که در آن حداقل   آخر  فراتر ازتخیلی    ماتریکس فیلم علمی   ؛شودمی
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 آن   ،است  شدهایجاد    کامپیوترهاکه توسط  وجود دارد  از نظر ذهنی یک دنیای مجازی  

   . ذهن نیست از قدرها هم که فکر کردید دور

 و اعصاب  مغز علوم آینده از کوتاهی تاریخچه

از دید خود   دست پیدا کنیم. ای  مغز شیشه  شبیهراه بسیار طولانی طی شد تا به چیزی  

سفر    پیشدود ششصد میلیون سال  تصور کنید به حهم هست.  تر  مغز انسان حتی طولانی

که توسط اقیانوسی وسیع احاطه  بودپیکر   که زمین اساساً یک ابر قاره غول زمانی ؛کنیم

حیوانات باشد شناور   تمام ممکن است جد مشترک  که  در آن اقیانوس چیزی  بود.    شده

از محققان   برخی  . است  4»اوربیلاتریا« یک ارگانیسم کرم مانند به نام    این موجود،  است.  

تکامل یافت زندگی از   اوربیلاتریا  درهای عصبی  اولین شبکه  این کهاز  پس  بر این باورند

 .  جا جریان پیدا کرد همان

بر  دهد. این ارخ میجمعی    انقراض دسته  . دهد در طول این مسیر اتفاقات زیادی رخ می

 .پاشداز هم می   هم س آن  سپ  . گیردبعدها ابر قاره دیگری شکل می  . پاشدها از هم می قاره

 سنگ غول  شهاب  ،حدود شصت و پنج میلیون سال پیش یکدهد.  رخ میبندان    عصر یخ

کند و احتمالاً دایناسورها را  شود برخورد میمکزیک نامیده می  امروزهجایی که    پیکر به

د و دهدادامه میهمچنان به مسیرش  تکامل    ، همه اتفاق  اما در دل این.  برداز بین می 

ها هم در نهایت به ایجاد آیند. و حاصل تکامل آنبه وجود می  5ها«»هوموسیپینسرانجام  

   . دهدرا می تانخود !بوخ ،مغزی که به شما . د شومنجر میتان انگیز و مغز شگفتشما 

 
4 Urbilateria 
5 homo sapiens 
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 اشتباه درک شده   به یا هویت افسانه  : درصد قانون ده

از آن به خوبی آگاه کنند  مورد مغز که مردم فکر می  دررا  ترین واقعیت  اگر قرار بود رایج

تنها  ها  انسان»  : اصلی خواهد بود  رایج ترین موارداین یکی از این    ،انتخاب کنید  هستند

  .«دنکنمغز خود استفاده می از درصد تا ده  پنج از

باور این  به فرد است که   مسلما  به قدری پیچیده و منحصر  انسان  نادرست است. مغز 

اند. پس این موضوع که نکرده  کامل درکدانشمندان هنوز هم مغز و کارکردش را به طور  

استفاده می از مغز بدون  و  نود در صد  در واقع فقط فضا اشعال کرده است کاملا ماند 

   نادرست است. 

هست که این جمله یادم  .  استو پایدار هم  مقاوم   به شدتنادرست،  حال این ایده    این  با

نتایج یک مطالعه  .  شنوممی آن را  هم    همچناندر کودکی شنیدم و    نادرست را در دوران

کنند چنین ادعایی صحت  ر می ها هنوز هم فکنشان داد که شصت و پنج درصد آمریکایی

   . یک افسانه است تنهااما این  . 6دارد 

ای ر افسانهمانند هافسانه هم  این    ،من  از دیدبا وجود این    . است  عصبیاین یک افسانه  

شاید دلیل ماندگاری آن این باشد که در لحظاتی  .  به ما دارد  ختندیگر چیزی برای آمو 

که ذهن خود را آرام کرده و از ترس و اضطرابی که ما را    وقتی   ،کنیمکه عمیقاً تفکر می

انداخته   گیر  روزمره  زندگی  ماتریکس  می است  در  حقیقت    ،کنیمفرار  یک  با  ما  همه 

نود    ، بلکهغافل نیستیم  ماناز نود درصد مغز کردن  ما از استفاده    .قدرتمند روبرو هستیم

 . دهیمهای خود را از دست میانسیلدرصد از پت

 
6  Robynne Boyd, “Do People Only Use 10 Percent Of Their Brains?,” Scientific American, February 7, 2008, 

https://www.scientificamerican.com/article/do-people-only-use-10-percentof- their-brains/ 

 

https://www.scientificamerican.com/article/do-people-only-use-10-percentof-
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توانیم دانیم که هر یک از ما میزیرا میهم همین است؛    درصدی  دهاندگاری افسانه  دلیل م 

همه ما این توانایی را داریم که به    . دست بیاوریمه  خواهیم بخیلی بیشتر از آنچه که می

بیشتر استفاده مان  اما نیازی نیست که از مغز   دست پیدا کنیم. اهداف و رؤیاهای خود  

 . ن بهتر استفاده کنیمآبلکه باید از یم، و از آن کار بکشکنیم 

از قسمت بعضی  نیست  در هر حالتی سخت شکی  مغز  از قسمتهای  کار  تر  دیگر  های 

  .است  اشغال کرده  تنهاطور هم نیست که بگوییم نود درصد از مغز فقط    اما این  . دنکنمی

انسان در اکثر مغز    هایبخشدهد بیشتر  برداری رزونانس مغناطیسی نشان می  تصویر

 و  کنیداستفاده می   تانهای مغزدر طی یک روز تقریباً از تمام قسمت  . مواقع فعال است

   . این یک حقیقت محض است

به بخش مخفی و غبارآلود مغز نیست که پیدا کردن  معنای دسترسی    تمرین ذهنی به

یستید. بلکه هدف ، و شما قادر به استفاده کردن از آن نکنندهمه دارند از آن استفاده می 

 از انجام دادن تمرین ذهنی، رسیدن به بالاترین پتانسیل ممکنتان است. 

  خواهد شد؟ چه ادامه در

میلیون سال    1.2در طول    ،عنوان مثال  به  . انگیز ما همچنان ادامه دارد  تکامل مغز شگفت

اگر از این    شد؟. و اما در ادامه چه خواهد  است  گذشته اندازه مغز انسان دو برابر شده

چیزی که کنیم؟  نقطه کنونی بتوانیم به آینده سفر کنیم، به چه چیزهای دست پیدا می

مسیر    ،جا به بعد  تکامل مغز از اینیم این است که  م از آن اطمینان داشته باش یتوانمی

ای  گونه  به  آمیزد،  تکنولوژی در هم میمسیری که با  ،  فردی را طی خواهد کرد  به  منحصر

به چالش    ،دانیمآگاهی و حتی واقعیت می  ،تکامل  ،شناخت  مورد  دررا که  ه هر آنچه  ک

کنیم انسان قادر به که فکر می  هر چه راقرار است    ،آنچه در انتظار مغز است.  کشدمی

 اجمالیای مانند نگاهی  مغز شیشه. تکنولوژی  تعریف کند  مجددا از نواست را  دادنش    انجام



7 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

اتفاقاتی  در ادامه چه رخ  در خود دارد. اما  ه پاسخ این سوالات را  به این اتفاقات است ک 

  در ادامه آمده است: به طور خلاصه پاسخ این سوال  ؟خواهد دادبرای مغز 

o   پزشکی و مغزی بودتحقیقات روان  ی در انحصار انرژی از مغز که زمان  دادنعبور، 

تمایل به انجام دادن این کار داشته باشد و که  است  اکنون در دسترس هر کسی  

به سر را  دستگاه  تواند این  برایش هزینه کند. می   بتواند چیزی در حدود صد دلار

تا   ،تمرکز بهتر گرفتهو    ،چیزی از خلاقیت بیشتر  کند تا به تحقق هر  وصلخود  

جریان مستقیم با استفاده از روش تحریک    . ه عمل بپوشاندتسکین افسردگی جام

 های زبانتوانید تمرکز مهارتمی  7رنس کرانیال، یا تحریک مغز از روی جمجمهت

  . را بهبود ببخشید  تانحافظه و موارد دیگر ،ریاضیآموزی، 

o شاید در آینده دیگر لازم   ؟دست پیدا کنید  تانتر به اهدافسعی دارید بهتر و سریع

های قدیمی مثل  به روش  دهیدانجام    انخودت  توانیدی که مینباشد برای کارهای

با توانید  میتنها    . یا تماشای فیلم متوسل شوید  ،شرکت در سمینار  ،تهیه کتاب

راحتی چنین کارهایی   های عصبی بهدستگاهاستفاده کردن از  یک قرص یا  خوردن  

  .را خودتان انجام دهید

o   به  پیش از سفر کردن  که  فوق العاده نیست    کنید؟  به پاریس سفردارید  قصد  آیا

کمک  به  و  مرتبط  با تحریک اعصاب    ! خوبپاریس، به زبان فرانسوی مسلط شوید؟  

طرح برای  پیشرفته  یادگیریفناوری  هنگام  مغز  بود    ،ریزی  خواهید  قادر  روزی 

با هم تر  اطلاعات و خاطرات جدید را سریع  ،را افزایش دهید  تانسرعت یادگیری

آن   ،راحتی یاد بگیرید  های جدید را بهمهارت  «زریو   وکیان» تلفیق کنید و مانند  

 .به یک ماتریکس آموزشی در دنیای مجازی  متصل کردن مغزبا  هم تنها

 
7 Transcranial direct current stimulation (TDCS) 
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o   از آسیب آیا  و  مزاحم  عاطفی  کودکی  موانع  دوران  می های  که  برید؟رنج   زمانی 

احساسات و  خاطرات  برای  را  واقعی  عصبی  الگوهای  صفر   یمحققان  به  خاص 

  . را پیدا کنیم دادنشانیا تغییر  کردن توانیم توانایی حذفمی ،دنرسانمی

o متخصصین اعصاب و کارآفرینان اکنون در   ،محققان  ؟خواهیدبهتری می  آیا مغز

استفاده   و  مطالعه  روانکردن  حال  داروهای  مانند  از  ،  8»سیلوسایبین« گردان 

تمرکز و درمان   ،یادگیری  ،برای بهبود خلاقیت  10«ام ایام دی»و    9«دیاسال »

 .  های روانی مانند افسردگی و اضطراب هستندبیماری

o را ترمیم    مغزتانتوانستید خودتان  میکردن  قرص یا درمان  مصرف  جای    اگر به

نوار »و ثبت    «اف ام آر آی»عنوان مثال با استفاده از فناوری    بهشد؟  چه میکنید  

توانید فعالیت مغزی خود را مشاهده کرده  می برای دریافت بازخورد عصبی    «مغزی

این امر    . استفاده کنید  اتتاننحوه تفکر و احساسدادن  و از این اطلاعات برای تغییر  

فعالی است و بسیاری  افسردگی و اختلال بیشدرمان در حال حاضر نویدی برای 

   است. وچکی از ماجرا بخش ک تنهاکه این  بر این بارونداز محققان 

o هر چه در نقشه نگاری فعالیت مغز بهتر شویم   ؟نگران آلزایمر یا زوال عقل هستید

لو را    ها و مناطق مسئلهبقادر خواهیم بود  به مشکل    این کهاز  پیش  ساز مغز 

  . را ترمیم یا تقویت کنیم این نواحی هاو بعد کردهد شناسایی نتبدیل شو

o   واقعیت و واقعیت   هم پیچیده  دنیای در ؟ماتریکس زندگی کنیدخواهید در میآیا

افزار  ها با استفاده از نرمشرکت !حال تبدیل شدن به یک واقعیت است مجازی در

عینک همهو  بصری  تجربیات  ایجاد  برای  پیشرفته  از    های  آن  کنار  در  و  جانبه 

 
8 Psilocybin  
9 LSD 
10 MDMA 
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لامسهدستگاهاز  کردن  استفاده   ارائههای  برای  استفاده  بازخورد    ای  فیزیکی 

  همه  زمانی کهو    . واقعی استو بسیار  العاده  فوق  هاسازی  شبیه  . نتیجه ایندنکنمی

اندازه کافی  چیز   برای مغز هم به همان اندازه   ،شودواقعی می  تانبرای حواسبه 

و    توانیم از واقعیت مجازی برای درمان هراسحاضر می  حال  در  خواهد شد. واقعی  

کنیمورزش  فوبیا، استفاده  تغییر جنسیت  حتی  و  هیجانی  و  در  های خطرناک   .

اضافه به آن  نویسی کافی و اتصال مستقیم مغز را هم  گرها و برنامهحسصورتی که  

   . ذهن نیست از کنید حتما متوجه خواهید شد که ماتریکس خیلی هم دور

o بیونیک می نمایش حماسی    بیش  ؟باشید  11خواهید  پیش  دهه در  از چهل سال 

از کرد که پسمی داستان خلبانی را تعریف    «دلاری  مرد شش میلیونیعنی »هفتاد  

با   توسط  سقوط  و  هواپیما،  بازسازی شد  پاها  بازو  ،چشمبرایش  جراحی  با   ییو 

بالا   پا  امروزه  ساختند. تکنولوژی  افراد  به  واقعاً  حتی چشم  ،ما  و  با   یهایدست 

می پیشرفته  مصنوعی    به  . دهیمتکنولوژی  بازوی  مثال  به   12«لوک»عنوان  که 

استفاده از چاپ استیک   مانند  و دقیقی  کارهای ظریفدادن  کاربران امکان انجام  

پروتزهای    هامروز  . شوداکنون در بین سربازان پیشین آمریکا توزیع می  ،دهدرا می

   . تحت کنترل عضله و مغز واقعی هستند

o را می چیزهایی که نمی این   حال  در  . رویانیمتوانیم بسازیم  به  حاضر دانشمندان 

 . های مغزی و حتی مغزهای کوچک برویانند که سلول  انددست پیدا کردهتوانایی  

داشته و   نگهرا    هاآن بلکه ممکن است بتوانیم    یم،ها را برویانتوانیم آن تنها می  نه

 
طبیعت و موجودات زنده برای ابداع و اختراع، پدیدآوردن   ( علم  الگوگیری از  سامانهها، ساختارها و  سازوکارهایBionics  بیونیک )11

است.  مهندسی -ی فناوری و حل مسائل فن  

12 LUKE 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D8%B2%D9%88%DA%A9%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%86%D9%87
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ابدی هستید؟    . کنیم   یشاناحیا  مجددا زندگی  موفق خواهان داشتن  دانشمندان 

موفقیتی   . دنو مجدداً احیا کنکرده  ند با موفقیت مغز پستانداران را منجمد  اهشد

سازی    بخش بودن سرمازایی و منجمد  تری بر روی احتمال نتیجهکه درهای بزرگ

اما فقط    ،یدرا منجمد کن  تانتوانید مغزدر حال حاضر می   . است  باز کردهمغز انسان  

  .د نندار  تانمسئولیتی در قبال احیای مجدد مغزکسی  که امضا بدهید    صورتی  در

 .وجود دارد یا خیر   کردن مغز  داند که آیا هرگز احتمال احیاکسی نمی   چون هیچ

اگر بتوانیم مغز را منجمد کرده و سپس سرما زدایی کنیم زندگی ابدی بسیار بسیار  

 . واقعی خواهد شد

بتوانیم برای همیشه زندگی کنیم به یک    این کهبرای    به این صورت بود: فرض  تا کنون  

با وجود  ،گویماین ادعا را براساس شواهد و اطلاعاتی که دارم می .مغز فیزیکی نیاز داریم

دنیایی   ؛دهد در واقعیت مجازی باشیدای که به شما امکان می های گرافیک رایانهتکار

طولی نکشد که   ممکن است  استدانید چه چیزی واقعی و چه چیز مجازی  که دیگر نمی

خود را روی یک    مغزافزار کپی کنیم و حتی    افزار و سخت  صورت نرم  بتوانیم یک مغز به

به سایر کامپیوترها )مغزها( و  کرده  بارگیری  (  Cloud)  ابر  کامپیوتری یا  یاینترنت  رابط

   . کنیم مشاهدهیاهای خود وفراتر از ررا متصل کنیم و جهانی  

هم متصل    بهها را در فضایی مانند ابر   آن و  کرده  دیجیتالی    مغزها رابتوانیم  در صورتی که  

حتی برخی از محققان    . بارگذاری کنیمکنیم قادر خواهیم بود هر کسی را در دنیای ابری  

تر از ما است و  که با هوش  خواهیم داشتمعتقدند در عرض یک دهه هوش مصنوعی  

از آن ممکن است بتوانیم   در طی چند دهه پس  . تواند احساسات را به نمایش بگذارد می

 نمایبه رو  یی جدیددنیا  دغام شویم و از این طریق دروازهطور مؤثری با آن هوش ا  به

تقریباً غیر با عزیزان ما که   متوانیکه می  جایی  . ممکن است  گشوده شود که تصور آن 
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صورت تئوری   باشیم و به  اند تعامل داشتهو اکنون احیا شده  از دنیا رفتهها پیش  مدت

  . ماهیت آگاهی را تغییر دهیم

از آدم مکانیکی گرفته تا زندگی   م. هستی  نتغییر معنای انسان بود   آستانهدر واقع ما در  

همه   . شود به واقعیت نزدیک میدارد  سریع  خیلی  شد  توهم تلقی می   وابدی آنچه عجیب  

  . مان استف توانایی درک و تعامل با مغزها به لطاین

 خواسته  خود آگاهانه تکامل : جا همیندر  همین حالا و

و    . نشان داده شود  تانخوان آشپزخانهپیش  درها هنوز قرار نیست  البته هیچکدام از این

امکان یک قرص عصبی  تنها  اگر چه در آینده دستیابی به هدف ممکن است با مصرف  

طور مستقیم در مرکز   به را  دانش و مهارت و توانایی جدید  بتوانیم    این کهیا    ،باشد  پذیر

  آینده شگفت در  پذیری عصبی و تغییر مغزتان    اما نوید فوری انعطاف  دهیم، کشت  مغز  

اکنون در   هایی است که همتمرین ذهنی یکی از فناوری  است. انگیزتر از حد تصورتان  

لازمه آن تنها یک چیز اما    . را تغییر دهد  تانتواند زندگیکارساز است و می و  دسترس  

  . تعهداست؟ 

از من    ،نوالن برا  م، نمای راه  استادمنتور و  سی و پنج سال پیش در رستورانی در تورنتو  

 متعهد ها  هستی که به این اهداف و زندگی رویایی برسی یا به آن  مندعلاقه»آیا    : پرسید

من حالا    . را تغییر دادن  مسیر زندگی م دادن به آن  پاسخ  هستی؟« این سوالی بود که  

مرزهای علوم مغز و موفقیت علمی تمرین ذهنی در زمان پرسم.  را از شما میهمین سوال  

   . است کردن امکان پذیر د تغییر نگویمی فعلی به ما 

و ممکن   خواهید کردشما احساس ناراحتی    . بله!ممکن است سخت باشدتغییر کردن    !بله

پیش رویتان خواهد  هایی  چالش  !بله است حالاتی نوسانی و رفت و برگشتی را تجربه کنید.  

»کنترل و فرمان زندگیتان :  این استدهند  به شما میذهنی    هایتمرینکه    یاما درسبود.  
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دستان آگاهانه  ست!«ا  خودتان  در  تلاش  می  با  بر  خود  بیشتری  کنترل   مسیر توانید 

جای آن،  به  گذر کرده و    جویی«  بهانه»و    «ناامیدی »از  توانید  می اعمال کنید.    تانزندگی

 زندگی رویاییتان را بسازید.

و   استفاده کنیدزیبا آبی  در این سیاره ا رمانده خود   زمان باقی از توانید بله شما می  ،شما

جا    ایندادنش  صرف انجام کاری کنید که به اعتقاد من هر یک از ما برای انجام  آن را  

زندگی ما بخشیده و به  با کاری که بیشترین معنا را به    مانزمان کردن  مبادله    : هستیم

به   متوانیا آن میبنوعی رسالت ما بر روی زمین است، کاری که والاترین هدف ماست و  

  م. هترین شکل به دیگران الهام ببخشیب

 شما  امید موفقیت هب

  ، مدیر عامل و موسس نئوروجیم جان آساراف
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