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  ١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

  

  

  

  

  

  
  پيشگفتار 

  

  
  

، انواع دانيمميما    يهمهكه    طورهمانزندگي پر از لحظات لذت بخش و خارق العاده است. البته،  

لحظات ديگر هم در آن وجود دارد: اوقاتي كه پر استرس، غمگين كننده، كاهنده، خسته كننده، و 

يا ترام  بار و كسل   توانندمي  لحظات  اين   صرفاً  يا  –اتيك هستند  حتي ويرانگر و آسيب زا  ملالت 

هر در تار و پود زندگي    معمولاً، ولي  دهندميكننده باشند. اين لحظات گاهي با شدت زيادي رخ  

براي اندشدهتنيده    روزه اتاقي، سعي كردن  با هم  بيداد  دادو  و آمد طولاني،  : خستگي يك رفت 

با نوپاي  كودك  يك  كردن  حساب  آرام  صورت  يك  صندلي،  روي  نشاندنش  و  زيگوش 

غيرمنتظره، يك فشار و گام بزرگ در محل كار، يك بيماري آزار دهنده، انتقاد از طرف رئيس،  

يك جدايي دردناك از يك يار و شريك، سكوت عبوسانه ي يك نوجوان... اين است زندگي  

  واقعي.

با   از  هاچالش وقتي  اي  توده  يا  بزرگ  مدتهاست جمع    ي كوچك هاچالش ي  ممكن    اندشدهكه 

با چه شدتي مرا خواهد كوبيد؟ كي دوباره خوب   بپرسيد: اين  از   ترمهم؟ و  شوممياست از خود 

  م به خودم كمك كنم؟ توان مياين، چطور 



  
      ٢  

روان درمانگر، مربي مراقبه، رهبر كارگاه ها،   به عنوانخويش    يتجربهليندا گراهام با تكيه بر سالها  

. او دهدميي بسيار عالي و حتي تغييردهنده ي زندگي براي ان سوالات به ما  هايپاسخو نويسنده،  

تا به    كندميرا بررسي    آگاهي  ، و تمارين ذهن اي رابطهتقاطع و اشتراكات علوم مغزي، روانشناسي  

چگونه   دهد  نشان  دوباره    ١آوري تاب  توانيمميما  را  خود  دست طبيعي  رشد   به  را  آن  و  آوريم 

  دهيم.

، و بهبودي را برايمان ٢استرس، آسيب   در موردگذشته گنجينه اي عظيم از تحقيقات    يدههچندين  

فراهم كرده است. ياد گرفته ايم كه بدن و ذهن چگونه در برابر تهديدها، فقدان ها، و طرد شدن ها  

و از    ، ويافته ايم كه چگونه است كه بعضي مردم قادرند با مهارت و ظرافتدهندميواكنش نشان  

  طريق ايجاد انواع جديد انعطاف و قدرت در خود، موج هاي زندگي را بگذرانند.

مدل   بهداشتي  هاي  مراقبت  در  را  آن  كه  چيزي  استرس "در  به  حساسيت  و  نامند،   "٣تمايل  مي 

ي پذيرآسيب،  هاچالش : شدت  گيردميي سخت زندگي با سه عامل شكل  هابخش واكنش فرد به  

منابع جبرا بهترين    كنيم ميني. ما سعي  هاي وي، و  به  را از سر   ها چالش   توانيمميكه    ايشيوهكه 

ي هايمان را نشان مي روند و مغلوب  پذيرآسيب، بازهم طوفان ها مي آيند،  با اين حالبگذرانيم.  

  و منابع ما را از ما ميگيرند.  كنندمي

ني و ذهنيمان. ليندا گراهام، ي هايي داريم كه رخنه هايي هستند در زره هيجاپذيرآسيبما    يهمه

از    توانيمميكه چگونه    كندميبا گرما و ديدگاه پذيرنده ي يك درمانگر مجرب روي اين تمركز  

  را قوي كنيم.  هاآنمان محافظت كنيم و در طول زمان پذيرآسيبنقاط 

قع بينانه و بعلاوه، ليندا با گنجينه اي غني كه در رگ هاي اين كتاب جاري ساخته، ديدگاه هايي وا

او  برايمان فراهم كرده است.  افزايش و ساختن منابع دروني  براي  ده ها تمرين قدرتمند و تجربي 

و   شناسد،  مي  درون  از  را  تمرينات  پيشنهاد  هاي روشاين  مشتاقانه  و  از    كندميي خلاقانه    ها آنتا 

 
1- resilience 
2- Trauma 
3- Stress-diathesis model 
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خود ايجاد كنيم. اين    استفاده كنيم تا كمك شود بينش ها، الهامات، و توانايي هاي جديدي را در 

، ٤، شفقت به خود ٣، و ادراك خود ٢، همدلي١شامل ذهن آگاهي   –نوعي گنجينه ي دروني    –منابع  

، ١٠، آرامش٩، مخازن هيجانات مثبت ٨، آسايش با بدن٧بين فردي  هاي مهارت،  ٦، اعتمادبنفس٥امنيت 

ندگي به نحوي انطباقي  تا با ز  كنند مي. اين ها به فرد كمك  شوندمي  ١٢پذيريانعطاف، و  ١١شهامت 

كند   سپس    –رويارويي  و  نشكنيم،  و  شويم  خم  گراهامكه    طورهمانكه  به    گويدمي  ليندا 

  بيشتري داشته باشد. آوريتابكه   كنندميبهبودي بازگرديم. در يك كلام، اين ها به فرد كمك 

ت، و همين كه  با تشديد سرعت تغييرات اجتماعي، با ظهور تكاملات منفي در ميان تكاملات مثب 

شخصي از هميشه اهميت بيشتري   آوريتابيا مي شكنند،    شوندميسنگرهاي محافظت كم رنگ  

چه    يهمه.  كندميپيدا   و  باشيم  بچه  چه  فقير،  چه  و  باشيم  ثروتمند  چه  بيمار  سالبزرگما  چه   ،

به   سالم،  چه  و  داريم.    آوري تابباشيم  ياري  آوري تابنياز  اينكه  بر  علاوه  خودمان   كندمي،  به 

كاري   كنيم،  والدين،    كندميكمك  صفخات،  اين  در  كنيم.  كمك  نيز  ديگران  به  بتوانيم  كه 

بهداشتي   هاي  مراقبت  هاي  دهنده  ارائه  و  مديران،  درمانگران،   مؤثر  هايروش  توانندميمعلمان، 

  شان حمايت كنند.آوريتاببسياري را بياموزند تا از ديگران در توسعه ي 

 تواندميو چه چيزي هم    سازدميرا    آوريتاباز نزديك ديده است كه چه چيزي    ليندا گراهام

را رويكرد   آن  داشتن يك  با  و  هميشه عملي  و  اغلب شعرگونه،  زباني صميمانه،  به  او  نابود كند. 

يك   به صورتجامع در ذهن، بدن، قلب، و روح، ثمره ي يك عمر تمرين باليني و تفكر عميق را  

 
1- mindfulness 
2- empathy 
3- Self-understanding 
4- Self-compassion 
5- security 
6- confidence 
7- Interpersonal skills 
8- Comfort with the body 
9- Reservoirs of positive emotions 
10- calm 
11- courage 
12- flexibility 
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و   عملي  باستاني راهنماي  تفكري  خرد  ي  مبتكرانه  ادغام  در  وي،  اثر  است.  كرده  ارائه  ، ١معتبر 

علم  ٢اي رابطهروانشناسي   دلسوزانه ي خود   شناسيعصب، و  با تمركز  و  بوده،  بسيار خلاق  مدرن 

  برجسته اي كارآمد بوده است.   به طورروي چيزي كه اينجا و اكنون به كمك شما مي شتابد 

شما   آوري تابنگه دارنده ي كف قايق است. با وزيدن بادهاي زندگي،    مانند صفحات  آوريتاب

بزرگ از  واقعاً  به جلو حركت كنيد. و وقتي توفان هاي   كندميرا متعادل نگه مي دارد و كمك به  

بدون    –  رسندميراه   اي   تر سريعتا هر چه    كندميكمك    آوريتاب  –نيست    هاآن هيچ زندگي 

، آوريدمي  به دست متعادل شويد. با استتفاده از دانشي كه از اين كتاب    قايق خود را صاف كنيد و

اعتماد   با  باارزش،  اين زندگي  بزرگ  تا در عرض درياي  بود  نفس  قادر خواهيد  را  به  مسير خود 

  درنورديد.

  

 شناسي و خرد فكري ول اسپرينگ (سان رافائل، كاليفرنيا) موسسه ي عصب -ريچ هانسون 

  حسن صادقي 

 ير عامل موسسه هدايت ميزان البرز دانش آموخته روانشناسي باليني و مد

 

 
1- Ancient contemplative wisdom 
2- Relational psychology 
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  مقـــــــــدمه 

  
  ؟مجدد كنيم  كشيسيمچيست و چگونه براي به دست آوردن دوباره ي آن مغزمان را   آوريتاب

  كه چطور كشتي خود را برانم. گيرممياز طوفان ها نمي ترسم، زيرا دارم ياد 

 1لويزيا مي الكات  -

در عمل مي شنوم، مثل   آوريتابروان درمانگر، داستان هاي بسياري را از    به عنواندر كار خود  

است. تابستان گذشته در زمان يك موج گرما، دبوراه روز   ٢اين داستان كه از مراجعم به نام دبوراه 

از خوا و  را در ساحل مي گذراند،  وافري   بخيلي خوبي  لطيف خود در آن روز لذت  آلودگي 

ب او  .  بردمي آرامش  احساس  اين  با  فقط  نداشت؛  اضطرابي  و  نگراني  سر  هيچ  به  و   برد ميخش 

  ".رودميخدا در آسمان وي است؛ و همه چيز در دنيا خوب پيش "كه    كردمياستراحت 

اينكه به موقع به خانه برسد و   در مورددو ساعت بعد، در يك ترافيك قفل شده گير كرده بود و  

براي دوستانش شام درست كند اضطراب داشت. مجبور بود كه احساسات خوب بي دردسر روز 

و   فشار دهد  فراموش كند و گاز را  به چه    ريزيبرنامهرا  انجام دهد:  را خوب  كند كه كارهايش 

ست زنگ بزند و از او بخواهد كه ماهي قزل آلا بگيرد؟ چه كسي كليد داشت تا در  توانميكسي  

حساب   داشت  سرعت  به  كند؟  باز  ديگران  براي  اين    كردميرا  ور  و  دور  تا  بود  راهي  دنبال  و 

  روي صفحه ي رادار راهي خود را پيدا كند. صداي 

 
1- LUISIA MAY ALCOTT 
2- Deborah 
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وقتي دبوراه به خانه رسيد، به يك مشكل و مانع ديگر برخورد: ماشين ظرف شويي كل آشپزخانه  

را پر آب كرده بود. يك وجب آب كف آلود روي مشمع كف آشپزخانه را پوشانده بود، جايي  

بايد روي آن آشپزي  دقي   ٣٠كه   بودند تا كمك . دوستان دبوراكردميقه پيش  ه، كه آنجا رسيده 

كنند با هم شام را آماده كنند، شروع كردند به تميز كردن اين همه به هم ريختگي. در همين حين،  

تلفن همراهش را چك كند. زن برادرش شيلا پيام هاي  قادر بود كه  و خبر   گرفتهتماس    ١دبوراه 

برادرش جورج  كه  بود  برده شده است  ٢داده  اورژانس  اتاق  تمام به  پيغام  نماند كه  منتظر  ... ديگر 

  خيلي ترسيده بود.   الآنماه پيش يك سكته ي قلبي كرده بود، و او  ٤شود. برادرش 

بود؛  زنده  جورج  داد.  پاسخ  بيمارستان  در  شيلا  زد؛  زنگ  برادرش  همراه  تلفن  به  سرعت  به  او 

. چيزي كه شك شدميص  شب او را نگه مي داشتند و صبح مرخ  لاً حتماً  اوضعيت وي پايدار بود؛  

كافي شديد   ياندازهكه به    –داشتند سكته ي قلبي دومش باشد يك آنژين يا ورم گلوي ساده بود  

دكترها   نبود.  تهديدآميز  اش  زندگي  براي  ولي  كنند،  خبر  را  آمبولانس  شود  باعث  كه  بود 

ه گويي قرار ك  رسيدميسريع حالش خوب شده بود؛ به نظر    آن قدرخوشحال بودند كه اين دفعه  

كه    پرسيد مياست حالش خوب شود. دبوراه چند دقيقه اي بيشتر با شيلا حرف زد، و در اين مورد  

  آن شب پرواز كند و بيايد يا خير؛ او هم موافقت كرد كه روز بعد خواهد آمد. تواندميآيا 

 ٨ازده ساله و برادرش  بعد از اينكه تلفن را قطع كرد، دبوراه ياد غم هاي گذشته افتاد. وقتي دبوراه ي

در   مادرش  كه  اي  هفته  يك  آن  نگراني  و  ترس  خاطرات  كرد.  قلبي  ي  سكته  مادرش  بود  ساله 

بيمارستان بستري بود به ذهنش هجوم آورند. با وجود اينكه خانه اش پر از مهمان بود، بر روي مبل 

  ي دبوراه گذاشت. آمد و دستش را روي شانه ها ٣. دوستش گريكردميافتاد و ميلرزيد و گريه 

علت ناراحتي دبوراه بداند، او را به ياد چيزي انداخت كه خودش   در مورد گري بدون اينكه چيزي 

گري   به  ديگر  شرايط  موقع  بر    ياندازهبه  ":  گفتميهميشه  اين  پس  از  كه  هستي  بزرگ  كافي 

    "بيايي.

 
1- Sheila 
2- George 
3- Gary 
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اش مثل يك بادكنك   آگاهي  ست احساس كند كهتوانميبعد از اينكه دبوراه اين را به ياد آورد،  

تو حال    الآناوه، درسته.  "دوباره از فرورفتگي خودش به حالت قبلي بازمي گردد.    شودميكه باد  

 ٣٥(مادرش    "هم شرايط خوبه.   الآنهستيم؛ اون اتفاق مال گذشته بود. آن گذشته، خوب تمام شد.  

بزرگسا تا  و  بود  رسيده  پيري  سنين  به  بود،  كرده  زندگي  ديگر  بود.) سال  مانده  زنده  دبوراه  لي 

  "، همه چيز خوبه. الآنجورج خوبه. من خوبم. همين اينجا، همين "

شت. او به ياد آرامشي افتاد دبوراه به زمان حالش بازگشت، به شفقتي كه براي خود و برادرش دا

 مقابله و سازگاري اي كه فقط در  هايحالتتمام    در موردصبح در ساحل احساس كرده بود و  كه  

. به سمت بيرون داخل باغچه اش رفت و فكر فرو رفتچند ساعت گذشته درگيرشان شده بود به  

به خاطر آسودگي و شكرگذاري، به خاطر برادرش، براي همدلي با دوستان، براي دلسوزانه اي كه  

اش را    آوريتابو    گري كرده بود، براي آرامشي كه او را دوباره به منابع دروني اش متصل كرده

  زگردانده بود نفسي كشيد و دعا خواند. با

گم كردن كيف و سويچ   –ما بايد با گرفتاري ها و طوفان هايي در زندگي خود كنار بياييم    ي همه

ماشينمان، پيدا كردن قارچ و كپك در حمام، از دست دادن سه روز كار در اداره به خاطر مراقبت 

روزه با مهارت تغييرات مخرب و   همين كه هر  .كنيمميو ما هم اين كار را    –از بچه ي مريضمان  

ناخواسته اي مثل خراب شدن ماشين لباس شويي يا عوض كردن گيربكس خراب ماشين را حل و 

  .هستيمروزه ي خود   ، قهرمانان تاب آو در زندگي هركنيمميفصل 

اكنش  گاهي مجبوريم كه در شرايط تحت فشار براي دردسرها و مصيبت هاي بزرگتر، با ظرافت و

زخ و  كار  دادن  دست  از  پانكراس،  سرطان  تشخيص  خيانت،  يا  نازايي  مثل  دهيم:  ن شدمينشان 

فاجعه آميزي به هم    به طوره خيلي چيزها  باريكپسرمان در جنگ هاي خارجي. گاهي اوقات به  

دستگير   گلدان  فروش  خاطر  به  دخترمان  درشودميميريزند:  تاپمان  لپ  ماند،   ،  مي  جا  هواپيما 

را   مانزهم مان  كه سقف خانه  پيمانكاري  از  نامرغوب  ساز  و  به خاطر كار سخت  كه  فهميم  مي 

به    كندميتعمير   را  مان  والدين سالخورده  هفته هم مي خواهيم  و در همين   ي خانهشكايت شده، 

كه انگار از شلنگ آتش نشاني آب مي نوشيم و داريم زير آب    كنيمميسالمندان ببريم. احساس  

  . شويمميو غرق  مرويميآن 
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. تعداد كنيمميخارجي، احساس استرس دروني پيدا    زاياسترساكثر ما همه روزه با بعضي عوامل  

كه   هستيم  ما  از  اينكه    توانيمميكمي  بدون  را  زندگي خود  رنج آوريتابكل  و  درد  توسط  مان 

ز اين ايمن نيستيم  ذاتي شرايط انساني به طور جدي چالش كشيده شود بگذرانيم. هيچ كدام از ما ا

  نمي خواهيم.  عميقاً ، و عميقاًكه از ما نخواهند با چيزي كنار بياييم كه نخواسته ايم، با چيزي كه 

از طريق آن   به چنين    توانيمميراهي كه  از ها چالش با مهارت  نشان دهيم  ي ناخوشايندي واكنش 

به    مؤثر، سازگارانه، و  يعني داشتن ظرفيت براي واكنش سريع  آوريتاباست.    آوريتابطريق  

كه براي مقابله با مشكلات هيچ راهي نيست كه بهترين و مصون   انديافتهفشارها و مصيبت. محققان  

مقابله تطبيق  به  بودن  قادر  باشد.  از خطا  ما ترين راه  به  مهارتي است كه  با يك چالش خاص  مان 

بتوانيم جاي پاي خود را   ايمشده  وقتي با ناشناخته، استرس، يا آسيب از تعادل خارج  كندميكمك  

منعطفانه   بازگرديم. واكنش  به مسير  و  پيدا كنيم  نشيب هاي   تواند ميدوباره  و  فراز  ميان  را در  ما 

سعادتمندان كساني هستند "،  ١هيگينز - ، دبرا مك نايتن عبور دهد. به گفته ي معلم يوگا روزانه ما

شد نخواهند  خم  هرگز  زيرا  دارند،  انعطاف  آخري  نون اك  ".كه  در    ن با  موجود  هاي  پيشرفت 

براي    هاي ظرفيتكه    دانيممي  شناسيعصب طريق   آوري تابموجود  از  و  هستند،  ذاتي  مغز  در 

خيلي   پيچي    دقيقتكامل  اين ظرفيت ها چقدر خوب رشد   كهاين .  اندشدهسيم  بلوغمان  در حين 

چق هايواكنش به    كنندمي اينكه  و  دارد  بستگي  زندگي  تجارب  به  و مان  مدارها  تجارب  اين  در 

قرار   تأثيرما را تحت    هايواكنش كه به نوبه ي خود    –  دهندميعملكرد عصبي را در مغزمان شكل  

. اينكه مي خواهيم از شكست هاي خيلي بد دوباره بهبود يابيم يا اينكه جايي كه افتاده ايم  دهندمي

رخدادها بستگي دارد. اين الگوها ثابت   و  افرادبمانيم به الگوهاي واكنشي يادگرفته يمان در برابر  

در   عميقاًبلكه از سنين پايين    شوندميرفتاري در هم تلفيق ن  اي مجموعه، و فقط به صورت  شوندمي

ما كدگذاري   از طريق    هاآن .  شوندميمدارعصبي  راه هايي كه  تنها  مي    هاچالش با    هاآننه  كنار 

. در سال هاي اخير است كه  بخشندميرا نيز شكل  ، بلكه عملكرد خود مغز  دهندميآييم را شكل  

مغز را تحت   هاي ظرفيت  توان ميكه چطور    اندكردهاين    كاوششروع به    شناسيعصبمتخصصان  

كرده و براي افزايش    كشيسيمكنترل درآورد تا اين مدارهاي عصبي را به صورت بنيادين دوباره  

 
1- Debra McKbight-Higgins 



  
  ٩    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

به    تواندميكه    فناوري  تمام پاسخ ها را نمي داند.  عملكرد مغز را از نو بسازيم. علم هنوز  آوريتاب

، به صحنه ي جنگ كندميمغز نگاه كند و عملكرد آن وقتي موسيقي خلق    "جعبه ي سياه "درون  

را    شود ميدوست داشتني غصه دار    آموزدستحيوان    ك، يا به خاطر مرگ يدهدميش نشان  واكن

كاربرد يافته هاي   است.آمده  به وجوددهه است كه تنها دو  ، واقعي و در لحظه مشاهده كند به طور

يا اخراج   افراد، كه در آن  ايلحظه  به صورتدر رفتار    شناسيعصب دادن يك شغل  از دست  با 

  است.  جديدترشدن از مدرسه كنار مي آيند از آن هم  

گزارش   روزه  همه  جديد  تكميل شوندميكشفيات  آن  اطلاعات  تا  مانده  خيلي  هم  هنوز  ولي   ،

و تضاد ها ظاهر  شو تناقضات  هر علم جديد ديگري،  مانند  با رشد شوندمي، حل  شوندميند.  و   ،

. درك جديد از ساختارهاي مغز به محققان كمك شوندميهاي ديگر نيز دوباره پديدار  انداز چشم

موردتا    كندمي اين    در  كه  كرده،  سازي  فرضيه  ساختارها  آن  مرتبط  هم  به  و  پويا  عملكردهاي 

مدارهاي عصبي، مسيرها و شبكه هاي خلق شده توسط آن ساختارها را تغيير داده و حتي    ندتوامي

  شناسيعصب"،  ١خود ساختارها نيز تغيير يابند. طبق گفته ي دوست عصب شناسم ريك منديوس

  "جديد است كه بايد با آسودگي نه تنها به ناشناخته بلكه به خطا نيز پاي بگذاريم. آن قدرمدرن 

تحقيقات آزمايشگاهي    افرادك عصب شناسم و نه يك محقق علمي: من روي مغز يا رفتار  من نه ي

يك روان درمانگر، مشاور و مربي، و   به عنوان . آزمايشگاه من در اتاق ها بوده است. دهدميانجام ن

مدت  هارهبر كارگاه   به  با    سال هر  ٢٠،  راه هاي   افراديروزه  دنبال  به  ام كه صادقانه  كار كرده 

سال، مربي    ١٥بيايند. به مدت    هتري بوده اند تا با پيچ و خم هاي غيرمنتظره ي زندگي خود كنارب

ي   مراقبه  تفكري    ٢ويپاسانا اختصاصي  سنت  در  در    بودائي(بصيرت)  و  ام.  گذشته    ١٠بوده  سال 

  بوده ام.  آوريتابدر درمان آسيب و بازيابي  شناسيعصبدانشجوي سخت كوش كاربرد  

 هاي روشو در جديدترين    ٣را داشته ام كه در رشته ي نوظهور نوروبيولوژي بين فردياين امتياز  

ويژهروان درماني،   تجربي   به  پوياي  پيشرفت    ٤روان درماني  شتابان  بر كندميكه  متمركز  ، درمان 

 
1- Rick Mendius 
2- vipassana 
3- Interpersonal neurobiology 
4- Experiential dynamic psychotherapy 



  
      ١٠  

و بدن   آگاهي  كه يك درمان مبتني بر ذهن   ٢حركتي -، و روان درماني حسي ١هيجان براي زوج ها 

  ست، با بعضي از بهترين متفكران و مبتكران درس بخوانم.  براي آسيب ا

راك اسپيريت  ي  مراقبه  مركز  موسسان  همراه  به  خواندن  هستند  ٣درس  ماهر  متخصصاني  كه    و ، 

و   بودائي فنون   امتياز  اند  آورده  غربي  هاي  حساسيت  درون  به  عالي  يكپارچگي  و  مهارت  با  را 

  افتخاري عالي برايم بوده است. 

اتربزرگ بهبودي ين  براي  ابزار موجود  و  ها  نظريه  ام  توانسته  بوده كه  اين  ميان  اين  فتخار هم در 

را در كارم با صدها مراجع، همكار، شركت كنندگان كارگاه ها، و دانش آموزاني كه    آوريتاب

يادگيري خودم   مورد با گشودگي و شهامت خود  تكميل    آوريتاب  در  به كاربست اندكردهرا   ،

ا با يشدهتغيير داده    مراجعين   ودن داستان هايبراي محافظت از اصل محرمانه ب  كتاب   در اين   گيرم.

  آن ها يك قدرداني عميق بدهكارم.  يهمهبه  من  هم تركيب شده است.

هاي    كاملاً يافته  آخرين  در درك  كه  هرگونه خطايي  تفكر   شناسيعصبمسئوليت  تفسير  در  يا 

به كار مي برند داشته ام   آگاهي  شناسي باليني و تمرينات ذهن پيشگاماني كه اين يافته ها را در روان

. تفسيرات ما از اطلاعات نوظهور و برونيابي و تعميم اين يافته ها در كاربردهاي باليني  پذيرمميرا  

الگوهايي كه در كتاب   از  بعضي  از صافي تجارب ذهني خودمان مي گذرند.  بازگشت هنوز هم 

رده ام، داراي صدها و حتي هزاران سال شواهد در پشت سر خود هستند تكيه ك  هاآنبه  قدرتمندانه 

. تمام ابزار و تكنيك هاي مورد استفاده در اينجا با اين روحيه به  كنند مي  تائيدشان را  كه كارآيي 

بهتر از همه برايتان   يك  كه به شما كمك شود براي خودتان كشف كنيد كدام  اندشدهشما ارائه  

  .كندميكار 

حالبا   كه    كاملاً،  اين  است  يادگرفته    كشيسيمبا    توانيمميواضح  الگوهاي  ي   يشدهآگاهانه 

انجام اين   باز گرديم. براي  به بهبودي  به نحو بهتري  به موثرترين و موفق كار  مغزمان براي مقابله، 

را    كشيمسين  ايشيوهبه بهترين    كهترين شيوه، بايد بدانيم چگونه بايد تجارب جديدي را برگزينيم  

ديويدسوندهندميانجام   ريچارد  برجسته،  شناس  عصب  به كلام  اساس  "،  ٤.  در   هر چيزيبر  كه 

 
1- Emotionally focused therapy for couples 
2- Sensorimotor psychotherapy 
3- Spirit Rock Meditation Center 
4- Richard Davidson 



  
  ١١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

نه  دانيمميمغز    در مورد  شناسيعصب ، تغيير نه تنها امكان پذير است، بلكه در واقع قانون است و 

فقط   واقع  استثنا. در  مغزهاي  مسئلهيك  براي  تاثيراتي را  انتخاب  اين است كه مي خواهيم چه  مان 

  "كنيم.

كه    ،١سازي شرطي:  كنيممي، دو فرايند عملكرد مغز قدرتمند را ارائه  قدرتمندانهبازگشت  در كتاب  

مان كدگذاري ، در مدار عصبي مغزآوريتاباز    چگونه يادگيري ما  كندميدر وهله ي اول تعيين  

  كشي سيمب جديد براي  از تجار  توانيم ميچگونه    كندمي، كه تعيين  ٢عصبي   پذيريشكل؛  شودمي

آن   ابه چيزي تسلط يابيد كه م  توانيدميمجدد آن الگوها استفاده كنيم. با استفاده از اين فرايند ها،  

  م. ي تاب آور مي خوان  يمقابلهاصل  ٥ها را 

  در يك بحران آرامش خود را حفظ كنيد. توانيدمي: ٣آرامش . ١

دا كه  اتفاقي    توانيدمي:  ٤شفافيت   .٢ رخ  همچنين  در حال  و  است  به    هايواكنش دن  خود  دروني 

رخ   ببينيد؛    دهدميآنچه  وضوح  به  و   توانيدميرا  بدهد؛  رخ  چه  كه  است  نياز  اين  از  بعد  ببينيد 

ي ها گزينهتان براي گسترش  ت را از ديدگاه هاي مختلف ببينيد كه اين تواناييلاً حتماً  ا  توانيدمي

  . دهدميانتخابتان را ارتقاء 

از ديگران ياد بگيريد   توانيدميدرخواست كمكي كنيد كه به آن نياز داريد؛    توانيدمي:  ٥ارتباط .  ٣

و    توان ميكه چگونه   انتخاب  هاگزينهبا منابعي ارتباط برقرار كنيد كه    توانيدميتاب آور بود؛  ي 

  .دهندميشما را به ميزان زيادي گسترش 

هايي كه از طريق تجارب پيشين آموخته ايد (يا از مهارت ها و شايستگي    توانيدمي:  ٦شايستگي .  ٤

اقدام   مؤثر   به طور) استفاده كنيد تا به سرعت و  گيريدميياد    قدرتمندانهبازگشت  از طريق كتاب  

  كنيد.  

ا  وايمان خود را قوي كنيد    توانيدمي:  ٧شهامت .  ٥ تا  در  به راه   كهاين قدامات خود پافشاري كنيد 

  رسيد.بحل يا پذيرش مشكل 

 
1- conditioning 
2- neuroplasticity 
3- Calm 
4- Clarity 
5- connection 
6- competence 
7- courage 



  
      ١٢  

كه    كشيسيمآموختن چگونگي  با   مغز  در  واكنش  قديمي  الگوهاي  از خط    آوري تابمجدد  را 

وكنندميخارج   بهتر،    هايمهارت  كشي سيمچگونگي  آموزش    ،  و  جديد  بازگشت كنارآمدن 

كمك    قدرتمندانه شما  اين    كندميبه  نشان   ٤كه  كتاب  اين  دهيد.  رشد  خود  در  را  مقابله  اصل 

به كار   هر روزهمدرن را در تكاپوهاي    شناسيعصبآخرين كشفيات    نتواميكه چگونه    دهدمي

  بيشتري را كسب كرد. آوري تاببرد تا 

، ياد خواهيد گرفت كه در وهله ي اول، چگونه مغز استراتژي هاي خود براي مقابله را  ١در بخش  

مديدهدميتوسعه   عملكرد  زا،  استرس  عوامل  به  واكنش  در  ما  تجارب  اولين  چگونه  و  عامل ،  ر 

يعني   پره فرونتال  –  دهدميرا شكل    آوريتابمغزمان،  آيا براي حركت ماهرانه در   :١كورتكس 

؟ خير، تا همين حد بدان نياز  كندميبه اين نياز داريد كه بدانيد مغزتان چطور كار    هر روزهزندگي  

كه   ك  مثلاًداريد  محل  به سمت  تا  هست  چيزي  چه  ماشينتان  كاپوت  زير  بدانيد  رانندگي  بايد  ار 

كار   چطور  اينترنت  بدانيد  بايد  خود  ايميل  كردن  چك  براي  اينكه  يا  اگر كندميكنيد،  ولي   .

دهيد، در اين صورت دانستن اينكه  تغيير  كه چگونگي كنترل زندگي روزانه ي خود را    خواهيدمي

كمك خواهد كار آن را تغيير دهيد، به شما    نحوه  توانيدمي، و چگونه  كندميچگونه مغزتان كار  

آوريد كه به نوبه ي خود يك احساس  به وجود كرد كه يك احساس شايستگي و تسط را در خود 

  مجدد مغزتان در شما ايجاد خواهد كرد تا بيشتر تاب آور شويد.  كشيسيم در موردبه نفس اعتماد 

ارها ابز  -   گيريدميرا ياد    ٢عصبي خود هدايت شده اي   پذيريشكل، شما همچنين يك  ٢بخش    در

براي كنترل   هايي  تكنيك  به    هايظرفيتو  را  آن  تا  قدرت    هاييشيوهمغزتان  و  داده  تغيير  پايدار 

كه قدرتمندترين الگوهاي تغيير شناخته شده   اندشدهبخشيد. ابزار مورد استفاده از دو الگو برگرفته  

سال عمل   ١٥٠ز  ا  ٣، و همدلي بودائيساله ي    ٢٥٠٠براي علم هستند: ذهن آگاهي، از سنت تفكري  

  غربي.  ايرابطهبه روانشناسي 

ابزارهاي  مدرن براي راهنمايي  شناسيعصببا داشتن يافته هاي   تان در كاربرد يكپارچه و تركيبي 

بود   نخواهيد  مجبور  الگو،  دو  اين  از  يا   تابرگرفته  بپردازيد  مراقبه  به  غار  در يك  را  چندين سال 

بگيريد چگونه در استراتژي هاي مقابله خود تغييراتي    دروي صندلي يك تحليل گر لم بدهيد تا يا

به   ابزارها  از ادغام اين  ياد خواهيد گرفت كه چگونه  استفاده   ايشيوهدائمي و فوري ايجاد كنيد. 

 
1- Prefrontal coetex 
2- Self-directed neuroplasticity 
3- empathy 



  
  ١٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

، و كارآمدتر شود. دوباره مؤثرتركنيد كه تعمير كردن، و يا حتي كشتي گرفتن با مغزتان ايمن تر،  

و   توانيد مي شويد،  آور  نيز    تاب  فجايع  دوران  در  از ها گزينهحتي  و  كرده  خلق  خود  براي  را  يي 

  كنيد. استفادهخردمندانه  به طوران تبينش 

مغز با تمركز روي تجارب جديد و كدگذاري يادگيري هاي حاصل از آن تجارب در مدار عصبي  

را   را  كندميمجدد    كشيسيمخود، خودش  كار  اين  مغز  دي  سريعاً.  با  تعامل  انجام از طريق  گران 

به تنهايي، با يك   توانيدميطريق يك سري تمرين تجربي كه    ، شما را از٧تا    ٣ي  هابخش .  دهدمي

كوچك  فرد گروه  يك  در  يا  راهنمايي    هاآن،  را  شما  دهيد،  انجام  طورتا    كنندميرا  مداوم   به 

در  هايمهارت را  جسمي ١ايرابطههوش  ي  هوش  هيجاني   ٢،  هوش  بدن)،  به  و   ٤تأمل ،  ٣(وابسته 

انتخابي هاگزينه آوريد. اين تمرينات    به وجود ، در خود  يزيست   هسادو خرد عميق در باره ي  ،  ٥ي 

استفاده   سطح  آن  از  سپس  و  كرده  قوي  را  شما  فرونتال  پره  كورتكس  هم    كندميعملكرد  تا 

هم  را از نو سيم پيچي كند و    كنندمياستراتژي هاي كنارآمدن قديمي كه ديگر خيلي خوب كار ن

كار   بهتر  كه  شوند  گرفته  ياد  جديدي  هاي  خلاصه  كنندمياستراتژي  طور  به  تمرينات،  از  بعد   .

توضيح    هاآنزيربنايي    شناختي عصبنكات   نشان  دهيمميرا  و  با    دهيم مي،  داريد  چگونه  كه 

  . كنيدمي كشي سيم  آوريتابمغز خود را براي  هاآنپيشرفت در 

خود باليني  كاربست  سال  بيست  بارها  در  و  بارها  ام  افرادي ،  ديده  را    (ليندا)  را  خود  مغز  كه 

و  كنندميمجدد    كشيسيم ها  طوفان  به  واكنش  براي  در ظرفيت خود  و  زندگي    هاي كشمكش ، 

. ابزارها و تكنيك هاي به خوبي تحقيق شده اي كنندميخويش تغييرات پايدار و مثبتي را ايجاد  

ارائه   اينجا  در  بازاندشدهكه  ب  ،  سفرهم  مراقبه،  تدريس  و  تمرين  عمر  يك  از  استفاده  شخصي    ا 

از   مطالعاتم  و  زندگي،  هاي  نشيب  و  فراز  ميان  از  انساني   شناسي عصبخودم  خود   ٦رشد  -و 

تمام  ٧دگرگوني كار    ها آن، كه  به خوبي  ابزارها  اينكه كدام  معرفي  در  كه  من  و چرا   كنندميبه 

  اند. به دست آمده، كنندميكمك 

 
1- Relational intelligence  
2- Somatic intelligence 
3- Emotional intelligence 
4- reflection 
5- Choosing options 
6- Human development 
7- Self-transformation 
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 ،مربي گري و درمان  هاي روشو رشد شخصي و بسياري از    ١مدل هاي اخير خودياريبسياري از  

است فرض اين  بر  كتاب    شان  هستند.  آور  تاب  مغزي  عملكرد  داراي  قبل  از  افراد  بازگشت كه 

تا اين عملكرد را رشد داده يا آن را از نو   دهدميوقت و تمرين را مورد استفاده قرار    قدرتمندانه

: يافتن  سازدميدر مغز چه چيزي را ممكن    آوريتابكه    پردازدميبه بررسي اين    ،٨بسازد. بخش  

زيستي، وشفقت بيشتر براي  -، آسودگي و به٤، ارتباط و تعلق ٣، خلاقيت و بارآوري٢معنا و موفقيت 

ارتباط  درگير  در حال گسترش  دنيايي  با  و  درآوريد  حركت  به  مهارت  با  را  زندگي خود  اينكه 

ي خود و دنيا، و عمق هاي بي كران قلب و روح نياز مبرم ذهن انسان به تجسم دوبارهشويد. دوباره  

  .  كنيمميانساني براي مراقبت را كشف 

كه با خواند اين كتاب تمام تمرينات تجربي آن، مثل آزمايشات عملي    كنم ميمن شما را تشويق  

 سازيشرطيهني به طور متفاوتي  تان را امتحان كنيد. به دليل اينكه هر ذ مجدد ذهن   كشي سيمدر  

پيشنهاد    يتجربه،  شودمي بود.  خواهد  متفاوت  تمرينات  اين  از  استفاده  در  كسي  كه    كنمميهر 

ترتيبي كه ارائه    هاآن به  بهتر است كه تمرينات را  انجام دهيد.  به خودتان  با سرعت مخصوص  را 

يده تر پيشرفت كنيد. بهتر است به  پيچ   هايمهارتشده است انجام دهيد تا به طور مداوم به سمت  

و  گشودگي  با  تضميني،  نتايج  گرفتن  اميد  به  نشستن  و  ثابت  قوانين  سري  يك  از  پيروي  جاي 

تمرين   هر  از  ذهنتان  كه  اي  يادگيري  مورد  در  كه  همين  شويد.  تجارب  اين  درگير  كنجكاوي 

با پيش رفتن   كندميكدگذاري   پردازيد، متوجه خواهيد شد كه  به سمت جلو داريد   به تفكر مي 

مغز خود را از سطح عصب ها به بالا   گيريدمي. همين كه ياد  كنيدميمجدد    كشيسيمذهن خود را  

به    آوريتابكنيد، لذت بازيابي    كشي سيم يك عمر ادامه    ي اندازهاي را تجربه خواهيد كرد كه 

  خواهد داشت. 

  ليندا گراهام 

 
1- Self-help models 
2- fulfillment 
3- productivity 
4- Connectivity and belonging 
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  شده است: انه بازگشت قدرتمند از كتابي تحسين هاي بسيار

ليندا گراهام كتابي نوشته كه به شدت واضح، فوق العاده مفيد، و الهام بخش است. او به طرزي "

علم   اعمال    شناسيعصبعالي  و  خرد  با  را  معاصر  درماني  روان  بهترين  و  ادغام   بودائيپيشرفته 

امه ي عملي براي رشد و تغيير و هم يك برن  در موردآن نيز يك ديدگاه پيچيده    ينتيجه.  كندمي

از طريق   روان  به  كه    هاييتمريندرمان و قدرت بخشي  مغز   كشي سيمبراي    فرضي  به طوراست 

  ".اندشدهطراحي  

 تعلق در رواندرماني نويسنده ي كتاب ، ١دكتر ديويد ويليام  -

  

علم  " در  تحقيقاتي  بديع  هاي  يافته  از  استادانه  ادغامي  گراهام  با  شناسي عصبليندا  روانشناسي   و 

. اين كتاب  دهدمي  به دستانساني بهينه را    دو يك عملكر  كندميديدگاهي عميق و باليني فراهم  

فريب دهنده اي ساده اما  به طور كه  كندمي ارائهساده، نقشه راهي را  كاملاً هايتمرين با جذابيت و 

    "يم.هيجاني خود را ساخته و آن را حفظ كن  آوريتاب  كندميغني و پيچيده است كه كمك 

و    ١٠نساني در دانشگاه تگزاس در اوستين دانشيار فرهنگ و توسعه ي ا،  ٢دكتر كريستين نف -

 ورزيعشق خودنويسنده ي كتاب  

  

را بر   تائيدم مهر  توان مي براي ناسا،    آوريتابكاري در خلق يك برنامه ي آموزشي  با تحقيق و هم

كتاب   قدرت  و  گراها  قدرتمندانهبازگشت  وسعت  ليندا  علم  بزنم.  در  ها  يافته  آخرين  م 

بر هيجانات را    شناسيعصب با  و درمان هاي متمركز  با  هميشگي،    آگاهي   ذهن   هايتمرين همراه 

بيشتر تاب آور شدن برايمان فراهم كند. زود است   در مورد تا كتابي درجه يك را    هم ادغام كرده

 ي همه  قدرتمندانه گشت  بازكه كتابي را پيش از اينكه عرضه شود كلاسيك بخوانيم، ولي كتاب  

شده   هايويژگي تحقيق  خوبي  به  و  عملي،  دلسوزانه،  مفيد،  خردمندانه،  كتاب  اين  دارد:  را  آن 

  است.

  مربي تيم رهبري، روان درمانگر، و رهبر سمينار، ١دنيل النبرگ  -

 
1- David William 
2- Kristin Neff 



  
      ١٦  

براي دست و   افراد  پر از تمرينات عملي و قوي است كه نه تنها ظرفيت  بازگشت به بهبوديكتاب  "

، بلكه به تغييري مداوم نيز منجر خواهد شد كندمي  ترعميقي زندگي را  ها چالش نجه نرم كردن با  پ

  ".باشدميو نقشه راهي جامع و دلسوز براي يك زندگي شكوفا 

 زندگي به صورتي كه دوست داريد نويسنده ي كتاب ، ٢دكتر ران فردريك -

  

، كشف كرده ام كه شكوفا كردن كنمميهر جايي كه مي روم و با هر جمعيتي كه خدمت رساني  

روزانه اولويت درجه يك ماست. در نتيجه    براي مقابله با استرس ها و فشارهاي زندگي  آوريتاب

از ليندا گراهام به خاطر گردآوري اين نقشينه ي باورنكردني از ديدگاه ها و تمرينات آزمون شده 

ر زندگي  در  كردنمان  پيدا  وفق  براي  كه  زمان،  خلال  هستند،   طوري به  وزمره  در  مهم  حياتي 

كه    قدرتمندانهبازگشت  ارم.  سپاسگز است  منبع  راهنماي  رايك  مشتاقانه    آن  و  دارم  مي  گرامي 

  به تمام دانشجويان، مراجعين و مربيان در حال آموزشم معرفي كنم.  آن رامنتظر اينم كه 

  ارچه رييس موسسه ي بازيابي يكپ ، روانشناس باليني و 3دكتر ريچارد ميلر  -

  

چگونگي كار مغز و   در موردگذشته چيزهاي زيادي را    يدههدر    شناختي عصبثروت تحقيقات  "

 استليندا گراهام كتابي  قدرتمندانه  بازگشت به ما گفته است. كتاب    تغييرهم چنين معناي واقعي  

كه اعتماد كه همه منتظرش بوديم تا اين دانش را به زباني دلسوزانه و قابل فهم برايمان ترجمه كند  

الهام   ما  به  را  اميد  و  نفس  به جاي  بخشدميبه  او يك   هايمهارت.  براي كنار آمدن،  وار  طوطي 

و   شويم ميتا بفهميم چگونه به كسي كه هستيم تبديل    كندميدرك و دانش از مغز برايمان فراهم  

او با شوخ طبعي،    از مغزمان استفاده كنيم تا به كسي كه مي خواهيم تبديل شويم.   توانيمميچگونه  

استفاده كنيم تا تحمل خود را    آگاهي  گرمي، و خرد به ما مي فهماند كه چگونه از تمرينات ذهن 

  در برابر فراز و نشيب هاي زندگي انساني افزايش دهيم.

  منبع به عنوانبدن كتاب  در نويسنده ي همكار، ٤دكتر جانينا فيشر  -

 
1- Daniel Ellenberg 
2- Ron Frederick 
3- Richard Miller 
4- Janina Fisher 
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سخت به دنبال بيش از يك استراتژي است   هايمانزبراي رويارويي با    بازگشت به بهبوديكتاب  "

 توانندمييك پايه ي روزانه مفيد بوده و    بر  بسيار آن مطمئناً  هايتمرين .  دهدمي  ارائهو آن را هم  

غيرقابل اجتنابي در زندگي ما پيش    به طور ظرفيت هر كسي را براي حركت در پيچ و خم هايي كه

هام يك كتاب بسيار مثبت انديش نوشته است كه هر كسي را  ليندا گرا  .دهندميمي آيند افزايش  

باز درگير زندگي شود. من    به طورتا    كندميحمايت و تشويق   قلبي گشاده و ذهني  با  و  آگاهانه 

  ".كنمميرا توصيه  قدرتمندانهبازگشت كتاب  نخواند

 و موسس موسسه ي بائومن ايگو ، نويسنده ي مشترك١پيتر بائومن -

 
هيجا" از  زندگي  يكي  آن  در  كه  عصري  كشفيات  انگيزترين  درك   كنيممين  اين  به  رسيدن 

ما   از  هركدام  كه  است  طور   توانيم ميروزافزون  كنيم،    به  شركت  تمرينات  و  اعمال  در  آگاهانه 

عملكرد و ساختار    مستقيماًگاهي اوقات تنها تغييراتي را در توجه و مقصودهاي خود ايجاد كنيم، و  

را تحت   بدن  و  تنها    أثيرتمغز  نه  اينكه،  بهتر  دهيم.  انجام   توانيمميقرار  براي خودمان  را  اين كار 

بلكه ها،   آوريتاببا ديگران ارتباط برقرار كنيم كه از    هاييشيوهبه    توانيم مي  دهيم،  در خانواده 

اجتماع و  و خالصانه    قدرتمندانهبازگشت  . كتاب  كندميمان حمايت  جوامع،  راهنماي جامع  يك 

ب اينكه  است  بگيريدراي  ذهن   ياد  از  اين  چطور  در  و  دهيد  تغيير  را  مغز خود  تا  كنيد  استفاده  تان 

  "فرايند يك مارپيچ فزاينده ي حيرت انگيز از تندرستي عميق را تجربه كنيد.

ويتن - كاساندرا  ادراكي ،  ٢دكتر  علوم  ي  موسسه  در  تحقيقات  عامل  در ٣مدير  دانشمند   ،

، زندگي عميق، نويسنده ي همكار در كتاب  ٤اقيانوسيه   كاليفورنا  ي تحقيقاتي مركز پزشكيموسسه  

 مادري آگاه و نويسنده ي كتاب 

 
كتاب    دانيمميما    يهمه" دارد.  حسي  چه  گيرافتادن  علم قدرتمندانه بازگشت  كه  بر  كه 

به    ايرابطهقابل اتكا و روانشناسي    شناسيعصب استوار است، يك كتاب راهنماي عالي است كه 

به  كه ظرفيت اين را    كندميخت گذر كنيم، بلكه كمك  س   هايزماننه تنها از    كندميما كمك  

 
1- Peter Baumann 
2- Cassandra Vieten 
3- Institute of Noetic Sciences 
4- California Pacific Medical Center Research Institute 
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و عمق   دست روشني، همدلي  با  گراهام  ليندا  شويم.  قوي  و  رشد كرده  ها  آن  ميان  در  تا  آوريم 

نشان   ما  به  العاده  چطور    دهد ميخارق  احساس   توانيم ميكه  و  اعتماد،  نفس،  به  اعتماد  چون با  ي 

باد   كشتيمان،وزيدن  هاي  بادبان  كنيمهاچالش از    در  گذر  زندگي  شدت  ي  به  را.  توصيه    آن 

  ".كنممي

 لذت بيداري ، نويسنده ي همكار كتاب ١جيمز باراز -

 
را همراه با   شناسيعصبدركي زيبا و خردمندانه از  ،  قدرتمندانهبازگشت  ليندا گراهام در كتاب    "

  ".دهدمي ارائهتندرستي اصيل به ما ابزارهايي بسيار عملي براي يك زندگي سالم و  

 مسيري با قلب نويسنده ي كتاب  ،٢دكتر جك كورن فيلد  -

  
ما داراي اين ظرفيت هستيم كه با چالش انگيز ترين شرايط زندگي با هوشي عميق و قلبي    يهمه"

 ، رنج خواهيم كشيد.شودميما كم    آوريتاب، وقتي  با اين حالگشاده و باشهامت روبه رو شويم.  

بررسي   به  خويش،  جديد  و  پيشگام  كتاب  در  گراهام  رواني،  ليندا  هاي  و   اي رابطهپويايي 

از   ايمجموعهو    پردازدمي  آوري تاب  شناختيعصب و    غني  ها  پيشنهاد   هايتمرين مراقبه  توجهي 

به ما كمك كنند از هر چيزي از عوامل استرس زا گرفته تا تروماهاي عميق    توانندميكه    كندمي

    "كنيم.گذر 

 پذيرش افراطي و پناهگاه راستيننويسنده ي ، ٣دكتر تارا برچ -

 
انگيزي  ري ح  به طور" هرگز كتابي نخوانده ام كه تا اين حد پر از اطلاعات و   است!  هوشمندانهت 

و   باشد،  قدرخرد  باشد.    آن  شده  نوشته  دلربا  و  باتخيل،  آنخواندن  جذاب،  ي  صفحه  لذت    هر 

 يهمهين كتاب براي درمانگران، معلمان، و هركس ديگري (يعني  بخش و جذاب است. خواندن ا

به بهبودي داشته باشد، ضروري ها چالش ما) كه علاقه دارد در ميانه ي   ي بسيار زندگي بازگشتي 

  "است.

 
1- James Baraz 
2- Jack Kornfield 
3- Tara Brach 
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: روش  كنيدميساده تر از چيزي است كه فكر  نويسنده ي كتاب  ،  ١دكتر سيلويا بوراشتاين -

 ها براي شادي  بودائي

 
موانع،  ليندا  " با  كردن  نرم  پنجه  و  دست  براي  نهايي  راهنمايي  كتاب  حتي    هاچالش گراهام  و 

تروماهاي زندگي نوشته است. اين كتاب هم عملي است و هم الهام بخش: گراهام به يك اندازه به  

متوصل شده تا  ٢تفكري  ي فلسفهو   –، روانشناسي، و جامعه شناسي شناسي عصبعلم  –علوم مدرن 

منبع ضر داشته  يك  بازگشتي كامل  كه  هستند  اين  دنبال  به  كه  كند  آنهايي خلق  تمام  براي  وري 

  "باشند.

  پرورش شادي نويسنده ي  ،٣دكتر كريستين كارتر  -

. اين كتاب بيش  كنمميمن اين كتاب هوشمندانه و بسيار خواندني لينداگراهام را به شدت توصيه  "

ما   يهمهو  –يك دوست خردمند و دلسوز است موزنده باشد، يك مكالمه ي صميمانه با آازاينكه 

  "از اين افراد استفاده كنيم. توانيممي

و نويسنده ي كتاب   ٥استاد روانشناسي در دانشگاه پپردين، ٤دكتر لويس كوزولينو  -

 رواندرماني  شناسيعصب

 
. دهديم ارائهيك علم دقيق، زيبايي هنر، و خرد تفكر و تعمق عميق را به ما  قدرتمندانهبازگشت "

در اين اثر روشني بخش، ليندا گراهام گنجينه اي به ما داده است كه اين پتانسيل را دارد كه  

  "زندگي فردي و جمعي ما را متحول كند.

و نويسنده ي  ٧استاديار روانشناسي مشاوره در دانشگاه سانتا كلارا ، ٦دكتر شائونا ال شاپيرو  -

 هنر و علم ذهن آگاهي همكار كتاب  

 

 
1- Sylvia Boorstein 
2- Contemplative philosophy 
3- Christine Carter 
4- Louis Cozolino 
5- Peperdine University 
6- Shauna L. Shapiro 
7- Santa Clara University 
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  ه مترجمينمقدم

  

  

ي پزشكي هاروارد و نويسنده ي كتاب  ، استاد باليني روانشناسي در دانشكده١رونالد دي. سيه گل 

؛ در مورد كتاب بازگشت قدرتمندانه  ي روزانه براي مسايل روزمرههاي تمرين راه حل ذهن آگاهي:  

ز چوب بلوطي  قوي تر ا  شودميچوب بامبويي كه خم    گويدمينويسد «يك ضرب المثل ژاپني  مي

، شكندميچوب بلوط بر اثر باد    شودمياست كه خم شدني نيست، زيرا وقتي موسم بارندگي آغاز  

، ولي خيلي سريع به حالت اولش باز مي گردد». ليندا گراهام شودميدر حالي كه چوب بامبو خم  

خرد   هاي  سنت  مدرن،  علمي  روانشناسي  از  هايي  ديدگاه  فهم  قابل  و  گويا  زباني  و  با  باستاني، 

ادغام   هم  با  را  اعصاب  بيولوژي  همان  يا  دهد چطور   كندمينوروبيولوژي  نشان  خوانندگان  به  تا 

بيشتر شبيه به بامبو شد و تاب و توان خود را افزايش داد. اين كتاب كه مملوء است از نقل   توانمي

تمرين بخش،  الهام  هاي  تقول  سالها  از  برگرفته  معرفت  و  قدم،  به  قدم  درماني،  هاي  روان  مرين 

و موفق   تواندمي تر، شادتر  و زندگي غني  يافته  بهبودي  نااميدي  و  اندوه  از  تا  به همه كمك كند 

  تري را از سر گيرند.

ترين   حياتي  از  يكي  گراهام،  كه  هايمهارتليندا  يعني    توانيم ميي  آوريم،  وجود  به  خود  در 

. او كندميونه رسيدن به آن را برايمان برملا  مان روشن كرده و راز چگرا به خوبي براي  آوريتاب

 دهد ميكرده و نشان    ارائه راهنمايي هايي زيبا و عملي    "بازگشت قدرتمندانه "پايه هاي    در مورد 

 
1- Ronald D. Diegel 



  
  ٢١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

چگونه   دوباره    توان ميكه  را  ذهن  مدارهاي  اصطلاح،  تا    كشيسيمبه  را    ١آوري تابكرد  خود 

به عنوان يك ر وان درمانگر درجه يك و يك متخصص حاذق افزايش دهيم. او از تجارب خود 

تمرين  و  ها  ديدگاه  و همچنين  واقعي،  زندگي  از  و  مرتبط  هايي  نمونه  آگاهي،  آزمون ذهن  هاي 

به آن مراجعه خواهيد كرد.   بارها  و  بارها  بازگشت كتاب  شده اي را در كتاب خود گنجانده كه 

را    آوريتابش ضروري براي موضوع  كه در زمينه هاي بسيار وسيعي مفيد است، دان،  قدرتمندانه

تمرين و  ها  ديدگاه  از  پرمحتوا  مجموعه ي  يك  طريق  اما  از  ساده  طريق   مؤثرهاي  از  رشد  براي 

فراهم  هاچالش  برايمان  زندگي  ناپذير  اجتناب  علم  كندميي  كتاب  اين  همچنين    شناسيعصب. 

به    خود ترميمي ي روزمره ي ما بسيار دسترس ي زندگهادغدغهكه در    دهدمي  ارائه  هاييشيوهرا 

و كاربردپذير   نشان  باشدمي پذير  ما  به  گراهام  ليندا  هاي   كشيسيم  توانيمميكه چگونه    دهدمي. 

به   به روز كنيم كه سلامتي معنوي و ذهني جديدي را برايمان  كهنه ي خود را به گونه اي احيا و 

قدرتمندانهكتاب    آورد.  وجود گراهام    بازگشت  چيزيليندا  ما    آن  به  گذر   دهدميرا  براي  كه 

به آن نياز داريم: دركي اساسي    كردن از دنياي غني، پيچيده و غلب چالش انگيز بيش از همه چيز

و تغييرپذيري مغز، و   پذيريانعطاف، شيرجه اي عميق به سمت  كندمياز اينكه مغزمان چطور كار  

با   مواجهه  براي  زندگيهاچالش   ترين سختابزارهايي عملي  تروما ي  با يك  . چه در حال حاضر 

نرم   پنجه  و  يك    كنيدميدست  در  چه  اين  سبك  يدورهو  هستيد،  زندگي  از  بخش  لذت  و  بار 

با تمام مترجمين كتاب فوق    خواهد كرد.  ترعميقتان  كتاب خود ادراكي شما را با تكان دادن قلب

اصلتلاش با رعايت  و  كاربردي  علمي  اثر  اين  در ترجمه  و وسواس  و امانت  ها  ترجمه  در  داري 

لي در ترجمه اين اثر حتماً  هاي ا و ضعف  نواقصبه    ؛خودگان و مخاطبان  انتقال مفاهيم به خواننده

و  عاذ داشته  پيشنهادات  از  ان  و  رفع  انتقادات  جهت  ميها  ضعفاين  در  است استقبال  اميد  كنند. 

مخا و  متخصصان حوز  طبين هدفرضايت خوانندگان  روانشامل درمانگران،  شناسان، ه سلامت، 

  باشد. جلب شدهدانشجويان و نيز مخاطبان عام، 
  ١٣٩٥بهار  -حسن صادقي

 
1- Resilience 



  
      ٢٢  

  

  

  



  
  ٢٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  بخش اول 

  كندآوري در مغز رشد ميچطور تاب 
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  ٢٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

 

 
  

  

 

 

 

 

  شوند ميبه هم ديگر مرتبط   آوريتابچطور راهبردهاي مغز براي 

  

  

مسائلي    ست، ، آنچه در پشت ما و آنچه در پيش روي ماگذاردمين ما  آنچه در درو  ا در مقايسه ب

  جزيي و كوچك هستند.

 ١رالف والدو امرسون

 
اسكيموي  من يك سگ  ديوار  به  ديوار  و    ٢همسايه ي  بارني   ٥٧بزرگ، خونگرم  نام  به    ٣كيلويي 

مي    هاآنبه  سري    ٤به اين سگ خيلي علاقه دارد. يك روز كه سامانتا   من ساله ي    ٨دارد و نوه ي  

با خوشحالي   بارني  آغوش گرفت.  را در  او  و  بارني رفت  به سمت  با سرعت  كه  ديدم  را  او  زد، 

واكنش نشان داد و صورت او را به شدت ليس مي زد. او فقط داشت با گرمي با او سلام و احوال 

آمادگي  كردميپرسي   و خيزي  پرجست  براي چنين عشق خشن و  بود كه سامانتا  ولي مشخص   ،

  نداشت و دادوهوار گريه اش درآمد. 

 
1- RALPH WALDO EMERSON 
2- malamute 
3- Barney 
4- Samantha 

١ 
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پريشاني سامانتا،   ديدن  كردم،    سريعاًبا  احساس  را  دلسوزانه  واكنش  كه    طورهماندر خودم يك 

يك حالت ناگهاني كه در آن مي   –ممكن است شما هم در بدنتان چنين احساسي را كرده باشيد  

نه! "گوييد   با در آغوش گرفتن سامانتا، آرامش    "اوه،  كه  لباسم صورتش را پاك رفتم  با  و  كنم 

تا مادر سامانتا آمد و با يك پارچه ي خيس و  كنم. سپس بارني، كه گيج شده بود را نگه داشتم 

  تميز كرد. كاملاًحوله ي تميز صورت وي را 

، به سرعت آرام شد، "همين جا، و اينجا"  گفتميسامانتا با حرف هاي آرام كننده ي مادرش كه  

نه اش پاك كرد، و سپس دست مادرش را گرفت و دوباره پيش بارني رفت  اشك هايش را از گو

اول  بارني  تا  به سمتش دراز كند  را  داد كه چطور دستش  ياد  او  به  مادرش  دوباره شروع كند.  تا 

آن،   از  بعد  بزند.  ليس  را  دويدستش  به    هاآن  هر  سامانتا  لمس كردند، سپس  را  بارني  سر  روي 

رفت و بارني  به سمت  ديگر   آرامي  ولي  داد،  مي  تكان  را  دمش  با خوشحالي  او  بغل كرد.  را  او 

  . كردميصورتش را غرق ليس هاي آبدارش ن

راهبرد   طورهمان چندين  سامانتا  بارني،  با  مواجهه  اين  در  باشيد،  شده  متوجه  است  ممكن  كه 

ان به او او ياد گرفت كه حمايت شدن از طرف ديگر  .را از مادرش ياد گرفت  ١تاب آور  ايمقابله

مطمئن و با شايستگي به يك   ايشيوهبه    توانميآرام شود، و ياد گرفت كه چگونه    كندميكمك  

سگ نزديك شد كه بيش از حد او را هيجان زده نكنيم. مغز وي به سرعت اين درس ها را براي 

رمزگذاري كرد.   مدارهاي عصبي خود  در  آتي،  هاي  تمام  آوريتاباستفاده  مانند   يها ظرفيت، 

مغز،   در  موجود  وجود    زمانهمذاتي  به  ها  تجربه  از  مغز  يادگيري  يا  پردازش  اين  آيدميبا  و   ،

كلا   آوري تابنكه  . به دليل اي كندمييادگيري را درون مدارهاي عصبي خود ترجمه يا رمزگذاري 

دگيري و به يا  كندمي، از همان ابتداي رشد مغز، مغز ما شروع  شودميمربوط    به بقا و باليده شدن

. بعضي از  دارندميكه ما را زنده و ايمن نگه    ايمقابلهراهبردهاي    در مورد رمزگذاري درس هايي  

  . شوندميحتي در رحم نيز آغاز  "خطرناك"و  "ايمن "واكنش ها به مسايل 

پردازيم كه چ اين مي  بررسي  به  اين فصل  تعامل دو مكانيسم  طوريدر  از طريق  از تجربه  ادگيري 

است:   ٢سازي شرطي. اولين مكانيسم  شودميمغزي، در مغزمان ترجمه يا رمزگذاري    قوي عملكرد

 
1- Resilient coping strategies 
2- conditioning 



  
  ٢٧    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

الگوهاي شرطي   تثبيت  و  يادگيري  بيان كلي، چگونگي  از طريق    يشدهبه  ما   هاي تجربهواكنش 

مكانيسم   دومين  آن   :استعصبي    پذيريشكلتكراري.  تا  ماند  مي  پذير  انعطاف  مغز  چطور 

جديد رشد داده   هاينورونرا تغيير داده،    ١وهاي واكنشي فراموش شدهالگ  رمزگذاري، يادگيري يا

عصبي با رشد و بلوغ   پذيريشكلو    سازيشرطيو آن ها را در مدارهاي جديد به هم متصل كند.  

كار   يكديگر  همراه  به  پيشاني كنندميمغز  پيش  در كرتكس  كار  اين  از  زيادي  ميزان  رخ   ٢.  مغز 

مادهدمي عمل  .  ساختار  را  اين  مغز  در  اجرايي  فرايند ناميممي  آوريتابمديرعامل  كرد  زيرا   ،

هدايت   را  يكپارچه    كند ميرمزگذاري  را  مغزي  ساختارهاي  ديگر  كار  از    كندميو  كه 

تا كمك كنند در وهله ي اول از تجاربمان ياد   كنندميعصبي استفاده    پذيريشكلو    سازيشرطي

ما به خوبي    سازيشرطيكنيم. وقتي    كشي سيمنياز دوباره    آن يادگيري را در صورت  بعداًگرفته و  

ويژه،  رودميپيش   اوايل    به  براي  مانزندگيدر  عصبي    آوريتاب،  شالوده ي  مغز خود يك  در 

كه با مهارت    كنندميرمزگذاري شده در مدارهاي عصبي ما كمك    "قوانين "مستحكم مي سازيم.  

كه در درونمان پريشاني و   مانزندگيوفان هاي بيروني  سازگارانه به فرازو نشيب ها و ط  به طور و  

ايجاد  را  رمزگذاري  اين  كه  مغزي  ساختارهاي  دهيم.  نشان  واكنش  اندازند،  مي  راه  به  آشفتگي 

به  كنندمي راهبردهاي    ي اندازه،  تا  منعطف هستند  ياد   يمقابلهاستوار، و در عين حال  جديدي را 

در مقابل تاثيرات عوامل استرس زا و آسيب هاي خارجي    هاآنبگيريم. در مراحل بعدي زندگي،  

  .كندمي. و اين در بسياري مواقع براي بسياري از ما صدق كنندمياز ما محافظت 

اين حال ما    كشيسيم  –ما    سازيشرطي،  با  تجارب    زمانهممدار عصبي  از  يادگيري  گاهي    –با 

منحرف   رخ  شودمياوقات  اتفاق  اين  وقتي  خوددهدمي.  در  ،  كه  يابيم  مي  حالتي  در  را  مان 

احساس كنيم ناكارآمد و   شوندميالگوهاي واكنشي منفي و ناكارآمدي گير كرده ايم كه باعث  

و   استرس زا  مقابل عوامل  اتيره بخت هستيم و در  . ممكن  ايمشده تر  پذيرآسيب  ليحتماً  خطرات 

جاي ما كه سخت براي آن تلاش و است از دفاع از حق و نيازهاي خود اجتناب كنيم، و ببينيم به  

. ممكن است به خطر ترسمان از خبرهاي بد نامه يابدميكار كرده ايم، كس ديگري ترفيع كاري  

را باز نكنيم و يك ماه بعد متوجه شويم كه اين نامه ي آمده    اي كه از طرف شركت بيمه يا دكتر

 
1- Unlearning patterns of response 
2- Prefrontal cortex 
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، شوندمياوايل رشدمان رمزگذاري  مهمي نبوده است. اين الگوها وقتي در    يمسئله  اصلاً سربسته  

كه چرا   پردازدميبه بررسي اين    ٢حتي بلوغ خود مغز را نيز با مشكل مواجه كنند. فصل    توانندمي

 و چطور ممكن است چنين اشكالاتي در يادگيري مان رخ دهند.

كامل خود اوليه در تثبيت    ايمقابله، اگر آن راهبردهاي  كندميبا درك اينكه مغزمان چگونه رشد   

يك   در  شدند  باعث  و  خورده  عصبي"شكست  راهبردها   "باتلاق  اين  اگر  يا  بزنيم،  پا  و  دست 

يك   در  شدند  باعث  و  شده  عصبي "سخت  و    "سيمان  كنيم  برايمان   هاآنمجدد    كشيسيمگير 

بود   چطور   توانيمميسخت  بدانيم  وقتي  نكنيم.  سرزنش  را  خود  آن  بابت  و  ببخشيم  را  خودمان 

وي تا  تجاربي  انتخاب كنيم  را  بهتر    عمداًژه  كنارآمدن  و  مقابله  براي  را  مجدد   كشيسيممغز خود 

بازيافته و حتي خود ساختارهاي   آوريتابخود را براي    هايظرفيت  كاملاًكنيم، خواهيم توانست  

به  قدرت بخشيم. متخصصين عصب شناس    كنندميمغزي اي كه راهبردهاي جديد را رمزگذاري  

داد؛ آموزش    به يك سگ پير حقه هاي جديدي را  توانميكه    اندكردهذيري ثابت  انكارناپ  طور

اوليه ي مغزمان   كشيسيمرا مداوا كرد. اگرچه    –يا مغز آن    –سگ    توانميحتي در صورت لزوم  

 ايرابطهتجارب    به ويژهكه تجارب بعدي،    دانيمميبر اساس تجارب اوليه شكل گرفته است، ولي  

 هر چيزيآن يادگيري اوليه را خنثي يا بازنويسي كنند تا بتوانيم به طور متفاوتي با    دتوانن ميسالم،  

  تاب آورتري مقابله كنيم.  به طورو 

  
 آوري تاب ١اساس نوروبيولوژيكي

، در حداكثر كارآيي خود مانزندگيمغز انسان يك عضو يادگيرنده ي اجتماعي است. در خلال  

در تعامل با   تنها. در حقيقت، مغز در ابتدا  شودميو بالغ    كندميد  رش   افراد ديگردر تعامل با ديگر  

حقيقي ژن هايمان  ٢تا بيان   كندمي. مغز بر تعامل با ديگر مغزها تكيه  كندميمغز ديگر انسان ها رشد 

ميليون ها سال  انساني كوچك و در طول  بر اساس جدول هاي زماني رشدي، كه در گروه هاي 

  ، را روشن كند.اندكردهتكامل پيدا 

خود را تشخيص    چهره ي مادر   تواندميدر سن سه ماهگي    معمولاًمثال، يك نوزاد انسان    به عنوان 

 
1- The neurobiological basis 
2- expression 



  
  ٢٩    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

و   بگويد    تواندميداده  هركدام  براي  و  داده  تشخيص  را  جنسيت  ماهگي  ده  سن  يا    "مامان "در 

برند و"بابا" لذت مي  به خود در آينه  زل زدن  از  بچه ها  ماهگي  دوازده  در سن هجده   . در سن 

ماهگي نيز قادرند كه كلمات را به هم متصل كنند. در سن دو سالگي به بازي با ديگر بچه ها علاقه  

سن    كنندميپيدا   در  نيز    ٤و  با   توانندميسالگي  متفاوت  تفكراتي  ديگر  فردي  كه  كنند  درك 

اين توسعه هاي    دارد. اين تعاملات اجتماعي مغز كودك با مغز ديگر مردم است كه   هاآنتفكرات  

  . دهدميعصبي را پرورش 

كه چطور عوامل غيرژنتيك،   پردازدميبه بررسي اين    ١رشته ي به سرعت در حال رشد اپي ژنتيك 

يي از رمز ژنتيكي را روشن كنند. تحقيقات نشان هابخش بيان    توانندميمثل محرك هاي محيطي،  

ي خاصي در انسان ها را تسريع كند يا مانع آن بيان ژن ها  تواندمي  افراد كه ارتباط با ديگر    دهدمي

عنوانشود.   در  به  ولي  باشد،  موسيقي  براي  ژنتيكي  ارثي  استعداد  داراي  است  ممكن  فردي    مثال 

ممكن است بيان   "ژن هاي موسيقيايي "صورتي كه اين استعداد توسط اطرافيان تشويق نشود، اين  

بين تولد و سن    يدورهعاملات در محيط اوليه و در  نشده و استعداد موسيقي رشدنيافته باقي بماند. ت

تحريك   را  مغز  حجم  رشد  زندگي  در  ديگري  ي  مرحله  هر  از  بيش  سالگي،  اين  كنندميسه   .

  .كنندميسالهاي اوليه پايه و اساس عصبي براي تمام رشدهاي متعاقب آن را خلق 

بيست و پنج سال طول   يباًتقركه    كندميجدول زماني بلندتر رشد    ككورتكس پيش پيشاني در ي

. روانشناسان شودميمي كشد و با روابط همدلانه با ديگر كورتكس هاي پيش پيشاني بالغ تحريك 

امروزه عقيده دارند كه اين نياز نياكانمان بود كه به سرعت و از طريق زبان بدن و بيانات   ٢تكاملي 

اي  تسريع    ٣چهره  هم  اين  كه  كنند  برقرار  ارتباط  يكديگر  ديگر با  و  زبان  همدلي،  ظهور  بخش 

در   بود.    هاي ظرفيتپيشرفت ها  انسان  اجرايي    به عبارتمغز  و عملكرد  مغز  افزايش حجم  ديگر، 

تشخيص    –گرهاي همدل و بسيار ماهر  قوي كورتكس پيش پيشاني كه براي تبديل شدن به ارتبط

ن، تصميم گيري بر اساس دوست هستند يا دشم  اطرافياناينكه آيا شرايط امن هستند يا خطرناك،  

خير،  يا  داشتند  كارايي  ها  تصميم  اينكه  ارزيابي  و  تجارب  اين  از  اي  قصه  خلق  ها،  ارزيابي  اين 

 
1- epigenetics 
2- Evolutionary psychologists 
3- Facial expressions 
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معنا    ريزيبرنامه اول،   هاآنبه    - براي آينده، و خلق  وهله ي  هستند كه در  داشتيم، چيزهايي  نياز 

  مچنان ادامه دارد. تكامل كورتكس بهتر مغز انسان را آغاز كردند و اين فرايند ه

  
 آوري تاب: اساس بين فردي ١دلبستگي ايمن 

افراد   آوريتاباولين راهبردهاي   والدين، مراقبان و ديگر  با  و از طريق تعامل  را در شيرخوارگي 

اظهار داشت شصت سال پيش    ٢جان بالبي   بريتانيايي،  تحليل گر  . روانگيريممينزديك به خود ياد  

نزديكي  در زمان ادراك تهديد يا خطر به دنبال تا  اندشدهبرنامه نويسي ل نوزادان انسان توسط تكام

نشان داده اند نظريه ي دلبستگي بالبي و   مكرراًمتخصصان عصب شناس    بدني با مراقب خود باشند.

زيربنايي آن معتبر بوده و اساس نوروبيولوژيك يادگيري اوليه ما    اكتشافِ-دلبستگي   سيستم ترس

توسط  دهدميشكل    را  آوريتاباز   صورتش  زدن  ليس  به  سامانتا  هراس  واكنش  (مانند  ترس   .

كه به دنبال محافظت و قوت قلب دوباره از طرف فردي مسن    شودميطبيعي باعث    به طوربارني)  

تر، عاقل تر، قوي تر و قادر به كمك باشيم. اين رفتار، كه از هنگام تولد همراه ماست، هميشگي  

آرام شدن   يك    آميزتموفقي است.  در  و  يرابطهترس  به كودك    همدلانه  توجه  از  يا    –حاكي 

و به دنبال كردن نيازهاي طبيعي به بازي،   كودك بتواند خطر كندتا    كندميكمك    –  سالبزرگ

دلبستگي  "  آن رابر اساس آنچه كه بالبي    انهاكتشاف و خلق كردن ادامه دهد. اين، رفتار تاب آور

  . باشدمي ،خواند  "ايمن 

قوانين  و يا  ها  مدل  ماندگارترين  و  اولين  كودك،  ي  اوليه  دلبستگي  رفتارهاي  به  والدين  اكنش 

رمزگذاري   انسان  مغز  در  را  مقابله  دروني  الگوهاي   توانيدمي.  كنندميكاركردي  از  بعضي 

ديگر   كليخود را در سبك دلبستگي ايمن توصيف شده در پايين، يا در سه سبك    سازيشرطي

بيابيد. در جست و جوي خود براي بازيابي    ٢آن كه در فصل   مان، درك آوريتابتوصيف شده 

اين   براي    سازي شرطينتايج  اوليه  راهبردهاي  است.  ضروري  تا    آوريتاباوليه  دوازده  سن  در 

ماهگي   طور هجده  عصبي  به  مدار  در  رمزثابتي  روانشناس   شوندمي  گذاريمان  عصب  قول  به  و 

حتي بلوغ خود مغز در حال رشد   هاآندارند.    "ت روانشناختي دايمي اهمي "  هاآن  ٣لويس كوزولينو 

 
1- Secure attachment 
2- John Bowlby 
3- Louis Cozolino 
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تحت   نيز  در  دهندميقرار    تأثيررا  براي    كشيسيم.  مغزمان  اين  آوريتابمجدد  بايستي   ،

  اوليه را در نظر داشته باشيم.  سازيشرطي

  
  شودميپايدار و منعطف منجر  يمقابلهور دلبستگي ايمن به طچ

محققا ديگر  و  دلبستگيبالبي  موضوع  سبكي    انديافته  ، ن  ايمن  در    ايرابطهدلبستگي  كه  است 

بيشتري نتوا شدن  بالغ  براي  پيشاني  پيش  كورتكس  مغز    نمندسازي  به  و  داشته  را  آموزش  "اثر 

  تا تاب آور، پايدار و منعطف باشد.  "دهدمي

اوگدن  پت  نظر  ت"،  ٢رواندرماني حسي حركتي   گذاربنين   ١طبق  قوي  ايمن  واكدلبستگي  ني ش رين 

  "برعليه آسيب هاي آينده داشته باشيد. توانيدمياست كه 

، و شايد هم آن را با يك دهدميبا لبخند به خنده هاي فرزندش پاسخ    مرتباًوقتي يك پدر يا مادر  

و همدلانه مثل بچه ها با او حرف مي زند، پردازش    كندميآغوش آرام و زمزمه ي با خنده تقويت  

  مرتباًرهاي عصبي بچه بر اساس احساس امنيت و اعتماد خواهد بود. اگر يك مادر هاي اوليه ي مدا

به آساني و با آرامش به ابرازات پريشاني فرزندش (با عوض كردن قنداق يا با شير دادن) واكنش  

با   گيردمينشان دهد، بچه ياد   به تثبيت  را آرام كند، و مدارهاي عصبي فرزند شروع  كه خودش 

بچه همچنين مي آموزد كه    "من مهم هستم. ارزش دارم. دوستم دارند."كه    كننديم اين احساس  

دارد.   وجود  راه حل  مشكلات  براي  اينكه  و  شد  داده خواهد  پاسخ  براي كمك  عبارتفرياد    به 

. اگر يك بچه ي در حال رشد ببيند كه تلاشش  گيرندميشكل    آوريتابديگر، الگوهاي اساسي  

و براي آن ارزش قائل هستند، حتي اگر والد نتواند در  شود ميوالدين درك  براي ارتباط با يكي از

انجام دهد، مدارهاي عصبي بچه با اين   آن موقع يا هر وقت ديگري كاري كه بچه مي خواهد را 

 . شوندمياحساس قابل اعتماد از شايستگي و تسلط خود تثبيت 

ديگران، به  هايمان  خواسته  و  نيازها  ابراز  گرفتن  برآورده   ياد  براي  مختلف  راهبردهاي  بر  تسلط 

به   ايمان  نيازها،  آن  از   كهاين كردن  بردن  لذت  و  داريم،  را  نيازها  آن  كردن  برآورده  لياقت 

با   زمانهم.  دهندميما را شكل  آوريتابشايستگي هاي روبه رشدمان براي اين كار اولين تجارب  

 
1- Pat Ogden 
2- Sensorimotor Psychotherapy 
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ياد   اندوه،    گيريممياينكه  خشم،  ترس،  لحظات  اين  از  بازگرديم،  اول  حال  به  شرمندگي  و 

رشد    آوريتاب ياد  كندمينيز  را  راهبردهايي  از   گيريممي.  محافظت  و  درخواست كمك  براي 

ديگران. با بلوغ و يكپارچه شدن مدارهاي عصبيمان، احساس اعتماد، دوست داشته شدن، و شايسته  

 پذيري انعطافالگوهاي عصبي از    هاآن.  كنندميشدن يك احساس امنيت دروني را برايمان ايجاد  

خلق   را  در  كنندميواكنشي  براي    كه  مغزمان  قالب  و  الگو  به  عمرمان  تبديل   آوري تابباقي 

رشد  شوندمي حال  در  پيشاني  پيش  كورتكس  بلوغ  عنوان .  براي   به  داربست  و  چارچوب  يك 

بيشتر در٢تنظيمي - ، خود١رشدي - خود يادگيري  و  تر  سالم  به خود  اعتماد  و  تاب    يمقابلهمورد    ، 

 . كندميعمل  ٣آور

 عمدتاً ،  شودميبه روز بيشتر    در دنيايي كه پيچيدگي آن روز   گيردميبا افزايش سنمان، مغزمان ياد  

معلمان، مربيان،  توانندميتاب آور   افرادتاب آور راه خود را بيابد: اين   افراداز طريق تعامل با ديگر 

لان، شركا، راهنماها، درمانگران، و همچنين الگوهاي موجود در  بردار يا خواهرهاي بزرگتر، همسا

  گيريم ميزندگي، تاريخ، و ادبيات باشند. در طول عمرمان، از طريق تعامل با ديگران است كه ياد  

چگونه نااميدي را تحمل كنيم، چگونه در اداره شايعات و بدگويي ها را تمام كنيم، چگونه يك 

يم تا در حوالي منزلمان از جمع كردن توده ي ضايعات سمي ممانعت تيم را در كنار هم جمع كن 

كنيم، يا وقتي نوبت به اين مي رسد كه به كودكي كمك كنيم تا بر لكنت زبانش غلبه كند چگونه  

نيز،   سالبزرگ  به عنوانكه حتي    دهد ميدر اين راه تفكر خلاقانه اي به كار ببريم. تحقيقات نشان  

يادگيري   ترجيحي  از    آوريتابروش  اطرافمان،  آور  تاب  افراد  با  تعامل  طريق  از  بيشتر  مغزمان 

. يك ضرب المثل چيني باستاني به ما يادآور باشدميو كار و بازي هاي مشترك    وگو گفتطريق  

  : يك مكالمه ي كوچك با يك مرد خردمند بهتر از ده سال مطالعه است. شودمي

و   ثبات  ايمن  اساس  يادگيري هاي جديد   كندميكمك    عصبي  پذيري انعطافيك  به  نسبت  كه 

باشيد.   الگوهاي   پذيريشكلبه سادگي    توانيدميگشوده  تا  درآوريد  كنترل  را تحت  مغز  عصبي 

هماهنگ  را  ها  واكنش  آن  رمزنويسي  كه  پيشاني،  پيش  وكورتكس  داده  تغيير  را  پاسخ  ي  كهنه 

 
1- Self-development 
2- Self-regulation 
3- Resilient coping 
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توانايي   را  كندمي از  بودن  مطمئن  با  بخشيد.  برقدرت  پاسخ  تان  اين  مؤثراي  از  توانست  ، خواهيد 

براي   شما  دروني  ظرفيت  ببريد.  بهره  جديد  هاي  ادامه    آوريتابتوانايي  خود  كامل  رشد  به 

  .دهدمي

  

  رفتاري را مي آموزد هايعادتچگونه مغز 
ي مختلف هابخش را در    ١متمركز كردن توجهمان روي هرگونه تحربه اي سلول هايي به نام نورون

آتش كنند؛ اين آتش كردن از مغز به سمت اعصاب در بقيه ي   تا اصطلاحاً  كندمي  مغز تحريك

يك رخداد خارجي باشد، مثل ليس زدن صورت سامانتا    تواندمي. اين تجربه  يابدميبدن گسترش  

اينكه   يا  بارني،  ناراحت   توانندميتوسط  مثل واكنش سامانتا كه  باشند،  به رخداد  واكنشي دروني 

وقتي   آتش    ها روننوشد.  تجربه  به  پاسخ  ديگر كنندميدر  به  شيميايي  و  الكتريكي  هايي  پيام   ،

(سيناپس ها) مي فرستند، و در   كندميرا از هم جدا    هاآنموجود در شكاف هايي كه    هاينورون

ايجاد   سيناپسي  اتصالات  لحظه  نورون ديگر در يك  از هزاران  بيش  با  پيام كنندميمواردي  اين   .

عصبي  تقويت    رساني  را  مغز  در  موجود  مسيرهاي  سيناپسي  اتصال   افراد  هاي واكنش .  كنندميو 

ما،   فعال    هايپاسخ اطراف  ما  درون  در  را  پكنندميديگري  در  سامانتا  شدن  آرام  مثل  به  ،  اسخ 

، بردميصدايش را بالا    مثلاً ،  كردمي(اگر مادرش طور ديگري عمل    نوازش آرام كننده ي مادرش 

  ست به جاي آن يك پاسخ ترس ديگر را تجربه كند.)انتوميسامانتا 

من  ي اين انفجارهاي پيام رساني عصبي و اتصالات (پردازش اين احساس كه يك شخص يا شرايط ا

به   تنها  است  ممكن  است)  خطرناك  يك   ياندازهيا  تكرار  با  ولي  بكشند.  طول  ثانيه  چندهزارم 

يك   و  كردند  آتش  هم  با  كه  عصبي  هزاران  كردند  يبكهشتجربه،  خلق  اوليه  پاسخ  از   ،عصبي 

كه دوباره با هم آتش كرده آن شبكه را تقويت و مغز را آماده كنند تا وقتي باز    كنندميتمايل پيدا  

سازنده ي اين   ٢هم با شرايطي مشابه مواجه شد به همان شيوه پاسخ دهد. عصب شناس دونالد هب 

. اين عبارت توصيف "شوندمي كشيسيمبه هم  ،كنندميي كه با هم آتش هاينورون"عبارت است  

باعث    كندمي عصبي  مكرر  هاي  كردن  آتش  و  تكراري  تجارب  چگونه    ها نورون  شوندميكه 

 
1- Neuron  
2- Donald Hebb 
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سيناپسي، معناي يك تجربه را    يشدهاتصال هاي بين خود را تقويت كنند. اين اتصال هاي تقويت  

. چگونگي  كنندمي  كشيسيمش متصل و  به مدارهاي ثابت بيشتر و بيشتر و الگوهاي مقاوم تر واكن

من يا خطرناك بود؛ اين كاري است كه براي مقابله با آن ياين شرايط ا  –پاسخ ما به يك رخداد  

به يك الگوي  شود ميتبديل   –شرايط انجام دادم؛ آن نوع مقابله خيلي خوب يا ضعيف جواب داد 

  پاسخ باثبات و مقاوم.

به برقراري   كنندميشروع    هاآنالات سيناپسي در طول زمان،  با قوي تر شدن و ثابت تر شدن اتص

ثابت هستند، قدرت شبكه هاي عصبي خاطرات و معناهاي   ند در مسيرهاي عصبي. وقتي مدارهاپيو

به تجارب يكسان يا مشابه به    كندميمرتبط اين امكان قوي را فراهم   پاسخ دهيم كه    هاييشيوهتا 

به همان صورت پاسخ    قبلاً  اوليه ي سامانتا از غلبه بر ترس با   يتجربهمثال،    به عنوان داده ايم.  نيز 

مادرش   از  دلداري  در    تواندميدريافت  كه  بعدي  تجارب  يا   هاآنبا  دلداري  برايش  مردم  ديگر 

كافي    تواندميچنين دلداري    يخاطره  صرفاً، تقويت شود. در طول زمان،  كنندميمحافظت فراهم  

كافي    تواندميچنين حمايتي    يخاطرهشرايط وحشت زا آرام شود. و در نهايت،  باشد تا سامانتا در  

به  تجارب و واكنش ها    گذاريباشد تا از ايجاد واكنش ترس در هر شرايطي ممانعت شود. اين رمز

آن   صورت به  شناس  عصب  متخصصين  كه  است  چيزي  همان  مقاوم  و  ثابت  عصبي  الگوهاي 

گويند.    سازيشرطي واكنشهاي رمزگذاري  با    ،سازيشرطيمي  عصبي  كردن  آتش  الگوهاي 

در  واكنشي  الگوهاي  آن  ي  ذخيره  و  يادگيري،  آن  عصبي  مدارهاي  تثبيت  تجربه،  به  تكراري 

خلق    هايعادت  ،  ١ضمني   ي حافظه را  رفتاري  به  كندميخودكار  را  رفتاري  الگوي  يك  وقتي   .

تكرار    ياندازه نخواهيد  كنيدميكافي  مجبور  نهايت  در  آن ،  روي  را  خود  توجه  ديگر  كه  بود 

تثبيت   شما  مغز  در  رفتار  آن  زيربنايي  عصبي  مدارهاي  كنيد:  مي  اندشدهمتمركز  قادر  را  شما  و   ،

  سازند به طور خودكار به يك شرايط مشابه واكنش نشان دهيد. 

طريق    هاي عادتايجاد   از  بدون   سازي شرطيرفتاري  است.  بودن  كارآمد  براي  مغزتان  روش 

يد كه هر روز صبح از نو ياد بگيريد كه چطور بايد بند كفش هايتان را  شدميمجبور    سازيشرطي

مجبور   روز  هر  بارها  و  بارها  و  برادرشدميببنديد  از  يك  كدام  كه  بفهيميد  يا   تانخواهر- يد 

 
1- Implicit memory 



  
  ٣٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

بودن همكاران  انسان  ميوه ي  از  تا  نداشتيد  باند ذهني  پهناي  يا  اعتماد هستند. هرگز وقت  قابل  تان 

تان بياموزيد علاوه بر خودشان به فكر ديگران هرگز قادر نبوديد كه به فرزندان  مثلاً  –لذت ببريد  

  هم باشند، يك برنامه ي كاري ايجاد كنند، يا داستان كوتاه بنويسند.

، وقتي  مثلاًخلق كنيم.    آوريتابمثبت    هاي عادتاستفاده كنيم تا    سازيشرطياز    عمداً  توانيممي

شما مي ترسيد    كندميپيشين است كه تعيين    سازيشرطيم صبح استارت نمي خورد،  ماشين هنگا

براي مشكل  تا  اينكه حضور ذهن خواهيد داشت  دريا  منابع  از  با   تان  استفاده كنيد. شايد  دسترس 

كه   ها  همسايه  از  كند    تواند مييكي  روشن  را  ماشين  باتري  كابل  كرده   يرابطهبا  برقرار  خوبي 

ا يا  عضويت  باشيد،  كارت  و    ١AAAينكه  بز  توانيدميداريد  صدا  را  اي  مكانيك حرفه  نيد. يك 

به محل كار برويد، يا شايد هم در كشو جوراب ها كم با تاكسي  انداز داشته باشيد تا  ي پول پس 

از كارت اعتباريتان استفاده كنيد تا ماشيني اجاره كنيد. تنها سه تا پنج   توانيدمياينكه مي دانيد كه  

نيه براي مغزتان طول مي كشد تا منابع در دسترس را به ياد آورد و بهترين برنامه را انتخاب كند، ثا

  را احضار كرده ايد.  آوريتاب يشدهايمني شرطي  يشبكهشما آن 

اصل كنار آمدن يا مقابله   ٥  و  كورتكس پيش پيشاني مغز  چگونگي رشدتا حدي    سازيشرطياين  

جارب خود با ديگران ياد گرفته باشيم كه چطور سيستم عصبي خود را  . اگر از تشودباعث مي را  

معقول نگه داريم. اگر ياد گرفته باشيم چطور    در يك بحران خود را آرام و  توانيمميآرام كنيم،  

حتماً ا و  مانتجربهخود در ارزيابي   شفافيت   توانيمميتعمق كنيم و منطقي باشيم،   مانتجربهمورد   در

دلاً واكنش  روابطت  در  كه  باشيم  گرفته  ياد  اگر  كنيم.  حفظ  را  خودمان ادن  به  ديگران  با  مان 

باشيم،   داشته  كنيم،  با    توانيممياعتماد  برقرار  ارتباط  خارجي،منابعي  هم  و  دروني  كه    هم 

ويژه اي ياد گرفته باشيم   هايمهارت. اگر دهندميا كنارآمدن را گسترش يمقابلهيمان براي هاگزينه

به    هايتمرين گذشته (يا    هاي تجربهريق  و از ط تجربي موجود در اين كتاب) در آن ها شايستگي 

و در آينده به اين شايستگي ها تكيه كنيم. اگر از قبل    الآندست آورده باشيم، خواهيم توانست كه  

  نيمتواميهم    الآناين را يافته باشيم كه در مقابله با تجارب زندگي مقاومت داشته باشيم،    شهامت

  آن شهامت را فراخوانيم تا به ما كمك كند مقاومت كنيم و ثابت قدم باشيم.

 
1- AAA membership   



  
      ٣٦  

از   كه  نيز   شودميحاصل    سازيشرطيتثبيتي  عصبي  همچنين  است؛  مغز  در  طبيعي  فرايند  يك 

توت فرنگي در خود رشد دهد و هم    تواندميكه يك خاك مشابه هم    طورهمانهست. درست  

بد را خلق   هايعادتخوب و هم    هايعادتهم    تواندمينيز    سازيشرطيپيچك سمي، مكانيسم  

بياموزيم    توانيمميمثبت يا منفي باشد.    تواندميمان به احساسات خشم  مثال، واكنش   به عنوانكند.  

يا   كنيم،  هدايت  نيكو  و  خير  كاري  به سمت  را  خود  خشم  روي وقتي خشم  توانيمميكه  از  مان 

توهين آميز رفتار كنيم به پاي خودمان شليك   به صورتديگران    مقابل  كه در  شودميعادت باعث  

  كنيم. 

تجربه واكنش ما به    يشده  سازيشرطيكه الگوهاي آموخته شده و    شويمميگاهي اوقات متوجه  

طور در  ندارند   آوريتابكامل    به  كوره  از  تحريكي  كمترين  با  كه  باشيم  طوري  است  ممكن   .

انجام   باريك  دگويمييا وقتي همسرمان    رويممي ديگر يادمان رفته است كاري كه قول داده ايم 

ايم،   بوده  وابسته  به كسي  به كارهايمان  اگر در رسيدگي  فرار كنيم.  ميز شام دزدكي  از سر  دهيم 

دست   از  را  مان  خانه  مسكن  وام  ي  اقامه  حق  سلب  يا  سوزي  آتش  خاطر  به  وقتي  است  ممكن 

باشي با تغيير، بايستي كه  بدهيم، هيچ گونه ايده اي نداشته  به منظور مقابله  م كه بايد چه كار كنيم. 

خود را تغيير دهيم. مهم نيست عامل تحريك كننده ي خارجي چه باشد، بلكه    يمقابلهچگونگي  

اساس   بر  ما  دروني  پاسخ  براي    كشيسيماين  كه  ماست  پيدا    آوريتابعصبي  . كندمياهميت 

ن ما  ولي    زاياسترسعوامل    توانيممياغلب  دهيم.  تغيير  را  درقطعاً  خارجي  كه  مورد    قادريم 

فنون    يشدهشرطي    هايواكنش  طريق  از  كنيم.  كاري  زا  استرس  عوامل  آن  به  خود  دروني 

زدايي  سازيشرطي شرطي  و  ١جديد،  بخش    ٢مجدد  سازيشرطي،  در  كرد،    ٢كه  خواهم  ارائه 

كه    توانيممي واكنشي  پيشين  الگوهاي  كه  بگيريم  ناكارآمد دارندميك  ريآوتابياد  حتي  يا   ،

مجدد به خاطر ديگر مكانيسم هاي عملكردي   كشيسيممجدد كنيم. ظرفيت    كشيسيمهستند را  

  عصبي ذاتي ما. پذيريشكلقدرتمند مغز وجود دارد؛ يعني  

  
  

 
1- Deconditioning  
2- Reconditioning  



  
  ٣٧    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

  مجدد كرد  كشيسيمالگوها را  توانميچگونه 
مد  يفرانيد  سازيشرطياگر   در  را  ثابتي  الگوهاي  كه  رمزاست  ما  عصبي  ، كندمي  گذاريار 

تغيير  عصبي    پذيريشكل براي  كه  است  مجدد   كشيسيمبراي    :كندميكار    هاآنمكانيسمي 

عصبي ظرفيت هميشگي ما   پذيريشكلآموخته شده به عوامل استرس زا. از نظر فني،    هاي واكنش 

خلق   ميان    هاينورونبراي  ارتباط  و  مغزي)  هاي  (سلول  و (مسي   هانورونجديد  عصبي  رهاي 

 هاي نورونكه پيش تر ذكر شد، متمركز كردن توجه روي يك تجربه    طورهمان.  باشدميمدارها)  

با آن تجربه را تحريك   فرايند    كندميمرتبط  نيز كار    در موردتا آتش كنند. اين  تجارب دروني 

كه  كندمي اي  شده  الگوي شرطي  روي  را  توجه خود  وقتي  را    خواهيدمي.  مجدد   كشيسيمآن 

تمركز   باعث  كنيدميكنيد  و  كرده  فعال  را  الگو  آن  عصبي  هاي  شبكه    ها نورونكه    شويدمي، 

لحظه چطور   آن  در  كه  دانيد  مي  وقتي  كنند.  آتش  مهار    پذيريشكلدوباره  را  مغز خود  عصبي 

  كنيد، قادر خواهيد بود كه آن الگو را تغيير دهيد. 

به    توانيم مي،  شويممي  برافروختهزند و به خاطر خشم    وقتي در پمپ بنزين كسي از ما جلو مي   مثلاً

مجدد كرده و خشم خود را رها    كشيسيمخود را    اي مقابلهجاي آن انتخاب كنيم كه راهبردهاي  

ياد مي آوريم كه   به  زماني را  زيرا  بدهيم،  به وي  را  اين كار  اجازه ي  قدركنيم. شايد  عجله    آن 

نيز همين كار را   كرديم. به جاي اينكه آوردن لوله كش براي تعمير سردوش  داشتيم كه خودمان 

بيندازيم،    كندميحمام كه چكه   عقب  به  روز  هر  محض    توانيمميرا  به  كه  بگيريم  ياد  خودمان 

عصبي،   پذيريشكلديدن چكه كردن آن خودمان اقدام كنيم و آن را تعمير كنيم. به علت داشتن  

بيشتري داشته و در پاسخ   آوريتابديدي خلق كنيم كه  كه مسيرها و مدارهاي ج  توانيمميهميشه  

تمام    مؤثرتر  مانزندگيي  هاچالش به   خلق    هايفعاليتباشند.  عصبي  ساختار  . كنندميذهني 

به ساختار مغز شبيه تمرين در باشگاه اس  پذيريشكلاستفاده از   ت تا  عصبي براي قدرت بخشيدن 

كنيم تقويت  را  خودمان  ساختار  عضلات  در(البته  مغز  نيستند؛    هاي  عضله  مدارهاي   هاآنواقع 

مسيرهاي   و  اي  تقويت    هانورونمتراكم شبكه  ولي  ارتباط   هانوروناين    هايظرفيتهستند.  براي 

پردازش شده   ادغام كردن اطلاعات  يكديگر، و  با  با   هايواكنش   به صورتبرقرار كردن  جديد، 

  ورزش كردن براي تقويت عضلات قابل مقايسه است.) 



  
      ٣٨  

اگر بخواهيد  "،  گويدمي٢دهدميمغزي كه خودش را تغيير  در كتاب    ١كه نورمن دويج   طورهمان

ي  وزنه  يك  با  شويد.  موفق  بار  اولين  كه  داشت  نخواهيد  انتظار  كنيد،  بلند  را  وزن  پوند  يكصد 

تر آغاز   تر    كنيدميسبك  را سنگين  موفق كنيدميو كم كم تمرين خود  تا روزي كه  واقع  . در 

به    شويد، كه  روزهايي  در  اين  ولي  خوريد.  مي  پوند شكست  يكصد  اين  كردن  بلند  در  روز  هر 

فشار   اتفاق    آوريدميخودتان  كردن  رشد  كه  طريق    ".افتدمياست  از  عصبي    پذيريشكلوقتي 

ست هرگونه الگوي خود را افزايش دهيد، خواهيد توانمغز  "ظرفيت بلند كردن" ٣خود هدايت شده 

(   ايمقابله دهيد.  ثابت  تغيير  را  ندارد  كارايي  كه  گيركرده)  باز   آوريتاب  توانيدميحتي  را  خود 

  يابيد.

به    پذيريشكلو    سازيشرطي كه  هستند  هايي  مكانيسم  نه    ياندازهعصبي  تا  دارند  قدرت  كافي 

افزار مغز   بلكه    -ما    يشدهآموخته    هايعادت  –تنها نرم  افزار    توانندميرا شكل دهند،   –سخت 

هماهنگ  ساخت  پيشاني  يشدهارهاي  پيش  كورتكس  آموختن    –ا  منظور  به  دهند.  شكل  نيز  را  آن 

بازيابي   براي  ابزارها  اين  از  ماهرانه  به طور  استفاده كنيم، و همچنين    آوريتاباينكه چطور  خود 

رخ   كردن  تقويت  و  دادن  شكل  اين  چطور  اينكه  بهتر  زير دهندميدرك  به  نگاهي  بگذاريد   ،

  يندازيم. مغز ب كاپوت

  

  دهد ميمجدد را انجام  كشيسيمكه و  عصبي مغز كشيسيم
درصد انرژي مورد استفاده ي بدن را هر   ٢٥گرم وزن دارد، ولي    ٣٦٠مغز انسان تنها يك كيلو و  

مصرف   استفاده  كندميروزه  را  انرژي  اين  مغز  در   كندمي.  را    تا  تجربه  پنجاه  از  بيش  ثانيه  هر 

يك   مغز  در  كند.  و    تقريباً متوسط    سالبزرگانسان  پردازش  دارد،  وجود  نورون  ميليارد  يكصد 

 ٧الي    ٥. هر نورون قادر است كه با  اندشدهميلياردها سلول عصبي ديگر هم در سراسر بدن گسترده  

ميان   در  ممكن  ارتباطات  تعداد  كند.  برقرار  ارتباط  ديگر  نورون  هر    هانورونهزار   ي لحظهدر 

تعداد   از  بزرگتر  انسانمشخص  مغز  پيچيدگي  است.  شده  شناخته  جهان  در  موجود  هاي  و   اتم 

  مدل ها  ، با خلق شبكه هاي عصبي كه متشكل است از انبوهي از طرح واره ها  ي كاركرد آننحوه

 
1- Norman Doidge 
2- The Brain That Changes Itself 
3- Self-directed 



  
  ٣٩    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

  حيرت انگيز است.  آوريتابالگوهاي و 

تاب آور باشد.   مغز مي آموزد تا هم از پايين (مغز پاييني) به بالا و هم از بالا (كورتكس) به پايين 

كه در   ١. مغز پاييني سريعباشدميمغز پاييني ميراث تكاملي ما از نياكان نوع خزندگان و پستانداران  

طبقه ي پايين مغز و از پايه ي جمجمه تا ميانه ي مغز قرار گرفته است، به رخدادها به سرعت (در 

ثانيه) و   ن  به طورحد هزارم  نياز  (به هيچ تلاش هشياري  . مغز دهدميدارد) واكنش نشان  خودكار 

ا و از طريق نياكان اوليه ي هبعد  –كه در طبقه ي بالاي كورتكس انسان واقع شده است    –بالايي  

و   يافت  تكامل  صورتما  نياز    به  زمان  بيشتر  يا  ثانيه  چند  (به  پايين  سرعت  با  و  متفكرانه،  هشيار، 

  .كندميدارد) عمل 

  
  مغز پاييني: سريع و ناهوشيار

زا را كنترل    هايواكنش پاييني    مغز استرس  به هرگونه عامل  ما  ادبيات  .  كندميذاتي  تكاملي، در 

به  هايواكنش اولين ادراكات و    .)كنيد  ١(به شكل    ن استراتژي هاي بقاي ما بوده انداولي   هااين  مان 

توسط    هبه ويژامنيت و خطر هميشه اول توسط سيستم ليمبيك (پنج ساختار موجود در مغز مياني)،  

كورتكس پيش    ٣زير ناحيه ي اوربيتوفرونتال   دقيقاًمغز كه    ٧/٢٤، مركز هشدار  ٢آميگدال (يا بادامه)

از آمده    به دستسيگنال هاي    مرتباً. اين ساختار كوچك  شودميپيشاني قرار گرفته است، پردازش  

تالاموس  توسط  (كه  و  اندشدهفيلتر    ٤محيط  كرده  اسكن  را  امني   هاآن)  براي  خطرشان را  يا  و  ت 

. آميگدال مثل تمام ساختارهاي دهدميتخصيص    هاآن ارزيابي خوب يا بد را به    –  كندميارزيابي  

تا بين    –  كندميخود تكيه    ضمنيهشيار عمل كرده و بر خاطرات    آگاهي  بدون  كاملاً مغز پاييني،  

بالقوه ي خطرناك (بد دارند تمايز قايل   ) كه به واكنش سريع نياز شرايط ايمن (خوب) و شرايط 

  شود. 

توسط عصب واگ  نيز  است  ايمن  بدن كه يك شرايط  از  هاي حاصل  مغز   ٥سيگنال  در ساقه ي 

واگ ":  شوندميپردازش   وقتي    "ترمز  ولي  دارد.  مي  نگه  يافته  تسكين  و  آرام  را  عصبي  سيستم 

 
1- Fast-track 
2- Amygdala 
3- Orbitofrontal  
4- Thalamus  
5- Vagus nerve 



  
      ٤٠  

را   شرايط  يا  شخص  يك  عنوانآميگدال  ارزيابي    به  هزارم  كندميخطرناك  چند  در طي  ثانيه  ، 

الكتريكي و شيميايي را در طول مسيرهاي عصبي به سمت كورتكس پره فرونتا مي   سيگنال هاي 

سيگنال   بكن!"فرستد.  شامل   "كاري  سيگنال  اين  است.  ما  بقاي  به  مربط  خودكار  واكنش  اولين 

. اين فرايند عصبي زيستي  شودميجست و جوي سريع براي ارتباط و كمك و ارزيابي بيشتر خطر  

د در پشت تحريك براي جست و جوي ارتباط و اطمينان مجدد در زماني است كه ترس را  موجو

  . كنيمميتجربه 

  
 . ساختارهاي كليدي مغز١شكل 

  

به   كسي  اگر  يا  ندهد،  پاسخ  كمك  براي  درخواستمان  به  كس  هيچ  كه    ايشيوهاگر  دهد  پاسخ 

ما   هشدار  باعث  هشودميبيشتر  سيگنال  از  سريع  سيلي  آميگدال  محور ،  طريق  از  را  شيميايي  اي 

خودمختار به    )HPA(  ١آدرنال -هيپوفيز- هيپوتالاموس عصبي  و   ٢سيستم  عضلات  كه  فرستد  مي 

، گويدميماست. اين سيكنال    آگاهي  يحوزه، كه اين نيز خارج از  كندمياعضاي بدنمان را تنظيم  

بده" انجام  ببر "كار ديگري  بالا  يا سرعت عمل خود را  بجن   ٣:  يا خشك به حالت  يا فرار كن  گ 

پذيري  ٤بزن  سلطه  حالت  به  و  بگير  خود  به  خاموش  حالت  بقاي -يا  واكنش  كه  برو  كردن  غش 

افتادن يا غش    پاسخ  مستقيماً همچنين    تواند ميخودكار ثانويه ي ماست (يك شاخه از عصب واگ  

 
1- Hypothalamus-pituitary-adrenal 
2- Autonomic nervous system 
3- Rev up 
4- Fight-flight-freeze mode 



  
  ٤١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

كند ايجاد  را  عمل    .)كردن  سرعتي  چنان  با  پاييني  آن    كندميمغز  هاي  سيگنال   توانند يمكه 

غش كردن را حتي قبل از اينكه  -بقاي بجنگ يا فرار كن يا خشك بزن يا سلطه پذيري   هايپاسخ

انجام داده وبه سمت ديگران  پيدا كند كه اعمال مستقيمي  پيشاني فرصت اين را  كورتكس پيش 

ديگر بقاي غريزي چيزي هستند كه وقتي    هايواكنش برود و ارتباط برقرار كند، ايجاد كنند. اين  

موقت در دسترس نيستند در حالت پيش فرض در ما   به طوريا    اندشدهراهبردهاي هشيار آموخته ن

را   پيشاني  پيش  كورتكس  تا  است  ضروري  خيلي  كه  است  دليل  همين  به  پذيرند.  مي  صورت 

كه   كنيم  تقويت  بالغ   آوريتابطوري  و  قوي  پيشاني  پيش  كورتكس  يك  بازيابيم.  را  خود 

و واكنش    واكنش  تواندمي تنظيم كرده  را  يا خاموش شدن سيستم عصبي  بردن سرعت عمل  بالا 

  ترس آميگدال را فروبنشاند. 

  
  مغز بالايي: كم سرعت و هشيار 

پردازش هشيار و عملكردهاي  بالايي  مغز  يا  پيشاني،  پيشاني كورتكس پيش  يا  فرونتال  لوب هاي 

 كنند ميارهاي لوب هاي پيشاني ما را قادر  ساخت   .كنندميرا اجرا    ١استدلال، تفكر، زبان، و همدلي 

راهبردهاي  هاگزينهتا   و  بزنيم  انتخاب  به  ها دست  آن  ميان  در  و  شناسايي  را  مختلف   ايمقابلهي 

  جديدي را در خود ايجاد كنيم. 

  
  . ساختارهاي كليدي مغز بالايي٢كلش

 
1- empathy 



  
      ٤٢  

 به عنوان   توانميرا    بخش پاييني لوب هاي پيشاني قرار گرفته است  كورتكس پيش پيشاني، كه در

اين بخش اطلاعات   نظر گرفت.  مغز در  با  آمده    به دستمركز اجرايي  پاييني را  مغز  ي  هادادهاز 

از   ادغام  ورودي  بالايي  در    .كندميمغز  پيشاني،  پيش  آن   هايظرفيت  ينتيجهكورتكس  تلفيقي 

بخش    هايواكنش   تواندمي اين  كند.  تنظيم  را  پاييني  مغز  از  دو بقاي حاصل  از  اطلاعات حاصل 

هماهنگ    يحافظهسيستم   را  از  يحافظه:  كندميمختلف  خارج  كه  و   آگاهي  ضمني،  ماست، 

چارچوب  ١آشكار   يحافظه در  براي    آگاهي  كه  ظرفيت  اين  دارد.  قرار  مجدد   كشيسيمما 

  هايمان ضروري است.   سازيشرطيالگوهاي اولين 

عا درك  و  هشيار  تفكر  طريق  از  پيشاني  بركورتكس  مبتني  هيجانات  هاي  موج  را    قلانه  بدنمان 

حفظ  را  انرژي و شورو شوق خود براي مقابله و رشد    شودميدر مي آورد، كه باعث    لرتحت كنت 

با سيل هيجانات وحشت زده شويم يا با خاموش شدن در برابر سيل   مرتباًكنيم و همچنين از اينكه  

  . كندميهيجاني فلج شويم، جلوگيري 

پيش   همسويي كورتكس  فرايندهاي  همچنين  ديگران)،   ٢پيشاني  احساسات  با  بودن  (هماهنگ 

ديگران)، و خودآگاهي (درك كردن احساسات  داستانمان) را ممكن    همدلي  (درك خودمان و 

قادر    سازدمي را  ما  طور  كنند ميكه  را    مؤثري  به  اين    كشيسيممغزمان  كنيم.    كشيسيممجدد 

، كه سكوي دهدميواكنشي را افزايش    پذيريانعطافبراي    مجدد همان چيزي است كه ظرفيتمان

پايين توسط كورتكس  باشدمي  آوري تابعصبي زيستي   به  بالا  . تمام اين عملكردهاي اجرايي و 

با هماهنگ كردن عملكرد نيمكره هاي راست و چپ مغز ادغام و يكپارچه    عمدتاً پيش پيشاني، و  

 ينيمكره:  دهندميمتفاوتي پاسخ    به طورست كه به تجربه  . مغز بالايي داراي دو نيمكره اشوندمي

كه   و    عمدتاً راست،  احساسات  مربوط    هاي پاسخبه  و  شودميهيجاني  به    ينيمكره،  كه  چپ 

نيمكره را    . كورتكس پيش پيشاني پردازش اين دوشودميپردازش عقلاني تر و منطقي تر مربوط  

رمزگذاري  كندميهماهنگ   براي  كه  عملكردي  ضروري ،  مقابله  آورتر  تاب  و  جديد  الگوهاي 

  .باشدمي

دو   راست    ينيمكرههر  و  طورچپ  ادراك،   -  آگاهي  با  –هشيارانه    به  را  زندگي  رخدادهاي 

 
1- Explicit memory 
2- attunement 



  
  ٤٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

آشكار    يحافظه  به صورتيادگيري را    هاآندوي    . هردهندميپردازش و به آن ها واكنش نشان  

  .  دهندميرا انجام  اين كاراوتي متف  به طور هاآناين حال،  . باكنندميرمزگذاري 

  
عملكردها  پوياي  سازي  مغزيكپارچه  مسيرها  ي  آنو  و    ي  بهزيستي   آوري تاباز 

  . كندميحمايت 
بسيار   دست  يتجربهراست    ي نيمكرهساختارهاي  (از آمده    به  ها  حس  طريق  تصاوير   از  جمله 

از طريق رابطه مان   با ديگران را پردازش  بصري و احساس هاي حركت) و هيجانات، و همچنين 

دوكي شكل كنندمي در١. شكنج  يك ساختار كوچك  كه  را    ينيمكره  ،  ها  است، چهره  راست 

 كند ميكمك    هاآن تشخيص داده، معناي هيجاني حالات چهره ي فرد ديگر را تفصير كرده و به  

راست تجارب    ينيمكرهزنگ خطر خودمان را تنظيم كنيم.    ،من يكه با اتصال به منابع ديگر افراد ا 

مثال، ما تمام چهره ي يك فرد را در    به عنوان:  كندميكلي نگر و همه جانبه پردازش    به طور  ما را

بيني، لب ها، و   دهيممييك لحظه تشخيص   و نيازي نيست كه تمام ادراكات فردي از چشم ها، 

ست هرگونه  را   ينيمكرهوي را با هم جمع كنيم تا كل آن تشخيص داده شود.    هايويژگيديگر  

را   طورشرايطي  عنوانخودكار    به  پردازش    به  كلي  ديدگاه  يا  گشتالت،  دليلي  كندمييك  به   .

 –منبع بدوي ترين هيجانات ما    –اتصالات عصبي گسترده ي آن با سيستم ليمبيك در مغز پاييني  

به   هيجان"راست    ينيمكرهگاهي  گويند.    "٢ي مغز  خود   ينيمكرهمي  احساس  مركز    - راست 

  و مركز انسانيت مشترك ماست. -را در ارتباط با دنيا چگونه مي شناسيممان خود

با تشخيص علت و معلول)،    به عنوانمنطقي (  به طور چپ تجارب را    ينيمكرهبرعكس،   به  مثال، 

توالي  طور يك  در  ديگر  اطلاعات  از  بعد  اطلاعات  يك  ارزيابي  (با  زبان خطي  طريق  از  و   ،(

گفتا(پردازش كلا   كندميپردازش   مراكز  و  قرار    ري درمي  مغز   ي نيمكره  .)اندگرفتهطرف چپ 

از    چپ در مغز در حال رشد قابل توجهي ديرتر  ميزان  در    ينيمكرهبه  بلوغ مي رسد و  به  راست 

با   مقايسه  ليمبيك، در  با سيستم  اتصالات عصبي كمتري  داراي    "هيجاني"راست    ينيمكرهنتيجه 

ني مغز مي نامند: قدرت هاي عظيم آن براي تحليل، قضاوت، و چپ را طرف عقلا   ينيمكره  دارد.

 
1- Fusiform gyrus 
2- Emotional brain 



  
      ٤٤  

  . اندكردهچيزي هستند كه علم و تمدن را ممكن  آن ريزيبرنامه

متفاوت با هم به تكامل رسانده است، باعث دوبرابر شدن حجم    آن قدركره را  اينكه طبيعت دو نيم

استفاده   هاآنمسائل و حل    در مورداز آن براي ارزيابي و تفكر    توانيمميفضاي عصبي اي شده كه  

به   ١كنيم. نيمكره هاي راست و چپ با يك نوار كوچك از فيبرهاي يكپارچه به نام جسم پينه اي 

متصل   آن   .اندشدههم  بيانگر  شايد  اين  كه  است،  مردان  از  تر  زنان ضخيم  در  مغزي  اين ساختار 

  .كنندميپردازش  باشد كه چرا زنان گاهي هيجانات خود را راحت تر از مردان

راست از هيجاناتمان با   ينيمكره  يشدهاحساس    هايحس كورتكس پيش پيشاني، علاوه بر ادغام  

از    ينيمكرهعقلاني    هايارزيابي يا  هاآنچپ  ها  جنبه  شخصي   "ييهابخش "،  خود  مي   ٢كه  را 

ادغام كرده، و در طول زمان يك روايت منسجم از خود و با هم  نيز  را  پيوس   سازند را  تگي خود 

ايجاد   ادغام كندميبرايمان  هم  با  آينده  براي  هايي  بيني  پيش  با  را  حال  و  گذشته  ساختار  اين   .

كه    –  كندمي مورد  توانيم ميكاري  همچنين    در  ساختار  اين  دهيم.  انجام  بعدي  ي  ناشناخته 

با    "كردار"مورد تمركزمان از    هايحالت با كز  متمر  هاآنكه روي    "بودن"  هايحالترا  نيستيم، 

  .كندميهم ادغام 

فرونتا پره  كورتكس  ديگر  ساختار  هاي    لسه  مكانيسم  تا  سازند  مي  قادر  و   سازي شرطيرا 

، كه در كنار آميگدال قرار گرفته و از نظر فني  ٣عصبي را هماهنگ كند. هيپوكامپ   پذيريشكل

ليمبيك است   و . اين سكندميبخشي از كورتكس عمل    به عنوانبخشي از سيستم  اختار تجارب 

. هيپوكامپ،  كندميآشكار ترجمه    يحافظه  به صورتضمني را    ي حافظهآموخته هاي حاصل از  

با تكيه بر خاطرات آشكارمان از آنچه    دهدميما را افزايش    هايظرفيتبه ميزان زيادي   بتوانيم  تا 

بوده،    قبلاًكه   اك  هايانتخاباثربخش  بتوانيم  تا  كنيم  اي  عاقلانه  و  طورنون  هشيار   آوريتاب  به 

  مقابله كنيم.

ما   يهمه، به همين دليل است كه  افتدمينيم سالگي به طور كامل به كار نو  هيپوكامپ، تا سن دو  

خاطره   اصلاًاز اوايل كودكي خاطرات بسيار كمي داريم يا  –داريم    "٤يادزدودگي كودكي "يك  

 
1- Corpus callosum 
2- Personal self 
3- hippocampus 
4- Childhood amnesia 



  
  ٤٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

 –ضمني    به طورهنوز هم در طول عمر    حال، خاطرات هيجاني مبتي بر بدن  اي نمانده است. با اين 

ما   آوريتاباينكه چطور اين خاطرات ضمني    در مورد. در فصل دو  كنندميكار    –در زير رادار  

  بحث خواهم كرد. دهندميقرار  تأثيررا تحت  

بخشي از   به عنوان   تقريباًدر مجاورت كورتكس پيش پيشاني است و    ١كورتكس كمربندي قدامي 

عمل   را  .  كندميآن  امكان  اين  مغز  به  ساختار  كمربندي   دهدمياين  كند.  متمركز  را  توجه  كه 

نوعي ايستگاه تعويض و سويچ زني بين نيمكره هاي چپ و راست عمل   به عنوانقدامي همچنين  

  . سازدميكرده، و ادغام افكار و احساساتمان را ممكن 

ي از بافت كورتيكال يا قشري پنهان شده است، توده ا  ٢در پشت كورتكس پيش پيشاني، اينسولا 

يك مجراي حياتي در بين مغزهاي   به عنوان . اينسولا  رودميكه به سمت سيستم ليمبيك به پايين  

و پاييني عمل   به ما كمك  كندميبالايي  اين ساختار  به    هايپاسخهشيار    به طورتا    كندمي؛  بدني 

  سيگنال هاي خارجي و دروني را بشناسيم. 

به  همچنين  اي  كند ميما كمك    اينسولا  آينه  هاي  نورن  طريق  از  را  مردم  ديگر  رفتار  معناي   ٣تا 

كنيم. نظاره  هانوروناين    تفسير  را  ديگر  فرد  يك  اعمال  كه  هنگامي  در  كنيممي،  ي ها بخش ، 

با تقليد از ديگران رفتارهاي جديدي را    كنند ميو به ما كمك    كنندميمختلف كورتكس آتش  

ما كمك    همچنين   هاآنبياموزيم.   ، مقصود كنندميخاص عمل    ايشيوهبه    افرادوقتي    كنندميبه 

بفهميم.    ها آنرفتار   عنوان را  وقتي    به  بلند   بينيمميمثال،  را  دستش  اتاق  از  اي  گوشه  در  كسي 

كمك    هاينورون،  كندمي اي  تكان    كنندميآينه  را  دستش  او  آيا  دهيم  تا   دهد ميتشخيص 

به خود جلب كند اينكه مي خواهد از قفسه چيزي بردارد. كشف    توجهمان را  آينه    هاي نورونيا 

. فرضيه  باشدميي علمي به كاربردهاي باليني  ها دادهاي توسط عصب شناسان مثالي خوب از تعميم  

ما كمك    هاي نوروني عصب روانشناسان اين است كه   به  تا هيجانات    كنندميآينه اي همچنين 

كر درك  و  احساس  را  ديگر  اين  افراد  و  همدلي    شناختيعصباساسي    تواندميده،  حس  براي 

با   و   يمشاهدهباشد.  آتش كرده  مغزمان  در  نورن ها  ما،  ديگر توسط  فردي  غيركلامي  ارتباطات 

 
1- The anterior cingulate cortex 
2- insula 
3- Mirror neurons 
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را منعكس و سيگنال اين انعكاس را به اينسولا مي فرستند تا بتوانيم در بدن خود   بينيمميآنچه كه  

احساس   بدنش  در  ديگر  شخص  هاي   كندميآنچه  سيگنال  اين  اينسولا  سپس  كنيم.  احساس  را 

  هيجاني را به كورتكس پيش پيشاني مي فرستد تا در آنجا تفسير شوند.

  
 عصبي خودهدايت شده پذيريشكل سه مدار 

شان آموختيد را  در مورد  كورتكس پيش پيشاني عملكرد تمام ساختارهاي مغزي كه در اين فصل  

  خوانمميخود هدايت شده    پذيريشكل  آن را  ااز طريق آنچه كه م  ، و تجارب ما راكندميادغام  

است. اين مدار تشديد يا رزونانس، به ما كمك ١  مدار تشديد بين فردي. اولين آن، كندميپردازش 

كه از تعامل ميان مغز خود و مغز يك انسان (تاب آور) ديگر استفاده كنيم و كورتكس پره  كندمي

تقويت    لفرونتا را  فصل  خود  در  بياموزيم.  را  بهتري  راهبردهاي  كردن  مقابله  براي  خواهيد   ٤و 

  آموخت كه از اين مدار تشديد استفاده كنيد.

را   مدار  مغزي ي مي خوان   ٢تمركزي  يشبكهدومين  تغييرات  فرايند  سه  از  تا  دو  مبناي  مدار  اين  م؛ 

فصل   در  كه  از    ٦است  شد  ها آناستفاده  خواهد  بي   ي شبكه.  گفته  از تمركزي  همه  از  شتر 

استفاده   مغز  مياني  خط  در  موجود  هيپوكامپ،    –.  كندميساختارهاي  آميگدال،  مغز،  ي  ساقه 

 در  توانيمميكورتكس يا قشر كمربندي قدامي، اينسولا، و همچنين خود كورتكس پيش پيشاني.  

تا   كنديم نظر بگيريم كه كورتكس پيش پيشاني از اين ساختارهاي خط مياني (يا مركزي) استفاده  

يك   روي  را  راهبردهاي    ي تجربهتوجه  كرده،  متمركز  عصبي    ايمقابلهخاص  مدار  در  را 

پيشينه ي شخصي، شخصيت، و هويت و احساسمان از اينكه    –  رمزگذاري كرده، و احساس خود

عمل   جهان  در  دارد.    -  كنيم ميچگونه  نگه  يكپارچه  و    يشبكهرا  است  هدفمند  به  تمركزي 

مجدد (در فصل   سازيشرطيجديد و    سازيشرطي. فرايندهاي  كندميكار    ٣خودارجاعي   صورت

راهبردهاي    هاآن  يدرباره  ٦ اين شبكه رمزگذاري    ايمقابلهبحث خواهد شد)،  با  را   شوندميكه 

  .كنندميمجدد  كشيسيم

 
1- Interpersonal resonance circuit 
2- Focusing network 
3- Self-referencing 
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م. اين مدار عملكرد ساختارهاي جانبي كورتكس ي مي خوان   ١تمركززدايي   يشبكهسومين مدار را  

تا در زمان و مكان ما   كندميتركيب    (يك مدار جانبي)، كه در امتداد و بالاي گوش ها هستند، را

كند.  دهي  جهت  ،    را  آني  رخدادهاي  روي  شديد  تمركز  يك  از  توجهمان  يك   مثلاًوقتي  از 

برداشته   يا خيالات  مغزمان  شودميروياپردازي  در  موجود  عصبي  مدار  كند.   تواندمي،  استراحت 

قديمي ارتباطات جديدي خلق كند.   يشدهرمزگذاري    هايپاسخزاد است تا ميان شبكه هاي  مغز آ

، مبناي شرطي زدايي بحث كندميراست عمل    ينيمكرهتمركززدايي، كه به ويژه در    ي شبكهاين  

تمركزي   يشبكهراهبردهاي رمزگذاري شده توسط    سازد مياست، كه ما را قادر    ٦شده در فصل  

  مجدد كنيم.  كشيسيمسپس  را فراموش و

عمل   همديگر  با  مغزي  هاي  شبكه  و  حمايت   آوريتاب  هايظرفيتتا    كنندمي ساختارها  را  ما 

ون در  عنكبوت  يك  وقتي  است.  اتفاق  اين  چگونگي  از  ساده  ي  نمونه  يك  اين  حمام   اكنند. 

مابه سرعت هر كس ديگري وحشت زده شو  توانيممي  بينيممي واكنش ترس  ال  يم.  عملي  عكس 

م مغز پاييني  به سختي در  اين عمل    كشيسيم  اغيرارادي است كه  براي  و  كه وقتي    كندمي شده، 

مواجه   ي خطرناك  بالقوه  شرايط  با يك  دارد.  را  ما    شويمميناگهان  نگه  حالزنده  اين  مغز با   ،

  تقريباً مادانم كه عنكبوت ها در وان حمام مي  عنكبوت آموخته است، و ما در مورد سالها  ابالايي م

 ااز طرف ليز وان بالا بيايند تا به م   توانندمين  هاآنكه    دانيمميقطع بي آزار هستند. همچنين    به طور 

م و  كنند،  ا  احمله  مي آموخته  باغچه ي  در  واقع عنكبوت ها  در  و تمام   ام كه  بوده  مفيد  دوستاني 

تهديد عنكوبت در وان   واكنش غيرارادي وحشت زده شدن در برابرحال،  حشرات را مي خورند.  

  توسط بازتاب حاصل از مغز بالايي خنثي شده است.  ،حمام

كن  توانيمميهمچنين   انتخاب  را  زدگي  وحشت  به  خود  دادن  نشان  واكنش  كشتن  ي چگونگي  م. 

كه اگر به جاي له كردن   دانيمميم. ولي  ي از شر تهديد خلاص شو  سريعاً  شودميعنكبوت باعث  

م و به باغچه ي ين سيفون، با يك پياله و يك تكه دستمال آن را بلند كن آن و فرستادن آن به درو

بهتري پيدا خواه  در موردم،  ي خود برگردان بيشتر م  يم كرد خود احساس  خطري   ا(در اين شرايط، 

عنكبوت هست  براي  (ليندا))ميبزرگتر  من  پياله   .  يك  كه  ام  آموخته  خودم  يك به  و  پلاستيكي  ي 

 
1- Defocusing network 
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  ! قفسه ي حمام نگه دارم تا در اين موارد از آن ها استفاده كنم كارت پستال قديمي را در

ما تقويت    پاسخ  ارزش  ي  دهنده  نشان  شرايط  اين  براي   هايظرفيتدر  پيشاني،  پيش  كورتكس 

به كار بردن    كشيسيم   توانيمميبه روشني  م.  ي . آرام مي مانباشدمياصل مقابله    ٥مجدد مغز براي 

: ميارتباط با منابع در    . ماايمشدهشرايط  متوجه    ست. در اين مواجهه، عنكبوت يك تهديد نيببينم كه  

بهم عنكبوت"  ا  و  كنيمميفكر    "انتقال  دانش  اين  تمام  وقتي    كندميكمك    سازيشرطي.  كه 

شدي  ي دفعه مواجه  عنكبوت  با  وان  در  شوبعد  زده  وحشت  اينكه  جاي  به  احساس  يم،  شهامت م 

    م.يكن 

  خلاصه ي مطالب
  و مغزتان به شما معرفي شد.  آوريتاب  در موردي كليدي بسياري هانكته در اين فصل،

بازگشت به حالت اول (بهبودي) وقتي از مركز و تعادل خراج    –  آوريتاب  هايظرفيت 

مغزتان سخت    –  ايدشده در  براي اندشده  كشي سيمبه طور تكاملي  از حق ذاتي شما  ، كه بخشي 

 ات زنده و انسان بودن هستند.مقابله با استرس هايي است كه در ذ

يك احساس امنيت و   –فرزندپروري با اشتياق و همدلانه   يتجربهمثل  –تعامل با ديگران  

كه به    كندمياعتماد، احساس اهميت و دوست داشته شدن، و احساس شايستگي و تسلط را خلق  

رابر استرس و آسيب سپرهايي ابدي در ب  به عنوانتبديل خواهد شد، و    آوريتاباولين الگوهاي  

 تان خواد كرد. كمك

امنيت  پيش  رشدي-خود از    احساس  كورتكس  بلوغ  و  خود،  به  اعتماد  خودتنظيمي،   ،

مغز حمايت   هماهنگ كندميپيشاني  را  مغز  مدارهاي  و  پيشاني ديگر ساختارها  پيش  . كورتكس 

از    كندمي الگوهاي    پذيريشكلو    سازي شرطيتا  تثبيت  و  يادگيري  براي  و  آوري ابتعصبي   ،

 در صورت نياز استفاده كنند. هاآنمجدد  كشيسيمفراموشي يا   همچنين متعاقباً

اخلال ايجاد   آوريتابيادگيري    آشنا خواهيد شد كه در رايج    هايشيوه  با برخيدر فصل بعدي،  

، وقتي اين اتفاق دهدميما صرف نظر از ميل خودمان رخ    يهمهكه اين در    طورهمان، و  كنندمي

و    از  توانيدميبيفتد   پيشاني  پيش  تا    پذيريشكلتقويت كورتكس  استفاده كنيد  مغز  عصبي ذاتي 

  بازگردانيد. قبلي خود را دوباره به مسير   آوريتاب
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  خراب شود تواندمي  آوري تاب  كشيسيم چگونه 

  

  

  تمام دنيا پر از رنج است. البته همين دنيا پر از غلبه كردن نيز هست.

 ١كلر هلن 

راهبردهاي   يادگيري  مغزمان، خراب شدن  باعث   ايمقابلهبا رشد  كه  است،  ساده  بسيار  آور  تاب 

شايد   شودمي هستند.  رسان  آسيب  حتي  و  ثمر  بي  كه  كنيم  رمزگذاري  را  رفتارهايي  و  ها  پاسخ 

با تهديد كردن    ، به جاي مذاكره  باشيم كه  نشان دهي  افرادآموخته  برنامه هاي خنثي واكنش  م. به 

در  شايد تا وقتي فرزندمان درگير آن نشده باشد، به جاي اينكه در زنگ تفريح با مديريت مدرسه  

را    مورد بازي  زمين  در  موجود  دعواي  و  قلدري  كه  كنيم  تظاهر  كنيم،  صحبت  نظارت  و  امنيت 

نديده ايم. وقتي نماينده ي خدمت به مشتريان دوباره گوشي را نگه مي دارد، ممكن است به جاي 

بخواهيم   مصرانه  و   مستقيماًاينكه  كنيم  قطع  را  تلفن  عصبانيت  با  كنيم  صحبت  ناظر  سرپرست  با 

بررسي   به  فصل  اين  كنيم.  رها  ناتمام  دوباره  را  براي   ٥كارمان  مغزمان  راه  سر  بر  محتمل  مشكل 

ما را از خط خارج كرده، و سپس نگاهي    آوريتاب  رشد  توانندميكه    پردازدميپردازش تجربه  

خود را بازيابي    آوريتابعصبي استفاده كنيم تا    پذيريشكلاز    توانيمميبه اينكه چطور    كنيم يم

  كنيم. 

 
1- Helen Keller 

٢ 
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 از ديگران آوريتابمشكلات در يادگيري راهبردهاي 

ي در حال رشد و والدين وي،   كه چگونه يك دلبستگي ايمن ميان يك بچه   دهدمينشان    ١فصل  

. جان بالبي و كندميورتكس پيش پيشاني وي را تقويت  بلوغ ك   كمك كرده ،  آوري تاببه رشد  

همچنين   دلبستگي  مبحث  محققان  ديگر    ٣ديگر  دلبستگي  در    راسبك  كه  كردند   رشد شناسايي 

يي از اين  هابخش موفقيت كمتري داشته و حتي ممكن است آن را از خطر خارج كنند.    آوريتاب

اگر اين اتفاق افتاد، به ياد داشته باشيد كه  خودتان تشديد شوند.    ي تجربهسبك ها ممكن است با  

عملكرد  چگونه  كه  آموخت  خواهيد  كتاب،  اين  پاياني  هاي  فصل  در  نيستند.  دائمي  شرايط  اين 

الگوها را براي بازيابي     كشيسيم  آوريتابكورتكس پيش پيشاني خود را قدرت بخشيده و اين 

  مجدد كنيد.

  

كه ثابت است، ولي هميشه   شودميه منجر به نوعي مقابل ١دلبستگي ناايمن اجتنابي 

 انعطاف پذير نيست

و   تفاوت  بي  والد  يك  خودوقتي  كودك  دروني    داشته   فاصله  از  زندگي  به  كافي  توجه  باشد، 

پيچيده (و گاهي پرفشار) بچه نداشته باشد، و تلاش هاي بچه براي ارتباط برقرار كردن را از دست 

من مهم  "كه    كنندميبچه شروع به رمزگذاري اين احساس    بدهد يا ناديده بگيرد، مدارهاي عصبي

با تقويت اين مدارها از طريق   "نيستم. اهميتي ندارم. چقدر احمقانه است كه درخواست توجه كنم.

سفت و سخت تثبيت شود: هرچه در مي   ٢نوعي خوداتكايي  به صورت تواندميتكرار، اين احساس 

  به من ربط دارد.  شاهمهزنم هيچ كس خانه نيست؛ فكر كنم 

يا   كننده،  طرد  اعتنا،  بي  والد  دوران كودكي    كاملاًاگر يك  به سمت  باشد، طفلي كه  سرزنشگر 

پيغام    رودميپيش   اين  كردن  دروني  به  خوب  "كه    كندميشروع  كافي  اندازه  به  هستم،  بد  من 

بيش از حد توان   تواندمي  ايتجربهدرد، شرمندگي، و تنهايي حاصل از چنين    "نيستم، بي ارزشم.

براي تحمل كردن باشد، و مدارهاي عصبي شرطي شده با چنين تجاربي يك فرايند دفاعي را آغاز  

جدا شوند. با اين جدايي    هاآنتا در برابر هيجانات يا ارتباط با ديگران خاموش شوند يا از    كنندمي

 
1- Insecure-avoidant attachment 
2- Self-relaiance 
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توسعه نخواهد عصبي خود را    پذيريانعطافسفت و سخت، كورتكس پيش پيشاني طيف كامل  

  . شودميداد. اين الگو با عنوان دلبستگي ناايمن اجتنابي شناخته 

اين راهبردهاي محافظت، ممكن است نياز كوتاه مدت كودك براي مقابله را برطرف كنند، ولي  

كه    گيردمياوليه را تجربه كرده است، ياد    سازيشرطيعوارضي نيز دارند. كودكي كه اين سبك  

بالقوه دردناك هستند اجتناب كند. ممكن است از تعامل   به صورتهيجاني كه    از بسياري تجارب

هيچ احساسي نداشته باشيد بهتر از اين است كه    اصلاً  كهاين يده و عقب نشيني كند.  سبا ديگران تر

كنيد؛   بسياري  درد  مرتب   كهاين احساس  كه  باشيد  اين  خطر  در  اينكه  از  است  بهتر  باشيد  تنها 

د. در اين محيط هيجاني، براي كورتكس پيش پيشاني و ساختارهاي مرتبط سخت جريحه دار شوي

دهند. در موراد افراطي،    رشديرفته و  تا تجارب و راهبردهاي جديد را پذ  شود ميخت تر  تر و س

 يآمادهشبيه به يك سيمان عصبي شود؛ الگوهاي پاسخ به جاي اينكه سيال و    تواندميمدار عصبي  

  . رودميتر و بيشتر سخت شده و ظرفيت سازگاري از دست تغيير باشند، بيش

ياد   كه  تجارب    اندگرفتهبزرگسالاني  طيف  كردن  محدود  و  خود  هيجانات  كردن  خاموش  با 

ن  ايرابطه صورت  همين  به  كنند،  مقابله  شوند.   توانندميخود  موفق  دنيا  اين  در  مادي  نظر   از 

پ پيوسته  براي  بودن  قادر  خود،  بر  تكيه  به يادگيري  نياز  يا  كمك  درخواست  بدون  رفتن  يش 

به جاي دست و پا زدن در يك باتلاق دروني    توانندميراهنمايي ارزش خود را دارد. چنين افرادي  

دهند.  پرورش  در خود  پيچيده  بيروني  دنياي  بم  و  زير  روي  تمركز  براي  قوي  استعدادي  آشفته، 

  مواجهه كند و موفق شود.  تواندميبيابانگرد تنها 

به يك خوداتكايي وسواسي، و   تواندميكه سبك ناايمن اجتنابي مقابله    اندكردهي محققان ثابت  ول

سن  افزايش  با  شود.  منجر  ديگران  ي  پيوسته  تحقير  و  گرفتن  كم  همچنين  دست  سبك  اين  مان، 

احساسات خود يا اطرافيان شود، حتي زماني كه    در موردباعث ايجاد يك ناراحتي عميق    تواندمي

افراد مي خواهند كه قلب خود را بگشايند و احساس نگراني و همدردي داشته باشند. الگوهاي   اين 

مقابله   شده  شرطي  و  صميميت،    توانندميقديمي  از  واقعي  هايي  ترس  و ١يپذيرآسيببه   ،

، و يك ناتواني چشمگير در يادگيري هر چيز جديدي منجر شوند. اگر اين سبك مقابله  ٢وابستگي 

 
1- Vulnerability  
2- dependency 



  
      ٥٢  

خوبي،    ياندازهبه   به  ديگران  درك  و  كردن  احساس  چگونگي  يادگيري  از  شود،  كافي سخت 

    .كندميجلوگيري 

كه انعطاف پذير است، ولي  شود ميدلبستگي ناايمن اضطرابي به نوعي مقابله منجر 
  هميشه ثابت نيست

اهي  وقتي يك والد هميشه بي ثبات، گاهي با توجه و مهربان و گاهي خشن و تنبيه كننده باشد، گ

زمان  هر  در  كه  داند  نمي  كودك  شود،  غرق  خود  دنياي  در  گاهي  و  شود  بچه  درگير  به شدت 

كدام حالت وجود دارد يا موقع بعدي چه حالتي پيش خواهد آمد. او يك تمركز بيش از حد روي 

به يكي از مراقبان وسواسي    دهدميوالد پرورش   تا فقط جان سالم به در برد و شايد اين كودك 

 تواندميآن، او ن  ينتيجهدر    .كندميتكيه    هاآنشود كه جامعه ي ما براي پيشرفت خود به  تبديل  

باشد، و بسياري از مدارهاي عصبي مهم وي  تمركز كافي روي خود در حال رشد خويش داشته 

ن يكپارچه  مغزش  در  و  نيافته  كافي  تثبيت شوندميرشد  كامل  طور  به  پيشاني  پيش  كورتكس   .

  . شودمين

يك احساس باتلاق دروني را   تواندمياوليه را تجربه كرده باشد،    سازيشرطيكه اين سبك    فردي

الگوهاي   كند.  ن  اي مقابلهتجربه  و  مانده،  عصبي  باتلاق  يك  آشوب  صورت   توانندميدر    به 

كه   بزرگسالاني  شوند.  تثبيت  ثابت  والد  وقتهيچمدارهايي  از  يكي  امنيت يبا  احساس  خود  ن 

در دردناكي مستعد ترس از ترك شدن هستند، و    به طوراز خودشان مطمئن نبوده اند،  يا    اندكردهن

ارتباط    مورد دادن  دست  طور  توانندمياز  ظرفيت   به  باشند.  بااحتياط  و  زنگ  به  گوش  افراطي 

انفعال، دغدغه ي مضطربانه    تواندمي  آوريتاب به  تفكر   در موردبه راحتي از خطر خارج شده و 

  ل شود. يدخود، يا يك احساس قرباني بودن تب   رددر موديگران 

  

  كه نه باثبات است و نه انعطاف پذير  شودميبه نوعي مقابله منجر  ١دلبستگي آشفته 

ا كه  است  سبكي  دادن  حتماً  اين  رخ  صورت  در  ولي  است،  كمتر  همه  از  دادنش  رخ  طورل    به 

اجتنابي   خارج    آوريتابغيرقابل  خط  از  پيشينكندميرا  داشتن  ن.  حل  آسيب  يك  ي  ا ي شدهه 

 
1- Disorganized attachment  



  
  ٥٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

والد    ١سوءاستفاده  يا    تواندميدر يك  گسست  حملات  به  كردن "منجر  فروپاشي    –شود    "چك 

والد رخ   اتفاق براي يك  را در  دهدميعصبي آني. وقتي اين  ، ممكن است كودك اين احساس 

او منتقل ضمني اين احساس را به    به طور خود پرورش دهد كه والد ناپديد شده است، كه اين هم  

تهديد   خودش  بقاي  كه  كرد  قرار شودميخواهد  سوءرفتار  مورد  را  كودك  والد  يك  وقتي   .

به طور مداوم،    باريك، خواه  دهدمي منبع ترس و   به عنوان كودك از والد    يتجربهباشد و خواه 

ي وي. در هر حالت، شايد كودك بخواهد كه برا  يشدهدرد خواهد بود، نه پناهگاه امن و تضمين  

  كه اين كار بسيار ترسناك است. بيندميمحافظت و تسكين به سمت والد بدود، ولي 

كودك   رشد  حال  در  عصبي  يكپارچگي  محيط،  اين  پيش    تواندميدر  كورتكس  شود.  متوقف 

خود را براي ادغام و يكپارچه كردن عملكردهاي   هايظرفيتكه  گيردميپيشاني در خطر اين قرار 

ش ندهد. شايد كودك هنوز هم قادر باشد كه از افرادي غير از والد خود، چندگانه ي مغز، پرور

عملكردي بيشتري را بياموزد. شايد براي دريافت كمك به ديگران رجوع    ايمقابلهمكانيسم هاي  

يا   عنوانكند،  براي    به  به    به دستروشي  و  كند  مراقبت  ديگران  از  اهميت   هاآنآوردن كمك 

الي، و سخت، خوداتكا شده و به هيچ كمكي نياز نداشته باشد. يا او هم  ي عبه طوردهد، يا اينكه  

شدن فلج  درماندگي،  حملات  است  ممكن  والد،  فروپاشي٢مانند  و  گسست،  و   -  ٣،  كردن  غش 

مان در اكثر مواقع آشفته باشد، قادر نخواهيم بود كه  را تجربه كند. اگر ذهن   –افتادن به جاي مقابله 

يك اين    مناسب  لكردعم  سالبزرگ  مانند  ولي  باشيم.  به  پذيرآسيبداشته  حتي  اينكه  براي  ي 

نيز باعث    ايلحظهصورت   بيفتيم  به حالت آشفتگي  ا  شودميو زودگذر  اينكه  حتماً  كه   به طورل 

  قابل اطميناني تاب آور باشيم به خطر بيفتد.

  
  ؟كندمي سازيشرطي دلبستگي ما را  آوريتابچه وقت 

نيم   و  زناسدو  اول  اين  ل  در  مغز  هستند.  حياتي  سالهايي  پيشاني  پيش  براي رشد كورتكس  دگي 

راهبردهاي   يادگيري  به  تنها  نه  چنين  پردازدمي  آوري تابدوره  خلق  براي  خود  توانايي  بلكه   ،

پرورش   نيز  را  شود، دهدميراهبردهايي  تضعيف  پيشاني  پيش  كورتكس  خود  عملكرد  وقتي   .

 
1- Abuse  
2- Paralysis  
3- Fragmentation  
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با راهبردهاي بهتر نيز بسيار سخت تر   هاآنبي اثر و جايگزيني    ايمقابلهفراموش كردن راهبردهاي  

  خواهد شد.

سبك كلي دلبستگي و مقابله در   ٤نشان داده اند كه اين    مكرراً  ١عصب شناسان و روانشناسان رشد

 ايمقابله. الگوهاي  كندميدرصد موارد صدق    ٨٥اين قضيه در    –طول زندگي ثابت باقي مي مانند  

دوران   در  زندگي    هايواكنش به    آموزيممينوپايي  كه  هاي  دام  و  خطرها  براي  ما  فرض  پيش 

به  شوندميتبديل   اينكه تجارب جديد منجر  . ضرب  شوندميمجدد مدارهاي قدي  كشيسيم، مگر 

به همان طرف رشد  "المثل   نيز  به هر طرف كه خم شود، درخت  ماهيت   "كندميسرشاخه  براي 

  . كندميطبيعت نيز صدق  و همچنين براي خود عملكرد مغز

از آن   هاآن،  داديمميند را انجام نخواستمي، شايد آموخته باشيم كه اگر كاري كه والدينمان  مثلاً

يا تحقير واكنش نشان مي دادند. در  با خشم، بي اعتنايي،  كار (يا خودمان) خوششان نمي آمد و 

را  لاًحتماً  انتيجه،   به  كه  باشيم  ديده  دوران  اين  از  ديگر  بعد  مطالبات  يا  ها  خواسته  از  ، افرادحتي 

باشيم كه چه عادت ها يا  اينكه تشخيص داده  پيروي كرده ايم بدون  به ضرر رفاه خودمان،  حتي 

قوانين ضمني در مغزمان عامل اين واكنش هستند. اگر در كودكي ياد گرفته باشيم باور كنيم كه ما 

به   ب  ياندازهبه طريقي  نيستيم، اين  به ا كافي خوب  اصلي  ادامه ي حتماً  اور هسته اي و  ل زياد در 

  تغيير دهيم.  آن راياد بگيريم چگونه ناهشيار عمل خواهد كرد، مگر اينكه  به طور مانزندگي

اوايل   همان  از  كه  ما  از  آنهايي  ن  سازيشرطيخوشبختانه  تجربه  را   توانند مي،  اندكردهمطلوبي 

راهبردهاي   و  ها  ي  ايمقابلهمهارت  دارند، جديد  ديگران  با  كه  جديدي  تجارب  از  و  گرفته،  اد 

ايمن اكتسابيدلبس با    توانيم ميرا در خود پرورش دهند.    تگي  از    افرادي از طريق روابط خود  كه 

بياموزيم.    آوريتاببيشتري دارند،    آوريتابخودمان   عصبي مغز خود   پذيريشكل  توانيمميرا 

الگوهاي   تا  كنيم  مهار  را  پيش   سازيشرطيرا  خود  حتي    كشيسيمين  كنيم.    توانيمميمجدد 

موارد در  مجدد را نيز از نو بسازيم. تمام اين    كشي سيمساختارهاي مغزي مورد نياز براي انجام اين  

  آمد.د خواه  ٢بخش 

  

 
1- Developmental psychologists  



  
  ٥٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

 شرطي شده هايعادت ١مشكلات موجود در خودتقويتي

واكنش    هاي روشت كه وقتي  مغز اين اس  سازيشرطييكي از نتايج قدرتمند و كارآمد مكانيسم  

عامل   يا  رخداد  يك  ياد    زاياسترسبه  را  واكنش  گيريم ميخاص  الگوهاي  مدار   عميقاً،  در 

تثبيت  عصبي و  بافته  ديگر  شوندميمان  نيستيم كه  مورد؛ مجبور  مثال،   به عنوانآن فكر كنيم.    در 

د از  يكي  دوست  محلي  ي  مدرسه  بزرگ  ملاقات  يك  در  كه  اوقات  بعضي  مي  شايد  را  وستان 

شناسيم، در به يادآوري نام وي به دردسر بيفتيم. اگر خود را شرطي كرده باشيم كه به جاي نگفتن  

با سلامي    چيزهيچ و  بدهيم  او دست  با  برويم،  به خاطر خجالت زدگي جلو  وي  ناديده گرفتن  و 

، توانسته ايم با يك "سلام، من فلاني هستم؛ ميشه دوباره اسمتونو به من بگين؟"دوستانه بگوييم كه  

  عادت ماهرانه با وي ارتباط برقرار كنيم. 

فصل    طورهمان در  بد:   سازي شرطيآموختيم،    ١كه  نه  و  است  خوب  نه  خود  خودي  به 

است.    صرفاً  سازيشرطي مغز  در  يادگيري  براي  واكنش    سازي شرطيروشي  الگوهاي  وقتي 

تقويت   را  ن  كندميناكارآمد  عصبي  مدار  در  را  ها  آن  مشكل كندميهادينه  و  يك  به  تبديل   ،

از روي عادت قبل    مثلاً و در آنجا تكان دادن اين الگوها به شدت سخت خواهد بود. اگر    شود مي

كه به جاي   كندمياز امتحان دادن يا صحبت در عموم مضطرب شويم، اين اضطراب تمايل پيدا  

 –ري هاي مهم مشكل داشته ايم  ر طول زمان بدتر شود. اگر در گذشته، در تصميم گيدبهتر شدن  

اينكه به ارتش ملحق شويم يا براي دانشگاه درخواست بدهيم، يك خانه بخريم يا خانه اي كه    مثلاً

در گرفتن تصميم بزرگ بعدي نيز   لاً حتماً ا –براي مدت سه نسل به ما متعلق بوده است را بفروشيم 

ايم كه   اگر شاهد اين بوده  ما    هر دوي مشكل خواهيم داشت.  براي تحمل درگيري   مرتباًوالدين 

براي ما نيز، بيرون رفتن از در با    لاًحتماً  ا از در بيرون رفته اند،    صدابيهايشان با خشمي خاموش و  

  داشتن خشمي خاموش بر لب روش پيش فرض براي تحمل درگيري ها خواهد بود. 

پايين  به  كوه  ي  دامنه  از  كه  باران  رد  مثل  زمين آمده    درست  در  ايجاد    و  را  ، كندميشيارهايي 

داشتن واكنشي متفاوت به تجارب جديد و خلق شيارها يا   تواندميتقويت اين مسيرهاي عصبي نيز  

داراي   الگوي  يك  در  كه  وقتي  كند.  سخت  را  مدارمان  در  جديد  گير   آوري تابمسيرهاي  كم 

 
1- Self-reinforcing  



  
      ٥٦  

باشيم،   هر چيز جد  سازيشرطيكرده  يادگيري  و  گير  از حالت  كه  ما، در آمدن  زماني  يد، حتي 

  .كندميخيلي سخت براي آن تلاش كنيم، را مشكل 

شوند: خود الگوها مانند   يتقويت-، ممكن است خوداندشدهالگوهاي منفي، كه زود يا دير آموخته  

. ما خود را در حالتي  كنندميتحريف  آن را ا يشدهكه مانع يادگيري جديد   كنندميفيلترهايي عمل 

ك عادت  كه  يابيم  از  مي  وقتي  و  باشيم،  داشته  چندساله  تصميمي  بي  بيندازيم،  تعويق  به  ايم  رده 

مي شنويم كه   بزنيم"همسرمان  با هم حرف  بايد  ما   "عزيزم،  بر  افراد  ديگر  وقتي  يا  بزند،  غيبمان 

  اوقات تلخي كنيم. شوندمي ناپديد 

از اندازه آشفته و   ه كردن بيش از حد سخت و محدود شده، و بيش لبمان براي مقاوقتي راهبردهاي

، يا حتي به حالت فلج يا غش كردن مي افتند، ناسازگارانه و تدافعي خواهند شد. شوندميبي ثبات  

استحقاقش را داريم    دانيم ميكسي را براي دزديدن معشوقه يا ترفيعي كه    توانيممي. نكنيمميگير  

اگر  –ببخشيم   كه حرف  حتي  زماني  حتي  باشد.  داده  پيش رخ  اخراج ماسال  يا  به طلاق  منجر  ن 

كه    شودمي. برايمان غيرممكن  "حرف حرف خودم است"داريم كه    تأكيدشود، باز هم روي اين  

برايمان غيرممكن   اندازه هم  به همين  كنيم؛  ابراز  ناهار شركت خودمان را  موقع  يا  ميز شام  بر سر 

  خود به ما كمك كند.در ابراز  تواندميآموزي شركت كنيم كه   رأتاست كه در يك كارگاه ج

ايم،   كرده  گير  كم  هاي ظرفيتوقتي  و  منقبض  منعطف،  واكنش  داشتن  براي  هنگام شودميمان   .

(باتلاق   دروني  آشوب  يا  عصبي)  (سيمان  دروني  خشكي  از  بيروني،  فجايع  و  معضلات  با  مواجه 

جاي چك ما به طور پشت سرهم برگشت مي خورد، به  فقره  عصبي) رنج خواهيم برد. وقتي سه  

كنيم،   خود  چك  دسته  حساب  ي  موازنه  صرف  را  وقت  ساعت  نيم  مورد اينكه  و    در  حماقت 

آخر هفته به    كندميو فرياد مي زنيم. يكي از دوستان پيشنهاد    شويمميمزخرف بودن بانك شاكي  

اردو برويم، ولي با جست و جوي آنلاين براي يك اردوگاه عالي خود را تحت فشار مي گذاريم  

  يت در خانه مي مانيم. نها و در

عواقب غم انگيزي داشته باشند.   توانندميتدافعي    ايمقابلهبا گير كردن در خودتقويتي، الگوهاي  

ي خود را نوسازي كنند، ولي ما قادر  هاخانهماه بعد از طوفان    ٦كه    اندشدههمسايه هاي ما موفق  

از   بعد  كه  ايم  ع   ٣نبوده  بيمه  و خم  پرپيچ  مسير  از  بي فكري سال حتي  با  ما  كنيم. خواهرزن  بور 
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خالي   دخترش  سر  بر  را  خواري  شراب  از  ناشي  خشم  الگوهاي  خود    كندميهمان  مادر  از  كه 

بازيابي   است.  اين    آوريتابآموخته  كردن  فراموش  و  از   هايعادتخود  استفاده  معناي  به  بد، 

يم اين راهبردها يا استراتژي عصبي مغزمان است تا بتوان   پذيريشكلابزارهايي براي كنترل و مهار  

  مجدد كنيم. كشيسيممنفي تثبيت شده را به طور كامل  ايمقابلههاي 

فصل   بخش    ٦در  و   ٢و  احسن  نحو  به  راحت،  خيال  با  را  كار  اين  چگونه  كه  آموخت  خواهيد 

  كارآمد، و به طور دائمي انجام دهيد. 

  

 شوندميدفن  ١ضمني  يحافظهبد در  هايعادتچه وقت 

خاطر    عنوانبه   به  حق  به  و  و    هايظرفيتانسان،  بالايي  مغز  ي  العاده  براي   ٢"متفكرمان"فوق 

كنوني به خودمان   تگذشته، و بررسي مسايل پيچيده، و حل كردن مشكلا  هايتجربهيادگيري از  

هشيار پردازش شده و در   به طورپيشين كه    ايمقابله. ما راهبردهاي  كنيممياحساس غرور و افتخار  

به ياد مي آوريم؛ ما از روي قصد    ي افظهح انتخابي  هاگزينه  در موردضمني ما ذخيره شدند را  ي 

  . كنيمميبراي شرايط كنوني بهترين راهبرد را انتخاب  عمداًخود فكر كنيم، و 

باشيم. متخصصين  با اين حال بالايي داده  به مغز  اعتبار زيادي  ها،  براي اين واكنش  ، ممكن است 

 ي حافظهدرصد دستورالعمل هاي عصبي براي رفتار در   ٨٠كه حدود  اندكردهف  عصب شناس كش

از و خارج  ما ضبط    آگاهي  ضمني  با حالت خودكار، در حالي كه  شوندميهشيار  رانندگي  در  . 

  ضمني است.  ي حافظهيك نمونه از عملكرد با   كنيم ميمتفاوت فكر  كاملاً چيزي  مورد

سالگي يك سگ   ٦، اگر در سن  مثلاً ي روي رفتارمان دارد.  قو  تأثيريفعال سازي عصبي ضمني،  

 يمقابلههشيار از خود رخداد، و همچنين چگونگي   يخاطرهيك   لاً حتماً اشما را گاز گرفته باشد، 

به طور هشيارانه آن خاطره را ، و چيزي كه    توانيدمي.  كنيدميبا آن توسط شما و والدينتان، ذخيره  

، وقتي با يك سگ ديگر مواجه شويد كه شما را مي  بعداًا به ياد بياوريد.  از آن تجربه آموختيد ر

  هشيارانه چگونگي پاسخ خود را انتخاب كنيد.  توانيدميترساند، مي دانيد كه چرا مي ترسيد، و 

ظرفيت پردازش آن   سگي شما را گاز بگيرد، مغزتان هنوزماهگي،  ، اگر در سن شش  با اين حال

 
1- Implicit memory 
2- Thinking  
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آن يا ذخيره ي  نه    ١صريح  به طورخاطره    رخداد  است.  نداده  پرورش  را  گاز   يخاطرهيا آشكار 

والدينتان   و  پاسخ شما  چگونگي  دانش  نه  و  سگ،  توسط  شدن  يا   –گرفته  آور  تاب  صورت  به 

باز هم اين خاطره    يحافظهدر    -غيرتاب آور  بود. ولي  به   به طورهشيار موجود نخواهد  و  ضمني 

بدني  و ممكن است چگونگي  ذخي   2شكل حس ها و هيجانات  با سگ هاي   يمقابلهره شده  شما 

قرار دهد. وقتي با يك سگ ديگر مواجه شويد، چه خطرناك باشد و چه    تأثير تحت    بعداًديگر را  

رس كنيد، ولي شايد خودكار باعث شود احساس ت  به طورضمني    ي حافظهنباشد، ممكن است اين  

 ي خاطرهطرناك باشد، ولي اغلب به خاطر يك  (البته اين سگ آخر ممكن است خ  نفهميد كه چرا

  .)و نه به خاطر شرايط موجود كنيمميضمني گذشته احساس ترس 

هم    صريح پردازش كنيم، باز  به طورتا تجارب را    ايمشده كافي بزرگ    ياندازهحتي زماني كه به  

از   ولي  شوندميفراموش    هاآنبسياري  و    يحافظهدر    هاآن؛  شده  ذخيره  ما  و ضمني  ها  انتخاب 

به   را  ما  از    هاييشيوهرفتارهاي  تحت  آگاه    ها آنكه  من  دهندميقرار    تأثيرنيستيم  مراجع   .

به ٤يك شب وقتي دانيل   ٣مارگارت  به او زنگ نزده بود  با او قرار مي گذاشت،  ، كسي كه مدتي 

با خود   يك تماس اضطراري گرفت، من   (ليندا)  حالت گيجي و بي هوشي رفته بود. وقتي او با من 

قراري  بي  ولي  است،  قابل درك  اين شرايط  در  ناراحت شدن  و  نگراني  نااميدي،  كه  فكر كردم 

چيز   بود كه  اين  دهنده ي  نشان  مارگارت  وقتي  ترعميقرواني  است.  داده  ميان رخ  اين  در  در ي 

را    مورد ترسي  اين چنين  مارگارت پرسيدم كه چه وقت در گذشته  از  واكنش وي حرف زديم، 

پنج سالگي براي وي رخ دوبار ياد آورد كه در  به  به سرعت دو حادثه را  ه تجربه كرده است. او 

ست تنهايي به خانه برود، توانميودند، و چون خيلي بچه بود ندند. معلمان او را تنها گذاشته بداده بو

تمام آن  كافي بود تا ، و درمانده و وحشت زده شده بود. تماس نگرفتن دانيل در موقعي كه قرار بود

نتوانسته   كه  پدرش،  توسط  وي  مدارعصبي  در  شده  رمزگذاري  رهاشدن  و  درماندگي  احساسات 

بياورد. بالا  برايش  دوباره  را  كند  وفا  قولش  به  مارگارت    بود  استرس  اش    كاملاً پاسخ  گذشته  به 

  مربوط بود.

 
1- Explicit  
2- Body sensations and emotions 
3- Margaret  
4- Daniel 
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اين    سازيشرطيبراي   نشده، از مارگارت خواستم كه تصور    يخاطرهمجدد  كند هر آسيب حل 

دو باري كه پدرش يادش رفته بود به دنبالش برود، او به مدرسه بازگشته بود و از معلمش خواسته  

دقيقه پدرش رسيده بود تا او   ٥بود كه به پدرش زنگ بزند. در اين بازنويسي خيالي، صرف مدت  

كردن   جفت  كند.  بلند  پي  يخاطرهرا  قدرت  از  جديد  احساس  يك  با  درماندگي،  از  دا قديمي 

را   مارگارت  عصبي  مدار  داشت،  نياز  آن  به  كه  پاسخي  و  كمك  گرفتن  براي  اقدام  كردن، 

او    كشيسيم كرد.  كارداني  توانميمجدد  احساس  و  بيشتر  آرامش  با  را  پيشين  رخدادهاي  ست 

بياورد. و   . كردمياخير او با دانيل ديگر به آسيب پيشين وي پيوند پيدا ن  يتجربهبيشتري به خاطر 

خودشان را دوباره به    يرابطههمه چيز با او حرف بزند، و  در مورد عد او قادر بود تا با آرامش  روز ب

  مسير برگرداند. 

بدني، هيجانات، و حتي ديدگاه ها    هايحس حافظه هاي ضمني داراي برچسب زماني نيستند. تمام  

باورهايمان   ، آشكارا حاضر اندشدهمان كه از گذشته رمزگذاري  هايظرفيتخودمان و    در موردو 

تنها يك خاطره است. به    كنيمميكه چيزي كه در حال حاضر تجربه    نداريم  آگاهي  هستند، و هيچ

به نظر مي رسد،   در حال رخ دادن است. محققان مي دانند كه    الآن  حتماًدليل اينكه خيلي واقعي 

مدار عصبيمان تثبيت ماهگي در    ١٨، از  آموزيمميكه از رفتارهاي دلبستگي    اي مقابلهسبك هاي  

. از آنجايي كه هيپوكامپ تا سن حدود دو و نيم  دهندميشده و تا بزرگسالي به فعاليت خود ادامه  

ن  كاملاًسالگي   ترجمه ي تجارب خام  شودميبالغ  به  هيپوكامپ شروع  زماني كه  در    به صورت، 

ضمني ما   يحافظهدر    عميقاً پيش فرض ما از قبل و    ايمقابله، راهبردهاي  كندميخاطرات صريح  

براي  اندشدهجاسازي   ما  راهبردهاي  اولين  بنابراين،  يا آوريتاب.  انتخاب  هرگونه  اينكه  از  قبل   ، 

  .شوندميهشيارانه اي درمود آن ها داشته باشيم در مدار عصبي مغزمان رمزگذاري   آگاهي

به مدل كار داخلي   شود يمخودكار مقابله به فعاليت خود ادامه داده، و تبديل   هايروشسپس، اين 

كه در روابط    طور همانپاسخ ما به تمام طوفان ها و فراز و نشيب هاي زندگي مان.    هايشيوهبراي  

، گيردمياز يك خاطره نشات    دلبستگي خود ياد گرفته ايم، بدون هيچ احساسي از اينكه آن رفتار

به هرگونه    توانيممياز محل اصلي برپاخواستن آن يادگيري، ما    آگاهي   يا هرگونه در هزارم ثانيه 

ام تهديد  نيتي ادراك  طورا  زمان   به  تا  كه  دارند  گرايش  راهبردها  اين  دهيم.  نشان  واكنش  دقيق 
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عنوانبزرگسالي   تمرينات    هايواكنش   به  از  استفاده  با  اينكه  مگر  بمانند،  باقي  ما  فرض  پيش 

بخش   در  شده  دهيم.  ايمقابلهالگوهاي    ٢توصيف  تغيير  را  به    زمانهم  خود  هيپوكامپ  اينكه  با 

صريح تبديل   يشدهكه تجارب خام را به شبكه هاي عصبي رمزگذاري    يابدمياندازه كافي بلوغ  

به    ينيمكرهكند،   نيز  كورتكس  بالغ    ياندازهچپ  و   شودميكافي  كلمات  تجارب  آن  براي  تا 

سالگي،   سه  تا  دو  سن  در  دهد.  قرار  پرهايظرفيتعبارات  براي  را  هم  ي  خود  تجارب  به  دازش 

هم    صورت و  صورتهشيار  پرورش   به  نتيجه    كلامي،  در  و هاگزينهو  يادگيري  براي  خود  ي 

  . دهيمميرا به ميزان فوق العاده اي گسترش  آوريتاب

بيان هشيار،روي راهبردهاي    هايظرفيتاين    ي شدهناهشيار و رمزگذاري    ايمقابلهجديد تفكر و 

ب  جهت  در  بيشتر  كه  ادامه  قبلي  فعاليت خود  به  عمر  آخر  تا  و  هستند  قرار  دهندميقا  . گيرندمي، 

جهت گيري   توانندميكه    آوريتابهشيار الگوهاي جديد    به طوركه    كنندميبه ما كمك    هاآن

  بيشتري به سمت رشد داشته باشند، را ياد بگيريم:

 نيم را به خاطر بياوريم،  بار آخري كه توانسته ايم يك اختلاف را با برادر زن خود حل ك  ١٤

 اين كار را بكنيم.  توانيمميز هم با كهاين و اعتماد به  

   من تنها  "مانند يك سرود تكرار كرده باشيم،    مرتباًاز دست دادن شغلمان  اول بعد    يهفتهدر

اند؛ كسي هست   ي نيستم كه اين شرايط را دارد،نيستم؛ من تنها فرد بقيه هم چنين مشكلي داشته 

جديد   ، و سپس با ده نفر از دوستاني كه ممكن است بتوانند در يافتن شغلي"ند كمك كند كه بتوا

   كمك كنند تماس برقرار كنيم.

   مثل هايي  پادشاه فيلم  بر ١سخنراني  غلبه  در  را  عميق  دوستي  و  پشتكار  قدرت  كه  ببينيم  را 

  به يادمان مي آورد.  هاسختي

اشكال   وجود  صورت،  اين  در  يادگيري ضمني    ي حافظهحتي  هم  هنوز  ماند.  مي  باقي  هم  باز 

. اكثر گيردمياوليه و ناهشيار ما قرار    سازي شرطيروي بنيان    از طريق تلاش هشيارانه بر  آوريتاب

ما خدمت   به  خوبي  به  و  بوده  آور  تاب  ما  ي  اوليه  شرطي شدن  وقتي  بي كندمياوقات،  خيلي   ،

ني كه در اين بنيان لرزش هايي گاه و بي گاه دغدغه از آن چارچوب بندي ناآگاه هستيم. حتي زما

 
1- The king's speech  
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در غلبه بر   تواندمي، باز هم در مراحل بعدي زندگي كار عمدي ما با خاطرات ضمني  دهندميرخ  

در    يشدهآموخته    هايپاسخ ولي  بكند.  ما  به  زيادي  اوليه، كمك  و  فايده  يا   هايزمانبي  خطر 

  وهايي پاسخ دهد كه در ابتدا آموخته ايم.تهديد، مغزمان ممكن است به طور خودكار با الگ

كه در مراحل بعدي زندگي    هر چيزيمان تحقيرآميز است:  شناخت قدرت خاطرات ضمني براي

يا   ديگران،  خودمان،  مورد  مورددر  كار    در  پيدا    آموزيمميچگونگي  باور  آن  به  ، كنيم مييا 

و    تواندمي ربوده شود.  يا  پايمال  اوليه  يادگيري هاي    توانيممياغلب هم همين طور است.  توسط 

-ضمني را با چنين نيرو و شدتي تجربه كنيم، كه به هيچ وجه حتي نمي   يحافظهواكنش حاصل از  

اي اوليه مقابله  هايشيوهبه    ١يك فلش بك (بازگشتي موقتي) هيجاني   يتجربهفهميم كه در حال  

  به طورنشان داده شده چطور    ٢ش  رخ داده باشد (در بخ   الآنخود هستيم، و اين چيزي نيست كه  

  مجدد كنيد). كشيسيماين خاطرات ضمني را  ايماهرانه

  

 مغز ٢سوگيري اطلاعات منفي

ادامه   بقاي خود  به  ساوانا  درخت  بي  هاي  دشت  سال روي  ها  ميليون  مدت  به  ما  اوليه ي  نياكان 

به تهديد يا خطر به طور آن  تقريباًدادند، زيرا مغز پاييني ما طوري تحول يافته بود تا   ي و بلافاصله 

واكنش دهد. بهتر است كه عكس العمل هاي غيرارادي ما باعث شوند در كنار ماري كه در آخر 

تكه چوبي بوده ناگهان به هوا بپريم، تا اينكه برعكس ماري اشتباها چوب در نظر   شود ميمشخص  

بيميريم.   و  بزند  نيشمان  بايستيم،  كنارش  در  ببگيريم،  بقا،  رشداول  پاييني  عد  مغز  شعار  اين   :

مغزپاييني ما براي رمزگذاري خاطرات منفي و مبتني بر   يشدهاثبات    يآمادهماست. گرايش بيشتر  

  مي خوانند. سوگيري اطلاعات منفيضمني نسبت به خاطرات مثبت را  ي حافظهترس در 

فعاليت    طورهمان زندگي  هاي  ماه  اولين  از  پاييني  مغز  ايم،  ديده  مغز كندميكه  كه  حالي  در   ،

، سالها طول مي كشد تا بالغ شود. ها گزينهخود براي تفكر و تشخيص و تمييز  هاي ظرفيتبالايي، با 

 ينيمكرهچپ بالغ شده و متعاقبا نسبت به    ينيمكرهراست زودتر از    ينيمكرهدر درون مغز بالايي،  

ز پاييني دارد. اين بدين معناست كه  متراكم تري با مغ  يشدهچپ اتصالات و ارتباطات شبكه بندي  

 
1- Emotional flashback  
2- Negativity bias 
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روي   ينيمكره بيشتري را  بسيار  با احساسات شادي بخش، توجه  مقايسه  در  تا  يافته  راست تحول 

هستند  مرتبط  بقا  با  كه  شرمساري  يا  خشم،  ترس،  مثل  تري  اوليه  هيجانات  گر  تحريك  تجارب 

كر به  را  پاييني  مغز  منفي  اطلاعات  سوگيري  اين  كه  كند،  خيلي  متمركز  شايد  نشاند.  مي  سي 

بد، چگونگي  كردميفيلسوفانه آرزو   و چه  اين چه خوب  ولي  آمد،  نمي  پيش  اين حالت  كه  يم 

بقاي ما   اوليه ي ما قدرت    سازي شرطييك گونه است.    به عنوانرشد مغز ماست؛ اين چگونگي 

را تحت   منفي  اطلاعات  اگر  دهدميقرار    تأثيراين سوگيري  مقاب  هايروش.  و سازشي  ترس  با  له 

ديگر احساسات منفي را از همان ابتدا بياموزيم، خواهيم توانست كه به يك تهديد با آرام كردن و 

به ا بيشتري در  حتماً  تسكين دادن خود پاسخ دهيم.   در مورد خشم كمي مكث كرده و    يلحظهل 

ما   آورندميبه يادمان  با ارتباط با منابعي كه    توانيممي.  كنيمميسازنده ترين واكنش به شرايط فكر  

 هاي واكنش ، به شرمساري بالقوه ي خود واكنش نشان دهيم.  دارندميرا دوست دارند و گراميمان  

بقاي   هايواكنش   صرفاً، اگر شرطي شدن ما  با اين حال.  شوندمياصل مقابله تثبيت    ٥ما در مسير  

بزن خشك  يا  كن  فرار  يا  بجنگ  پذيري  ١بدن  سلطه  كردن-يا  تق  ٢غش  ، كردميويت  را 

كمتر  آوريتاب خود   شدميمان  از  بيزاري  خشم،  وحشت،  تجارب  به  بدبيني ٣و  افسردگي   ٤،  و 

عصبي   پذيريشكلي براي كنترل هاي روشبه بررسي  ٢. بخش داديمميي بيشتري نشان پذيرآسيب

  . پردازدميمغز براي غلبه بر ايم سوگيري اطلاعات منفي 

  

 وب اتفاق مي افتندوقتي چيزهاي بد براي آدم هاي خ .١

قادر   را  ما  كه  ايم  آموخته  را  راهبردهايي  ما  از  هاي    كنندميبسياري  نشيب  و  فراز  روزهبا  و    هر 

به خوبي مقابله كنيم، و اين راهبردها يا از شرطي شدن اوليه ي ما از   مانزندگي  زاياسترسعوامل  

موهبت) حاصل   و  نعمت  (يك  مدرسه ي ضرب  بعداًيا    اندشدهاول  و از  پيروزي  (يك  ات سخت 

 تواند مياند. يادگيري مقابله با شرايط نامطلوب از طريق تجارب تلخ، درواقع  آمده    به دستغلبه)  

 ٥كه النور روزولت  طورهمان.  سازدميچيزي خوب باشد. پيروزي بر مشكلات شخصيت انسان را  

 
1- Fight-flight-freeze 
2- Submit-collapse 
3- Self-loathing 
4- Pessimism  
5- Eleanor Roosevelt 



  
  ٦٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

هر  "گفت،   اعتماد    ايتجربهبا  و  شهامت،  نفس  قدرت،  دستبه  آن  دآوريمي  به  با  و   توانيد مي، 

به خودتان بگوييد: من از اين وحشت جان سالم به در  توانيد ميبايستيد و به چشمان ترس زل بزنيد. 

پيش  توانميبردم.   كه  بعدي  اتفاق  بگذرانم.  آيدميم  سر  از  هم  رخدادهاي   "را  با  خوبي  به  اگر 

كنيم، اگر با اتفاقي كه افتاده است   خود را مستقر  يمقابلهاصل    ٥ظاهرا نامطلوب مقابله كنيم، اگر  

  به توافق برسيم، در آن صورت است كه دچار آسيب رواني نخواهيم شد. 

مان براي مقابله. اغلب از هايظرفيتآسيب فرق دارد. طبق تعريف، آسيب رواني يعني فشار زياد بر  

استفاده  آسيب    يواژه تجاربي  توصيف  طور  توانندميكه    كنيم ميبراي  را    موقت  به  افراد  بعضي 

تحت فشار بگذارند: رفتن به دندانپزشكي، پرواز با هواپيما، افتادن در امتحان، شكايت شدن ار ما، 

تر    هايمثالتصادف كردن.   دادن    –جدي  از دست  قرار گرفتن،  مورد حمله  از يخانهمثل  يكي  ا 

تن يك بچه  اعضاي خانواده در يك فاجعه ي طبيعي، ديدن مرگ يك دوست در جنگ، زير گرف

ماشين   با  سگ  كه    –يا  هستند  فشار    هركسي  هاي ظرفيت  توانند ميتجاربي  تحت  را  مقابله  براي 

يك رخداد آُسيب است   كندميبگذراند. اين توانايي يا عدم توانايي ما براي مقابله است كه تعيين  

  يا خير، نه خود رخداد. 

آن "با اذعان به اينكه،    –بالقوه كنار بياييم  هشيار با يك رخداد آسيب زاي    به طور وقتي كه نتوانيم  

اينگونه درمقابل   –  "من خوبم  الآناتفاق در گذشته رخ داد، ولي   در آنصورت است كه مغزمان 

ما محافظت   از  بيشتر  دفن شده در   "كپسول آسيب "كه خاطرات رخداد را در يك    كندميفشار 

ار تجربه توسط مغز، يا به ديگر خاطرات  ضمني جدا كرده، و ديگر آن را به پردازش هشي   ي حافظه

  .  كندميدر مقابله به ما كمك كنند متصل ن توانندمييا يادگيري هايي كه 

يب قرار گرفت، يك رخداد جديد  آسيب گسسته شد و در يك كپسول آس   يخاطرهوقتي يك  

با آن    به طور  تواندمي  تواندميماشين    ضمني پيوند برقرار كند. ترمز ناگهاني در  يخاطرهناهشيار 

در   كند. كوبيدن  تداعي  را  در گذشته  تصادف  را    تواندميخاطرات ضمني يك  زماني  خاطرات 

خاطرات ضمني را    تواندميتحريك كند كه پدر در حالت مست به خانه مي آمد. چك برگشتي  

نند.  ستند صورت حساب ها را پرداخت ك توانميو ن شدميبيدار كند كه در آن خانواده پولش تمام 

رفتن   دست  از  صورت  همين  به  آوريتاببه  رخداد   اياندازهمان  آن  به  مغزمان  كه  معنايي  با  كه 
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ايجاد    دهدمينسبت   ادراك شده  معناي  آن  به  ما  واكنش  آن رخداد خارجي  شودميو  به خود   ،

 بدني، هيجانات، باورها، و   هايحس از    –محصور شده در كپسول    ي خاطرهويژه وابسته نيست. اين  

 پذير آسيبدر مواجهه با استرس و آسيب    آوريتابما را به از دست رفتن    بعداً  تواندمي  –معناها  

حتي    دانيممي  الآن كند.   كه    هاي واكنش كه  آسيبي  دفن  -فقط  ي حافظهدر    عميقاً به  ما  ضمني 

نيز    اندشده آن    كشي سيم  توانميرا  بازيابي  كرد.  ه  آوريتابمجدد  از طوفان  اجتناب  اي شامل 

اين طوفان ها از درون احساس آرامش    يبحبوحهكه در    شودمي، بلكه شامل اين  شودميزندگي ن

  كنيم. 

حال اين  نشدن  با  حل  صورت  در  ها  آسيب  برسانند.   توانندمي،  آسيب  مغز  خود  افزار  سخت   به 

ز او مثل تجاوز يا سقط جنين بدون اينكه كسي را داشته باشيم كه بعد از آن ا  –تجارب آسيب زا  

در  دادن كسي كه  از دست  به خاطر تصادف،  پا  اضطراري  دريافت كنيم، قطع  كمك و حمايت 

برد   خود  با  را  او  آب  سريع  جريان  ولي  دهيم  نجاتش  داشتيم  سعي   تأثيري   توانندمي  –سيلاب 

 ١مخرب روي عملكرد مغز داشته باشند. آسيب، مغز را سرشار از هورمون استرس، يعني كورتيزول

باعث  .  كندمي ولي    شودميكورتيزول  دهيم،  نجات  را  خود  زندگي  تا  كنيم  حركت  سرعت  به 

نيز   بسيار زيادي سلول مغزي را    مي كشد. وقتي تعداد  زمانهمسلول هاي مغزي در هيپوكامپ را 

خسارت،  اين  بياموزيم.  خود  تجارب  از  توانست  نخواهيم  ديگر  دهيم،  دست  از  هيپوكامپ  در 

بهبودي براي  ما  اگر در سني كه هيپوكامپ در حال رشد اندازدميبه خطر    را  از آسيب  توانايي   .

كورتيزول   هاي  مكرر رخ دهند، سيلاب  هاي  مانع   توانندمياست، آسيب  را  بالغ شدن ساختاري 

كه   هشياري  خاطرات  صورت  به  تجارب  دهي  سازمان  براي  كه   هاآناز    بعداً  توانيم ميشوند، 

نياز داريم. ص به آن  به هيپوكامپ همچنين  بياموزيم،  را    تواندميدمه  پيشاني  بلوغ كورتكس پيش 

نيز   شرايط  اين  در  حتي  اينحال،  با  شود.  آن  مانع  يا  بيندازد  تاخير  به  مغز   پذيريشكلنيز  عصبي 

، چگونگي  ٢بهبودي از صدمه ي حاصل از آسيب هاي مكرر را ممكن سازد. در بخش    تواندمي

  .آموزيدميرتكس پيش پيشاني را بازسازي ساختارهاي هيپوكامپ و كو

  

 
1- Cortisol  
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  ي خود ح شرطي شدن هاي غيربهينهاصلاًدر اين بازي خود را سرزنش نكنيم: 
تجربه   از  مغزمان  يادگيري  چگونگي  در  كوچك  انحراف   آوريتاب  تواندمياشكلات  به  را  ما 

. واقعيت اجتناب  كه نياز داريم با آن مقابله كنيم را برايمان سخت كند  هر چيزيكشانده و مقابله با  

ناپذير شرطي شدن انسان اين است كه در حالي كه اكثر ما در اوايل زندگي نوعي شرطي شدن را  

به   كه  ايم  مواقع،    ياندازهتجربه كرده  بعضي  بوده است، حداقل در  نوعي    ي همهكافي خوب  ما 

گشوده و منعطف   شرطي شدن غيربهينه يا غيرمطلوب را نيز تجربه كرده ايم. ظرفيت طبيعي ما براي

به هردو   –ماندن   بيروني و دروني به    آموختن اينكه  سالم و بي خطر پاسخ   هاييشيوهنوع تجارب 

اين    تواندمي  –دهيم   كه  خط خارج گردد،  از  نحوي  باز   تواندميبه  اسف  حتي  و  منفي  عواقبي 

ما   كه  بيچارگي  نوعي  باشد.  داشته  پي  در  عنوانبرايمان  هستيم  به  ميراثش  جوهر   ينتيجه  انسان 

ماست.   گريزناپذير  شدن  شرطي  محصول  اين  بلكه  نيست،  ما  با   توانيمميحقيقي  خود  تماس 

براي  هايظرفيت و سلامت   آوري تابو    پذيريانعطافمان  بهزيستي  نتيجه  در  و  داده  دست  از  را 

  بيچاره و واكنش پذير شويم.  توانيمميخود را تضعيف كنيم. 

اند كه ه  داده  نشان  دالايي لاما   –يچ كس  محققان  نه عزيزترين ١نه  و  نه رييس جمهور آمريكا،   ،

از اين فرايند معاف نيست. شرطي شدن غيربهينه جزيي از شرايط انساني است. آيا اين    –كودكان  

دائ مشكل  يك  مدرن  باشدميبايد  مغزي  علوم  خير.  روزه؟  ما    هر  به  بيشتري  كه    دهدميشواهد 

تا عملكرد و حتي ساختار آن را تغيير ذاتي مغ  پذيريشكل  توانيم مي ز را تحت كنترل قرار دهيم 

كافي دليل خواهيم داشت كه براي   ياندازهمان مي رسد، به  آوريتابدهيم. وقتي نوبت به بازيابي  

  آن انگيزه داشته باشيم و دلگرم باشيم.

اينكه    زمانهم است    آوريتاب  آموزيمميبا  مهم  كنيم،  بازيابي  را  موخود  و   رد در  چرا  اينكه 

آن شرمنده نباشيم. به جاي آن،   يدربارهمان خراب شد خود را سرزنش نكنيم يا  آوريتابچگونه  

ياد    طورهمان ما  به  مثبت گرا  ما  دهدميكه جنبش جديد روانشناسي  از قدرت شرطي    توانيممي، 

  توانيم مينيم. ما  و مقابله را نصب و حفظ ك  آوريتابشدن جديد استفاده كنيم تا الگوهاي مثبت  

و پذيرش غيرداورانه -  ٢از عمل ذهن آگاهي  براي معكوس نمودن افسردگي، از عمل   -  ٣آگاهي 

 
1- Dalai Lama  
2- Mindfulness  
3- Nonjudgmental  
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ي بيشتر هاگزينهبراي التيام از غم و اندوه، و از عمل تغيير ديدگاه ها براي خلق    ١سپاس گذار بودن 

اين   و  كنيم.  به    دقيقاًاستفاده  دارد  هدف  كتاب  اين  كه  است  چيزي  دهد. آموزش    شماهمان 

آن    پذيريشكل از  ما  شناخت  اگرچه  است،  داشته  وجود  ما  مغز  در  هميشه  اين    نسبتاًعصبي  در 

كار    پذيريشكلاست.    هاواخر شكل گرفت  ميليون ها سال است كه  به مدت  از كندميعصبي  و   ،

تمام  از  كه  كند  خلق  اي  پيچيده  عصبي  مسيرهاي  تا  كرده  استفاده  زندگي  در  جديد  تجارب 

را تقويت   هاآندگرگوني حمايت كرده و  -، تمام رشد شخصي و خود٢يادگيري، تمام رشد فردي

عصبي همچنين ساختارهاي مغزي داراي شبكه بندي متراكم، و تعاملات بين    پذيريشكل.  كنندمي

  آورده است، كه زمينه ساز پيشرفت تمام فرهنگ هاي بشري بوده اند. به وجود را  هاآن

بيست   در  به  تنها  مغز  از  تصويربرداري  فناوري  در  موجود  هاي  پيشرفت  كه  بوده  گذشته  سال 

كه    دانيممي  الآنرمز فعاليت مغز به كاوش بپردازند.    و  دانشمندان اين اجازه را داده است كه در راز

ساختارهاي مغزي جديدي خلق كند تا از جراحت مغزي آسيب زا و آسيب رواني    تواندمي مغزمان  

پيدا   از  بهبودي  جديد  شناخت  اين  لطف  به  ذاتاً  دانيمميعصبي،    پذيريشكلكند.  مغز  خود    كه 

كه   قادر است  پ  به طورتاب آور است: و  استرسانعطاف  به آسيب،  و سازگارانه  و شكايت   ذير، 

  واكنش نشان دهد. هر روزههاي زندگي  

مجدد كند. البته    كشيسيممجدد و    سازيشرطيدر طول زمان و به تنهايي خود را    تواندميمغز ما  

بي نظم، آهسته و نامطمئن خواهد شد.   آوري تاباگر اين فرايند را به شانس واگذار كنيم، بازيابي  

ممكن است حتي در طول زمان بدتر   دهدمياينكه مغزمان چقدر خوب به ناملايمات واكنش نشان  

عصبي خود كار   پذيريشكلو هشيارانه تصميم بگيريم كه با نعمت    عمداًشود، مگر اينكه خودمان  

را مي شناسيم كه زندگيشان مورد حمله ي استرس و آسيب بي امان واقع   افراديما    يهمهكنيم.  

 به طور  شناسي عصبشده و در سراشيبي هستند. در هر شرايطي كه در زندگي خود مواجه باشيم،  

اده كنيم تا به بهترين وجه ممكن  استف   توانيمميكه از چه ابزار و فنوني    دهدمي فزاينده اي به ما ياد  

خود را   آوريتابعصبي ذاتي مغزمان را تحت كنترل درآوريم تا طرفيت هاي ذاتي    پذيريشكل

از طريق تامين منابع و   كنندميكمك    افرادكامل بازيابيم. اين ها ابزار و فنوني هستند كه به    به طور

 
1- Gratitude  
2- Individual development  
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فسردگي و آسيب جدا شده و به سمت يك عصبي، از فشار، آشفتگي، منفي گرايي، ا  ريزيبرنامه

كنند  آوريتاب حركت  باثبات  و  احساس   توانيممي.  بالغ  و  انرژي،  متانت،  با  چطور  بياموزيم 

  بهزيستي زندگي كنيم. 

  خلاصه 
  مستعد منحرف شدن با واقعيت هاي تحولي هستند. آوريتابذاتي ما براي  هايظرفيتآري، 

براي    ما  راهبردهاي  پرورش    آوريتاباولين  ديگران  مغز  با  تعامل  به  يابندميدر  بسته   .

راهبردهاي   است  ممكن  روند،  مي  پيش  چطور  اوليه  تعاملات  اين  رمزگذاري   ايمقابلهاينكه  را 

 كنيم كه ناپايدار (باتلاق عصبي) و غيرقابل انعطاف (سيمان عصبي) هستند.  

انسان تقويت      هايعادت: ما  كنندميتجارب تكراري شرطي شدن اين الگوها را در مغز 

، در برابر تغيير آگاهيمان    كه در صورت تقويت شدن بدون   كنيمميخوب يا بدي را خلق    ايمقابله

 . شوندميسخت تر و سخت تر 

ما كمك    به  و    به عنوان كه    كندميمنفي گرايي ذاتي مغز  عنوانيك فرد  يك گونه    به 

ما به عوامل استرس زا را   هايواكنش ايش سن،  با افز  تواندميزنده بماينم، ولي همين منفي گرايي  

 به سمت منفي گرايي منحرف كند. 

ظرفيت ما براي بهبودي    تواندميو    گذارد ميما را تحت فشار    اي مقابلهآسيب راهبردهاي   

  را نيز تحت فشار بگذارد. 

  و اين هم از اخبار خوب:

  به ويژهولي تجارب بعدي،  ،  دهندميمغزمان را انجام    كشيسيماگرچه تجارب اوليه اكثر   

متفاوت تر   به طورمجدد كنند تا كمك شود    كشيسيممغزمان را    توانند ميسالم،    اي رابطهتجارب  

 و تاب آورتري مقابله كنيم.  

ايجاد    خود  رفتار  در  كه  و    توانندمي  كنيمميتغييراتي  ساختارها  زيرا  باشند،  دوام  با 

. حتي يادگيري اينكه چطور  كنندميتغييرات حمايت مدارهاي مغزي جديدي مي سازيم كه از اين  

 . كندميمجدد  كشيسيممغزمان را  زمانهممجدد كنيم نيز به طور  كشيسيممغزمان را 

جديد    هر  توانندميتجارب  كنند.  تقويت  را  پيشاني  پيش  كورتكس  چه    عملكرد 
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ي مغز را  هابخش گر  از ديچه راحت تر اطلاعات حاصل    هر  –كورتكس پيش پيشاني ماهرتر باشد  

  تاب آور تر شويم.   توانيمميما نيز  –كند تا كمك كند تصميمات عاقلانه اي بگيريم ادغام 

فنون   و  ابزار  بردن  كار  به  بازيابي    ارائهبا  فرايند  توانست  خواهيد  بعدي،  بخش  چند  در  شده 

اند و هم د  آوري تاب و تغييراتي ايجاد كنيد كه هم سريع   توانيد ميائمي.  خود را سرعت بخشيد 

  سكوي عصبي محكمي براي رشد كردن خلق كنيد. 
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  دوم بخش 

  آوري تاب عصبي براي بازيابي  پذيريشكل كنترل 
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براي تقويت خودآگاهي و   آگاهي استفاده از ذهن 

  انعطاف پذير  هايواكنش 

  

با تغيير اين قوي ترين يا با هوش ترين گونه نيست كه زند ه مي ماند. بقا متعلق به كسي است كه 

  بيشترين سازگاري را دارد.

 1چارلز داروين

  
چشمانش  يكي از مراجعان كه به مدت چند ماه مرتب او را مي ديدم، يك روز طوري وارد شد كه 

برق الن  از  درخشيد.  مي  از   ٢موفقيت  ديگر،  جديد  هاي  فناوري  و  كامپيوتر  با  كار  هنگام  اغلب 

با ماشين هاي تايپ و تلفن هاي دوار بردميب رنح  اضطرا او  بود،    3.  با لپ تاپ و بزرگ شده  نه 

در حالي كه به خاطر فاجعه اي كه    رسيدميكه او به جلسه ي درماني    شدميها  موبايل. خيلي وقت 

ن اينكه  خاطر  به  هم  آن  گريست،  مي  نااميدي  از  بود  آورده  پيش  كار  بگيرد توانميدر  ياد  ست 

انجام دهد كه اكثر بچه هاي    چطور بر مي آيند. ما   ٨با كامپيوترش كاري را  ساله هم از پس آن 

 چيزهايي كه نياز داشت ياد بگيرد را به او   توانندمييم افرادي را پيدا كنيم كه كردميروي اين كار 

 
1- CHARLES DARWIN 
2- Ellen 
3- Rotatory phones 

٣ 
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هآموزش   و  خوددهند،  به  اعتمادش  داشتيم  سعي  بر    مچنين  تسلط  و  يادگيري   هايمهارتدر 

  وري را پرورش دهيم. ضر

كرد.   گزارش  را  عظيم  موفقيت  يك  او  جلسه،  اين  جاي "در  به  و  شد،  خراب  كامپيوترم  ديروز 

شوكه شدن، ديدم كه به خودم مي گويم، اين مشكل بزرگي براي حل كردن است. خنده ام گرفته  

  "عادي رفتار كنم.  اينقدرعادي نبود كه با چيزي مثل آن  اصلاً بود، براي من 

كه در آن يك روش جديد مقابله    كردميمهم و قابل تعريف را توصيف    يلحظهداشت يك  الن  

ستند توانميرا در خود ايجاد كرده بود. به خاطر اينكه او براي كمك به دنبال افرادي رفته بود كه  

او  هايمهارت به  را  نياز داشت  كه  به  آموزش    كامپيوتري  اينكه شرايط خود را  به خاطر  و  دهند، 

شني ديده بود و نترسيده بود، الن قادر شد قدم هايي را بردارد كه مشكل را حل كرده، و لذت  رو

  آورده بود.  به دست اعتماد به خودش براي اين كار را 

نياز داريم روش   فهميم  الن، وقتي كه مي  انگيز   يمقابلهمانند  و رخدادهاي غم  با آسيب ها  خود 

عصبي را در مغز خود به كنترل بگيريم    پذيريشكلقدرت  زندگي را تغيير دهيم، خواهيم توانست  

  ياد بگيريم.  آن راتا اين تغييرات را خلق كنيم. ولي نياز داريم كه چگونگي 

  شده   هدايت  دو عامل شتاب دهنده ي ضروري براي مغز خود
  تغيير

، متخصص اعصاب و روانپزشكي در  ١چيزي كه جفري شوارتز   –عصبي    پذيريشكلعمل كنترل  

آنجلس،  دا لوس  كاليفرنياي  رانشگاه  شده  پذيريشكل"  آن  هدايت  خود  نامد  "  ٢عصبي    –مي 

ذهني ساختارهاي عصبي جديدي را خلق   هايفعاليتانتخاب كردن است. تمام    در مورد  ضرورتاً

گونه  كنندمي هر  را    اي شيوهبه    اي تجربه.  آن كندميمجدد    كشيسيممغز  خواهيم  مي  وقتي   .

  كشي سيمآن را    آوريتاببراي    به ويژهوقتي مي خواهيم    مثلاً  –هدايت كنيم    مجدد را   كشيسيم

كنيم   با   –مجدد  كه  است  كمك    ضروري  كه  كنيم  انتخاب  را  جديدي  تجارب  آن دقت  كند 

كر خلق  را  جديد  عصبي  را  ساختار  قديمي  مسيرهاي  و  طورده  ايمن  مؤثري  به  و  كارآمد،   ،

  كنيم.   كشيسيم

 
1- Jeffrey Schwartz 
2- Self-directed neuroplasticity 
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تجارب ويژه ي جديد، يا الگوهاي قديمي كه    بر  عصبي يعني توجه خود را  پذيريشكلاستفاده از  

قديمي    كشيسيممي خواهيم   الگوهاي  نماييم. وقتي توجه خود را روي  متمركز  مجددشان كنيم 

يا  كنيمميمتمركز   را فعال  كه اين    كنيممي  "روشن "، در آن صورت شبكه هاي ويژه ي نوروني 

در   و  دشون ميذخيره    هاآنالگوها  زدن  آتش  چگونگي  هدايت  در  آن   كشيسيم.  شدن  مجدد 

دوباره هانورون نداريم كه خودمان را  اجتناب كنيم. قصد  منفي  الگوهاي  تقويت  از  ، مي خواهيم 

  شخم بزنيم.  ترعميقدچار آسيب كنيم يا شيارهاي يك الگوي آسيب زا يا ناكارآمد را 

داده تسريع كننده ها يا كاتاليزورهايي قوي در   دو تمرين براي انتخاب تجارب جديد، كه علم نشان

اين تمرين ها يا ويژگي ها از دو    هستند.  ٢همدليو    ١ذهن آگاهي مجدد مغزمان هستند،    كشيسيم

، و بودائيساله ي    ٢٥٠٠  ٣از سنت غور و تعمق  آگاهي  : ذهن اندشدهمتفاوت گرفته    كاملاًپارادايم  

ابزارهايي به خوبي اثبات شده به    هاآندوي    ربي. ولي هرغ  ايرابطهسال روانشناسي    ١٥٠همدلي از  

عاقلانه اي با تغييرات    به طور اده و  دتا درد و رنج را در خودمان و ديگران كاهش    كنندمي  ارائه ما  

به خودآگاهي    –پايدار و ناداورانه و پذيرش تجربه    آگاهي  –ناخوشايند مقابله كنيم. ذهن آگاهاي  

به روشني ببينيم چه اتفاقي در    كندمي، كه به ما كمك  شودميهايمان منجر  و تغييراتي در ديدگاه  

  آگاهي   با ذهن   كندميهمچنين كمك    .دهيمميحال رخ دادن است و چگونه داريم واكنش نشان  

با   تغيير ضروري  فرايند  با  و  داده،  پاسخ  تحريكات  و  به آسيب ها  بيشتري  و   پذيريانعطافبسيار 

بيشتر بسيار  نشان دهنده ي ظهور  شكيبايي  اين ظرفيت ها علايم  تمام  مواجه شويم.   آوريتابي 

پذيرش    –هستند. همدلي   هم در   توانيممياز منابعي كه    آگاهيمان    –يك تمرين سالم ارتباط و 

ديگران   از  هم  و  خود  دستدرون  گسترش    به  را  ظهور  دهدميبياوريم  از  ديگري  علامت  اين   .

و   آگاهي   كه تمرينات و اعمال ذهن   دهندميافزوني نشان    روز  وربه ط است. تحقيقات    آوريتاب

  هاآن هر دويهمدلي در ميان قوي ترين عوامل تغيير مغزي هستند كه براي علم شناخته شده است. 

ملكرد ع  هاآن  هر دويدر مسيري مثبت هدايت كنند.    آن رامغزي را تسريع كرده و    تغيير  توانندمي

پيشاني را ق الگوهاي قديمي را    بخشندميدرت  كورتكس پيش  مجدد كند. هر دوي   كشيسيمتا 

 
1- Mindfulness  
2- Empathy  
3- Contemplative tradition  
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كارآمد، تجارب به دقت انتخاب شده و جديد را پردازش كنند   به طوربه راحتي و    توانندمي  هاآن

آن   مورد  كشي سيمتا  و  مطلوب  تغييرات  و  رسيده،  حداكثر  به  مغز  در  زمان   مجدد  طول  در  نظر 

را    بينيمميچيزي كه    عشقشرايط را به روشني مشاهده كرده و با  يك    توانيمميحفظ شوند. وقتي  

خود   به  رساندن  صدمه  بدون  را  قديمي  الگوهاي  كه  توانست  خواهيم  مجدد   كشي سيمبپذيريم، 

ذهن اصلي    آگاهي  كنيم.  فرايند  سه  براي  ذهني  امن  محيط  يك  همدلي  عصبي    پذيريشكلو 

  استفاده خواهيد كرد. هاآنمجدد از   كشيسيم، كه براي آن كنندميخودهدايت شده خلق 

ادغام   –و حتي ضرورت    –اعتبار اثربخشي    تائيدحال    فزاينده اي در   به طورهمچنين    شناسيعصب

ذهن  تمرين  است.    آگاهي  دو  همدلي  آگاهو  ذهن  قدرت  ١همدلي  براي  ما  ابزار  تك  مهمترين   ،

ي به خودي خود به عملكردي . اين قدرت بخشباشدميبخشي به عملكرد كورتكس پيش پيشاني  

منجر    تريكپارچه مغز  كنترل  شودميدر  سمت  به  قدم  اولين  بازيابي    پذيريشكل.  براي  عصبي 

در اين    آگاهي  ذهن و  خود، استفاده از تمرينات تجربي است كه براي پرورش همدلي    آوريتاب

  .اندشدهفصل و فصل بعدي ارائه 

  

  به روشني ديدن با ذهن آگاهي 
آگاه   چندين مهارت مختلف را قرار داد، در اصل ذهن   توانمي  آگاهي   زير چتر ذهن اگرچه در  

طوري كه با    .باشدميبه معناي توجه كردن به تجربه، خواه دروني و بيروني، در لحظه    صرفاًبودن  

پذيرش و مهرباني در برابر آن تجربه و بدون قضاوت يا سوءنيت همراه باشد. به جاي عمل كردن 

كاوشي تجسم يافته در ماهيت واقعي    به عنوان  آگاهي  يك تحليل شناختي از تجربه، ذهن   به عنوان

  .  كندميآن هستيم عمل  ي تجربهچيزي كه در حال  

به ما اجازه   –هشيار    آگاهي  مغز براي تمركز توجه خود و تقويتآموزش    –  آگاهي  تمرين ذهن 

شرطي    دهدمي الگوهاي  روشني    يشدهكه  به  را  خود  هرواكنشي  كه  طوري  نياز    ببينيم،  موقع 

ي دقيق به طوركه    دهدميبه مغز ياد    آگاهي   رها كنيم. ذهن   هاآنداشتيم خود را از گير كردن در  

مان به آن تجارب، و حتي الگوهاي پايدار واكنشي خود (تاب آور هايواكنش ،  ايلحظهاز تجارب  

 
1- Mindful empathy 
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  شود. آگاه   شان،اثربخشيو  ايمقابلهيا غير تاب آور)، و كل سبك ها و راهبردهاي 

كه    شويممي. متوجه  شودميكه تمام تجربه، لحظه به لحظه آشكار    شويمميبا ذهن آگاهي، متوجه  

كشيدن نفس  تغيير  چطور  طول كندميمان  در  سطحي.  يا  عميق  آهسته،  يا  سريع  بازدم،  دم،   :

ساس رضايت كامل . شايد دو ساعت پيش احكندميمان تغيير  طولاني تر خلق و خوي  هايدوره

به لوله كشي مجدد كل خانه تبديل شده كه    كردميكار تعمير شير آبي كه چكه    الآنداشتم، ولي  

نيستم چه    عميقاًبه من    الآنهزينه است، و  پر  و    برزمانبسيار   احساس نگراني دست داده و مطمئن 

م  خواستميده ام كه  از دست برادرزاده ي خودم ناراحت بو  آن قدركار كنم. و شايد امروز صبح  

به استراليا روانه كنم، ولي   بازي يك فرودگاه ساخته    الآناو را  با بلوك هاي اسباب  بينم  كه مي 

  كه صبح از چه معترض بودم. آيدمياست، حتي يادم ن

كه اين    دهيممي، تشخيص  كنيم ميروي تجارب خود در لحظه تمركز  آگاه    ذهن  ي به طوروقتي  

است تجارب  تمام  ذات  بصيرت    در  اين  بگذرد.  نيز  اين  كنند:  تغيير  موردكه  تمام   در  ناپايداري 

در حال رخ دادن   واقعاً  كردن و ديدن اتفاقي كه    كه شروع كنيم به باز  كندميتجارب به ما كمك  

اينكه چقدر اين تجربه    است، كه به روشني تمام عناصر دخيل در شرايط را ببينيم، و صرف نظر از

برايمان گ بفهميم چطور  در لحظه  يا تحميل كننده است،  نيز در حال تغيير هستند.   هاآنريزناپذير 

و    –  آگاهي  ذهن ما كمك    –  تأمل مشاهده  در    يتجربهاز  كه    كندميبه  قدم يلحظهموجود  ك 

ميدان يك  از  را  آن  و  برويم  تر  آن   آگاهي  عقب  از  كدام  هيچ  جزو  كه  كنيم  مشاهده  بزرگتر 

نيست،   هركدام  و  تجارب  الگوها  از  آن  اين   تربزرگاز  با  ت  حتمالا ا  توانيم مي  آگاهي   است. 

و متوجه و كنجكاو   حاضر، درگيرگاهي،  آمختلف براي واكنش را ببينيم. با ديدن همه چيز با اين  

به دام آن نمي افتيم. اين   و يا  به ما كمك    يلحظهبوده، ولي در تجربه گير نكرده   كند ميمكث، 

و  انداز چشمكه   كه  هاگزينهها  جديدي  اين   قبلاً ي  الن  دهيم.  تشخيص  را  نبوده  آشكار    برايمان 

و   آگاهي برداشته  عقب  به  قدم  كامپيوتر يك  از خرابي  بود  قادر  كه  كرد  تجربه  زماني  را  جديد 

  ست ببيند. توانميپيشين ترس و نااميدي خود ن هايحالتيي را در نظر بگيرد كه در هاگزينه

انتخاب كنيم. ياد    مؤثريك واكنش متفاوت،    متواني ميآگاه    با توجه ذهن   گيريمميو سالم تر را 

  است.  آوريتابجوهر  پذيريانعطاف -انعطاف پذير پاسخ دهيم به طور كه 
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  سازد مي از تنفس ساختار عصبي را  آگاهي ذهن 
بر   خود  توجه  تمركز  مفاهيمبا  از  يك  خرد،    –  آگاهي  هر  غربي  هاي  سنت    –تنفس    ماننددر 

كنيم. تحقيقات نشان داده است حتي اين سطح مقدماتي از   آگاهي  شروع به پرورش ذهن   متوانيمي

حجم سلولي را در كورتكس كمربندي قدامي (ساختاري مغزي كه    تواندمي  آگاهي  تمرين ذهن 

) و ديگر ساختارهاي مغزي مربوطه افزايش دهد. اين معقول به نظر مي  كندميتوجه ما را متمركز  

بي  استفاده كنيم،  رسد؛ هز چه  از ساختارهاي كورتكس  هر كدام  از  سلول   توانندمينيز    هاآنشتر 

كه ويولونيست هايي كه بر پنجه گذاري   دهندميهاي جديد بيشتري را رشد دهند. مطالعات نشان  

ت چپ  دست  در  نوانديافتهلط  سسريع  آن  مسئول  كه  حركتي  كورتكس  ي  ناحيه  در  مهارت  ،  ع 

شتري هستند. رانندگان تاكسي در لندن، كه بايد تعداد زيادي خيابان بي   است، داراي حجم سلولي

روز از آن اطلاعات استفاده كنند، افزايشي    طولاني و كوچه و خيابان را به ياد بسپرند و سپس هر

قابل توجه در حجم نواحي موجود در مغز كه مسئول جهت گيري مسيريابي هستند از خود نشان 

، متمركز كندمي  تربزرگرا    هاآنت كه ورزش با عضلات بدن در باشگاه  . به همان صوردهندمي

را تقويت   مغز  از  نيز ساختارهايي  از    كندميكردن توجه  متمركز كردن توجه  براي  مغز    هاآنكه 

به ما كمك  كندمياستفاده   به روشني ببينيم چه اتفاقي در حال رخ دادن است و   كندمي. اين  كه 

  اينكه در شرايط جاري چه كاري بكنيم را ببينيم و تشخيص دهيم.  در مورد خود  هايانتخابسپس 

نيز  مقدماتي  سطح  اين  در  حتي  آگاهي،  ذهن  تمرينات  كه  اند  داده  نشان  همچنين  تحقيقات 

افزايش داده و عملكرد    توانندمي را  اينسولا  اتفاقات رخ داده   آگاهي  -  ١احساس درونيحجم  از 

بدن بهبود    -  درون  را  بهتر  بخشندميآن  دروني  احساس  همسويي  هايظرفيت.  خود  براي  ،  ٢ما 

رد اين را بگيريم كه چقدر   كندمي: اين به ما كمك  كندميرا تقويت    ٣خودآگاهي، و خودهمدلي 

تغذيه   چقدر  هيجاني  نظر  از  هستيم،  راحت  فيزيكي  نظر  احساس  ايمشدهاز  و  نظر   كنيممي،  از 

حمايت    ايرابطه اين ايمشدهچقدر  باعث   .  كه  داده  ارتقاء  را  خودمان  به  اطمينان  ي خود  نوبه  به 

با توجه كردن به نفس كشيدن خود، آن ساختارهاي   صرفاً  توانيم مي. ما  شودمي  آوري تابافزايش  

كه كمك   مغز  در  قدرت    كنندميموجود  را  باشيم  تر  مطمئن  و  تر،  درگير  حاضرتر،  زندگي  در 

 
1- Interoception   
2- Self-attunement  
3- Self-empathy  
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  با آن شروع كرد. توانميكرده ايم كه   ئهارابخشيم. اينجا يك تمرين ساده را 

  از تنفس آگاهي : پرورش ذهن ١تمرين 
زمان و مكاني را پيدا كنيد كه در آن بتوانيد بدون هيچ مزاحمتي بنشينيد يا دراز بكشيد.  .١

باز   به صورتيك وضغيت بدني راحت به خود بگيريد. بگذاريد چشمانتان به آرامي بسته شوند يا  

ابتدا با  آگاهي  نرم استراحت كنند. اگر تمرين ذهن   و با حالت خيره ي آگاه   برايتان جديد است، 

از   آگاهي  از ديوار پشت سرتان، و سپس با  آگاهي   بودن از ديواري كه روبه رويتان است، سپس با

طرفتان   دو  در  موجود  سپس    توانيدميديوارهاي  چه.  يعني  توجه  كردن  متمركز  كه  كنيد  تجربه 

را روي گ به سادگي  توجه خود  اين  متمركز كنيد.  تنفس خود  روي  آن هم  از  بعد  و  لوي خود، 

 توجه خود را هدايت كنيد. توانيدميكه  دهدمينشان 

بيرون بدن هدايت   .٢ به درون و  به آرامي تنفس را  تنفس خود بياوريد،  به  آگاهي خود را 

ه كنيد كه شكمتان صداي تنفس را تشخيص دهيد. توج  كنيد، به تدريج تغييرات در ريتم، شدت، و

بالا   تنفس  هر  پايين    آيدميبا  تنفس رودميو  كه  كنيد  احساس  بتوانيد  شايد  بدنتان .  كل  در  تان 

 نفس كشيدن كل بدنتان. – كندميحركت 

با تمركز بر تنفس خود، به خودتان اجازه بدهيد كه بفهميد نه تنها از خود تنفس    زمانهم .٣

 يتجربهفرايند يا فعل يا باز كردن    –و خود نفس كشيدن    –  تانآگاهيموضوع يا اسم يا شيء    –

مشاهده   را  به لحظه كه آن  بلكه  آگاه    –  كنيدميلحظه  نيز  توانيد ميهستيد،  اين حقيقت  آگاه   از 

باشيد. شما آگاه    نيز  آگاهي   از ثبات خود   توانيدمي:  كنيدميباشيد كه داريد توجه خود را متمركز  

 د ولي درون آن قرار نگرفته ايد.هستي آگاه   لحظه يتجربهاز 

با تمركز بر روي نفس كشيدنتان، توجهتان گاه و بي گاه    زمانهمشايد متوجه شويد كه   .۴

. مشكلي نيست. متوجه شدن به اين انحراف توجه خود بخشي از رودميبه اين طرف و آن طرف  

اتفاق افتاد، توجه خود را   آگاهي  به  "بيداري شدن"فرايند   به نفس كشيدن   است. اگر اين  دوباره 

كامل روي   يدقيقهبازگردانيد. تا وقتي به توجه به تنفس خود ادامه دهيد كه بتوانيد به مدت يك  

 . كندميتنفس خود متمركز بمانيد. حتي يك دقيقه تمرين هم، شروع به تغيير مغزتان 
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  كند مي را پايدار  آگاهي چطور ذهن آگاهي،
به تمرين ذهن  از  آگاه    وقتي  پردازيم  شدن   ي خاطرهتنفس، درد زانو،    –موضوعات مختلف مي 

ما متوجه  شويممي  آگاهي  خود  متوجه  -پير شدن    در موردپسرعمو، نگراني   متوجه  شويممي.  ، و 

  توانيممي.  شودميتثبيت    آگاهيمان    . با تمرين در ذهن آگاهي، شويمميكه داريم متوجه    شويم مي

وقت   چه  كه  شويم  متوجه  و   "يدارب "به آساني  حاضر  چه وقت  نيستيم،  بيدار  چه وقت  و  هستيم، 

اين نيستيم.  وقت  چه  و  هستيم  كمك  آگاه    از   آگاهي   درگير  ذهن    كندميبودن  طريق  از  وقتي 

الگوها   از  متوجه شدن  به  اكنيمميآگاهي، شروع  احساس  كنيم.  ي،  بودن  كه جيمز   طورهمانمن 

، ٣واقع در منطقه ي خليج سان فرانسيسكو   ٢ك ، موسس مشترك مركز مراقبه ي اسپيريت را١باراز 

، شدن   ، خشمگينيغمگين –  "است خودش نمي ترسدآگاه    آن كسي كه از ترس"،  كندمياشاره  

. وقتي بتوانيم الگوهاي سخت را بدون اضطراب  كنندمينيز در اين قضيه صدق    بودن  يا تحت فشار

كن  هاآنمجدد    كشيسيمروي    توانيم ميدرك كنيم،   نيست كه چه  نيز كار  در    ايتجربهيم. مهم 

يا دچار آسيب مجدد   آگاهي   ، وقتي در شودميذهن برخاسته   باشيم، غمگين  خود ثابت و پايدار 

  . شويممين

مراجعم براي  راهي  را   ٤استيو   ، هيچ  خود  اعتباري  كارت  گزاف  بدهي  بتواند  كه  نداشت  وجود 

كه    تسويه تا وقتي  م  مستقيماًست  توانميكند، مگر  اينكه  مراقب  باشد، و حتي    به طور خارج خود 

خويش از طريق مخارج نظارت داشته باشد.   ٥ارزشي - دقيق تر بر نياز خود به تقويت احساس خود

تشخيص دهد، مجبور بود كه از  كند و  آن الگوها    ديدنحتي شروع به    بتواندولي قبل از اينكه او  

ذهن  تمرين  براي    آگاهي  طريق  مهارتخويش  به  ك  رسيدن  به  نگاه  به    يهمهردن  آن،  الگوي 

و  به دست  آگاهي  كافي  ياندازه ببيند  را  رفتارهايش  تا عواقب  به  آورد:  احساسات ترس،   نسبت 

خود   آگاهي  . وقتي استيوآيند، آگاهي داشته باشدبه وجود مينااميدي، و شرمندگي كه در فرايند  

با ديدن آن ها با ذهن آگاهي، او را پايدار كرد، قادر شد يك قدم از تجارب خود به عقب بردارد.  

  ي جديد بپردازد.هاگزينهست به كشف توانمي

 
1- James Baraz 
2- Spirit Rock Meditation Rock 
3- San Francisco Bay Area 
4- steve 
5- Self-worth 
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كمك  آگاه    ذهن  ما  به  را    كندميبودن  احساسي  هرگونه  عنوانكه  هرگونه    به  احساس،  يك 

يك آبشار، و هرگونه الگوي   به عنوانيك تفكر، و هرگونه آبشار هيجانات را    به عنوانتفكري را  

را   عنوانتفكر  يا يك    به  ذهني  فرايندهاي  كل  از  ما  سادگي  همين  به  دهيم.  تشخيص  الگو 

فرايندها  –  شويم ميآگاه    ذهني  هايحالت يا    هايحالتو    از  باور  به را    "حقيقت"ذهن. هرگونه 

باور، دهيمميباورهايي كه اعتقاد داريم حقيقت داشته باشند تشخيص    عنوان . ما از كل نظام هاي 

باور   به عنوان  –  شويممي  آگاه  هويت ها  ها وديدگاه نه كمتر از نظام هاي  ،  هاچيزهايي نه بيشتر و 

ها   اين  ها.  هويت  و  ها  هايي    توانندميديدگاه  داستان  دوازده   باشندشامل  يا  سالگي  پنج  از  كه 

سالگي به خودمان گفته ايم، يا از زماني كه ازدواج كرده ايم يا طلاق گرفته ايم، يا از زماني كه  

آرزو    ايمشدهحسابدار   بوديم.    كنيمميو  جوشكار  يك  آن  حاي  به  كاش  اي  اين   زمانيكه    در 

را    شويمور ميغوطه  آگاهي باشد)  ذهن  با  مشاهده  قابل  كه  (هر چيزي  پديده ها  اين  تمام  به  كه 

بين اتفاقي كه در حال حاضر در حال رخ دادن   ،كنيمو مشاهده    شويم پيديده هايي متوجه    عنوان

  صرف الگويي از گذشته است تمايز قائل شويم.است، و چيزي كه 

كه در حين تمرين ذهن اگاهي،    كندميروشن  ،  شناسيعصباز  آمده    به دستاطلاعات تحقيقاتي  

  : دهدمي، چه اتفاقي در مغز رخ كنيمميتمركز   آگاهي وقتي بيشتر روي موضوعات پيچيده تر

   بدني، تكانه ها، و    هايحس روي  بر    آگاهيمان    . متمركز كردنكنيممياينسولا را تقويت

كه    كندميظرفيتمان را براي اين بيشتر    –مثل يك خارش، درد، گرفتگي در عضلات    –حركات  

  دهيمميآموزش  به مغز شويم.آگاه  از امواج خشم، اندوه، و وحشت نيز انه آورتابمشابه و  به طور

شويم و متوجهشان آگاه    هاآند، از  مان از كنترل خارج شونهايواكنش تا قبل از اينكه رخدادها و  

و    توانيمميباشيم.   شويم،  خود همسو  تجارب  خنثي    هاآنبا  يا  ناخوشايند،  عنوان خوشايند،  با  را 

كنيم.   بندي  حد،  آموزيمميطبقه  از  بيش  پذيري  واكنش  در  خوردن  تاب  و  پيچ  جاي  به   كه 

: كنيم  را محدود  ها آنص داده و  اوليه ي خود به تفكراتي نظير تفكرات زير را تشخي  هاي واكنش 

دار" دوست  را  اين  مي خواهم ممن  بيشتر  كنار "يا    "؛  برو  نمي خواهم؛  را  اين   الآنها؟  "يا    "من 

 "اتفاقي افتاد؟
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   كنندميسر هم بندي    "١محتواهاي ذهني "با عنوان    بودائياز الگوهايي كه بعضي طبيبان ،

، حالت ٢لاحاتي نظير هيجانات، فرايندهاي فكري كامل با اصط  به طوررا    هاآنو روانشناسان غربي  

ي  هايمثال.  شويمميآگاه    ، كنندمي، هويت ها، و نظام هاي باور موشكافي  ٤بودن   هايحالت،  ٣ذهني 

ها    "محتواها"از   اين  قضاوت  هستندشامل  گناه،  تا   يدرباره:  گناه  براي  هايي  حل  راه  و  گناه، 

فكري فرايندهاي  كنيم.  متوقف  را  و    ز ني   قضاوت  ريزي،  طرح  تحليل،  توصيف،  تخيل،  شامل 

دلسردي  توانندميذهني    هايحالت.  هستندارزشيابي   آلودگي،  خواب  بدخلقي،  احساس  ، ٥شامل 

 پذيري انعطاف، انتخاب ها و  شويمميآگاه    . وقتي از اين الگوها باشندكنجكاوي، و غرولند كردن  

به   پاسخ  در  افزايش    هاآنخود  زيادي  ميزان  به  دردهيمميرا  و  افزايش    آوريتابنتيجه    ،  ما 

  . يابدمي

ارشد مركز مراقبه ي اسپيريت راك در منطقه ي خليج سان فرانسيسكو،   استاد،  ٦گاي آرمسترانگ

زماني   برقراري يك عزلت    گويد مياز  در  كه    ايمراقبهكه  او  مشكل داشت.  و خاموش  طولاني 

به    كردميچيزي كه داشت تجربه    و  جه شودآشفته و بي قرار شده بود، در نهايت توانست متو را 

نااميدي را به زبان آورد، ديگر گرفتار    يواژهبه محض اينكه توانست    "اوه، نااميدي "زبان بياورد :  

او   نبود؛  و  توانميآن  كند  مشاهده  را  آن  راست  كه    آن  گذاشت  گذاشت،  خود  حال  طوربه    به 

برود   داد كه  اجازه  و سپس  شود،  آشكار  دور شود.  طبيعي  او  از  موقع  و  بتوانيم تجربه   هر  ي كه 

به زبان بياوريم، كورتكس پيش پيشاني خود را از نو درگير   آن راو    خود را تشخيص داده  ايِلحظه

كرده ايم. در مورد گاي، تشخيص و بيان كردن به او اجازه داد تا بدون احساس گرفتارشدن يا در  

  ه راه حل برسد.خويش بپردازد و ب  تأملدام افتادن به 

كه به روشني الگوهايي را در تفكر خود ببينيم كه ممكن    كندميبه ما كمك    آگاهي   مرحله از  اين 

الن  طورهمانما بكاهند،    آوريتاباست از   ترس خود را در آن آشفتگي هاي فني خويش   ٧كه 

و   داد  طورتشخيص  آن كرد.    ايماهرانه  به  با  كار  به  عنوان شروع  ممكن    به  داشتن  مثال،  با  است 

 
1- Mental contents 
2- Thought processes 
3- State of mind 
4- States of being 
5- Discouraged  
6- Guy Armstrong 
7- Ellen  



  
  ٨١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

به اين    تواندميخارش در گلو اينطور واكنش دهيم كه فرض كنيم داريم سرما مي خوريم، كه اين  

به نوبه    تواندميمعنا باشد نتوانيم كار كنيم، كه معناي آن هم از دست دادن شغل است، كه اين هم  

وحشتناك نتايج  اين  شود.  تبديل  خانواده  براي  مالي  ي  فاجعه  يك  به  خود  غيرقابل   ي  هميشه 

ما   آوريتاب  شودميباعث    هاآن  در مورد اجتناب يا قابل شناسايي نيستند، و نتيجه گيري عجولانه  

كمتر پيش    آوريتابفكري خود كه ما را به سمت مسير  كمتر شود. وقتي كه بتوانيم از الگوهاي  

برند پيدا كنيم  آگاه    مي  را  توانست آن لحظات تصميم گيري  در واقع در آن شويم، خواهيم  كه 

  ي ديگري را تشخيص و انتخاب كنيم. هاگزينهقادريم 

  

  شودميپيچيده تر  كنيمميكه مشاهده   طورهمان آگاهي : پايدار كردن٢تمرين 
با حالتي راحت بنشينيد؛ در بدن خود به يك احساس آرام سكون برسيد، احساس حضور   .١

توجه خود را روي نفس كشيدنتان متمركز كنيد. كنيد، آرام باشيد، ولي هشيار. شايد بخواهيد اول  

موجود   يلحظهكه پچ پچ هاي درون ذهن خود را خاموش كنيد، و فقط روي    كندمياين كمك  

آگاه  كه از نفس كشيدن شما آگاهي  متمركز شويد، فقط اين تنفس. به تدريج، خود به خود از اين

تان توانيد تمركز خود بر روي تنفس ي، مي شويد. با پايدار شدن و ثابت شدن اين آگاه آگاه    ،است

 منتقل كنيد. آگاهي-خود را بر روي خود   تمركز را رها كرده و

صرف و باز كه روي هيچ موضوع ويژه اي متمركز نشده است، اغلب شبيه    آگاهي  اين   .٢

باز و بزرگ   پهناور،  ابرباشدميبه يك آسمان  برنامه ها، و شكوه هايي كه در ميان  ا ه . خاطرات، 

وقتي ذهنمان   گويدمي  ١ذن   مريد آسمان تغييرناپذير را آشفته كنند. يك    توانندمي، نكنندمي پرواز  

شكوه -  شودميمنقبض   يا  اضطراب  نگاه   -هايمانبا  آسمان  به  لوله  يك  درون  از  داريم  انگار 

يا هيجان گرفتار  كنيممي تفكر، داستان،  اين صورت در يك  به  ديديد كه  اگر    يآگاه   ،ايدشده. 

خود را دوباره به نفس كشيدنتان بازگردانيد. حاضر شدن در لحظه ذهنتان را پاك كرده و كمك 

 بزرگ خود رو كند. آگاهي دوباره به سمت كندمي

رخدادها و حس ها را تشخيص    توانيدميتثبيت شد،    آگاهي -شما در خود  آگاهي   وقتي .٣

 
1- Zen   



  
      ٨٢  

صدا آن  شدن  ناپديد  و  در،  يك  شدن  بسته  يا  باز  صداي  سكوت.    دهيد؛  بازگشت   توانيدميو 

و به سكون بازمي    شودميو دوباره ناپديد    كندمين  فوراً  صداي صرفه، يا يك عطسه كه در بدنتان  

خستگي، بي تابي، يا بي قراري كه در حال بالا   توانيدمي  آگاهي  گردد را متوجه شويد. با اتصال به

بودن، يا نظام هاي باوري كه    هايالتحذهني،    هايحالت  توانيدميآمدن است را تشخيص دهيد.  

با   و    هاآنسالهاست  بياوريد. بدون اقدامتان   هاآنكشمكش داشته ايد را تشخيص داده  به زبان  را 

حل   در   هاآنبراي  دوباره  نيز  ها  حالت  اين  راندنشان،  بيرون  رها   آگاهي  يا  شما  آرام  و  بزرگ 

 .شوندمي

بازگردانيد، و خود را از اين   يلحظه  وقتي آماده شديد، دوباره توجه خود را به .۴   موجود 

 ، و چطور نفس مي كشيد.ايدنشستهكنيد كه چطور آگاه 

صرف    اي لحظه .۵ موردكردن    تأملرا  كردن  يتجربه  در  به    آگاهي  پايدار  كنيد.  خود 

هرگونه تغييري در ظرفيت خود براي متمركز كردن توجهتان دقت كنيد. بدانيد كه داريد مهارتي  

خو در  پرورش  را  است  دهيدميد  ضروري  آشكار  ديدن  براي  دادن    ؛كه  واكنش  طوربراي   به 

 ضروري است.  آوري تاببراي  وانعطاف پذير ضروري است، 

تثبيت كنيم، و سپس وقتي چالشي  خود را    آگاهي  طبيعي تري  به طور   توانيمميبا تمرين،   .۶

اتفاقي   ،آمد  به وجود ببينيم چه  به روشني  بود كه  در حال رخ دادن است و چطور   آماده خواهيم 

 به خوبي با آن مقابله كنيم.  توانيممي

  
  . كند ميرا منحل  »خود« محتواي ،آگاهي چگونه ذهن 

از   تمركزهايترمهميكي  بازيابي    آگاهي  ين  براي  افكار  آوريتابما  ي  مجموعه  است؛  خود   ،

در تمرين    "من". اين  دهيميمنسبت    "من "يا    "مرا  به من/"را به    هاآناحساسات، و رفتارهايي كه  

، و يك ماهيت ثابت شودميسنتي هميشه تغييرپذير و در حال شكوفايي در نظر گرفته    آگاهي  ذهن 

چقدر هم در سطح شخصي برايمان   يكي از آن همه موضوعاتي است (هر  صرفاًيا دايمي نيست و  

  .شوندميطبقه بندي  "ي محتواهاي ذهن"  به عنوان بودائيجذاب به نظر برسند) كه در روانشناسي 

صورت  ، به همان  كندميخود شخصي ما    "جوهر"شروع به نفوذ در    آگاهي  با تمرين مداوم، ذهن 



  
  ٨٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

كه بين اتم    دانيممي  الآنجوهر هرگونه شيء مادي را درك كند.    كه علم فيزيك مدرن قادر بود

هم فضاي آزاد عظيمي    وجود دارد. در متراكم ترين مواد   ذرات اتمي فضاي آزاد بسيار بيشتري  ،ها

  . كندميوجود دارد، كه با فضاي عظيم بين ستارگان در كهكشان ها برابري 

پذيري   بين افكار، قضاوت ها، و واكنش   دهدميبه ما اجازه    آگاهي  به همين صورت، تمرين ذهن 

عملكرد  وقتي  كنيم.  تجربه  را  داشتن  جريان  امكان  و  كنيم  تجربه  را  بزرگي  وسعت  خود  هاي 

به سوي يكمغزما ماده  داشتن يك تمركز عمدي روي  از  بين    آگاهي   ن  از فضاي موجود  پذيرا 

آن كه آنچه  ،كنيمميي بسياري  هابخش تن ميان  جريان ياف  يتجربه، ما شروع به  كندميمواد تغيير  

يك اسم در نظر   به عنوان . به جاي اينكه خود را  دهندميبه عنوان خود مي شناسيم را تشكيل    را

،  گيريممييك فعل در نظر    به عنوان، ما آن را  باشدي با پارامترهاي تعريف شده  اكه شيء   بگيريم

  يعني فرايندي از تغيير مداوم. 

با آرامش   را خواهيم    ايتجربهبا داشتن دركي سيال تر از خود،  از گشودگي، شفافيت و آرامش 

 ر نفس كشيدن رخ دهد. اگر در فقط يك يا دو با  تواندمي  كار  داشت. با تمرين ذهن آگاهي، اين 

به سمت فضايي رخنه كرده ايم كه آن مواد را در خود نگه مي دارد،  "مواد "ميان لايه هاي   چه، در

فراگير از همه چيز، يك   آگاهي  ذهني اغلب بيش از يك  يتجربهنوعي تهي بودن يا نيستي، اين  

ماهيت   بودائيدر سنت  -٢  غير خود  –ما  آگاهي است. اين موضوع جديد از  ١احساس سرشار بودن

. اين يك پديده ي جهان شمول از  شودميخوانده    ٥جوهريا    ٤حضور ، و در ديگر سنت ها  ٣حقيقي 

ندارد كه شرطي شدن ما چقدر آن را مبهم   بودن است، و هيچ اهميتي  . اين ماهيت  كندميانسان 

تمام و   وشتن، آرامش  احساس متمركز بودن، تعادل دا  احساسي شبيه به خانه دارد. در آنحقيقي  

داريم.   بودن  كه  هايويژگيكمال  شناسند    افرادي  مي  حقيقي  ماهيت  اين  هاي  جلوه  عنوان   –با 

سخاوت،   و  يكپارچگي،  انرژي،  متنانت،  عنواناعتماد،  نمونه    به  كه  هايويژگي  -چند  هستند  ي 

  هستند.    حقيقي  خودتشكيل دهنده ي    دانيممي

زدن آتش  الگوهاي  آن  كه  حالي  اين    در  كه  ايجاد    يتجربهعصبي  را  حقيقي  ماهيت  از  ذهني 

 
1- Fullness  
2- Nonself  
3- True nature 
4- Presence  
5- Essence  
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، خود اين تجربه توسط ميليون ها  اندشدههنوز به طور كامل توسط عصب شناسان ترسيم ن  كنندمي

. عصب شناسان شروع به شناسايي مسيرها و مدارهايي  اندشده  تائيدپزشك و در طول هزاران سال  

مغز   به  تغيير    توانندميكه    اندكردهدر  از خود  پهناور، و  به گشودگي  متمركز  غير از حالت توجه 

متمركز،    خود توجه  مدار  دهند.  توضيح  شد   يشبكهرا  توصيف  يك  فصل  در  كه   ،تمركزي 

كورتكس پيش پيشاني، احساس خود را كنار هم جمع   به ويژه. ساختارهاي مرتبط مغزي،  باشدمي

كه اين احساس خود ثابت (ولي منعطف)   نيم داميگذشته ي ما، شخصيت، و هويتمان.    –  كنندمي

درگير  غير خود ضروري است. يك مدار دوم كه در اين تغيير از خود به  آوريتابو منسجم براي 

است   ممكن  و  آناست،  يك).    ١تمركززدايي  يشبكهباشيم  آگاه    از  (فصل   يشبكهاست 

تر و با ثبات كمتر، به هم پيوند   سيال  ايشيوهكه نورن ها را به    دهدميبه مغز اجازه    تمركززدايي

به    توانندميمغزي خلق كند كه در آن ايده ها، حس ها، و خاطرات    "فضاي بازي"دهد، و يك  

مربوط به    "قوانين"و    "حقايق"جديد و ناآشنا به هم متصل شوند. در اين فضاي دروني،    هايشيوه

عمل   چگونه  و  هستيم  كه  طرف   عمدتاً  تمركززدايي  يشبكه.  اندگرفتهآرام    كنيممياينكه  در 

عمل   مغز  پردازش  كندميراست  عمل  را    ينيمكره.  اجازه  اين  ما  به  به    دهدميراست  را  دنيا  تا 

پرورش    اي شيوه را  ما  و شهودي  شناخت عميق  و  كنيم  كلي درك  با ديدي  و  نگر  . دهدميكل 

  با ميزان فعاليت كمتر.، البته كندميجانبي همكاري   يشبكهكورتكس پيش پيشاني نيز در اين 

بازتر و پهناورتر آرام   آگاهي  كه به خود اجازه دهيم در يك  كندميمدار تمركززدايي زماني عمل  

، احساس خودي با  كنيممياعتماد و كنجكاو باشيم.) وقتي اينكار را    كه با  كندمي(كمك    گيريم

كه براي ايمن و قوي ماندن در   دقت تمام در طول سالها ساخته و پرداخته كرده ايم، و راهبردهايي

به    زندگي و  افول كرده،  ايم  پرورش داده  وارد شويم كه احساسي   ٢بودن  صرفاً  يتجربهدر خود 

ما   به  انتها  بي  و  آن   تمركززدايي  ي شبكه.  دهدميوسيع  از  كه  است،  اساس شرطي زدايي  و  پايه 

توسط   شده  رمزگذاري  راهبردهاي  كردن  فراموش  سپس    ٣تمركزي   يشبكهبراي    كشي سيمو 

  . كنيمميمجدد آن راهبردها استفاده 

 
1- Defocusing network 
2- being 
3- Focusing network 



  
  ٨٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

اين دو   بين  و    ي شبكهتعويض در  بالغ غير خودخود  پيشاني  نيازمند داشتن يك كورتكس پيش   ،

اجازه   ما  به  اين همان چيزي است كه  وظيفه ي رشديمان براي   دهدمياست.  تا  باشيم؛  خودآگاه 

به يك خود شخصي كاربردي و و همچنين داشتن احساس ماآگاه    شكل دهي  از آن خود،  ندن 

امنيت كافي براي رها كردن آن خود و ورود به يك هشياري پهناورتر و داراي فضاي بيشتر را به  

كه    دهدميتمركززدايي به ما اجازه    يشبكهبيشتر پذيرندگي عصبي    پذيريانعطافاتمام برسانيم.  

. آموختن استفاده دهندميي ما را تشكيل  مجدد كنيم كه خود شخص  كشيسيمالگوهاي مختلفي را  

باعث    هردواز   افزايش    كشيسيمدر    شود ميشبكه،  براي  مغزمان   هاي انتخاب  آوريتابمجدد 

  بيشتري داشته باشيم. 

تمام   اينكه  دليل  به    هايفعاليتبه  را شكل    ايشيوهذهني  ، هرگونه تلاشي  دهندميساختار عصبي 

براي عميق كردن از  آگاهي  كه  نوبه ي خود كورتكس    آگاهي  هر موضوع ذهن   خود  به  بكنيم، 

داشتن دانش شخصي   براي خودآگاهي، خودانديشي، و  ما  پيشاني را تقويت كرده، ظرفيت  پيش 

آن، بدون هرگونه تحريف   يصادقانه. در اين مفهوم، توجه كردن به خود، شناخت  دهدميافزايش  

به  هيآگا   يا مخفي كاري، افراط كاري نخواهد بود. اين  آگاه   از  آگاهي   از خود است كه بازهم 

  اساسي است. آوريتاببراي  آگاهي . و اين شودميبودن منجر 

  

  آوري تابذهن آگاهي: سنگ بناي 
و در آسيا    و هند  بودائي از سنت هاي باستاني    –و پذيرش    آگاهي   –  آگاهي  از وقتي تمرينات ذهن 

ابزارهايي براي خودانديشي    به صورت  آگاهي  . ذهن اندشده، غيرديني و عرفي  اندشدهوارد غرب  

توجه در مدارس عمومي، و برنامه هاي كاهش استرس و كنترل درد در  آموزش    در روان درماني،

ذهن آگاهي،   است.  ادغام شده  ها،  عنوان بيمارستان  دانشجويان   به  به  تمركز  ارتقاي  براي  ابزاري 

چيزي بيش    آگاهي  ياد داشته باشيم كه ذهن. ولي بايد به  شودميداده  آموزش    بازرگاني و حقوق

(اين جمله را براي   است  "ذهن بسوي بهتر شدن  وآموزش ذهن براي تغيير مغز  "از يك ابزار براي  

هانسون ريك  همكارم  از  بار  نيز  ١اولين  او  بود  شنيدم؛  خواهد  موافق  يادآوري  اين  طول   .)با  در 

 
1- Rick Hanson 
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ا  به عنوان  آگاهي  سال گذشته، ذهن   ٢٥٠٠ بيداري راهي قابل  به سمت  داده شده آموزش    طمينان 

به   كه  قطعي "است  منجر    "رهايي  كشيدن  رنج  ما  آوريتابو    شودمياز  به  را  آموزش    نهايي 

: اينكه به ظرفيت خود براي مواجهه ي عاقلانه و دلسوزانه با هر چيزي كه سر راهمان قرار دهدمي

  اعتماد داشته باشيم.  گيردمي

به شناخت تجسم يافته ي خودمان از  به م  آگاهي  با تمرين ذهن ي خردمندانه  هاآموزهيزان كافي، 

مورد برخوا  در  رنج،  بودن  ما جهان شمول  گيركردن خواهيم رسيد.  و  سته  الگوهاي شرطي شدن 

به هم    يتجربه،  هارنج  شدن طبيعي همدردي در مواجه با مستقيم ارتباط متقابل تمام موجودات و 

را درك   - خوشايند، ناخوشايند، يا خنثي  –پوچ بودن تمام پديده ها    مرتبط بودن تمام رخدادها، و 

دريتكر  اندي  ي همكارم  گفته  كردن  خلاصه  با  كرد.  ما    توانمي،  ١خواهيم  كه    آموزيمميگفت 

داريم." نگه  را سبك  همه چيز  و  بگيريم  جدي  را  اينكه    "همه چيز  دليل  به    هاآموزهبه  خودشان 

بهره   ها آنبا داشتن تمرين كافي از    توانيمميكه همه ما    كنندميره  عميق اشا  آوريتابتجاربي از  

اينكه توجه متمركز روي تجارب مكرر   به دليل  ، كندميتغيير مغزي را ايجاد    آوريتابببريم، و 

مجدد   كشيسيمسنگ بناي هرگونه برنامه اي خواهد بود كه مخصوص    آگاهي  پس تمرين ذهن 

  است.  آوريتابمغزمان به سمت 

  

  و روانشناسي غرب يآگاه ذهن 
ايجاد كرده است.   آگاهي  خود، همتاي مفيدي براي ذهن   تأمليروانشناسي غرب در تمرين بررسي  

تا   كنندميبا هم كار    "ايگوي مشاهده كننده "و    آگاهي  كه در ادامه خواهيم ديد، ذهن   طورهمان

  را پرورش دهيم.  آوريتابكوركس پيش پيشاني را قدرت بخشيده و به ما كمك كنند 

قبلش   روز  دو  بود.  ناراحت  و  آشفته  معمول درمانش رسيد،  به جلسه ي  او  وقتي يك روز عصر 

ماشينش  بايد لنت ترمز  پسرش دزديده شده بود، ماشين لباس شويي خراب شده بود، و    ي چرخهدو

ل كنار كافي پو  به سختي موفق شده بود به اندازه  ٢يك تك والد، سو   به عنوان.  كردرا عوض مي 

من   هفته  هر  تا  ببيند.  (ليندا)  بگذارد  احساس  اكنونرا  غيرمنتظره،  ي  هزينه  همه  اين  با   كردمي، 

 
1- Andy Dreitcer 
2- Sue  
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  مجبور است درمان را متوقف كند. 

نفس بكشد، و حضور مرا با   عميقاًمكث كند،    ايلحظهمن از سو خواستم كمي آرام باشد، براي  

و توجه مرا بپذيرد، و درصورت نياز از من    در اتاق احساس كند. از او خواستم كه مراقبت   خودش 

  قرض بگيرد تا بتوانيم براي اين مشكل چاره اي بينديشيم. 

 يصله بگيرد و كلاه مشاهده كنندهسپس از سو خواستم كه كمي از احساسات خود در آن لحظه فا 

جكاو اضطراب كن  در موردكند، و   تأملشرايط   در موردكه  كردميخود را بر سر كند. اين كمك 

وي در بدنش كرديم؛ ناراحتي در    هاي حس باشد ولي در آن فرو نرود. ما شروع به توجه كردن به  

  معده اش، سفتي گلويش، و احساس زدن مشت فولادي به سينه اش.

آن   با  مدتي  براي  نشستن  از  كه    هاي حس بعد  نكرديم    اصلاً جسماني،  بفهميم،    هاآنتلاش  را 

نتيجه   هيچ  به  يا  كنيم  پرسيدم،  نكنيمگيري  دورشان  من  يا "،  تصوير  هيچ  ها  حس  اين  آيا  سو؟ 

با   كه  دارند  ؟  هاآنكلماتي  باشد  داد،    "همراه  پاسخ  بلافاصله  راه"او  ندارد.   هيچ  وجود  فراري 

  "م.امحكوم شده

پرسيدم،   بود  فهميده  پيش  جلسات  از  كه  سو  ي  پيشينه  از  مقداري  دانستن  صداي "با  صدا  آن 

  "؟ايتو محكوم شده"به تو گفته  قبلاً كيست؟ چه كسي 

خودم بودم وقتي ده سال داشتم. پدرم "به فكر فرو رفت، سپس به بالا نگاه كرد.    ايلحظهسو براي  

ي نيست مگر اينكه  شغلش را از دست داده بود، و مادرم بيمار بود. والدينم مي ديدند كه راه چاره ا

ي  تك نوازي مهم. اين همان زمان   قبل از يك   م را متوقف كنم، آن هم چند هفتهكلاس هاي پيانوا

  "م.ابود كه احساس كردم محكوم شده

در    دانستممي سو  سر    اينقطهكه  به  خود  درمان  از  شده  بردميحياتي  آماده  و  پيشرفت   به، 

برسد.   اين    الآنچشمگيري  روي  داشتيم  و  نيست.  درمان  قطع  براي  مناسبي  عنوان   مسئلهوقت   به 

  يم. ولي ادامه دادن فقط به تصميم وي بستگي داشت. كردميار بخشي از درمان او ك

من سو را تشويق كردم كه به كاوش رنج، نااميدي و خشم دختربچه ي ده ساله اي بپردازد كه در 

گير كرده است. با همديگر به نظام باوري   كردميمقابله با ترس ها و بحران مالي والدينش احساس  

وي دور مانده بود نگاهي    آگاهي   سال از  ٢٠داده بود و به مدت  كه در آن زمان خودش را شكل  
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انداختيم: اين محكوميت كه هيچ راه چاره اي براي فجايع مالي نيست مگر اينكه هر چيزي به نظر 

  غيرضروري مي رسد را رها كنيم.

جش  به سنآگاه    هشيار، سو توانست به طور ذهن  آگاهي  با برگرداندن آن نظام باور ضمني به داخل

 هايزمانهم بايد درست باشد يا خير. او    الآناين بپردازد كه آيا چيزي كه در آن زمان درست بود  

ي مالي شده بودند كه به نظر هابحراناو و بچه هايش وارد    هاآنديگري را نيز به ياد آورد كه در  

  غيرممكن مي آمدند. 

ه از طريق نقش مشاهده كننده با تعديل ترس هايش و با داشتن يك احساس آرامش و شفافيت ك

در اين معضل كنوني خود.   هاگزينهآورد، سو شروع كرد به گشتن به دنبال ديگر    به دستي خود  

من   با  او  كند،  رها  حساس  نقطه ي  اين  در  را  درمان خود  اينكه  جاي  موردبه  ي   در  برنامه  يك 

انه را طوري مديريت كند كه  پرداخت هزينه مذاكره كرد، و به فكر راه هايي بود تا هزينه هاي خ

به  را    آوريتاببحران پولي كنوني خود را حل كند. در اين فرايند، او يك احساس شايستگي و  

و    سترد كرد  او هاي روشبازيابي  سن  به  بزرگسالي  براي  كه  آموخت  استرس  كنترل  براي  را  ي 

  مناسب بودند.

به همان صورتيتأمليبررسي   به  ،  انجام داديم،  منجر    كه من و سو  كه روانشناسان   شودميچيزي 

داراي معناي   در اينجا  ايگو  يواژهمي خوانند.    "٢ايگوي مشاهده كننده "يا    "١آگاهي شاهد"  آن را

اي  م فروحاوره  يا در خود  آن  باشدمي ن  ٣رفته   خودپسند  معناي  به    كاملاً:  اين واژه  برعكس است. 

پي   –عملكرد سالم مركز اجرايي مغز   . ايگوي مشاهده كندمياشاره    –شاني  يعني كورتكس پيش 

انجام    آگاهي  كه در تمرين ذهن  طورهمانخود را بشناسيم،    يتجربهتا    دهدميكننده به ما اجازه  

  به طورآن تنظيم شويم، و همچنين كمي از تجربه دور شويم و    يشدهبا حس احساس    دهيممي

چيزي كه    آن  در موردبررسي كنيم    نيمتواميكنيم.    تأملآن    در موردناداورانه و بدون سوگيري  

چه چيزي صحيح است و چه چيزي صحيح نيست، و در چيزي   شويمميمي شناسيم و متوجهش  

  . دهدميو چه چيزي نتيجه ن دهدمينتيجه چيزي چه   كنيمميكه مشاهده 

 
1- Witness awareness 
2- Observing ego 
3- Self-absorbed 
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نتيجه   چيزي  چه  اينكه  بررسي  در  كليدي  ي  نكته  ن  دهد مييك  نتيجه  اين    ، دهدميو چه چيزي 

اين  اس از خود  كه  بپرسيم:    سؤالت  باور    الآن"را  دارم  را  داستاني  گفتن    "؟كنمميچه   يواژهبا 

آن كسي كه هستيم يا كسي    در موردمنظورم آن روايت ها يا قصه هاي شخصي است كه    داستان

فكر   خلق    كنيم ميكه  كنوني  كنيمميباشيم  بحران  يك  از  ما  ادراك  باورهاي   تواندمي.  توسط 

، تحريف يا فيلتر شود. براي داشتن پاسخي  اندگرفتهكه توسط شرطي شدن هاي قبلي شكل  پيشيني  

اينكه چقدر  به  توجه  بدون  كنيم،  بررسي  را  باورها  آن  سوگيري  بدون  باشيم  قادر  بايد  منعطفانه، 

 . باشندمييا چقدر برايمان آشنا  رسندميمتقاعد كننده اي درست به نظر  به طور هاآن

  

  عاقلانه هايانتخاببا ايگوي مشاهده كننده براي تدوين  تأملستفاده از : ا ٣تمرين 
يا تا به امروز   آيدمييك مشكل را در زندگي خود شناسايي كنيد كه به نظر حل نشدني   .١

از  تصادفي  پرداخت خسارت  براي  ماشين  بيمه ي  از  مثل درخواست  است،  مانده  باقي  نشده  حل 

ا نشده  حل  حالا  تا  كه  قبل  ها  در  مدت  همكاري  از  كه  طلاق  حال  در  همسر  با  اختلاف  ست، 

خودداري    يشده  ريزيبرنامهجلسات   دليل كندميمراقبه  به  كار  محل  در  حد  از  بيش  فشار  يا   ،

 اينكه مديريت همكاري كه دو ماه پيش از سمت خود رفته را جايگزين نكرده است.

كننده"كلاه   .٢ مشكل    "مشاهده  روي  و  كنيد  به سر  را  از    تأملخود  كه    هر چيزيكنيد. 

تجربه   احساسات،    –شويد  آگاه    كنيدميداريد  تحت   –بدني    هايحس افكار،  اينكه  بدون  البته 

در  بي طرف و عيني قرار گيريد: من متوجه هستم كه    يمشاهدهقرار گيريد. به حالت    ها آنكنترل  

فكر    مورد فرض  كنم مياين  را  اين  دارم  من  كه  هستم  متوجه  تشخ كنممي؛  كه    دهممييص  ؛ 

 بپرسم؛ حتي نمي خواهم در مورد آن فكر هم بكنم.  سؤالفراموش كردم در مورد اين  

مشاهده    زمانهم .٣ را  مشكل  براي حل  خودتان  فرايند تلاش  اينكه  از خودتان  كنيدميبا   ،

 الآن"ديگران در اين شرايط بپرسيد،    در موردشرايط، و    در موردرا در مورد خودتان،    سؤالاين  

باور    دارم را  داستان  ن  سؤالپرسيدن    "؟كنمميكدام  منجر  پاسخ  يافتم  به  بلافاصله  ،  شودميلزوما 

بلكه ممكن است به مشاهدات و سوالات جديد بينجامد. هدف اين كار اين است كه به ما كمك 

ديدن   كردن،  نگاه  دوباره  ظرفيت  پريشاني  ها گزينهو   هاانداز چشمكند  اينكه  بدون  را  جديد  ي 
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 مشكل پيدا كنيم، در خود پرورش دهيم.  در مورد بيشتري

ارتباط با تفكرات، احساسات، مقابله كردن، و روايت كردن خود   چيزي كه در   در مورد  .۴

تا كورتكس پيش پيشاني خود را قوي   كنيدميكنيد. دقت كنيد داريد تمريني    تأمل  ايدشدهمتوجه  

كه   كار خود را  تا  و خودآگاهي    يمشاهدهكنيد  انجام دهد،  الگوها  به شما كمك بيشتر است  تا 

 براي خود خلق كنيد. ترمنعطفيي را براي واكنش  هاگزينهكند 

زيگموند فرويد و مفهوم   توجه يكسان و شناورمفهوم  كار ايگوي مشاهده كننده شباهت بسياري به  

به اين   نامشروط كارل راجرز در روانشناسي غرب دارد. ايگوي مشاهده كننده  مسائل توجه مثبت 

دركندميتوجه   شخصي  داستان  در  ارزش  يافتن  ذهني،  محتواهاي  معناي  و  :  آشكار شدن،  حال 

كمك   ما  به  اينكه  كم   يتجربهاز    كندميحتي  و  خويش  شده  دور  به  طوري  را    به  آن  ناداروانه 

  ). كندمينيز همين كار را  آگاهي كه ذهن   طورهمانمشاهده كنيم ( 

را    تأمل - يا مشاهده  آگاهي  تمرينات تغييردهنده ي مغز مثل ذهن   گيريمميهمان لحظه كه تصميم  

مي داريم. وقتي كورتكس پيش پيشاني تقويت  انجام دهيم، فرايند تغيير خود مغز را به حركت وا

عمل   خود  ي  كننده  مشاهده  ايگوي  حالت  در  مان كندميشده  ذهني  تجارب  جزييات  تمام  به   ،

(تفكري)   تأملي(مانند ذهن آگاهي)، فرايند بررسي    كندميا  را ره  هاآن  زمانهمو    كندميتوجه  

با داشتن تمرين كافي، خواهيم توانست يك كندميدر تمام لايه هاي شرطي شدن پيشين رخنه    .

حياتي و ضروري را تجربه   زش دروني خويش، و احساس خوب بودنعميق از ار  ١دانش شهودي 

  كه آموخته ايم.   گيردميقرار كنيم، كه در زير تمام الگوها و راهبردهايي 

و  ارزش  داراي  فردي  هر  كه  اند  آموخته  ما  به  دنيا  در  معنوي  هاي  سنت  سال،  هزار  مدت  براي 

ملكوت خداوند در درون "، اينكه  "با اصالت به دنيا مي آيند "خوبي ضروري خود است، انسان ها  

  "شماست.

  نه آن را مطرح كرده است: اينگو ٢يك فعال و سخنران معنوي به نام ماريان ويليامسون

  ما از خود مي پرسيم من كه هستم كه بااستعداد، 

  جذاب، هوشمند، و شگفت انگيز باشم؟

 
1- Intuitive knowing 
2- Marianne Williamson 
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  در حقيقت، چرا نبايد باشي؟

  تو فرزند خداوند هستي. 

به    يواژه(  با اين ديدگاه از روح يا ذهن استروانشناسي غرب در حال سازگاري   باستاني يوناني 

مدل سنتي پزشكي مغز انسان، يا ذهن   .است) "ذهن "و   "روح"  يكلمههر دو به معناي  Psycheنام 

كرده است. ولي با پذيرفتن يك ديدگاه بي طرف تر از مكانيسم هاي   تأكيديا خود، روي بيماري  

كه    به طوربيولوژيكي رمزگذاري شده   تجربه (شرطي شدن) شكل   توانند ميژنتيكي  با شرايط و 

ا باليني  متخصصان  ديدگاه  گيرند،  اين  به  منجر    اندرسيدهكنون  مغز  طبيعي  رشد  به    شودميكه 

يكپارچگي   و  ارتقا  هايظرفيتپيچيدگي  را  انسان  تماميت  و  بهزيستي  كه  وقتي  كنندميي   تأمل. 

ذهن دروني  و  يك  آگاهي  عميق  به  را  ما  كننده،  مشاهده  ايگوي  مسلم    از  آگاهي  يا  حق  اين 

  خود را بازيابي كنيم.   آوريتابنسته ايم يك مولفه ي كليدي از رسانند، ما توابهزيستي و تماميت ب

  

  خلاصه 
در اين فصل بعضي از شرايط را آموخته ايد كه براي خلق تغيير قابل اطمينان و پايدار مغز مورد نياز 

جديدي كه مي خواهيم    يتجربههر    توانيمميعصبي ذاتي مغز خود،    پذيريشكلهستند. به دليل  

مغزمان  كشيسيمبراي   كنيم؛    بيشتر  آوريتاببراي    و  مجدد  انتخاب  را  دهيم  قرار  استفاده  مورد 

  عصبي خود هدايت شده ماهر شويم.  پذيريشكلدر  توانيممي

يكي از قدرتمند ترين ابزارها   –پايدار و ناداورانه و پذيرش تجربه  آگاهي  –  آگاهي ذهن 

آ ذهن  است.  شناخته  را  آن  علم  كه  است  مغز  تغيير  عملكرد براي  به  بخشيدن  قدرت  با  گاهي، 

انسان ك ديدگاه  در  تغييراتي  و  خودآگاهي  به  آن،  با  مرتبط  ساختارهاي  و  پيشاني  پيش  ورتكس 

در پاسخ خود به عوامل محرك و آسيب انعطاف   دهدميكه به مغز اجازه ي اين را    شودميمنجر  

 مجدد كند.  كشيسيم آوري تابپذير بماند و به طور ساده تري خودش را براي 

اين ماهيت تمام تجارب است    مستقيماً  دهد ميبه ما اجازه    آگاهي   ذهن  درك كنيم كه 

عنوان   با  كه  رفتارهايي  و  احساسات  افكار،  ي  مجموعه  جمله  از  كنند،  تغيير  من/"كه  يا   "مرا  به 

رده رها ك  ماندرون  "ماده ي خود "چنگ خود را از    توانيممي. با تمرين،  كنيمميشناسايي    "من"



  
      ٩٢  

باز و پهناور از خود واقعيمان و خرد ماهيت حقيقيمان رها شويم، كه اين    ي تجربهدر يك    مستقيماً

 مجدد شوند.  كشي سيمالگوهاي خود با راحتي بيشتري  دهدمياجازه 

ذهن   تأمليبررسي    در    آگاهي  تمرين  مشاهده كننده  ايگوي  هشيار  بررسي  با  به سادگي 

جفت   غرب  كشود ميروانشناسي  كمك  ،  مغز  به  اين  را    كندميه  تماميت  اصيل  حس  يك  تا 

 است.  آوريتابيكپارچه كند كه عاملي كليدي براي 

  

  

  

  

  

  

  

  



  
  ٩٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

 

 
  

 

 

 

 

  استفاده از همدلي براي خلق ارتباط و خويشتن پذيري 

  

شده  آوريتاب  هايريشه احساس  حس  و در  همسو،  همدل،  فرد  يك  ذهن  و  قلب  در  بودن  ي 

  . شودميخوددار ديگر يافت 

 1ديانا فوشا 

  

ذهن كه  حالي  مشاهده  آگاهي  در  و  تأمل-و  خودآگاهي  يافته  هايظرفيت،  گسترش  اي   مغزي 

 آوري تابكه براي    ؛ تغييراتي را در رفتار خود ايجاد كنيم  كندميكه به ما كمك    كنندميايجاد  

هستند مغز    .حياتي  در  تغيير  براي  ديگر  ي  كننده  تسريع  همدلي    –عامل  تعامل مس  –يعني  تلزم 

و   تا ارتباط  افراد است  با ديگر  براي    خود پذيرشيماهرانه  نيز   آوري تابرا ايجاد كنيم كه  به آن 

  نياز داريم. 

اوليه ي راهبردهاي    دهدمينشان    ١فصل   يادگيري  رشد كورتكس پيش    تاب آور و  ايمقابلهكه 

. تحقيقات  كندميمن رشد  كه از طريق تجارب دلبستگي اي  كنندميپيشاني، خود بر همدلي تكيه  

پيشاني در وهله ي اول، و براي ادامه تقويت آن در   دهندمينشان   بلوغ كورتكس پيش  كه براي 

  عنصر اين همدلي ضروري هستند. ٥ مانزندگيطول 

 
1- DIANA FOSHA 

٤ 
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 .افراد ديگرجو هيجاني : فهميدن ١تشديد .١

 توسط او.  تجربه شدهاحساس  فردي ديگر و  يتجربه: احساس ٢همسويي  .٢

خود يا ديگران، داشتن يك    ي تجربه  دركبخشي از چتر بزرگتر همدلي):    به عنوان (  ٣همدلي .٣

 .شودميدرك و پذيرفته   كاملاً  ايتجربهدرك مشترك از معناي تجربه، و حس اينكه هر 

ن همراه با، گشوده گذاشتن قلب و اهميت دادن  احساس كردظر لغوي يعني  : از ندنورزيعشق .۴

 در مواجهه با رنج و چالش. 

 دهيد.كه بتوانيد كنار بياييد و ادامه : قبول آنچه كه هست يا آنچه كه شده، طوري ٤ذيرش پ .۵

  

عصبي ذهن طوري است كه حتي اگر شرطي شدن اوليه ي ما هم به دلبستگي    پذيريشكلقدرت  

باز هم   نشد،  منجر  عملكرد   توانيمميايمن  تا  كنيم  استفاده  ديگران  با  روابط  از  جديد  تجارب  از 

آن براي اعتماد، ارتباط، و خويشتن    هايظرفيتپيش پيشاني خويش را تقويت كرده و  كورتكس  

  .شوندميبيشتر منجر  آوريتابپذيري را گسترش دهيم كه به 

تا تغييرات قدرتمندي را در    كند ميتوصيف شد استفاده    ١همدلي، از مدار تشديدي كه در فصل  

كا  مغز اين  براي  را  امني  شرايط  و  بخشد  تجربي  تسريع  تمريناتي  اين فصل حاوي  سازد.  فراهم  ر 

از   كدام  هر  پرورش  براي  تقويت   ٥است  طوري  را  پيشاني  پيش  كورتكس  كه  همدلي،  عنصر 

كردن    تا  كندمي مقابله  براي  را  شما  راهبردهاي  تر  راحت  اين    كشيسيمبتواند  كند.  مجدد 

شايستگي دروني را تقويت   كورتكس داراي عملكرد بهتر نيز به نوبه ي خود يك احساس ارزش و

  . بخشدميشما را توان بيشتري   آوريتابكه  كندمي

  
  تشديد

به    به طور تا    اندشده  ريزيبرنامهذاتي    به طورتمام انسان ها   آني و بدون هرگونه پردازش هشياري 

 هبه ويژ هيجانات و اعمال  اطرافشان بازتاب دهند. اين فرايند ادراك حسي اساسي و ارتباط سريع،  

 
1- Resonance  
2- Attunement  
3- Empathy  
4- Acceptance  



  
  ٩٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

ا خطر جدي، را تشديد مي گويند. شكلي از اين ظرفيت براي تمام ارگانيسم  نيتي با سيگنال هاي ام

باغه  رتك سلولي گرفته تا كرم هاي پهن و شقايق هاي دريايي، قو  ١هاي زنده، از تك ياخته هاي 

  .باشدميها و عقاب ها، سنجاب ها و شامپانزه ها، و خود ما و همسايه هايمان ضروري 

  به طورتا با ديگر انسان ها ارتباط برقرار كند. ما    كندميكس پيش پيشاني از تشديد استفاده  كورت 

بين ما و ديگران جريان دارند را مي خوانيم. تشديد   گنال هاي مبتني بر بدني كه مداومبازتابانه سي 

كشيم؛    كسي خميازه مي كشد، ما نيز خميازه مي  بينيممياست كه توضيح گر اين است چرا وقتي  

وقتي   آسيبي    بينيمميچرا  گوييم    بيندميكسي  مي  و  خوريم  مي  بچه  "آخ!"يكه  وقتي  چرا  و  ؛ 

نيز    "اوه! "  گويدمي گوييم    فوراً  ما  كه    ."اوه!"مي  است  هيجاني  سرايت  اساس  و  پايه  تشديد 

همه   تواندمي فوتبال  تماشاچي  جمعيت  يك  وقتي  برساند:  هيجاني  مشترك  حالت  يك  به  را  ما 

، وقتي كل جمعيت تماشاچيان يك كنسرت همه مي ايستند و كف مي زنند، و شوندميگين  خشم

ناكامي در ازدواج    در موردوقتي اضطراب   يا  ناهشيار به يك كودك منتقل   به طورعدم سلامت 

  . شودمي

مهماني مي گذاريم،  توانيم ميالبته   يا  ملاقات  به يك  قدم  بد تعبير كنيم. وقتي  را  ها    اين سيگنال 

است،   منحرف كرده  يا  داده  پرورش  را  ظرفيت  اين  ما  اوليه ي  چقدر شرطي شدن  اينكه  به  بسته 

هيچ  كه  جايي  در  يا  كنيم  امنيت  احساس  دارد  وجود  واقعي  خطري  كه  جايي  در  است  ممكن 

تشديد   از  استفاده  براي  ما  ولي ظرفيت  كنيم.  ادراك  را  يا خصومتي  نيست، خطر  طورخطري    به 

ب  ايماهرانه طور دن  در  و    به  شده  تشديد   كاملاً ژنتيكي جاسازي  خود  اگرچه  است.  بازيابي  قابل 

  آگاهي  بياموزيم كه از كار كردن  توانيممي، ولي  كندميعمل    آگاهي  در خارج از  كاملاًهميشه  

باشيم.  هش بياموزيم كه بفهميم از طرف يك    توانيم ميياري داشته  و  جو هيجاني را احساس كنيم 

ديگري   از    دآيميكس  ماهرانه  ي  استفاده  براي  خود  ظرفيت  وقتي  است.  خودمان  درون  از  يا 

بازيابي   را  طور،  كنيمميتشديد  ارتباط،   هايظرفيت  زمانهم  به  براي  پيشاني  پيش  كورتكس 

كي، بنيان گذار پروژه ي  . فرانك اوستاس كنيممييز تقويت  تاب آور را ن   به طوراحساس، و مقابله  

شركت   (ليندا)  مراقبت دلسوزانه كه من   در مورد فرانسيسكو، در كارگاهي  در سان    ٢آسايشگاه ذن 

 
1- Protozoa  
2- Zen hospice project 
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كه يك داوطلب   ١تشديد به من آموخت. هر جمعه عصر، جو   در موردكرده بودم، درسي ارزشمند  

كه در حال مرگ به خاطر عوارض بيماري ايدز بود.   كردميرا ملاقات    ٢در آسايشگاه بود، ناثان 

بودند؛ دو نفر از آمده    ، خواهرش و برادر زنش نيز به ملاقات او٣دن يك روز عصر، همسر ناثان،  

نجا اضافي  آدوستان محل كار هم در اتاق بودند. اتاق پر از خنده و پچ پچ بود. جو احساس كرد  

است، ولي تصميم گرفت در كنار تخت روي يك صندلي بنشيند و فقط پاهاي ناثان را در دستانش  

اينكار را كرد، پچ پچ موجود در اتاق كم شد. در چند دقيقه، همه در اتاق بگيرد. وقتي او به آرامي  

و   آرام  ناثان    صدابيدر يك سكون  رفتند.  بيصدا،   بعداًفرو  لحظات حضور  آن  كه  به جو گفت 

وي بوده   ي هفتهلمس دلسوزانه ي پاهايش، و با هم بودن با تشديد، التيام بخش ترين تجارب كل  

د در زندگي وي به آرامي و خاموش در كنارش حضور داشتند؛ ناثان محلي اند. نزديك ترين افرا

  بود.  هافراد در اتاق را در بر گرفت  يهمهاز آرامش را يافته بود كه طوري تشديد يافته بود كه 

  

  : آوردن تشديد به هشياري ١تمرين 
گويد و  ب  "نه!"مختلف به شما    هايشيوهدفعه با صداي بلند به    ٧از يك دوست بخواهيد   .١

 خيلي هم جدي بگويد.

 "بله! "تلف به شما بگويد خشيوه ي م  ٧سپس، از دوستتان بخواهيد با همان حالت به  .٢

در    را   "بله!"و    "نه!"وقتي   .٣ تفاوت هاي موجود  به  بدني خود دقت    هايحس مي شنويد 

بيشتر    آگاهي   كنيد. وقتي ما ، توانايي ش شود ميشما از چگونگي تشديد شدن تجارب در درونتان 

كمك   كه  تجاربي  انتخاب  درگيرتر،    كنندميبراي  تر،  شويد ترمنعطفگشوده  تر  آور  تاب  و   ،

 افزايش مي يبابد.

 
  همسويي

سازگار و  توجه  ظرفيت  يعني  يك    همسويي  با  هشيارانه  يا   يتجربهشدن  خودمان  به  كه  دورني، 

ا را  تجربه  پردازش  كه  است  همدلي  از  عنصري  همسويي  باشد.  متعلق  يعني  ديگران  مغزپاييني،  ز 

 
1- Joe  
2- Nathan  
3- Dan 



  
  ٩٧    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

و   اينسولا  طريق  از  و  ليمبيك،  سيستم  در  هيجاني  پردازش  ابتدايي  به    هاي نورونمراكز  اي  آينه 

معناي دهدميسمت كورتكس حركت   براي خواندن  پيشاني  پيش  . همسويي، ظرفيت كورتكس 

ديگر يا  خودمان  هيجاني  هاي  ظريف   انسيگنال  هاي  تفاوت  تشخيص  براي  و  كرده،  تقويت  را 

ا ي  اوليه  ارزيابي  از  مثل يهيجاني،  خوشي  به  مربوط  هاي  لحن  با  (مشابه  خنثي  يا  من، خطرناك، 

  .كندميخوشايند، ناخوشايند و خنثي) آغاز 

پيشاني   پيش  كورتكس  ي  هشيارانه  پردازش  شامل  همسويي  هيجانات  شودمياگرچه  ما  ولي   ،

را   حالات    اكثراً  ديگران  و  غيركلامي  هاي  سيگنال  طريق  مي  از  صدا  لحن  و  بدن،  زبان  چهره، 

توسط   ها  سيگنال  اين  پردازش    ينيمكرهخوانيم.    آلبرت  ي. طبق گفتهشوندميراست كورتكس 

درصد تمام معاني هيجاني   ٥٥،  » ١پيام هاي خاموشخود به نام «در اثر  آمريكايي)  -(ايرانيمحرابيان  

منتقل   بدن  زبان  و  چهره  حالات  طريق  ديگ  ٣٨؛  شوندمياز  صدا درصد  ريتم  و  لحن  طريق  از  ر 

تنها  شودميمنتقل   و  بيان    ٧؛  كلمات  طريق  از  آن  از شودميدرصد  بسياري  سازي  فرضيه  بنابر   .

اعصاب،   وسيله ي    هاي نورونروانشناسان  به  مغز  كه  هستند  ابزاري  اي  ديگر   ها آنآينه  هيجانات 

درك   و  ثبت  را  دكندميافراد  فردي  بدن  زبان  و  چهره  حالات  وقتي  مشاهده  .  را  ،  كنيممييگر 

به    هاينورون را  ها  سيگنال  آن  مغز  در  پردازش    ايشيوهموجود  و  باعث   كنندميمنعكس  كه 

در  . سپس اينسولا اطلاعاتي را  شوندميدر بدن خودمان ايجاد    هاآناحساس كنيم گويي    شوندمي

ا  مورد پيشاني ما مي فرستد تا رمزگشايي شوند.  به كورتكس پيش  ها   تواند ميعمل  ين  آن حس 

  همسويي باشد. شناختي عصباساس 

با   فوراً  بعدي كه جو ناثان را ملاقات كرد،    ي دفعه،  كنمميوقتي به ادامه ي داستان جو و ناثان فكر  

نگاه به چهره ي ناثان ديد كه همه چيز عوض شده و بدتر شده است. بدون حتي شنيدن اينكه در  

با خال  بيني وضعيت بيماري او،  ي شدن دلش و سفت شدن گلويش، جو در بدن خود غم و پيش 

اندوه موجود در اتاق را حس كرد. همسويي، ظرفيت ما براي دانستن اينكه چه اتفاقي در حال رخ 

، حتي قبل از اينكه  بخشدميدادن است و همچنين واكنش ما به آنچه كه مورد نياز است را سرعت  

  ه باشيم. براي تبديل اين تجربه به كلمات وقت داشت 

 
1- Silent messages 
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  . آوردن همسويي به هشياري ٢تمرين 
بزرگ و شلوغ   .١ در    –در يك مكان عمومي  يا  فوتبال  بازي  در  فرودگاه،  يا در  تئاتر  در صف 

يك يا چند دقيقه را صرف اين كنيد كه به حالات چهره و زبان بدن ده   –يك فروشگاه بزرگ  

ت فرد ديگر احساس داشته باشد، نفر مختلف توجه كنيد. به احساس دروني خود از آنچه ممكن اس

 ، توجه كنيد. كنيدميو بر اساس احساسي كه در بدن خود پيدا 

با حالات هيجاني  نوهم  يتجربهدر مورد   .٢ بدني خود    هايحس ، و استفاده از  افراد ديگرا شدن 

مشاهده   معناي چيزي كه  مي  تأمل،  كنيدميبراي رمزگشايي  بينيد تمرين همسويي عملكرد كنيد. 

كس پيش پيشاني شما را تقويت بخشيده و كل مدار تشديد را براي ارتباط هيجاني دقيق تر و كورت 

 ديگر بازسازي كرده است.  بين شما و افراداتصال 

به تشديد هيجاني اضافه    آگاهي  همسويي ما  كندميرا  با    عمداً:  ذهني خود يا   يتجربهو هشيارانه 

همنوا   و  شويم ميديگران  داري  دانيممي،  را  كه  كار  اين  اينكنيمميم  اجازه يذهن آگاه  .  ما  به   ،

ببريم،    كنيمميتا حالات هيجاني كه ادارك    دهدمي نام  كه جو در سناريوي تخيلي    طورهمانرا 

ست اندوهي كه از دان احساس كرد را براي خود نام برد، يا وقتي گاي آرم استرانگ توانميمن  

نااميدي خود در  توانمي نام بردن  مراق  يدورهست  و  توانايي توجه  ببرد.  نام  هيجاني،    ي تجربهبه را 

مجدد الگوهاي   كشيسيم، و آن منابع اتصال كه براي  دهدميظرفيت شما براي همدلي را ارتقاء  

  .كند ميپيشين ارتباط خود مورد استفاده قرار خواهيد داد را عميق 

  
  همدلي

تا در   كندميتبط در دو طرف مغز كار  همدلي از طريق كورتكس پيش پيشاني و ساختارهاي مر

هيجاني خودمان و ديگران حركت كرده، و دركي شناختي    هايتجربهوراي تشخيص و نام بردن  

چنين احساسي    تواندميچرا فردي (از جمله خودمان)    كهاين   از آن تجربه براي ما ايجاد كند؛ تا از

باشد  حال  آگاه    داشته  تجربه،  معناي  فرايند  اين  ميشويم.  را  گذشته  در رسانديا  را  معنا  همدلي   .

و   ها  پيدا    هايواكنش تجربه  تجاربمان  به  بسيار   توانيم مي.  كندميما  هاي  داستان  مورد  يدر    در 

  و اين بسياري –رخ داده، چه مثبت و چه منفي، گير بيفتيم  قبلاً اتفاقي كه در حال رخ دادن است يا 

بچگي خود كه پدرش بعد از   يتجربهمارگارت، بر اساس    . ديديم كه چطورافتدميمواقع اتفاق    از
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را   داستاني  نرفت،  دنبالش  به  با وي در موقعي كه    در موردمدرسه  براي تماس  دانيل  نشدن  موفق 

قول داده بود خلق كرد. شايد اين باور را داشته باشيم كه ما تنها دليل طلاق والدينمان بوده ايم، يا 

ن كار  و  كسب  شكست  دليل  از  تنها  استفاده  باشيم،  آور  تاب  خواهيم  مي  اگر  هستيم.  خود  وپاي 

ذهن  هستيم    كهاين براي  آگاه    همدلي  كه  كسي  اين  به  چگونه  اينكه  معناي  و  برسيم  شفافيت  به 

تبديل    ايم شدهتبديل   هستند  كه  فردي  به  ديگران  چگونه  اينكه  يا  ضروري   اندشده،   ، بفهميم  را 

  است.

يا درك خودمان    يهتجرب  –ذهني همدلي    يتجربه يكي از تسريع دهنده    –ديده و درك شدن، 

براي   اصلي  رمزگزاري    كشيسيمهاي  هاي  پيام  موردمغزمان    يشدهمجدد  خودمان،،   در 

شايستگيمان،   وقتي  پذيرآسيبارتباطاتمان،  كه  است  اتفاقي  همان  اين  است.  شهامتمان  و حتي  ي 

  د.جو حس كرد تغييري رخ داه است، براي دان افتا

ناثان خيلي ساكت روي تخت خود در آسايشگاه دراز كشيده بود كه دان نتايج آخرين تست هاي 

اعضاي  به  براي كمك  داروهايي كه  بودند كه  داده  نشان  آزمايشات  به جو گفت.  را  آزمايشگاه 

مي دادند ديگر اثربخش نبودند. سيستم بدن ناثان به سرعت در حال خاموش    و حياتي بدن ناثان به ا

انتظار داشتن   اكنوندن بود.  ش در كنار هم باشند، حداكثر فقط يك   دديگر به جاي چند ماهي كه 

  هفته مهلت داشتند.

بود. وقتي جو سعي  توانميجو   اتاق جاري شده  دان را احساس كند كه در  اندوه  و  ناراحتي  ست 

الي كردن خشم  كرد كه جملاتي آرام كننده به وي بگويد، دان روي پاهايش ايستاد و شروع به خ

و نااميديش كرد. مدام در اين اتاق كوچك به اين طرف و آن طرف مي رفت و فرياد مي زد كه  

پيدا سيستم خشمگين بود كه هنوز براي ايدز درماني  اقات غيرعادلانه است. او از اين  اين اتف   يهمه

انگاري  نشده از سهل  كه    اي است.  ب   ٧خشمگين شد  ناثان  بود  باعث شده  پيش  اين  سال  به  ابتلا  ه 

  بيماري مستعد شود.

با ديدن دان در اين پريشاني، جو حالت خود را تغيير داد. او به دان گفت كه خشمش طبيعي است،  

او   كه  فهماند  دان  به  است. جو  داده  وقايع رخ  به خاطر شوك  فقط  براي   كاملاًو  وي  كشمكش 

  . دكنميدرك، پذيرفتن و كنارآمدن با اين واقعيت جديد را درك 
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ست همدلي جو را  توانميوقتي جو به آرامي و با دلسوزي حرف مي زد، دان كم كم آرام شد. او  

دانست كه جو    و  احساس كند مي  او  اش  كندميدرك    واقعاً  بپذيرد؛  دوباره روي صندلي  دان   .

به   و  ميان دست هايش گرفت،  را  مانداندوهگين    حالتنشست، سرش  براي ساكت  . همدلي جو 

قرار بود او و ناثان در چند كه  ه دان به دان اجازه داد كه دوباره در برابر واقعيت هايي  خشم و اندو

بدين شيوه قدرت    ١روز آينده با آن روبه رو شوند، حضور يابد. رمان نويس انگليسي دينا كرايك 

  شفابخش همدلي را توصيف كرده است: 

  آه، تسلي 

  تسلي ناگفتني 

  فرد.حاصل از احساس امنيت داشتن با يك 

  بدون اينكه مجبور باشي افكار 

  يا كلمات را وزن كني، 

  كه هستند، پوشال و دانه همه باهم؛   طورهمانرا بيرون بريزي،   هاآنفقط بايد 

  را خواهد گرفت و غربال خواهد كردشان؛  هاآنو مطمئن هستي كه دستي باوفا 

  آنچه كه ارزش ماندن دارد را نگه مي دارد و،  ها آناز ميان 

  فسي از جنس مهرباني، با ن

  باقي آن را به دست باد مي سپارد.

يك فرد بايد با   يتجربه. حقيقت هيجاني و معناي  گيردميديگر شكل    افراد   همدلي در ارتباط با

يك   –فرد ديگر تشديد شود. همسويي بايد دقيق باشد؛ فرايند همدلانه بايد تصديق كند كه درك

با   طورهماناست،    رخ داده  واقعاً    –  ٢"تلاقي  يلحظه" افتاد. همدلي  اتفاق  بين جو و دان اين  كه 

در گذشته چه گذشته    ٣خود  مي گذرد،  درون خودمان چه  است كه درك كنيم در  اين  مستلزم 

، يا چطور چيزي در گذشته ما را تحت دهدميقرار  تأثيرما را تحت  الآناست، و چطور آن گذشته 

چه كسي    كنيممياحساس    اكنوندرك ما از اين است كه  قرار داده است. همچنين مستلزم    تأثير

 
1 Dinah Craik 
2-Moment of meeting 
3- Self-empathy 
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به سمت   اينكه  منظور  به  ايم.  بوده  ايم كه  اعتقاد داشته  يا درگذشته  ،  برسيمبهزيستي  بلوغ  هستيم، 

با ما  كنوني  تمام  خود  اوليههابخش يد  و  پيشين  شرطي  ي  پيشين  تجارب  توسط  كه  را  اندشده،   ،

زماني ضروري مي نمايند   به ويژهشتن پذيري دلسوزانه  درك كرده و بپذيرد. دركي واقعي و خوي

اتفاقي كه    در موردي از خودمان وجود داشته باشند كه هنوز هم در داستان هايي منفي  يهابخش كه  

گير   است  داده  رخ  شده، هابخش   –  اندكردهبرايمان  فهميده  بد  نامرئي،  انگار  هم  هنوز  كه  يي 

  پذيرفته نشده، يا يك شكست هستند.

، اين  كنيمميي زخم خورده ي خودمان با همدلي ارتباط برقرار  هابخش ي ما يا ديگران با اين  وقت 

باعث   مان  شودميهمدلي  باقي  هيجاني  درد  گونه  هر  به  بتوانيم  خاطر  امنيت  آن با  با  مرتبط  ده ي 

اجازه  هابخش  برآورد.  ،  كه سر  ه  ايلحظه  يتجربهبا    توانيمميدهيم  كه  بمانيم،  مرتبط  مان خود 

  ،كه از آن زخم پرورش يافته  آوريتابهرگونه راهبرد بدون نا  دهدميچيزي است كه به ما اجازه  

مجدد كنيم. بدون داشتن امنيت خاطر همدلي ذهن آگاه، ممكن است ارتباط خود با   كشيسيمرا  

منفي   هاي  داوري  اگر  بدهيم.  دست  از  را  يا خودمان  تجارب  مورداين    هاآنمجدد    يتجربه  در 

يا   باشيم؛  موردداشته  است   در  ممكن  كنيم،  خطر  احساس  قديمي  دردهاي  با  مجدد  ملاقات 

از  آمده    به دستتماسمان با احساساتمان را از دست دهيم. ممكن است تماس خود با خرد حياتي  

با منابع درونيمان، مثل خاطرات   بنيادهاي مدار تشديد را از دست بدهيم. ممكن است تماس خود 

خيلي خوب مقابله كرده بوديم، و يا اين باور كه اگر از ديگران كمك بخواهيم به ما  قبلاً زماني كه 

برايمان سخت تر شود تا    شودميپاسخ خواهند گفت، را از دست دهيم. اين فروپاشي عصبي باعث  

و   با تجارب خود ارتباط مجدد برقرار كرده  مقابله كنيم. تحقيقات گسترده   مؤثري  به طوردوباره 

مسدود    دهدميان  نش خود  با  همدلي  يا  همدلي  توجهي  يشده كه  قابل  ميزان  به  نيافته  رشد  ا 

  . دهدميرا كاهش  آوريتاب

  
  : پرورش همدلي و همدلي با خود٣تمرين 

نداريد،  .١ دوست  خيلي  كه  رفتاري  كنيد،  شناسايي  ايد  كرده  مشاهده  فردي  در  كه  را  رفتاري 

ي كه در خط كناري شماست به راننده ي ديگري كه مانع موجود. شايد راننده ا ي لحظهحداقل در 
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ناسزا   و  زند  مي  فرياد  شد  به  گويدمياو  را  اعتباري  كارت  حساب  صورت  پرداخت  همسرتان   .

انداخت  و  هتعويق  معوق  الآن،  هاي  حساب  پرداخت    ه صورت  خطر   اعتبارو    كندميرا  به  را  شما 

رسد تا بچه اش را از تمرين فوتبال بردارد و براي دقيقه دير مي   ١٥تان  انداخته است. بهترين دوست

 .كندسر كسي خالي كند با مربي دعوا مي  اينكه دلخوري خودش را

دقت كنيد، از جمله هرگونه نظر يا قضاوتي كه ممكن است    هابه واكنش خودتان به اين رفتار  .٢

به هشياري برمي گردد. دقت كنيد  يحافظهدر   ، سپس واكنش  ضمني شما دفن شده و حالا دارد 

 كنار بگذاريد. به طور موقترا   مقابل خودتان به طرف

  در مورد)  كنيدميداريد كورتكس پيش پيشاني خود را فعال    الآنشروع به كنجكاوي كنيد ( .٣

باعث   باشد كه  داشته  فرد جريان  آن  چيزي در  است چه  ممكن  رفتار    شودمياينكه  اين طريق  به 

شركت كند؟ احساس نداشتن تجربه،    هاآنشده كه بايد در    كند. آيا استرس دارد؟ غرق چيزهايي

 ؟ كندمينداشتن مهارت، يا عزت نفس پايين 

، من گاهي اوقات بر سر راننده اي مثلاًزماني را به ياد بياوريد شما نيز چنين رفتاري داشته ايد.   .۴

آزاد در  من    كه  مانع  زنم. سپس    شودميراه  مي  آوهاي زمانفرياد  مي  ياد  به  را  ناخواسته  ي  كه  رم 

م راننده ي ديگر را درك كنم و او را ببخشم اگر خودم را جاي او توانميهمين كار را كرده ام.  

 را درك كنم و ببخشم.  مم خودتوان ميبگذارم و 

رفتاري   .۵ هر  كه  باشيم  داشته  ياد  ديگران    –به  در  چه  و  در خودمان  در    –چه    هايپاسخريشه 

. با دانستن اين،  اندگرفتهكه در اصل براي هدف بقايمان شكل    آموخته شده و شرطي شده اي دارد

 و بخشش خود نسبت به فرد ديگر را گسترش دهيم.  عشق درك،   توانيممي اكنون

از   .۶ امكان، درك همدلانه ي خود  براي    يتجربهدر صورت  (شايد  بگوييد  او  به  را  ديگر  فرد 

نتوانيد اين كار را بكنيد ولي برا  راننده ي آزاد  تان اين كار شدني است) تا  ي همسر يا دوستراه 

يا تطابق كامل   "همسو است "اطمينان يابيد كه درك شما درست است و همدلي شما با فرد ديگر  

اين همدلي انتقال  و  تجربه  براي شما،  نتيجه    ،دارد.  در  و  تقويت كرده  را  پيشاني  پيش  كورتكس 

. براي فرد ديگر، اين احساس شودتقويت مي تان براي واكنش انعطاف پذير و تاب آورانه  توانايي 

همدلي   الگوهاي رمزگذاري    تواندميكه  كه  و   يشدهبه وي كمك كند  داده  تشخيص  را  خود 
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 مجدد كرده و پذيراي تغيير رفتار خويش شود.  كشيسيم

مي خوانند: يعني توانايي اينكه هم    ١تئوري ذهن  آن را همدلي مستلزم ظرفيتي است كه روانشناسان  

ايبد هم  و  دارد  تفكري  و  احساس  چه  ديگر  فرد  تشخيص  انيم  وي نكه  احساسات  و  افكار  دهيم 

باشند. جو    يلحظهدر    توانندمي داشته  تفاوت  افكار خودمان  و  احساسات  با  از  توانميمشابه  ست 

ست اندوه خودش را نيز از طريق همسويي با توانميطريق همسويي اندوه دان را احساس كند؛ او  

درك كند و   آن را ست خشم دان را احساس كند،  توانمياس كند. با همين اهميت، جو  خود احس

به جو   تئوري ذهن  او منتقل كند. ظرفيت  به  اينكه خودش احساس خشم كند  بدون  اين درك را 

به  اين امكان را براي او    آگاهي  دان تمايز دهد. اين   يتجربهخودش را از    يتجربهكمك كرد تا  

كامل در تجربه دان حضور پيدا كند.   به طورون اينكه تحت كنترل آن قرار گيرد، آورد تا بد وجود

  ست به دان كمك كند. توانمي "گرفتن ولي مبتلا نشدن تأثير"او با 

تا عملكرد كورتكس پيش پيشاني خود را   كنيدميوقتي از ابزارهاي موجود در اين فصل استفاده  

مجدد كنيد تا ظرفيت تئوري ذهن    كشيسيممغز خود را  تقويت كنيد، همچنين قادر خواهيد شد تا  

قادر   را  اين شما  نشان   به طورتا    سازدميخود را گسترش دهيد، كه  به ديگران واكنش  موثرتري 

  دهيد. 

  

  دن ورزيعشق
خود و ديگران به خطرات و گرفتاري ها را درك كنيد،   هايواكنش   كندميوقتي همدلي كمك  

توانس طور كه    تخواهيد  چون   عشقبيعي  ط  به  كنيد.  تجربه  ها  واكنش  آن  كامل  طيف  براي  را 

خواهيم    دنورزيعشق دارد،  مي  نگاه  گشوده  را  قلب  و  ذهن  اندوه  و  رنج  آشفتگي،  اوقات  در 

آن درگير  وقتي    توانست  دارد.  نياز  ما  رسيدگي  به  و  ماست  روي  پيش  درست  كه  بمانيم  چيزي 

حالي در  دود  مي  آشپزخانه  طرف  به  جاني  هوار    پسرتان  و  داد  از   كندميكه  همسايه  پسر  كه 

 كنيد مي، زانوي خراش برداشته اش را تميز  كنيدميدوچرخه اش او را انداخته، شما جاني را آرام  

براي پسر   كنيدمي، ولي سعي  دهيدميو آميزه ي ترس، درد و خشمي كه او را فراگرفته را تسكين  

 
1- Theory of mind 
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يزي در او اتفاق افتاده كه باعث شده با چنين شيوه همسايه نيز همدلي و شفقت داشته باشيد. چه چ 

ي متخصمانه اي رفتار كند؟ وقتي مي شنويد كه يكي از دوستان كه در حل و فصل طلاق حضانت 

بچه هايش را از دست داده، از رفتن به دنبال بچه ها بعد از ساعات مدرسه سر باز مي زند، او را به  

دعوت   قهوه  حرف    كنيدمييك  هم  با  سعي  تا  و  باعث   كنيدميبزنيد  كه  و خشمي  درد،  ترس، 

  و براي آن شفقت داشته باشيد. –زند را درك كنيد  باز از اين كار سر شودمي

به    آموزيمميما    يهمه واكنش    هايشيوهكه  ظالم  سرنوشت  هاي  فلاخن  و  تير  به  نشان مختلفي 

ن بودن است، و همچنين براي درد و ي از تار و پود انسايبراي درد و رنجي كه جز  توانيم ميدهيم.  

، شفقت داشته باشيم. شفقت كنيم ميايجاد    را  خودمان به آن دردها   هاي واكنش رنجي كه گاهي با  

ما   ورزيعشق  و خود غيربهينه ي  از شرطي شدن  پيام هايي هستند كه  براي  پادزهرهايي ضروري 

ناشي    اندشدهاصل  ح يا  خودخواهانه  اين  كه  گويند  مي  ما  به  و و  بايستيم  كه  ماست  ضعف  از 

  "اين سخت است، اين درد دارد."بگوييم، 

نشان داد. ناثان خواب بود،  به وي  خود را    ورزيعشق  ،وقتي جو چند روز بعد به ملاقات ناثان آمد

بود. جو يكي از دست  اندوه خويش  و  بود و غرق در نگراني  و دان روي صندلي كنارش نشسته 

در دست خود گ را  ناثان  به  هاي  دان شروع  وقتي  داد.  قرار  دان  در دست  را  ديگر  و دست  رفت 

را   بيدار شد، گريه ي دان  ناثان  از چند لحظه،  به آرامي تكان خورد. بعد  ناثان  گريه كردن كرد، 

پرسيد،   از جو  و  او گفتي؟ "شنيد  به  داد،    "چه چيزي  پاسخ  كنارش  "جو  فقط  نگفتم،  چيزي  من 

  "ند.نشستم. به او كمك كردم كه گريه ك

و    ورزيعشق بپذيرد  اندوه خودش را  با امنيت خاطر  دان كمك كرد كه  به  ابراز كند.   آن راجو 

اجتناب از تجربه، موضعي را پرورش  كنيمميمي ورزيم و دريافت    عشقوقتي     دهيممي، به جاي 

بيشتري را   پذيريانعطافدر مغز    "نزديك شدن". اين موضع  شويمميكه در آن به تجربه نزديك  

تر    كند ميخلق   ساده  برايمان  را  كار  با    تا   كند ميكه  يا  بيابيم  را  هايي  راه حل  مشكلاتمان  براي 

محققان    چيزهايي بياييم.  كنار  نيستند  شدن  حل  قابل  بازيابي    ورزيعشقخود    انديافتهكه  در 

  ثرتر است.، از عزت نفس نيز مؤآوريتاب
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  ورزي عشق: پرورش خود ٤تمرين 
يا  ايلحظه .١ به  برايتان  را  كه  بياوريد  احساس    نسبتاًد  ديگر  كسي  حزن  يا  اندوه  براي  بود  ساده 

خريد را از    يكيسه  اششكستهبا زانوي  استيد كه در تلاش بينميرا   تانهمسايه: مثلاًشفقت كنيد؛ 

بياورد. دختر بالا  از رسيدن   خواست ميعمويتان كه آخر هفته    راه ورودي  بزند قبل  به شما  سري 

-هم  بعد از اينكه دير به محل گرده  تانساله. دختر هشت  استدر فرودگاه جا گذاشته  ساكش را  

اتوبوس او را جا گذاشت و كل كلاس بدون او به پيك نيك رفتند، به   دي رسپس از مدرسه  يي  آ

ي آشپزخانه رگ به رگ شدت شروع به گريه و ناراحتي كرد. پاي گربه تان بعد از پريدن از قفسه

 رفت.سه روز در خانه لنگ لنگان راه ميشد و به مدت 

به   .٢ است.  نشسته  شما  آغوش  در  شايد  يا  و  شما  جلوي  خانگي  حيوان  يا  فرد  اين  كنيد  تصور 

خيزد توجه  تان كنار هم از قلب خودتان بر مي هرگونه گرما، نگراني، و حسن نيتي كه هنگام نشستن

شفقت همدلي،  ب  كنيد.  قلبتان  از  و  بدنتان،  از  كه  عشقي  سرازير  و  وي  قلب  و  بدن  را   شود ميه 

 احساس كنيد. 

كافي تثبيت شدند، كمي تغيير حالت دهيد و زماني    ياندازهعشق به    ساسات همدلي ووقتي اح .٣

بد مواجه شده بوديد. اين مشكل هر با يك شرايط  بياوريد كه خودتان  ياد  به  يا   را  چقدر بزرگ 

 آن درد را دوباره تجربه كنيد. ايلحظهكوچك بود، به خودتان اجازه بدهيد براي 

است  با شم  اكنونبه احساسات گرما، نگراني و حسن نيتي كه براي آن فرد يا حيوان خانگي كه   .۴

و عشق براي وي را به سمت خود هدايت اين جريان همدلي    صرفاً،  بازگرديد. بدون هيچ تغييري

خودتان براي   ورزيعشقي و  كنيد. بگذاريد خودتان مراقبت و نگراني خود را دريافت كنيد، همدل

انجام آن شكست  يا در  ايد  اتفاقي كه رخ داده است، هر كاري كه كرده  درد خودتان، براي هر 

روان  از  سطحي  هر  يا  سني  هر  در  ايد،  دارد.  خورده  نياز  آن  دريافت  به  كه  اين    توانيدميتان 

همه چيز   تمام خواهند شد...  هارنجاين    يهمه"احساسات در مورد خودتان را با كلمات بيان كنيد:  

 "ام كم خواهد شد.حل خواهند شد....با گذشت زمان احساس غمگيني

درك   .۵ كه  دريابيد  را  احساس  اين  دهيد  اجازه  خود  بگذاريد و    ايدشدهبه  ايد.  يافته  پرورش 

در  قلب شفقتتان  درك،  تر  بخش  آرامش  احساس  اين    يك  بگذاريد  شود.  رها  بخشندگي  و 
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مجدد   كشي سيمبنشيند و كمك كند كه احساساتان از خود را در همين لحظه    تانشفقت در بدن

 كند.

مورد .۶ تمرين    يتجربه  در  اين  از  يا    تأملخود  گشودگي  از  جديد  احساس  هرگونه  به  كنيد. 

نزديك شدن   اين موضع  آيا  به تجارب خودتان دقت كنيد. دقت كنيد  ي هافرصت نزديك شدن 

يا به شما آسيب رسانده اند برايتان   اندكردهنگرانتان    قبلاً ي كه  يهاسختيجديدي براي تغيير وحل  

 گشوده است يا خير. 

پرورش   خود  در  را  تجربه  به سمت  شدن  نزديك  موضع  يك  براي دهيدميوقتي  خود  ظرفيت   ،

براي   را  شرايطي  نتيجه  در  و  داده  افزايش  پذير  انعطاف  براي خود خلق   آوريتابواكنش  بيشتر 

  .كنيدمي

  پذيري  خويشتن 
، در آن صورت است كه  پذيرمميتناقض عجيب اين است كه وقتي خودم را به گونه اي كه هستم  

  م تغيير كنم. توانمي

 كارل راجرز 

، و اندكردهعصب شناسان هنوز به طور كامل عملكرد خويشتن پذيري در مغز را رديابي و ترسيم ن 

به دليل اين است كه   شخصيت   آن راپيچيده است. چيزي كه  سازه اي بسيار    » خود «اين تا حدي 

ها، نقش ها، ديدگاه ها، و باورهايي است كه در طول زمان ، در برگيرنده ي هويت ناميمميانسان  

تدافعي. ولي پزشكان اعصاب و روان مي دانند يابندميتكامل   الگوهاي مقابله و حالت  ، از جمله 

يشاني براي ساخت روايتي منسجم  كه خويشتن پذيري عنصري حياتي در ظرفيت كورتكس پيش پ

  .باشدميضروري  آوريتابكه انسجام براي   دانيممياز خود است، و همچنين 

تا كل يك رخداد   دهدمي: پذيرش به ما اجازه  گيردميپذيرش هيچ سرزنش يا شرمساري در بر ن

اين كار را    توانيمميدر احساسمان از خود ادغام كنيم.    آن را را بپذيريم و به آن احترام بگذاريم و  

  :باشدميبا خلق يك روايت از رخداد انجام دهيم كه داراي مولفه هاي زير 

 اين همان چيزي است كه رخ داده است.  .١

اين همان كاري است كه براي زنده در رفتن از آن انجام دادم (قابل درك، و حتي خيلي   .٢
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 درخشان بود). 

گاه كردن به اين جنبه نيز با امنيت خاطر ن شودمياست (شفقت باعث  اين هزينه ي آن بوده  .٣

 باشد).

با خودمان   دهدمياين چيزي است كه از آن آموخته ام (روايتي جديد از خود كه به ما اجازه  .۴

 زندگي كنيم و حتي به خودمان افتخار كنيم).

 پيش بروم). آوريتابواكنش نشان دهم (با  زندگيبه   اكنونم توانمياينگونه  .۵

در   آوريتابيك پيشتاز در روانشناسي آمريكا، در مورد نقش پذيرش در بازيابي  ،  ١ويليام جيمز

همين طوري داشته باشيد. پذيرش    آن رامشتاق باشيد كه  "سال گذشته اينگونه نوشت:    ١٠٠طول  

  "اتفاقي كه افتاده است اولين قدم براي غلبه بر عواقب هرگونه بداقبالي است. 

از ذهن  همدلي هردو    آگاهي  ما  و   كنيممياستفاده  و  هست  كه  يا هرجوري  هستيم،  تا كسي كه 

بوده است را به همين صورت بشناسيم، به آن اجازه بدهيم، تحمل كنيم، بپذيريم و در نهايت آن را  

  در آغوش بگيريم و به آن افتخار كنيم. 

اتي كه در آخرين باري كه جو ناثان و دان را ملاقات كرد، ديد كه ناثان سعي داشت با تمام اتفاق

داشت  او  بيايد.  كنار  است  كشانده  زندگي  از  گذرگاه  اين  به  را  او  و  داده  رخ  اش  زندگي 

كه كرده بود و الگوهاي شرطي شدن كه شكل دهنده ي آن انتخاب ها ، چه مثبت و   هاييانتخاب

را   خود  نادرست  هاي  قضاوت  و  اشتباهات  ناثان  پذيرفت.  مي  و  شناخت  مي  را  بود  منفي  چه 

كه خيلي   ايمقابلهعاقلانه اي كه كرده بود و راهبردهاي    هايانتخاب؛ او همچنين به خاطر  پذيرفت

. او چيزي كه روز قبل در راديو شنيده بود را خلاصه  كردمينتيجه بخش بوده اند احساس افتخار  

 حفظ شده   زندگي مسافرتي به سمت قبر نيست، با اين قصد كه با بدني زيبا و به خوبي"وار گفت:  

به آن برسيم به اين طرف و آنو با امنيت  بلكه فرصتي است تا  از آن   كاملاً طرف سر بخوريم،    ، 

  ""واي چه رانندگي باحالي!"صداي بلند جار بزنيم،    فرسوده كنيم و با  آن را  كاملاًاستفاده كنيم، و  

اين   داشت  باحالي"  يلحظهناثان  رانندگي  تقسيم    "چه  دان  و  جو  با  به  كردميرا  و  از ،  پذيرشي 

و   با گشودگي  به او فرصت مي داد  بود كه  با اين شرايط مواجه    به طورخودش رسيده  تاب آور 

 
1 William James 
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  شود. 

  : پرورش خويشتن پذيري٥تمرين 
با جفت كردن پيام ها يا باورهاي منفي با موضع حمايت كننده ي خويشتن پذيري،   توانيدمي .١

 مثال:  به عنوانتان ناپذيرفتني بوده اند. براي قبلاًي از خود را آغاز كنيد كه هاي جنبهپذيرش 

و به خودم   پذيرمميخود را    كاملاًو    عميقاً،  كنممي  گشتگي گماحساس پريشاني و    الآن اگرچه  "

  ".ورزمميعشق 

امور  " چه  و    اممالياگر  است  ريخته  هم  دردسر    واقعاً  به  را   كاملاً و    عميقاً؛  امافتادهبه  خودم 

  ".ورزميمو به خودم عشق  پذيرممي

  كاملاًو    عميقاًتقصير من است كه همسرم مرا ترك كرد،    اشهمهانگار    كنممياگرچه احساس  "

  ".ورزمميو به خودم عشق  پذيرمميخودم را 

با    آگاهي   اگر .٢ برايتان خيلي دور از دسترس هستند،    ي جملهمثل    هايي جملهو پذيرش هردو 

كنيد:   هدايت  درست  مسير  به  را  خودتان  كنم  دو"زير  سعي  دارم  را    كاملاً و    عميقاً ست  خودم 

 هايجملهباور داشته باشيد كه    عميقاًبه خودتان بقبولانيد كه اگر    "بپذيرم و به خودم عشق بورزم.

 زمان هم  توانندميخودتان درست هستند، پس پذيرش و عشق عميق به خودتان نيز    در موردمنفي  

 درست باشند.

تغيير كنند، و يا شايد هم به مدتي طولاني تغيير نكنند. ولي   توانندميمنفي    هايگفتهدر طول زمان  

 تواند ميخيلي سريع تغيير كند. پذيرش و تلفيق اين جنبه از خودتان    تواندمي  ها آنشما با    يرابطه

  تا تماميت بيشتري را از خود تجربه كنيد.  دهدميافزايش يابد، كه به شما اجازه 

يولوژي عصبي مدار تشديد در مغز، عملكرد كورتكس پيش پيشاني را عنصر همدلي، بر اساس ب  ٥

نيز به اين كار   مانزندگي، و در طول  كنندمياز اولين لحظات رشد مغز ما پرورش داده و تقويت  

پيشاني  دهندميادامه   پيش  كورتكس  كردن"  تواندمي.  طور(كه    مانتجربه  "احساس  عمده   به 

پردازش    ينيمكرهتوسط   بيان آن شودميراست  و سپس  براي خودمان  معناي آن  فهميدن  با  را   (

  ) يكپارچه كند.شودميچپ پردازش  ينيمكرهتوسط  عمدتاً براي ديگران (كه 

و پذيرش    عشقخود براي تشديد، همسويي، همدلي،    هايتا ظرفيت  آموزيدميوقتي ابزارهايي را  
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داريد   كنيد،  تقويت  طور را  در ع  پذيريشكل  ايماهرانه  به  كنترل  تحت  خود  مغز  در  را    صبي 

  ذهن  هايمهارتكه خود مغز را براي اجراي آن عملكردها تقويت خواهد كرد. وقتي    آوريدمي

با هم تمرين    آگاهي به اشتراك گذاشتن تجربه،    –  كنيدميو همدلي را  خود و   يتجربهاز طريق 

مشاهده   را  ديگران  با  تقويت  مغ  هايظرفيتداريد    –  كنيدميارتباطتان  را  براي   كنيدميزتان  تا 

  مجدد شود.  كشيسيمبيشتر  آوريتاب

  و ماهيتي حقيقيخردمندانه  خودي
و   تمرينات خودآگاهي،  بودائي  يفلسفهدر هر دو مكتب روانشناسي غرب  انعكاسي،   ، خودخود 

هيت ما  آن را  ماكه    شوندمي، و خويشتن پذيري به اين احساس ذهني از بهزيستي منجر    ورزيعشق

خردمندانه  حقيقي خود  يا  اجازه ناميممي  خودمان  ما  به  پيشاني  پيش  كورتكس  بالغ  عملكرد   .

خود به عوامل   هايپاسخرا شناخته و از آن استفاده كنيم تا  خردمندانه    تا اين احساس خود  دهدمي

  زندگي را هدايت كنيم.   زاياسترس

از طريق تخيل   هاآنوجود دارد. يكي از  انه  خردمند  بسياري براي ايجاد رابطه با اين خود  هايروش

تمام    تواندميخردمندانه    است. خود  داراي  كه  ديده شود  تخيلي  راهنماي   هايويژگيمانند يك 

است   و صبر  آوريتابمثل خرد، شهامت،    –مثبتي  به سمت    بينيدميكه    –،  رشد    هاآنخودتان 

به تمام شما ر  هايآرمان. اين شخصي است كه والاترين  كنيدمي ا در خود دارد و موفق شده كه 

كسي  خردمندانه    ، متانت و بهزيستي. خودآوريتابو بلندپروازي هايتان برسد: مظهري از    رؤياها

مراقب شماست، فهميده و پرورش دهنده، قوي، توانا و كمك كننده، مشتاق و قادر  واقعاً است كه 

سفر   در  شما  به  كمك  خود   تان زندگيبه  را    تواندميشما  انه  خردمند  است.  او  كه  باشد  كسي 

 هايويژگيتركيبي از    تواندميشايد يك الگو، يك مربي، يا يك آدم خير باشد، يا    –  شناسيدمي

نفر باشد.  يچند ما  با اين حالن  خاص براي اين    سؤالي مشكل يا    توانيم مي،  دهيمميشكل    آن را، 

باش خردمندانه    خود آن  جواب  منتظر  سپس  و  كنيم  بر مطرح  خودمان  شهودي  خرد  از  كه  يم، 

  . خيزدمي

  انه : پرورش خود خردمند٦تمرين 
چند بار نفس    وضعيتي راحت بگيريد و ساكت بنشينيد. بگذاريد چشمانتان به آرامي بسته شوند. .١
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وارد بدنتان شود. به خود اجازه   ترعميق  تانآگاهيعميق را به درون شكم خود بكشيد و بگذاريد  

 شويد. آگاه  آرام از بهزيستي يعرصهنفس بكشيد. از رها شدن در يك  بدهيد خيلي آسوده

. جزييات اين  رسندميكه در آن زمين و آب به هم    ايدايستادهاز ساحل    اي نقطهتصور كنيد در   .٢

صحنه را تصور كنيد و حضور خود در آنجا را با جزييات روشن متصور شويد. وقتي آماده شديد، 

سفر   ، و بالاي آب شويدمي، در هواي بالاي ساحل شناور  رويدميبالا    تصور كنيد كه به سمت هوا

 شماست. انهخود خردمند يخانه  اينجاتا روي ساحل ديگري در آن طرف فرود بياييد.  كنيدمي

به  انهمحل سكونت خود خردمند .٣ محلي كه  يا هر  باغچه،  كلبه،  را تصور كنيد: يك خانه،  تان 

مناسب   كنيد  آيدمينظر  قدم  . تصور  ورودي  در  به سمت  كنيد چطور خودزنيدميداريد  دقت   . 

سلام  خردمندانه   شما  به  بيرون  كندميشما  آيا  دعوتتان    آيدمي.  داخل  به  آيا  كند؟  ملاقاتتان  كه 

با شما دست  كندمي ؟ دقت كنيد گيردمييا شما را در آغوش    شودمي، در مقابلتان خم  دهدمي؟ 

 . كنندميد، چه لباسي به تن دارد، و چطور حركت شما چقدر سن دارخردمندانه   خود

خود .۴ با  كنيد  حرف    ايدنشستهخود  خردمندانه    تصور  هم  با  و زنيدميو  انرژي  حضور،  به   .

خود بپرسيد چطور توانست خردمندانه    دقت كنيد. از خود  گذاردميچگونگي اثري كه روي شما  

به    كهاين ن راه به او كمك كرد. براي  هست تبديل شود. بپرسيد چه چيزي در اي  الآنبه كسي كه  

مواردي را مثال بزند كه چه   تواندمي؟ كردميكسي كه هست تبديل شود، بايد چه چيزهايي را رها 

يك مشكل خاص يا   در مورد پيروز شود؟ شايد بخواهيد    هاسختيوقت و چطور توانسته است بر  

به    ايتوصيهشما چه  خردمندانه    كنيد خودبپرسيد. دقت    سؤال  ايدشدهبا آن مواجه    الآن چالشي كه  

تمام    توانيدميكه    كندميشما   به  دقت  با  بياوريد.  خود  چيزيبا  شما    آن  به  گوش    گويدميكه 

 كنيد. 

. او را دعوت  داديدميرا به درون خود راه  خردمندتان    تصور كنيد چطور خواهد بود اگر خود  .۵

به بخشي از شما تبديل شود. دقت كنيد چ  تا  در درون خردمندتان    ه احساسي دارد كه خودكنيد 

و   باشد  داشته  خانه  آماده خردمندتان    خود  يتجربهشما  وقتي  بود.  خواهد  چطور  خود  درون  از 

 از شما جدا شده است.خردمندانه   شديد، تصور كنيد كه دوباره خود

  –بارت  ا عيكلمهيك شيء، يك نماد،    –  دهد ميبه شما    ايهديهخردمندانه    تصور كنيد خود .۶
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  آن را . اين شيء را در دست خود بگيريد و براي محافظت از آن،  اندازدميكه شما را به ياد وي  

شما   به  را  اسمش  دهيد. خود خردمندتان  قرار  لباس خود  به  گويدميدر جايي درون  را  او  اسم  ؛ 

 حافظه بسپاريد. 

ارتشويدميبازگشت    يآمادهوقتي   .٧ اين  تا  بكشيد  ديگر  آرام  نفس  چند  خود ،  با  خود    باط 

ملاقات با وي را  ي تجربهاين   توانيدميكنيد. بدانيد كه هر وقت كه بخواهيد   ترمحكمرا خردمندانه 

تشكر   گذرانديد  هم  با  كه  وقتي  خاطر  به  او  از  كنيد  تصور  كنيد.  كنيد كنيدمياحضار  تصور  ؛ 

بازگرديد، سپس تصور كنيد دكنيدميخداحافظي   به جايي كه فرود آمديد  ر عرض آب شناور . 

شويد، و وقتي  آگاه    كه آغاز كرديد. به تدريج از اطراف خود  گرديدمي  و به ساحلي باز  شويدمي

 آماده شديد به آرامي چشمان خود را باز كنيد.

  يحافظهدر    آن رارا بنويسيد تا كمك شود  خردمندانه    خود با خود  يتجربهشايد بخواهيد كه   .٨

هر و  كنيد،  ادغام  خويش  كه چطور    هشيار  بگيريد  راهنمايي  درون خود  از  داشتيد  نياز  كه  موقع 

كه از تخيل خود استفاده  هر موقع  بيشتري داشته باشيد از آن استفاده كنيد. درست مانند   آوريتاب

 خود خردمندانهتا به دانش عميق شهودي خود دسترسي پيدا كنيد، هرچه بيشتر ملاقات با    كنيدمي

زندگي    هاسختيو    هاچالش ينان بيشتري نيز قادر خواهيد بود كه در پاسخ به  را تمرين كنيد، با اطم

 خويش از خرد وي استفاده كنيد.

ذهني جديد و   هاي عادتتمرينات تخيلي مثل اين، درواقع مدارات عصبي مغزمان را تغيير داده، و  

  بود. كه باشد، خواهند   با هر چيزيكه منابعي اصيل در مقابله  كنندميمثبتي خلق 

  

  و همدلي آگاهي تلفيق ذهن 
ذهن و  همدلي  گرفته    شوند ميي  هايمهارتشامل    آگاهي  تمرينات  متفاوت  الگوي  دو  از  كه 

متفاوت است، كه خود را به طور متفاوتي متحول يا تعالي    غير خودكه دركشان از خود يا    اندشده

آن  بخشندمي يا رها كردن  تقويت خود  با  كه  تسكين    هارنجمتفاوتي    به طور،  اين  .  دهندميرا  با 

به طور پايداري عملكرد كورتكس پيش پيشاني را    هاآن  هر دوينشان داده كه    شناسيعصب،حال

دوي  كنندميتقويت   هر  استفاده    تأمل از    ها آن.  يافته  تجسم  همدلي  به    كنند ميو  ين  ترعميقتا 
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هشيار نگه دارند.   آگاهي   حالترا در    هاآنالگوهاي جاسازي شده در مغز دسترسي پيدا كنند، و  

استفاده    هاآنهر دوي   مجدد   كشيسيمتا    كنندمياز تجارب جديد، و بررسي هشيار آن تجارب 

بخشند.   تسريع  را  قديمي  مغزي   تائيدالگوهاي  تغييرات  تسريع  براي  تمرينات  اين  اثربخشي  اعتبار 

  .كندميسي غرب را تقويت شرقي در روانشنا  آگاهي قابل توجه و سازنده، تلفيق نوظهور ذهن 

كه هيچ كدام از اين الگوها به تنهايي براي   اندرسيدهمتخصصين هركدام از اين الگوها به اين نتيجه  

دادن    كشيسيم بهبود  براي  ما  مغز  پرورش كامل كورتكس    آوريتابمجدد  براي  نيستند.  كافي 

اجازه   به آن  و  پيشاني ضروري هستند،  انجام   شيكسيمكه كار    دهند ميپيش  را  مغز خود  مجدد 

  باشد.  ترمنعطفو  تريكپارچهدهد، تا در درون خودش 

را    بودائيسنت   شفقت  و  عنوانخرد  بال  به  نظر  هاآموزه(  ١دارما  دو  در  از گيرندمي)  بعضي  ؛ 

دو پا در    به عنوانشفابخش و همدلانه را    يرابطهروانشناسان غربي ايگوي مشاهده كننده و يك  

 ايرابطهو همدلي   آگاهي را طي كرد. بنابراين، ذهن سفر زندگي توانمي ها آنكه با  گيرندمينظر 

نيستند:   الگوهايي تكميل كننده  كار    كاملاً  ها آنفقط  دو تمرين كنندميمشاركتي  اين  . همكاري 

بدون خطر و    تواندميآگاه    . همدلي ذهن ناميمميآگاه    همدلي ذهن   آن را  ماهمان چيزي است كه  

  را تسريع كند.  هاآنفرايندهاي قدرتمند تغيير مغزي را در بر خود داشته و  مؤثري ور به ط

مغز خودتان را به دست خود   كشيسيمتا    گيريدميرا به كار  آگاه    وقتي اين ابزارهاي همدلي ذهن

به   همچنين  كنيد،  شفافيت،    ٥هدايت  با  ديدن  بودن،  آرام  يافت:  خواهيد  تسلط  نيز  مقابله  اصل 

با شهامت بودن. در داستان جو، دان و ناثان  ارتبا با منابع، شايسته شدن، و    بينيم ميط برقرار كردن 

در   ناثان  پيدا    هايكشمكش   يبحبوحهكه  را  آرامش  زندگي    هاييانتخاب،  كندميخود  در  كه 

با منابعي  بيندميخويش داشته است را با شفافيت   با شايستگي  كندميجو ارتباط برقرار    مثل،  در ، 

فكر    هايانتخابمورد   كنار  كندميخود  خود  مرگ  با  شهامت  با  به  آيدمي،  و  و   آوريتاب، 

  .كندميآرامش دست پيدا 

 
1 Dharma 
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  خلاصه 
و كمك   است  مغزي  تغيير  براي  قوي  ابزاري  اين    كندميهمدلي  كه  كنيم  خلق  امن  محيطي  كه 

مدار تشديد   خود پذيرشي  تغيير را در آن اجرا كنيم. تمرينات تشديد، همسويي، همدلي، شفقت، و

  آن را، و شودمي، كه باعث قدرت بخشي به كورتكس پيش پيشاني كنندميموجود در مغز را فعال 

  مجدد كند. كشيسيمتا راهبردهايي را براي مقابله با مردم و رخدادهاي زندگي  سازدميقادر 

  ديگر را درك كنيم.افراد  هيجانيجو  تا  دهدميبه ما اجازه  تشديد 

تا راه خود به درون تجارب فردي ديگر را احساس كرده و    دهد ميبه ما اجازه    مسوييه 

  از خودمان را نيز احساس كنيم. هاآن آگاهي متقابلاً 

تا دركي از تجربه، مال خودمان يا مالي ديگري، را با هم در    كندميبه ما كمك    همدلي 

  ميان بگذاريم. 

شوده و درگير بمانيم، تا مغز بتواند خودش را  تا با تجارب گ  دهدميبه ما اجازه    شفقت 

  مجدد كند، حتي در زماني كه آن تجربه سخت باشد.  كشيسيم

پذيرشي  كمك    خود  ما  الگوهاي    كندميبه  و  بياموزيم،  آن  از  بياييم،  كنار  تجربه  با  تا 

  واكنشي جديدي را خلق كنيم.

ذهن   رفته،  هم  كمك    آگاهي  روي  ما  به  همدلي  ماه  كنندميو  خودتا  يا  حقيقي    يت 

راهنمايي كند. مشاركت ذهن   تواندميرا تجربه كنيم كه  خردمندانه   ما را  اعمالمان  و   آگاهي   در 

تقويت   را  پيشاني  پيش  كورتكس  عملكرد  دستبراي    تا  كنديمهمدلي  و   به  ثبات  آوردن 

  مجدد كنيم.   كشيسيممغز خود را  پذيريانعطاف



  
      ١١٤  
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  اي تسريع تغيير مغزپنج تمرين ديگر بر

  

  

  ميان تلاش كردن و پيروزي به باريكي يك تار مو است.  يفاصله

  

تا    كنندميتعاملي كار    به طور آگاه    پنج تمرين تجربي اضافي ديگر وجود دارند كه با همدلي ذهن 

،  ١تسريع كنند: پرورش حضور  آن راهرگونه فرايند تغيير مغزي را هدايت كرده و با امنيت خاطر  

  كنم ميرا توصيف    شناختيعصب  هاي جنبه. در اينجا مقداري از  ٥، و منابع ٤، پناهگاه ٣، پشتكار ٢نيت 

نشان   اضافي    دهندميكه  تمرينات  اين  به    توانندميچرا  ملاحظه  قابل  اصلي    هايتمرين شتابي 

كه در دو فصل پيش توضيح داده شدند اضافه كنند. هر كدام از اين تمرينات  آگاه    همدلي ذهن 

، و به ما اين امكان  بخشندميتغيير مغزي كه در فصل آينده خواهيم آموخت را سرعت    ايندهايفر

  مجدد كنيم.  كشيسيم آوريتابمغز خود را براي  ترسريعتا هر چه  دهندميرا 

  

  
 

1- Presence 
2- Intention 
3- Perseverance 
4- Refuge 
5- Resource 

٥ 
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  حضور
چيز   داشتن  داشتن    اهميتيبيحضور  حضور  است  ممكن  و   ترين سختنيست.  باشد.  دنيا  كار 

باشد "  آنچه   ي رهدرباشدن    خيالبي است  كه    "ممكن  است،  مهم  خيلي  دنيا    ترينسختنيز  كار 

و    –است   و حفظ حضور.  براي تداوم  وارد    تر مهمحداقل  اينكه وقتي  حضور   ي مسئلهاز آن هم 

بلافاصله  شويدمي را،  راحتي    آن  و  آرامش  احساس  و  فهميد،  احساس كنيدميمي  داشتن  با  و   .

آرامش   و  بودن   رها   توانيدميراحتي  در  و  شويد،  در خود   آگاهي  خود،   ١شويد، سبك  و  خود، 

  حضور و در همراهي با خودتان احساس تسلي و راحتي كنيد. 

مجدد   كشي سيمبه بهترين حالت بياموزد و خودش را    تواندميمغز، زماني كه آرام و راحت باشد  

، خارج شدن از "ن دادنخود را نشا"كند و در عين حال هوشيار و درگير باشد. حضور يافتن يعني  

انكار يا گسست توجهيبييا    پرتي حواس از آگاه    ذهن   آگاهي  ، و ورود به يك ٢، خارج شدن از 

مدد   كشي سيمبا    زمانهمبودن در اينجا، اكنون، در اين بدن، و سپس حفظ اين حالت بودن محض  

  مغزمان.   يمقابله يشدهالگوهاي شرطي 

آگاه،   ذهن  همدلي  تمرين  طريق  حضوري   توانيم مياز  حس  به  نفس  دو  يا  يك  فقط  مدت  در 

يافته وارد شويم. حضور   و تجسم  يا    تواندميدروني  پناهگاه  برابر تمام   ايلحظه  ايفرجهيك  در 

نفس بكشيم و باشيم. حضور همچنين    صرفاًاستراحت كنيم و    توانيم ميباشد:    ها دغدغهو    هانگراني

پذيرش عصبي  قدرت  به سمت  بازي ذهني    است:  ٣درگاهي  و فضاي  از كارها دست گشيده  مغز 

كه    كندميچيز جديدي را كاوش كند. حضور به ما كمك    دهدميكه به آن اجازه    كندميايجاد  

آرامش درگير   و چگونه    مانتجربهبا  الگوهايي را  انتخاب كنيم مي خواهيم چه  تا  را   ها آنشويم 

  مجدد كنيم.  كشيسيم

  

  تمرين : رسيدن به حضور 
به  از   .١ كنيد،  رو  محيط خود  به  كنيد.  شروع  هستيد  كه  خارجي خود    هايويژگيجايي  دنياي 

 در يا بسته شدن آن. باز شدندقت كنيد: شكل مبلمان اتاق، رنگ تابلوهاي روي ديوار، صداي 

 
1- being 
2- Dissociation 
3- Neural receptivity 



  
  ١١٧    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

دنياي   .٢ سمت  به  را  خود  به    تاندرونيتوجه  و  دهيد،  و    هايحالتتغيير  احساسات،  ذهني، 

به كه  راه    هيآگا   تفكرات خود  و    يابندميشما  از    هاآن دقت كرده  ناراحتي  ببريد:  نام    كه اين را 

يك دورهمي از طرف شركت   يبودن برافراموش كرديد به ايميل پسرعمه تان پاسخ دهيد، منتظر  

 در آخر هفته. 

عميق دروني از بودن در    آگاهي  به زير اي رخدادهاي هشيار راه يافته و به  تانآگاهيبگذاريد   .٣

را    يلحظهدر    اينجا،  بگذاريد، توجه خود  باز  آرامي  به  يا  ببنديد  يابيد. چشمان خود را  حاضر راه 

و   –در حالت تكيه به صندلي    پشتتانپاهايتان روي زمين،    –متمركز كنيد    تانبدني  هاي حس روي  

 شويد. آگاه  خود آگاهي از

ب .۴ به  را  به آرامي آن  و  تغيير دهيد،  به نفس كشيدن خود  را  از توجه خود  دهيد.  داخل    يرون و 

نفس كشيدنتان   آگاهي از  اين آگاه    خود  وقتي  تجربه  تانآگاهياز    آگاهي  شويد.  در    ياز  خود 

ساكت  شودمي  ترعميقحاضر    يلحظه ذهن  وارد   توانيدمي.  شودميمتوقف    هاپچپچو    شودمي، 

م حضور صرف. ورود به يك احساس مداو –يك حس بودن در اينجا، اكنون، در اين لحظه شويد 

اين   اكنون.  و  اينجا..  تنفس...  اين  لحظه...  حاضر...اين    ي لحظهاين  تنفس  ...اين   ي لحظهحاضر 

 ارزشمند...اين تنفس ارزشمند... 

تا    تانآگاهيبگذاريد   .۵ شود.  رها  دادن  انجام  جاي  به  بودن  از  ثابت  و  دروني  آرامشي  در 

تي اگر در ابتدا فقط به مدت چند ثانيه بتوانيد در اين احساس حضور مداوم باقي بمانيد، ح توانيد مي

را حس    آن  يك  يا  سكون،  گستردگي،  حس  است!  خوشمزه  خيلي  احساس  اين  كنيد:  حفظ 

شيريني نشانگري مطمئن از اين است كه شما حضور داريد. وقتي وارد اين سكون، و اين سكوت  

به آن   عميقاً يدا كنيد و  به خرد ماهيت حقيقي خود دسترسي پ  كندمي، كه كمك  شويدميذهني  

 را صرف اين كنيد كه به هرگونه تغيير در هشياري خود دقت كنيد. ايلحظهگوش كنيد، 

كمك كند از ظرفيت   تواندمي  خيزدميتمرين حضور و اعتماد به خرد دروني عميقي كه از آن بر  

  .تاب آور و خردمندانه امين خاطر جديدي پيدا كنيد به طورخود براي عمل كردن 
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  نيتقصد و 
در   ماندن  بسته  بود   تردردناكخويش    يجوانهروزي خواهد رسيد كه ريسك  از خطري خواهد 

   .شودميكه از شكوفا شدن حاصل 

  ١آنايس نين

 هاينورون  شودميكه در فصل يك نشان داده شد، توجه تمركز يافته يا متمركز باعث    طورهمان

بر   مكرر  تمركز  كنند؛  آتش  مغز  در  مكرر موجود  زدن  آتش  باعث  تجربه  يا  مشابه  شيئي  روي 

ثابتي را خلق  شودمي  هانورون و  . وقتي  كندمي؛ و آتش زدن مكرر عصبي، ساختار عصبي جديد 

يك  يا  نگرش  يا  صفت شخصيتي،  يك  رفتار،  از  ويژه  الگوي  يك  پرورش  روي  را  خود  توجه 

، ذهن خود را به سمت كنيميمخود و صاف كردن آن، متمركز    ي تجربهعدسي براي فيلتر كردن  

بيشتري صفت يا رفتار مطلوب را تشخيص  كنيمميآن هدف متمايل     آن را،  دهيممي. با آمادگي 

 به عنوان.  كنيممي، و فعاليت ذهني را به سمت آن هدايت  كنيم ميخود ثبت    ٢در هشياري   تركامل

به  و    ترمنعطف، و  ترخود پذيرنده ،  ترآگاه  كه ذهن   كنيمميمثال، وقتي يك نيت را طوري تنظيم  

براي    عنوان پشتيبان  شروع    آوريتابيك  نيت  آن  روي  مكرر  تمركز  باشد،  به    كندميبيشتر 

 به طور. مغز  كندميساخت ساختار مغزي جديد و مداري كه ما را در رسيدن به آن نيت حمايت  

تا   به  به  پيش فرض آماده است  ويژه را    قصدر واقع آن  عمل كنيم كه د  هاييشيوهما كمك كند 

  . كنيمميباريك عصبي را به يك آزادراه بزرگ تبديل  . ما يك مسيردهندمينشان 

كه، در بيش از نيمي از موارد، نياز است كه از يك نگرش يا شرايط بيرون بياييم    انديافتهمحققان  

باعث    شودميباعث   آن  درد  يا  شويم  رنج  به يك    شود ميمتحمل  د حركت جدي  عمل  يرمسكه 

عزمي را در ما تقويت كند تا در    تواندميو بهزيستي    آوريتابصادقانه براي پرورش    نيتيكنيم.  

  بيشتر استقامت به خرج دهيم.  آوريتابمجدد مغز خود براي  كشيسيم

، يك هشدار وجود دارد كه بايد در ذهن داشته باشيم. ها قصد و نيتهنگام تفكر كردن در مورد  

ما  پذيرفتن اين مو يا صفت را در خود پرورش دهيم ما را مستعد شكستي    بايدضع كه  يك رفتار 

ما  كندميبالقوه   را    آن را  توانيممي، در حالي كه داشتن اين نگرش كه  در خود پرورش دهيم ما 

 
1- Anais Nin 
2- Consciousness 



  
  ١١٩    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

نيگل كندمييادگيري    يآماده من  مراجع  بر ترس خود    خواستمي  ١. وقتي  صحبت   يدربارهكه 

در   گرفت ميست اگر تصميم  توانميعمومي را يافت كه    هاييمكانلبه كند،  كردن در برابر جمع غ

مجبور به اين كار نبود. او در برابر اين وسوسه كه    وقتهيچدر برابر گروه صحبت كند، ولي    هاآن

صحبت كردن بدون فشار براي اجرا داشتن، به    احتمالاًحرف بزند مقاومت كرد.  بايد  احساس كند  

امكان ر اين  ولي  او  با سرعت خودش،  آرامي،  به  را  موفقيت خود  داد كه  طورا  بسازد.   به  مداوم 

شرايط   و  خلق    يماهرانهمحيط  اساس  بر  نيت  كردن هاستفرصتو    هاگزينهيك  مجبور  نه   ،

به سمت   "٢بايد "مشخصي را انجام دهيم. حركت از    يشده خودمان براي اينكه رفتارهاي تعريف  

 پذيري انعطافو با سرعت بيشتري مغزمان را براي  كندمييري را تشويق به خودمان يادگ "٣اعتماد"

  . كندميمجدد  كشيسيم آوريتابو 

سين نام  به  مراجعينم  از  يكي  با   يدورهدر    ٤وقتي  صبح  روز  هر  و  بود،  زندگي  از  سختي  بسيار 

ت پايين نيايد ، من پيشنهاد كردم كه اين نيت را داشته باشد كه از تخشدميوحشت از خواب بيدار  

به   كردن  دقت  به  او شروع كرد  برساند.  آرامش  به حالت  را  خود  بدن  و  ذهن  بتواند  كه  وقتي  تا 

توصيف شد را تمرين    ١حالتي كه هنگام بيداري داشت، و رسيدن به حالت حضور كه در تمرين  

د همدلي  كرد. چند هفته بعد، وقتي آمد كه پيشرفت خود را گزارش كند، سين اعتراف كرد كه باي

را نيز تمرين كند. در ابتدا، مغز و بدنش به بيش از يك ساعت زمان نياز    يورزعشق  با خود و خود

. ولي پس از دو كردميروز خود را شروع    ها آنداشتند تا به حالت راحتي و تعادلي برسند بايد از  

ادر بود تا زمان را به  دقيقه به حالت آرامش برسد؛ به زودي او ق  ٤٠هفته، او قادر بود كه در مدت  

به    ٢٠ اين زمان  براي آن   ٥دقيقه كاهش دهد، سپس  نياز  از آن هم زمان مورد  دقيقه رسيد، پس 

در   توانست  او  بود وقتي  باشكوهي  روز  بود. چه  بار نفس كشيدن  از    آنفقط چند  آرامش  حالت 

  خواب بيدار شود. 

عمدي براي رسيدن به آن نيت ساختار،  اينكه انتخاب يك نيت، و پيگيري آن با رفتارهاي    به دليل

ي خود را به دقت انتخاب كنيم. هانيت، به همين دليل نياز داريم كه  دهدميعصبي در مغز را شكل  

 
1- Nigel 
2- must 
3- trust 
4- Sean 
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وقتي خواهرشوهرم با "خاصي آماده كنيم:    هاي شيوهذهن را به    توانيممي،  آوريتاببراي بازيابي  

دعوا   رف توان مي،  كندميمن  معقول  كه  بياموزم  كنم.م  كه  "  "تار  بمانم،    آموزمميوقتي  معقول 

باشم.توانمي با خودم صبور  مبهوت  توانمي"  "م  وقتي  باشم كه  داشته  ياد  به  ناراحت،   شومميم  يا 

 يدربارهتكانشي به حساب كسي برسم، كمي صبر و    به طور م قبل از اينكه  توان مي"  "نفس بكشم. 

به  توانمي"  "كنم.  تأملآن   حداقل  تمركز   هاييوقت  ياندازهم  است  اشتباه  كه  كاري  روي  كه 

كنم.كنممي تمركز  نيز  است  درست  لحظه  در  كه  كاري  روي  اين  توانمي"  "،  وقتي  را    ها نكتهم 

باشم.  كنم ميفراموش   داشته  شفقت  خودم  تمرين    "براي  براي  قدرتمند  ولي  ساده  روش  يك 

  .ردندقت كانتخاب يك نيت اين است كه نيت را اين انتخاب كنيم: 

  
  نيت قصد و : انتخاب٢تمرين 

يا   يهفتهدر   همسر  بچه،  به  وقتي  كنيد  دقت  كه  كنيد  انتخاب  اين  را  نيتتان  روز صبح،  هر  آينده 

 ي قهوه؛ يا وقتي  گذاريدمياز خانه را بيرون  يتان  پا؛ يا وقتي  كنيدميخود سلام    آموز دستحيوان  

بو   را  ساكنيدميصبحانه  ناهار  هنگام  وقتي  يا  و  را  ؛  خود  را  كنيدمي   مزهندويچ  چيزي  چه  اول   ،

  .شويدميمتوجه 

. دقت كردن به دقت كردن (توجه كردن) بخشدميشما قدرت    آگاهي  دقت كردن به تمرين ذهن 

. انتخاب يك نيت، و سپس دقت كردن به خودتان در انجام آن بخشدميشما را قدرت    آگاهي  نيز

. كندميلق الگوهاي جديد پاسخ به تجارب را تقويت  نيت، اعتماد به نفس، و ظرفيت شما براي خ

  است.  آوريتابكه زيربناي تمام  كنيدميشما داريد يك مكانيسم عصبي را تقويت 

 
  پشتكار 

  چقدر بايد تلاش كنيد؟ تا هميشه.

 ١جيم ران 

كاري سخت و دردناك باشد. پشتكار   تواندميو تغييرات  هاچالش در مواجهه با   آوريتاببازيابي 

در   كنترل    يتانهاتلاشداشتن  در    پذيريشكلبراي  ناگزير  امري  مغزمان   كشيسيمعصبي  مجدد 

 
1- JIM ROHN 



  
  ١٢١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

است. با پشتكار داشتن در استفاده از ابزارها و فنون جديد، طوري مدار عصبي جديد خود را تثبيت 

بتواند    كنيممي جديد  مدار  اين  عنوانكه  به  به  و  كند،  عمل  آور  تاب  رفتارهاي  براي  بنياد    يك 

  سادگي توسط فشارهاي گذشته زير پا نماند. 

تا    هايارزيابي بايد يك الگوي آتش زدن عصبي تكرار شود  بار  اينكه چند   به طوردانشمندان از 

مرتبه    ١٧كه اين مقدار    دهدمينشان    ها دادهمطمئني در مغز كدگذاري شود متفاوت است. بعضي  

به عدد    يمطالعهاست؛ يك   ندانيم كه به چه مدت بايد يك   دقيقاًاگر    رسيد. ولي حتي  ٥٦ديگر 

هم   باز  شود،  تثبيت  مغزي جديد  ساختار  تا  كنيم  تمرين  را  تمرين    دانيم ميعادت  دقيقه  چند  كه 

بسيار   روز  در  زيادي  دفعات  براي  براي    مؤثرترداشتن  ساعت  يك  است.   بار يكاز  هفته  در 

مجدد مداوم شده و فرايند را    كشيسيمتكرارهاي منظم و مكرر، باعث ايجاد آتش زدن عصبي و  

همچنين  بخشدميتسريع   داشتن    دانيممي.  رغبت  موضع  داشتن  روي    –كه   –  هافرصتتمركز 

است    مؤثرتر جدي  تصميم  و  اراده  موضع  داشتن  عملكرد.    –از  روي  اهميتي    تقريباً تمركز  هيچ 

دارد   اهميت  كه  چيزي  است.  كوچك  چقدر  تغيير  پيشرفت  ابتدا  در  كه  ما ندارد  كه  است  اين 

خرج  به  پشتكار  ما  اينكه  همچنين  و  كند،  تسريع  را  مثبت  تغييرات  كه  كنيم  انتخاب  را  تمريناتي 

با توماس اديسون مصاحبه كرده بود، از او پرسيده بود در مورد اينكه   دهيم. يك گزارش گر كه 

خورده شكست  مرتبه  هزار  دو  برق  لامپ  در  الكتريسيته  كنترل  چگونگي  كشف  از  چه    قبل  بود 

گفته   داشت.  بود،    شود مياحساسي  داده  پاسخ  اديسون  شكست "كه  من  عزيز،  جوان  مردم 

  "قدمي بود. ٢٠٠٠. من لامپ برق را اختراع كردم. اين فقط يك فرايند  خوردمنمي

  
  : تقويت پشتكار٣تمرين 

مجدد   شي كسيم  ايشيوهاين نيت را انتخاب كنيد كه يك تمرين را اجرا كنيد كه مغزتان را به   .١

 يكي از موارد زير: مثلاً برايتان اهميت دارد،  كنيدميكه احساس  كندمي

  ، مثل قدرشناسي قائليد(الف) پرورش نگرشي كه براي آن ارزش 

يك   از  شرايط  ديدن  اينكه    اندازچشم(ب)  جاي  به  طورجديد،  تصورات    به  با  و  خودكار 

  به شرايط پاسخ دهيد.  انگاشتهيش پ
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به   دادن  پاسخ  عامل  (ج)  سيل    زاياسترسيك  شكستن  جديد،  رفتاري  با   هايواكنش مداوم 

  خودكار و انتخاب عمدي چيزي جديد.

كار  اينشانهيك   .٢ اين  براي  كنيد.  يادآوري  خود  به  را  نيت خود  تا  كنيد  زيادي    هاي روشجاد 

  دارد:  وجود

به بياورد  ياد شما  به  كه  كنيد  يادداشت چسباني نصب  از   (الف) روي كامپيوتر خود  رخدادهايي 

  باشيد؛   شكر گذارروز دقت كنيد كه بايد برايشان 

به تلفن يا جواب زنگ در را دادن تا سه بشماريد و دنده را عوض كنيد،  (ب) قبل از پاسخ داده 

تا حضور پيدا كنيد و قادر باشيد با يك چارچوب ذهني بازتر   دهيدميبدين طريق به خودتان وقت  

  پاسخ دهيد؛ 

 به عنوان دام معمولي، مثل وصل كردن قهوه ساز به برق، يا چرخاندن سويچ اتومبيل،  (ج) از يك اق

  براي يادآوري نيت خود براي روز استفاده كنيد. اينشانه

نشان    هاآنآن نيت و آزمايش را با به كارگيري    كنندميرفتارهايي را شناسايي كنيد كه كمك   .٣

 :شونديمآن شامل موارد زير  هاي مثالدهيد. بعضي از 

  كه آن روز انجام داده است؛ ياكار سخاوتمندانه ٥(الف) ابراز قدرداني خود از همسرتان به خاطر 

و   ايستاده است  دم در  فردي كه  يا  تلفن  به جاي فرد پشت  سعي كنيد   كهاين (ب) گذاشتن خود 

  بين خودتان دو نفر را از ديدگاه وي ببينيد. يتعامل

با   شدن  مواجه  هنگام  عملكردي،  هايديناام(ج)  نقص  يا  اشتباهات،  عنوان،  از   به  بخشي 

به    يبندچارچوب ماهرانه  پاسخ  بپرسيد  زااسترس  ي مسئلهيك  خود  از  اين  "،  با  برابر   ي مسئلهدر 

  "غلط چه چيزي صحيح است؟

آن  به مدت يك هفته رفتار را تكرار كنيد، سپس يك هفته ديگر، بعد از آن هم يك ماه ديگر   .۴

كني   را با    توانيدميد.  تكرار  رفتار، همگام  آن  نشان   گيريدميياد    كه اين با گسترش  در  چه چيزي 

 :بينيدميانجام كار را در زير  هايروشدارد، آزمايش كنيد. بعضي از  تأثيردادن نيتتان 

و   همكاران،  شوهرتان،  خواهر  كودكتان،  از  خود  قدرداني  خاطر   يفروشنده(الف)  به  مغازه 

  ، به سهم خود، ابراز كنيد؛ شاندانهسخاوتمن رفتارهاي 



  
  ١٢٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

برادرتان جورج، وقتي    يصادقانه  يانگيزهبا قبول كردن    مثلاًخود را تغيير دهيد،    اندازچشم(ب)  

زدن   با  تولدتان  روز  خلوت    هايعلفدر  با   خوشحالتان حيات  همراه  ناخواسته  اگرچه  كرد، 

  حيات را نيز كنده است؛   يهانرگس هرز تمام   هايعلف

،از حروفي تشكيل  1بحران  يكلمهزبان چيني براي    يشدهبه ياد داشته باشيد كه حروف نوشته  (ج)  

معناي   به  كه  دو    ٣فرصتو    ٢خطر شده  يك باشندميهر  ماه  در  موجود  بحران  سه  در  حداقل   ،

  است. آمده  به وجودفرصت را پيدا كنيد كه برايتان 

خرج   .۵ به  پشتكار  خود  تمرين  در  وقتي  كه  كنيد  تغيير دهيدميدقت  چيزي  چه  ذهنتان  در   ،

 . كندمي

اخبار عصرگاهي    يمشاهدهزماني مراجعي داشتم كه بعد از اينكه دو هفته تمرين كرده بود هنگام  

  ها پلهبه جاي فحش دادن روشن فكر بماند و چيزي نگويد، به من گفت كه يك روز با هيجاني از  

  بينيمميوقتي    "!دهمميجديدي را رشد    هايوننوردارم  "،  گفتهميبه پايين دويده است و با خود  

  كشيسيمگذاشتن است، شهامت پشتكار داشتن در    تأثير   مجدد عمدي ما در حالت  كشي سيمكه  

به سمت   مغزمان  قرار    ٥مجدد  مقابله مورد حمايت  بيشتر    گيردمياصل  از   بينيممي:  شودميو  كه 

كه نسبت به قبل جديد بوده يا   كنيممييجاد  و رفتارهايي را در خود ا  كنيمميشرايط سخت عبور  

، به كار خود كنيممي، و رشد  كنيممي، تغيير  گيريمميكه داريم ياد    بينيم ميمتفاوت هستند. وقتي  

  .دهيمميادامه 

  ها پناهگاه 
، تا زماني كه كسي ديگر آشكار كند كه در عمق وجود ما چيزي كنيمميبه خودمان ايمان پيدا ن

دارد، كه ارزش گوش داده شدن دارد، ارزش اعتماد ما را دارد، و براي لمس شدن باارزش وجود  

كرديم،   پيدا  ايمان  خودمان  به  وقتي  است.  مقدس  ما  كنجكاوي،   توانيمميتوسط  و  كنيم  خطر 

  را امتحان كنيم.   سازدميكه روح انسان را آشكار   ايتجربهحيرت، شادي خودجوش يا هرگونه 

  ٤اي، اي كامينگز

 
1- Crisis 
2- danger 
3- Opportunity 
4- E. E. CUMMINGS 
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 هايسرچشمهبه تنهايي تجربه كنيم: امنيت و اعتماد    توانيمميكه    كندمي  تائيدمدرن    شناسيعصب

 كشيسيم، و رشد هستند. امين و اعتماد همچنين براي رشد سالم مغز، و براي  ١، اكتشاف آوريتاب

اولين   در  هستند.  ضروري  سني  هر  در  مغزمان  دنبال   هايدورهمجدد  به  ترسيده  كودك  رشد، 

والدينش  امنيت سوي  از  و آسايش  محافظت،  بهبودي  رودمي،  دوباره  آرام شد،  وقتي  و   يابدمي؛ 

اكتشاف   به  گشوده  پردازدميدوباره  يادگيري  سمت  به  دوباره  مغز  تمام شودمي.  در  همين   .

احساس امنيت   كندميكه به ما كمك    ايزمينههر چيزي در    يتجربهصحت دارد.    هايمانيزندگ

لرزان و وحشتناك   يدقيقه  ٤٥كمك خواهد كرد كه تاب آور و پاسخگو بمانيم.  كنيم، همچنين  

همكار ديگر در    ٦را به همراه    يسكوفرانسسانآن در    يهالرزهپس همراه با    ١٩٨٩سال    يلرزهين زم

با   يهمهزير يك ميز كنفرانس بزرگ گذارندم، طوري كه   و  بوديم  ما دستان همديگر را گرفته 

زير   زمين  قلب  لرزش  قوت  و  اطمينان  همديگر  به  پناهگاه  داديمميپاهايمان  آن  ما   نشيني هم.  به 

به   اتفاقي دارد    ياندازهاجازه داد كه  ببينيم چه  به روشني  تا  باشيم  آرام  و  افتدميكافي   به عنوان ، 

ا اينكه  ب  زمانهمقطع شدند، به خانه رفتيم تا    هالرزهمنابع با همديگر ارتباط برقرار كنيم. وقتي پس  

و اموالمان و اقدام به بازسازي، در كنار دوستان و   هاخانهبه   ها خسارتشروع كرديم به رسيدگي به  

  خود براي پاسخ دادن را حفظ كنيم.   پذيريانعطافپناهگاه بيشتري را پيدا كنيم و  يمانهاخانواده

ما  صرفاًپناهگاه،   كه  زماني  براي  است  حمايتي  و  امن  مكان  يك  معناي  آشفته    پذيرآسيب  به  يا 

كه به آن نياز داريم، يا مكاني    اياندازه، يك مكان امن براي گريه كردن يا فرياد زدن به  ايمشده

سر برمي آورد.   ومرجهرج، تا زماني كه يك رشته عمل از يك  كنيمميكه با شكيبايي در آن صبر  

ن  يهمه نياز داريم، ولي  پناهگاه امن، و حرمي  پناهگاه،  به  براي فرار از  ما  ،  هاخوفو    هااهريمن ه 

يا   كنيم،  جور  و  جمع  را  كنيم، خودمان  قوا  تجديد  اينكه  براي  فيليس    طورهمانبلكه  دوستم  كه 

پيدا   هاپناهگاهآرامشي كه در آن    "را دوباره جايگذاري كنيم.  يمانهامولكول"،  گويدمي  ٢كرسون

كمك    كنيممي ما  آرام  كندميبه  به  خود  درون  در  مغزمان  تا  آنجا  از  بازگرديم؛   تواند ميش 

  جديد و بهتري مقابله كند.  هايشيوهخود را بازيابد تا به روشني ببيند و به  هايظرفيت

 هاي فعاليتا طبيعت، در  ي  خانه، در فضاهاي مقدس  كنيم ميما در روابط قابل اعتماد پناهگاه پيدا  

 
1- Exploration 
2- Phyllis Kirson 



  
  ١٢٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

فعاليتي شود كه    توان مي(كه    اي مراقبه ، مثل شودمي  فكري انجاماي و  مراقبه  صورت   بهشامل هر 

پيدا    ها ظرفشستن   پناهگاه  بدن خودمان  ما در سرزندگي  باغباني).  و تابي  كنيممييا  پرآب  ، در 

شفافيت   در  ماهيت  مانياريهشهيجاناتمان،  خرد  در  ساكت   آموزيممي.  مانيقيحق ،  فضايي  كه 

فراغت، يك   اوقات  كنيم، يك  استرس طوفاز    گيريكنارهخلق  و  انجام   ١ان  براي  روزانه  زندگي 

آرام شدن و وارد شدن به حالت امنيت و اعتماد.   –  خوانم مياستراحت    آن را(ليندا)  كاري كه من  

پر   نو  از  را  خودمان  پناهگاه،  اين  سيستم عصبي خود كمك  كنيمميدر  به  به حالت   كنيممي.  تا 

با آن  يا در  باز گرديم  فيزيولوژيكي  متانت  و  بمانيم، چيزي كه  آرامش  نام   "٢تحمل  يپنجره"قي 

  مقابله كنيم.  هر چيزيبقايي بدوي خود با   هايپاسختا بدون توسل به   كندميدارد و به ما كمك 

آينده    هابخش  تمرينات  نشان  هايروشو  را  مردم،    دهندميي  در  بتوانيد  تمريناتي  هامكانتا  و   ،

كه  هاپناهگاه كنيد  پيدا  ساده  به    توانندمييي  كنند  كمك  شما   پذيري شكلكنترل    فرايندهايبه 

 براي مقابله بياموزيد.را  يآورترحتي تاب هاي روشعصبي بازگرديد تا  

  

  ميان ديگرانيافتن پناهگاه در 
كه وقتي از نظر هيجاني سردرگم هستيم يا تفكرمان دچار   افراديدر ميان دوستان خوب،    توانيممي

به دنبال پناهگاه    كنندمييا تحقيرمان ن  كنندميما قضاوت ن  در مورد ، اعتماد داريم  شودمياختلال  

كه دوباره   شويمميو آماده    كنيمميكنارمان هستند تا وقتي كه تجديد قوا    واقعاً  كه    افراديباشيم:  

مردمي هستند كه    هااين با دنيا روبه رو شويم. ديديم كه چطور جو چنين پناهگاهي براي دان بود.  

آرامش    توانيممي و  پايداري  بتوانيم  كه  وقتي  تا  بگيريم  قرض  را  خودشان  آرامش  و  پايداري 

دوباره   را  افراد    توانندمي  هاآنآوريم.    به دستخودمان  از  ليست كوچكمان  اتكايي "در   ٣"قابل 

تماس بگيريم، و اطمينان داشته باشيم كه با ما   هاآنصبح هم با    ٢حتي ساعت    توانيمميباشند كه  

ر راجرز  همان  كارل  روانشناس  كه  دارند  را  رافتاري  نامشروط"  آن  مثبت  و  خواندمي  "٤توجه   ،

قلب   قوت  ما  به  كه  باشيم  داشته  اگرچه    دهندمياطمينان  شد)،  خواهيم  (يا  هستيم  خوب  ما  كه 

 
1- Sturm and drang 
2- Window of tolerance 
3- Go-to people 
4- Unconditional positive regard 
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در افرادي پناهگاه بيابيم كه وقتي بحراني    توانيممي. يا  شكندميدارد در اطرافمان در هم    يايماندن

بود،    واقعاً    آيدميش  پي  خواهند  كنارمان  به    طور هماندر  لرزه  زمين  طول  در  و همكارم  من  كه 

  بوديم.  رو كردههمديگر 

پناه بدهند، نااميد نشويد.    تانزندگياگر در حال حاضر افراد بسياري در   بتوانند به شما  نيستند كه 

را خلق ك  مؤثرحمايتي    يچرخهدر تخيل خود    توانيدمي اين چرخه  و اصيلي  شامل   تواندمينيد. 

از مردمي    تواندمي، يا  كنندميحمايتتان    كنيدمياعتماد داريد و احساس    هاآنكه به    شودافرادي  

داريد ملاقاتشان كنيد.    هاي شخصيتشامل    تواندميشما    ي چرخهتخيلي تشكيل شود كه دوست 

مثل   مسيح  معنوي  همچنين  حضرت  باشد.  لاما  دالايي  باشد. خردمندانه    خود   دتوان مييا  خودتان 

خودمان   شدن  عنوان متصور  احاطه    به  تخيلي  يا  واقعي  دوستاني  توسط  كه  كه    اندشدهفردي 

  هاناشناختهما را در مواجهه با  آوريتاببه ميزان زيادي آسودگي و  تواندمي "اند گرفته پشتمان را"

  تقويت كند.   آوروحشتيا شرايط 

كه قدرت درخواست حمايت در تخيلات خود را تجربه كردم، و آن   پيش بود  يدههيك    تقريباً

كه   بود  وقتي  و خواستميهم  بيني  نزديك  حالت  تا  باشم  داشته  ليزيك  چشم  جراحي  يك  م 

در   با  و  بود،  پرخطر  اين عمل  كنم.  را تصحيح  با    ي همراه   ي نتيجهآستيگماتيسم هميشگي خودم 

ستانم خواسته بودم كه در آن روز به من فكر كنند، اضطرابي قابل درك اقدام به آن كردم. از دو

از من حمايت   و در حين    شودميدر زماني كه تحت جراحي بودم، تا در آن لحظه احساس كنم 

جراحي تنها نيستم. مجبور بودم در حين جراحي هوشيار باشم و چشمانم را روي نور روي   يرويه

باي بتواند رديابي كند  ليزر  تا  بتوانم ديد   دقيقاًد كجاي قرنيه را  سرم متمركز كنم  تصحيح كند كه 

 حركت بيستم  توانميآورم. وقتي روي تخت روان دراز كشيده بودم و تا    به دست خود را    ٢٠/٢٠

  دانستم مي، تمام عشق و مراقبتي كه  كنندميم كه تمام دوستانم به من فكر  كردميبودم به اين فكر  

  م.را به خود جذب كرد آيدميبه سمت من 

حدود ده دقيقه كه از جراحي گذشته بود، ناگهان تمام احساس اضطراب خود را از دست دادم. به  

نبود   چيزهيچ  اصلاً،  چيزهيچجاي آن سيلابي از احساس عشق و تعلق پرقدرت به سمتم روانه شد.  

مدت   تمام  در  بترسم.  آن  از  (كه    يماندهيباقكه  ماندم  باقي  آرامش  حالت  همان  در  جراحي 
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  بود). آميزموفقيت كاملاًجراحي هم 

جديد   ياندازهبه    تقريباً  توانندميتخيلي    هايتجربه مغزي  مدار  خلق  براي  واقعي  رخدادهاي 

كه داريم يك موز    كنيمميوقتي تصور    اندكردهكشف    شناسيعصبقدرتمند باشند. متخصصان  

نگاه  بينيمميرا   را  واقعي  موز  وقتي يك  همان صورتي كه  به  در   هاينورون،  كنيميم،  مشخصي 

مكرر   به طور تا    كنيدمي. وقتي از قدرت تخيل خود استفاده  كنندميآتش    ١مان يداريدكورتكس  

حمايت   شما  از  مردمي  كنيد  الگوي  كنندميتصور  يك  خود  عصبي  مدارهاي  در  را   اي مقابله، 

 پناهگاه استفاده كنيد. به عنوانسختي يا چالش از آن  هايزماندر  توانيدميكه   كنيدمينصب 

  

  حمايتي  يچرخه: خلق يك ٤تمرين 
، مثل رفتن پيش سرپرست براي خواهيدمييك شرايط خاص را پيدا كنيد كه براي آن حمايت   .١

حسابرسي    يدرباره  وگوگفت يك  براي  شدن  حقوق،آماده  اضافه  درخواست  يا  شكايت  يك 

در روز شكرگذاري   توانيدميكه امسال ن  ، گفتن به برادر و زن برادر٢توسط خدمات درآمد داخلي 

 وسايل دارويي موجود در كمد لباسش.  در موردملحق شويد، يا برخورد با پسر نوجوانتان  هاآنبه 

ثانيه را صرف اين كنيد تا در تخيل خود مردمي را شناسايي كنيد كه دوست داريد در اين    ٣٠ .٢

نيستيد.   لاً كامحاضر، و    كاملاًرا    هاآنشرايط كنارتان باشند.   حمايت كننده تصور كنيد. شما تنها 

مغزتان  طبيعي  عادت  يك  به  كه  وقتي  تا  كنيد  تمرين  را  پناهگاه  حس  اين  احضار  بارها  و  بارها 

 فراخوانيد. آن راهرزمان به آن نياز داشتيد   توانيدميكه  شودميتبديل 

تخيل   در  منابع  و  پناهگاه  همان    تواندمياحضار  به  مغز  كه    يزهاندابراي  نظر   هاآنزماني  از  را 

شود.   احساس  واقعي  دارد،  حاضر  براي    هايپتانسيلفيزيكي  تخيلات  از  مجدد   كشيسيماستفاده 

پيدا كند.    نهايتبيتا    تواندمي مغزمان   غيرمنتظره   يدفعهگسترش  بحران  يا  با يك چالش  بعد كه 

 تاب آور فرا  به صورتردنتان  حمايتي خود را براي كمك به عمل ك  يچرخهمواجه شديد، وقتي  

  ، به احساس امنيت دروني خود كه افزايش يافته است دقت كنيد.خوانيديم

  

 
1- Visual cortex 
2- IRS 



  
      ١٢٨  

  ها مكانيافتن پناهگاه در 
  آرامش طبيعت 

  كند ميوقتي نااميدي تمام دنيا در من رشد 

  خيزميم از خواب بر صدابيشب،   ينيمهو در 

  ،لرزممياهد بود به خود و از خوف اينكه زندگي من و فرزندانم چگونه خو

كه اردك جنگلي، با زيبايي تمام بر روي آب   كشمميو در جايي دراز  گيرمميراه را در پيش 

  .كندميبزرگ در آن خود را تغذيه  (نوعي مرغ ماهي خوار) ، و حواصيل آرامديم

  ، رسمميبه آرامش طبيعت 

  ر . به حضوكندمياندوه ن يانديشهكه زندگي خود را متحمل  

  . رسمميآب ساكن 

  كنم ميكور را احساس - روز  هايستارهو بر بالاي سرم 

  . براي زماني كه  كشندميكه با نور خود انتظار 

  .امگشته، و آزاد آرامميم من در ظرافت دنيا 

 ١وندل بري 

صحرا يا يك   –به آن پناه ببريم    شودميما به مكاني امن نياز داريم كه وقتي اوقات سخت    يهمه

تا با   –دوستمان يا تخت گرم و نرم خودمان    ي خانه،  مانادارهچه، مسجد يا يك معبد، ماشين يا  باغ

توسط خودمان   مرتباًخود خردمند و تاب آور خويش ارتباط مجدد برقرار كنيم. وقتي يك مكان  

با يك ، خود آن مكان فيزيكي  گيردميپناهگاه مورد استفاده قرار    به عنوانيا بسياري افراد ديگر،  

آرامش   و  امنيت  راانرژي    توانيممي.  شودمي  اندازين طناحساس  آن   آن  وارد  وقتي  و  كنيم  حس 

  .شويمميآرام  كنيم مياحساس   شويممي

باشد   "٢پذير -خود "مكاني امن براي پناه گرفتن باشد، در صورتي كه آن مكان    تواندميهر جايي  

درختي    تواندميي ما درخور باشد. اين مكان  ، و شرايط زندگهاشدن، شرطي  وخوخلقيعني با    –

به دنبال راهي براي عبور از    ياصخرهمورد علاقه در يك پارك، يا   كنار اقيانوس باشد كه وقتي 

 
1- Wendel Berry 
2- Ego-syntonic   



  
  ١٢٩    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

، احساس رويممي. هر موقع كه به مكان امن خود  نشينيميموضعيت دشوار خود هستيم روي آن  

شفقتي    ١بودن با  كه  را  خود  وجود  دني   تربزرگو  را  از  شده  گرفته  بر  در  خودمان  كوچك  اي 

  كنار بياييم.  آور ترو تاب ترسريعخود   هاسختيو  هاخسرانبا   توانيممي؛ كنيممي ترعميق

قابل   اندازپس اكثر    ٢٠٠٨در بحران اقتصادي سال    ٢دوستم ديل  بازنشستگي خود را از دست داد. 

به مكان امن خود رفت كه يك نيمكت  درك است كه از اين اتفاق پريشان شد، و در همين حالت 

به منزل من آمد، با   بعداًدر پارك شهر بود و بالاتر از يك تالاب كوچك قرار گرفته بود. وقتي  

 اميزندگنيم ساعتي بود كه در كل    ين ترآراماين  "به من گفت،    صرفاًآرام تگزاسي خود،    يلهجه

ح  ".امداشته را  ديل  مالي  مشكلات  امن  مكان  به  كار يك  رفتن  اين  ولي  نكرد،   پذيري انعطافل 

به   كه  كرد  بازيابي  وي  در  را  با   هايظرفيتست  توانميآن    ييلهوسآرام  مواجهه  براي  خود 

 يرسازيتصومشكلات را به ياد بياورد و كار حل مشكلات خويش را آغاز كند. تمرين بعدي يك  

پناهگاه را در خود پرورش  در يك مكان امن احساس    كندميهدايت شده است كه به شما كمك  

 در اوقاتي كه به آن نياز داشتيد در تخيل خود احضار كنيد.  توانيدميدهيد، مكاني كه 

  

  : خلق يك مكان امن٥تمرين 
. ايدايستادهراحت و ساكت بنشينيد. وقتي آماده شديد، تصور كنيد كه در مقابل يك دروازه   .١

بلند است، چقدر عريض و چقدر ضخيم است،    با جزييات كامل تصور كنيد كه اين دروازه چقدر 

واقعي    توانيدمياز جنس چه چيزي است، و چه رنگي است. در چشم ذهن خود اين دروازه را تا  

 تصور كنيد. 

باز   .٢ را  دروازه  كه  كنيد  تصور  وارد    كنيدميسپس  آن  از  ديگر  شويدميو  طرف  به  وقتي   .

روي شم پيش  كنيد كه چه چيزي  يا دروازه رسيديد، تصور  پا  رد  راهرو، يك  مسير،  است: يك 

كه بسيار مخصوص است، فقط براي شما. اين مكان    رساندميدنباله، يا خياباني كه شما را به جايي  

 امن شماست. 

،  شنويديم،  بينيدمي، به هر چيزي كه  رويدميدر طول مسير راه رفتن را آغاز كنيد. وقتي راه   .٣

 
1- Sense of being 
2- Dale 



  
      ١٣٠  

 دقت كنيد. كندميما را جلب ، و يا هر چيزي كه نظر شكنيدمييا بو 

مكاني   .۴ به  مدتي،  از  مكان    بينيدميكه    رسيدميبعد  اين  شماست.  امن  يك    تواندميمكان 

باشد كه براي شما  يا هر جايي  باغ،  اتاقي ويژه در يك خانه، ساحل، حيات داراي  علفزار، كلبه، 

 بزنيد و وارد آن شويد. مكاني خاص است. به خودتان اجازه دهيد كه به سمت مكان امن خود قدم 

تمام چيزهايي دقت كنيد كه كمك   .۵ به  به اطراف كنيد:  نگاه كردن   كنندميزمان را صرف 

اينجا احساس امنيت و راحتي كنيد. آرام باشيد و از اينجا بودن لذت ببريد؛ حس اطمينان و قدرت  

 را احساس كنيد.  دهدميدروني كه مكان امن به شما 

را به اين فضا اضافه كنيد   خواهيدميكه  هر چيزي يدا كنيد و بنشينيد. اگر خواستيد، جايي را پ .۶

را برداريد.   خواهيدميكه ن  هر چيزيتا كمك كند احساس امنيت و داراي راحتي بيشتري كنيد.  

كه    توانيدمي چيزي  راحتي    خواهيدميهر  احساس  و  كنيد،  استراحت  فقط  سپس  دهيد.  تغيير  را 

 لذت ببريد.داشته و از مكان امن خود 

بلند   .٧ كنيد  تصور  فرارسيد،  مكان  اين  كردن  ترك  زمان  كه  شويدميوقتي  راهي  همان  از   ،

ترك   را  امن  مكان  اين  بركنيدميآمديد  آمديد  كه  راهرو  يا  مسير  همان  از  و  در گرديدمي،  و   ،

است،  . مكان امن شما در طرف ديگر  بنديديم  آن راو    گرديدمي، بر  شويدمينهايت از دروازه رد  

 به آن بازگرديد. توانيدمينياز داشتيد  هر موقع   دانيديمولي 

بتوانيد زماني كه   .٨ تا  بدون استرس تمرين كنيد  اوقات معمولي و  احضار اين مكان امن را در 

هجوم   از    آورندميمشكلات  داريد  كه  بدانيد  شود.  دسترس  در  مغز   پذيريشكلبرايتان  عصبي 

 براي مقابله براي خود خلق كنيد.  انكارجديد و قابل   تا منبعي  كنيدميخود استفاده 

  

  ١تأملييافتن پناهگاه در تمرين 

م، ولي صداي تلفن همراه را بلند كردمييك روز در مطب خود و در زمان استراحت داشتم مراقبه  

تلفن زنگ خورد   بودم، و وقتي  تا بگويد كه    آن را نگه داشته  پاسخ دادم. پزشكم زنگ زده بود 

ديده    آخرين  ناهنجاري  كمي  من  كه  شودميماموگرافي  پرسيد  من  از  ديگر   شودمي؛  قرار  يك 

 
1- Contemplative practice 



  
  ١٣١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

تا   تمام   يبردارعكس بگذارم  رفت.  اتاق  سقف  تا  ناگهان  اضطرابم  بشود؟  من  از  جديدي 

درمان سرطان را گذرانده بودند به ناگهان   يدورهدوستانم شنيده بودم كه    در موردكه    ييهاداستان

 م و قبل از زنگ خوردن تلفن به حالتكردميد. ولي به خاطر اينكه داشتم مراقبه در مغزم جاري ش

ستم به وضوح اضطرابم را ببينم كه به سقف رسيده بود، توانميآرامش بخشي رسيده بودم،    آگاهي

ببينم كه دارد از سقف رد   كنم (كه    ريزيبرنامه، قراري براي ماموگرافي بعدي  شود ميبه وضوح 

بودم،   آگاهي   داراي موضوع متفاوتي از  الآنخودم بازگردم، و    يمراقبهرمال بود)، و به  در نهايت ن

  بودم.آگاه  بودن خودآگاه  خود، از  آگاهي ولي هنوز در

. تمريناتي  كندمي  تأكيد  شوندميروي اهميت پناه بردن به تمريناتي كه به خرد منجر    بودائيسنت  

تا بتوانيم    كنندميما را عميق    تأمليآگاه، ظرفيت    ذهن مدلي  ه  ١مثل مراقبه، يوگا، و نيايش متمركز

هر   پرتاب    يا گلولهتا  سمتمان  به  زندگي  بازيابي    كندميكه  فرايند  در  را  ما  و  داريم  نگه  را 

  . دهندميخود به جلو سوق   آوريتاب

  
  تمرين: انتخاب يك تمرين 

و شرايط    هافرهنگطول زمان و در    ثابت از فنون و ابزار كه در  ايمجموعهيك مسير تمريني يعني  

ثابت   و  ييهارهنمونو    اندشدهمختلف  ماهرانه  رفتارهاي  پرورش  براي  شفقت   آگاهي  مفيد  و 

  اين رفتارها هستند. يكنندهكه حفظ  باشندميهشيارانه 

در دنياي مدرن غرب بسياري از تمرينات موجود هستند. كليد يافتن تمريني كه برايتان مناسب   .١

اين  كه    است  بودا    طور هماناست  احساس انديشيديم كه  يك  با  كنجكاوي،  گشودگي،  با   ،

براي   اشتياق  و  آزمايش،  و  خودتان "اكتشاف  خاطر  به  تمرينات  "ديدن  و   يهاسنت،  مختلف 

 گوناگون را براي خود امتحان كنيد. 

است    –تشديد   .٢ درست  برايتان  نظر  به  كه  آنچه  با  خود  كردن  انتخا   –تنظيم  براي  ب  كليدي 

 فرايند تغيير مغزي را برايتان تسريع كند. تواندميتمريني است كه 

پريدن از  .٣ با  را  انرژي خود  اينكه  تا  امتحان كنيد،  را  فقط يك تمرين  بار  در هر  بهتر است كه 

 
1- Centering prayer 



  
      ١٣٢  

درستي   به  را  تمرين  هرگونه  كه  دارد  اهميت  كنيد. همچنين  پراكنده  ديگر  تمرين  به  تمرين  يك 

خود  تر عميقكه  كند ميموجود در پيگيري يك تمرين به مغزتان كمك  انجام دهيد. تمركز و نظم 

كه به تمريني برسيد كه فرايند تغيير   كندميمجدد كند. بصيرت و تعهد داشتن كمك    كشيسيمرا  

 شما را در دراز مدت حفظ كند. 

پيدا كنيد   .۴ نقشي را  باشد كه الگوهاي  برايتان كمك كننده  به نظرمي رسد  –شايد    مردمي كه 

بپرسيد   هاآنو از    –براي خود پرورش دهيد را دارند    خواهيدميكه    آوريتاب  هايويژگيداراي  

. دقت كنيد كه چه مجموعه تمريناتي بيشترين بازتاب را براي شما اندكردهچه تمريناتي كمكشان  

 .شويدميدارند، شمايي كه داريد به آن تبديل 

اين   .۵ وهامكانمردم،    –  هاپناهگاهتمام  فراهم    -تمرينات    ،  برايتان  را  اعتمادي  و  امنيت  شرايط 

و    كنندمي يا دردسرها،  از آسيب  بازگشت  تاب    ترمدبرانه  ي مقابلهكه  ترو  تسهيل   آور  برايتان  را 

و  كنندمي فراهم    هاآن.  را  براي    كنندميشرايطي  مغزتان  حداكثر    كشي سيمكه  با  خود  مجدد 

 اطمينان به آن نياز دارد. 

  
  منابع 

، و در تمام اين مدت بادي عظيم است كه مرا در كنممياهي با ترحم براي خودم گشت و گذار  گ

  گرداند.طول آسمان مي

  (مروم بومي ساكن آمريكاري شمالي) ١ضرب المثلي از مردم اوجيبوا 

  

رفتن به دنبال حمايتي كه يا يك مشكل را    –هستند. اتصال به منابع   آوري تابامنيت  يشبكهمنابع، 

كه بتوانيم    كندمي، يا اينكه طوري ما را تغذيه و تجديد  دهدميعيني و عملي تخفيف    هايشيوهبه  

 يها تلاشاصل مقابله است. منابع به  ٥يكي از  –در تلاش براي حل مشكل استقامت به خرج دهيم 

ارند به تحليل ، و به جاي اينكه بگذدهندمينياز داريم توان و انرژي    هاآنكه به    ايلحظهما در هر  

تا حتي    دارندمي. منابع ما را با ثبات و متعادل نگه  كنندميو نااميدي برسيم، شهامت ما را تقويت  

 
1- Ojibwa 



  
  ١٣٣    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

تاب    ها بحراندر   مسيري  در  را  مغزمان  بتوانيم سعي كنيم  تر نيز  مهم    كشيسيم  آور  كنيم.  مجدد 

موفق نبود بتوانيم به يك   امنيت  يشبكهمنابع را پرورش كنيم، تا اگر يك    ي يهلااست كه چندين  

را    يشبكه خود  منبع  بانك  وقتي  كنيم.  تكيه  قابل سازيديم ديگر  منابع  كه  باشيد  داشته  ياد  به   ،

را   منبع  نوع  نداشتن يك  هستند:  يكديگر  با  جبران   توانميتعويض  ديگر  منبع  از يك  استفاده  با 

 كرد.

  

  منابع  به عنواناشياء مادي 
يك   مثلاًسترس براي شرايط اورژانسي، كوچك و بزرگ آماده شويد،  با داشتن اشياء مفيدي در د

تا    يجعبهتكه شيريني گرانولا در   نگه داريد  اتومبيل خود  خستگي و ضعف   در صورتداشبورد 

گير   ترافيك  در  و درحالي كه  پرمشغله  روز  از يك  يا   يداكردهپس  كنيد؛  استفاده  آن  از  بتوانيد 

نگه    ييهاسوزن ميز  كشو  در  كه  را  درصورتي  تا  يك   يدكمهداريد  از  قبل  دقيقه  ده  پيراهنتان 

درست كنيد؛ يا پتوهايي اضافي در زير تخت نگه داريد تا اگر منبع   آن را ملاقات مهم افتاد بتوانيد  

  "ذخيره براي روز مبادا"انرژي براي چند روز نبود بتوانيد خود را گرم نگه داريد. اين منابع نوعي  

  است.  مانزندگييت ما براي خلق بهزيستي بيشتر در است كه بخشي از ن

  
  : خلق منابع مادي ٧تمرين 

دورانديشي آمادگي بهتري    يباكم   توانيدميبالقوه را شناسايي كنيد كه    ياضطراريك شرايط   .١

 يخچالتان را براي مدتي از كار بيندازد.  تواندميرفتن برق كه  مثلاً براي ان داشته باشيد:

چند بطري يخ در فريزر قرار    مثلاً راري حداقل يك منبع مادي ايجاد كنيد،براي آن حالت اضط .٢

بيشتري   آوريتابغذاها را خنك نگه داريد. اين آمادگي به شما    رودميدهيد تا بتوانيد وقتي برق  

 از اتلاف زمان و نااميدي زيادي شما را حفظ كند.  بعداً تواندميو  دهدمي

اقد  يمشاهده داريد  كه  انجام  خودتان  را  را    آوري تابامنيت    يهاشبكهتا    دهيد مياماتي  خود 

كنيد كمك   از    كندميتقويت  پرورش دهيد، كه يكي ديگر  مقابله    ٥شايستگي را در خود  اصل 

از خود كمك   احساستان  در  افزايش حس شايستگي  آن  ثبت  كلي    آوريتابكه    كندمياست. 

 خود را تقويت كنيد.



  
      ١٣٤  

  منابع به عنوانافراد 
ارائه  افر ما  به  را  خودشان  تجارب  از  هستند، خرد حاصل  نقش  الگوي  كه  ما   دهندميادي  به  كه 

را   اين  با    دهندميكليد  زندگي  چگونگي  رمز  با    آوريتابتا  چه  بگشاييم،  را   يمشاهدهبيشتر 

 ها آن است. از    يرپذامكان  امر  ين ايا تصور حضورشان در تخيلاتمان    هاآن، صحبت كردن با  هاآن

آموزش    ، گاهي از طريقكنندميكه اعمال ما را هدايت    آموزيمميرا    ييهاارزشو    ها يستگيشا

و   طرف    هاييهتوصمستقيم  از  خاصيت    هاآنعملي  طريق  از  گاهي  بودن"و  مسري  و    "سرايت 

از    يمقابلهراهبردهاي   حاصل  طنين  و  تشديد  آور   نشينيهمآنان:  تاب  نقش  الگوي  فرد  يك   با 

ما    آوريتاب  هايظرفيتن  همي  تواندمي مغز  اينكه  دليل  به  و  كند.  ايجاد  نيز  ما  در   تواند ميرا 

را   مقابله  جديد  شناسايي    مستقيماًالگوهاي  كند،  كدگذاري  آور  تاب  مغزهاي  ديگر  با  تعامل  از 

  تغيير مغزي را در ما تسريع بخشد.  تواندميافرادي به عنوان منابع به ميزان زيادي 

منابع را آموختم كه شروع به پذيرفتن مراجعيني در مقطع كارشناسي   به عنوانن زماني قدرت ديگرا

كه براي داشتن مجوز روان درماني    گذراندميمرا    اي ينيبالارشد كردم، و داشتم ساعات تمرين  

بود.   نياز  زندگي    آوريتابمورد  آشفتگي  و  آشوب  توسط  داشت  هرروز  من  ظهور  حال  در 

قرا مورد آزمون  روز  گرفتمير  مراجعينم  كه يك  بود  زماني  بدترين حالت آن  ولي   بعدازظهر ، 

  يكي از مراجعين گفت كه شب پيش دختر نوجوانش خودكشي كرده است. 

لحظه   يا    در  چيزيچهتا آن  اين دانش    ام يزندگتحصيلات  به  مرا مجهز  اندازه  اين  به  بود  نتوانسته 

 ريزيبرنامهآور بمانم. موفق شدم كه وقتي  به طور كامل تاب ايلحظهكند كه چطور بايد در چنين 

 قطعاًنه يك حالت حضور آرام،    –كنم تا او را همان شب ببينم، ولي در حالت شوك قرار داشتم  

درمانگري   شرايط    باكيبهنوز  چنين  در  بتواند  كه  داشت  نياز  آن  به  مراجعم  كه  نبودم  ماهر  و 

  ند.و ويرانگر فقدان و اندوهي به او كمك ك  كنندهيجگ

نيز كه دو دختر نوجوان داشت  به سرپرست خود در كلينيك گفتم كه چه اتفاقي افتاده است. او 

كمي ناراحت شد. او رفت كه مدير كلينيك را ببيند كه دورتر و باتجربه تر در اين ماجرا بود، مدير 

سرپرست   ادر بود كهق  كه چطور بايد چنين شرايطي را به كنترل درآورد. او  دانستيمخيلي خوب  

آرام كند   كه  مرا  را توصيه كند  زيادي  مراجعم كمك كننده توانميو چيزهايي  و  من  براي  ست 



  
  ١٣٥    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

من   با  توانست  برگشت، سرپرستم  تعادل خودش  وقتي  موردباشد.  به  توانمياينكه چطور    در  ستم 

بهترين وجه از مراجعم حمايت كنم روشن و همدل شده بود. ثبات و آرامش او را احساس كردم، 

بازيافتم، تعدادي مهارت ضروري براي كنترل اين شرايط آموختم، و قادر شدم  نيز  ثبات خود را 

  كه آن شب كمك زيادي به مراجعم كنم.

به ميزان زيادي   توانندمي،  شويمميمتصل    ها آنمنابعي كه با درخواست از ديگران براي كمك به  

بزرگ   ياخانوادهدر    ١. مراجعم به نام دوگما را تسريع كنند  ايمقابلهمجدد راهبردهاي    كشيسيم

  هاخانوادهناكارآمدي قطع ارتباط كرده بودند و هم از ديگر    به طورشده بود كه هم در درون خود  

در   اول تحصيل خود  تا سال  بود.  منزوي شده  هم در يك   باريكمحلي حتي    يدانشكدهجدا و 

  بهاي او جشن تولد برپا نكرده بود. وقتي  بر  وقتهيچهم    كس يچهجشن تولد شركت نكرده بود، و  

بگيرد. براي شدمينزديك    اشيسالگ   ٢١روز تولد   ، تصميم گرفت كه براي خودش يك جشن 

اين رخداد   بداند  توانميدوگ،  بايد  كه  اندازه  همان  به  يا   يكچطور  ست  كند  ماشين خريداري 

  شايسته بود.  سالبزرگيك  مهم تبديل شدن به ينشانهآپارتمان مخصوص خود را اجاره كند، 

در   را  او  كه  كرد  رجوع  پسري  به  نظر    هاييبازاو  به  و  بود  ديده  بسكتبال  كه    رسدي مانتخابي 

براي يك   هابچهچطور    دانديم تقاضاي دوگ  كند.  دور هم جمع  اجتماعي  براي رخدادهاي  را 

يك    ييهتوص به  سه    يپروژهكوچك  نيل   ي اهفتهنظارت  شد:  دوگ    ٢تبديل  كرد به  كمك 

كه   چه    خواهديم شناسايي كند  و  كند،  ميزباني  را  نوع رخدادي  چه  كند،  دعوت  را  كساني  چه 

راوقت   و    آن  كند،  موردبر گذار  او  در  به  آن  و   –داد  آموزش    جزييات  نوشيدني  و  غذا  خريد 

دوگ   اطلاعاتي نداشت.   هاآنو مراسمي كه دوگ تنها از دور ديده بود و از    هايتفعال  ريزيبرنامه

تولد   او   ٢١هنگام جشن گرفتن  به  كه  بودند  افرادي  او  منابع  و  عالي داشت،  اوقاتي  سالگي خود 

خاص پيدا كند. و او ارزش يافتن    ي يوهشكمك كردند بفهمد چطور بايد راه خود در دنيا را بدين  

مجدد كند را   كشيسيمكد را بشكند و مغز خودش را    كردمييك الگوي نقش كه به او كمك  

  فهميد.

 

 
1- Doug  
2- Neil  



  
      ١٣٦  

  منابع  به عنوان: كشف افرادي ٨تمرين 
 پرورش دهيد را شناسايي كنيد.  خواهيدميكه    آوريتابيك مهارت يا ظرفيت   .١

يك دوست، همكار، همسايه يا   –با او مكالمه داشته باشيد    توانيدميفردي را شناسايي كنيد كه   .٢

بــه  تواننــدميبپرســيد كــه چــه كســي را و اين مهارت را از او ياد بگيريد. يا از همين فرد   –درمانگر  

الگــوي نقشــي را انتخــاب كنيــد كــه شــايد   توانيــدمينقش به شما توصيه كنند. حتــي    يالگوعنوان  

با مشاهده و گوش كردن از او بياموزيــد.   توانيدميولي    يدانداشتهمستقيمي    يمكالمهبا او    وقتهيچ

 باشد.خردمندتان    دي با خرد شهودي خووگديال  تواندمياين مكالمه حتي  

، آيــدمي  يزانگچــالش بين خود و الگوي نقشتان را آغاز كنيد. (اگر ايــن قــدم بــه نظــر    يمكالمه .٣

به شــما بيــاموزد چطــور بايــد مكالمــه را آغــاز   تواندميالگوي نقشي را شناسايي كنيد كه    توانيدمي

 و گوش كردن بياموزيد. الگوي نقش را آغاز كنيد، و از مشاهده يمشاهده يدورهكنيد.) يا يك 

مهــارت انتخــاب شــده  در مــورددقــت كنيــد كــه داريــد چــه چيــزي را از الگــوي نقــش خــود  .۴

منبــع نيــز چــه  بــه عنــوانيادگيري از ديگر افــراد  در مورد. همچنين به اين دقت كنيد كه  آموزيدمي

 .آموزيدميچيزي را  

  يك منبع به عنوانمعنويت 
دور بر   هاييهحاشخليج و    يهاآبصاف، كه دورتادور با    يك شب تابستاني، بر روي يك پرتگاه

، و درخشيدنديمستاره در انبوه تاريكي   هايليونمروي خط كهكشان، احاطه شده بود ايستاده بودم. 

بتواند   چيزهيچ  هااين   از  يرغ .  زدنديمسوسو    ها كلبهدر ساحلي دور اندكي چند چراغ در   نبود كه 

مه آلود   يخانهبياورد. من و همراهم با ستارگان خلوت كرده بوديم: رودزندگي انساني را به خاطر  

روشن و واضح در برابر ما ايستاده   هاكهكشانراه شيري در عرض آسمان جريان داشت، الگوهاي  

بود كه    يامنظره. به خاطرم رسيد كه اگر اين  شدميدرخشان در پايين افق ديده    اييارهسبودند، و  

. ولي اين  شدميقابل ديدن است، امشب اين پرتگاه كوچك پر از تماشاچي  بار يكدر هر قرن تنها 

نيز همين    هاكلبهروشن در    يهاچراغ، و  شودميبسياري از سال در آسمان ديده    ي هاشبمنظره در  

هر   تقريباًساكنان آن هيچ توجهي به زيبايي بالاي سرشان نداشتند؛ و به دليل اينكه    احتمالاً طور، و  

  . اندكردههيچ گاه به آن نگاه ن  لاًاحتما ببينند،  آن راستند توانمي شب

 راشل كارسون 



  
  ١٣٧    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

من عاشق اين يادآوري توسط راشل كارسون هستم. او طرفدار معروف حفاظت از محيط زيست و 

خاموش   ييسندهنو از    ١بهار  كه  لحظاتي  يك   –  كنيمميحيرت    هاآناست.  مدت  به  حتي  وقتي 

 –  شويمميتوازن، و معجزه آسايي زندگي اطرافمان و زندگي درون خودمان    لحظه متوجه زيبايي، 

چيزي هست كه موجوديت داشته باشد؟ اين لحظات ما را    اصلاًكه   اندازدميما را به ياد اين حيرت 

متصل   هستي  و  تمام وجود  نظر  كنندميبه  از  به  شناختيعصب.  داريم  ما  اين چنيني  لحظاتي  در   ،

كل ماجرا را ببينيم،    كندميكه به ما كمك    شويم ميپردازش مغزي خود وارد    در  "٢بودن "حالت  

خود از ادراك واقعيت را كنار بزنيم. در اين حالت براي مغزمان بسيار   يشدهعادت    هايروشو  

  مجدد كند. كشيسيمرا  مان يمقابلهكه الگوهاي  شودمي ترساده

براي گشوده شدن خود به اين    اشعلاقهمورد    يهاروشيكي از شركت كنندگان كارگاه يكي از  

نور خورشيد بر روي آب منعكس    شد ميمتوجه    ٣منبع را با ما در ميان گذاشت. هر موقع كه مولي 

در    –  شودمي برگ،  روي  آب  قطره  يك  روي  گون    يها موجبر  يك   پرتلالوالماس  روي 

يك  –كوچك    ي ياچهدر پيدا    آگاهي   به  راه  زيباكردميعظيم  هم  (كه  .  صحنه  آن  فيزيكي  يي 

كه تلالو   –او از حقايق فيزيكي    آگاهي  ) و همشودميتوسط هشياري تمركززدايي كننده پردازش  

در   توانسته  به    ٩٣ثانيه    ٨نورخورشيد  درياچه  يا  برگ  از يك  تا  كند  را طي  مسافت  مايل  ميليون 

شود    ييهشبك درون   وارد  او  توسط    –چشمان  پر  يشبكه(و  در شوديمازش  دتمركزي  را  او   (

. اين دانش عميق از اينكه او نيز بخشي از اين شبكه  بردمياين رخدادها فرو    ي همهحيرت عجايب  

  هستي است به يك منبع ديگر براي مولي تبديل شد.

  

  : اتصال به منابع معنوي ٩تمرين 
 پيروي كنيد   ٤شاعر معروف ويليام بليك  ييهتوصرا صرف اين كنيد كه از  اي لحظه .١

  دن دنيا در يك دانه شن، دي

  و بهشت در يك گل وحشي؛ 

 
1- Silent spring 
2- being 
3- Molly  
4- William Blake 



  
      ١٣٨  

  در كف دستانت، نهايتبيتسخير 

  و جاودانگي در ساعتي.  

روي يك قطره روغن    هارنگمنشور    تواندمي:  كنيدميمهم نيست توجه خود را چه شيئي متمركز  

  .تانبچهيك قطعه يخ، قوس كامل و زيباي ناخن پاي  يهاحباباتومبيل بر راه در ورودي، 

و   .٢ شود  گشوده  زيبايي  به  ادراكتان  وبگذاريد  پا    رمز  پيش  چيز  هر  در  پنهان  را    ياافتادهراز 

به تغييرات در   العادهخارق  ايلحظهبراي    تانياريهشاحساس كنيد. بگذاريد   شود. در همين حين 

امكان  داشتن    ١احساس  امكان  حس  افزايش  كنيد.  توجه  و   پذيريانعطافخود  داده  پرورش  را 

 .دهدميافزايش  آوري تابظرفيت مغز ما را براي  

كه براي مقابله با   كنندميابزارها و حمايتي را فراهم    –، و معنوي  اي رابطهمادي،    –تمام اين منابع  

ما را در درياي   ها آننياز داريم.    هاآنبه    ها يامدنينفائق    يهمه  ظاهراً، و  هاناخواسته،  هايرمنتظرهغ

ي زندگي به تمرين  هارنجكه در پاسخ به    دهندمي. به ما اين امكان را  دارندميه  دردسرها شناور نگ 

انتخاب كردن ادامه دهيم، و بتوانيم تصميم بگيريم چطور مي خواهيم مديريت كنيم چگونه پاسخ 

  موفقيت خود را بالا ببريم.  لاًحتماداده و ا

داريم   نياز  گرفتن  پناه  امنيت  به  هم  بودن،  آور  تاب  توسط  براي  شده  فراهم  شهامت  به  هم  و 

پناهگاه و هم    به عنوانهم    تواندميمنابعمان. شايد متوجه شويد كه يك فرد، مكان، يا تمرين مشابه  

عنوان اين    به  كند.  عمل  پناه    يامسئلهمنبع  شبانه  خوب  خواب  يك  در  وقتي  ،  بريميمنيست. 

خلق   خود  بعد  روز  براي  منبعي  وكنيمميهمچنين  ويرجينيا  مورد ولف  .  اتاقي    در  داشتن  به  نياز 

نوشت تا بتوان از  –يك منبع  –پوند پول در سال  ٥٠٠و داشتن  –يك پناهگاه  –مخصوص به خود

پيدا كردند، يك   يپوشانهمخود حمايت كرد. اگر پناهگاه و منبع    يخلاقانهتاب آور و    يهاتلاش

براي   يكپارچه  فورم  ن  شود ميخلق    آوريتابپلت  مشكلي  خواهد كه  را  خود  كارآيي  و  دارد 

 داشت. 

  

  

 
1- Sense of possibility 



  
  ١٣٩    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

  خلاصه 
همه در    –پرورش حضور، نيت، پشتكار، پناهگاه، و منابع    –پنج تمريني كه در اين فصل آموختيد  

  كمك كننده هستند.  يخود دگرگونهر فرايند رشد شخصي و  

به سمت پذيرش عصبي است    يادروازه  –حضور يافتن و درگير شدن با تجربه    –حضور   

  مجدد كند. كشيسيمبياموزد و  ترراحت كندميمغز كمك كه به 

متمايل  نيت    آور  تاب  رفتارهاي  به سمت  را  مدارهاي    كندميذهن  اين    اييعصبو  كه 

 . كندميرا تقويت  كندميرفتارها را حمايت 

خلق  پشتكار    تكرار  طريق  از  را  جديد  عصبي  مغزي  كندميساختار  تغييرات  دوام  و   ،

 .كندمي ترراحتمطلوب را 

 . كنندميكه تغيير و رشد مغزي را حمايت  كنندميامنيت و اعتمادي را خلق  هاپناهگاه 

براي  منابع    كه  تعادلي  و  استواري،  انرژي،  را    يمقابلهقدرت،  داريم  نياز  آن  به  انطباقي 

 .كنندميايجاد 

ا همدلي ذهن  ضروري هستند. همراه ب  آوري تابمجدد مغزتان براي    كشي سيماين تمرينات براي  

كمك   شما  به  كه  وارد    كندميآگاه،  آرامش  حالت  به  را  شما  حضور  تمرين  ببينيد،  روشني  به 

به  كندمي وقتي  متصل    هاپناهگاه.  منابع  مقابله خلق  هاگزينه،  شويدميو  براي  بيشتري  . كنيد ميي 

، و وقتي در آن را پرورش دهيد  آوريتابعملي    هايمهارتتا    كنيدمييي را انتخاب  هانيتوقتي  

. تمام اين تمرينات، و پاداش  كنيدمي، شايستگي بيشتري را كسب  دهيدميپشتكار به خرج    ها نيت

. كندمي، شهامت شما براي ادامه دادن را تقويت  شود ميحاصل    هااز آنكه    يآور ترتاب    يمقابله

پايه و اساس تمرينات    ها آنارائه شده است:    مغزي هستند كه در فصل آينده  ين تمر  يبرنامه  اين 

در انتظار فوايد سريع حاصل از    توانيدمي باشند.    مؤثركه تغييرات ايمن، كارآمد و    كنندميكمك  

  باشيد. آوريتابمجدد مغز خود براي  كشيسيم
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  ١٤١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

 

 
  

 

 

 

 

  خود هدايت شده  پذيريشكل 

  

  

يعني بالغ شدن  بالغ شدن؛  يعني  تغيير  ؛  يعني تغيير  بودن  ادامه    وقفهبي  زنده  به خلق خود خويشتن 

  دهيم.

 1هنري برگسون 

  
كه بستر عصبي ايمن و محكمي براي   كنند ميپيشين به شما كمك    هايفصلدر    تمرينات موجود 

الگوهاي    كشيسيم مدار    ايشده  سازيشرطيمجدد  در  فراهم    اندشدهرمزگذاري    تانمغزيكه 

تا   كنندمياوم كورتكس پيش پيشاني شما را تقويت  مد  به طوركنيد. با گذشت زمان، اين تمرينات  

  را حفظ كند.  كنيدميمجدد را انجام داده و تغييراتي كه در مدار مغزي خود ايجاد  كشيسيماين 

از طريق    كشيسيم مقابله،  الگوهاي جديد  ايجاد  و  اين    ٣مجدد واقعي،  تغيير مغزي كه در  فرايند 

. ٤مجدد  سازيشرطي، و  ٣، شرطي زدايي ٢جديد  سازيطيشر؛  پذيردميصورت    اندشده  ارائهفصل  

را   فرايند  اين سه  و    توانميتمام  داد،  قرار  استفاده  مورد  دوباره  و  بيشتر   زمانهمدوباره  با كشف 

 
1- Henri Bergson 
2- New conditioning 
3- deconditioning 
4- reconditioning 

٦ 
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كه   خود  قديمي  با    ها آن  خواهيدميراهبردهاي  كنيد   ايمقابله  تر  آورتاب    هايشيوهرا  تعويض 

استفاده  هاآن  توانيدمي اين    را مورد  دهيد.  بيشتر   تأثيريداراي    فرايندهاقرار  تجمعي هستند.هرچه 

آور   تاب  و  مهارتي،  مغز  ايمقابلهالگوهاي  در  در   كشيسيمخود    را  هم  شما  مغز  كنيد،  مجدد 

كرد.    وظيفه خواهد  پيدا  بيشتري  شايستگي  و  مهارت  نظرتان  مورد  كار  جديد   سازيشرطيو 

سازگارانه    اي مقابله. شما با اين كار راهبردهاي  كندميلق  جديد را در مغز شما خ  ١مسيرهاي عصبي 

  دانيم ميبيشتري هدايت خواهد كرد.    آوري تابتري را خواهيد آموخت كه پس از آن شما را به  

باعث   به    هانورونكه    شود ميكه تجارب جديد، و تكرار آن تجارب  آتش    هاييشيوهدر مغزتان 

و خلق  را  عصبي  مسيرهاي  آن  كه  براي    بزنند  كنند.  براي   كشيسيمتثبيت  خود  مغز  مجدد 

سازگارانه تر  ايمقابلهاين راهبردهاي  دانيدمي، به دنبال تجارب جديدي خواهيد بود كه آوريتاب

  . كنيدميرا تكرار  هاآنرمزگذاري كرده و   تانمغزيرا در مدار 

خونسرد و   كنندميكه كمك  در مغز خود مدارهايي را خلق كنيد    خواهيدميمثال، اگر    به عنوان

، درست مثل مراجع من  كنيدميرا تمرين  ها آنو  گرديدميآرام باشيد، به دنبال تجارب آرام بودن 

بيدار شود. اگر    ٢سين مداري خلق كنيد كه    خواهيدميكه نيت كرده بود با حالتي آرام از خواب 

د را  مشتريان  از  نمايندگان حمايت  با  مذاكره  در  شما  دنبال توانايي  به  كند،  تقويت  تلفن  پشت  ر 

آموزش    خواهيد بود تا از طريق تجارب انجام اينكار به خوبي، مغز خود را براي آن  هاييموقعيت

  دهيد. 

عصبي   حاصل    آوريتابالگوهاي  هستند    سازيشرطيكه  به    توانندميجديد  زمان  طول  در 

مقابله  هايعادت اتوماتيك  يا  تبديلخودكار  ج  اي  عادت    چنان آن  توانند مي  ايمقابلهديد  شوند. 

آن   به  كردن  فكر  حتي  بدون  كه  شوند  اتكا  قابل  و  طورثابت،  كنيد.    به  رفتار  آور  شرطي  تاب 

و    زدايي، براي   كندميرا در مدار عصبي شما خلق    پذيريانعطافقدرت پذيرش  كه مغز شما را 

قديمي و كمتر   ايمقابلهاهبردهاي  كه ر   سازد ميگشوده كرده، و آن را قار    مجدداًيادگيري و تغيير  

كه حاصل  كندميو پذيرشي استفاده  آگاهي  خود را به باد فراموشي بسپاريد. شرطي زدايي از مؤثر

از    آگاهي  تمرين ذهن  استفاده  با  و  هستند،  آميز  مغز  هاآنشفق  به سمت تمركز   پردازش  را  شما 

 
1- Neural pathways 
2- Sean  
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و   شبكه  پراكنده  مسير    تمركززدايينرم  يك    ي كهشب .  دهدميتغيير   پذيريانعطافتمركززدايي 

ايجاد   را  را    كندميعصبي  امكان  اين  شما  به  شده    دهدميكه  آموخته  الگوهاي  حتي  طورتا   به 

ذهني جديد   "١فضاي بازي "را تغيير دهيد. شرطي زدايي يك    گرفته  جا  عميقاًناهشيار و الگوهاي  

برايتان بسيار   ايدكردهكه انتخاب  راهبردهاي جديدي    كشيسيم  شودمي، كه باعث  كندميرا خلق  

كه مدار عصبي يك راهبرد موجود را، با جفت كردن   كندميشود. شرطي زدايي كمك    ترساده

و   جديد  راهبرد  يك  با  در  كشيسيم،  مؤثرترآن  راهبردها  وقتي  كنيد.  شما   آگاهي  مجدد  هشيار 

اين    هاآن، به  كنندميري  ي كه هردو راهبردها رمزگذاهاينورون  زمان همجفت شدند، آتش زدن  

آميخته شده   درهمكه آميختگي خود را به هم زده (جدا شوند)، و سپس دوباره    دهد ميامكان را  

جديد    كشيسيم( راهبرد  عصبي  زدن  آتش  الگوي  كنند.  ايجاد  جديدي  بخش  و  شوند)  مجدد 

مجدد    كشيسيم  دائم  به طورو    سريعاً،  كاملاًه، و اغلب آن را  شدميجايگزين راهبرد قدي  تواندمي

خنثي و   به طورديگري در مغز،    سازيشرطيعصبي، مانند هر    پذيريشكل. هر سه فرايند  كندمي

داراي    هاآنهستند.    داريجانببدون   الگوهاي  داراي    آوريتابيا  الگوهاي  يا   آوريتاببيشتر 

از    آگاهي   –و همدلي    آگاهي  . اين فرايندها وقتي كه با همكاري ذهنكنندميكمتر را رمزگذاري  

تقويت شوند   -شودميهرگونه پاسخي كه توسط اين فرايند فراخوانده    آميزشفقتفرايند و پذيرش  

براي    توانندمي بهتر  راهبردهاي  بيشتري  اطمينان  فرايندها   آوريتاببا  اين  كنند.  رمزگذاري  را 

هستند.    تأثيريداراي   مغز  عملكرد  روي  كمك    ها آنسراسري  شما  از   نندكميبه  بسياري  تا 

، خلاقيت،  ابرازي  خودباز يابيد؛ مانند انگيزه، متانت،    آوريتابذاتي خود را بعلاوه ي    هايظرفيت

ديگر   هايظرفيتبسياري از    كند ميظرفيتي است كه به شما كمك    آوري تاب. خود  دوستينوعو  

 را بازيابيد. 

  

  جديد سازيشرطي
عمدي  سازيشرطي يادگيري  طريق  از  صورت    جديد  تجربه  كه  پذيردمياز  تجاربي  انتخاب  با   .

راهبردهاي    توانندمي ما  بياموزند،    ايمقابلهبه  را  تري  سازگارانه  و  عصبي    عمداًجديد  ارتباطات 

 
1- Playing space 
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خود    هايانتخابجديد در مغز. بايد در    آوري تابمسيرها و مدارهاي    –  كنيمميجديدي را خلق  

اين   باشيم  يادگيري  يابراي  مراقب  بيشتر    يادگيري.  جديد  رمزگذاري حقايق  به جاي  اينجا   –در 

به معناي آموختن پاسخ دادن   –خود    يحافظه  سازيذخيرهي بيشتر در مخزن  هادادهيعني انباشتن  

 اي لحظهكه    گيريم ميي زندگي خود به مغزمان است. ياد  هاچالش به    مؤثرترجديد و    هايشيوهبه  

با آنچه غلط است"ريم، روي  مكث كنيم تا نفس بكشيم، تا ده بشما تمركز   "آنچه درست است 

  "دروني  ي كميته"كه درمان ديگر صداهاي    گيريم ميكنيم، و دوباره خود را تجديد قوا كنيم. ياد  

دهيم.   گوش  نيز  خود  دروني  خردمند  ذهن  به  به    آموزيمميخود،  بايد  چگونه    هاييشيوهكه 

مردم   كه  كنيم  به   آن رادرخواست كمك  و  پاسخ    شنيده  ياد  دهندميآن  كمكي كه    گيريممي؛ 

كنيم دريافت  است  شده  كردن   ارائه  متصل  براي  خود  مغز  ظرفيت  با گسترش  ببريم.  بهره  آن  از 

ما   جديد،  الگوهاي  به صورت  تجارب هستند  اين  كه حاصل  كه    آموزيم ميراهبردهاي جديدي 

بيشتر    آوريتاب و هرچه  كنيم.  پيدا  را  سازيشرطيبيشتري  ساختارهاي   جديد  اين  كنيم،  تمرين 

بيشتر تقويت كنندميو به ما در آموختن كمك    دهندميرا انجام    سازي شرطيمغزي كه اين   ، را 

  . كنيممي

از   كه  بيل آموخت  مراجعم  خاص   سازيشرطيوقتي  قديمي  الگوي  براي جايگزيني يك  جديد 

 احساس شارون، ايجاد كند. بيل با  را با همسر خود،    تريعاشقانهاستفاده كند، قادر شد كه ارتباط  

اتكا براي   يقاب  آورنانقادر نبود كه يك كفيل و    وقتهيچنااميدي از پدرش بزرگ شده بود، كه  

باشد. روش   با    يمقابلهخانواده  به سوي هر كس    رحمانهبيانتقاد    اشنااميديبيل  بود، كه  پدر  از 

ل فهميد كه در اوقاتي كه احساس نااميدي گسترش يافته بود. وقتي بي   كردميديگري كه نااميدش  

اين كار شايد  – شودميانتقادگر  رحمانهبيخودكار و  به طور ، چقدر كندمياز همسر خود شارون 

  او متوجه شد كه بايد براي تغيير اين وضعيت كاري كند.  – افتادميبار در روز اتفاق  ٢٠

خودش را    هاي پاسخجديد كار كرد تا    زي ساشرطيوقتي او براي نااميدي خود مراجعه كرد، روي  

است، از آنچه در بدن و    گيريشكلانتقاد در حال    شد ميتغيير دهد. قرار بود هر بار كه بيل متوجه  

افتادن است اتفاق  و  آگاه    ذهنش در حال  آميزي    به طور شده  در    پذيرفتميشفق  اتفاق  اين  كه 

، دادميهنگام انتقادي شدن به او دست    حال رخ دادن است. احساس سفت شدن و فشار دروني كه 
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و  اينشانه تا مكث كند  بودند  او  را  آگاه    براي  اين حرف  به خودش  مهربان ":  زدميشود. سپس 

  "باش!

يك   و  شكست،  را  كردن  انتقاد  و  كردن  شكايت  خودكار  و  قديمي  مدار  فرايند   ينقطهاين 

بيل قادر    ١گيري تصميم به خاطر خودش و شارون به سمت كه    شدميرا برايش خلق كرد. سپس 

پذيرش   و  شفقت  و    گشودههمدلي،  كافي  خوب  نيت  داشتن  با  فرايند كوشيسختشود.  اين   ،

  يشان راه بهتري را پيدا كند.هاسختيهمچنين اين امكان را برايش گشود تا در اوقات  

شرطي   و    يشدهالگوهاي  جديد    هايعادتجديد  شرطي    توانندميرفتاري   هاي شدنجايگزين 

) را  selfعاملات، و ارتباط با ديگران شوند. ما خود (ي احساسات، تحوزهدر    مخصوصاًما،    ياوليه

تعريف   نو  از  با تحريك كننده  ارتباط  مقابله كردن   ينقطهو يك    كنيم ميدر  براي  مرجع جديد 

ما  كنيمميخلق   مقابله،  براي  جديد  الگوهاي  اين  تقويت  و  توسعه  با  صورت.  خودهاي   به 

  . كنيمميو با شهامت تر خويش رشد پيدا  ترشايسته سالبزرگ

ماه طول كشيد كه اين كار    ٦جديد را عملي كند، ولي    سازيشرطي  سريعاًاگرچه بيل قادر بود تا  

ست به احساس توانمي،  گرفتميخودكار درآيد. در نهايت، هر موقع كه تصميم    به طوربراي او  

و الگوهاي قديمي انتقاد يا شكايت كردن به ندرت تحريك و   مهرباني خودش دسترسي پيدا كند،

اكنون    –واكنش به احساس انتقادي بودن با مهرباني    –جديد    يشدهند. الگوي شرطي  شدميبيدار  

به   تواند ميدر پهلوي الگوي قديمي انتقادي بودن در مدار مغزي بيل وجود دارد. اكثر اوقات بيل  

اين    ر تقديميآن تكيه كند تا عادت   جديد و تقويت   سازي شرطيخود را مغلوب سازد. موفقيت 

 ترسادهكه براي اين كار مورد نيازش بودند، ايجاد تغييرات ديگر را هم براي بيل  ساختارهاي مغزي

  شد. ترسادهو  ترسادهجديد با ديگر الگوهاي قديمي   سازيشرطيساخت. ادغام 

  
  جديد  سازيي شرط: خلق يك تصميم بهتر از طريق ١تمرين 

منفي عادت شده   .١ واكنش  بدخلقي، طرد كردن  صبريبي  –يك  يكه خوردن،  را    -، كسالت، 

كه   كنيد  آن    خواهيدميشناسايي  عنواناز  تمرين    به  براي  نشانه  خود   كشيسيميك  مغز  مجدد 

 
1- Choice point 
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 استفاده كنيد. 

چيزي    جايگزين آن كنيد را شناسايي كنيد: اجازه دادن، بررسي  خواهيدميپاسخ جديدي كه   .٢

 خوب. هايجنبه، و ديدن تأملجديد، آرام شدن، مكث كردن براي كمي 

ا عبارت رمزي شناسايي كنيد تا از آن براي شكستن مدار و دادن نشان به خود  يواژه  كديك   .٣

مكث "،  "نيست  ايمسئله"،  "بررسي كن"،  "اجازه بده"براي تغيير كانال در مغزتان استفاده كنيد:  

به خودتان بستگي دارد: چيزي كه مهم است   ها واژهانتخاب    "خوب چيست؟  ي جنبهاينجا  "،  "كن

محض   به  كه  است  در   كه اين اين  افتادن  از  را  خود  تا  كنيد،  استفاده  نشانه  از  ديديد  را  محرك 

شرطي   و  قديمي  كنيد.    يشدهواكنش  محافظت  در    يواژه  توانيدميخود  كه  كنيد  انتخاب  را 

آن   داشتن  ح  تواندميصورت  بياورد:    آوريتابالت  يك  ذهنتان  به  را  بورز، "يا سلامتي    "عشق 

  به طور  ي كه تمرين كنيد در همان حالت   "گشوده شو."يا    "آرام شو، "  "نفس بكش،"  "ياد بگير،"

كند تا وقتي نشانه    سازيشرطينشانه را به خودتان بگوييد تا مغزتان خودش را    يواژهواقعي هستيد  

 آن حالت تغيير جهت دهد.خودش را به  كندميرا ثبت 

خود    ينشانه  يواژه، الگوي جديد پاسخ دادن را تمرين كنيد:  آيدميهر موقع كه محرك بالا   .۴

يك مهرباني اصيل)   مثلاًجديد (  يتجربه  به عنوانرا بگوييد و به حالتي تغيير مسير دهيد كه آن را  

ريد تا الگوي جديد به عادت جديد شما . اين كار را به همان تعداد باري كه نياز داايدكردهانتخاب  

 تبديل شود تمرين كنيد.

. شما  شودميدقت كنيد كه الگوي قديمي وارد پيش زمينه شده و الگوي جديدي خودكارتر   .۵

مغز خود   در  را  و  ايدكرده  سازيشرطييادگيري جديدي  انجام    توانيدميكه    ايدآموخته،  را  اين 

جديد را    تسلط ، اين موفقيت و  كنيدمير مغز خود تجربه  مجدد واقعي را د   كشيسيمدهيد. وقتي  

 در خود بپذيريد و جذب كنيد. 

 
  شرطي زدايي 

عنوانبيل،   تغيير    به  براي  خود  تلاش  از  همدلي اشقديمي  سازيشرطيبخشي  تمرين  به  شروع   ،

تاآگاه    ذهن  سوي    آگاهي  كرد  به  را  كند.   اشرابطهاز    تريبزرگ  اندازچشمخود  باز   با شارون 

شد، توانست كه آرامش يابد و به احساس آرامش و   ترآگاه  شانرابطهوقتي از شفقت و عشق در  
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ي دست يابد. او به احساس خوب بودن دروني خود دست يافت، كه اين  ترعميقبهزيستي دروني  

بالحا كرد.  هدايت  نيز  شارون  دروني  بودن  خوب  از  بيشتري  احساس  به  را  او  جديد   آگاهي  ت 

او شروع به شل شدن كردند. از طريق پذيرا بودني    پذيريواكنش الگوهاي قديمي    هايپايهخود،  

 كه حاصل شرطي زدايي او بود، بيل قادر شد كه شارون را با مهرباني بيشتري ببيند.

  

  : وارد شدن به يك فضاي بازي ذهني از طريق شرطي زدايي٢تمرين 
خوب بودن و بهزيستي استفاده كنيد تا   يبهتجراز    آگاهي  كه از  كندمياين تمرين به شما كمك  

شخصيتان  هادغدغهو    هانگرانياز   خود  آرام   تمركززداييي  ذهني  بازي  فضاي  يك  در  و  كنيد 

  مي نمويد. ترسادهمجدد الگوهاي قديمي مقابله كردن   كشي سيمگيريد كه در آن  

نفس  .١ با شكم  نرمي  و  آرامي  به  بكشيد.  دراز  يا  بنشينيد  راحت  حالتي  و    با  را بكشيد،  به    آن 

درون  به  را  بهزيستي  و  امنيت  بودن،  خوب  احساس  داخل  به  نفس خود  با  بدهيد.  بيرون  و  داخل 

 بفرستيد. 

به .٢ را  هستيد  وجودشان  قدردان  كه  و چيزهايي  مردم  آرامي  اين    آگاهي  به  كنيد.  وارد  خود 

مردم با شما مهربان   هاآنر  كنيد. لحظاتي را به ياد بياوريد كه د  مزهقدرداني را در سراسر بدن خود  

 ايلحظه. احساس مهرباني را در سراسر بدن خود مزه كنيد.  ايدبوده، و شما با مردم مهربان  اندبوده

بياوريد   ياد  بهرا    ايلحظهدوستتان دارند و عزيز هستيد را به ياد بياوريد؛ سپس    ايدكردهكه احساس  

. ايدداشتهيا او را عزيز    ايدداشته) را دوست  تنيداش دوستخانگي    يپرندهكه در آن كسي (يا يك  

 اين احساس عشق را احساس كنيد. 

آرام   .٣ حالت  اين  در  وقتي  باشيد.  خودتان  بودن  خوب  مدعي  كه  دهيد  اجازه  خودتان  به 

و پذيرش    آگاهي  به هر گونه احساس راحتي و آرامش دقت كنيد؛ بدانيد كه اين حالت   گيريدمي

شفق مهرباني،  منبع  الگوهاي وسيع  تغيير  اينجا  از  كه  باشيد  داشته  اعتماد  است.  خيرخواهي  و  ت، 

 .شودميقديمي در هر مسيري كه بخواهيد ممكن 

 كند ميتمركززدايي به مغز شما كمك    يشبكهبراي تغيير به سمت    آگاهي  استفاده از تمرين ذهن 

 تواندميبيشتر همچنين    ي آگاه  ي جديد بااعتمادتر و پذيراتر شود.ها فرصتتا نسبت به يادگيري و  
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با كسب   برانيد.  بيرون  به  بيشتر در وارد   يتجربهبه شما كمك كند تا شرط سازي پيشين خود را 

اين فرايند شرطي زدايي را به كار گيريد   توانيدميشدن به اين فضاي بازي تمركززدايي شده، شما  

 ٢كه در بخش    طورهمانود،  خ  سازيشرطيرا در الگوهاي قديمي    سازمشكل  ينقطهتا هرگونه  

 آورده شده است، حل و فصل كنيد. 

  

  مجدد  سازيشرطي
جديد   الگوهاي  خدمت    عموماً  اي مقابلهاگرچه  ما  به  خوبي   توانند ميهمچنين    ها آن،  كنندميبه 

پا   به  ايمافتادهوقتي كه از  به چالش كشيده شوند. وقتي مغز  يا تحت فشار هستيم  ، استرس داريم، 

بقا   حالت  حالت  به    تواندمي،  دهدميتغيير  راحتي  خود   ايمقابله  هاي مكانيسمبه  فرض  پيش 

، ولي خودمان را در  دانيممي. اگرچه خودمان بهتر  اندماندهضمني ما به جا    يحافظهبازگردد كه در  

به    يابيمميحالتي   داراي    هاي شيوهكه  و  واكنش    آوريتابقديمي  زدن، دهيمميكمتر  فرياد   :

اگر آن  دگيزوحشت انتقاد كردن.  دوباره غالب شد،    پذيريواكنش ،  ن  به سومي   توانيمميقديمي 

  مجدد رو كنيم.  سازيشرطيفرايند تغيير مغزي يعني 

. مدتي بود كه شارون كار خود را از دست  بازگشتبه دفتر من    بيل  ي اوليهيك سال پس از كار  

رده بود. بيل متوجه شد كه الگوي قديمي انتقاد فشار وارد ك  شانرابطهداده بود، و فشار مالي روي  

ست توانمياو از اينكه شارون ن  ادراكخودكار و داوري كردن او دوباره خود را نشان داده است.  

. كردميكند داشت الگوهاي قديمي نااميدي از پدرش و انتقاد از وي را بيدار    تأمين به خوبي او را  

به   ما شروع  بار  تا خاطرات ضمني  مجدد    سازي شرطياين  را    بسترساز كرديم  انتقاد كردن  عادت 

متكي است كه عصب   سازيشرطيمجدد كنيم.    كشيسيم پيچيده  مجدد به يك مكانيسم عصبي 

فناوري تصويربرداري مغزي آن را شناسايي    اندبودهشناسان قادر   با استفاده از  در ده سال گذشته 

(يا   دهندميهر فردي را تشكيل    يحافظهبي كه  عص  هايشبكهكه    دهدميكنند. اين تحقيق نشان  

را)   وي  اعتقادات  يا  طورافكار  از دست    به  را  (ادغام خود  شده  تجزيه  خود  به  و دهندميخود   (

. اين فرايندي طبيعي است كه  شوندمي و ادغام    كنندميسپس باز هم يك بخش ديگر را يكپارچه  

در باورها  يا  افكار،  از آن خاطرات،  استفاده  تغيير    با  عنوان؛  كنندميطول زمان  به همين    به  مثال، 
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كه   است  در    ١٠دليل  را  مشابه  تصادف  يك  است  ممكن  مختلف  به    هايسالفرد  آن  از  پس 

تكرار تجاربي كه منجر به آتش    –ماست    سازيشرطيمختلفي به ياد بياورند. اين قدرت    هايشيوه

مدشوندميمكرر    هايزدن كل  كه  عصبي  ارتباطات  كه  را  ،  حافظه  تقويت   سازندميارهاي  را 

اين تجزيه شدن و   ي نتيجه  به عنوانكه ما را در برابر از دست دادن تمام يادگيري خود    –  كندمي

  . كندميمجدد محافظت  كشيسيم

اكنون   شناسان  ما    توانندميعصب  مناسب،  تصميم    توانيممينشان دهند كه چگونه، تحت شرايط 

ادغام مجدد طبيعي را تحت كنترل درآوريم تا بين مراحل تجزيه و ادغام -بگيريم اين فرايند تجزيه 

 سازيشرطيكنيم. بدين طريق است كه    دهيجهتمجدد مداخله كرده و اين ادغام مجدد را از نو  

  .افتدميمجدد اتفاق 

كه مايليم آن را حل و فصل يا   كنيمميمنفي متمركز    يخاطرهتوجه خود را روي يك    عمداًوقتي  

باعث     يهمهآن خاطره در    يدهنده  تشكيل  هاي نورونكه    شودميمنحل كنيم، توجه متمركز ما 

از سطح ضمني مبتني بر بدن و خاطرات هيجاني گرفته تا سطح افكار شناختي    –آتش بزند    هاسطح

را   فرايند  اين  روان  و  اعصاب  متخصصين  شبكه "صريح.  كردن  يعني  نامندمي  "،١روشن   در، 

  مجدد كردن. كشيسيمخاطرات قديمي براي  كردن دسترس

مجدد است.   سازيشرطيمجدد در طول    كشيسيمبخشي حياتي از  آگاه    استفاده از همدلي ذهن 

قديمي را مشاهده كنيم،   يتجربهضروري است كه قادر باشيم به جاي اينكه غرق آن باشيم، بتوانيم 

پي خواهد داشت كه   در  را  اين  كار خطر  اين  آن خاطره   يخاطرهكه  و  تقويت كنيم  را  قديمي 

بتواند ما را دوباره متحمل آسيب خود كند. در مورد بيل، ما كار را با ايجاد حالتي قوي از همدلي 

مجدد مغز را در كنترل خود  كشيسيمايمني اين فرايند قدرتمند  به طور شروع كرديم تاآگاه   ذهن

  داشته باشيم. 

از گذشته را احضار كند، يك پاي خودش را    ايخاطرهوقتي  ست  توان ميوقتي مطمئن شدم كه بيل  

و همدلانه نگاه دارد، از او خواستم كه يك زمان مشخصي از انتقادش از آگاه  ذهن  به طوردر حال 

مجدد مغز استفاده كنيم. بيل زماني را   سازيشرطيپدر را به ياد بياورد كه بتوانيم از آن براي شروع 

 
1- Lighting up the network 
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سن داشت و پدرش با اين خبر به خانه برگشته بود كه دوباره از كارخانه   به ياد آورد كه هشت سال 

بر سر  نيز در داد زدن  ياد آورد كه او  به  بيل  ناراحت شد؛  و  بيل عصباني  اخراج شده است. مادر 

  .كردميپدرش به مادر ملحق شده بود و او را يك بازنده صدا 

 تواند ميم هرچه جزييات از آن تجربه را كه  آن خاطره، از بيل خواست  هايشبكهبراي روشن كردن  

بازگو كند: جاي كه وقتي پدرش به خانه برگشت در آن ايستاده بود، وقتي مادرش ناراحت شد چه  

به پدرش چه گفت، وقتي داشت بر سر پدر فرياد   چه احساسي داشت،    زدمياحساسي پيدا كرد، 

كه داشت اين خاطره را با من در   الآن   وقتي پدرش پس از آن به گاراژ رفت چه احساسي داشت، و

  چه احساسي داشت.   گذاشتميميان 

كه   آن  خواست ميكه    ايخاطرهوقتي  روي  كه    كاركنيم يم  خواستم  بيل  از  شد،   اي تجربهروشن 

 ايلحظهشادتر با پدرش،    ي لحظهآن خاطره بود: يك    برعكس   مستقيماًرا به ياد بياورد كه    ترمثبت

همان سن را داشت و   تقريباً. بيل زماني را به ياد آورد كه  كردمياني با او  كه در آن احساس مهرب

در گرفتن توپ مهارت نداشتند، ولي    هاآنند. هيچ كدام از  كردميدر آن او و پدرش توپ بازي  

هم   لذت  خنديدندميبا  وقتي  داشتند.  را  خوشي  اوقات  هم  با  و  دويدند،  سرمي  آن   يساده، 

آورد، چشمان بيل پر از اشك شدند. آن موقع نسبت به پدرش احساس مهرباني  را به ياد    بعدازظهر

ميان    كردمي با من در  را  اين خاطره  به    گذاشت ميو وقتي داشت  نسبت  مهرباني  دوباره احساس 

  .كردميپدرش احساس سيل مهرباني 

را در   سازي رطيش  ي شالودهمهرباني را روشن كرد، ما    ي خاطرهانتقاد و    يخاطرهوقتي بيل هر دو  

  اختيار داشتيم.

كه    سازي شرطيكليد   است  در   ي خاطره  يا   تجربهدو    زمانهماين  را  داريم،   آگاهي  متضاد  نگاه 

منفي كه    يخاطره، و سپس در حالي كه از  گويندمي  ١زمانهم  يدوگانه  آگاهي  حالتي كه به آن

مثبت را    يخاطرهركز خود بر روي  ، تم مانيمميآگاه    مجدد كنيم  كشيسيمآن را    ايمگرفتهتصميم  

اين دهيمميشدت   ابتدا    زمانهم  آگاهي   .  در  اگر  بود،   انگيزچالش نيازمند تمرين است.  و سخت 

مثبت را    يخاطره  كار را با سويچ كردن متوالي بين دو خاطره آغاز كنيد، و مدام طوري  توانيدمي

 
1- Simultaneous dual awareness 
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 زمان هم  آگاهي   يك  توانيدميد. در نهايت  شو  ترقويتقويت كنيد كه    آن رادوباره به ياد آوريد و  

عصبي   زدن  آتش  اين يك  آوريد.  به دست  را  خاطره  دو  ايجاد    زمانهماز  دو   كندميرا  به  كه 

  جديد در هم ادغام شوند. يشبكهكه در يك   دهدميخاطره اين امكان را 

بيل    آگاهي  وقتي كرد،    ترمثبت  يخاطرهمتمركز  تقويت  را  ر  اي لحظهپدرش  سيد كه در آن فرا 

انتقاد غلبه كرد. بيل   يخاطرهبر آتش زدن    داشتندميكه آن خاطره را نگاه    هايي شبكهآتش زدن  

حالتي تجربه كرد كه در آن شدت هيجاناتي كه در روز فرياد زدن   به عنوان مجدد را  كشيسيماين 

احساس   پدرش  سر  جلسه    كردميبر  اين  در  وقتي  ديگر  خاطره  اين  يافت:  آورده تسكين  ياد  به 

اين    شدمي بار  ما چندين  نبود.  پيشين  هيجاني  بار  در    سازيشرطيداراي  تكرار كرديم.  را  مجدد 

منفي ناپديد شده است: اين احساسات در   ي خاطرهآخر بيل گزارش كرد كه بار هيجاني مرتبط با  

او   بودند"مغز  شده  بيل  "دود  وقتي  را    يخاطره.  پدرش  از  كردن  انتقاد  مجدد   كشيسيمضمني 

ناهشيار محرك رفتار او با شارون بود نيز به سادگي از بين رفت. بيل   به طوركرد، بار هيجاني كه  

نبود، قادر شد كه به همراه شارون   پذيرواكنش   قدرآنكه ديگر در برابر از دست رفتن كار شارون  

  مالي خودشان مقابله كنند. مفيدتري با شرايط به طورتلاش كند تا 

با آنچه    يرابطه، ولي  دهدميمجدد اتفاقي كه در گذشته رخ داده است را تغيير ن  ازيسشرطي ما 

افتاده است را تغيير   اتفاق  تاريخ را از رو  دهدميكه در گذشته  را  نويسدنمي. اين كار  بلكه مغز   ،

خيل   توانيدمي.  كندميمجدد    كشيسيم هيجاني  نظر  از  كنيد  تمرين  خاطراتي  با  را  تكنيك  ي  اين 

را درون خود حل    زاآسيب  واقعاً  از آن استفاده كنيد تا خاطرات    توانيدميپرفشار نيستند. در نهايت  

  و فصل كنيد. 

  
را به  جديدهامجدد خاطرات قديمي را بيرون و  سازيشرطي : از طريق ٣تمرين 

  داخل راه دهيد.
مجدد    سازيشرطيني براي  احساس مهربا  يخاطرهبيل از استفاده از    يتجربهاين تمرين بر اساس  

انتقاد   و  نااميدي  احساسات  خواستيد    سازيمدلخاطرات  اگر  است.  را    توانيدميشده  تمرين 

دهيد:    طورهمان قرار  استفاده  مورد  است  شده  نوشته  را    توانيدميكه  الگويي  كه  بگيريد  تصميم 

تمرين    سازيشرطي در  كه  كنيد  كرديد  سازيشرطيمجدد  كار  آن  روي  بر  حتي  جديد  يا  ؛ 
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  متفاوت كار كنيد. كاملاً روي چيزي   توانيدمي

 و شفقت براي خودتان قرار دهيد.  آگاهي از ذهن  آگاهي خود را در .١

. اگر داريد روي  ايدداشتهزماني را به ياد بياوريد كه در قلب خود يك احساس مهرباني اصيل   .٢

وجود  كنيدميكار    ايخاطرهمجدد    سازيشرطي خاص  فرد  يك  آن  در  اين    كه   تواند ميدارد، 

آن   يخاطرهبراي هر كس ديگري هم باشد.    تواندمياحساس مهرباني نسبت به آن فرد باشد، ولي  

تجربه    آن را ، به ياد بياوريد: كجا و چه وقت  توانيدميلحظه را در جزييات بسيار زياد، تا جايي كه  

يا چه    كردمياين خاطره چه كار  ، فرد ديگر در  گفتيدمييا چه    داديدميكرديد، چه كاري انجام  

آيا  گفتمي كه  كنيد  دقت  را    الآن  توانيدمي.  داشتيد  خود  بدن  در  موقع  آن  در  كه  احساساتي 

منبع از يك   اول يك  تا فوكنيدميبسيار مثبت را روشن    يخاطرهاحساس كنيد؟ شما داريد  ايد ، 

 مجدد را تثبيت كنيد.  سازيشرطي

به پس زمينه برود.  اوليه از    يخاطرهبگذاريد كه   .٣ زماني را احضار كنيد    يخاطره  الآنمهرباني 

كار   آن  روي  تمرين  اين  در  كه  فردي  به  نسبت  از  آن  در  بودن   كنيدميكه  انتقادي  احساس 

با جزييات بالا به ياد بياوريد: چه وقت و كجا احساس   توانيدميآن لحظه را تا    يخاطرهيد.  كردمي

كرديد يا چه گفتيد، فرد ديگر چه كار كرد يا چه گفت. توجه كنيد انتقادي بدن كرديد، چه كار  

يا خير. شما داريد   توانيدمي  الآنآيا   احساساتي كه در آتن موقع در بدن داشتيد را احساس كنيد 

روشن    يخاطرهاين    يشبكه كامل  است  ممكن  برايتان  كه  حدي  تا  را  هم  كنيدميمنفي  آن  به  ، 

 ي ذهن آگاه.همدل  يمحفظهايمن در  طوري

كار  الآن .۴ آن  روي  تمرين  اين  در  كه  فردي  به  نسبت  كنيد  تصور  مهرباني    كنيدمي،  احساس 

مهرباني    يلحظهتخيلي باشد. اين    ي لحظهيك    يا  خاطرهيك    تواندميمهرباني    يتجربهداريد. اين  

تا   چه    توانيدميرا  داريد  كه  كنيد  تصور  و  شويد،  متصور  بالا  جزييات  كار ي  گوييدميدر  چه  ا 

 ي تجربه. بگذاريد اين  باشدميمنفي    يخاطرهبر خلاف و متضاد با    مستقيماًتا وقتي كه    –  كنيدمي

در مهرباني  خويش    آگاهي  جديد  بدن  در  و  قلب  در  را  مهرباني  اين  و  شود،  پايدار  و  قوي  شما 

 زاآسيبيا منفي  ي خاطرهكه در آن  ايدكردهخلق  "ساندويچ عصبي"شما يك   الآناحساس كنيد. 

و    ياوليه  ي خاطرهبين   مهرباني  تثبيت  انجام    ي خاطرهدر حال  براي  كه  مهرباني    كشيسيممتضاد 
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 پيچيده شده است.  كنيدميمجدد از آن استفاده 

در صورت امكان    –خود با هم نگاه داريد    آگاهي  جديد را در  مثبت  يتجربهمنفي و    يخاطره .۵

(اين    زمانهمرا    هاآن با تمرين  نگاه داريد  بود براي شروع آيدمي  به وجودتوانايي  يا اگر لازم   ،(

به ياد آوريد).    هاآن مداوم    به طوربين اين دو خاطره مرتب سويچ كنيد ( نوبتي  مثبت   يتجربهرا 

جديد را تكرار كنيد و از نو احساس كنيد زيرا براي پايدار و قوي نگاه داشتن آن به اين كار نياز  

 است.

نهايت   .۶ و   ي طرهخادر  كنيد  رها  را  روي    آگاهي   منفي  تنها  را  مهرباني    مثبت   يتجربهخود 

در   تغييرات  به هر گونه  هر گونه    هاحس متمركز كنيد.  به  بدن خود توجه كنيد؛  در  يا احساسات 

 او تمرين كرديد توجه كنيد. در موردخويش يا فردي كه مهرباني را  در موردتغييري در افكارتان 

انتقاد را به ياد بياوريد؛ به هر گونه كاهش در شدت يا بار اين    يلحظه  يرهخاطديگر    باريك .٧

و   باريكخاطره توجه كنيد.   به    آگاهي  ديگر آن را رها كنيد  را  مهرباني    يتجربه  يخاطرهخود 

 بازگردانيد.

يك  تحر  اصلاً اين فرايند را به هر تعداد دفعه كه نياز بود تكرار كنيد. در آخر، واكنش انتقادي   .٨

 خاصي نيست.  ي مسئلهكه  كنيدمياحساس  صرفاًنخواهد شد يا اينكه 

آسيب   تواندميمجدد    سازيشرطي يك  تا  گيرد  قرار  استفاده  طور  ١مورد  فصل   به  و  حل  كامل 

توصيف كرديم، و چه آسيبي    ٢اوليه باشد كه آن را در فصل    بستگيدلشود، چه اين يك آسيب  

با مراجعين در درمان، من    سازيشرطيده باشد. هنگام استفاده از  در زندگي تجربه ش  بعداًباشد كه  

، و به معناي واقعي  اندداده(هراس) را پايان    ٢فرايند يك آسيب يا فوبي   هاآنكه    امبودهشاهد اين  

حقيقت آن خاطره هنوز    "چه چيزي تا اين حد ناراحت بودم؟  در موردخب، من  "،  گويندميكلمه  

اس آسيب ديگر در مغز رمزگذاري نيست تا بتواند پريشاني ايجاد كند. سر جايش است، ولي احس

، بهتر است كه آن را با تمرين با دهيدميمجدد را مورد استفاده قرار    سازيشرطيوقتي از به تنهايي  

منفي ساده   اگر    آغازتجارب  بهتر است   اين   خواهيدميكنيد.  و فصل كنيد،  را حل  آسيب واقعي 

با يك   از  اين كار را  بر    هايدرماندرمانگر تعليم ديده در يكي  مبتني  مجدد   سازيشرطيآسيب 

 
1- Trauma  
2- Phobia  
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مجدد  مثل پردازش  و  چشم  حركات  با  زدايي  دهيد.  )EMDR(  حساسيت  انجام  با    زمانهم، 

آسيب    كشيسيم از  پس  كه رشد  آموخت  خواهيد  خود،  مغز  و   سريعاً  تواندميمجدد  دهد؛  رخ 

 .باشدمييدا تواندميحركت كردن در وراي آسيب 

  

  خلاصه
فرايند   سه  از  استفاده  به  شروع  شما  فصل  اين  كه    دهيشكلدر  كرديد  شده  خود هدايت  عصبي 

جديد   توانندمي الگوهاي  و  كرده  تقويت  را  پيشاني  پيش  كورتكس  تا  گيرند  قرار  استفاده  مورد 

  مقابله را بياموزيد.

مغز شما خلق  جديد    سازيشرطي  در  را  را  توانيدمي؛  كندميمسيرهاي عصبي جديدي  با   آن 

جديد و سازگارانه تري را در   ايمقابلهراهبردهاي    دانيدمييافتن تجارب جديدي به كار ببريد كه  

 . كنندميمدار مغزي شما رمزگذاري 

كه مغز شما را    كندميرا در مداري عصبي شما خلق    پذيريانعطافپذيرا بودن و  شرطي زدايي   

را برايتان  مؤثرترجديد و   ايمقابلهراهبردهاي   كشيسيماره گشوده، و به سوي يادگيري و تغيير دوب

 .كندمي ترساده

كه مدار عصبي يك راهبرد موجود را با جفت كردن  كند ميبه شما كمك مجدد  سازيشرطي 

كه    كندميمجدد كنيد. اين كار به شما كمك    كشيسيم  مؤثرترآن راهبرد با يك راهبرد جديد و  

  كشيسيمرا    اندشدهضمني شما دفن    يحافظهقديمي و پيش فرضي كه در    ايمقابله  هايمكانيسم

 مجدد كنيد.

، خواهيد يافت شويدميعصبي خود هدايت شده راحت    پذيريشكلوقتي در استفاده از ابزارهاي  

و روان آلماني دكتر گرالد هوتر  متخصص اعصاب  قول  به  اين  ١كه شما،  به  كه   ايدكرده، شروع 

كامل   به طورجاسازي شده درون آن    يبالقوهاز مغز خود استفاده كنيد كه استعدادهاي  طوري  "

شوند. الگوهاي    "محقق  شرطي    ايمقابلهوقتي  و  جديد   يشدهقديمي  الگوهاي  با  را  خود  مغز 

اصل مقابله در   ٥حال پرورش    در  طبيعي   به طور، متوجه خواهيد شد كه خودتان  كنيدميجايگزين  

 
1- Gerald Huther 
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كودكي    يمدرسهدر  هاقلدريي مثل رودررو شدن با زاياسترسدر مواجه با عوامل خويش هستيد. 

به خراب شده است، شما    دخود را حفظ خواهيد كرد. اگر زندگي پسر شما با مواآرامش  خودتان،  

بايد چه    روشني كه  ديد  گيرند. شما    هاياقدامخواهيد  به    سريعاًپشت سر هم صورت  كه  منابعي 

  هاآنبا    سوزيآتش د تا بتوانيد نزديكي يك طلاق را خاتمه دهيد يا پس از زلزله يا  نياز داري  هاآن

با    يخانه و  شناخت  خواهيد  كنيد  بازسازي  را  يك ارتباط    هاآنخود  شما  كرد.  خواهيد  برقرار 

در    پذيريانعطاف تا  داشت  خواهيد  خود  مغز  در  براي  هايمهارتجديد  كه  مجدد    دهيساماني 

خواهيد بود تا   ١به دست آوريد. داراي پذيرايي عصبي شايستگي  نياز داريد    هاآنبه    امور مالي خود

  آوريد كه با مرگ يك دوست، يا حتي خودتان مواجه شويد. به دستاين را  شهامتبتوانيد 

را در مغز خود هدايت كنيد،   گيريدميوقتي ياد   تا تغييرات مطلوب  استفاده كنيد  ابزارها  كه اين 

و اطميناني  به نفس  لط و توانايي را در خود پرورش خواهيد داد كه به شما اعتماد  يك احساس تس

  از اين نيز به آن نياز خواهيد داشت.  تربزرگي حتي ها چالش كه براي مبارزه با    دهدميرا 

 
1- Neural receptivity 
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  بخش سوم 

  آوري از طريق برقراري روابط عميق بازيابي تاب 
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  كنندآوري را تقويت مي تاب  ١ه پيوند داشتن و تعلق چگون

  

  كند. عشق قلب را از ظلمت محافظت مي

  وولف گانگ آمادئوس موتزارت

هاي دروني و عميق خود را بشناسيم و در دنيا احساس يخوبكنند كه  روابط عميق به ما كمك مي

كند از اينكه  بي را ارائه ميي خونمونه )  ٢٠١٠(  ٢شايستگي و اطمينان داشته باشيم. فيلم سمت كور 

آموزند يمها و غفلت،  يبآسچگونه مردم از طريق روابط عميق و صميمي با ديگران، حتي پس از  

تبار است كه  يكاييآمركه تاب آور باشند. اين فيلم بر اساس داستان واقعي يك نوجوان آفريقايي  

اجتمااخانوادهتوسط   نظر  از  كه  تنسي  ايالت  در  ممفيس  اهل  خانوادهي  به  عي  هستند  آگاه  اي 

مي پذيرفته  توهاي فرزندخواندگي  ان  لي  پسر جديدش، به  ٣شود.  براي  بزرگ  قهرمان  عنوان يك 

ي سفيدپوست ثروتمند، در حال سازگاري خانوادهشده كه با زندگي در يك  يمترس  ٤مايكل اوهر 

ازاين او  ه است؛ تا پيش ازاين هرگز در اتاقي مخصوص به خودش نخوابيديش پباشد. مايكل تا  يم

ي تربيت شدن بدين شيوه را نداشته  حتي هرگز تختي مختص به خود نداشته است. و قطعاً او تجربه

آوري احساس خوبي در مورد خود طور تابكند بهاست كه به يك پسر در حال رشد كمك مي

 
1- Bonding and belonging 
2- Blind side 
3- Leigh anne Tuohy 
4- Michael Oher 

٧ 
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  شود.مردود مي هاي هم سن و سال خود جدا شده و در مدرسهداشته باشد. مايكل از ديگر بچه

هاي يوهش ي غني مادر جديد مايكل تجارب جديد از خودش را به او داده و  فرزند پرورارتباط و  

با سعي و جديت شروع   ترجوانجديدي از نظاره كردن بر خود را به او آموخته است. پدر و برادر  

يكل ايمان دارند و كس به پتانسيل ماكنند. وقتي همهگري كردن و تشويق وي ميبه آموزش، مربي

تواند فوتبال بازي كردن را ياد بگيرد بلكه به  كنند، نه تنها او ميخود واقعي او را به او منعكس مي

بتواند در  شود كه نمرهاو كمك مي دبيرستاني و كالج بازي كند و   هايگروههاي خوبي بگيرد و 

بهدرنها بازيكن  يت  يك  راه  احرفهعنوان  فوتبال  ملي  ليگ  به  ارتباط  ي  و   –يابد.  پايدار  ارتباط 

به  –يز  آممحبت مايكل  از  او كمك ميو ديدگاه ديگران  به  آور  تاب  انساني  كند كه يك عنوان 

هاي احساس خوب بودن ذاتي را در خود بيابد و پتانسيل خودش را برآورده كند. اگر اولين تجربه

و همچنين   امنيت  برايتان احساس  پيوند داشتنتان  و  بهدلبستگي  از خود  انسان احساسي  عنوان يك 

گونه  يچهي عالي است. حتي قبل از اينكه  ا نشانهبه وجود آورده است، اين    فردمنحصربهتاب آور  

باره داشته باشيد، مغزتان قادر بوده كه يك احساس استوار دروني  ين درااي  يارانههشقدرت انتخاب  

كند. انعكاس و تشويق از طرف مردم پاسخگو و   از امنيت و اعتماد در آن روابط را برايتان ايجاد 

همدل اطرافتان براي خود واقعيتان، نوعي احساس اعتماد را نيز در درونتان ايجاد كرده است. شما 

آن    "من"ايد كه يك  آموخته  بودن ذاتي  و خوب  بودن چه احساسي دارد  ايمن  و  را   "من"سالم 

بهيدهفهم به خودتان  اعتقاد  اين  به عنوان كس ايد.  كه  است  دارد همان چيزي  اهميت  و  تعلق  ي كه 

كند دهد كه شكل بگيرد و سكويي از اطمينان برايتان خلق مياز خود اجازه مي  درونتاناحساس  

هايي كه براي محقق كردن كند خود و دنيايتان را اكتشاف كنيد، و تمام شايستگيكه كمك مي

  ش دهيد.نياز داريد را در خود پرور هابدانپتانسيل خود 

ي خود استفاده يهاولآوري حاصل از تجارب  ي كامل آن اعتماد، اطمينان، و تابحتي اگر از فايده

باشيد،   آن    بازهم نكرده  بتوانيد  الآن  كه  هست  اين  خود يتظرف امكان  در  يا  بازيابي  دوباره  را  ها 

از طريق ارتباط با  آوري خود را  تاب  افزارنرمو    افزارسختپرورش دهيد. چه خوب و چه بد، مغز  

مغزها رشد مي با ديگر كورتكس ديگر  تعاملات  از طريق  پيشاني  پيش  پيش  دهد. كورتكس  هاي 

بالغ   بيشتري  بسيار  سرعت  با  بالغ،  تعمير    –پيشاني  آموختن  مي  -يا  براي  راه  مؤثرترين  شود. 
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  تاب آور است.  هايانسانآوري از طريق تعامل با ديگر تاب

را    ٥ما   مقابله  مياصل  مردمي  آناز  كه  خانوادهآموزيم  از  مايكل  بلدند.  را  خود ها  سرپرست  ي 

توانيد از ديگر مردمي  متصل شود. مي  -مثل مربيان، معلمان و عوامل ديگر    –آموخت كه به منابع  

مي گزينهكه  كه  بياموزيد  كنند،  مشاهده  متفاوتي  ديدگاه  از  را  شرايط  در  توانند  را  بيشتري  هاي 

ي با ي دقيق مردمي كه در مذاكره ماهر هستند، در مذاكرهتوانيد با مشاهدهبينيد. ميهمان شرايط ب

با مردمي   اوقات خود را  بيشتري پيدا كنيد. قطعاً، وقتي  گذرانيد كه هميشه  يمديگر مردم كفايت 

 ها را كسب خواهيد كرد.يژگيواي باشهامت هستند، شما نيز اين طور قاطعانهآرام يا به

  

  كنند وابط گذشته ما را چموش ميوقتي ر
مي روابط  آناگرچه  گاهي  ولي  باشند،  مثبت  مغزي  تغييرات  براي  مفيد  و  عميق  سالم،  ها  توانند 

ي ي سمي و عامل عملكرد ناتاب آور باشند. بسياري از مردمي كه تجربهاظالمانهطور  توانند بهمي

آوري يگران براي به دست آوردن تابچنين روابطي را دارند ممكن است در تكيه بر روابط با د

  بسيار محتاط بشوند.

بدانند، يا مورد سوءاستفاده  يبآساگر   باشيم، ارزش شخصيت ما را كم  يژه وبهيم،  اشدهواقعديده 

مي همه  از  بيشتر  كه  افرادي  يعني  نزديكانمان،  آنتوسط  به  است خواستيم  ممكن  كنيم،  تكيه  ها 

بهبودي  وجوجست فردي    از ي  و تحقيرآميز شده طريق  تند  برايمان  كه  ديگر مردد شويم. عشقي 

ميقلب زخمي  را  جريحههايمان  را  روحمان  ميكند  تجربهدار  ما  از  بسياري  بيكند.  يا  ي  رحمي 

يا شاهد آن بودهخشونت عمدي از طرف ديگر مردم را داشته يا   –ايم  ايم  انداختن  به دام  اهمال، 

  ي كه تهديدي براي نابود كردن يا فروپاشاندن روان ماست.اي خلاف وجدان انسانسوءاستفاده

تمايل ما براي تكيه بر ديگران براي آسايش، راهنمايي، و حمايت و براي آموختن از ديگران كه  

كه پدرمان را در حالتي به ياد بياوريم كه  يدرصورت كند،  اي واقعاً  كار ميآوري رابطهچگونه تاب

پ و گاهي  بوده  مهربان  دنبالمان گاهي  با چاقوي آشپزخانه  خانه  بوده كه در  تندخو  الكلي و  دري 

بازگشتيم، متوجه شديم مادر بدون مي با پدر از تعطيلات  بياوريم زماني كه  ياد  به  اينكه  يا  كرده، 

  تواند به راحتي از بين برود.هيچ توضيحي از خانه رفته است، مي
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ها نيز كه بفهميم آناند، درصورتيرده يا به ما زخم زدهبعداً براي افرادي كه رفتارشان ما را نااميد ك

روابط خود   در  باعث شده رفتارشان    اندبردهرنجاحتمالاً   ما   گونهاين كه  بالايي  مغز  بگيرد،  شكل 

توانيم بفهميم كه ممكن است ما نيز در  را شكل دهد. و ما مي  –و حتي بخشش    –تواند شفقت  مي

هاي سمي مكرر در ها زخمي وارد كرده باشيم. ولي تجربها حتي به آنطول راه افرادي را نااميد ي

درنتيجه كه  احتياطي  و  ميروابط  آن حاصل  ميي  ديگران شود  و  از خودمان  را  ما  ادراك  تواند 

به منجلاب اضطراب و  منحرف كرده، ظرفيت ما براي اعتماد و خودپذيرشي را كم كند، و ما را 

با درگيري كنجكاوانهي پردجابهشرمساري بكشاند.   ي طبيعي خود در ازش كردن تجارب جديد 

بكشيم. اين الگوهاي عصبي شرطي شده طور دفاعي خود را از آنها، ممكن است بهآن ها عقب 

  تر را متوقف كنند.آوري از طريق روابط سالمتوانند توانايي ما براي يادگيري در مورد تابمي

ميبااين  اگر  تابحال،  كه  كه  خواهيم  داشت  خواهيم  اين  به  نياز  باشيم،  داشته  بيشتري  آوري 

اينكه    ازجمله بياموزيم چطور بايد از تجارب جديد در روابط اصيل عميق و پايدار استفاده كنيم،  

) را بياموزيم، تا بتوانيم الگوهاي ارتباط برقرار كردن با خود selfهاي جديد ارتباط با خود (روش

باشد. پرورش  يم پذيري عصبي  در كنترل شكل  انتخاب كردنين بخش  كشي مجدد كنيم. ارا سيم

تشديدتاب مدار  بازسازي  مستلزم  مي  ١آوري  كه  است،  مغزمان  پيش در  كورتكس  بلوغ  تواند 

ي مشكلات و يشينهپپيشاني را دوباره در مسير اصلي خود قرار دهد. اين يعني خنثي نمودن هرگونه  

  هنوز هم عدم اعتماد و حالت دفاعي را در ما ايجاد كنند.اي كه ممكن است هاي رابطهآسيب

هاي حفظ بقاي خودمان تكيه كنيم،  ي اينكه بر پاسخجابهدهد كه  آوري به ما اين امكان را ميتاب

به ما مياز روابط  استفاده كنيم.  مثبتي  منابع  به سمت عنوان  باتلاق عصبي  يا  از سيمان  خواهيم كه 

اي را  اي و هوش رابطهآوري رابطهدهد تابش برويم كه به ما اجازه ميتر پيمنعطف  طرز فكريك  

بدهيم   ارتقاء  خود  ميها مهارتدر  كمك  ما  به  كه  فردي  بين  تمام  ي  با  امواج   هاطوفانكنند  و 

آسيب با  فقط  نه  شويم،  مواجه  خود  غمزندگي  اتفاقات  و  رابطهها  اين انگيز  خود  باشيم. اي  گونه 

بياموزيم از شكلبراي پرورش اين هو به اين داريم كه  نياز  بين فردي ش در خود،  پذيري عصبي 

 اي استفاده كنيم. آوري رابطهعنوان يك عامل قدرتمند براي بازيابي تاببه

 
1- Resonance circuit 
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  نيروي افراد حقيقي ديگر 
گفت:   ما  به  اصلي  سخنگوي  روابط،  و  دلبستگي  مورد  در  كنفرانس  يك  اين  "در  تمام 

بها١گفتاردرماني  يك  فقط  و ،  بگرديم  مراجع  با  بتوانيم  كافي  مدتي  به  كه  است  اين  براي  نه 

رابطهيهمراه كه  كنيم  پذيرد.اش  درمان صورت  تا  ايجاد شود  يك   "اي  با  هفته  در  ساعت  يك 

تواند مفيد باشد، گاهي هم شايد ضروري بنمايد، ولي در باقي  يميده و همدل  دآموزشمتخصص  

 –ا به تنهايي به دنبال تجارب مفيد جديد براي خود باشيم  هفته بيش از صدها ساعت زمان داريم ت

تا مدارهاي جديدي را    –ي خود و در تخيلات  ، در حافظهآموزدستبا دوستان، شركا، و حيوانات  

كند كسي كه واقعاً  هستيم را بشناسيم و براي آن ارزش  در مغز خود خلق كنيم كه به ما كمك مي

  قائل شويم. 

آوري خود ين راه براي تقويت كورتكس پيش پيشاني، و آغاز بازيابي تابتكاتراقابلترين و  سريع 

است كه مي٢مانيقيحق افرادي  با  داشتن تجارب  طريق  از  باليني  توانند همان،  كه روانشناس  طور 

هايي مان باشند. افراد حقيقي ديگر آنگويد افراد حقيقي ديگري براي خود حقيقيمي  ٣ديانا فوشا 

ايم، خود ايم واقعاً  چه كسي هستيم يا هرگز آن را نشناختهتوانند وقتي فراموش كردهيهستند كه م 

يم،  اافتادهحقيقي ما را ببينند و آن را برايمان منعكس كنند. وقتي در منجلاب بدترين خودمان گير  

يرند. افراد پذها بهترين خود ما را به ياد دارند، و بدون هيچ قضاوتي تمام آنچه كه هستيم را ميآن

مردمي نيستند كه خيلي به ما نزديك هستند، اگرچه ممكن است به ما نزديك   لزوماًحقيقي ديگر  

هايي كه بيشترين پذيرش را براي ها افرادي هستند كه بيشترين همسويي را با ما دارند، آنباشند؛ آن

ارزش   ما، و  ما بهلازمهخوبي ذاتي  براي بسياريي  انسان، دارند.  از مردم، يك فرد حقيقي    عنوان 

تواند يك مشاور، معلم، يا تواند يك شخصيت يا خداي معنوي باشد؛ براي بقيه، اين ميديگر مي

كند ما عنوان فرد حقيقي ديگر براي ما عمل ميطوري اصيل بهيك دوست باشد. وقتي كسي كه به

حالتمان مي بهترين  به  نيز ميرا  ما  پرتو آن خود  بيند،  در  ما توانيم  به  انعكاس  اين  ببينيم.  را خوب 

  يابيم. بازكند كه خود تاب آور خويش را كمك مي

 
1- Talk therapy 
2- Our true self 
3- Diana Fosha 
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ديد،   ١نويس ايرلندي اوسكار وايلديشنامهنماعنوان نمونه در  توان بهنيروي فرد حقيقي ديگر را مي

اه يي به زندان افتاده بود. وقتي وايلد در حال ر گراجنس همبه خاطر    ١٨٩٥زماني كه در سال    همآن

آشوبگران   ازدحام  ميان  در  و    مسخرهرفتن  ناشر  بود،  زندان  سمت  به  رابرت  يسندهنوكننده  اش، 

اي نامهيزندگي برايش تعظيم كرد و كلاهش را برايش كج كرد. بعدها وايلد در اثر  آرامبه،  ٢راس 

كرد دو يز دوستش چيزي بود كه او را قادر  آماحترامبازگو كرد كه حركت    ٣در اعماق خود به نام  

به شأن خود تحمل كند. وقتي راس خود حقيقي وايلد را    باشهامتسال حبس را   و بدون آسيب 

  يش كشيد. پ بهآوري وايلد خود را تصديق كرد، تاب

مي منعكس  ما  به  را  ما  بهترين خود  كه  افرادي  ميداشتن  به  كنند  ها هم رخ يوهش ين  ترسادهتواند 

را پيش خود بردم تا با من زندگي كند، تا بتوانم به خاطر   امهسال  ٨١كه پدر    ازآنپس دهد. چند ماه  

ي كافي شديد بود كه او را براي اندازهبهي كرد،  اسكتهاش از او مراقبت كنم پدرم  يسلامتزوال  

و باعث شود كه براي مدتي    به  روزچند   بيندازد  بيمارستان  هم در يك آسايشگاه   بعدازآنتخت 

صبح، به خودكشي متمايل شده بود. آن رفتار بيش از چيزي بود تخصصي بستري شود. يك روز  

ساعت   بپذيرد. در  را  مسئوليتش  بتواند  تا    ٣٠/٥كه آسايشگاه  تماس گرفتند  من  با  صبح كاركنان 

اش، او يناتوانرغم ضعف و يعلي ذهني خود، و آشفتهمرخص كنم. در حالت  ازآنجابروم و او را 

ي يك سكوي دو طبقه برساند كه بر محوطه احاطه داشت و تهديد توانسته بود كه خود را به بالا 

  خواهد بپرد.يمكرده بود كه 

وقتي من رسيدم، پدرم در لابي منتظرم نشسته بود. رساندن او به ماشين براي اينكه او را به خانه ببرم 

اينكه   مورد  در  ولي  نبود،  مشكلي  خانه  بعدازآنكار  در  آيا  بودم.  گيج  كاملاً  كنم  ايمن    چه  او 

ماشين   وارد  اينكه خودم  از  قبل  ببرم؟  مراقبت  مركز  به يك  را  او  كه  داشتم  نياز  آيا  بود؟  خواهد 

شد.  يهگرشوم،   گريه    جاهمانام سرازير  به  شروع  و  افتاده  زمين  به  پارك،  محل  كنار جدول  در 

بيرو و  فوران كرد  پدرم  زوال  به  رو  تمام ترس و آشفتگي من در مورد سلامتي  ن ريخت. كردم. 

از ساختمان بيرون   بلافاصلهپرستاري كه پدرم را ترخيص كرده بود از پنجره افتادن مرا ديده بود، و  

 
1- Oscar Wilde 
2- Robert Ross 
3- De Profundis 
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دقيقه بعد از گرفتن    ١٥ي دستم را گرفت. او به مدت  آرامبهآمد، روي جدول كنار من نشست و  

اند با  داشتم  وقتي  و  را گرفت  دستم  فقط  نياورد.  زبان  به  هم  كلمه  حتي يك  دلتنگي  دستم  و  وه 

  زد.ي به پشتم ميآرام بهكردم فراوان ناله مي

هايم كمتر شد، به چشمان پرستار نگاه كردم و فردي را ديدم كه صرفاً من و درنهايت، وقتي اشك

به همراه من در اين شرايط سهيم  ديد، براي درد من و درد تمام اعضاي خانوادهدرد مرا مي ام كه 

تمام درد شرايط   و  بود. در آن لحظه ميبودند،  قائل  اهميت  من كاملاً  انساني  دانستم كه تكاپوي 

شده است. در آن لحظه، او يك فرد حقيقي ديگر براي خود حقيقي من  يرفتهپذشده، درك و  يدهد

و همدلي   كه  نشدهيانببود،  فهماند  به من  من كمك كرد تا تجديد قوا كنم. حضور وي  به  او  ي 

تا  توانم راه خود را در امي به من كمك كرد  پيدا كنم و  را    نفس اعتمادبهين اوقات تاريك  خود 

  بازيابم.

ي جا بهبودم كه فرد حقيقي ديگر خودش را به من نشان داد. ولي    شانس خوشدر اين نمونه، من  

توانيد خود ظاهر شود، مييخود بهاينكه فقط اميد داشته باشيد و منتظر اين باشيد كه كسي ناگهان  

اي جديدي را انتخاب كنيد  توانيد عمداً تجارب رابطهدنبال افراد حقيقي ديگر باشيد. مي  خودتان به

 كشي مجدد بكنند.آوري بيشتر سيمكه مغز شما را براي امنيت دروني و تاب

  

  خلق امنيت و اعتماد دروني
 فرايند ديده شدن، درك شدن و پذيرفته شدن با يك فرد ديگر همسو و همدل، يك احساس خود

كافي    اندازهبهآورد.  يمپذيرشي اصيل، و اين احساس كه ما عميقاً خوب هستيم را در ما به وجود  

هايي را  وارد عمل در دنيا شويم، و شايستگي  باشهامتكنيم كه  يماحساس امنيت، قدرت، اطمينان  

  ها نياز داريم.هاي زندگي به آنشدن با چالش  رودررودر خود پرورش دهيم كه براي  

جك موردعلاقهي  هاداستانميان  در   نام  به  مراقبه  استاد  يك  از  را  آن  كه  هست  يكي  من  ي 

اش براي شام به رستوران رفتند. وقتي پيشخدمت از كورنفيلد شنيدم. يك پسر هفت ساله و خانواده

مي سفارش  چيزي  چه  كه  پرسيد  داد  پسر  جواب  معطلي  بدون  او  و   داگ هاتيك    "دهد، 

ي پورهاو ميت لوف با  "مادرش ميان حرفش پريد و به پيشخدمت گفت،    "!كردهزميني سرخسيب
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ينكه پيشخدمت سفارش والدين را گرفت، رو به پسر كرد بعدازا  "خورد. يمزميني و گريوي  سيب

پرسيد،   روي  ي مآيا  "و  پسر؟  داگتهاتخواهي  باشد  خردل  سس  و  كچاپ  وقتي    "سس 

  "كند من واقعي هستم! او فكر مي"كرد و گفت،  رفت، پسر به والدينش رو يمپيشخدمت داشت 

شمارند، براي خودمان احساس واقعي  يمگيرند، و وجود ما را محترم  وقتي ديگران ما را جدي مي

شدن  يمبودن   شناخته  طريق  از  مي  صورتبهكنيم.  ديگران،  توسط  يك حمايتي  فوايد  از  توانيم 

توانيم هرگونه امنيت دروني كه  ايم؛ ميين نداشتها  ازدلبستگي ايمن استفاده كنيم كه احتمالاً  قبل  

بوده عميققادر  را  كنيم  رمزگذاري  كنيم.  ايم  مهارتادامهتر  مورد  در  فصل  اين  بحث ي  هايي 

مي كمك  شما  به  كه  كرد  را  خواهد  تجربي  تمرينات  سري  يك  و  دهيد  انجام  را  كار  اين  كنند 

ياد   شما  به  را  خود  بودن  كامل  و  ابتكار  بوديد، قدرت،  و  هستيد  كه  كسي  ماهيت  داد.  خواهد 

از هرگونه شرايطي ميعميق به دليل تر  يا منحرف كند.  مبهم  را  باشد كه ممكن است جوهر شما 

رابطه با خود  اينكه  ارتباط  اين  بازيابي  براي  تمرينات شامل يقيحقي اصيل  تمام  تان حياتي است، 

با يك فرد واقعي باشد خواه در تخيلاتتان. هر   رودررو   صورتبهشوند، خواه  تعامل با ديگران مي

در   اندازه  يك  به  مباني  يشرطدو  تمرين  هر  از  پس  هستند.  مؤثر  جديد  عصبي  مسيرهاي  سازي 

  شناسي زير بنايي آن توضيح داده خواهد شد.عصب

  

  : التيام حضور و گوش دادن عميق ١مهارت 
فردياساس با يك  ارتباط  براي  راه  قدرتمندترين  و  فقط گوش    ترين  اوست.  به  ديگر گوش دادن 

اغلب   بامحبتدهيم توجهمان باشد... يك سكوت  ترين چيزي كه به همديگر ميبدهيد. شايد مهم

به   و ارتباط برقرار يت نخوشنسبت  التيام بخشيدن  بيشتري براي  به مراتب  ترين كلمات هم قدرت 

  كردن دارد. 

 دكتر راشل نوآمي رمنو 

كنيم تا توجه كامل يم به يك فرد ديگر گوش كنيم، خودمان را آماده  خواهيم عميقاًكه مييوقت 

خواهيم  مي آنچهگذاريم. از مرور ذهني نيازها و كارهاي خود را كنار مي موقتاً خود را به او بدهيم. 

كشيم. ما حضور پيدا يمخواهد بيان كند، بگوييم دست  يمكنيم فرد  يمبيني  يش پدر پاسخ به آنچه  
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باز    هاستشكوهها يا  يرجزخوان،  هاحرفذهن و قلب خود را به روي فردي كه زير فشار  كنيم،  يم

زند، حرفي كه ممكن است به زمان يا اعتماد بيشتري زند و نمي كنيم. در مورد حرفي كه فرد مييم

مي كنجكاو  شود  بيان  بتواند  تا  باشد  داشته  هماننياز  توروشويم.  ديويد  هنري  كه  گفت،   ١طور 

كنم، و منتظر ين تحسيني كه از من شد زماني بود كه فردي از من پرسيد چه فكري ميترگبزر"

  "پاسخ من ماند.

توانيم تمرين كنيم كه  توانيم همان توجه و گوش دادن تأملي را براي خودمان به كار ببريم. ميمي

قراري، ناشكيبايي و  يبتوانيم تنش، رنجش،  ي خودمان وفق دهيم. ميباتجربهخود را    لحظهبهلحظه

تر از حتي سطح خستگي، يا آرامش، آسودگي، شادي، لذت و حيرت را متوجه شويم. وقتي عميق

و افكارمان در مورد خودمان گوش فرا ميهاحس تنفس،   بدني، احساسات،  به دهيم، ميي  توانيم 

و هيچ عادت ادراك ي كار، هيچ ترديد آزاردهنده، ، برنامهپچپچداخل فضايي آرام بيفتيم كه هيچ 

مي ندارد.  در آن وجود  تفسير خودمان  آنيا  وارد يك سكون عظيم شويم كه  و توانيم  آرام  قدر 

  ي حقيقي خود را حس كنيم. و هست شفاف است كه در آن بتوانيم تماميت 

يم، و در آن تماميت ريشه بدوانيم، درواقع داريم در  فرا دهگوش    بامهارت گيريم كه  وقتي ياد مي

كنيم، و يك سازي ميي جديد براي با خود بودن و با ديگران بودن را شرطييوهش ود يك  مغز خ

  باشد.آوري ما ميكنيم كه بخشي از بستر رواني تابامنيت و اعتمادي را خلق مي

  
  : گوش دادن عميق١تمرين 

ختن  كند. آموكنيم، تمام دنيايمان تغيير ميوقتي توجه خود را به سمت گوش دادن هدايت مي

  ورزيدن.گوش دادن برابر است با آموختن عشق

  روث كاكس

و چه كسي شنونده   گوسخن شود. تصميم بگيريد كه چه كسي  اين تمرين با يك همكار انجام مي

  خواهد بود.

سخن  .١ از  سؤال  يك  ميشنونده  (مثالگو  سخن پرسد  زير)؛  ميهاي  كه  حدي  تا  تواند  گو 

 
1- Henry David Thoreau 
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صدا، ولي با توجه و با قدرداني گوش  شنونده خيلي بي  دهد.باصداقت و از روي تفكر جواب مي

فقط ميمي من مي"گويد،  دهد. سپس شنونده  به  را  مسئله  اين  اينكه  ممنونم، از  دوباره   "گويي  و 

يا از يك سطح عميقيهزاوپرسد. سخنگو دوباره از يك  همان سؤال را مي تر درك و ي متفاوت 

مي پاسخ  آن  به  دروني  شنوندحقيقت  ميدهد.  فرا  گوش  قبل  مانند  و  ه  ي ها حرفكه  يوقت دهد، 

و دوباره   "كنم، گويي قدرداني ميرا به من مي   ها اين كه  از اين "گويد،  سخنگو تمام شد، دوباره مي

كند. اگر سخنگو سريعاً جواب نداد، شنونده صرف يك سكوت پذيرا فضا را  سؤال را تكرار مي

ها يا ينش بيابد كه سخنگو هنوز در حال كشف  يمادامه  كند. اين پرسش و پاسخ تا وقتي  حفظ مي

 باشد.احساسات جديد در پاسخ به سؤال مي

  اينجا تعدادي نمونه سؤال وجود دارد. فقط يكي را انتخاب كنيد و مرتب آن را بپرسيد.

  آفريند؟چه چيزي در زندگي برايتان لذت مي

  چه چيزي برايت غم به همراه داشته است؟ 

  كند؟ نگرانت مي الآن چه چيزي

  اي؟يداكردهپچه وقت در اوقات تاريك شهامت 

  هستي؟  شكرگزاربراي چه چيزي  

  كني؟ به چه چيزي افتخار مي

وقتي حرف سخنگو تمام شد (و به خاطر گوش دادن از شنونده تشكر كرد)، دو نفر شما نقش   .٢

مي عوض  را  تجربخود  را  شدن  داده  گوش  و  كردن  گوش  شما  دوي  هر  وقتي  كرديد، كنيد.  ه 

يد را اكردهي خود در هر نقش و چيزي كه در مورد خودتان كشف  توانيد مرور كنيد، و تجربهمي

 در ميان بگذاريد.  باهم

) در ارتباط با ديگران،  selfاي را صرف ادغام اين يادگيري جديد در احساستان از خود (لحظه .٣

يد كه اين خبر خوب را درك كنيد كه  و خلق امنيت و اعتماد در روابط كنيد. به خودتان اجازه ده

رويد تمريناتي مثل گوش دادن عميق كورتكس پيش پيشاني شما را تقويت كرده و هرچه پيش مي

 كند. سازي جديدي را برايتان فراهم ميشرطي
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شناسي اينكه چرا گوش دادن عميق امنيت و اعتماد را در روابط خلق مباني عصب 
  كند مي

قدامي   كمربندي  هشيارانه  –كورتكس  توجه  تمركز  براي  آن  از  كه  استفاده ساختاري  خود  ي 

به  –كنيم  مي نيمكرههمچنين  بين  مسئول  عنوان يك ايستگاه سويچ كردن  ي چپ مغز (كه عمدتاً 

كند. ي راست (كه عمدتاً مسئول پردازش احساسات است) عمل ميپردازش افكار است) و نيمكره

ه يك سؤال تكراري و اينكه با توجه و دقت به ما گوش فرا توجه متمركز تأمل عميق در پاسخ ب

به ما كمك مي كند كه پردازش هر دو دهند (خواه در ذهن خودمان و خواه توسط فردي ديگر) 

را  نيمكره مغز  مي  باهمي  و كمك  كنيم  را در سطحي  يكپارچه  و احساسات خود  افكار  كه  كند 

و سپس، از طريق   "شنويميم"اي جديد  يوهش را به  تر مورد كاوش قرار دهيم. اغلب ما خود  عميق

  كنيم.ي جديد در مورد خود و يا ديگران را ادغام ميهاادراككورتكس پيش پيشاني، اين  

مي عميق  دادن  گوش  نوع  يك  اين  به  لحظات  شفقت  بودن   يراپذتواند  در  كه  شود  منجر  آميز 

خوردن تغييرات   به هم هاي م، در زمانخواهيم بشنويهاي بزرگ، در فهميدن حقايقي كه نميفقدان

آميز مستلزم اين است كه هر چيزي كه به حضور و و تحولات به آن نياز داريم. گوش دادن شفقت

نمي مربوط  ما  ديگر گشودگي  فردي  تمام وجود  به  تمام وجود خود  با  ما  بگذاريم.  را كنار  شود 

  كنيم. جه مي) خويشتن توselfدهيم، و به تمام وجود خود (گوش فرا مي

  

  : در ميان گذاشتن با ديگران٢مهارت 
  تر است، و دانستن اين حقيقت آغاز خردمندي خواهد بود. مهرباني از خردمندي مهم

 تئودور رابين

مي به  گاهي  دادن  گوش  كه  خيلي  ها حرفبينيم  برايمان  ديگران  گذاشتن    ترسادهي  ميان  در  از 

با ديگران است. تمري  در موردچيزي   براي تقويت مهارتخودمان  ايمن  هاي گوش  ن زير روشي 

بتوانيد مهارتدادن را فراهم مي با كند كه ياد گرفتيد، تا  هايي را براي صحبت كردن از ته قلبتان 

  فردي ديگر در خود افزايش دهيد. 
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  : در ميان گذاشتن مهرباني ٢تمرين 
دعو  .١ تمرين  اين  انجام  براي  را  مهربان  همكاري  يا  آشنا،  دوست،  دو  يك  هركدام  كنيد.  ت 

تا يك تجربه بگذاريد  هفتهدقيقه وقت  يا در طول  برايتان رخ داده است،  امروز  مهرباني كه  ي ي 

پيش  برايتان  مدرسه  سوم  سال  در  قبلاً  حتي  يا  گذشته،  سال  ميان گذشته،  در  يكديگر  با  را  آمده 

د را برايتان برداشته، وقتي از  اي، چيزي كه انداختهبازكردهاي كه كسي در را برايتان  بگذاريد: لحظه

شده رد  بودهراهرو  سختي  اوقات  در  وقتي  زده،  لبخند  رويتان  به  بسيار ايد  ايميل  يك  برايتان  ايد 

فرستاده  حمايت به  –كننده  شما  هشياري  در  كه  رفتاري  عالم  هرگونه  جانب  از  حمايتي  عنوان 

 . _بات برايتان فراهم كردهاست، چيزي كه فقط كمي به شما روحيه داده يا كمي ث شدهثبت

با  يقهدقدو    هركدام .٢ داستان  اين  ميان گذاشتن  كنيد در  بررسي  تا  بگذاريد  اين  براي  ي ديگر 

 كند.كننده برايتان چه حسي ايجاد ميمهربانانه، عميق و حمايت توجهشريكتان، دريافت  

ا .٣ با  ذهنتان  و  بدن  در  تأثير  هرگونه  به  تا  بگذرانيد  در سكوت  را  دقيقه  تمرين  يك  اين  نجام 

 دقت كنيد، مثل احساس شادابي روح، آسايش، يا آرامش. 

دهيد  مي انجام  تغييراتي  با  را  تمرين  ان  انعطاف  –توانيد  شهامت،  لحظات  يادآوردن  يا به  پذيري، 

تاب  –شكيبايي   براي  ظرفيت شما  و  مغز  براي  يك كه  كه  بار  هر  بود.  خواهد  مفيد  بسيار  آوري 

تري در طور عميقعمدي آن ويژگي را به  صورتبهكنيد،  ري را بررسي ميآوي تابلازمهويژگي  

  كنيد.سازي ميمدار عصبي خويش شرطي

  
شناختي اينكه چرا در ميان گذاشتن با ديگران امنيت و اعتماد را در مباني عصب 

  كند روابط خلق مي
اين است كه كمك   كند. عملكرد آن در مدار عميق مغزاين تمرين عصب واگ را وارد ميدان مي

كنيد كند ارزيابي مغز پاييني از ميزان امنيت، اعتماد، ارتباط و تعلقي كه در هر شرايط تجربه ميمي

تجربه هر  شود.  و  تنظيم  مثبت  ارتباط  داده، يتتقوي  بهبود  را  ظرفيت  اين  ديگر  فردي  با  كننده 

دهد. در ميان گذاشتن  ش ميي در ارتباط داشتن با ديگر مردم را افزايتندرست احساس آسودگي و  

طور صريح با ديگران، مانند قدم يك و دو در اين تمرين، عملكردهاي همسويي و به  هالحظهاين  

طور ايمن،  آوري شما در تعامل با ديگران بههمدلي كل مدار عميق در مغز را تقويت كرده، از تاب
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ايمن   نظر  به  كه  ارتباطاتي  در  ينمدر  كردن  حركت  در  و  حمايت طوركلبهدنيا  آيند،  شما  از  ي 

  كند. مي

ميهمان ياد  به  كه  يك  باتجربهآوريد  طور  تمام  لحظهكردن  مغزتان  مهرباني،  آن هاشبكهي  ي 

هاي بدني، همچنين افكار و باورها. شما كند: تصوير بصري، هيجانات، و حس خاطره را روشن مي

ص تن  و  بدن،  زبان  چهره،  حالات  طريق  از  را  تجربه  آن  حرفكل  همچنين  و  منتقل  دا  هايتان 

هاي غيركلامي  اي در مغزش سيگنالهاي آينهشود، عصبكنيد. وقتي شريكتان با شما همسو ميمي

آنتجربه ثبت  به  شروع  و  برداشته  را  شما  دروني  بهي  خود  مغز  در  تجربهها  از  عنوان  خودش  ي 

ميتجربه شما  تجربهي  شريكتان  وقتي  داكند.  شنيدن  از  خود  ميان ي  در  شما  با  را  شما  ستان 

از  مي را  خود  همدلي  و  مي  تان تجربهگذارد  منتقل  شما  خلق به  را  چيزي  درواقع  دارد  او  كند، 

از ارتباط بين هر دوي شما نام دارد، كه هر دو سيستم پردازش   ١ي بين ذهنيكند كه يك تجربهمي

به كه سيگنال  اي شما، ي آينههانورونگيرد.  يبرمآشكار و ضمني شما را در   هاي شريك شما را 

مي جذب  به شما  خود  و درك شدهيمكنند،  پذيرفته  ديده،  افراد  شما  كه  ايد. حتي چند  فهمانند 

ثانيه از اين در ميان گذاشتن و انعكاس دادن مدارهاي عميق را در هر دوي شما تقويت كرده، و به  

  ان تعامل كنيد. تر و بامهارت بيشتري با ديگردهد كه راحتشما اجازه مي

ها و كنيد، در حال رمزگذاري محتواي داستانتان پرسش ميوقتي شما و شريكتان در مورد تجربه

حافظهمثال در  رابطهها  هوش  ارتقاء  و  خود  آشكار  اندازه ي  همان  به  كه  چيزي  هستيد.  خود  اي 

دادن كارها انجام  دانش چگونگي  اين است كه شما در حال رمزگذاري  دارد  نيز هستيد:   اهميت 

ي آشكار. با از چگونگي خلق امنيت و اعتماد بيشتر در روابط در حافظه  ٢اي يهروتقويت يادگيري  

در   كه  لحظاتي  گذاشت  ميان  ارتباط    هاآندر  تقويت كرده  برقراربامهارت  را  مدارهايي  ايد، 

د كرده و هوش  كشي مجدكنيد كه به شما اين امكان را خواهند داد تا الگوهاي قديمي را سيممي

  –اي خود را تقويت كنيد. در برقراري ارتباط با ديگران شايستگي بيشتري پيدا خواهيد كرد  رابطه

  اصل مقابله است.  ٥كه يكي از 

از شرطييمهربانگوش دادن عميق و در ميان گذاشتن   اند تا مغز سازي جديدي استفاده كردهها، 

 
1- intersubjective 
2- Procedural learning 
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سيم را  تمريشما  اين  تكرار  كنند.  مجدد  آنكشي  به  شبيه  تجارب  يا  در  نات،  جديد  يادگيري  ها، 

  كند.تر، تقويت ميآوري عميقمدار مغزي شما را در مسير تاب

  

  ي خوب بودن ذاتي خودتان و ديگران: تجربه٣مهارت 
  كنيد در حال جنگيدن در يك رزم سخت است. ي كه ملاقات ميهركسمهربان باشيد، زيرا  

 افلاطون 

كند شدن به ما كمك مي  دادهگوشيگران، گوش دادن به خودمان و درست مثل گوش كردن به د

 –ي خوب بودن  كه يك احساس اعتماد و اطمينان در مورد خودمان در روابط را بازيابيم، تجربه

حال گشودگي، پذيرا ين درعكند و  تر مياين اعتماد و اطمينان را عميق  –در خودمان و در ديگران  

آموزيم كه از طريق شرطي زدايي به  كند. ما ميتري را در مغز خلق ميپذيري بيشبودن، و انعطاف

كند الگوهاي فرايند تغيير مغزي كه به ما كمك مي  –يابي پيدا كنيم  دستآن احساس خوب بودن  

شرطي   و  را  شدهكهنه  ديگران  و  خودمان  با  كردنمان  برقرار  ارتباط  چگونگي  كنيم؛    اصلاح ي 

و  يداورنظرات،   بودن ذاتي  هادفاعها،  از خوب  به يك احساس روشن  و  بگذاريم؛  را كنار  يمان 

آوري ي ضروري از تابامؤلفهاصلي خود بازگرديم، به اصالت و تماميت ذاتي خود بازگرديم كه  

به    برگرفتهباشد. دو تمرين زير،  ما مي از سنت خرد بودائي هستند كه به شما كمك خواهند كرد 

بستر رواني شما از   احساسي از اين خوب بودن ذاتي به بخشي از  پيدا كنيد، كه  خويش دسترسي 

  آوري تبديل خواهد شد.تاب

  
  ي خوبي ذاتي: پرورش لطف و عنايت براي تجربه٣تمرين 

) يك تمرين باستاني حسن نيت است كه به سنت بودائي تعلق دارد، و ١متا تمرين لطف و عنايت (

شادي و تندرستي ديگر افراد و خودمان، حتي زماني  ي خود را براي  كنندهدلگرمدر آن آرزوهاي  

توانيم بياموزيم كه قلب خودمان را  كنيم. از طريق اين تمرين ميكه اين كار مشكل باشد، بيان مي

ي از وجود خود كه شايد هابخش ها خوشمان نيايد و حتي براي  براي افرادي كه ممكن است از آن

 
1- metta 
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، يك ديدگاه تربزرگتمرين ما را به سمت يك هشياري  يم. اين  دارنگهدوستش نداريم، گشوده  

كند كه با كند و به ما كمك ميطور مستقل از نيازها و انتظارات خودمان، هدايت ميتر و بهيعوس

يش مواجه  خو يزندگآوري بيشتري با رخدادها و ديگر مردم در پذيري، و تابگشودگي، انعطاف

  شويم. 

شامل تكرار   عنايت  و  لطف  براي  تمرين  خيرخواهانه  به  هاطبقهعبارات  ساده  از  مردم،  مختلف  ي 

مي ميسخت،  آغاز  خودمان  براي  كردن  آرزو  با  تمرين  اين  معمولاً  شرطي  شود.  خاطر  به  شود. 

ديگر  هاشدن فردي  براي  عنايت  و  لطف  جريان  كردن  احساس  گاهي  ما،  احساس   ترسادهي  از 

بر مسئله  اين  اگر  است.  خودمان  براي  آن  ميكردن  صدق  شما  با اي  را  خود  تمرين  پس  كند، 

ي خود به سمت يك فرد نيكوكار يا يك دوست آغاز كنيد، و سپس  يرخواهانهخ هدايت عبارت  

  يد.اشدهآمادهخودتان را زماني در تمرين وارد كنيد كه براي آن 

براي خودتان تدوين مي به آهستگي  عبارات  بااين اين  مراقبه سيلويا  شوند.  مدرس   ١بورستين حال، 

مي را  پيشنهاد  عبارات  اين  كه  باعث   صورتبهكند  ساده  ملودي  يك  بخوانيد:  خود  براي  آواز 

و جذابيت انجام آن بيشتر شود. بعلاوه، آواز خواندن   ترسادهشود اين تمرين براي به يادسپاري  مي

بيان كردن، عملكردهاي مغزي يكپارچه ي اين تمرين  يجهنت كند.  تري را درگير مينسبت به صرفاً 

باشد. در طول زمان، بيشتر و بيشتر اين  آرامش ذهني و قلبي بيشتر، و رضايت و تندرستي بيشتر مي

  ها خو خواهيم گرفت.يقتاً هستيم را خواهيم شناخت و به آنحقعنوان فردي كه  ي ذهني بهها حالت

انتخاب كنيد تا آن .١ صدا تكرار كنيد.  بيها را در ذهن خود  سه يا چهار عبارت خيرخواهانه را 

؛ اميدوارم آرام باشم؛ اميدوارم ذهن و بدنم شادباشمشوند: اميدوارم  مي  ها اين عبارات سنتي شامل  

را  عبارات  اين  سال  طول  در  متخصصان  باشم.  داشته  ذهني  و  قلبي  آرامش  اميدوارم  باشند؛  قوي 

ي در امان باشم؛ اميدوارم از تمام : اميدوارم از آسيب دروني و بيرونانددادهو تغيير    اندكردهاصلاح

و از به وجود آوردن هرگونه رنجي دور باشم؛ اميدوارم با خودم آوررنجها، از تمام عوامل  رنج  ،

همان اميدوارم  باشم؛  داشته  اعتماد  خودم  بودن  خوب  به  اميدوارم  باشم؛  به  مهربان  هستم  كه  طور 

 خودم عشق بورزم و خود را بپذيرم. 

 
1- Sylvia Boorstein 
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كنند. من عباراتي  ت مخصوص به خودتان را بسازيد؛ بسياري از مردم اين كار را ميتوانيد عبارامي

: اميدوارم وقتي در اندداشتهكه براي من و بسياري از مراجعين و دانشجويانم قدرت زيادي    امساخته

تلاش براي گشودن قلبم هستم براي خودم شفقت داشته باشم؛ اميدوارم بدانم كه من در محافظت 

بدانم كه من    وامانامن و   بدانم كه قادرم كه اعتماد كنم؛ اميدوارم  ي  داشتندوستهستم؛ اميدوارم 

  هستم و عزيزم؛ اميدوارم بدانم كه قادرم با درك، شفقت و بخشندگي به ديگران عشق بورزم. 

  ٥ي خود را به مدت سه روز، سه بار در هر روز، و به مدت  شدهانتخابي  يرخواهانهخ عبارات   .٢

مي  دقيقه كنيد.  مسئلهتكرار  دهيد.  تغيير  خود  زندگي  با  متناسب  را  آن  ريتم  اينجا توانيد  مهم  ي 

اين   رمزگذاري  و  فراخواندن  براي  تمرين  اين  از  استفاده  براي  شما  نيت  صداقت  و  خلوص 

سرشت ها حالت به  گشودگي  و  عظيم،  آگاهي  صميمانه،  حضور  از  پر  كه  است  قلبي  و  ذهني  ي 

با تمرين كافي، اين  ران ميحقيقي خودمان و ديگ شما   ١ي ذهني به صفات وجودي هاحالتباشد. 

 شوند.تبديل مي

هم  روزهسهي  چرخهيك   .٣ افراد  ديگر  به  را  خيرخواهي  اين  الآن  و  كنيد،  آغاز  را  ديگر  ي 

بودائي   سنت  دهيد.  مييژهوي  هاطبقهگسترش  كه  كرده  شناسايي  را  مردم  از  اين  اي  توانند 

دريا را  اين  خيرخواهي  و  كنند،  مي  هاطبقهفت  افرادي شروع  آنبا  به  قلبمان  كه گشودن  ها  شوند 

افرادي   به  برايمان  يم ساده است، و سپس  هستند. در هر طبقه از مردم يك فرد   ترسخترسد كه 

 خاص را انتخاب كنيد كه با آن تمرين كنيد، و سپس تمرين را براي ديگر افراد تكرار كنيد. 

اند و در بيرون يدهدها را در شما  ين بهتراند، كه  اي به شما كمك كردهيوهشبه    افرادي كه:  ٢حاميان 

اين   كردهين بهتركشيدن  شما كمك  به  خود  در  درمانگران، ها  مربيان،  معلمين،  والدين،  مثل  اند، 

  خواهر و برادر، و دوستان. 

عزيز:   هماندوستان  كه،  كه  مردمي  گفته،  يسندهنوطور  ناشناس  قلب"اي  را    آواز  و يمشما  دانند 

  "كنند.ايد، آن را براي شما زمزمه ميوقتي كلمات آن را فراموش كرده

شناسيد: ها را نميآن شخصاًها را ببينيد ولي افرادي كه ممكن است مرتباً آن طرف يا خنثي:يبافراد 

كه   ميهانامهافرادي  تحويل  را  شما  غذايي  ي  مواد  شما  به  خود  يمدهند،  سگ  در  فروشند،  را 

ي ها اندوه و    هالذتكنند. شما  گردانند، يا اينكه محل كار شما را نظافت مييمي شما  اطراف خانه

 
1- Traits of being 
2- Benefactors  
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ها انسان هستند و در  دانيد كه آنيم ها خوب هستند يا بد. تنها  دانيد كه آنينمدانيد.  ينمها را  آن

چالش  و  فشارها  تمام  آنمعرض  اينكه  و  هستند،  انساني  زندگي  نهاي  بهها  داراي يز  انسان  عنوان 

ارزش لازمه هستند. قدرت اين تمرين در اين است كه احساس كنيد لطف و عنايت از قلب شما به  

مي پيدا  جريان  خنثي  فرد  يك  آنسمت  كه  كسي  خاطر  به  نه  كه  كند،  كاري  اينكه  يا  هستند  ها 

هاي ها نيز نسبت به رنجممكن است براي شما انجام داده باشند، يا حتي به خاطر دانستن اينكه آن

  ها. پذير هستند، بلكه فقط به خاطر قدر نهادن به سرشت حقيقي آنيبآسانساني 

دشوار  كه  :  ١افراد  آنزاحتمالبهافرادي  مورد  در  تحقيرآميز  حتي  منفي،  نظري  و ياد  داريم،  ها 

رويشان    احتمالبه به  را  قلبمان  ميين ابنديم.  يمزيادي  افراد  كه  توانند شاگونه  شوند  مل همكاري 

يي است كه  جاهمانمدار كه رفتارش درخور نكوهش است. اين  ياستس هميشه تند است يا فردي  

فرد  براي يك  و آسودگي حتي  شادي  نيرو،  براي  برسيد. آرزو كردن  آن  به  بايد  و  دارد  اهميت 

ها افراد شبيه به آنگونه افراد يا  ين اتواند ذهن و قلبمان را آموزش دهد كه در برخورد با  دشوار مي

به آن و قلبي ما  باشيم. درك خواهيم كرد كه حالت ذهني  بامهارت  ها، گشوده، آرام، خردمند و 

رفتارهايشان، يا تغيير رفتارهايشان متكي نيست. اگر در هنگام تمرين با يك فرد دشوار تمركز خود 

يد، تا بتوانيد بازگرداز مردم    ترسادهي  طبقهرا از دست داديد، به آرزو كردن خيرخواهي براي يك  

و  كنيد  ايجاد  ديگر  پيروزي  موقعيت  يك  كنيد.  ايجاد  دوباره  خود  قلب  از  را  نيت  حسن  جريان 

  دوباره تلاش كنيد. 

كس، نزديك و دور، شناخته و ناشناخته. اين قدم آخر در سنت تمرين لطف همه  تمام موجودات:

  كند. ده ميگشو "به وسعت كل جهان "ي ما را هاقلبو عنايت 

مرحله .۴ هر  تندرستي  در  در  كه  تغييري  هرگونه  به  تا  بگذاريد  زمان  مقداري  تمرين،  اين  از  اي 

پيش  كه  خودتان  كنيد  احساس  را  آسودگي  يا  گشودگي  يك  است  ممكن  كنيد.  توجه  آمده 

ا باشد. اين پذيرطور كلي ميي پذيرا بودن بيشتر نسبت به ديگر مردم و تجربه كردن بهدهندهنشان

 ترسادهكشي مجدد را براي مغزتان  زدايي فرايند سيم دهد: شرطيبودن در سطح عصبي نيز رخ مي

 كند. مي
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  شناختي پرورش لطف و عنايت براي تجربه خوب بودن ذاتيمباني عصب 
كند، ولي نه خيلي بر فردي كه خيرخواهي خود تمرين لطف و عنايت توجه مغز ما را متمركز مي

ارائه وي  به  عبارتمي  را  خود  بر  يا  تمرين)،  (شيء  بر كنيم  بيشتر  بلكه  تمرين)،  (ماشين حامل  ها 

ي قابل اتكاي اين تمرين  كند كه نتيجههايمان آن را متمركز ميجريان حسن نيت برخاسته از قلب

نيت ميمي اين حسن  با تمرين،  اين جريان حسن  باشد.  ما  برخيزد.  بدون هيچ تلاشي  نظر  به  تواند 

را و به  نيت  خود،  حقيقي  سرشت  بودن  خوب  و  دادن،  اهميت  داشتن،  دوست  بر  شاهدي  عنوان 

  كنيم. سازي شخصي خودمان تجربه ميتر تمام شرطيعميق

مي باعث  خيرخواهي  يا  نيت  حسن  تغيير  جريان  كردن  پردازش  تمركززدايي  حالت  به  مغز  شود 

تر هشياري. تر و گشودهظيمدهد؛ يعني يك حالت عحالت دهد، كه در آن شرطي زدايي رخ مي

مي حالت،  اين  يا در  انتظارات  هرگونه  و  مردم  ديگر  يا  خودمان  مورد  در  داستان  هرگونه  توانيم 

كند تا نسبت نيازهاي شخصي را كنار بگذاريم. اين حالت تمركززدايي هشياري به مغز كمك مي

بينش  رمزگذاري  و  باشد،  پذيراتر  جديد  تجارب  الگوهابه  و  جديد  كاملهاي  برقرار ي  ارتباط  تر 

با مدار عصبي خويش را ساده با رابطه از پرورش  تر كند. اين رابطهكردن  اصل مقابله    ٥ي جديد 

تر تر، و باشهامتتر، شايستهين تر، متصلبروشن تر،  كند. با تمرين كردن، ما آرامكردن پشتيباني مي

 كند. مي

  

  ن: قدر نهادن بر خوب بودن ذاتي ديگرا٤مهارت 
هايي ذهني و قلبي  است، كه حالت  "١نگرش والا"در سنت بودائي، لطف و عنايت يكي از چهار  

ترين شادي منتهي  كنند، و به عميقهستند كه وقتي در تماس با سرشت حقيقي خود باشيد رشد مي

هستند. اين چهار نگرش  ٢شوند. سه حالت ديگر هم شفقت، لذت بردن از رفاه ديگران، و متانت مي

كنند كه ذهن و قلب خويش را در مواجهه با انواع رنج و سختي  ر كنار يكديگر به شما كمك ميد

  گشوده نگه داريد.

كند. اگرچه  هاي والا هدايت ميي تمام اين نگرشتمرين بعدي شما و شريكتان را به سوي تجربه

 
1- Sublime attitude 
2- Equanimity  
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كنيد. زل مي  شود، ولي در طول تمرين تماس چشمي خود را حفظاين تمرين در سكوت انجام مي

مي كلمه،  يك  كردن  ادا  بدون  حتي  يكديگر،  به  همزدن  انسانيت تواند  اصالت  اينكه  با  زمان 

مي را  ديدگاه مشترك خود  اين  برانگيزاند.  را  اعتماد  و  از صميميت  عميق  احساس  گشاييد، يك 

  طور صميمي حائز اهميت است. براي آموختن ارتباط برقرار كردن با ديگران به

  
  : قدر نهادن بر خوب بودن ذاتي ديگران٤تمرين 

يك دوست را دعوت كنيد تا اين تمرين را با شما انجام دهد. طوري در روبه روي هم بنشينيد  .١

ي هدايت شده را در يك سكوت بزرگ و با كه بتوانيد تماس چشمي داشته باشيد. كل اين مراقبه

 هم انجام دهيد.

ب .٢ و  شويد،  خيره  خود  شريك  چشمان  به  سرشت  صرفاً  اصالت  او  در  كه  دهيد  اجازه  خود  ه 

و يذات او خيرخواهي كنيد،  براي  در سكوت،  ببينيد.  را  او  بودن  تشعشع  و  ذاتي  بودن  اش، خوب 

ترين شادي را بشناسي؛ اميدوارم عبارات لطف و عنايت خود را براي وي بفرستيد: اميدوارم عميق

شريكتان نيز عبارات لطف و عنايت خويش را  زمانآرامش ذهني و قلبي داشته باشيد. بدايند كه هم

 فرستد. به خودتان اجازه بدهيد مهرباني ارائه شده را به خود جذب كنيد.براي شما مي

بدهيد كه آگاهي .٣ تان تغيير حالت دهد. تصور كنيد كه ممكن است شريكتان چه  سپس اجازه 

هايي، و چه دردهاي يي، چه غمهاهاي انساني را در سفر خويش تجربه كرده است، چه فقداناندوه 

عبارات شفقت به فرستادن  است. در سكوت شروع  را تجربه كرده  انساني  آميز مخصوص شرايط 

اي حفظ شوند؛ اميدوارم اندوهت تسكين  هايت در آگاهي مهربانانهبراي وي كنيد: اميدوارم اندوه 

زمان شريكتان نيز شفقت كه هم  يابد؛ اميدوارم اهميتي كه براي رنجت قائلم را احساس كني. بدانيد

فرستد. بگذاريد كه اهميت و شفقت ارائه شده از سمت او را  هايتان ميها و رنجخود را براي اندوه

 به خود جذب كنيد.

بگذاريد آگاهي .۴ باز هم تغيير موضع دهد. تصور كنيد كه شريكتان ممكن است چه  سپس  تان 

يافته  هايي دستها و شايستگياست او به چه موفقيتهاي انساني را تجربه كرده باشد: ممكن  شادي

به   شروع  سكوت  در  باشد.  كرده  تجربه  است  ممكن  عشقي  و  نعمت  وفور  بركات  چه  باشد؛ 
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ي خود براي شادي او كنيد: اميدوارم لذت كاملي از فرستادن عبارات شادي، و خوشحالي صميمانه

حساس كنيد. به خود اجازه دهيد بدانيد كه  هاي خود ببري؛ اميدوارم شادي خود را عميقاً ا خوشي

نيز هم براي شما ميشريكتان  را  اجازه دهيد كه شيريني  زمان عبارات شادي خود  به خود  فرستد. 

 شادي او از شادي شما را جذب كنيد. 

يك بار ديگر به آگاهي خود اجازه بدهيد كه تغيير موضع دهد، و آرزوي خود براي آرامشي   .۵

اتفاقي كه در سفرتان رخ ميپايدار و متانت را   با آسودگي  دهد، آرزو ميبيان كنيد: هر  كنم كه 

كه   بدانيد  باشيد.  داشته  عميقي  دروني  آرامش  اميدوارم  دهيد؛  پاسخ  آن  به  آرام  قلبي  و  ذهني 

فرستد. به  زمان شريك شما نيز همين آرزوها را براي متانت و آرامش پايدار شما به سويتان ميهم

 ي خيرخواهي او را به خود جذب كنيد. د كه انرژي آرامش دهندهخود اجازه دهي 

ي تغير دهيد، و صرفاً به سمت بودن پيش برويد، و به  يك بار ديگر هم به آگاهي خود اجازه .۶

تجربه از  آگاهي  كنيد:  دقت  است  دادن  رخ  حال  در  شما  براي  حاضر  حال  در  كه  چيزي  ي  هر 

) دقت selfتغييري در احساس دروني و ذهنيتان از خود (  تان. به هرتان، و آگاهي از آگاهيدروني

كنيد و در مورد آن فكر كنيد. احتمالاً يك احساس گستردگي، دفاعي بودن كمتر، و گشودگي  

 بيشتر را متوجه شويد.

 
  شناختي قدر نهادن بر خوب بودن ذاتي ديگرانمباني عصب 

دوكي شكل  تمرين چين  اين  در  مداوم  مغ  ١تماس چشمي  در  ميرا  فعال  كند، كه يك ساختار ز 

نيمكره در  چهرهكوچك  كه  است  مغز  راست  آني  هيجاني  حالات  و  داده  تشخيص  را  را ها  ها 

خواند. تحقيقات بين فعاليت بالا در چين دوكي شكل و فعاليت پايين در آميگدال، در هنگامي  مي

مي ادراك  ديگر  فرد  يك  در  را  امنيت  احساس  نشانكه  يدهندهكنيم،  بودهي  همبستگي  اند. ك 

توان سيستم عصبي خود ما را  ي يك فرد ديگر ميويژه، ادراك ايمن و اعتماد در حالات چهرهبه

  نيز آرام كند. 

به شما  ميوقتي  حفظ  را  خود  چشمي  تماس  ديگر  فرد  يك  با  عمدي  همطور  و  زمان كنيد، 

كنيد، شما داريد ربه و بيان ميهاي هيجاني مثبتي مثل مهرباني، شفقت، شادي، و متانت را تجحالت

 
1- Fusiform gyrus 
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كنند كه آرام باشد و به روي انگيزانيد كه مغز شما را تشويق ميتجارب امنيت و اعتمادي را بر مي

مي اجازه  حالت  اين  زدايي  شرطي  گردد.  گشوده  تمركززدايي  حالت  يك  عصبي  كه  مدار  دهد 

با سادگي بيشتري در مدارهاي شما  –از امنيت، احترام، قدر نهادن، و اعتماد  –تجارب جديد رابطه 

 كشي شوند.سيم

  

  هاي منفي از خودتانكشي مجدد ديدگاه : سيم٥مهارت 
هاي خود را درك كشي مجدد كنيم كه شايستگياگر قرار باشد احساسمان از خود را طوري سيم

. ولي ممكن  بينند را بپذيريمكنيم، نياز خواهيم داشت كه بتوانيم خوب بودني كه ديگران در ما مي

تر باشد. است دريافت اين عشق موجود در تمرين پيشين نسبت به بخشيدن آن برايمان بسيار سخت

همان  انرژي دهد،  و  قدرت  ما  به  ديگران  نيت  و حسن  بگذاريم عشق  اينكه  به جاي  است  ممكن 

مي النبرگ  دانيل  دوستم  كه  را  طور  خودمان  ببينيم كوچك"گويد  مرتباً  "تر  است  ممكن   .

كارتان در  "يا    "شما آن سؤال دادستان را خيلي خوب پاسخ داديد."هايي را دريافت كنيم:  سين تح

ولي باورهايي كه از تجارب پيشين    "آوردن معلمين و والدين براي صحبت با همديگر عالي بود.

  ها راخود در روابط در مورد خودمان داريم ممكن است بعث شوند كه اين نظرات را نپذيريم يا آن

پاسخ دهيم،   نه؛ من درواقع فكر مي"كنار بگذاريم و  واقعاً   بد هستم نه،  هر "يا    "كردم كه خيلي 

نبود.كسي مي بتوانيم ديدگاه  "توانست اين كار را بكند؛ چيز خاصي  هاي مثبتي كه  نياز داريم كه 

آن و  بپذيريم  را  دارند  ما  مورد  در  كنيم  ديگران  خود رمزگذاري  مدار عصبي  در  را  بتوانيم  ها  تا 

سيمديدگاه را  خودمان  از  خويش  قديمي  بههاي  كنيم،  مجدد  چيزي كشي  شايد  كه  وقتي  ويژه 

مي وقتي  باشيم.  داشته  باور  را  متفاوت  نگاه كاملاً  شما  به  نامشروط  مثبت  توجه  با  كه كسي  بينيد 

نورونمي آينهكند،  ميهاي  را  آن  ديگر  فرد  كه  ذاتي  بودن  خوب  احساس  داي  را  بر بيند  شما  ر 

ميمي ارائه  شده  هدايت  تصويرسازي  يك  شكل  به  را  بعدي  تمرين  من  بتوانيد انگيزانند.  تا  كنم 

به خود براي  انجام دهيد. تمرين اجازه دادن  خودتان در هر زماني، و هر مكاني كه هستيد آن را 

پذيرش   منفي در مور ديگران يك قدم مهم در سيم  عشق جذب و  د كشي مجدد هرگونه ديدگاه 

 آوري و احساس تندرستي را در شما با خلال مواجه كنند.توانند تابخودتان است كه مي
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هاي منفي از خودتان از طريق ديدن خوب  كشي مجدد ديدگاه : سيم٥تمرين 
  بينند بودني كه ديگران در شما مي

بسته   .١ آرامي  به  كه  بدهيد  اجازه  چشمانتان  به  بكشيد.  دراز  يا  بنشينيد  راحت  حالتي  شوند. در 

آگاهي   صرف  حضور  در  راحت  خيلي  كنيد.  متمركز  خود  كشيدن  نفس  روي  بر  را  خود  توجه 

در   را  خودتان  لحظه  اين  در  چگونه  اينكه  از  كه  بگذاريد  شديد،  آماده  وقتي  كنيد.  استراحت 

كنيد؟ آيا از خودتان احساس پريشان ايد آگاه شويد. آيا نسبت به خود احساس مهرباني ميبرگرفته

كنيد؟ آيا از خودتان انتقاد داريد؟ فقط دقت كنيد، فقط از چيزي كه هست، بدون هيچ مي  خاطري

 يا اگر داوري جود دارد به آن هم دقت كنيد.  -داوري آگاه باشيد آن را بپذيريد

دانيد بدون قيد و شرط سپس وقتي آماده شديد، كسي را در زندگي خود به ياد بياوريد كه مي .٢

تواند يك معلم يا دهد. اين ميسي كه حضور وي به شما احساس امنيت ميشما را دوست دارد، ك

مي حتي  يا  باشد؛  فرزندتان  يا  والدين،  شريك،  يك  صميمي؛  پرندهدوست  شما تواند  خانگي  ي 

مي حتي  اين شخصيت  معنوي  باشد.  خود   –تواند يك شخصيت  يا حتي  لاما،  دالاي  پيامبر،  مثل 

تان باشد، وقتي كه كسي شما را  ند يك خاطره از هر زماني زندگيتواخردمندتان باشد. يا حتي مي

 ورزيد.طور كه هستيد پذيرفت و به شما عشقهمان

ايد. تصور كنيد كه اين فرد با پذيرش و طور رودررو نشستهتصور كنيد كه به همراه اين فرد به .٣

اح حالي  در  را  خودتان  شماست.  به  كردن  نگاه  حال  در  شادي  و  عشق  كه  عطوفت،  كنيد  ساس 

 كنيد.داريد عشق و پذيرش وي از شما را به خود جذب مي

كنيد.   .۴ نگاه  به خودتان  وي  از چشمان  و  هستيد،  فرد  آن  خودتان  كه  كنيد  تصور  با خود  الآن 

او به سمت شما هدايت شده است. در خودتان خوب بودن،  احساس كنيد كه عشق و گشودگي 

بيند را ببينيد. به خود اجازه دهيد كه اين آگاهي از خوب  انسان بودن مقدسي فرد ديگر در شما مي

 بودن خودتان را مزه كنيد. 

كنيد كه فرد ديگر  الآن به خودتان بودند بازگرديد. دوباره در بدن خودتان هستيد، و تجربه مي .۵

با عشق و پذيرش بسيار زياد. احساس كنيد كه داريد آن  در حال نگاه كردن به شماست، آن هم 

كنيد. آن عشق را عميقاً در وجود خودتان بپذيريد. آن را در  ذيرش را در خود جذب ميعشق و پ
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احساس  را  پذيرش  و  عشق  اين  بدنتان  كجاي  و  چگونه  كه  كنيد  دقت  كنيد.  احساس  خود  بدن 

 و طعم آن را بچشيد.  –عنوان گرمايي در قلبتان عنوان يك لبخند، بهبه –كنيد مي

هاي  آموزيد كه ديدگاهي خويش كنيد. داريد مير مورد تجربهدقايقي را صرف تأمل كردن د .۶

گونه بگذاريد كه اين احساس را  قديمي منفي در مورد خود را شرطي زدايي كنيد. نيت خود را اين 

 هر موقع كه بخواهيد به ياد بياوريد. 

 
  هاي منفي از خودتانكشي مجدد ديدگاه شناسي سيممباني عصب 

انجام دهد! وقتي ما اي ما استفاده ميآينه  هاياين تمرين از نورون كند تا كمي مهندسي معكوس 

با لطف و عنايت، تحسين، و  عمداً احساس ديده شدن توسط فردي كه ما را دوست دارد و ما را 

مي بر  شفقت  را  نورونيمبينيد  آينهانگيزانيم،  آن هاي  به  پاسخ  در  زدن  آتش  به  شروع  ما  اي 

زمان احساسات  اين احساسات را در بدن خودمان احساس كنيد، حتي اگر همتوانيم  كنند. ما ميمي

كند كاملاً متفاوت، و متناقضي در مورد خويش داشته باشيم. تصور مهرباني فردي ديگر شروع مي

سيم ديدگاهبه  مجدد  شدهكشي  شرطي  و  پيشين  شرطيهاي  اين  خودمان.  از  ما  مجدد ي  سازي 

پيشاني ما را در  با ييكارا  كورتكس پيش  البته  و  با خودمان،  بودن  اش براي همسو شدن و همدل 

  كند.ديگران تقويت مي

اي قدرتمند است، اهميت دارد كه با هاي آينهسازي مجدد با نورونبه دليل اينكه اين شكل شرطي

ظرفيت بودن،  خوب  كه  تابمردمي  و  ميها،  را  ما  آنآوري  و  منعكس  بينند  ما  سوي  به  را  ها 

كه  كنن مي افرادي  برابر  در  را  خودمان  كه  دارد  اهميت  صورت،  همين  به  بگذرانيم؛  زمان  د 

دوباره اين موضوع را بررسي خواهد   ٩هايي منفي در مورد ما دارند محافظت كنيم. فصل  ديدگاه

 كرد.

  

  : دوست بودن با خودتان ٩مهارت 
ازشناختروانخود   ادغامي  بسيار زيادي ساخته شده است،  از خودهاي  الگوهاي مختلف آتش    ي 

بازنمايي يا  ) را  self(  "خود"هاي مختلف از  از جنبه  ١هاي ذهني زدن عصبي كه خاطرات مختلف 
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باشد كه آنرمزگذاري مي از خودي تشكيل شده  بود كنند. خود شما ممكن است  باشهامت  قدر 

هد، خودي كه  ي در حال سوختن بازگشت تا بتواند يكي از اعضاي خانواده را نجات دكه به خانه

به دنيا آوردهقدر سخاوتمند بود كه سه شب پشت سر هم براي همسايهآن قلو  اند تان كه تازه سه 

دو سال  كه  پسرعموي خود  به عروسي  نشدن  به خاطر دعوت  كه  و خودي  برد،  پر  ظرف غذاي 

ي ترهتوانند گسايد به شدت رنجيده خاطر شد. اين خودهاي بسيار زياد مياست با هم حرف نزده

آوري به همان اندازه كه به اين  آوري را در ارتباط خود با ديگران نشان دهند. تابوسيعي از تاب

مي برقرار  ارتباط  ديگران  با  هوشمندانه  چقدر  كه  دارد  كه  بستگي  دارد  بستگي  نيز  اين  به  كنيم، 

  كنيم. مي هاي دروني خويش از خودمان ارتباط برقرارتوانيم با اين جنبهچقدر ماهرانه مي

به ما ميتواند توسط پيامآوري ميتاب توانيم رستوران خود را  گويند احتمالاً نميهاي قديمي كه 

توانيم وقتي رستورانمان در آتش سوخت از نو شروع كنيم، يا با صداهاي قديمي اداره كنيم، يا نمي

ما مي به  نميكه  لياقت آن رگويند هرگز  يا  بگيريم  با بخش توانيم مدرك دكترا  يا  نداريم،  هاي ا 

يك كه  ما  از  بيقديمي  و  پست،  كمرو،  تابدنده،  با  كاملاً  و  بوده  كننده  سازگار  ارزش  آوري 

  شود.   اختلالنيستند، دچار  

بخش تاب تمام  پذيرفتن  و  دادن،  اجازه  كردن،  تحسين  مستلزم  خود، آوري  مردد  يا  هاي سركش 

ميبخش عنوان  بهصرفاً   خود  از  تا هايي  مستلزم  بباشد.  نهادنآوري  واكنش   قدر  آنبر  ها  هاي 

ميبه صدمه  برابر  در  ما  از  محافظت  براي  راهبردهايشان  بهترين  اين    –باشد  عنوان  الآن  شايد 

عنوان يك راهبرد ضروري، و حتي سازگارانه  راهبردها گمراه يا از رده خارج باشند، ولي زماني به

آن به  داشتيمو هوشمندانه  باور  بخش ها عميقاً  اين  آغوش گرفتن  ادغام كردن . در  و  هاي دروني 

هاي كورتكس پيش پياني بالغ شده است،  ها به صورتيك احساس اصيل از خود يكي از ظرفيتآن

  آوري ضروري است.ظرفيتي كه براي تقويت مبناي دروني ما از تاب

به اين معناست كه مايل باشيم به تمام بخش  خوب،   –ي خودمان  هادوست بودن با خودمان صرفاً 

باصداقت و شفافيت، با مهرباني و عطوفت نگاه كنيم؛ قلب و ذهن خود را به حقيقت    –بد، زشت  

اين خودهاي متعدد، بدون شانه خالي كردن، بدون تنفر از خود يا محكوم كردن، و با چشمي باز به  

  هستيم، باز كنيم.  ايم كه براي قدرداني كردن از اينكه چگونه شده است كه تبديل به كسي شده
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شده هدايت  تصويرسازي  يك  بعدي  ستيرتمرين  ويرجينيا  توسط  كه  است  ساده  شده.   ١ي  خلق 

نفس است. خانواده است كه تخصص وي در خود پذيرشي و عزت  درمانگرويرجينيا ستير  يك  

ه را  كند تا يك ديالوگ دروني پيچيده و سازند) استفاده مي٤اين تمرين از خود خردمندانه (فصل  

بخش  اين  ميبا  دهد.  ترتيب  تمرين  ها  اين  در  خود  پيشرفت  با  تا  برداريد  كاغذ  و  قلم  كه  توانيد 

 يادداشت برداري كنيد.

  

  هاي بسيار خود : دوست بودن با خودتان با پذيرفتن بخش٦تمرين 
طور راحتي بر روي صندلي خود آرام گيريد. چشمان خود را خيلي نرم ببنديد. توجه خود را  به .١

 روي نفس كشيدن خود متمركز كنيد. خيلي راحت در آگاهي خود از بودن محض آرام گيريد.

وقتي آماده بوديد، تصور كنيد كه در خارج از يك تئاتر هستيد. ساختمان، درها، و پوسترهاي   .٢

خارج از آن را تصور كنيد. به سمت يكي از درها حركت كنيد، آن را باز كنيد، و به داخل لابي 

كني  و حركت  پايين  سمت  به  بگذاريد.  قدم  خالي  تئاتر  درون  به  و  كنيد  باز  را  ديگر  در  يك  د. 

ي خالي در برابر رديف اول يا دوم برويد و در مركز رديف روي يك صندلي بنشينيد. يك صحنه

 چيز ساكت است.شما قرار دارد. همه

دانه شماست كه  آيد خود خردمن اكنون تصور كنيد كه اولين شخصيتي كه از صحنه بيرون مي .٣

هايي است كه آرزويشان را داريد؛ خرد، ي تمام ويژگييندهنماايستد. اين شخصيت  در مركز مي

 قدرت، شهامت، شفقت، شايستگي، پذيرش.

وارد مي .۴ به صحنه  به يك  كنيد كه ديگر كاراكترها يك  اين  اكنون تصور  از  شوند. هر كدام 

دربردارنده خيالي  ويژگيكاراكترهاي  از  يكي  ميي  كاراكترها  اين  هستند.  خودتان  توانند هاي 

ها يا تاريخ ها را در فيلمشناسيد، يا خودتان در يك سن متفاوت، مردمي كه آنباشند كه ميمردمي

 هاي كارتوني باشند.شناسيد، حيوانات، يا حتي شخصيتيا ادبيات مي

عاً ، واقعاً  دوست داريد. ي يك ويژگي در خودتان است كه آن را واقدربردارندهاولين شخصيت  

آن  با  مهرباني  با  دهد.  اختصاص  خود  به  را  صحنه  كه  دهيد  اجازه  شخصيت  آن  به  لحظه  چند 
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(مي بسپاريد  خاطر  به  را  آن  و  شويد  آن  متوجه  و  كنيد  برقرار  ارتباط  يادداشت شخصيت  توانيد 

  برداري كنيد).

مي صحنه  روي  دوم  شخصيت  يا  ويژگكاراكتر  يك  داراي  كه  خودتان آيد  در  ديگر  مثبت  ي 

  باشد. باز هم به آن شخصيت اجازه دهيد كه در صحنه تحقق يابد آن را به خاطر بسپاريد.مي

باشد. بگذاري شود كه داراي يك ويژگي مثبت ديگر در مورد خودتان ميشخصيت سوم وارد مي

  اين شخصيت در صحنه تحقق يابد و آن را به خاطر بسپاريد. 

كاراكتر نگاه كنيد، كه داراي سه ويژگي مثبت متفاوت در خودتان هستند، و در  با دقت به اين سه  

به آنكنار خود خردمند شما ايستاده ها  ها دقت كنيد، با آناند. چند لحظه را صرف اين كنيد كه 

  ها را به ياد بسپاريد.  ي آنارتباط برقرار كنيد و همه

ي يك ويژگي در شماست كه  دارندهر بر  اكنون يك شخصيت چهارم را وارد صحنه كنيد كه د 

كنيد اي كاش آن بخشي از شما نبود، ولي  آيد. در واقع، آرزو ميواقعاً  خيلي از آن خوشتان نمي

به آن مي دانيد كه هست. بگذاريد اين شخصيت تحقق يابد، و چند لحظه را صرف اين كنيد كه 

  ف بزنيد)، و آن را به ياد بسپاريد.ي با آن ارتباط برقرار كنيد (حرمهرباندقت كنيد و با 

  باشد.  ي يك ويژگي منفي ديگر در شما ميشخصيت پنجم را به پيش بكشيد كه دربردارنده

  باشد.آخرين شخصيت را پيش بكشيد كه داراي يك ويژگي منفي ديگر در شما مي

ها ارتباط با آنها دقت كنيد و  چند لحظه صرف كنيد تا تمام اين كاراكترها را محقق كنيد، به آن

  را روي كاغذ بنويسيد. هاآنها را به ياد بسپاريد؛ برقرار كنيد و آن

ويژگي .۵ داراي  شخصيت  سه  خردمند،  خود  صحنه،  روي  بر  شخصيت  الآن  سه  و  مثبت،  هاي 

عنوان بخشي  هاي منفي خود را داريد. به نوبت از هر شخصيت بپرسيد كه با بودن بهداراي ويژگي

موهبت چه  شما  ميويژه  از  شما  براي  را  شخصيتاي  از  اول  سپس  آورد:  بپرسيد،  مثبت  هاي 

پاسخشخصيت به  وقتي  دهيد.  قرار  خطاب  مورد  را  منفي  آنهاي  ميهاي  گوش  اين  ها  به  دهيد، 

به بودنشان  از  كنيد  درسدقت  چه  شما  از  بخشي  ميعنوان  را  آنهايي  از  كدام  هر  ها  آموزيد. 

 خود به همراه دارند. مقداري خرد يا آموزه را با  

هايي را براي شما دارند. ها و آموزهها چه موهبتسپس، از خود خردمندتان بپرسيد اين بخش  .۶
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 هاي او گوش كنيد.به دقت به پاسخ

اين شخصيت .٧ به خيلي خلاصه از هر كدام از  با شما تشكر كنيد. يك  به خاطر همراه بودن  ها 

ها نگاه كنيد، خود خردمند آخرين نفري است كه  كنند به آنكه صحنه را ترك مييك درحالي

شويد و از راهرو به سمت خارج حركت شود. سپس تصور كنيد كه از صندلي بلند ميخارج مي

به  كنيد و به خارج از تئاتر ميكنيد، و سپس از ميان لابي حركت ميمي رويد. بچرخيد تا نگاهي 

داد. سپس به آرامي دوباره به هشياري باز گرديد تئاتري بيندازيد كه تمام اين اتفاقات در آن رخ  

 هاي خود را باز كنيد. ايد، و وقتي كه آماده بوديد چشمكه خيلي آرام نشسته

كنيد كه درس .٨ اين  را صرف  لحظه  اين شخصيتچند  از  هر كدام  و  هاي  بياوريد  ياد  به  را  ها 

ها بخشي دروني كدام از اين هاي منفي: هر  هاي شخصيتويژه درسها را در آغوش بگيريد، بهآن

 ويژه براي تماميت شما هستند.و ضروري از شما، به

 
  شناختي دوست بودن با خود مباني عصب 

جنبه تمام  نميوقتي  را  هستيم  كه  كسي  مجبور هاي  ما  پيشاني  پيش  كورتكس  بخش  پذيريم، 

بخش مي كند  كه كوشش  بيرونناخواستههاي  شود  و  آگاهي،  از  را خارج  روايت   ي خودمان  از 

شويم، ممكن است ها از خودمان ميمنسجم ما از خودمان نگاه دارد. وقتي عمداً پذيراي آن بخش 

ها اجازه داده باشيم  ها را دور انداخته باشيم يا فراموش كرده باشيم، و الآن به آندر همان حال آن

انرژي كه مصرف مي  تمام  اصيلمان شوند،  از خود  ما  وارد احساس  دوباره  تا آن  كه  از شد  ها را 

تر  كننده  راضي  اهداف  براي  آن  از  تا  بود  خواهد  دسترسمان  در  الآن  داريم،  نگه  دور  آگاهي 

ما كمك مي به  و  كنيم،  كه  استفاده  و هرگونه خردي  باشيم.  تر  آور  تاب  و  تر  پاسخگر  كند كه 

نگاه داشتن ما از صدمه ميهاي آنحاصل تلاش ايمن  به  باشد، الآن در دست ها براي  تا  رس ماست 

ام به نام   ١٣توانيم اندرزي خردمندانه از شاعر صوفي قرن  جاي منحرف كردن ما هدايتمان كند. مي

 رومي در اين مورد داشته باشيم:
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  مهمانخانه 
  اين انسان بودن يك مهمانخانه  

  و هر صبح يك رسيدن جديد است.

  آيند ياي ميك خوشي، يك افسردگي، يك سفلگي، در يك هشياري لحظه

  چون يك ميهمان غيرمنتظره.

  ها را پذيرايي كنيد! ي آنان خوشامد بگوييد و آنبه همه

  ها جمعي از اندوه باشند،  حتي اگر آن

  نوردندكه با خشونت منزلتان را در هم مي

  كنند و آن را از هرچه اسباب تهي مي

  باز هم با هر ميهمان با شرافت تمام رفتار كنيد.

  ي ديگري و شادا را براي لذت شايد هر كدام، شم

  آماده و پاك كنند.

  توزيينهكافكار تيره، شرمساري، و 

  با لبخند در را به روي همه باز كنيد  

  ها را به داخل دعوت كنيد. و آن

  آيد شكرگزار باشيد، از براي هر كسي كه مي

  اند ها فرستاده شدهزيرا هركدام از آن

  .تا راهنمايي از ماورا براي شما باشند

مي كمك  ما  به  پيشاني  پيش  كسي  كورتكس  اين  كنيم:  خلق  خودمان  از  منسجم  روايتي  تا  كند 

گونه تصميم گرفتم كه پس از اين رشد كنم. تمام گونه به اينجا رسيدم، اين است كه من هستم، اين 

طور كارآمدتري در كنند تا بهتمرينات موجود در اين فصل كورتكس پيش پيشاني را تقويت مي

براي تابرمز به شما كمك گذاري راهبردهاي جديد  تمرينات  آوري عمل كند. در همين حين، 

عميقمي را  ديگران  و  خويش  به  اعتماد  براي  خود  ظرفيت  گزينهكنند  اعتماد  اين  كنيد.  و تر  ها 

 گشايد.شماري را براي تندرستي براي شما ميهاي بيفرصت
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  خلاصه 
مرحله يك  اكنون  يادگيري شما  از  مهم  سيم  ي  براي  روابط  از  براي استفاده  مغزتان  مجدد  كشي 

با شايستگي و اعتمادبهتاب كشي  ايد. اين سيمنفس را پشت سر گذاشتهآوري و حركت در جهان 

مي ديگران مجدد  به  كردن  اعتماد  در  را  ما  گذشته  روابط  در  تجارب  دهد  زماني رخ  حتي  تواند 

  محتاط كرده باشند. 

 تعاممي نيروي  از  را توانيم  پيشاني  پيش  استفاده كنيم تا كورتكس  فرد حقيقي ديگر  با يك  ل 

 آوري را بازيابيم. تقويت كرده و يك احساس از خود حقيقي و يك مبناي دروني ايمن از تاب

 به هر تعداد دفعهمي خواهيد اين تمرينات را تكرار كنيد تا ظرفيت خود براي  اي كه ميتوانيد 

رابطه دادن عميق، درگيري  در ديگران، پذيرفتن  گوش  اصالت  بر  نهادن  قدر  عنايت،  اي، لطف و 

 بينند، و دوست بودن با خودتان را ارتقاء دهيد. خوب بودني كه ديگران در شما مي

 كنند، كه يك احساس امنيت و اعتماد  تمام اين تمرينات مدار تشديد را در مغز شما تقويت مي

آوري خود را  ها به نوبت استفاده كنيد تا تابد از آنتوانكند، روابطي كه ميرا در روابط خلق مي

  بيشتر كنيد. 
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  خلق امنيت و اعتماد دروني 

  

  

كند، ولي اينكه عميقاً به كسي عشق بورزيد به  اگر كسي عميقاً به شما عشق بورزد، شما را قوي مي

  دهد. شما شهامت مي

 لائو تي زي يو 

  

هاي دلبستگي غيرايمن خوانديد، شايد متوجه شده باشيد كه شايد سبكوقتي در فصل دو در مورد  

به كه  تجاربي  از  بعضي  سبكاز  طبيعي  مقابلهطور  شما هاي  عصبي  مدار  در  را  آور  تاب  اي 

كرده بودهرمزگذاري  غافل  شده اند  غافل  نيز  ديگر  تجارب  بعضي  از  است  ممكن  همچنين  ايد. 

نظريه آنچه  به رشد  كه  ميپرداز  باشيد  دروني  ايمني  اساس  را  آن  بالبي  منجر دلبستگي جان  نامد 

باشند. دن سيگل، خالق ي دلبستگي ايمن ميآوري كه نتيجههاي رواني تابشوند؛ يعني ظرفيتمي

واژه با  فردي،  بين  نوروبيولوژي  آن  FACESي  اصول  مياز  ياد  بودن، ها  منعطف  توانايي  كند: 

انر با  بودن،  منسجم  بودن،  اين ظرفيتسازگار  بودن.  استوار  يا  پايدار  و  بودن،  آغاز ژي  ها، چه در 

به دليل سيم كشي مجدد ماهرانه و از طريق ديگر روابط  رشد مغزمان ايجاد شده باشند، و چه بعداً 

به ما اين امكان را مي هاي جهان دهند كه وقتي از ميان فراز و نشيبدر زندگي خلق شده باشند، 

٨ 
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مي شعبور  احساس  اعتمادبهكنيم  و  محافظت ايستگي  يك  دروني،  امنيت  اساس  اين  كنيم.  نفس 

ما فراهم مي براي  را  تروما  يا  برابر آسيب  آنكه  حياتي در  از  بيش  و  پويا است،  اين همچنين  كند. 

 شناسي محل زير يك ماهيت ثابت (اسم) باشد، يك جريان مداوم از فرايندها است (فعل). عصب

دروني را همان طور كه شايد انتظارش را داشته باشيد، در كورتكس   ي عصبي آن اساس ايمني لايه

  پيش پيشاني شناسايي كرده است.

ايد تا بتوانيد اين  افراد حقيقي كمك دريافت نكرده  ي كافي از طرف ديگراندازهاگر تا به حال به

تاب دروني  اساس  و  پايه  من  ازآنچه  را  خود  زادگي  نخست  ميحق  شما  بگيرآوري  يد، خوانم 

ي جديد موجود در روابط جديد استفاده كنيد تا آن را بازيابي كنيد. و پس از  توانيد از تجربهمي

پيش خواهد برد. مطالعات پژوهشي دهه به  اثبات  آن هم اين فرايند خودش را  به كرار  ي گذشته 

  باشد.اي مشخصي ميهاي رابطهآوري داراي ظرفيتاند كه اين اساس دروني تابكرده

 پذيري عصبي را در  احساس امنيت و اعتماد در روابط با خود خويش و ديگران، كه شكل  يك

 دارد؛  مغز تقويت كرده و آن را براي يادگيري گشوده نگاه مي

 به  تمركز توجهي منعطف بر خود، ديگران، و جهان، كه باعث ايجاد انعطاف پذيري در پاسخ 

 شود؛ رخدادهاي زندگي مي

 ا ديگران، كه استقلال سالم (خودمختاري) فرد را با يك اتكاي سالم بر  يك وابستگي متقابل ب

 كند؛ ديگران (وابستگي و پيوند) متوازن مي

 ناپذير از شادي هستند، و يك احساس شايستگي  درك اين قضيه كه روابط سالم جزئي جدايي

واهند رسيد و اينكه  در هنگام درگيري در روابط، با اين باور كه روابط به احتمال زياد به نتيجه خ

 شود اين روابط به نتيجه برسند.هايي عمل كنيد كه باعث ميتوانيد به شيوهشما مي

موارد  "هاي تنزين گياتسو، چهاردهمين دالايي لاما انعكاس يافته اند:  ها در گفتههاي پژوهش يافته

مانيم. چه دوست داشته  نده ميزير را در نظر داشته باشيد. ما با وابستگي و اتكا بر ديگران در اينجا ز

آيد كه در زندگي خود لحظاتي داشته باشيم كه در آن باشيم چه نداشته باشيم، به ندرت پيش مي

آور نيست كه بيشتر شادي ما در  اي نبرده باشيم. به همين دليل اصلاً حيرتاز فعاليت ديگران بهره

  "شود.ي روابط ما با ديگران خلق ميزمينه
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ارا فصلتمرينات  در  شده  پيشين  ئه  كردن   –هاي  جذب  و  پذيرفتن  خودتان،  بودن  خوب  بازيابي 

شوند هاي قديمي كه باعث ميكشي مجدد پيامعشق و عزيز بودني كه الآن به شما داده شده، سيم

باشيد   بنياد و اساس خوب براي رشد تاب–به خودتان ترديد داشته  آوري در روابط را براي يك 

كشي الگوهاي جديد پيوند برقرار كردن، تعلق، و ارتباط برقرار كردن، در  سيم  دهند.شما شكل مي

هاي بيشتري ها و فرصتطور كلي، گزينهها در روابط و بهچگونگي پاسخ دادن به فجايع و خرابي

مي فراهم  شما  براي  شيوهرا  بررسي  به  فصل  اين  تجربهكند.  ايجاد  براي  از  هايي  جديدي  هاي 

آوري را در كند اين بستر رواني تابپردازد كه به شما كمك مياط با ديگران ميخودتان در ارتب 

مي شما كمك  به  دروني  امنيت  احساس  داشتن  كنيد.  تقويت  كه شايستگيخود  در كند  را  هايي 

 ها نياز خواهيد داشت.خود رشد دهيد كه در شناختن پتانسيل خود و حركت كردن در جهان به آن

  

  آوري و پرورش بنياد دروني تاب مهارت اول: تغذيه
شود، دريافت كه باعث بازيابي بنياد ايمن دروني ما مي  "اكتسابي "براي ايجاد يك دلبستگي ايمن  

مي  ضروري  ديگر  فردي  شرط  و  قيد  بدون  ديگر عشق  فردي  شرط  و  قيد  بدون  عشق  نمايد. 

با تمام ايده "گويد،  مي نباشم يا تمام رفتار ممكن است  هاي تو را تائيد نكنم، اما در هاي تو موافق 

اين همان چيزي است كه يك نوزاد داراي دلبستگي ايمن دريافت   "هر شرايطي تو را دوست دارم.

كند، چه اين نوزاد بدقلقي كند و غذا نخورد چه با حالت رضايت و خشنودي زمزمه كند. اين  مي

امي كه كسي ما را دوست دارد توانيم آن را بعداً در زندگي خود، و هنگهمان چيزي است كه مي

كند دريافت كنيم، چه يك بازي بزرگ را برده باشيم و چه با اختلاف دو امتياز  و از ما حمايت مي

هم باشيم.  شده  تجربهمغلوب  پيشاني  پيش  كورتكس  اينكه  با  را  زمان  شرط  و  قيد  بدون  عشق  ي 

مي تقوپردازش  و  خلق  ما  در  را  بودني  خوب  و  سلامتي  احساس  ميكند،  شالودهيت  كه  ي كند 

  آوري ماست.  تاب

هاي ما هاي خودمان، از جمله آن ويژگيدريافت و عشق و درك يك فرد ديگر براي تمام جنبه

تجربه ما  از  بسياري  براي  است  ممكن  هستند،  مثبت  كمتر  شود. كه  تلقي  نادر  بسيار  يا  جديد  اي 

فرد ديگر جنبه آن  يا حتي اينكه  بپذيرد  را  ما  منفي  است آن  هاي  ممكن  باشد  داشته  دوست  را  ها 
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كنيم كه به ما اجازه براي ما به نظر كاملاً بر خلاف منطق نيز بيايد. ولي وقتي ما تجاربي را خلق مي

آوري را در خود تغذيه  و شرط را احساس كنيم، يك بنياد دروني از تاب  دهند عشق بدون قيد مي

 كنيم.آوري ميست زادگي خود از تابدهيم. ما شروع به بازيابي حق نخو پرورش مي

  

  آوري : دريافت عشق ديگران براي تغذيه و پرورش بنياد دروني تاب١تمرين 
بدترين   .١ و  بهترين  كسي  كند،  كمك  شما  به  تمرين  اين  در  كه  بخواهيد  دوست  يك  از 

ها يشناسد، يا از كسي طلب كمك كنيد كه مايل باشد با ليستي از اين ويژگهاي شما را ميويژگي

 ايد.ها را در خود شناسايي كردهكار كند كه خودتان آن

بخواهيد كه ويژگي .٢ اين شريك خود  از  و  بنشينيد  بيان كند كه در شما رودررو  را  مثبتي  هاي 

من  "ايد را بخواند و براي ر كدام بگويد،  هايي كه خودتان در ليست فراهم كردهبيند، يا ويژگيمي

  "كنم. بينم، و واقعاً  اين را در مورد تو تحسين مي} تو را مي{سخاوت، روشن فكري، و شهامت

 در طول اين مرحله تماس چشمي خود را با شريكتان حفظ كنيد.

اين در مورد من درست است. اين در مورد من خوب  "اين احساس را به درون خود راه دهيد،   .٣

توانم تمام خودم ن كنم. ميتوانم اين بخش از خودم را دوست داشته باشم و آن را تحسياست. مي

كنم. تحسين  و  باشم  داشته  دوست  مي  "را  خود  اگر  در  را  احساس  اين  اينكه  حين  در  خواهيد، 

پذيريد، چشمانتان را ببنديد. به اين توجه كنيد كه وقتي اين مراقبت و اهميت را از كسي ديگر مي

 دهد. كنيد در بدن و ذهن شما چه اتفاقي رخ ميدريافت مي

ويژگيما شروع ميشريك ش .۴ شناسايي  به  و ميكند  شما  مثبت  كه  مي"گويد،  هاي كمتر  بينم 

بهمي تو  در  را  بخش  اين  من  باشي.  تند}  حسود،  {لجباز،  بودن تواني  انسان  از  بخشي  عنوان 

قائل هستم، و بهمي نيز  براي آن احترام پذيرم؛ براي اين بخش تو ارزش  عنوان بخش مهمي از تو 

 "قائل هستم.

زهم، كار شما اين خواهد بود كه اين تحسين و پذيرش را به درون خود راه دهيد، البته بدون با .۵

 گويد.بحث كردن يا كاستن از آن چه كه شريكتان مي

كنيد تمام شده است. كمي  ها ادامه دهيد تا وقتي كه احساس ميبه اين در ميان گذاشتن ويژگي .۶
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د  تغيير  هرگونه  به  كه  كنيد  اين  صرف  را  درونيوقت  احساس  و ر  كنيد،  دقت  خودتان  از  تان 

هرگونه افزايش در احساس دروني خود از سلامتي و خوب بودن را تجربه كنيد. از شريك خود 

توانيد حتي نقش خود را عوض كنيد و در صورت تمايل هر اش تشكر كنيد. (ميبراي همكاري

 دوي شما اين تمرين را براي طرف مقابل تكرار كنيد. 

 
  كندآوري شما را تقويت ميكه چرا جذب عشق ديگران تابشناختي اينعصبمباني 

هاي پذيريها و همچنين آسيبرويم كه قدرتوقتي ما به دنبال تجارب جديد در روابط خود مي

به را  ميما  نشان  بودن  انسان  از  بخشي  خلق عنوان  خود  مغز  در  را  جديدي  مدارهاي  در  دهند، 

ديدگاهمي اين  كه  ميهكنيم  رمزگذاري  خودمان  مورد  در  را  (شرطيا  جديد). كنند  سازي 

هاي منسجم  ها يا قصههاي جديد را به صورت روايتتوانيد اين ديدگاهكورتكس پيش پيشاني مي

از آن و  يكپارچه كند،  استفاده كشي مجدد ديدگاهها در سيماز خود  داشتيم  قديمي كه قبلاً  هاي 

ديدگاه اين  مكند.  نقطه  به  ميرجعها  تبديل  جديدي  آيندههاي  اعمال  كه  هدايت شوند  را  ما  ي 

آنمي هستهكنند.  به  ميها  تبديل  مياي  آن  اطراف  كه  ايمن،  شوند  احساس  مورد خود  در  توانيم 

توانيم به جاي ترديد اعتماد به خود، يا به جاي احساس قوي و تاب آور بودن را كشف كنيم. مي

را تجربه كنيم. بعلاوه، احساس امنيت در عشق و پذيرش ديگران، ارزشي احساس غرور  شرم يا بي

تقويت انعطاف ما  در  را  داريم،  نياز  آن  به  جديد  مدارهاي  ديگر  خلق  براي  كه  عصبي،  پذيري 

 كند. مي

  

  آوري : جذب خوبي براي پرورش بنياد دروني تاب٢مهارت 
شرايطي اول به آنچه نگاه كنيم كه  ايم تا در هر  از نظر تحولي و فرهنگي، تثبيت شده و شرطي شده

به آنچه  و  است،  منفي  آنچه  نيست،  درست  و  دارد  دليل مشكل  به  است.  خطرناك  بالقوه  طور 

ها كاملاً منفي نگر توانيم در مورد ديگر مردم و روابط خود با آنسوگيري اطلاعات منفي مغز، مي

بااين باشيم و همين  بمانيم.  را براي مثبت   حال، اين امكان هست كهطور هم  به جاي آن مغز خود 

شود كه تجارب ما از ديگران در  كشي مجدد كنيم. اين مسئله مخصوصاً زماني مهم ميانديشي سيم

آوري، نياز به اين  دار و نااميد كننده باشد. براي تقويت بنياد و اساس دروني تابارتباطات جريحه
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  بط با ديگران باشيم و از آن لذت ببريم. داريم كه به دنبال تجارب مثبتي از خودمان در روا

نويسنده به  ريك هنسون،  اينكه  براي  به فرايند مكث كردن  اشاره كردن  براي  بودا،  مغز  كتاب  ي 

  "جذب كردن خوبي "تجارب مثبت اجازه دهيم تا عميقاً در ذهن و بدنمان غرق شوند، از عبارت  

سخاوتمي  استفاده لحظات  بر  توجه  كردن  متمركز  با  در  كند.  كه  صداقتمان  و  شكيبايي،  مندي، 

كنيم، و اجازه دادن به آن لحظات مثبت تا درون ما ثبت شوند، مغز ما ارتباط با ديگران تجربه مي

عاداتي را پرورش خواهد داد كه ما را در وراي تقلايمان براي رشد پيشرفت حركت خواهند داد. 

مداً تجارب مثبت خود را در روابط بيرون در تمرين بعدي، ما به تمرين اين خواهيم پرداخت تا ع

يادآوري آنكشيده، آن به  با  بعداً  و سپس  را عميقاً دريافت كنيم،  اين  ها  تمام  تقويتشان كنيم.  ها 

آوري به  مراحل به فرايند نصب الگوهاي ارتباطي جديد و مهم در مغز، و تقويت اساس دروني تاب

 كنند.ما كمك مي

  آوري ي اساس دروني تابغذيه : جذب خوبي براي ت٢تمرين 
مهرباني و درك كردن، آن .١ به لحظات  برايتان رخ  تمرين كنيد كه  مواقعي كه در روز  هم در 

بهمي كنيد.  دقت  آشفتهعنواندهند،  خيلي  كه  وقتي  را  مثال،  ماشينتان  است  ممكن  لحظه  هر  و  ايد 

ي از او بيفتيد. وقتي زباله  دهد كه در صف اغذيه فروشي جلوترجريمه كنند؛كسي به شما اجازه مي

برمي را  نيمكت پارك  متوجه ميافتاده كنار  رد ميداريد، كسي  كنارش  و وقتي از  به  شود  شويد 

كند تا به شما زند. پس از يك ارائه يا سخنراني يكي از همكاران شما را متوقف ميشما لبخند مي

بود"بگويد   عالي  تعارف"كارت  شما  به  گيلاس  كمي  اينكه  يا  همسايهمي  ،  يك  جديد كند.  ي 

باران شديد در حال   ٦آورد، آن هم پس از اينكه  برايتان لازانياي خانگي مي ساعت زمان در زير 

 پرسد تا بداند حالتان خوب است يا خير. ايد، و سپس فردا صبح احوالتان را ميكشي بودهاسباب

ي پيوند باعث  گونه اين لحظهبگذاريد اين تجربه در ذهن و بدنتان ثبت شود. دقت كنيد كه چ .٢

 شود شايد احساس تصديق شدن، به حساب آمدن، يا شاد بودن كنيد.مي

احساس اين خوب بودن را در بدن خود جذب كنيد: يك گرما، يك آرامش و تسكين، يك   .٣

 كند: شايد قدرداني، لذت، و يا آرامش. گشودگي. دقت كنيد كه چه چيزي قلب شما را پر مي

بعداًمي .۴ لحظهتوانيد  اين  گفتن  با  حمايت  دوست  يك  به  خوب  به  ي  اينكه  تصور  با  يا  كننده، 
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گفته را  آن  خود  ميحاميان  كنيد.  تقويت  خود  در  را  خوبي  جذب  طريق ايد،  از  هم  باز  توانيد 

آن   "ها شكر گذار هستمسه اتفاق خوبي كه امروز براي آن "نويسي، يا بازبيني آخر روز از  خاطره

توانيد كند؛ ميوريد. اين تكرار رمزگذاري اين اتفاق در مدار عصبيتان را تقويت ميرا به يا خود بيا

 آوري خود استفاده كنيد. ي اساس دروني تابدوباره و دوباره از آن براي تغذيه

 
  كند آوري ما را تغذيه مي شناختي اينكه چرا جذب خوبي تابمباني عصب 

را در خود جذب كنيم، از منبع تغذيه و تقويتي حياتي    قدر پرمشغله باشيم كه نتوانيم خوبياگر آن

تاب اساس  و  بنياد  از درون يك براي  آبي كه  مانند  را  ما خوبي  شد.  محروم خواهيم  آوري خود 

دريافت ميالك مي داده كه درك كردن و حس كردن لحظهگذرد  نشان  از كنيم. تحقيقات  اي 

ي ما تقويت كند. هاي عصبي را در حافظهآتش زدنتواند اثر  ثانيه، مي  ٣٠اين تجارب براي حداقل  

هاي بدني، آهنگ هيجاني،  كند كه شامل حس هايي را رمزگذاري ميجذب كردن خوبي، شبكه

ما مي يا خودآگاه  افكار هشيار  (يا تصاوير بصري)، و همچنين  شوند. وقتي در يك تصاوير ذهني 

كنيم، يك بانك م و اين كدگذاري را تكرار ميآوريي پايدار ما چندين بار در روز به ياد ميدوره

مي ايجاد  در خود  را  بودن  مثبت  از  تابخاطره  اساس  و  بنياد  براي  كه  پشتيباني  كنيم  به  ما  آوري 

  شود. بزرگ تبديل مي

را سيم ما  پذيرشي  احساس خود  تجارب جديدي جذب كردن خوبي،  كنند، كشي مجدد مياين 

ميچاله پر  را  ما  قلب  درون  انعطافكهاي  و  ثبات  و  مينند،  تقويت  را  ما  دروني  از  پذيري  كنند. 

تواند تضاد كنيم، كه ميسازي جديد، ما درك جديدي در مورد روابط خلق ميطريق اين شرطي

هاي پيشين ما داشته باشد. كنسل كردن يا كنار گذاشتن الگوهاي قديمي شديدي با الگوها يا طرح

ناكارآمد ساده براتر ميو  داريم، و تر مييمان راحتشود.  اهميت  و  تعلق،  شود كه احساس كنيم 

 كند. تر مياين احساس اعتماد ما به خودمان را در ارتباط با جهان عميق

 
  : گوش دادن به خرد شهودي خود خردمند ٣مهارت 

ي درمان آمد. شرايطش طوري بود كه بين دو شرايط كاري مراجعم متيو يك روز عصر به جلسه

به مسيري ارش گير كرده بود. هر دو شرايط خوبي بودند، ولي هركدام از آندر محل ك ها او را 
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ي جديد از  ها اين بود كه به توكيو انتقال داده شود تا چندين شعبهكشاندند. يكي از آنمتفاوت مي

زنجيره ميفروشگاه  كار  آن  براي  كه  پوشاكي  در اي  ترفيع  هم  كند. يكي ديگر  مديريت  را  كرد 

هاي نسبتاً بزرگي  مركزي شركتش بود؛ در اين حالت مجبور نبود نقل مكان كند، و مسئوليت  دفتر

  با مقدار ناچيزي اضافه حقوق برايش به همراه داشت.

داد ولي  آمد و احساس ماجراجويي به او مياولين انتخاب به مزاج حس كنجكاوي متيو خوش مي

اش بخواهد خودشان ا عادلانه بود كه از خانوادهكمي نگران خودخواهي خود در اين زمينه بود. آي

بچه كنند؟  به مدت دو سال در يك كشور خارجي زندگي  و  از شهرشان جدا كنند  ها مجبور  را 

بودند كه با مدرسه و فرهنگ جديد آنجا خو بگيرند. انتخاب دوم هم به مزاج نياز متيو به ثبات و 

آمد، ولي نگران اين مي شد كه در  ش خوش ميا امنيت و تمايلش براي حمايت خوب از خانواده

  كند راكد بماند و بپوسد.كاري كه در آن توانا است و در آن احساس راحتي مي

بنشيند، چند نفس عميق بكشد، و در حالت يك حضور   از متيو خواستم تا در يك حالت راحت 

شتيم. من توصيه كردم كه  ازاين هم با هم تمرين آن را داذهن آگاه آرام بگيرد كه چندين بار پيش 

ها يا صداهاي در حال رقابت هايش از هر كدام از بخش خود خردمندش را صدا كند تا به نگراني

به ماجراجويي، علاقهدرون وي گوش كند: علاقه نگرانياش  به ثبات داشتن،  هايش در مورد اش 

چند دقيقه از او خواستم    هايش در مورد ركود و در جا زدن. بعد ازخودخواهي، و درنهايت نگراني

لايه تمام  از  برود،  صداها  آن  تمام  سطح  زير  به  شدنكه  شرطي  نقش هاي  هويتها،  و ها،  ها، 

هاي خود عبور كند، و به سمت احساس خوب بودن مطلق و ضروري خويش برسد كه خود دفاع

مي متيو  زدايي،  شرطي  فرايند  اين  در  برداشت.  در  را  آن  صداخردمندش  به  خود توانست  هاي 

  هاي در تعارضش آرام گيرد.خردمندش گوش كند و بگذارد كه شكاف بخش 

ترين  اش، عميقي خاص از زندگيدانست كه در اين نقطهمان، متيو به روشني ميدر انتهاي جلسه

خواسته و  نتيجهآرزو  هفته  همان  آخر  در  وقتي  است.  ماجراجويي  كاوشاش  با ي  را  هايش 

توانستند اصالت و صداقت اشتياقش را احساس ها مياشت، هر كدام از آناش در ميان گذخانواده

ها رأي موافق به داشتن يك ماجراجويي  ي آنكنند كه اشتياق خودشان را نيز برانگيخته بود، و همه

  دو ساله در ژاپن دادند.
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ونمان هاي درتوانيم به خرد عميق و شهودي خود خردمندمان براي راهنمايي در مورد تعارضمي

همان كنيم،  ميگوش  همچنين  داد.  انجام  متيو  كه  در  طور  راهنمايي  گرفتن  براي  آن  از  توانيم 

 دهد كه چطور بايد اين كار را بكنيم. تعارضات با ديگران نيز استفاده كنيم. تمرين زير نشان مي

  

  : گوش دادن به خرد شهودي خود خردمند ٣تمرين 
اخلالي بدهيد آرام و در سكوت بنشينيد. در يك موقعيت    وقتي پيدا كنيد و بدون اينكه احتمال .١

گيريد.  آرام  آگاه  ذهن  حضور  يك  حالت  در  و  بكشيد  عميق  نفس  چند  گيريد،  قرار  راحت 

زمينه بروند. سپس يك احساس از خود خردمند خويش را  بگذاريد هرگونه فكر يا نگراني به پس 

 ي خرد مطلق و خوب بودن شماست.دهبه آگاهي خود بياوريد، بخشي از شما كه در بر دارن

اي كه آخر شب  ايد: مثلاً همسايهكسي را به ذهن خود بياوريد كه اخيراً با او به مشكل برخورده .٢

بالا مي فراموش كرده است؛ خواهرزنتان صداي تلويزيون را  را  برد؛ همكاري كه موعدهاي مقرر 

توانيد اين فرد را  هد. تصور كنيد كه ميدكه هميشه بر سر ميز شام در هر بحثي مجال به كسي نمي

به مكالمهبه خود خردمند خويش معرفي كنيد و سپس در كناري مي ها گوش  ي بين آنايستيد و 

 دهيد.  مي

گويد،  برد: چه ميساز پيش ميگوش كنيد كه چطور خود خردمند مكالمه را با اين فرد مشكل .٣

تان با اين فرد شنويد كه خرد درونيما داريد ميكند. شساز را كنترل ميچگونه انرژي فرد مشكل

 كند.ساز بسيار صبور است و بامهارت رفتار ميمشكل

به اين دقت كنيد كه اين  ي بين خود خردمندتان و اين فرد مشكلوقتي مكالمه .۴ ساز تمام شد، 

ياد گرفتيد، و هر توصيه از اي كه  مشكل چگونه حل شده است. به چيزي كه شنيديد، چيزي كه 

 ايد دقت كنيد.خود خردمند خويش دريافت كرده

به شما رو ميبگذاريد فرد مشكل .۵ كند،  ساز از صحنه محو شود. تصور كنيد كه خود خردمند 

مي شما  به  توصيه  براي  جمله  يا  عبارت  هديهيك  يك  و  شما گويد،  به  نمادين  يا  سمبليك  ي 

باشيد.مي داشته  ياد  به  را  مكالمه  اين  بتوانيد  تا  ارجاعمي  دهد  براي  اين  تواني  خود  بعدي  هاي 

 تأملات را يادداشت كنيد.
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  شناختي گوش دادن به خرد شهودي خود خردمند مباني عصب 
را مي امكان  اين  به شما  مغز  در  پردازش  تمركززدايي  را  "دهد كه  آرام گرفتن در حالت  ناهشيار 

ي تمركززدايي،  كنيد. شبكه  و به خرد شهودي خود خردمند خويش دسترسي پيدا   "سورپرايز كنيد

انداز كلي مسئله معطوف كند، تمركز ما را به سمت چشمويژه در سمت راست مغز عمل ميكه به

ميمي آن  در  كه  همهكند،  كلتوانيم  صورت  به  را  نقطهچيز  و  كنيم  درك  شيوهنگر  به  را  اي ها 

اجتماعي و احساسمان از خود ي راست مغز همچنين قوانين روابط جديد به هم متصل كنيم. نيمكره

توانيم به  گيريم، ميي تمركززدايي آرام ميكند. وقتي در شبكهرا در ارتباط با ديگران پردازش مي

انعطافشيوه شرطي  اي  فرايند  آن  در  كنيم.  پيدا  دست  كردن  برقرار  ارتباط  قوانين  اين  به  پذيرتر 

مي ما  خردمند  خود  بهزدايي،  گزينهتواند  شهودي  در  هطور  مشكلات  حل  براي  را  جديدي  اي 

ارتباطات خلق كند. شايد قادر نباشيد كه در ابتدا به راحتي به اين خرد شهودي دسترسي پيدا كنيد 

يا حتي ممكن است وقتي به آن دسترسي پيدا كرديد نتوانيد به آن اعتماد كنيد. ولي هر چه بيشتر 

هم اساس و بنياد ايمن دروني خويش،    گوش دادن به خود خردمند خويش را تمرين كنيد، بيشتر

 كند، را تقويت خواهيد كرد. مان ميدهد و راهنماييكه به ما اطلاعات مي

  

  كشي مجدد تجارب مشكل در روابط : سيم٤مهارت 
بودا مي آموزنده در سنت  داستان  سيميك  و  تعمير  در  را  ما  هر گونه تجربهتواند  مجدد  ي كشي 

حاضر يا هرگونه خاطرات پر از آسيب كه هنوز هم از گذشته ما را    پردردسر در روابطمان در حال

ليوان كنترل مي را در يك  برداريد، آن  نمك  چاي خوري  قاشق  اگر يك  كند.  راهنمايي  كنند، 

خيلي شور   –ي آب منزجركننده خواهد بود آب حل كنيد، و سپس يك جرعه از آب بنوشيد، مزه

نمي و  اگاست  اما  نوشيد.  را  آن  يك توان  در  را  آن  برداريد،  نمك  خوري  چاي  قاشق  يك  ر 

سر درياچه را  آب  و  كنيد  پر  درياچه  آب  از  را  ليوان  سپس  و  كنيد،  حل  شيرين  آب  بزرگ  ي 

ي نمك در آن احساس بكشيد، در آن صورت نمك در يك ميزان زياد آب حل شده، و اصلاً مزه

  شود. نمي

شرطيمي از  استفاده  با  قاشقتوانيم  مجدد،  ناراحتيسازي  از  پر  خوري  چاي  رابطههاي  يا هاي  اي 
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درياچهآسيب در  را  عميق هايمان  بودن  خوب  و  مثبت،  هيجانات  آگاه،  ذهن  همدلي  وسيع  ي 

نظر حل مي به  قديمي تجارب سخت  آنخودمان حل كنيم. خاطرات  ازشوند.  ديگر   ها  پس  اين 

  كردند را ندارند.ضعيف ميآوري ما را اي كه قبلاً داشتند و با آن تابقدرت يا حمله

شرطي اينكه  دليل  ميبه  چون  و  است،  مغزي  مدار  تغيير  براي  قوي  ابزاري  مجدد  خواهيم  سازي 

سيم حال  در  كه  يابيم  سيماطمينان  جاي  به  واقع  در  و  هستيم  قديمي  خاطرات  مجدد  كشي  كشي 

هاي پايه را به  تورالعملكنيم، قصد دارم كه قبل از انجام تمرين بعدي دسها را تقويت نميمجدد آن

  شما يادآوري كنم. 

لحظه .١ در  محكم  خيلي  را  امنيت  آگاهي خود  در  اكنون  و  اينجا  در  شما  دهيد.  قرار  ي حاضر 

آوريد نيز ايمن  سازي كه قبلاً رخ داده است را به ياد ميي مشكلهستيد و حتي زماني كه خاطره

 خواهيد بود. 

به  آگاهي خود را روي منابع مثبت خويش متم .٢ به خود مثبت، خود پذيرشي.  ركز كنيد: توجه 

 خوب بودن دروني و ذاتي خود اعتماد كنيد، و خرد خورد خردمند را به پيش بكشيد.

نه با يك   .٣ با كارهاي كوچك شروع كنيد! با يك قاشق چاي خوري از مشكلات آغاز كنيد، 

تان منحرف آوريدر آن تاباي كوچك و ويژه را به يادآوريد كه  ي رابطهها! يك مسئلهتن از آن

 شد:

   براي تيم فوتبال محله نفر آخر انتخاب شديد، و نيش اين نداشتن كفايت لازم تا امروز هم باقي

 مانده است؛

 ايد، و در آن لحظه فقط با دست به  هاي پولي يك نفر خيلي گستاخ بودهدر پاسختان به نگراني

ن هم بعد از آن دو هفته است خيلي به شما محل  ، الآ"سرت را بالا بگير "پشتش كوبيديد و گفتيد  

 گذارد.نمي

 انگار اصلاً نمي به خانهشنود كه شما نميخواهرشوهرتان  اش برويد، و خواهيد براي شب يلدا 

 ايد. توجهي او به تمايلتان براي گذراندن شب با دوستانتان ناراحت شدهشما هم از بي

تواند حتي يك تن نمك را هم حل كند، ولي  مجدد مي  سازي با تمرين در طول زمان، قطعاً شرطي

 تر احساس موفقيت كند.لطفاً بگذاريد كه مغزتان ابتدا در حل كردن درد خاطرات كوچك
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كشي مجدد ي مطلوب كه آرزويش را داشتيد براي سيم: تصور يك نتيجه٤تمرين 
  تجارب سخت در روابط 
نتيجه يك  منبع  تمرين  مياين  خلق  را  بهتر  خاطرهكن ي  يك  تا  مشكلد  آسيبي  يا  را  ساز  زا 

  سازي مجدد كنيد. شرطي

وقت و مكاني را بيابيد تا بتوانيد بدون اخلال در كار آرام بنشينيد. توجه خود را بر تنفس خود   .١

ي آسايش و لحظهعميق به سمت مركز قلب خود بكشيد. يك  تمركز كنيد، و نفس خود را آرام و

يا لحظهتندرستي ، يك احساس ويژه ا بودن خود،  امنيت، دوست ز خوب  اي كه در آن احساس 

اي فكر كنيد كه در داشته شدن، پيوند داشتن، و محبوب بودن را به ذهن خود بياوريد. يا به لحظه

توانيد با هرچه  ورزد يا شما را باور دارد. اين لحظه را تا ميآن با كسي بوديد كه به شما عشق مي

ب ياد  به  بيشتر  ميجزييات  تا  و  ياد ياوريد،  به  را  آن  خود  مغز  و  بدن  از  بسياري  سطوح  در  توانيد 

آن خاطره  كه  بدن  در  احساساتي  بصري،  تصوير  يك  ميبياوريد:  بازسازي  را  هرگونه  ها  كند، 

زمان با به ياد آوردن شيريني آن لحظه؛ در مورد خود داريد. به خودتان اجازه فكري كه الآن، هم

 آميز احساس كنيد. را با نگاه داشتن خاطره به صورت ذهن آگاه و شفقتبدهيد كه اين لحظه 

وقتي احساس كرديد كه غرق در احساسات خوب هستي، و هنوز در آگاهي خود از امنيت در   .٢

لحظهلحظه داريد،  قرار  حاضر  ديگر ي  فردي  و  شما  بين  آن  در  كه  بياوريد  خود  ذهن  به  را  اي 

ست جزئي يا افتضاح باشد، ولي اگر خيلي بد و افتضاح بود، چيز با مشكل مواجه شد. ممكن اهمه

به صورت تكه در  هاي كوچكتجربه را  با تجارب كوچك آغاز كنيد.)  (باز هم  تقسيم كنيد.  تر 

ي مجدد آن اتفاق نقش مشاهده كننده كنيد، به جاي تجربهاين حين كه آن لحظه را از نو تصور مي

تصويرهاي بصري،  –هاي عصبي را روشن كنيد انيد تا تمام شبكهداشته باشيد. اين خاطره را فرابخو

ي چيزهايي كه گفتيد و انجام هاي بدني، هيجانات، افكار، باورهاي آن موقع خودتان. خاطرهحس 

داديد را به ياد بياوريد؛ چيزي كه فرد ديگر گفت يا انجام داد؛ چه كس ديگري آنجا بود؛ شما و 

داشتيد؛ شما و فرد ديگر هر دو چه پوشيده بوديد. شايد آرزو كنيد فرد ديگر هر كدام چند سال  

كه در آن موقع چيز ديگري گفته بوديد يا كار ديگري كرده بوديد. شايد آرزو كنيد اي كاش فرد 

 تواند هرگز در زندگي واقعي رخ دهد. كرد، حتي اگر آن كار نميديگر كار ديگري مي



  
  ٢٠١    آوري و بهزيستيقدرتمندانه آماده شدن مغز براي بازيافتن حداكثر تاببازگشت  

نتيجه .٣ تصور يك  به  كنيد  نتيجه  ي  سپس شروع  اين  اگر  داريد، حتي  را  مطلوب كه آرزويش 

به كه  چيزي  دهد:  رخ  واقعي  زندگي  در  نتواند  ميهرگز  انجام  متفاوتي  ميطور  يا  گفتيد؛ داديد 

چيز ديگري كه كسي ديگر   طور متفاوتي انجام دهد يا بگويد؛ هرتوانست بهآنچه كه فرد ديگر مي

اصلي مي باشدحتي در سناريوي  فقط آرزو داريد كه اي كاش    توانست گفته  اگر  بدهد.  آنجا  يا 

اتفاق نميهيچ كدام از اين  اتفاقي ميافتاد، ميها اصلاً  افتاد. توانيد تصور كنيد كه به جاي آن چه 

همان جديد  داستان  كه  ميبگذاريد  تا  هم  آن  بگيريد،  داريد شكل  را  آرزويش  كه  با طور  توانيد 

با آنچه قبلاً رخ داده تناقض دارد يا با جزييات زياد. شما در حال خلق سنار يويي هستيد كه كاملاً 

 آن فرق دارد.

آنهم .۴ نوبت  به  يا  كنيد،  خود حفظ  آگاهي  در  را  سناريو  دو  هر  و زمان  بياوريد  آگاهي  به  ها 

تر را تجديد و تقويت كنيد. بعد از چند جايشان را عوض كنيد، و مرتب سناريوي جديدتر و مثبت

خاطره معطوف   يدقيقه،  جديد  سناريوي  روي  بر  فقط  را  خود  توجه  و  بگذاريد  كنار  را  قديمي 

كنيد. بگذاريد ذهنتان اين سناريوي جديد را بازي كنيد، و سپس دقت كنيد چه احساسي داريد. به  

باورها در مورد خودتان كه الآن پيش مي و  يا افكار  ها آيند دقت كنيد، و اگر آنهرگونه هيجان 

تاب  مثبت و  به    آورتر  دوباره  را  خود  آگاهي  سپس  شوند.  شما  جذب  كه  بگذاريد  هستند،  تر 

 ي حاضر برگردانيد.لحظه

 
  كشي مجدد تجارب سخت در روابطشناختي سيممباني عصب 

ي ما با آنچه رخ داده كند، بلكه رابطهاستفاده از اين تكنيك آنچه كه رخ داده است را عوض نمي

بلكه مغز را سيمين تاريخ را از نو نميدهد. اين تمراست را تغيير مي كند.  كشي مجدد مينويسد، 

شرطي نوع  مياين  محتاطانه  مجدد  سيمسازي  را  شرم  بر  مبني  خود  از  احساس  يك  كشي  تواند 

مجدد كند، خود ترديدي و خود كوچك انگاري را حل كند، و كمك كند كه منتقد دروني ما 

آوري تر براي تابسازي مجدد يك بستر عصبي قويرطيكنار برود. تغيير مدار مغزي از طريق ش

اي جديد ظاهر دهد كه يك هوش رابطهكند و اجازه ميرا در مبنا و اساس امين دروني خلق مي

طور  كند تا در هر شرايطي بهشود به ما كمك مياي كه در فصل بعد بررسي ميشود. هوش رابطه

 ي، يا متخاصم مقابله كنيد. تاب آور حتي با افراد مزاحم و فضول، منزو



  
      ٢٠٢  

  

  خلاصه  
توان تجارب جديدي را انتخاب كرد كه به شما كمك ايد كه چگونه ميدر اين فصل، ياد گرفته

آوري را تقويت كنيد، تا بتوانيد پتانسيل خود را بشناسيد كنند پايه و اساس ذاتي خود براي تابمي

  اي در دنياي خود حركت كنيد.طور ماهرانهو به

 كند كه آرامش  افت عشق و پذيرش بدون قيد و شرط ديگران به مدار عصبي ما كمك ميدري

و شهامتي كه بخشي از بنياد و اساس ايمن دروني ما هستند را رمزگذاري كند. در اكتشاف روابط  

دنيا احساس جديد، تجارب جديد، و روش هاي جديد براي رسيدن به كسب و كار خود در اين 

 شت. اطمينان خواهيم دا 

 خوبي جذب  و  ذاتي  دريافت  شايستگي  و  ذاتي،  قدرت  ذاتي،  بودن  خوب  منابع  به  را  ما  ها 

 كنند. كند كه ما را براي مواجهه با شرايط سخت مجهز ميخودمان متصل مي

 كند كه وقتي در مورد تصميمات بزرگ فكر  گوش دادن به خود خردمندمان به ما كمك مي

 تر ببينيم. روشن   ها راها و انتخابكنيم، گزينهمي

 سيم را  دردناك  و  قديمي  خاطرات  بايد  چطور  اينكه  ميدانستن  باعث  كنيم،  اين  كشي  شود 

به را  ما  ديگر  نتوانند  مي  خاطرات  كمك  ما  به  و  بياورند  به ستوه  دادن  ادامه  مورد  در  كه  كند 

  آوري احساس اطمينان و شايستگي داشته باشيم. كشي مجدد مغز خود براي تابسيم
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  ايپرورش هوش رابطه

  

  شويم، اي كه ما از هم جدا ميلحظه

  گريزد.كند و روشنايي از اطراف ما ميدريا ما را در خود غرق مي

 جيمز بالدوين

  

كنم كه به  هاي مردمي از آن استفاده مياي يك اصطلاح جمعي است كه براي مهارتهوش رابطه

آوري حركت طور شايسته، مؤثر و تابپر از مردم خود به  ويژه دنياي كنند در دنيا، بهما كمك مي

كند كه با اي به مغز ما كمك ميكنيم. مشابه با مفهوم دنيل گلمن از هوش اجتماعي، هوش رابطه

نشيب فراز و  را در  ما  پيوندي خلق كند كه  نشان ها در كنار هم حفظ ميديگران  كند. تحقيقات 

از هرمي بيش  پيوندها،  اين  كه  در تجربه  دهد  انسانيچيز ديگر  بهزيستي  ي  و  مان، احساس شادي 

مي فراهم  ما  براي  را  تابعميقي  كه  هستند  منابعي  ميان  در  پيوندها  اين  حفظ  كنند.  را  ما  آوري 

  نمايند.مي

رابطهمهارت هوش  و هاي  شادي  آرزوي  داشتن  همدلانه،  زدن  حرف  و  دادن  گوش  شامل  اي 

هاي خودمان جذب و دريافت خوبي، و دوست شدن تمام بخش  تندرستي براي خودمان و ديگران،

ديگران   مهارت  –و  اين  شدند.  داده  توضيح  پيشين  فصل  در  همه  تقاضاي كه  شامل  همچنين  ها 

٩ 
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گسيختگي اصلاح  رفتار،  در  تغييرات  مورد  در  مذاكره  سالم،  مرزهاي  ايجاد  كردن،  و كمك  ها، 

ها را در خود رشد دهيد. مطالعات  كه اين مهارتگيريد  ي بخشش بودن. در اين فصل ياد ميآماده

يا ضريب هوشي توانايي بيشتري براي   IQهاي هوش رابطه نسبت به  دهند كه اين مهارتنشان مي

آوري و تندرستي ما در محل كار و همچنين  يعني تاب  –عنوان انسان دارند  بيني موفقيت ما بهپيش 

  در روابط ما. 

دهند. درخواست كمك كردن ما را با مقابله را تقويت و پرورش ميها پنج اصل  تمام اين مهارت

دارد كه براي يافتن يك كار جديد يا پزشكي خوب يا يك معلم خصوصي  منابعي متصل نگه مي

كند ها در واقع به ما كمك ميها نياز داريم. ايجاد مرزها و محدوديتخوب براي فرزندمان به آن 

دانيم كه كسي بدون حق به حريم ما تجاوز كنيم، و در آن مي  تا در روابط آرامش خود را حفظ

كند يا مجبور نيستيم كه كاري كنيم كه به آن عادت نداريم يا ممكن است برايمان آسيبي در نمي

گسيختگي اصلاح  چگونگي  دانستن  باشد.  داشته  شكافپي  و  كمك ها  ما  به  رابطه  يك  در  ها 

پيدا كنيم كهمي تا شهامت اين را  باشيم كه مي  كند  و از اين مطمئن  پيوندهاي خطر كنيم،  توانيم 

مستلزم يك  بخشندگي  تقويت كنيم.  يا حتي  و  نياز اصلاح  فرد ديگر را در صورت  با يك  خود 

تر ببينيم، تر و واضحاندازي بزرگكند مسئله را از چشمهمدلي ذهن آگاه است كه به ما كمك مي

ر باشند و چه نباشند، با يك شفقت بيشتر در نظر بگيريم كه  و رفتار خود و ديگران را، چه تاب آو

 كند. آوري ما را تقويت ميتاب

  

  : درخواست كمك كردن ١مهارت 
توانند يك منبع داشتن احساس عدم ارتباط يا جدايي از ديگران، و ندانستن اين قضيه كه افراد مي

مي باشند،  نياز  زمان  در  رحمايتي  اجتماعي  مغز  عملكرد  براي تواند  ما  ظرفيت  و  كرده  مختل  ا 

ما ميتاب باشيم بهآوري را تحليل برد.  قادر   –طور مستقل و خودمختاري رفتار كنيم  خواهيم كه 

ولي وابستگي متقابل   –كه يكي از فوايد بزرگ ايجاد يا بازيابي اساس و بنياد ايمن دروني ماست  

دار نياز  همچنين  ما  و  است،  انسان  اجتماعي  زندگي  ذات  به  در  مراجعه  كه  كنيم  احساس  كه  يم 

  ديگران براي برخورداري از حمايتشان مشكلي ندارد. 
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بر  كمك  دريافت  تأثير  تا  كردند  اجرا  را  ساده  آزمايش  يك  ميشيگان  دانشگاه  در  پژوهشگران 

ي داراي گيري كنند. از شركت كنندگاني كه در پايين يك تپهتخمين فرد از يك مشكل را اندازه

هاي آنان ضبط شد. سپس  اده بودند خواسته شد تا ارتفاع آن را تخمين بزنند؛ تخمين شيب تند ايست 

كوله كنندگان  شركت  همان  آنپشتيبه  از  و  شد  داده  سنگيني  هم  هاي  باز  تا  شد  درخواست  ها 

تخمين  بزنند.  تخمين  را  تپه  بهارتفاع  آنان  ملاحظههاي  قابل  سپس  طور  بود.  قبل  از  بلندتر  اي 

بههپشتيكوله كنندگان  شركت  و  شد،  برداشته  دفعه  ا  اين  رفتند.  بالا  تپه  از  هم  با  جفتي  طور 

هاي اوليه بود. اي كمتر از تخمين طور قابل ملاحظهي آنان از ارتفاع تپه بههاي گزارش شدهتخمين 

  كند!كمك... كمك مي

قع درك جست و جوي مجاورت فيزيكي با يك مراقب در موا"ي بيولوژيكي  محرك تثبيت شده

(فصل يك را ببينيد) عامل ايجاد رفتارهاي دلبستگي است كه رشد تمام مغز انسان   "خطر يا تهديد

به ميو  تسهيل  را  پيشاني  پيش  كورتكس  بلوغ  كردن  ويژه  كمك  درخواست  منابع   –كند.  براي 

اد و  عنوان بني به  –مادي، براي دريافت خرد معنوي و عملي، و براي حمايت و راهنمايي اجتماعي  

هاي عصبي ما طوري تحول يافته اند ماند. سيستمآوري در طول زندگي باقي مياساسي براي تاب

ما  از  وقتي  ديگران  كه  است  معنا  بدين  اين  گيرند.  قرار  ما  اطراف  در  افراد  تأثير حضور  تحت  تا 

كه فقط در    توانند به ما كمك كنند تا تعادل خود را بازيابيم. كسيپايدارتر و متمركز هستند، مي

كند تا سيستم عصبي خود را آرام كنيم، حتي اگر يك اتاق با ما حضور داشته باشد به ما كمك مي

متفاوت با ما باشد. ما در حال آماده كردن اظهارنامه ي مالياتي خود او در حال انجام كاري كاملاً 

رام و كارآمد بمانيم،  كند تا آهستيم؛ او در حال خواندن روزنامه است. حضور وي به ما كمك مي

و سيستم عصبي خود را طوري تثبيت كنيم كه بتوانيم منابع دروني و ذاتي خود را به ياد داشته و به  

مي ارائه  ما  به  ديگران  كه  متصل شويم  پذيرفتن كمك منابعي  و  تقاضا  ما،  از  بسياري  براي  كنند. 

چطور بايد درخواست كمك كرد،   تر از دادن آن به ديگران است. شايد بلد نباشيم كهبسيار سخت

باشيم كه درخواست كمك كردن نشانه ضعف است، يا حتي ممكن است  شايد هم اعتقاد داشته 

اگر  ديگر،  حالت  در  ندارد.  سودي  هيچ  كار  اين  كه  كنيم  پيدا  اعتقاد  شده  باعث  تجربه 

باشيم، ممكن است مرتباً از ديگران درخوا را در خود رشد نداده  ست كمك خودبسندگي كافي 



  
      ٢٠٦  

هايي كه برخواسته از هوش  كنيم و مردم را از دست خود ديوانه كنيم. درخواست كمك به شيوه

نشانهرابطه باشد  تاباي  تا  ي  باشيم  فاجعه  به  شبيه  چيزي  منتظر  كه  نيستيد  مجبور  است.  آوري 

يا مثلاً پسر نوجوانمان به خاطر رانندگي در حالت مستي دستگير شود،    –درخواست كمك كنيم  

 اندازد. مان ميطوفاني كه درختي را روي سقف خانه

  : درخواست كمك كردن ١تمرين 
گرايش  .١ روي  را  خود  آگاهي  تا  باشيد  داشته  براي  نيت  درخواست  يا  به  خود  خودكار  هاي 

با آن  بياوريد كه در آن چيزي كه  به ياد  متمركز كنيد. زماني را  از درخواست  يا اجتناب  كمك 

تر از آن چيزي شد كه انتظارش را  تر يا پيچيدهان تبديل به چيزي بسيار سختايد ناگهمواجه بوده

لكه شد؛  منجر  هويتي  سرقت  به  كيفتان  شدن  گم  يك داشتيد:  درنهايت  دستتان  روي  عجيب  ي 

كنيد، اي سخت را بازيابي ميي خود از مواجه با مسئلهتومور ملانوما از آب دربيايد. وقتي خاطره

كه واكنش بازتابي شما در آن موقع چگونه بوده است: رو كردن به ديگران، دور به اين دقت كنيد  

آوريد چه  شدن، يا رو كردن به درون خود. دقت كنيد كه الآن كه مقابله به آن شيوه را به ياد مي

 احساسي داريد.

سپس، سبك خودكارتان هر طور كه هست، عمداً تصور كنيد كه از ديگران تقاضاي كمك و   .٢

دهند. كمك عملي  ها به سرعت و بامهارت به شما پاسخ ميكنيد، و تصور كنيد كه آنميحمايت  

به  ها ميها برايتان خوشايند خواهد بود، ولي فقط توجه و حضور آنآن تواند كافي باشد تا بتواند 

اين   اگر  بدهد.  دست  شما  به  شدن  حمايت  و  داشتن  ارتباط  احساس  كه  كند  كمك  شما 

قاضا كردن به اين طريق منجر به هرگونه ناراحتي اوليه شد، كمي براي خود سازي جديد تشرطي

 شفقت داشته باشيد.

تدريج،  چند دفعه و در سناريوهاي مختلف، اين تقاضاي كمك را با خود تمرين كنيد. سپس به .٣

ابتدا از افراد مورد    –طور هشيار شروع به تقاضاي كمك از ديگران در زندگي روزمره كنيد  و به

ي آن را براي خود تجربه كنيد. تقاضا و پذيرش كمك ديگران با تمرين كردن تا فايده  –عتماد  ا

بهتر ميراحت براي داشتن يك عادت تاب آور جديد، سيمشود و  پيوسته مغز شما را  كشي  طور 

 كند. مجدد مي
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  شناختي درخواست كمك مباني عصب 
گيريم تا چيزي را فعال كنيم  ن كمك ميكنيم، از مدار تشديد مغزماوقتي درخواست كمك مي

اي نام دارد، كه يك مدار عصبي پيچيده است كه از ثبات سيستم عصبي  كه سيستم درگيري رابطه

كند تا سيستم عصبي خودمان را به تثبيت برساند. وقتي سيستم عصبي خودمان فرد ديگر استفاده مي

آزاد   ما  پيشاني  پيش  تعادل رسيد، كورتكس  به  به دنبال گزينهميدوباره  تا  راهشود  هايي  حلها و 

بگردد و از تمام منابع موجود استفاده كند. بنابراين درخواست كمك كردن ربطي به يافتن افرادي 

دهند، ندارد. اين  ي كارها را براي ما انجام ميدانند، يا يافتن افرادي كه همهي پاسخ را ميكه همه

كنيم تا مغز خودمان را به ثبات  ت مغز ديگر مردم استفاده ميمسئله صرف بدين معناست كه از ثبا 

 آوري خود را پيدا كنيم. برسانيم، تا بتوانيم در يافتن منابع و انتخاب كردن تاب

  

  ها و مرزها : ايجاد محدوديت ٢مهارت 
سن   در  انسان  مغز  كه  اند  يافته  رشد  خود   ٦روانشناسان  ميان  كردن  برقرار  تمايز  به  قادر  ماهگي 

)selfزمان با بلوغ ما اين رشد را  ي ذهن) هم) و ديگران است. ظرفيت تئوري ذهن (يا همان نظريه

هاي مستقل و تاب آور، در عنوان انسانبرد. بيشتر به منظور يافتن جايمان در زمين بهبيشتر پيش مي

افكار و سالگي مغز ما قادر است تشخيص بدهد و بپذيرد كه ديگر مردم ممكن است داراي    ٤سن  

تكانه باور،  افكار،  است.  متفاوت  ما  احساسات  و  افكار  با  كه  باشند  يا احساساتي  احساس،  ها، 

مي واقعيت  يك  يا  رخداد،  موضوع،  يك  به  شما  كاملاً  واكنش  من  با  يكسان  شرايط  در  تواند 

  و برعكس. و اين مسئله هيچ مشكلي ندارد.  –متفاوت باشد 

كند كه كسي  دهد كه خودمان باشيم و ديگران را هم كمك ميتئوري ذهن به ما اين امكان را مي

فرافكني يا  نيازها  از  نظر  البته صرف  باشند،  هستند  ذهني دروني  هايمان. همهكه  واقعيت  داراي  ي 

  طور ناقصي با آن در تماس باشيم.طور كامل و خواه بهخود هستيم، خواه به

ي هر فرد ديگر ضروري ي خودمان از تجربهبهتئوري ذهن براي ظرفيت مغز براي تمايز دادن تجر

شود.اگر جا ماندن اي منجر مياست. اين شكلي از شفافيت و وضوح ذهني است كه به هوش رابطه

از پرواز آزرده شوم و به جاي اينكه متوجه شوم شما اصلاً ناراحت نيستيد، فرض كنم كه شما هم  
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ا يك نماينده هستيد تا به پرواز بعدي برسيد شما در حال صحبت كردن ب  –مثل من ناراحت هستيد  

هاي بعدي خودمان اي در مورد قدمطور ماهرانهاحتمالاً اين فرصت را از دست خواهم داد كه به  –

  وگو كنم. با شما گفت

واكنش  احساسات،  افكار،  تمايز  براي  استعداد  يا  ظرفيت  پاسخاين  و  از  پذيري،  خودمان  هاي 

مي كمك  ما  به  كردن  كندديگران  فرض  از  و تا  ما  اينكه  مورد  در  خود  انتظارات  و  قواعد،  ها، 

از  بايد  ديگران چگونه   بكشيم. دست كشيدن  كنيم دست  رفتار  يا  داشتن    "بايدها "احساس  براي 

هاي مختلفي در دسترس هستند شود كه گزينهاين به ما يادآور مي –پاسخي منعطف ضروري است 

توانيم  با اطمينان از اينكه مي  –ها  آوري. ايجاد محدوديتراي تابباشند؛ امري لازم بكه معتبر مي

واكنش  نظر  صرف  را  كنيم  مرزهايي  ايجاد  ديگر  فرد  ميهم  –هاي  كمك  ما  به  كه  چنين  كند 

ممكن   محدوديت)  (نداشتن  صورت،  اين  غير  در  كه  روابطي شويم  وارد  و  كنيم  آغاز  را  ارتباط 

آموزيم كه يا از نشان دادن پاسخي پرخاشگرانه به  وند. مياست براي ما به صورت ايمن ادراك نش

نيازهاي فردي ديگر، آن هم   به  اينكه از تن دادن كامل  اجتناب كنيم، يا  منظور محافظت از خود 

وقتي كه او توجهي به نيازهاي ما ندارد اجتناب كنيم. اين تجربه ظرفيت مغز براي گشوده ماندن به  

  كند. ييادگيري و تغيير را تقويت م

كنند؛ روابط ناايمن يا بدون همدلي معمولاً اين  روابط ايمن اين ظرفيت تئوري ذهن را تقويت مي

نمي ما  براي  را  همهكار  بنابراين،  نميكنند.  سن  كس  در  را  ظرفيت  اين  در خود   ٤توانند  سالگي 

محدوديت ايجاد  تمرين  از  زير  تمرين  دهند.  ذه پرور  تئوري  تقويت  براي  مرزها  و  استفاده ها  ن 

 كند. آوري را در ما تقويت مياي و تابكند، كه اين هم هوش رابطهمي

  

  ها و مرزها : ايجاد محدوديت ٢تمرين 
ي مناسب در ايجاد يك محدوديت  از يك دوست بخواهيد تا شما را در اين تمرين يافتن نقطه  .١

رش روي زمين ولو يا مرز كمك كند، و همچنين در وسط تمرين پرخاشگر نشود و يا مثل يك ف

هاي خود و ي تمرين مغزي در اين تمرين اين است كه قادر شويد بين نيازها و ديدگاهنشود. نكته

اي طلب كنيد، نه به  طور ماهرانهها را بههاي يك فرد ديگر تمايز قائل شويد، و آننيازها و ديدگاه
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 گيريد.صورت واكنشي. قبل از آغاز تمرين در همدلي ذهن آگاه خود آرام 

مردد  .٢ آن  گزاردن  و  كردن  انتخاب  از  هميشه  كه  كنيد  شناسايي  را  مرز  يا  محدوديت  يك 

هاي ها و اخلالايد: مثلاً محدوديت ساعت آمد و شد براي دخترتان؛ محدوديت براي دخالتبوده

جاي آيند، با خواهرزنتان كه انتظار دارد به  ي همسرتان از شهرستان ميهمكارتان؛ وقتي از خانواده

   كند.  ي شما بماند مخالفت كنيد. دوست شما نقش فرد ديگر را بازي ميماندن در هتل در خانه

ايجاد محدوديت .٣ و علايق شما را  ها، ارزشدر ذهن خودتان روشن كنيد كه چطور  نيازها  ها، 

 ها، نيازها، و علايق فرد ديگر را نيز كند. سپس سعي كنيد كه ارزشها كمك ميمنعكس و به آن

ي مشترك بين  ها يادداشت برداري كنيد. به هرگونه نكته و زمينهدرك كنيد. اگر خواستيد از آن

تفاوت كنيد؛  توجه  تجربهخودتان  به  دهيد.  قرار  توجه  مورد  نيز  را  خودتان  وجه  هاي  خودتان  ي 

 كنيد؛ در بدن خود يك احساس بلوغ و حضور را ايجاد كنيد. 

كه  ها ايجاد كنيد. اين كار را با تحسين كردن اين رد محدوديتاي را در مو با فرد ديگر مكالمه .۴

مي گوش  شما  ميبه  آغاز  و دهد  خويش  نيازهاي  از  خود  درك  كنيد؛  بيان  را  موضوع  كنيد. 

نيازهاي او بيان كنيد. چك كنيد ببينيد دركتان از نقطه نظر او درست است يا خير. در صورت نياز 

د ديگر راهنمايي كنيد، ولي تمركز تمرين را بر روي ايجاد دوست خود را در بازي كردن نقش فر

واكنش محدوديت از  جداي  لحظه  ها،  آن  در  آنچه  با  همسو شدن  با  كنيد.  حفظ  ديگر،  فرد  هاي 

مي را  تجربه  خود  همدلي  باشد،  كردنش  تجربه  حال  در  ديگر  فرد  است  ممكن  كه  آنچه  و  كنيد 

نيد كه از آنچه در حال رخ دادن است آگاه تجديد كنيد؛ ذهن آگاهي خود را طوري تجديد ك

 باشيد و نسبت به آن پذيرش داشته باشيد.

ها، نيازها،  قوانين محدوديت خود را خيلي ساده، روشن، و بدون ابهام بيان كنيد. شما قبلاً ارزش .۵

بيان كرده نيستيد كه الآن و علايق خود را كه در پشت اين محدوديت هستند  بنابراين مجبور  ايد، 

 شما تعلق دارد. ضعيت خود را توجيه كنيد، توضيح دهيد يا از آن دفاع كنيد. اين محدوديت به  و

قوانين محدوديت خود را به هر تعداد دفعه كه لازم است تا آن را درك كند و بپذيرد براي فري 

 تكرار كنيد. –كنيد مي ١شريكتان كه با هم نقش گزاري   –زنيد كه با او حرف مي

 
1- Role-playing 
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پذيرد. دقت كنيد كنيد اين محدوديت را مي، شريكتان كه با هم نقش گزاري ميدر اين تمرين  .۶

مي تجربه  چطور  را  موفقيت  اين  در كه  و  رابطه  در  خود  از  ديدگاهتان  در  تغييرات  به  كني: 

 اي دقت كنيد. ديدگاهتان از مهارتتان در هوش رابطه

 
  ها و مرزها شناسي ايجاد محدوديت مباني عصب 

ظ يك  ذهن  شبكهتئوري  عملكردهاي  مجموع  شامل  كه  است  پيچيده  مغزي  تمركزي رفيت  ي 

) selfها براي ايجاد احساسمان از خود (شود). همين ساختارهاي مغزي كه از آنارجاعي مي  (خود

به ما كمك   –كورتكس پيش پيشاني، كمربندي قدامي، اينسولا و هيپوكامپ    –كنيم  استفاده مي

ي هاي تجربه) يك فرد ديگر، يا حداقل بعضي جنبهselfاز خود (  كنند تا يك بازنمايي ذهنيمي

نام دارد. شبكه ي تمركزي، اطلاعاتي كه در مورد فرد وي را خلق كنيم. اين فرايند ذهني سازي 

ساقه بر  مبتني  از طريق تشديد  و  ميديگر  به دست  مغز  ادغام ميي  هم  با  را  كند. خواندن آوريم 

نيمكره توسط  هيجاني  نيمكرهمعناي  شناختي  درك  و  راست  از ي  همدلانه  دركي  به  چپ  ي 

  شود. ي فرد ديگر منجر ميتجربه

اينكه  آندر مورد  ذهني سازي چيزي بيش از فكر كردن   ها است؛ ذهني سازي يعني قادر بودن به 

به همان  ديگر،  فرد  واقعيت  از  روشن  تفاوت    يك درك شناختي  واقعيت خودمان  با  كه  صورت 

دست به  تمرين    دارد،  خود  پيشاني  پيش  كورتكس  تقويت  براي  را  مختلفي  فنون  وقتي  آوريم. 

ي آن ظرفيت تئوري ذهنتان در حال رشد خواهد كنيد، ممكن است متوجه شويد كه درنتيجهمي

 شد.

  : مذاكره در مورد تغييرات در رفتار ٣مهارت 
وانيم به روشني متوجه شويم  تكنيم، اغلب ميوقتي در يك رابطه تعارض يا عدم تفاهم را تجربه مي

اينكه آنچه   انجام ميخودمان  كه كجاي رفتار فرد مقابل اشتباه است، ولي درك روشن  يا  گوييم 

جريحهمي را  رابطه  پويايي  يا  ديگر  فرد  خودمان،  چقدر  ميدهيم  سختدار  بسيار  برايمان  تر كند 

ما نشان دهد كه چه چيزي را در اي به ش طور ماهرانهاست. ممكن است فرد ديگر قادر باشد كه به

مي ميشما  انجام  كه  مشكلبيند  و  يا دهيد  نيازها  مورد  در  وضوح  و  روشني  نداشتن  است:  ساز 

هاي خودتان، خزيدن به درون لاك خود به جاي درگير ماندن در ديالوگ، يا عمل به  محدوديت
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طبيعي   شما  براي  كاملاً  است  ممكن  كه  (راهبردهايي  پرخاشگرانه  نظر صورت  به  شده  توجيه  و 

  بيايند).

هاي شما براي واكنش نشان دادن به صورتي كه  احتمالاً سهم شما در هر تنگنايي ريشه در عادت

آموخته پيشين  روابط  در در  را  خود  علايق  يا  نيازها  كه  باشيد  داشته  تمايل  شايد  باشد.  داشته  ايد 

اي اجتناب كنيد؛ در نتيجه، فرد ديگر هي خود نگه داريد تا از ايجاد هرگونه پاسخ خشمگينانسينه

ايده داشته  هيچ  عادت  داريد. شايد  نياز  به چه چيزي  يا  و  موضع شما چيست  ندارد كه  اين  از  اي 

به اگر  حتي  كنيد،  حفظ  را  رابطه  يك  بتوانيد  تا  كنيد  اجتناب  دشوار  مكالمات  از  كه  طور  باشيد 

مانده در حال ض باقي  ارتباط  كنيد  به  روزافزوني احساس  پاسخ خودكار شما  يا  عيف شدن است. 

ي قطعي مانند ناراحتي يك وضعيت بغرنج يا دوراهي ممكن است بدون ردوبدل شدن هيچ جمله

وضعيت  اين  در  خود  نقش  كه  او  به  شانس  اين  دادن  بدون  هم  آن  باشد،  او  براي  سرزنش  يك 

را بپذيريد و الگوهاي قديمي  بغرنج را به شما نشان دهد و بازي كند. اگر دقيق بودن اين مشاهدات  

نمي جواب  كنوني  شرايط  در  ميكه  كنيد،  شناسايي  را  شرطيدهند  فرايند  از  مجد توانيد  سازي 

كشي مجدد كامل استفاده كنيد تا رفتارها يا الگوهاي قديمي ارتباط برقرار كردن را از طريق سيم

  ها هستند، كنار بگذاريد.مدار عصبي كه زيربناي آن

رابطه  مذاكره  در در هر  مثبت  تغييرات  مورد  در  واضح   –اي، ذهن آگاهي  كردن  و درك  ديدن 

  –كنيم  بينيم و درك ميدهيم، و همچنين تحمل كردن آنچه كه ميگوييم يا انجام ميآنچه كه مي

گوييم يا براي اينكه چرا آنچه مي  –يك ابزار ضروري است. همدلي با خود و خود شفقت ورزي  

مي رانجام  ميدهيم  ميا  انجام  و  نقش    -دهيم  گوييم  براي  مسئوليت  قبول  هستند.  ضروري  نيز 

تر كرده و اي ما را عميقخودمان در ايجاد هر وضعيت آشفته يا تنگنايي در يك رابطه هوش رابطه

 كند تا از فرد نيز تقاضاي تغيير در رفتار كنيم. ي اين را برايمان فراهم ميزمينه

  

  براي تغيير در رفتارها : مذاكره كردن ٣تمرين 
يك مشكل را در پويايي بين خود و فردي ديگر را شناسايي كنيد. شايد ارتباط بين شما و يك   .١

اي كشانده كه كارهاي مقرر هيچ كدام به سرانجام نرسيده باشند. يا يك نظر همكار كار را به نقطه
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يش از دو هفته خراب كرده دار از طرف يك دوست ارتباط بين شما دو نفر را به مدت بدادن ريش 

كرده مكان  نقل  خانه  از  كه  است  ماه  دو  خانهاست.  صاحب  ولي  را  ايد،  شما  رهن  پول  قبلي  ي 

 پس گرفتن پول به جايي نرسيده است. بازنگردانده و تلاشتان براي باز 

به .٢ تا  كنيد  پيدا  كامل  بيآمادگي  سپس  رحمانهطور  باشيد،  روراست  و  صادق  خودتان  با  اي 

باعث بگذاري كه  باشيد  يا چه كاري كرده  باشيد  است چه گفته  ممكن  كه  ببينيد  روشني  به  كه  د 

 ايجاد اين تنگنا شده است. 

شيوه .٣ به  تا  بگيريد  هشيار  را  تصميمي  خود  قديمي  مدار  بتوانيد  تا  كنيد  عمل  متفاوت  اي 

ي خود را به روشني  توانيد اين را با اين كار امتحان كنيد كه نيازهاكشي مجدد كنيد. مثلاً، ميسيم

تواند همچنين باعث گشايد، بلكه ميبه همكار خود بگوييد. اين كار نه تنها ارتباط شما را از نو مي

براي  را  فرصت  اين  كه  بزنند،  متناقض آتش  مسيري جديد و حتي  الگوهاي عصبي شما در  شود 

يد از دوست دلسرد خود توانكشي مجدد كند. ميكند تا مدار قديمي خود را سيممغزتان فراهم مي

را ببينيد)، تا نه تنها با دوست خود كه    ٧بخواهيد كه در يك گوش دادن عميق شركت كند (فصل  

برايتان مهم است درگير ديالوگي جديد بشويد، بلكه به مغز خود نيز اين فرصت را بدهيد تا از اين  

تا الگوي قديمي ختجربه ود (يعني عقب كشيدن و ي جديد (درگيري در ديالوگ) استفاده كند 

كشي مجدد يا كاملاً حل كند. يا حتي  پس زدن) را كنار گذشته و سپس مدار قديمي خود را سيم

ي قبلي حرف بزنيد يكي از دوستان را با خود خواهيد با صاحب خانهي بعدي كه ميتوانيد دفعهمي

تا همان تمرين  ببريد  در  آرام  ١طور كه  را  به    آموختيد سيستم عصبي شما  را  فرصت  اين  و  كند، 

پرخاشگرانه الگوي  كه  بدهد  كردن مغزتان  برقرار  ارتباط  مؤثر  الگوي  صورت  به  را  خود  ي 

 كشي مجدد كند. سيم

مي .۴ را  رابطه  در  نقشتان  براي  خود  مسئوليت  ميوقتي  تصميم  عمداً  و  مدار  پذيريد  كه  گيريد 

دد كنيد، به تمام تغييرات ايجاد سازي مجعصبي زيربناي الگوهاي عادتي واكنشي بودن را شرطي

اي و شده در پويايي روابط خود توجه كنيد. به هر گونه تغييرات در احساستان از شايستگي رابطه

رابطه (هوش  خود  از  احساستان  در  تغييرات  اين  تمام  كنيد.  توجه  خود  از selfاي  شكلي   (

 سازي مجدد هستند. شرطي
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  د تغييرات در رفتار شناختي مذاكره كردن در مور مباني عصب 
سازي مجدد به بهترين  ي عصبي مرتبط را روشن كنيد شرطيهاي شبكهتوانيد تمام كانالوقتي مي

مي جواب  حس شكل  كردن  حس  درگير دهد:  از  حاصل  و  كشيدن  عقب  از  حاصل  بدني  هاي 

ه  شدن، احساس كردن هيجانات ترس يا خشم و سپس هيجانات اعتماد و آرام بودن، توجه كردن ب

افكاري كه همراه اجتناب هستند و برعكس افكاري كه همراه گوش دادن عميق هستند، يا توجه به  

  افكار همراه با پس زدن كمك يا برعكس تقاضا كردن براي كمك.

مي تصميم  وقتي  تمرين،  اين  شيوهدر  به  كه  با گيريد  متضاد  كه  كنيد  عمل  يا  احساس  فكر،  اي 

ها را در مدار عصبي خود تغيير هاي عصبيد، در واقع آتش زدناي است كه قبلاً عادت داشت شيوه

مسيرهاي جديد شكل ميمي و  الگوها  به شكل  را  و آن مدار  مواقع، وقتي  دهيد  از  بسياري  دهيد. 

باعث ايجاد سيمرفتار جديد رفتار قديمي را كنار مي نيز ميزند،  ناگهان، رفتار كشي مجدد  شود. 

كرديم!  كنيم چرا قبلاً به شكل ديگري فكر مينمايد كه تعجب ميمي  چنان طبيعيجديد به نظر آن 

شويم وقتي مثلاً  ي شيرين آن اين خواهد بود كه قادر مياين مهارت به تمرين نياز دارد، ولي نتيجه

ما مي از  را اضافهخواهد كه دو آخر هفتهرئيس  والدين  ي پشت سر هم  با  يا وقتي  بايستيم،  كاري 

خوسالخورده ميي  صحبت  رانندگي  گذاشتن  كنار  مورد  در  بهد  ماهرانهكنيم  مذاكره طور  تري 

  گشايد.هاي زيادي را برايمان ميآوري گزينهكنيم. تاب

  

  ها : اصلاح گسيختگي٤مهارت 
، تنها حدود يك سوم زمان "ي كافي خوباندازهبه"محققان يافته اند كه حتي در روابط نزديك  

يا   تباط همسو)، حدود يك سوم ديگر را در گسيختگي (ارتباط مختل شده ي واقعي (اررا در رابطه

مي آن  اصلاح  در  را  آخر  سوم  زمان يك  و  اصلاح غيرهمسو)،  همسو).  ارتباط  (بازيابي  گذرانيم 

  كشي مجدد الگوهاي رفتارمان.ويژه از نظر سيمي اين ريتم است، بهترين مرحلهمهم

سوتاي شمالي سري زدم، و در آنجا بود ه يكي از اقوام در مينهها پيش، در تعطيلات تابستاني بسال

نمونه مشاهده كردم. خالهكه يك  آنجا  در  را  اصلاح  از  عالي  در  زادهي  روز صبح  مارتي يك  ام 
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خاله يعني  مادرش،  بود.  اسكله  روي  ماهيگيري  گنحال  و ١ام  بزند،  او  به  سري  كه  آمد  بيرون   ،

ريني كه صبح خورده بود پوشيده شده است، و به خاطر نامرتب  متوجه شد كه دهانش از ژله و شي 

بودن خيلي او را سرزنش كرد و در همين حين دهانش را با دستمال پاك كرد. كاملاً معلوم بود كه  

كه   مارتي،  پدر  افتاد،  راه  خانه  سمت  به  گن  وقتي  شد.  ناراحتي  و  رويي  ترش  از  پر  مارتي  بدن 

دي را  اين صحنه  بود و كل  شانهعمويم  را آرام روي  افتاد، دستش  راه  مارتي  به سمت  بود  اش  ده 

ها وقتي صورتت كثيف باشه بهتر  عيبي نداره پسرم. ماهي"گذاشت، و به او قوت قلب داد و گفت  

هايشان را به هم كوبيدند و مارتي به پدرش يك لبخند تحويل داد و دست  "زنند.طعمه را گاز مي

  بازگشت.  با خوشحالي به ماهي گيري خودش

بازگرداند، تصميم گرفت كه سعي  ماهرانه عزت  تدگن، كه ديد چطور شوهرش   نفس مارتي را 

رابطه عزتكند  در  گسيختگي  ايجاد  مسئوليت  و  كند،  اصلاح  را  مارتي  با  و اش  مارتين  نفس 

به خانه رفت و شيرينيهمچنين در رابطه او  بپذيرد.  بين جفتشان را  بيشتري آورد. برگشت ي  هاي 

وي اسكله، يك شيريني را به مارتي داد، و يكي را هم خودش خورد. گن عمداً شيريني را روي ر

پرسيد،   مارتي  از  سپس  و  نكرد،  پاك  است؟ "صورتش  چطور  گيري  به صورتش    "ماهي  مارتي 

  نگاه كرد، تلاش او براي اصلاح كردن قضيه را درك كرد، خنديد و او را محكم بغل كرد. 

ن امنيت ارتباطات ما با ديگران و همچنين احساس تسلط داشتن در ارتباط مهارت در اصلاح كرد

مي تقويت  ما  در  را  كردن  گسيختگيبرقرار  اصلاح  در  به شايستگي خود  وقتي  ارتباط كند.  و  ها 

هايي انجام دهيم كه اعتماد كنيم كه تلاشكنيم، بيشتر تمايل پيدا ميمجدد در يك رابطه اعتماد مي

اي  را ارزشمند ميجاد كرده و آنرا در روابط  نيازمند همدلي ذهن آگاه ها  ارتباط  نمايند. اصلاح 

گسيختگي   اين  طرف  يك  در  است    –حداقل  طرف  دو  هر  در  آلش  ايده  همچنين    –البته  و 

باشد. از طريق حضور و گوش دادن عميق، يك اي كه قبلاً بحثش شد ميهاي هوش رابطهمهارت

مي خلق  را  امنيت  مي  كنيد احساس  اجازه  مغز  به  جديد كه  درك  و  جديد  اطلاعات  به  تا  دهد 

بينيد، آگاهي بيشتري از همدلي و گشوده بماند. وقتي در خودتان و در فرد ديگر خوب بودن را مي

ها  ها و انتخابتواند به هر دوي شما كمك كند كه گزينهآوريد كه ميدرك كردن را به دست مي

 
1- Gen 
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ب  وقتي  كنيد.  درك  و  ببينيد  ميرا  مسئوليت  گسيختگي  اين  در  خود  سهم  داشتن  پذيريد، راي 

توانيد كه  دهيد، ميطور كه اين كار را هنگام ايجاد مرزها و مذاكره در مورد تغيير انجام ميهمان

اي تر اين اصلاح را آغاز و ادامه دهيد. اصلاح يك گسيختگي تمريني است براي خلق نتيجهراحت

  تيد. كه هر دوي شما در طلب آن هس

  

  : اصلاح يك گسيختگي٤تمرين 
كنيد و از او بخواهيد كه با شما اين تمرين را  فردي را انتخاب كنيد كه با او احساس راحتي مي .١

خواهيد آن انجام دهد، سپس يك گسيختگي يا عدم تفاهم را در بين خودتان شناسايي كنيد كه مي

سوءتفاهم يا ارتباط نامناسب ايجاد شده اثر يك    تواند توسط دررا اصلاح كنيد. اين گسيختگي مي

با يك سوءتفاهم كوچك شروع كنيد.) تمركز شما روي اصلاح اين رابطه   (بهتر است كه  باشد. 

با كدام يك  بگوييد كه حق  اينكه  براي  مجدد  ارتباط  و  آن سوءتفاهم  بر اصلاح  نه  بود،  خواهد 

 است.

به صورت رودررو، و چند دقيقه وقت   .٢ بنشينيد،  اينكه كنيد كه وارد حالت  كنار هم  را صرف 

تجربه  هيجانت خود  و  بدن  در  لحظه  آن  در  آنچه  از  شما  از  هر كدام  شويد،  آگاه  ذهن  همدلي 

كنيد آگاه شويد، سپس آنچه كه در اين رابطه برايش ارزش قائليد و چرا انگيزه داريد كه آن را  مي

 م شريكتان احساس شفقت كنيد.اصلاح كنيد را به ياد خود بياوريد، و براي هم خودتان و ه 

ي خود از آن اتفاق كه باعث گسيختگي شده است و هيجاناتي كه از آن موقع  به نوبت تجربه .٣

تجربهتجربه كرده به  كنيد.  بيان  را  شدهايد  گسيختگي  باعث  كه  از رخدادهايي  شريكتان  و ي  اند 

زمان با اينكه  گوش كنيد. همهمچنين هيجاناتي كه از آن موقع تجربه كرده است عميقاً و با دقت  

اتفاقي    ي شريكتان، دقت كنيدكنيد به درك و همدلي داشتن باتجربهشروع مي كه در بدنتان چه 

 كند. شروع به رخ دادن مي

ي فرد مقابل بيان كنيد. اين انتقال همدلي در  الآن به نوبت درك و همدلي خود را براي تجربه .۴

ب يا حتي  مشكل  دادن  سامان  با  نميارتباط  كردن  تفاهم  انتقال ه  با  است  ارتباط  در  كار  اين  باشد. 

 شود.كه با فرد ديگر تشديد ميزمان با اين درك خود، و تجربه كردن آن درك هم
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اينكه همدلي شريك خود را براي تجربههم .۵ با  به تجربهتان دريافت ميزمان  ي خودتان  كنيد، 

اين  دريافت  آيا  ببينيد  تا  كنيد  دقت  كنيد.  يك   توجه  شده،  ايجاد  دوباره  تشديد  يك  به  همدلي 

ي خود را  انجامد يا خير. تجربهاحساس اعتماد تجديد شده، و احساس ارتباط مجدد و اصلاح مي

 باهم در ميان بگذاريد. 

تلاش .۶ خاطر  به  شريكتان  و  خودتان  ميان  از  اين  در  اگر  كنيد.  قدرداني  تمرين  اين  در  هايتان 

 است، آن را نيز تحسين كنيد. اصلاح گسيختگي نيز رخ داده  

 
  شناختي اصلاح يك گسيختگي مباني عصب 

تجربه دادن  تمايز  براي  قوي  ظرفيت  داشتن  و  آگاه  ذهن  تجربههمدلي  از  خود  ديگر ي  فرد  ي 

سازي مجدد (تئوري ذهن) عناصري حياتي براي موفق شدن در اصلاح يك گسيختگي و شرطي

بتوانيد از تجربه بمانيد، ميمدار عصبي است. وقتي  به راحتي از مدار ي خودتان ذهن آگاه  توانيد 

ي فرد مقابل همدلي كنيد. در صورتي كه  تشديد موجود در مغز خودتان استفاده كنيد تا با تجربه

شريكتان هم قادر باشد اين همدلي را بپذيرد و قدردان آن باشد، همدلي شما مدار تشديد او را نيز 

اي كرد.  خواهد  درگير  تجربهدوباره  همان  و ن  ديده  احساسات  از  شريكتان  تشديد  مدار  درون  ي 

مي اجازه  كه  است  شده  تشديد درك  واقع،  در  دهد.  رخ  اصلاح  يك  و  مجدد  ارتباطي  دهد 

مي آرام  را  عصبي  مدار  شده  درك  و  ديده  مياحساسات  را  امكان  اين  آن  به  و  تا كند،  دهد 

  و اصلاح گشوده شود.  تر بوده و در نتيجه به روي اطلاعات جديدمنعطف

مي سعي  صادقانه  نفر  دو  هر  طريق وقتي  از  كه  امنيتي  كنند،  اصلاح  را  گسيختگي  يك  كه  كنند 

مي خلق  خود  براي  تشديد  مدارهاي  مجدد  كردن  انعطافدرگير  همچنين  و  مدار كنند،  پذيري 

مي باعث  آن  از  حاصل  راحتعصبي  خيلي  اصلاح  كه  سريعشود  و  ياتر  وقتي  دهد.  رخ  د  تر 

طور روزافزوني به خودمان اعتماد پيدا يك گسيختگي را اصلاح كنيم، به  توانيمميگيريم كه ما  مي

  ايم. خواهيم كرد كه در انجام اين كار توانا شده

  : بخشندگي: اصلاح نهايي٥مهارت 
  بخشندگي يك كارگاه و بيگاه نيست؛ بخشندگي يك نگرش هميشگي است. 

  مارتين لوتر كينگ جي آر 
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يا خيانت را تجربه ديدگي، بيهاي زندگي خود آسيبما در بعضي بخش   اكثر  نااميدي،  عدالتي، 

تجربهمي اين  در  كردن  گير  ميكنيم.  تابها  هوش  تواند  رشد  مانع  و  كرده  مسدود  را  ما  آوري 

با آنرابطه به قضاوت، سرزنش،آزردگي، تندي و خصومت  به ما اي ما شود. ادامه دادن  هايي كه 

رس مياندهآسيب  زماني  اند  اتفاق همچنين  همين  شود.  در خودمان  مداوم  رنج  و  درد  باعث  تواند 

خاطر آسيبي كه براي ديگران يا خودمان ايجاد   تواند اتفاق بيفتد كه قادر نباشيم خودمان را به مي

كشي مجدد رفتارهاي شكايت كردن، انتقاد كردن، بدخلقي كردن، ايم ببخشيم. به منظور سيمكرده

توانيم از شرطي زدايي استفاده كنيم تا ها گير كنيم، ميتوانيم در آنجويي كه به راحتي ميستيزه  و

به سمت  رفتن  براي  كه  كنيم  گشوده  گشودگي  و  غمگيني،  شفقت،  درك،  روي  به  را  خودمان 

  اي مورد نياز ما هستند. اي تاب آور و هوش رابطهمقابله

در سطح  زير  داستان،  سطح  زير  به  و وقتي  عميق  دانشي  درون  به  و  خودمان،  شخصي  هيجاني  د 

ها را، با صرف توانيم خوب بودن ذاتي تمام انساندروني از خوب بودن خودمان راه پيدا كنيم، مي

كند، به ياد بياوريم. در حالت تمركززدايي، كه  سازي كه آن را خفه و مبهم مينظر از آن شرطي

به حدر آن شرطي زدايي رخ مي ما  مهرباني، شفقت، و خيرخواهي  التدهد،  ذاتي  و  هاي دروني 

توان بخشش  كنيم كه از طريق آن ميكنيم؛ ما حالت پردازشي در مغز را بيدار ميدسترسي پيدا مي

  داشت. 

چشم معناي  به  مصالحه  بخشندگي  كردن،  آشتي  كردن،  فراموش  كردن،  گذشت  كردن،  پوشي 

ي بخشندگي  نيست.  احساسات  از  پيروي  يا  پرورش  كردن،  براي  هميشگي،  و  روزانه  تمرين  ك 

دهد تا ببينيم كه درد ما بخشي از درد تمام آرامش و خرد دروني خودمان است كه به ما اجازه مي

نما يا جهت نماي اخلاقي خود را بازنشاني كنيم، و حتي در كند تا قطبها است، و كمك ميانسان

  زي كنيم. ورعدالتي، خيانت، و آسيب هم عشقمواجهه با بي

  
  : بخشندگي٥تمرين 

ي بودائي به نام اين تمرين صوري بخشندگي از تمريني برگرفته شده است كه از يك مربي مراقبه

  جك كورن فيلد آموخته شده است.
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باشد.   .١ راحت  و  طبيعي  تنفستان  بگذاريد  و  ببنديد  آرام  را  چشمانتان  بنشينيد،  راحت  حالتي  با 

گيرن آرام  بدنتان  و  ذهن  اجازه بگذاريد  خود  به  و  بكشيد،  نفس  خود  قلب  درون  به  آرامي  به  د. 

ايجاد كرده كه  موانعي  تمام  با خود حمل كردهبدهيد كه  كه  را احساس كنيد ايد و هيجاناتي  ايد 

نبخشيده هنوز  را  ديگران  يا  و  احساس زيرا خود  را  قلب خود  داشتن  نگه  بسته  درد  بگذاريد  ايد. 

 كنيد. 

ان وارد هركدام از احتمالات زير براي بخشيدن شويد. شروع كنيد  زمآرام نفس بكشيد، و هم .٢

آيند همراه به ادا كردن عبارات توصيه شده، بگذاريد تصويرها و احساسات التيام بخشي كه بالا مي

 تر شوند. با تكرار عبارات بخشندگي عميق

اي مختلفي ديگران  هبا استفاده از عبارات زير به دنبال بخشندگي از طرف ديگران باشيد: به شيو .٣

جريحه كردهرا  آندار  به  يا  رساندهام  آسيب  آنها  به  كردهام،  خيانت  كردهها  تركشان  يا  ام، ام 

 ام. ها رنج ايجاد كردهخواسته يا ناخواسته، به خاطر درد، ترس، خشم و آشفتگي براي آن

ها را تصور كنيد. دردي د و آنايايد به ياد آوردهدار كردههايي كه ديگران را جريحهبگذاريد شيوه

ايد را ببينيد. غمگيني و پشيماني خود را احساس كنيد. كه در اثر ترس و آشفتگي خود ايجاد كرده

توانيد درنهايت اين فشار را رها كنيد و تقاضاي بخشش كنيد. به همان مقدار  احساس كنيد كه مي

خاطره هر  تا  كنيد  صرف  زمان  داريد  نياز  هنوز  كه  كه  مياي  فشار  تحت  را  شما  را  قلب  گذارد 

به ذهنتان ميتصور كنيد. و سپس هم با هر فردي كه  به او آسيبي رساندهزمان  به آرامي  رسد  ايد، 

  بگوييد: من تقاضاي بخشندگي تو را دارم، من تقاضاي بخشندگي تو را دارم. 

ام، به  نج ايجاد كردهطور كه براي ديگران ربا عبارات زير از خودتان بخشندگي بخواهيد: همان .۴

ها با افكار،  ام. خواسته و ناخواسته، خيلي وقتهاي مختلفي نيز به خودم آسيب و ضرر رساندهشيوه

 ام.ام يا خودم را ترك كردهها، يا اعمالم به خودم خيانت كردهحرف

ان ضرر هايي به خودتبدن و زندگي ارزشمند خودتان را احساس كنيد. بگذاريد ببينيد به چه شيوه

رسانده آسيب  آنو  حمل ايد.  خود  با  آن  خاطر  به  كه  غمي  بياوريد.  ياد  به  كنيد،  تصور  را  ها 

توانيد اين بارها و فشارها را آزاد كنيد. يك به يك، ايد را احساس كنيد، و حس كنيد كه ميكرده

براي هر كار آسيب را  براي خودتان تكرارزايي كه داشتهبخشندگي  به    ايد گسترش دهيد.  كنيد: 
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به خودم خاطر شيوه به دليل ترس، درد و آشفتگي  ندادن كاري،  يا  انجام دادن  هايي كه از طريق 

دهم. من خودم را  ام، اكنون يك بخشندگي كامل وبي ريا و صميمانه را گسترش ميآسيب رسانده

  بخشم.بخشم، خودم را ميمي

آن  .۵ براي  زير  عبارات  يا ضرريبا  آسيب  به شما  كه  به  رسانده  هايي  كنيد:  پيدا  بخشندگي  اند 

حرفشيوه افكار،  با  ناخواسته  و  خواسته  ديگران  مختلفي  آسيب هاي  من  به  اعمالشان،  و  ها 

 اند.اند يا رهايم كردهاند، از من سوءاستفاده كردهرسانده

يا  به  و  كنيد  داده است را تصور  اتفاق رخ  اين  مواقعي كه  از  بسياري  د به شما خيانت شده است. 

ايد را احساس كنيد. الآن حس كنيد كه  بياوريد. غمي كه از گذشته به خاطر اين با خود حمل كرده

توانيد اين بار دردناك را، با گسترش تدريجي بخشندگي با قلبي آماده آزاد كنيد. براي خودتان مي

ي و خشم به  هاي مختلفي ديگران به خاطر ترس، درد، آشفتگآورم به شيوهتكرار كنيد: به ياد مي

اند. من به اندازه كافي اين درد را در قلب خودم اند، يا مرا رنجاندهاند، زخم زدهمن آسيب رسانده

به شما ميام. تا حدي كه آمادهحمل كرده به آنام، من بخشندگي خودم را  به من  دهم.  هايي كه 

  بخشم.كنم، من شما را مياند، بخشندگي عطا ميآسيب رسانده

اين سه دستورالعمل بخشش را تكرار كنيد تا وقتي كه در قلب خود احساس رهايي كنيد.   به آرامي

براي بعضي از دردهاي بزرگ ممكن است در ابتدا احساس رهايي نكنيد؛ به جاي آن، ممكن است 

داشته كه  خشمي  يا  اندوه،  فشار،  كنيد. دوباره  برخورد  قضيه  اين  با  آرامي  به  كنيد.  تجربه  را  ايد 

به اجبار ايجاد كرد؛ نميتونمي انجام داد. فقط تمرين را ادامه  ان بخشندگي را  توان آن را تصنعي 

توانيد تدريج اثر بگذارند. به وقتش ميها و تصورات به روش خودشان بهدهيد و بگذاريد كه واژه

را به    تان تبديل كنيد، گذشته را رها كنيد و قلب خودي بخشش را به بخشي منظم از زندگيمراقبه

  ي جديد با يك لطف و عنايت خردمندانه، گشوده كنيد. روي هرلحظه

  

  شناختي بخشندگيمباني عصب 
بخشندگي يك تمرين قدرتمند است كه انتقال و تغيير بين حالت تمركزي پردازش در مغز [حالت 

مي كه  محوري  آينده  و  گذشته  و  متمركز  كمتر  بهخودمتمركز،  را  آن  حالت  توان  به  "عنوان 
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تر كه  توصيف كرد] و حالت تمركززدايي پردازش [يعني حالت حال محورتر و گسترده  "ن/مرام

كند. حالت تمركززدايي به ما اجازه توصيف كرد] را راحت مي  "ما "عنوان حالت  توان آن را بهمي

آميز تر و شفقتاندازي بزرگهاي ديگران و همچنين خودمان را از چشمدهد تا تقلاها و رنجمي

محدودكنندهت و  عادتي  الگوهاي  در  وقتي  كنيم.  نظاره  گير ر  خصومت  و  رنجيدگي  از  خود  ي 

ميمي واكنش كنيم،  آن  در  كه  شويم  بخشنده  عظمتي  وارد  كه  كنيم  كاري  و توانيم  جديد  هايي 

  توانند اظهار شوند. سازگارانه تر مي

  
  خلاصه  

مهارت فصل  اين  در  موجود  رابطتمرينات  هوش  از  بسياري  ميههاي  رشد  ما  در  را  كه  اي  دهند 

با كنند اطمينان يابيد اعمالتان در روابط، و بسياري از روشكمك مي هاي شما براي درگير شدن 

  دنيا، سازنده و مؤثر هستند. 

 مي رشد  شما  دروني  منابع  مغزي  تغيير  فرايند  سه  در  تسلط  ميافزايش  اجازه  به  دهد،  تا  دهد 

م كه  باشيد  داشته  اعتماد  برابر هريخودتان  در  مي  دانيد  قرار  رويتان  پيش  كار آنچه كه  گيرد چه 

توانيد در ارتباط برقرار تر بهبودي يابيد. ميكند كه از استرس يا غم خيلي سريعكنيد، و كمك مي

كردن با ديگر مردم، ايجاد مرزها در هنگام نياز، و دريافت راهنمايي، آسايش، و حمايتي كه براي 

 زندگي بدان نياز داريد احساس شايستگي كنيد.  هايحركت در طوفان

 بمانيد  مي زندگي گشوده  تجارب  تمام  برابر  در  خيلي    –توانيد  فجايع  چه  و  مسائل جزئي  چه 

 تري پاسخ دهيد.  و به صورت سازگارتر و تاب آور –بزرگ 

 مي نشان  تابتحقيقات  رفتار  هر  كه  ميدهند  انجام  كه  ساطع آوري  موج  مانند  ما  از  دهيم 

موجيم مانند  ميشود،  ايجاد  تالاب  درون  سنگي  افتادن  اثر  بر  كه  كسي  هايي  به  اول  و  شوند، 

رسد كه از فرد اول تأثير گرفته و به  رسد كه مستقيماً تحت تأثير بوده است، سپس به كسي ميمي

گيريد طور مؤثر، هر دفعه كه تصميم ميرسد. بهنفر مي  ٤حداقل به    –رود  همين صورت پيش مي

تابشكل تا  دهيد  قرار  استفاده  مورد  را  خود  عصبي  و آوريپذيري  سود  كنيد،  بازيابي  را  تان 

 رسد.تري به ديگران ميتر و وسيعي اين تغيير مغزي به صورت دواير وسيعفايده
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Keys for a More Fulfilling Life (New York: Harper Perennial, 2011), 29. 
50- Trauma is different. . . Francine Shapiro, EMDR: The Breakthrough “Eye 
Movement” Therapy for Overcoming Anxiety, Stress and Trauma (New York: 
Basic Books, 1997), 23–25. 
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107 Exercise 8. Linda Graham, “The Neuroscience of Resilience and Renewal” 
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109 “To see a world in a grain of sand”. . . William Blake, “Auguries of 
Innocence,” in The Oxford Book of English Mystical Verse, ed. D. H. S. Nicholson 
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workshop. 
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184 Most of us will experience injury, injustice. . . Jack Kornfield and Fred Luskin, 
“The Science and Practice of Forgiveness,” Greater Good Science Seminar, 
University of California, Berkeley, May 15, 2010. 
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