
 �� رازهای یک نابغه 

1 

 

 مقدمه
 به نام خدا؛ زمانی دارم این مقدمه را می نویسم که کار نوشتن کتاب تمام شده است.  

شاید کسی باور نکند اما تمام این کتاب در کمتر از یک هفته نوشته شد؛ کاری بود سخت و دشوار 
که من آغازش کردم زیرا ایمان داشتم که یک نابغه هستم. این حرف را از روی غرور و خودستایی 
نمی زنم. دلم می خواست به آن افرادی که مرا مسخره می کردند و احمق و دست و پاچلفتی 

خواندند نشان بدهم که هر چه به من نسبت می دهند لایق خودشان است؛ این حرف را از می
« راه»روی کینه و دشمنی نمی زنم. من باور دارم که این کتاب می تواند برای هر انسانی یک 

باشد زیرا در شرایطی آن را نوشتم که همه راه ها به رویم بسته بودند. همه مرا سرزنش               
ی کردند... همه امیدها از من قطع شده بود و من نیز امیدم را از همه قطع کرده بودم. هر چقدر م

از تاریکی و بدی آن شرایط بگویم کم گفته ام. وقتی بقیه تو را باور نکنند خودت هم آرام آرام 
ن ها آ شاید واقعاً من اشتباه می کنم و»داری و با خودت می گویی: دست از باور به خودت برمی

..« .راست می گویند. نکند من واقعاً ابله و احمق و بی عرضه ام و فقط دارم به خودم تلقین می کنم 
من قبل از این که به این شرایط دچار شوم خیلی ها را دیدم که کم آوردند. آن ها که در دور و 

نکار د وجود خدا را ابرم بودند یا اصلًا از آشنایانم بودند و وقتی در دشواری و سختی می افتادن
مانده را هم خودشان می کشتند و به سوی سرنوشتی که قرار نبود می کردند و یک ذره امید باقی

خودشان رقم بزنند حرکت می کردند؛ حرکتی که عین راکد ماندن و در جا زدن بود. اما من نمی 
. وقتی در اثبات او کوشیدمخواستم یکی از آن ها باشم. من نه تنها وجود خدا را انکار نکردم بلکه 

بقیه به من می گفتند نمی توانی کار درست  و حسابی پیدا کنی، نمی توانی وارد دانشگاه شوی، 
نمی توانی در این جامعه زنده بمانی و ... من زنده ماندم و در برابر ظلم و ستمی که آن ها شاید 

ده را ه آینده ای ندارم ایستادم تا آینحتی نادانسته به من روا می کردند ایستادم. در برابر این ک
دارم آینده »بسازم. وقتی داشتم این کتاب را می نوشتم برادرم گفت چه کار می کنی و من گفتم: 

برادرم مسخره و سرزنشم کرد. اما من نوشتن را متوقف نکردم. شاید روزی، این «. را می نویسم
ای . من که نابغه ای بودم له شده زیر پاهکتاب روی کسی اثر بگذارد و همین برای من کافی است

اندیشه های اطرافیانم، تصمیم گرفتم بروم سراغ بقیه نابغه ها. بروم سراغ آن ها و رازهایشان را 
استخراج کنم. از رازهای آن ها کتابی ساختم و آن کتاب همین است! این کتاب مثل هیچ کتاب 
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مولی هم نیست. این کتاب را برای آن دیگری در جهان نیست. این کتاب هرگز یک کتاب مع
هایی نوشته ام که می خواهند خودشان که سهل است، دنیا را عوض کنند و تغییر بدهند. این 

خواهد « العادهفوق»خواهد بود اما برای آدم های نابغه « احمقانه»کتاب برای آدم های معمولی 
 یلی زیادی خوانده شده؛ لطفاً بهبود و این حقیقت دارد. برای نوشتن این کتاب، کتاب های خ

 سادگی از آن رد نشوید!
افرادی که من از مطالب و گفته های آن ها برای نوشتن این کتاب استفاده کرده ام آدم های 

اند که بعضی هایشان را می شناسید و بعضی هایشان را نه. نام های آن ها عبارتند از: بزرگی
ون، انیشتین، پاتریشیا ولف، آوریل لیمن، مولانا، سقراط، افلاطآنتونی رابینز، چارلی چاپلین، آلبرت 

سینا، رومیلا ردی، دکتر سوزان جفرز، کیت برتون، آوریل لیمن، گلادیانا گوته، نیچه، ناپلئون، ابن
مک ماهن، مارتین سلیگمن، میلتون اریکسون، دکتر تریسی پکم آلووی، تیموتی ای پارکر، آندره 

آنتوان دوسنت اگزوپری، ویکتور هوگو، فیثاغورس، روسو، شکسپیر، مارک  ژید، هگل، جرج اورول،
 تواین، بنیامین فرانکلین، پاسکال، تولستوی، دیل کارنگی، بتهوون، فارابی، ارسطو و ... .

احتمالًا در فصل اول کتاب زیاده روی کرده ام و بیش از حد وارد جزئیات زندگی شخصی خودم 
د خواننده این کتاب بداند که نویسنده چه رنجی برده تا به طرز فکر و این ام؛ اما برایم مهم بوشده

سطح از آگاهی که اکنون دارد دست یافته است. لذا باید از خودم و ریشه ام سخن می گفتم تا 
قضیه را روشن تر کنم و مشکلی را که سال ها است با آن دست در گریبانم به خوبی تشریح کرده 

 شکل خیلی ها هم هست، راه حل پیدا کنم.برای آن مشکل، که م
ته ام در آورده ام و ریخامروز واقعاً احساس سبکی می کنم. حس می کنم چیزی سنگین را از کله

ام داخل این کتاب. مطمئن آن چیز دانش من نبوده چون هنوز آن را با خود دارم و قطعاً نادانی 
چه می داند؛ شاید یک قسمتی از روحم را هم نبوده چون در این کتاب نادانی نمی بینم. کسی 

وارد این کتاب کرده ام! حس خوبی است وقتی کتابی می نویسی. درست مانند این است که 
 سرپرستی یکی دیگر را بر عهده می گیری! 

 برای همه شما آرزوی بهترین ها را دارم
 منصور تقی زاده
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 154081تقدیم به 
 که وقتی در آینده 

 گرم،وجودم می ن
 بینم که بااو را می

 دو دریا به من زل 
 زده است!
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 من معمولی نیستم فصل اول :
و همه این را می دانستند. در فامیل ما کمتر  من معمولی نبودممن از همان اولش فرق می کردم. 

رم این از حد تصور بقیه بود. منظو خیلی خیلی بالاترکسی معمولی است اما استثنایی بودن من 
بودم چون یک چیز اضافه تری داشتم؛ من خیلی  غیرمعمولینیست که نقص عضو داشتم؛ نه. من 

 .کردمتمایز می بقیهبیشتر می فهمیدم. من تشنه فهمیدن بودم و این چیزی بود که مرا از 
 نوجوانی من یک طوفان واقعی بود. من به شدت تغییر کردم و دنیا را همان طور که واقعا هست،

انشمند ام را ببینند و فهمیدم دشناختم. فهمیدم آدم های شکست خورده اطرافم نمی توانند پیروزی
 یچ ارزشی ندارد. مردم می گویند به آن ها ربطوقتی پول نداشته باشی پیش مردم هیبودن تا 

ندارد که تو می دانی چطور می توان یک عدد شش رقمی را به توان دو رساند اما به آن ها مربوط 
است که بدانند چرا تو موقع راه رفتن یک جوری راه می روی. آن ها حتی یک لحظه هم خودشان 
را جای من نمی گذارند تا بلکه حدس بزنند روزی سوزنی در پایم فرورفته و زندگی دشواری 

هی ترین راه هستند و چه راته ام؛ آن ها فقط مسخره ام می کنند زیرا همیشه به دنبال سریعداش
من در نوجوانی تصمیم گرفتم راه خودم را بروم. برایم اهمیتی نداشت که بقیه بهتر از تمسخر؟! 

عرضه تصور می کنند چون نمی توانم معدلم را در مدرسه به بالای نوزده برسانم یا من را بی
توانند مرا وقتی که در تلاشم روشی برای محاسبه سریع تر اعداد پیدا کنم درک کنند. وقتی مین

که من داشتم زندگی نامه افراد بزرگ را می خواندم هم کلاسی هایم مشغول حفظ معادله 
های شیمیایی بودند؛ حال آن که می توان همه این واکنش ها را با مراجعه به یک کتاب واکنش

ها توضیحات مفصل مورد مطالعه قرار داد و اصلا چه نیازی به حفظ کردن این واکنشمرجع با 
توسط یک دانش آموز است وقتی که نود درصد این دانش آموزان اصلًا احساس نیازی جهت به 

من به دنبال راه های سریع تر یاد گرفتن بودم اما  وردن آنچه حفظ کرده اند نمی کنند؟خاطر آ
 آن ها بی آن که بدانند چرا باید یاد بگیرند حفظ می کردند. 

طولی نکشید که من با واقعیت های دنیا آشنا شدم و فهمیدم این دنیا پر است از آدم هایی که 
ابغه و ن دنیا نبته در ایشان دهند. الباید انجامکارهایی می کنند که خودشان هم نمی دانند چرا 

 دانشمند هم داشته ایم اما ... .
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من رفتم سراغ کتاب های مختلف روانشناسی، موفقیت، سلامتی، پرورش مغز و ذهن و ... و انبوهی 
از این کتاب ها را مطالعه کردم و مجموعه رازهایی برای خودم استخراج کردم. رازهایی که 

که راز نای»شده اند. اگر این رازها را بشنوید حتما می گویید: ها با استفاده از آن ها موفق خیلی
اما اغلب افراد فقط این اسرار رامی شنوند و متأسفانه « معلوم است که این طوری است! نیست!

آن ها را درک کرده یا نمی فهمند. به احتمال زیاد تا زمانی که من عمر می کنم شانس کمی برای 
ودم را خواهم داشت اما اگر رازهای من بتواند حتی یک نفر را هم از ملاقات نابغه هایی مثل خ

بسیار خشنود خواهم شد .  بیهودگی نجات دهد و امیدی در دل او برای ادامه حیات ایجاد کند،
من در نوجوانی به معنای واقعی کلمه با اطرافیانم درگیر شدم. من حوصله این را نداشتم که کسی 

مانده یا مغرور خطاب کند و بلافاصله جواب هر کسی را که عقب ان،بخواهد مرا احمق، ناد
ها باید ام می کرد را می گذاشتم کف دستش. یاد گرفتم برای زنده ماندن بین معمولیمسخره

ها یپش دستی می کنند و خشونت به خرج می دهند. من سعی کردم به بقیه خشن بود. وگرنه آن
ن ها با طعنه به مای که تظاهر می کنند استعداد ندارند اما آن بگویم که آن ها واقعا در زمینه

گفتند که تو مگر خودت کی هستی که به ما می گویی استعداد نداریم؟ تو مگر خودت بلدی مثل 
  آدم رفتار کنی که از بقیه عیب می گیری؟

 قی کردهحتی کسانی که رازها و روش های مرا می خوانند هم ممکن است آن ها را بی ارزش تل
و یا مرا دیوانه بدانند که وقتم را صرف انجام چنین تحقیقی کرده ام ولی باز هم آنچه برای من 

هد ر نمی ددر خودش تغییآن است که هیچ کس مهم است و مرا بسیار شاد و خشنود می سازد 
 مگر آن که خودش بخواهد و آن قدر که آدم نادان خودش را دانا می پندارد، آدم دانا خودش

 نمی داند. عاقلرا 
است. می خواهم به همه  کردن بقیه از رازها هدفی که این مطالب را به خاطرش نوشته ام آگاه

شتین، چاپلین، آلبرت انیبگویم که چرا با آن ها فرق دارم. می خواهم به همه بگویم که فرق چارلی
  ماری کوری، ادیسون و خیلی دیگر از آدم های مشهوری که می شناسند با آن ها در چیست. 

وی چشم بودن می خواهم اسراری را فاش کنم که همیشه جلوی چشم بوده اند و همین جل
شان کاسته است. می خواهم بگویم که چرا نباید چیزهایی شان را پایین آورده و از اهمیتارزش

 را که به دردمان نمی خورند حفظ کنیم. 
 در فصل بعدی درباره آدم های غیرمعمولی بیشتر صحبت خواهم کرد.
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ه جهان آن ها را تا ابد ب مندی را کهنشبسیار خوشحال می شوم که زندگی نامه افراد بزرگ و دا
یاد خواهد داشت بررسی کنم و از دل این زندگی نامه ها رازها و اسراری را بیرون بکشم که برای 

دیل به نند هیچ چیز تبهمه برملا و آشکار هستند اما تنها کسانی در آن ها تأمل می کنند که بدا
ازی باارزش است اما هر چیز یک راز نمی گردد مگر آن که با ارزش باشد و به عبارتی هر ر

 باارزشی راز نیست.
 در فصل دوم با من همراه باشید.
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 فصل دوم : آن ها معمولی نیستند
هر کسی استعدادی دارد و هیچ کس بدون استعداد نیست اما عده ای استعدادهای خود را 

ای نیز به تمسخر افرادی شناسایی می کنند و سعی می کنند آن ها را پرورش دهند و عده 
پردازند که سعی دارند با پرورش استعداد های خود به موفقیت و شکوفایی برسند. برخی از می

برخی پزشک های خوبی هستند،  خوبی هستند، برخی پلیس های خوبی هستند،انسان ها نقاشان 
وط آن ها مرب برخی خوانندگان خوبی هستند و همه این موارد به کشف استعدادها و شکوفایی

است. اما خیلی ها هستند که کاری را انجام می دهند اما نمی توانند در آن موفقیت چندانی کسب 
کنند. مثلا یک نفر خواننده جوان جایزه های زیادی به خاطر آهنگ هایش می گیرد اما یک 

اری بیشتر، ه کخواننده دیگر که سال های بیشتری را از او در حرفه موسیقی گذرانده، با وجود سابق
هنوز جایزه خاصی دریافت نکرده است. بعضی از افراد سعی می کنند کاری را صرفا به خاطر 

همواره سعی در عشقی که به آن دارند انجام دهند. چنین افرادی چون عاشق کارشان هستند 
را  یشان نهفته است کاربهبود کار خود دارند اما عده ای نیز بی توجه نسبت به آنچه در درون

باز  انتخاب می کنند و با وجود اینکه در هر بار انجام دادنش کلی زجر می کشند اما با این حال،
کنند. افراد غیر معمولی کاری را می کنند که عاشقش هم برای باقی ماندن در آن، پافشاری می

ید مگر وهستند. عاشق یک کار بودن به این معنا است که هر چقدر آن را انجام بدهید خسته نش
خیلی ها هستند که ای جدی مانع انجام کارتان شود. اینکه واقعا گرسنه تان شده باشد یا مسئله

عاشق کارشان هستند و پیشرفت می کنند و عده ای هم هستند که عاشق کارشان هستند اما 
ه ککنند! تفاوت این دو گروه در نحوه ادامه راه توسط آن ها است و فراموش نکنید پیشرفت نمی

کنند چون راز آن را می دانند. من نخستین راز یک نابغه را برای افراد گروه نخست پیشرفت می
اما عشق الکی به وجود  «.ری می روند که واقعا عاشقش هستندها سراغ کانابغه» شما آشکار کردم:

طرفه عشق یکراز پیشرفت در کار آن است که کارتان هم شما را دوست داشته باشد چرا که  نمی آید.
اما از کجا بفهمیم که اگر ما می خواهیم کاری را انجام دهیم آن کار نیز می خواهد  سرانجامی ندارد.

 باید بهرازش در این است که آید، مگر نه؟ ای به نظر میما انجامش دهیم؟ جمله غیرمعمولی
دهید  باید کاری را انجام اگر می خواهید فردی باشید که تاابد در یادها بماند قلب تان رجوع کنید.

 ام:ی از افرادی را که چنین بوده اند، ذکر نمودهواند انجام دهد. در ادامه نمونه اکه هرکسی نمی ت
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ماهگی بیمار  18در آلابامای آمریکا به دنیا آمد. او در  1880ماه ژوئن  ۲۷او در :  هلن کلر�� 
رای مادر تصور کنید چنین اتفاقی تا چه حد بشد و این بیماری باعث نابینایی و ناشنوایی او گشت. 

هلن ناراحت کننده بوده است. هلن کلر تنها می توانست اشیا را لمس کند. انگار همه چیز را با 
هایش را تکان دست�� توانستدید. او می خواست با دیگران حرف بزند اما نمیدست هایش می

افتاد. هلن می دانست که بقیه با دهانشان حرف داد تا حرف هایش را بفهمند اما این اتفاق نمیمی
زنند برای همین وقتی دیگران حرف می زدند به لب و دهانشان دست می زد تا بفهمد چه می
کرد. داد او نمی توانست حرف سایرین را بفهمد؛ و این او را عصبانی می شد.گویند اما نمیمی
رفت. پدر و مادر ر لگد می زد که از هوش میجیغ می کشید و آن قد، زدخودش را می کشید،می

رسه دخوردند و چاره ای نداشتند. خانه هلن از ماو بسیار غمگین و ناراحت بودند، آن ها غصه می
نابینایان و ناشنوایان خیلی دور بود. پدر و مادرش فکر می کردند که او نمی تواند چیزی بیاموزد 

بل پدر و مادر هلن کلر، دخترشان را به الکساندر گراهام��  برای همین ناامید ناامید شده بودند
بل همان مخترع مشهور تلفن دخترک را معاینه کرد. او یک خانم معلم خوب نشان دادند. گراهام

را به آن ها معرفی کرد؛ اسمش سالیوان میسی بود. سالیوان میسی بیست ساله معلم نابینایان بود. 
از آن روز به بعد سالیوان تا آخر عمرش سالیوان میسی بود.  هلن تمام روز را در کنار معلمش

زندگی واقعی »  گوید:هلن کلر می سال کنار هلن زندگی کرد و همان جا هم از دنیا رفت. ۴۹یعنی 
آمدن او بهترین روزهای هلن کلر «. من از هفت سالگی شروع شد. وقتی معلمم به خانه ما آمد 

معلم سخت گیر و البته مهربانش می خواهد چیزهای زیادی را به  بود. حالا او هفت ساله است و
معلم هلن را به اتاقش برد و به او یک عروسک داد. او با عروسک بازی کرد و سرش او یاد بدهد. 

گرم شد. خانم معلم حرف های کلمه عروسک را در دست های هلن نوشت. هلن از این کار خیلی 
را در دست های خانم معلم بنویسد؛ است مثل معلم حروف او هم دلش می خوخوشش آمده بود. 
خوشحال بود که می تواند چیزهای زیادی را به افراد مختلف بفهماند. روز ها و نوشت و نوشت. 

�� . گرفت و هر روز خوشحال تر می شد  گذشت و او کلمه های زیادی را به همین روش یاد

روز معلم مرا به گردش برد. دستم را زیر شیر آب یک »  اش گفته است:نامههلن کلر در زندگی
ریخت. او روی دست دیگرم حروف آب را نوشت و هجی گرفت. آب خنک بود و روی دستم می

 کرد. از آن لحظه به بعد حس کردم که تاریکی از بین رفته و همه چیز روشن و نورانی است.
ی گرفت و مرا به باغ ها و مزرعه ها انگار می توانستم ببینم. بهار شده بود و معلم دستم را م
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ها، زد؛ درباره درختو با من درباره طبیعت حرف میبرد. روی علف های گرم می خوابیدم و امی
ها، بوی گل ها، رنگ گل ها، پرندگان و حیوانات. و همه چیز را در دستم می نوشت و هجی گل

ها و درخت ها می شود. فهمیدم  گل می کرد. کم کم فهمیدم که خورشید گرم است و باعث رشد
اما نه صدایی کنند و فهمیدم که بهار قشنگ است. خت ها در خاک رشد میکه گل ها و در

 «شنیدم و نه می توانستم حرف بزنم. می
سال ها گذشت و هلن دنیا را بیشتر و بیشتر شناخت. معلم کارت هایی را به او داد که حروف 

ا گرفت. بعد حروف رروی حروف می کشید و آن ها را یاد می برجسته رویشان بود. او دستش را
هلن از این کار خیلی شاد می شد و لذت نوشت. داد و جمله میروی یک لوحه کنار هم قرار می

این کار برای او درست مثل بازی کردن بود. بعدها معلمش کتاب ابتدایی را به دستش برد. می
ای هایش را روی حروف می کشید و هر کلمهانگشتداد. کتابی که حروفش برجسته بودند. هلن 

سالیوان میسی معلم خوبی بود و شد. او با تمام وجودش شاد بود. شناخت، خوشحال میرا که می
شد و کاری نمی کرد که او هیچ وقت عصبانی نمیابینایان را خیلی خوب بلد بود. کار کردن با ن

یاد می گرفت؛ درست مثل هلن مطالب علمی را هم به خوبی و با تلاش زیاد هلن خسته شود. 
هلن با معلمش به مدرسه نابینایان رفت و  در شهر بوستون،بچه هایی که می بینند و می شنوند. 

هلن در ده سالگی در یک موسسه خط بریل )خط های مدرسه دوست شد. در آن جا با بچه 
او باید حرف زدن را یاد می گرفت. سارا فولر به او کمک کرد مخصوص نابینایان( را یاد گرفت. 

ارا س تا حرف بزند. خیلی طول کشید تا هلن آرام آرام بتواند حروف و کلمات را به صدا درآورد.
   حصیل شد. التهلن کلر در بیست سالگی از دانشگاه فارغخوانی را به هلن یاد بدهد. فولر توانست لب

لن کلر هاو اولین فرد نابینا و ناشنوایی است که توانست به دانشگاه برود و فارغ التحصیل شود. 
شت. نام خود را نواو داستان زندگی نویسندگی را دوست داشت؛ تا پایان عمرش نویسندگی کرد. 

لن کلر هاو درباره نابینایی و ناشنوایی چیزهای زیادی نوشته است.  است.« زندگی من»کتاب او 
اگر چه او یک نابینا و ناشنوا بود اما بیشتر از همه ما کتاب �� یازده کتاب دیگر هم نوشته است 

 روی پیانو قرار می داد و لرزشاو ناشنوا هم بود اما دستانش را ه بود و عاشق یادگیری بود. خواند
تیم او حتی بیشتر از ما که شنوا هس شنید.صدای موسیقی را با سرانگشتانش حس می کرد و می

هلن کلر دو سال بازیگر تئاتر بود و برای بازی در نمایشی که داستان زندگی مویسقی گوش کرد. 
 سالگی از دنیا رفت. 8۷ر این بانوی خارق العاده و دانشمند د او بود جایزه اسکار گرفت!
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کرد. این که یک انسان نابینا و هلن کلر در زمینه ای موفق شد که هیچ کس فکرش را نمی�� 
ناشنوا بتواند از دانشگاه فارغ التحصیل شود، حرف بزند و تئاتر بازی کند واقعاً به یک معجزه 

 افی است به خودتان بنگرید وماند. اگر شما هم می خواهید مانند هلن کلر در یادها بمانید کمی
در خودتان جست و جو کنید؛ ضعف های خود را بیابید و آن ها را به نقطه قوت تبدیل کنید. 

دند و کرهمان طور که قبلًا به شما گفتم اطرافیان و هم کلاسی هایم تا مدت ها مرا مسخره می
آن ها اهمیت ندهم چون بودن البته هنوز هم این کار را انجام می دهند اما من تصمیم گرفتم به 

تواند جهان را جای بهتری برای می« نابغه»اما بودن یا نبودن یک  کند،یا نبودن آن ها فرقی نمی
ا ای برای زندگی کردن نداشته باشند، بود یزندگی کند. البته حتی اگر نابغه ها هم استراتژی

 نبودشان فرقی به حال دنیا نمی کند.
 شودآنچه باعث تمایز می 

همه افراد موفق ویژگی هایی دارند که آن ها را از بقیه متمایز می کند. این ویژگی ها از نبوغ 
 کنند که به نابغهافراد سرچشمه می گیرند و افرادی آن ها را در خود به وجود آورده یا احیا می

        غه شدنبودن خود ایمان دارند. اگر شما هم می خواهید نابغه باشید اسراری را که سبب ناب
  هستند مطالعه کنید و از آن ها آگاه شوید.

( هدف : می خواهید در پایان عمرتان به چه چیزی مشهور شوید؟ فراموش نکنید که هدف 1
زینید. گشما از خواندن این مطالب موفقیت در کاری است که بر اساس استعدادتان آن را برمی

زدتان گر می خواهید کاری را انجام دهید که در دنیا زبانخواهید این کار چه باشد؟ گفتیم احالا می
کند باید به ضعف هایتان رجوع کنید. چه نقاط قوت و ضعفی دارید؟ باید آن ها را بشناسید و 
هدف تان را مشخص کنید وگرنه زندگی تان بی ارزش خواهد بود و شما نه یک فرد باهوش که 

. کار سختی نیست. هدف یا اهدافی را که یک فرد نادان محسوب خواهید شد. سعی کنید
تا نوشته ام!  ۲۳من خودم خواهید تا آخر عمرتان به آن ها برسید روی یک کاغذ بنویسید. می

این هایی که می خواهید بنویسید اهدافی اند که باید تا آخر عمرتان بهشان دست پیدا کنید پس 
روی نکنید!  البته خیلی هم زیادهبه امکاناتتان نگاه نکنید و بگذارید مرغ خیال تان به پرواز درآید. 

 در هر کاری رعایت کردن حد وسط شرط عقل است؛ پس توازن را نیز رعایت کنید.
شما قرار است قهرمان زندگی خودتان باشید و برای قهرمان شدن انگیزه لازم است.  گیزه :( ان۲

ش کشاند و موجب پیشرفتهر قهرمان انگیزه نیرومندی دارد که پیوسته او را به دنبال خود می
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 کند.وفقیتش سوخت می رساند و از نیروی بالقوه او استفاده واقعی میشود. انگیزه به قطار ممی
گیزه است که مادر را تا صبح کنار بستر کودکش بیدار نگه می دارد و نیز انگیزه است که انسان ان

را در صنعت و تکنولوژی به چنین پیشرفتی رسانده است. حال بگویید انگیزه شما از رسیدن به 
رسیدن به آرامش، رسیدن به ثروت، رسیدن  هر یک از اهداف تان چیست؟ رسیدن به شهرت،

هر کدام از این ها می تواند انگیزه شما باشد. انگیزه خود من از زندگی کردن یز دیگر؟ یا یک چ
انگیزه، زندگی بخش و نیرودهنده است و به است. « دانش نامتناهی » و « آرامش » رسیدن به 

خواهید اگر شما می آید.زندگی معنی می بخشد و هیچ عظمتی بدون عظمت انگیزه به دست نمی
ماه دو کیلو وزن کم کنید به انگیزه ای نیاز دارید تا در زمانی که از ورزش و فعالیت در عرض دو 

بدنی خسته شدید، شما را به ادامه کار وادارد وگرنه باید با هدف تان خداحافظی کنید! انگیزه شما 
می تواند تصویری باشد که از آینده و بعد از رسیدن به هدف ترسیم می کند و یا می تواند یک 
پاداش باشد که خودتان برای خود در نظر می گیرید و برای رسیدن به آن هم که شده از خیر 

آنتونی رابینز در مورد این که چطور می توان انگیزه را در خود به وجود  هدف تان نمی گذرید.
 هشما باید بسیاری از کارها را امتحان کنید و پیوسته با افرادی که دارای انگیز»آورد می گوید: 

هستند برخورد داشته باشید و منتظر باشید که چیزی نظرتان را جلب کند و مانند آهن ربا شما 
انگیزه را خیلی جدی بگیرید؛ سعی کنید انگیزه ای که برای رسیدن به «. را به طرف خود بکشاند

رای مثال، باهداف تان انتخاب می کنید واقعاً انگیزه قوی ای باشد تا در میانه راه متوقف نشوید. 
صد صفحه ای در عرض یک هفته است، اگر هدف تان مطالعه یک کتاب قطور سی
 )!(

 . 😂 

کنید ان : گاهی شما هدفی را تعیین می کنید و حتی برای رسیدن به آن انگیزه هم پیدا می( ایم۳
 در این حالت آنچه که شما با آن مواجه هستیدولی ایمان ندارید که می توانید واقعا به آن برسید. 

گیرد ترس نقطه مقابل شجاعت است و به این خاطر شما را فرامی«. ترس»چیزی نیست به جز 
از نرسیدن به هدف نگران هستید و به عبارت بهتر، فکرتان بیش از این که درگیر خود هدف که 

نم، و اگر نتوانم از آن ها عبور ک است که چه موانعی ممکن است در راه پیدا شوداین باشد درگیر 
بیایید رو راست باشیم؛ همه ما در زندگی شکست هایی خورده ایم و فرار از شکست ناممکن چه؟! 

است. اما اگر شکست را از ذهن مان بیرون بیندازیم چه اتفاقی می افتد؟ واضح است که بدون 
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اک نامه ذهن تان پشکست دیگر خبری از ترس نیست پس همین الآن کلمه شکست را از واژه
 لقااچون باز هم همان حس را به شما  نگذاریدرا هم « گرفتندرس»حتی کلمه کنید و به جایش 
چیزی به نام شکست وجود ندارد. چنین طرز فکری  .گام بردارید و حرکت کنیدخواهد کرد. فقط 

وقتی اندیشیدن به شکست به رسیدن به هدف و همان چیزی است که به آن ایمان واقعی می گویند. 
این راز بزرگی است که همیشه در جلوی  چرا باید ذهن را درگیر آن کنیم؟پیروزی کمک نمی کند 

 نمی دهیم. دچشمان ما قرار دارد اما ما حتی زحمت خواندن آن را هم بخ خو
( استراتژی: ما برای حرکت به سوی هدف خود، به جز نیروی محرکه، به مسیر و جهت مشخصی ۴

نیم. کامکانات خود را در جهت هدف مان تنظیم مینیازمندیم. استراتژی روشی است که با آن 
نید؟ کزنید یا حمام میشوید اول دندان هایتان را مسواک میهنگامی که صبح از خواب بیدار می

مثل هر نابغه دیگری شما هم باید در زندگی برنامه و استراتژی خاصی داشته باشید که کارهایتان 
 ��است خطرناکتان واقعا تژی ندارید باید بگویم که وضعاگر استرا دهید.را بر اساس آن انجام 

صد خواهید شد و یا به مق سردرگمواضح است اگر بخواهید یک سفر را بدون نقشه شروع کنید 
م استراتژی عبارت است از نظ»این راز را به خاطر بسپارید: خواهید رسید.  دیرنخواهید رسید و یا 

همه می دانید که زندگی به صورت .« برای رسیدن به نتیجه ای خاصدرونی و بیرونی در انجام کارها 
گذرد و در حال تغییر است؛ با ایجاد تغییرات در زندگی مسیر رسیدن به اهداف و یکنواخت نمی

اف باشد بلکه انعطشود. پس استراتژی ما نباید غیرقابلدر نتیجه استراتژی ما نیز دچار تغییر می
من بعد از مطالعه کتاب های بسیار بهترین الگو استراتژی را یافته ام که . باشد« پذیرتکامل»باید 

 در ادامه آن را با شما در میان خواهم گذاشت. 
 (:یا برنامه ریزی عصبی ـ کلامی  Neuro Linguistic Programming) پیالالگوی استراتژی ان ��
نید که ککند. در این آزمون ارزیابی میمیمحرکی است که این استراتژی را شروع  آزمون اولیه. 1

تان برای شروع، استراتژی کافی و مناسبی است یا آیا اطلاعات به دست آمده از طریق حواس
خواهد چراغ خیر. برای مثال اگر مستعد عصبانیت هنگام رانندگی باشید، محرکی مثل کسی که می

ی شما اثر بگذارد، اما اگر حال خوبی داشته تواند رودیداری( میراهنمایی قرمز را رد کند )محرک
تان خوش نباشد باشید انتخاب خواهید کرد که از استراتژی عصبانیت استفاده نکنید. البته اگر حال

 شوید، خشمگین خواهید شد.رو میبه محض اینکه با این محرک دیداری روبه
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 عبارت است از فرایندی که در آن اطلاعات عملکرد. ۲
 کافی برای به کار گرفتن این استراتژی را به دست

 دانید کهآورید. بنابراین در مثال خشمگین شدن میمی
 عصبانیت  ابراز  باید برای  تان کجاست وبوق اتومبیل

 از  مثال  در این  دست هایتان استفاده کنید.چگونه از 
 و  زشت  به زبان آوردن کلماتی  تان با سیستم حسی

 خشمگین استفاده خواهید کرد.رفتاری 
 آن  در  که را  هنگامی است که وضعی  آزمون دوم. ۳

 در  استراتژی این  به کار بردن  نتیجه  قرار دارید با 
 کنید. تان مقایسه میذهن

 می دهد.  رخ مثال  این   در حالت  این  از خروج . ۴
 ای برای یادگیریفرض کنید می خواهید استراتژی�� 

 یک زبان خارجی براساس آنچه گفتیم طراحی کنید. داریم:
. آزمون اولیه : ببینید آیا شرایط بری وارد عمل شدن و آغاز فرایند یادگیری مناسب است یا 1

 وارد مرحله بعدی )عملکرد( شوید.خیر. اگر شرایط مهیا بود 
 . عملکرد : به یادگیری مطلب بپردازید )این مطلب می تواند لغت یا گرامر باشد(.۲
. آزمون : آیا مطلب را یاد گرفته اید؟ به نظرتان مطلب را همان گونه که انتظار داشتید به خاطر ۳

ا بیاموزید. ید مجدداً تلاش کنید آن رسپردید؟ اگر بله می توانید به مرحله بعد بروید ولی اگر نه با
 . خروج: حال می تواند از حالت یادگیری خارج شوید چون مطلب را آموخته اید.۴

 توان برای طراحی هر مسیری جهت رسیدن به اهداف به کار برد.این الگوی استراتژی را می
ن فرد هم ندتریترین و نیرومفراموش نکنید که استراتژی شناخت این واقعیت است که باهوش

برای پیشرفت، نیاز به یافتن مسیر درست دارد؛ شما می توانید هم با شکستن در و هم با استفاده 
 از کلید در خانه ای را بگشایید.

مانند  اندیشیم، نکاتیوقتی به عظمت کشور خود می»گوید: می رابینزآنتونیها : ( درک ارزش۵
های یک کشور گردد، این ها ارزشگر میمان جلوهپرستی، افتخار، مقاومت، آزادی در ذهنوطن

ترین موارد دهند. قیاس و داوری اساسی عملی، اخلاقی و معنوی در زمینه مهمرا تشکیل می

 آزمون

 عملکرد

 آزمون

 خروج

 بله
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ورد. ارزش ها، سیستم خاص عقیدتی برای تمیز درستی ها از زندگی، معیارهایی را به وجود می آ
کند. بسیاری از مردم به ها است که زیستن را توجیه میها است، و شناخت این ارزشنادرستی

دانند که در دنیا چه چیزی برایشان مهم است به همین دلیل بیشتر اوقات، پس از روشنی نمی
ه زندگی وقتی بشده و از کرده خویش رنج می برند.  ارتکاب عملی نادرست، دجار کشمکش درونی

رایط هستند ولی ش متفاوتینگریم، متوجه می شویم که اگرچه دارای دیدگاه های افراد موفق می
ها یکی دارند. درک ارزش دلیلیشناسند و برای هر کار خود دارند زیرا خود را می یکسانیروحی 

 «کسب موفقیت است. رموز اساسیاز 
انرژی یک منبع حیاتی است. هیچ چیز بدون انرژی به وجود نمی آید و هرچه انرژی ژی : ( انر۶

بیشتری داشته باشید، از نیروهای ذخیره فکری و جسمی خود بیشتر استفاده خواهید کرد. آنچه 
شما را به قله های رفیع موفقیت می رساند انرژی است و اگر در این مسیر انرژی شما کم شود 

ای هستند بسیاری از افراد دارای هوش و استعداد فوق العاده کرد.آن سقوط خواهید راشیبیدر س
نین چ و نقطه نظرهای روشنی نسبت به خود و دنیای خویش دارند، اما متأسفانه فاقد انرژی اند.

وند شافرادی برای بهره گیری از نیروی بالقوه خود توان لازم را ندارند و در اواخر عمر متوجه می
نسان را اخستگی  فقط یک دهم عمر خود را زندگی کرده اند، علتش تنها نداشتن انرژی است. که

 ترسو و بی شهامت می کند؛ زیرا اگر احساس خستگی کنید هرگز به فکر تلاش نخواهید افتاد.
تقریباً تمام افراد موفق در ایجاد الفت و صمیمیت با اقشار مختلف مردم  : ( نیروی صمیمیت۷

ای دارند. افرادی که بتوانند رشته های مودت و صمیمیت را با مردمی که دارای توانایی فوق العاده
عقاید و فرهنگ متفاوت هستند، مستحکم کنند. بزرگ ترین موفقیت را در زندگی خود به دست 
آورده اند و این دوستی وقتی کامل است که آن را از ته دل احساس کنند و بدون چنین حالتی 

صمیمت راهی است برای همراهی با دیگران باتوجه به احترام متقابل.  ندگی پوچ و تهی است.ز
ی که فردی زمان صمیمیت حالتی است که باید میان دو نفر یا دو گروه از افراد جریان داشته باشد.

به دیگری محبت کند آن فرد نیز به وی میل پیدا می کند و بر اثر مهر و مهربانی میان آن ها 
 صمیمیت ایجاد می گردد. مولانا می فرماید:

 از محبت مس ها زرین شوداز محبت تلخ ها شیرین شو / »
 «ه بنده می کنند کنند / از محبت شامرده زنده می از محبت

 «جز عنایت که گشاید چشم را / جز محبت که نشاند خشم را»ید: و نیز می گو
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( مهارت در ارتباط موثر با خود و دیگران : برقرار کردن ارتباط مناسب نقطه عطف تمام مطالبی 8
است که تا به حال درباره آن صحبت کرده ایم. کیفیت زندگی هر کسی بستگی به ارتباطش با 

ز رو شوند و اهمواره می دانند که چگونه با مسائل زندگی روبهخود و دیگران دارد. افراد موفق 
تجربیات حاصل از آن استفاده کنند، در صورتی که اشخاص ناموفق، مشکلات زندگی را به عنوان 
محدودیت های خود پذیرفته اند. کسانی که به زندگی ما شکل و رونق بخشیده اند همگی دارای 

ارائه یک تلاش و یک ایده است. والدین موفق، هنرمندان یک وجه مشترک اند و آن مهارت در 
 مداران بزرگ همگی در ایجاد یک ارتباط مناسب مهارت دارند. و سیاست

بدین ترتیب به پایان فصل دوم رسیدیم. در این روش های رسیدن به هدف و ویژگی هایی را که 
یشتر . در فصل بعدی بقرار دادیم افراد موفق و نوابغ را از سایرین متمایز می سازند مورد بررسی

بر روی قدرت های فردی یک فرد نابغه تمرکز خواهم کرد و شما را با آن روش هایی که باعث 
می شوند یک انسان نابغه باشد و قدرت خود را در استفاده موثرتر و بهتر از ذهن خود ارتقاء 

ت شما خواهش می کنم لیس قبل از آن که به سراغ فصل بعد بروید ازبخشد آشنا خواهم کرد. 
اهداف زندگی خود را تهیه کرده و استراتژی هایی را که برای رسیدن به اهداف در نظر دارید 
در کنار آن ها بنویسید؛ این کار اگرچه وقت کمی از شما می گیرد اما باعث می شود شما بتوانید 

یدن به رستگاری و نیز رس تصویری از زندگی آینده خود ترسیم کنید که به شما در راه سعادت و
در پایان از شما می خواهم به این چند جمله باارزش توجه  موفقیت کمک بسیاری خواهد نمود.

 کنید:
 .ارزش هرکس به مقدار دانایی و تخصص اوست 

 .کسی که از گفتن نمی دانم روی گردان است، به هلاکت و نابودی می رسد 

 .از دست دادن فرصت اندوهبار است 

 دست نخواهد شد.نه روی کند تهیآنکه میا 

 .دوستی کردن نیمی از خردمندی است 

 .اندوه خوردن، نیمی از پیری است  

 
 
 



 �� رازهای یک نابغه 

16 

 

 فصل سوم : راز های بزرگ
من تاکنون با شما درباره چیزهای زیادی سخن گفته ام. درباره خودم و اینکه چقدر با بقیه فرق 

ما من نشان داد با شما صحبت کرده ام. به شداشتم و نیز درباره رازهایی که این متفاوت بودن به 
گفتم که برای فرق کردن با بقیه باید چه کنید و چه خصوصیاتی داشته باشید؛ اگر به آن 

صورت خصوصیات توجه کرده و آن ها را در خود ایجاد کنید یک نابغه خواهید بود اما در غیر این
می شوند و بی آنکه اثری بر دنیا  یک آدم معمولی خواهید بود مثل آن همه آدمی که متولد

اما برای نابغه بودن تنها دانستن آن کند. بگذارند می میرند و هرگز کسی از آن ها یاد نمی
ما بعضی از باشید. حت« ترباهوش»ها کافی نیست؛ بلکه باید بدانید چگونه خصوصیات و ویژگی

لًا نابغه را می آورند و از آن ها مسابقه های مسخره تلویزیونی را دیده اید که یک عده آدم مث
ود و با تان می شها سبب تعجبسوالاتی می پرسند که پاسخ شرکت کننده ها به آن پرسش

اما چرا آن ها باید بتوانند یک لیست بلند «. ای!عجب آدم باهوش و نابغه»خودتان می گویید : 
ود ها کم دارید؟ باید بگوییم در نبالا از کلمات را حفظ کنند ولی شما نه؟! مگر شما چیزی از آن 

درصد مواقع خیر. هر کاری راهی دارد و تقویت ذهن هم اسراری دارد که من قصد دارم آن ها 
را آشکار کنم و نشان دهم که هوشمند بودن ربطی به درس خواندن در مدرسه تیزهوشان ندارد 

ه تیزهوش شود. خداوند بلکه هرکس این رازها را بداند می تواند خودش، طوری زندگی کند ک
کس را احمق نیافریده است؛ حتی کسانی مانند هلن کلر هم می توانند از دانشگاه فارغ التحصیل هیچ

پیدا کنند و در یک کلام افتخارآفرین باشند و نابغه بودن ربطی به معلول بودن یا  شوند، کار
ه حساب ب« خنگ»او را یک  حتما اغلب شما شنیده اید که معلم آلبرت انیشیتیننبودن ندارد. 

می آورد در حالی که همین آدم نظریاتی در علم فیزیک ارائه داد که جهان را متحول کرد و به 
ها نکاتی از قوانین هستی پی برد که خیلی ها که مردم آن ها را نوابغ قرن می دانستند از درک آن

ی ر یادگیری عمیق و مفهومخوشبختی آدمی نه در حفظ کورکورانه مطالب بلکه د عاجز بودند.
نهفته است ولی با این حال اطرافیان یک نابغه از او انتظار دارند بتواند کارهایی کند که بقیه 
نتوانند! بسیار خوب، من به هرکس بخواهد شعبده بازی کند، شعبده بازی یاد می دهم ولی این 

ه کار ببرد نه برای سوء استفاده ب« آموختن»گیرد را باید برای فرد باید بداند که آن چه یاد می
اگر من می خواستم اطرافیانم را متعجب کنم می توانستم برای آن ها «. معمولی»از آدم های 
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ای مجذور یک عدد مثلا چهار رقمی را حساب کنم تا آن ها مرا تحسین کنند و بگویند تو نابغه
انجام می دهی اما من این کار را که این کار را این قدر سریع و بدون استفاده از ماشین حساب 

نکردم چون نمی خواستم با هر نگاه پر از تعجب و تحسین آن ها دچار عذاب وجدان شوم که 
بازی می کنم؛ روشی که من برای این  شاناحساساتنسان ها را می فریبم و به نوعی با دارم این ا

یده من به عق آن را یاد بگیرد.کار انجام می دهم خیلی ساده است و هرکسی می تواند به راحتی 
دیگر دوران تقسیم مردم به دو گروه معمولی و احمق تمام شده است. زمان آن فرارسیده تا مردم 
به این حقیقت پی ببرند که هوشمندی اصلا به درد نمی خورد وقتی که خبری از مهربانی و محبت 

 ای باهایی هستند که عده این ها شعار نیست و هدفو رحم به هم نوع وجود نداشته باشد. 
«. اندهاز مسیر خارج شد»شنیدن آن ها فرد گوینده را مسخره می کنند چون به قول چارلی چاپلین 

همه اسراری که من در این فصل مطرح می کنم رازهایی هستند برای دست یابی به یک 
بهوت شدن د و نه با مشوچیزی که افراد نابغه معتقدند با تمرین و پشتکار کسب می ؛« ابرحافظه»

  ای تعیین سطح هوش.از جواب دادن یک فرد به چند سوال کلیشه
 قدرت مشاهده شما تا چه حد قدرتمند است؟( 1

بالاترین رنگ در چراغ راهنمایی رانندگی چیست؟ قرمز است یا سبز؟ این سوال در ابتدا ساده 
هد، کلی پول دسوال پاسخ درست میآید. فرض کنید که قرار است به کسی که به این به نظر می

شود. شما باید به این سوال جواب درست بدهید تا برنده شوید. خوب، حالا بگویید ببینم؛ داده
لاترین رنگ در چراغ راهنمایی رانندگی قرمز است یا سبز؟ اغلب افراد با قرار دادن خود در با

شما  طور؟ آیا وضعدانند، شما چهنمیکنند چون واقعا جواب را موقعیت بالا حالت عصبی پیدا می
دهید، باید بگویم جزو اقلیت مردمی هم مثل افراد مذکور است؟ اگر با اطمینان جواب درست می

. کننداند، درک هم میهستید که قدرت مشاهده بالا دارند و علاوه بر دیدن، آنچه را که دیده
 گویید ثابت کن! البته؛ از میانما مییک دنیا تفاوت بین دیدن و مشاهده کردن وجود دارد. حت

اغلب افرادی که در موقعیت فوق قرار گرفتند، یا جواب ها نادرست بود و یا افراد از پاسخ خود 
این در حالی است که افراد موردنظر هر روز بارها به چراغ راهنمایی و رانندگی مطمئن نبودند. 

همواره در بالا و رنگ سبز همواره در پایین رفت بدانند رنگ قرمز نگاه می کردند و انتظار می
چراغ راهنمایی و رانندگی قرار دارد؛ یک رنگ سومی هم هست )همان رنگ زرد( که در وسط 

است. اگر شما واقعا مطمئن بودید که رنگ قرمز جواب صحیح است، از شما اجازه واقع شده



 �� رازهای یک نابغه 

18 

 

ا یک سوال مربوط به مشاهده دیگر تان از داشتن قدرت مشاهده بالا را بخواهم فخر و مباهاتمی
 تانبه این سوال بدون نگاه کردن به ساعت مچی به ساعت مچی خود نگاه نکنید!به چالش بکشم. 

پاسخ دهید: عدد شش در ساعت مچی شما به صورت لاتین نوشته شده یا ارقام فارسی؟ به این 
د که رد جواب تصمیم بگیریتان بنگرید. طوری در موسوال فکر کنید قبل از این که به ساعت
واب ؛ مثل اینکه در یک مسابقه تلویزیونی هستید و با جانگار پاسخ خیلی خیلی مهم و باارزش است

حالا به  تان را انتخاب کردید؟بسیار خوب، جواب به سوال یک عالمه پول در انتظارتان است!
یا در هر دو مورد  یا درست گفتید؟تان نگاه کنید تا به درستی یا نادرستی پاسخ پی ببرید. آساعت

های مدرن عقربه ها نداشته؟! چون در ساعت ۶تان اصلا عدد اشتباه جواب دادید چون ساعت
شود. گذشته از این که شما به سوال حذف شده اند و زمان به صورت دیجیتالی نشان داده می

به ساعت خود نگاه مطرح شده جواب درست دادید یا نه، شما باید برای بررسی صحت جواب 
تان هم نگاه کرده اید )موقع بررسی صحت جواب( می کردید. آیا می توانید حالا هم که به ساعت

بگویید ساعت دقیقا چند است؟ احتمالا نه، چون فقط به رقم شش نگاه کردید و آن هم برای یک 
ن نکردید. ای« مشاهده»تان نگاه کردید و دیدید اما لحظه! برای یک بار دیگر شما به ساعت

تان هم امتحان کنید. اگرچه اغلب مردم هر روز چند بار به ساعت های آزمایش را روی دوستان
ثال در این جا مآیند. کنند اما تنها عده کمی از آن ها از آزمایش سربلند بیرون میخود نگاه می

تر ببیند تا باید خیلی بهتان امتحان کنید؛ اما فرد دیگری ذکر می کنم که می توانید روی دوستان
بتواند در همان ابتدا جواب درست بدهد. اغلب ما عکس روی پاکت سیگار معروفی را که سعی 
می کند با نشان دادن یک ریه سالم و یک ریه ناسالم به فرد سیگاری، او را از عواقب و خطرات 

ت؟ یا در طرف راس ایم؛ حالا بگویید ریه سالم در طرف چپ بودکشیدن سیگار آگاه کند دیده
بردن به این موضوع هدف از بیان کردن این سوالات نادان جلوه دادن شما نیست بلکه هدف پی

ال قبلی کنیم. احتمالا سوشان نمیی کوچکی که ما می بینیم اما مشاهدهاست که چه بسیار چیزها
زم هم لابخرید! ذهن تان را درگیر کرده اما به هیچ وجه لازم نیست بروید و یک پاکت سیگار 

نیست احساس بدی داشته باشید که چرا نتوانسته اید به این سوالات جواب درست بدهید؛ 
 طور که قبلا هم گفتم، اغلب مردم نمی توانند. همان

ته و به کنندگان که تا مبالغ بالا پیش رفدر یکی از مسابقات تلویزیونی سوالی، یکی از شرکت
ناباورانه جواب یک سوال را ندانست و آن همه پول را از دست  سوالات جواب داده بود به طرزی
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و در کمال تعجب شرکت کننده « کد ملی تو چیست؟»داد. مجری از شرکت کننده سوال کرد 
تان را بلدید؟ همه این موارد به طور؟ کد ملینتوانست جواب دهد و حذف شد. خود شما چه
های راه حل ها و روش کنند.نند و مشاهده نمیخوبی اثبات می کنند که اغلب مردم فقط می بی

مذکور در این کتاب باعث می شوند شما به طور خودکار مشاهده کنید، شما برخی تمرینات جالب 
مشاهده را خواهید دید. این روش ها به شما کمک می کنند قدرت تصویرسازی خود را بیش از 

خود را برای حرف زدن درباره مشاهده پیش افزایش داده و این امر را تسهیل کنید. من وقت 
کردن اختصاص داده ام چون یکی از مهم ترین چیزها برای آموزش حافظه شما است. یک چیز 
مهم دیگر هم تداعی معنی است. ما نمی توانیم به طور حتم هر آنچه را که انجام داده ایم به یاد 

افتد. طور متداول انجام نمی دهیم می بسپاریم. این اتفاق به ندرت برای کارهایی که آن ها را به
زی یابید که تداعی معنی همان چیپس از آن که از سیستم مشاهده خودکار استفاده کردید در می

است که اکثرا به ما بستگی دارد. تداعی معنی، در بحث بهبود حافظه، به معنای ساده برقرار کردن 
چه که شما می خواهید به یاد بسپارید، یا به ارتباط بین دو )یا چند( چیز باهمدیگر است. هر آن

 یاد سپرده اید، فقط به حقیقتی که به آن مرتبط ساخته اید، وابسته است.
خاطرسپاری شما یک چیز جدید دارید که آن را به مطلب اصلی مربوط می کنید و در هنگام به

 به مطلب زیر توجه کنید. سپارید.به این وسیله مطلب را به یاد می
 .«ه های سپتامبر، آوریل، ژوئن و نوامبر سی روز و بقیه ماه ها همگی سی و یک روز دارندما»

به یادآوردن مطلب بالا در زمان هایی که واقعا به آن نیاز دارید کار دشواری است، در حالی که 
ین های رنگخود مطلب سخت و دشوار نیست. احتمالا در زمان مدرسه برای به خاطرسپاری رنگ

اید! شرط را حفظ کرده« بناس زنق»از روش تداعی معنی استفاده کرده و رمز  معروف کمان 
منو به یاد ...  اِ ، این» بندم که بارها شده با مشاهده چیزی انگشت تان را گاز بگیرید و بگویید می
دان بینید بدر حال به یاد آوردن چیزی هستید که آنچه را دارید میدر این زمان شما « اندازهمی

های معنی هوشیارانه و آگاهانه اشاره کنم.    اجازه بدهید به چند مورد از تداعیاید. مربوط کرده
افرادی که مطالب و چیزهایی را که چند سال قبل در کلاس درس و مدرسه )یا دانشگاه( یاد 

هنوز هم آن مطالبی را که با تداعی معنی به یاد سپرده بودند، به یاد  گرفته اند فراموش کرده اند،
 یا« سپاسگزاری»مثلا در مدرسه به دانش آموزان یاد می دهند که کلماتی مثل ند. آورمی

اما « ذ»نوشته شوند و نه « ز»کنند باید با را در ذهن ما تداعی می« جاآوردنبه»چون « نمازگزار»
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ه نوشت« ذ»کنند باید با اشاره می« کردنوضع»چون به « گذاربنیان»یا « گذارقانون»کلمه هایی مثل 
یا در مثالی دیگر، یک دانشجو هنوز می تواند رمز مربوط به رنگ های رنگین کمان را که  شوند.

ل آیا شما می توانید نقشه کشورهایی مثدر سال های آموزش ابتدایی یاد گرفته، به خاطر بیاورد. 
یستید. ن انگلیس، چین و ژاپن را از حفظ ترسیم کنید؟ احتمالا قادر به ترسیم هیچ کدام از آن ها
« چکمه»اما اگر از شما بخواهم نقشه ایتالیا را رسم کنید با علم به این نکته که نقشه ایتالیا شبیه 

است می توانید به ترسیم آن بپردازید. درست است؟ چرا بلافاصه می توانید تصویری از یک 
د دیروز یا ل، شایچکمه با شنیدن نام ایتالیا در ذهن خود بیاورید؟ فقط به این خاطر که مدتی قب

اید. شما شاید چند سال قبل، این نکته را که نقشه کشور ایتالیا شبیه چکمه است به یاد سپرده
خواستید چیز جدیدی را که نقشه ایتالیا است به یاد بسپارید و این کار را به کمک چکمه که می

ه این تداعی معنی های ساد از قبل با آن آشنا بودید انجام دادید. شما می توانید تعداد زیادی از
را که برای به خاطرسپاری آسان تر و سریع تر مطالب از آن ها استفاده می کنیم بیابید. روش 

ت که کننده باشد. تنها یک چیز اسساختن عبارت یا کلمه با حروف نخست می تواند بسیار کمک
ود دارد که شما با در این روش مشکل ایجاد می کند و آن هم زمان حال است. چه تضمینی وج

 برایها به یادش سپرده اید، بیفتید؟ دیدن یک عبارت به یاد چیزهایی که زمانی با استفاده از آن
 حل این مشکل شما باید خود عبارت را هم به خاطر بسپارید. 

سعی کنید از این به بعد در زندگی روزمره خود آگاهانه تر رفتار کنید و به بیان بهتر، آگاهانه 
گی کنید. حتما دیده اید که وقتی مطلبی را زمانی که واقعا هوشیار هستید یاد می گیرید بعداً زند

ان یک آورید. می توانید برای خودتآن را بهتر و به صورت واضح تر و با جزئیات بیشتر به یاد می
کد هوشیاری ایجاد کنید بدین معنی که یک عامل )همان کد؛ که می تواند یک خاطره، یک 

ردنی، یا چیز دیگری باشد( شما را در شرایطی قرار دهد که ذهن تان از حالت رویا و خیال خو
تان بالاتر رود. اگر چنین شرایطی و اکنون برگردد و سطح هوشیاری« حال » خارج شده و به زمان 

تان شبیه کسی خواهد بود که شب خوابی دیده است و صبح را برای خودتان ایجاد نکنید حال
از خواب بیدار شده با این که حس می کند می تواند آنچه را در عالم رویا و خیال دیده وقتی 

رد آوقدر زور می زند و به خودش فشار می آورد هیچ چیز به یاد نمیاست به یاد آورد اما هر چه
در ادامه درباره اهمیت عادت  و تنها یک حس عجیب کنجکاوی را تا مدتی با خود حمل می کند.

 ی را ذکر خواهم کرد و اینکه عادات چقدر در بهبود حافظه موثرند.مطالب
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 عادت، حافظه است( ۲

داشتن حافظه دقیق و نگه دارنده، اصلی مهم در موفقیت تجاری و موفقیت در کسب و کار  
یر اند. تعابمان بنا شدهشود. طبق آخرین تحقیقات، همه دانسته های ما روی حافظهمحسوب می

ظه خود هایمان را مدیون حافطور که گفته شد، ما دانستهدرباره حافظه بستگی دارد. همانمختلفی 
م و اگر شما قبلًا حروف الفبا و صداهای آن ها را یاد نگرفته بودید، در حال حاضر قادر به هستی

ک دادید باید مثل یخواندن این کتاب نبودید! اگر شما حافظه تان را به طور کامل از دست می
کردید. )اگر درک حس فردی که حافظه اش را از دست نوزاد از ابتدا شروع به یادگرفتن می

در  را مطالعه کنید(.« کرمنگردن»نوشته « بیهوشی»داده برایتان جالب است می توانید رمان 
ا آرایش هایتان را بزنید )اگر آقا هستید( یچنان حالتی شما نمی دانستید چطور لباس بپوشید، ریش

ه خود را برانید و حتی چگونه از قاشق یا چنگال استفاد طور اتومبیلنید )اگر خانم هستید(، یا چهک
بینید همه آنچه که ما به آن عادت کرده ایم در حافظه ما ذخیره طور که میهمانکنید و ... . 

 به معنای کمک کردن به mnemonicواژه «. عادت، حافظه است»شده است و به عبارت بهتر 
و چیز عجیب و غریبی نیست. جالب است بدانید واژه مذکور از اسم یکی از خدایان حافظه است 

گرفته شده؛ و روش های یادسپاری از مدت ها پیش در تمدن یونان یه کار  Mnemosyneیونان 
شدند. چیز عجیب آن است که روش های آموزش و بهبود حافظه به جز توسط عده بسته می

« افظهکمک کردن به ح»اغلب آن هایی که راز کمی از مردم فراگرفته و به کار بسته نمی شوند. 
یش توانایی خود در به خاطرسپاری شگفت زده شده اند بلکه اند نه فقط در افزارا فراگرفته

ها سرازیر شده است نیز موجب هایی نیز که از سمت آشنایان و خانواده به طرف آنستایش
شان شده است. عده ای از آن ها تصمیم گرفته اند که این روش ها را به بقیه مردم و تعجب

دانش آموزان بتوانند مطالب را به سهولت به یاد سایرین نیز آموزش دهند. چرا فقط یک عده از 
به عقیده من  چرا فقط یک عده از کارمندان بتوانند کارایی بیشتری داشته باشند؟ بسپارند؟

های بهبود حافظه باید فراگیرتر شوند و دلیل نوشته شدن این فصل هم همین است. هدف روش
هتر کردن عملکر حافظه است. اگرچه از آن سرگرمی نیست بلکه آموختن روش هایی برای ب

ممکن است به این فکر بیفتید که با روش های موجود در این فصل به دوستان تان پز بدهید اما 
چیزی که خیلی بیشتر از این ها اهمیت دارد تمرین های فوق العاده و کاربردی است که برای 

ه توانست انبوهی از مطالب را ب یکی از نابغه هایی که می افزایش قدرت حافظه ارائه شده است.
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سوالی که اغلب مردم از من می کنند این است که آیا به خاطرسپردن » خاطر بسپارد می گوید :
برای گنجایش حافظه  زیاد مطالب گیج کننده نیست و من جواب می دهم نه. هیچ محدودیتی

آموختن  ی بیشتری برایوجود ندارد. من بر این باورم که بیشتر آموختن به معنای کسب توانای
حافظه از جهاتی شبیه ماهیچه است. یک ماهیچه باید برای بهتر عمل کردن استفاده شود «. است

؛ درست مثل حافظه. تفاوت این است که یک ماهیچه می تواند محدود و تحت تمرین قرار گیرد
طور مانببینید هشود اما حافظه نمی تواند. شما می توانید برای داشتن یک حافظه عالی آموزش 

توانید برای هر کار دیگری آموزش ببینید. اگر این فصل را مطالعه کنید یک حافظه آموزش که می
دیده دریافت خواهید کرد. برای این منظور شما باید از ارتباط سازی بهتر، حسی خالص تر درباره 

ام حافظه که چیزی به ن توجه داشته باشیدای بهتر برخوردار باشید. مشاهدات و نیز، تصویرسازی
ا فقط م بد وجود ندارد و لازم نیست که از بقیه به خاطر داشتن یک حافظه بد عذرخواهی کنید.

حافظه های آموزش دیده داریم و حافظه های آموزش ندیده. تقریبا تمام حافظه های آموزش 
توانند یاد می سپارند نمیچهره ها را به طرفه اند؛ منظور این است که افرادی که نام ها و ندیده یک

اطر ها را به خوبی به خشماره تلفن ها را به خوبی به خاطر بسپارند و افرادی که شماره تلفن
 توانند نام افرادی را که می خواهند به آن ها زنگ بزنند، به خوبی به یاد بسپارند.سپارند نمیمی

 «کند»این حافظه به طرز دردآوری افرادی وجود دارند که حافظه نگه دارنده خوبی دارند اما 
توانند سپارند اما نمیطور که افرادی نیز وجود دارند که چیزها را به سرعت به یاد میاست؛ همان

آن ها را برای مدت طولانی حفظ کنند. اگر شما روش ها و راهکارهای این فصل را به کار ببندید، 
ه دارنده، آن هم در مورد همه چیز، خواهید ه ای سریع و نگمی توانم به شما اطمینان دهم حافظ

هر چیزی نو که شما می خواهید آن را به خاطر بسپارید  تر نیز گفتم،طور که پیشداشت. همان
باید به چیزی که قبلا آن را می دانستید مربوط شود. اگر توجه کنید درخواهید یافت که اکثر 

دانستید یاید یا مقبلا آن را به خاطرسپرده چیزهایی که به یاد سپرده اید توسط چیزی دیگر که
البته همراهی بین این دو بخش )مطلب اصلی و آنچه که برای حفظ تان داخل شده اند. به حافظه

کردن استفاده می شود( ناخودآگاه است. شما، خودتان از آنچه که در ناخودآگاهتان در جریان 
کردیم. آنچه مان آگاهی پیدا میز ناخودآگاهزده می شدیم اگر ااست بی خبرید؛ اغلب ما وحشت

که شما به طور ناخودآگاه به تداعی معنی آن )به شکلی قدرتمند( بپردازید به خاطر سپرده خواهد 
شد و هرآنچه که با قدرت به یاد سپرده نشود فراموش خواهد شد. من می خواهم به شما یاد 
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واهید به صورت خودآگاه استفاده کنید و بدهم چگونه از تداعی معنی برای هر چیزی که می خ
زمانی که شما یاد بگیرید آن را انجام دهید یک حافظه آموزش دیده خواهید داشت. میان یک 
حافظه آموزش دیده و یک حافظه آموزش ندیده خط باریکی وجود دارد که در ادامه شروع به 

 محو شدن خواهد کرد.  
تان را در اختیار دارد، بلکه تأثیر زیادی روی نتایجی که تنها عملکرد بدنذهن ناخودآگاه شما نه

گیرید، دارد. آیا در زندگی دوست داشته اید کاری را به شکل آگاهانه انجام دهید در زندگی می
ولی در پایان متوجه شده اید که کاری کاملًا متفاوت را انجام داده اید؟ می توانید آگاهانه تصمیم 

و  تان شما را همراهی نکندوست دارید برسید اما اگر ذهن ناخودآگاهد که به هدفی که دبگیری
به دنبال هدف های خودش باشد، ممکن است هرگز به هدفی که انتخاب کرده اید نرسید. تجسم 
کنید که با هماهنگی و همراهی ذهن ناخودآگاه توانایی دارید با چه سرعتی به هدف های مورد 

تان در هر لحظه از ذهن شما است که از محیط اطراف و درونذهن آگاه بخشی نظرتان برسید. 
از زمان آگاهی دارد. می توان گفت ذهن آگاه بخش بالایی کوهی یخی است که چیزی حدود نُه 

ذهن آگاه و ناخودآگاه هریک وظایفی را به شکلی برابر آن )ذهن ناخودآگاه( زیر آب پنهان است. 
شود تان بد نیست به مطالبی که در ادامه ذکر میناخودآگاهعملی انجام می دهند. برای درک ذهن 

تواند جملات منفی را پردازش کند؛ اگر به شما بگویم تان نمیتوجه کنید. اولًا اینکه ذهن ناخودآگاه
ممکن است خودتان را در حال خواندن کتاب ببینید، بدون این « درباره کتاب خواندن فکر نکن»

ذهن ناخودآگاه همه جملات را به صورت مثبت  گفتم توجه کنید. که به معنای آنچه به شما
تان ناخودآگاه ذهن« خواهم حافظه کندی داشته باشمنمی»شنود بنابراین اگر به خودتان بگویید می

و به همین دلیل تمامی فکر های مربوط به خنگ یا نادان بودن  کندتمرکز می« حافظه کند»روی 
شود تان تبدیل میین حالت کند ذهن بودن به هدفی در ذهن ناخودآگاهبه سراغ تان می آید. در ا

کنید که کندذهن باشید، در حالی که این چیزی و به شکل ناخودآگاه طوری رفتار و زندگی می
هم هایتان به شکل مثبت تا این اندازه منبود که می خواستید. به همین دلیل است که اعلام هدف

« اشمخواهم حافظه کندی داشته بنمی»ی این که به این بیندیشید که است. در همین لحظه به جا
ثانیاً ذهن  «.می خواهم حافظه ای قوی و آموزش دیده داشته باشم»به این فکر کنید که 

تان به راهنمایی نیاز دارد؛ خردمندان شرق ذهن ناخودآگاه را به میمونی بازیگوش تشبیه ناخودآگاه
ن این داشتاز این شاخه به آن شاخه پریدن است. تنها راه مشغول نگه کنند که دائما در حالمی
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میمون و متوقف کردن بازیگوشی اش فروکردن چوبی در زمین و وادار کردن این میمون به 
تان به ذهن ناخودآگاه دستور ندهد که بالارفتن و پایین آمدن از این چوب است. اگر ذهن آگاه

رود. برای این که ذهن ناخودآگاه را راهنمایی ی که بخواهد میچه بکند، ذهن ناخودآگاه هرجای
کنید، لازم است کانال هایی ارتباطی میان ذهن آگاه و ذهن ناخودآگاه خود به وجود آورید. 

دارنده ثالثاً ذهن ناخودآگاه شما، نگه توانید این کانال ها را در سکوت و آرامش ایجاد کنید.می
نشان داد که تمام تجربیات ما به شکل کامل در  1۹۵۷یلد در سال فخاطرات است. مطالعات پن

شود. در این آزمایش مغز یک خانم هنگام بیداری با الکترودی تحریک شد و این حافظه ثبت می
دهی این خانم خاطرات دوران کودکی اش را با جزئیات به یاد آورد. ذخیره سازی و سازمان

بخشی از عملکرد ذهن ناخودآگاه سرکوب خاطراتی است ن ناخودآگاه است؛ خاطرات وظیفه ذه
انگیزد. یکی دیگر از عملکردهای ذهن ناخودآگاه این است که که احساساتی منفی در ما برمی

طور خاطرات سرکوب شده را برای رهایی احساسات حبس شده به کار می برد. متأسفانه همان
کنند، ذهن ناخودآگاه نیز همیشه زمان یکه کودکان، پدر و مادرشان را در جمع خجالت زده م

تان در کند. چهارم آنکه ذهن ناخودآگاهدرستی را برای به یادآوردن خاطرات گذشته انتخاب نمی
فرایند یادگیری تنبل و بدجنس است؛ ذهن ناخودآگاه به دنبال تجارب جدید است و هنگامی که 

توانید راه های سازنده ای برای می رود ممکن است برایتان مشکل ساز شود.حوصله اش سر می
هایتان. مطالعه و دنبال کردن سرگرمیهایی مثل حل جدول،تان بیابید؛ راهمشغول نگه داشتن ذهن

فعالیت هایی این چنینی موجب می شود سلول های مغزی تان دندریت های بیشتری بسازد و از 
ن تنش ها و افزایش خلاقیت، هیچ نظر روانی سالم تر باشید. برای آرام کردن ذهن، دور کرد

حتما برایتان پیش آمده است که دارید به حرف های یک نفر گوش چیزی مثل تمرکز نیست. 
تان جای دیگری است اما وانمود می دهید اما در واقع این طور نیست. منظورم این است که حواس

رف حرف هایی که ط گوییم شما نسبت بهکنید. در این حالت میمی کنید که دارید گوش می
زند، تمرکز ندارید و اگر درباره سخنان فردی که به ظاهر دارید به او گوش مقابل به شما می

ا ها نخواهید بود. مغز شمدهید سوالاتی از شما پرسیده شود قادر به دادن جواب صحیح به آنمی
واس تمامی ح سو کردنبهترین ماشین تمرکز در کل هستی است. منظور از تمرکز در اصل هم

پنج گانه )بینایی، شنوایی، لامسه، بویایی و چشایی( جهت تفکر در یک امر به خصوص است که 
شود. البته در برخی موارد، مانند گوش کردن به حرف های یک نفر، از توسط مغز شما انجام می
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شود تا شود و به شما فضای بیشتری داده مینظر میقدرت حواس لامسه، بویایی و چشایی صرف
تان پیش آمده آیا تا به حال برای .گرددز این راه تمرکزتان را تنظیم میبیشتر بشنوید و ببینید و ا

است که تا دیروقت بیدار بمانید؟ وقتی که شب تا دیروقت بیدار باشید ناخودآگاه بعد از مدتی 
 دست می دهید و آید و شما کاملًا تمرکز خودتان را از سطح هوشیاری ازتان میخواب به سراغ

وقتی بیدار می شوید اصلًا یادتان نمی آید که چه زمانی به خواب رفته اید! به خواب می روید. 
امروزه روش های مختلفی برای ایجاد تمرکز ایجاد شده اند؛ روشی که در اینجا می خواهیم مطرح 
کنیم اصلا شگفت انگیز یا جادویی نیست بلکه خیلی ساده است. این روش به کاربردن تمرکز در 
لحظه لحظه زندگی است. شما وقتی بهتر روی یک مسئله تمرکز می کنید که برای مهم باشد یا 

داشته باشد. مثلًا یک دروازه بان در بازی فوتبال بیشتر روی « اولویت»بارت دیگر برایتان به ع
گل نخوردن تمرکز می کند تا گل زدن و این کاملا واضح است که چرا او چنین کاری می کند؛ 

زندگی روزمره انسان نیز همین گونه است. ما دارد نه گل زدن! « اولویت»برای او گل نخوردن 
وی چیزی تمرکز نمی کنیم چون برایمان اهمیت ندارد. در روش مذکور شما باید کارهایی اغلب ر

توانید یک دفتر یا دفترچه یادداشت برای این را که هر روز می خواهید انجام دهید بنویسید )می
بندی کنید. در این صورت، شان اولویتکار اختصاص دهید( و سپس آن ها را براساس اهمیت

ه باید روی چه مواردی تمرکز بیشتری به خرج دهید و به صورت ناخودآگاه نیز وقتی دانید کمی
و اما مورد آخر در مورد ذهن ناخودآگاه رود. به انجام آن کار می رسید قدرت تمرکزتان بالا می

تان ذهن ناخودآگاه«. کندذهن ناخودآگاه مانند فردی پایبند به اخلاقیات عمل می»آن است که : 
د شما را در مسیری محدود نگه می دارد و این موار ه به آنچه به عنوان اخلاقیات آموخته،باتوج

اخلاقی را به شما تحمیل می کند، حتی اگر جامعه آن ها را قبول نداشته باشد. در هر صورت اگر 
تان تصمیم بگیرد که شما به تنبیه احتیاج دارید در درون احساس گناه خواهید ذهن ناخودآگاه

رد و رفتارهایی از خود نشان می دهید که تاییدکننده این احساس گناه است، حتی اگر هیچ ک
تان در حال عکس نیز ذهن ناخودآگاه قانونی شما را به خاطر کاری که انجام داده اید مقصر نداند.

آثار  آورند وتان به وجود میمی تواند از رفتارهایی در شما حمایت کند که نتایج مثبتی در زندگی
شود. انسان های نابغه ای مثل گاندی و ماندلا به این نتایج روی زندگی دیگران نیز پدیدار می

 دلیل همین رفتارها روی زندگی افراد بسیار دیگری تأثیر مثبت گذاشتند.
 ( حافظه خود را بیازمایید۳
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توصیه من به شما این است که قسمت های این فصل را به ترتیب بخوانید، یعنی از قسمت یک 
چرا که این گونه خواندن بسیار برای شما بهتر و مفیدتر خواهد بود. در ادامه تست هایی تا آخر. 

 آورده شده است که باید آن ها را مطالعه کنید.
یک بار بخوانید. شما می توانید حدود دو دقیقه . این فهرست را که شامل پانزده شئ است فقط 1

برای این کار زمان بگذارید. سپس تلاش کنید آن ها را بنویسید )بدون نگاه کردن به فهرست(، 
البته دقیقا در همان ترتیبی که در این جا آورده شده است. در پایان به ازای هر کلمه درست پنج 

عه قسمت پنج از شما خواهم خواست این تمرین را دوباره امتیاز به خودتان بدهید. من بعد از مطال
 انجام بدهید.

تابه، ساعت، کیف پول، پنجره، ماهیکتاب، زیرسیگاری، گاو، کت، کبریت، تیغ صورت تراشی، سیب،
 عینک، دستگیره در، بطری، کرم

 پنج : ................. امتیاز خود را اینجا بنویسید: .............  /   امتیاز شما بعد از خواندن قسمت
عدد  جا آورده شده است، با. سعی کنید در زمان سه دقیقه فهرستی از بیست شئ را که در این۲

حفظ کنید. سپس تلاش کنید خودتان آن ها را بدون نگاه کردن به کتاب فهرست کنید. شما باید 
. من بعد از مطالعه قسمت علاوه بر خود اشیاء، اعداد مربوط به هریک را نیز به خاطر بسپارید

این تمرین را یک بار دیگر انجام دهید. به ازای هر شئ که عدد  شش از شما خواهم خواست
 مربوط به آن را در یاد داشتید پنج امتیاز به شما تعلق خواهد گرفت.

 . تصویر )عکس(۵. سیگار          ۴.لامپ           ۳. هواپیما          ۲. رادیو           1
 . فنجان10. تخم مرغ      ۹. اسب           8. صندلی         ۷. تلفن            ۶

 . کتاب1۵. عطر           1۴. پنجره       1۳. گل             1۲. دامن        11
 . کلاه۲0. گلدان         1۹. پرده         18. مداد           1۷. نان          1۶

 جا بنویسید: ..............  /  امتیاز شما بعد از خواندن قسمت شش: ..............امتیاز خود را این
. برای دو و نیم دقیقه به این عدد بیست رقمی نگاه کنید و سپس سعی کنید آن را از روی حفظ ۳

اید، روی یک تکه کاغذ بنویسید. به ازای هر عددی که آن را در ترتیب صحیح و به درستی نوشته
است « داریهنگ»لطفا به یاد داشته باشید که آنچه در اینجا مهم است امتیاز به خود بدهید. پنج 

 توانید تا قبل از خواندن قسمت یازده آن را بیازمایید.که شما نمی
۷۲44۳۲۷86۲۲1۷۳۹8۷651 
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 : ................. 11جا بنویسید: .................  /  امتیاز شما بعد از یادگرفتن قسمت امتیاز خود را این
. برای دو و نیم دقیقه به این عدد بیست رقمی نگاه کنید و سپس سعی کنید آن را از روی حفظ 4

روی یک تکه کاغذ بنویسید. به ازای هر عددی که آن را در ترتیب صحیح نوشته اید، پنج امتیاز 
 به خود بدهید.

8۳1۹865441۹4۲5۳1۷۷6۳ 
 ................... بنویسید :امتیاز خود را در این جا 

. برای دو و نیم دقیقه به این عدد بیست رقمی نگاه کنید و سپس سعی کنید آن را از روی حفظ 5
روی یک تکه کاغذ بنویسید. به ازای هر عددی که آن را در ترتیب صحیح نوشته اید، پنج امتیاز 

 به خود بدهید.
8۷۲۹8۷6۲۷۹8665۹8۷۹۷0 

 ین جا بنویسید : ..................امتیاز خود را در ا
هفت تا نه دقیقه برای نگاه کردن به فهرست زیر که شما ده فرد و شماره تلفن آن ها است . 6

زمان بگذارید. اسم همه ده نفر را در تکه کاغذی نوشته، کتاب را ببندید. سپس سعی کنید شماره 
ن اگر به یاد داشته باشید که در این تمری تلفن هرکدام را در مقابل اسم بنویسید، البته از حفظ.

شما حتی یک رقم را هم اشتباه بنویسید تمامی امتیاز مربوطه را از دست می دهید. من بعد از 
از شما خواهم خواست این تمرین را دوباره انجام دهید. به ازای هر شما تلفن  1۶مطالعه قسمت 

 املا فرضی و غیرواقعی هستند(.صحیح ده امتیاز به خود بدهید. )شماره تلفن ها ک
 46۹04دندانپزشک:            60۷46کفاش:              ۳8۲۹5خیاط:                5۳1۷4نانوا: 

 ۷1015پیتزافروش:          8۹۷14پزشک:       ۹4۲81رئیس بانک:            511۲۷کتابدار: 
 ۹41۳۲آقای حمیدی:      68۲۲۲آقای اکبری: 

 : ................... 16جا بنویسید: ...............  /   امتیاز بعد از مطالعه قسمت د را اینامتیاز خو
اگر نتوانستید امتیاز قابل توجهی در سوالات و تمرین های مطرح شده به دست آورید، جای �� 

هیچ ناراحتی نیست. من این تمرین ها را با هدفی مشخص به شما دادم. اول این که همراه با 
خواندن فصل، دوباره به این تمرین ها برگردید و پیشرفت خود را مشاهده کنید و ثانیاً به این 

که ببینید یک حافظه آموزش ندیده تا چه حد غیرقابل اطمینان است. پاسخ صحیح صد در خاطر 
 صدی به همه این تمرین ها کار و مطالعه زیادی نمی خواهد. 
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 ( علاقه در حافظه۴
 لطفا بند زیر را با دقت مطالعه کنید:

ده نفر پیاده نفر مسافر دارد. اتوبوس یک توقف می کند و  50رانید که شما یک اتوبوس می»
شوند. در توقف بعدی هفت نفر پیاده شده و دو نفر سوار شوند، در همان حال سه نفر سوار میمی

شوند ها چهار مسافر پیاده میمی شوند. دو توقف دیگر هم اتفاق می افتد که در طی هر یک از آن
ات ید برای تعمیرو در یک توقف، سه مسافر کرایه ای سوار می شوند. در این زمان، اتوبوس با

گاه توقف کند. لذا هشت نفر از اتوبوس پیاده می شوند. با پایان تعمیرات، اتوبوس به آخرین توقف
 «. می رود و بقیه مردم هم پیاده می شوند

حالا بدون مطالعه مجدد متن، سعی کنید به دو سوال مطرح شده درباره آن پاسخ دهید. من تقریبا 
نم چند نفر در اتوبوس باقی ماندند یا چند نفر در آخرین ایستگاه و مطمئنم اگر از شما سوال ک

گاه از آن پیاده شدند، بلافاصله پاسخ خواهید داد. از شما می خواهم به این پرسش پاسخ توقف
 دهید که: اتوبوس در کل چند توقف داشت؟ 

ح بدهید. واب صحیکنم شما نمی توانید به این سوال جممکن است اشتباه حدس بزنم اما گمان می
علت این است که شما کاملا مطمئن بودید که سوالی که من می خواهم مطرح کنم، مربوط به 
تعداد مردم و مسافران خواهد بود. از این رو توجه تان را بر روی تعداد مسافران در حال سوار یا 

بیان  د بودید. بهمندر واقع شما به تعداد مسافران علاقهپیاده شدن از اتوبوس منعطف کردید. 
مختصر، شما علاقه داشتید بدانید یا به خاطر بسپارید چند نفر سوار اتوبوس شده یا از آن پیاده 

تان را به آن جلب نکردید. شما شده اند. شما از اهمیت تعداد توقف ها غافل شدید و توجه
ردید و تان بررسی نکذهنها را در ها نداشتید لذا به طور کلی آنای به دانستن تعداد توقفعلاقه

به خاطر نسپردید. اگر به سوال اول من جواب درست داده اید و از جواب خود سرمستید، بهتر 
است تمامش کنید! چون شک دارم بتوانید به دومی جواب بدهید. سوال دوم من این است : راننده 

ه مگر ید )البتاتوبوس چه کسی بود؟ همان طور که گفتم شک دارم بتوانید جواب درست بده
که قبلًا این متن را خوانده باشید و این سوال را از شما پرسیده باشند و آزمون کنونی برایتان این

تازگی نداشته باشد(. حقیقت این است که این سوال چیزی بیشتر از یک سوال انحرافی است و 
شما را با  جا سوال مذکور را مطرح کردم تایک پرسش حافظه محسوب می شود. من در این

 گفتم که بعد از خواندن متنمندی در حافظه آشنا کنم. اگر من از قبل به شما میاهمیت علاقه
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اسم راننده را خواهم پرسید شما نسبت به دانستن آن علاقه مند می شدید و نسبت به دانستن و 
ما باید ش به هر حال سوال مطرح شده سوالی فریبنده بود وکردید. به خاطرسپردن آن تلاش می

به اندازه کافی مشاهده می کردید تا قادر به پاسخگویی باشید. در این سوال از اصلی استفاده شده 
«.   طراهنمایی غل»اند؛ یعنی کردهای برای سال ها از آن استفاده میبازهای حرفهاست که شعبده

شود مینه قرار داده میبه عبارت بهتر، آن اطلاعاتی که قرار است  درباره آن سوال شود در پس ز
کنید. شود؛ به طوری که شما راهنمایی غلط دریافت مییا توسط اطلاعات دیگری پوشانده می

آنچه که در پس زمینه قرار داده می شود یا با اطلاعاتی دیگر پوشانده می شود همان چیزی است 
ن شما را اید بگویم که مکه شما باید آن را مشاهده کنید و به یاد بسپارید. درباره بند مذکور ب

با اطلاعاتی که ذهن تان را به خود درگیر کرد مشغول کردم اما چیزی را از شما پرسیدم که آن 
تاقید. جواب دومین پرسش واقعاً مشاحتمالا برای دانستن را مشاهده نکرده و به یاد نسپرده بودید. 

اسم «. شما»تا جواب را ببینید:  برای دانستن جواب کافی است به کلمه اول پاراگراف نگاه کنید
 تان هم بپرسید و ببینید تا چه حدراننده اتوبوس اسم خود شما است. این سوالات را از دوستان

می توانند درست جواب بدهند. واقعا دشوار است که بخواهید چیزی را که دوست ندارید به یاد 
اگر کند. ده ای حافظه آشنا میبسپارید را حفظ کنید. این حقیقت، ما را با یک قانون مشاه

رسپاری خاطتان را بهبود دهید، خودتان را مجبور به خواستن جهت بهخواهید بلافاصله حافظهمی
د خواهید به یاکنید. خودتان را مجبور کنید به قدر کافی علاقه مند به مشاهده هر آنچه می

قلا و چون در ابتدا کمی ت« نیدخوتان را مجبور ک»گویم بسپارید یا حفظ کنید، باشید. من می
کوشش لازم است؛ بعد از یک مدت زمان کوتاه در خواهید یافت که دیگر لازم نیست به تقلا 
برای مجبور کردن خودتان جهت به خاطرسپاری هر چیزی بپردازید. اولین قدم همان حقیقتی 

مند هخواندید اگر علاقاست که شما را به خواندن این فصل سوق داده، شما هرگز این کتاب را نمی
به آن نبودید یا نمی خواستید حافظه خود را بهبود دهید. بدون داشتن یک محرک یادگرفتن کار 

من »سختی خواهد بود. حافظه خود را مانند یک الک در نظر بگیرید که با هر بار گفتن جمله 
شود. اخی در آن ایجاد میسور« من یک حافظه افتضاح دارم»یا « هرگز نمی توانم این را یاد بگیرم

ها در حال حذف سوراخ« ای عالی دارممن حافظه»یا « گیرممن حتما این را یاد می»حالا اگر بگویید 
هستید. فراموش کردن مثل این است که یک چیز را جایی بگذارید و بعد که سراغش می روید 

راموش اید فعا یادش گرفتهشما نمی توانید مطلبی را که واقدر همان جای اول پیدایش نکنید. 
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استفاده از مداد و کاغذ به عنوان یک جانشین و جایگزین حافظه )که اغلب مردم همین راه کنید. 
احتمالًا دست خط شما بهتر می شود یا شود. را انتخاب می کنند( به بهبود حافظه منجر نمی

 ت نوشتن چیزها اغلب آنتان بدتر خواهدشد. علتان بالا می رود اما وضع حافظهسرعت نوشتن
اولیور وندل . زنیدها سر باز میکنید یا از فراگیری آنشان تنبلی میاست که برای به خاطرسپاری

. لطفا به «که بتواند فراموشش کند، یاد بگیردانسان باید یک چیز را قبل از آن» گوید:هولمز می
آن تکیه  باشید؛ هرقدر که بیشتر بهدار تکیه کردن است توجه داشته این نکته که حافظه دوست

ن تلاش برای به یاد سپاری و اعتماد کنید قوی تر خواهد شد. نوشتن هر چیزی روی کاغذ بدو
ه مقابل قوانین مورد استفاده در قوی کردن و بهبود حافظه است. به یاد داشته باشید آن، نقط

همواره این احتمال وجود دارد که دفترهای یادداشت یا کتاب هایتان را از دست بدهید اما این 
 افتد. اتفاق در مورد ذهن تان نمی

نند و کرند گله و شکایت میشان حافظه بدی داهر ساله بسیاری از والدین از این که فرزندان
ا نمرات گیرند یدهند و خوب یاد نمیهایشان تکالیف مدرسه را به خوبی انجام نمیگویند بچهمی

ک تها تعداد گل های هر بازیکن فوتبال را در تکها پایین است؛ در حالی که همین بچهامتحانی آن
تا گل  شان چندفلان سال در تیم محبوبدانند فلان بازیکن در سپارند و میها به خاطر میبازی

هایی را هم که گل خورده اند، از برند! همه این ها به این بانزده است و گاهاً حتی اسم دروازه
دلیل است که این بچه ها به فوتبال بیشتر از ریاضی، تاریخ، جغرافی و سایر دروس مدرسه علاقه 

 آموزی به درسیاگر دانشها است. قه در آنها نیست بلکه فقدان علادارند. مشکل، حافظه آن
آموز خوبی در آن درس خواهد بود و اگر علاقه داشته باشد و در آن نمره خوب بگیرد، دانش

علاقه ای به آن نداشته باشد آن را یاد نخواهد گرفت و دانش آموزی ضعیف برشمرده خواهد 
مندند باره آن درسی که بدان علاقهآموزان درکند که دانشاین ثابت میشد؛ به همین سادگی. 

شما در هنگام تحصیل در مقطع دبیرستان یک )یا دو( زبان خارجی را یاد ای دارند. حافظه قوی
ن گذرد آیا هنوز هم آتان در دبیرستان میگیرید. اگر فردی هستید که مدت ها از تحصیلمی

جی یا محلی که مردمان آن به آن آورید؟ شک دارم. اگر به یک کشور خارزبان ها را به یاد می
زبان خارجی حرف می زدند سفر کرده باشید حتما افسوس می خورید که چرا در گذشته وقت 
بیشتری به فراگیری آن اختصاص نداده اید. حال اگر در زمان مدرسه می دانستید که در آینده 

 تید.یادش می گرفکنید علاقه بیشتری می داشتید و بهتر به زبان خارجی احتیاج پیدا می
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دارنده و تان، شما یک حافظه نگهبا استفاده از روش های تداعی معنی به عنوان کمکی به حافظه
 قوی خواهید داشت؛ می توانید اثبات این قضیه را به خودتان از قسمت بعد شروع کنید.

 ای( روش زنجیره5
توانستید خواهم به شما نشان بدهم که می توانید بلافاصله شروع کنید و طوری که قبلا نمیحالا می

کنم که یک نفر بتواند با حافظه ای آموزش ندیده بیست چیز نامربوط را یاد بگیرید. من باور نمی
کنید اور نمیبحفظ کند، آن هم به ترتیب و فقط یک بار بعد از دیدن یا شنیدن آن ها. اگر شما هم 

این قسمت را بخوانید تا در نهایت قادر به انجام چنین کاری باشید. قبل از رفتن به سراغ به 
خاطرسپاری واقعی، من باید شرح دهم که حافظه آموزش دیده شما بر اساس تصاویر ذهنی بنا 

د که کنی خواهد شد. این تصاویر ذهنی به آسانی قابل تجدیدند اگر شما آن ها را طوری طراحی
ها جا بیست چیز داریم که شما می توانید در یک زمان کوتاه همه آنقابل بازسازی باشند. در این

خاطربسپارید: فرش، کاغذ، بطری، تخت خواب، ماهی، صندلی، پنجره، تلفن، سیگار، را به ترتیب، به
جوش و  درو، قهوهچنگال، ماشین تحریر، کفش، میکروفون، خودکار، تلویزیون، بشقاب، دونات، خو

آنچه می خواهم هم اکنون به ( مادر حافظه است. methodیک انسان مشهور گفته که متد )آجر. 
شما بیاموزم روش زنجیره ای حافظه است. من به شما گفتم که حافظه آموزش دیده شما براساس 

را بسازیم.  ربه بیست مورد مذکوتصاویر ذهنی بنا خواهد شد پس اجازه دهید تصاویر ذهنی مربوط 
طرب نباشید، این یک بازی کودکانه است؛ حقیقت این است که این کار درست شبیه یک مض

 سرگرمی است. 
ا است. همه شم« فرش»اولین کاری که باید انجام بدهید ایجاد تصویری از اولین مورد یعنی 

را « رشف»تان به آن بنگرید. فقط کلمه دانید که یک فرش چیست پس فقط با چشم ذهنمی
نبینید بلکه در واقع برای یک ثانیه فرشی که در خانه تان قرار دارد یا با آن آشنایید را تصور 
کنید. قبلا به شما گفته ام که برای به یادسپاری هر چیز باید به روش تداعی معنی آن را با چیزی 

ی دارید ا آن آشنایکه از قبل با آن آشنایی دارید مربوط کنید. در اینجا چیزی که شما از قبل ب
« ذکاغ»فرش است. چیز جدید، یعنی آنچه که می خواهید به خاطر بسپارید، مورد دوم یعنی 

خواهد بود. حالا در مهم ترین و اولین مرحله از آموزش حافظه هستید. حالا باید شما فرش را به 
و  حکاین مرتبط کردن باید تا جای ممکن مضکاغذ مرتبط کرده و بدان زنجیرش کنید. 

آمیز باشد. برای مثال، شما باید تصور کنید که فرش خانه تان از کاغذ درست شده است. مسخره
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خودتان را ببینید که دارید چیزی روی فرش می نویسید به جای آن که روی کاغذ بنویسید. هر 
یک از این دو حالت تصویری خنده دار و مضحک جهت تداعی معنی است. یک برگ کاغذ که 

فرش قرار دارد تصویر مناسبی برای تداعی معنی نیست؛ این خیلی منطقی است! تصویر روی یک 
ذهنی شما باید مضحک و غیرمنطقی باشد. این نصیحت را از من به یاد داشته باشید که اگر 

شما باید تصویر ذهنی خود را در کسری از ماند. تصویر ذهنی تان منطقی باشد، در یادتان نمی
بینید که ها نباشید بلکه آن چیزی را بطفا فقط در تلاش برای نگریستن به واژهثانیه ببینید. ل

کند. تان را ببندید؛ این کار دیدن تصویر را تسهیل میتصمیم گرفته اید. برای یک لحظه چشمان
ای که آن را دیدید تفکر را متوقف کنید و به سراغ مرحله بعد بروید. چیزی که به همان زودی

است لذا گام بعدی مرتبط ساختن یا زنجیر « کاغذ»دانید یا به خاطر سپرده اید  شما حالا می
در این مرحله دیگر توجهی به باشد. می« بطری»کردن کاغذ به مورد بعدی در فهرست یعنی 

کنید. یک تصویر ذهنی مضحک کاملا جدید با بطری و کاغذ درست کنید. شما باید فرش نمی
یک بطری غول پیکر به جای یک کاغذ ببینید یا باید یک بطری را خودتان را در حال خواندن 

تصور کنید که به جای مایع، کاغذ از دهانه آن به بیرون می ریزد؛ یا یک بطری را متصور شوید 
که به جای شیشه از کاغذ ساخته شده است. آن تداعی معنی و تصویری را که به نظرتان از همه 

یک لحظه از چشم ذهن تان بدان بنگرید. یادتان باشد که شما مضحک تر است برگزینید و برای 
پانزده دقیقه وقت ندارید تا یک تصویر مضحک بیابید؛ به علاوه معمولًا اولین تصویری که به ذهن 

ما تا الآن فرش را به کاغذ و سپس کاغذ را به بطری آید بهترین تصویر برای استفاده است. می
رویم. شما باید یک تصویر ذهنی می« خوابتخت»ربط داده ایم. حال به سراغ مورد بعدی یعنی 

دار بین بطری و تخت ایجاد کنید. یک بطری که روی تخت خوابیده و تداعی معنی مضحک و خنده
باشد. لذا شما باید خودتان را به جای ز نمیآمییا هر چیزی شبیه این منطقی است و مسخره

خواب در حال خوابیدن در یک بطری بزرگ تصور کنید؛ حالا از چشم ذهن تان خوابیدن در تخت
برای لحظه ای به این تصویر بنگرید. احتمالًا روش کار را دریافته اید؛ ما همیشه شئ قبلی را به 

زی است که ما به خاطر سپردیم. مورد فعلی یا خواب چیجا تختدر ایندهیم. شئ فعلی ربط می
 است. پس باید یک تصویر خنده دار یا زنجیر« ماهی»چیز جدیدی که می خواهیم به یاد بسپاریم 

ه در کبین تخت خواب و ماهی ایجاد کنیم. شما می توانید یک ماهی غول پیکر را ببینید 
شده است.  ساختهاز یک ماهی خیلی گنده خوابی را تصور کنید که تان خوابیده یا تختخوابتخت
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است. « ندلیص»و « ماهی»دارتر است. حالا نوبت تصویری را ببینید که فکر می کنید از همه خنده
ه از آن پیکری را متصور شوید کماهی بزرگی را تصور کنید که روی صندلی نشسته یا ماهی غول

یم. خودتان برو« پنجره»و « صندلی»سراغ  صندلی استفاده می شود. در گام بعد باید بهبه عنوان 
را ببینید که روی قطعه ای از شیشه نشسته اید به جای آن که روی صندلی بنشینید. یا باید 

کنید. خودتان را در حالتی تصور کنید که دارید صندلی هایی را به طرف پنجره بسته پرتاب می
زدن با تلفن تصور کنید اما چیزی که خودتان را در حال حرف ؛ «تلفن»و « پنجره»برویم سراغ 

؛ شما دارید به «سیگار»و « تلفن»تان باشد نه یک تلفن بلکه یک پنجره است. قرار است در دست
 تان گرفته اید و دارید با آن حرفکشید یا یک سیگار گنده را دم گوشجای سیگار تلفن می

ید یک چنگال گنده را درون ماشین ؛ خودتان را تصور کنید که دار«چنگال»و « سیگار»زنید. می
 تحریرتان چنگال هستند و با استفاده کردن از ماشینکنید یا همه کلیدهای ماشینتحریر فرو می
فش ؛ خودتان را ببینید که به جای ک«کفش»و « ماشین تحریر»بیند. تان آسیب میتحریر، دست

و « شکف»پردازید. پ میماشین تحریر پوشیده اید یا داخل یک کفش خیلی بزرگ به تای
؛ تصور «کارخود»و « میکروفون»؛ تصور کنید به جای کفش میکروفون پوشیده اید. « میکروفون»

کنید به جای خودکار دارید با میکروفون می نویسید یا دارید به جای میکروفون از یک خودکار 
رید به تلویزیون نگاه ؛ تصور کنید دا«تلویزیون»و  «خودکار»کنید. برای حرف زدن استفاده می

کنید و میلیون ها خودکار از داخل صفحه تلویزیون به بیرون می پرند یا یک خودکار خیلی می
بینید. بزرگ را تصور کنید که دارای یک نمایشگر تلویزیونی است و دارید از طریق آن تلویزیون می

رض کنید یا های آشپزخانه فتان را شبیه یکی از بشقاب ؛ صفحه تلویزیون«بشقاب»و « تلویزیون»
خورید خودتان را تصور کنید که غذایتان را به جای بشقاب در روی صفحه نمایشگر تلویزیون می

رض ؛ ف«دونات»و « بشقاب»کنید. زمان با عذا خوردن یک برنامه تلویزیونی هم تماشا میو هم
نید قاب است یا تصور ککنید دارید یک دونات را گاز می زنید اما دونات می شکند چون یک بش

؛    «خودرو»و « دونات»ی خوردن در بشقاب در یک دونات گنده میل می کنید. شامتان را به جا
الجثه را در حال راندن یک خودرو تصور کنید یا خودتان را در حال می توانید یک دونات عظیم

یک قهوه جوش  ؛«جوشقهوه»و « خودرو»راندن یک دونات گنده به جای خودرو متصور شوید. 
در حال راندن خودرو است یا دارید یک قهوه جوش بزرگ را به جای خودرو می رانید. 

 تان؛ تصور کنید قهوه داغ را به جای قهوه جوش از یک آجر داخل لیوان«آجر»و « جوشقهوه»
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جوش به جای قهوه آجر بیرون می ریزد. بسیار خوب! اگر یا تصور کنید از داخل قهوه می ریزید
واقعا این تصاویر ذهنی را از چشم ذهن تان دیده باشید، نباید مشکلی در به یاد آوردن بیست 
مورد مطرح شده، آن هم به ترتیب، از فرش تا آجر داشته باشید. البته زمان می برد تا در این 

شوید و مدت تصویرسازی را پایین بیاورید. هر تصویر ذهنی باید در کمترین زمان و  روش روان
، قبل از آنکه به سراغ تصویر بعدی برویم. حالا بگذارید ببینم تنها در کسری از ثانیه دیده شود

 آیا موارد گفته شده را به یاد دارید. 
ن دارید به جای کاغذ روی فرش اگر فرش را ببینید چه چیزی یادتان می آید؟ کاغذ. چرا؟ چو

آورد، چون شما یک بطری دیدید که از کاغذ می نویسید. حالا کاغذ، بطری را به ذهن شما می
ساخته شده بود. شما خودتان را می بینید که در یک بطری غول پیکر خوابیده اید به جای این که 

 ماهی گنده را می بینید خواب بخوابید؛ روی تخت خواب یک ماهی گنده خوابیده؛ یکدر تخت
که روی صندلی نشسته؛ صندلی ای را می بینید که در حال پرتاب کردنش به طرف پنجره ای 

آنکه بسته هستید؛ تلاش کنید! شما همه موارد را به ترتیب و زنجیروار به یاد خواهید آورد بی
خودتان  ست مدنظرآور است؟ باورنکردنی است؟ بله! پس چرا فهرچیزی را از یاد ببرید. شگفت

 را درست نکنید و به حفظ کردن آن با روشی که یاد گرفتید نپردازید؟
دار و مضحک اندکی مشکل است می دانم که برای عده ای از شما ایجاد تصویرهای ذهنی خنده

ک و تان خواهد آمد مضحاما اگر این کار را فقط چند بار تکرار کنید اولین تصویری که به ذهن
 واهد بود. در ایجاد تصاویر ذهنی به چهار قانون زیر توجه داشته باشید:غیرمنظقی خ

 . دارای کنش بودن۲خارج از تناسب بودن                 . 1
 . جانشین کردن موارد به جای هم4آمیز بودن                       . اغراق۳

اند شما قادر خواهید بود چون تصاویر ذهنی شما موارد مختلف را زنجیروار به هم وصل کرده 
ها را از آخر به اول هم بگویید و تا مدت ها بعد هم آن ها را به خاطر داشته باشید، آن هم به آن

همان ترتیب اصلی. حالا وقت آن است که تمرین یک از قسمت سوم این فصل را پاسخ دهید و 
 خود حس کنید.تفاوت را میان حافظه آموزش دیده فعلی و حافظه آموزش ندیده قبلی 

 ( سیستم مدیریت حافظه6
حتما این داستان را شنیده اید که مردی وارد مجلسی شد و دید که هر یک از میهمان ها یک 
عدد می گوید و بقیه شروع می کنند به خندیدن با صدای بلند. مرد که حسابی تعجب کرده بود 
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ف ما چون حال و حوصله تعری» ود:کنید و پاسخ می شناز یکی از آن ها می پرسد که چرا چنین می
کردن جوک نداریم، جوک ها را حفظ کرده ایم و به هر یک از آن ها عددی اختصاص داده ایم 

 « که فقط آن عدد را بگوییم!
شود اکثر مردم می گویند چنین چیزی غیرممکن است و نمیاگرچه داستان فوق جالب است اما 

رد. اجازه بدهید به شما اطمینان بدهم که این امکان مطالب زیادی را با چنین روشی به خاطرسپ
وجود دارد و من راه آن را به شما یاد خواهم داد. اول باید یاد بگیرید که چگونه اعداد را به یاد 

احتمالًا اعداد سخت ترین چیزهایی هستند که باید به یاد داشته باشید، زیرا کاملًا  داشته باشید.
یک عدد را  تقریباً غیرممکن است کهنامرئی و اشیائی نیستند که پیرامون ما حضور داشته باشند. 

م تان برای شما معنادار است. مشکل این است که بتوانیتصویر کنید. البته آدرس و شماره تلفن
سرعت و در هر زمان مرتبط کنیم. اگر شما سعی می کردید یک تابلو شماره را به آسانی، بههر 

افتاد؟ طبیعتاً تابلو به تان آویزان کنید چه اتفاقی مینقاشی را بدون استفاده از میخ به دیوار اتاق
عات لاخواهم به شما بدهم میخ هایی است که به یاد داشتن اطزمین می افتاد. چیزی که من می

کوبی )میخ PEGرا تسهیل کند )درست مثل آویزان کردن تابلو از دیوار(. از این رو شما را با روش 
، 1۷۳0میلادی معرفی شد. در سال  1648کردن( آشنا خواهم کرد که نخستین بار در حدود سال 

د یک یاز انگلستان اصلاح شد. برای یاد گرفتن این روش ابتدا با« ریچارد گری»کل روش توسط 
الفبای آوایی ساده را بیاموزید. نیازی به ناراحتی نیست چون این الفبا فقط شامل ده صدا است و 
با کمک من، بیشتر از ده دقیقه را به فراگیری آن اختصاص نخواهید داد. این الفبای آوایی به شما 

از  زای هر یککمک خواهد کرد اعداد را به خاطر بسپارید. حالا به شما یک صدای متفاوت به ا
 یاد خواهم داد که باید آن را حفظ کنید.  0و  ۹، 8، ۷، ۶، ۵، ۴، ۳، ۲، 1ارقام 

 خواهد بود. Dیا  Tهمیشه  1صدای شماره 
 خواهد بود. Nهمیشه  ۲صدای شما ره 
 خواهد بود. Mهمیشه  ۳صدای شماره 
 خواهد بود.  Rهمیشه  4صدای شماره 
 خواهد بود. Lهمیشه  5صدای شماره 
 نرم خواهد بود. J ،ch ،sh ،gهمیشه  6صدای شماره 
 سخت )ک( خواهد بود. cسخت و  K ،gهمیشه  ۷صدای شماره 
 خواهد بود. vیا  fهمیشه  8صدای شماره 
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 خواهد بود. Bیا  Pهمیشه  ۹صدای شماره 
  خواهد بود. Zیا  Sصدای رقم صفر همیشه 

توجه داشته باشید که حروف مهم نیستند و ما فقط با صداها سر و کار داریم. به همین خاطر 
است این سامانه را یک الفبای آوایی می گوییم. حتماً این صداها را بخ خاطر یسپارید و خودتان 
را برای به یادسپاری صحیح و منظم آن ها آزمایش کنید. شما هم اکنون باید همه آن ها را از 
حفظ بدانید. این الفبای آوایی ساده اهمیت فراوان دارد و باید صداها را تا زمانی که کاملًا از برشان 

جا روشی به شما یاد داده می شود تا بتوانید اعداد را حفظ کنید:          در اینکرده اید، تمرین کنید. 
که  جزیه کنید. مثلا وقتیهرگاه که عددی را دیدید سعی کنید در ذهن تان آن را به صداهایش ت

را دیدید  ۲۹85بخوانید. اگر  J ،R ،K ،Mرا می بینید باید بتوانید آن را به صورت  ۳۷46عدد 
بخوانید. شما می توانید به هر کلمه نگاه کرده و آن را به  FLNPباید بتوانید آن را به شکل 

تن به سراغ بقیه مطالب است. قبل از رف ۳14« موتور»صورت عددی درآورید. مثلًا عدد کلمه 
 تمرین زیر را انجام دهید. اعداد را به صداها و کلمات را به عدد تبدیل کنید:

 61۲4دلار ....................                        ........................ 
 8۹0۳مداد ...................                        ........................ 
 ۲۳۹4خودکار ..............                        ........................ 
 056۷بد ......................                         ........................ 
 110۹سبد ..................                          ....................... 

هر  توانیمما می ببینید.« کردنکوبیمیخ»یا  PEGبیشتری درباره سامانه حالا آماده اید تا آموزش 
کلمه ( T/Dو  N)شامل صداهای  ۲1عددی را تبدیل به کلمه کنیم. مثلًا اگر بخواهیم برای عدد 

( Rو  T/D)شامل صداهای  14بسازیم کلماتی مانند نُت، نِت و ناتو خواهیم داشت یا برای عدد 
هایی مانند تر، تور، در، دور، دار، تار، دیر، تیره و ... را درست کنیم. توجه داشته می توانیم واژه

دارای « ـه»و  « ه» ، «ایـ»باشید که ما فقط علاقه مند به حروف صامت هستیم و صداهای مثل 
ی امیدوارم ایده چگونگهای معنادار کمک کنند. عدد نمی باشند تا در کلمه سازی به ایجاد واژه

وهای توانم میخ های لازم برای کوبیدن تابلید واژه از عدد را یاد گرفته باشید. در این صورت میتول
ای که من در ادامه به شما ارائه نقاشی به دیوار اتاق را به شما بدهم. هر کدام از کلمات کلیدی

ین د؛ ااند که در ذهن شما به راحتی جا بگیرناند و طوری انتخاب شدهکنم منتخب و خاصمی
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استفاده « نوح»از کلمه  ۲کنیم. برای رقم استفاده می« دایی»از کلمه  1خیلی مهم است. برای رقم 
کنیم و منظورمان همان استفاده می« ما»از کلمه  ۳کنیم؛ پیرمردی با موهای سفید. برای رقم می

کنیم؛ تفاده میاس« روح»از کلمه  4برای رقم «. مادر»شد  ۳مامان یا مادر است؛ پس کلمه رقم 
کنیم؛ یک صفحه که رویش چیزی استفاده می« لوح»از کلمه  5برای رقم  

. کنیماستفاده می« کوه»از کلمه  ۷کنیم. برای رقم استفاده می« شاه»از کلمه  6نویسند. برای رقم می
)نام یک شهر( استفاده « فاو»از کلمه  8کنیم. برای رقم استفاده می« کوه»از کلمه  ۷برای رقم 

و صفر است لذا  1دارای دو رقم  10کنیم. عدد استفاده می« بو»از کلمه  ۹کنیم. برای رقم می
کنیم. استفاده می« تاس»کلمه آن باید دارای دو صدای ت یا د و س یا ز باشد. بنابراین از کلمه 

 پس داریم:
 . لوح5. روح            4      . مادر     ۳. نوح               ۲. دایی          1
 . تاس10. بو               ۹. فاو             8. کوه               ۷. شاه           6

 در ادامه می خواهیم ده مورد را با عدد مربوط به آن ها به خاطر بسپاریم. ببینید:
 . پورشه۹. ماشین تحریر                       5
 . سیگار6                      . تلویزیون      ۲
 . ماهی تابه4. ساعت مچی                       8
 . نمکدان۷. خودکار                             1

 . لامپ۳. تلفن                              10
 لوح است؛ 5کافی است کلمه مربوط به هر رقم را با واژه مربوط به آن مرتبط کنید. کلمه رقم 

نوح است؛ فرض  ۲فرض کنید می توانید با ماشین تحریر روی یک لوح تایپ کنید. کلمه رقم 
فاو است، فرض  8کنید حضرت نوح در حال تماشای تلویزیون در کشتی خود است. کلمه رقم 
دایی است، فرض  1کنید یک ساعت مچی دارید که برایتان از فاو سوغاتی آورده اند. کلمه رقم 

تاس است، فرض  10بهتان یک خودکار خیلی گران هدیه داده است. کلمه عدد  تانکنید دایی
تان نشسته و دارد با بقیه لوازم و وسایل خانه منچ بازی می کند و تاس می اندازد. کلمه کنید تلفن

سیگار است،  6بو است؛ فرض کنید یک پورشه دارید که بوی گل رز می دهد. کلمه رقم  ۹رقم 
را فرض کنید که تاج و تختش را از دست داده و از شدت بیچارگی سیگار یک پادشاه بدبخت 

روح است. فرض کنید که یک روح به خانه تان آمده و شما با ماهی تابه  4کشد. کلمه رقم می
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کوه است، فرض کنید به جای برف روی کوه نمک  ۷دنبالش کرده اید تا او را بکشید. کلمه رقم 
تان مثل یک لامپ زیبا می درخشد.      است، فرض کنید مادر مهربانمادر  ۳می بارد. کلمه رقم 

حالا یک کاغذ بردارید و اعداد را از یک تا ده بنویسید. می توانید به درستی همه کلمات مربوط 
تا  11( اعداد را در جای صحیح خود قرار دهید. حالا به کلمات کلیدی )به هر عدد 

 توجه کنید: ۲5
 کلمه عدد کلمه عدد مهکل عدد
 نم ۲۳ دکّه 1۷ دایه 11
 انار ۲4 پنیر(فتا )نوعی 18 دانه 1۲
 ناله ۲5 بید 1۹ دما 1۳
 نسیه ۲0 در 14
 ناتو ۲1 دل 15
 نی )نوزاد(نی ۲۲ تیشه 16

به سراغ قسمت  ۲5تا  1به شما پیشنهاد می کنم که تا قبل از فراگیری کلمات مربوط به اعداد 
را دوباره انجام دهید و  ۳اما بعد از به یاد سپردن کلمات مذکور تمرین دو از قسمت بعد نروید 

 پیشرفت خود را بسنجید.
 ایکوبی کردن و زنجیره( استفاده از روش های میخ۷

اد بسپارم. تونم چیزی رو به یدونم چی کار کنم. باید کمکم کنین؛ من نمیـ بیمار: آقای دکتر، نمی
نم. کظه ای ندارم. من یه چیزی رو می شنوم و چند دقیقه بعد فراموشش میمن در کل هیچ حاف

 بهم بگین باید چی کار کنم؟
 ـ دکتر: پول ویزیت منو بده!

م اید. مورد سواند یاد گرفتهشما تاکنون دو چیز از سه موردی را که اساس حافظه آموزش دیده
سامانه کلمات جانشین یا افکار جانشین است که در قسمت های بعد در مورد آن بحث خواهیم 

 آن ها واید استفاده کرده مندی، بلافاصله از آنچه یادگرفتهتوانید در صورت علاقهکرد. شما می
را به کار ببندید. اگر شما عادت دارید فهرست خریدتان را به صورت نوشتاری همراه داشته 

ول کنید؟ به راحتی مورد اباشید چرا به خاطرسپاری آن به کمک روش زنجیره ای را امتحان نمی
د ارا به دومی، دومی را به سومی، و به همین ترتیب تا انتها ربط دهید تا آن ها را به راحتی به ی
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بسپارید. شما می توانید دفعه بعدی که به خرید می روید یک فهرست خیلی متفاوت را حفظ 
کنید بدون آن که هیچ چیز از یادتان برود. قسمت زیبای روش زنجیره ای این است که شما هر 

ع با در واقوقت بخواهید چیزی را فراموش کنید می توانید با میل خودتان آن را از یاد ببرید. 
فهرست خرید دوم، فهرست خرید اول شروع به محو شدن می کند. ذهن، یک ماشین  حفظ
العاده است. اگر شما فهرستی از اقلام را با روش زنجیره ای حفظ کرده اید و حالا می خواهید فوق

د که اگر فهرستی داریتوانید. این صرفاً به تمایل شما بستگی دارد. آن را فراموش کنید، می
هرگز فراموشش کنید باید هر از چند گاهی به آن سر  بزنید تا وقتی لازم شد با روش خواهید نمی

فاوت تای یادتان بیاید. البته همه ما می دانیم که گاهی اوقات لازم است فراموش کنیم! زنجیره
کوبی کردن این است که اولی برای حفظ هر چیزی به ای و روش میخاصلی بین روش زنجیره

رود. انجام می شود در حالی که دومی برای حفظ همه چیز خارج از نظم به کار میصورت متوالی 
احتمالًا شما تا زمانی که قرار نیست چیزهایی را خارج از نظم و ترتیب حفظ کنید احساسی به نیاز 

یرید. این کوبی را جدی بگکنید. توصیه من برای فراگیری کامل روش میخکوبی نمیبه روش میخ
به خاطر سپردن شماره تلفن ها و آدرس ها مفید خواهدبود. روش میخ کوبی کردن به  امر برای

 شما کمک خواهد کرد که هر چیزی را که با اعداد همراه است به راحتی به خاطر بسپارید. فرض
 تان را بشویید، در بانک حسابباید ماشین را انجام دهید:کنید قرار است در یک روز این کارها 

تان جا باز کنید، یک ایمیل ارسال کنید، دندانپزشک خود را ببینید، چترتان را که در خانه دوست
مانده از او تحویل بگیرید، برای همسرتان عطر بخرید، تماس بگیرید، تعمیرکار تلویزیون را ببینید، 

ه کتاب تان ببخرید، برای یک نسخه از کتاب مورد علاقه در فروشگاه لوازم و ابزار لامپ و چکش
تان را تعمیر کنید و در نهایت تخم مرغ بخرید. معلوم است که روز بسیار فروشی بروید، ساعت

ای در انتظارتان است. در حالی که شما می توانید با استفاده از روش های زنجیره ای و پر مشغله
ق را به خاطر داشته باشید. به سادگی یک عکس مضحک بین کوبی کردن هریک از موارد فومیخ

خودرو و بانک ایجاد کنید، سپس بین بانک و ایمیل یک تصویر خنده دار بسازید و به همین 
ترتیب تا آخر پیش بروید. به یاد آوردن کارها از این طریق به هیچ وجه دشوار نیست چون هر 

توانید از کلمات کوبی کردن هم میباره روش میخکار مورد بعدی را به یادتان می اندازد. در
 ها( استفاده کنید:کلیدی )میخ

 ( فرض کنید قرار است ماشین تان را با دایی تان بشویید!1ماشین با دایی )
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 ( فرض کنید رئیس بانکی که قرار است آنجا بروید نوح است!۲بانک با نوح )
 رود.طوری یادتان نمیتان ایمیل بزنید، اینتصور کنید قرار است به مادر (۳ایمیل با مادر )

 تان یک روح است که اگر پیشش نروید خیلی ناراحت می شود!( فرض کنید دندانپزشک۴دندانپزشک با روح )
 ( فرض کنید اگر چترتان زیادی پیش دوست تان بماند مثل یک لوح صاف خواهدشد!۵چتر با لوح )
 ج و تخت رسیده و به عنوان هدیه به عطر نیاز دارد!( فرض کنید همسرتان به تا۶عطر با شاه )

 ( فرض کنید دارید با کوه تلفنی حرف می زنید.۷تماس با کوه )
 را تعمیر کنید. تان( فرض کنید برای دیدن شبکه های تلویزیونی شهر فاو حتماً باید تلویزیون8تلویزیون با فاو )

 فاضلاب به لوازم نیاز دارید.( فرض کنید برای رفع بوی بد ۹خرید لوازم با بو )
 ( فرض کنید کتاب تان دارد تاس بازی می کند.10کتاب با تاس )
 گوید.( فرض کنید به جای ساعت یک دایه دارید که زمان را به شما می11ساعت با دایه )

 ( فرض کنید اگر یک دانه بکارید از آن تخم مرغ سبز می شود!1۲تخم مرغ با دانه )
 را به خاطر بسپارید: 50تا  ۲6ده که کلمات کلیدی اعداد حالا زمان آن رسی

 کلمه عدد کلمه عدد کلمه عدد کلمه عدد
 لحظه 50 ایران 4۲ مار ۳4 نیش ۲6
 رام 4۳ میله ۳5 نیکی ۲۷
 ارّه  44 ماش ۳6 ناف ۲8
 ریال 45 مکه ۳۷ ناب ۲۹
 ریشه 46 مو ۳8 مس ۳0
 راک 4۷ مپ )نقشه( ۳۹ مته ۳1
 رو 48 رز 40 مین ۳۲
 رب 4۹ ارده 41 ماه ۳۳

 ( چگونه مشاهده خود را آموزش دهید8
اگر می خواهید حافظه خود را بهبود دهید از قدرت مشاهده غافل نشوید. برای تقویت مشاهده 
می توان از همین حالا شروع کنید. احتمالاً دارید این کتاب را در خانه می خوانید، جایی که برایتان 

کاغذ بردارید و بدون نگاه کردن به اطراف هر آنچه را که در اتاق قرار دارد  آشنا است. یک تکه
فهرست کنید. از خیر هیچ چیز نگذرید، اگر لازم است بیندیشید و جزئیات را کامل تر کنید. در 

 اوردیدبه چیزهایی که در فهرست تان نیگام بعد، به اتاق بنگرید و فهرست خود را بررسی کنید. 
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د. حالا آن ایها را دیدها به چیزهایی که اصلا مشاهده شان نکردید؛ با آن که بارها آنتوجه کنید ی
ها را مشاهده کنید. از اتاق بیرون بروید و یک بار دیگر امتحان کنید. فهرست شما این بار باید 

قدرت  رهای خانه هم بکنید؛ با این کاطولانی تر باشد. حالا می توانید این کار را برای سایر اتاق
 ببرد تان را بالامشاهده شما قوی تر خواهد شد. یکی دیگر از کارهایی که می تواند قدرت مشاهده

اندیشیدن درباره چهره یک فرد آشنا است. در گام بعد سعی کنید چهره فرد را با استفاده از قلم 
 روی کاغذ پیاده کنید و با تصویر خود او تطبیق دهید.

 : ۷5تا  51کلمات کلیدی اعداد �� 
 کلمه عدد کلمه عدد کلمه عدد کلمه عدد
 کینه ۷۲ شلیل 65 لاف 58 آلوده 51
 کما ۷۳ شیشه 66 لپه 5۹ لانه 5۲
 کر ۷4 اشک 6۷ شاسی 60 لیمو 5۳
 هیکلی ۷5 شوفاژ 68 شته 61 لیره 54
 شب 6۹ شن 6۲ لوله 55
 کیسه ۷0 شمع 6۳ لاشه 56
 کت ۷1 شیر 64 لاک 5۷

 خاطرسپاری سخنرانی ها، گفتارها و قصه های کوتاه( به ۹
سخنران مظطرب و عصبی بعد از صرف ناهار پشت میکروفون حاضر شد و شروع به حرف زدن کرد: دوستان »

من، وقتی که من به اینجا رسیدم فقط خودم و خدا می دانستیم که قرار است چه بگویم. و حالا، فقط خدا می 
 «م!داند که قرار بود چه بگوی

ها های نابغه سخنران های خیلی خوبی هم هستند؛ آنفکر کنم شما هم با من موافق باشید که آدم
شان را بی آنکه دچار فراموشی شوند به شکلی موثر بیان می کنند و تحسین و تمجید مردم سخنان

انیم که دکنند. برای نابغه بودن باید گرفت چطور یک سخنران خوب بود. همه می را دریافت می
اش، آن یکی از بدترین اتفاقاتی که ممکن است برای یک فرد بیفتد فراموش کردن متن سخنرانی

ر یک ای دکه خواننده است باشد. درست مثل اینهم وقتی در مقابل جمعیت ایستاده است، می
کنسرت خیلی خیلی بزرگ در برابر صدهزار نفر شعر را یادش برود! در آن صورت یک رسوایی 
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کنند یا کلمه شان را فراموش میسخنران هایی که متن سخنرانیمام عیار به بار خواهد آمد. ت
 بعدی ای را که قرار است بگویند از یاد می برند و یا از اینکه آن را از یاد ببرند در هراس هستند؛ 

د وبه عقیده من علت ایجاد مشکل همین است. اگر یک سخنرانی به صورت کلمه به کلمه حفظ ش
طور که باید و شاید اجرا نخواهد شد. چرا باید و یکی از کلمات از یاد برود، سخنرانی مطمئناً آن

موقع فراموش کردن یک واژه دستپاچه شوید در حالی که می توانید از کلمه ای دیگر استفاده 
ی تکنید؟ آیا این کار بهتر از سکوت طولانی مدت در برابر حضار و احساس شرمندگی نیست؟ ح

اش دارید سخنرانی می کنید ماهر هم باشید این امکان وجود دارد اگر شما در زمینه ای که درباره
که دچار فراموشی شوید و حقایق و اطلاعاتی را که قرار است در زمینه مربوطه به مخاطبان بدهید 

ن سخنرانی تبه نقل از یکی از بهترین سخنران ها به شما می گویم که حفظ کردن ماز یاد ببرید. 
طور که خود این فرد با استفاده از مسیرهای کار خیلی مفیدی باشد، هماندر راه خانه می تواند 

می توانید برای به آورد. رسیدن به خانه بخش های گوناگون سخنرانی خود را به یاد می
 نخاطرسپاری آسان یک سخنرانی یک لیست از ایده های مطرح شده در آن تهیه کنید و از ای

لیست برای به یاد آوردن یادداشت ها استفاده نمایید. در این روش، شما کلمه ای را فراموش 
سپارید. کنید چون کلمات را حفظ نمی کنید بلکه ایده ها و در واقع روح مطلب را به یاد مینمی

 اگر می توانید این فهرست را بدون مشکل خاصی به یاد بسپارید که هیچ اما اگر مشکل دارید
استفاده کنید؛ این روش را برای همه موارد )از اول تا آخر( و به « ایزنجیره»توانید از روش می

این روش برای به خاطر سپاری گفتارها و اسناد هم پاسخگو است؛ البته ترتیب اعمال کنید. 
« دنرکوبی کمیخ»توانید برای به خاطر سپاری این موارد )و حتی داستان های کوتاه( از روش می

 هم استفاده کنید. فرض کنید می خواهید داستان زیر را حفظ کنید:
شتری و گرگ و روباهی از روی مصاحبت سفر کردند و به غیر از یک قرص نان هیچ غذای 
دیگری نداشتند. چون مدت زمانی از سفرشان گذشت و رنج راه در آن ها اثر کرد، بر لب آبی 

ه که در نهایت تصمیم بر آن شد کمخاصمت رفت. تا آننشستند و بین ایشان برای قرص نان 
 قبل از آن که خداوند این جهان»هرکس سنش بیشتر باشد، قرص نان را او بخورد. گرگ گفت: 

گویی؛ من آن شب راست می» روباه گفت:« را خلق کند، هفت روز قبل تر مادرم مرا به دنیا آورد!
شتر وقتی « کردم.داشتم و مادرت را اعانت میجا حاضر بودم و شما را چراغ فرامیدر آن
های گرگ و روباه را شنید گردنش را دراز کرد و قرص نان را به دهان گرفت و خورد و حرف
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برد که از هر دوی شما جهان را بیشتر دیده ام، هرکس مرا ببیند، به این حقیقت پی می»گفت : 
 «ام و سنم هم زیادتر است!بار بیشتری کشیده

 کنیم:ام اول ایده های داستان را فهرست میدر گ
 . حرف گرگ و داستان مادرش6. سفر شتر و گرگ و روباه            1
 . حرف روباه و روی دست گرگ بلند شدن۷. نبود غذایی جز قرص نان           ۲
 . خورده شدن نان توسط شتر8. خستگی بعد از طی مسیر           ۳
 . توجیه شتر در خوردن نان۹نان         . مخاصمت رفتن بر سر 4
 . شرط بیشتر بودن سن5

حالا باید این ایده ها را به خاطر بسپارید. می توانید با استفاده از روش زنجیره ای آن ها را به هم 
کوبی کردن کلمات مربوط به هر عدد را ربط دهید. هم چنین می توانید با استفاده از روش میخ

ل کنید تا ایده ها و در نتیجه داستان را به سهولت به یاد بیاورید. در این روش به ایده مربوطه وص
تسلط شما بر روی مربوط به هر عدد )کلمات کلیدی( است که به حفظ داستان کمک می کند. 

را هم آورده ام که به شما در حفظ سخنرانی ها، گفتارها  100تا  ۷6در ادامه کلمات کلیدی اعداد 
 طولانی تر کمک می کند.و داستان های 

 کلمه عدد کلمه عدد کلمه عدد کلمه عدد
 پاره ۹4 فیفا 88 ون 8۲ کش ۷6
 پل ۹5 فوبیا 8۹ وام 8۳ کک ۷۷
 پشه ۹6 بوسه ۹0 فوری 84 کیف ۷8
 باک ۹۷ باد ۹1 وال 85 کاپ ۷۹
 پاوه ۹8 پونه ۹۲ فیش 86 ویزا 80
 بابا ۹۹ وام ۹۳ فک 8۷ فوت 81

 کلمه عدد
 دسیسه 100

 ( قرار دادن خاطرات در مکان های آشنا10
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معروف است که بنگاه داران می گویند هنگام خرید املاک سه فاکتور مهم را باید به یاد داشت: 
چنین عنصری مهم در یک فن یادیاری به نام لوسی موقعیت، موقعیت و موقعیت. موقعیت، هم

Loci  )است. سیستم لوسی دو مرحله اصلی دارد:)معادل لاتین برای مکان ها یا موقعیت ها 
ن خواهید به یاد بیاورید، به ذهچندین موقعیت از یک مکان آشنا را به همان ترتیبی که می .1

 تان باشد.بسپارید. به عنوان نمونه، این مکان می تواند جاهایی خاص از اتاق نشیمن
 گوناگون ربط دهید.چیزهایی را که می خواهید به یاد بیاورید، به موقعیت های  .۲

با انجام این دو مرحله ساده می توانید چیزی را که قصد دارید به یاد بیاورید، از طریق نگاه کردن 
جا، اتاق نشیمن(، قدم زدن در آن یا صرفاً تجسم آن در ذهن به خاطر به محل موردنظر )دراین

لط رده و روی آن مسسعی کنید روش لوسی را در تکمیل قسمت نهم این فصل تمرین کآورید. 
 شوید.

 ( به خاطرسپاری اعداد با ارقام زیاد11
را حفظ کنیم. عدد را به چهار قسمت سه تایی  5۲۲6416۳۷5۲۷فرض کنید می خواهیم عدد 

. سعی کنید قسمت اول را به 5۲۲   641   6۳۷   5۲۷ها عبارتند از : کنیم. قسمتتقسیم می
تا از قسمت اول بیشتر  ۵بینید قسمت چهارم فقط  قسمت چهارم ربط دهید. همان طور که می

است. حال، قسمت دوم را به قسمت سوم ربط دهید؛ هر دوی این اعداد چهار تا اختلاف دارند. 
دوباره، گروه سوم به اندازه ده تا به علاوه صدتا از گروه چهارم بیشتر است. گروه دوم همان گروه 

روه اول همان گروه چهارم است که پنج تا به آن سوم است که چهارتا به آن اضافه شده و گ
افزوده شده است. این روش می تواند موثر باشد و باعث شود عدد برای مدت طولانی در ذهن 
شما بماند. اما ممکن است عدد را تکه تکه کنید و بین تکه ها ارتباطی قابل برقرار کردن نباشد؛ 

 نقطه ضعف این روش همین است.
کنیم همان عدد را با روش میخکوبی کردن به یاد بسپاریم. عدد را به شش  حالا بیایید سعی

 کنیم )هر قسمت یک عدد دو رقمی خواهد بود(:قسمت تقسیم می
۲۷     ۷5    6۳    41    ۲6    5۲  

 از الفبای آوایی مان استفاده کرد و به هر قسمت یک واژه می دهیم.
 )لانه(5۲)نیش(     ۲6)ارده(      41)شمع(     6۳)هیکلی(    ۷5)نیکی(    ۲۷

 حالا همه کاری که باید بکنیم برقراری ارتباط و زنجیرکردن شش کلمه به هم است. 
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 در حال تراوش است. شما با یک اردهاست و از آن  نیشبزرگ را تصور کنید که پر از  لانهیک 
 کرده اید! نیکیلانه را می سوزانید و فکر می کنید که عجب کار  هیکلی شمع

 را حفظ کنیم. کاری که می کنیم این است: ۹۹4614۷5۷۹54حالا بیایید سعی کنیم عدد 
 )بپر( ۹۹4)شتر(           614)کلک(         ۷5۷)بی لیره(       ۹54

 «.بپر شتر کلک بی لیره رو بیار»می توانید از این عبارت استفاده کنید: 
 قدرت تصویرسازی شما بستگی دارد و البته خیلی مهم طور که می بینید بخش اعظم کار بههمان

 است که در ساختن کلمه بر اساس اعداد مهارت کافی داشته باشید. 
ای را به خاطر بسپاریم. عدد خیلی طولانی 4۲10۹48۳5۲1461۲۷۹0۷1حالا می خواهیم عدد 

 سازیم.یاست! درست است؟ عدد را به پنج قسمت تقسیم می کنیم و برای هر قسمت کلمه م
۹0۷1                 61۲۷                5۲14                   ۹48۳                 4۲10 
 کته             شته نیکی            لانه دریایی               پاره وام               ایران داسبوسه

فوتبال بازی  لانه دریاییدر  پاره وامو  ایران داسدو تیم » می توانید از این عبارت استفاده کنید:
 «بود. کتهو  بوسههم داور بود و جایزه برنده هم  شته نیکیکردند و می

به این ترتیب شما می توانید یک عدد بیست رقمی را حفظ کنید. اگر هنوز در به یاد آوردن 
 تان را ازلاتاکوبی ضعف دارید تمرین بیشتری کنید و اشککلمات مربوط به اعداد در روش میخ

 در قسمت سه را دوباره انجام دهید. 4و  ۳میان ببرید. حالا وقت آن است که تمرین های 
 ( فوت آب شدن از طریق یادگیری زیاد1۲

شده است؟ این اصطلاح معمولا به این « فوت آب»تا حالا شنیده اید که کسی بگوید چیزی را 
یا اطلاعاتی را که آموخته به خاطر بسپرد معنی است که شخص به قدری خوب می تواند مهارت 

که برای به یاد آوردن آن ها لازم نیست تقلای زیادی به خرج دهد. این بخش، به همین منظور، 
دهد. هر چه برای یادگیری یک موضوع خاص زمان بیشتری چند روش در اختیارتان قرار می

 ه خاطر بیاورید. یادگیری زیاد بهصرف کنید، بعداً بهتر قادر خواهید بود که جزئیات آن را ب
آن را فوت آب می شوید. هر  همین معنا است ـ با تکرار مکرر یک کار )البته به روش صحیح(

چه بیشتر مطلبی را که می خواهید به یاد آورید، یاد بگیرید، از به یاد آوردن آن در آینده 
، قادر خواهید بود آنچه را که تر خواهید بود. در هر شرایطی، در حین امتحان یا اجرامطمئن

 ود.تان کمتر می شخواهید، به خاطر آورید. هرقدر اعتماد به نفس شما بیشتر شود، اضطرابمی
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می توانید به یاد داشته باشید که مطالب را فوت آب هستید حتی اگر حواس تان توسط مردمی 
طالب هم خاطرجمع باشید که م که شما را تماشا می کنند یا شرایط پیرامون امتحان پرت شود، باز

را به قدری مرور کرده اید که تنها کافی است آن ها را بر روی زبان یا روی کاغذ بیاورید. دقیقاً 
مانند خلبان خودکار هواپیما عمل می کند. بخشی از ذهن شما مطالب را به یاد می آورد چرا که 

یادگیری زیاد با «. عادت، حافظه است» یادتان که نرفته :به یک عادت عمیق تبدیل شده است. 
کند. اگر چیزی را بارها و بارها تکرار کنید ، آن را فقط به طور سطحی تکرار کردن صرف فرق می

به خاطر خواهید سپرد اما اگر می خواهید چیزی را عمیقاً به خاطر بسپارید، باید کاری بیش از 
کرار بان انگلیسی هستید، باید کاری بیش از تتکرار کردن انجام دهید. مثلا اگر مشغول یادگیری ز

عبارات انجام دهید، باید مفهوم عبارات را بلد باشید. نقطه مقابل یادگیری زیاد، یادگیری فشرده 
است. وقتی یک درس را به صورت فشرده می خوانید، یعنی تلاش می کنید به سرعت همه 

 یل به آن فشرده خوانی می گویند، زیراجزئیات سطحی را تا حد امکان یاد بگیرید. به همین دل
شما همه چیز را یک جا می بلعید و انتظار دارید که آن را هضم کنید. درست برعکس وقتی 
چیزی را زیاد یاد می گیرید، در واقع آن را در حافظه خود هضم می کنید. هر چه بیشتر درباره 

را افزایش دهید. یادگیری زیاد می توانید توان به خاطر سپردن یک موضوع جدید بیاموزید، 
 تضمین می کند که شما هر چه را یاد گرفتید، تا مدت ها بعد از امتحان نیز به یاد خواهید آورد.

 ( محاسبات تقویم1۳
اگر الآن تاریخ تولدتان را به صورت روز و ماه و سال به من بگویید و من بتوانم بگویم آن روز 

دست می دهد؟ اگر یک نفر الآن بتواند بگوید یک روز چند شنبه بوده است چه حسی به شما 
سال بعد چند شنبه خواهد بود چه فکری در مورد او می کنید؟ احتمالًا او را یک  100خاص در 

نابغه می پندارید، اما صبر کنید؛ برای این کار روشی وجود دارد که می تواند چنین قدرتی را به 
 حاسبات تقویم ابتدا جدول زیر را به خاطر بسپارید:شما نیز بدهد. برای کسب توانایی در م

 دوشنبه      سه شنبه  چهارشنبه  پنجشنبه جمعه   شنبه    یکشنبه 
   1 ۲ ۳ 4 5  6 ۷یا  0

 در ضمن باید کدهای مربوط به ماه ها را هم بلد باشید:
 دسامبر نوامبر اکتبر سپتامبر آگوست جولای ژوئن می آوریل مارس فوریه ژانویه

6 ۲ ۲ 5 0 ۳ 5 1 4 6 ۲ 4 
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 خواهد بود. 1و کد فوریه  5در یک سال کبیسه، کد ژانویه �� 
بپردازیم. بعد از آن ما این کار  ۲006حالا بیایید تا به محاسبه روزهای هفته هر تاریخی در سال 

هم شرح خواهیم داد. باید توجه کنید که هر سالی برای خودش  ۲008و  ۲00۷را برای سال های 
همان صفر است. حالا برای محاسبه روز هفته کافی است شما  ۲006کدی دارد که این کد برای 

به راحتی کد روز، ماه و سال را با هم جمع کنید. فرض کنید می خواهیم ببینیم سوم دسامبر 
 چند شنبه بوده است: ۲006

 = کد سال + کد روز + کد ماه 4+  ۳+  0=  ۷
 است.« یکشنبه»مربوط به روز  ۷عدد 

 ۲چند شنبه بوده است؟ باتوجه به این که کد ماه نوامبر  ۲006نوامبر  18حالا بیایید ببینیم 
= کد سال + کد روز + کد ماه . حالا تنها کاری که ما باید  ۲+  18+  0=  ۲0باشد، داریم : می

ترین مضرب  انجام دهیم )باتوجه به دو رقمی شدن عدد حاصل از جمع کدها( کم کردن زدیک
باشد( که در این  ۲0از آن است )که البته مضرب موردنظر باید کوچک تر از  ۲0به  ۷

 6. اگر به جدول توجه کنید مشاهده خواهید کرد که عدد  ۲0 – 14=  6دستورالعمل داریم : 
 ۲006هم باید بگویم که چون یک سال بیشتر از  ۲00۷است. در مورد سال « شنبه»متعلق به روز 

باشد. اما  1باشد یعنی کد آن باید  ۲006د ، بنابراین کد آن نیز باید یکی بیشتر از کد سال دار
سال یک بار اتفاق می افتند. لذا سال  4یک سال کبیسه است؛ سال های کبیسه هر  ۲008سال 
همگی سال های کبیسه قرن بیست و یکم اند.  ۲0۹6و ... تا  ۲01۲، ۲008، ۲004، ۲000های 

کد سال به جای یکی، دو تا بیشتر از سال قبلی اش می شود. پس کد سال  ۲008سال  حالا برای
اکنون بیایید چند تا تاریخ دیگر را هم حساب کنیم. برای مثال، خواهد بود.  1+  ۲=  ۳، ۲008
 = کد سال + کد روز + کد ماه 0+  ۲+  1=  ۳چند شنبه بوده است:            ۲00۷می  ۲ببینیم 
آگاهی  ۲1لق به چهار شنبه است. برای این که شما از کد های تمامی سال های قرن متع ۳عدد 

داشته باشید همه آن ها را برایتان آورده ام. البته حفظ کردن همه آن ها لازم نیست و کسی از 
شما نمی خواهد بدانید هر تاریخی در این قرن چند شنبه است و من این مطلب را صرفاً جهت 

افزایش قدرت ذهن شما در این فصل گنجانده ام؛ در واقع می خواستم بدانید   تقویت حافظه و
با کارهایی مثل همین محاسبات تقویم قدرت نمایی می کنند و قدرت حافظه شان را کسانی که 

به رخ بقیه می کشند فقط چند راه و روش بلدند که به آن ها امکان انجام چنین کارهایی را 
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جادو و معجزه ای وجود ندارد! معجزه واقعی توانایی انسان در یاد گرفتن دهد و در این میان می
چیزهای جدید و گنجایش بی پایان ذهن اوست که به او این امکان را می دهد هر آنچه را که می 

 خواهد بیاموزد و از آن برای بهبود زندگی خویش استفاده کند.
 سال کد سال کد سال کد سال کد 

۲ ۲06۹ 1 ۲046 0 ۲0۲۳ 0 ۲000 
۳ ۲0۷0 ۲ ۲04۷ ۲ ۲0۲4 1 ۲001 
4 ۲0۷1 4 ۲048 ۳ ۲0۲5 ۲ ۲00۲ 
6 ۲0۷۲ 5 ۲04۹ 4 ۲0۲6 ۳ ۲00۳ 
0 ۲0۷۳ 6 ۲050 5 ۲0۲۷ 5 ۲004 
1 ۲0۷4 0 ۲051 0 ۲0۲8 6 ۲005 
۲ ۲0۷5 ۲ ۲05۲ 1 ۲0۲۹ 0 ۲006 
4 ۲0۷6 ۳ ۲05۳ ۲ ۲0۳0 1 ۲00۷ 
5 ۲0۷۷ 4 ۲054 ۳ ۲0۳1 ۳ ۲008 
6 ۲0۷8 5 ۲055 5 ۲0۳۲ 4 ۲00۹ 
0 ۲0۷۹ 0 ۲056 6 ۲0۳۳ 5 ۲010 
۲ ۲080 1 ۲05۷ 0 ۲0۳4 6 ۲011 
۳ ۲081 ۲ ۲058 1 ۲0۳5 1 ۲01۲ 
4 ۲08۲ ۳ ۲05۹ ۳ ۲0۳6 ۲ ۲01۳ 
5 ۲08۳ 5 ۲060 4 ۲0۳۷ ۳ ۲014 
0 ۲084 6 ۲061 5 ۲0۳8 4 ۲015 
1 ۲085 0 ۲06۲ 6 ۲0۳۹ 6 ۲016 
۲ ۲086 1 ۲06۳ 1 ۲040 0 ۲01۷ 
۳ ۲08۷ ۳ ۲064 ۲ ۲041 1 ۲018 
5 ۲088 4 ۲065 ۳ ۲04۲ ۲ ۲01۹ 
6 ۲08۹ 5 ۲066 4 ۲04۳ 4 ۲0۲0 
0 ۲0۹0 6 ۲06۷ 6 ۲044 5 ۲0۲1 
1 ۲0۹1 1 ۲068 0 ۲045 6 ۲0۲۲ 
5 ۲0۹4 ۳ ۲0۹۲ 
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6 ۲0۹5 4 ۲0۹۳ 
۳ ۲0۹8 1 ۲0۹6 
4 ۲0۹۹ ۲ ۲0۹۷ 
 

 ( حفظ لغات زبان های خارجی14
برای آسان تر کردن حفظ لغات زبان های خارجی از سیستم کلمات جانشین یا جایگزین استفاده 

در این روش به شکل کلمه نگاه می کنیم و کلمه ای مشابه آن را انتخاب می کنیم و می کنیم. 
جانشین کلمه اصلی می کنیم تا با دیدن کلمه اصلی ذهن ما را به سراغ معنای آن ببرد. برای 

باشد. می pa-kar-roاست و تلفظ آن « پرنده»در زبان اسپانیایی، به معنی  pajaroکلمه مثال 
آیا می توانید یک کلمه جانشین برای آن پیدا کنید؟ این کلمه شکلی مشابه پاکت دارد. توجه 
کنید: پاکارو ، پاکت. حالا پاکتی را تصور کنید که با باز کردن در آن پرنده ای از درونش خارج 

ا به همراه برای حفظ لغات خارجی می توانید آن ها رشده و پرواز کنان از شما دور می شود. 
معنایشان فهرست کرده و با روش های زنجیره ای یا میخ کوبی به خاطر بسپارید؛ البته من بیشتر 

 کوبی را پیشنهاد می کنم تا روش زنجیره ای.روش میخ
 ( به خاطر سپردن چهره ها و نام ها15

آن ها  را به نامباید بین چهره فرد و نام او ارتباط برقرار کرد. اطلاعات شاخص و برجسته افراد 
مثلا چون فلانی چاق است اسم طولانی ای دارد یا چون لاغر است اسمش کوتاه  مرتبط کنید.

اطلاعات شاخص اطلاعاتی هستند که خیلی زود نام و قیافه فرد را  است؛ و مواردی از این قبیل. 
 به خاطرتان می آوردند. برای مثال سیبیل چارلی چاپلین از اطلاعات شاخص اوست.

 ( به خاطر سپردن شماره تلفن ها16
حفظ کردن شماره تلفن ها مانند حفظ کردن اعداد است. هر شماره را چند تکه کنید، برای هر 

را  11برای تمرین حفظ اعداد قسمت تکه کلمه بسازید و سپس بین آن ها ارتباط برقرار کنید. 
 از قسم سوم را انجام دهید. 6ببینید. یادتان نرود تمرین 

بسیار « هابرحافظ»تان به یک شما تا این جا راه های زیادی یاد گرفتید که برای تبدیل شدن�� 
کمک کننده اند. اما یادتان نرود مهارت خیلی اهمیت دارد و باید آنچه را یاد گرفتید تمرین کنید. 

مات لرا در خود تقویت کنید. هم چنین ک« ایزنجیره»قدرت تصور خود را بالا ببرید تا روش 
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کوبی کردن را کاملا به یاد بسپارید؛ اگر از کلمات ارائه شده در این جا استقبال کلیدی روش میخ
نکردید می توانید خودتان کلمات دلخواه خودتان را بسازید و از آن ها استفاده کنید. اجازه دهید 

 فهرستی از روش هایی که تا این جا ارائه شد ببینیم:
 . روش زنجیره ای1
 PEGظ کردن فهرستی از کلمات )به ترتیب( با روش . حف۲
 PEGحفظ کردن فهرستی از کلمات حتی به همراه عدد مربوطه با روش . ۳
 PEG. حفظ کردن لیست کارهای روزانه با روش 4
 . روش های افزایش قدرت حافظه5
 . به خاطرسپاری سخنرانی ها، گفتارها، اسناد و قصه های کوتاه )یا حتی بلند(6
 قرار دادن خاطرات در مکان های آشنا. ۷
 . به خاطر سپردن اعداد با ارقام زیاد8
 . فوت آب شدن از طریق یادگیری زیاد۹

 . محاسبات تقویم10
 . حفظ لغات زبان های خارجی 11
 . به خاطر سپردن چهره و نام افراد1۲
 . به خاطر سپردن شماره تلفن ها1۳
در ادامه فصل سوم، به سراغ مغز خواهم رفت و با شما درباره اسرار مغز حرف خواهم زد.  ��

 درباره این که چه گونه می توان مغز را پرورش داد و قدرت آن را بالا برد.
 «اسرار مغز » 

کیلوگرم است که کمتر از وزن  5/1وزن مغز حدود مغز انسان بزرگ ترین عضو بدن نیست. 
ن است. با این وجود این ساختار حیرت انگیز منبع تمامی رفتار انسان و به طور پوست اطراف بد

زمان کنترل کننده بسیاری از عملکرهای بسیار پیچیده است. در کوتاه ترین طول زمان که هم
اندازه گیری آن برای انسان ها غیرممکن است، مغز اطلاعات را دریافت می کند و آن را برای 

اسب می فرستد. سپس مغز به شما امکان می دهد تا با کنترل حرکات پردازش به محل من
 آورد و شما را از آنتان طبق این اطلاعات عمل کنید. مغز شما احساساتی را به وجود میعضلات
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آگاه می سازد. مغز منبع شناخت، حافظه، افکار و آنچه که ما آن را هوش می نامیم است. توانایی 
هم گفتار دیگران حاصل کار مغز است. نیازی نیست که شما نگران شما برای سخن گفتن و ف

کنترل ضربان قلب، تعرق، تنفس، ترشح هورمون یا سیستم ایمنی خود باشید، مغز این کارها را 
 دهد. برای شما به طور ناخودآگاه و خودکار انجام می

پیش از آن که بخواهم رازهای مغز را برای شما آشکار کنم می خواهم شما را با ساختار و نحوه 
در مورد مغز و عملکرد آن آشنا کنم. انسان ها در دهه های اخیر بیشتر از تمامی طول تاریخ 

نحوه عملکرد آن مطلب آموخته اند. چه چیزی به طور کلی مسئول این انفجار اطلاعات است؟ 
اعظم این پاسخ در فناوری پیشرفته است. سال ها پیش تنها راه برای مطالعه روی مغز، قسمت 

روش برش از مغز بود. و اگر چه مطالعه مغز بعد از مرگ، حجم وسیعی از اطلاعات را در اختیار 
ما قرار می داد، اما این مطالعه برای افزایش فهم ما از نحوه پردازش و ذخیره اطلاعات کمک 

می کرد. امروزه فنون تصویربرداری به انسان ها این امکان را داده است تا به مناطق زیادی ن
مشخصی از مغز که یک انسان هنگام یادآوری یک اسم در مقابل یک فعل یا هنگام گوش کردن 

ه داخل برد را ببینیم. ما می توانیم دقیقا نگاهی ببه موسیقی در مقابل ساختن یک آهنگ به کار می
دازیم و ببینیم هنگامی که شخص درگیر فعالیت های مختلف ذهنی است کدام مناطق مغز بین

گیرد که اگرچه ابتدایی و تاریخچه تصویربرداری از مغز روش هایی را در بر میفعال تر هستند. 
قدیمی هستند اما امروزه هنوز هم به کار می روند. همان گونه که گفته شد اولین روش تکه 

تا به امروز استفاده شده است و هنوز هم مفید است؛ « لئوناردو داوینچی»ز زمان برداری است که ا
برای مثال، دانشمندان با مطالعه بافت مغزی افرادی که از بیماری آلزایمر مرده اند، نکات زیادی 

چنین با مطالعه افرادی که جراحت، دانشمندان هماند. در مورد علت بیماری آلزایمر فراگرفته
ا آسیب های مغزی داشته اند به خوبی رابطه بین ساختار و عملکرد قسمت های مختلف سکته ی

مغز را شناخته اند. برای مدت های زیادی نیز روی مغز حیوانات مطالعاتی انجام شده است تا 
درک ما از نحوه کارکرد مغز افزایش یابد. این کار ممکن است؛ چون مغز تمامی پستانداران به 

ه عمل می کند. اگرچه بسیاری از روش های استفاده شده بر روی حیوانات در مورد گونه ای مشاب
انسان ها نمی تواند مورد استفاده قرار گیرد، اما این مطالعات نیز اغلب برای افزایش دانش ما از 

 نحوه کارکرد مغز انسان مفید بوده اند. 
 برداری از مغزفنون عکس 
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کشف  18۹5یک کنونی با ساخت اشعه ایکس که در سال روش های تصویربرداری عصر الکترون
شد، آغاز شد. اشعه ایکس امواج الکترومغناطیسی با فرکانس بالا هستند که از اجسام غیرفلزی 
به راحتی عبور می کنند. وقتی امواج از اجسام عبور می کنند اتم های جسم مورد آزمایش قسمتی 

واج جذب نشده به یک صفحه عکاسی برخورد از تشعشعات را جذب می کنند و قسمتی از ام
کرده و آن را نور می دهند. هرچه اجسام متراکم تر باشند، روی صفحه عکاسی روشن تر هستند؛ 
در حالی که اجسام با تراکم کمتر سیاه تر دیده می شوند. اگرچه این روش برای تشخیص شکستگی 

کنید( خوب کار می کند، اما این روش  استخوان )یا مشاهده اجناسی که شما در فرودگاه حمل می
برای به تصویر کشیدن مغز و دیگر اعضای بدن که قسمت بیشتر آن ها از بافتی نرم، که از لحاظ 

 اند فایده زیادی ندارد.تراکم اختلاف کمی در نقاط مختلف دارند، تشکیل شده
 ۲5مغز را از حدود  روشی ابداع شد تا درجه بندی سایه های خاکستری از 1۹۷0در اوایل دهه 

( CATای برشی از مغز )برداری رایانهبرساند. این روش به عکس ۲00درجه نرمال اشعه ایکس به 
این روش از فناوری اشعه ایکس استفاده می کند، اما تصاویر دوبعدی را در مجموعه موسوم است. 

س برداری مانند اشعه ایککند. تصویر حاصل از این عکسای از برش های سه بعدی ترکیب می
خاکستری است با این تفاوت که تصاویری که از مغز ارائه می دهد بسیار واضح تر و دقیق تر 

و جراحان مغز هر روزه از این تصویرها استفاده می کنند تا محل تومورها  عصب شناسانهستند. 
را بیابند و حجم تومورها و ضایعات یا آسیب های مغزی را مشخص کنند. تصاویر اشعه ایکس و 

CAT ه یعنی همان چیزی کرد مغز، هر قدر هم که پیچیده و مفید باشند، باز نمی توانند عملک
ما برای این که بفهمیم برخی از  برای ما فاش می نماید، نشان دهند. از مغز را رازهای بزرگی

برداری جدید چگونه کار می کنند باید کمی اطلاعات اولیه در مورد استفاده روش های عکس
ترین عضو بدن ماست. مغزی که در حال استراحت انرژی توسط مغز داشته باشیم. مغز ما حریص

 5/۲ن اکسیژن و گلوکز مصرف می کند! بنابراین اگرچه مغز است ده برابر بیشتر از بقیه بد
ع منابکند. درصد از وزن بدن را تشکیل می دهد اما بیست درصد از انرژی بدن را مصرف می

اصلی انرژی برای مغز، اکسیژن و گلوکز هستند که یک کربوهیدرات ساده است. وقتی بخش های 
خش ها نیاز بیشتری به اکسیژن و گلوکز دارند. مشخصی از مغز ما فعال هستند سلول های آن ب

دانشمندان دریافتند که اگر بتوانند حرکت و مصرف هریک از این مواد را در مغز ردیابی کنند، 
آن گاه قادر خواهند بود که بگویند کدام قسمت ها بیشترین فعالیت را دارند و بنابراین کدام 
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دانشمندان شروع به ساخت  1۹۷۳د سال قسمت ها مسئول انجام یک عمل خاص هستند. حدو
تجهیزاتی کردند که بتوانند تصاویری از مغز را با اندازه گیری پرتوهای منتشر شده به هنگام 

ت( برداری برشی از پوزیترون )الکترون مثباستفاده مغز از اکسیژن و گلوکز ایجاد کنند. عکس
روش به جا مانده از روش های  ( دوMRIبرداری طنین مغناطیسی )( و عکسPETمنتشر شده )

یکی از مهیج ترین پیشرفت ها در  PETعکس برداری مغز هستند. روش عکس برداری 
این روش به دانشمندان امکان می دهد تا از مناطق کالبدشناختی مختلف برداری مغز است. عکس

برداری کند. مغزی که هنگام انجام کارهای مختلف ذهنی توسط یک فرد فعال می شوند عکس
غز شود، و خون گلوکز رادیاکتیو را به ممقدار کمی گلوکز رادیواکتیو به بدن شخص تزریق می

قرار داده می شود و از او می خواهند که در یک  PETشخص در یک دستگاه تصویربردار برد. می
 مسری فعالیت های ذهنی مانند شنیدن، گفتن یا ساختن کلمات شرکت کند. به شخص یک اس

می دهند و از او می خواهند فعل مرتبط با آن را بسازد. مناطقی از مغز که مسئول انجام این 
کنند. وقتی این فعالیت های مختلف هستند بیشتر از مناطق دیگر از گلوکز رایواکتیو استفاده می

ین پوزیترون اکنند و اتفاق می افتد، ماده رایواکتیو ذرات ضد ماده ای به نام پوزیترون را منتشر می
جمه های گاما از میان جمکنند. این اشعهها با الکترون های مغز برخورد کرده، اشعه گاما تولید می

ز شوند. یک رایانه نیز با استفاده احرکت می کنند و توسط گیرنده های خارج از سر ردیابی می
نابراین را دارند و باین اطلاعات تصاویر رنگی را می سازد. مناطقی که بیشترین مصرف گلوکز 

بیشترین فعالیت را دارند به رنگ های سفید، قرمز و زرد در می آیند و مناطقی که گلوکز کمتری 
نقایصی  PETبرداری روش عکسمصرف می کنند به رنگ های سبز، آبی و بنفش در می آیند. 

لسه ی تواند یک جنیز دارد؛ اول این که این روش نیاز به یک ردیاب رادیواکتیو دارد. هر شخص م
تصویر( در سال داشته باشد. دوم این که نورون ها در هزارم ثانیه عمل  1۲برداری )اغلب عکس

ثانیه زمان  40کنند اما برای گرفتن اطلاعات لازم برای ساخت یک تصویر با این روش حدود می
ی امدهای فعال سازماند و نیز پیلازم است؛ بنابراین، این که هر منطقه چه مدت زمانی فعال می

تصویری عالی  PETشبکه عصبی، با این روش به دست نمی آید. سوم این که اگرچه یک عکس 
از فعالیت کلی مغز می دهد، اما منطقه خاصی که  در آن یک فعالیت اتفاق می افتد را نشان نمی 

( یکی از جدیدترین روش های FMRIبرداری طنین مغناطیسی کاربردی )روش عکسدهد. 
را برطرف کرده است. برای این که با نحوه  PETصویربرداری از مغز است بعضی نقایص روش ت
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اولیه بیندازیم. بخش زیادی از بدن  MRIکار این روش آشنا شویم باید ابتدا نگاهی به روش 
از این  MRIانسان آب است که از مولکول های قطبی شده مغناطیسی ساخته شده است. روش 

استفاده می کند که اتم های هیدروژن موجود در آب بدن می توانند در صورت قرار اصل علمی 
 گرفتن در یک میدان مغناطیسی قوی، مانند آهن رباهای کوچک عمل کنند. یک دسته از امواج

پرتاب می شوند، مولکول های آب درون بدن را به  MRIبرداری رادیویی که از دستگاه عکس
ولکول ها نیز علامات رادیویی خود را منتشر می کنند. این امواج توسط آورند و مارتعاش در می

گیرنده هایی دنبال می شوند و اطلاعات توسط یک رایانه کنار هم قرار می گیرد و به شکل تصویر 
آید. عکس برداری از بخش های مختلف توسط این روش، جزئیات بسیار دقیق تری را در در می

راتب برداری به مگذارد؛ زیرا شفافیت فضایی این نوع عکستیار ما میدر اخ CATمقایسه با روش 
بیشتر برای یافتن تومورها و آسیب ها یا تشخیص دیگر  MRIبهتر است. در تحقیقات مغزی از 

نه تنها نمایش دادن ساختارهای مغز  FMRIمناطق مشکل دار استفاده می شود. هدف اولیه روش 
در آمریکا  1۹86که اولین بار در سال  FMRIبرداری کسبلکه فعالیت عصبی است. روش ع

استفاده شد در طول چند سال اخیر بسیار گسترش پیدا کرده است. دلیل عمده آن این است که 
 هایشوند و از طرفی، این دستگاه ها از دستگاهبه وفور یافت می FMRIبرداری دستگاه های عکس

کند. از استاندارد کار می MRIخیلی شبیه به  FMRIبسیار ارزان تر هستند.  PETبرداری عکس
او آزمایش می شود خواسته می شود که در فعالیتی مثل زدن انگشتان روی یک فردی که روی 

ند ها هستسطح یا شنیدن یک صدا شرکت کند. بخش هایی از مغز که مسئول این فعالیت
براین صبی نیازمند انرژی هستند، بناهای خاصی را وادار به شلیک می کنند. این تحریکات عنورون

خون بیشتری به این نواحی جریان می یابد. اکسیژن موجود در خون میدان مغناطیسی را عوض 
برداری می کند به طرزی که علامت های رادیویی منتشر شده متراکم تر می گردند. دستگاه عکس

FMRI کند و یک تصویر رایانه ای  این تغییرات را از لحاظ تراکم، دنبال و اندازه گیری می
سازد. با کم کردن این تصویر از تصویر مغز در حال استراحت، رایانه یک تصویر دقیق از می

فعالیت های مغزی که مسئول حرکت دادن انگشت یا گوش کردن به یک آهنگ هستند را 
وعی ه نسازد. دستگاه عکس برداری مجموعه تندی از تصاویر به وجود می آورد که منجر بمی

ثانیه  4تصویر متحرک از فعالیت مغز می شود. جدیدترین دستگاه های عکس برداری در هر 
کنند. مغز انسان به یک محرک درحدود نیم ثانیه پاسخ می دهد؛ بنابراین، تصویر تولید می
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می تواند افت یا جریان یک فعالیت را در بخش های مختلف مغز در  FMRIبرداری سریع عکس
العمل به محرک های مختلف یا انجام کارهای متفاوت به وضوح نشان دهد؛ بنابراین، حال عکس 

یک تصویر کاربردی از تمامی مغز را در مدت دو تا شش می تواند  FMRIعکسبرداری قوی 
 کشد.این عمل یک دقیقه طول می PETتصویربرداری  در ثانیه در کنار هم قرار دهد در صورتی که

برانگیز است اما این روش نمی تواند تغییرات تحسین FMRIبرداری اگرچه سرعت عکس
الکتریکی سریع تری که هنگام ارتباط نورون ها با یکدیگر اتفاق می افتد را به دست آورد. 

های دانشمندان برای این که تغییرات لحظه به لحظه فعالیت عصبی را دنبال کنند باید به روش
ر مغزی روی بیاورند. نوار مغزی ابزاری برای عکس برداری است که بیش از نیم دیگری مثل نوا

ها قرن مورد استفاده قرار گرفته است. این روش طرح های الکتریکی را که توسط نوسانات نورون
حتی هنگام خواب این علامات الکتریکی  به طور پیوسته به وجود آمده اند اندازه گیری می کند. 

ز تولید می شوند. بافت های بدن الکتریسیته را خوب منتقل می کنند؛ به نحوی در سرتاسر مغ
که گیرنده های نصب شده روی کاسه سر می توانند جریاناتی را که از طریق جمجمه و کاسه سر 

دستگاه نوار مغزی این علامات را تقویت می کند و آن ها را از مغز بیرون می روند، دنبال کنند. 
داول کاغذی ثبت می کند. شاید شما با واژه امواج مغزی آشنا باشید. این همان روی صفحه یا ج

اسمی است که به طرح های مختلف فعالیت الکتریکی داده شده است. فرکانس امواج مغزی با 
ثبت تعداد دورها یا نوسانات در ثانیه اندازه گیری می شود. هرچه نوسانات در ثانیه بیشتر باشند، 

نیز بالاتر می روند. در حال بیداری، امواج کوتاه و تند هستند و امواج آلفا نام دارند. فرکانس امواج 
( و فعالیت فشرده 1نوسانات در بالاترین فرکانس یعنی امواج بتا، در طول تمرکز )امواج بتا نوع

رویم وقتی ما خواب آلود می شویم و به خوابی سبک فرومیافتند. ( اتفاق می۲ذهنی )امواج بتا نوع
گوییم. در صورت رفتن به خواب عمیق، امواج بلند امواج آرام می شوند و به آن ها امواج بتا می

 شوند. و کندی به نام امواج دلتا تولید می
 کالبدشناسی مغز 

تصور کنیدکه شما در حال هل دادن یک چرخ دستی در بخش تره بار فروشگاه محله خود هستید. 
همان طوری که خودتان را در حال راه رفتن در راهروی پهن پر نور می بینید، جعبه های بسیار 
مرتبی مشاهده می کنید که هرکدام حاوی یک میوه یا سبزی متفاوت است. آیا می توانید رنگ 

و واضح بادمجان ها را ببینید؟ آیا بوی هلوهای رسیده را حس می کنید؟ تصور کنید که  ارغوانی
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به جعبه کلم نزدیک می شوید. یک کلم بزرگ محکم بردارید و آن را روی ترازو بگذارید. شما 
کیلو وزن دارد. توانایی شما  5/1اعداد روی ترازو را می خوانید و می بینید که کلم شما حدود 

لید ذهنی درباره داستان بالا با تمامی مناظر، احساسات لامسه، بوها و صداها نتیجه کنش برای تو
انگیز متقابل میلیون ها نورون در مغزی است که به سنگینی آن کلم است. آیا این عضوی شگفت

نیست که شما را قادر می سازد تا نه تنها دنیای خارج از پوسته استخوانی اش را تجربه کنید بلکه 
ذار برای فهم بهتر مطلب بیایید گشت و گاز این تجربه آگاه باشید و در مورد آن سخن بگویید؟ 

خود از مغز انسان را با نگاهی به ابتدایی ترین واحد ساختاری و کاربردی آن، یعنی سلول، آغاز 
کنیم. تمامی بدن از سلول تشکیل شده است. عضلات، سطح داخلی روده ها، استخوان ها، پوست 
و مغز همه از میلیارها سلول تشکیل شده اند. هر سلول یا هر گروه از سلول ها وظیفه معینی دارند 
که باید انجام دهند. سلول هایی که سیستم عصبی مرکزی را تشکیل می دهند شامل مغز، نخاع 
و نیز سیستم هورمونی هستند که بیشترین کاربردهای کنترل بدن را انجام می دهند. دو نوع 

اد ها. تعدهای بافت بین نورونول، سیستم عصبی مرکزی را می سازند: نورون ها و سلولسل
ها که عمدتاً در مغز و نخاع )سیستم عصبی مرکزی( یافت می شوند به حدود صد میلیارد نورون

می رسد. آن ها از دو جهت عمده با بیشتر سلول های بدن تفاوت دارند. اول این که به نظر 
ن ها طبق یک برنامه منظم مانند دیگر سلول ها تکثیر نمی شوند. تقریبا تمامی رسد نورومی

های بدن شما )سلول های پوست، خون و سطح داخلی روده ها( به طور دائم، هر چند روز یا سلول
برید به همین دلیل است که شما وقتی دست خود را میچند ماه یک بار خود را تکثیر می کنند. 

ی شود یا وقتی پایتان می شکند ـ اگر درست جا بیفتد ـ این شکستگی برطرف تان خوب مپوست
می شود. اما اگر نورون ها در یک سکته مغزی یا ضایعات مغزی دیگر نابود شوند، به همین شکل 

ای وجود دارد. ما همیشه تصور کرده ایم که تکثیر پیدا نمی کنند. اما خبرهای خوشحال کننده
ید آیند؛ تحقیقات جدنورون هایی که تا لحظه مرگ خواهند داشت، به وجود میانسان ها با تمامی 

های این تصور غلط را زیر سوال برده است. چندین مطالعه نشان داده اند که مغز افراد بالغ نورون
جدید می سازد، اما این که این فرایند چگونه اتفاق می افتد و این سلول های جدید چگونه کار 

ها کاملا مشخص نگردیده است. دومین تفاوت نورون ها با دیگر سلول ها، توانایی آن می کنند نیز
در انتقال اطلاعات است. نورون ها با یکدیگر و درون شبکه ها به وسیله پیام های الکتریکی و 

ها شیمیایی ارتباط برقرار می کنند. برای ایجاد ارتباط، نورون ها باید شکلی متفاوت از دیگر سلول
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اشته باشند که این خود تفاوت سوم آن ها با دیگر سلول ها است. در زبان یونانی واژه نورون به د
معنای رشته است. نورون ها چندین شکل مختلف دارند. بعضی از آن ها شکل هرم هستند و بقیه 

بدنه  شان، تشکیل شده اند از یکمانند یک برگ دریایی بزرگ هستند. نورون ها گذشته از شکل
لول یا سوما که حاوی هسته هست، هزاران رشته کوتاه به نام دندریت )که از واژه یونانی دندرا س

به معنای درخت گرفته شده است( و یک شاخه یا آکسون که معمولًا با یک ماده چرب به نام 
میلین پوشانده شده است. دندریت ها اطلاعات را از سلول های دیگر دریافت می کنند. کار اصلی 

رساندن اطلاعات به دیگر سلول ها است. انتهای آکسون شاخه شاخه می شود. هرکدام سون، آک
از این شاخه ها به یک پایانه آکسونی یا یک گلوله ختم می شود. نورون ها با انتقال پیام ها در 

های دنهها یا بمحل اتصال بین پایانه های آکسونی )موسوم به سیناپس( و پرزهای روی دندریت
 کنند. ل با یکدیگر ارتباط الکتروشیمیایی برقرار میسلو

از هنگام لقاح و آبستنی تا لحظه تولد، فرایند شگفت انگیزی به نام تشکیل سیستم عصبی اتفاق 
در طوال این مدت است که نورون ها از سلول های پایه ای یکسان به وجود می آیند، می افتد. 

موقعیت نهایی خود مهاجرت می کنند، نورون ها در مناطق  نورون ها از جایی که تولید شده اند به
مشخص مغزی جمع می شوند و شروع به ایجاد ارتباط بین یکدیگر می کنند. اگر یک نوزاد در 
هنگام تولد حدود صد میلیارد نورون داشته باشد و هزاران میلیارد ارتباط به وجود آورده باشد، 

جنینی دائماً مشغول ساختن تمامی این سلول ها  پس برای هرکسی روشن است که مغز دوران
آور در مغز جنینی سلول ها تقسیم می شوند تا نورون های جدید را با سرعت شگفتبوده است. 

 آیند و خواهیم دید کهسلول در دقیقه تولید کنند. صدها میلیارد نورون به وجود می ۲50000
است. سپس نورون ها در یک فرایند به نام این تعداد بسیار بیشتر از نورون های مورد نیاز 

مهاجرت، به محل های مشخص شده ای سفر می کنند و در کنار هم به صورت لایه لایه، خوشه 
دهند. خوشه یا دسته دسته قرار می گیرند و ساختارهای بزرگی می سازند که مغز را تشکیل می

کنند یارتباطات سیناپسی تصادفی م که این اتفاق می افتد، سلول ها شروع به ایجادبه محض این
و باز هم بیشتر از آنچه لازم است این کار را می کنند. اگر نورون ها نتوانند نقاط ارتباطی سیناپسی 
کافی بسازند یا به محل اشتباهی مهاجرت کنند این نورون ها در یک فرایند به نام آپوپتوسیس 

 نظر می رسد که هدف از مرگ طبیعی سلولیبه یا مرگ سلولی برنامه ریزی شده نابود می شوند.
جا  سازند نیست، بلکه تقویت ارتباطات بهتنها از بین بردن نورون هایی که ارتباطات خوب نمی
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مانده و شاید جلوگیری از پر شدن بیش از حد مغز از سلول هایی که خود درست کرده نیز از 
های ص سلول ها می تواند پاسخی برای تواناییمی تواند از اهداف این فرایند باشد. مرگ طبیعی ناق

شگفت انگیز نوابغ باشد، همان طوری که عاملی تصادفی برای نقص های آنان در زمینه های دیگر 
شوند بعد از این که سلول های مغزی تولید شده، مهاجرت کرده و تعدادشان متعادل مینیز هست. 

ی شروع به شلیک می کنند تا ارتباطات خود نورون ها به طور تصادفی و بدون هیچ محرک خارج
را بسازند و به عبارتی مدارهای خود را آزمایش می کنند تا مطمئن شوند که این ارتباطات کار 
می کنند. باز هم یک فرایند هرس کردن اتفاق می افتد، اما این بار حذف حواشی ارتباطات است 

سوم است که اعضای حسی جنین کم کم کامل  که از بین می رود نه نورون ها. در اوایل سه ماهه
می شوند و می توانند به محرک های خارج از رحم واکنش نشان دهند. حدود هفت ماهگی است 

شوند. در این زمان جنین به درجه کم ظاهر میکه در رحم چین های روی سطح خارجی مغز کم
ا د می آموزد. نوزادی که به دنیمحسوسی از نور و نیز صدا پاسخ می دهد. بله، جنین قبل از تول

ه تواند موسیقی را کمی آید قادر است صدا و بوی مادرش را از دیگران تشخیص دهد و حتی می
با وجود این که تشکیل نورون ها و شبکه آن ها بسیار قبل از تولد شنیده است تشخیص دهد. 

رسان مغز، همان سلول های گلایل ـ که به نوروگلیا های یارییاری سلولجالب است، اما اگر هم
ای افتاد. واژه گلایل از زبان یونانی مشتق شده و به معناند ـ نبود، این فرایند اتفاق نمینیز معروف

هد فرضیه اشتباهی وجود داشته است که این سلول ها به نحوی ناک است که نشان می دچسب
ا ها است بدارند. سلول های گلایل که تعدادشان ده برابر نوروننورون ها را در کنار هم نگه می

نورون ها کاملًا متفاوت هستند. مهم ترین تفاوت آن ها این است که مانند نورون ها به طور 
ها در شرکت نمی کنند؛ اگرچه بعضی از عملکردهای پشتیبان آنمستقیم در پیام های الکتریکی 

این فرایند کمک می کنند. یکی از نقش های عمده ای که سلول های گلایل به عهده دارند، تشکیل 
ها، سلول های گلایل پرتوی، پیش از نورون ها از نقطه مغز جنینی است. بعضی از این سلول

ورون ها داربستی ایجاد می کنند تا از آن بالا بروند. سرچشمه خود حرکت می کنند و برای ن
که نورون ها را هنگام مولکول های چسب ناک خاصی نیز روی سلول های گلایل وجود دارند 

محل های از پیش تعیین شده، به یکی از شش لایه قشر مغز، راهنمایی می کنند. نوع مهاجرت به 
صدمات وارده به مناطق مغز، به از بین بردن بقایای دیگری از سلول های گلایل، ماکروفاژ، پس از 

سلول های مرده کمک می کنند. سلول های گلایل دیگری نیز هستند که در بلوغ عصبی نقش 



 �� رازهای یک نابغه 

59 

 

مهمی بازی می کنند و مشخص می کنند که چه زمانی نورون ها آمادگی عملکرد موثر را دارند.  
ها سونچند لایه به دور بعضی )و نه تمامی( آک کنند. میلین یک پوششها میلین تولید میاین سلول

است که حرکت ضربان الکتریکی را در این انشعابات بیشتر می کند. میلین رنگ روشنی دارد و 
ماده سفید مغز نیز اسم خود را از آن گرفته است. چهارمین نوع سلول گلایل، استروسیت است 

اهری ستاره مانند دارند و کار اصلی آن ها این ها ظکه بیشترین تعداد را در مغز دارد. استروسیت
 آن ها مانند اسفنجی عملاست که محیط شیمیایی مناسب را در اطراف نورون ثابت نگه دارند. 

می کنند که مواد شیمیایی مستعد سمی شدن را جذب کنند. استروسیت ها هم چنین با کمک به 
خاصی را از بافت مغز دور نگه می دارند.  های خونی مغز، مواد شکل گیری و نگهداری بازدارنده

نگاهی ساده به مغز دو بخش اصلی آن را مشخص می کند؛ یک سیستم زیرقشری نسبتاً کوچک 
سیار کند و یک قشر بکند و اعمال حیاتی اصلی را برنامه ریزی میکه در سطح ناخودآگاه عمل می

وقعیت های جدید می گیریم و توسط ای که ما در مبزرگ تر که برنامه ریزی تصمیمات آگاهانه
سیستم های زیرقشری انجام نمی شوند را برعهده دارد. ساختارهای زیر قشر مغز، ما را از یک 

زیند. با گکنند، در حالی که قشر مغز مناسب ترین روش پاسخ را برمیخطر یا فرصت آگاه می
  قدر با هم مرتبط هستند.یابیم که این دو سیستم چنگاهی به مغز و نحوه عملکرد آن درمی

متر سانتی 45نخاع : از انتهای مغز تا وسط کمر مجموعه بزرگی از رشته های عصبی به طول تقریباً 
)در بزرگسالان( و کمی نازک تر از انگشت سبابه وجود دارد که نخاع نامیده می شود. از لحاظ 

ه نخاع از یک لوله عصبی ساختساختاری نخاع ادامه مغز است. در حین شکل گیری جنینی، مغز و 
می شوند؛ مغز از بالای لوله شکل می گیرد و نخاع از قسمت پایین آن. وظیفه اصلی نخاع انتقال 
پیام ها بین مغز و بدن است. نخاع این کار را با استفاده از دو دستگاه مغزی نخاعی اصلی انجام 

عات حسی مانند درد، حرارت، نور و دهد: مسیر بالارو و مسیر پایین رو. مسیر بالارو اطلامی
های حسی بدن دریافت می کند و به مناطق مشخصی از مغز که این احساسات لامسه را از گیرنده

مختلف را پردازش می کنند می فرستد. این مسیر هم چنین پیام های حسی درباره وضعیت 
د. شه مغزی می فرستها و عضلات را جهت ارزیابی ناخودآگاه وضعیت و حالت بدن به ریمفصل

مسیر پایین رو به عکس عمل می کند؛ یعنی، پیام های عصبی حرکتی را جهت ایجاد حرکت، از 
 مغز به عضلات بدن منتقل می کند.
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ریشه مغز که در پایین مغز، جایی که نخاع شروع می شود، واقع شده است از لحاظ تکامل یکی 
اصلی تشکیل شده است: مغز میانی )انتهای از قدیمی ترین بخش های مغز است و از سه قسمت 

ای بالایی(، پل مغزی)قسمت مرکزی( و بصل النخاع )انتهای پایینی(. ریشه مغز گاهی مغز خزنده
نامیده می شود. شاید به این دلیل که ساختار اساسی آن نسبتاً شبیه به تمامی مغز خزندگان 

ن گی می توانیم حدس بزنیم هدف اولیه آپس با در نظر گرفتن این واقعیت به سادامروزی است. 
حفظ حیات است. ریشه مغز به طور عمده در کنترل عملکردهای خوکار است؛ یعنی، همان 
عملکردهایی که تحت کنترل آگاهانه ما نیستند، اما برای بقای ما ضروری هستند. اگر شما در 

یر تنفس، گاهانه اعمالی نظنظر بگیرید که زندگی شما چه شکلی می داشت اگر مجبور بودید که آ
ضربان قلب و فشار خون خود را کنترل کنید، آن گاه ضرورت کارکردن ناخوداگاه ریشه مغز 

یک نقش مهم ریشه مغز تولید تعداد بسیاری از پیام رسان های  برایتان آشکار خواهد شد.
بی لول های عصشیمیایی مغز است. این مواد شیمیایی از هسته هایی )گروه هایی از بدنه های س

در هم پیچیده متراکم( به وجود می آیند که در ریشه مغز قرار دارند و به طور گسترده به تمامی 
اگر ما در سیستم عصبی بالا برویم، در پشت مغز به بخش های دیگر مغز منشعب شده اند. 

یار سخوریم. مخچه به معنای مغز کوچک است. مخچه ساختاری دو لُبی با چین های بمخچه می
های پس سری در بخش مغز پسین است. عمیق است که در بالای ریشه مغز و درست زیر لب

مخچه نیز مانند ریشه مغز از لحاظ تکامل ابتدایی است و در طول هزاران یال تغییر اندکی یافته 
است. در تمامی پستانداران، مخچه کلید حفظ تعادل، نگهداری وضعیت بدن و هماهنگی عملکرد 

چون انسان ها تقریباً مجموعه ای نامحدود از حرکات را دارند، مخچه آن ها ه ها است. ماهیچ
در عمق مرکز و درست بالای مغز دو بزرگ است و یازده درصد از وزن مغز را تشکیل می دهد. 

ساختار وجود دارد که نقشی مهم در تنظیم ادراک و اعمال حیاتی بدن دارند. تالاموس ساختاری 
است. )درواقع شما دو تالاموس دارید که با کوجک شبیه به آلو است که در مرکز مغز واقع شده

 مانند بیشتر ساختارهای دوگانه درچیزی شبیه به پل به هم وصل شده اند، اما از تالاموس نیز 
شود(. واژه تالاموس که از زبان یونانی گرفته شده و به معنای مغز، معمولا تعبیر به چیزی واحد می

اتاق داخلی است، ساختاری مغزی در یک موقعیت مهم است که به عنوان یک ایستگاه انتقال 
عمل می کند. تالاموس دروازه جهت هدایت جریان اطلاعات بین اندام های حسی و قشر مغز 

قشر مغز نامیده شده است چون تقریبا تمامی پیام های اندام های حسی ابتدا به سلول های 
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بندی شده و به مناطق گیرنده در قشر مغز فرستاده تالاموس می روند و آن جا پیام ها دسته
فرستد. ز میبه قشر مغشوند. تنها استثنا، سیستم بویایی است که محرک های خود را مستقیم می

در زیر تالاموس هیپوتالاموس قرار دارد. )هیپو در زبان یونانی به معنای زیر است و این واژه به 
گوید که هیپوتالاموس در زیر تالاموس قرار دارد.( هیپوتالاموس بخش مهمی از سیستم ما می

نترل وضعیت طبیعی بدن را کخودکار است و به همراه غده هیپوفیز، اعمال مورد نیاز حفظ و ثبات 
 می کند؛ برای مثال وقتی بدن خیلی داغ می شود هیپوتالاموس مقدار تعرق بدن را زیاد می کند.

هیپوتالاموس کار دیگری نیز می کند که برای حیات ضروری است. حتما شما تا به حال از یک 
ه تان به حالت طبیعی بدنترسیده اید و دیده اید ک مار یا عنکبوت )یا هر چیز ترسناک دیگری(

ما تان عرق می کند و تنفس ششود، کف دستتان تند میسرعت تغییر می کند، ضربان قلب
جاست که هیپوتالاموس فعال شده است. این عضو از بدن است که پاسخ یابد. اینافزایش می

ر بسیار ایک ساختار دیگر مغزی که در پاسخ جنگ یا فر جنگ یا فرار بدن را کنترل می کند.
درگیر است و نزدیک به تالاموس و هیپوتالاموس قرار دارد، بادام مغز است. اگر بتوانیم بگوییم 

ت در ای اسکه مغز یک سیستم هشدار دارد، همین دو ساختار بادام مانند هستند )آمیگدالا واژه
 ام مجموعه بادامیزبان یونانی به معنای بادام( که در عمق مرکز مغز قرار دارند )بادام مغز به ن

نیز معروف است؛ چون، از سه قسمت فرعی تشکیل شده است که هرکدام به ساختارها و مسیرهای 
مختلف مغز مرتبط است(. بادام مغز را می توان نگهبان فیزیولوژیکی مغز نیز نامید؛ زیرا، نقش 

 مهمی در کنترل احساسات بازی می کند.
واژه ای یونانی به معنای اسب دریایی گرفته شده است  هیپوکامپوس: اگرچه اسم هیپوکامپوس از

اما بیشتر شبیه به دو پنجه است که به سمت یکدیگر خم شده اند. بدون هیپوکامپوس شما قادر 
نیستید به یاد آورید ماشین خود را کجا پارک کرده اید و هر چیز دیگری در گذشته نزدیک که 

اهید آورد. هیپوکامپوس نه تنها حافظه گذشته نزدیک دیگر به آن توجه نمی کنید را به یاد نخو
شما را نگه می دارد، بلکه عضوی است که نسبتاً حافظه را به قشر مغز می فرستد تا در جایی به 

 نام حافظه دراز مدت ذخیره شود. 
مهرگان در همه مهره داران و بیشتر بی ترین اعضای بدن ترین و پیچیده حساسیکی از  مغزپس 

تا ۲0در انسان حدود  دهد.می درصد از وزن بدن جاندار را تشکیل ۲ها  برخی گونه در است که
انرژی خود را از  بیشتر و کندروزانه را مصرف می ی(انرژ)کالری  درصد ۲۵بیش از 
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که  زمانی حتی سوزاندکند و این سوخت را سریع می می جذب( گلوکز خون)ها کربوهیدرات
 به نارسایی د.کنعضوی از بدن اکسیژن مصرف می بیشتر از هرشخص در خواب است، مغز 

 .های مخ، مخچه و ساقه مغز است مغز شامل نیمکره .گویند مغزی اسکم مغزی می

شوند تا انسان  های مخ باعث می نیمکره .دهندهای مخ تشکیل می بیشتر حجم مغز را نیمکره
های نیمه راست بدن و  نیمکره چپ فعالیت .کند و حرف بزند و مسائل را حل کنند بتواند فکر

مثلا  ها همکاری هم دارند  اما آن .کند های نیمه چپ بدن را کنترل می راست فعالیت نیمکره
را دریافت و پردازش  زمان از همه بدن اطلاعاتطور هم هر دو نیم کره به در موقع نگاه کردن

لال و توانایی استد کره چپ بهمثلا نیم. دمخصوص به خود را نیز دار ره کارهایکهر نیم .ندکنمی
مرکز برخی  مخچه هم .است های هنری تخصص یافته مهارت کره راست مخ درریاضیات و نیم

بخش دیگر مغز  .شود ژیمناستیک و بند بازی تقویت می مانند یهای تعادل بدن است و با ورزش
مغز میانی  :است سه بخشساقه مغز شامل  .مخچه به نخاع است ساقه مغز است که واصل مخ و

 بدنغیرارادی ی ها النخاع در بالای نخاع است و مرکز فعالیت بصل .و پل مغزی و بصل النخاع
لوب آهیانه،   :های مختلفی است مخ شامل لوب .حیات استه است و برای همین مشهور به گر

 وجود ختلفیها حواس م که در هر یک از این لوبلوب پیشانی، لوب گیجگاهی و لوب پس سری. 
حس  :حس بینایی؛ لوب گیجگاهی :سری حس بویایی؛ لوب پس :دارد برای مثال لوب پیشانی

 .چنین مغز دارای دستگاه لیمبیک هستهم .مرکز حواس پیکری مانند لامسه :لوب آهیانه شنوایی؛
مهرگان تنها شماری از بی  .دستگاه عصبی است مهرگان مرکزداران و بیشتر بیهمه مهره مغز در 

و ستاره دریایی مغز ندارند، هرچند  اسفنج دریایی، عروس دریایی، آبدزدک دریایی بالغ مانند
های حسی نخستین مانند  اندام مغز در سر و معمولاً نزدیک .ای هستندعصبی پراکنده دارای بافت

از  .شان استنترین اندام بد پیچیده مغز مهره داران .چشایی و شنوایی قرار دارد بینایی، بویایی،
مغز  .است های بدن متمرکز بر روی سایر اندام دید فیزیولوژی و تکاملی زیستی، کار مغز کنترل

 شیمیایی تراوشی که هورمون نام دارند، بدن ها یا با هدایت مواد تولید الگوهای فعالیت ماهیچه با
 .ودش تغییرات محیط میهماهنگ به  این کنترل متمرکز سبب پاسخ سریع و .کند کنترل می را

 ا گرهتواند توسط طناب نخاعی ی می ای از پاسخ مانند بازتاب یا رفلکس عصبی پایه برخی انواع
د های ورودی پیچیده نیازمن حس پایه پیچیده و هدفمند بر رفتارها بر اما کنترل ها ایجاد شود،

ن دانشگاه نورت وسترن تازگی محققاه ب .سازی اطلاعات یک مغز متمرکز است یکپارچه توانایی
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ند ها به این نتیجه رسید روی موش درحین مطالعه اثرات یک داروی ضد افسردگی بر در آمریکا
دراین مطالعه یک تفاوت  .متفاوت است مغزهای دو جنس نر و ماده در سطح مولکولی که عملکرد
 کی مورد کار هرهای دقیقی در  امروزه دانسته. میان مغزهای نر و ماده کشف شد شیمیایی در

ها سلول مغزی با  و روش عمل میلیون زمان های مغز وجود دارد اما درک همکاری هم از سلول
  .به پژوهش دارد هم هنوز نیاز

 های مغز: بررسی بیشتر لوب
 هستندعقبی که مرکز اولیه پردازش محرک های دیداری هایسری(: لبعقبی )پسهای( لوب1

این قسمت که قشر بینایی نیز نامیده می شود، توسط بافت قشری د. ندر عقب مغز قرار دار
پوشیده شده است. این بخش به قسمت های فرعی زیادی تقسیم شده است که هر کدام وظیفه 

های تصویری وارده از دنیای خارج را به عهده دارند )یادتان باشد که محرک های پردازش داده
د، ابتدا در رسنوند(. وقتی محرک ها به قشر بینایی میبینایی ابتدا از تالاموس فرستاده می ش

منطقه درک بینایی اولیه پردازش می شوند. در این منطقه، میلیون ها نورون به مناطق طراحی 
شده برای پردازش ابعاد مختلف بینایی متصل شده اند. دانشمندان با انجام کارهای فشرده در 

ای حساس به حرکت، حساس به رنگ و سلول های زمینه تعیین موقعیت قشر بینایی، سلول ه
چنین مناطقی برای تصویربرداری کلی، دید دو چشمی، خطوط مستقیم را کشف کرده اند. هم

عدد از این مناطق بینایی در  ۳5تا  ۳0فاصله، عمق و دنبال کردن اشیا با چشم وجود دارند. بین 
عات ورودی در این مناطق در کنار هم لوب عقبی میمون ها مشخص گردیده اند. هنگامی که اطلا

قرار می گیرند )درک می شوند(، به منطقه دوم یا منطقه ارتباط تصویری برده می شوند. سپس 
گذشته دیده اید مقایسه می کند و شما را قادر می سازد تا بفهمید که یک اطلاعات را با آنچه در 

گاه ممکن است دو نفر به یک چیز ن پرتقال می بینید یا یک درخت. به خاطر داشته باشید که
کنند و روی چیز دیگری تمرکز کنند یا چیزهای دیگری ببینند. آنچه که شما ار لحاظ بینایی به 
آن می پردازید، عملکرد هماهنگ چندین سیستم مغزی است؛ اول، منطقه درک بینایی اجازه 

اط ای سیستم مغزی ارتبدهد. بعد قشر بینایی شما با دیگر محرک هدرک شیئی واقعی را می
برقرار می کند تا مشخص کند شما چه اطلاعات تصویری در گذشته ذخیره کرده اید. محرک 
های تصویری معنادار نخواهند بود مگر این که درک های حسی با ارتباطات شناختی از قبل 

ی های خاصعلاوه بر این ما اغلب مغز را آماده می سازیم تا به محرک  ذخیره شده مطابق باشند.
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نسبت به بقیه توجه بیشتری کنند؛ برای مثال، در جمعیت دنبال یک دوست بگردید، یا طبق 
دستور معلم، یک شکل با رنگ خاص را در میان تعداد زیادی از شکل ها با رنگ های مختلف 

 ببینید. 
های وبگیجگاهی: در هر طرف مغز، درست بالای گوش ها دو لوب قرار دارند که از ل های( لوب۲

اند. این دو لوب، لب های گیجگاهی هستند عقبی تا پایین لوب های جلویی به سمت جلو خم شده
که وظیفه اصلی آن ها پردازش محرک های شنیداری است. لوب های گیجگاهی از چند قسمت 
فرعی تشکیل شده اند که کار شنیدن، زبان و چند وجه از حافظه به ویژه حافظه شنیداری را بر 

ن، اطلاعاتی چنین شنیدشنیدن ما را قادر می سازد تا با یکدیگر ارتباط برقرار کنیم و همه دارد. عهد
آورد؛ صدای یک قطار که به ما نزدیک می شود، می گوید که از حیاتی برای ما به ارمغان می

ا یریل کنار برویم یا صدای قدم های پشت سرمان به ما می گوید که برگردیم و ببینیم که کسی 
ناشنوایی می تواند از نابینایی سخت تر باشد ـ چیزی که آن صدا را می سازد می شناسیم یا نه. 

ی لوب های گیجگاهی نیز مانند لوب های عقباگر چه انسان ها موجوداتی بسیار تصویرگرا هستند. 
شود، از چندین قسمت فرعی تشکیل شده اند. وقتی بخش اولیه لوب های گیجگاهی تحریک می

بر این، یک منطقه ارتباط شنوایی با بخش اولیه و دیگر حساس صدا به وجود می آید. علاوها
های مغز مرتبط است و در درک اطلاعات ورودی شنوایی کمک می کند و ما را قادر بخش

سازد تا آنچه را می شنویم تشخیص دهیم. در این دو بخش اصلی، گروه هایی از نورون ها می
وب های در نقطه ارتباط ل د از قبیل ثبت بلندی، ارتفاع یا طنین یک صدا.وظایف مشخصی دارن

عقبی، میانی و گیجگاهی )بیشتر در لوب های گیجگاهی( گروهی از سلول ها به نام منطقه ورنیک 
(Wernick وجود دارند. این منطقه برای صحبت کردن حیاتی است. منطقه ورنیک، که در نیمکره )

چپ قرار دارد، ما را قادر می سازد تا صحبت ها را درک یا تفسیر کنیم و وقتی صحبت می کنیم، 
 واژه ها را با ساختار دستوری درست در کنار یکدیگر قرار دهیم. 

ی به دلیل ضربه ای در نیمکره راست مغز، افراد دچار اختلال ای: گاههای میانی یا آهیانهلوب( ۳
شوند. این افراد اغلب در سمت می« عدم اطلاع از بیماری»عجیبی به نام انوسوگنوز به معنای 

چپ بدن خود فلج می شوند، اما اطلاعی از مشکل خود ندارند. آن ها با سمت چپ بدن خود به 
کنند د نداشته است؛ مثلا، موهای سمت چپ سر را شانه نمیگونه ای رفتار می کنند که گویی وجو

یا حتی به سمت چپ بدن خود لباس نمی پوشانند. برای این که بفهمیم این اختلال عجیب چگونه 
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به وجود می آید باید به بخشی از قشر مغز که مربوط به آگاهی فضایی و جهت یابی است، نگاهی 
ها ف در هر نیمکره به نام لوب میانی وجود دارد. این لوببیندازیم. در بالای مغز منطقه ای صا

 از دو قسمت اصلی، قسمت پسین و پیشین، تشکیل شده اند که نقش هایی مجزا اما مکمل دارند.
ها به در بخش پیشین )جلویی( لوب های میانی، درست بعد از قشر حرکتی مغز، نواری از سلول

که ما باید در مورد زمان و نحوه حرکت خود به نام قشر حسی بدن وجود دارد. همان طور 
چنین قادر باشیم تا اطلاعات نیز دریافت کنیم؛ های بدن اطلاعات بفرستیم، باید همماهیچه

اطلاعاتی نظیر لمس و دمای محیط، احساس درد و رضایت از پوست و موقعیت اعضای بدن 
های اولیه مسئول دریافت محرک )تحریکات داخلی(. این کار توسط قشر حسی بدن، یعنی منطقه

حسی ورودی، انجام می شود. برای هر بخش از بدن، یک منطقه ویژه بر روی سطح قشر حسی 
بدن وجود دارد. هرچه عضوی از بدن حساس تر باشد، منطقه مربوط به آن نیز جهت تفسیر 

یب به را دارند. آس ها، زبان و گلو بیشترین گیرنده هاتر است؛ برای مثال، لبهای آن بزرگپیام
این بخش از لوب میانی، در درک لامسه و درد و آگاهی از موقعیت بدن در فضا اختلال ایجاد 
می کند. بخش پسین )عقبی( لوب های گیجگاهی پیوسته اطلاعات را تحلیل و تکمیل می کند تا 

ن کجا از بدبه ما حس آگاهی موقعیت فضایی بدهد. مغز به طور دائم باید بداند که هر قسمت 
قرار دارد و چه رابطه ای با اطراف دارد. آسیب به این بخش از لوب های گیجگاهی، اغلب به 

 عملکرد نامتعادل در به کار بردن اشیا منجر می شود. 
کنند درصد( را اشغال می ۲8لوب های جلویی)پیشانی(: لوب های جلویی بیشترین بخش مغز )( 4

دهند. لوب های جلویی که در جلوی مغز قرار دارند و تا بالای و سخت ترین اعمال را انجام می 
نسل گذشته به سرعت توسعه پیدا کرده اند و به روشنی ما را  ۲0000سر امتداد دارند، در طی 

از اجداد اولیه خود متمایز ساخته اند. توانایی شما برای حرکت دادن ارادی اعضای بدن خود، فکر 
ریزی برای آینده، متمرکز شدن روی چیزی، تفکر، تصمیم گرفتن، کردن درباره گذشته، برنامه 

حل مشکلات و شرکت در مکالمات همه به دلیل وجود این بخش بسیار کامل مغز شما امکان 
انگیزتر از همه این کار این حقیقت باشد که لوب های جلویی قشر مغز همان دارد. اما شاید شگفت

ازند تا به طور خودآگاه از تمامی این تفکرات و فعالیت ها چیزهایی هستند که شما را قادر می س
ی گیرند: پردازش حرکتی حسعملکردهای لوب های جلویی در دو شاخه اصلی قرار می آگاه باشید.

و درک. نواری از سلول ها به سمت عقب لوب های جلویی وجود دارند که در بالای مغز از یک 
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نوار، درست، جلوی گوش ها تشکیل داده اند که شبیه طرف به طرف دیگر کشیده شده اند و یک 
به قطعه اتصالی بین گوشی های ضبط صوت است. تقربیاً تمامی فعالیت های عصبی که حرکت 

 عضلانی را هدایت می کنند، در قشر حرکتی مغز به وجود می آیند. مناطق مختلفی از این نوار ،
درست در جلوی قشر حرکتی منطقه  کنند.حرکت های عضلات مشخصی در بدن را کنترل می 

حرکتی تکمیلی وجود دارد. این منطقه گروهی از سلول های عصبی بسیار مهمی به نام منطقه بروکا 
(Brocaدارد. این قسمت از مغز است که به شما اجازه سخن گفتن می ) ۹5دهد. منطقه بروکا در 

 در پنج درصد بقیه که حدودر دارد. درصد از مردم، در نیمکره چپ منطقه حرکتی تکمیلی قرا
سی درصد از افراد چپ دست هستند، منطقه تولید زبان در نیمکره راست قرار دارد. شاید تعجبی 
نداشته باشد که بدانیم منطقه بروکا توسط دسته ای از رشته های عصبی به منطقه ورنیک در 

ود، ، قبل از این که حرفی زده شهای گیجگاهی مرتبط است. این ارتباط بسیار مهم است؛ چونلوب
شکل گفتار و واژه های مناسب باید ابتدا در منطقه ورنیک کنار هم قرار گیرند و بعد به منطقه 
بروکا فرستاده شوند تا به صداهای درست برگردان شوند. سپس این اطلاعات برای تولید آوایی 

 به قشر حرکتی فرستاده می شوند. 
 آیا ما دو ذهنی هستیم؟ 

ر از بالا به پایین به مغز نگاه کنیم، به نظر می رسد که تمامی مغز از دو نیمه به ظاهر برابر اگ
تشکیل شده است. شیار عمیقی به نام شکاف طولی، طول مغز را طی می کند و تقریباً تا نیمه مغز 

ر کند. قرن ها بر سپایین می رود و آن را به دو بخش شبیه به یک گردوی بزرگ تقسیم می
 400عملکرد و نقش های این دو نیمه که نیمکره چپ و راست نامیده می شوند، بحث بوده است. 

سال پیش از میلاد مسیح، بقراط در مورد امکان دوگانه بودن مغز انسان چیزهایی نوشت. در سال 
که مغز ای مطرح کرد مبنی بر این، یک مرد انگلیسی به نام جان هاگلینگس جکسون نظریه18۷4

، حتی تا حد کمی امروزه، بسیار شنیده می شد که 80و  ۷0نیمکره هدایتگر دارد. در دهه یک 
سیار ب« مغزهاچپ»مردم راست مغز یا چپ مغز هستند و به طور کل اعلام می کردند که بعضی 

هنری و عاطفی هستند. این نظریه محکم تقسیم مغز به « مغزهاراست»کلامی و تحلیلی و بعضی 
اعث شد تا کتاب ها و کلاس هایی با عنوان طراحی در قسمت راست مغز یا ایجاد چپ و راست ب

یک سبک مدیریت راست مغز )یا چپ مغز( به وجود آیند تا فعالیت و تفکر راست )یا چپ( 
مغزی را تشویق کنند. همان گونه که گاهی در نظریات جدید اتفاقی می افتد، ما نیز یک موضوع 
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و با نیاتی خوب کاربردهایی را به وجود آوردیم که از تحقیقات علمی  پیچیده را انتخاب کردیم
« مانز بودندو مغ»بودند. )دانشمندان حتی برای اشتیاق افسارگسیخته ما برای  بسیار دوراصلی 

 می گویند.(« جنون دوقسمتی»اند. آن ها به این اشتیاق کلمه ای ساخته
های مغز کاملًا درست یا کاملًا نادرست نبودند. در  هیچ کدام از این نظریات درباره نقش نیمکره

ور که طهای مغزی به انجام رسیده است. هماندو دهه گذشته تحقیقات زیادی روی نقش نیمکره
ها بیشتر اغلب اتفاق می افتد، ما هر چه بیشتر روی بخش های مغز مطالعه کنیم به پیچیدگی آن

خی ه مستثنا نیستند. یافته های جدید باعث شده اند تا برپی می بریم و نیمکره ها نیز از این قاعد
ها است از محققان و نویسندگان برجسته در این زمینه نظریات قبلی خود را اصلاح کنند. مدت

که می دانیم نیمکره چپ مغز، تا حد زیادی، سمت راست بدن و نیکره راست، سمت چپ بدن را 
بندهای »دو نیمکره توسط چنیدن دسته رشته به نام دانیم که این چنین میرهبری می کند. هم

ه نام متری است بها یک دسته رشته ده سانتیبه هم وصل شده اند. بزرگترین آن« ارتباطی
 ۳00( که بزرگترین سیستم رشته ای در مغز است و از corpus callosumکورپس کالوسوم )

میلیون آکسون یا زایده های نورونی که مسئول ارسال پیام به دیگر سلول ها هستند، تشکیل شده 
است. این اطلاعات فراوان برای سالیان سال در دسترس بوده اند، اما کشف این که هر نیمکره 

در اوایل دهه شصت، چندین متخصص جدید است.  کارهای ویژه خود را انجام می دهد نسبتاً
اعصاب در موسسه فناوری کالیفرنیا به دنبال کنترل کردن حملات صرعی بودند. حمله های 
صرعی یا اختلالات الکتریکی مغز در یک نیمکره، اغلب از طریق کورپس کالوسوم گذر کرده و 

ب به نام راجر اسپری به همراه در نیمکره دیگر مغز یک حمله ایجاد می کنند. یک محقق اعصا
دو جراح مغز به نام های ژوزف بوگن و فیلیپ وُگل نظر دادن که بریدن کورپس کالوسوم ممکن 
است از حرکت فعالیت الکتریکی بین نیمکره ها از طریق این مسیر جلوگیری کند و بنابراین 

مل جراحی و برداشتن ها درست حدس زده بودند. بعد از عحملات را کمتر یا متوقف کند. آن
کورپس کالوسوم آثار بیماری در بیماران بسیار کاهش یافت و بیماران در فعالیت های روزانه 

اما مطالعات روی این بیماران که نیمکره هایشان قطع شده بود نشان کردند. بسیار عالی عمل می
 ( را در دست راستداد که چیز عجیبی اتفاق افتاده است. اگر بیماران چیزی )مانند یک مداد
قتی شان چیست، اما وخود بدون دیده شدن مخفی می کردند می توانستند بگویند که در دست

چیزی در دست چپ خود بدون دیده شدن مخفی می کردند ادعا می کردند که چیزی ندارند. 
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منجر  ااین یافته ها گیج کننده بودند و به مطالعات بیشتر روی بیمارانی با نیمکره های مغزی جد
شدند. بیشتر این تحقیقات توسط راجر اسپری و همکارانش مایکل گازانیگا و ژوزف بوگن انجام 
 شد و به این نتیجه منجر شد که نیمکره ها واقعاً برای کاری که می کنند تخصص یافته اند. پس

ده شدن یاز این تحقیقات می دانیم که چرا بیماران با نیمکره های مغزی جدا وقتی مدادی بدون د
در دست چپ خود مخفی کرده بودند نمی توانستند بگویند که چه در دست دارند؛ زیرا، دست 
چپ ارتباط زیادی با نیمکره راست دارد. نیمکره چپ محدود به عمل صحبت کردن است. بنابراین 

ره کوقتی کورپس کالوسوم قطع می شود و نیمکره ها نمی توانند بایکدیگر ارتباط داشته باشند نیم
ود باشید که در حدبه شخص اجازه نمی دهد تا اسم شئ را ببرد. )به یاد داشته« خاموش»راست 

درصد از مردم، نیمکره چپ کار صحبت کردن را انجام می دهد در حالی که این کار در  ۹5
 تحقیقات بیشتر، دیگر وظایف نیمکره ها را نیز آشکار کرد. بعضی از چپ دست ها برعکس است(.

ر شوند. به نظها در گوش چپ/نیمکره راست بهتر از گوش راست/نیمکره چپ درک میآهنگ 
می رسد احساسات نیز محل های خاص خود را دارند، به این صورت که نیمکره راست احساسات 

ره چپ افرادی که نیمک کنند.منفی و نیمکره چپ احساسات مثبت و خوش بینانه را پردازش می
ورت انسان ها را خوب تشخیص نمی دهند در حالی که آسیب وارده ، صآن ها آسیب دیده است

گرچه ا شود تا این افراد در پیدا کردن راه خود دچار مشکل شوند.به نیمکره راست اغلب باعث می
امروزه به نظر می رسد که نیمکره های مغز ما هرکدام تخصص خود را دارند اما باید به یاد داشته 

هماهنگ با یکدیگر کار می کنند. هم اکنون در مغز ما اطلاعاتی  ی مدت،باشیم که آن ها در تمام
که به یک نیمکره می رسد به سرعت در دسترس نیمکره دیگر قرار می گیرد. پاسخ های دو 

ها نیمکره انسان آن قدر با هم هماهنگ است که یک دیدگاه واحد از دنیا می سازد. اگرچه آن
ریشه مغز و نخاع واحدی  ها مخچه،اما در یک بدن قرار دارند. آن چند سانتی با هم فاصله دارند،

 کند. دارند. هر نیمه از مغز انسان سال ها تجربه را با دیگری قسمت می
 خون رسانی مغزی 

کاروتید مشترک چپ تقسیم شده و انشعاب  شاخه قوس آئورت با انشعابات خود به شریان
شود که  ایجاد می( کننده مغز تغذیه شریان)آن به نام شریان کاروتید مشترک داخلی  دیگری از

 .شودمی شریان مغزی قدامی ،شریان مغزی میانی، شریان افتالمیک :شاخه اصلی تبدیل به سه
ارجی و در سطح خ باشد های مخ می کننده نیمکره ترین شریان تغذیه مهم شریان مغزی میانی
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له از آن جم های عمقی مخ و هایی از این شریان به قسمت شاخه گردد می های مخ پخش نیمکره
 دهد که انسداد یا پارگی آن باعث مغزی را تشکیل می کپسول داخلی رفته و شریان هموراژی

 مغزی قدامی نیز شریان .شود می ی(ریزی مغزبر اثر خون)سکته مغزی  خون رسانی مغزی
 .کند می های قدامی مغز را تغذیه قسمت

کنید، مغز و حافظه کوتاه مدت و بلندمدت: مغز اطلاعاتی را که در مدت کوتاهی دریافت می�� 
کند. اغلب، باتکرار اطلاعات، می توانید آن ها را به حافظه بلند در حافظه کوتاه مدت ذخیره می

دت ممدت منتقل کنید. بعد از این که اطلاعات در حافظه بلند مدت ثبت شد، معمولًا برای 
نامحدودی به آن ها دسترسی خواهید داشت. حافظه بلندمدت از خاطرات مختلف بسیاری تشکیل 

 شده است:
ای: برای مثال خاطرات کودکی و اتفاقات معنادار به عنوان حافظه های نامهحافظه خودزیست

شان نشوند. این نوع خاطرات واقعاً برجسته هستند و از دست دادای شناخته مینامهخودزیست
می تواند نشانه ای درست برای ظهور آلزایمر و زوال عقل باشد، برای زنده نگه داشتن این 

 خاطرات کارهای بسیاری می توانید انجام دهید.
حافظه معنایی: دانش شما در مورد واقعیت ها و اطلاعات کوچک و تصادفی به عنوان حافظه 

انتقال اطلاعات جدید از حافظه کوتاه مدت به معنایی شناخته می شود. این نوع حافظه، برای 
 تان بسیار مفید است.حافظه بلند مدت

ای، مهارت خودکاری است که حتی نیاز به فکر کردن ندارد، مانند ای: حافظه رویهحافظه رویه
تان. می توانید یاد بگیرید چگونه کارهای جدید را به طور خودکار راندن دوچرخه یا نوشتن اسم

 هید و به مغزتان کمک کنید تا فعالیت موثرتری داشته باشد.انجام د
حافظه کوتاه مدت مسئول یادآوری اطلاعات کلامی، دیداری و فضایی شما است. افراد، معمولًا 

واهند که آگاهانه بخسپارند، مگر اینمطالب را برای مدت طولانی به حافظه کوتاه مدتشان نمی
خود منتقل کنند. شیوه هایی برای استفاده از حافظه کوتاه  آن ها را به مخازن حافظه بلندمدت

 مدت:
کلامی. آیا در حین گفت و گو فراموش می کنید در مورد چه چیزی صحبت می کردید؟ خود را 

این ها پدیده های متوالی ایستاده بالای پله ها می بینید و نمی دانید چرا تا آن جا آمده اید؟ 
خواهید از دست دادن حافظه به شما نمی آیند. با این حال اگر می هستند و نشانه ای جدی برای
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د. چه بخواهید لا ببریمغزتان در بهترین وضعیت باشد، باید یاد بگیرید مهارت های زبانی تان را با
 فهرست کارهایتان را به خاطر بسپارید )روش این کار قبلًا به شما یاد داده شد( یا به هنگام پیری

داشتن مغز می توانید بر علائم بیماری آلزایمر فائق از دست ندهید، با فعال نگهحافظه تان را 
 آیید.

ا به شان ررسند، ولی نمی توانید اسمنظر میقدر برایتان آشنا به دیداری. چرا بعضی از افراد این
و  ایاد بیاورید؟ این مورد یکی از مثال های حافظه دیداری است. موقعی که مغزتان باید چهره ه

دیگر نمونه های اطلاعات دیداری را به یاد بیاورد، باید از ترفندهایی برای تقویت آن استفاده 
 تر درباره روش به خاطرسپردن چهره ها و اسامی افراد بحث شد(.کنید )پیش

ها دچار مشکل می شوید؟ حافظه فضایی، کلید فضایی. آیا همیشه در یادآوری مسیر و جهت
صد صحیح است و باعث می شود اشتباهی وارد یک منطقه نشوید. یکی از راهنمای شما به مق

 ترفندها این است که وقتی در یک مکان جدید هستید، از یک دورنمای کلی بهره بگیرید. 
 «حافظه»تر به عمیق نگاهی�👁�  

نیم و در بیحافظه چیست و چه ارتباطی با فرایند یادگیری دارد؟ همه ما حافظه را یک پدیده می
این مورد صحبت می کنیم که حافظه ما چقدر ضعیف است یا حافظه دیگری چقدر خوب است. 

اگر « آید.در آموزش، حفظ کردن اطلاعات تمرینی ضعیف به حساب می»گوید: پاتریشیا ولف می
گاه به نظر می رسد که حافظه واقعا برای شروع نحوه پردازش از این دید نگاه کنیم آنحافظه را 

اطلاعات توسط مغز موضوع کوچکی است. با این وجود، اگر فکر کنیم که زندگی بدون حافظه چه 
اند شکلی دارد آن گاه درک ما تا حدودی فرق خواهد کرد. کسانی که حافظه خود را از دست داده

نظیر آنچه که ما را بیاند. بیشتر چیزی را که به هویت آنان شکل می دهد، از دست دادهدر اصل، 
که تعیین می کند ما چه کسی خواهیم شد، توانایی ما برای کسب و کند و بالاتر از آن، اینمی

ذخیره اطلاعات جدید است. مفاهیم، نظرات و احساسات جدید و در نهایت رفتار ما، حاصل این 
ی ما است. حافظه چیزی است که ما را قادر می سازد تا از طریق تجربه مطلب بیاموزیم. در توانای

حقیقت، حافظه برای بقا ضروری است. ما انسان ها بدون قدرت یادگیری، ذخیره و یادآوری این 
که چگونه باید به خطرات محیط جواب دهیم، کجا باید بدویم یا بجنگیم و حتی چگونه بدویم یا 

ظه گونه روشن شد، شناخت حافم، شانس کمی برای زنده ماندن داریم. حالا که مسئله اینبجنگی
برای ما به گونه ای حیاتی اهمیت می یابد. از لحاظ ظاهر تفاوت کمی بین حافظه و یادگیری وجود 
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دارد و این دو آن چنان با ظرافت به هم مرتبط هستند که مطالعه یکی مطالعه دیگری نیز خواهد 
حافظه انسان نادیدنی و نامحسوس است و ما باید آن را یک فرایند در نظر بگیریم نه یک  شد.

انسان در تلاشی که برای توضیح حافظه داشته آن را از دیدگاه تاریخی با عبارات استعاری پدیده. 
توضیح داده است. در گذر زمان سه استعاره اصلی برای حافظه به وجود آمده است. یک دیدگاه، 

فظه را یک عضله فکری می داند که هر چه بیشتر از آن استفاده کنید، قوی تر خواهد شد. بر حا
طبق این دیدگاه، ساعت هایی که شما صرف حفظ کردن اشعار، تاریخ جنگ ها و سایر مطالب 

د. کنکنید ذهن شما قوی می شود و مغز را در یادآوری هر نوع دیگری از مطالب تواناتر میمی
ی دیگر برای حافظه در نوشته های افلاطون پیدا می شود که مغز را به لوحی تشبیه استعاره ا

کرده که نقش روی آن حک می شود. در این دیدگاه، تمرین تجارب یا اطلاعات این نقش ها را 
کند و به اطلاعاتی منجر می شود که راحت تر به یاد آورده می شود. اگر قوی تر و عمیق تر می

رسد که این استعاره با بسیاری تجارب ما )حفظ کردن جدول ضرب( تطابق داشته چه به نظر می 
باشد، اما توضیح نمی دهد که چرا ما از وقایع عاطفی که فقط یک بار آن ها را تجربه کرده ایم 
یادآوری روشنی داریم، یا چرا وقتی تمامی موارد یک فهرست را به طور یکسان تمرین و حفظ 

جا روشن می شود که این ل و آخر را سریع تر از موارد وسط به یاد می آوریم.کنیم، موارد اومی
دلایل یادآوری یا فراموشی پیچیده تر از تکرار تجارب هستند. طی چند دهه گذشته الگوی غالب 
حافظه یک الگوی پردازش اطلاعات بوده است. این الگو هم زمان با اختراع رایانه از نظریه 

وجود آمد و در همان زمان یا به واسطه اختراع رایانه فراگیر شد. انواع  پردازش اطلاعات به
شناسی، های علمی دیگر مانند عصبمتفاوت این الگو حاصل فهم جدید به دست آمده از زمینه

 شناسی تکمیلی است. روان شناسی شناختی و روان
مناسب  ه قشر حرکتیتمامی اطلاعات دریافت شده توسط گیرنده های حسی باید جهت پردازش ب

فرستاده شوند. عضوی که نقش مهمی در این انتقال دارد تالاموس است. تمامی داده های حسی 
به جز بویایی اول به تالاموس می روند. داده ها از آن جا به بخش های ویژه ای از قشر مغز که 

وند. مهم است فرستاده می ش به پردازش تصویر، صدا، مزه یا لامسه اختصاص داده شده اند،
یابند. بدانید که اطلاعات هنگام حرکت از گیرنده های حسی به محل پردازش، به نوعی تغییر می

اطلاعات از یک فوتون نوری یا موج صوتی به یک درک تبدیل می شوند؛ به عبارت دیگر ما 
، در کفوتون نوری یا موج صوتی را نمی بینیم بلکه یک تصویر یا صدا را درک می کنیم و ادرا
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آن لحظه به طر بی نظیری توسط ذهن درک کننده ما شکل می گیرد. ادراک به معنایی اطلاق 
می شود که ما به اطلاعات دریافتی توسط حس ها متصل می کنیم. چشمان ما ممکن است یک 
تصویر را مثل یک دوربین بگیرند، اما آنچه را می بینیم )یا درک می کنیم( تحت تاثیر اطلاعاتی 

ت شناخ». تطابق داده های جدید به اطلاعات ذخیره شده که ما در مغزمان ذخیره کرده ایماست 
وند. متهم می ش« توجهیبی»افراد اغلب به نامیده می شود و جنبه مهمی از توجه است. « الگویی

چیزی به اسم بی توجهی وجود ندارد چون مغز همیشه به چیزی توجه می کند. منظور ما در واقه 
ا کند. همان طور که همه مت که فرد به آنچه که در نظر ما مرتبط یا مهم است توجه نمیاین اس

عواملی که باعث می شوند تا یک محرک نگه داشته شود یا رها می دانیم توجه انتخابی است. 
شود چیست؟ چگونه است که دو نفر یک داده حسی مشترک را تجربه می کنند اما یکی از آن 
دو نفر به یک محرک و دیگری به عنصر کاملًا متفاوتی از آن محرک توجه می کند. البته مهم 

کنیم. لیه، در مورد یک پردازش خودآگاه صحبت نمیاست بدانید که ما در این مرحله پردازش او
اگر چه درست است که ما قادر هستیم تا با تلاش خودآگاه توجه خود را به محرکی خاص 

مغز به طور دائم محیط را برای محرک ها بررسی معطوف کنیم اما در بیشتر مواقع چنین نیست. 
اه ام می شود. بیشتر اوقات مغز ناخودآگمی کند. بیشتر این کار توسط مکانیزم های خودکار انج

شما فرایند تصمیم گیری اولیه را برای شما انجام می دهد. چه عواملی مغز را در این تصفیه 
اطلاعات تحت تاثیر قرار می دهند؟ چگونه مشخص می شود که چیزی مربوط یا نامربوط است؟ 

یدن رودی با چیزی که ما به دیک عنصر کلیدی در فرایند تصفیه این است که آیا محرک های و
آن عادت داریم متفاوت است، یعنی آیا چیز تازه ای است؟ بدیع بودن هر چیز یک جلب کننده 
ذاتی است. اجداد اولیه ما که روی دشت ها یا درون غارها زندگی می کردند، برای زنده ماندن 

ندانی نند. ما نیز تفاوت چمجبور بودند تا به هر محرک جدید یا بی نظیر موجود در محیط توجه ک
مغز ما امروزه نیز طوری برنامه ریزی شده است تا به چیزهای غیرعادی مثل با آن ها نداریم. 

اگر یک تصویر یا صدا غیرمعمول و جدید باشد، توجه کند.  تابلوی جاده فرعی به هنگام رانندگی،
یده صدا بارها و بارها دیده یا شن ما طبیعتاً توجه زیادی به آن می کنیم، اما اگر همین تصویر یا

شود، مغز ما به طور طبیعی آن قدر به آن عادت می کند که آن را نادیده می انگارد. این همان 
عادت داشتن است. اگر نزدیک فرودگاه زندگی کنید ممکن است به ندرت متوجه برخاستن یا 

ا بی تفاوت رخاستن هواپیمنشستن یک جت در فرودگاه شوید. شما نمی توانید نسبت به صدای ب
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باشید اما اگر هر روز این صدا تکرار شود، دیگر برای شما تازگی نخواهد داشت و سیستم حسی 
 شما آن را به عنوان چیزی بی اهمیت تصفیه خواهد کرد. 

شدت یک محرک نیز عامل دیگری است که روی توجه تاثیر می گذارد. به طور کلی، هر چه 
ه یک نور روشن تر باشد، احتمال جلب توجه آن بیشتر است. وقتی دو و هر چیک صدا بلندتر 

کند. محرک برای جلب توجه رقابت می کنند، آن محرک که شدیدتر است اول توجه را جلب می
های شرکت های تبلیغات تلویزیونی با استفاده از همین پدیده، شدت محرک های موجود در آگهی

تغییر  خوشما را جلب کنند. عامل سومی که توجه ما را دستتجاری را بیشتر می کنند تا توجه 
می کند حرکت است. به طور کلی، توجه ما معطوف به چیزی می شود که حرکت می کند. تصور 
غلط حرکت می تواند توسط چراغ های نئون چشمک زن که توجه ما را به خود جلب می کنند 

اغ هایی که چشمک نمی زنند به خود جلب به وجود آید. این چراغ ها توجه ما را بیش از چر
کنند. چراغ های گردان ماشین های پلیس نیز مثال دیگری از استفاده از حرکت به عنوان می

وسیله ای برای جلب توجه هستند. در این جا ما درباره پردازشی صحبت می کنیم که در برخورد 
تر عمدتا ناخودآگاه و بیشپردازش، به وجود می آیند. این اولیه محرک ها به گیرنده های عصبی 

آن خارج از کنترل ما است. با این وجود، همان گونه که دیدید آنچه را که مغز به آن توجه 
خت الگویی تر درباره شناپیش کند با استفاده از تازگی، شدت یا حرکت تحت تأثیر قرار دارد.می

 ارد تا محرک های حسی ورودیصحبت کردیم. این پدیده توضیح می دهد که مغز چگونه سعی د
را با اطلاعاتی که در مدارها یا شبکه های نورونی ذخیره کرده، تطابق بدهد؛ به عبارت دیگر، 

های نورونی به محض ورود محرک های حسی به مغز مشخص می کنند که محرک های شبکه
د یا ده تصویری جدید آشنا هستند. در این صورت می توان گفت که اطلاعات جدید معنا می

مفهوم دارد. اگر تطابقی وجود نداشته باشد چه می شود؟ ممکن است مغز به اطلاعات بی معنا 
برای مدت کوتاهی به دلیل تازگی آن توجه کند، اما اگر محرک های ورودی معنا نداشته باشد، 

 مغز احتمالًا دیگر آن ها را پردازش نمی کند.
از دارید. کتاب را برار دارید و از آن جا کتابی برمیفرض کنید شما در یک اتاق انتظار اداره ق

کنید و متوجه می شود به زبانی نوشته شده است که آن را بلد نیستید. به احتمال زیاد، کتاب می
را سر جایش می گذارید و دنبال چیزی می گردید که می توانید آن را بفهمید یا فرض کنید 

ول هایی می خوانید ولی با وجود این که به زبان مادری مطلبی سرشار از نمودارها، جداول و فرم
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شما نوشته شده است برای شما مفهومی ندارد. نگه داشتن توجه روی چیزی که نمی فهمید یا 
برای شما معنار ندارد نه تنها کسل کننده بلکه تقریباً غیرممکن است. متأسفانه، والدین اغلب 

هیچ شبکه از پیش فعال شده را رند!  اگر مغز ما نتواند انتظار این معجزه را از فرزندان خود دا
پیدا کند که مطابق اطلاعات جدید باشد، احتمال این که به آن توجه کند بسیار کم است. انسان 

 با توجه کردن به ذخیره اطلاعات بی معنا، حیات خود را حفظ نکرده است. 
شود؛ این حرف تا حد زیادی درست هیجان توجه را باعث می شود و توجه منجربه یادگیری می

است. برای پی بردن به علت آن باید به چندین ساختار زیرقشری که پاسخ های هیجانی ما را 
کنترل می کنند، نگاه دقیق تری بیندازیم. به خاطر داشته باشید که مغز همواره در حال بررسی 

ت و اطلاعات ورودی را تصفیه و دسته بندی می کند تا مشخص کند که چه چیزی را محیط اس
دور بریزد. چرا این اتفاق می افتد؟ چون این مسئله برای حیات انسان ها و انواع جانداران ضروری 
است. به این مسئله فکر کنید که اگر یک حیوان خطرناک به شما حمله می کرد و مغز شما 

ا روی سرعت حمله یا طبقه بندی آن حیوان تمرکز کند، دیگر امروز، مشغول تصمیم می گرفت ت
ما باید سیستمی داشته باشیم که بتواند در زمانی کوتاه موارد ضروری خواندن این کتاب نبودید. 

را از موارد بی اهمیت جدا سازد و خوشبختانه این سیستم را داریم. زمانی این سیستم به نام 
عروف بود. مسلم است که این واژه محدود کننده و شاید حتی نادرست باشد. سیستم حاشیه ای م

ر مورد تر از آن، ددانشمندان در مورد ساختارهایی که این سیستم را تشکیل می دهند و حتی مهم
 قدر مهم نباشند. آنچه مهم است این استها آنسیستم بودن آن نیز توافق نظر ندارند. شاید واژه

اختارها با هم همکاری می کنند تا به ما در تمرکز روی جنبه هایی از داده های که گروهی از س
محیطی که برای حیات ما ضروری هستند، کمک نمایند. اولین بازیگر این فرایند تالاموس است. 
تالاموس مانند ایستگاه انتقالی است که اطلاعات ورودی را می گیرد و آن را جهت پردازش بعدی 

 زمان با این عمل اطلاعات به آمیگدالااسب قشر مغز می فرستد. علاوه بر این، همبه بخش های من
زمان به درست مثل این است که اطلاعات تکثیر شود تا بتوان آن را همنیز فرستاده می شود. 

بخش های مختلف مغز فرستاد. چرا مغزهای ما برای این پردازش موازی طراحی شده اند؟ پیش 
یگدالا گفتیم که کار آن مشخص کردن ارتباط هیجانی محرک های ورودی است. از این درباره آم

آیا این چیزی است که به من صدمه می زند یا چیزی است که من دوست دارم؟ آیا باید از آن 
فرار کنم یا به سمتش بروم؟ نقش قشر مغز نیز برعکس است؛ یعنی، پردازش اطلاعات ورودی 
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حیط قرار دهد، به آن معنا بدهد و نوع عمل را مشخص کند. ممکن از لحاظ منطقی تا آن را در م
است تعجبی نداشته باشید که مسیر تالاموس به آمیگدالا بسیار کوتاه تر از مسیر تالاموس به 
قشر مغز است. در حقیقت، مسیر تالاموس به آمیگدالا به طول یک سیناپس است و به آمیگدالا 

را یک چهارم ثانیه زودتر از قشر مغز دریافت کند. )سیناپس:  این امکان را می دهد تا اطلاعات
محل اتصال پایانه آکسون یک نورون و دندریت مستقر روی بدنه سلولی نورون دوم در هنگام 

برد. محرک به وجود می آورد اما زمان بیشتری میارتباط عصبی(. قشر مغز نمود دقیق تری از 
ن خیلی کوتاه نیز بسیار مهم است. ژوزف لدوکس در اگر احتمال خطر وجود داشته باشد زما

می نامد که  «تند و کثیف»مسیر تالاموس به آمیگدالا را یک مسیر « مغز هیجانی»کتابش به نام 
دلالت دارد بر پاسخ های اغلب، غیرمنطقی که مغز در مواقع هیجانی می دهد. مغز از لحاظ زیستی 

لاعاتی که محتوای هیجانی قوی دارد توجه نماید؛ در طوری برنامه ریزی شده است که اول به اط
 ضمن مغز به نحوی برنامه ریزی شده تا این اطلاعات را طولانی تر به خاطر داشته باشد.

در قشر مغز انسان بخش مهمی از راز آگاهی انسان قرار گرفته است. در همین محل است که ما 
تفاده باشیم، از زبان برای ارتباط با یکدیگر اس می توانیم از آنچه که می بینیم و می شنویم آگاه

کنیم، تصاویر ذخیره شده را کنار هم بگذاریم و توصیف کنیم و از توانایی های دیگر که فقط در 
قلمرو بی نظیر مغز انسان است استفاده کنیم. تمامی پردازش اطلاعات خودآگاه نیست و در 

ائم محرک های  حسی را از جهان خارج دریافت حقیقت بیشتر آن ناخودآگاه است. مغز به طور د
کند، آن ها را کنار هم می گذارد و دسته بندی می کند، بیشتر اطلاعات را دور می ریزد و می

فقط بخشی از آن را به مرکز توجه خودآگاه ما می فرستد. اگرچه خودآگاهی بخش کوچکی از 
نیم پس از خواندن یک شماره تلفن پردازش اطلاعات را نشان می دهد، اما بدون آن نمی توا

ناآشنا آن را به خاطر بیاوریم تا شماره گیری کنیم یا وقتی انتهای یک جمله را می خوانیم قسمت 
اول آن را به خاطر آوریم. اگر چه این ها مهم هستند اما توانایی ما برای نگه داشتن مقدار کمی 

گیری یک شماره تلفن ناآشنا آن را فراموش اطلاعات موقت و گذرا است. عموماً ما پس از شماره 
می کنیم یا کلمات دقیق یک جمله طولانی را نمی توانیم تکرار کنیم. بیشتر دانشمندان معتقدند 
که حافظه یک فرایند پیچیده و چند جانبه است که نیازمند فعال ساختن تعداد زیادی مدارهای 

چ توافق یک شکلی روی الگویی که این با این وجود هی عصبی در مناطق زیادی از مغز است.
ها را به درستی نشان دهد وجود ندارد. بعضی محققان حافظه کوتاه مدت را از حافظه فعال جنبه
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. بعضی آورندمتفاوت می دانند و بقیه، حافظه فعال را بخشی از حافظه کوتاه مدت به حساب می
 تنددراز مدت کاملًا از هم متفاوت هس دانشمندان شناختی معتقد نیستند که حافظه فعال و حافظه

بلکه معتقدند حافظه فعال بخشی از حافظه دراز مدت است که به طور موقت فعال شده است. 
« مدتاهحافظه کوت»را به واژه قدیمی « حافظه فعال»امروزه به نظر می رسد بیشتر دانشمندان واژه 

انجام می دهد بهتر توصیف می کند. ترجیح می دهند چرا که فعالیت های پیچیده ای را که 
« مدتکوتاه»)حافظه حسی و حافظه فعال هر دو کوتاه مدت هستند؛ بنابراین به عبارتی می توانند 

حافظه فعال به ما امکان می دهد تا اطلاعات درکی فعلی را با دانش ذخیره شده  به حساب بیایند.
کار کنیم )در موردش فکر کنیم، حرف  در کنار هم جمع کنیم و به صورت خودآگاه با اطلاعات

بزنیم و تمرین کنیم(؛ آن قدر که ذخیره آن را در حافظه درازمدت قطعی کنیم. ما نباید فکر کنیم 
که حافظه فعال فقط راهی به حافظه دراز مدت است بلکه بسیاری از اطلاعات حسی وروودی 

ز افظه فعال کارهای دیگری را نیفقط برای مدت کوتاهی نیاز است و بعد دور ریخته می شود. ح
انجام می دهد. اگرچه حافظه فعال بسته به کاری که می کند در مناطق مختلفی از مغز وجود 

ویژه قشر بخش جلویی ـ محل دارد، اما بسیاری از دانشمندان بر این باورند که لوب جلویی ـ به
یکی از « اشتباه دکارت»به نام ( در کتاب خود 1۹۹4آنتونیو داماسیو )اولیه این فعالیت است. 

معروف ترین موارد آسیب لوب جلویی را به طور گسترده ای بررسی می کند. او داستان فینیس 
، یک روز گاج مشغول سمبه زدن 18۴8در سال گاج، یک سرکارگر راه آهن را بازگو می کند. 

ش ه سمبه ای که در دستمواد منفجره در یک سوراخ بود تا آن را برای انفجار آماده کند که میل
بود به یک سنگ برخورد کرد و مواد منفجره، منفجر شد. میله سمبه درست به زیر چشم چپ 
گاج برخورد کرد. میله از لوب جلویی سمت چپ مغز او گذشت و از بالای سرش بیرون زد. گاج 

د. قبل از ربه طور معجزه آسایی نجات یافت اما شخصیت او به طور وحشتناکی برای ابد تغییر ک
او رفتاری  حادثه او مردی مسئولیت پذیر، مورد احترام و زیرک به شمار می رفت. بعد از حادثه،

گیری و برنامه ریزی مشکل داشت، در برخوردهای اجتماعی اش مثل غیرعادی داشت، در تصمیم
بی بین ت عصها خودسر شده بود. حادثه ای که برای او اتفاق افتاد نشان می دهد که ارتباطابچه

وضعیت ناخودآگاه بدن که آن را هیجان می نامیم و ساختارهای پردازشگر خودآگاه در لوب های 
جلویی ـ که در مغز گاج به شدت صدمه دیده بودند ـ همان چیزهایی هستند که به ما اجازه 

هیجانی  و دهند تا به طور منطقی رفتار کنیم، برای آینده برنامه ریزی کنیم و تصمیمات شناختیمی
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مناسب بگیریم. بدون مدارها و ساختارهایی که حافظه فعال را می سازند ما نمی توانیم به ارتباطات 
 هیجانی ضروری جهت تفکر منطقی و برنامه ریزی دسترسی داشته باشیم.

و پردازش اطلاعات تا ندازه ای محدود است. بدون تمرین  کوتاه مدتظرفیت مغز برای ذخیره 
ثانیه در حافظه فعال باقی می مانند. اگر شما نمی توانید  ۲0ـ  15م، اطلاعات حدود یا توجه دائ

ثانیه نگه دارید، پس باید واژه هایی که بخش اول  18بدون هیچ تمرینی اطلاعات را برای حداقل 
این جمله را می سازند فراموش کرده باشید؛ از این رو، درک مطلب نیز برای شما غیرممکن 

از طرف دیگر، اگر هر واژه ای را در هر جمله ای که خوانده اید تا آخر عمر به یاد  خواهد بود.
آورید، مصیبتی خواهد بود. سیستم حافظه ای که ذخیره موقت اطلاعات را بدون لبریز کردن 

ظرفیت حافظه فعال از محدودیت های آن است. در دهه خودش فراهم می آورد چاره ساز است. 
شناختی به نام جورج میلر مطالعاتی انجام داد تا مقدار اطلاعاتی که فرد ، یک دانشمند 1۹50

تواند به طور خودآگاه پردازش کند را تعیین نماید. میلر به افراد کلماتی در گروه هایی با می
های مختلف داد تا آن ها را حفظ کنند. تعداد کلماتی که افراد به خاطر می آورند، جدا از اندازه

ت )واژه ها، اشیا یا اعداد( به طور عموم، حدود هفت مورد بودند. میلر مقاله ای به نام نوع اطلاعا
 «عدد هفت جادویی، به اضافه یا منهای دو ـ نکاتی در مورد ظرفیت ما برای پردازش اطلاعات»

ارائه داد و در آن مقاله، این پدیده را توضیح داد. تحقیق میلر آنچه را ما سال ها به طور ذاتی 
هر شماره تلفن چند عدد دارد؟ روزهای هفته » دانسته ایم اثبات کرد. به این مطلب فکر کنید:می

خواهید میلر این ویژگی حافظه ای انسان را محدوده حافظه فوری نامید. اگر می« چند تا هستند؟
فت را انجام دهید. در عرض ه« محدوده حافظه»این واقعیت را خودتان آزمایش کنید، آزمایش 

. حالا صورت خود را برگردانید و اعداد را به ۷4۳84۹۳رقمی را حفظ کنید:  ۷ثانیه این عدد 
ترتیب بگویید. اگر محدوده حافظه شما متوسط باشد مشکلی در یادآوری تمام آن ها ندارید. حالا 

. احتمالًا در مورد دوم به ۷1۲6۹86۲6۹ثانیه عدد ده رقمی زیر را حفظ کنید:  10در عرض 
وبی عدد اول عمل نکردید مگر این که محدوده حافظه عجیبی داشته باشید. مطالعات نشان خ

داد مواردی که می توان در حافظه فعال نگاه داشت با سن تغییر می کند؛ مثلًا در اند که تعداده
رقم را به یاد بیاورد. در هفت  ۲مورد عدد اول بالا، یک کودک پنج ساله معمولی می تواند فقط 

رقم را به خاطر  ۵سالگی حدود  11رقم را و در سن  ۳سالگی بچه ها به طور متوسط حدود 
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اعدادی که بچه ها می توانند به درستی به خاطر بیاورند هر دو سال یک بار تا  آورند. تعدادمی
 سالگی یک عدد بیشتر می شود. در سن پانزده سالگی ظرفیت بزرگسال طبیعی هفت عدد 15سن 

با این وجود ما باید جهت تعیین طرفیت حافظه فعال  )به اضافه یا منهای دو( به دست می آید.
یا محدوده واژه ها محتاط باشیم. حافظه فعال چیزی بیشتر از انباری قطعات مجزای اطلاعات 

 زماناست. در بیشتر مواقع یادگیری، ما مقداری از اطلاعات را در خودآگاه نگه می داریم و هم
شما متنی را می خوانید یا یک مسئله ریاضی حل  با اطلاعات مربوطه آن کار می کنیم. وقتی

کنید، این فعالیت شناختی شامل تاثیر متقابل پردازش و ذخیره اطلاعات می شود. آزمون های می
حافظه فعال که توانایی یادآوری اطلاعات را هم زمان با فعالیت های پردازشی در حال انجام، 

دازه گیری های ظرفیت حافظه ای فعال در زندگی تر از اناندازه گیری می کنند، به نظر دقیق
واقعی هستند. وقتی این اندازه گیری های مشکل تر استفاده می شوند، می بینیم که سن تأثیری 

 روی ظرفیت ندارد در حالی که سختی و زمان فعالیت تأثیر به سزایی روی ظرفیت دارند. 
م این محدودیت فضایی ناامید بشویم باید بدانیحافظه فعال واقعاً محدود است. قبل از این که ما از 

که این محدودیت را می توان با تکه کردن اطلاعات از سر راه برداشت. میلر در مورد تعداد 
مواردی که یک فرد می تواند در حافظه فوری خود نگه دارد خاطر نشان کرد که این موارد نباید 

د ات باشند. یک تکه عبارت است از یک واحتک تک باشند بلکه می توانند تکه هایی از اطلاع
 معنادار اطلاعات.

 تمرین از طریق تکرار 

یکی از آن ها که تکرار نامیده راه های زیادی برای تمرین اطلاعات یا یک مهارت وجود دارد. 
می شود از بارها و بارها تکرار اطلاعات یا یک فعالیت تشکیل شده است. این همان کاری است 

واهیم یک شماره تلفن را حفظ کنیم، از زمانی که شماره را می بینیم تا وقتی آن که وقتی می خ
چنین، این کاری است که ما هنگام یادگرفتن شماره را می گیریم، معمولًا انجام می دهیم. هم

دوچرخه سواری انجام می دهیم. با این وجود تکرار برای یاد گرفتن یک روند )یک مهارت یا 
رتر است تا حفظ کردن یک شماره تلفن )اگر وقتی شما یک شماره تلفن را حفظ عادت( بسیار موث

آن شما را فراموش خواهید کرد(. خیلی راحت می شود می کنید کسی چیزی بهتان بگوید، مطمئناً 
فهمید که چرا تکرار برای تشکیل ارتباطات عصبی قوی جهت فراگیری یک مهارت یا یک عادت 

ست. رانندگی بدون توجه خودآگاه یا رمزگشایی یک متن به طور به صورت خودکار ضروری ا
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خودکار به نحوی که قادر باشید تا روی معنای چیزی که می خوانید تمرکز کنید، نیازمند تکرار 
یا تمرین مداوم این مهارت ها است. شما نمی توانید شنا کردن یا پیانو زدن را با خواندن کتاب 

اگر چه ممکن است اطلاعات یک کتاب مفید باشد، اما باز هم نیاز در مورد آن ها فرا بگیرید. 
است تا آن مهارت را دائم تکرار کنید تا به حدی برسد که بدون توجه خودآگاه خیلی خوب آن 

 را انجام دهید. 
 تغذیه مغز؛ رازها و توصیه ها 

ه یک بار در هفت ( فواید ماهی برای مغز: دانشمندان با مطالعه بر روی نوجوانانی که بیش از1
ماهی مصرف می کردند دریافتند که این نوجوانان در مقایسه با همسالانی که فقط یک بار در 

چگونه به مغز شما  ۳هفته ماهی می خوردند، ضریب هوشی بالاتری دارند. اسیدهای چرب امگا
چرب  ( اسیدهایEPAاسید )( و ایکوزاپنتانوئیکDHAکمک می کنند؟ دوکوزاهگزانوییک اسید )

هستند. از آن جایی که بدن نمی تواند این مواد مغذی ضروری  ۳اشباع نشده ای از خانواده امگا
جزء اصلی و سازنده مغز  DHAتان به دست آورد. را تولید کند، باید آن ها را از غذاهای مصرفی

 ، به مشکلات شناختی بسیار در کودکی۳و نیز سیستم عصبی است. کمبود اسیدهای چرب امگا
منجر می شود، از جمله مشکلات یادگیری، حافظه ضعیف و عدم تمرکز. دانشمندان بر سر اینکه 
آیا مکمل های روغن ماهی نیز همان خواص را دارند، به توافق نرسیده اند. برخی تحقیقات نشان 
می دهند کودکانی که روغن ماهی را به شکل مکمل مصرف می کنند در مقایسه با آن هایی که 

آورند، در نواحی مرتبط با توجه و تمرکز، فعالیت مغزی بیشتری روهای کاذب )دارونما( رو میبه دا
 چند ماهی خوشمزه که برای سلامتی مفیدند: نشان می دهند.

  ،ماهی آزاد )سالمون(: ماهی آزاد در صدر فهرست بهترین ماهی ها برای مغز قرار دارد
د دریا، بسیار بهتر از ماهی آزاد پرورشی اما هر نوع ماهی آزادی خوب نیست. ماهی آزا

است بلکه مقدار بسیار کمی جیوه دارد.  ۳است. ماهی آزاد دریا نه تنها منبع عالی امگا
جا که فرصت رشد و نمو دارند، ماهیچه ها و ماهی هایی که از دریا صید می شوند، از آن

 ف می کنید.بافت هایشان قوی تر است، بنابراین ماهی بهتر و سالم تری مصر

  :ها است. ساردین ۳این ماهی هم منبع عالی دیگری از اسیدهای چرب امگاماهی ساردین
نیز مانند ماهی آزاد مقدار بسیار کمی جیوه دارند. با این حال به خاطر داشته باشید 

 هایی که در روغن کنسرو شده اند، کلسترول بالایی دارند.ساردین
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 ز جمله ماهی کنسرو شده، می توانید سالم بمانید و از ماهی تُن: با خوردن ماهی تُن ا
 است و با کاهش  ۳العاده از اسیدهای چرب امگاتان بهره ببرید. ماهی تُن منبعی فوقسلامتی

شود. ماهی تُن خطر ابتلا به آلزایمر ارتباط دارد. البته یک نکته احتیاطی باید در نظرگرفته
موجود در آن می تواند برای زنان باردار خطرناک کنسرو شده به علت میزان بالای جیوه 

باشد. جیوه ماده ای سمی است که می تواند به مغز نوزادان در دوران بارداری آسیب برساند. 
 برخی پزشکان معتقدند زنان باردار باید به طور کلی از مصرف ماهی تُن خودداری کنند.

پیدا کردن یکی از آن ها حتی در یک ( آب میوه: امروزه آبمیوه فروشی ها همه جا هست  ۲
فرودگاه کوچک هم کار سختی به نظر نمی رسد. چه چیزی در مورد آبمیوه ها این قدر اهمیت 
دارد و آن ها چگونه به مغز فایده می رسانند؟ پیش از همه، آبمیوه ها سرشار از ویتامین اند و 

از جایگزین ساده و راحتی برای پنج ب چنینبرای بدن و مغز فواید بی شماری دارند. آبمیوه ها هم
مصرف روزانه میوه به شمار می روند. بعضی افراد، حجم زیادی از میوه و سبزیجات را در گوشه 

 داریو کنار آشپرخانه نگه می دارند. آبمیوه این امکان را می دهد تا همه آن ها را یک جا نگه
خی میوه ها که باید در صدر فهرست کنید. می توانید انواع ترکیبات را امتحان کنید. بر

 گیری قرار بگیرند عبارت اند از:آبمیوه
  .انار: آب انار به تازگی بسیار محبوب شده است. نوشیدن آب انار بسیار لذت بخش است

پژوهش ها نشان می دهد برخلاف اکثر تبلیغات مواد غذایی این میوه واقعاً به اندازه جار 
تر از است، زیرا بیش« ابَرغذا»د است. از آن گذشته، انار یک و جنجالی که به پا کرده مفی

هر میوه دیگری حاوی آنتی اکسیدان است. خوردن آب انار از دوران نوزادی تا بزرگسالی 
تحقیقات تأیید می کنند که آب انار می تواند مانع بیماری آلزایمر بسیار سودمند است. 

 سالی کمک کند. شود و به هوشیار ماندن افراد در دوران کهن

  است، آلوخشک کمتر خواهان « پرطرفدار»آلوخشک: هرقدر که انار این روزها میوه ای
دارد. بیشتر افراد آن را برای درمان یبوست و بیماری های مثانه مفید می دانند، اما آیا 
می دانستید که آلوخشک برای مغز نیز مفید است؟ آلوخشک حاوی ویتامین آ است، 

فاعی بدن را تقویت می کند، بلکه ترمیم سلول های مغزی ویتامینی که نه تنها سیستم د
را نیز سرعت می بخشد. خودتان هم می توانید آب آلوخشک را تهیه کنید. به این ترتیب 
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که یک فنجان آلوخشک را به مدت چهار ساعت در پنج فنجان آب بخیسانید. سپس 
 ید.هسته ها را در بیاورید، آن را پوره کنید و از خوردنش لذت ببر

  انگور: آب انگور حاوی مقدار زیادی فلاونوئید است که فشار خون را پایین می آورد و
تواند میزان کلسترول خوب را افزایش می دهد. مطالعات نشان داده است که آب انگور می

باعث تقویت حافظه و هماهنگی اعضای بدن شود. اگر جزو طرفداران آب انگور هستید 
که می نوشید از انگور قرمز یا بنفش گرفته شود، زیرا این نوع مطمئن شوید آب انگوری 

انگورها سرشار از مواد تقویت کننده مغز هستند. در یک تحقیق مشخص شد که آب انگور 
 حتی از آب پرتقال هم برای قلب مفیدتر است.

 نده نیگر از ابرغذاها و سرشار از ویتامین ث و پتاسیم )تقویت کاخته: زغال اخته یکی دزغال
استخوان ها( است. آزمایشات بالینی نشان می دهند، مصرف روزانه دو فنجان زغال اخته 
برای تقویت یادگیری و قدرت مغز کافی است. حتی زغال اخته یخ زده هم برای مغز بسیار 

 مفید است.

( تخم مرغ: داستان تخم مرغ چیست؟ یک روز می گویند مفید است و روز دیگر باید از ۳
پرهیز کرد و در حال حاضر به نظر می رسد هرچه بیشتر بخورید، بهتر است. محققان خوردنش 

خون می دانستند، ولی امروزه پیش از این خوردن تخم مرغ را موجب افزایش میزان کلسترول 
تحقیقات نشان می دهد که خوردن دو عدد تخم مرغ در روز هیچ خطری برای افراد معمولی 

به سادگی می توان درک کرد. تخم مرغ سرشار از ویتامین است  ندارد. فواید تخم مرغ را
های آ، ب، ث و ای( که اکثرشان در زرده آن یافت می شوند، هم چنین منبعی غنی از )ویتامین

 است.  ۳اسیدهای چرب امگا
( گوشت: خوردن پروتئین مغز را به تولید مواد شیمیایی مختلفی تشویق می کند که در پرانرژی 4

ار نگه داشتن تان نقش به سزایی دارند، اما شما به پروتئین زیادی نیاز ندارید. غذاهای و هوشی
مرغ و گوشت بدون درصد از کالری روزانه شما را تأمین کنند.  15تا  10سرشار از پروتئین باید 

ت ان را از محصولاشخواران هم می توانند کمبود پروتئینچربی بهترین منابع پروتئین هستند. گیاه
لبنی، حبوبات و مغزها تأمین کنند. گوشت قرمز ممکن است کلسترول بالایی داشته باشد و بر 
سلامت شما و مغزتان تأثیر بگذارد. افرادی که از رژیم غذایی سرشار از چربی اشباع شده و 
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حافظه  گیرند. به خصوصکلسترول استفاده می کنند، بیشتر در معرض اختلال حافظه قرار می
 شود.ن ها یعنی توانایی شان در به خاطر سپردن و پردازش اطلاعات بسیار ضعیف میفعال آ

شاید وقت آن رسیده که طرفداران چای تغییر عقیده دهند، حالا نوبت ( قهوه )طلای سیاه(: 5
یتامین، ار از ودرخشش قهوه است. این نوشیدنی ساده و در دسترس به شکلی باورنکردنی سرش

مواد معدنی و آنتی اکسیدان است؛ موادی که مغز را تقویت می کنند. در واقع قهوه چنان غذای 
نوشند فوق العاده ای برای مغز است که حتی مطالعات نشان داده، کسانی که به طور منظم قهوه می

ر جای استفاده از پودعملا کمتر در معرض اختلال ذهنی، آلزایمر و زوال عقل قرار می گیرند. به 
قهوه از قهوه تازه و آسیاب شده استفاده کنید تا از فواید آن بهره مند شوید. اگر می توانید برای 
تغذیه بهتر مغزتان به جای کاپوچینو، اسپرسو مصرف کنید ـ اسپرسو خالص و سرشار از مواد 

اثرات  بیش از حد کافئینتقویت کننده مغز است. همچنان اعتدال را رعایت کنید، چرا که مصرف 
 منفی هم دربردارد. 

( دانه کاکائو )علاقه به شیرینی(: خوردنی دیگری که می توانید به آن لبخند بزنید، شکلات 6
خوراکی فوق العاده ای برای مغز  است. دانه کاکائو ـ ماده ای که شکلات از آن تهیه می شود ـ

کاکائو بهترین شکل آن است و بعد از آن، است که طرفداران بسیاری هم دارد. دانه خالص 
شکلات سیاه با درصد بالایی از ماده جامد کاکائو، بهترین نوع آن به شمار می آید. شکلات شیری 
حاوی مقدار زیادی قند و کمی ماده جامد کاکائو است. شکلات سفید هم اصلا ماده جامد کاکائو 

درصد کاکائو دارد.  ۷0طمئن شوید که دست کم ندارد؛ بنابراین پیش از انتخاب هر نوع شکلاتی م
صورت، تمام چیزی که دریافت می کنید، شکر، چربی و اسانس های طبیعی است و در غیر این

 هیچ فایده ای برایتان ندارد.
( گردو: گردو که به غذای مغز معروف است، مشتریان بسیار دارد، چرا که حاوی اسیدهای ۷

درصد میزان توصیه شده اسیدهای چرب  ۹0فنجان گردو،  است. فقط یک چهارم ۳چرب امگا
را که روزانه باید مصرف کنید، فراهم می کند. بادام و پسته نیز جزو آجیل های تقویت  ۳امگا

 کننده مغز هستند. 
( چای سبز: اگر در این فکر هستید که برای سلامت مغزتان کافئین مصرف نکنید، نوشیدن 8

ویتان است. چای سبز بدون ایجاد کلافگی ناشی از کمبود کافئین، چای سبز بهترین راه پیش ر
تواند قدرت مغز را تقویت کند. در تحقیقی که بر روی افراد هفتاد سال به بالا صورت گرفت، می
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مشخص شد آن هایی که چای سبز می نوشیدند در مقایسه با علاقه مندان قهوه و چای سیاه در 
ایی و مسیرها به امتیازات بالایی دست یافتند. آن ها برای آزمون های حافظه، جهت یابی فض

چنین هم محققانفقط دو فنجان چای سبز در روز نوشیده بودند. داشتن مهارت های شناختی بهتر 
عملکرد افرادی را که روزانه چای سبز می نوشیدند، با عملکرد افرادی که سه بار در هفته چای 

د. قدرت مغز کسانی که روزانه چای سبز می نوشیدند، دو سبز مصرف می کردند، مقایسه کردن
برابر بود ـ درواقع، امتیازشان دو برابر بود. با این حال اگر نمی توانید هرروز چای سبز بنوشید 

 مصرف چند بار در هفته ای آن بهتر از این است که اصلًا چای سبز ننوشید.
 !راز بزرگ: حقایق جعلی 

ر بسیاری پرداختند. فهرست زی« حقایق»پرورش مغز، انسان ها به جعل با فراگیر شدن موضوع 
 به برخی از متداول ترین نکات پرورش مغز اشاره دارد:

 .شوید از دیرباز این دیدگاه که شما با داشته هایتان متولد می همیشه اسیر دارایی هایتان هستید
ی رای مثال، اگر حافظه ضعیفو نمی توانید در این مورد کاری بکنید، وجود داشته است. ب

دارید، برای به خاطر سپردن امور، بهتر است یک دفترچه یادداشت داشته باشید! با این 
انگیز در تحقیقات علمی نشان می دهد می توانید مغزتان را حال پیشرفت های هیجان

پرورش دهید. مغز شکل پذیری خاصی دارد، یعنی می تواند تغییر کند. تحقیقات نشان 
 ی دهد در هر سنی که باشید، می توانید کارهایی انجام دهید و وضعیت را تغییر دهید.م

 .براساس یک دیدگاه کلی وقتی  همین طور که پیرتر می شوید، عمر مغزتان کاهش می یابد
می دهند که چنین چیزی پیرتر می شوید اوضاع بدتر می شود. اما شواهد اخیر نشان 

ساله، دریافتند که رشد  85تا  5سی حافظه فعال در افراد صحت ندارد. در واقع، با برر
مهارت های حافظه فعال تا پس از بیست سالگی ادامه پیدا می کند و بعد از سی سالگی 

مهارت های حافظه فعال افت بسیار ناچیزی  به بالاترین حد خود می رسد. در حقیقت،
ظه فعال آن ها در دهه دوم دارند. حافظه فعال افراد در دهه ششم عمرشان شبیه حاف

عمرشان است. بنابراین حالا دیگر نباید برای زمانی که فراموش می کنید در راه خانه شیر 
 بخرید، عذری داشته باشید.
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 .متأسفانه این ادعا نیز صحت ندارد. بسیاری از  برنامه های پرورش مغز همیشه موثر هستند
را پرورش دهند اما همه آن ها موثر نیستند.  برنامه ها ادعا می کنند که می توانند مغزتان

 شان امری بسیار مهم است.برای تعیین موثر و کارآمد بودن برنامه ها، ارزیابی

 .مغز دارای چهار لوب اصلی و نواحی کلیدی  فقط یک شیوه برای پرورش مغزتان وجود دارد
ط یک ر کند. فقبسیاری است که باعث می شود مغزتان مانند یک ماشین فعال و روان کا

 روش نیست که می تواند بر عملکرد مغز تأثیر بگذارد.

 آنچه گذشت ...�� 
ویت به سراغ روش هایی برای تقتاکنون درباره موارد بسیاری صحبت کرده ایم. در ابتدای فصل 

 «رحافظهاب»حافظه رفتیم؛ روش هایی که می توانند کمک زیادی به شما در دست یابی به یک 
 های زیر را مورد بررسی قرار دادیم.کنند و روش 

 . روش زنجیره ای1
 PEG. حفظ کردن فهرستی از کلمات )به ترتیب( با روش ۲
 PEG. حفظ کردن فهرستی از کلمات حتی به همراه عدد مربوطه با روش ۳
 PEG. حفظ کردن لیست کارهای روزانه با روش 4
 . روش های افزایش قدرت حافظه5
 نی ها، گفتارها، اسناد و قصه های کوتاه )یا حتی بلند(. به خاطرسپاری سخنرا6
 . قرار دادن خاطرات در مکان های آشنا۷
 . به خاطر سپردن اعداد با ارقام زیاد8
 . فوت آب شدن از طریق یادگیری زیاد۹

 . محاسبات تقویم10
 . حفظ لغات زبان های خارجی 11
 . به خاطر سپردن چهره و نام افراد1۲
 سپردن شماره تلفن ها. به خاطر 1۳

را بررسی کنیم. به دلیل اهمیت ساختار مغز « اسرار مغز»سپس به سراغ مغز رفتیم و قرار شد 
برداری مغز گرفته تا کالبدشکافی آن را بررسی نمودیم. های عکسوارد جزئیات شدیم و از روش

رسانی  نحوه خون با بخش های مختلف مغز آشنا شدیم و فهمیدیم هر یک چه کار می کنند و نیز
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انسان و نظریاتی که در این خصوص « دوذهنی بودن یا نبودن»درباره به مغز را ذکر نمودیم. 
 مطرح شده بودند سخن گفته شد و نکاتی نیز درباره حافظه کوتاه مدت و بلند مدت نیز بیان شد.

دیم. در ش« حافظه»سپس نگاهی عمیق تر به حافظه انداختیم و به طور مفصل تری وارد بحث 
 را توضیح دادیم تا از روش های حفظ سلامت مغز آگاه شوید و  پس از « تغذیه مغز»گام بعد 

خواهیم یدر ادامه مبیان نمودیم. « راز بزرگ: حقایق جعلی!» آن نیز چند تفکر اشتباه را در قسمت 
. درباره مان به زندگی بیشتر صحبت کنیمدرباره نحوه نگرشی به دنیای روان شناسی بزنیم و سر

 رازهای بزرگی که در پس یک به یک افکارمان نهفته اند اما متأسفانه ما به دلیل غفلت از قدرت
اهم وافکار خویش از آن ها بی خبریم. هم چنین در مورد نحوه ایجاد ارتباط نیز مطالبی را عنوان خ

ها به امیدوارم تا این جای کتاب را خوب مطالعه کرده باشید و متوجه شده باشید که نابغهکرد. 
تمامی ابعاد وجودی خود اهمیت می دهند نه فقط به یک بعد. غیرمعمولی ها هم متوجه این نکته 

ا، انرژی، ههستند که باید برای رسیدن به هدف دارای انگیزه، ایمان، استراتژی، قدرت درک ارزش
نیروی صمیمت و مهارت در ارتباط موثر با دیگران بود و هم به این مطلب توجه می کنند که 
باید برای زندگی بهتر چاقوی حافظه را تیزتر کرد و آنچه را که حافظه بدان مدیون است )یعنی 

 مغز( بیشتر و با جزئیات زیاد شناخت و درباره آن کنجکاوی کرد.
 روانشناسی مثبت�� 

وانشناسی مثبت چیست و چقدر به زندگی شما مربوط است؟ پیروان تفکر سنتی همواره کسانی ر
را که دیدگاهی مثبت و خوش بینانه دارند، ساده لوح می انگارند. آن ها تصور می کنند که این 
افراد درک درستی از زندگی ندارند، ساده انگارند و دیدشان نسبت به زندگی واقع گرایانه نیست. 

انشناسی مثبت تمام این موارد را تغییر داده است. در نهایت گواه رو به رشدی موجود است رو
که موضوعی متفاوت را مطرح می کند: مثبت بودن، رفتاری مناسب و سازنده است که امکان 
دست یابی به موفقیت و سعادت را افزایش می دهد و برای بهره مندی از زندگی مطلوب باید 

ر تفکر و رفتار را پرورش داد. روانشناسی مثبت مطالعه علمی مواردی است روش هایی خاص د
که زندگی را بهبود می بخشد. این موضوع درباره ایجاد تجربه های مثبت، ویژگی های مثبت و 

از  زمانی که صحبتسازمان های مثبت است که به بالا بردن کیفیت زندگی منجر می شود. 
را مکرر می شنوید. او حتی پیش از این که به روانشناسی مثبت می شود نام مارتین سلیگمن 
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عنوان ریاست انجمن روانشناسی آمریکا )با بیشترین آراء در تاریخ آن سازمان( منصوب گردد، 
لمرو کرده بود. ق فرضیاتی که در مورد احترام حرفه روانشناسی بود، کمک فراوانی به اینبا توسعه 

اما به عنوان ریاست جدید این انجمن، به دنبال موضوعی تازه بود تا روی آن تمرکز کند. یک بار 
که سلیگمن با دختر جوانش نیکی، به باغبانی مشغول بود، دخترش از او خواست که دست از 

رد می عملکلجاجت و بدخلقی بردارد. آن گاه حقیقتی بر او آشکار شد و شروع به مطالعه عل
ی این است. نظر سلیگمن درباره روانشناس« یافتن دلیل کامیابی»مطلوب بشر کرد که به معنای 

به دلیل نیاز به درمان «. راه خود را گم کرده است»است که این علم، بعد از جنگ جهانی دوم 
ور طپزشکی در آن دوران و به خاطر کمبود بودجه دولتی در آن زمان، تمرکز روانشناسی به

اختصاصی روی عدم موفقیت مردم متمرکز بود تا چگونگی یافتن و افزایش توانایی ها، به خصوص 
یافتن احساسات مثبت مانند احساس شادی. تمرکز سلیگمن در آغاز متوجه مواردی بود که به 
شادی حقیقی منتهی می شد. او ابتدا سه راه برای شادی پیشنهاد کرد : زندگی خوشایند، زندگی 

عهد، زندگی معنادار. پس از تحقیقات اولیه سلیگمن در حوزه هایی مانند ترسیم توانایی های مت
بشر، ارزیابی سعادت، توسعه خرد و سلامت مثبت، روانشناسی مثبت به سرعت بسط یافت. هدف 

رود بی درنگ به بحث های دشوار نیست، اما باید نکته ای را برای شما روشن کنیم. نکته، ما و
طقی و جدی است. روانشناسی مثبت، روانشناسی واقعی با تأکید روی تحقیقات داده هاست بحث من

تن روانشناسی مثبت وانمود به شاد بودن، نواخ«! فقط لبخند بزن و مثبت باش»نه مهملاتی مانند 
موسیقی شاد و نشستن به امید بهترین ها نیست. ما می خواهیم درباره دانش واقعی، تحقیقات 

صحبت کنیم. هدف این است که این موارد را طوری در دسترس شما  مطالعات بزرگپربار و 
 در این علم بتوانید، از مزایای آن بهره مند شوید. قرار دهیم که بدون نیاز به عمیق شدن 

پس هدف روانشناسی مثبت، نگاه به جنبه مثبت وجود بشر است. طبق معمول بسیاری از مردم 
شادی یا مثبت بودن یعنی این که در زندگی به جای مرتبه ای واقعی، تصور می کنند که احساس 

مطلوب و قابل دستیابی، هیچ مسئله ناراحت کننده یا منفی ای وجود نداشته باشد. در واقع گاهی 
یر گمردم در جست و جو کردن احساسات و پیشامدهای خوب و مثبت در زندگی بسیار سخت

و لذت، احساساتی زودگذر است که وقتی انتظارشان را نداریم هستند. از نظر مردم شادی، رضایت 
ها از دست ما خارج است. بقیه مردم آن را نوعی به سراغ ما می آیند و کنترل آگاهانه آن

روی خودپسندانه برای داشتن زندگی ای سعادتمند و شاد می دانند. بعضی از مردم تصور زیاده
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ری دارد و در درک تصویر واقعی ناتوان است. دیگران بین، هوش کمتمی کنند فردی شاد و خوش
بنابراین در برابر این شک و جبر، باید برای مواجهه با «. مردم یا شادند با غمگین»می پندارند 

، از آنچه درباره احساسات مثبت این فرضیه های معمول، داستان های خانگی و عادت های دیرینه
 به اثبات رسیده است، بیشتر بدانیم.

با تکیه به آرمان های سازمان جهانی بهداشت، روانشناسی مثبت به اموری توجه دارد که لازمه 
جا به مواردی که به زندگی سالم کمک می کنند، اشاره زندگی ای ارزشمند و کامل است. در این

 شود:می
 داشتن احساسات مثبت به جای احساسات منفی 

 رضایت یافتن در زندگی و کار 

 ی ها و استعدادها و به کارگیری آن هاشناخت توانای 

 عمل به فضیلت ها 

 پرداختن به فعالیت ها 

 پرورش زندگی خانوادگی مثبت 

 ایجاد زندگی کاری خوب 

 همکاری و مشارکت در تأمین منافع جامعه 

 یافتن معنا در زندگی 

روانشناسی مثبت بر دقیق ترین اصول تحقیقاتی استوار است، اما این علم نباید که اساس با این
فقط در قلمرو روانشناسان عضو هیئت علمی باشد. این علم در دسترس همه است و برای بررسی 

در گذشته روانشناسی به ندرت جدی چگونگی دست یابی به زندگی بهتر، ضروری است. 
کرد؛ مگر در مواردی برای رفع افسردگی یا وق را بررسی میاحساسات مثبتی مانند شادی یا ش

احساسات منفی. تحقیقات پروفسور باربارا فردریکسون همه چیز را تغییر داد. احساسات منفی 
باعث کم شدن تمرکز افراد برای مقابله با مشکلات موجود می شود. برای مثال واکنش ستیز و 

روش توقف و مقابله یا گریختن برای نجات زندگی  گریز موجب می شود مشکل را به سرعت، به
یه شوند. فرضتان میگراییحل کنید. احساسات منفی شما را به عقب می رانند و باعث درون

فردریکسون اشاره می کند که احساس مثبت تنها نشانه سعادت نیست « وسعت دادن و ساختن»
اندیش به  ی بشر است. افراد مثبتبلکه به معنی سوق یافتن به سوی سعادت بیشتر و شکوفای
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موضوع ها و راه حل ها نگاه گسترده تری دارند، در واکنش ها خلاق تر و انعطاف پذیرتر هستند 
و در نتیجه منابع اجتماعی، احساسی و عقلانی بهتری ایجاد می کنند. مردم از انجام این کار سود 

بیشتر  کاوش می پردازند و به طور کلی بیشتری می برند، حق انتخاب بیشتری دارند، عمیق تر به
 این گونه به وجود آمده است. بنابراین احساسات« وسعت دادن و ساختن»کنند. عبارت رشد می

به طور مستقیم با موفقیت در حل مشکلات و ایجاد منابع مرتبط هستند. احساسات مثبت مثبت 
کنند. می موفقیت بیشتر کمک همچنین به توسعه شبکه های میان فردی متمرکز، سعادت بهتر و

پس باید کاری کنید تا احساسات و تجربه های مثبت داشته باشید. ادامه بدهید، می دانید که 
 خواهید این کار را انجام دهید! می

نند پیشگویی ک مردم به خوبی می دانند در هر زمان مشخصی چقدر شاد هستند، اما نمی توانند
آن احساس تا چه اندازه قوی است و چقدر طول می کشد.  چه چیزی آن ها را شاد می کند،

کند. احتمالًا به همین دلیل بسیاری از مردم به اشتباه باور دارند که مادیات آن ها را خشنود می
اگر چه در حال حاضر بیشتر مردم در کشورهای غربی نسبت به گذشته، استاندارد بسیار بالایی 

سال گذشته افزایشی نداشته است. یکی از راه های  50در از زندگی دارند، اما میزان شادی 
رسیدن به شادی لذت بردن است. لذت احساس خوبی است که از راه برآورده شدن نیازهای 

ه باعث آید. به احساساتی کاولیه مانند گرسنگی، تشنگی، غریزه جنسی و آسایش به دست می
رار است ا را شاد می کنند. تصور کنید قشادی بیشترتان می شوند فکر کنید و ببینید چقدر شم

غذای مورد علاقه تان را بخورید. آیا می توانید ظاهر این غذا را ببینید، بوی آن را حس کنید یا 
لقمه اول آن را تصور کنید؟ احساس لذتی که این کار به شما می دهد شگفت انگیز است. حتی 

د ده لقمه دیگر از آن غذا می خورید. چه یک لحظه تصور آن شما را شاد می کند. حال تصور کنی
 آیید. لذت به معنای داشتن چیزهای اضافیاحساسی دارید؟ احتمالًا با فکر آن نیز به لرزه درمی

از  ای پرمشغله اغلبنیست، بلکه به لذت بردن از تمام کارهایتان مربوط می شود. در زندگی
ا ن، لذت بردن و کسب بیشترین خوشی هاتفاقات می گذریم، بدون این که وقتی را برای چشید

در نظر بگیریم. اگر به بررسی چیزهایی که بیشترین لذت را در زندگی به وجود می آورند بپردازید 
از کم اهمیت یا کوچک بودن این رویدادها ـ آن لبخند، آن متشکرم و بازخورد خوبی که دریافت 

و  مردم پیشنهاد کنیم در زندگی دقیق کرده اید ـ متعجب خواهید شد. مقصود این نیست که به
شود، گیر باشند، اما مهم است که به همه لذت های کوچک که منجر به شادی ماندگار میسخت
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گاهی ممکن است آن قدر مشغول باشیم یا تحت فشار مشکلات و وظایف قرار گیریم  توجه کنیم.
که نیاز به لذت را نادیده بگیریم. زمان کمی برای ایجاد شادی در زندگی تان در نظر بگیرید، 
خواه یک فنجان قهوه یا غرق شدن در کتاب مورد علاقه تان باشد. از این تجربه لذت ببرید. 

ا خوشایند باشند باز هم به اندازه لذتی نیست که در شرکت در کارهای هرقدر این لذت ه
ضای ارتر و احتمالًا دشوارتر وجود دارد و در رسیدن به شادی و سعادت موثر نیستند. فعالانه

خواسته ها امری فوق العاده است، اما نکته ای گمراه کننده در طبیعت بشر وجود دارد. توانایی به 
انجام همان کاری که ممکن است نتایج آن تا مدت ها قابل رویت  –میابی تعویق انداختن کا

ها را از زندگی افزایش می دهد. راضی بودن به موفقیت مردم کمک می کند و رضایت آن -نباشد
پناه از زندگی بدون نیاز به کار ممکن است جالب باشد، اما بیشتر مانند آن است که کودکی بی

شادی واقعی باید لذت لحظه ها را تجربه کنیم، اما باید برای کامیابی در هستیم. برای رسیدن به 
آینده هم تلاش کنیم که اغلب همانند آینده ای نویدبخش اما نامطمئن است. گرایش به مادیات 

خوش آن شده است. والدین و یکی از تغییراتی است که جامعه در یک یا دو نسل اخیر دست
رکود اقتصادی زندگی می کردند به نوعی به نوعی ریاضت خو های گذشته که در دوره نسل

اره چنان برای ادگرفته بودند؛ سپس فرزندان آن ها که اوضاع چندان خوبی نداشتند باید هم
 زندگی کار می کردند. امروزه فرهنگ به لذت آنی تبدیل شده است. 

ی ان، بخش ضروری از یک زندگایجاد روابط مثبت: داشتن رابطه خوب با خانواده، دوستان و همکار
سالم و شاد است. روابط باعث مصونیت فرد در مقابل افسردگی و تنهایی می شود و به سعادت 

 شان متزلزلاو کمک می کند. این موضوع بدیهی است اما مردم اغلب اجازه می دهند که روابط
وی رنجد و در نتیجه منزشود. فرد خود را کنار می کشد، مشغول به کار می شود یا از دیگران می 

می شود. اگر بسیاری از روابط شما نتیجه منفی دارند، بهتر است تغییری در اوضاع ایجاد کنید. 
گوید و متوجه خواهید شد که روانشناسی مثبت از شکل دادن به روابط خوب و ماندگار سخن می

وانشناسی رمحافظت کنند. در نتیجه از نظام هایی حمایت می کند که می توانند از شما در زندگی 
 مثبت موثر است. موارد زیر فقط بخشی از بهبود های زندگی شما هستند:

 داشتن احساسات مثبت نسبت به احساسات منفی در روز 

 شناختن توانایی ها و چگونگی استفاده بهتر از آن ها 

 مندی از سعادت و شادی بیشتر فرصت دادن به خود برای بهره 
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 در زندگی ایجاد انعطاف پذیری 

 توانایی پرداختن به انواع فعالیت ها 

 پرورش حس معنا و هدف در زندگی 

 بخشیدن چیزی به جامعه 

بین شانس بیشتری برای سالم بودن دارند. مطالعات نشان داده که در مواجهه با افراد خوش
یرتر دبیماری هایی که در زندگی مردم را تهدید می کنند، علائم بیماری در افراد خوش بین، 

پدیدار می شود و این عده عمر متوسط بیشتری نسبت به افراد بدبین دارند. تاثیری که نگرش 
مثبت بر رفتار دارد، گویای این موضوع است. احتمال این که افراد خوش بین شیوه های درمانی 

ر کپیشنهادی را امتحان کنند بیشتر است، در حالی که افراد بدبین ممکن است تسلیم شوند یا ف
کنند که حتی امتحان این شیوه ها هم بی فایده است. افراد مثبت اندیش بیشتر تمایل به داشتن 
روابط اجتماعی دارند ک به آن ها در پشت سر گذاشتن دشوارترین مراحل بیماری و درمان 
کمک می کند. حتی ممکن است یک ارتباط مستقیم فیزیولوژیکی وجود داشته باشد که پیشرفت 

 ا آهسته تر کند اما این موضوع، هنوز به طور علمی ثابت نشده.بیماری ر
سلامت و شادی از اهداف مطلوب و مشترک زندگی انسان ها است. افراد بسیاری به امید تصمین 
آینده سخت تلاش می کنند تا عادت های سالم را حفظ کنند. تغذیه مناسب و ورزش مرتب 
جزئی از این مجموعه هستند. روانشناسی مثبت به همان میزان مهم است؛ خوش بینی و تلاش 

ت، موجب حضور ذهن و جسمی سالم تر می شود و عمر را افزایش می دهد. برای دیدگاهی مثب
سالن های ورزشی و فعالیت مربیان خصوصی، کسب و کاری بزرگ است و برنامه های تلویزیونی 

بینی درباره خرید و آشپزی سالم به وفور یافت می شوند. با وجود این حقیقت که شادی و خوش
کمک می کنند و می توانند مزایای بسیاری در زندگی داشته  به میزان عمده ای به کاهش تنش

باشند، نقش شادی در جست و جوی زندگی سالم به ندرت ذکر شده. تحقیقات متعددی رابطه 
آشکار میان مثبت بودن و مزایای سلامتی قابل اندازه گیری را نشان می دهند. زمانی که افراد 

د، به این دلیل است که واقعاً سالم ترند و صرفاً نگاهی کننشاد خود را افرادی سالم تر معرفی می
مثبت به سلامتی شان ندارند. واکنش های احساسی، تاثیری خوب یا بد بر فیزیولوژی دارند. 
احساسات بر مجموعه اعصاب خودکار )اعصابی که تمام کارکردهای خارج از تسلط آگاهانه ما 

ه می کنند(، تأثیر می گذارند. عوامل فیزیولوژیکی کمانند ضربان قلب، تعریق و گوارش را تنظیم 



 �� رازهای یک نابغه 

91 

 

منجر به بیماری می شوند نظیر ضربان قلب بالا، تغییر در واکنش گالوانیک پوست )اندازه گیری 
واکنش تعریق در نوک انگشتان که در آزمایش های دروغ سنجی به کار می رود( و فشار خون 

ذارد. تواند بر سلامتی و طول عمرتان تأثیر بگ بالا هستند. چگونگی واکنش شما به احساسات می
 کنند. تمامافراد بسیاری از جمله دکارت روح را از بدن جدا دانسته اند اما آن ها اشتباه می

بیماری ها عوامل جسمی و روحی دارند. شواهد محکمی درباره نقش عوامل روانی در ایجاد طیفی 
نید، کزمانی که رویدادهای پر تنش را تجربه می وسیع از بیماری های کاملًا جسمی وجود دارد.

بین احساسات مثبت با کاهش فشار بر دستگاه قلبی عروقی، تأثیری بهبودبخش دارند. فردی خوش
حتی با رویدادهای منفی نیز با استراتژی مثبت برخورد می کند و باور دارد آن را پشت سر خواهد 

ولوژیکی حاصل از تجربه و احساس منفی را گذاشت. این حالت احساسی مثبت، تحریک فیزی
 کاهش می دهد. 

به عنوان بیشترین علت مرگ و میر در اکثر  –حمله قلبی و سکته  –مشکلات قلبی عروقی 
کشورهای توسعه یافته شناخته شده است. احساسات منفی نظیر خشم و افسردگی با سکته ها و 

 در مقایسه با افراد شاد، بیشتر دچار حمله هایحملات قلبی ارتباط مستقیم دارند. افراد افسرده 
و پس از آن، به ارتباط بین  1۹50قلبی می شوند. تحقیقات فریدمن و روزنمن در سال های 

های قلبی و افراد جاه طلب، مصمم، خشمگین و عجول که خود را مدام تحت فشار زمانی بیماری
می خواستند روکش صندلی های اتاق انتظار قرار می دهند، پی بردند. زمانی که فریدمن و روزنمن 

را عوض کنند، متوجه شدند فقط روکش لبه های صندلی کهنه شده اند و قسمت های عقبی سالم 
هستند. آن ها متوجه شدند که بیماران قلبی نمی توانند آرام بمانند و عصبی هستند. با این حال، 

ر شاد بودن می تواند شما را در براب است.خبر خوش آن است که رفتارهای این افراد قابل تغییر 
مسائل و تاثیرهای بیماری که در زندگی شما را تهدید می کند کمک کند. از جمله این مسائل و 

 تاثیرات می توان به عوامل زیر اشاره کرد:
 خودکشی 

 تصادف 

 مشکلات روانی 

 مواد مخدر 

 بیماری کبد، به دلیل مصرف مشروبات الکلی 
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نه؟ با این حال وقتی به آن فکر می کنید، منطقی است. تحقیقات نشان داده مانند معجزه است، 
که افراد شاد روابط اجتماعی گسترده تری تشکیل می دهند و این روابط از آن ها در برابر مواد 

چنین خطر بیماری کبد را مخدر، افسردگی و در نهایت خطر خودکشی محافظت می کند و هم
 کمتر خشم و تنش را تجربه می کنند. این بدان معنا است که آن ها کاهش می دهند. افراد شاد

بیهوده فشار خون خود را بالا نمی برند و هورمون های ناخوشایند مربوط به تنش )برای مثال 
یدها( را وارد دستگاه گردش خون خود نمی کنند که به نوع خود عمالی کورتیزول و گلوکوکورتیکو

برجسته در ایجاد حملات قلبی هستند. اضطراب می تواند بیشتر از کره میزان کلسترول شما را 
بالا ببرد! بنابراین مزایای احساسات مثبت برای سلامتی تان واضح است. وقتی که مسئله سلامتی 

های اری می کنید یا نشانه هایی غیرعادی را تجربه می کنید، حتماً قدممطرح است اگر احساس بیم
مثبتی بردارید. افراد شادتر دیرتر متوجه می شوند یا اقدام به انجام کاری در مورد نشانه های 
بیماری می کنند. اگر یک توده یا برآمدگی در بدن خود پیدا کنند، آن را نادیده می گیرند تا از 

نند. اما فرد بدبین اغلب بدترین وضع را تصور می کند و اولین وقت ملاقات را با آن ها پیروی ک
پزشک خود رزرو می کند. در نتیجه خوش بین ها زمانی ای که دچار بیماری ای خطرناک 

شوند، درصد بقای کمتری دارند. فقط برگی از کتاب بدبین ها را ببینید و هر نشانه ای را می
 بررسی کنید. 

تان می بینید که گویا هیچ گاه بیمار نمی شوند و در طول عمرشان رادی را در اطرافقطعا اف
« وبیژن های خ»ندرت به پزشک مراجعه می کنند. می توانیم فرض کنیم چنین افرادی دارای به

یا فقط خوش شانس از دیگران هستند. اما سلامتی فرد می تواند واقعاً مربوط به روش مدیریت 
تان اش باشد. هنگام مرور سابقه پزشکی خود به احتمال زیاد متوجه می شوید بیماریاو در زندگی 

همراه با دوره ای تنش بوده که نتوانستید به خوبی با آن مواجه شوید. چند نفر می گویند که 
همیشه هنگام تعطیلات بیمار می شوند و با این حال قبل از رفتن به تعطیلات بعدی، برای یافتن 

جهت مواجهه با این موضوع هیچ کاری نمی کنند؟ در چنین شرایطی چگونه می توانید  راه هایی
 در برابر بیماری ایمن باشید؟ 

شاید شما به طور طبیعی انعطاف پذیر هستید. عده دیگری از شما باید وقت  ؛انعطاف پذیری
بیشتری برای انعطاف پذیری صرف کنید تا مطمئن شوید در آینده در برابر عفونت و بیماری 

 مقاوم هستید. 
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ایجاد عادات سالم؛ شاید فکر کنید که ورزش و نخ کشیدن مرتب دندان ها، بهترین روش برای 
هستند، ولی ایجاد عادات روانشناسی مثبت و خوب به همان اندازه مهم است. بعضی سالم ماندن 

 از این عدت ها عبارتند از خشمگین نشدن، شاد بودن و ... .
 زندگی رضایتمند؛ زندگی گران بها است. جای تأسف دارد که از هر بخش زندگی  استفاده  مفید

د. ست از زندگی و شغل تان رضایت نداشته باشینکنید و آن را هدر دهید؛ به عبارتی دیگر حیف ا
شاید احساس کنید تسلط کمی بر واقعیت های زندگی دارید. زندگی برای بسیاری از افراد به 
دلیل شرایط پریشان کننده، روابط نامطوب خانوادگی یا موقعیت های محدود شغلی، بسیار دشوار 

 و سلامتی شخصی تان را برعهده بگیرید زمانی که از شما انتظار می رود مسئولیت شادیاست. 
مسئولیت شما نیز سنگین تر می شود. به این دلیل بهتر است نه تنها بر پیشرفت خود، بلکه بر 
پیشرفت اطرافیان تمرکز کنید تا به ساخت اجتماع بهتری در محل کار، خانه و جامعه کمک کنید 

بت روانشناسی مثبود که خواندید(. )یکی از دلایل من برای نوشتن این کتاب همین جمله ای 
فرایندی خودخواهانه نیست که بدون در نظر گرفتن کامیابی اطرافیان زندگی خود را بهبود دهید. 
روانشناسی مثبت نکته های فراوانی جهت افزایش تندرستی، سلامتی و شادی دارد. سعی کنید 

 ر گیرید. از خود بپرسید:بعضی از پیشنهادهایی را که در این جا ارائه می دهیم، به کا
 برای حفظ دیدگاه مثبت در زندگی به چه چیزی نیاز دارید؟ 

 برای اطرافیان تان چه کاری می توانید انجام دهید تا آن ها نیز همان کار را انجام دهند؟ 

به دست آوردن سعادت، قدمی مهم به سوی سلامتی است. گاهی افراد بدبین برای تلاشی جهت 
مبارزه با سرنوشت، به خصوص در موارد سلامتی، مشکل دارند. اد دینر، پروفسور سالم ماندن و 

 دانشگاه روانشناسی ایلینویز، سه گام زیر را جهت سلامتی و سعادت پیشنهاد می کند:
 مشارکت 

 تفسیر 

 به خاطرسپردن 

 چند نکته درباره رسیدن به خوشبختی و زندگی سالم در این جا ذکر می شود.
های امه های خوب: دقت کنید، چشم پوشی از برنامه های خوب و تمرکز بر برنامه(شرکت در برن1

بینی، بد، آسان است. این کار را نکنید. تمام تحقیقات نشان می دهند که مثبت اندیشی و خوش
برای سلامتی مفید هستند. پس مثبت اندیشی را تقویت کنید. در حالی که ممکن است فکر کنید 
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تان سهمی است که از قبل برای شما در نظر گرفته شده، با این وجود زندگی شادی تان بسته به
ه تان، تحت تاثیر قرار می گیرد. شاید دوست دارید کبه میزان دقت و تفسیر و یادآوری تجربیات

همه چیز را به جای دید مثبت، با دید منفی ببینید. ولی فراموش نکنید که شما درباره چگونگی 
 تان حق انتخاب دارید.نگاه به زندگی 

سن یا خانمی م یک معمای معروف روانشناسی وجود دارد: به تصویری نگاه می کنید و زنی جوان
زمان هر دو را می بینید، انگار که در حال مشاهده تصویری منفی یا مثبت هستید. نمی توانید هم

« حذف»ری را یکی، دیگ صورت را ببینید. می توانید از یک تصویر به دیگری بپرید، ولی مشاهده
می کند. به همین منوال دیدن جنبه منفی در رویدادها، شما را از دیدن جنبه مثبتی که تمام مدت 

 جا بوده، باز می دارد. آن
( تمرکز نورافکن روی خود: تمرکز نورافکن روی خود یعنی احتمال دارد چیزهای فراوانی برای ۲

انتقاد کردن از خود پیدا کنید. افراد غمگین در مقایسه با افراد خوشحال زمان بیشتری را صرف 
عملکرد ضعیف و مشکلات می کنند. افراد شادتر تمایل دارند به بیرون نگاه کنند و در نتیجه 
فرصت دیدن موهبت های زندگی را دارند، یا حداقل به جای صرف وقت برای سرزنش خود، به 

 بقیه چیزها توجه می کنند. 
( دیدن بهترین ها: نادیده گرفتن جنبه مثبت زندگی، بدترین عادت است. بله، اتفاق های هولناک ۳

چشم پوشی کرد. اما بعضی فراوانی در جهان و زندگی همه ما رخ می دهد که نمی توان از آن ها 
ند که با کنها فکر میافراد تمایل دارند اتفاق های مثبت اطراف شان را نادیده بگیرند. بعضی

گیری بهتر می توانند با بقیه ارتباط برقرار کنند. سعی کنید شیوه عیب جویی و منفی گرایی بهانه
 را تغییر دهید. این روش برای هیچ کس سودی ندارد.

 ی میان افراد شاد و غمگین:تفاوت های
 کنند و در صورتی که مقایسه اجتماعی: افراد غمگین خود را با دیگران مقایسه می

هایشان نامطلوب باشد، ناراحت می شوند. فرد غمگین از اتومبیل خود کاملًا راضی داشته
های تهشاست تا زمانی که یکی از آشنایانش اتومبیلی جدیدتر و بهتر بخرد. افراد شاد از دا

ه کجا شان آن ها را بشوند. آن ها بیشتر تمرکز می کنند تا اتومبیلدیگران ناراحت نمی
 شان باشد.برد و رنگ آن دلخواهمی
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  تغییر ذهنیت: افراد شاد با پیش آمدن رویدادها، قضاوت خود را تعدیل می کنند و بیشترین
ند. هستند تا بدبخت و رنجور باش بهره را از مسئله می برند. افراد غمگین به دنبال دلایل

ها را در پژوهشی خوشایند در مورد دسرها، از عده ای خواستند تا مقداری از شیرینی
تر شان نبود. افراد غمگینبچشند. دسری به آن ها می دادند تا بخورند، ولی دسر محبوب

 و این  ادندبدخلق و مأیوس شدند، در حالی که افراد شادتر قضاوت قبلی خود را تغییر د

عنی تفسیر مسائل ی نتیجه رسیدند دسری را که خوردند، به همان اندازه دوست داشتند.
بیشترین بهره از زندگی، به میزان توجه و مشارکت در مسائل خوب برای افزایش سعادت 

 بستگی دارد.
افراد  آورند.( حافظه موثر: افراد شاد و غمگین اغلب یک رویداد را به طور متفاوتی به یاد می 4

غمگین برخلاف افراد شاد، همه چیزهای بد را با تمام جزئیات به خاطر می آورند اما افراد شاد 
بیشتر در جنبه های مثبت غرق می شوند. افراد غمگین عادت دارند تا اتفاق های بدی را که 

مرور  را صرفها زمان دوباره تجربه کنند. آن« وحشتناک»برایشان رخ داده، به صورت فیلم های 
پی در پی بدترین قسمت ها می کنند و در نتیجه خاطرات دارای تاثیری شدید و ناراحت کننده 

 بر سلامت احساسی هستند.
بایستی با در عوض خاطره های خوب ممکن است کمی ضعیف و بی مزه در نظر آیند و می

د و روز ازدواج، تولد فرزنهای بد مقابله کنند. رویدادهای شگفت انگیز مانند جشن تولد، خاطره
ترفیع کاری می توانند چنان سریع به پایان برسند که گویی پرواز می کنند. مطمئن شوید که واقعاً 
تلاش می کنید از تجربه های خوب بیشترین بهره را ببرید. اکنون چند روش برای افزایش تاثیر 

 اذ کنید:امور مثبت مطرح است. سعی کنید بدین شکل عادت های جدیدی اتخ
 کشیدن تصاویر ذهنی واضح از روزهای خوب و لحظات خوش 

  مرور رویداد های خوب و افزودن جزئیات بیشتر 

 در نظر گرفتن احساسات مثبتی که در آن زمان داشته اید 

 نگه داشتن آلبوم عکسی ذهنی و واقعی یا کتابی از مجموعه عکس های بریده شده 

 ه تان، تجربای افراد، احساس آفتاب روی پوستاستفاده از همه حس ها، شنیدن حرف ه
 گرمای در آغوش گرفتن و رایحه هوا

 با نمایش مکرر خاطره ها، هر بار آن ها را قوی تر کنید 
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 رادی افزایید، افها میهایتان فکر می کنید و مدام جزئیاتی به آنهمان طور که به خاطره
 ان بگذارید.را انتخاب کنید تا آن خاطره ها را با آن ها در می

استفاده از روش هدف گیری )مشارکت، تفسیر و به خاطر سپردن( در زندگی تان را از همین 
 شروع کنید:امروز 
 دقت در تمام جنبه های مثبت روز و نادیده گرفتن آزردگی های جزئی 

  بررسی سازنده بودن تفسیرهایتان؛ اگر سازنده نیستند، آن ها را به تفسیری مثبت تغییر
 دهید.

 آراستن بهترین قسمت ها برای چشیدن و لذت بردن 

 !سفر به جهانی دیگر؛ راز شازده کوچولو 

ریزی عصبی کلامی( و روانشناسی مثبت )برنامه NLPمن نمی دانم آنتوان دوسنت اگزوپری از 
کوچولو )که احتمالًا آن آورد یا نه اما خیلی خوب می دانم که اثر جاودان او یعنی شازدهسردرمی

را به اسم شهریارکوچولو نیز می شناسید( به صورت گام به گام در حال یاددان دروس و اصول 
به خوبی انجام می دهد که خواندن کتاب و روانشناسی مثبت است و این کار را چنان  NLPدانش 

نیم و خواهیم سری به دنیای روان شناسی بزمیم گفتقبلًا برای فرد تبدیل به یک لذت می شود. 
مان به زندگی بیشتر صحبت کنیم. درباره رازهای بزرگی که در پس یک به درباره نحوه نگرش

خبریم. افکار خویش از آن ها بی ز قدرتیک افکارمان نهفته اند اما متأسفانه ما به دلیل غفلت ا
نیز مطالبی را عنوان خواهم کرد. در همین راستا می در مورد نحوه ایجاد ارتباط  گفتم هم چنین

خواهم کتاب شازده کوچولو را بخوانیم و از هر داستان آن درسی بزرگ بگیریم. این درس ها در 
 که نابغه ها به زندگی دارند. نگرش شما به زندگی خیلی اهمیت خواهند داشت؛ نگرشی

 کتاب شازده کوچولو می گوید:فصل نخست آنتوان دوسنت اگزوپری در 
داستان »ـ یک بار وقتی شش سال داشتم تصویری شگفت انگیز در کتابی دیدم، نام آن کتاب 

بود، که درباره جنگل های بکر و دست نخورده قدیمی اطلاعاتی می داد. « های واقعی از طبیعت
 عکس مربوط به یک مار بوآ در حال بلعیدن جانوری بود. تصویر چیزی شبیه این شکل بود.آن 

 کتاب به این موضوع اشاره داشت که: مارهای بوآ شکار خود را                                        
 بعد آن ها  قادر  به  که بجوند درسته قورت می دهند،بدون این                                       
 دتمحرکت نیستند و مجبور خواهند شد برای هضم شکارشان به                                       
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شش ماه بخوابند. من عمیقاً به این موضوع فکر کردم و بعد از                                        
ویر یم را بکشم، نقاشی شماره یک من این تصکمی تمرین موفق شدم که با مداد رنگی اولین نقاش

بود. شاهکارم را به بزرگتر ها نشان دادم و از آن ها سوال کردم آیا از نقاشیم وحشت می کنند؟ 
آن ها جواب دادند، وحشت؟! چرا باید کسی از یک کلاه وحشت کند؟! اما نقاشی من یک کلاه 

 یل بود.نبود، این تصویر یک مار بوآ در حال هضم کردن یک ف
 ولی از آن جا که بزرگتر ها نمی توانستند این موضوع را                                              
 بفهمند نقشی دیگری کشیدم، من درون یک مار  بوآ  را                                               
کشیدم، به نحوی که بزرگتر ها آن را با وضوح ببینند.                                               

ها خوب توضیح بدهیم. نقاشی شماره دو چیزی شبیه به این شکل همیشه باید همه چیز را به آن
ون وقت راین بار بزرگتر ها مرا نصیحت کردند که به جای کشیدن مار بوآ از بیرون یا د بود.

 خودم را صرف یادگیری جغرافیا، تاریخ، ریاضیات و دستور زبان کنم. به همین دلیل من در  شش
 سالگی  از  کاری که ممکن بود مرا تبدیل به یک  نقاش بزرگ                                         
  کند، دست کشیدم.                                        
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 اگزوپری در همین چند خط رازهای بزرگی را برملا می کند. 
سرزمینی  نقشه با واقعیت و»اول: نقشه با واقعیت تفاوت دارد. یکی از اولین نکات مهم این است که 

ای چاپ شد. در مقاله 1۹۳۳این جمله اولین بار توسط کورزیبسکی در سال « واقعی تفاوت دارد
 گانهریاضیدانی لهستانی است. او در واقع به این نکته اشاره دارد که تجربه حواس پنجکورزیبسکی 

 تان با تفسیری که از این واقعیت دارید کاملًا متفاوت است.شما از جهان اطراف
این تصویر مغزی در حقیقت نقشه ای است ذهنی که از این واقعیت وجود دارد. همین نقشه 

نی شما را شکل می دهد و این نقشه هرگز نمونه دقیق آنچه واقعاً درونی است که دنیای بیرو
تجربه می شود نیست و با آنچه دیگران از همین واقعیت درک می کنند، تفاوت دارد. به عبارت 
دیگر آنچه در جهان پیرامون تان وجود دارد هرگز با آنچه در مغز و ذهن تان تجربه می کنید، 

 به قول مولانا :یکسان نیست. 
 «شان هفتاد ساله راه بینصدهزاران این چنین اشباه بین / فرق»

شان راز دوم: نابغه ها متفاوت فکر می کنند. آدم های نابغه به خاطر همین متفاوت اندیشیدن
تان مسخره نامیده می شوند. مهم نیست که بقیه شما را به خاطر طرز فکر خلاقانه« نابغه»است که 

گر در مسیری که این طرز فکر شما را به آن می خواند گام های استوار کنند، مهم این است که ا
خواهند کرد که آن ها را نیز در طرز فکرتان سهیم « خواهش»بردارید بعدها همین افراد از شما 

کنید. اگزوپری در واقع این نوع نگاه را که افراد معمولی به نوابغ جامعه دارند نکوهش می کند؛ 
ست مثل این است که کودکی را از به پرواز درآوردن مرغ خیال و کشیدن سرزنش نابغه ها در
شواهد نشان می دهند جوامعی که نوابغشان را تحقیر می کنند یا آنان را  نقاشی محروم کنید.

 گوشه نشین می سازند عاقبت خوبی ندارند.
ثل آب در کار مراز سوم: سعی نکنید افراد متعصب را قانع کنید مثل شما بیندیشند زیرا این 

فردی که روی چیزی تعصب دارد حاضر است سرش برود اما از حرفش هاون کوبیدن است! 
)حتی اگر کاملًا ناحق باشد( برنگردد. وقتی به این افراد حرف جدیدی بگویید یا نظر خود را درباره 

روع ش می گویند و با ژستی استادانه« خیرنه»مسئله ای با آنان مطرح کنید خیلی سریع یک 
کنند به سخنرانی که یعنی شما اشتباه می گویید. با این ها کاری نداشته باشید و بگذارید در می

همین مسیری که الآن گام برداشته اند زندگی را ادامه دهند؛ توجیه آن ها ناممکن است و دوستی 
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اقلی آن انسان عدرنده با پای خود است، کاری که هیچ  حیواناتها مانند رفتن به سراغ گله با آن
 را انجام نمی دهد.

توانند راز چهارم: عقاید خود را نکشید. هرگز آن عقاید مثبت و آزادی طلبانه خود را که واقعاً می
ان برایشان ارزشی تبه بهتر شدن اوضاع کمک کنند نکشید. بلکه آن ها را حتی اگر بقیه و اطرافیان

دگی حمل کنید. مطمئن باشید روزی این عقاید  قائل نبودند حفظ کرده و چون باری در طول زن
 شکوفا خواهند شد و کسانی را که برایشان ارزش واقعی قائلند خواهند یافت.

به خواننده اش از لحاظ اخلاقی می دهد و او را  شازده کوچولو جدا از درس هایی که داستان�� 
تشویق می کند تا به جای بی احساس بودن، مملو از احساس و عاطفه باشد، درس هایی در زمینه 

دانست. این « NLPفرضیات »شناخت بهتر خود و محیط نیز ارائه می دهد که آن ها را می توان 
 ها عبارتند از:درس

 )قبلًا این مورد را شرح دادم( نقشه با واقعیت تفاوت دارد (1
درک شخصی: در هر لحظه حواس ما در حال بمباران مغزمان با میلیون ها بیت اطلاعات  (۲

است، در حالی که ذهن آگاه فقط توانایی پردازش مقدار محدودی از این اطلاعات را دارد و 
تخاب ردن و انمقدار قابل توجهی از اطلاعات دریافت شده، فیلتر می شود. فرایند فیلتر ک

ها، باورها، خاطرات، تصمیم ها و پیشینه فرهنگی و اجتماعی شما انجام اطلاعات، براساس ارزش
 می شود.

ای آشنایی با نقشه ذهن دیگران: نتیجه فیلترکردن های شخصی این است که هرکس نقشه (۳
ر شود، اده تشخصی از جهان پیرامونش دارد. برای اینکه ارتباط برقرار کردن میان انسان ها س

 می توان تلاش کرد تا نقشه ذهنی افرادی را که می شناسیم، درک کنیم.

شان به آنچه رخ می دهد واکنش نشان می دهند: مانند همه انسان ها براساس نقشه ذهنی (4
 تان رخ می دهد، واکنشتان به آنچه پیرامونانسان های دیگر شما نیز براساس نقشه ذهنی

ها، تان و باورهای شما از ارزشه براساس باورهای شما از هویتنشان می دهید. این نقش
گاهی نقشه ذهنی فردی ممکن است  تان شکل گرفته است.نظرات، خاطرات و پیشینه فرهنگی

باشد. البته گاهی کمی درک و تحمل باعث می شود هر یک از ما زندگی معنی به نظر شما بی
تان به شما پربارتری داشته باشیم. تمرین کوتاه زیر می تواند برای بالا بردن میزان تحمل
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تان که وقتی در موقعیتی قرار دارید که رفتار فردی، شگفت زده یا ناراحتکمک کند. بااین
 کند، او را درک کنید.می

 تان وجود دارد به بیاورید و آن ها را بشمارید.هایی را که در زندگیتنعم .1

 با به یاد آوردن این نعمات در ذهن تان سعی کنید بخشنده باشیدو .۲

از خود سوال کنید احتمالًا در دنیای این فرد چه اتفاقی در حال رخ دادن است که این گونه  .۳
 روی رفتار او اثر گذاشته است.

 ایند را دنبال می کنید متوجه می شوید که نه تنها مشکل شما حل می شود و هنگامی که این فر
 خوشحال می شوید، بلکه افراد پیرامون خود و رفتارهایشان را ساده تر می پذیرید.

فرض اثرگذار است که چیزی به نام شکست وجود ندارد، فقط بازخورد وجود دارد: این پیش (5
رو بها در زندگی اشتباه می کنیم و با موانع مختلف رومی توان مطابق آن زندگی کرد. همه م

شویم. هنگام رو به رو شدن با این مشکلات می توانیم انتخاب کنیم که ناراحت و ناامید می
 ز این مشکلات و شکست ها درس بگیریم و دوباره و دوباره تلاش کنیم. شویم یا ا

ا چه اندازه هایتان تکه هدف از ارتباط انگیزد: مهم نیستمعنای ارتباط واکنشی است که برمی (6
هایتان به این بستگی دارد که طرف مقابل تا چه اندازه پیام خوب باشد، موفقیت در ارتباط

اط تان در ارتبشما را به درستی دریافت کرده است. به عبارت دیگر واکنشی که کلام
پیش  کند. ایندریافت میتان انگیزد، هماهنگ با معنایی است که طرف مقابل از کلامبرمی

فرض وظیفه خواهید یافت فرض یکی از موارد مهم در ارتباط است. با توجه به این یپش
ن منتقل کنید. وقتی به ایمعنایی را که در ذهن دارید، به طور کامل و دقیق به طرف مقابل 

گر طرف ا کنید، دیگر طرف مقابل را به دلیل سوء تفاهم مقصر نمی دانید.فرض توجه میپیش
نید تان استفاده کمقابل آنچه که در ذهن دارید به طور کامل متوجه نشود، باید از ابزار حواس

ری داشته پذیچنین باید انعطافتا او متوجه شود منظورتان را به درستی درک نکرده است. هم
غییر را ت تانباشید تا آنچه را انجام می دهید، به شکل دیگری انجام دهید و رفتارها و کلام

 تان در ذهن دارید. اگر کارگریبا این نکته در ذهن شروع کنید که چه هدفی از ارتباط دهید.
افتد؟ بی تردید ساختمانی بدون هدف آجرها را روی هم قرار دهد، در پایان چه اتفاقی می

 ای ساخته نخواهدشد. اگر می خواهید خانه ای با پی و اساس محکم داشته باشید بایدخانه
 مثل معمارها تصویر نهایی را در ذهن داشته باشید.
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فرض اگر کاری که می کنید و رفتاری که دارید جواب نمی دهد، کار دیگری بکنید: این پیش (۷
 رسید، رفتارهای خود را اصلاحبسیار ساده است. معمولًا هنگامی که به آنچه می خواهید نمی

وش ه تر از تغییر رفتارهای خودتان است. فرامنمی کنید. توقع تغییر از دیگران در زندگی ساد
 ای که شما دارید، نیستند. نکنید که همه، صاحب منابع درونی

کند، منابع لازم و کافی در اختیار دارد: همه ما هر کس برای رسیدن به نتایجی که دنبال می (8
 مهه مان خواهدآمد، چون با خوش بینی همراه است. پیش فرض یعنیفرض خوشاز این پیش

 ما منابع کافی و لازم برای رشد و پیشرفت در اختیار داریم و اگر چه ممکن است همه ما به
ی داریم که زمان به منابعی دسترسشکل مستقیم به تمام منابع دسترسی نداشته باشیم، اما هم

می توانیم از آن ها برای دسترسی به منابع لازم دیگر استفاده کنیم. این منابع ممکن است 
 درونی یا بیرونی باشند. 

اربرد دارد. ز کهر رفتاری انگیزه ای مثبت دارد: متأسفانه این پیش فرض به شکل عکس نی (۹
های هنگام رفتارهای بد و منفی، انگیزه های مثبتی که پشت این رفتارها وجود دارند را هدف

جانبی و ثانویه می گویند. هدف های جانبی عبارت است از فایده هایی که فرد به شکل 
ه یزهنگامی که انگکه معمولًا رفتار بدی به حساب می آید.  ناخودآگاه از رفتاری می گیرد

مثبت نهان را که باعث رفتاری در فردی می شود، کشف می کنید خواهید توانست 
وانید به تتان را برای ارتباط موثر با او افزایش دهید. در این صورت میپذیری و توانانعطاف

اش را با برآورده کردن انگیزه نهانی این رفتارها، به شکلی او کمک کنید رفتارهای ناخواسته
 ر دهد.مثبت، تغیی

 تان چیزی بیشتر از رفتارهایتان هستندافراد پیرامون (10

گذارند: طب کل نگر در این مورد بر این ذهن و بدن با هم ارتباط دارند و روی هم اثر می (11
گذارد و بدن نیز روی ذهن تاثیرگذار است. برای این که باور است که ذهن روی بدن اثر می

انسان سالمی باشیم، سرکوب کردن نشانه های بیماری کافی نیست. برای سلامتی کامل لازم 
 ن را با هم بررسی و درمان کرد. است ذهن و بد

 انتخاب داشتن بهتر از انتخاب نداشتن است (1۲

 الگوبرداری از عملکردهای موفق باعث پیشرفت می شود (1۳
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می خواهم در ادامه با شما از قدرت بی پایان حرف بزنم. قدرت بی پایانی که در همه ما وجود 
زید قدرت بی پایان خودتان را به کار بیندادارد اما فقط عده ای از آن استفاده می کنند. شاید باید 

و موتورها را روشن کنید؛ البته اگر این کار را تا الآن نکرده اید. قدرت بی پایان است که به 
جازه می دهد به صورت مداوم لبخند بزنند، از زندگی راضی های مشهوری که می شناسیم اانسان

بخت باشند. حتی اگر خوشبختی را در پول  تیپ و خوش قیافه باشند و در کل خوشباشند، خوش
و ثروت هم ببینید باز این قدرت بی پایان است که پول و ثروت به ارمغان می آرود نه بخت و 

ورند برای مدت کوتاهی موفق اند و بعد از آن طوری اقبال و شانس. آن هایی هم که شانس می آ
 آدم ها پر است! نیست می شوند که انگار هرگز نبوده اند؛ تاریخ از این

 

با روحیه ای سرشار از شور و شوق کار خود را شروع کرد. ابتدا همه  1۹۳8ـ هوندا در سال 
چیزهای با ارزش زندگی خود را فروخت و با سرمایه حاصل از آن کارگاهی خرید تا در آن رینگ 

کارگاهش  اپیستون تولید کند و به شرکت تویوتا بفروشد. او شب و روز در تلاش بود و مدت ه
را ترک نکرد و در همان جا اقامت گزید و مطمئن بود که در هدفش به نتیجه خواهد رسید. 
روزی برای اولین بار تولیدات خود را به شرکت تویوتا برد و آن ها را برای فروش ارائه کرد، اما 

ا مطابقت تکارشناسان شرکت، پیشنهاد او را نپذیرفتند زیرا تولیداتش با استاندارد شرکت تویو
های نمی کرد. هوندا برای بالا بردن کیفیت کارش به تحصیل در مدرسه تکنولوژی پرداخت. طرح

هایش قرار گرفت. اما پس کلاسیاولیه او چنان زشت و ناهنجار بود که مورد استهزاء استاد و هم
برای  از گذشت دو سال، طرح هایش مورد قبول همه واقع شد، زیرا هدف خود را می شناخت و

رسیدن به هدف کمر همت بست و از هر تلاشی نکته ای آموخت و آن قدر روش خود را تغییر 
ود که ن در حالی بداد تا به خواسته خود رسید. سرانجام شرکت تویوتا، کالای او را پذیرفت و ای

ا ب خوشحالی در پوست خود نمی گنجید، زیرا انگیزه و ایمانش به ثمر رسیده بود. اما او از شدت
رو شد، زیرا برای احداث کارخانه خود به سیمان نیاز داشت و وجود این با مشکل تازه ای روبه

دولت ژاپن به دلیل وقوع جنگ نمی توانست نیاز او را برآورده کند. او نه تنها در این مرحله 
ت کرد ومیدان را خالی نکرد بلکه با استفاده از اهرم صمیمیت و دوستی عده ای را به همکاری دع

و به وسیله یک سیستم خاص، سیمان مورد نیاز خود را تهیه و کارخانه اش را احداث کرد. در 
طول جنگ کارخانه اش دو بار بمباران شد و بخش بزرگی از ابزار تولیدی او متلاشی شد و از بین 
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ا ت رفت. اما هوندا هرگز از تخریب آن ها دلشکسته نشد، بلکه فوراً کارکنانش را بسیج کرد
آوری های بنزینی را که هواپیماهای جنگی پس از مصرف در بیابان ها رها می کردند، جمعپیت

رئیس جمهور وقت آمریکا نامید، زیرا این پیت ها توانست به « ترومن»کنند. او آن ها را هدایای 
ت ن مشکلاعنوان مواد اولیه کارخانه تولیدی او مورد استفاده قرار گیرد. اما بعد از رفع همه ای

ها و یک زلزله شدید کارخانه او را با خاک یکسان کرد به طوری که هوندا مجبور شد دستگاه
کمبود بنزین در ژاپن  1۹4۷ابزارهای خود را به شرکت تویوتا بفروشد. بعد از جنگ، در سال 

 اشدهامشکلات زیادی به وجود آورده بود. هوندا حتی برای اتومبیلش، بنزین نداشت تا برای خانو
 اش آذوقه تهیه کند. در حالی که زندگی را به سختی می گذراند، موتور کوچکی روی دوچرخه

نصب کرد. دوستان و آشنایان پس از دیدن آن، از او تقاضا کردند که چنین وسیله ای را برای 
آن ها هم بسازد؛ رفته رفته تعداد درخواست ها چنان زیاد شد که به فکر افتاد، کارگاهی برای 
تولید آن دایر کند. چون دولت ژاپن، پس از شکست مصرف بنزین را محدود کرده بود هوندا 

ن که موتور سیکلت های تولیدی خود را به حرکت درآورد، استراتژی جدیدی به کار برد. برای آ
تصمیم گرفت آن ها را به وسیله صمغ درخت کاج به راه اندازد. او برای این کار صمغ درخت 
کاج را با بنزینی که از بازار سیاه می خرید مخلوط کرد، و محصولی به دست آورد که چون بوی 

مأمورین دولت متوجه به کارگیری بنزین آن نمی شدند و از استفاده آن جلوگیری سقز می داد 
به این ترتیب هوندا با اتخاذ یک استراتژی جدید به نتایج تازه ای دست یافت. اما نمی کردند. 

چون هنوز به هدف نهایی خود نرسیده بود با استفاده از اهرم صمیمیت استراتژی تازه ای به کار 
فروشندگان موتور سیکلت در سراسر ژاپن که تعداد آن ها هجده هزار نفر بود، تقاضای گرفت و از 

کمک کرد. او در نامه ای که برایشان فرستاد آنان را متقاعد کرد که با کمک یکدیگر می توان 
صنایع موتور سیکلت سازی ژاپن را متحول کرد و در پیشرفت و ترقی کشور بعد از جنگ سهیم 

ریب پنج هزار نفر به تقاضای او پاسخ مثبت دادند و آماده سرمایه گذاری شدند. شد. به طور تق
های هوندا چون بدنه بزرگی داشت مورد علاقه و پسند همگان نبود. هوندا بار ابتدا موتورسیکلت

دیگر در طرح های خود تجدیدنظر کرد و شیوه خود را تغییر داد تا به نتیجه نهایی رسید.  این 
یکلت کوچکی را طراحی و تولید کرد که با سرعتی باورنکردنی مورد پسند همه واقع بار موتورس

شد، تا حدی که به خاطر طراحی و تولید آن از امپراطور ژاپن موفق به دریافت جایزه شد. پس 
موفق به تولید  1۹۷0از آن طرح های جدیدی از موتورسیکلت ابداع کرد و سرانجام در دهه 
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ه افراد زیادی در شرکت هوندا، در ژاپن و آمریکا مشغول کارند و تمام این اتومبیل شد.  امروز
ها، انرژی، نیروی صمیمیت و مهارت در ایجاد تشکیلات را مرهون انگیزه، ایمان، استراتژی، ارزش

افراد موفق افرادی نیستند که به صورت مادرزادی نابغه و ارتباط مردی به نام هوندا می دانند. 
شند؛ آن ها این نابغه و استثنایی بودن را با پشتکار و ایمان به هدف و کاوش در درون استثنایی با

اند و جهان پیرامون خود کسب می کنند و از رموز پیشرفت و ترقی باخبرند و به این اصل پی برده
که برای رسیدن به هدف، راهی جز اصلاح مسیر نیست و به همین دلیل، پس از هر تلاش، 

دهند و دف نهایی نرسند، نتایج به دست آمده را مورد بررسی و تجدیدنظر قرار میچنانچه به ه
 دهندقدر انجام میبا طرح استراتژی و ترفند جدید بار دیگر وارد عمل می شوند و این کار را آن

 تا به هدف نهایی برسند.
همراه است، در بیشتر نقاط جهان نامی « کنتاکی»ـ نام سرهنگ ساندرز که با جوجه سوخاری 

ای بود یا در بازاریابی مهارت داشت و یا در جوانی، در شروع آشنا است. آیا او مرد تحصیل کرده
 کار سرمایه کلانش او را به موفقیت رساند؟ خیر، هیچ کدام از موارد فوق رمز موفقیت او نبود،

بود، زیرا او هدف خود را شناخت و بدون این که تردید به « توان فردی»بلکه تنها سرمایه اش 
 خود راه دهد، وارد عمل شد. 

دلار از سازمان تأمین اجتماعی مستمری ماهانه دریافت  ۹۹سالگی، تنها مبلغ  65این مرد تا 
 اری بود که بسیاری ازکرد و تنها سرمایه اش در این سن دانستن دستور طبخ جوجه سوخمی

جا بود که ساندرز هدف خود را مشخص کرد و تصمیم گرفت مردم آن را دوست می داشتند. این
که با دستور طبخ جوجه سوخاری به میدان آید و آن را به رستوران ها ارائه کند و درصدی از 

ی ش آمده که طرحسود حاصل از افزایش درآمد آنان را مطالبه کند. آیا تا به حال برای شما پی
مطمئن در ذهن داشته باشید اما شهامتی برای پیاده کردن آن از خود نشان نداده باشید و پس 

ها مشاهده کنید؟ تفاوت شما با کسانی که از چند ماه حاصل کار خود را پشت ویترین فروشگاه
از هوش بیشتری آن طرح را مورد استفاده قرار داده، آن را پیاده کرده اند در چیست؟ آیا آنان 

است. آنان جرأت عمل داشته اند. کسانی ممکن « فردیتوان»بهره مند بوده اند؟ خیر، تفاوت در 
است بگویند که چنین افرادی می دانسته اند که چه باید بکنند. باید به چنین کسانی تذکر داد 

توان ن گاه میاهید، آکه اگر می خواهید بدانید که چه باید بکنید، نخست باید بدانید که چه می خو
هم چنین روشی را برگزید. او وارد اولین رستوران شد و به « سرهنگ ساندرز»وارد عمل شد. 
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آقا، من بهترین دستور طبخ جوجه سوخاری دنیا را در اختیار دارم و »مدیر رستوران گفت: 
ت تقاضایم این اسخواهم آن را به شما عرضه کنم، از این بابت پولی از شما نمی خواهم. تنها می

مدیر « که در صورت افزایش درآمد درصدی از سود حاصل از آن را به من اختصاص دهید.
که می دانست چه می خواهد و با « سرهنگ ساندرز»رستوران با خشونت پیشنهادش را رد کرد. 

به معنای پشتکار و استقامت در « فردیتوان»پشتکار وارد عمل شده بود و اطمینان داشت که 
نحوی رانده می شد در جست هر بار که به عمل است، به رستوران های متعدد دیگری سر زد. 

 آمد. او هرگز میدان را خالی نکرد،  زیرا  نه تنها  می دانست که چهو جوی راه حل دیگری برمی
  می خواهد و در راه خواسته اش اقدام می کرد، بلکه به نتایج عمل خود نیز واقف  بود  و  همواره

آن را نسبت به هدفش ارزیابی کند و برای به دست آوردن نتیجه تصمیم جدیدی می توانست 
شنود چند را ب« بله»بگیرد. آیا می توانید حدس بزنید که سرهنگ ساندرز قبل از آن که اولین 

شنید؟ پنجاه بار؟ دویست بار؟ خیر، این مرد پس از هزار و نه بار مراجعه و شنیدن « نه»بار کلمه 
 جواب منفی، جواب مثبت دریافت کرد. 

 شش عقیده ویژه قهرمانان 

همه چیز بر وفق مراد است: افرادی که در زندگی موفقیت های درخشانی به دست آورده اند،  (1
معتقدند که همه چیز در جهان به کام آن ها است و به هیچ وجه به عدم امکان کاری 

را به سکوی پرشی در جهت اهداف خود اندیشند. این گونه افراد مصائب و مشکلات نمی
تبدیل می کنند و معتقدند همه چیز برای کسب موفقیت در اختیار آن ها است و براساس 
چنین عقیده ای از تمام مشکلات در جهت اهداف خود بهره برداری می کنند. در زندگی 

ها را رهرکسی، وقایعی روی می دهد که دلیل آن برایش روشن نیست. بعضی اوقات همه کا
آید، زیرا زندگی این چنین است. اش درست از آب در نمیدرست انجام می دهد اما نتیجه

اما اگر معتقد باشد که آنچه روی می دهد دلیلی دارد و در هر صورت در خدمت انسان است، 
 برای استفاده از آن چاره ای می اندیشد تا بتواند راه خود را ادامه دهد.

: مردم موفق معتقدند شکست وجود ندارد و ما فقط شاهد نتایج شکست هرگز وجود ندارد (۲
متفاوتی هستیم که بعضی از این نتایج در جهت انتظار ما است و نتایج دیگر را می توانیم به 

 عنوان تجربه در ذهن خود حفظ کنیم و در آینده آن را به کار بریم. 
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ارهای و زنان موفق مسئولیت تمام کمسئولیت هر اتفاقی را در زندگی به گردن بگیرید: مردان  (۳
گیرند. این هم وجه مشترک دیگری از افراد موفق و رهبران بزرگ است. خود را برعهده می

اده، ها است یا به عبارت ساین افراد معتقدند که تمام رویدادهای زندگی نتیجه کار و عمل آن
عمال ص تمام مسئولیت اگونه اشخادهد. اینطرز تفکر و رفتار است که به زندگی شکل می

 خود را می پذیرند.

ترین عامل پیشرفت هستند: افرادی که در زندگی خود نتایج فوق العاده ای به مردم بزرگ (4
دست آورده اند و مردم دنیا آنان را به دیده احترام می نگرند، همواره دارای حس وحدت و 

ت. بدون ی با یکدیگر اسشان تشکیل یک تیم موفق و همکاریگانگی هستند و رمز موفقیت
 داری هیچ موفقیتی تداوم پیدا نمی کند.تفاهم و مردم

کار یک بازی است: آیا کسی را می شناسید که با انجام کارهایی که از آن نفرت دارد،  (5
های بزرگی به دست آورده باشد؟ یکی از راه های موفقیت آن است که بین آنچه موفقیت

ید یگانگی به وجود آورید. پیکاسو معتقد بود که استراحتش دوست دارید و آنچه انجام می ده
کاری و صرفاً سرگرم کردن مراجعین، او را خسته می کند. ما قطعاً هنگام کار کردن است و بی

انگیز به خوبی پیکاسو نمی توانیم نقاشی کنیم. اما می توانیم با تلاشی زیاد کاری جالب، هیجان
هم چنین می توانیم به بسیاری از لحظه های کار خود جنبه داشتنی داشته باشیم و و دوست

بازی بدهیم. مارک تواین معتقد بود که رمز موفقیت آن است که کار را استراحت و یا 
 مرخصی تلقی کنیم، مردم موفق هم به نظر می رسد چنین تصوری داشته باشند.

کار د موفق به قدرت پشتقدر پایداری: بدون پایداری هیچ موفقیتی به دست نمی آید. افرا (6
 معتقدند، زیرا می دانند که یک موفقیت بزرگ، تنها در سایه یک پشتکار بزرگ عملی است. 

 جادوی رابطه و صمیمیت 

در این قسمت می خواهیم تأثیرات حیرت انگیز صمیمت را بشناسیم و با استفاده از آن به اهداف 
بزرگ زندگی خود برسیم. شما برای انجام دادن، به وجود آوردن و توسعه دادن هر چیزی در 
زندگی خود، منابعی بزرگ و باارزش در اختیار دارید و آن اشخاصی هستند که می توانند به شما 

 هدف مورد نظرتان کمک کنند تا زودتر به نتیجه برسید. اما برای این که به منابع بزرگدر 
دسترسی پیدا کنید قبل از آن که افراد، نیازهای خود را منعکس کنند، باید نیازهای آن ها را با 

وسیله در  که نیرومندترینتیزهوشی بشناسید و به سرعت برآورده کنید. رابطه با دیگران با آن
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دنیا به شمار می رود، به دست آوردنش بسیار آسان است. اگر از شما تقاضا کنیم که به پارکی 
بروید و با شخصی آشنا شوید و با او رابطه برقرار کنید، به راحتی می توانید این کار را انجام دهید 

یشتری با بزیرا در بسیاری از اوقات زندگی خود چنین ارتباطی داشته اید. برای این که با دقت 
 دیگران ارتباط برقرار کنیم، باید آن را دقیقاً مورد بررسی قرار دهیم.

با تقلید از صدا و لحن کلام افراد می توان به میزان سی و هفت درصد با آنان رابطه گرم برقرار 
کرد. این میزان به هنگام تقلید از تغییرات جسمانی آنان به پنجاه و هشت درصد می رسد. 

افراد جامعه ابزاری نیرومند در اختیار دارند و آن فن گسترش رابطه و صمیمیت است.  ترینموفق
 دل می شوند. اگر چنانچهاین گونه افراد، هر کسی را که ملاقات کنند، در مدتی کوتاه با او هم

رفتار، حرکات، آهنگ ادای کلمات، تکیه کلام، قیافه گرفتن و نحوه تنفس شخصی را تقلید کنیم 
ت چند دقیقه به طور خودکار اعتماد کرده و به سوی ما جذب می شود. اگر به ملاقات در مد

فاده یکی از شیوه هایی که او برای رابطه است ،رفتیدمیدکتر میلتون اریکسون روانشناس معروف 
تان، مثل شما بنشیند. سعی کند همگام با شما نفس بکشد و لحن می کرد این بود که در مقابل

را تقلید کند. این عمل موجب می شود که احساس کنید در تمام موارد به شما شباهت صدایتان 
 فکری با دیگران وی کنید. همدارد و در نتیجه در ذهن خود احساس احترام، اعتماد و آسودگی م

کی همین امروز می توانید نزد ی استفاده از تکیه کلام آنان در ایجاد صمیمیت نقش بزرگی دارد.
ان خود بروید و این فن را آزمایش کنید. بنابراین هنگامی که شخص عمیقاً به چیزی فکر از آشنای

می کند، در کنارش بنشینید و با حرکات و رفتار مشابه مثل طرز تنفس، حرکت چشم، لحن صدا 
 و ... به دنیای درون او نفوذ کرده، احساساتش را کشف کنید.

 جاذبه و کشش چیست؟ 
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است که خودش از سخنرانان مسلط و حرفه ای است. وقتی ما به « سانبورنمارک»این اظهارات 

جاذبه و کشش اشاره می کنیم، منظورمان وضعیت ظاهری یا طرز لباس پوشیدن نیست. بلکه 
راجع به چیزی صحبت می کنیم که بسیار عمیق تر است. جاذبه و کشش واقعی، در حقیقت چیزی 

مین ویژگی و قابلیت است که باعث می شود برخی افراد خاص است که ورای ظاهر می باشد. ه
فرد شوند و توافق یا سازگاری دیگران را نسبت به خود ـ حتی برخلاف میل آنان ـ و منحصربه

شاهد باشند. جاذبه و کشش دارای ویژگی و خصوصیتی است که ما ـ تقریباً به طور غریزی و 
 ـبه آن پاسخ مثبت می دهیم و در مقابلش نرم و انعطاف  ناخودآگاه، با تمام احساس و نیروی خود 

 پذیر می شویم.
o ذاتی یا اکتسابی؟ 

1 
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طور که از اسم این فصل )رازهای بزرگ( معلوم بود، اسرار به پایان فصل سوم رسیدیم. همان
ای حرف زدیم و راهکارهایی بر« ابرحافظه»بسیار مهمی در آن بیان شد؛ از روش های دستیابی به 

تقویت قدرت مشاهده و بالا بردن قدرت حافظه و ذهن صحبت کردیم تا نشان دهیم که تیزهوشی 

2 

« چگونه دیگران را مجذوب خود کنیم؟»برش هایی از کتاب « ۲»و « 1»موارد 
واند تنوشته برایان تریسی است و نشان می دهد که اگرچه جاذبه و کشش می

می توان آن را یادگرفت و تمرین کرد. راه یادگرفتن و تمرین اکتسابی باشد اما 
داری و قدرت ارتباط برقرار کردن است که آن هم همان تقویت صمیمیت و مردم

 قبلًا درباره آن توضیح داده شد.



 �� رازهای یک نابغه 

110 

 

ن سپس به سراغ اسرار مغز رفتیم و با جزئیات فراواز آن که مادرزادی باشد اکتسابی است. بیش ا
برداری گرفته تا پرورش و تغذیه مغز؛ حتی درباره همه چیز مغز حرف زدیم؛ از روش های عکس

یم. انداخت« حافظه»تر به خون رسانی مغز را نیز مورد بررسی قرار دادیم و سپس نگاهی دقیق
به بررسی حقایق جعلی ای پرداختیم که در رابطه با « راز بزرگ: حقایق جعلی!»قسمت سپس در 

مغز بین مردم شایع شده اند. در گام بعد روانشناسی مثبت را بررسی کردیم تا نگاهی بهتر و 
استان باف. در قسمت بعدی، دزیباتر به زندگی داشته باشیم و مثبت اندیش باشیم، نه منفی

آن را که مشابه و در بعضی  را خواندیم و آن مطالب مهم و رازهای نهفته در «شازده کوچولو»
بودند استخراج کردیم؛ امیدوارم این فرضیه ها را جدی گرفته و  NLPموارد منطبق با فرضیات 

و « هوندا»پرداختیم و داستان زندگی « پایانتوان بی»سپس به  خوب به آن ها توجه کرده باشید.
جادوی رابطه و »را ذکر کردیم و به شش عقیده قهرمانان پرداختیم. از  «سرهنگ ساندرز»

 نتیجه همین رابطه و صمیمیت است.« جاذبه و کشش»گفتیم و این که « صمیمیت
در پایان امیدوارم از مطالب این فصل نهایت استفاده را کرده باشید و به نظرم در این لحظه 

یجاد شده یا افزایش یافته است به خوبی بفهمید و درک ا« نبوغ»توانید این حس را که در شما می
 کنید.

 از شما تقاضا دارم به آخرین فصل کتاب، یعنی فصل چهارم توجه کنید.
ـ رمز موفقیت در برخورداری از هوش و ذکاوت، یا شانس و اقبال نیست، بلکه در توانایی و 

 مهارت عمل است.
 «آنتونی رابینز»
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 ها زیر میکروسکوپفصل چهارم: نابغه 
در این فصل می خواهم نابغه ها را نه زیر ذره بین بلکه زیر میکروسکوپ ببرم و شما را یک نابغه 
تمام عیار کنم. می خواهم دریچه های ذهن تان را باز کنم و اگر در تاریکی هستید شما را به نور 

نید. در ن فصل را مطالعه کبرسانم. اگر تشنه این هستید که یک نابغه تمام عیار شوید باید ای
فصل های قبل من ابعاد زیادی از ذهن و حافظه یک نابغه را به شما نشان دادم و حالا در این 
فصل می خواهم آن بُعدهای باقی مانده را نیز به شما بنمایم. پس با من همراه باشید و در پایان، 

 به جهان جدید خودتان سلام کنید.
 هاچند راز درباره نابغه  ��

 به حرفه خود به شکلی بزرگ اندیشانه می نگرند.
 دهند تا آدم بااهمیتی شوند.فکر می کنند دارند کار بزرگی انجام می

کشف کرده اند که شکست چیزی جز یک حالت ذهنی خاص نیست )این جمله را زیاد در این 
 کتاب دیده اید؛ پس خودتان باید به این نکته پی ببرید که چقدر مهم است!(

می گویند که هرگاه باور داشته باشیم می توانیم کاری را انجام دهیم، روش انجام دادن آن کار 
 پیدا می شود.

 ـ آن ها می گویند نیروی ایمان خود را از این راه ها تقویت کنید:
 به پیروزی بیندیشید و هرگز به شکست فکر نکنید

 بهتریددائماً به خود گوشزد کنید از آنچه فکر می کنید 
 بزرگ اندیش باشید

 اتکا کنید:« رشد»و « خودسازی»ـ به این برنامه 
 . نتیجه گیری۳. چگونه باید آن را انجام داد    ۲. چه باید کرد   1

 ـ با عذرتراشی یا بیماری شکست پذیری مقابله می کنند
 ـ به خود اطمینان کرده و ترس را از میان می برند

 دهدرف می سازد و بلاتکلیفی و تعلل به ترس میدان میـ معتقدند اقدام ترس را برط
باطن  احتمالًا در»ـ می گویند اگر کسی به شما اعلان جنگ داد این جمله کوتاه را به یاد آورید: 

 «.طورندها همینتر آدمآدم خوش قلبی است، بیش
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 تان می گوید درست است.ـ می گویند کارهایی را انجام دهید که وجدان
 این روش ها برای افزایش اعتماد به نفس استفاده می کنند:ـ از 

 دکننکردن به چشمان دیگران را تمرین می. نگاه۲. همیشه در ردیف های جلو می نشینند        1
 . خندان هستند4کنند   . بلند و جدی حرف زدن را تمرین می۳
عقب نگه می دارند، سرشان را تندتر می کنند. شانه هایشان را  ٪۲5شان را . سرعت راه رفتن5

 بالا می گیرند و کمی تندتر راه می روند
 ـ با چهار نوع از رایج ترین شکل های عذرتراشی که به شرح زیرند مقابله می کنند:

 راه های درمان:« / ولی از سلامتی کامل برخوردار نیستم»الف( 
ادت اره احوال شخصی یک ع( درباره بیماری های خود صحبتی نمی کنند. معتقدند صحبت درب1

 ناپسند است.
 کنند(شان مراقبت می( نگران سلامتی خود نیستند )البته تا جایی که مممن است از سلامتی۲
 اند.( خوشحالند که تا همین اندازه سالم و تندرست۳
 ( به خود می گویند فرسودگی بهتر از شکستگی است.4

 راه های درمان: « /ولی برای موفق بودن باید باهوش بود»ب( 
 ( هیچ وقت خودشان را کم هوش و دیگران را باهوش تصور نمی کنند1
 «های من مهم تر از هوش من استنگرش»( روزی چند بار به خود یادآوری می کنند : ۲
 تر از توانایی حفظ کردن است.( به یاد دارند که توانایی فکر کردن بسیار باارزش۳
متقاعد شدن به شکست به دلیل نداشتن سن مناسب به دو صورت ( معتقدند بهانه سن یا 4

معتقدند زندگی در عمل «. هنوز خیلی جوانم»و « دیگر پیر شده ام»مشخص از راه می رسد: 
 تر از آن است که بیشتر مردم تصور می کنند.طولانی

 ـ تمرین شناخت قابلیت های واقعی را به این صورت انجام می دهند:
 ز بهترین امتیازات خود را می نویسندالف( پنج تا ا

ب( در زیر هر یک از این امتیازها اسم سه نفر از آشنایان خود را که به موفقیت های بزرگی 
 دست یافته اند ولی از این امتیاز به اندازه آن ها برخوردار نیستند می نویسند.

ی مثبت ببریم که تصاویر ذهناندیش بودن باید لغات و عباراتی را به کار ـ معتقدند برای بزرگ
 و بزرگ را در ذهن تداعی می کنند. شیوه ها:
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الف( از لغات و عبارات بزرگ اندیشانه، مثبت و شادی بخش برای توصیف احوال خود استفاده 
 می کنند.

 کنند.ب( از کلمات و عبارات خوشایند، شادی بخش و روشن برای توصیف دیگران استفاده می
 گرمی می دهند.ه دیگران دلپ( با لحنی مثبت ب

 ت( برای توضیح طرح ها و نقشه هایشان از کلمات مثبت استفاده می کنند.
 ـ کارهایی که معتقدند می توان برای ایجاد تفکر خلاق و تقویت آن انجام داد:

 ( داشتن ایمان به این که می توان موفق شد1
 ( انسان به آن جا که قلبش او را می کشاند تعلق دارد۲

 ـ توانایی یک برداشت  ذهنی است.
 ـ شخصیت شما تابع اندیشه های شما است.

 نابغه ها : کوه های اعتماد به نفس ��
نابغه ها مملو از اعتماد به نفس هستند و همین اعتماد به نفس است که آن ها را در سخت ترین 

شته است. در این قسمت آورد استوار و سرپا نگه داای را از پا در میشرایط که هر آدم معمولی
 نکات و توصیه هایی را که سبب اعتماد به نفس این انسان ها می شود ذکر کرده ام:
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 تان کمک امیدوارم آنچه تاکنون بیان شد توانسته باشد به شما در بالابردن اعتماد به نفس
، که نویسنده و معلمی با شهرت جهانی است و به «سوزان جفرز»کند. آنچه خواندید را دکتر 

د را خو میلیون ها نفر کمک کرده است تا بر ترس های خود مسلط شوند و دردهای زندگی
 نوشته است و شما ترجمه آن را مطالعه کردید.رمان کنند، د

 موسیقی ��
صحبت نشود.  «موسیقی»باشد و در آن از « رازهای یک نابغه»چگونه ممکن است اسم کتابی 

موسیقی بهترین وسیله و ابزار برای نابغه هاست تا اولًا نبوغ خود را نشان دهند و ثانیاً از آن لذت 
 ابتدا باید به این بپردازیم که موسیقی چیست؟ببرند. 

 مایه تشکیل( یکی از فعالیت های بشری است که بنmusiqueفرانسوی: موسیقی یا موزیک )به
دهنده آن، صدا و سکوت است. عنصرهای اصلی تشکیل دهنده موسیقی شامل زیر و بمی و ریتم 

تم اند که مهم ترین عوامل آن صدا و ری است. موسیقی را هنر بیان احساسات به وسیله آواها گفته
چنین دانش ترکیب صداها به گونه ای که خوشایند باشد و سبب انبساط و انقلاب هستند و هم
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روان گردد نیز نامیده می شود. پیشینیان موسیقی را چنین تعریف کرده اند: معرفت الحان و آنچه 
دانسته و قی را یکی از شاخه های ریاضی میالتیام الحان بدان بود و بدان کامل شود. ارسطو موسی

ا از اند، همانند ابن سینا که در بخش ریاضی کتاب شففیلسوفان اسلامی نیز این نظر را پذیرفته
های موسیقی همانند ریاضی مسلم و غیرقابل موسیقی نام برده است ولی از آن جا که همه ویژگی

یز ن« هنر»ده هم در آن دخالت تام دارد، آن را تغییر نیست، بلکه ذوق و قریحه سازنده و نوزان
می دانند. در هر صورت موسیقی امروز دانش و هنری گسترده است که دارای بخش های گوناگون 
و تخصصی است. صدا در صورتی موسیقی نامیده می شود که بتواند پیوندی میان اذهان ایجاد 

 کند و مرزی از جنس انتزاع آن را محدود نکند. 
تصور،  و جهش بهون: موسیقی یک ناموس اخلاقی است که روح به جهانیان، و بال به تفکر افلاط

 و ربایش به غم و شادی و حیات به همه چیز می بخشد.
ارسطو: موسیقی حکمتی است که نفوس بشر از اظهار آن در قالب الفاظ عاجز است بنابراین آن 

 را در قالب اصوات ظاهر می سازند.
موسیقی علم شناسایی الحان است و شامل دو علم است؛ علم موسیقی عملی و علم ابونصرفارابی: 

 موسیقی نظری.
سینا: موسیقی علمی است ریاضی که در آن از چگونگی نغمه ها از نظر ملایمت و سازگاری، ابوعلی

 و چگونگی زمان های بین نغمه ها بحث می شود.
کند و استعداد پذیرش عدالت را در وی میافلاطون: موسیقی روح انسان را مناسب و هماهنگ 

 انگیزد.برمی
بتهوون: موسیقی مظهری است عالی تر از هر علم و فلسفه ای. موسیقی هنر زبان دل و روح بشر 

 و عالی ترین تجلی قریحه انسانی است.
لئوپددوفن: ریشه موسیقی به عهد کهن ارتباط دارد. در واقع همان روزی که انسان توانست برای 

 .آیدنخستین بار خوشی ها و رنج های خود را با صدا نمایش دهد، مبدأ موسیقی به شما می
هگل: آنچه موسیقی متعلق به خود می داند همان اعماق زندگی درون شخص است. موسیقی هنر 

 خاص روح است و به طور مستقیم به روح خطاب می کند.
آورم، بلکه آن را محرک قلب و مهیج نمیواگنر: من موسیقی را تنها وسیله لذت گوش به شمار 

 احساسات می دانم. موسیقی عالی ترین هنر ها است. موسیقی  متعلق  به دل است و جایی که دل
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 نیست موسیقی هم وجود ندارد.
 نیچه: تمام پدیده ها در مقایسه با موسیقی تنها نمادند.

 ود دارد.ناسی درباره موسیقی وجنظریه های زیبایی شناسی درباره موسیقی: سه نظریه زیبایی ش
 ( موسیقی به مثابه زبان احساسات1
 ( موسیقی به مثابه نماد احساس۲
 ( ذات موسیقی صدا و حرکت است۳

بسیاری از پدیده های طبیعی مانند آبشار و وزش باد از میان برگ های درختان نوای طبیعی 
جا که است در فطرت آدمی. از آن موسیقی ایجاد می کنند. پس باید بپذیریم موسیقی پدیده ای

موسیقی یکی از زیرمجموعه های فرهنگ است، در همه جوامع وجود دارد و گاه با افسانه ها و 
 حکایت ها و احساسات آمیخته شده است. 

بیش از دو هزار سال است که غرب و شرق به قدرت موسیقی در برانگیختن احساسات اذعان 
وسیقی چگونه چنین تأثیری بر ما می گذارد بسیار دشوار است. کرده اند. تشریح این امر که م

موسیقی قادر به بازنمایی اشکال و رنگ ها یا توصیف جهان در قالب واژگان نیست و توانایی اش 
در تقلید اصواتی که در عالم طبیعت وجود دارند سهم بسیار کوچکی است. اما این قالب هنری 

ای از اصوات نظام یافته است به نحو معینی تجربیات  غیرمفهومی و غیرتقلیدی که مجموعه
کنندگی از سرگرم فراهم می آورد که در ابعاد و مراتب مختلف دارای ارزش اند.شناسانه ای زیبایی

ای که به کنه شخصیت راه می برند و ما را به مرتبه ای نسبی تا تجربه های زیبایی شناسانه
موسیقی از چه  هنر»یی شناسی موسیقی که به این پرسش که بدیل می رسانند. نظریه های زیبابی

پاسخ می دهند در دو گروه کلی جای می گیرند؛ نظریه های قائل به وابستگی که « نوعی است؟
کنند ارزش زیبایی شناسانه موسیقی را برحسب روابط آن با امر دیگری خارج از موسیقی تبیین می

های قائل به استقلال که ارزش زیبایی شناسانه موسیقی  و این امر معمولًا احساس است و نظریه
را وابسته به امری خارج از موسیقی نمی دانند بلکه آن را وابسته به ویژگی های ذاتی موسیقی 

 تلقی می کنند.
 تقسیم بندی موسیقی

 موسیقی به روش های بسیاری تقسیم بندی می شود.
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 براساس دوره هنری پیدایش:
 موسیقی قرون وسطی .1

 موسیقی رنسانس .۲

 موسیقی دوره باروک .۳

 موسیقی رومانتیک .4

 موسیقی مدرن .5

 موسیقی معاصر .6

 براساس ساختار آواشناسی:
 کوانتوتونیک )موسیقی دارای نت های جداگانه مشخص با فاصله موسیقیایی( .1

 تونیک )موسیقی بدون فواصل ـ موسیقی دارای نت های پیوسته(استریم .۲

 ها:براساس ساختار گام/ گام
 کروماتیک و گام دیاتونیکگام 

 براساس تعداد نت ها در گام:
 پنتاتونیک یا پنج صدایی )مانند موسیقی ژاپن( .1

چون شیپورهای نظامی یا مونوتونیک یا تک صدایی )مانند برخی سازهای تک نت هم .۲
 سوتک(سوت

 هگزاتونیک .۳

 از دیدگاه ناحیه پیدایش:
 موسیقی بومی

 موسیقی نواحی
 موسیقی شرقی

 بیموسیقی غر
 موسیقی عربی

 موسیقی کانتری
 و ...

 



 �� رازهای یک نابغه 

141 

 

 کلامی و جایگاه اجتماعی: –از دیدگاه خاستگاه معنایی 
 ی یا عزا(گری، موسیقی عروسموسیقی آیینی )به عنوان مثال موسیقی عرفانی یا موسیقی صوفی

 موسیقی مذهبی
 موسیقی بلوز

 موسیقی راک
 موسیقی پاپ
 هاپموسیقی هیپ

 و ...
 کلام یا ساز:از لحاظ اولویت 

 موسیقی بی کلام و موسیقی باکلام
 آلات موسیقی معروف��

 آلت موسیقی یا ساز به ابزار نواختن موسیقی گفته می شود.
احتمالًا قدیمی ترین وسیله تولید موسیقی صدای انسانی است. بعد از آن شاید انواع سازهای 

 طعه استخوان سوراخ شده مربوطای و پس از آن سازهای بادی قدمت بیشتری دارند. یک قکوبه
 به دوره انسان نئاندرتال را قدیمی ترین ساز بادی کشف شده می دانند.

 نی: نی شامل یک لوله استوانه ای از جنس نی بوده که دارای هفت بند و شش گره است. 
کمانچه: یکی از قدیمی ترین سازهای زهی، کمانچه است که اولین شکل ویولن امروزی است. این 

 نواز، هر دو را به خوبی اجرا می کند. نواز و هماز نقش تکس
گیتار: گیتار یکی از دیگر سازهای زهی است که انوع مختلف، چهار سیم، شش سیم، هشت سیم، 
دوازده سیم و ... دارد و به دسته های گیتار کلاسیک، گیتار آکوستیک و گیتار الکتریک تقسیم 

 نگشت نواخته می شود. این ساز ریشه اسپانیایی دارد.می شود. این ساز زهی با پیک یا ا
بهتر است بیشتر از این وارد جزئیات نشویم و برویم سر اصل مطلب. یعنی پاسخ به این سرال �� 

 «کنند؟ای گوش مینابغه ها چه موسیقی»که : 
توان باید گفت که آن ها هر موسیقی ای را که دلشان بخواهد گوش می کنند! به هیچ وجه نمی

گفت آدم های باهوش مثلًا فقط موسیقی کلاسیک یا مثلًا فقط موسیقی پاپ گوش می دهند؛ 
 مندموسیقی چیزی نیست که برای همه یکسان باشد. هر فرد ممکن است به موسیقی خاصی علاقه
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باشد. گاهی ممکن است یک فرد آرام به موسیقی راک گوش بدهد و یکی فرد خشن پیانو گوش 
ای در انتخاب موسیقی آزادید. هر موسیقیاین ها به خود فرد مربوط است و شما هم  کند! پس همه

انتخاب فقط با خود شما است! هرگز  را که دلتان می خواهد گوش کنید و از آن لذت ببرید.
موسیقی را از زندگی تان حذف نکنید زیرا با این کار ظلم بزرگی به خودتان کرده اید. همان طور 

فرقی نمی کند به چه نوعی از موسیقی گوش می دهید اما مطمئن شوید کسی که  که گفته شد،
سازی تان را صرف شنیدنش کنید دانش کافی در زمینه آهنگای را که می خواهید وقتموسیقی

 )یا خوانندگی( داشته باشد و کیفیت برایتان اهمیت داشته باشد.
 اندیشمندان چند جمله از ��

ها ز آنا می دانیم آشنا شوید جملاتی« نابغه»طرز فکر افرادی که آن ها را  برای این که بیشتر با
البته ممکن است عده ای از این افراد از نظر شما نابغه نباشند؛ به هر حال را در اینجا می آورم. 

 آن ها افرادی بوده اند که اثری روی دنیا گذاشته اند و بدین جهت مهم اند!
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 شان همچون بیداری اژدها خطرناک است.در دنیا خفتگانی هستند که بیداری
 ـ ناپلئون

 روشن روز و بردارید فانوس درآمد قانون صورته ب ای جامعه برای فرد یک هیوقتی خودخوا
 .عدالت و انسانیت بگردیده دنبال ب

 .اید بسته را زندانی در کنید باز که را هیآموزشگا هر

 ـ ویکتور هوگو
 خدا را هرکس به تناسب شعور خود می شناسد.

 ـ امیل ناگه
 گزاران را می دزدد تا آن را بر تن شیطان بپوشاند.ریاکار آن کسی است که جامه خدمت

 ـ پولوک
 افسوس که هر چه را خواستم بفهمند، فقط خندیدند!

 چاپلینـ چارلی 
 از دیگران تقلید نکن و خود را بشناس و بدان در دنیا کسی مثل تو نیست.

 ـ دیل کارنگی
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 انسان های باافتخار هرگز نمی میرند زیرا که گورشان قلب نسل های آینده است.
 ـ تولستوی

 هر کس چیزی را می بیند که در قلب خود آن را حمل می کند.
 ـ گوته

 بعد از او باقی می ماند. آدم تبهکار می میرد ولی شرش
  ـ شکسپیر

 از پیروزی تا سقوط فقط یک گام فاصله است.
 آن جا که قدرت پا می گذارد، قانون ضعیف خواهد شد.

 ـ ناپلئون
فرق دزد و پولدار آن است که دزد مال اغنیا را می دزدد و پولدار مال فقرا را. )البته پولدار 

 داریم تا پولدار!(
 ـ برنارد شاو

  خوراک ابلهان است. تملق
اگر قرار است برای چیزی زندگی خود را خرج کنیم، بهتر است که آن را خرج لطافت یک 

 لبخند و یا نوازشی عاشقانه کنیم.
 ـ شکسپیر

 پیش از آن که بخواهی کسی باشی باید کاری کنی.
 ـ گوته

 خداوند آزادی را آفرید و بشر بندگی را.
 ـ آندره شینه

را ببندی و احمق به نظر برسی تا این که بازش کنی و همه بفهمند که واقعاً بهتر است دهانت 
 احمقی.

 ـ مارک تواین
 مرگ یک نفر تراژدی است، مرگ یک میلیون نفر آمار.

 ـ استالین
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هستند که  سانیبلکه ککسانی نیستند که نمی توانند بخوانند و بنویسند  ۲1سوادان قرن بی
 های کهنه را دور بریزند و دوباره بیاموزند.توانند بیاموزند آموخته نمی

 ـ الوین تافلر
اگر کشوری توقع داشته باشد که هم نادان باشد و هم آزاد چیزی را انتظار دارد که نه بوده و نه 

 هیچ وقت خواهد بود.
 ـ توماس جفرسون

 ید.رهر چه فکر شما بزرگ تر باشد به همان اندازه بیشتر به افکار دیگران احترام می گذا
 پاسکال ـ

 ی.که برای چیزی که نیستی محبوب باشبهتر است برای چیزی که هستی منفور باشی تا این
 ـ آندره ژید

حقیقت انکارناپذیر است. بدخواهی ممکن است بدان حمله کند. ممکن است نادانی آن را به 
 استهزاء بگیرد. اما سرانجام حقیقت پایدار خواهد بود.

 ـ چرچیل
 سبکی عقل و پستی روح است. انتقام دلیل

 ـ سقراط
 توان کشف کرد.الماس را جز در قعر زمین نمی توان یافت و حقایق را جز در اعماق فکر نمی

 ـ مارک تواین
 آنان که آزادی را فدای امنیت می کنند، نه شایستگی آزادی را دارند و نه لیاقت امنیت را.

 ـ بنیامین فرانکلین
 ناک ترین دشمنان ما هستند.ابله ترین دوستان ما خطر

 ـ سقراط
 معتقدم که تنها محبت سرنوشت آدم را تعیین می کند و بس.

 ـ شکسپیر
 مقام نیست که انسان را می سازد بلکه انسان است که مقام را می سازد.

 ـ روسو
 آن جا که حقیقت نباشد، همه چیز زشت و پست و مبتذل است.
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 ـ سقراط
 اداره کنند ناچار به اطاعت از دیگران اند.آنان که نمی توانند خود را 

 ـ ویکتور هوگو
 کسانی که بیش از اندازه فکر می کنند فاقد اراده و تصمیم می باشند.

 ـ ناپلئون
 آدمی را امتحان به کردار باید کرد نه گفتار چرا که اکثر مردم زشت کردار نیکو گفتارند.

 ـ فیثاغورس
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ایستگاه آخر�� 

 

 انسانیت��  
و ارتباط آن با نوابغ بنویسم. یک مقدمه درباره « ریاضیات»می خواستم در این قسمت راجع به 

خواستم از این که ریاضی چقدر مهم است و انسان باید برای نابغه بودن ریاضی بداند. بعد هم می
 روش های ریاضیات سریع بنویسم. روش هایی که با آن ها می توانید محاسبات سریع انجام دهید

و مثلًا اعداد پنج و شش رقمی را در زمانی کوتاه به توان دو برسانید؛ اما با خودم که فکر کردم 
ارزش دارد. ی ریاضبه این نتیجه رسیدم که این کار را نکنم. به نظرم آمد که انسانیت بیشتر از 

؛ ما باشیمریاضی را آدم های معمولی هم می توانند یاد بگیرند. اما ما که نمی خواهیم معمولی 
 لازم است. باید گرفت چگونه« انسانیت»خواهیم دنیا را عوض کنیم. برای عوض کردن دنیا می

این راز را هم به خاطر نوع خود محبت کرد وقتی که به این محبت واقعاً نیاز دارد. پس به هم
 «.شعوریبی» می آورد،« شعوریبی»نبودن انسانیت «. بدون انسانیت نمی توان نابغه شد»بسپارید: 

ها هیتلر هیتلر انسانی بود که در دنیا تغییر بزرگی به وجود آورد اما اغلب افراد )متأسفانه بعضی
های عظیمی شد که نسل بشر به ریزیرا می ستایند!( از او بیزارند چرا که باعث جنگ ها و خون

نیا لر انسانیت داشت دشاید اگر هیت«. قدرت»خود ندیده بود و همه این ها بر سر یک چیز بود : 
آن همه جنگ نمی دید و جهان جای بهتری می شد. چه می توان کرد؛ دنیا هم آدم خوب دارد 
و هم آدم بد. باید انسان های خوب را در مسیرشان مصمم ساخت و آدم های بد را اصلاح کرد. 
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عریفی ست که تاستفاده می کنم این ا« نابغه»یا « غیرمعمولی»دلیل این که من از کلماتی چون 
 های خیرخواهی که دلشان می خواهد در دنیا تغییرات مثبت ایجاد کنند، پدید بیاورم.برای انسان

 علت نوشتن این کتاب و کنار هم قرار دادن این همه واژه، همین بود و بس.
 

 برادر به خودآ
 برادر به خودآ گه خواب نیست /  کسی در جهان مثل تو ناب نیست

 تویی پـادشـاه / به خـودآ مخور غم مــکــش آه و آهتویی شاه عالم 

 نباشـد برای تو یک تکیه گــاه / بود کی بر شـمـس مـه تـکیه گــاه

 برادر جــهــان را ز خود پر نـمـا / بِکـن دل ز زشـتـی و زیـبـا نـمـا

 بسی سحر و جادو بکرد عالَمی /   که خوارت کند در جهان نی غـنـی

 دگر باره پَر /    گشا و برو رس از ایـــن پا بـه سـرتو ققنوس باش و 

 برادر جهان برده عزم تـوسـت / و معشوق تو چشم در چشم تـوسـت

 بکرده کنون عالَمی قصـد آن / که خـوارت کـنـد در درون جــهــان

 جهان کــی به پــای تو آخر رسد؟ /  خروسی بگو کی عقابی شود ؟

 اه   /    بیا  و  بــرون شو همینک ز چـاهبرادر متـرس از مسیـر و ز ر

 خدایا لب لعل مقصود بنما مرا  /  خدایا تویـــی شاه، شاهــم نـــمـا

 

 ـ  منصور تقی زاده
 

 به پایان آمد این دفتر
 حکایت هم چنان باقی است ...

 

 

 پایانی بر کتاب رازهای یک نابغه

 ...« نابغه » و آغازی برای زندگی شما به عنوان یک 


