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 خوشبختی یهیاز کتاب فرض ییتمجیدها

 «زندگی.گذراندن   برای بهتر  هیبخشجدی و تعالی ،جدید یراهنمای»
 یبرر یلا یمجله

های پیچیدگی راهنمای خوبیه. سفر بین گذشته و حالبرای  هایتاثر »
ین  ا ...کشهبه بحث میطبعی با وضوح و شوخرو شناسی های رواننظریه
 یهابهاز تجر  فراتر و  یعلم ییگرامنظر منطق از  هیو قدرتمند باز نگاه  کتاب
  .یعنوم یهاو ناشناخته یشناسروان یهاتیبه فلسفه، واقع یانسان یروزمره

 شایدتعادل تضادها  یزندگی تو گیرهمی نتیجه که  ستصادقانه یکاوش
 «.باشه زندگی نوع بهترین

 «جیپ بوک» تیساوب

 قدیمیهای مسئله یارزیابی دوبارهما رو به که ایه  روان و آموزنده ینوشته»
  «.کنهتشویق می

 دارستاره یهایبررس، یکلیو شرز یپابل یمجله

 «.خوشبختیشناسی زندگی و در روان یهکندوکاو درخشان»
 آگاهانه یکتاب توهم اراده  یسندهیوگنر، نو لیدن

 وزندگی خوب  درمورد دهبهایی به ما میبینش گران ،این کتاب یهر صفحه»
 «اینکه کجا دنبالش بگردیم.

 کودک بااخلاق  یسندهیدامون، نو امیلیو
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قیقات تحبین  ارتباط عمیقاو  .زیبایی نوشتهبهرو این کتاب  هایتجاناتان »
بخشه که ده. الهاممین ونش شناسی پیشگام و خرد پیشینیان رو به ماروان
م همیشگی و بسیار مه هایالؤما رو از سچقدر شناسی مدرن بینیم روانمی

 «کنه.زندگی آگاه می
 ؟کمتره  تر بیشکتاب تضاد انتخاب: چرا   یسندهیشوارتز، از کالج سوارتمور، نو یبر 

این  تاروپود .بافهمی خرد از  ایپارچه کهست  هوشمندانه هنریـیه اثر ادبی»
طور همین و غرب و شرق علم، و مذهب مدرن، و کهن  خردرو  پارچه

 هدف باهم  شونهمه ده؛تشکیل می یکار محافظه و لیبرالیسم
به  بخشرضایت و مدار اخلاق و پرمعناتر  زندگی یه سویبه ما کردنراهنمایی

 «.نهم تنیده شده
 : قدرت و خطراتشرتیکتاب بص  یسندهی، از کالج هوپ، نورزییم .یج دیوید



 ازحدبیش خردمقدمه: 

 مقدمه

 ازحدخرد بیش

ز ما ابشم؟ خیلی تبدیل انسانی جور چهبکنم، چطور باید زندگی کنم و به کار چی باید
ای شکل فعلی زندگی مدرن مجبور نیستیم بر  یتوالبته پرسیم و می هایی روالؤچنین س

ه  ن شدا دستی و فراوقدر دما خرد اونهروز  این ؛راه دوری بریم هاشونپیداکردن جواب

 در   و ایکیسه های چایهای تقویم، بستهورق ، از بارهمون میسروکله یروجا همهکه از 
نیت برامون ای خوشهکه دوست  هاییها و پیاملیانبوهی از ایم یاز توگرفته تا ها  بطری

 سیخورخه لوئ ینوشته ،باب ل یکتابخانهای کتاب هجورایی مثل آدمهکنن. یمیارسال 
وی رو ت موجودهای متن یهمه که  ییهانتهابی ینهاکتابخمنظور همون  ــ یمهشد ،بورخس

ها وجود نهاابخکت  چرا اصلا   اینکهبرای  توضیحیه تقریبا  هم  همینبرای  خودش جا داده.
شک دارن که  بورخسای هدار کتابهمه  بااین .و چطور باید ازشون استفاده کرد دارن
 .این انبوه چرندیات پیدا کنن یوقت بتونن کتاب موردنظرشون رو توهیچ

 کاملا  هاشون  خیلیدمون چرندیاتن و ر  تعداد کمی از منابع خ   ؛ای ما بهترنهانداز چشم
 یثیرگذار أت شکلمون بهنهاکتابخاز طرفی  خاطر اینکه هب حالبااین .حقیقت دارن

کوچک مطالعه    یهذر  تر از یهتونه بیشنمیهم کس هیچاز یه طرف دیگه و انتهاست بی
 کاهش  رو مونپذیرندگی کیفیت  ،یتکم  :  هستیمرو روبه فراوانی هایتناقض با ما ،کنه
ما  ،شدهچیده رومون یجلوکه   یانگیز شگفت و عظیم ینهاکتابخ  چنینوجود  با. داده

 کنیم. ما بایدرو مطالعه می اشونهخونیم یا فقط خلاصها رو سرسری میهاغلب کتاب
که شدیم  مواجه میبینشی همون با یعنی  ؛شدیممیرو روبهها با برترین نظریه از اینقبل 

 یکردیم و تومیواردش مون قلببه چشیدیم، طعمش رو میباید  ؛کردما رو دگرگون می

 .گرفتیممی شکار  هامون بهزندگی
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کردن یه نظریه که برتره. هر فصل تلاشیه برای مزه یتا نظریه 10 یاین کتاب درباره
اون  بردنالؤزیرس یطور این کتاب دربارههمین .نکرده  شهای دنیا کشفتعدادی از تمدن

 هاییدرسالبته  .شده گیرموندست علمی تحقیق از  امروزه کهبا چیزهایی   ست،اهنظریه
 .دارن دکاربر   ماامروزی  هایزندگی یتو هم هنوز  کهکشیم  ها بیرون مینظریه اون از رو هم 

ای کنم گوشهدم و تلاش میانجام می هاییشناس اجتماعی هستم. آزمایشمن روان
ستاد اخلاقیات و احساسات اخلاقیه. اهم  ممدنظر  یگوشه  ؛از زندگی انسان رو کشف کنم

طی  .کنمشناسی مقدماتی تدریس میروان اینیرجیودانشگاه هم هستم. در دانشگاه 
وچهار درس کلاسی بیست یشناسی رو توروان هایکنم کل مبحثسعی میتدریس 

 یکیهاز ساختار شب ،هر چیز یتحقیقاتی رو درباره یتوضیح بدم. مجبورم هزاران یافته
مه رو هامیدوار باشم دانشجوهام باید هم بعدش  .کنمارائه   ،چشم گرفته تا کارکرد عشق

وپنجه نرم اولین سال تدریسم با این چالش دست یمونه. وقتی توبو یادشون بفهمن 
طور همین .شنمباحث درسی تکرار می یها دائم توکردم، متوجه شدم بعضی نظریهمی

یکی از . نروشنی و شیوایی بیان کردهبهمتفکران گذشته رو ها این نظریهاغلب فهمیدم 
های و بعضی از بیماری هابه اتفاق مونهاما واکنش هایکه هیجانگه  میها این نظریه

به  شونکه از پشتآرن  میوجود  ای بهفیلترهای ذهنیرو ها این هیجان .هستن روانی
شکسپیر ی گفتهبهتر از  بیانی نتونستم  کردن این نظریهمن برای خلاصه .کنیمدنیا نگاه می

 «کنه.بندی رو ایجاد مینام خوب یا بد وجود نداره، اما تفکر این تقسیمهچیزی ب»کنم: پیدا  
های بزرگ ها استفاده کردم تا به دانشجوهام کمک کنم نظریهقولکم از این نقلکم

زده شدم  شگفتیواش هم یواشخودم همین حین،  یتو .خاطر بسپرن شناسی رو بهروان
 ن.هداشتها وجود چقدر از این نظریه که

ترشون بیش .د کهن رو مطالعه کردمر  واسه فهمیدن این موضوع یه دوجین از آثار خ  
، اوپانیشاد : هندوستان )مثلا  تعلق داشتنبزرگ تفکر کلاسیک جهان  یسه منطقهبه هم 

، نگیچ تائو ت، کتاب وسیکنفسهای ادبی  (، چین )گزیدهبوداهای و گفته گیتا  وادابهاگ

ای )عهد عتیق و عهد های مدیترانه( و فرهنگفیلسوفان دیگهو  تسو منگهای نوشته
ای از فلسفه و ادبیات آثار متنوع دیگهطور همینیونان و روم و قرآن(.  یجدید، فلاسفه

، شناسیادعای روانیه محض پیداکردن بهسال اخیر بودن.  نصدوکه مال پمطالعه کردم  
کارکرد مغز یا قلب. گرفته تا    انسان طبیعت درمورد ایبیانیهاز  م،هاون رو یادداشت کرد

 بهش بود، شده بیان مختلف هایمکان و هازمان یتو که  مهکرد  پیدا اینظریههم  وقت هر
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 مندقاعده یفهرست یتهیه جایهب ،این وسط. مهکرد  نگاه احتمالی برتر  ینظریه یه چشمبه
که   رسیدم نتیجه این به ،هادوره یهمه یتو فراگیر  انسانی شناسیروان ینظریه تا 10 از 

ها بنویسم که به یه مجموعه از نظریه خواستم راجعتر از تناوبه. میپیوستگی خیلی مهم

اینکه  یگن دربارهشدن و یه داستان می ن، براساس هم ساختهآ می دیگه جور دربا هم
 .شادی و معنا رو پیدا کنه شزندگی یتوتونه چطور نوع بشر می

نوظهور از ی شاخههدف یه  ا برای پیداکردن شادی و معنا دقیقا  هکمک به آدم
ن  بنابراین ای ؛کنمیت میفعالاون شاخه هم توی من اتفاقا   .گراستشناسی مثبتروان

ی د کهن و کاربردهار  گرا در خ  مثبت شناسیخاستگاه روان یایی دربارههجور هکتاب ی
ن ی تحقیقات اون دسته از دانشمندا من دربارهازقضا شناسیه. این نوع روان یامروز 

هرحال ه. بنهگرا قبول نداشتشناس مثبتعنوان روانکه خودشون رو بهکنم  صحبت می
هدفم  .مهشیدهای تحقیق مدرن رو بیرون ککهن و تنوع عظیمی از یافته  یتا نظریه 10من 

سته از اون دعوامل شکوفایی انسان و  یدربارهبهترین داستان رو در حد توانم این بوده 
 تعریف کنم. دیمزیستن که خودمون سر راه خودمون قرار میموانع خوب

ارزیابی این البته  ؛کنهشه که ذهن انسان چطور کار میداستان با این ارزیابی شروع می
ها رو این حقیقتاول باید کنیم. رو بیان میدو تا حقیقت باستانی ؛ صرفا  نیست کامل

. اولین ببرینتون بهره شناسی مدرن برای بهبود زندگیروان هاییتاز مز درک کنین تا 
هایی تقسیم شده که گاهی با هم بنیادین این کتابه: ذهن به بخش یحقیقت نظریه

بخش استدلالگر  عنوان، بهدآگاهی همسواری که پشت یه فیله، خوتضادن. مثل فیل در
رو  هابندیاین تقسیمهای دلیل. امروزه ما دارهکنترل محدودی   فیل ایهروی کار  ،ذهن
قالب یه تیم بهتر عمل توی سوار و فیل کمک کنه بلدیم که به فیل ییهادونیم و راهمی

بندی این تقسیم تفکر »چطور اینکه  یشکسپیره، درباره یدوم همون گفته یکنن. نظریه
اما  ،(«.سازهمی مونذهنرو زندگی ما » ،گفته  1طور که بودایا همون) «..کنه.میرو ایجاد 

که چرا قضیه بهبود ببخشیم   کهن رو با توضیح این  یهنظریتونیم این ما امروزه می
مورد های بینگرانیبا دیدن تهدیدها و درگیرشدن روی جورهایی های اغلب مردم یهذهن

دن این شادی رو افزایش میه کترفند  تونیم با استفاده از سه . ما حتی میکنهپافشاری می

                                                                        
شکل به دیطور که باشده(، هموندار یب یمعنبه)  «جناب بودا»گفته بشه   یرسم یلیخ دیبا یفننظر . از 1

من  حالنیباا ؛با روغن مقدس( شدهسیتقد ؛شدهنیتده یمعن)به «حیحضرت مس»گفته بشه   یرسم
 برم.یکار م هب حیاشاره به بودا و مس یرو برا جیهمون القاب را
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 .قدیمیه و دو تای دیگه جدیدنترفندها یکی از این  بدیم.تغییر رو پافشاری 

این ارزیابی  رو ارزیابی کنیم ــمون این داستان اینه که زندگی اجتماعی یگام دوم تو
 بها بهشون کافی  قدر هبکنم که معروفی رو بیان می حقیقت تا دو فقطهم کامل نیست؛ 

 با اومدن کنار   برای ابزار  ترینمهم متقابل رفتار  ؛یهیطلا قانون شونیکی. نشده داده
تون برای حل مشکلات زندگی شخصی نونیتمی چطور  دممینشان  شما به من .استهآدم

کاربردن رفتار متقابل، شما رو با بهکه   نجلوی افرادی رو بگیریو  نازش استفاده کنی
ها از اینکه ما انسان تسنهایه نش ؛رفتار متقابل چیزی فراتر از ابزارهالبته  کنن.استثمار می

برای فهمیدن پایان داستان نه ااین نش .جور موجوداتی هستیم و به چی نیاز داریمهچ
مون ذاتا  دورو ههم ترمون مهمه. دومین حقیقت این بخش از داستان اینه کهبزرگ

برامون خیلی سخته وفادارانه از قانون طلایی پیروی کنیم. هم  همینبرای  .هستیم
راحتی هما بطی اون کرده که روشن  رو  ایروانیسازوکارهای شناسی اخیر تحقیقات روان

چشم  یبزرگ تو یندهاما یه ک   ،بینیممیمون رو چشم همسایه یکوچک تو  یخار 
قدر راحت دنیا کنه و چرا اینکار میهتون چذهن ناگه شما بدونی 1بینیم.میخودمون رو ن

کردن برای کم نتونیوقت میبینین، اونخیروشر می یهکولو ای کجهرو از پشت لنز 
های دفعهتونین تعداد درنتیجه مین؛ برداریهایی قدمبودن خودتون جانببهحق

 دوننجانب میبهخودشون رو حق ،ن اندازهوهمبه ،ا همهتضادهاتون با دیگرانی که اون
 کاهش بدین.

 د؟ چند تاآیم: شادی از کجا میهست آمادهبرای این سؤال ی داستان ما جااینحالا 
شادی وقتی حاصل  خوشبختی و متفاوت وجود داره. یکیش اینه کهی خوشبختی فرضیه

هم تحقیقات و دونیم میمون هولی هم ؛تون دست پیدا کنینبه خواستهشه که شما می
خوشبختی و تر اینه که امیدوارکننده یشادی زودگذره. یه نظریه جور اینثابت کرده که 

حاصل های خودمون سوکردن دنیا با خواستهد و با تلاش برای همآشادی از درون می
 یاقروفیلسوفان هندوستان و توی  بودادنیای باستان فراگیر بوده:  ی. این نظریه توشهنمی

های ن که وابستگیهمردم رو نصیحت کرد ،شونهیونان و روم باستان، همتوی 
ها اون .از بین ببرنرو  نشدنینشدنی و کنترلبینیپیش هایا و اتفاقهشون به آدمعاطفی

 کردنکهن ارزش توجه  یهینظر بدن. این  جاش نگرش پذیرا رو پرورشهبکه   کردن توصیه
تون پاسخ کارآمدتری برای درماندگیه تا تغییر ذهن درسته که معمولا  هم این  قطعا   .داره

                                                                        
 .مینیخودمون رو بب بیع مینتون اما اصلا   م،ینیرو بب گرانید بیخوب عیلیما خکه یعنی وقتی .1
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 خوشبختیی ی دوم فرضیهبودن نسخهبرای اشتباهمن شواهدی این  وجود با ؛تغییر دنیا
ایی وجود دارن که ارزش جنگیدن دارن؛ هدن یه چیز مینشان  . تحقیقات اخیر کنممیارائه 

تری شاد کنن. یکی مدت طولانیبرای تونن شما رو بیرونی زندگی میهای بعضی از وضعیت
ما به پیوند با م؛ کنیمی ایجاد که  پیوندهایییعنی همون  ،خویشاوندیهها وضعیتاز این 

، چرا عشق آدمیده عشق از کجا مینشان  کهکنم  میدیگران نیاز داریم. تحقیقی رو ارائه 
 یهیفرضکنم میپیشنهاد . «حقیقیه»شه و چه نوع عشقی خرش سرد میآآتشین همیشه 

از بیرون هم از درون و هم اصلاح بشه: شادی جوری اینی شادی درباره ونیرواقو  بودا
به از خرد باستان و هم  گرفتنراهنماییبرای رسیدن به تعادل درست هم به د. ما آمی

 .علم مدرن نیاز داریمهای راهنمایی

رشد و پیشرفت وضعیت به کردن نگاهاین داستان  یشکوفاشدن توبرای بعدی قدم 
لی این کنه، ومی مونتر شه قوییم که چیزی که ما رو نک  هو شنیدر  مون اینه. همهانسان

 کشن آسیبی بهتونایی که شما رو نمیهخطرناکه. خیلی از چیز  ازحدبیش انگاری  یه ساده
آشکار  «پس از ضربه رشد» یمونه. تحقیقات اخیر دربارهمیجا بهعمر  یهاثرش زنن که می
گن طور به شما میهمین ؛کننا کی و چرا از مواجهه با بدبختی رشد میهکنه که آدممی
باهاش کنار چطور یا بعد از وقوعش  نروحی آماده کنی یخودتون رو برای ضربهجوری چه

یم، هکید بر پرورش فضیلت در خودمون رو بارها شنیدأ مون تههمطور همینبیاین. 
انگاری سادهجور یهم هاما این ؛فضیلت پاداش خودشهخود هم با این استدلال که اون
چند قرن تغییر توی فضیلت و اخلاقیات های مفهومدم که چطور مینشان ازحده. بیش

پیشرفت فضیلت و ی دربارههای باستانی کرده و محدود شده و چطور ممکنه نظریه
شناسی دم چطور روانمینشان  طور ؛ همینباشن ما امیدبخش یهزمان یاخلاقیات تو

، هاتونقوتنقطهو ها فضیلت یهتوسعو  «تشخیص»ای برای شیوه یارائهبا گرا، مثبت
 .سرآغازی برای ادای دین به این امیده

 و زندگی معنا یمعناست: چرا بعضی از مردم تو یالی دربارهؤاین داستان س ینتیجه

فراگیر فرهنگی  یهینظر ولی بقیه نه؟ من با این  ،آرندست می بهمندی هدف و رضایت
اسمش رو حالا هستی انسان وجود داره. توی کنم که یه ب عد عمودی معنوی شروع می

فرقی که خدا وجود داره یا نه، کنیم  باور  یا اصلا   ذاریمگاصالت، فضیلت یا الوهیت ب
دیگران و  ینشدنی رو تووصف ور خوبی  جپارسایی و یه و راحتی تقدسها بهآدمکنه؛ نمی

 بیزاریدر نسبت با اخلاقی  هایهیجان یهدربار دن. من تحقیق خودم طبیعت تشخیص می
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این ب عد دم که میتوضیح  شکل این؛ بهکنممیارائه رو تعالی و ترس آمیخته با احترام  و
جنگ  و بنیادگرایی مذهبیحد برای درک و چرا این ب عد تا این کنهعمودی چطوری کار می

 به این مسئله رسیدگیطور همین ؛جوی انسان برای معنا مهمهوفرهنگی سیاسی و جست
 جواب الؤس این به و «چیه؟ زندگی معنای»از این سؤال چیه:  مردم کنم که منظور می
کشه، اما از تحقیقات مندی بیرون میهدف یهدربار رو  کهن  هاینظریه من جواب ــ دممی

. برای فراتر بره ی مدنظر شماهای کهن یا هر نظریهکنه تا از این نظریهجدید استفاده می

 یتونستم اون نسخه. من میکنممیرو بازبینی  ی خوشبختیفرضیهبار دیگه  کار یک  این
، شدن از ارزششکمتونستم بدون  چند کلمه خلاصه کنم، اما نمی یتو جاایننهایی رو 

خردمندانه، معنای زندگی، شاید حتی های کلمهمختصر توضیحش بدم.   یهمقدماین  یتو
هر روز از سرمون  احتمالا   ،اهاین یههم ،بورخسداران جواب حاصل از کندوکاو کتاب

شون اشون رو بچشیم، باهمگه اینکه ما طعم ،اندکی برامون دارن یهجینتگذرن، اما می
شون بدیم. امون ربطهشون کنیم و به زندگیشون، اصلاحال ببریمؤدرگیر بشیم، زیرس

 .دادن همین کارهانجام این کتابتوی هدف من 

 



 شدهتقسیم خود( 1فصل 

1 

 شدهخود تقسیم

کنه در خواد در تضاد با روحه و چیزی که روح طلب میمیس نف  چیزی که 
شما  یهاخواستهجلوی با هم در تضادن تا دلیل  نیابه هانیا. هسنف  تقابل با 

 .رو بگیرن
 51: 17 ن،ا یگالات  پاول، سنت

 دست بگیره.ه و بر عقل افسار اجازه بده ، تازناگه احساسات می
 نیفرانکل نیبنجام

سواری کردم. اسب شمالی ینایولکار   ی  اسموک  تیگر پارک ملی   یتو 1991بار سال  اولین
تر بزرگ هیطور بود که نیاما ا ،داشتمسوارشدن روی اسب رو  یوقتی بچه بودم تجربه

باری بود که فقط من و اسب  این اولینولی  ،کردیم تیطناب کوتاه هدا هیبا  واسب ر 
دیگه هم کنارم بودن که سوار اسب تا هشت ،البته تنها نبودم .بدون طناب ،بودیم
البته  برانگیز نبود.برام چالش همخیلی ی سوار  ،همین یبرا و بان بودشون هم جنگلیکی

دو سواری تپه دوبه یهدامنمسیر سرازیری در  هامتداد یتوی  .پیش اومدسخت  یهلحظ هی

پیچ تندی یهو سر  .رفتپرتگاه راه می یهلب متریسانتی نودکردیم و اسب من حدود می
ه زد رفت. خشکمطرف پرتگاه میاسب من داشت مستقیم بهتوی مسیر سمت چپ به
اسب دیگه سمت چپ من بود و  هولی ی ،دونستم باید به چپ هدایتش کنم. میبود

                                                                        
شده استاندارد اصلاح یاز نسخه میو عهد قد دیاز عهد جد یبعد یهاقولنقل یقول و همهنقل نیا .1

 .برگرفته شده دیجد
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اما  ،«بپا!»که زدم  خواستم یا داد مییخواستم بهش برخورد کنم. شاید باید کمک منمی
وپاچلفتی دست عا  اینکه قطتا سمت پرتگاه رو ترجیح داد بهبخشی از وجودم خطر رفتن 

گیر هیچ کاری نکردم تا نفس یثانیه فقط خشکم زد و مدت پنجبنابراین  .نظر برسم به
 آرومی به چپ پیچیدن.اینکه اسب من و سمت چپیم به

دونست می م گرفت. اسبه دقیقا  هاز ترس مضحکم خند ،وقتی وحشتم فروکش کرد
کردن و مردن من به سقوط یهانداز به بار رفته بود و اصلا   و صدر مسیر  .کار کنهباید چی

باری هم  راستش چند ؛کار کنهنداشت من بهش بگم چیهم نداشت. هیچ نیازی ای علاقه
قضیه رو اشتباه گرفته بودم  نظرم زیاد توجهی نکرد. من کلا  هکه سعی کردم هدایتش کنم ب

سمت رن بها میهماشین ؛نه اسب ،سال گذشته رو فقط ماشین رونده بودم 10چون کل 
 . نو بگیریر مگه اینکه جلوشون  ،هاپرتگاه

جدید یا پیچیده رو در قیاس با های مفهوم. ما ستوابسته تفکر انسان به تشبیه

 ،به زندگی فکر کنیم کلی راجع  طور به سخته که مثلا   .یاد گرفتیم که قبلا  فهمیم  میچیزهایی 
باید رسیم: میهایی نتیجهبه  «هسفر  هزندگی ی»کنیم که طوری تشبیهش میاما وقتی این

خودت پیدا کنی  یهواسمسیر انتخاب کنی، چند تا همسفر خوب  همنطقه رو بشناسی، ی
دست نیاری. فکرکردن درمورد ذهن  هراه هیچی ب چون ممکنه آخر ؛و از سفر لذت ببری

تاریخ توی گیره. تشبیه پیدا کنی، فکرت جهت می هبار که براش ی هاما ی ،هم سخته
 هم همینبرای  .ا رو مهار کننهن اونهن و سعی کردهحیوانات زندگی کردها با انسان

فیل وحشی  هذهن رو به ی بودا مثلا   ؛بینیمهای کهن میتشبیه یتوردپای این حیوانات رو 
 :تشبیه کرده

کرد و دائم بین خودخواهی و شهوت و و گمراه میر در گذشته همیشه این ذهنم 
درست مثل  ؛کنه و در اختیارمهگه گمراهم نمیز دیولی امرو ،لذت سرگردان بودم

  .کنهمی شکننده مهار که رام  هوحشی لیف هی

گه نفس یا روان مثل کنه و میمشابهی استفاده می یهاستعار افلاطون هم از 
های افلاطون رانکنه. ارابهاون رو هدایت میو بخش عقلانی ذهنه هم متانت  ؛ستارابه

 :کردنکنترل میو  ر باید دو تا اسب 

شکوه. گردن بلند و بینی با  هداره، با یرقه، استخوانواسب نجیب سمت راست شق
شکوه واقعیه. نیازی نیست زاد هم ؛داریهاون عاشق شرافت، تواضع و خویشتن
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کلافی   ست ووکولهاون یکی کج. شهکلامی هدایت می  هایبا دستور  ؛شلاقش بزنی
 و هر ک    کلا    ،معنی و گستاخیهای بیهزدنلاف زادهم از گوشت و استخوانه...

 ره.م لازم داه شلاق، سیخونکبر  علاوه .بهاس هی که  انگار انگارنه

جور این .عشق به شرافت مثل ،خوبن هابعضی احساسات و هیجان افلاطوناز نظر 
شهوت. مثل ولع و  ،هستن اما بقیه بد ،کننو به مسیر درستی هدایت میر س ها نف  حس
تا کنترل کامل این دو تا اسب  هران کمک کنین بوده که به ارابههای افلاطون اآموزه هدف

مدل مشابهی رو بهمون  افلاطون از  سال بعد 2300هم  دیفرو گموندیز دست بگیره.  هو بر 
)یعنی ضمیرخودآگاه و منطقی(، ایگو : گفت ذهن به سه بخش تقسیم شده  کرد؛پیشنهاد  
خواستن جامعه داره( و اید )های قانونبه  یوسختسفت که تعهد زیادی  )وجدان سوپرایگو

این  از دیفرو یمن موقع سخنرانی درباره. بهتر(هم  چه زودتر  و هر تر چه بیش هر ،لذت
 یدوره یارابه، یه اسبهیک یهدرشک همثل ی ور کنم که ذهن تشبیه استفاده می

اسب  هکنه یوار تلاش میدیوانه ،همون ایگو ،چی اونکه درشکه  نتصور کنی !ویکتوریایی
همون  ، یعنیچیپدر درشکههم زمان هم .و کنترل کنهر ، یعنی اید، سرکش هول   یهگرسن

 دیفرواز نظر نه. ز می راو و   هایاشتباه یهدربار ریز هیاون پشت نشسته و داره  ،سوپرایگو
تر اون روی اید و کنترل بیشبخشیدن به ایگو و  کاوی این بوده که با قدرتهدف روان

 .ای رها بشیمشدنش از سوپرایگو، از چنین مخمصهمستقل

ن. ههمه در دنیاهایی پر از حیوانات اهلی زندگی کرد ،بودا و افلاطون و دیفرو
خودش آشنا  تر از نفر به موجودی خیلی بزرگیه  یهارادشون با تلاش برای اثبات ههم
ا ها جای اسبه، ماشینرفتمی شدنتمومرو به بیستم  طور که قرناما همون ،نهبود

باورنکردنی زیاد کرد. دیگه  یشکلبهرو ها بر دنیای مادی کنترل آدم  ،فناوریرو گرفتن و 
کامپیوتری   یهبرنامماشین یا  یهرانندمثل  ور گشتن ذهن مردم وقتی دنبال تشبیه می

ناخودآگاه رو فراموش کرد و فقط روی  یهدربار  دیفروهای شد نظریهدیدن. دیگه میمی
توی اجتماعی متخصصان علومهم گیری مطالعه کرد. درنهایت تفکر و تصمیمسازوکارهای 

پردازش »های نظریهشناسان اجتماعی سوم پایانی قرن به این رویکرد رسیدن: روانیک
باهاش توضیح بدن.  ور  ،ا همدلیاز تبعیض گرفته ت ،چیزو خلق کردن تا همهر « اطلاعات

و ر رو خلق کردن تا چرایی کارهای مردم  «های منطقیانتخاب»الگوهای ها اقتصاددان
 یا موجوداتهن که آدمهشد این نظریه متحدبا اجتماعی  علوم ،ن. خلاصهتوضیح بد  

در اختیارشون اون  منابعکنن و با استفاده از اطلاعات و گذاری میهدف ؛عقلانی هستن
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 کنن.و هوشمندانه دنبال میا ر ههدف

و کنترل ر تونن خودشون کنن؟ چرا نمیای احمقانه میهم مردم کار ه اما چرا هنوز 
راحتی همن ب مثلا   ؟تدونن براشون خوب نیسکنن که مییایی مهچنان کار کنن و هم

میز  یولی اگه رو ،منو رو نادیده بگیرم یای توهر س  د   یههمو جزم کنم و ر تونم عزمم می
کاری متمرکز بشم   هتونم تصمیم بگیرم و روی یو بگیرم. میر  تونم جلوی خودمباشه نمی

راه  یبینم یا تومیو م آحال یهو به خودم میایناز جام بلند نشم، ولی با ،نشدهتمام  و تا
تونم اراده کنم کنم. میکشی میای دارم وقتای دیگههجور هچرخم یا ینه دارم میاآشپزخ

هم چی  کنم، هرو خفه میر م ساعت ه شم و بنویسم، ولی بازبصبح از خواب بیدار  6که 
 افلاطونفهمم منظور وقته که میاون .ای ندارهشم فایدهبگم از تخت بلند به خودم می

مثل  ،زندگی تر بزرگ هایولی در جریان تصمیم «.هر ک    کلا  »گفته اسب بد چی بوده که می
ا هوقت جور خودم دستگیرم شده. این یهارادعمق ناتوانی و ضعف  ،ای عاشقانههقرار 

ن آوردم که فلان ا به زب تانمپیش دوس یاینکه حت کار کنم، اما باچیدونستم باید می دقیقا  
 تطرزی نامحسوس آگاه بوده که قرار نیسبخشی از وجودم به ،دمو انجام میر کار 

ن هتر از منطق بودس همیشه قویو تر  شهوت و مثل گناه هاییانجامش بدم. احساس
 .(مهای مشابه خیلی خوب بودهموقعیت یتو تانمدوسدادن به وچاه نشونراه یتوالبته )
 1ایمد ؛خیلی خوب توصیف کرده «هایسیدگرد»و در شعر ر  موقعیت من ،شاعر رومی ،دیاو

 :هگزاری میاو با گریه. پاره شدپدرش تکهدربرابر ش فهو وظی سونیجعشقش به بین 

 منطق دارن من با نیرویی عجیب و ناشناخته برخلاف میلم مواجه شدم. احساس و
اما  ،کنمییدش میأبینم و تو میر . راه درست شنک  و از دو جهت مخالف میر  من

 رم.و میر راه غلط 

ضعف اراده  یهدربار انتخاب عقلانی و پردازش اطلاعات  یهدربار مدرن های نظریه
دن. تشبیهی  م خوب جواب میه های قدیمی حیوانات هنوز ندارن. تشبیهتوضیح روشنی 

 ؛مسوار  لیف هیپشت که انگار که برای ضعف باورنکردنی خودم به ذهنم رسید این بود  
، یچهتونم بهش حالی کنم که بپر میوور و اوندستمه و با کشوندنش به این یتو افسارش

یچی هوس سرپ هکه فیل ولی فقط تا زمانی ،ترل کنمو کنر  چیتونم همهیا بره. میبایسته 
 .من دیگه حریفش نیستم ،انجام بدهرو بخواد کاری  واقعا   هچون اگه فیل ؛نکنه

                                                                        
 ی.ونانی یاسطوره .1
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م برای هدایت افکار خودم از این تشبیه استفاده کردم و وقتی نوشتن اتم سال   10من 
 یتونه توپشت فیل می یرو سوار فیلنظرم رسید تصویر  هو شروع کردم بر این کتاب 
 یولی از قرار معلوم این تشبیه تو ،مفید باشه ،شدهخود تقسیمبا عنوان  ،فصل اول

شناسی باید های روانترین نظریه. شما برای درک مهمافتادههای کتاب مفید فصل یهمه

تضادن. ما  با هم در یهای مختلفی تقسیم شده که گاهذهن چطور به بخش ناول بفهمی

 هیبه تر مون بیشکدوم جورایی هره، اما ینفر وجود داره هبدنی ی هر توی کنیم می فرض
 ولی اغلب ،نکاری انجام بد   هن تا یهشد هم جمع یم که اعضاش دوراشبیهانجمن 
 ؛بندی ذهن وجود دارهچهار روش برای تقسیمکنن. و دنبال میر متناقضی های هدف

 ،و فیلش دارهسوار فیل یبه قضیهرو ترین شباهت بیشچون  ،ترهچهارمی از همه مهم

 . دارنضعف و کشمکش درونی  و ما از وسوسههای تجربهتوی جایی تای دیگه هم  اما سه

 اول: ذهن دربرابر جسم بندیتقسیم

 ،یتونم دو شلیماما  ،و دارهر  گیم جسم هم ذهن خودشمیها وقتبعضیما 
و  هارفته و ادعا کرده هر عضوی از جسم احساساز این هم فراتر  ،فیلسوف فرانسوی

از همه مجذوب استقلال  تر بیشی نمونت دوداره. خود  ور  دستورکار مخصوص خودش
 تناسلی شده بود: لتآ 

 ،میخواینم یوقت ؛میدقت کن عضو نیا یعمل و نافرمانیجا داره به آزاد واقعا  
ه داره سر کنه. مغرورانیمون مهسرافکند ،میلازمش دار  یشه و وقتیم تحریک

  کنه.یمما رقابت  یاراده با یخودمختار 

مون مون افکار محرمانهچهره هایتکنه که حالهایی اشاره میبه شیوهطور همیناو 
د و آمون بند مینا زنه، زبمون تندتند میشه، قلبموهامون سیخ می ؛دنو لو میر 

که اونبی ،شنخودشون منقبض و منبسط میمیل مون بههوروددل»و گیریم پیچه میدل
دونیم بعضی امروزه می «.کنناین کار رو میهم  حتی برخلاف میل ما .ما خواسته باشیم

 وها بخش اعصاب از  ایشبکه .هکارکرد سیستم عصبی خودکار   ینتیجهها در از این واکنش
کنه مستقل از کنترل ارادی عمل می سیستم کاملا  این کنن. و کنترل میر  مونبدن هایغده

دن. میخبر مغز دوم  هاز عملکرد ی ،هایعنی روده ،مونتنی دو فهرست یتو مورداما آخرین 

این شدن.  بافته ،میلیون نورونصدبیش از شامل  ،ایگسترده  یهشبکهای ما از روده
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که  شیمیایی بدن هستنرکرد پالایشگاه لازم برای کا هایهمحاسب یههمها مسئول نورون
مرکز ه یای روده . این مغز  کنهوری میآفر ها رو اونها استخراج و راکیمغذی رو از خو مواد

سر درگیرشون بشه. لابد  مغز   تکنه که نیازی نیسه و به اموری رسیدگی مییاجرایی محلی
 ؛اون انجام بده امر ور دستور بگیره و کارها رو طبق اس ای از مغز  روده انتظار دارین که مغز  

 حتی ،دهم خوب انجام میرو ه و کارش بالایی از خودمختاری داره یدرجه ایروده اما مغز  
 از کار بیفته. ،کنهوصل می هم هو بر مغز  دو تاکه   اگه عصب واگوس

تصمیم »وقتی  مثلا   .کنهزد میهای مختلفی گوششکلو بهر  ای استقلالشروده مغز  
یا وقتی  .کنهو ایجاد میر پذیر تحریک یسازی کنه، سندرم رودهوروده رو پاکدل «گیرهمی

تا کنه واپسی ایجاد میسر حس دل مغز   یتو ،دهها تشخیص میو توی رودهر عفونت 
های دهندهکه انتقالهم  هر چیزی درمورد  .نتر رفتار کنیبیماری محتاطانهی دورهشما در 

های ، واکنشنیسروتون ای نیکول  لیاستمثل  ،قرار بدهثیر أتو تحتر  عصبی اصلیش
)فلوکستین(  کا پروز  یهیاولبنابراین بسیاری از عوارض جانبی  ،دهمینشان  ایغیرمنتظره

عملکرد  های، به حالت تهوع و تغییر انتخابی ن  یسروتونهای بازجذب مهارکنندهی بقیهو 
روده  عملکرد مغز   تونه مستقیما  سر می . تلاش برای اصلاح عملکرد مغز  شهختم میروده 

دستگاه تناسلی  هایطبیعت خودکار تغییر با روده که  رو مختل کنه. این خودمختاری مغز  
گن شکم میها اون نظریه .های باستانی هندی سهمی دارهنظریهتوی  آمیخته شده احتمالا  
 بزرگ یکه بر رودهرو شامله  راکز انرژی م همون یعنی ؛رو دربرگرفته سه تا چاکرای پایینی

 چاکرای هااحساسات و بینش أگن منشی میحت .و روده منطبقن جنسیهای ، انداممقعدو 

درآورده.  د از جایی غیر از مغز آدم سر آنظر می هایی که بهروده است، یعنی همون ایده

داشته به بعضی  ، قطعا  هکردمویه میو روح ضجه نفسنبرد بین  یدرباره پاول سنتوقتی 

 تجربه کرده بود. مونتنی  دوکه کرده  اشاره میهایی و درماندگی هااز اختلاف

 دوم: چپ دربرابر راست بندیتقسیم

جراح  هکه یم وقتیهاون ،کشف شد  1960 یهدهبندی دوم خیلی تصادفی در تقسیم
هم این کارش بود و برای  باجنجو کرد. اون جراح و از وسط نصف میر داشت مغز مردم 

سنگین و مکرر صرع های حملهکه کمک کنه  کرد به کسانی  داشت: سعی میدلیل خوبی 
ای کلاف رشته  هجداازهم داره که ی یهکر بود. مغز انسان دو تا نیمکرده نابود  شون رو زندگی

 ینقطه ه. صرع همیشه از یکردههم وصل   هب ها رواون ،ایاسم جسم پنبهبه ،بزرگ عصبی
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جسم از صرع  یهحمل هکنه. اگه یهای اطراف سرایت میشه و به بافتشروع میمغز 
آدم  نه؛وبکش یبیهوشکار آدم رو به کل مغز پخش بشه و    یتونه توای عبور کنه میپنبه
و ر پل  هنظامی ی یفرمانده هطور که یکنه. درست همونمیفته روی زمین و تشنج امی

ای رو قطع خواست جسم پنبههم می بوگن، رد بشه کنه تا دشمن نتونه ازشمیمنفجر 
 .جلوگیری کنهصرع  یهحملشدن پخشاز کنه تا 

ترین کلاف عصبی منفرد ای بزرگچون جسم پنبه ؛احمقانه بودترفند در نگاه اول این 
 یمهیندو ارتباط  ه وطور همیندرواقع هم  ؛دهکار مهمی انجام می  کل بدنه، پس حتما  توی  

حال آزمایش اینبا .کنهمی هم هماهنگ و بار هاشون و فعالیترو برقرار دیگه مغز با هم
عادی به حالت  کاملا    ،جراحیاز چند هفته بعد فقط  ،حیوانداد نشان  روی حیوانات

های انسانی هم امتحان کرد و جواب و روی نمونهر بختش  بوگن ،همینبرای  .گردهمیر ب
 گیری کاهش پیدا کرد.حد چشمها بهشدت حمله ؛هم گرفت

شد؟ تیم جراحی های مغزی مختل نمیفعالیت یک از با این عمل هیچ اما آیا واقعا  
کمک گرفتن.   گایزاناگ  کلیمانام هشناس جوان بروان هبردن به این موضوع از یبرای پی
رو پیگیری کنه. او  «جداسازی مغز»این بود که عوارض بعدی عمل  کلیما یوظیفه

کنه. راست و چپ تقسیم می یهکر میندونست که مغز پردازشش از جهان رو بین دو می
های پیام یهرندیگیعنی  )کنه راست دنیا دریافت می یهمینو از ر چپ اطلاعات  یهکر مین

و از ر که نور   چپ شبکیه هر چشم یهمینطور همینو پا و گوش راست و  عصبی دست
و صادر ر کنن( و دستور حرکت اعضای سمت راست بدن دید دریافت می راست   یهیزاو
 یهمینو از ر یعنی اطلاعات  ؛چپه یکرهنیم یهنیقر راست  یهکر مینکنه. در همین راستا می

دونه چرا کس نمیکنه. هیچو کنترل میر سمت چپ بدن  هایتگیره و حرکچپ دنیا می
. کار کردهطور  همینهم از اول  ،شنیجا مهاین اعضا جاببین دری طور ضرباینها علامت

 ؛های متفاوتی هستنکره مختص فعالیتکدوم از این دو تا نیم های دیگه هرزمینه یتو
بصری توی دقت  یزمینه های تحلیلیه و درچپ مختص پردازش زبان و فعالیت یهمکر ین

ترین جمله مهمونگارها در فضا بهتره، از راست در پردازش نقش یهمکر ین .به جزئیات بهتره
 یانگارانه دربارههای مشهور و ساده)این اساس همون نظریه هایعنی چهره ،نگار دنیاونقش

 .(تاسهدانشمند «مغزبودنچپ»ا و ههنرمند «مغزبودنراست»

مغز  یهمین هرکار مغز استفاده کرد و اطلاعاتی رو جداگانه به از این تقسیم گایزاناگ
نمایش خیره بشن و بعد  ینقطه روی صفحه هبیماران خواست به ی. او از کردارائه  
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تصویر کلمه یا شیئ رو روشن و خاموش  یهنیزمسمت راست یا چپ  یسریع توخیلی
 هو نداشت. اگه تصویر یر جاکردن نگاهش هقدر سریع که بیمار فرصت جابکرد، اونمی

چپ  یهمینوقت عکسش در اون ،شدلحظه در سمت راست زمینه ظاهر می هکلاه برای ی
شدن( و بعد اطلاعات عصبیش قرنیه و وارونه البته بعد از عبور از شد )هر شبکیه ثبت می

پرسید: از بیمار می گایزاناگشد. بعد  نده میوچپ برگرد یهمکر ینبه محل پردازش بصری 
بیمار خیلی های زبانی کاملی داره، چپ قابلیت یهکر میندلیل اینکه هو ب «چی دیدی؟»

داده نشان  چپ زمینه یهگوشاما اگه تصویر کلاه در   «کلاه.  هی»گفت: راحت می سریع و
شد که کنترلی روی ه میدراست برگردون یهکر مینوقت عکسش فقط به شد، اونمی

بیمار با توجه به  «چی دیدی؟»پرسید: از بیمار می گایزانگابار وقتی   نداره. این نگفتسخن
 «هیچی.»گفت: چپ می یهکر میناطلاعات دریافتی از 

بود، عکس روش عکس تا ه چند ککارتی  از بیمار خواست از روی   گایزانگااما وقتی  
 ،راست یهکر مینبه کلاه اشاره کرد.  با دست چپ نشونش بده، بیمار دقیقا  و ر درست 

 یهکر مینزبان در مرکزهای چون به  ،ن بیارها به زبو ر  تونه ایننمی ،و دیدهر اینکه کلاه  با
راست گیر افتاده بود و تنها  یهکر میندر  آگاهی منفصل هچپ دسترسی نداره. انگار ی

 خروجیش دست چپ بود. یهلیوس

تر چیز عجیبداد، همهنشان  کرهای متفاوتی رو به هر دو نیمهتصویر  گایزانگاوقتی  
ماشین پوشیده از  هنه و یاخ هو سمت راست و تصویر یر پای مرغ  هبار تصویر ی هشد. ی
داد و ازش نشان  و به بیمار ر تصویرها بعد فهرستی از  ؛دادنشان  و سمت چپر برف 

دست راست بیمار به  «.مطابقت داره»خواست به اونی اشاره کنه که با چیزی که دیده 
چپ دیده  یهکر مینکه داشت  مطابقت که با پای مرغی   یعکساشاره کرد ) جوجه هعکس ی

کرد تطبیق پیدا می ایبرفی یبیل اشاره کرد )با منظره هاما دست چپش به عکس ی ،بود(
تا جوابش توضیح  دو یوقتی دکتر از بیمار خواست درباره .راست دیده بود( یهکر مینکه 

لابد این چیزی بوده  ،دونم چرا دست چپم به بیل اشاره کردهمن نمی» بده، او نگفت که
داستان  هسریع یچپ خیلی یهکر مین ،درعوض ؛«ین.هدادنشان  که به بخش راست مغزم

مشخصه. پای مرغ به جوجه  ،خب»گفت: درنگ  منطقی از خودش سرهم کرد. بیمار بدون 
 «.های جوجه رو تمیز کنیکاریاینه که باهاش کثیفبرای ربط داره و بیل هم 

هم  هبهایی دلیل ،درنگبی ،اشونهه رفتار مردم برای توجیطی اون این یافته که به 
غزشون از هم م یهکر مین بافی در بیمارانی که دوگن. خیالمی «بافیخیال» بافنمی
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به  گایزانگا.  نشدهمبتلا  غزی دیگریهای مآسیب بهکه خیلی رایجه  جداست و افرادی 
اینه که برای هم این واحد مفسر  کار   .مفسر گه واحدچپ مغز می یهکر مینزبانی مرکزهای 
های هو انگیز ها دلیلبه  فرد حتی اگه خود ،کنهتفسیر مناسب و فوری ارائه   ههر رفتار ی

داده نشان  به بیمار  «رفتنراه» یمثلا اگه کلمه .نداشته باشهدسترسی اصلا  اون رفتارها 
پرسیدن چرا بلند وقتی ازش میممکن بود از جاش بلند شه و راه بیفته. بعد  ،شدمی

سازی واحد مفسر در توجیه «نوشیدنی بیارم. هخوام برم یمی»: بود بگه ؟ ممکنشدی

 ن. هشد ا از قبل آمادههاین یههمخبر نداره که  اما اصلا   ،مهارت داره

یا  هکر مینم داشته. در بعضی از بیماران مغزی با دو ه تر از اینعجیب هایعلم کشف

میند که آنظر می ای مغزشون آسیب وارد شده بهبه جسم پنبه هدیگ ینحوانی که بهبیمار 
 «سندروم دست بیگانه»وضعیت به این  ؛جنگهچپ می یهکر مینراست فعالانه با  یهکر 
کار خودش   ،هم دست چپ معمولا   ،هااین موارد یکی از دست یتود آبه نظر میگن. می
این دست بیگانه  ،زنهوقتی تلفن زنگ می مثلا   ؛هایی دارهبرنامهکنه و برای خودش و میر 

که گوشی رو به دست دیگه کنه  میخودداری  ولی بعدش از این ،ممکنه گوشی رو برداره
پیراهنی  مثلا   و کنهگیره رو رد میکه شخص می  هایییا تصمیم ؛بده یا بگذاره در گوشش

دست  هیگردونه روی چوب لباسی. می شبر و که دست دیگه انتخاب کرده گیره  میرو 
فرد  یهآگاهان هایتصمیم دادنانجاماز کنه گیره و تلاش میو میر مچ اون یکی دست 

ش هخف کنهگیره و سعی میو میر . گاهی این دست بیگانه گلوی صاحبش جلوگیری کنه
 کنه.

خیلی هم که افته  اتفاق می مغز  یتکه دوشدن جدااز هم اثر بر بودن ذهن دوتکهاین 
 یکرهکه روی دو نیم  هاییهحال مطالعبااین .ستای عادی مغزشون دوتکه نیه. آدمهنادر 

ن هشناسی مهم بودهمیشه در روان شنانجام می ،هم از صورت جدابه ،راست و چپ مغز
ادرن تره که قاز واحدهای کوچک این که ذهن مجموعههکردشکل ترسناکی ثابتچون به

برای این کتاب هم اهمیت  هاهطور مستقل یا حتی علیه هم فعالیت کنن. این مطالعبه
کردن سرهم کنن این واحدهای کوچک استاد  طرز مهیجی ثابت میدارن چون به

عی رفتار شما حتی بدون اینکه دلیل واق ،کننده برای رفتارهای شما هستنهای قانعتوجیه

. در چند فصل آینده با این هسوار فیلهمون  گایزانگا «مفسرواحد » ،اصل رو بدونن. در
 شین. تر آشنا میهاش بیشو درددل سوار فیل
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 سوم: تازه درمقابل کهنه بندیتقسیم

ساخت  ، احتمالا  نکنیشهر زندگی می یهحومجدید در  نسبتا   یهناخ هی تواگه شما 

 یتو و طراحی کردهر  هاشاتاقکه هم  سال طول کشیده و معماری  یک کمتر از   تونهناخ
 سال های خیابون ما حدودنهااما خ ،جوابگوی نیازهای مردم باشهکارش این فکر بوده که  

کردن.  شون گسترش پیداخلوتحیاط یهانداز شدن و از همون موقع به ساخته 1900

ن به هشد ن و تبدیلهن بعدن سرپوشیده شدهشد موقع ساخته که اون  یهایایوان
تری ساخته های بیشخواباتاق نهاضافه شد هایی که بعدا  قسمتسقف  ینه. رواآشپزخ

داران مغز مهرهن. هشد های جدید ضمیمهبه این اتاقهای بهداشتی بعد سرویس و هشد
کرده. مغز فقط با سه تا اتاق یا سه دسته   گسترش پیداجلو  مین شکل و البته روبهههم به

 مغز میانی و مغز جلویی ،(فقرات در ارتباطهبا ستون)ده: مغز خلفی کار کر هبنورون شروع
ها و کردن بدنبا گذر زمان و رشد  .(طنحسی جلوی بدن حیوان مربوهای اندامبه )

فارغ از هم اون بازسازی کرده،، مغز فقط بخش جلویی رو ترشدن رفتارهاپیچیده
جلویی  ای توسعه داده. مغز  بیش از هر بخش دیگههم رو  یمغز جلوی ؛فقراتستون

هیپوتالاموس ایجاد کرده. این قشر خارجی تازه  اینخستین قشر خارجی تازه پستانداران  
هیپوکمپوس )متخصص  ،غریزی( هایریکها و تحکردن انگیزهمتخصص هماهنگ)

گاهی به این   .رو شامله های احساسی(تخصص فراگیری و پاسخمحافظه( و بادامه )
معنی به ،مهوسیللاتین  یاز کلمهشه )ای گفته مییا حاشیه کیمبیل تمسیس ساختارها

شدن و  های مغز پیچیدهقسمت یهیبقچون دور  ؛(گرفته شده« حاشیه»یا  «مرز»
 ای رو تشکیل دادن.حاشیه

تر شد شدن و رفتارهاشون متنوع ترطور که پستانداران در ابعاد جسمی بزرگهمین
این نوسازی مغز ادامه پیدا کرد. در پستانداران  ،دایناسورها(پس از انقراض درواقع )

وجود اومد  هجدید از بافت عصبی ب ای، لایهساناننخستی یهراستخصوص هب ،تراجتماعی
 ایکلمه) نام داره نئوکورتکسپوشوند. این بخش  قدیمی رو کیمبیلتا دور سیستم  و دور 
مغز  یهژ یو یهمشخصکه   ههمون بخش خاکستری و («پوشش جدید»معنی به ،لاتین

از اون  هاییچون انگار بخش ؛توجههخیلی جالب نئوکورتکسانسانه. بخش جلویی 
 و وتحلیل صوت(تجزیه اانگشت ی هدادن یتکون مثلا  خاصی نیستن )های وظیفهمختص 
کارهایی کنن و درگیر    و مدیریتر های جدید فقط دردسترس هستن تا همکاری ،درعوض
ای رو انجام ذهنی هایپردازش یعنی ؛شنمیگیری ریزی و تصممیمبرنامه و فکرکردنمثل 
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 موقعیت غریزی پاسخ بده.  هکه فقط به یفراتر ببرن   و از اینر بخش  هی قادرن که  دنمی

برای  تسهتوجیه امیدوارکنند هجلویی مثل ی کورتکسرسه رشد  نظر می هب
جلویی همون جایگاه  کورتکسکنیم. شاید این  مون تجربه میذهنتوی که   هاییتقسیم

، اولیه کیمبیلو از سیستم ر . این بخش کنترل پاول سنتو روح  افلاطونران ، ارابههدر  خ  

 با تونیممی ما. کامل طورهالبته نه ب ،گرفته  ،پاول سنت نفسیا  افلاطون بد اسب یعنی
ها و تقدیم انساندزدید و از خدایان ر  آتش که  یونانی ایاسطوره شخصیت اون از  اقتباس

م. براساس این سند یتکامل انسان در نظر بگیر  پرومتئوسیو سند ر کرد، این توضیح 
 کیمبیلغریزی سیستم  هاین که احساسات و تحریکهبود هاییحیوان اجداد ما صرفا  

دریافت رد رو خ   اینکه موهبت الهی  این وضعیت ادامه داشت تا  .کردمیهدایت رو ها اون
 داشت. قرار شده نوسازی س  نئوکورتککه در کردن  

حیوانات جدا ی بقیهوضوح ما رو از هکه ب  هتوجهاز این بابت جالبپرومتئوسی  سند
وع هم و به این موضر مون حال توجهاما درعین ،کنهمیو برتری عقلانی ما رو تصدیق 

ایی برامون هجور هخدایان نیستیم و این آتش عقلانیت ی جزوچنان کنه که ما همجلب می
این سند با بعضی از  طور همین .یمهبهش تسلط پیدا نکرد تازگی داره و هنوز کاملا  

 ؛نی دارهاخوهم جلویی کاملا   و کورتکس کیمبیلقوانین سیستم  یهدربار های قدیمی یافته

جریان الکتریکی  هبا ی مستقیما   پوتالاموسیههای منطقهوقتی بعضی از  ،مثال برای
پستانداران پرخور، دیگر ها و گربه  و هاکه موشکنن  کاری میشن،  کوچک تحریک می

مبنای بسیاری از  کیمبیلده سیستم ن میا نش این .بشن شهوتی یلیخو یا خدرنده
ها آسیب وارد جلویی مغز انسان کورتکسوقتی به  طور همینحیوانی ماست. های غریزه
جلویی  کورتکسچون   ،دهرو افزایش میشه گاهی میل جنسی یا رفتارهای پرخاشگرانه می

 داره. نقش مهمی های رفتاری در سرکوب یا مهار برانگیختگی

 یمعلم مدرسه تو هدیده شد. ی اینیرجیودر دانشگاه بیمارستان  موردیچنین  اخیرا  
ها، برقرارکردن با فاحشهمقدمه شروع کرد به رابطهسالگیش خیلی بیچهل یدهه

زود هم ها. خیلیبه دختربچه رابطه های پورن کودکان و پیشنهادسایتوب یگردی تووب
ش سر از اورژانس بیمارستان هآزاری شد. یک روز قبل محاکمدستگیر و محکوم به کودک

به زن خواست چون سردرد وحشتناکی داشت و خیلی دلش می .درآورده بود
حتی  .بیرون کرده بود( خانهو از ر  ها پیش اونهمسرش ماهجاوز کنه )ش تهناخصاحب

 ه. یددامی رابطهشدن پیشنهاد ایی که رد میهزد به پرستار وقتی داشت با دکتر حرف می
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 یهمهبه که جلویی مغزشه   کورتکستومور خیلی بزرگ در   هداد که ینشان  اسکن مغزی
ار و به و مهر جلویی رفتارهای نامناسب  کورتکسذاره  گو نمی فشار آورده های دیگهبخش
مغز  یتورو نمایشی جور اینش هروز قبل محاکم هآخه کی درست یشون فکر کنه )عواقب

در او  ی جنسیرابطهوقتی تومور برداشته شد میل شدید به  .راستش ترتیب داده بود؟(
هم برگشتن و دوباره ها علامتوقتی سال بعد تومور دوباره رشد کرد  ،علاوهبه ؛از بین رفت
 هم ناپدید شدن. ها علامتو برداشتن ر که تومور 

طبق این متن عقل و منطق  وجود داره: بر پرومتئوس سند ینقصی تو ههمه یبااین

 ؛دارن قرار کنیمبیلسیستم  یولی احساسات اون پشت تو ،جلویی هستن کورتکس  یتو
و در انسان فعال ر عظیمی از احساسات  یجلویی گستره کورتکسکه درواقع  درحالی

نامیده  توفرونتالیکورتکس اوربجلویی   کورتکسسوم پایینی بخش پیشین  کنه. یکمی
معنای لاتین به یواژه تیاورب) تهاسلای چشمکه درست با   هچون بخشی از مغز  ؛شهمی

سانان نخستی ها و دیگر طور خاصی در انسانهب کورتکساین منطقه از   .چشمه( یحدقه

فعال  دائما  های منطقهاسی یکی از های احسخلال واکنش میزان زیادی رشد کرده و دربه
 هکه شما میزان پاداش و جزای یزمانی توفرونتالیکورتکس اورباین بخش   مثلا   ؛همغز 

وقت امکان فوری از لذت و  کنه. هرنقش خیلی مهمی بازی می ،سنجیدو میر موقعیت 

شن. شدت فعال میهب کورتکسهای این بخش  نورون ،باشهبین  درد یا سودوزیان در
 هیا از دیدن یشما رو جذب کرده غذا، منظره یا آدم جذاب  هکنید یوقتی احساس می

همون  یین، توهناکام منزجر شد یهعاشقانقرار  هآهنگ بد یا ی ه، شنیدن ین مردها حیو
حس  هکنه تا به شما یفعالیت میشدت هشما داره ب توفرونتالیکورتکس اوربلحظه  

 توفرونتالیکورتکس اوربرسه که  بنابراین به نظر می ؛یابی یا فرار بدهعاطفی از میل به دست

سیا همون  دیابرای   یا روح.  گویسوپرا، نه برای هبهترینامزد  پاول سنت ن ف 

نشان  تر همهای مغزی بیشآسیب هایاهمیت این بخش برای احساسات در تحقیق
، سکتهدلیل بهافرادی تحقیق کرده که روی  ،شناسعصب ویداماس ویآنتونداده شده. 

شون از بین رفته. او در جلویی کورتکسای از  بخش گسترده ،تومور یا ضربه به سرشون

آسیب  توفرونتالیکورتکس اوربمشخصی از   هایکشف کرد که وقتی بخش  1990 یدهه

مواجهه با  گن درا میهاوندن. از دست میتر بیشو ر شون روابط عاطفیبینه بیماران می
هایی آزمونهای خودکارشون )العملروی عکس هااحساسات هیچ حسی ندارن و تحقیق

یعنی  ؛نبهرهبیهای فیزیکی العملعکسعادی بروز از کنه که سنجی( ثابت میشبیه دروغ
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ترسناک یا زیبا از  ایهصحندر مواجهه با که ما ن  بد  نشان  توننرو نمیهایی العملعکس
 یا توهشون سالمه. اونهای منطق و استدلالاما توانایی ؛دیممی بروز  خودمون

 هستن.  یمعمولای هوش، آگاهی از قوانین اجتماعی و اصول اخلاقی هتست

افته؟ حالا که فارغ از گردن چه اتفاقی میوقتی این افراد به زندگی برمی ،خب
لای غبار هشن و قادرن از لابالعاده منطقی میهای احساسی هستن، آیا فوقپرتیحواس

ن؟ بد   و تشخیصر نقص کامل و بی  کنه راه عقلانیت  احساسات که چشم ما رو کور می
ساده بگیرن و هدفی انتخاب  هایتونن تصمیمنمیحتی شن که متوجه می ؛برعکس دقیقا  

کنن و با خودشون شون نگاه میوقتی به دنیای اطرافپاشه. شون از هم میکنن و زندگی

 ،بیننروی خودشون می ها رو پیشدوجین از انتخاب هی «کار کنم؟یالان باید چ»گن می
ا باید مزایا و ه. اونبهره هستنبیاحساسات درونی غریزی خواستن یا نخواستن از اما 

دلیلی برای  ،یاب احساساتشون بسنجن، اما در غمعایب هر انتخابی رو با عقلانیت
مون یم به دنیای اطرافهای ندیدبینن. وقتی ما که چنین صدمهانتخاب این یا اون نمی

و ر های ممکن مون انتخابمغزهای عاطفی ،طور خودکارهبلافاصله و ب ،کنیمنگاه می
ظاهر عنوان بهترین انتخاب نهایی جلومون انتخاب به هیهم  کنن. معمولا  ارزیابی می

مون برای سنجش فقط کافیه از عقل ،بیان نظر خوب هشه. وقتی دو یا سه تا انتخاب بمی
 مزایا و معایب استفاده کنیم. 

دلیل به. فقط تسهاو وابست یهدیچیپشدت به عواطف هاستدلال عقلانی انسان ب
ه. ممکنه تونه ابراز وجود کنمون میمونه که قدرت استدلالکارکرد خوب مغزهای عاطفی

 ،کنهو کنترل میر فاقد شعور  و رانی که نفسانیات حقیر عنوان ارابهتصویر افلاطون از عقل به
سوار با کرده باشه. تشبیه فیل  اغراقران هم قدرت ارابه یهدربار  ،ردخ   یهدربار تنها نه

کنن تا هم کار   دو با نی داره: عقل و احساس باید هراخوتر همبیش ویسادامهای یافته
ا هتر کار بیش ،بخش عظیمی از وجود فیل ، یعنیساسرفتار هوشمندانه خلق بشه، اما اح

 ولیسوار رو توجیه کرد وجود فیل ،ن اومدا به مید وکورتکسئنده. وقتی رو انجام می
 تر از قبل کرد. و هم باهوشر حال فیل درعین

 شده درمقابل خودکارچهارم: کنترل بندیتقسیم

 ،کردمهم می و برای خودم سرر سوار فیل و فیل یهاستعار داشتم که   1990 یدر دهه



 ی خوشبختیفرضیه||    30

شناسی اجتماعی هم درمورد ذهن به دیدگاه مشابهی رسیده بود. بعد از روان یرشته
کم ، کمایرایانههای پردازش اطلاعات و تشبیهالگوهای به  هاشناسروان شیفتگی طولانی

های ذهن فعالن: پردازشتوی پردازشی  سیستممتوجه شدن که درواقع همیشه دو تا 
 های خودکار.شده و پردازشکنترل

ابتدا محقق  در :ینهشدشکلی اینای تجربهکردن توی شرکتفرض کنید شما داوطلب 
ها گه وقتی تمومش کردی بیا پیش من. اون مسئلهده و میلغوی به شما می یهمسئلچند 

تاشون  و با چهار نمنظم کنیها رو کلمه  تایی  پنج چند تا سری  باید ن: ههم خیلی ساد
 دو تونهمیها کلمه  ایناز «. معمولا  ، دیدن ،شدنمزاحم ،او ،اهاون» مثلا   ؛نبسازی جمله

چند  «.شنمزاحم او می ا معمولا  هاون»یا  «بیننو میر  اون معمولا   اهاون»: بیاد در جمله
سالن.  یتو نریطبق دستور برای تحویل می ،کردینتمام   ور وقتی تست  ،بعد یدقیقه

نظرتون هکنه. بزنه و به شما نگاه نمیولی داره با یکی دیگه حرف می ،جاستمحقق اون
ادبی مرتبط با بیهایی کلمهین  ههایی که ساختاگه نصف جمله ،کنید؟ خبکار مییچ

دو دقیقه یکیز ابعد  ورشدن( احتمالا  کردن، حملهشدن، گستاخیمثل مزاحمباشه )
کار  یتمومش کردم. حالا باید چ، نببخشی»: نگیو می نکنیو قطع میر صحبت محقق 

های کلمهادبی با  مربوط به بی هایهکردین کلم ایی که مرتبهجمله یاما اگه تو «کنم؟
 ،(معمولا  ، دیدن ،گذاشتناحترام، او ،اهاون مثلا  مربوط به ادب جایگزین شده باشن )

تا محقق  ینشو منتظر می نشینیجا میای صبورانه اونهدقیقده هی ،احتمال زیادبه
 تون. خودش بیاد سمت

رن، تر راه میآهسته سالیمرتبط با کهنهای کلمهواجهه با  افراد در م ،همین ترتیببه
شن تر میباهوش ursuitPrivial T1مثل استاد و پروفسور در بازی هایی کلمهدر مواجهه با  

این هم حال درعینشن. تر می، احمقاوباش فوتبالبا  مرتبطهای کلمهو در مواجهه با  
 هاثیر أ. عین همین تنو بخونیر ها کلمهندارن که شما آگاهانه  هیچ ربطی به این  هاثیر أت

چند  یاندازهیعنی به ؛شنشکلی ناهشیارانه به فرد ارائه میهبها کلمهده که  زمانی رخ می
 که ذهن    افتهاین اتفاق می قدر سریعاون .شنمی ظاهر  ،نمایش یهپردیه رو صدم ثان

ای هبینه و رفتار و میر ها کلمهاما بخشی از ذهن   ،ا رو ثبت کنههتونه اونهوشیار شما نمی
 تونن ارزیابی کنن. ا میهشناسده که روانخاصی رو ترتیب می

دن که مینشان  ها، این تجربهبوده روپیش هاکه در این نوع تحقیق  جان بار طبق نظر 
                                                                        

 ی.اطلاعات عموم هایالؤپر از س ،با صفحه و کارت یفکر  یباز  هی .1
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فتن. انیاز از توجه آگاهانه یا کنترل اتفاق میطور خودکار و بیههای ذهنی بتر پردازشبیش
ا بخشی از هبعضی از اون ، البتهگاهانه هستنآ نا  های خودکار کاملا  تر پردازشبیش

نظر  هکه بآگاهیم  جریان خودآگاهی از ما  مثلا   ؛دنخودآگاه جلوه می رو شونماهیت
، کنهو دنبال میر  خودش یهجامعهای قانونجریان  . اینجاریههم رسه همیشه می
و ر  های خودکار گیری ازسوی انسان. بار پردازشبدون هیچ حسی از تلاش یا جهت هماون
که کنه  می شونمقایسهنوعی از تفکر با ، یعنی کنهشده مقایسه میهای کنترلردازشبا پ

 ؛خودآگاهی حاضره یهصحنقدم پیش بره و همیشه در مرکز بهباید قدم ،دارهنیاز به تلاش 
لندن برسین؟ این چیزیه  یدقیقه 6:20راه بیفتین تا به پرواز  خانهچه ساعتی باید از  مثلا  

 ،وسیله برای رسیدن به فرودگاه انتخاب کنید هاول ی ؛نکه باید هوشیارانه بهش فکر کنی
 پلیس کشی  گیری و وقتهوا و حتی میزان سختوآببعد ساعت اوج ترافیک و وضع 

اما وقتی دارین  ؛وگمان راه بیفتینامید حدستونین بهنمی فرودگاه رو در نظر بگیرین.
: شنانجام می خودکار تون اهکار   یههم کنین تقریبا  سمت فرودگاه رانندگی میبه

تون با ماشین بافی، حفظ فاصلهن رو صندلی، خیالجاشدهزدن، جابکشیدن، پلکنفس
 . هابه اون گفتنراهو بدوبی های کندرورانندهبا خم وت  خمجلویی و حتی ا  

 به راجع تونیممی فقط زمان یک در  ما این معنی که، بههمحدودشده پردازش کنترل
موازی باشن و تونن های خودکار میپردازش؛ برخلافش، موضوع آگاهانه فکر کنیم هی

و انجام ر هر ثانیه صدها عملیات توی زمان خیلی از کارها رو مدیریت کنن. اگه ذهن هم
بین پردازش خودکار و  یهرابطحالا  ،شون باید خودکار باشه. خبحداقل یکی ،دهمی

مونه که رئیس دانا، پادشاه یا مدیرعاملی میبه شده شده چیه؟ آیا پردازش کنترلکنترل
های پردازش یهفیوظدادن نگری برای انجامای خیلی مهم سروکار داره و با آیندههالؤبا س

و اون  پرومتئوسگردیم به متن ؟ پس دوباره برمیکنهگذاری میسیاستگنگ   خودکار  

بهتره به گذشته  ،و بشکنیمر بار برای همیشه طلسم این متن  هدلیل الهی. برای اینکه ی
فیل  هکوچک و ی  سوار لیف هو داریم؟ چرا یر ن دو تا پردازش برگردیم و دقت کنیم چرا ای

 بزرگ داریم؟

اولین مغزها رو شکل داشتن ها نورون یهدستمیلیون سال قبل اولین ششصدوقتی 
چون مغزها از  ؛نهشون اهدا کردزیرمجموعههای بخشبه  روهایی مزیت حتما   ندادمی

های اینکه اطلاعات بخشبرای  ،سازگارن مغزهان. هبعد در حال گسترش بوداون موقع به
کنن تا خیلی سریع و خودکار به تهدیدها یا و با هم ترکیب میر مختلف بدن حیوان 
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شده بود از حیواناتی  میلیون سال قبل زمین پرن. حدود سههای محیطی پاسخ بد  فرصت
تونستن با ها که میای داشتن، مثل پرندهالعادهخارق یهدیچیپهای خودکار که توانایی

و اداره ر هم جنگی  تونستن با همکاری  ها که مییابی کنن، مورچهها جهتموقعیت ستاره
کم داشتن کمهم  های انسانی بعضی از گونهالبته پرورش قارچ راه بندازن و  یهمزرعکنن و 

اما  ،های برقراری ارتباط داشتنسیستم دهاساختن. خیلی از این موجوابزار می
 زدن. شون حرف نمیکدومچهی

ای از گونه  تصویرها یهواسطهب نتونیشده به زبان احتیاج داره. شما میپردازش کنترل
های ارزیابی مزایا و معایب روش ،پیچیده یریزی چیز ، اما برای برنامهنباشیداشته تفکر 

نیاز ها کلمههای گذشته به  ها و شکستموفقیتدلیل وتحلیل تجزیهطور همینمختلف و 
حدود  ها از تخمیناما  ،زمانی صاحب زبان شددونه انسان از چهکس نمیهیچ .نداری

ن وهم ،سال پیش هزارچهل تا ،تر شدبزرگ 1دهاینیهوممغز  که  دومیلیون سال پیش

قطع  طورهو بر مدرن  ها ذهن انسانی  سازهدستی بقیههای غارها و که نقاشی  یزمان

 ،نها رو که دوست دارین انتخاب کنینکدوم از این زما  . هرشامل میشه، رو کردن آشکار
ن. هشکل گرفتتکامل ی دورهگاهانه در اواخر آ ریزی استدلال و برنامه و هرحال زبانهاما ب

افزار نرم 1 ینسخها مثل هزدن با ما فاصله داره. اونهمهچشم ب هیی این دوره اندازه
های بخش یعالمه ایراد توهولی هنوز ی ،کننزبانی خوب کار میهای هستن. بخش 2رایدر
 یهچرخهای خودکار هزاران بار پردازش ،از طرف دیگه 3؛ریزی و استدلال وجود دارهبرنامه

های کاملن. این تفاوت در تکامل بین پردازش  و از سر گذروندن و تقریبا  ر بازیابی محصول 
نی داریم که بهتر از انسان اارز های رایانهده چرا ما میخوبی توضیح هشده بخودکار و کنترل

شون مشکل اخیلی از ماها باهالبته دربیارن ) شطرنج سر تونن از منطق و ریاضی ومی
 یبچه هخوبی یهحتی ب ،توننمون نمیقیمتهای گرونکدوم از رباتاما هیچ ،داریم(
 .نظیره(ما بی سیستم حرکتی و ادراکیجنگل قدم بزنن ) یتو ،سالهشش

آ  یجایی از نقطههو برای جابر  تونه بهترین راهنمی ؛نگر نیستیندهآوقت تکامل هیچ

ر ساختارهای موجود کوچکی د  هایر یتغیجاش هاما ب ؛ریزی کنهب برنامه یبه نقطه

                                                                        
 .نیانسان نخست یگونه .1
 ی.سینوبرنامه طیمح هایافزار نرمیکی از  .2
 حالنیکنن و باایخوب کار م قدر نیا یذهن یهاستمیس تر شیچرا ب نکهیدرمورد ا یبازنگر  هی یبرا .3
 .Margolis, 1987ین: رجوع کناین کتاب به  فنیضع قدر نیا یاستدلال منطق یتو
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کمک کنن ها  اندامکردن که به  با جهش ژنتیکی( و تا جایی گسترش پیداوجود اومدن ) هب
مغز انسان آماده نبود  ،ن. وقتی زبان تکامل پیدا کردهای بهتری بد  شرایط فعلی پاسختا به 

کارها از قبل خوب پیش .  تفکر گویای آگاهانه() بده سوار لیفدست  هو بر تا افسار قدرت 
و ر  رفت و توانایی زبانی تا جایی گسترش پیدا کرد که به فیل کمک کرد کار مهمشمی

 ،اما اساس زبان ،خدمت فیل دراومد همتحول شد و ب سوار فیله. شکل بهتری انجام بدبه

کار گرفته  های جدیدی بهشکلتونست بهشد که میتبدیل قدرتمند  یبه ابزار  ،چی بوده هر
استفاده  ابزار زبان از شکل بهترین بهموجوداتی رو انتخاب کرد که  بعد از اون تکامل   ؛بشه
 . کردن

کنه. آزاد می «کنترل محرک»ها رو از ا حدی انساناستفاده از زبان اینه که ت هی

عنوان و بهر ای حیوانات هتر رفتار تونستن بیشمی نر یاسک .اف .یبرفتارشناسانی مثل 
ن. بعضی از این ارتباطات ذاتی ها توضیح بد  بین محرک و پاسخ ای از ارتباطات  مجموعه
و در او ر گرسنگی و خوردن   ،حیوان یا بوی غذای طبیعی  که منظره مثل وقتی ،هستن

 وانیاهای که سگ  یزیمثل اون چ ،ارتباطات اکتسابی هستنی بقیهکنه. تحریک می

ومد بزاق ااومدن غذا به صدا درمیاز زنگ که قبل  هبا صدای ی :دادن نشان وفپاول
از  وشون هستن طمحیهای حیوانات برده ،انشد. از نظر رفتارشناسشون ترشح میدهان
که   یزیهر چ یهگونهای پاداشگیرن و کورکورانه به ویژگیدرس میشون قبلیهای تجربه
فرقی ها هم با حیوانات کردن که انسانا فکر میهدن. اونروشون باشه پاسخ میهروب

من  نفس»ان کرد: طوری هم بیو اینر  پاول سنت سخنشه ندارن. با این دیدگاه می
قدر برامون های نفسانی اینپس تصادفی نیست که لذت «ترل محرکه.کنتحت

 یهرابطکشی شده که غذا و ا طوری سیمه. مغز ما هم مثل مغز موششنبخرضایت
عصبی ابزار مغز  یدهندهانتقالاین . کنهایجاد می نیدوپامدر اون انفجار کوچکی از  جنسی

مون خوبن. که برای بقای ژنتیکی  ههاییفعالیت دادنانجامخاطر به کردن مالبرای خوشحا 
به  ؛ همین همدارهنقش مهمی ا هسمت این چیز ندن ما بهاکشتوی   افلاطوناسب بد 
 شون ادامه پیدا کنه.زنده بمونن و نسلکمک کرده اجدادمون  

 هاشده به انسانسیستم کنترل درست نبود. ها کاملا  درمورد انساناما نظر رفتارگرایان 
زمان  یهسلطاز  ،این ترتیبو به نبلندمدت فکر کنهای هدفبه از طرفی ده که میاجازه 

 فاصله بگیرن؛ انگیز ای وسوسههشدن با دیدن چیز ، از کشش ذاتی وسوسهنحال رها بش
تونن ، میتشون نیسهایی رو تصور کنن که در حال حاضر جلو چشمتونن جایگزینمی
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تونن های موجود فعلی ارزیابی کنن و میو درمقابل لذتر  مخاطرات سلامتی در درازمدت
 ،اما از طرف دیگه شه.ختم میموفقیت و سربلندی به خاب بفهمن که کدوم انتوگو گفتبا  
چون اگرچه سیستم  ،نهها اشتباه نکردم درمورد انسانه سفانه رفتارگراها زیادأمت

کمی داره.   قدرت نسبتا  برای ایجاد رفتار شده با اصول رفتارگرایی مطابقت نداره، اما کنترل
. باشهمطمئنی انتخاب طبیعت شکل گرفت تا محرک عملکرد سریع و سیستم خودکار به

کنن القا میو ر ه که به ما حس لذت و درد رو شاملایی از مغز هاون بخش سیستماین 
های گیزهکه انگیره  رو دربرمیاون بخشی طور همین( و توفرونتالیکورتکس اوربمثل  )

انگشت این سیستم خودکار روی  (.پوتالاموسیهمثل کنه )یک میحر مربوط به بقا رو ت
مثل  ؛همشاور  هتر شبیه یشده بیشسیستم کنترل ،. درمقابلنهیدوپامآزادسازی  یدکمه

. انجام بدههای بهتری کنه انتخابکه پشت فیل نشسته و بهش کمک می  هیسوار لیف
یا خوندن  اهسوار لیف یکردن با بقیهتونه ازطریق صحبتو ببینه و میر دور  یهندیآتونه می

و وادار کنه تا برخلاف میلش کاری ر تونه فیل نقشه اطلاعات مفیدی کسب کنه، اما نمی
به حقیقت  افلاطونتر از بیش ،فیلسوف اسکاتلندی ،ومیه دیوید ،نظر منانجام بده. به

تونه برای وچرای احساساته و هرگز نمیچونبی یهبردعقل »چون گفته:  ؛نزدیک شده بود
 «کنه.تظاهر  ای حتی به خدمت و اطاعت هیچ بخش دیگه

جمهور یا رئیس یا نه پادشاه ،هگزار یه مشاور یا خدمت سوار لیفکه ه  خلاصه این
یعنی  ت،سگایزانگاو در دست داره. همون واحد مفسر  ر قوا افسار  یرانی که با تمامارابه

ای، اون احساسات روده ت؛سهچیز دیگ شده و آگاهانه. فیل درمقابل نماد هرتفکر کنترل
و ر  تر سیستم خودکار که بیشکنه  کنترل میرو   هاییهای شکمی، عواطف و بینشواکنش

دیگه خوب و دارن و وقتی با همر کدوم هوش خودشون  هر سوار لیفگیرن. فیل و دربرمی
ولی همیشه با هم خوب کار  ،و فعال کننر همتای نوع بشر استعداد بیتونن کار کنن می

 یهرابطکه زنم  براتون مثال میای عجیب روزمره رو هسه تا از اتفاق جااینکنن. حالا نمی
 . دهرو نشون میو فیل  سوار لیف یهدیچیپگاه 

 داریناکامی در خویشتن

آزمایش  هی یهستین که تو ایسالهچهار  یو شما بچهمیلادیه  1970سال  نفرض کنی
 یاتاقی تو هین. شما رو به یهشرکت کرد استنفورددر دانشگاه  شلیوالتر منظارت تحت

کم هم یه شده و خودبازی مین به شما اسبابا مرد مهرب هن و یهتون بردمهدکودک
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 )حتما  پرسه که مارشمالو دوست داری؟ یاول از شما م شه. بعد مرد  بازی شما میهم
دونه  هو توش ی تسجااینکه دی  رو ترجیح میپرسه آیا این بشقابی ( بعد می.دارین

( .یکی اون )قطعا  ؟ تا مارشمالوه و توش دو تجاسکه اونرو  یا اون بشقابی ه مارشمالو
تا وقتی برگرده صبر کنی، بتونی ای از اتاق بره بیرون و اگه گه باید چند لحظهمی هردبعد م  

و ر زنگ  نتونیمی ن،منتظر باشی نخوایاگه نمی شه.لو مال شما میتا مارشما اون دو 

و ر  دونه مارشمالو داره، اما اگه این کار  هکه یبهتون بده  بیاد و بشقابی  هردتا اون م   نبزنی
کنه. شما به و ترک میر . بعد مرد اتاق ندیدیگه اون دو تا رو از دست می ن،بکنی

تون خواد. با خواستنتون میفته. دلاتون راه میدهنآب شین.مارشمالوها خیره می
رین. آم میافقط چند دقیقه دو ،ساله باشینچهار های بچه یجنگین. اگه مثل همهمی

 زنین.و میر بعد زنگ 

ین برای والد ای رونامهپرسش شلیم. 1985یعنی به سال  ،جلوتر بریمسال  حالا چند
ها و خیرانداختن لذتأتبهتوی ن وتن، تواناییوتازشون خواسته شخصیت شما فرستاده و

)آزمون امتحان ورودی کالج توی عملکردتون طور همینها و مقابله با ناکامی
نامه رو دن و پرسشو انجام میر کار  . والدین شما اینکننگزارش  رو   تحصیلی( استعداد

برای  1970 در سالشما هایی که شه که تعداد ثانیهمتوجه می شلیمفرستن. می
عنوان به ،شما یهدربار تون های والدینتنها گفتهین، نههصدادرآوردن زنگ منتظر موندبه
 لاسطح با  یدانشگاهتون در شدنبلکه احتمال پذیرفته ،کنهبینی میپیشرو  ،نوجوان هی

 ترل غلبه کنن وتونستن به محرک کن 1970 هایی که در سالزنه. بچهرو هم تخمین می
قابل ن درما نوجو هعنوان یخیر بندازن، بهتر تونستن بهأت تر بهبیش یدقیقه و چندر لذت 

شون اشون تمرکز کنن و وقتی چیزها برخلاف میلهها مقاومت کنن و روی درسوسوسه
 داری کنن. خویشتن ،رهپیش می

 از  هابچه که  هاییراه ، یعنیشون چی بود؟ بخش بزرگیش استراتژیهرمز موفقیت
بشه. معطوف ای شون به چیز دیگهکردن تا حواس محدودشون استفاده ذهنی   کنترل

 ا بودن که از وسوسه روههای موفق اونبعدی متوجه شد بچه هایدر تحقیق شلیم
های این مهارت 1ای فکر کنن.بخش دیگههای لذتتونستن به فعالیتیا میبرگرداندن 
توانایی شخص در فهمیدن و مهارکردن  یعنی ،جنبه از هوش هیجانی ماست هتفکری ی

                                                                        
گرم )خودکار( و سرد   یهاستمیس نیمتقابل ب ر یثأت یو شرح کامل درباره قاتیتحق نیا یبازنگر  یبرا .1

 .Metcalfe and Mischel,1999 :به دیشده( رجوع کن)کنترل
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دونه چطوری ماهر داره که می سوار لیف ههوش هیجانی ی شخصی با 1احساسات و امیالش.
جنگ مستقیم به بدون اینکه مجبور باشه  ،و پرت کنهر  ن بریزه و حواسشا فیل زب یهواس
 بشه.  وارد اون  یهارادبا 

. شده سخته که فقط با قدرت اراده به سیستم خودکار غلبه کنهکنترل  برای سیستم

ریزه، ولی می د و فروآزود از پا درمیخیلی ،خسته یهچیماه همثل ی ،شدهسیستم کنترل
دوه. وقتی شما قدرت محرک  وقفه میسیستم خودکار، غیرارادی، بدون زحمت و بی

استه تون و اجتناب از محرک ناخودر محیطبا تغییر محرک  نتونی، مینکنترلی رو بفهمی

تون گاهیآ خود نتونیمی ،کار ممکن نباشه نفع خودتون استفاده کنین یا اگه اینازش به

رای بدر تلاش  ،سمیبودائ مثلا   ؛نکنی ا پرهانگیز اون محرکهای کمتر وسوسهو از جنبهر 
 مراقبه و هایشیوهها به جسم خودشون یا دیگران، بردن وابستگی نفسانی انسانمیاناز 

شدن به چیزی  خیره وجود آورده. با انتخاب   هو بر حال پوسیدن  در جسدهای تمرکز روی 
ده و در آینر فیل  یکم خواستهتونه کممی سوار لیف، کنهو منزجر میر  که سیستم خودکار 

 تغییر بده. 

 های فکریمزاحمت

 پو قهرمان اصلی ن لجبازوشیطبچهذهن جداشده رو درک کرد. در کتاب  ادگار آلن پو
های سال و سال هبر به ارث می ورده ر ک مرد م  املا ه،شمی ینقصمرتکب قتل بی

قتل در حواشی  یهخاطر وقت  . هرهکنحرامش زندگی می با لذت اموال   وخوشیخوبیبه
چیز خوب پیش همه «من در امانم.»کنه: شه با خودش زمزمه میخودآگاهش پدیدار می

 ،من در امانم»گه می ،«.من در امانم»جای هده و بو تغییر میر ره تا روزی که او ذکرش می
کنه کنه. سعی میو نابود میر  و با این فکر خودش «.خر نشم و اعتراف نکنم هاما اگ ،بله

 تر درونش قوی این فکر  ،کنهتر تلاش میچی بیش هر و سرکوب کنه، امار کردن فکر اعتراف
 .رهکنن و او از هوش می، مردم دنبالش میرهذاگکنه، پا به فرار میشه. وحشت میمی

 تروتمیز تحویل داده.  اعتراف هگن که یبهش می ،دآوقتی به هوش می

 هوقت لب ی خاطر عنوانش دوست دارم. هرهتر از هر چیز بو بیشر من این داستان 

                                                                        
 ,Salovey and Mayer)داره  یهوشمند هاینجا یکه فرد ه  ستیمعنا ن نیابه یجانیهوش هداشتن  .1

1990). 
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این  «بپر!»گه: ن لجباز تو گوشم میوشیطبچه ،ایستمبالکن بلند می هبام یا ی، پشتصخره
سر میز شه. وقتی خودآگاهم ظاهر و بعد محو میتوی فقط کلامیه که  ،دستور نیست هی

ن کوچولو وی دارم این شیطتکه باهاش رودربایسم  همهمونی کنار کسی نشست یتوشام 
ن ا و به زبر ای ممکن هترین حرفامناسبو وادار کنه نر  کنه تا منو میر  تمام تلاشش

خلاق و شناسان اجتماعی روانیکی از  ،دن وگنرن کیه یا چیه؟ وشیطبیارم. این بچه
اف کنه که بخشی از ند و وادارش کرد اعتر او به آزمایشگاه کشر ن وشیطاین بچه ،پشتکار با

 .هپردازش خودکار 

سختی تلاش کنن که تا بهکنه میکنندگان درخواست از شرکت هاشهدر مطالعوگنر 
این کار  دادنغلط. انجام یخرس سفید، غذا یا ذهنیت هی مثلا   ،به چیز خاصی فکر نکنن

اون فکر  :دارهفکر برمی هشخص دست از سرکوب ی هکه یه  تر زمانیاز اون مهم؛ سخته
 ،دیگه عبارتبه ؛شهتر میبسیار سختاز سر کردنش گیره و بیرونو میر وجودش ی همه
زمایشگاهش به مردم آموزش داد وسواس فکری نداشته باشن و از این راه آدر  وگنر 

کنترل ذهنی  «آمیزیهفرایند کنا»و با عنوان ر و ایجاد کرد. او این اثر ر های کوچکی وسواس
 هبه یثیر قرار بده )أتو تحتر کنه فکر شده سعی میوقتی پردازش کنترل ده.توضیح می

شخصی هدفی هم هر زمان  ؛کنههدف واضح رو مشخص می هی ،(نکنخرس سفید فکر 
کنه تا بتونه اصلاحات میبررسی و ر طور خودکار این روند هذهن ب کنه بخشی از رو دنبال می

لکرد عم ه. وقتی اون هدف یدست اومده بهزمانی موفقیت انجام بده یا مطلع بشه چهرو 
خوبی هاین سیستم بازخوردی ب ،به فرودگاهرسیدن موقعبه مثلا   ،در دنیای خارج از ما باشه

ودکار های خکنه. پردازشاما وقتی هدف درون ذهن باشه معکوس عمل می ،کنهعمل می
این  جا که؟ و از اونکنمخرس سفید فکر نمی هیا من به یآ: کنن کهمیبررسی مرتب 
کنه، فرد باید آوری میو یادر  فکر مرتب داره اون فکر  هکردن برای نبود یبررسیفرایند 

های پردازش ،و پرت کنه. درنهایتر تر تلاش کنه تا حواس خودآگاهش بسیار سخت
اما از  ،زننهم ضربه می هشون بتوانی همهن و با آ شده مقابل هم درمیخودکار و کنترل

 های خودکار  درنهایت پردازش ،شنشده زود خسته میهای کنترلجا که پردازشاون
بنابراین  .کننو احضار میر هایی از خرس سفید تازن و گلهرقیب میبی ،ناپذیرخستگی

نشخوارهای  فهرست یتوو ر تونه جایگاه اون فکر ناخوشایند می هتلاش برای محوکردن ی
 تون تضمین کنه.همیشگیذهنی 

و مضحکه ر  بپا خودت»من که  یشام. فکر اولیه ن مهمونی  او یحالا برگردیم به من تو
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شدن بگردن. های مضحکهکنه که دنبال نشانهو تحریک میر های خودکار پردازش «نینک
 «عاشقتم»نیش حرف بزنم یا بگم اگوشتی رو پیش به خال دونم که زشته اگه راجعمن می

شم: اشاره به خال فکر مطلع می خودآگاهم از سه تا یجا توبلندبلند فحش بدم. اون یا
ایی هستن که به هفقط فکر  ،ا دستور نیستنهدادن. اینگوشتی، گفتن عاشقتم یا فحش

جور این یپایه و برر  روانیشهای تحلیلبسیاری از نظریه دیفروکنن. ذهنم خطور می
 جنسیگذاری کرد و دریافت که اغلب محتوای های آزاد پایههای فکری و آمیزشمزاحمت

تری رو ارائه ر یا معصومانهتتوضیح ساده وگنر  هایاما تحقیق .یا پرخاشجویانه دارن

 آفرینن که اغلب ترکیبات  روزه هزارها تصویر و فکر می های خودکار هر: پردازشکنهمی
 ؛کننشوکه می طور خاصی ما روهفتن که بایی گیر میو فکرها اتصویره تصادفی دارن. اون

که هم   کنیم سرکوب یا انکارشون کنیم. دلیل اینکه سعی می  هانهمونها این
اگرچه ممکنه دونیم درستن )اعماق وجودمون می کنیم این نیست که در شون میسرکوب
حال وقتی اینبا .آورنبلکه اینه که ترسناک یا خجالت ،درست باشن(هم اشون هبعضی

تبدیل گونه ای از افکار وسواسمونیم به دستهشون ناکام میدر تلاش برای سرکوب
ذهن ناخودآگاه شیطانی و تاریک  یهدربار  یدیفروهای نظریهکه ما کنن  کاری میشن و  می
 باور کنیم. رو 

 ندنانشکرسیحرف خود رو به دشواری  

 جنسی یهرابطهم  خون هستن بانظر شما آیا قابل پذیرشه که دو تا آدم بالغ که همبه
اما  ؛نه نگیبلافاصله می ،ای تحقیق من باشیدهداشته باشن؟ اگه شما مثل خیلی از آدم

کشن و پیش میر تر مردم اول از همه این بحث بیش دین؟چطور به این قضاوت حق می
بگم شه. وقتی میختم هایی با مشکلات ژنتیکی تولد بچهبه با محارم  جنسی یهرابطکه 

در  ،خب باشه»گه: م کسی نمیه باز ،ننکمیپیشگیری استفاده  هایراهکار  ها از که اون
 ؛کشنای رو پیش میگهدیهای مسئلهمردم  ،درعوض «.تاین صورت دیگه مشکلی نیس

 این کار  دم که اتفاقا  وقتی من جواب می «.کنهو خراب میر شون هکار رابط این»اینکه  مثلا  

من »گن: اخم می خارونن و باو میر تر کرده، مردم فقط سرشون و قویر شون هرابط
 «و توضیح بدم.ر  تونم دلیلشفقط نمی ،دونم که اشتباههمی

وقتی شما  ه.شناختیاینه که قضاوت اخلاقی مثل قضاوت زیبایی هااین تحقیق ینکته
دین که دوسش دارین یا طور خودکار تشخیص میهو ب فورا   بینید معمولا  نقاشی رو می هی
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 بافتن. واقعا  یالکنید به خشروع می ،تون چیهنه. اگه کسی ازتون بپرسه که دلیل قضاوت
( طبق هسوار لیفهمون اما واحد مفسرتون ) ،چیزی قشنگه نکنیچرا فکر می ندونینمی
بافتن دلیله. شما دنبال دلیل همهب استاد   ،جداشده مغز   هایهدر مطالع گایزانگاهای  یافته

رو سفت  نظر منطقی بهگردین و اولین دلیل  داشتن نقاشی میبرای دوست یخوشایند
 ؛(هرنگ و نور یا انعکاس عقربه روی دماغ براق دلقک یهدربار چیز مبهم  هشاید ی)چسبین می

 .حس قوی دارن یبه موضوع  طورن: دو نفر راجعهای اخلاقی هم همینقضاوت
موضع ن تا ر آبه پرواز درمیرو شون ساختگیهای دلیلد وسط و آشون میاحساسات
 و کلا  ر یا او ذهنیتش آ نکنیمی ردو ر نفر  هکنن. وقتی شما استدلال ی  اثباتو ر خودشون 
ین هکنه؟ البته که نه، چون استدلالی که شما رد کردکنه و با شما موافقت میعوض می

 شده ایجاد شده. ساختهازپیش یگیری او نبوده و براساس قضاوتدلیل موضع

شنوین یم ای عجیبیها چیز هوقتبعضیکنین، اگه با دقت به مباحث اخلاقی گوش  
تصمیم  فیل کنه.و هدایت میر  سوار لیفه و داره و گرفتر  افسار  ده فیلمینشان  که واقعا  

شهودها و. احساسات شکمی، کشفتچی زیباسو چی بده، چی زشته  و گیره چی خوبهمی
 مالکوم گلدولطور که نهموافتن )طور خودکار اتفاق میهم و بهای یهویی مداو قضاوت

ها رو تونه جملهیم سوار لیفاما فقط  ،توصیف کرده( ر بدون تفکرقدرت تفک کتابهم در  
مباحث اخلاقی  یبرای ارائه به دیگران خلق کنه. توهایی مبحثکنه و   ردیفسرهم پشت

 یمدافعاو به وکیل ؛شهصرف برای فیل تبدیل می مشاور   هبه چیزی فراتر از ی سوار لیف
کنه تا بقیه رو برای موافقت با دادگاه عقاید عمومی مبارزه می یشه که تومیتبدیل 

 دیدگاه فیلش متقاعد کنه. 

زاری به وای دیگه با گریههو خیلی دیپاول، بودا، او سنتکه یه  ین همون موقعیتا
بخش  هاما ما به ی ه،ای مختلفهبخشاز گسسته ازهم این. ذهن ما مجموعههآورد شنازب

شیم: تفکر کلامی آگاهانه. ما مثل دیم و با اون شناخته میتوجه نشون میخیلی 
گشت مییم که زیر نور چراغ خیابون دنبال سوئیچش هست المثل اون مرد مستضرب

گمش کوچه پشتی    ینه تو»گه: می هردم   «؟گمش کردی  جااین»پرسه: پلیس ازش می)
کوچک از عملکرد   یگوشه  هتونیم یچون فقط می ؛(«.ترهجا بیشولی نور این ،مکرده

از  ؛نآ ها از کجا میا، آرزوها و وسوسههو ببینیم، متعجبیم که بحثر ذهن  یهگسترد
نامه تصویب بندیم، قطعکنیم، عهدوپیمان میصادر می از ناکجاآباد. اعلامیه ،قرارمعلوم

شیم. گاهی به دام میزده شگفتشون ارادگی خودمون برای اجراکردنکنیم و بعد از بیمی
 ،جنگیممون مینفس حیوانیبا یا  دیامون، با فتیم که داریم با ناخودآگاهااین دیدگاه می
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ها دوی این هم فیل. هر ،یمسوار لیفما هم  ؛ها هستیماین یههماما درواقع ما 
اینه که چطور  یهدربار این کتاب  یهیبقو دارن. ر های خاص خودشون ها و مهارتتوانایی

 3 های)فصل نبیا دیگه کنار با هم نتونای مثل ما میناشناخته موجودات پیچیده و بعضا  

کنن سی و اخلاقی رشد  شنااز لحاظ روان ،(6و  5 های)فصل نخوشبخت بش ،(4و 

اما اول  ؛(10و  9 های)فصلکنن پیدا  رو ون شاهو هدف زندگی ( و معنی8و  7 های)فصل
 قدر بدبینه. باید بفهمیم چرا فیل این

 



 ( تغییردادن تصمیم2فصل 
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 تغییردادن تصمیم

گمان تو  چیزی که جز بهچیزی نیست هم خود زندگی ه؛ تغییر سرتاپا جهان 
 .کنیمی

 وسیورلئمارکوس ا

زندگی هم ن وو افکار امروزم هنوافکار دیروزم یامروز هستیم نتیجهچیزی که 
 زندگی ما مخلوق ذهن ماست.  ه؛ساز میرو ن وفردام

 بودا

 های: اتفاقستقول نهفتهاین دو نقل یپسند توشناسی عامهروان یترین نظریهمهم
پس اگه  ؛دنثیر قرار میأتا تحتههای خودمون از اونما رو ازطریق برداشتفقط جهان 

 گیدیل کارنو کنترل کنیم. ر مون تونیم جهانمی ،کنترل کنیم  ور هامون بتونیم برداشت

هشت  1944 در ساله. کارنگی تاریخ یهمهدر خودیاری  ینویسنده در زمینهترین پرفروش

رو  رو به اون نیشما رو از ا یتونه زندگ یکه م  یهشت گفتار  رو وسیورلئا ی معروفهگفت
عنوان یکی از به ،در تلویزیون و اینترنت( اگر  مک لیف)دکتر فیل  . اخیرا  نامید کنه
 «.ها هستنفقط برداشت ؛دارهنواقعیتی وجود »: گفت  ،«زندگی یگانهدههای قانون»

پراکنی ا چیزی بیش از سخنهو سمینار خودیاری ای هد که کتابآنظر می ها بهوقتبعضی
و درک کنن. ر تعبیرش برای زندگی  که این نظریه والبته زمانی ،زدن برای مردم دارنو لاف

رسه که آدمی که ای میا لحظههوقتبخش باشه: خیلیتونه الهامگاه تماشاکردن می
پدرش وقتی  شه که مثلا  متوجه میدرش آورده ها رنجش و درد و عصبانیت از پا سال
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کردن رکتنها کاری که انجام داده ت ؛به او آسیبی نرسونده خانواده رو رها کرده مستقیما  
اون از های فرزند اما رنج از برداشت ،بوده و بس. کار پدر از نظر اخلاقی اشتباه بوده خانه

سال درد و  تونه بیستمی ،و تغییر بدهر  هاشاگه او بتونه برداشت؛ وجود اومده هاتفاق ب
شناسی انذاره و شاید حتی پدرش رو هم بهتر بشناسه. هنر روگسر بو پشتر رنج 
سمت اون شناخت به ور که مردم   هزدنپراکنی و لاففراتر از سخنروشی  یارائه پسندعامه

 کنه. هدایت می

بعد از میلاد  480که در سال   نیو در نظر بگیر ر  وسیبوئت وسیسیآن. این هنر قدیمیه

دست  هچهار سال بعد از اینکه رم بیعنی دنیا اومد،  هرومی بممتاز های یکی از خانواده یتو

 یزمینه افتاد. او از بهترین تحصیلات زمان خودش برخوردار شد و با موفقیت در هاگات
های ریاضیات، علوم، فلسفه و خدمات اجتماعی پیشرفت کرد. او آثار بسیاری در زمینه

بالاترین یعنی  ،به مقام دادرس کل رم 510 ر سالمنطق و الهیات نوشته یا ترجمه کرد و د
یدا کرد. او ثروتمند بود، ازدواج خوبی داشت و پسرانش هم ارتقا پ ،مقام رسمی منتخب

دلیل هدر اوج قدرت و خوشبختی، ب، 523 اما در سال ؛کار شدنهبعنوان دادرس مشغولبه
نای بزدل شد. س  متهم  تئودور آستروگوتنا به خیانت به پادشاه س   وفاداریش به رم و

اما از تمام ثروت و  ،تلاش کرد شبرای دفاع از خودهم او . کردمحکوم  بوئتیوس رو 
در درنهایت و کردند ای دورافتاده زندانی  در جزیرهرو بوئتیوس  .محروم شد هاشافتخار 

 اعدام شد. 524 سال

زاری یا حتی وبدبختی بزرگ بدون گریه هپذیرفتن یعنی پذیرش ی «حکیمانه»چیزی رو 

 کار می بریم هب داری و شهامتیخاطر آرامش، خویشتنهب ور این عبارت  یرنجیدن. ما گاه
 مکه منتظر اعدادر زمانی ،وسیکا و بوئتن  س   و سقراطیعنی  ،که سه حکیم دنیای باستان

انش زندی دورهکه در   لای فلسفهس  ت  در کتاب  وسیبوئتاما  ؛نهداد ن ازخودشون نشونهبود
و اشعاری  هزاری کردوگریه  ؛رفتارش حکیمانه نبوده اصلا   ابتدااعتراف کرده که در  هنوشت

که اول   هبدوبیراه گفتهم خوشبختی  یبه عدالت، پیری و الهه ه؛زاری سرودوباب گریه در
 . هو بعد رهاش کرد هبه او برکت داد

شب وقتی غرق بدبختی بود، روح پرشکوه بانوی فلسفه به ملاقاتش اومد و او رو  هی
جور ههای جدیدی به او یاد داد که یش سرزنش کرد. بعد تفسیر رفتار غیرحکیمانهعلت به

م(. اول ازش خواست هدر ادامه توضیح داددرمانی مدرن بودن )شناختدرآمد پیش
 ؛خوشبختی فکر کنه. به او یادآوری کرد که خوشبختی ناپایداره یش با الهههدرمورد رابط
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و ر  اینکه این با ،وسیبوئتره. وقت دلش خواست می د و هرآوقت دلش خواست می هر
 ؛هم بودن خوشبختی رو معشوقه خودش کرده بود و مدت طولانی با یالهه ،دونستمی

ن ا خوشبختی طرف اون دربیاد؟ بانوی فلسفه از زب یالههداشت حالا به چه حقی توقع 
 خوشبختی گفت:  یالهه

 ور ای خوب هباید از حقوقم محروم بشم؟ خدایان اجازه دارن روز من فقط چرا 
ن  تونه سال میگردش   ؛ا رو محو کننهای تیره اونهم با شبه و بعدهدیه بد 

و مه  عالمه ابر هبعد دوباره با ی ،ها تزئین کنها و میوههو با گلر اولش صورت زمین 
ا رو هبعد اون ،ا پذیرایی کنهههوای خوب از ملوان دریا اجازه داره با ؛برهوتش کنه

و ر  نشدنی انسان منتموم زه بدم که حرص  ها بترسونه. حالا من باید اجابا طوفان
 د؟ آای من جور درنمیهکه با عادت  ای گره بزنهبه یکنواختی

 خوشبختیه یکه عادیه و حق الههانگار  د و جوری بازسازی کر ر بانوی فلسفه تغییر 
. بعدش نه ،اولش خوشبخت بود وسیبوئت .(وسیورلئا یگفته  ،«جهان سراسر تغییره.»)

طولانی  یحتی باید ممنون باشه که مدت ؛شدن وجود ندارهبرای عصبانیهیچ دلیلی 
که هیچ انسانی تا زمانی» ؛که ترکش کرده باید آروم باشه  مهزمانی خوشبخت بوده و 

  «.خوشبختی رهاش نکرده در امان نخواهد بود

کنه. او رو یاد زن و حان میبازسازی دیگه رو هم امتترفند بانوی فلسفه چند تا 

م هر ه تر دوست داره و هنوز جونش بیش از  ور کدوم  ندازه که هراو پدرش می اشهر پس

کنه تا ببینه خوشبختی ناپایدار خیلی بهتر از تاشون زنده هستن. بهش کمک می چهار
رو قوی  اهاما ناپایداری اون ،کنهتر میها رو حریصدومی انسان ؛خوشبختی پایداره

ره که بتونه از اون آوجود می هجایگاه خدایان باز خودش در کنه. بعد براش تصوری می
تر روش ای خیلی کوچکهکوچکه که آدم  ایبالا به زمین نگاه کنه و بببینه که اون ذره

یید أو به جایی رسوند که تر  کنن. اونو دنبال میر شون معنیآرزوهای مضحک و خیلی بی
نه آرامش و خوشبختی. درنهایت  ،رهآخواهی میکنه ثروت و شهرت فقط استرس و زیاده

و به ر  قبلیش هایهورد و فرضیآدست  هو بر های جدید هبعد از اینکه این دیدگا وسیبوئت
 وسیورلئبودا و ا رو درساین  ؛ترین درسش شددریافت بزرگ یچالش کشید، آماده

اون رو بدبختی مگه اینکه تو  ،هیچ چیزی بدبختی نیست»تر تعلیم داده بودن: ها پیشقرن
وقتی این درس به  «مگه اینکه تو ازش راضی باشی. ،رهآخوشبختی نمیهم هیچی  ؛ببینی

ره آدست می هو بر آرامشش  ،کنهو از این زندان ذهنیش رها میر  خودش ،شینهدلش می
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 روهوقار با مرگش روب با هم درنهایت ؛کنهو راحت میر ها مردم نویسه که قرنو کتابی می
 شه.می

پسند رومیه، اما شناسی عامهروان تسلای فلسفهمنظورم این نیست که بگم کتاب 
ال ببرمش. ؤکنه که من دوست دارم زیرسو بیان میر  یداستان آزادی ازطریق تغییر دیدگاه

و گفتم  هفیل هپشت ی یرو سوار لیف هما مثل ی یهشدفصل قبلی گفتم خود تقسیم یتو
 ،. بانوی فلسفهقائلیم ،یعنی همون تفکر آگاهانه ،سوارلیفما اهمیت خیلی زیادی برای 

سمت کنه و او رو بهتمرکز می سوار لیفپسند امروزی، روی شناسی عامهمثل معلمان روان
دیدگاه چنین وقتی به  هاما اگه شما ی ؛کنهبازسازی و دیدگاه شناختی هدایت می یهلحظ

و عوض ر تون وش یا دیدگاهباشین که ر  تون رسیده باشین و مصمم زندگی یمهیجی تو
ها و اول. بینش ینهاگردین سر خماه بعد دوباره برمی ین که سههفهمید کنین، احتمالا  

اما ظرف چند روز یا چند هفته ناپدید  ،تونن زندگی رو دگرگون کننهای ناگهانی میدریافت
تصمیم به تغییر بگیره و بعد به فیل دستور بده که  ایتونه در لحظهنمی سوار لیفشن. می

فیل  یهدوبار موزش آپایدار فقط با  هایجدید وفق بده. تغییر  یهبرنامو با ر  خودش

توی پسند شناسی عامههای روانبرنامهدلیل اینکه گاهی ن و این کار سختیه. آ وجود می هب
هایی راهها ؛ اونی نیستآگاه بینش و یهیاول یهلحظشن کمک به مردم موفق می

و درگیر ر قدر مردم ماهی ادامه پیدا کنه. اون چند اهآدمرفتاری  هاین که تغییر هکرد پیدا
تر بیش اینه که چرا فیل   یهدربار دارن تا فیل دوباره آموزش ببینه. این فصل برنامه نگه می
که کنه  رو هم معرفی میداره و سه ابزاری گرایش حد به نگرانی و بدبینی   مردم تا این

 و دوباره آموزش بده. ر ا فیل هتونه با اونمی سوارلیف

 سنجعلاقه

یا « ننداشتدوست»و  «داشتندوست»هاست: ایندر زبان فیل ها کلمهترین  مهم
 هاییترین حیوان هم باید هر لحظه تصمیمحتی ساده. «کشیدنپاپس»و  «شدننزدیک»

قدر اونشون مغز ه؟ بخوره یا نخوره؟ حیواناتی که تایسببگیره: چپ یا راست؟ بره یا 
طور خودکار هو بدون زحمت و بر  هااین تصمیم ،درک کنن ور ست که احساسات اپیچیده 

 یمدت توی همهو  «سنجعلاقه»گن رن که گاهی بهش میا چیزی داهگیرن. اونمی
 ،ینی رو حس کنهو بچشه و طعم شیر ر  یجدید یهویممیمون  هسرشون فعاله. اگه ی

زنه. اگه گاز دیگه می  هبا خوشحالی یهم میمون  ؛«ش دارمتدوس»گه سنجش میعلاقه
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کنه. خوردن منصرف می یرو از ادامه نحس ناخوشایند او یهجرق هی ،تلخ باشه شمزه
فقط تلنگرهای خشنودی و  ت؛به سیستم استدلال یا سنجش مزایا و معایب نیس جااین

 .ستکنندهتعیین ناخشنودی

ولی  ،ثیرش نامحسوسهأسنج داریم و همیشه هم فعاله. تها هم علاقهما انسان
 نداشتن به هر و دوست داشتنواکنش دوست هن که شما ید  مینشان  های دقیقبررسی

 نفرض کنی مثلا   ن؛خود تجربه آگاه نباشیاز ، حتی اگه نداری نکنیمی شچیزی که تجربه
نمایش صفحه. جلوی نکنیشرکت می «تحریک عاطفی» یهدربار آزمایشی  یشما تو

 هبار ی چند ثانیه یک . هرنشیای در وسط صفحه خیره میو به نقطه نشینیمیتون رایانه
کنه که خوب میباید اگه کلمه به چیزی اشاره فقط شه. کلمه بالای نقطه نمایش داده می

و فشار بدین و ر کلید   هتون یبا دست چپ ،باغ، امید، سرگرمی مثلا   ،شتنیهدایا دوست
با  ،مرگ، ظلم و ستم، خستگی مثلا   ،نداشتنیهکنه که بد یا دوستمیاگه به چیزی اشاره 

 ایلحظهبه دلایلی  اما بنا ،دآن میونظر آس هو فشار بدین. بر کلید   هتون یدست راست
کلمه رو روی   هیرایانه  بدون هماهنگی با شما. نکنیمی تردیدها کلمهبعضی از   درمورد

 یهکلم  دادننشاناز قبل و چند صدم ثانیه ی اندازهبهدرست  هم، اوندهنقطه نمایش می
 ،یعنی زیر سطح هوشیاری شما ،خودآگاهحالت نیمه در ها کلمه. این  دادناصلی برای رأی

معیار  هخونه و با یا رو میهقدر سریعه که اونسیستم دریافتی شما اون ، اماشنارائه می
تون سنجدر علاقه ،باشه «ترس»ده. اگه این کلمه مینشان  سنج بهشون واکنشعلاقه

حس  ریزی از ناخوشایندی رو یهجرقشما کنه که کاری میکنه و  حس منفی ایجاد می
خیلی  ن،بینیرو می «یخستگ » یهکلمانیه  ثنیم یهفاصلوقتی شما به هم بعد  ؛نکنی

نگری ریزی از منفی یهجرقده. ارزیابی منفی شما از خستگی با گین خستگی ب  تر میسریع
باشه،  «باغ» «ترس»از  بعد یهکلماما اگه   ،شده« تحریک»ترس تسهیل یا درمورد شما 

تون از بد سنجعلاقهبره تا چون وقت می ؛دین تا بگین باغ خوبهتر طولش میشما بیش
  جا بشه. هبه خوب جاب

روی ه ب ور درهای دنیایی از ارزیابی غیرمستقیم  1980 یکشف محرک عاطفی در دهه

 لیبا ف ما  یو دور زد و مستقر  سوار لیفشد یمموقع بود که  شناسی باز کرد. اونعلم روان
شد چی می مثلا   ؛(تسهآزاردهند لیف یاهحرفها وقتبماند که بعضی البته) صحبت کرد

وسفید استفاده کنیم؟ های سیاهخودآگاه، از پرترهنیمههای کلمهدادن  جای نشونهاگه ب
اجتماعی و روابط سیاسی، به  یاز هر گروه سنی، طبقه ،هامریکاییان که همحققان فهمید
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 پیوستگی مریکاییاـفریقاییاکه با فرهنگ هایی  کلمها و  هعکس یهیبقای سیاه یا هصورت
درمورد شه افرادی که گفته می دن.مینشان  گرایی واکنشاز منفی ایجرقه با دارن
حس نژادپرستی خودکار خیلی  ،طور میانگینهب ،پوستان نگاه نژادپرستانه ندارنسیاه

 یهر کدوم عقیده سوار لیفمشخصه که فیل و  دادن، اما کاملا  نشان  کمتری از خودشون
و از ر ضمنی ها هم این نژادپرستی مریکاییاـفریقاییاحتی خیلی از  ؛دارن ور  خودشون
های اسمها و صورتدرمورد ترجیح تلویحی  هشون یبقیهالبته  ؛دنمینشان  خودشون

تونن بدون هیچ تعصب ها میمریکاییاـفریقاییان. درهرحال د  مینشان  پوستسیاهافراد 
 و بگذرونن.ر پوستان این آزمایش سیاهپوستان و غیر سیاهضمنی درمورد 

کشف   . اوشهدیده می لهامت پ  ر  ب  سنج در کار عملکرد علاقهعجیب های هیکی از جلو

یا  نشنویای میوقت کلمه . هرکنهتحریک  رو  شسنجعلاقهتونه اسم یه نفر میکرده 
داره رو وامیشما احتمالا  ریزی از خوشنودی  یهجرق هکه شبیه اسم خودتونه، ی  نبینیمی

و باشه  Dennisبنابراین وقتی مردی اسمش  ؛اون چیز خوبهکه   نمتعصبانه فکر کنی
، دکتر، کارمند وکیل»: ا هستنههای احتمالیش اینانتخاب ،نهکشغل فکر می یهدربار 

شباهت دلیل هب) خوبی وجود داره حس هیپزشک دندان یهدربار  «پزشک...بانک، دندان
باشه  Deniseیا  Dennisشون درواقع افرادی که اسم ؛(Dennisبه اسم  Dentist یکلمه

پزشک بشن. مردانی با اسم دیگه احتمال داره دندانهای اسمتر از افرادی با کمی بیش  هی
Lawrence  و زنانی با اسمLaurie شباهت به دلیل بهتر احتمال داره وکیل بشن )بیش

 .Louis St یا Louisianaبه  ،احتمال زیادبه ،Louiseو  Lawyer) .Louis یکلمه
ارجحیت  Georgia.دن برن ترجیح میهم  Georginaو  Georgeکنن و مکان مینقل

تر علاقه دارن با بیش : مردم تقریبا  شهدیده میها هم ثبت ازدواج یاسم خود حتی تو
 یاین شباهت فقط تو حتی اگهشبیهه،  هااون اسمبه شون ی ازدواج کنن که اسمنکسا

، از اینکه کردارائه  بخش من توی دانشگاه و به ر  هاشیافته لهامپ  حرف اول باشه. وقتی 
جری و جودی،  ،جا خوردم کردنمیو ثابت ر  توی اتاق ادعای او هل  أای متهتر آدمبیش

 جان و جین. ،م من و همسرمه سبدشونسر گلالبته  بریان و بتانی و 

 ،گیریمما می یاینه که سه تا تصمیم مهمی که همه لهامپ  کار   یکنندهپیام ناراحت
 بسیار  حتی توننمی ،کجا زندگی کنیم و با کی ازدواج کنیم  کنیم،  کار یچ مونزندگی بایعنی 
همون چیزیه که  اسم باشن. زندگی حقیقتا   هاهمیتی مثل آوای یثیر چیز بیأتتحت ،اندک

فیل خیلی غریزی  ؛ند  سریع و ناخودآگاه رخ میخیلی اهاما این تصور  ،کنیمما تصور می
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 کنه. سمت مقصد جدیدی هدایت میو بهر  سوار لیفده و مینشان  العملعکس

 منفی سوگیری

ا که به هدسته از مردم دنبال درمان هستن: اون گن دومی یشناسان بالینی گاهروان
دنبال اما برای هر بیماری که به ؛نیازمندنگرفتن نوا که به آسهدارن و اوننیاز گیری سخت

اتاق انتظار وجود  هپذیر بشه، یش مسئولیتآیندهدربرابر دار و خویشتن و مکمکه تا منظ
شون بشن و نگرانی بار کم آسون بگیرن، سبکهاییه که امیدوارن یهپر از آدم . این اتاقداره
جواب  یهدربار ن یا هاداری گفت یهجلس یکه دیروز توکم بشه  ای  ای احمقانههچیز از 

تر برای بیش شنون.هار میافردا ن یهعاشقانقرار  یتو که مطمئنا    ای کمتر نگران بشنمنفی
 کافی خوب نیستن.   یهانداز ن یا بهبینه یا بد  مردم خیلی چیزهایی که فیل می

کردین که یا کاری میآ ،کردینماهی رو طراحی می همنطقیه. اگه شما داشتین مغز ی

وجه.  هیچده به تهدیدها هم جواب بده؟ بهها جواب میبا همون قدرتی که به فرصت
 ؛شهنمیتمام  کنه زیاد گرونسمت غذا هدایت میبه ور که ماهی   نشانه هدادن یازدست

 ؛شهاشتباه به گرسنگی ختم نمی ههای دیگه هم تو دریا هستن و یفوقش اینه که ماهی
 بازی تمومه ؛بار باشهتونه فاجعهشکارچی در همین نزدیکی مییه  یانهنشدادن اما ازدست

اما  ،. البته تکامل طراح ندارهخورهجوری رقم میاین گونه جانوری پایان راه برای اون و
( جوری هم ما هستیم شنسخهیی که به انتخاب طبیعت خلق شدن )و آخرین هاذهن

 شون سازگار بومبا زیست خوبیبه شونرفتار  عموما  تا ن هن که انگار طراحی شدآ نظر می هب
اینکه چطور انتخاب طبیعت بدون طراح  ی، دربارهنمراجعه کنی نکر یپ ونیاستبه ) باشه

ای خلق گونههای بینهای مشابه حیوانی تشابهکنه(. حتی بعضی از زیستطراحی می
تر از اصول اینه که بد قویگیم اصول طراحی. یکی از این بهش می کنن که ما احتمالا  می

ها و پاسخ به فرصتبا  مقایسه درها، پاسخ به تهدیدها و ناخوشایندی ؛خوبه
 ره. تتر و سختقویو تر محافظت، سریع ها با هدف  خوشایندی

شناسی نمود پیدا علم روانی همهگن در می «منفی سوگیری»این اصل که بهش 
شه تا ازدواج حداقل پنج فعالیت خوب یا سازنده در نظر گرفته می هایدر تعامل. کنهمی

مالی و  هایو جبران کنه. در تعاملر حیاتی یا مخرب  یاز فعالیت شدهآسیب وارد
دادن همون میزان ازدست رنج   آوردن مبلغ مشخصی پول از دستهلذت ب هابندیشرط
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تا رفتار وپنج بیستزنن که فرد مردم تخمین مییه ه. در ارزیابی شخصیت کمتر   پول
 هو جبران کنه. موقع آشپزی غذا خیلی راحت با یر قتل  هبخش لازمه تا یزندگی یهشجاعان

شناسان بارها و سازیش خیلی مشکله. رواناما پاک ،شهدونه شاخک سوسک آلوده می
تر و تر، قویچیزهای بد خیلی سریعدربرابر ن که ذهن انسان هبارها به این نتیجه رسید

. هستن همون اندازه خوبده تا چیزهایی که بهمینشان  العملتری عکسسماجت بیش با
مون طوری چون ذهن ؛و خوب ببینیمر چیز و مجبور کنیم که همهر  تونیم خودمونما نمی
نشان  ها رو پیدا کنه و بهشون واکنشها و ناکامیخشونت و ده که تهدیدهاکشی شسیم

به سلامتی  ،بیماری جزئی حساسیم هقدر که به یما اون» ،نیفرانکلبن  یبده. طبق گفته
 «کامل حساس نیستیم.

های مخالف طراحی زندگی حیوانی اینه: سیستم یهگیداصل  هعنوان یبعدی بهنامزد 
تعادل قابل تغییره.  یهنقطاما  ،تعادل برسن یهنقط هرن تا به یآدیگه فشار میبه هم

دیگه منقبض  یهدستها منبسط و ماهیچه دسته از  هدین یمی و تکونر وقتی بازوتون 
ماده باشن. قلب شما آشن. هر دو دسته همیشه کمی منقبض هستن تا برای عملکرد می
دو تا سیستم  . این فرایندشهسیستم عصبی خودکار منظم می هزنه و تنفس با یمی

تم رن: سیسآشما فشار میهای مخالف به اندام هایجهتکه در رو شامله   زیرمجموعه
کنه و سیستم پاراسمپاتیک آماده می «گرفتنجنگ یا اوج»سمپاتیک که بدن شما رو برای 

های مختلف فعال هستن. رفتار شما در قسمتمدام دوشون  کنه. هرم میاکه شما رو آر 
سیستم پیشنهادکننده که احساسات  هشه: یهای انگیزشی مخالف هم کنترل میبا سیستم

 هو ی دارهوامیای مشخصی هسمت چیز کنه و شما رو به حرکت بهو تحریک میر بت مث
ی بقیهکنه تا از کنه و شما رو وادار میکه احساسات منفی رو تحریک می  بازدارندهسیستم 

هم دو  هر  و نظر دارن و زیرر دو سیستم همیشه فعالن و محیط  هر کنید.دوری  چیزها 

 ،شین(مزاج میکه دمدمیزمانیمانند ) وجود بیارن همتضاد بهای زمان انگیزهتونن هممی
 نکنه شما به کدوم سمت حرکت کنیشون مشخص میاما درنهایت تعادل نسبی

 یهلحظبهلحظه هایتشبیه برای همین سیستم تعادلی و نوسان هسنج یعلاقه)
 یهصحنسمت کنجکاوی بهدلیل  بهتونه تغییر کنه: آن می یهتعادل در  .(اونه یهموشکافان

نشینی خاطر دیدن ناگهانی خون با وحشت عقبهاما بعد ب ،شینتصادف کشیده می
 ،شیناما وقتی بهش نزدیک می ،غریبه صحبت کنین هخواد با یتون میدل ؛کنینمی

و ر تونه قدرت سریع میخیلی بازدارندهکنین. سیستم و فلج احساس میر ناگهان خودتون 

 و مغلوب کنه. ر تر ضعیف ند و عموما  ک    یهکنندبگیره و سیستم پیشنهاددست  هب
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 یهمه یهجرقاینه که اولین  بازدارندهسیستم بودن سریع و تحمیلیبرای دلیل  هی
ها اول و گوش هاهای عصبی چشمجریان یههمکنه. اطلاعات ورودی رو اون دریافت می

ها از بعد این جریان ه.مغز  یتو جاییهمرکزی جابور ایستگاه ج هرن که یمی تالاموسبه 
شن و بعد از اون فرستاده می کورتکسپردازشی حسی خاصی در  های منطقهبه  تالاموس
های ذهنی سطح بالاتر و جا با پردازشاون .شنجلویی منتقل می کورتکسبه  ها منطقه

ایند شما از وجود پایان این فر توی شن. اگه جریان مداوم خودآگاهی شما ترکیب می
تونین تصمیم بگیرین فرار کنین و به می ،کنان جلوتونه باخبر بشینهیسماری که هیس

متر  های عصبی در هر ثانیه فقط حدود سیاما چون جریان ؛پاهاتون دستور بدین راه بیفتن
هم رو گیری مغزی که زمان تصمیم پردازش   طولانی   این راه تقریبا   ،کننحرکت می

بر میان هچرا ی نشه فهمیراحتی میهپس ب ؛تونه یک یا دو ثانیه طول بکشهمیگیره یدربرم
مغز همون میانبر عصبیه. بادامه درست زیر  یهبادام ؛تونه خیلی مفید باشهعصبی می
و  غرق شده تالاموسجاری به درون  یهنشداطلاعات پردازشاز  ایهرودخاندر  تالاموس

مغز  یهساقن. اون با بخشی از هکه در گذشته با خطر عجین بود  دهبه الگوهایی پاسخ می
 ،کنه و اگر بادامه الگوییو فعال میر گرفتن داره که پاسخ جنگ یا اوجارتباط مستقیم 

به بدن هشدار  ،بوده هایاز سناریوی ترس رو پیدا کنه که بخشی ،مثل صدای هیس
 ده.وضعیت قرمز می

 هسرتون یو پشت نین تو اتاق تنهاییهگه حس کردا  ؛ینهو احساس کردر  شما این
که اونبی ،دستهچاقوب یهناوید هین که توش یهو یهدیدد یا فیلم ترسناک میآصدایی می
و عقب ر یهو خودتون  ، احتمالا  صحنه یپریده تو ،م بهتون اخطار بدهفیلموسیقی 

ازطریق راه تون بدنها توی این وضعیتتون به اوج رسیده. ین و ضربان قلبهکشید
 نکه بتونیاوناز قبل  هم، اوندهمینشان  ثانیه با ترس واکنش دهمدر یکبر بادامه میان
. بادامه نو درک کنیر اون اتفاق  ند قشری مغز ازطریق مسیر ک  ه ندامیباقی ثانیهدهم نه یتو

پای هم ی«آژیر سبز» ، اما مغز هیچ سیستمکنهطلاعات مثبت رو هم پردازش میبعضی ا
جفت  هغذای خوشمزه یا ی هسریع شما رو از یاون آژیر قرمز نداره که باهاش خیلی

نشان  بار دیگه هکشن. یدو ثانیه طول میها یکیجور ارزیابیداشتنی باخبر کنه. ایندوست
و سر ر مار  سوار لیفکه اوناز تر از خوبه. فیل حتی قبل تر و سریعبد قوی شه کهداده می

ولی  ،ترسینا نمیهکه از مار   نبه خودتون بگی نتونیده. شما میمینشان  ببینه واکنشراه 
 شین پایین. شما پرت می قطعا   ،شهترسه و روی دو تا پاش بلند میتون میاگه فیل
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مغز دسترسی داره  یهساقتنها به اون پایین و نه ،بادامه: اون ینهایی درباره ینکته هی
جلویی هم دسترسی داره تا  کورتکسبلکه به اون بالا و   ،و تحریک کنهر  که پاسخ به خطر 

 هکنه. یجا میهنشینی جابعقبسمت و بهر تفکر شما رو تغییر بده. اون عملکرد کل مغز 
را تونن احساسات کار میعاقلانه وجود داره: اففکرهای خیابون دوطرفه بین احساسات و 

اما احساسات هم  ،(دینمینشان  واکنش توناحمقانهکه به حرف مثل وقتی)ایجاد کنن 
رو پردازش اطلاعات بعدی برای ری گیای ذهنی که جهتهبا افزایش فیلتر  تونن عمدتا  می

ای بعدی هرای تهدیدترس شما رو ب یهجرق ه. یفکرها رو تولید کنن کننایجاد می
که هر اتفاق مبهمی   نکنییشما از درون فیلتری به دنیا نگاه م ؛ درواقعکنههوشیارتر می

نفر فیلتری رو  هیدرمورد عصبانیت  یهجرق هکنه. یعنوان خطر احتمالی تفسیر میرو به

عنوان توهین یا عصیان و بهر حرف یا رفتار اون شخص  ره که از درون اون شما هرآبالا می
 کنه.ها کور میها و فرصتلذت یهمهدرمورد بینین. احساس غم شما رو تر میبیش
چشم این دنیا به هایتلذ یهمه» ،ریشکسپ هملت   ،انگیز معروفیت غمشخص هقول یبه

بنابراین وقتی بعدش این  ؛«رسننظر می هفایده ببی مزه وکننده، کهنه، بیمن چقدر خسته

مگه اینکه تفکر  ،چیزی خوب یا بد نیس هیچ»گه که و میر  وسیورلئمارکوس ا یهجمل
کرد که احساسات م اضافه میرو ه ینحق داره، اما باید ا «بدهنشان  طوریو اونر  اون
 ده. چیز ب  همهرو ایجاد کرده که فکر این  منفی

 کشی قشری مغزهقرع

 ؛شنرو بک   ،پادشاه ،هم تبانی کردن تا پدرش بدشانس بود. عموش و مادرش با هملت
به یه دلیل ده که مینشان  بد انگیز او به این اتفاقغم واکنش طولانی و عمیقا  حال بااین
 آدم بدبینی بوده.  : او ذاتا  ههم بدشانس بود دیگه

این نکته همیشه درسته که ذات و  ،دآن میا وقتی بحث توصیف شخصیت به می

تر از اونیه که م درسته که نقش ذات بزرگه اما این ،گذارن ثیرأت ،هم دو با هر ،تربیت
اطراف  ؛رو در نظر بگیرین ،دافنه و باربارا ،سانی همکنن. دو خواهر دوقلومردم فکر می
 یهادار  هی ین و توهسالگی مدرسه رو ول کردچهارده ین، هردوشون توهلندن بزرگ شد
سالن رقص محلی پیدا  یو تور شون هسالگی همسر آیندشانزدهتو  ؛نهمحلی سرکار رفت

دختر  هشون دو پسر و یکدوم هرن و بعد هو تجربه کردر جنین ن، در یک زمان سقطهکرد

ای هو عادتن هترسیدمی ،مثل خون و ارتفاع ،ای مشابهیهاز چیز  ؛نهددنیا آور  هب
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و با ر شون دماغ و نهخورددوشون قهوه رو سرد می هرن )هغیرمعمولی داشت
ن هگفتشون بهش میجفت ن کههژستی داشت هن بالا( و یهکشیدشون میدستکف
دافنه شین وقتی تا اینکه متوجه می تا براتون عجیب نیسهکدوم اینهیچ بودن.وولشل

حتی  ؛نهفرزندی قبول کرد ا رو بههنه اوناجداگ ین دو تا خانوادههبود نوزاد و باربارا

ن. ههم رسید هسالگی بچهل ین تا اینکه توهیکی خبر نداشت شون از وجود اونکدومهیچ
 هم پوشیده بودن.بهای شبیههلباس حتی تقریبا   ،نهدیدو ر  هدیگوقتی بالاخره هم

سانی که موقع تولد از هم های متقارن بین دوقلوهای همای از تصادفچنین رشته
ن ههمین شکل از هم جدا شدسانی که بهولی بین دوقلوهای غیرهم ،ن رایجههجدا شد

که سانی  دوقلوهای هم شدهی که بررسهای شخصیتی  تمام جنبه یتو اتفاق نمیفته. تقریبا  

ترن تا هم شبیه هن خیلی بهرحم گذروند هی یو تور ماه  9های مشابه دارن و کل ژن
 هی یو تور ماه  9هاشون مشترکه و کل نیمی از ژنسانی که جنس غیرهمدوقلوهای هم
 های شخصیتیتمام ویژگی یتو ها تقریبا  دن که ژنن میا ها نشاین یافته .رحم گذروندن

گرایی، ترسوبودن، برون های شخصیتی هوش باشن یان ویژگیحداقل سهمی دارن. ای هی
نداشتن غذای تند، ز یا دوستج  موسیقی های سیاسی، علاقه به بودن، آموزشمذهبی

ترن و خیلی شبیه ،ساندوقلوهای غیرهمدر مقایسه با  ،ساندوقلوهای هم ،درهرصورت

طرح ها شبیه هستن. ژنهم  بهقدر همون هم معمولا   زبا ،اگه موقع تولد جدا شده باشن
 هتولید ی العملدستور بهتره بگیم  ؛نبد  نشان  ور فرد  هکلی نیستن که ساختار شخصیت ی

 ،نهدنیا اومد هدستورالعمل ب هسان با یچون دوقلوهای هم ؛انسان در طول سالیان هستن
ای هاین مغز  ؛سان(هم دقیقا  نه شه )م میهبهشبیه مغزشون هم درنهایت نسبتا  

دوقلوهای ها، برخلاف اون. کننتولید میهم  یای شخصی مشابههم رفتار هبهشبیه

هم  شون باهان که نیمی از دستور هوجود اومد ههای متفاوتی بسان با دستورالعملهمغیر 

ای هچون مغز  ؛هم شبیه باشن هدرصد بپنجاه ایی نیستن که هدرنهایت هم آدم ؛مشابهه
هم  . تقریبا  کننپیدا میمتفاوتی  های کاملا  متفاوتی دارن و بنابراین شخصیت اساسا  

 های متفاوت هستن. ایی که از خانوادههآدم یاندازهبه

دوشون شخصیت شادی  چون هر ؛معروف شدن «دوقلوهای خندان»به  دافنه و باربارا
کشی قشری قرعه یا توهزدن بزنن زیر خنده. اونکه وسط حرفن  کردهدارن و عادت  

ی بقیهاما  ،های دنیا رو ببیننقبل طوری آراسته شده که خوبی اشون ازهمغز  ؛شدن برنده

بالای رثی بسیار سطحهای ادنیا اومدن. درواقع شادبودن یکی از ویژگی هدوقلوها بدبین ب
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درصد هشتاد تا پنجاه ده که بین مینشان  کلی طورهتحقیقات دوقلوها بشخصیتیه. 
شه توضیح داد شون بهتر میهای ژنتیکیافراد رو با تفاوت شادی   سطح   میانگین   تفاوت  
باید ببینیم  از شادی یا غم معمولا   یخاص اوقاتبرای درک البته ) شونهای زندگیتا تجربه

 کنن(.عاطفی فرد تعامل برقرار می یهنیزمزندگی با  هایچطور اتفاق

منظور از  جااین) هاون فرد «عاطفی یهقیسل»فرد  هشادی یسطح میانگین یا خاص 
عاطفی شما بازتابی از  یهقیسلاحساساته(.  یهشدشده یا تجربهبخش احساس «عاطفه»

و ر و این تعادل  تونههبازدارندهای پیشنهادکننده و قدرت بین سیستم یهروز  تعادل هر
امواج مغزی کرده که قیقات مشخص  تح تهاس. مدتفهمیدتون نیاشه از پیشمی دقیقا  
جلویی راست یا  کورتکستر در  ده: فعالیت بیشمینشان  ور توازن نبودن تر مردم بیش

کشف کرد که این   نیسکانسیودر دانشگاه  دسونیوید چاردیر  1980 یچپ. در اواخر دهه

رابطه دارن. احساسات مثبت یا منفی  یهتجربکلی فرد برای   هایها با تمایلتوازن نبودن
 ،شهشون دریافت مینیاتری امواج مغزی خاص از سمت چپ پیشافرادی که میزان بیش

در  ،شون دیده شدهنیاتری در سمت راست پیشافرادی که فعالیت بیشدر مقایسه با 
. کننمیاحساس تر و ترس و اضطراب و خجالت کمتری شادی بیش زندگی روزمره
ثیر افسردگی قرار أتکمتر تحت «چپیقشر »ای هکه این آدم  هدادنشان  عدیتحقیقات ب

ها و چپی ن. تفاوت بین قشرآ خودشون می ههای منفی زودتر بگیرن و بعد از تجربهمی
ای که در سمت راست ماههدهن ا شه: نوزادها حتی در نوزادان هم دیده میراستی
 ،کوتاهی از مادرشون جدا بشناگه برای مدت   ،دنمینشان  تریفعالیت بیششون نیاپیش
ویژگی یه  یهکنندنوزادی منعکسی دورهتر احتمال داره که گریه کنن. این تفاوت در بیش

. نوزادانی که در سمت راست هتر مردمبیش سالی  بزرگی دورهتمام شخصیتی ثابت در 
مواجهه با شه کودکان نوپایی خواهند شد که در دیده میتری فعالیت بیششون نیاپیش

تر از قرارهای در نوجوانی خیلی بیش ،دنن میا تری نشهای جدید اضطراب بیشموقعیت
نیاز درمانی سالی به روانو سرانجام در بزرگهای اجتماعی ترس دارن ه و فعالیتعاشقان
ا هاون کشی قشری مغز این باخت در قرعهاز باشن. بعد آرام کنن تا کمی پیدا میتری بیش

و ر شون بازدارندهفعالی سیستم شون مبارزه کنن تا گره محکم بیشکل زندگی  مجبورن

وضعیت ی دربارهعاطفی منفی داره  یهقیسلبار وقتی دوست صمیمی من که  هشل کنن. ی
شهر دیگه تا  هکشی کنه بره یاسباببهش که کرد داد، یکی پیشنهاد  زندگیش ناله سر می

 انگار اون «تونم ناراحت باشم.جایی می من هر ،نه»دوستم جواب داد:  ؛حالش خوب بشه

تونه تو جای خودشه و می ن سرذه»: ن آوردا و به زبر  وسیورلئااز  لتونیجان مم نقل ه



 53||    میتصم ردادنیی( تغ2فصل 

 «و بهشت کنه.ر و جهنم و جهنم ر بهشت  خودش

 

 مغزتون رو اسکن کنین

 ؟درسته تر شیدرمورد شما ب یهاجملهاین کدوم مجموعه از 

 :اول یمجموعه

 شهیهم ،بخش خواهد بودبرام لذت دیجد ز یچ یهکردن فکر کنم امتحان اگه 
 ام.براش آماده

 داشته باشم، در دلخواهم رو  ز یآوردن چدستهب یبرافرصت  یه یاگه حت
 .کنمیجا اقدام م

 رمیگیقرار م ر یثأتتحت یلیخ فتهایم یبرام اتفاق خوب یوقت. 
 دمیانجام م یو آن ییهویو ر  امهکار   شهیمن هم. 

 ی دوم:مجموعه

 کردن هستم.من نگران اشتباه 
  کنه.یو ناراحت مر  من یلیسرزنش خ ایانتقاد 
 شمینگران م یلیخ ،مهعمل کرد فیکار مهم ضع  یه یحس کنم تو یوقت. 
 دارم. یتر شیب یاهترس ،مندوستادر مقایسه با  ،من 

 تر شیشون بیعاطف یقهیسل دنیم حیو به دوم ترجر اول  یکه مجموعه  یافراد
تو سمت  یتر شیب یقشر  تیطور متوسط فعالهو به لیمتما هدهندشنهادیپ ستمیبه س
ی قهیکنن سلیم دأییو تر دوم ی که مجموعه  ییاه. اونشهیم دهید شونیناشیچپ پ
 یقشر  تیفعال ،نیانگیم طورهداره و ب لیتما بازدارنده ستمیبه س شتر یشون بیعاطف

آزمون اقتباس  نی)ا شهیم دهید شونیناشیدر سمت راست پ یتر شیب
. حق کاری شدهدست 1994 در سال تیاز کارور و وا ،شده از اصلشیکار دست
با ها هم کاریتعلق داره. دست ،1994در  ،کایمر ا یشناسانجمن روانبه  رشیتکث

 .(شناسی امریکا انجام شدهانجمن روان یاجازه
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 عوض کنی ور چطور باید نظرت 

خیلی بدلباس بود. من همیشه از  حتما   ،سان داشتمبرادر دوقلوی هم هاگه ی

 مباری سعی کردم سلیقه و بلدم. چندر  تا رنگ ششم و فقط اسم هخریدکردن متنفر بود
ید، و ببرن خر ر  ا خواهش کردم منهجا کشید که از خانمحتی کارم به اون ؛و بهتر کنمر 

اوایل  یای همیشگیم برگشتم که توهسریع به عادتبار خیلی ای نداشت. هرولی فایده

م تصمیم بگیرم که هلحظه با نیروی ناگهانی اراد هتونم در ین. نمیهگیر کرد  1980 یدهه
ر جاش لقمه رو دور سرم چرخوندم و برای تغییهب ؛تغییر کنم و چیزی بشم که نیستم

ای هعنوان انتخابهایی که بهت، س  گ دارمای قشنهد پر از لباسکم هازدواج کردم. حالا ی
 کنه. و بهم پیشنهاد میر مشاور سلیقه که تنوع  هم و یهذهنم سپرد یمناسب تو

نی فقط با نیروی ناگهانه اما ،و تغییر بدینر تون عاطفی یهقیسلتونین شما هم می
ترین تا از بهتون تغییر کنه. سه دردسترسفکرهای  یهمجموعکه   نباید کاری کنی اراده.
ها هستن. این روش پروزاکدرمانی و استفاده از شناخت و کار مراقبه ها برای اینروش

 ثیرگذاری روی فیل مفید هستن. أدلیل تهب

 مراقبه

تونین با یک بار خوردنش در روز میکه   نخونیمی یدرمورد قرص نفرض کنی
م ه خورینش؟ بازآیا می. رو افزایش بدینتون مندیو رضایت تون رو کاهشاضطراب
 و نفسعزت :شون هم خوبنهعالمه عوارض جانبی داره و همهاین قرص ی نفرض کنی

که ه  اینهم کنه. آخرش و حافظه رو هم تقویت میده رو افزایش میهمدلی و اعتماد 
 خورینش؟طبیعی و رایگانه. حالا می قرص کاملا  

و ر های مذهبی این روش از سنتبسیاری  1.تساین قرص وجود داره. همون مراقبه
جریان به و ر  اون سمیبودائشده، اما در هند استفاده می بودان و خیلی قبل از هکشف کرد

                                                                        
 قاتیتحق تر شی. بShapiro, Schwartz, and Santerre, 2002 :به ینرجوع کن تر شیب حیتوض یبرا .1

 یکه برا  یتعداد افراد یسهیمقا دارن )مثلا   یتیفیکیو ب فیضع یهایمراقبه طراح ینهیزم منتشرشده در
 یمختلف قاتیحقت گرانیو د رویشاپ حالنیباا ؛ن(هنام نکردثبتکه ا  هن با اونهنام کردکلاس مراقبه ثبت

شده کنترل  طیشرا ایمراقبه  طیشرا نیاز ب یو بدون طرح قبل یاتفاق یهان که از نمونههکرد  یرو بررس
که با   هیقاتی، برگرفته از تحقآوردممتن کتابم  یمراقبه که من توهای مزیتاستفاده کرده بودن. اون 

 انجام شده. یاتفاق یهانمونه
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تلاش آگاهانه برای تمرکز  هشون یهاما هم ،کرد. مراقبه انواع زیادی دارهوارد  فرهنگ غربی 
باید هاش شکلتر در بیشد: آمین وآس نظر  اوانه هستن. بهکروشی غیرروانتوجه به

و اجازه ندین  نتمرکز کنی یتصویر تون یا کلمه یا آگاهانه روی تنفس و نحرکت بشینیبی
حال مراقبه اولش درعین ؛بشهوارد تون خودآگاهبه ای هیچ کلمه فکر یا تصویر دیگه

درس  سوار لیفهای اول به های مکرر در هفتهالعاده سخته و مواجهه با شکستفوق
مهارکردن  درنتیجه،خودکار و فکرهای ده. هدف مراقبه تغییر پردازش فروتنی و صبر می

 هاست.رفتن عادتمهارشدن ازبین یهنشان. هفیل

ی رو واسه توی خانه ا هر اتفاقهدو تا عادت اصلی داره که براساس اون ،یاند ،سگم
همسرم نزدیک در جلویی  و ندن. اگه منوخوردن و تنهانم: گوشتکنهخودش تفسیر می

پسر »و باز کنیم و بگیم ر و برداریم، در ر امون هشه. اگه ما کلیداو مضطرب می ،یمتایسب
 ،«بیا ،یاند» ولی اگه بعدش بگیم ،شهو باسنش رو زمین ولو می دم و سر  ،«خوبی باش

 یاندره بیرون. ترس ذاره و از در مید و مثل برق ما رو جا میآبا خوشحالی به هیجان می
چند ساعت  ؛رهآوجود می هبآور زیادی براش اضطرابهای لحظهاز تنهاموندن در طول روز 

هر بار که براش داره تنها مونده و چند دقیقه شادی  کهوقتیآره براش به بار میافسردگی 
. ستوابسته و همسرم های منبه انتخاب یاندهای رسه. رنج و شادیتنهاییش به آخر می

 رسیدنه. همهب تر از شادی  جدایی خیلی بیشدلیل به یاندتر از خوبه، پس رنج اگه بد قوی

ی شناسروان سمیبودائولی براساس  ،وابستگی دارن یاندتر از تر مردم خیلی بیشبیش
پس  ،ذارنگدوست داره بهش احترام ب چلیر چون  ؛هیاندشبیه ها جهتخیلی  انسان از 

تا چند روز  ،حرمتی اتفاق بیفتهبیهم اگه  ؛احترامیهزنگ علامتی از بیهبهمیشه گوش
رنجش از  ولی تقریبا   ،لذت ببرهشدن گذاشتهکشه. ممکنه از احترامبعدش عذاب می

خواد و دائم پول می چارلز دیدنه. تر از حس خوبش از احترامحرمتی خیلی بیشبی
 هاییلهها و معامپولیبی و هاخاطر جریمههدرآوردنه: بواسه پولفرصت  هزنگ یهبگوش
وردها اتر از دستها بزرگدادندستجا هم از شه. اینخواب میبی ،نشنتمام  نفعشکه به

حتش اتر نار اش درمورد پول بیشهفکر  ،بنابراین حتی اگه پولدارم بشه ؛کننجلوه می
 کنن تا خوشحال. می

چرخونه و و میر نفر دیگه چرخ  همونن که یمی رولتبازی به ا هوابستگی بودااز نظر 
ردت بازی. تنها راه ب  میتر بیش ،کنیبازی میتر بیشچی  شه: هربازی با کلک شروع می

ندادن به نشونگرفتنت از میز یا واکنشاینه که از میز قمار فاصله بگیری و تنها راه فاصله
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ولی  ،دیو از دست میر رد لذت ب   کردن ذهنه.مراقبه و رام و دگیهای زنبلندیوپستی
 شی. حال از رنج عظیم باخت هم خلاص میدرعین

تر یشبستون خوبی برای بدهب کار واقعا    کنم که آیا اینح میو مطرر  این 5فصل  یتو
و  او خود ؛شناسانه کردکشف روان  هی بودامهم اینه که  ینکته اما فعلا   ،مردمه یا نه

و ر  اون ،ن و با بخشندگی تمامهانداخت مذهب جاقالب فلسفه و  و درر  اونهم پیروانش 
م ار آ ور ن. اون کشف اینه که مراقبه فیل هایمان آموزش دادمردم باایمان و بی یبه همه

اساسی  طورهتونه به شما کمک کنه که بچند ماه میاز هر روزه بعد  یهمراقبکنه. و رام می
تون عاطفی یهقیسلدرنتیجه، و کنین کم  رو  گر منفی و سلطه و ترسناکفکرهای میزان 

 ،و حس کنهر انسان خلوت سکوت و لذت سکون  هوقتی ی» ،بودا یتقویت بشه. طبق گفته
 «شه.دیگه از ترس و گناه رها می

 درمانیشناخت

 فیلسوف بودااز شرقی برای حل مشکلات زندگیه. حتی قبل  یحلراه مراقبه اساسا  

گذره. تمنا مید از میان انفعال آرام و انتظار بیر  هم گفته بود که راه خ   هتس لائوچینی 
 زیابزار و تعمیرکردن چیآوردن جعبهبیرون رویکردهای غربی برای حل مشکلات عموما  

ترفندهای عالمه بحث و هبا ی تس. این همون روش بانوی فلسفهرو شاملهشکسته 

 روز کرد.هب و کاملا  ر ابزار این جعبه 1960 یر دههد کآرون ب  بازسازی ساختارها. 

کودک پدر »با شعار  یدیفروبود که در مکتب  ایلوانیپنسپزشک در دانشگاه روان هاو ی
کودکی ی  دورهکنه از وقایع ن میا آموزش دیده بود. هر چیزی که شما رو پریش «1انسانه
 هایهجوکردن در خاطر وجستو تنها راه تغییر شما در حال حاضر شه ناشی می شما

درونی  یهنشدهای حلها و کارکردن روی کشمکششده، تشخیص ناهنجاریسرکوب
های برای بیمارانی که افسردگی داشتن در آثار علمی یا درمان کب  حال . بااینتشماس

تر چی بیش دست آورد که این روش جواب داده باشه. هر هبشواهد کمی بالینی خودش 
شون گشت بزنن، ناعادلانه هایهخودانتقادی و خاطر فکرهای  یداد که توامکان میبهشون 

و رها کرد و ر درمان استاندارد  کب  که زمانی، 1960ی اما اواخر دهه ،شدشون بدتر میحال

                                                                        
 نامهب یهشعر  از  یبخش جمله نیا. رهیگیم شکل یکودک ی  دورهدر  انسان یاصل تیشخص یعنی .1
 . سروده 1902سال  در ویلیام وردزورث،  هک« کماننیرنگ»




