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دهد، گوگل براي کمک به کارکنانش  می گرفته است. اما برخلاف هر کار دیگري که گوگل انجام
  کند.  می کند بلکه از روشهاي قدیم مشرق زمین استفاده نمی استفادهها  از جدیدترین تکنولوژي

  
  در داخل خودت جستجو کن

متوجـه   (Chade-Meng Tan)بنام چید منگ تـن   107در روزهاي ابتدایی کارمند شماره 
لا با ترك کار مشـکل دارنـد   حتماًهمکارانش مشکلی با شروع کار ندارند اما او که هر چند او  شد

. وجـود نداشـت  از کـار در عصـر و اواخـر هفتـه      افراد ییکوتاه مدت براي جداهاي  زیرا استراحت
آنهـا بـه کـار و نیـز      خواستند هم استراحت کنند، بدلیل اشـتیاق  می حتی اگر کارمندان ابتدایی

کـرد   مـی  کرد اما تن اینگونه فکر می جدیت کار این امر چندان ساده نبود. گوگل به سرعت رشد
  که این روش کار که فشار بدون داشتن استراحت بود چندان روش پایدار نخواهد بود.  

ود که در ب )مدیتیشن( کار او مربی مراقبه ذهنی طتن مهندس نرم افزار بود. اما بیرون از محی
 بر روي تنفس خود تمرکز فقط حقیقت روشی از مدیتیشن بودایی بود که در آن شرکت کنندگان

کرد که او به راحتی بتواند از حالت استرس کار  می کردند. این روش مراقبه ذهن به وي کمک می
 به وضعیت استراحت انتقال پیدا کند. او همچنین دریافت کـه ایـن امـر کمـک     به سادگیشدید 

ماننـد را پیـدا    می مخفی معمولاًکه هایی  و باز شود و بهتر بتواند ایدهتر  کند که ذهن او خلاق می
  چیزي است که گوگل به آن نیاز دارد.دقیقاً  آگاهی کند. لذا تن متوجه شد که ذهن

نـام درون خـودت را   ه ب ـاي  دقیقـه  7 آگاهی تن یک دوره مدیتیشن ذهن 2007لذا در سال 
به ایـن تمـرین   اي  براي کارکنان گوگل شروع کرد. در ابتدا کارکنان چندان علاقهجستجو کن را 

ایـن روش را انتخـاب    علمـی نداشتند و سوالشان این بود چرا باید به جـاي یـک روش جدیـد و    
تواند به این اندازه به آنها کمک کند. اما این سوالات و ابهامـات   نمی جدیدهاي  کنند و چرا روش
کـه در حقیقـت مـا     آگـاهی  که همکاران تـن روش ذهـن   طول نکشید. زمانی مدت زمان زیادي

دریافتند که قدرت ایـن روش سـبب تغییـر     به خوب ،یاد گرفتند را ایم اینجا آن را توضیح نداده
مـورد مزایـاي آن    شود. خیلی زود گوگل در مورد روشـی کـه تـن در    می روش کار و زندگی آنها

داد بررسی کرد و دید که کارکنان آرامتر، داراي ذهنی آزادتر و تمرکز بـالاتر هسـتند.    می توضیح
توانند از کـار خـود جـدا     می ، آنها دریافتند که با این روش کارکنان در انتهاي روز بهترهمچنین

 کند.  می عمل باتري براي کارکنان مانند شارژها  شوند و آخر هفته
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گوگـل پیچیـد و    مجموعـه در کل  اًراجع به این تمرین جستجو در درون خود سریع صحبت
 ـ زمیزان درخواستها براي این دوره بیش ا زودخیلی  شـغل   کـه او عمـلاً   طـوري ه توان تن شد ب

دیگري بجز شغل مهندسی خود یافته بود. توانایی او در تدریس سبب شد کـه او خیلـی سـریع    
توانست به او بکنـد   نمی که مدیریت گوگل هیچ کمکی و در حالتی کلاسهایش مملو از افراد شود

بودند. لذا تر  و خلاق تر سالمفواید این روش را دریافته بود زیرا کارمندان گوگل، شادتر، کاملاً  اما
صورت تمـام وقـت تـدریس    ه نهاد دادند که آیا دوست دارد که این مدیتیشن را بآنها به تن پیش

مخصوص خود بنام رشد فردي را ایجاد و اداره کند. تن بسیار خوشحال شـده و   ارتمانکند و دپ
هاد را پذیرفته بود با یک شرط و آن اینکه عنوان شغلی وي دیگـر مهنـدس نـرم افـزار     ناین پیش

  نباشد. او دیگر بنام همکار خوب خوشحال خوانده میشد. 
به بیرون از کمپانی گوگل هـم  ادامه داد و حتی خبرها  بیشترجستجو در درون خود به رشد 

آموزشی در مورد هاي  رسید. امروزه موسسه مستقل رهبري جستجو در درون خود یکسري دوره
 ـ    مـی  مختلف تـدریس هاي  را به افراد موسسه آگاهی ذهن عنـوان یکـی از   ه کنـد. تـن همیشـه ب

وان روساي هیئت مدیره است (هرچند کـه بیشـتر دوسـت دارد همکـارانش او را هنـوز هـم بعن ـ      
م خـود را بـراي   غ ـکارمند تمام وقت دارد که تمـام هـم و    14کارمند خوب خوشحال بنامند) و 

  اند.   گذاشته آگاهی رشد و توسعه قدرت ذهن
مـا از بخـش سانفرانسیسـکوي ایـن      آگـاهی  براي آموختن بیشتر در مـورد مدیتیشـن ذهـن   

کـردیم.   تیکی از معلمان خود آگاهی ایـن بخـش را ملاقـا    زموسسه بازدید کردیم و برندون رنل
تمـام   آگـاهی  گفت که دغدغـه ذهـن   می سال سن داشت اما موهاي جوگندمیش 30حدود  زرنل

  مغز او را پرکرده است.  
شـدیم کـه او حضـور کامـل دارد و تمـام کارهـایش        مـی  ما متوجه زبا رنلها  در اولین ملاقات

تمـام جزئیـات    بـه  ز بالایی بر ذن عمیق داشت کـه سـبب میشـد   هدفی را بدنبال دارد. او تمرک
کـه بـه اتـاق کنفـرانس وارد میشـدیم و او در آنجـا بـود         . زمانیکندمحیط اطراف خود را توجه 

کند کـه انگـار در لبـه پرتگـاه      می کردیم که او در تمام حرکاتش بقدري دقیق رفتار می احساس
کامپیوتر مک بوکی که چهار سال پیش خریده بود  یکی از کوههاي گرند کانینو است. زمانی که

عـادي  کـاملاً   که براي ما این مسـایل  کرد نیز به تمام جزئیات آن دقیق میشد در حالی می را باز
  کردیم.  نمی بود و شاید چندان به آن دقت
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یک کمپـانی   دراینگونه نبوده است و قبل از وارد شدن به موسسه  قبلاًبه ما گفت که او  زرنل
توانسـتیم از   مـی  است. هر چند کار او خوب بوده اسـت کـه   مشغول بودهبزرگ مشاوره مدیریت 

. اما از آن کار چندان راضی نبـود  متوجه شویم،آن را  پیشرفتهاي کاري وي در آن بخش بخوبی
رنلز متوجه شده بود که محرکها و تشویقهاي او بیشتر از بیرون خود اوست و همـین امـر سـبب    

توانست ذهن آرامی داشـته باشـد.    نمی شده بود که او نتواند بخوبی تمرکز کند و به همین دلیل
گفت حتی زمانی که در کارش حضور نداشته است نیز ذهـن او درگیـر کـارش بـوده      می او به ما
توانسـته اسـت ذهـنش را از کـار بیـرون       نمـی  مانند کارمندان گوگل در سالهاي پیش او است و

  را شروع کردم همه چیز تغییر کرد.  آگاهیذهن که من  گوید زمانی یم بکشد. اما
دیتیشـن و  معنـوان مشـاور او بـه چنـد مقالـه و کتـاب در مـورد        ه سه سال پس از کارش ب

خودآگاهی دست یافته است و با خواندن و تمرین کردن، شبیه تن در کمپانی گوگل دیـده بـود   
صـورت مـنظم انجـام    ه اوست. لذا او تمرینات را ب ـکه این خود آگاهی کلید بسیاري از مشکلات 

  با یک دقیقه در روز شروع کرده بود.   صرفاًداده بود و ابتدا 
صـورت کـه بیشـتر راجـع بـه       پس از چند هفته او تغییرات زیادي را در خود دیده بود بدین

 توانست متوجه شود که احساسـاتش در مـوارد خـاص    می خود و احساساتش آگاهی یافته بود و
 که درگیر حل مشـکلی بـود زیـاد کـار     برگرفته از چه عواملی است. البته هنوز هم ذهن او زمانی

توانست فعالیت ذهنی را در انتهاي هر روز از کار خـارج کنـد و کـارش را تمـام      می کرد اما او می
بـا افـزایش زمـان جلسـات      خوابید. رنلـز بـه مـا گفـت کـه      می کرد و بهتر می کند. او بهتر گوش

 احساس خود کنترلی بیشتري داشت و دیگر تحت فرمـان عوامـل خـارجی نبـود. او     اش ینیتمر
  را بطور کیفی بهبود بخشید. اشهر لحظه از زندگی تقریباً  آگاهیذهن گوید این خود  می

  
 خاموش کردن: از استرس به استراحت

محـیط  ذهن آگاهی در حقیقت به معناي این اسـت کـه در لحظـه حاضـر باشـید و از خـود       
تواند بعنوان یک تمرین بسـیار مخصـوص    می پیرامون خود آگاهی کامل داشته باشید. مدیتیشن

 براي خود آگاهی بیشتر از زندگی مورد استفاده قـرار گیـرد. زمـانی کـه شـما مدیتیشـن انجـام       
کنید. یک مثال ساده از مدیتیشـن بـه    می ذهن خود را تقویتهاي  دهید در حقیقت ماهیچه می

  است:این شکل 
  
 باشد بنشینید و آرام راحت که البته بهتر است ساکت یدر وضعیت  
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 چند نفس عمیق از طریق بینی بکشید  
  رد و فقط بر روي احساس تنفس خود و بـالا یخود بگبه بگذارید تنفستان وضعیت طبیعی 

آمدن سینه و پایین رفتن آن تمرکز کنید. اگر فکر دیگري به ذهن شما خطـور کـرد بـه    
  تم و حرکات تنفس و قفسه سینه خود تمرکز کنیدیآنها توجه کنید اما دوباره به ر

  که نیازي به تمرکز بر روي زمان نداشته باشید. ابتدا با یـک دقیقـه   استفاده کنیدتایمر از 
  شروع کنید و بتدریج زمان خود را افزایش دهید.  تمرین

  
اثـرات خـوب و قابـل     آگـاهی  دیتیشن ذهنمطالعات بر روي مغز نشان داده است که م اخیراً

اند که شروع مدیتیشن با فقـط چنـد دقیقـه در     گیري بر روي انسان دارد. محققان دریافته اندازه
 شـود  می پیشانی نامیده جلوکورتکس  ز که اصطلاحاًغروز سبب افزایش رشد بخش خاکستري م

ت و پیچیدگی در همین بخـش  ترین بخشهاي مغز ما اس گردد. این بخش یکی از تکامل یافته می
پیشانی علاوه بر تفکر  جلو سسازد. کورتک می مغز است که ما را از دیگر پستانداران اولیه متمایز

 سطح بالاتر وظیقه فرماندهی مغز و سیستم کنترل را نیـز برعهـده دارد و بـه مـا ایـن امکـان را      
واکنشهاي  صرفاًدهد که نسبت به وقایع و موقعیتها واکنشهاي مبتنی بر فکر داشته باشید یا  می

پیشانی توسعه یافته در زمانی که نیاز به تغییر وضـعیت از حالـت    جلوغریزي. داشتن کورتکس 
  استرس به استراحت داریم نیز بسیار اهمیت دارد.  

صورت تمرین دوي سـخت باشـد یـا    ه اند بتو می کشیم که زمانی که ما خود را به چالش می
وقفه براي حل یک موضوع پیچیـده، مـا در حقیقـت     یادگرفتن نواختن یک ساز جدید یا کار بی

 جلـو با تقویـت بخـش کـورتکس     آگاهیذهن دهیم.   می واکنش استرس را به مغز خود سیگنال
دریافت شده سیگنال  دهد که به سادگی متوجه شویم که سیگنال می به ما این اجازه را پیشانی

بر اسـاس غریضـه طبیعـی سـعی در رفـع آن       صرفاًواکنش استرس است و دیگر نیازي است که 
پیشانی توسعه یافتـه مـا درمـورد     جلوکنیم. این بدان معنی است که در حالت داشتن کورتکس 

رت بدن مـا بصـو   صرفاًکنیم نه اینکه  می کنیم و واکنش را خودمان انتخاب می هر چالش تمرکز
 جلـو از حالـت کـورتکس    معمـولاً دنبال کنـیم. واکـنش غریـزي    آن را  غریزي واکنش دهد و ما

غریـزي بـوده و چنـدان ارادي     صرفاًواکنشها  معمولاًگیرد و  می پیشانی کمتر توسعه یافته نشات
پیشانی توسعه یافته هم نوع واکـنش و هـم شـدت آن     جلونیست اما در حالت داشتن کورتکس 

  گیرد.   می توسط ضمیر خودآگاه و بر اساس تفکر و تعقل صورت
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براي درك بهتر عملکرد این سیستم محققـان دانشـگاه ویسکانسـین مدیسـون آزمایشـی را      
کسـانی کـه مربـی    هـاي   بررسـی  ترتیب دادن و توانستند درون و بیرون ذهن را بررسی کننـد و 

تشین بودند و افراد فاقد این نوع تمرینها را شناسایی نمایند. محققین در ابتـدا پـاي هـر دو    مدی
گروه با سیمی داغ سوزاندند که واکنش اولیه در هر دو گروه با فریاد آخ مشخص شد. اما ایـن در  

گروه بود. با بررسـی واکنشـهاي پـس از آخ گفـتن در هـر دو       حقیقت تنها واکنش مشابه این دو
در درون مغـز  اي   اف ام آرهـاي   یـرات درونـی ایجـاد شـده بـا اسـتفاده از اسـکن       غیه و نیز تگرو

 دهـد واکـنش بیرونـی نیـز     مـی  ه در درون بـدن رخ چ ـآندقیقاً  مشخص شده کهها  کننده شرکت
کـورتکس  آن را  یابد. در ابتدا بخشی از مغز که مربوط به واکنش اولیه به اسـترس بـود و مـا    می

نامیم یک میزان فعالیت را در دو گروه نشان داد که در حالت بیرونـی نیـز    می هحسی بدنی ثانوی
  با فریاد آخ مشاهده شده بود. 

ادامه واکنش استرس فعالیت قابل تشخیص بالایی در آمیگدال مغز گـروه فاقـد تمـرین     اما با
در  عمـولاً ممدیتیشن دیده شد. آمیگدال یکی از ساختارهاي کمتر توسعه یافته در مغز ماست و 

ساسات در مغـز شـناخته   حبنام بخش ا معمولاًپستانداران اولیه مانند جوندگان نیز وجود دارد و 
کنـد. زمـانی    می شود. آمیگدال در حقیقت خصوصیات اولیه مانند گرستگی و ترس را کنترل می

کنـد: مـا    مـی  که حس تهدید در ما ایجاد شود این آمیگدال است کـه واکـنش تهدیـد را شـروع    
کنـیم. هرچنـد کـه ایـن واکـنش بـراي یـک         مـی  شویم و خود را براي واکنش آمـاده  می صبیع

هـاي روزمـره کـه در زنـدگی      شکارچی در طبیعت واکنش بسیار مناسبی است اما براي اسـترس 
مدرن امروزي داریم چندان مناسب نیست. فعالیت آمیگدال در افراد فاقد تمرین مدیتیشـن کـه   

دار  نیز نشان داده شد مشخص کرد که چرا ما احساس درد و ناراحتی ادامـه اي   با اسکن اف ام آر
  را داریم زیرا مغز این افراد بصورت متوالی توسط آمیگدال فرمان خطر که متخصصان اعصـاب آن 

تواننـد   نمـی  توان گفت که ایـن افـراد   می شود. به طور ساده می نامند تحریک می جک آمیگدالی
ر را خاموش کنند و حتی پس از اینکه سیم داغ و اثـر سـوختگی در   دستگاه ارسال سیگنال خط

  ماند.  می رود نیز این وضعیت استرس و فشار عصبی از آن باقی می اثر آن از بین
متفـاوتی را هـم در درون مغـز و هـم در بیـرون      کاملاً  مدیتیشن واکنشاي  اما مربیان حرفه

توانند به سادگی واکنش استرس را خـاموش   می ادهند. این افراد بعد از سوختن اولیه پ می نشان
کـه آنهـا    کنند و از ایجاد واکنش حسی بیشتر جلوگیري نمایند. به همین دلیل بود کـه زمـانی  

 کردند کـه آخ، دردنـاك بـود و بلافاصـله واکـنش بـه آن را قطـع        می کردند فکر می درد را حس
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توانستند به سـادگی   می شد. آنها نمی الی صادردجک آمیگهاي  کردند زیرا در مغز آنها فرمان می
بر این استرس غلبه کننـد و ایـن در حقیقـت بخـوبی نشـان داد کـه چـرا کسـانی کـه تمـرین           

توانند بعد از کار روزانه استرس وارده را خاموش کنند و بـه مرحلـه    می دهند می مدیتیشن انجام
  استراحت بروند. 

کـه  اي  حرفههاي  دهند نیست بلکه دونده می براي کسانی که مدیتیشن انجام صرفاًاین اتفاق 
کنند نیز چنین واکنشی داشتند. این نیز مثال دیگري است که نشـان   می استیو آنها را مربیگري

در کارهاي مختلف مانند دویدن و مدیتیشن کارهاي مشابهی را بـراي  ها  اي دهد چگونه حرفه می
  دهند.   می استراحت خوب خود انجامداشتن 

درد براي مدتی طولانی در مد تمرین روزانه دوندگان و حتی دوندگان بسیار خوب که  زمانی
گردد که ورزشکاران از پا درآیند. ورزشکاران با ایجـاد درد اینگونـه    می شود اغلب سبب می ایجاد
بایـد بـدوم.    وواي، درد تازه اول کار شروع شده است و من کلـی راه دارم  اي   گویند که می بخود

تواند سبب شود که حالات روحی آنها نیز خراب شود و این وضعیت تشدید شـود،   می این حالت
دچار تنش گردد. در نتیجه هم عملکرد و هم لـذت بـردن از   ها  ضربان قلبشان بالا رود و ماهیچه

مانند افرادي کـه اسـتیو آنهـا را    ها  تمرین تحت تاثیر منفی قرار خواهند گرفت. اما بهترین دونده
بسـیار خـوب   هـاي   کند داستانشان متفاوت است. این به این معنی نیست که دونده می مربیگري

کنند، بلکه روش برخورد آنها متفاوت است زیرا ایـن   نمی کنند یا سخت تمرین نمی احساس درد
شـوند آنگونـه کـه     مـی  گفتگـوي آرام ورزشکاران بجاي اینکه وحشت کنند در ذهن خود دچار 

  .  استیو آن را نام نهاده است
: الان پاهاي من شروع به درد کـرده اسـت و   مثلاًچیزي شبیه است که  معمولاًگفتگوي آرام 

خواهم تمرین دوندگی سختی داشته باشم. اما من جداي از  می البته باید هم درد بگیرد زیرا من
تحـت تمـرین اسـتیو نیـز ماننـد      هـاي   شود. بهترین دونده می خوبدرد هستم. لذا این درد هم 

کنند که چگونه به استرسهاي وارد شـده در طـی تمـرین     می مدیتیشن انتخاباي  حرفه مربیان
اسـتیو  هـاي   شود. هرچنـد کـه تمـام دونـده     نمی واکنش  واکنش نشان دهند. آمیگدال آنها دچار

هنی بسیار قوي دارنـد کـه در طـی    ذخودآگاهی  طرز فکر وی آنها مکنند، اما تما نمی مدیتیشن
انـد.   و تنها بر روي تلاش براي قهرمان دو و میـدانی شـدن تمرکـز کـرده     سالها ایجاد شده است

شـد کـه    مـی  داد متوجه می اگر این کار را انجام قطعاًاستیو مغزهاي آنها را اسکن نکرده است اما 
  پیشانی آنها توسعه بیشتري یافته است. جلوبخش کورتکس خاکستري 
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کـه   اتفـاقی  ،طی تمـرین خـود بـراي قهرمـانی     یکی از ورزشکاران استیو بنام برایان بارازا در
 یعنی شکست کنند می مسابقه بزرگ تجربهیک  شرکت در بسیاري از دوندگان مبتدي در ابتداي

رازا دانشجویی تازه وارد در دانشگاه هوستون بود، ایـن شـانس و   ارا تجربه کرده است. زمانی که ب
دلاري ملی قرار گیرد اما در عوض،  10000قدرت بدنی را داشت که در بین قهرمانان یک مسابقه 

ام رسید. بعد  28نفر اول باشد، کاري که سالهاي قبل هم کرده بود، به مقام  10بجاي اینکه بین 
م احسـاس  تاز مسابقه او به استیو گفت که این مسابقه به من فشار زیادي وارد کرد و من نتوانس ـ

  راحتی داشته باشم. 
کـه   کار کرد تا بتوان به او کمک کند که یاد بگیرد چگونـه در حـالی   ااستیو یک سال با باراز

یـاد داد کـه هـر تمـرین      ااحساس راحتی داشته باشد. بطور مشخص او به بـاراز  تحت فشار است
زند را بپذیرد و بجاي مقاومت در برابر درد سعی کند کـه   می که به او آسیباي  سخت یا مسابقه

ز گذشت یکسال در همان مسابقه باراز به مقام چهـارم رسـید و   گفتگوي آرام داشته باشد. پس ا
جایگاه خود را بهبـود بخشـید بلکـه گـزارش وي      اخودش را ثابت کرد. در این زمان نه تنها باراز

بعد از مسابقه اینگونه بود که: وقتی پاهایم شروع به درد گرفتن کرد خـودم را در حـالتی تصـور    
مانند یک تمرین و در این حالـت خیلـی سـاده بـود کـه یـک        دوم می کردم که انگار کنار خودم

که وضـعیت خیلـی    گفتگوي ساده در بین مسابقه اول با تو و سپس با خودم داشته باشم. زمانی
کردم که خودم را بـداخل درد بیانـدارم یـا خـودم را بـه مبـارزه بـا درد         نمی شد سعی سخت می

  طبیعی است و لذا ریلکس بودم.کاملاً  بفرستم. در عوض به خودم یادآوري کردم که این
بیش از حد تصورش عمل کرد و خودش را ثابت کـرد. بـدون شـک،     ابعنوان یک جوان، باراز

آمادگی فیزیکی او نسبت به همدوره هایش خیلی بهتر شده بود اما چیزي کـه سـبب میشـد او    
  وي بود.   و طرز فکر بتواند از توانایی خود بخوبی استفاده کند آمادگی ذهنی

بهتر تمرین کنند بلکـه بـه   اي  نه تنها سبب میشود که ورزشکاران حرفه آگاهیذهن داشتن 
کار نیاز اسـت کـه تغییـر ضـربان قلـب       اوري شوند. براي اینکریتر  کند که راحت می آنها کمک

نامتعارف بین ضربات قلب وجود داشـته باشـد. تغییـرات    اي  خارج از حالت نرمال نباشد و فاصله
 ربان قلب یک شاخص جهانی است که عموما براي ریکاوري فیزیولوژیکی مـورد اسـتفاده قـرار   ض

گیرد. هرچه قدر تغییرات ضربان قلب سریعتر به حالت نرمال قبـل از مسـابقه برگـردد بهتـر      می
سـخت تغییـرات ضـربان قلـب در     هاي  بعد از تمرین معمولاًاست. تحقیقات نشان داده است که 

دقیقـه   15یابد. در یک بررسی  می کاهشاي  سریعتر از ورزشکاران غیرحرفهاي  ورزشکاران حرفه
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ضـربان قلـب پایـه شـان      %80تقریبـاً   اي بعد از یک تمرین سخت ضربان قلب ورزشکاران حرفه
دقیقـه   30شـده بـود. بعـد از     %25تنهـا  هـا   اي رسیده بود اما تغییرات ضربان قلب در غیر حرفه

کـه هنـوز میـزان     به حالت نرمال بازگشته بـود در حـالی  کاملاً  اي هضربان قلب ورزشکاران حرف
شـبیه بـه   اي  حالـت نرمـال بـود. ورزشـکاران حرفـه      %45تـا   40ها  اي ضربان قلب در غیر حرفه

سریعتر از آدمهـاي   را توانستند انتقال از حالت استرس به استراحت اي می مدیتیشن کاران حرفه
 را از بقیـه جـدا  هـا   این ضرب المثل که کـار سـخت بهتـرین   گرفت. شاید  می صورتاي  غیرحرفه

  است.  تر  کند درست باشد. داشتن بهترین استراحت نیز سخت می
کند که بتوانیم انتخاب کنند که به کدام  می هاي ذهنی شما این فضا را ایجاد هتوسعه ماهیچ

کنـد کـه آرام و    یم ـ به شما کمک آگاهیذهن استرسها و چگونه پاسخ دهید. در میانه چالشها، 
دهد که تمام انرژي فیزیکی و روانیتان را بـر روي اتمـام    می حواس جمع باشید و به شما فرصت

 بـه شـما کمـک    آگـاهی ذهن کار صرف کنید نه اینکه بابت آن نگران باشید. پس از چالش نیز، 
نه کـه  کند که استرس را خاموش کنید و به وضعیت استراحت موثرتري قدم بگذارید. همانگو می

تـر کـاهش پیـدا     دیدیم، این حالت سبب میشود که ذهن شما آرام گیرد یا ضربان قلبتان سـریع 
یـک شـاهراه بـه     آگـاهی ذهن کند که شما یک مهندس باشید یا یک ورزشکار،  نمی کند. فرقی

بـه  تـري   صورت قابـل پـیش بینـی   ه کند که سریعتر و ب می سمت استراحت است، به شما کمک
شـوید   می شدیم زمانی که شما وارد فاز استراحت هخوب بر اساس آنچه متوجاستراحت برسید. 

  یابد.  می همه چیز به وضعیت مثبت تغییر
  

  هاي عملکرد تمرین

 آگاهی این کار این است که مدیتیشن ذهن هاي ذهن خود را پرورش دهید. بهترین راه براي انجام ماهیچه 
    را انجام دهید:

 اول صبح، بعد از مسواك زدن یا قبل از  مثلاًکم باشد، ها  که دیگر حواس پرتی زمانی را انتخاب کنید
 بخواب رفتن

 در یک وضعیت مناسب و در یک مکان ساکت بنشینید. 
 زمانی را مشخص کنید که توسط افکار مزاحم یا گذشت زمان تحت فشار قرار نگیرید. 
 ارج کنیدنفس عمیق بکشید و هوا را از بینی هایتان داخل و خ. 
 تان به حالت طبیعی برگردد و بر هیچ چیزي جز تعداد تنفسها و بالا و پایین رفتن  سفاجازه دهید تن

. اگر فکري به ذهنتان آمد به آن توجه کنید اما بگذارید کـه از سـرتان   نکنیدتان تمرکز  قفس سینه
 .تان بگذارید خارج شود. تمرکز خود را فقط بر تنفس
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  ثانیه در هر روز  45تا  30صورت افزایش ه شروع کنید و بتدریج زمانش را ببا یک دقیقه این برنامه را
   .کنید زیاد

  دفعات تنفس را افزایش دهید. بهترین روش این است که هر روز مدیتیشن را انجام دهید حتی اگر هر
  .به این کار اختصاص دهید اندکیروز زمان 

 خود را هر روز بهبود بخشید آگاهیذهن هاي  سعی کنید توانایی. 
 استرس زا تمرین صحبت آرام را با خود داشته باشیدهاي  در طول دوره. 
 با توجه این کار را انجام دهید و سپس انتخاب کنید کاملاً  را خاموش کنید ذهنخواهید  می زمانی که

 جلوپیشـانی و کند که بخش کـورتکس   که استرس را رها کنید. چند تنفس عمیق به شما کمک می
    بخش مرکز کنترل و فرمان مغز خود را فعال نمایید.

  
  مغز ما در حالت استراحت: شبکه در حالت پیش فرض

یک روانپزشک بنام هانس برگر یکسري مطالعات را با اسـتفاده از تکنولـوژي    1929در سال 
اي جـی)  اي   الکتروانسـفالوگرام (یـا  سال قبل ابداع کرده بود انجام داد. تکنولوژي  5جدیدي که 

نام داشت و کارش به تصویر کشیدن فعالیتهاي الکتریکی مغز بود. با نصب حسگرها به استخوان 
توانست اطلاعاتی از داخل مغز افراد بدست آورد. در حالات مختلـف کـه افـراد     می سر بیماران، او

اوت بـود. ایـن تکنولـوژي بـه او ایـن      متف ـکـاملاً   دادند الگوهاي مغزي می کارهاي مختلفی انجام
اجع به چگونگی عملکرد مغز و چگونگی اسـتراحت مغـز دیـدگاه جدیـدي     ر امکان را داد که کلاً

  بدست آورد.  
 اي جی را حتی در هنگام استراحت افراد نیز بر روي سـر آنهـا نگـه   اي   در طی آزمایشبرگر 

اي دستگاه فعال بودند. در آن زمـان  داشت و متوجه شد که حتی در زمان استراحت نیز قلمه می
کند هیچ فعالیتی ندارد. اما برگـر در آزمایشـاتش    می الب این بود که وقتی مغز استراحتغتفکر 

  که آنها کاري انجام نمیدهند نیز بسیار فعال است.  کرد که حتی زمانی می مشاهده
هنگـام اسـتراحت تـا     ش فعال بودن مغز درخزمانیکه برگر نتایج مطالعاتش را منتشر کرد، ب

 حد زیادي نادیده گرفته شد. هرچند برگر بسیار به فعالیت مغز در زمانی که افـراد کـاري انجـام   
دهند علاقه مند بود اما بقیه افراد در کمیته علمی بـر ایـن بـاور بودنـد کـه ایـن بخشـها بـا          نمی

  کرد تناسخی ندارد.  می که او کاراي  فعالیتهاي کلان موسسه
در مغـز کـه در هنگـام    اي  ال بعد، تحقیقات بر روي شبکه فعال کار یـا شـبکه  س 70در طی 

کننـد متمرکـز بـوده اسـت تـا سـال        می انجام کار فعال است و یا فعالیتهایی که تمرکز را جلب
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که دکتر مارکوس ریچل که عصب شناس در دانشـگاه واشـنگتن بـود مطالعـات برگـر را       2001
 متوجـه شـد کـه وقتـی مـردم کـار      اي  هاي اف ام آر ه از اسکندوباره شروع کرد. ریچل با استفاد

شـود. او ایـن    می صورت ثابت فعاله از مغزشان باي  کنند بخش ویژه می کنند و خیالپردازي نمی
بخش را شبکه پیش فرض نام گذارد. جالب اینکه به محضی که اشخاص مـورد آزمـایش ریچـل    

پیش فرض غیر فعال میشد و شبکه متمرکز بـر  کردند این شبکه  می شروع به تمرکز بر روي کار
  گردد.   می انجام کار دوباره فعال

قرن قبـل را   یکتقریباً  برگر ازهاي  توانست یافته می کهاي  با کمک تکنولوژي قویتر اف ام آر
توانست مدارك عملی مورد نیاز براي فعالیـت مغـز را نشـان     میتر  بهتر نشان دهند، ریچل راحت

که مغز ما بظاهر در حالت خـاموش قـرار دارد یـک     تحقیقات نشان داد که حتی زمانیدهد. این 
سیستم قوي بنام شبکه پیش فرض که همیشه در پس زمینه فعال است و به هیچ وجـه توسـط   
سیستم خودآگاه تشخیص داده نمیشود در حال کار اسـت. و همانگونـه کـه خـواهیم دیـد ایـن       

ت هستیم فعـال میشـود اغلـب مسـئول فکرهـاي خـلاق و       سیستم که وقتی ما در حال استراح
  راهکارهاي خلاقانه است.  

  
  چگونگی استفاده از خلاقیت

خواهیـد بـه سـوالات     مـی  به زمانی که بیشترین خلاقیت را دارید توجه کنید. زمانی که شما
کنید؟ نکته عجیـب ایـن اسـت     می آید چه می سخت پاسخ دهید و به یکباره جواب به ذهن شما

کنید این است کـه در   می کنید مسایل را حل کنید بلکه در حقیقت کاري که نمی شما سعیکه 
شویید. نکته جالب این است که جواب سوال و خلاقیت مربـوط بـه    می زیر دوش دارید بدنتان را
آینـد بلکـه بیشـتر     نمـی  کنید موضوع را حل میکنید به سـراغ شـما   می آن زمانی که شما سعی

آیـد. اگـر چنـین اسـت      مـی  شویید این جوابها به ذهن شما می یر دوش خود راکه دارید ز زمانی
خلاقیـت  هـاي   جرقه معمولاًتوانستید در کمپانی وودي آلن مشغول بکار شوید زیرا آلن  می شما

آن  توانسـتم جـواب   نمی گوید هر زمان که من مشکلی داشتم و می یافت. او می خود را زیر دوش
بـالا بـروم و دوش بگیـرم. لـذا     هـا   کرد این بود که از پلـه  می من کمکپیدا کنم چیزي که به را 

که کمی سردم میشد بـه سـمت دوش آب گـرم     کردم که لباسم را دربیاورم و در حالی می سعی
خلاقانه چیزي نبود که تنها محدود به آلن باشـد و افـراد بسـیار    هاي  بروم. به ذهن رسیدن ایده

  د. چنین عادتی داشتن دیگري نیز این
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براي شما زمانی ها  شود شاید بهترین ایده نمی اگر دوش گرفتن سبب ایجاد خلاقیت در شما
 وماننـد کگـارد   اي  دوید. فیلسوفهاي شناخته شـده  می کنید یا می روي آید که پیاده می سراغتان

د در نـو و جدی ـ هاي  روي سبب ایجاد ایده کردند زیرا معتقد بودند پیاده می روي تورو روزانه پیاده
که پاهـاي مـن شـروع    اي  گردد. تورو در یاددداشتهاي خود اینگونه نوشته است که لحظه می آنها

  کردند.   می جریان پیدا در سرم و فکرهاي جدیدها  کردند ایده می به حرکت
شوید بـه دستشـویی    می که شب از خواب بیدار شاید هم شما جزو افرادي هستید که زمانی

کنیـد.   می جدید خود را پیداهاي  شوید ایده می از خواب کوتاه روزانه بیداربروید یا بلافاصله بعد 
گذارند تا اگر از خـواب بیـدار    می یک دفترچه یادداشت کنار تخت خود معمولاًبهترین مخترعان 

یادداشت کنند. توماس ادیسون کسی بـود کـه بسـیار بـه قـدرت       داشتند سریعاًاي  شدند و ایده
خوابهاي کوتاه روزانه اعتقاد داشت نه به خاطر اینکه خوابهاي کوتاه روزانه سبب ریکـاوري بـدن   

  یافت.   می خوبهاي  میشد بلکه به این دلیل که بعد از خواب کلی ایده
و سـازنده موزیـک پرمخاطـب    لین مانوئل میراندا برنده فلوشیپ گرنـت نخبگـان مـک آتـور     

آینـد   نمی دهید می که شما هزاران کار انجام گوید که: یک ایده خوب زمانی می همیلتون اینگونه
 کنیـد، زمـانی   مـی  تان بازي که شما با بچه رسند. زمانی می بلکه در زمان استراحت به ذهن شما

  که ذهن شما درگیر مسایل جانبی است. 
گـردد. بهتـرین و    مـی  ایجـاد   م متصل کنید تم بزرگ و قـوي هاي کوچک را به اگر این بخش

از فضاهاي کوچکی که بین تفکر ما بـه دیگـر مسـایل وجـود دارد وارد ذهـن      ها  ایدهترین  آل ایده
اند که با وجـود زمـان    که ذهن ما در حال استراحت است. محققان دریافته شوند یعنی زمانی می

خلاقانـه مـا   هاي  ایده %40گذاریم، بیش از  می ار خودزیادي که در ساعتهاي کاریمان بر روي ک
  گیرد.   می در طول زمان استراحت صورت

صورت که اول مـا خودمـان    بسیاري از اکتشافات خلاقانه ما نموداري کمانی شکل دارد بدین
شویم. زمانی که بخش خودآگـاه ذهـن    می با موضوع کار درگیر کنیم و شدیداً می را در کار غرق

 ایم که در آن گیر کرده مشکلاز  یدانیم چطور بخش کوچک نمی که رود بقدري می دورما خیلی 
رسیم که ضمیر خودآگاه ما دیگر کارایی ندارد بهترین کاري که مـا   اي می حل کنیم و به نقطه را

رسد این است که کار را ترك کنیم. اغلـب   نمی عاقلانه به نظر شایدمیتوانیم انجام دهیم هرچند 
را در این مرحله کاري که ضمیر خودآگـاه مـا بـر آن تمرکـز کـرده اسـت را رهـا کنـیم          اگر کار

سـتور (کـه در   اف بنـام دنـا ک  وکه دونده معر مانند حالتیدقیقاً  شود. می حاصلها  بهترین نتیجه


