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 مقدمه  11

  
  مقدمه

  
در صـنعت   یانقلاب ،هیو آموزش ورزش و تغذ جی، جک لالان با ترومیلادي 60و  50 يهادر دهه

 .به وجود آوردو بهداشت  یجسمان یآمادگ
کامـل   (Innercise)یا همان تمرین ذهنـی   "پرورش ذهن برتر"را با  اندام تناسبامروز، ما انقلاب 

 شـما  که بـا آن طـرز فکـر   بر علم،  یمبتن یو عاطف یذهن يها کیجامع تکن يراهنما :میکن یم
  .شود یمآزاد تان مغز یو قدرت مخف تیتقو

 سـدهاي ، بلکـه طـرز فکـر    ،شما را عقب نگـه دارد  واقعاً که ستین يزیمهارت چ ایکمبود دانش 
 را رهـا کـرده و   آنهـا . باید شوند یمشما هستند که مانع شما  ياشهیر کاملاً يهاو عادت یعاطف

 ادی ـ، شـما  " تمـرین ذهنـی   ". بـا  دی ـکن را همـوار  خود يها تیو موفق يروزیپ رسیدن به ریمس
را از  ماننـد مـوارد زیـر    و احساسات ضـد قـدرت   دیده رییتغ اعادت خود ر يکه الگوها دیریگ یم
  :دیببر نیب

  
 تیموفق ای شکست از ترس 
 شرم و خجالت 
 ترس از قضاوت شدن 
 دانستن خود ارزش کم 
 ینیو بدب ينگر یمنف 
  نفس اعتمادبهعدم  
  

 شـده  تی ـتقوناخودآگاه  ياز الگوها شیب يزیمحدودکننده شما چ يها و بهانه ،ها داستانباورها، 
 دی ـو رفتـار کن  دی، احساس کندیفکر کنخاص  يا گونه به مداوم طور بهد نشویکه باعث م ستندین

  و همان نتایج را بارها و بارها بدست آورید.
 نی ـاز ا رهـایی  يدرهـا  انـد  توانستهي عصبی ریپذ انعطافو علم  شرفتهیپ يدر حال حاضر، فناور

 را آنچـه تـا   هدفم از نوشتن این کتاب این بوده که به شما این قدرت را بدهم. کنندالگوها را باز 
 تـان  یانـداز زنـدگ   چشـم  نیتـر  و بـزرگ  لتانیپتانس ـظرفیت  نیرت کامل به رسیدن شمامانع که 

  کرده و از آن رها شوید. ییشناسا شود یم
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افسـران  کـه ورزشـکاران،    پی خواهید برد بر مغز یقدرتمند و مبتن ییهاکیتکن در این کتاب به
خـود   يهـا و مهـارت  یسـطح آگـاه  ء ارتقـا  يبـرا  آنهااز  زبده و فضانوردان ، عاملان ریمد، تکاور

شـما   دی ـکل " تمـرین ذهنـی   " کنند.یسطح ممکن عمل م نیدر بالاتر نیبنابرا کرده واستفاده 
اسـت.   یعاطف بردباري شیو افزا بالاتر نفس  به اعتماد، شتریب یذهن سرسختیبه  یابیدست يبرا

 مـدنظر  ، ثروت، شغل، رابطه و تجـارت یبه سلامت شهیتر از همو آسان ترعیبا استفاده از آن، سر
   .دیرس دیخود خواه

  
  ،انگیز شمابه امید موفقیت شگفت

  جان آساراف                                                                          
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  گفتار پیش

  
کـه انتظـار چـه     دانسـتم  ینم ـدقیقـاً  ، را ملاقات کـنم بار جان آساراف  نیاول يبرا ی قرار بودوقت

 دوسـت دارد علـم  کـه   اسـت » خودیـاري « معلـم  کیاو  مه بوددی. شنچیزي را باید داشته باشم
ي تخصـص  است کـه ادعـا   يمملو از افراد »ياریخود« يایکند. دن یقدرت مغز را به جهان معرف

 یهمـدل حـس  بـه   توسـل  بـا  ایـن افـراد  . اند خود بودهدر زندگی  ییهایسختدچار  چراکهدارند 
. کننـد  یم ـ جادیبفروشند، ا آنهاتوانند محصولات خود را به یکه م کسانیاز  »ياجامعه« ،گرانید

 يو محقق مغـز بـرا   پزشک روان عنوان بهمن  اتیخواهد از تجرب مین "جان"که  مبود دواریمن ام
  مرا متعجب کرد! کاملاًاو  برعکس،روش مشابه استفاده کند.  ایروش  نیا دییتأ

خواسـت  یم واقعاًکه  یشخص .داشت یانسان طیاز شرا یقیبود که درك عم يمرد افتمیکه  آنچه
استفاده کنند.  یزندگ يهاعبور از چالش يچگونه از مغز خود برا رندیبگ ادیبه مردم کمک کند 

 نی ـ، بلکـه در ا ه بـود مراجعـه کـرد   بسـیاري  خود به متخصصـان  يهاافتهی دییتأ ينه تنها برا او
پـرورش  " کتـاب  او ها کـار سال جهینت مداوم بهبود بخشید. طور بهرا مغز  عملکرد مفهوم، ندیفرآ

  کنم. دییشکل ممکن تأ نیتريرا به قو یانقلاب امیپ نیکنم که ایاست. من افتخار م "ذهن برتر
 یابیدسـت  يبر مغز برا یمبتن ياکردهیمجموعه رو نیتراز جامع یکی "پرورش ذهن برتر"کتاب 
از  یگسـترده برخ ـ  اتق ـیها تحقسالنتایج  بر اساس این کتاب شادتر است. یو زندگ تیبه موفق

 دهی ـا نی ـاست که صراحتاً ا یکتاب نیاول نی. و انوشته شده استدانشمندان جهان  نیتربرجسته
مغز خـود را   دیبا، میباش ریپذو انعطاف يقو یشناخت روان ازنظرم یخواهیکه اگر م کند یمرا باز 

  ».ورزش دهیم«
است، اما اسـتفاده   ییو نها یواقع قتیحقتنها  ،کند که علمیادعا نم يدانشمند چیه که یدرحال

 ـکنـد. ا یچارچوب فراهم م ، یککردن مغز ریدرگ ی برايروش علم کیاز  بـراي   یراه ـروش  نی
. دی ـناآگاهانه با مغـز خـود تعامـل کن   کند، هم آگاهانه و هم یاست که به شما کمک م پیشرفت

 جیکـه اغلـب نتـا    هسـتند ناخودآگـاه مـا    ينـدها یفرا نیکند که ایم خاطرنشانی درست بهجان 
 یبه مغز خود دسترس ـ دیوانتیدهد که چگونه مینشان م. همچنین دنکنیم نییما را تع یزندگ

  .بدست آورید یملموس جینتاو  دیداشته باش يتا احساس بهتر دیده رییتغآن را کرده و  دایپ
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مجموعـه   نیچن ـ هرگـز  قـبلاً ، حال نیباا. میفاصله دار شرفتیپ يبرانقص بی یراه شناخت تاما 
 دنیفهم آسان که بتواند به شـما در رس ـ  با و ،قیبر تحق یساده، مبتن یبه روش نیاز تمر یکامل

  .بودنشده  جادیا، به اهداف خود کمک کند
در  اتق ـیتحق نیماننـد آخـر   ییهـا دهی ـاسـت و ا  و پیشگام روز به در نوع خود کتاب نیا يمحتوا
کنـد.  یرونـد را برجسـته م ـ   نی ـا عیتسـر  یمغـز) و چگـونگ   ریی ـ(تغ پذیري عصـبی  انعطافمورد 
در  زین  این کتاب تمرین ذهنیکند، یها کمک مچهیکه ورزش به شما در ساخت ماه طور همان
 تفکـر بهبـود   يبـرا  فقـط   نـه کار،  نیانجام ا يبرا یراه جانکند. یکمک م تان به شمامغز رشد
تـرس گرفتـه تـا     تیریکرده اسـت. از مـد   انیب زینا تسلط بر احساسات و رفتاره ي، بلکه براخود

کنـد.  یشروع کار مغز فراهم م يمثبت، جان فقط ابزار لازم را برا تیذهن جادیکاهش استرس و ا
داشـته   نـان یاطم ی بـه خـود  در زنـدگ  یرفع هر چالش ـ يبرا دیتوانیها مروش نیبا استفاده از ا

 .دیباش
دشـمن مـا    نیتـر  بـزرگ اغلـب   تخریبی. خودمیهست یدر زندگ يفکر يالگوها کسبما مستعد 
فـرار از جهـنم    يبرا دیتوانیدهد که چگونه میبه شما نشان م فاآسار کتاب، جان نیاست. در ا
 گرید شده اثبات يهاکیاز تکن ياریمثبت و بس يخون مغز را با استفاده از گفتگو انیعادت، جر

 دی ـعلـم جد  نی ـدرك ا دی ـفواپی به  دیتوان یمی راحت بهدهد که ینشان م همچنین. دیده رییتغ
  ببرید. ذهنی

د چگونه نکنیم نییکه تع شده  لیتشکهایی مغز از برنامهاست.  دهیچیو پ بایز یمغز انسان اندام
 سـروکار  از کـارت  يا دسـته با  ییکه گو گذرانند یم يا گونه بهرا  ی. اکثر مردم زندگی کنیمزندگ
 کـه . سـت ین طـور  نی ـادهـد کـه   یندارند. اما جان به شما نشان م ـ آنهابر  یکنترل چیکه ه دارند
قابـل   کاملاً و نقصبی حل راه چیکه ه هرچند. تان خودتان استشما در دس ندهیحال و آ یزندگ

. دی ـخـود را بهتـر کن   یزنـدگ  دی ـتوانیمبا آنها که  هستند ییهاوجود ندارد، اما روش ینیبشیپ
  دهد.یم شنهادیبه شما پتان یزندگ رییتغ يبرا جلو  به رو يریمس "پرورش ذهن برتر"کتاب

  
  دکتر سرینی پیلاي  

  NeuroBusiness Groupمدیرعامل 
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   »کند. دایبه آن دست پ تواند یمکه ذهن انسان بتواند تصور و باور کند،  يزیهر چ«
  ناپلئون هیلـــ 
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  پیش از شروع

  
هـا و  تکنیـک بلکـه  . سـت یحافظـه ن  کننـده  تیتقو ای مغز »يباز« (Innercise) "تمرین ذهنی "

بـر شـواهد و    یمبتن قاتیتحقپایه ، بر دنکنرا راهنمایی میشما ی که در این کتاب مراحل تجرب
  .هستندعلوم اعصاب  يها افتهی نیدتریجد

کمـک   ی بـه شـما  عـاطف  يهـا مهارت ءو ارتقا طرز فکر تیروزانه در تقو " تمرین ذهنی "انجام 
شـوند  یم بزرگتان يشما به اهداف و آرزوها یابیکه مانع دست یموانع دیتوانیم نی، بنابراکند یم

  .دیبرطرف کنرا 
 يدارا کـه  هـم در مورد مغـز   ،دیکن تیخود را با ورزش تقو بدنعضلات  دیتوانیم که طور همان

  .دیکن تیرا تقو آنها " تمرین ذهنی "با استفاده از  دیتوانیاست م »یعضلات عصب«
دو  هـاي حرکـت با انجـام   دیتوانی. مدیکن تیعضله دو سر خود را تقو دیخواهیکه م دیتصور کن

تمـرین   "، بـا اسـتفاده از   بی ـترت نی. بـه هم ـ دی ـانجـام ده  این کار را شنا روي زمین ابازو یسر 
و  ،، تمرکـز نفـس   بـه  اعتمادها، ، قدرت اراده، عادتدیمانند عقا یعضلات عصب دیتوانی، م"ذهنی

. دی ـانجـام ده  و جلو بازو سینه پرس »تس« چند، یبدن نیتمر ي. برادیده نیتمر را گریموارد د
، يدی ـتأکجمـلات   مثـال  عنـوان  بـه تمـرین   »دسـته «چنـد   دی ـتوانی، م ـ" تمرین ذهنـی  "ي برا

  انجام دهید. ي، و ارتباطات مثبترسازیتصو
اشـاره   یعضـلات عصـب   تی ـتقو يچنـد روش بـرا   بـه  نجـا یاست؟ در ا یچه شکل " تمرین ذهنی "
  :کنم یم
  
 ذهنی تضاد 
 یشناخت سازيآماده 
 شده تیهدا آور خواب يها داستان 
 فنون لنگر انداختن 
 یآگاه مراقبه و ذهن 
 شده تیهدا ي صوتی آموزش ذهنهالیفاها و فیلم 
  بازخورد عصبیآموزش  
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 یعصب ي تصویرسازيهاکیتکن  
  

وجـود   یداخل يهاعضلات و اندام تیتقو براي نیتمربه همان تعدادي که  کلمه یواقع يبه معنا
 یعـاطف  يهـا  مهارتو  طرز فکر تیتقو يبرا دیتوانیموجود دارد که  نیز " تمرین ذهنی " ،دارد

 يهـا تلفـن  بـا محل کار خـود و   ایدر خلوت منزل  دیتوانیمرا  هاي این تمرین. یدخود انجام ده
  انجام دهید.خود  انهیرا ای ،تهوشمند، تبل

طـرز  بـر   یمثبت ـ ریتـأث یی، تنها  به ای دیگران کمکبا  ،" تمرین ذهنی " اصول عانجام روزانه انوا
 شـده   اثبـات  یشـما خواهـد داشـت. شـما در معـرض قـدرت علم ـ       يو رفتارها ،، احساساتفکر

ناخودآگـاه   يباورهـا  ی قرار خواهیـد گرفـت تـا   شناخت عصبروانشناسی و  پذیري عصبی انعطاف
باشـند کـه بـا     ياهی ـپا عنـوان  بـه  توانند یمکه  بسازید دار شهیر یو عاطف یذهن يو الگوها دیجد

  .دیرس یم تانیها يروزیپ نیتر بزرگبه از گذشته  تر آسانو  تر عیسرکمک آن 
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  " تمرین ذهنی "انقلاب 

  
 دیپرس ـ ی از مـن ق ـیساده اما عم سؤال یک خردمند و موفق اریبس ي، مردشیاز سه دهه پ شیب

اشتم و نه به دانشگاه رفتـه بـودم   د نوزده سال فقطرا متحول کرد. در آن زمان، من  ام یزندگکه 
 کـه در ، یـت داشـتم  موفقي آرزو حـال   نی ـا بـا  .به دانشـگاه بـروم   متوانو نه مطمئن بودم که می

 و ،زنان زیبا، يفانتز يهالی، اتومبیحیتفر يهاقی، قاهاي بزرگخانه: بود چنین چیزيتصوراتم 
 از يکـه روز  بـودم و مصـمم   نـد ه بودمن را مجذوب خـود کـرد   زهایچ نی. ابرق و  پرزرق یزندگ

  ي کـــه در برنامـــه تلویزیـــونی  مشـــهور و ثروتمنـــد  افـــراد يپـــا  بـــه مـــالی لحـــاظ
Lifestyles of the Rich and Famous دیدیم برسم.می  

  وجود داشت. انداز دسترسیدن به این آرزوها چند ، در راه حال نیا با
م، درسـت بعـد از   ه بـود را حدود دو سال زودتر تـرك کـرد   رستانیبود که من دب نیمورد ا نیاول

کـه   ندکردم. به من گفته بودیم یزندگ نمی، من هنوز در آپارتمان والداینکه . دومازدهمیکلاس 
اعتـراف کـنم    دی، مجبور به قبول کار با حداقل دستمزد هستم. بایبدون داشتن مدرك دانشگاه

 راننـده یـک   اثبـاتی بـراي ایـن مطلـب بـود. او     . پدر مـن  در خانه به من داده شد رهشدا نیکه ا
  کرد.یم نیرا تأمما  یزندگ یسخت بهو  دنبال مسافر بود به شهیهم تاکسی بود که

بـودم، امـا تجربـه     وقـت  مـه ین يکـار  همیشه مشغولی انجـام  یسالگ  هشت، اگرچه از نکهیابدتر 
 مکـار  نیتـر یطولان دیشا .تجربه کرده بودمرا  یمشاغل مختلف چون بودن یکپارچه اریبس ام يکار

هـاي جزئـی مرتکـب    جرم، کردم یمجنس بلند  ها مغازهاز  یابانیدزد خ کی عنوان بهبود که  نیا
  درسـت  یجنگ خروس کی، هم سنم يهابا بچه سهیدر مقا متربزرگ جثهبه  جه، و با توشدممی

  ی بودم.ابانیخ يدر دعواها یحساب و
 بـه عقـب  بودم.  دهیرس یبه نقطه عطف نیزم در کرهسال حضورم  نیمن در آن تابستان نوزدهم

آزاد  يهـا ، چشمم را بـه آب بهتر ياندهیآ يو در جستجو کرده یاز ساحل خداحافظ ،نگاه کردم
  .دوختم

 یانسـان  بـه خوشبختانه  باعث شد دیبنام دیخواهیکه م دیگري زیهر چ ایاراده خدا  ایسرنوشت 
، حـال   نیا بابود.  سطحی کاملاًدر آن زمان  تیموفق تعریف من از. کنمبرخورد خردمند و موفق 
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معنـا و هـدف    او بـه مـن کمـک کـرد     .موفق بود اریبس واقعاًکه او  نمیب یم، مرور گذشته با امروز
  کنم.ام را درك کنم و از این بابت از او قدردانی مییزندگ

خردمند و سخاوتمند بـود. او دوسـت    يو نیز نیکوکارو ثروتمند  ركیز نیکارآفر کیآلن براون 
را در  پیـروزي شـور و   برقکه  ییآنها ژهیو بهبرسند،  نشایداشت به مردم کمک کند تا به آرزوها

  .دیمن د چشمان را در برق. آلن آن دیدمی چشمانشان
 ین ـیزم بیس ـبرگـر و  هم خـوردن که مشـغول   زمانیهنگام ناهار،  لیآورماه  ظهر از بعد کدر ی
 موضـوع مـا بـه    گـاه یب و  گـاه  يهـا خـورد، صـحبت  یم ش راسالاد سالمو آلن بودم  ام کرده  سرخ
 بـه گوش داد، امـا   باحوصلهگذاشتم، او  انیام را با آلن در میداستان زندگ شتری. برسید يدیجد

صـحبتم را قطـع    و ... رابطه، مهـارت پول،  ،لاتیکردم: تحص تیشکا هایماز نداشته نکهیا محض 
 خیتـار . گذشـته  ، اصلاً نیازي نیست درباره آنچه در گذشته اتفاق افتاده صحبت کنیجان«کرد. 

کـه   يریبگ میو تصم کنیحالا انتخاب  نیاست که از هم نیکه مهم است ا يزی. تنها چتو است
کـه   کنـی  انتخـاب  یتوانی، اما میده رییتغ یتوانی. امروز! گذشته را نمبکنیکاري  خودت يبرا
  .»یده رییرا تغ ات ندهیآ

 تـوانم  یم ـچطـور  «خود را روشن کرد.  چراغ دیام ،بعد يالحظه اما شدم. تردید پر از .جا خوردم
  »خود را انتخاب کنم؟ ندهیآن را انجام بدهم؟ چگونه آ

 .»قیعم اریبس حال نیدرعساده و  سؤالا پاسخ دادن به سه ب«
  .ندداد  رییتغ شهیهم يرا برامن  یجهت زندگ سؤالات آن
ایـن   سـؤالش منظور به من بفهماند که او مراقب بود تا  »؟یبرس یخواهیم يزیبه چه چ دقیقاً«

بدسـت   ماهخـو یم ـ چـه چیـزي   واقعاً ، بلکهبرسم توانمیم يزیچ به چهکنم یکه فکر م نیست
  .آورم
در سـن   یگذاشـتم، ماننـد بازنشسـتگ    انی ـرا بـا او در م  میاهـا یرؤاهداف و  نیتراز بزرگ یبرخ

بـزرگ،   يا خانـه توانسـتم  مـی  بی ـترت  نی ـا  بهدلار.  ونیلیخالص سه م ثروت با یسالگ وپنج چهل
داشـته   نمیو مراقبـت از والـد   ای ـدنسراسـر  سفر بـه   يبرا یو پول کاف ،کیشو اسپرت  یلیاتومب

  باشم.
 تـر  قی ـعماو از من خواست که  »؟یاهداف برس نیبه ا دیبا چرا«ن داد. اتک ش راسر متوجه شد و

پیش خواهد  ییها زمانکه  پرسم یمبه این دلیل «داد  حیاو توض. مورایب لیدلا توانم یمتا و  شوم
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بـه   است کـه  وقت آنو  ،یرا که لازم است انجام ده آنچه کنی دوست نداريمیکه احساس  آمد
  »کمکت کنند. براي انجام کاراهرم  دلایل نیاز داري تا مثل نیا

انگار کـه   باًیقر. به اعماق چشمانم نگاه کرد، تپرسید را از من سؤال نیتر مهمو  نیتر بزرگسپس 
 ییای ـرؤو رسیدن به زنـدگی  اهداف  نیبه ا یابیدست براي ایآ«: دیو پرس کندیبه روح من نگاه م

  »؟متعهدیا  یهست مندعلاقهخود 
  »؟کند یمچه فرقی  ... خب،دانم ینم خب.. اه...« پرسیدم: 

 ییهـا و بهانـه  هـا  داسـتان . دهـی احت اسـت را انجـام مـی   رکه  آنچه، یمند باشاگر علاقه«گفت: 
 ای ـگذشـته   طی. به شراکاري که لازم است را انجام دهی یتوانیچرا نمي در توجیه اینکه ساز یم

 فقـط  کنتـرل کننـد. اگـر   را  یده ـیو انجام م ـ یکنیکه فکر م آنچهداد  یحال خود اجازه خواه
 -داشت نخواهی خودت هستند رییاز تغ یناشیی که ها یسختتمایلی به تحمل ، یمند باشعلاقه
امـري کـاملاً   تغییر ، يخود رها شو یفعل جیها و نتااز اعتقادات، عادت یخواه یم واقعاًاگر  چراکه

  .ضروري است
 ، اقـدام تیها ترسو  هادیرغم تردی. علیدهیکه لازم باشد انجام م ي، هر کاریاگر متعهد باش اما

 آنچـه  را بـه خـود   بـاور و  دادهي خود را افزایش هامهارت و ، دانشی. اگر متعهد باشخواهی کرد
کـه   آنچـه هـر   یکن ـیم ـ انتخاب، یو متعهد باش ي. اگر جدیدهمیارتقا  است ریپذامکانت یبرا

. یکن ـ تی ـرا تقو تخـود  طرز فکـر که چگونه  اموزمیب توتوانم به ی. ميرا کنار بگذارت شده مانع
 ـ یغلبه بر موانع روح يکه برا یدرون رییبه سمت تغاز آنجا و  استشروع  این نقطه لازم  یو روان

از روي کـه چگونـه    اموزمی ـب توتوانم به یبدهم. م ادی تورا به  نیتوانم ای. میکنیحرکت م داري
عبور د ناندازگیر میرا تو خودکار که  محدودکننده يو رفتارها ،ندیناخودآگاه، احساسات ناخوشا

  ».کنی
 سکوت گذشت. لحظه بهچند 
 »؟متعهد ای یمند هستعلاقهحالا به من بگو ، خب«گفت:  یآرام  بهآلن 

 بودم. دهیو ترس زده جانیه
 .دیدوباره آهسته پرس »؟خب«

  »!دهیم انجامش ایب .من متعهد هستم«. و به او دست دادم، دستم را دراز کردم سرانجام
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من شـروع کـرد. در آن لحظـه     يرا برا زیچ  همهبود که  یسالگ  نوزدهدر  میآن تصمو تعهد  نیا
، خواسـتم  یمکه  یواقع ی، و زندگندبزرگم به سمت من سوق داده شد ياهایرؤو مقاصد بود که 

  .شکل گرفت
 ونی ـلیبه من آموختند، پنج شرکت چند م گرید زیانگشگفت یآلن و چند مرب آنچهبا استفاده از 

حضـور  و مستند  لمیام. در هشت فهکرد فیتأل مزیتا وركیوین. دو کتاب پرفروش ام ساخته يدلار
جنـرس،   يالـن د  شی، نمـا لایـو  نگیک يلربرنامه  – امحضور داشته یمل ونیزی. در تلوامداشته

  .گرید يها برنامهو  ان ان با اندرسون کوپر یس
اسـت   يافراد ثروتمند و مشهور یسبک زندگ هیشب تنها  نهام که خلق کرده یزندگ سبکی از من

 وضـع مـن   .اسـت  هـا  وبـرق  زرق نی ـاز همـه ا فراتـر  ، بلکـه  برنامه تلویزیونی دیده بودمکه در آن 
  العاده دارم.فوقو دو پسر  ی،باورنکردن ي، همسریعال یسلامت

، مـن بـه   حقیقـت . در نـداد  رخدر یک مسـیر مسـتقیم    این اتفاقاتهمه . اشتباه برداشت نکنید
و  یخـوب  بـه  آخـر عمـر  تـا  « یـک  ام.برداشتهقدم  نیز به عقب و کنار، امههمان اندازه که جلو رفت

چیزهـایی  مـورد  در  هـم   آنآمد،  يماد تیهمراه موفق هم یخواهادهیناگهان نبود. ز ....»خوشی 
چـه   اش جهینتبود.  یجهنم يهادام قتیحق درد اما نباش یآسمان يهاپاداش کردمگمان می که

و  بـورس  ورشکسـتگی در  ،ابـت یدپـیش   ،یزخم ـ تی ـکول ،به الکل و قنـد  ادیاعت ،دو طلاق بود؟
پر از عیاشی من  یبه آن نداشت. زندگ يازیکه بدن من ن وزن  اضافه کیلو 22از  شیو ب تجارت،

 ـ لامتس ـ بـاً یو تقر ،دلار هـا  ونی ـلیم، هایو دوست ها، عشقیسلامتبه قیمت از دست دادن  م عقل
  .تمام شد

بـا تعهـد   که به من کمک کـرد   بود يزیکتاب همان چ نیا تمرین ذهنیها و یی، راهنماانیدر پا
 لیتبـد  میهابازگشت نیتررا به بزرگ میها شکست ،هرچه که بود، ام ییایرؤ یبه زندگ دنیبه رس
  کنم.

  
 قبول کنیدن تعهد را یهم دیتوان یمشما هم 

هـا  از دهسـؤال را  سه  این، من  گذردمی مکالمه با آلن آن سال از هفت و ی سحدود  که اکنونتا 
تواننـد دروازه  یم ـ آنهـا . وجـود دارد  ییجـادو  یک سؤالات نیدر اام. دهیپرس خود آموز هزار دانش

  شما باشند. يبرا دیجد کاملاً یزندگ کی
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 يبه اهداف و آرزوهـا  دنیرس يبراتان از مغز استفاده مورداست در  یکتاب " پرورش ذهن برتر "
شـما را عقـب نگـه     آنچـه درك  يبـرا  است بر علم یو مبتن یعمل يراهنما کی کتاب  نیاخود. 

  :يتواند شما را به جلو سوق دهد. در صفحات بعدیم آنچهارد و دیم
  

 د.نشما را متحول کن ید زندگنتوانیکه م دیشویآشنا مسازي توانمند هايراه با 
 شـود  یکه باعث تعلل شما م ـ يدیو ترد نانیآموخت که چگونه احساس عدم اطم دیخواه 

و  ،ی، ذهن ـی، عـاطف يمعنـو  يهاتیبه موفق یابیدر جهت دست یدرست يهاگامو نتوانید 
 رها شوید. آنهاتشخیص داده و از  بردارید را یجسم

 پـس از فـرم دهـی     ورا بشناسید شما را عقب نگه داشته  واقعاً آنچهگرفت که  دیخواه ادی
، نفـس   بـه  اعتمـاد داشـتن   ي، و به دنبال آن مغز خـود را بـرا  مجدد به آن، رهایش کنید

 .دیده آموزش تانیاهایرؤبه اهداف و  دنیرس يو تمرکز برا ،نانیاطم
 تـا ، دی ـو عمـل کن  ،دی، فکر کندیسطح خود احساس کن نیگرفت که در بالاتر دیخواه ادی 

 .یابید دست آنها خودبه اهداف،  نییتع يجا به بتوانید
 احسـاس کنتـرل  دی ـکن یزنـدگ  يشـتر یب يبا هدف و معناچگونه گرفت که  دیخواه ادی : 

شـما را   يکـه نشـاط و انـرژ    يو افراد نامطلوب طیشرا و از استرس یی، رهاشتریب درونی
  گیرند.می

  
شما فراهم کنـد   يرا برا يبهتر يتواند ابزارهایکه م قرار داریممقدم انقلاب علوم مغز  خطما در 
توانـد بـه   یکـه م ـ  یانقلاب - کار کنید مؤثرتر، شتریب مراتب به يو معنو یبا تعادل روح دیتا بتوان

  دتري داشته باشید.و شامندتر ، هدفترشورپر، پرمعناتر یشما کمک کند زندگ
 دیخـود هسـت   مطلوب یبه داشتن زندگ مندعلاقهصرفاً  ای: آدیرا از خود بپرس سؤال نی، انیبنابرا

  به داشتن آن؟ متعهد  ای
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  بخش اول
  دیمغز خود را بشناس

  
  . در درون من است ست،ین رونیکه من به دنبالش هستم آن ب يزیچ

  هلن کلرـــ 
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  تقصیر شما نیست :1

  
  ه اهدافتان اینقدر سخت بوده است؟چرا رسیدن ب

  
  » دیگري را هم تغییر دهند. زیچ چیهتوانند  ذهن خود را تغییر دهند، نمیتوانند کسانی که نمی«

  برناردشاو جورجـــ 
  

  یک دانه شن را مجسم کنید.
  —<.>—این نقطه است:  اندازه به باًیتقرتوانید آن را ببینید؟ بگذارید کمکتان کنم.  می

 از ریـز  بسـیار  تکه  کی واقع دردانه شن باشد،  کی کهنیا يجا بهنقطه  نیکه ا دیحال، تصور کن
 با دقـت کـافی  . اگر مینامیم »يماده خاکستر«آن را  که آنچهاز کوچکی  است. فقط ذره تانمغز

 نـام بـه   يا ژهی ـو یعصـب  يهـا از سـلول  درواقعنقطه  نیشد که ا دیابتدا متوجه خواه ،دینگاه کن
 یـک دانـه شـن اسـت،     انـدازه   به که همان، مغز زیر نقطه بسیار نیو ا -شده است  لیتشک نورون

  نورون باشد. 100000 يحاو تواند یم
  تر نگاه کنید.باز هم دقیق

 بـه نـام   یاتصـالات  قی ـرا از طر ییهـا  گنالیسو  »کنندیصحبت م« گریکدیبا دارند  ها نورون نیا
اتصال وجود داشته  اردیلیم کیتا  مکن استم ذره کوچککنند. فقط در آن یارسال م ناپسیس

  !اردیلیم کیباشد. 
  حال به عقب برگردید.

 اردهـا یلیمشـامل  نقطـه، هـزاران هـزار نقطـه      کی يجا  به از دور به آن نگاه کنید و فرض کنید
  اتصال وجود دارد. هاونیلیترنورون و 

 یک ـیمغز شما را بـه   آنها، مجموع در. گنجنددر ذهن ما نمی - هاونیلی، تراردهایلیم -اعداد  نیا
مغز  در موردطوري ها یلیکنند. خیم لیتبد شده  شناختهدر جهان  زنده شکالاَ نیتردهیچیاز پ

  اگر اصلاً به آن فکر کنند. که انگار چیز مهمی نیست، البتهکنند یفکر م
دهـد:  یانجام م يزیانگرتیح هاياست. مغز شما کار مهم واقعاً یک و نیم کیلوییمعجزه  نیاما ا

به کـار  بدن شما را  یمنیا ستمیس د؛کنیم میکند و دما را تنظیبدن شما را اداره م يتمام اعضا
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و  ندکیعضلات شما را کنترل م ؛کندیم میبه بدن شما را ترم شده وارد یدائم بیآس ؛اندازدمی
شـما را   ؛شـود یباعث تپش قلب، حرکت چشم و رشد مو م ؛کندیشما را اداره م گوارش ستمیس

  کند.یعشق و لذت استقبال م ازو  ؛کندیارزه مسرطان مببا  ؛کندیاز خطر آگاه م
 گـر یو مـوارد د  زهی، شعور، غرمانی. ادهد یماینها فقط چند نمونه از کارهایی بودند که مغز انجام 

، فکر کـردن دربـاره آن رمـان    لیبا اتومب کردن یهنگام رانندگتمام این کارها را وجود دارد.  هم
کـه بـه او    یبـا کس ـ  زی ـبرانگ چـالش  یمشکلگذاشتن  انیدر میا  ،دیسیبنو دیخواهیبزرگ که م
  .دهد یم، انجام دیاعتماد دار

مغـز شـما همـه کارهـا را انجـام       ی،تـا حماس ـ  ی، از معمـول بزرگ. از کوچک تا این کارها راهمه 
 تـرین متخصـص دهـد کـه   یانجـام م ـ  يو ظرافت مرموز یدگیچیپچنان کار را با  نی. و ادهد یم

  آن را درك کنند. اندنتوانستهدانشمندان جهان هنوز 
 رخ داده کـه  يبا مغـز  بشر خیدر تار زیانگرتیح تیو موفق ،ریگنفس تیهر نبوغ درخشان، خلاق

 هـم  آن؟ برتر چطور رعاملیمد 500. مغز نیز هست مغز شمابوده که در  يمواد همانمتشکل از 
کـه شـغل خـود را     یدوسـت ؟ چطور کم کرده استکه آن همه وزن  يهمکار .همین مواد را دارد

 همـه از  ن؟یشـت یمغـز ان  نکلن؟ی ـ؟ مغز لچطور شروع کرده است اتجارت موفق ر کیرها کرده و 
، تی ـبـا خلاق مغزي  از مردم  یوجود دارد؛ بعض یی همها تفاوتقطعاً  .اندساخته شده مشابه مواد

. امـا هنـوز   متفاوت استهم  DNAمتفاوت است.  نیز مغز یمیدارند. ش شتریب یهمدل ای ،هوش
 بنـاي «از یک ، ندیگویطور که دانشمندان علوم مغز و اعصاب مهمان ایهم مغز ما از همان مواد 

  ساخته شده است.» یکپارچهی لکولوم
؟ خـب، اگـر   واقعـاً : پرسیدمی دهید وسرتان را تکان می داریداز شما  ياریبس ببینم که توانم یم

  مشکل دارم؟ همه نیاخواهم یبه آنچه م دنیقدرتمند است چرا در رس اینقدرمغز من 
  شما را متحیر خواهد کرد. سؤالاین  پاسخ

  
  یابی به اهداف دستتعیین اهداف در مقابل 

 ـ ها چمن م کوتاه کردن. منظوردیفکر کن ،دیکرد يگذارکه هدف يا دفعه نیبه آخر لحظهیک   ای
از  کـه  و هدفمنـدتر  پرمعنـاتر  يزیتر. چتر و مهمبزرگ اریبس ي، بلکه کارمالیات نیستپرداخت 

  د اتفاق بیفتد.یخواهمی اعماق وجودتان
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. وید. عاشـق ش ـ دیکسب کن يشتریدرآمد ب ای. دیکن ياندازراه کار و  کسب کی دیخواهیم دیشا
باشـد،   مهـم تان یباشد، اگر برا که . هدف شما هرچهدینسبت به خود داشته باش ياحساس بهتر

من  ید.. اشتباه نکنوریدکم بیا: چنین چیزي اتفاق بیفتد تینها در وجود دارد که يادیاحتمال ز
خـواهم   دای ـپ مونـاد یل هیته يبرا یو من راه دیبده مویشما به من ل .هستم يابد نیب خوش کی

را  »انجـام دهـم   تـوانم  یم ـ«از افـراد   ياریمن بس ـ - ستین نگرش مثبتفقط موضوع  البته کرد.
متوسـط   - سـت ینهـم  توانند انجام دهند. مربوط به استعداد یشوند نمیکه متوجه م شناسم یم

 بـاطن تـر از  ظـاهر جـذاب   کـه  یهنگـام  ژهیو به، حکومت، ارزشمند استبودن اغلب در تجارت و 
 طـور  بـه  دی ـگزارش شده که صـاحبان مشـاغل جد   - شود ینممربوط  ی همکوش سختبه است. 

از  %80درآمـد را دارنـد و  حـداقل  ، کـه اغلـب   کننـد یساعت در هفته کـار م ـ  80تا  60متوسط 
  ماه ندارند. 36عمري بیشتر از  سیتأستازه  يهاشرکت

 شـتر ی. اما بهستندبرخوردار  یاتیح تیاز اهم بالا يکار وجدانواضح است که نگرش، استعداد و 
. فقط بـه  میاشکست آماده کرده يما خود را براکه شوند یمحقق نمبه این دلیل اهداف بزرگ ما 

. پرمسـئله  يهاازدواج يدرصد بالا به ای. دینگاه کن وزن کم کنند کنند یمتلاش که  یکسانآمار 
کـه   دیاز دوسـتان خـود بپرس ـ   کنـیم؟ از مطالعات بزرگ دانشگاه اعتماد  یبه آمار برخ راچ اصلاً

  اند.چقدر تصمیمات اول سال خود را عملی کرده
 طور نیهمواقعاً . دید. اما صبر کننکنیم دیتأک به اهداف یابیسخت بودن دست بر تمام این موارد

  است؟
ــاره در ــر  .دیــآن فکــر کنب ــدتر، لاغرت ــار خــود را ثروتمن ــد ب ــ ،چن ــاشــادتر تصــور کــرده ای  د؟ی

 دیخواسـت یکه م ـ دیفکر کن ییها زمانتر؟ به ؟ بخشندهترمهربان ؟ترو اجتماعی تر یداشتن دوست
. دیداشـته باش ـ ، زی ـانگشـگفت  یبا شخص عاشقانهقرار  ای ،ترفیع مقام، دیجد شیک و نیماش کی

از  یک ـی، قـت ی. در حقافتـد اتفـاق مـی   یع ـیطب طـور   بـه  دنی ـخوردن و خواب مثلاهداف  تعیین
هـیچ زحمـت و    بدونکه  دهدرا می ییتوانااین ما  به است که نیمغز انسان مدرن ا يهایشگفت

ي در میان باشد، هر چیـزي ممکـن   گذار هدفوقتی پاي ، نی. بنابرامینگاه کن ندهیبه آ يدردسر
  !میگذار هستهدف طلب و هدف ییهانیجهات ماش ياریما از بس سخت. جز  بهاست باشد 

. در اقـدام و  شـود  یم ـاسـت کـه سـخت     آنهـا بـه   دنیرس بلکه ،پس مشکل تعیین اهداف نیست
خواهنـد  رخ  شک یب باًیتقر ی کهشرایط نامطلوب. طیدر شرا یبه سمت اهداف حتمداوم حرکت 

  داد.
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 ـ نی، سـروتون نیماننـد دوپـام   یعصـب  يهـا  دهنـده  انتقـال ، ممکن است با هجوم لحظه  کیدر   ای
داشـته   نفـس   بـه  اعتماد و ،ي، انرژزهید احساس انگنشویباعث م اینهاهمه  - میپر شو نیاندورف

بـه کـار    دانیم که باید چه کنیم. شـاید شـروع  می از مبل برخیزیم نکهیاحتی قبل از ... و  میباش
و  یورزش ـ دی ـبرنامه جد کیرا با  دیکه سال جد یمانند زمان هاي خیر،نیتو  ي، پر از انرژکنیم

 بـاً یتقر و میده ـیخـود را از دسـت م ـ   انـرژي  ریمس در ییجایک . اما میکنیآغاز م ییغذا میرژ
 .میگرد یبرم، بودیم شروع کرده اي که از آننقطهبه همان  قاًینامحسوس دق طور به

  ، سخت است؟میکه در نظر دار يکار رساندن انجامبه سرچرا 
  

  دو اولویت مغز شما
کـم ورزش  چرا  است. از اینکه تر دهیچیپ دیکن یمآنچه که فکرش را  از موضوع نی. اباشید شجاع

 ییای ـرؤبـازار هـدف تجـارت     گروهـی چـه   نکـه یواضـح از ا  يریتصـو  دیتوانیچرا نم ای، کنیدمی
  .داشته باشید شماست

 یانسـان  شـده   شـناخته اجداد  نیاست. از نخست شرفتیدر حال پ لیو زیانگبله، مغز شما شگفت
و مـداوم   یآرام ـ  بـه امروز ، مغـز مـا   به کردند تا یم یزندگ شیسال پ ونیلیکه در حدود هفت م

  .خواهد دادو شکل داده  رییتغ
انـدام   نی ـا - شـما مغـز   بـه  نخستینمغز انسان تحول  –باشد  ریپذتحول امکان نیا کهنیا يبرا

  است. افتهی  تکاملتحت دو اصل مهم 
اینکه آنقـدر زنـده بمانـد     منظور به د.زنده بمان دیبا ، مغززیاز هر چ شیپ. است یمنیمورد ا نیاول

. ردی ـمبزود  یل ـیخ نبایـد ، دهدانتقال  يبه نسل بعد را يمغز يهاشرفتیو پ کند مثل دیتولکه 
 نظـر  از –نگـه دارد   مـن یاست تـا شـما را ا   افتهی تکامل يطور  بهبدان معناست که مغز شما  نیا

  .یو روح ،ی، جسمیعاطف
تـان هسـتند را بـه یـاد     مغزکه تحت کنتـرل   ییکارهابلند  ستیلآن . است ییکارا ین مورددوم

این است که کمترین کارها  این انجام همه يراه برا بهترین ؟یلیفکر تحلتزدن تا  پلکاز  دارید؟
حداقل تمرکز کند تا بتواند با  يدر انرژ ییجوصرفه يرو دیمغز شما بامیزان انرژي مصرف شود. 

  انجام دهد. انرژي، بیشترین کارها را
هـاي  در موقعیـت دارنـد.   در دوران حاضـر بـر نحـوه عملکـرد مغـز      يزیمتمـا  ریدو عامل تأث نیا

 يهـا  پرت، مغز شـما پاسـخ   راننده حواس گریز از تا گرفته دندان زیتببر مقابل فرار از مختلف، از 
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 نکـه یابـراي   بنـابراین،  .دی ـاشده رهاخطر دست که از  دتا مطمئن شودهد میو خودکار  يزیغر
 ی، متک ـبیـاموزد و عمـل   ،هر فکر، احساس يرا برا دیجد يهاعادت کهنیا يجا  بهکارآمد باشد، 

  هستند. اجرا  قابل یکم اریبس ياست که با انرژ ییآشنا يبه رفتارها
  کنید. رشدد که نشوباعث نمی لزوماً، اما دیند تا زنده بماننکیبه شما کمک م ییو کارا یمنیا

  
  زندگی خودکار شما

و  ،خودکار فکر کـردن، احسـاس کـردن    يهاو روش یزيغررفتارهاي  مانند عیسر فوق يهاپاسخ
 نـه یهز کی ـبا  -کنند یشما عمل م مؤثرعملکرد و  داشتن نگهزنده  يبرا یخوب بهعمل کردن که 

 ،جهـات  ياریاز بس ـ نیبنـابرا  کهکنند یرا اداره م شما یزندگ يها بخش شتریب آنهاهمراه است. 
. دیآگـاه هسـت   آنهـا از  بسـیار کـم  البتـه  ، کـه  دیهـا هسـت  عـادت از  يا مجموعـه  شیب و  کمشما 

 دهی ـنام» يرارادی ـغ«حالت  نیاست. ا »اداره خودکار« حالت در شما عمدتاً ی، زندگگرید عبارت به
 ـکه دوست ندار دیریگیم ياجهیاست که شما مدام نت لیدل نیبه همشـود و  یم . نـه  دی
و  دیکنیاحساس م ،دیکنیفکر م وهیبه همان ش شما هر بار که بلکه بار، نه دو بار، کی

 ـشما ن ی، زندگو تغییر نکنید دیبمان طور همانکه  دیعادت دار ی، وقتدیکن یمرفتار   زی
  رود.یم شیپ ، بدون تغییربه همان شکل شیوب کم
  
  کندیم دیمغز را تهد رییتغ

و  هـا طی، محداتیبه تهد ییپاسخگو يبرا يا زنده موجوداست. هر  یبقا مسئله همه اشکال زندگ
در مـورد  ، مثـال  عنوان بهوجود دارد.  ااستثن اندکی. موارد یابدمیتکامل  ای شود می، سازگار ازهاین

تکامـل   رددر مو یمدرک چیاند، هشده افتی یغرب يایکه در سواحل استرال يگوگرد يهايباکتر
مـوارد   نی ـقطعـاً در زمـره ا   ها انسان. اما ما وجود ندارد تاکنون قبل سال اردیلیم 2حدود آنها از 

سـه برابـر   . مغـز مـا در حـال حاضـر     ایمیافته تکامل ايگسترده طور  به، ما واقع در. میستین نادر
 ـ برايما است، و شکل مغز ما  هیاز اجداد اول تر بزرگ ، هوشـیاري ، یل ـیزبـان، تفکـر تحل   يریادگی

  کرده است. رییتغ گریو موارد د يو فناور یفرهنگ يها شرفتیپ
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دکتـر آدام  . دوست من نشده استسازگار  زین بعضی جهات اساسی دیگراز  مغز شما، حال  نیا با
مغز  تحت سیطره همه ما دیگوی، مسکوی، سانفرانسایفرنی، استاد علوم اعصاب در دانشگاه کالیگازال

  بماند.و زنده متمرکز شود  شرفتهیپ يبا فناور ییایدر دن کند یمی که سع میهست ی خودباستان
کاهش وزن ممکـن اسـت    ي: هدف شما براچیستآدام تا بفهمید منظور  زنم یم یمثال نجایدر ا

 حفـظ کنیـد  وزن را  نیخواهد ایشما م یبخش به نظر برسد، اما مغز باستانو الهام جیمهبرایتان 
 ـ چون ممکن است قحطی شود و شما به این مواد اضافی بدنتان نیاز پیدا کنید. ممکـن اسـت    ای

 باسـتانی مغـز  کند، امـا   جادیشما ا شدیدي در جانیکار، ه کیشروع  يترك شغل شما برا دهیا
 از شـود.  ه ماندنتانشما منجر به گرسن یاست که از دست دادن شغل و درآمد فعل »نگران«شما 
 ـ، دی ـکن جـاد یا دی ـخواهبکه  يرییهر تغ باًیمغز شما، تقر نظر  نظـر  از – اسـت بـالقوه   خطـر  کی

کـه احتمـالاً    ي اسـت ، خطـر ایـن مسـائل  . و مادر همـه  یاع، اجتمی، روحی، جسمی، مالیعاطف
 شما را بکشد. تواند یم

بـه   یابیدست. ستین یاهداف کار سخت نییکشاند. تعیم بست بنهر بار ما را به همان  اینهاهمه 
بالقوه  دیتهد کی اساسی، رییتغهر شود، یجا که به مغز شما مربوط م، تا آنرایسخت است ز آنها

  .شود یممحسوب 
. در مینیب یم کیتار اریتونل بس کی يدر انتها ي رانور کم ، کممیکننگاه  رییبه تغ گونه نیا یوقت

  :باشدموارد  نیمانند ا آزاردهندهاز سؤالات  یبرخ پاسخ اجمالیممکن است  نور نی، اشما یزندگ
  

 ام کـه شـروع کـرده    ییجا همانت به درس تیدرنهاکنم و یم رتغیی به شروع مرتباً من چرا
 ؟رسم یم
 و یاحساس ـ يالگوهـا  طـور  نیهم ـدشـوار اسـت؟    اریمن بس ـ يفکر يچرا شکستن الگوها 

 ؟يرفتار يالگوها
  ؟کنددرآمدم تغییر نمیچرا 
  دشـوار   اریو سـودآور نباشـد، بس ـ   بخـش تیرضـا  گـر یکه د يارابطه ایشغل  کیچرا ترك

 است؟
 کنم؟گیرم عمل نمیه برنامه هر رژیمی که میچرا ب  

  
  این باشد: سؤال نیتر آزاردهندهو شاید 

  
  رسانند به انجام برسانم؟خواهم میکه مرا به آنچه می را یتوانم اهدافیچرا نم
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، رسـد  یمبه نظر  توجه  قابل دیتهد کیمغز،  يبرا توجه  قابل رییتغ کیاست.  کسانی همهپاسخ 

  .دهد یمخود انجام  »یمنطقه راحت«مقاومت در برابر ترك  يتمام تلاش ممکن را برا مغز و
دارد. ینگه م ـ ثابتهوا را  يدماچه هوا گرم یا سرد باشد، . دیریدر نظر بگ ترموستات خانه خود را
و  کـرده را ثبـت   ریی ـتـازه وارد شـود، ترموسـتات تغ    يتا هـوا  دیباز کن يااگر در زمستان پنجره

ت ی ـرساند تا احسـاس امن یم »يحالت عاد«کند و خانه شما را به یرا روشن م یشگرماسیستم 
  .دیکن سایشو آ

کـرده   مینقطـه خـاص تنظ ـ   کیرا در  »درجه دما« ،عمر در طول  تان یعاطفو  یذهن يهاعادت
راحـت   دی ـکن یم ـعمـل  و افکـار   ،از احساسات، رفتارهـا  یدر محدوده خاص وقتی، نیاست. بنابرا

بـاز کـردن    يبـرا  - دی ـده رییعمل خود را تغ ای ،نوع احساس، فکر دیخواهیم ی. اما وقتدیهست
تا شما را به همـان   کندمغز شما شروع به کار می »ترموستات« -تازه  يورود هوا يبرا ياپنجره

، افتیـد می ریگ در همان وضعیت قبلی است که شما نیا جهی. نتبرگرداند» عادي«منطقه راحتی 
کـه تصـور    یمیعظ يهاگام برداشتن يجا  به و فکر کنید بهتر است دیشو ریبا خود درگ دیشا ای

  و آهسته پیش بروید. جیتدر  به کردید،می
وزن کـم   آنهـا . شـوند تغییر کـردن مـی  مقاومت و  نیاز افراد موفق به غلبه بر ا یبرخ حال  نیا با
 شـود، مـی  شرفتشـان یپباعـث  کنند که یرا شروع م یمشاغل، مانند یمو در همان وزن  کنند یم

، کننـد شروع می یبخشتیکنند، روابط عاشقانه و رضایکسب م يشتری، درآمد بگیرندترفیع می
رشـد   آنهـا  واقـع  در. رونـد  یم ـکلاس رقـص   و سندینوی، کتاب مرسندمی یواقع یخوشبختبه 

  بمانند.فقط زنده  نکهیا نه کنند یم
  توانید. اما باید بفهمید که شما نه یک مغز بلکه دو مغز دارید.پس شما هم می

  
  خلاصه فصل

 قـدرت،  همـه   نی ـبا وجود ااما و قدرتمند است.  دهیچیپ ،آورشگفت اریبس عضوي شما مغز
  رسد.یبه نظر م رممکنیاوقات غ یبه اهداف گاه دنیرس

 ي هـا تی ـکرده است، اما اولو شرفتیپ اریشما بس مؤثر ییکاراو  یمنیحفظ ا براي شما مغز
. مغـز شـما هنـوز در حـال     انـد  شدهسال قبل متفاوت  ونیلیهفت م يها تیاولو با کنونی

 يهـا تی ـاولو برآورده کـردن  يلازم برا راتییکند تا با تغیاست و اغلب تلاش م شرفتیپ
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 ،خودکار تفکـر، احسـاس   يهاو روش یمیدق يها، عادتواقع درشود.  سازگارشما  دیجد
  را گیر بیندازند.د شما نتوانیو عمل م
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  : با گوریل آشنا شوید2

  
  اندازند یمشما را گیر  مغزدو  چگونه

  
را پایانی نیست: جهان آفرینش و حماقـت انسـان؛ البتـه در مـورد جهـان آفـرینش مطمـئن        دو چیز «

  »نیستم.
  آلبرت انیشتین ـــ

 
 نفـس   بـه  اعتمـاد احساس  مواقع در آن که را به یاد آورید ییها زمان دیتوانیم یراحت بهاحتمالاً 

 بـه  تر قیعم، صورت هر در. داریدنسبت به خود  یاحساس خوب هم الان  نیهمشاید  ااید. ی داشته
یـا  ، دی ـکنیافتخـار م ـ  آنهـا کـه بـه    ییزهـا یاز چ يترواضح ریتصاو تا، دیکن فکر نفس  به اعتماد

  اید را مجسم کنید.ی که انجام دادهکوچک ایبزرگ  کارهاي
که شـما   ییها زمان. افتاده بودید ریکه گ دیفکر کن یی نیزها زمانبه  دیتوانیبندم که میشرط م

 چقـدر  هر، اما دیکردیشرکت م یزشیانگ ينارهایو در سم ،دیخواندی، کتاب مدیکردیم قیتحق
یـا   ،روابـط ی، ، سـلامت کار و  کسبدر درآمد،  يجد یتیموفقتوانستید ، نمیدیکردیهم که کار م

 دیشـا  - دادیـد ادامـه   دیاهداف جد نیی. مطمئناً، همچنان به تعدیکسب کن توسعه معنوي خود
قادر  هم بازاما  - کردید نییتعمقاصد پشت آن اهداف ، کردید، مجسم کردید اظهاررا  آنها یحت

  .نبودید آنهابه  دنیبه رس
تکامـل یافتـه کـه شـما را ایمـن و در منطقـه        گونه نیا: مغز میدانیرا م آن لیبخش دل نیما اول
انجـام  شـوند،  یم ـ لیکه به عـادت تبـد   یعصب يالگوها جادیبا اتان نگه دارد. مغز این کار را  امن

  شما دارد. یدر زندگ ییبسزا ریتأث یعاطف يو الگوها يآن افکار عاد. دهد یم
  

  داستان دو مغز
از تـر  پـایین آنها دارد:  زین يگریبارز د یژگیند، وکیاستفاده م از آنها که مغز شما يعاد يالگوها

 کی ـکـه ایـن خـود     مینـام یم نیمه آگاهیا  ناخودآگاه را آنهاما شوند. اجرا میشما  یسطح آگاه
  کنند:یمهم را فاش م اریبس تیواقع
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  شما دو تا مغز دارید نه یکی
  

 قسـمت از مغـز شـما    کیاما علوم اعصاب نشان داده است که فیزیکی  يدو مغز به معنا نه البته
بـه   گـر یدهـاي  قسـمت اکثر  که یدرحالشماست،  ياریو هوش ،استدلالی، یذهن منطق مربوط به

 یباسـتان  لیمبیک، توسط ذهن يادیکنند که تا حد زیکار م يتر قیعمو عادتی  احساسیروش 
  شود.کنترل می شما گاهناخودآو 
  
  مغز ناخودآگاه  مغز خودآگاه 
 تند مثل برق و باد  کند مثل حلزون 
 ادراکی   مفهومی 
  غرایز و عواطف  افکار و احساسات 
 برحسب عادت   آگاهانه 
 پنهان  عیان 
  

دشوار است. شما ممکـن   رییدهد که چرا تغیم حیتوض تا حد زیادي/ ناخودآگاه آگاه تقسیماین 
محافظـت از   ری ـ، امـا ناخودآگـاه درگ  دیداشته باش يتریمیمثلاً روابط صم دیاست آگاهانه بخواه

 رلاغ ـ دی ـ، ممکن است آگاهانه بخواهبیترت نیبه هم ای. دیخود در برابر احساس طرد شدن هست
پس چـرا خـود    نباشید. یداشتن دوست شاید شوید،که اگر لاغرتر  دیترسیاما ناخودآگاه م دیشو
  ؟!بیندازید زحمت  بهرا 
، افکـار  دیکن انتخابممکن است آگاهانه اهداف خود را  که یحال در: وجود داردنهفته  يا مسئلهو 

، امـا  دی ـکن نییتع هدفآگاهانه  دیتوانیپنهان شما در تضاد است. م زیو غرا عواطفشما اغلب با 
و یا شاید  دشوار ریی، تغشما عمل کنند هیعل تان یمیقد طیو شرا ،اگر پردازش ناخودآگاه، عادات

  شود. رممکنیغ
  
  آشنا شوید قلدرمآب کریپ غولگوریل با 

 تمـام  بـاً یتقر، همـه  از  اولنابرابر هسـتند.   این دو مغز ، بلکهدیدو مغز متفاوت دار تنها  نهشما 
 بـه  بی. درست است. اکثر قرشودیدارد، در ناخودآگاه شما ثبت م انیجر تاندر مغز آنچه

شـما اتفـاق    یسطح آگاه رید، در زندار انیکه در حال حاضر در مغز شما جر ییهاتیفعال اتفاق 
  .افتند یم
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کـه ذهـن    میفکـر کن ـ  میما دوست دار چون رسد یمبه نظر  ندیناخوشا یدر ابتدا کماین مطلب 
را  يکـار  بـدنمان و ذهـن و  هستیم خود  یکشت يما ناخدا نکهیا ؛است زیچ همه آگاه ما مسئول

ي هـا سـتم یکه مغـز مـا س   تردیدي ندارد یکس چیه. مییگویم آنهاکه آگاهانه به  دهندمیانجام 
امـا   دارد، مـا  داشـتن  نگـه ه زنـد  یطـورکل  بـه و  ،تـنفس قلـب،   بانکمک بـه ضـر   يبرا خودکاري

 -بـاور داریـم   صـبح   هرروز در دیخورشکه به طلوع اندازه  همان به–باور کنیم  واقعاً میخواه یم
  .میدار رلکنت زیچ  همهبر  خود استدلالو  ،، منطقیما با آگاه که

آگاهانـه   تی ـفعال در اقیانوس را در نظر بگیرید. یخی، برعکس است. کوه قتیدر حقهر چند که 
آب ناخودآگـاه شـما در عمـق     ریو ضـم کـه از آب بیـرون زده    آن قسمت کوچک استمغز شما 

 اکثر متخصصان مغز و اعصاب نیب یکل نظر اتفاق، اگر بخواهیم با اعداد بیان کنیمور است. غوطه
 یافتـد در سـطح  یدر مغـز شـما اتفـاق م ـ    آنچهحدود سه تا پنج درصد از  فقطاست که  نیا بر

  هستند. ي پنهان مغزها هیلاو  ناخودآگاهدر  گرید %97تا  95. دهندرخ میآگاهانه 
برق و بـاد   سرعت  بهشود. مغز ناخودآگاه شما یختم نم جا  نیهمبه بین این دو مغز عدم تعادل 

 یاحتمال دیتهد کی، درا بپوشش شلوار یمغز آگاه شما حت نکهیتواند قبل از ایم کند وعمل می
 تیوضـع  ینوع مغز ناخودآگاه شودیباعث م امر نیا .را احساس کرده و به آن واکنش نشان دهد

VIP  داشته باشد.در ذهن شما  
در اتاق باشد. و  قلدرمآب کریپ غول لیگوریک شود مغز ناخودآگاه شما مانند یباعث م اینها همه

  ه که بخواهد!هرچ د؟یدهیچه م قلدرمآب کریپ غول لیگور کی به
  است. »انسجام«به نام  يزیچ خواهدیم زیاز هر چ شیب لیگور آنچه، مورد نیدر ا

  
  ی: انسجام در مقابل ناهماهنگدوباره گروه کردن جمع

شـاهد  ، دیرفته باش کیکلاس یقیموس يبه اجرا حال  به تا، اما اگر دیده باشنش نیمتوجه ا دیشا
  آن است.سطح  نیعملکرد مغز در کارآمدتر که مشابه دیا بوده يا نمونه

بـا دقـت    کنـد اجـرا مـی   سـاز  که هر یقیموس يدارد. الگوها براي اجرا نقشیهر ساز در ارکستر 
، دهنـد کار خـود را انجـام مـی    یخوب  بهنوازندگان  یباشند. وقت گریکدیتا مکمل  اند شده میتنظ

کـه   ینینش ـ دل یقیموس ـ .رنـد یگیقـرار م ـ  باهم يریدلپذ ییافزامختلف در هم يهافرکانس نت
 یک موسیقی واحد است. دیشنو یم
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هـاي غلـط،   . نتریزدبه هم می ماتی، کل تنظکار کنند ناهماهنگ صورت  به نوازندگان یاما وقت
، کـل  به حالـت هماهنـگ برنگـردد    زیچ همهشوند. و اگر یها آشفته م. حسشوندمیناهماهنگ 

  .شود یم لیتبد خراشگوش يصدا  کیقطعه به 
کـار   یخـوب   بهکنار هم  درآن همه سازها  که در يارکستر -کند یمغز شما مانند ارکستر کار م

و احساسـات خـود    ياعتقـاد  يو با الگوهـا  دیکنیها را دنبال معادت یوقت که يطور  به کنندمی
 ي. انسـجام بـرا  مینـام یم ـ انسجامرا  نی. ما ادیبنواز یمناسب یقیموس دیتوانی، مدیشویهمسو م

 ی. وقت ـمیکرد یکه قبلاً بررس یتیاست، دو اولو ییو کارا یمنیآل ادهیا تیوضع دهنده نشانمغز 
 لی ـوجـود دارد و گور  یقیخوب اسـت، موس ـ  زیچ همهکند یمغز شما انسجام داشته باشد، فکر م

  خوشحال است.
 ـ متفاوت فکـر کنیـد   دیکن ی، اگر سعحال نیباا  ـکـه گور  دیداشـته باش ـ  یرفتـار متفـاوت   ای را  لی

. کنیـد وارد مـی  نـاموزون هـاي  آهنـگ شـود و شـما   یمتوقـف م ـ  یقی، موس ـکنـد  ینمخوشحال 
 يانـداز راه سـک یر ای، دیده رییخود را تغ ییغذا يهاعادت دیخواهیم که یهنگام، مثال عنوان به

 یعـذرخواه ی و از شـخص مهم ـ  قبول کنیداشتباه خود را  ای، دیریرا بپذجدید  کار و  کسبیک 
 دی ـا کـرده آن رفتار  بر اساسبا این کار از نسخه قدیمی راحت و عادتی خود که تمام عمر  ،دیکن

 يدیجد ي، الگوهاسابق بچسبید رفتار استاندارد اینکه به يجا به دیبخواه دیشا .دیکن یمتخطی 
ایـن عـدم   خواهـد.  ب لی ـکـه گور  سـت ین يزی ـچ نی ـا امـا . دی ـکنشروع  يترسالم يهارا با عادت
دارد و  »هزینـه « رییتغ انجامبرد. یم يانرژ چراکه شود یمتمام گران  یکیمتابول نظر ازهماهنگی 

  کند.تلاش میبازگرداندن انسجام  يرا هدر دهد، برا يمغز شما دوست ندارد انرژ که آنجا از
شـما   یمنطق ـ طـرز فکـر  بـا اهـداف و    یتـان هاها و عادتارزش نیتریو درون یعاطف يهااگر خواسته
صـداي  مانند تان صدایی در داخل مغز يریگمیتصم »رعاملیمد«و  یزشیانگ يد، مدارهانهمسو نباش

بـه   یابیدسـت  يشـما بـرا   يهـا . تلاششود یمکه با تعداد بسیار زیادي شیپور اجرا  شود یمي ارکستر
 همـین و بـس!   خواهـد شـد.   کـم  به اهـداف  دنیدر رس تانیها ییتوانا و بوده دهیفا یب تانیها خواسته

  .شود یم ،خواهان بازگشت ارکستر به انسجام و بازگشت به آنچه آشنا و راحت است لیگور
. اگـر دو مغـز شـما دائمـاً در     شـما  يمغـز و هـم بـرا    يهم برا -است  فرسا طاقت عدم هماهنگی

 يشـما را بـرا   ییجنگنـد و توانـا  یم ـ گریکـد یبـا   شـه ی، همداشته باشندقرار  یعصب یناهماهنگ
 يرو گرتـان یدپاي گاز و  پدال يرو یتانپا کی نکهیا مثل. کنندیم فیتضع يدر هر کار تیموفق

  است! هم دکنندهیناام اریبس بلکه ستا کننده خسته تنها نه .باشدترمز پدال 



 پرورش ذهن برتر  36

  نحوه تشخیص ناهماهنگی عصبی
  
 یده سازمان عدم 
 ینوسانات خلق 
 یعدم آرامش شخص 
 پاچگیدست 
 یجیگ 
 يکمبود انرژ 
  نسبت به خودشک و تردید 
 و استرس ینگران 
 ترس و اضطراب 
 يریگبهانه 
 ازحد شیب يکار اهمال 
 بهم ریختهو  آشفته افکار 
  نفس اعتمادبهعدم 
 عدم تمرکز 

  
  نحوه تشخیص انسجام عصبی

  
 عملکرد اوج 
 غرق شدن در کار 
 یاحساس نظم و راحت  
 تفکر واضح و متمرکز 
 استرس و احساس آرامش   کم بودن 
 تعادل احساسی 
 شرفتیپ روبهو رفاه  یخوشبخت 
 نانیو اطم نفس اعتمادبه شیافزا  
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  آورد که بخواهد را به دست می يهر چیزگوریل 
کـه   میکن ـی. فکـر م ـ میری ـبگ دهی ـرا ناد اینهاهمه  میتوانیکه م میفکر کن میالبته، ما دوست دار

 ابـزار  جعبـه  کی ـ، ما واقع در شویم.خود  تیراه موفقزور وارد  و باکنیم غلبه  لیبر گور میتوان یم
  کار را انجام دهند: نیا قاًیدق کنندیم یکه سع میمغز دار آگاهانه يهاکیکامل از تکن

 چه مدت؟ ي. اما برادیریبگ یکشت لیبا گور دیتوانیم ،مطمئناً اراده؟نیروي 
مجبور نیسـت   لی، اما گوردیخواهیکه چه م دییبگو لیگور به دیتوانیمطمئناً، م هدف؟ نییتع

 .گوش دهد
را  آنهـا  لی ـکـه گور  دیاما انتظار نداشته باش ـ دیکن میخود را تنظ يها. برنامهمطمئناً ها؟برنامه
  کند. دنبال
و  شـه یاز اند دی ـتوانی. نم ـدی ـپشت سـر بگذار  یسادگ بهها سال تکامل را ونیلیم دیتوانینم قطعاً

 رییتغ دیکنیم یهر وقت سع بگذرید. ،دیاکرده جادیا را خود که از بدو تولد آنها يرفتار يالگوها
 ـ تیوضـع  بـه تـا شـما را    ردتلاش خواهد ک ـ شدت به ،تانلیگور، تان، مغز ناخودآگاهکنید  یفعل

 ـدار ازی ـن به آن خود ییکاراو  یمنیا ياست که برا ییجا نیکند امیفکر  چراکه بازگرداند در  .دی
دنبـال   اصلاً نیازي نیسـت کرد که  دیخواه توجیه کردناحتمالاً شروع به مواجهه با این موضوع، 

را  نی ـا واقعـاً مـن   ای ـاسـت؟ آ  یخـوب  دهی ـا واقعـاً  نیا ایآ، دی. ممکن است فکر کنبگردید دردسر
  را دارم؟ اقتشیمن  ل ایاست؟ آ ریپذامکان ای؟ آخواهم یم

دقیقـاً بـه    هسـتند و  جدا از هم دو مقوله کاملاً ، به هدف یابیو دست يگذار هدف لیدل نیبه هم
، با مغز ناخودآگاه خـود همسـو   دیکن رییتغ دیخواهیم یوقت .کنیدممکن است گیر همین دلیل 

  هدف آگاهانه است. نیی. تعدیستین
 مانـدن، و انجـام   مـن یاهـداف شـما شـامل ا    نکهی، مگر انیبنابرا ی.لیبه هدف؟ نه خ یابیاما دست

 چـاره یشـما را ب قـرار اسـت    کهنیاز ا نظر صرف -باشد ي قبلی شما راحت و آشنا يکارها ظممن
  .کمکی به شما نخواهد کردتان لیگوروگرنه  –ند نک

 دی ـکل یو کار طـولان  شترید که تلاش بندهینشان م یعلم قاتیتحق نیدتریجد لیدل نیبه هم
 طبـق تحقیقـات  اسـت، امـا    لتیفض ـ کی ـزیـاد   يکـار  وجـدان . البته، ستیشما ن یزندگ رییتغ

 یجسـم  یگتواند منجر به فرسودیها متیمحدود آنگرفتن  دهیوجود دارد و ناد ییهاتیمحدود
 ـ يبرا ییهااست که اگر راه نیا گریاست. نکته د ریاز تصو یبخش نیشود. ا یو روح کـردن   یاهل
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 بـه شـما   وستنیپ برايتان یو عاطف يزیغر يها یکش میس رییتغ يبرا - دینکن دایخود پ لیگور
  محدود خواهد شد. شدت بهشما  تیموفق - شرفتتانیپرشد و  در مسیر

  این بدین معناست که شما به رویکرد جدیدي نیاز دارید.
  

  دیآموزش ده "تمرین ذهنی": مغز خود را با حل راه
 ای ـند بر قسـمت آگـاه   نتوایو تفکر مثبت م یزشیانگ يهاياستراتژ که یدرحال: رسیدیم نجایابه 

شـما اسـت کـه غالبـاً      يزی ـو غر ،یمغز ناخودآگـاه، احساس ـ  نید، انبگذار ریمغز شما تأث یمنطق
کـه   ییجـا  بـه  دنیو رس ـ دیکـه هسـت   ییاز جا ییرها يبرا یعنیبرد. یم شیشما را پ يرفتارها

تا با ذهن و اهداف آگاهانـه   دیناخودآگاه خود را دوباره آموزش ده ریضم دی، بادیباش دیخواه یم
  داشته باشد. یشما همخوان
 یمنـاطق اصـل   دی ـتوانیدهـد شـما م ـ  ینشـان م ـ  ياست که مطالعات اسکن مغز نیخبر خوب ا

امـر   نیا تغییر داده و تقویت کنید. کنندیرا کنترل م تانو ناخودآگاه آگاهانه تیکه ماهتان مغز
دارد کـه   ازی ـن مغـز  نیمکـره راسـت   آمـوزش  يهـا يآورها و فنبه استفاده از روش يادیتا حد ز

بـه   کمـک کننـد. همچنـین    شـما  نفـس  اعتمادبهو  بینیخویشتن رییو تغ یسیبه بازنو توانند یم
رفتار روزانه شـما   باعث که ی غیرمولدو عاطف یعادات ذهن و هابرداشتاز  ياریمجدد بس میتنظ

  .کنند یم، کمک شوند یم
ند کنیکمک مبر علم که  یمبتن يهاکیتکن – استفاده کنید (innercise) "تمرین ذهنی"از 

 شـه یتر از همو راحت ترعیبه اهداف خود سر یابیدست يبرارده و ک آزادقدرت پنهان مغز خود را 
فقـط چنـد لحظـه     یرخبانجام  -دید دیخواهزیادي  "تمرین ذهنی". در ادامه کتاب، دیاقدام کن

، آنهـا از و  دی ـرا تکـرار کن  آنهـا مغـز شـما هسـتند.     يبرا نیتمر کیمانند  هرکدام .برد یمزمان 
  ، یک مجموعه تمرین بسازید.دیده یمانجام  ستحرکات ورزشی را در طور که همان

 آنهـا نـد کـه در انجـام    دار زمـانی عملکـرد را   نیبهتـر نیـز   "تمـرین ذهنـی  "، یبدن نیمانند تمر
فکـرش را هـم    ی، لطفـاً حت ـ تق ـیدر حق. دیآن به بدن خود گوش ده يجا بهو  دینکن يرو ادهیز

را  جـه ینت نیبهتـر  اینکـه  ي. بـرا دی ـروز انجام ده کیخود را در  "تمرین ذهنی" تمامکه  نکنید
مغز  ی، سپس مدتدیخود را کامل کن هاي تمرین –د یاستفاده کن زمانی بافاصلهتکرار ، از بگیرید
کردیـد کـه   احسـاس   یبگنجاند. وقت خوددر  دیارا که تجربه کرده آنچهتا  دیبگذاررا راحت خود 
  .دی، دوباره به آن بپردازدرست است زیچ همه
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  شوند:یم میتقس یبه هفت دسته اساس "تمرین ذهنی"
 
 بینی خویشتن/خود ارزشمندينفس/  عزت .1
 هانگرشها، باورها، برداشت .2
  ها و رفتارهاعادت .3
 تمرکز .4
 کاهش استرس و آرامش .5
 و لذت یقدرشناس .6
 هاو بهانه ،سازيداستان، غلبه بر ترس .7

  
  شروع کنیم: يادیساده بن تمرین نیبا ا دییایب

 هـر آن را  دی ـتوانیم ـشـود.  نامیـده مـی  » آرام کنرا  ها جریان: نفس عمیق بکش 6«این تمرین 
 یحت ـ ای ـدچار اسـترس، اضـطراب    وقت. هر دیانجام ده هیفقط در شصت ثان ی که بخواهیدزمان

  .دیکن شروعاین تمرین ، با دیشد ترس

  
  »ها را آرام کن نفس عمیق: جریان 6: «"تمرین ذهنی"

  
  اکنون انجام دهید:هم

کنید (انگار کـه در نـی    خارج  هوا را و از دهان بکشید کیتمیر قیشش نفس عماز طریق بینی 
  :دیی، بگودیکشیم خود را به داخل که نفس طور همان. دمید)می

 

 دهم.بیرون میو استرس را  آرامش را نفس کشیده من
 ای

  دهم.و ترس را بیرون می آرامش را نفس کشیده من
 ای

  دهم.و تشویش و اضطراب را بیرون می کشیده نفس را آرامش من
  

، دی ـقـرار دار  یمـال  یحت ـ ای ،ی، عاطفیروح فشار  تحت که یهنگامنشان داده است که  قاتیتحق
  .شود یممغز شما  يعملکرد يهاییتوانا امر سبب کاهش و این شده فعالمرکز استرس شما 
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 رفعـال یغرا اسـترس  بـه  پاسـخ   سـتم یسکند شما کمک میبه  کیتمیر نفس عمیقانجام شش 
 رهـا  ي. آرام بـودن بـرا  داشـته باشـید   آرام و فعال یذهن ،ضعیف و انفعالی یذهن يجا بهو  کنید
  است. يضرور اند،ی حبس کردهعاطف ای یدر زندان روحرا شما ی که عصب ياز الگوها شدن

  
  !است دهیفرارس تان یذهنزمان فرار از زندان 

زندگی به  دیتوانی، اما نمدیهست بیرون دنیکننده است. شما قادر به د ناراحت قاًیافتادن عم ریگ
 حی، ترجيآزاد يهاراه افتنی يجا از افراد به ياری، بسحال نی. باادی، برسمنتظر شما است آنجاکه 

، نـد یگو یم ـ »یدروغ منطق ـ«کننـد. آنهـا    م، خـود را آرا ییجـو  بهانه ای سازي دهند با داستانیم
  »آن را بهتر خواهم کرد.اما  را دوست ندارم این وضعیت هستم و یمطمئناً من ناراض«

مـن فقـط بـه زمـان     . میده ـ یمکار را انجام  نیاست که همه ما به درجات مختلف ا نیا قتیحق
 میکن ـیوانمود م ـ بنابراین، کند.یبهتر خواهد شد. خدا دارد نگاهم م زیچ همه .دارم ازین يشتریب

 ـ   میتا فراموش کن ـ کنیمحواس خودمان را پرت می. میکه خوشبخت هست هـدف  یکـه چقـدر ب
  نیست. مؤثر که این روششد  دیمتوجه خواه بعداً حتماً، دیا نشده. اگر قبلاً متوجه میهست

 یی کـه هـا روشهسـتند.   مـؤثر د کـه  ن ـوجود دار يا شده اثبات يهااست که روش نیخبر خوب ا
 نکـه یکـار بـا درك ا   نیببرند. ا ایدن يهرکجابه با خود  تانیها یطلب جاه یدر پشما را  توانند یم

 چگونـه  نکـه یکند و ا رییدر علم تغ ریچشمگ يهاشرفتیتواند با استفاده از پیچگونه مغز شما م
  شود.ی، شروع ماستفاده کنید» غنیمت شمردن روزبه « يدرك برا نیاز ا دیتوانیم
  

  خلاصه فصل
کـه در   يگـر ی) و دخودآگاه(مغز  دیکه از آن آگاه هست یکی مغز. کینه  و دداری »مغز« دو شما

 کند (مغز ناخودآگاه).یم یشما زندگ یآگاه ریز
 .هستندناخودآگاه  ،در مغز شما ها تیفعال اتفاق به بیقر تیاکثر

 ـ ی،کوش ـ سـخت و قدرتمند اسـت. صـرفاً اسـتفاده از اراده،     عیشما سر مغز ناخودآگاه  یرک ـیز ای
 .ستین یکاف »لیگور«این غلبه بر  يبرا شتریب

 .دیکن سوهمآگاه و ناخودآگاه خود را  يمغزها دیتوان خود، با نیبه بالاتر یابیدست يبرا
  تان.آگاهانه يهاناخودآگاه شما است، نه انتخاب ياز الگوها یشما ناش جیرفتار و اکثر نتا
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  مغز 2,0: ارتقاء به نسخه 3

  
  پذیري عصبیبراي روشن کردن انعطاف "تمرین ذهنی"استفاده از  

  
  » مغز خودش باشد. سازندهتواند یم لیتما انسانی در صورتهر «

  نوبل زهیو برنده جا یشناس عصباسپانیایی کاخال، متخصص  ئیرامون  اگویسانتـــ 
  

خواهیـد   سخت نبرد کی در ، بلکهدر یک نبرد تنها نهمغز خودآگاه و ناخودآگاه،  یبدون هماهنگ
 ـ آگـاه  لوب کیدو مغز وجود ندارد: شما  يبرا یکیزیف يبند میتقس چیه واضح بگویم، .جنگید  ای

 يو ناخودآگاه شـما رو  هآگاهان يندهای. درست برعکس. فرادیندار جدا از هم ناخودآگاه لوب کی
بـه شـما    "تمـرین ذهنـی  " آنچـه شـود. امـا   یانجام م ـ هم  به  متصل يهامشابه نورونبسترهاي 

کـه بتوانـد افکـار،     دی ـجد یعصـب  تصـالات ا جـاد یااسـت:   سیسـتم  ایـن  ریی ـتغ ییتوانا، دهد یم
  .دهمسو کن ،دیبرس هابه آن دیخواهیم تیدرنهاشما را با آنچه  يو رفتارها ،احساسات

 یکـه پـول کـاف    یهرکس ـو  ،یدانان، فضانوردان، متخصصان نظـام یقیورزشکاران، موس هرا ب نیا
، داشـته باشـد  دسترسـی  مغـز و اعصـاب    مربیـان و  ،روانشناسان، درمانگرانترین به گراندارد تا 
کـه   یعاطف مانع ذهنی یا هرگونهاز  و کردهمغز خود را هک  کرده باشیدکمک  آنهاتا به  بگویید
 ، رها شوند.کندیم جادیتداخل ا آنهابه اهداف  یابیدر دست

  ید.مغز خود را آموزش ده به بهترین شکل و بدون صرف هزینه دیتوانی، م"تمرین ذهنی"با 
  

  نقشه ذهن شما
 يا لحظـه  ي، بـرا تجسم کنیـد  و چروك نیپرچ یک و نیم کیلویی یاسفنج رامغز  نکهیا يجا به

  .میکن یمکه یک نقشه را باز  طور هماندرست  ،میکنمغز را باز ي ها نیچ که دیتصور کن
کوچـک کــه فقـط بـا کمــک     اریبس ـ یسـلول عصــب  اردی ـلیم 85حــدود از شـما   »نقشـه مغـز  «
کـه   طور همان قاًی. و دق، تشکیل شده استهستند مشاهده قابلالعاده قدرتمند فوق کروسکوپیم

و  هـا  ناپسیس ـبـا اسـتفاده از    زی ـهـا ن نـورون  کننـد، یمکالمـه م ـ  بـاهم غالبـاً   کنار هـم افراد در 
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 ـ ییایمیالکتروش یپل ،ناپسی. س»کنندیصحبت م« گریکدیاغلب با  یعصب يها دهنده انتقال  نیب
  کند.یمتصل مها را به یکدیگر که نورون مسیرهاي ریزي –در مغز است  یعصب يهاسلول

 یحت ـ .مینیبب جا همهو  مختلف يهارا در اندازه ها نورون میتوانی، ممیاگر نقشه مغز را اسکن کن
هـا بـه هـم    نـورون  یفعال در حال تبادل اطلاعات هستند. وقت طور بهها که نورون ییها مکاندر 

 ـ هیشـب  تـوان گفـت  میکه  مینیرا بب يزیچ میتوانیشوند، میمتصل م . اسـت  »یدور هم ـ« کی
 يها دستهبا  »ییها شهرستان«را با چند مکالمه فعال،  »کوچک يهادهکده« دیتوانی، منیبنابرا

  .دیمشاهده کن مکالمه متقابل يادیبا تعداد ز »ییشهرها«و  ،هانورون شتریب
تواننـد  یم ـ یعصـب  يهـا گـروه  نی ـشد کـه ا  دینقشه مغز خود متوجه خواهبا مشاهده  نیهمچن

معبــر ماننــد  ایــن اتصـالات  از یبعضــ -هــا متصــل شـوند  گـروه  ریهـا بــه ســا ناپسیتوسـط س ــ
 تا کاگویش 90بزرگراه میان ایالتیمانند  گرید یو برخهستند  خلوت تویسوسال تا سکویسانفرانس
  .است کیتراف داراي بوستون

 ـ قی ـها از طرنورون شتریهرچه ب رایدارند ز یمختلف يهاها اندازهناپسیس خـاص بـا    ریمس ـ کی
تواننـد  یم يروادهیپ يرهایشود. مسیتر و بهتر مگسترده آنها ریارتباط برقرار کنند، مس گریکدی

را بـه   آنهـا توانـد  مـی  آنهـا اسـتفاده از  عـدم   کـه  یدرحالشوند،  لیبه بزرگراه تبد ادیبا استفاده ز
  تبدیل کند. بست بن

عملکرد مغز است. هـر   ی، واحد اصليمغز يهاسلول هايدستهو مغز  يهاسلول نیارتباط ب نیا
 یارتبـاط  يالگوهابه ، دیآوریم ادیبه  ای ،دیکنی، عمل مدیکنی، احساس مدیکنیزمان که فکر م

هـر   يبـرا  یعصـب  ي. الگوهـا دی ـکنیم جادیا هستند دسترسی یا آنها را شامل چندین نورون که
نقشه مغز خـود   واقعاً دیتوانستیاز مسواك زدن گرفته تا صحبت کردن وجود دارد و اگر م کاري
 هـاي دسـته  – انـدازه  هـر خـود را در   يو شـهرها  ها شهرستان، ها دهکده دیتوانستی، مدینیرا بب

. کننـد یارتباط برقـرار م ـ  هاسیناپس شبکه قیکه از طر دینیبب - یعصب يهااز سلول يشمار یب
  فعال بودن مغز شما هستند. دهنده نشان کنند یمکه با آن ارتباط برقرار  شمار یباین الگوهاي 

 نی ـا د؟ی ـچه بخور دیریگیم می. تصمگیردشکل میاست که در مغز شما  ییالگو نی؟ اایدگرسنه
 ـ د؟ی ـرا بـاز کن  خچـال ی دی ـخواهیاست. م يمغز ياز الگوها گرید يسر کی از  گـر ید يسـر  کی

 یب ـیشما ترک یدر زندگ یو عمل ،شرمنده؟ خوشحال؟ هر فکر، احساس ؟عصبانی هستیدالگوها. 
  هستند.متصل  گریکدیاست که به  یعصب ياز الگوها
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  رییتغ يشما برا ی: سلاح مخفپذیري عصبی انعطاف
 دوره انی ـو در پا ایـد شـده » پیچـی سیم«گفت شما از بدو تولد یم رایج، علم 1960قبل از دهه 

، شـده  سـاخته  يهـا ، اتـاق پـی سـیمانی  خانه کامل بود:  کی هیشب شیب و  کممغز شما  ی،کودک
قصـد   یکس ـ چیه وجه چیه به، اما دیآشپزخانه را دوباره رنگ کن دیبتوان دی. شاشیروانی يها سقف
  ندارد. يبازساز

در  پـذیري عصـبی   انعطـاف ند. در عـوض، علـم   اهاشتباه بود دیعقا نیامشخص شد خوشبختانه، 
 يبازسـاز  قابـل  واقعـاً مغـز شـما    -شده است  رفتهیپذ ياگسترده طور  بهسال گذشته  10حدود 
 ـ يدی ـمهارت جد ی. وقتفتدیممکن است اتفاق ب یزمان هردر  این امر است و ، بـا  دی ـریگیم ـ ادی

، بـه  دیگرفت ادیرا  ينواختن ساز ی. وقتدیدهیم رییمغز خود را تغ دیجد یارتباطات عصب جادیا
 یوحش ـ يآلا قزل، دیرویم يروادهیبه پ ،دیده یمتردستی انجام  ،دیکنیصحبت م يدیزبان جد

  کند.یم رییمغز شما شروع به تغ، گریو موارد د ،دیخور یم
 رییمغز خود را تغ دیتوانیم نیز فکر کردنبا  تنهابا انجام کار، بلکه  فقط  نهاست که  نیا تر جالب

مغـز را   زی ـمراقبـه ن  قی ـاز طر یتمرکز و آگـاه دهد که ینشان م قاتی، تحقمثال  عنوان  به .دیده
  دهد!یم رییتغ

دهـد. آرامـش مغـز شـما را     یم ـ رییمغز شما را تغ ییغذا میدهد. رژیم رییورزش مغز شما را تغ
 دهـد. یم ـ ریی ـمغـز شـما را تغ   مطالعـه . دهـد  یم ـ رییمغز شما را تغ يپرداز الیخدهد. یم رییتغ

 ـ یاحسـاس منف ـ  ای ـدهد. هـر فکـر   یم رییکتاب مغز شما را تغ نیخواندن ا الان نیهم مثبـت   ای
  دهد.یم رییناسالم تغ ایسالم  هايبه روشمغز شما را  نیز دیکه بر آن تمرکز کن يندقدرتم

تمـرین  "اسـت کـه    يزی ـهمـان چ  نیخود. ا رییتغ يمغز برا ییتوانایعنی  عصبی پذیري انعطاف
بـه اهـداف خـود     دنیرس ـ يبـرا  یعیطب ییتوانا نیا شما از بر اساس آن بنا شده است و "ذهنی

  کرد. دیاستفاده خواه
  
  کند یکار م با آنها یعصب پذیري انعطاف روشی کهنقشه: سه  رییتغ
 –کـرده اسـت    جادیکه نقشه شما را ا دیاستفاده کن یاز همان اصل دیتوانی، م"تمرین ذهنی" در

تـا بـه مغـز شـما شـکل       شوند یمی چیپ میس هم با، شوند یمشلیک  هم باي عصبی که ها سلول
 نی ـا کـه  کنـد  تیهدای را چیپ میساین فرایند شلیک و  تواند یم "تمرین ذهنی"ي بدهند. ا تازه

. و و هم ناآگاهانـه هم آگاهانه  - دهد یم رییتغ او عملکرد شما ر ،خود نحوه تفکر، احساس نوبه به
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 نـه یبه را - لی ـگور یحت ـ -مغـز خـود    يها قسمتتمام  دیتوانیاست که شما م یبدان معن نیا
  سو کنید.هم ترداریبخش و معنلذت یزندگ کی يرا برا آنهاو  دیکن

  دهد: رییتواند نقشه ذهن شما را تغیمپذیري عصبی  انعطافسه روش وجود دارد که 
 
 نقشه يرو شتریب يها مکان: زاییعصب. 1

 يهـا سـلول  جـاد یاست. ا يمغز يهاسلول ای ی بیشترعصب يهاساختن سلول ندیفرآ زاییعصب
شـود،  یم ـ دهینام »يماده خاکستر« آنچهاز  يشتریمعناست که شما مقدار ب نیبد شتریب یعصب

مغـز   یامر در مناطق اصـل  نی، ادنریگیم ادی يدیجد زیچبزرگسالان  که یهنگام. خواهید داشت
  افتد.یاتفاق م پوکامپیهمانند  آنها

  
  ترو بزرگ شتریب يها: جادهقانون هب. 2

شـلیک   هـم  بـا کـه   ي عصـبی هـا  سـلول : دیگو یمکه  علوم اعصاب وجود دارد در جمله معروفی
 شـود، یشـناخته م ـ  هـب قانون  عنوان به آنچهبر اساس  نیا .شوند یمی کش میس هم با، شوند یم
برقـرار   ییایمیارتباط الکتروش ـ گریکدیکه با  ییهاکه نورون شده دادهبر این مبنا قرار و  شده انیب
، شـوند  یممکرر به هم متصل  طور بهها نورون یکنند. وقتیم جادیا ریمس ای وندیپ باهمکنند، یم

طـور کـه   کنـد. همـان  یم جادیسفر ا يتر براتر و راحتبزرگ ياشود و جادهیم تريقو ریآن مس
کـه بـه شـما     دی ـجد يهـا جاده جادیداد: ا دی، دو کار انجام خواهدهیدانجام می "تمرین ذهنی"

  .دردنخور بههاي از بین بردن جادهکنند و یبهتر خدمت م
 
 بهتر يها: جادهنیلیم. 3
 يادی ـرا در تعـداد ز  آنهـا از  يشـتر یو تعداد ب دیکن جادینورون ا يشتریتعداد ب دیتوانیم تنها  نه

 یواقع ـ نحـوه عملکـرد   دی ـتوانیدهد که شما مینشان م شواهد بلکه ،به هم متصل کنید بیترک
 ـا. دیاتصالات را بهبود ببخش کـه   ی، غـلاف چرب ـ شـتر یب نیل ـیمتوانـد بـا افـزودن    یاتفـاق م ـ  نی

مـاده  «چـرب اغلـب    نیل ـی. مفتـد یخاص را احاطه کرده اسـت، ب  يهامختلف نورون يها قسمت
  بخشد.یها را بهبود منورون کردشود که عملیشود و تصور میم دهیمغز نام »دیسف

، امکـان  "تمـرین ذهنـی  "تنظیم سه مورد و  نیبا ا .اتصالات بهتر .شتریارتباطات ب. شتریب نورون
از  مقـداري بزرگسـال،   عنـوان   بـه . دی ـدهیم شیافزابه میزان بسیار زیادي خود را  یزندگ تغییر
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 نی ـ. امـا خبـر خـوب ا   شده اسـت  خاموش، "تمرین ذهنی"به اصلاح شما،  پذیري عصبی انعطاف
  .دیآن را روشن کن وبارهد دیتوانیاست که م

  
 روشن کردن يبرا "تمرین ذهنی"استفاده از  :ها یمیقد يبرا دیجد يترفندها
   پذیري عصبی انعطاف

 هـا مغـز  در ایـن سـال  در حال رشـد اسـت.    یباورنکردن ی، مغز با سرعتیدر چند سال اول زندگ
 ياز انـرژ  يادی ـمقـدار ز که است،  دیجد یاتصالات عصب دهیمداوم در حال شکل طور  به باًیتقر

سـن، بـا    شی. با افزااستنوزادان  خواب زیاد لیاز دلا یکی نیکند. ایشما را مصرف م يبها  گران
 ،ابـد ی یم ـشـما کـاهش    پذیري عصـبی  انعطاففعالیت ، دیجد يهاخاطرات و مهارت يریگشکل
کنـار گذاشـته    دی ـجد يهادهیکنند و ایم تیروزمره شما را هدا يهاتیاز فعال ياریها بسعادت

  شوند.یم
در نظـر   پـذیري عصـبی   انعطـاف  »روشـن کـردن کلیـد   « عنـوان  بهرا  نی، ما ا"تمرین ذهنی"در 

 بود. امـا هـر   »روشن«مغز شما  يهادر همه قسمت باًیتقر دیکلاین ، ی. در دوران کودکمیریگ یم
 »ثابـت «و رفتارها در مدار مغـز شـما    ،، اعتقاداتيریادگی يندهایفرا ی، برخشدیدبزرگ  قدرچ

شـدت  کـرده اسـت.    ری ـگ »اکثراً خاموش«در حالت  يریپذانعطاف دیکه کل یمعن نی. به اشدند
 دی ـکن دای ـنفر را پ کی، ممکن است شما نیبنابرااین گیر افتادن در افراد مختلف، متفاوت است. 

 واری ـد کی ـ، ماننـد صـحبت بـا    تغییر دیـدگاه وي  يتلاش برا به نحوي تنظیم شده باشد کهکه 
برخوردار است حداقل همه جوانـب   يبالاتر يریپذاز انعطاف که یشخص که یدرحالباشد.  يآجر
موافقـت   آن با همـه  ای از آن يتا حدود با ، فقطتینها دراگر  یسنجد، حتمیرا  دیجد تیموقع

 واری ـد نیکارساز باشد، بنابراتواند یم یسن هردر  پذیري عصبی انعطاف میدانیم که آنجا ازکند. 
 .رنـد یبگ ادی دیجد يکه نتوانند ترفندها اند نشدهآنقدر پیر  آنها. باشد ینمدائمی  اشخاص يآجر
تمـایلی  اینکـه  و یا پذیري عصبی روشن شود  چطور کلید را بزنند تا انعطاف دانند ینم فقط بلکه

  خودشان هستند. - دیدرست حدس زد - شود یم آنهاکه مانع  يزی. تنها چبه این کار ندارند
در مغز شـما نقـش    دیجد يالگوها جادیتوانند در ایم "ذهنی هاي تمرین"درست است که همه 

روشـن کـردن   توانـد بـه   یم ـ ژهی ـو  بـه داشته باشند، امـا چنـد مـورد برجسـته وجـود دارد کـه       
  شما کمک کند. پذیري عصبی انعطاف
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  و کنجکاوي نوجویی -1
، بشـر بـه ایـن موضـوع نگـاه کنـیم       منظـر تکامـل   اگر بخواهیم ازاست.  نوجوییمغز شما عاشق 

صـداي چیـزي    دی ـآ یم ـ هـا  بوتهصدایی که از  ایآپاداش.  ای: خطر دو مقصد داشته است نوجویی
بقـا   يبـرا  سـؤال ایـن   پاسـخ  ؟خـورد  یممرا  اواست که  يزیچ ایبخورم، آن را توانم یاست که م

و  هکـرد  یم ـتوجـه   مـوارد جدیـد  بـه  کـه   انـد  داشـته ي کـه مغـز   یمهم بوده است و کسان اریبس
توانسـتند،  یکـه نم ـ  آنهـا د، برنـده شـدند.   ده صیرا تشخ خطرپاداش و  نیتفاوت ب توانسته یم

ها ونیلیمنتیجه آن، کردند.  هم دمثلیتولزنده ماندند بلکه  تنها نه. برندگان منقرض شد نسلشان
  .چیزهاي جدید شفک عاشق ییمغزها ، ما هستیم باسال بعد
 ژهی ـو  بـه  –در مغـز شـما    يریادگی ـدهد. مراکـز  یمغز شما انجام م يبرا يادیز يکارها نوجویی

 يهـا  لـوب در  گـر ی، همـراه بـا منـاطق د   آنهاهستند و  مرتبطحافظه  هب - گدالیو آم پوکامپیه
 يدی ـمناطق اطلاعـات جد  نیکنند. ایعمل م »تازگی ردیاب« عنوان به، مغز اینسولايو  یشانیپ

  رهی ـذخ یمیبا اطلاعـات قـد   ندیآیشما به دست م انهو افکار خلاق ،حواس، ادراك قیرا که از طر
از راه  یباارزش ای بخش لذت احتمالاًو  ،، جالبدیجد زیچ یکنند. وقتیم سهیدر حافظه مقا شده

  شوند.یم نیدوپام ازجمله، یعصب ییایمیشما باعث ترشح مواد ش يها ابیرد، رسد یم
. داشـته باشـید   يبنـد تی ـو اولو يزی ـربرنامـه  و شـوید  زهیبـاانگ کنـد  یبه شما کمک م نیدوپام
 يادی ـ. دانش زبسازید يدیجد يهاکرده و عادت جادیا يدیخاطرات جد شود یمباعث  نیهمچن

هـا و  نیانـدورف  یش،همـراه بـا پسـرعموها    »یهورمـون خوشـبخت  «ملقب به  - نیدر مورد دوپام
اسـت؛   دی ـجد یعصـب  تی ـفعال کی ـتحر اش فـه یوظخلاصه،  طور  به، اما ردوجود دا - نیسروتون

کنجکـاو   يزی ـدر مـورد چ  ی، وقت ـنی! بنـابرا نـو  افکـار  یحت -است  نوجوییاز  یکه ناش یتیفعال
تـا   دیشـو  یم ـ گراتر عملو  داکردهیپ يشتریب زهیانگ نتیجه درو  دیکنیترشح م نی، دوپامدیهست

  !دیکنجکاو شو نی. بنابرادیبرقرار کن دیدو ارتباطات ج دیریبگ ادیرا  دیاطلاعات جد
  
  لذت و درد -2

کننده و که به نظر ما سرگرم يدرد و لذت است. موارد ریتحت تأث شدت بهپذیري عصبی  انعطاف
 ریمـا تـأث   يبر بقـا  رایشوند زیم يرمزگذار یآسان بهو مضر هستند،  دکنندهیتهد ای ،زیانگ جانیه
کـه   يزی ـچ ایدنبال کند  دیکه با يزیچ عنوان  بهتواند لذت را یمغز م بیترت  نیا  بهگذارند. یم
  ، بشناسد.از آن اجتناب کند دیبا
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 ـ یتجربه منف یمثال، وقت يبرا در مغـز   تـر عیسـر خیلـی   دی ـ، اتصـالات جد می ـدار یترسـناک  ای
مهمـی  بسیار در موقعیت ، ندبرسان بیکه ممکن است به ما آس ییزهایشوند. چیم »یکش میس«

را  شـما  جیو مه ـ کننـده  سرگرم اتیتجربپذیري عصبی  انعطاف سمیمکان نی. برعکس، اقرار دارند
  !رسندیترسناك به نظر م یکه کم ییزهایچ یحت - کندکشی میسیمسریع 

  
  شما» دلیل« –مقصود  -3

مغز دارند.  يبر رو یمهم ریتأث زیو اهداف ن اهایرؤاست.  درگیر چیزي بیشتر از نوجویی نیدوپام
بـه منطقـه    باسـتانی،  مغز ما در مغز اکومبنسهسته از  نی، دوپامدر آیندهپاداش دریافت  دیبا نو
  رود.یما م پیشانی لوب يریگمیتصم

 ـ نـده یو وعده پـاداش در آ  ابدییم شیشما افزا ياریرسد، سطح هوشیم آنجابه  که یهنگام  کی
 ،اهـا یرؤ جهت، اهداف،در قالب  نگیزه. ازهیانگکند: یم جادیشما ا یزندگ رییتغ يبرا یماده اساس
خـود را   پـذیري عصـبی   تـا انعطـاف   کنـد  یمکمک دهد و به شما یمبه مغز شما جهت و آرزوها 

  روشن نگه دارید.
وجود داشته کـه چـرا    یخوب لیاز ما دلا ياریبس يو برا میاداشته زهیکمبود انگ یگاه گاههمه ما 

 ـتنبلـی   آن، لی ـاز دلا یک ـی. اما میاخود را از دست داده انگیزهموقتاً  نبـوده اسـت؛    حـد  از  شیب
ی بـوده کـه چـوب لاي چـرخ     زدگ دلبلکه این کار . دینزن چنین برچسبی به خودلطفاً  ،نیبنابرا

 کافی اسـت  . فقطکرد کیتحرآن را  دیجد يزهایبا کاوش چ نتوایم اما انگیزه شما کرده است.
بـه شـما    "تمـرین ذهنـی  "! دکند. خوش بگذریم زده جانیهکه شما را  بگردید يزیبه دنبال چ

 ـ پـذیري عصـبی   انعطـاف و  ،يریگمیتصم ي، مدارهازهیتا از انگ کنند یمکمک  بهـره  خـود   یذات
  ببرید.

  
  تمرکز -4

است، امـا   یعال اریبزرگ بس ياهایرؤو  دیجد يزهایاز چ ياریمطمئناً، قرار گرفتن در معرض بس
بـه   "تمـرین ذهنـی  ". داشـته باشـید  تمرکز ي ندارد. ا دهیفااز این شاخه به آن شاخه پریدن هم 

. کنـد  یم ـو اقـدامات لازم کمـک    ،انـدازها، اهـداف  چشم يبر رو رکزتم يشما برا ییتوانا تیتقو
را معطـوف   بسـیاري  توجـه  ،که با تمام دقت یدر مغز کسان يریگ اندازه  قابلو  داریمعن راتییغت

. است مشاهده قابلگرفته تا راهبان تبت،  ولنیو ياکنند، از نوازندگان حرفهیخاص م يبه کارها
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 ین ـیبتمرکز و خوش ییتوانا بسزایی بر افزایش ریتأث انهآگاهذهن قبهدهد مراینشان م قاتیتحق
  مرتبط است.ترس و اضطراب مغز مدار  تیبا کاهش فعال نیهمچن ی. تمرکز ذهندارد

خـود   ییتوانا جیتدر بهتوانید میعلاوه بر اینکه ي، ریادگی قیخود، از طر »عضله تمرکز« تیبا تقو
 پـذیري عصـبی   انعطـاف  يهاسمیمکانرا  افزایش دهید، به  و حفظ توجه محدود کردن در جهت

  بمانند. یباق یعیطب تیدر وضع که دیده یمآموزش  خود
  
  ورزش -5

 دی ـبـدن مف  يآنچـه بـرا  ، یطـورکل  به. در نظر گرفت "تمرین ذهنی" نیتر مهمتوان میورزش را 
از مـوارد   ی، امـا برخ ـ نـد یآفر یم یشگفت ياری. ورزش از جهات بساست دیمفهم مغز  ياست برا

  از: اند عبارت یاصل
  

 دهیـد انجـام مـی   ،يهـواز ورزش  ژهی ـو به ،ورزش که یهنگامکند. یم هتغذی را مغز ورزش ،
اسـت  از مغز  شتریب یبانیپشت يبه معنا نیو ا دیدهیم شیرا افزا ژنیخون و اکس انیجر

 را انجام دهد. اش ییجادوتا کارهاي 
 جـاد یا يشـتر یکند تـا ارتباطـات ب  یبه مغز کمک م ها عصبعوامل رشد  شیورزش با افزا 

 کند.
 يهـا تواند منجر به رشد سـلول یمامر  نیدهد و ایرا کاهش م یورزش استرس و افسردگ 

 .شود تر مغزيسالم
  

  عدم راحتی -6
 عـادت  برحسـب بیشـتر  شـما   ياست که افکار، احساسات و رفتارهـا  ییشما فضا راحتیمنطقه 
در حـال چـرت    لی ـکند. گوریخودکار اجرا م طور بهخود را  يکه مغز شما الگوها یی. جاهستند

  است. گونهنیاکثر ما ا ی. زندگنوازد یمی با هماهنگو ارکستر است زدن 
 ـاتصـالات جد  ی، فقط تعداد کمدیکنیروش کار م نیبه ا که یهنگاماما   جـاد یدر مغـز خـود ا   دی

 .دهنداتصالات دیگر دارند کار را انجام می یوقتخودتان را اذیت کنید چرا  - دیکنیم
شـما را   رایاست ز دیجد چیزهايشما همانند کاوش در  یدر خارج از منطقه راحت گذاشتنقدم 

ذهن خـود   دیتوانی، مدیکار را انجام ده نیعمداً ا اگر حال نیباادهد. یقرار م يریادگیدر معرض 


