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پیشگفتار

وقتی در حال نوشـتن کتابی در مورد بهتر فکر کردن هسـتید، گویی تمام منابع مورد 

اسـتفادۀ شـما -دانشمندان حوزۀ شـناختی، روان‌شناسان، زیست‌شناسـان، عصب‌شناسان 

و فیلسـوفانی کـه همگـی در مـورد آن موضـوع مطالبـی بـرای ارائـه کـردن دارنـد- از طریـق 

آثارشـان به‌طـور مسـتقیم بـا شـما صحبـت می‌کننـد؛ گاهـی از کارتـان ایـراد می‌گیرنـد و بر 

ایده‌هـای خـود اصـرار می‌ورزنـد، بحـث و مناظـره می‌کننـد، هشـدار می‌دهنـد و قضـاوت 

می‌کننـد. وقتـی شـما داریـد توصیه‌هایشـان را برای خواننده‌هـا بازگو می‌کنیـد، خیلی رک و 

صریـح می‌پرسـند: »بلـه، بـا شـمایی هسـتم کـه داری کتـاب می‌نویسـی! آیـا خـودت هم از 

ایـن توصیه‌هـا اسـتفاده می‌کنی؟«

مـن هـم وقتـی داشـتم متنـی را می‌خوانـدم کـه 130 سـال پیـش نوشـته شـده بـود، 

ناگهـان دریافتـم وارد چنیـن تبـادل نظـر صمیمانـه‌ای شـده‌ام؛ گویـی از طریـق صفحات باز 

شـدۀ کتـاب روی میـزم، با نویسـنده ارتبـاط برقرار کرده بودم. آنچه ایـن ملاقات را جدی‏تر 

می‏سـاخت ایـن بـود کـه نویسـندۀ مزبور یک شـخصیت به‏وضوح ترسـناک بـود: فریدریش 

نیچـه1، فیلسـوف آلمانـی، بـا آن نـگاه خشـن و سـبیل‌های عجیـب و غریبش.

نیچـه زیرکانـه چنیـن اظهـار نظـر کرد: »خیلی سـریع می‌تـوان حدس زد نویسـنده چطور 

و در چـه وضعیتـی بـه ایده‌هایـش رسـیده اسـت. مثالً روبـه‌روی جوهردان خود نشسـته، با 

شـکمی گرسـنه، سـرش را روی کاغذ خم کرده اسـت و پشـت سـر هم می‌نویسـد -در این 

صـورت مـا هـم خیلی زود کارمان با کتابش تمام می‌شـود! اینکـه در فضاهای تنگ و بدون 

هـوا بنشـینید و بنویسـید، نوعـی خیانـت به خود اسـت- می‌توانید روی آن شـرط ببندید.«

1. Friedrich Nietzsche
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ناگهـان اتاقـی کـه در آن می‌نوشـتم، خالـی از هـوا و کوچـک بـه نظـر رسـید. زمانـی بـا 

سـخنان او مواجـه شـدم کـه روی فصلـی راجع بـه »چگونگی تأثیر حرکات بـدن بر تفکر ما« 

کار می‌کـردم. ایـن نقـل قـول از نیچه را فریدریک گروس1، فیلسـوف فرانسـوی معاصر، در 

کتابـش بـا عنوان فلسـفۀ راه رفتن2 آورده اسـت؛ گروس نیز افـکار و ایده‌هایی برای اضافه 

کـردن بـه ایـن نقـل قـول دارد. او توصیـه می‌کنـد کـه نبایـد فکر کنیـد کتاب فقـط از ذهن 

نویسـنده جـاری شـده اسـت: »بـدن کاتـب را هـم در نظـر بگیریـد: دسـت‌هایش، پاهایـش 

و شـانه‌هایش. بـه کتـاب بـه عنـوان بیانـی برآمـده از فیزیولـوژی نـگاه کنیـد. در بسـیاری از 

کتاب‌هـا، خواننـده می‌توانـد حس کند که نویسـنده هنگام نوشـتن آن نشسـته بـوده، غوز 

کـرده، سـرش خـم شـده یا از ناخوشـی بـه خود پیچیده اسـت.«

بـدنِ نشسـته‌ام بـا ناراحتـی و احسـاس گنـاه خـود را روی صندلـی جابه‌جـا کـرد؛ تمـام 

صبـح روی همـان صندلـی نشسـته بـود. گـروس ادامـه می‌دهـد که بـدنِ در حـال راه رفتن 

شـرایط مسـاعدتری بـرای خلـق و آفرینـش فراهـم می‌سـازد. به گفتـۀ او »بـدن گره‌خورده و 

منقبـض در فضاهـای بـاز شـکوفا مـی شـود؛ مثل گلـی که در برابر خورشـید می‌شـکفد.« او 

بـه مـا یـادآوری می‌کنـد کـه نیچـه نوشـته اسـت بایـد »تا حـد امـکان کمتر بنشـینیم. هرگز 

ایده‌هایـی را بـاور نکنیـد کـه در فضـای بـاز و طـی حرکـت آزادانـۀ بـدن متولد نشـده‌اند.«

فیلسوف‌ها دوره‌ام کرده بودند. لپ‌تاپم را بستم و به پیاده‌روی رفتم.

البتـه فقـط بـه ایـن خاطـر نبـود کـه آن‌هـا گفتـه بودنـد پیـاده‌روی بـرای بهتـر نوشـتن 

خـوب اسـت. مـن در ایـن مرحله از تحقیقاتم ده‌ها مطالعۀ تجربی خوانده بودم که نشـان 

مـی‌داد یـک دوره فعالیـت بدنـی حـواس مـا را جمع‌تـر می‌کنـد، حافظـه را بهبود می‌بخشـد 

و خلاقیـت را افزایـش می‌دهـد. عالوه بـر ایـن، در واقـع متوجه شـدم حرکـت رو به جلوی 

پاهایـم، جریـان تصاویـری کـه از جلـوی چشـمانم می‌گـذرد و افزایـش جزئـی ضربـان قلبـم 

نوعـی تغییـر در ذهنـم ایجـاد می‌کننـد. وقتی پشـت میزم برگشـتم، دیگر برای حل مسـئلۀ 

مفهومـی و پیچیـده‌ای کـه تمـام صبح مـرا درگیر کرده بـود وقت زیادی تلف نکـردم. )امید 

دارم متنـی کـه تولیـد کـرده‌ام هـم طبـق فرمـول گـروس »انـرژی و نشـاط بدنـی‌ام را حفـظ 

کـرده و بیـان کنـد.«( آیـا مغـز من می‌توانسـت آن مسـئله را به‌تنهایی حل کنـد یا به کمک 

اندام‌هـای متحرکـم نیاز داشـت؟

1. Frédéric Gros
2. A Philosophy of Walking
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فرهنـگ مـا بـر ایـن موضـوع اصـرار دارد کـه مغـز تنهـا جایـگاه تفکـر اسـت. در ایـن 

فضـای محصـور اسـت که شـناخت اتفـاق می‌افتد، درسـت مثل عملکردهـای لپ‌تاپ من 

کـه بـا قـاب آلومینیومـی‌اش محصـور شـده اسـت. امـا ایـن کتـاب بـه چیـزی خالف ایـن 

می‌پـردازد: ایـن کتـاب می‌گویـد ذهـن بیشـتر شـبیه همـان پرنـدۀ آشیانه‌سـازی اسـت کـه 

هنـگام پیـاده‌روی دیـدم. چوب‌هـا و شـاخه‌ها را از ایـن طـرف و آن طـرف جمـع می‌کنـد و 

از مصالـح در دسـترس، یـک کلِ واحـد می‌سـازد. در مـورد انسـان، قابل‌توجه‌تریـن بخـش 

از مصالـح شـامل ایـن مـوارد اسـت: احساسـات و حـرکات بدنـی مـا، فضاهـای فیزیکی که 

در آن یـاد می‌گیریـم و کار می‌کنیـم و ذهن‌هـای دیگـری کـه بـا آن‌هـا تعامـل داریـم؛ مثالً 

همکلاسـی‌ها، همکاران، معلمان، سرپرسـتان و دوسـتانمان. گاهی اوقات این سـه عنصر 

به‌خوبـی در کنـار هـم قـرار می‌گیرنـد؛ درسـت مثـل گـروه فکـری بی‌نظیـر آموس تورسـکی1 

و دنیـل کانمـن2. ایـن دو روان‌شـناس بسـیاری از کارهـای پیشـگامانۀ خـود در خصـوص 

انسـان کـه بـه  آنـی و توهم‌هـای ذهنـی  میانبرهـا و سـوگیری‌های ذهنـی را -میانبرهـای 

صـورت ناخـودآگاه در حـال وقـوع اسـت- هنـگام پیـاده‌روی و صحبـت کـردن بـا هـم در 

خیابان‌هـای شـلوغ اورشـلیم یـا حیـن قدم‌زنـی در تپه‌هـای هم‌جـوار بـا سـواحل کالیفرنیـا 

انجـام دادنـد. کانمـن می‌گویـد: »مـن در پیاده‌روی‌هـای تفریحی با آمـوس بهترین فکرهای 

زندگـی‌ام را کـردم.«

انسـان نوشـته شـده، نظریه‌هـای بسـیاری در  کتاب‌هـای بسـیاری در مـورد شـناخت 

ایـن خصـوص ارائـه شـده و مطالعـات زیـادی انجـام شـده‌اند )کار تورسـکی و کانمـن هـم 

یکـی از آن‌هاسـت(. ایـن تلاش‌هـا بینش‌هـای روشـنی‌بخش بی‌شـماری ایجـاد کرده‌انـد، 

امـا بـا ایـن فـرض محـدود شـده‌اند کـه تفکـر منحصـراً درون مغـز اتفـاق می‌افتـد. در این 

مطالعـات بـه روش‌هـای مختلفـی کـه افـراد بـرای اندیشـیدن از آن‌هـا اسـتفاده می‌کننـد، 

کمتر توجه شـده اسـت: حرکات اشـاره‌ای دسـت‌ها، فضای دفتر یادداشـت، گوش دادن 

بـه صحبت‌هـای کسـی کـه داسـتانی را تعریف می‌کند یـا وظیفۀ آمـوزش دادن به دیگری. 

ایـن ورودی‌هـای »فراعصبـی« طـرز فکـر مـا را تغییـر می‌دهنـد. حتی می‌توان گفت بخشـی 

از خـود فراینـد تفکـر را تشـکیل می‌دهنـد. امـا ایـن شـکل از شـناخت تاریخچـه‌ای هـم 

دارد؟ مجالت علمـی مـا بیشـتر از ایـن فـرض پیـروی می‌کننـد که انـدام ذهنـی موجودی 

1. Amos Tversky
2. Daniel Kahneman
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بی‌جسـم، بی‌مـکان و غیراجتماعـی اسـت؛ »مغـزی داخـل یک خمـره«. کتاب‌هـای تاریخی 

مـا داسـتان‌هایی را شـرح می‌دهنـد کـه در آن‌هـا رویدادهایـی کـه موجب تغییـرات بزرگ 

در جهان شـده‌اند، به افرادی نسـبت داده می‌شـوند که خودشـان به‌تنهایی افکار بزرگی در 

سـر داشـته‌اند. بـا ایـن حـال، همواره روایتی مـوازی پیش روی ما بوده اسـت؛ نوعی تاریخ 

پنهانـی راجـع بـه فکـر کـردن فراتر از چارچـوب مغز. دانشـمندان، هنرمندان، نویسـندگان، 

رهبـران، مخترعـان و کارآفرینـان همگـی از جهـان بـه عنـوان مـادۀ اولیـۀ رشـته‌های فکـری 

خـود اسـتفاده کرده‌انـد. ایـن کتـاب قصـد دارد آن حماسـۀ پنهـان را نبـش قبـر کنـد و 

جایـگاه به‌حـق آن را در گزارش‌هایـی کامـل از نحـوۀ دسـتیابی نـژاد بشـر بـه شـاهکارهای 

شـگرف عقـل و خلاقیـت باز سـتاند.

قـرار اسـت ببینیـم باربـارا مـک کلینتـاک1، متخصص ژنتیـک، چطور با »تجسـم« خیالی 

کروموزوم‌هـای گیاهـی مـورد مطالعـه‌اش بـه اکتشـافات علمـی رسـید و برندۀ جایـزۀ نوبل 

شـد و سـوزی اوربـاخ2، منتقـد اجتماعـی و روان‌درمانگـر پیشـگام، چطور می‌توانـد با گوش 

دادن بـه احساسـات درونـی بدنـش دریابـد بیمارانـش چـه حسـی دارنـد )نـام ایـن پدیـده 

اینتروسپشـن3 یـا دریافـت درونـی اسـت(. در این کتاب به‌دقت بررسـی می‌کنیم که جیمز 

واتسـون4، زیست‌شـناس، چطـور سـاختار مارپیـچ دورشـته‌ای دی‌ان‌ای5 را بـا دسـتکاری 

فیزیکـی برش‌هـای مقوایـی تعییـن کـرد که خودش سـاخته بـود و رابرت کارو6، نویسـنده، 

چطـور جزئیـات مربـوط بـه زندگـی سـوژه‌هایش را روی نقشـه‌ای بـه انـدازۀ دیوار، بـا دقت و 

جزئیات تمام ترسـیم می‌کند. قرار اسـت ببینیم جوناس سـالک7، ویروس‌شـناس، چطور 

از یـک صومعـۀ ایتالیایـی مربـوط به قرن سـیزدهم الهام گرفـت و کار تحقیقاتی خود روی 

واکسـن فلـج اطفـال را تمـام کرد و جکسـون پـولاک8، هنرمند و نقـاش، چطور با تعویض 

آپارتمانش در مرکز شـهر منهتن با خانه‌ای روسـتایی در منطقه‌ای سرسـبز در لانگ آیلند9، 

1. Barbara McClintock
2. Susie Orbach
3. interoception
4. James Watson
5. double-helix structure of DNA
6. Robert Caro
7. Jonas Salk
8. Jackson Pollock
9. Long Island
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انقلابـی در نقاشـی بـه راه انداخـت. بـا خوانـدن این کتاب درمی‌یابیـم بردلی بِـرد1، کارگردان 

شـرکت پویانمایـی پیکسـار2، چطـور بـا بحـث و جدل‌هـای پرحـرارت خـود بـا تهیه‌کننـدۀ 

کارهایـش، فیلم‌هـای کلاسـیک مدرنـی همچـون مـوش سرآشـپز3 و شـگفت‌انگیزان4 را 

می‌سـازد و اینکـه کارل وایمـن5، فیزیکـدان و یکـی دیگـر از برنـدگان جایزه نوبـل، چطور به 

ایـن ایـده رسـید که ترغیب دانشـجویانش بـه گفت‌وگو با یکدیگر، کلیـد وادار کردن آن‌ها 

بـه تفکر مانند دانشـمندان اسـت.

چنیـن داسـتان‌هایی خالف ایـن فرضیـۀ غالـب اسـت که مغـز می‌توانـد یا بایـد بتواند 

همـۀ ایـن کارهـا را به‌تنهایـی انجـام دهـد. ایـن داسـتان‌ها گـواه روشـنی بـر ایـن عقیـدۀ 

متضـاد هسـتند کـه فکـر کـردن بـا بـدن، فضاهـا و روابطمـان بهتریـن شـیوۀ تفکـر اسـت. 

از چارچـوب مغـز حمایـت می‌کنـد -ماننـد  از کارآمـدی تفکـر خـارج  امـا شـواهدی کـه 

توصیه‌هـای فریدریـش نیچـه در فضیلـت راه رفتـن- صرفـاً داسـتان‌گونه نیسـت و از حالت 

داسـتانی فراتـر مـی‌رود. پژوهش‌هـای برخاسـته از سـه حـوزۀ تحقیقاتـی مرتبـط، به‌طـور 

قانع‌کننـده‌ای مرکزیـت منابـع فراعصبـی را در فرایندهـای مربوط به تفکر نشـان داده اسـت.

حـوزۀ اول مطالعـات مربـوط بـه شـناخت بدن‌منـد6 اسـت کـه بـه بررسـی نقـش بـدن 

در تفکـر مـا می‌پـردازد: بـه عنـوان مثـال، انجـام حـرکات اشـاره‌ای با دسـت چطور شـیوایی 

انتزاعـی را عمیق‌تـر می‌کنـد. حـوزۀ  از مفاهیـم  افزایـش می‌دهـد و درک مـا  گفتـار مـا را 

دوم، مطالعـات مربـوط بـه شـناخت موقعیتـی7 اسـت کـه تأثیـر مـکان بـر تفکر مـا را مورد 

بررسـی قـرار می‌دهـد: مثالً، نشـانه‌های محیطـی کـه حـس تعلـق یـا حس کنترل شـخصی 

را منتقـل می‌کننـد، چطـور نحـوۀ عملکـرد مـا در آن فضـا را بهبـود می‌دهنـد. حـوزۀ سـوم 

نیـز مطالعـات مربـوط بـه شـناخت توزیع‏شـده8 اسـت کـه بـه اثـرات فکـر کـردن بـه همراه 

1. Brad Bird
2. Pixar

 نام اصلی این پویانمایی Ratatouille است که به فارسی موش سرآشپز ترجمه شده است. م .3
4. The Incredibles
5. Carl Wieman
 embodied cognition: شـناخت بدن‌مند بر این ایدۀ اصلی اسـتوار اسـت که بدن و جسـم انسـان  .6
بـر ذهـن و فرایندهـای ذهنـی او اثـر می‌گـذارد. در واقع، بر اسـاس این نظریه، ما می‌توانیـم در محدوده‌ای 
فراتـر از مغـز دانـش و آگاهـی کسـب کـرده و مفاهیـم را درک کنیـم. بسـیاری از تجربه‌هـای مـا در دنیـای 

فیزیکـی از تجارب حسـی-حرکتی مـا تأثیر می‌پذیرند
7. Situated cognition
8. distributed cognition
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دیگـران می‌پـردازد؛ مـواردی نظیـر اینکـه افـرادی کـه در گـروه در کنـار هـم کار می‌کننـد 

چطـور می‌تواننـد زمینه‌هـای تخصصـی شـخصی خـود را بـا گـروه هماهنـگ کننـد )ایـن 

فراینـد »حافظـۀ تعاملـی1« نامیـده می‌شـود( و اینکـه گروه‌هـا چطـور می‌تواننـد بـه نحوی با 

هـم کار کننـد تـا نتایـج حاصلـه فراتر از مشـارکت‌های فردی هـر یک از اعضای گروه باشـد 

)پدیـده‌ای کـه »هـوش جمعـی2« نـام دارد(.

مـن بـه عنـوان روزنامه‌نـگاری کـه بیـش از بیسـت سـال پژوهش‌هـای مربـوط بـه حوزۀ 

روان‌شناسـی و علوم شـناختی را زیر نظر داشـته اسـت، یافته‌های حاصل از این تحقیقات 

را بـا هیجانـی روزافـزون مطالعـه کـرده‌ام. بـه نظـر می‌رسـید مجمـوع ایـن مطالعات نشـان 

می‌دهـد چیـزی خـارج از سـرهایمان اسـت کـه مـا را باهـوش می‌کنـد؛ ایـن گـزاره‌ بـرای 

آنچـه در حـوزۀ آموزشـی، کار و زندگـی روزمـره انجام می‌دهیم، پیامدهـای بزرگی دارد. تنها 

مشـکل این بود: این مطالعات معدود در کنار هم گردآوری نشـده بودند؛ هیچ چارچوب 

فراگیـری وجـود نداشـت کـه ایـن نتایـج متعـدد را در قالب یک کلِ منسـجم سـازمان‌دهی 

کنـد. محققانـی کـه در ایـن سـه حوزه کار می‌کردنـد نتایج پژوهش‌های خـود را در مجلات 

گوناگـون منتشـر کـرده در کنفرانس‌هـای مختلـف ارائه می‌دادنـد و به‌ندرت بیـن حوزه‌های 

تخصصی‏شـان ارتبـاط برقـرار می‌کردنـد. آیـا ایـدۀ‌ واحـدی وجـود داشـت کـه بتوانـد ایـن 

یافته‌هـای عمیقـاً جـذاب را در کنـار هـم جمـع کند؟

انـدی کلارک3، اسـتاد فلسـفۀ  ایـن بـار  بـار دیگـر فیلسـوف دیگـری بـه کمکـم آمـد: 

انگلیـس. در سـال 1995، کلارک بـه همـراه همـکارش  شـناختی دانشـگاه ساسـکس در 

مقالـه‌ای بـا عنـوان »ذهـن توسـعه‌یافته4« نوشـت کـه بـا سـؤال سـاده امـا فریبنـده‌ای آغاز 

می‌شـد: »در کـدام نقطـه ذهـن متوقـف و باقـی جهـان آغـاز می‌شـود؟« کلارک و همکارش 

دیویـد چالمـرز5 کـه او هـم فیلسـوف بـود، به این اشـاره کردنـد که ما به‌طور سـنتی فرض 

می‌کنیم جایگاه ذهن در سـر اسـت؛ اما طبق اسـتدلال آن‌ها »ذهن چیزی فراتر از حصار 

جمجمـه و پوسـت ماسـت.« ممکـن اسـت عناصـر دنیـای بیرونـی به‌طـور مؤثری بـه عنوان 

»افزونه‌هـای« ذهنـی عمـل کننـد و بـه مـا این امـکان را بدهند که بـه روش‌هایی فکر کنیم 

1. transactive memory
2. collective intelligence
3. Andy Clark
4. The Extended Mind
5. David Chalmers
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کـه مغـز مـا به‌تنهایـی قـادر بـه انجـام دادن آن‌ها نیسـت.

کلارک و چالمـرز ابتـدا تحلیـل خـود را بـر ایـن موضـوع متمرکـز کردنـد کـه فنـاوری 

مـی توانـد ذهـن را توسـعه دهـد؛ ایـن گـزاره‌ به‌سـرعت از امـری غیرطبیعی به امـری بدیهی 

تبدیـل شـد، چـرا کـه بـا عرضۀ تلفن‌های هوشـمند در بازار، خوانندگانشـان این دسـتگاه‌ها 

از خاطـرات خـود در  را خریـداری کـرده و شـروع کردنـد بـه بارگـذاری بخش‌هـای بزرگـی 

دسـتگاه‌های جدیـد. )نـد بالک1، همکار فیلسـوف آن‌ها، دوسـت دارد بگویـد نظریۀ کلارک 

و چالمرز ابتدا نادرسـت بود، یعنی زمانی که در سـال 1998 نوشـته شـد، اما بعداً درسـت 

شـد -شـاید درسـال 2007 کـه شـرکت اپـل اولیـن گوشـی آیفـون خـود را معرفـی کرد.(

دیگـری  انـواع  کـه  می‌کنـد  اشـاره  کلارک  اصلـی،  مقالـۀ  همـان  در  حـال،  ایـن  بـا 

ایـن پرسـش را مطـرح  امکان‌پذیـر هسـتند. کلارک و چالمـرز  افزونه‌هـای ذهنـی نیـز  از 

می‌کننـد: »دربارۀ شـناخت توسـعه‌یافتۀ اجتماعی چه نظری داریـد؟ آیا حالات ذهنی دیگر 

متفکران می‌تواند بخشـی از حالات ذهنی من را تشـکیل دهد؟ حتماً همین طور اسـت.« 

در سـال‌های بعـد، کلارک همچنـان به گسـترش تصور خـود از انواع مـواردی ادامه داد که 

می‌توانسـتند ذهن را توسـعه دهند. او مشـاهده کرد اشـارات و حرکات فیزیکی ما »نقش 

مهمـی در اقتصـاد شـناختی عصبی-بدنـی توسـعه‌یافته« ایفـا می‌کننـد. او ذکـر می‌کنـد کـه 

انسـان‌ها تمایـل دارنـد »محیط‌هـای طراح« ایجاد کننـد؛ فضاهایی مختـصِ اینکه »وظایف 

محاسـباتی را کـه مغـز مـا بـرای حـل کردن مسـائل پیچیده باید انجـام دهد، تغییـر داده و 

سـاده‌تر کنـد.« کلارک در مجموعـۀ گسـترده‌ای از مقـالات و کتاب‌هـای منتشرشـدۀ خـود 

اسـتدلال‌های جامـع و قانع‌کننـده‌ای ارائـه می‌کنـد. این مجموعه علیه ایده‏ای اسـت که او 

دیـدگاه »وابسـته بـه مغـز« می‌خوانـد و به نفع ایده‏ای اسـت که وی دیدگاه »توسـعه‌یافته« 

می‌نامـد. بـر اسـاس دیـدگاه اول فراینـد تفکر فقط در درون مغز اتفاق می‌افتد و بر اسـاس 

دیـدگاه دوم منابـع غنـی جهـان پیرامـون مـا می‌تواننـد وارد رشـته‌های فکری ما شـوند و در 

عمـل ایـن کار انجام می‌شـود.

مـن مثـل شـخصی هسـتم کـه قانـع شـده‌ اسـت دیـن و مذهـب خـود را تغییـر دهـد. 

اسـت و همچنـان تأثیـر  مفهـوم ذهـن توسـعه‌یافته تمـام تصـورات مـن را در برگرفتـه 

گسـترده‌ای بـر طـرز فکـر مـن دارد. در طـول چندین سـال خبرنـگاری و گزارش‌نویسـی، من 

1. Ned Block
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هرگـز بـا ایـده‌ای مواجـه نشـده بـودم که تـا این حد نحـوۀ فکر کـردن، کار کـردن، والدگری 

و مدیریـت زندگـی روزمـرۀ مـن را دسـتخوش تغییـر کنـد. برایـم آشـکار شـد کـه پیشـنهاد 

جسـورانۀ انـدی کلارک )فقـط( یـک آزمایـش فکـری مبهـم نبـوده اسـت کـه فیلسـوفی برج 

عاجـی1 آن را مطـرح کـرده باشـد، بلکـه دعوت‌نامـه‌ای کامالً عملـی بـرای تفکـر به شـیوه‌ای 

متفـاوت و بهتـر بـوده اسـت. پـس مـن شـروع کـردم بـه گـردآوری تکنیک‌هـای مرتبـط بـا 

تفکـر خـارج از چارچـوب مغـز کـه پژوهشـگران همۀ آن‌هـا را آزمایش و تأیید کـرده بودند 

و سـپس مشـتاقانه آن‌هـا را بـه فهرسـت مهارت‌هـای خـود اضافـه کـردم.

ایـن تکنیک‌هـا شـامل روش‌هایـی هسـتند کـه دریافـت درونـی مـا را تقویـت می‌کنند 

تـا از ایـن سـیگنال‌های درونـی بـه منظور راهنمایـی برای تصمیمات و مدیریـت فرایندهای 

ذهنـی خـود اسـتفاده کنیـم. همچنیـن شـامل دسـتورالعمل‌هایی بـرای اسـتفاده از انـواع 

خاصـی از اشـارات یـا حالت‌هـای خاصـی از فعالیـت بدنـی هسـتند کـه حافظـه و توجـه مـا 

را تقویـت می‌کننـد. ایـن پژوهـش دسـتورالعمل‌هایی بـرای وقـت گذرانـدن در طبیعـت بـا 

هـدف بازگردانـدن تمرکـز و افزایـش خلاقیتمـان ارائـه می‌دهـد. همچنیـن از روش‌هایـی 

افزایـش  را در جهـت  کار  یادگیـری و  آن‌هـا می‌تـوان فضاهـای  کمـک  بـا  کـه  می‌گویـد 

بهـره‌وری و سـطح عملکـرد طراحـی کـرد. مطالعاتی که در این کتاب پوشـش خواهیم داد، 

شـکل سـازمان‌یافته‌ای از تعامـل اجتماعـی را توصیـف می‌کننـد کـه طـی آن بـه شـناخت 

دیگـران اجـازه داده می‌شـود تـا شـناخت مـا را تقویـت کنـد. همچنیـن در ایـن مطالعـات، 

راهنمایی‌هایـی در مـورد چگونگـی تخلیـه، برونی‌سـازی و برقـراری تعامـل پویـا بـا افکارمان 

ایـن کارهـا »درون  انجـام دادن همـۀ  از  ارائـه می‌شـود؛ چنیـن رویکـردی بسـیار مؤثرتـر 

است. سـرهایمان« 

سـرانجام، مـن متوجـه شـدم کـه بـرای بـار دوم در حـال تحصیـل و یادگیـری هسـتم؛ 

کـه روزبـه‌روز ضـرورت بیشـتری می‌یابـد، امـا تقریبـاً همـواره بـه خاطـر تمرکـز مـا بـر تعلیـم 

مغز نادیده گرفته می‌شـود. در طول سـالیان متمادی از دوران دبسـتان، دبیرسـتان و حتی 

کالـج و تحصیالت تکمیلـی، هرگـز به‌صراحـت بـه مـا یـاد نداده‌انـد کـه فراتـر از چارچـوب 

مغزهایمـان فکـر کنیـم. بـه مـا نشـان نداده‌انـد کـه چطـور از بدن‌هـا، فضاهـا و روابطمـان 

در راسـتای خدمـت بـه تفکـر هوشـمندانه اسـتفاده کنیـم. بـا ایـن حـال، اگـر بدانیـم بـرای 

 ivory tower : ایـن اصطالح بـرای اشـاره به پژوهش‌هایی غیرعملی اسـت که بـا زندگی روزمرۀ مردم  .1
ارتبـاط چندانـی ندارنـد و بیش از حد تخصصی‌اند. م
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آموختـن چنیـن مـواردی بایـد کجـا را بگردیـم، هنـوز هـم می‌توانیـم ایـن روش‌هـا را یـاد 

بگیریـم. در ایـن شـکل از آمـوزش و فراگیـری، معلمـان ما همان هنرمندان، دانشـمندان و 

نویسـندگانی هسـتند که برای اسـتفادۀ شـخصی خودشـان این روش‌ها را کشف کرده‌اند و 

همچنیـن پژوهشـگرانی هسـتند کـه روی ایـن روش‌هـا مطالعـه می‌کننـد.

خـودم فکـر می‌کنـم کـه اگـر از ایـن روش‌هـا کمـک نگرفتـه بـودم، نمی‌توانسـتم ایـن 

کتـاب را بنویسـم. البتـه ایـن بـدان معنـا نیسـت که هیچ‌وقـت به موقعیـت پیش‌فرض در 

فرهنگمـان1 برنمی‌گـردم. قبـل از پادرمیانـی تصادفـی فریدریـش نیچه در صبـح آن روز، من 

کامالً در حالـت تفکـر وابسـته بـه مغـز بـودم، »سـرم را خـم کـرده بـودم« روی صفحه کلید 

لپ‌تاپـم و بـه جـای اینکـه بـه دنبـال فرصت‌هایی برای توسـعۀ مغزم بگردم، تمام سـعی‌ام 

را می‌کـردم تـا از مغـز ضعیفـم سـخت کار بکشـم. به خاطر این تلنگر شـکرگزار هسـتم که 

پژوهش‌هایـم بـه مـن زد. ایـن همـان تـکان ملایمـی اسـت کـه ایـن کتـاب می‌خواهـد بـه 

خواننـدگان خـود در جهـت سـازندگی بیشـتر ارائه دهد.

فردریـک گـروس، همـان فیلسـوف فرانسـوی کـه سـخنان نیچـه را مـورد توجـه مـن 

اسـت متفکـران بایـد در »جسـت‌وجوی نـوری متفـاوت« حرکـت  قـرار داده بـود، معتقـد 

کننـد. همـان طـور کـه او می‌گویـد، »کتابخانه‌ها همیشـه بیـش از اندازه تاریک هسـتند« و 

کتاب‌هایـی کـه در میـان قفسـه‌های کتاب‌هـا نوشـته شـده‌اند، ایـن تیرگـی کسـل‌کننده را 

نشـان می‌دهند؛ در حالی که »بعضی کتاب‌ها سـرک کشـیدن نور خورشـید از بالای کوه یا 

درخشـش دریـا زیـر نـور آفتاب را منعکـس می‌کنند.« امیدوارم این کتـاب هم نور متفاوتی 

بتابانـد و جریـان هـوای تـازه‌ای را بـه شـیوۀ تفکـر مـا بـه عنـوان دانشـجو و کارمنـد؛ والـد و 

شـهروند؛ و رهبـر و مختـرع وارد کنـد. جامعـۀ مـا بـا چالش‌های بی‌سـابقه‌ای مواجه اسـت 

و بـرای حـل آن‌هـا نیـاز اسـت تـا بتوانیـم خـوب فکـر کنیـم. به‌وضوح می‌تـوان دیـد الگوی 

تفکر وابسـته به مغز که در حال حاضر الگوی غالب اسـت، برای این منظور کافی نیسـت. 

بـه هـر طـرف کـه نـگاه می‌کنیـم شـاهد مشـکلاتی در خصـوص توجـه و حافظـه؛ انگیـزه و 

اسـتمرار؛ اسـتدلال منطقـی و تفکـر انتزاعی هسـتیم. ایده‌ها و نوآوری‌هایی کـه واقعاً ناب 

باشـند، کمیـاب بـه نظـر می‌رسـند. سـطح مشـارکت در مـدارس و شـرکت‌ها پاییـن اسـت. 

گروه‌هـا به‌سـختی تالش می‌کننـد تا به شـیوه‌ای مؤثر و رضایت‌بخش بـا یکدیگر کار کنند.

 منظور همان تفکر وابسته به مغز است -م. .1
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مـن بـه ایـن بـاور رسـیده‌ام که چنین مشـکلاتی تا حد زیادی ناشـی از یک سـوءتفاهم 

اساسـی درمـورد چگونگـی تفکـر و جایـگاه وقـوع آن اسـت. تـا زمانـی کـه به فکر کـردن در 

درون مغـز بسـنده کنیـم، محدودیت‌هـای ایـن انـدام دسـت و پـای مـا را می‌بنـدد. اما اگر 

بخواهیـم و مهـارت آن را کسـب کنیـم کـه بـه بیـرون از ایـن چارچـوب برسـیم، تفکـر مـا 

نیـز می‌توانـد دگرگـون شـود. تفکـر مـا می‌توانـد بـه انـدازۀ بدنمـان پویا، بـه انـدازۀ فضاهای 

پیرامونمـان دلبـاز و بـه انـدازۀ روابطمـان غنی باشـد؛ همچنین می‌تواند به انـدازۀ کل جهان 

هسـتی وسـیع و پرظرفیت باشـد. 



مقدمه

تفکر خارج از چارچوب مغز

مغزت را به کار بینداز!

چند بار این جمله را شـنیده‌اید؟ شـاید حتی خودتان این جمله را به شـخص دیگری، 

پسـر یـا دخترتـان، یکـی از دانش‌آمـوزان یـا کارمندانتـان گفته باشـید. شـاید در حین سـر و 

کلـه زدن بـا مسـئله‌ای دشـوار یـا زمانـی کـه سـعی دارید به خودتـان توصیه کنیـد که فردی 

منطقـی باشـید، زیـر لـب این جملـه را زمزمه کرده باشـید: مغزت رو بـه کار بنداز!

ایـن جملـه فرمانـی رایـج اسـت کـه در مـدارس، محـل کار و در میـان گرفتاری‌هـای 

مختلـف زندگـی روزمـره صـادر می‌شـود. ترجیع‌بنـد ایـن جملـۀ امـری در لایه‌هـای مختلفی 

در فرهنـگ مـا بازتـاب می‌یابـد: از تندیس معروف اندیشـه‌گر -اثر اگوسـت رودن1- گرفته 

کـه متفکرانـه چانـۀ خـود را روی دسـتش قـرار داده اسـت تـا تصویـر کارتونـی مغـز کـه در 

انـواع محصـولات و وب‌سـایت‌های مختلـف -از جملـه اسـباب‌بازی‌های آموزشـی،  کنـار 

مکمل‌هـای غذایـی و تمرین‌های ورزشـی شـناختی2- دیده می‌شـود. وقتـی چنین جمله‌ای 

را می‌گوییـم، منظورمـان ایـن اسـت: از قـدرت عظیـم مغـز خود درخواسـت کمـک کن، از 

آن تـودۀ محصـور در قالـب جمجمـۀ خـود نهایـت اسـتفاده را ببـر. مـا بـه آن تـوده ایمـان 

فراوانـی داریـم. مـا بـاور داریـم مغـز می‌توانـد هـر مسـئله‌ای را حـل کند.

امـا اگـر ایمـان مـا درسـت نباشـد چـه؟ اگـر دسـتورالعمل »مغـزت رو بـه کار بنـداز« 

چـه؟  باشـد  اشـتباه  می‌شـود-  شـنیده  همه‌جـا  کـه  اسـت  معمـول  آن‌قـدر  -هرچنـد 

1. Auguste Rodin
 cognitive fitness exercises: فعالیت‌هایـی مثـل حـل کـردن پـازل، مراقبـه، یادگیـری یـک زبـان  .2

جدیـد و... کـه باعـث افزایـش ظرفیـت توانایی‌هـای شـناختی مـا می‌شـوند -ویراسـتار.
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مجموعـه‌ای از پژوهش‌هـای جدیـد و در حـال پیشـرفت نشـان می‌دهند ما قضیـه را کاملاً 

اشـتباه گرفته‌ایـم. در واقـع، مـا بیـش از حد از مغزمان اسـتفاده می‌کنیـم که همین کار به 

توانایـی مـا بـرای تفکـر هوشـمندانه آسـیب می‌زنـد. آنچـه باید انجـام دهیم این اسـت که 

پـا را فراتـر گذاشـته و خـارج از چارچـوب مغزمـان فکـر کنیـم. 

تفکـر خـارج از چارچـوب مغـز بـه ایـن معناسـت کـه ماهرانـه بـا عناصـری بیـرون از 

سـرمان تعامل برقرار کنیم -مثلاً با احساسـات و حرکات بدنمان، فضاهای فیزیکی که در 

آن‌هـا یـاد می‌گیریـم و کار می‌کنیـم و ذهـن افراد دیگری که در اطرافمان هسـتند- و آن‌ها 

را وارد فرایندهـای ذهنـی خودمـان کنیـم. بـا فراتـر رفتـن از چارچوب مغز بـرای به کارگیری 

ایـن منابـع »فراعصبـی«، می‌توانیـم بـا اراده و جدیت بیشـتری تمرکز کنیـم، درک عمیق‌تری 

داشـته باشـیم و با تخیل بیشـتری دسـت به آفرینش بزنیم؛ با ایده‌هایی سـرگرم شـویم که 

بـه معنـای واقعـی کلمـه مغـز به‌تنهایـی نمی‌توانـد راجـع بـه آن‌هـا فکر کند. درسـت اسـت 

کـه بیشـتر بـه فکـر کـردن دربـارۀ بـدن، فضاهـا و روابطمـان عـادت کرده‌ایـم. امـا در عیـن 

حـال می‌توانیـم بـا آن‌هـا و از طریـق آن‌ها هم دسـت بـه تفکر بزنیم. برای مثـال، از حرکات 

دسـت‌هایمان بـرای درک و بیـان مفاهیـم انتزاعـی اسـتفاده کنیـم یـا فضـای کاری خـود را 

طـوری طراحـی و چیدمـان کنیـم کـه فراینـد ایده‌سـازی را ارتقـا دهـد یا با اعمـال اجتماعی 

نظیـر آمـوزش و داستان‌سـرایی بـه درک عمیق‌تر و حافظه‌ای دقیق‌تر دسـت یابیم. به جای 

تشـویق خودمان و دیگران به کار کشـیدن از مغز، باید از منابع فراعصبی برای تفکر فراتر 

از محیـط باریـک جمجمه اسـتفاده کنیم.

امـا صبـر کنیـد، ممکن اسـت بپرسـید: چـه نیازی به این کار اسـت؟ آیا مغـز به‌تنهایی 

از پـس کار برنمی‌آیـد؟ در حقیقـت نـه. مـا را بـه ایـن بـاور رسـانده‌اند کـه مغـز انسـان یـک 

ماشـین تفکر همه‌کاره و قدرتمند اسـت. ما غرق انبوه گزارش‌هایی از اکتشـافات مربوط 

بـه توانایی‌هـای حیرت‌انگیـز مغـز، سـرعت فـوق بـالا و انعطاف‌پذیـری زیـاد آن هسـتیم. به 

مـا می‌گوینـد مغـز یک شـگفتی پیچیده و درک‌نشـدنی اسـت؛ »پیچیده‌ترین سـاختار جهان 

هسـتی« اسـت. امـا وقتـی ایـن تبلیغـات انبـوه را کنـار بگذاریـم، بـا ایـن واقعیـت روبـه‌رو 

می‌شـویم که در واقع ظرفیت‌های مغز کاملاً محدود و مشـخص هسـتند. داسـتان علمی 

کمتـر روایت‌شـده در چنـد دهـۀ گذشـته ایـن اسـت که پژوهشـگران هر روز بیشـتر از قبل 

از محدودیت‌هـای مغـز آگاه می‌شـوند. مغـز انسـان از نظـر توانایـی معطـوف کـردن توجه، 

ظرفیت یادآوری، کار کردن با مفاهیم انتزاعی و همچنین قدرت اسـتمرار در حل مسـائل 
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چالش‌برانگیـز بـا محدودیت روبه‌رو اسـت.

مسـئلۀ مهم‌تـر ایـن اسـت کـه ایـن محدودیت‌هـا در مورد مغـز همۀ انسـان‌ها صادق 

بلکـه  نیسـت،  بهـرۀ هوشـی  فـردی در میـزان  تفاوت‌هـای  اینجـا دیگـر موضـوع  اسـت. 

موضـوع مربـوط بـه ویژگـی اندامـی اسـت کـه همـۀ مـا از آن برخورداریـم: مغـز و ماهیـت 

زیست‌شـناختی و تاریخچـۀ تکاملـی آن. مغـز چنـد کار معـدود را به‌خوبـی انجـام می‌دهـد؛ 

کارهایـی ماننـد حـس کـردن و حرکـت دادن بـدن، موقعیت‌یابـی در فضـا و ارتبـاط برقـرار 

کـردن بـا انسـان‌های دیگـر. مغز می‌تواند ایـن فعالیت‌ها را به‌آسـانی و تقریباً بدون زحمت 

مدیریت کند. اما به یاد آوردنِ دقیق اطلاعات پیچیده را چطور؟ چگونه با اسـتدلال‌های 

منطقـی دقیـق و جامـع سـر و کلـه می‌زنـد؟ آیـا می‌توانـد ایده‌هـای انتزاعـی یـا ایده‌هایی را 

کـه خالف شـهود هسـتند به‌خوبـی درک کنـد؟ نـه چنـدان زیاد.

اینجـا بـه معضلـی می‌رسـیم کـه همـۀ مـا بـا آن مواجـه هسـتیم: جهـان مـدرن  در 

فوق‌العـاده پیچیـده‌ و مملـو از اطلاعاتـی اسـت که حول ایده‌های غیرشـهودی ایجاد شـده 

و تمرکـز آن بـر مفاهیـم و نمادهاسـت. موفقیـت و پیشـرفت در چنیـن جهانـی مسـتلزم 

توجـه متمرکـز، حافظـۀ فوق‌العـاده، ظرفیـت زیـاد بـرای تبـادل اطلاعـات، انگیـزۀ پایـدار، 

دقـت منطقـی و مهـارت در سـر و کار داشـتن بـا مفاهیـم انتزاعـی اسـت. میـان آنچـه مغز 

بیولوژیکـی مـا قـادر اسـت انجـام دهـد و آنچه زندگی مـدرن می‌طلبد، شـکاف بزرگی وجود 

دارد کـه هـرروز بزرگ‌تـر می‌شـود. بـا هر اکتشـاف تجربی، شـکاف میـان گزارش‌های علمی 

آشـکارتر می‌شـود. بـا هـر ترابایـت داده‌ای کـه بـه  جهـان و درک شـهودی »عامیانـۀ« مـا 

ذخیـرۀ دانـش بشـریت اضافـه می‌شـود، توانایی‌هـای ذاتـی ما نیز بیشـتر عقـب می‌مانند. با 

پیچیده‌تـر شـدن مسـائل جهـان، مغـز هـم در برابـر حل آن مسـائل بیش از پیش احسـاس 

عجـز می‌کنـد.

پاسـخ مـا بـه چالش‌هـای شـناختی ناشـی از زندگی معاصر این بوده اسـت کـه به آنچه 

انـدی کلارک تفکـرِ »وابسـته بـه مغـز« می‌نامـد، بیش از پیـش پایبند باشـیم -منظور همان 

ظرفیت‌هایـی اسـت کـه به‌تنهایـی اصالً و ابـداً کفایـت نمی‌کننـد. مـا خـود و دیگـران را 

بـه حـل کـردن مسـائل دشـوار، تحمـل کـردن سـختی‏ها، انجـام دادن کارهـا و بیشـتر فکر 

کـردن ترغیـب می‌کنیـم. امـا اغلـب ناامیـد می‌شـویم، زیـرا مغـز علی‌رغـم انعطاف‌پذیـری 

شـگفت‌انگیزش، چندان هم نفوذپذیر نیسـت و با اعمال فشـار کارایی چندان متفاوتی از 

خـود نشـان نخواهـد داد. در مواجهـه بـا محدودیت‌هـای مغز، ممکن اسـت بـه این نتیجه 
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برسـیم کـه مـا )یـا فرزنـدان یـا دانش‌آمـوزان یـا کارمندانمـان( بـه انـدازۀ کافـی باهـوش یـا 

»سرسـخت« نیسـتیم. در واقـع، ایـن همـان راهـی اسـت کـه بـرای مواجهـه بـا کمبودهـای 

ذهنی خود از آن اسـتفاده می‌کنیم -که شـایان ذکر اسـت چنین عملکردی مختص گونۀ 

ماسـت- مسـئله ایـن اسـت. رویکـرد مـا )همـان طور کـه ویلیام باتلـر ییتس1 -شـاعر- در 

زمینۀ دیگری این‌طور آن را بیان می‌کند( شـامل نمونه‌ای اسـت از »اراده‌ای که سـعی دارد 

کاری خیال‌پردازانـه انجـام دهـد.« کار هوشـمندانه ایـن نیسـت کـه بیـش از پیـش بـه مغز 

تکیـه کنیـم، بلکـه بهتـر اسـت یاد بگیریـم از چارچـوب مغز فراتـر برویم.

فرانسـوی  نمایشـنامه‌نویس  مولیـر3،  نوشـتۀ  کمـدی  اثـر  نجیـب‌زاده2،  بـورژوای  در 

قـرن هفدهـم، موسـیو ژوردن کـه دلـش می‌خواسـت نجیـب‌زاده باشـد، از اینکـه فهمیـده 

اسـت تفـاوت بیـن نثـر و نظـم چیسـت ابـراز خوشـحالی می‌کنـد. او فریـاد می‌زنـد: »به جان 

خـودم! مـن بیـش از چهـل سـال اسـت کـه بـه نثـر سـخن می‌گویـم و چیـزی در مـورد آن 

نمی‌دانسـتم!« بـه همیـن ترتیـب، ممکـن اسـت مـا هـم شـگفت‌زده شـویم، اگـر بفهمیـم 

مدت‌هاسـت از منابع فراعصبی هم در فرایندهای تفکر خود اسـتفاده می‌کردیم؛ از اینکه 

متوجـه شـویم همیـن حـالا هـم فراتـر از چارچـوب مغزمـان فکـر می‌کنیـم.

ایـن خبـر خوبـی اسـت. خبـر بـد ایـن اسـت کـه مـا اغلـب ایـن کار را به‌طـور تصادفی، 

ناآگاهانـه و بـدون قصـد یـا مهـارت زیـادی انجـام می‌دهیـم. تعجبی نـدارد. تمـام اقدامات 

مـا در زمینـۀ آمـوزش و تحصیـل و همچنیـن مدیریـت و رهبـری تقریباً به‌طـور انحصاری با 

هـدف ترویـج تفکـر وابسـته بـه مغـز انجام می‌شـود. از ابتدای دبسـتان، به ما یـاد می‌دهند 

بی‌حرکـت بنشـینیم، آرام و بی‌سـروصدا کار کنیـم و سـخت فکـر کنیـم؛ این الگـو در تمام 

فعالیت‌های ذهنی ما در سـال‌های بعد، از دبیرسـتان و دانشـگاه گرفته تا محل کار، غالب 

خواهـد بـود. مهارت‌هایـی کـه کسـب می‌کنیـم و تکنیک‌هایی که به ما آمـوزش می‌دهند، 

همـه شـامل کار کشـیدن از مغزمـان اسـت: ذخیـرۀ اطلاعـات در حافظـه، ژرف‌اندیشـی و 

اسـتدلال درونـی، تالش بـرای رسـیدن بـه انضباط شـخصی و انگیـزه دادن به خود.

امـا هیـچ برنامـه‌ای بـرای پـرورش دادن توانایـی مـا در فکـر کـردن خـارج از چارچـوب 

مغـز وجـود نـدارد؛ بـه عنـوان مثـال، در مـورد چگونگـی هماهنـگ شـدن بـا سـیگنال‌های 
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درونـی بـدن و احساسـاتی کـه می‌تواننـد انتخاب‌هـا و تصمیم‌های ما را به نحو سـودمندی 

هدایـت کننـد هیـچ دسـتورالعملی وجـود ندارد. به مـا آموزش نمی‌دهند چطور از اشـارات 

و حـرکات بدنـی بـرای درک موضوعـات بسـیار مفهومـی ماننـد علـوم و ریاضیـات اسـتفاده 

کنیـم یـا چطـور ایده‌هـای نـاب و جدیـد ارائـه دهیـم. مـدارس بـه دانش‌آمـوزان نمی‌آموزند 

کـه چطـور بـا قـرار گرفتـن در معـرض طبیعـت و فضای بـاز می‌تواننـد توجه خـود را بازیابی 

کننـد یـا فضـای مطالعـۀ خـود را طـوری چیدمـان کننـد کـه تفکـر هوشـمندانه را گسـترش 

دهـد. معلمـان و مدیـران بـه ما نشـان نمی‌دهنـد که چطور می‌تـوان ایده‌هـای انتزاعی را به 

اشـیاء فیزیکی تبدیل کرد و برای دسـتیابی به بینش و حل مسـائل آن‌ها را دسـتکاری کرد 

و تغییر داد. به کارمندان نمی‌گویند با اسـتفاده از برخی اعمال اجتماعی نظیر تقلید رفتار 

و یادگیـری نیابتـی1 می‌تواننـد رونـد کسـب تخصـص را کوتاه‌تـر کننـد. گروه‌هـای کلاسـی 

و کاری در زمینـۀ روش‌هـای علمـی تأییدشـده بـرای افزایـش هـوش جمعـی اعضـای خـود 

آمـوزش نمی‌بیننـد. تقریبـاً می‌تـوان گفـت توانایـی مـا بـرای فکـر کـردن خـارج از چارچوب 

مغـز اصالً پـرورش نیافتـه اسـت و مـا در ایـن خصـوص آمـوزش ندیده‌ایم.

غفلـت از ایـن حـوزه و نادیـده گرفتـن آن نتیجـۀ تأسـف‌بار »سـوگیری عصبی‌مرکـزی« 

-اید‌ئال‌سـازی و حتـی بت‌سـازی از مغـز- و ناتوانی‌مـان در یافتـن تمـام راه‌هایـی اسـت که 

از طریـق آن‌هـا می‌تـوان شـناخت را تـا جایـی فراتـر از کالبـد جسـم و جمجمـه گسـترش 

داد. )همـان طـور کـه ایمـو فیلیپـس2 -کمدیـن- گفته اسـت: »قبلاً فکر می‌کـردم که مغز 

شـگفت‌انگیزترین عضـو بـدن مـن اسـت. بعـد متوجـه شـدم چـه کسـی دارد ایـن را به من 

می‌گویـد.«( بـا ایـن حـال اگـر از منظـر دیگـری بـه موضـوع نـگاه کنیـم، ایـن غفلـتِ تقریباً 

جهانی نشـان‌دهندۀ فرصتی فرخنده اسـت و دنیایی از پتانسـیل‌های ناشناخته را پیش روی 

مـا قـرار می‌دهـد. تـا همیـن اواخـر، علـم نیز در غفلـت از آمـوزش تفکر خـارج از چارچوب 

مغز سـهیم بود. اما حالا دیگر این‌طور نیسـت. در حال حاضر، روان‌شناسـان، دانشـمندان 

تأثیرگـذاری  چگونگـی  از  واضحـی  تصویـر  می‌تواننـد  اعصـاب  علـوم  و  شـناختی  علـوم 

ورودی‌هـای فراعصبـی بـر شـیوۀ تفکـر مـا ارائـه دهنـد. حتـی موضـوع دلگرم‌کننده‌تـر ایـن 

از منابـع خارج‌مغـزی، راهنمایی‌هـای عملـی نیـز بـرای  اسـتفاده  اسـت کـه می‌تواننـد بـا 

گسـترده‌تر  تغییـرات  پس‌زمینـۀ  در  پیشـرفت‌هایی  چنیـن  دهنـد.  ارائـه  تفکـر  تقویـت 

 Vicarious learning: کسـب اطلاعـات یـا مهـارت یـا رفتـار بـا مشـاهدۀ عملکـرد دیگـران، چـه بـه  .1
صـورت مسـتقیم و چـه ازطریـق رسـانه‌ای ماننـد فیلـم. م
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آشـکار می‌شـود. از خودمـان  در نحـوۀ نگـرش مـا بـه ذهـن و همچنیـن نحـوۀ درک مـا 

امـا اول از همـه، بـرای اینکـه بفهمیـم کجـا بوده‌ایـم و بـه کجـا می‌رویـم، ارزش آن را 

دارد کـه چنـد قـدم بـه عقـب برگردیـم و بـه زمانـی برویم که نخسـتین بـار ایده‌هـای کنونی 

مـا راجـع بـه مغز مطرح شـد. 

در 14 فوریـۀ 1946، تکاپـو و شـلوغی نفس‌گیـری سـالن‌های دانشـکدۀ مهندسـی بـرق 

مور1 در فیلادلفیا2 را پر کرده بود. در چنین روزی، قرار بود پیش چشـم جهانیان از جواهر 

مخفی این دانشـکده رونمایی شـود: انِیاک3. در یکی از اتاق‌های مهر و موم شـده در مور، 

صـدای انِیـاک کـه مخفف محاسـبه‌گر و یکپارچه‌سـاز عـددی الکترونیکی4 اسـت، به گوش 

می‌رسـید. این رایانۀ الکترونیکی اولین ماشـین محاسـباتی در نوع خود بود که با سـرعتی 

باورنکردنـی می‌توانسـت محاسـبات را انجـام دهـد. انِیـاک رایانـه‌ای غول‌پیکـر و سـنگین با 

وزن 30 تـن بـود و در سـاخت آن از حـدود 18 هـزار لامـپ خلأ، 6 هزار کلید و بیش از نیم 

میلیـون اتصـالات لحیمـی اسـتفاده شـده بود. بیـش از 200 هـزار سـاعت کاری5 زمان برده 

بـود تا کار سـاخت انِیاک تمام شـود.

این ابزار که ابعادی در اندازۀ اتوبوس داشـت، حاصل فکر جان ماکلی6 و جی. پرسـپر 

اکرت جونیور7، دو دانشـمند جوان در دانشـگاه پنسـیلوانیا، بود )که مؤسسـۀ مور زیر نظر 

آن قرار داشـت(. انِیاک با بودجۀ ارتش آمریکا و با هدف محاسـبۀ مسـیر پرتاپ توپ‌های 

توپخانـۀ ارتـش بـرای توپچی‌هـای آمریکایـی سـاخته شـده بـود کـه در اروپـا می‌جنگیدنـد. 

گـردآوری جدول‌هـای مربـوط بـه مسـیرهای پرتـاب )کـه بـرای اسـتفادۀ مؤثـر از سالح‌های 

ارتـش معرفـی می‌کـرد( فراینـدی پرزحمـت بـود کـه بـه دسـت  جدیـد ضـروری بـود کـه 

نیروهـای انسـانی در شـیفت‌های شـبانه‌روزی انجـام می‌شـد. ماشـینی کـه می‌توانسـت کار 

این نیروها را با سرعت و دقت بیشتری انجام دهد به ارتش برتری ارزشمندی می‌بخشید. 

حـالا پـس از گذشـت شـش مـاه از پایـان جنـگ جهانـی در اروپـا، نیازمندی‌هـای زمـان 
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جنـگ جـای خـود را بـه نیازهـای اقتصـادی در حـال گسـترش داده و ماکلـی و اکـرت بـرای 

معرفـی اختـراع خـود بـه جهانیـان یـک کنفرانـس مطبوعاتـی تشـکیل داده بودنـد. ایـن دو 

مـرد بـا فکـر، تأمـل و طراحـی دقیـق و ماهرانـه برای اجـرای این رویـداد آماده شـده بودند. 

قـرار بـود انِیـاک وظیفـۀ مشـخصی را انجـام دهـد و هم‌زمان حدود سـیصد چـراغ نئونی که 

در باتری‌های دسـتگاه تعبیه شـده بودند سوسـو و چشـمک بزنند. به نظرِ پرسـپر اکرت، که 

همـه او را بـا نـام »پـرس« می‌شـناختند، ایـن لامپ‌هـای کوچـک به انـدازۀ کافـی تأثیرگذار 

و تحسـین‌برانگیز نبودنـد. همیـن شـد کـه صبـح روز کنفرانس مطبوعاتی، با عجلـه دوید و 

تعـداد زیـادی تـوپ پینـگ پنـگ خریـد. سـپس هـر کـدام از آن‌هـا را از وسـط نصـف کرد و 

عـدد مشـخصی روی آن‌هـا نوشـت. ایـن نیم‌کره‌‌هـای پلاسـتیکی را روی لامپ‌هـای نئونـی 

چسـباند. حـالا درخشـش چشـمگیرتری ایجاد شـده بود؛ به‌ویـژه زمانی کـه چراغ‌های بالای 

اتـاق را کم‌نـور کردند.

در سـاعت مقـرر، درِ اتاقـک مخصـوص نگهـداری انِیاک باز شـد و جمعـی از مقامات، 

دانشـگاهیان و روزنامه‌نـگاران وارد اتـاق شـدند. آرتـور بورکـس1، از اعضـای گـروه طراحـی 

انیـاک، در حالـی کـه مقابـل ایـن ماشـین غول‌پیکـر ایسـتاده بـود بـه مهمانـان خوش‌آمـد 

گفـت و سـعی کـرد شـکوه و بزرگـی لحظـۀ کنونـی را بـه آن‌هـا منتقـل کنـد. او توضیـح 

داد کـه انِیـاک بـرای انجـام دادن عملیـات ریاضـی طراحـی شـده اسـت و در صورتـی کـه 

»مقـرر شـود ایـن عملیـات به‌سـرعت انجـام شـود، ایـن ماشـین در لحظـه قادر اسـت هر 

مسـئله‌ای را حـل کنـد.« در ادامـه، بورکـس اعالم کـرد بـرای شـروع از انِیـاک می‌خواهـد 

عـدد 97367 را پنـج هـزار بـار در خـودش ضـرب کنـد. خبرنـگاران حاضـر در اتـاق روی 

دفترچه‌هـای یادداشـت خـود خـم شـدند. او بـا صـدای بلنـد گفـت: »خـوب نـگاه کنیـد تـا 

چیـزی را از دسـت ندهیـد.« و سـپس دکمـه‌ای را فشـار داد. در کسـری از ثانیـه، پیـش از 

آنکه خبرنگاران بخواهند خودشـان را آماده کنند، کار تمام شـد و حاصل روی یک کارت 

پانـچ2 بـه بورکـس تحویـل داده شـد.

سـپس بورکـس مسـئلۀ دیگـری به دسـتگاه داد که مشـابه همان مسـائلی بـود که این 

دسـتگاه بـرای حـل آن طراحـی شـده بود: حالا انِیاک مسـیر پرتاب گلولۀ توپی را محاسـبه 

1. Arthur Burks
 punch card: کارت پانـچ یـا کارت سوراخ‌شـده یکـی از روش‌هـای قدیمـی بـرای ورود اطلاعـات بـه  .2

رایانـه و سـایر وسـایل الکترونیکـی و مکانیکـی اسـت. م
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می‌کنـد کـه 30 ثانیـه طـول می‌کشـد تـا از مبـدأ بـه هـدف خـود برخـورد کند. انجـام چنین 

محاسـبه‌ای توسـط گروه متخصصان انسـانی سـه روز طول می‌کشـید. انِیاک این کار را در 

20 ثانیـه انجـام داد؛ کـه از زمـان مـورد نیـاز بـرای پرتاب گلوله سـریع‌تر بود. جیـن بارتیک1، 

یکی از مهندسـان زن و از اعضای گروه برنامه‌نویسـی انِیاک، نیز در این جلسـه حاضر بود. 

بعدها در مورد آن جلسـه گفت: »کسـی نشـنیده بود که ماشـینی بتواند به چنین سـرعتی 

در محاسـبه برسـد و همـۀ حاضـران در اتـاق، حتـی ریاضی‌دانـان بـزرگ، از مشـاهدۀ انیـاک 

حیرت‌زده شـدند.«

سراسـر  روزنامه‌هـای  در  انِیـاک  از  تحسـین‌برانگیزی  خبـری  گزارش‌هـای  بعـد،  روز 

جهـان منتشـر شـد. در صفحـۀ اول نیویـورک تایمـز2، گزارشـی بـه ایـن شـرح منتشـر شـد: 

»فیلادلفیـا- افشـای یکـی از اسـرار مهـم جنگـی: گـروه جنـگ خبـر ماشـینی شـگفت‏انگیز را 

کـه بـرای اولیـن بـار بـا اسـتفاده از ابزارهای الکترونیکی مسـائلی را حل می‏کنـد که پیش از 

ایـن حـل آن‏هـا بسـیار دشـوار و وقت‏گیـر بود، اینجا و امشـب اعلام می‏کند.« تـی آر کندیِ 

پسـر3، خبرنـگار تایمـز4، نیـز از مشـاهدات خـود شـگفت‌زده شـده بـود. او نوشـت: »ایـن 

دسـتگاه آن‌قـدر باهـوش اسـت کـه سـازندگان آن از تالش بـرای یافتن مسـائلی کـه انِیاک 

نمی‌توانـد حـل کنـد، دسـت کشـیده‌اند.« 

معرفـی انِیـاک تنهـا یـک نقطۀ عطف در تاریخ فناوری نبود، بلکه در داسـتان نحوۀ درک 

مـا از خودمـان نیـز بـه نقطـۀ تأثیرگـذاری تبدیل شـد. در روزهای نخسـت، اختـراع ماکلی و 

اکرت به‌طور مکرر با مغز انسـان مقایسـه می‌شـد. در مقالات روزنامه‌ها و مجلات، انِیاک 

بـا عناوینـی نظیـر »مغـز الکترونیکـی غـول پیکـر«، »مغـز ربـات«، »مغز خـودکار« و »ماشـین 

مغـزی« توصیـف می‌شـد. امـا طولـی نکشـید کـه چنیـن قیاسـی بـه ایـن بـاور تغییـر شـکل 

داد کـه مغـز مثـل رایانـه اسـت. در واقع، »انقلاب شـناختی« که در دهه‌هـای 1950 و 1960 

دانشـگاه‌های آمریـکا را فراگرفـت، بـر ایـن باور اسـتوار بـود که مغز را می‌توان یک ماشـین 

اسـتاد  اسـلومن5،  اسـتیون  از گوشـت و خـون در نظـر گرفـت.  محاسـباتی ساخته‌شـده 

1. Jean Bartik
2. New York Times
3. T. R. Kennedy Jr.
4. Times
5. Steven Sloman
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دانشـگاه بـراون1، اظهـار می‌کنـد نسـل اول دانشـمندان علوم شـناختی »با جدیـت این ایده 

را در نظـر گرفتـه بودنـد کـه ذهـن نوعـی رایانه اسـت. این‌طور تصور می‌شـد کـه تفکر نوعی 

برنامـۀ رایانـه‌ای اسـت کـه در مغـز افراد اجرا می‌شـود.«

قیـاس مغـز و رایانـه از همـان نخسـتین روزهـای ظهـور عصـر دیجیتـال تـا بـه حـال 

فراگیرتـر و قدرتمندتـر شـده اسـت. نـه تنهـا محققـان و دانشـگاهیان، بلکـه همـۀ ما )همۀ 

مـردم( بـه ایـن قیـاس دامـن زده‌ایم. چنین اسـتعاره‌ای -گاهی آگاهانه امـا اغلب ضمنی- 

الگویـی از نحـوۀ عملکـرد تفکـر بـه مـا ارائـه می‌دهـد. بـر اسـاس ایـن قیـاس، مغز ماشـین 

پـردازش اطلاعـات مسـتقلی اسـت کـه داخـل جمجمـه مهـر و مـوم شـده اسـت، چـرا کـه 

انِیـاک هـم در اتـاق قفل‌شـده‌ای نگهـداری می‌شـد. از دل ایـن قیاس، اسـتنباط دیگری هم 

بیـرون می‌آیـد: مغـز انسـان دارای ویژگی‌هایـی شـبیه بـه گیگابایـتِ رم2 و مگاهرتزِ سـرعت 

پـردازش می‌باشـد کـه به‌راحتـی قابـل اندازه‌گیـری و مقایسـه اسـت. در ادامـۀ ایـن مـوارد، 

سـومین و شـاید مهم‌تریـن فرضیـه نیز مطرح می‌شـود: اینکـه برخی از مغزهـا، مثل برخی 

رایانه‌هـا، بهتـر از برخـی دیگرنـد؛ چـرا کـه از نظـر زیست‌شـناختی از حافظـۀ بیشـتری بـرای 

ذخیره‌سـازی، قـدرت پـردازش بیشـتر و صفحـه نمایشـی با وضـوح بالاتر برخوردار هسـتند.

تـا بـه امـروز، قیـاس مغـز و رایانـه در نحـوۀ فکـر کـردن و صحبـت کـردن مـا راجـع بـه 

فعالیت‌های ذهنی غالب بوده اسـت؛ اما تصور ما از مغز به همین قیاس ختم نمی‌شـود. 

نیم قرن پس از رونمایی از انِیاک، قیاس دیگری هم به شکل فراگیری مطرح شد. مقاله‌ای 

بـا عنـوان »تحقیقـات جدیـد نشـان می‌دهنـد کـه مغـز را هـم می‌تـوان مثـل عضلـه تقویت 

کرد« با فونت برجسـته در رسـانه‌های خبری منتشـر شـد. سـال 2002 بود و لیزا بلک ول3، 

دانشـجوی تحصیلات تکمیلی دانشـگاه کلمبیا که با کارول دوک4 -اسـتاد روان‏شناسـی- 

کار می‌کـرد، نسـخه‌هایی از ایـن مقالـه را بیـن دانش‌آموزان کلاس هفتمـی یکی از مدارس 

دولتـی شـهر نیویـورک پخـش کـرد. دوک و بلک‌ول در حـال آزمایش نظریـۀ جدیدی بودند. 

آن‌هـا می‌خواسـتند ایـن احتمـال را بررسـی کننـد کـه تصـور مـا از مغـز تا چه حد بر شـیوۀ 

تفکـر مـا تأثیـر می‌گـذارد. بر اسـاس پروتـکل مطالعاتی بلـک ول، لازم بود تـا دانش‌آموزان 

در طـول هشـت جلسـه، اطلاعاتـی در ایـن رابطـه کسـب کننـد. در سـومین جلسـه از ایـن 

1. Brown University
2. RAM
3. Lisa Blackwell
4. Carol Dweck
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جلسـات متوالـی، دانش‌آمـوزان بایـد به‌نوبـت متـن مقالـه را بـا صـدای بلنـد می‌خواندنـد.

یکـی از دانش‌آمـوزان شـروع بـه خوانـدن کـرد: »بسـیاری از مردم بر ایـن باورند که یک 

شـخص، یـا باهـوش یـا متوسـط یـا خنـگ بـه دنیـا می‌آیـد و همین طـور باقی می‌مانـد. اما 

تحقیقات جدید نشـان می‌دهند که مغز بیشـتر شـبیه عضله اسـت و می‌توان آن را تغییر 

داد و بـا کار کشـیدن آن را تقویـت کـرد.« دانش‌آمـوز دیگـری خوانـدن مقالـه را ادامـه داد: 

»همـه می‌داننـد وقتـی وزنـه می‌زنیـد، عضله‌هایتـان بزرگ‌تـر می‌شـوند و شـما هـم قوی‌تـر 

می‌شـوید. شـخصی کـه نمی‌توانـد وزنـۀ 9 کیلوگرمـی را در نخسـتین روزهـای تمرینـات 

ورزشـی بلنـد کنـد، پـس از مـدت طولانـی ورزش کـردن، می‌توانـد وزنـۀ 45 کیلوگرمـی را 

بلنـد کنـد. دلیلـش ایـن اسـت که با تمرینات ورزشـی عضالت بزرگ‌تر و قوی‌تر می‌شـوند. 

هنگامـی کـه ورزش را متوقـف کنید، عضله‌هایتان کوچک می‌شـوند و شـما هم ضعیف‌تر 

می‌شـوید. بـه همیـن خاطـر اسـت که می‌گوینـد از مغزت کار بکـش، وگرنه آن را از دسـت 

اینجاسـت کـه صـدای خنـدۀ بچه‌هـا در کلاس بلنـد می‌شـود. شـاگرد سـوم  می‌دهـی!« 

خوانـش متـن را ادامـه می‌دهـد: »امـا بیشـتر مـردم نمی‌داننـد کـه وقتـی تمریـن می‌کنند و 

چیزهـای جدیـد یـاد می‌گیرنـد، بخش‌هایـی از مغزشـان تغییـر می‌کنـد و بزرگ‌تـر می‌شـود؛ 

تقریبـاً شـبیه عضله‌هایشـان هنـگام ورزش کردن.«

ایـدۀ دوک کـه در ابتـدا آن را »نظریـۀ افزایشـی هـوش1« نامیـد، در نهایـت بـا عنـوان 

»ذهنیت رشـد2« شـناخته شـد. بر اسـاس این نظریه، همان طور که تلاش فیزیکی شـدید 

می‌توانـد افـراد را قوی‌تـر کنـد، تلاش ذهنی متناسـب نیـز می‌تواند افـراد را باهوش‌تر کند. 

همـان طـور کـه او و همکارانـش در گزارشـی از تحقیقـات اولیۀ خود در مـدارس آورده‌اند، 

»پیـام مهـم ]ایـن تحقیقـات[ ایـن بود کـه یادگیری می‌توانـد با ایجاد اتصـالات جدید مغز 

را تغییـر دهـد و ایـن فراینـد بـر عهـدۀ دانش‌آمـوزان اسـت.« از همـان ابتـدا، ذهنیـت رشـد 

بـه پدیـدۀ محبوبـی تبدیـل شـد -کتـاب طـرز فکـر کارول دوک تاکنـون میلیون‌هـا نسـخه 

فـروش رفتـه اسـت و سـخنرانی‌ها، ارائه‌هـا و کارگاه‌هـای آموزشـی بی‌شـماری در ارتبـاط 

آن شـرکت‌ها و سـازمان‌ها و همچنیـن  ایـن موضـوع برگـزار شـده‌اند کـه مخاطبـان  بـا 

دانش‌آمـوزان و معلمـان بوده‌انـد.

مرکـز تمـام ایـن فعالیت‌هـا ایـن اسـتعاره اسـت: مغـز بـه مثابـۀ یـک عضلـه. در ایـن 

1. the incremental theory of intelligence
2. growth mindset
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قیـاس، ذهـن بـه عضلـۀ دوسـر یـا چهارسـر ران تشـبیه می‌شـود -ایـن موجودیـت فیزیکـی 

از لحـاظ قـدرت در هـر شـخص متفـاوت اسـت. ایـن مقایسـه بـا مفهـوم بسـیار محبـوب 

از روان‏شناسـی دانشـگاهی نشـئت می‌گیـرد: مفهومـی  دیگـری آمیختـه شـده اسـت کـه 

بـه نـام »سرسـختی«1. آنجال داکـورث2، اسـتاد روان‏شناسـی دانشـگاه پنسـیلوانیا، بـا تکـرار 

ایده‌هـای دوک در کتـاب خـود، سرسـختی را این‌طـور تعریـف می‌کنـد: »پشـتکار و اشـتیاق 

بـرای اهـداف بلندمـدت.« او در کتـاب پرفـروش‌ خـود بـا عنـوان سرسـختی3، کـه در سـال 

2016 منتشـر شـد، این‌طـور می‌نویسـد: »درسـت مثـل عضلـه‌ای که بـا کار کشـیدن قوی‌تر 

می‌شـود، مغـز هـم بـا تالش بـرای غلبه بر چالش‌هـای جدید تغییـر می‌کند.« ایـن تأکید بر 

سرسـختی در جمـع‌آوری هرچـه بیشـتر منابـع داخلی موجب می‌شـود قیاس مغـز با عضله 

کامالً جـور در بیایـد. افرادی کـه تمرینانی تحت عنوان »فیتنس شـناختی«4 ارائه می‌دهند، 

صراحتـاً از چنیـن قیاسـی بـرای جـذب مشـتری اسـتفاده می‌کننـد. میلیون‌هـا نفـر بـا هـزار 

امید و آرزو تحت تأثیر عناوینی نظیر »باشـگاه مغز« و »تناسـب شـناختی« به سـمت این 

افـراد کشـیده می‌شـوند. )ایـن اسـتعاره بـه قـدری فراگیـر اسـت کـه برخـی از دانشـمندان 

نگـران گسـترش »افسـانه‌های عصبـی«5 -تصـورات غلـط رایـج دربارۀ مغز- شـدند و شـروع 

کردنـد بـه تأکیـد بـر ایـن نکتـه که مغز واقعاً عضله نیسـت، بلکه اندامی اسـت متشـکل از 

سـلول‌های خاصـی بـه نـام نورون‌هـا.(

ایـن دو اسـتعاره -مغـز بـه مثابـۀ رایانـه و مغـز بـه مثابـۀ عضلـه- در برخـی از فرضیـات 

مهـم بـا هـم مشـترک هسـتند. مثالً: ذهـن چیـزی مجزاسـت کـه در حصار جمجمـه مهر و 

مـوم شـده اسـت. همیـن چیـز مجزاسـت کـه تعییـن می‌کنـد مـردم تـا چـه حـد می‌توانند 

اندازه‌گیـری، مقایسـه و  کـه به‌راحتـی قابـل  ثابتـی دارد  کننـد و ویژگی‌هـای  خـوب فکـر 

رتبه‌بنـدی هسـتند. چنیـن مفروضاتـی آشـنا بـه نظـر می‌رسـند. در واقـع، ایـن مفروضـات 

حتـی در لحظـه‌ای کـه بـرای اولین بار مطرح شـدند، چنـدان بدیع نبودند و سـخن تازه‌ای به 

 Grit: سرسـختی یـا عـزم در روان‏شناسـی یـک مشـخصۀ مثبـت و غیرشـناختی اسـت کـه مبتنـی بـر  .1
اشـتیاق افراد برای رسـیدن به یک هدف بلندمدت ویژه اسـت. این اشـتیاق توأم با یک نیروی انگیزشـی 
قدرتمنـد اسـت. مداومـت در تالش در افـراد دارای ایـن ویژگـی باعـث می‌شـود فـرد بتوانـد بـر موانـع یـا 

چالش‌هایـی غلبـه کنـد کـه در مسـیر دشـوار رسـیدن بـه موفقیـت وجـود دارنـد. م
2. Angela Duckworth

 داکورث، آنجلا )۲۰۱۶(، سرسختی، ترجمۀ سمانه سیدی، انتشارات نشر نوین. م .3
4. cognitive fitness
5. neuromyths
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حسـاب نمی‌آمدنـد. قرن‌هـا بـود کـه مغز را به ماشـین‌ یا هر وسـیله‌ای تشـبیه کـرده بودند 

کـه در آن زمـان پیشـرفته‌تر بـه نظـر می‌رسـید: مثالً پمـپ هیدرولیـک، سـاعت مکانیکـی، 

موتـور بخـار و دسـتگاه تلگراف.

جان سـرل1، فیلسـوف، در یک سـخنرانی در سـال 1984 اظهار کرد: »از آنجایی که ما 

مغـز را به‌خوبـی درک نمی‌کنیم، دائماً وسوسـه می‌شـویم از جدیدتریـن فناوری‌ها به عنوان 

الگویـی در جهـت تالش بـرای درک مغـز اسـتفاده کنیـم. در دوران کودکـی مـن، اطمینـان 

داشـتیم که مغز شـبیه سـوئیچ برد تلفن اسـت.« سـرل می‌گوید معلمان، والدین و سـایر 

بزرگسـالان در پاسـخ بـه سـؤالاتی نظیـر اینکـه »مغـز چه‌جـور چیـزی می‌توانـد باشـد؟« از 

اسـتعارۀ سـوئیچ برد اسـتفاده می‌کردند. 

بـه همیـن ترتیـب، مدت‌هـا بـود مغـز بـه عضله‌ای تشـبیه می‌شـد کـه می‌تـوان آن را با 

تمریـن تقویـت کـرد -مثالً پزشـکان و متخصصان بهداشـت و سالمت در قـرن نوزدهم و 

اوایـل قـرن بیسـتم، خیلـی ایـن موضـوع را تبلیـغ می‌کردنـد. دکتر جـان هـاروی کلاگ2 در 

کتابـی بـا عنـوان کتـاب اول در حـوزۀ فیزیولـوژی و بهداشـت3 کـه در سـال 1888 منتشـر 

شـد، اسـتدلالی را مطرح می‌کند که به اسـتدلال کارول دوک شـباهت زیادی دارد. کلاگ 

از خواننـدگان جـوان خـود می‌پرسـد: »وقتـی می‌خواهیـم عضله‌هایمـان را تقویـت کنیـم، 

چـه‌کار می‌کنیـم؟ مجبورشـان می‌کنیـم هـر روز سـخت کار کننـد، این‌طور نیسـت؟ تمرین 

موجـب می‌شـود عضالت بـزرگ و قـوی شـوند. در مـورد مغـز هم همیـن طور اسـت. اگر 

سـخت مطالعـه کنیـم و درس‌هایمـان را خـوب یـاد بگیریـم، مغزمان قوی شـده و مطالعه 

کـردن برایمان آسـان می‌شـود.«

همچنیـن  می‌کننـد.  پشـتیبانی  اسـتعاره‌ها  ایـن  از  مسـتحکمی  تاریخـی  بنیادهـای 

ایـن اسـتعاره‌ها بـر پایه‌هـای عمیـق فرهنگـی تکیـه دارنـد. قیـاس مغـز بـا رایانـه و عضلـه 

کامالً بـا تأکیـد جامعـۀ مـا بـر فردگرایـی مطابقـت دارد -جامعـه بـر ایـن امـر اصـرار دارد 

کـه مـا بـه عنـوان موجوداتـی خودمختـار و مسـتقل عمـل می‌کنیـم و دارای ظرفیت‌هـا و 

شایسـتگی‌هایی هسـتیم کـه تنهـا متعلـق بـه ما هسـتند. همچنیـن این قیاس‌هـا به‌خوبی 

بـا گرایـش فرهنگـی مـا بـه تفکـر در قالـب خـوب، بهتـر و بهتریـن مطابقـت دارد. اسـتیون 

1. John Searle
2. John Harvey Kellogg
3. First Book in Physiology and Hygiene
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جـی گولـد1، نویسـنده و دانشـمند، گرایـش مصرانـۀ مـا بـه »نظـم دادن چیزهـا یـا رتبه‌بندی 

کـردن آن‌هـا به‌صـورت خطـی از کم‌ارزش‌تریـن بـه باارزش‌تریـن« را در فهرسـت خـود از 

»قدیمی‌تریـن مسـائل و خطاهـای سـنت‌های فلسـفی مـا« گنجانـده اسـت. ممکـن اسـت 

رایانه‌هـا کنـد یـا سـریع باشـند، ممکـن اسـت عضالت ضعیـف یـا قـوی باشـند؛ بـه همیـن 

ترتیـب در مـورد ذهـن خـود و دیگـران هـم چنیـن عقیـده‌ای داریـم.

بـه مغـز، عوامـل  ایده‌هایـی راجـع  پـسِ پذیـرش چنیـن  بـه نظـر می‌رسـد در  حتـی 

روان‌شـناختی نهادینه‌شـده‌ای وجـود دارنـد. ایـن بـاور کـه مقادیـر مشـخصی از هـوش در 

سـر هـر یـک از مـا وجـود دارد بـا الگویـی فکری سـازگار اسـت که ظاهـراً در همۀ انسـان‌ها 

مشـترک اسـت و روان‌شناسـان آن را »ذات‌باوری یا ماهیت‌گرایی«2 می‌نامند؛ یعنی اعتقاد 

بـه اینکـه هـر موجودیتـی کـه بـا آن روبـه‌رو می‌شـویم دارای یـک جوهـر ذاتـی اسـت کـه 

موجب می‌شـود آن موجود همان چیزی باشـد که هسـت. پل بلوم3، اسـتاد روان‌شناسـی 

دانشـگاه ییـل، بیـان می‌کنـد: »ذات‌بـاوری در هـر جامعـه‌ای کـه مـورد مطالعـه قـرار بگیـرد، 

خـود را نشـان می‌دهـد. بـه نظـر می‌رسـد ذات‌بـاوری یکـی از اجـزای اساسـی نحـوۀ تفکـر ما 

راجع به جهان است.« ما ذات را چیزِ ماندگار و پایداری در نظر می‌گیریم -نه آنچه در برابر 

تأثیـرات خارجـی واکنـش نشـان می‌دهـد و تغییر می‌کند- چـرا که در این صـورت پردازش 

ذهنـی آن راحت‌تـر می‌شـود و در عیـن حـال از نظـر احساسـی هم برایمـان رضایت‌بخش‌تر 

اسـت. از دیـدگاه ذات‌بـاوران، مـردم یـا »باهـوش« هسـتند یا باهوش نیسـتند.

 پایه‌هـای تاریخـی، فرهنگی و روان‌شـناختی مفروضـات ما در مورد ذهن -که می‌گوید 

ویژگی‌هـای ذهـن ذاتـی اسـت و از شـخصی بـه شـخص دیگـر متفـاوت اسـت و به‌راحتـی 

می‌تـوان ذهن‌هـای مختلـف را بـر اسـاس کیفیـت رتبه‌بنـدی کـرد- بـه ایـن دیـدگاه قـدرت 

زیـادی می‌دهـد. چنیـن مفروضاتـی عمیقـاً دیـدگاه مـا را نسـبت بـه ماهیـت فعالیت‌هـای 

ذهنـی، نحـوۀ تحصیـل، کار و همچنیـن ارزشـی شـکل داده اسـت که برای خـود و دیگران 

قائـل هسـتیم. بنابرایـن اینکـه بخواهیـم تصـور کنیـم ممکـن اسـت کل ایـن مفروضـات 

اشـتباه باشـند، به‌شـدت برایمان تعجب‌آور اسـت. برای درک ماهیت این خطا، لازم اسـت 

اسـتعارۀ دیگـری را نیـز در نظـر بگیریم.

1. Stephen Jay Gould
2. Essentialism 
3. Paul Bloom
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 صبـح روز 18 آوریـل 2019، صفحـۀ‌ رایانه‌هـا در مناطقـی از سـئول1، بزرگ‌تریـن شـهر 

کـرۀ جنوبـی، خامـوش شـد. چراغ‌هـای مـدارس و ادارات در سراسـر ایـن کلان‌شـهر 606 

کیلومتـر مربعـی کـه حـدود 10 میلیـون نفـر در آن زندگـی می‌کننـد، شـروع بـه سوسـو زدن 

کـرد. چـراغ قرمزهـای چهارراه‌ها چشـمک‌زن شـدند و سـرعت قطارهای برقی تـا حد توقف 

پاییـن آمـد. علت خاموشـی در مقایسـه بـا اثرات و پیامدهای این اتفـاق، خیلی جزئی بود: 

قطعـی بـرق بـه خاطـر زاغی‌هـا بـود؛ ایـن پرنده‌هـای سـیاه و سـفید لانه‌هایشـان را روی تیـر 

بـرق و دکل‌هـای انتقـال بـرق می‌سـاختند. زاغی‌هـا -که عضـوی از خانوادۀ کلاغان )شـامل 

کلاغ‌هـا، زاغ‌هـا و زاغی‌هـا( هسـتند- بـه ایـن کار معروف هسـتند که با اسـتفاده از هر چیز 

موجود در محیط اطراف لانه می‌سـازند. این پرنده‌ها از مجموعه چیزهای شـگفت‌انگیزی 

بـرای سـاخت لانه‌شـان اسـتفاده می‌کننـد: از شـاخ و بـرگ درختـان گرفتـه تـا ریسـمان و 

خـزه، حتـی نـخ دنـدان، نـخ ماهیگیـری، چمن مصنوعی‌هـای مربوط بـه تزئینات عیـد پاک، 

چاپسـتیک2، قاشـق و نی نوشـیدنی، بند کفش، فریم عینک و حلقه‌های کروکت. در زمان 

داسـت بـول3 در دهـۀ 1930 در آمریـکا، کـه پوشـش گیاهی مناطق عظیمی از غرب کشـور 

از بیـن رفـت، هم‌خانواده‌هـای زاغی‌هـا بـا سـیم خـاردار لانه‌هایشـان را می‌سـاختند.

محله‌هـای شـهری متراکـم و پرجمعیـت سـئول امـروزی درختـان یـا بوته‌هـای کمـی 

دارد، بـه همیـن خاطـر زاغی‌هـا از هرچـه بیابنـد بـرای سـاخت لانـه اسـتفاده می‌کننـد: از 

جملـه رخت‌آویزهـای فلـزی، آنتن‌هـای تلویزیـون و سـیم‌های فـولادی. چنیـن چیزهایـی 

جریـان الکتریسـیته را هدایـت می‌کننـد. بنابرایـن، زمانـی کـه پرنده‌هـا لانه‌هایشـان را روی 

دکل‌هـای بلنـد انتقـال بـرق شـهری می‌سـازند، جریـان بـرق به‌تنـاوب مختـل می‌شـود. بـه 

گـزارش کپکـو4، شـرکت بـرق کره، زاغی‌ها سـالانه عامل صدها مورد قطعـی برق در مناطق 

سراسـر ایـن کشـور هسـتند. هـر سـال، کارکنـان کپکو برای برداشـتن بیـش از ده هـزار لانه 

تالش می‌کننـد، امـا بـه همـان سـرعت زاغی‌هـا دوبـاره ایـن لانه‌هـا را می‌سـازند.

ممکن اسـت زاغی‌ها برای شـرکت‌های برق دردسـر ایجاد کنند، اما فعالیتشـان قیاس 

1. Seoul
 Chopsticks: چوب غذاخوری .2

 Dust Bowl: بـه دورۀ طوفان‌هـای گـرد و غبـار شـدیدی گفتـه می‌شـد کـه از سـال ۱۹۳۰ تـا ۱۹۳۶  .3
میالدی )در برخـی مناطـق تـا ۱۹۴۰( خرابی‌هـای فراوانـی در زیسـت‌بوم و کشـاورزی دشـت‌های آمریـکا و 

کانـادا بـه بـار آورد. م
4. KEPCO
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شایسـته‌ای بـرای نحـوۀ عملکـرد ذهـن ارائـه می‌دهـد. شـاید بتـوان گفـت مغز مـا هم مثل 

زاغی‌هـا محصـول نهایـی خـود را بـا اسـتفاده از مواد اولیه‌ای می‌سـازد کـه در پیرامون خود 

پیـدا می‌کنـد؛ تکه‌هـا و خـرده مصالحـی را از اینجـا و آنجـا پیـدا کـرده و از آن بـرای بافتـن 

رشـته افـکار اسـتفاده می‌کنـد. وقتـی چنیـن قیاسـی را در کنـار قیـاس مغـز بـه مثابـۀ رایانه 

و مغـز بـه‌ مثابـۀ عضلـه قـرار می‌دهیـم، واضـح اسـت کـه قیـاس مغز بـه مثابۀ زاغی شـکل 

بسـیار متفاوتـی از قیـاس اسـت و مفاهیـم بسـیار متفاوتـی از نحـوۀ عملکـرد فرایندهـای 

ذهنـی ارائـه می‌دهـد. یکـی از مـوارد ایـن اسـت: تفکـر نه تنهـا در داخل جمجمـه، بلکه در 

خـارج از آن نیـز اتفـاق می‌افتـد؛ در ایـن فراینـد، منابـع بیرونـی بـه مغـز وارد شـده و به‌طور 

مـداوم سـرهم‌بندی و مونتـاژ می‌شـوند. مـورد دیگـر این اسـت کـه: انواع و اقسـام موادی 

کـه بـرای »اندیشـیدن« در دسـترس هسـتند و می‌تـوان از آن‌ها اسـتفاده کـرد، بر ماهیت و 

کیفیـت افـکار تولیدشـده تأثیـر می‌گذارنـد. در نهایت، آخرین مورد این اسـت که: ظرفیت 

خـوب اندیشـیدن -باهـوش بـودن- یـک ویژگـی ثابـت و مختـص به شـخص نیسـت، بلکه 

حالتـی در حـال تغییـر اسـت که به دسترسـی مـا به منابع فراعصبـی و دانش ما درخصوص 

نحوۀ اسـتفاده از آن‌ها بسـتگی دارد.

مسـلماً ایـن شـیوه‌ای کامالً جدیـد در حـوزۀ فکـر کـردن در مـورد تفکر اسـت. ممکن 

اسـت پذیـرش آن آسـان نباشـد یـا چنـدان طبیعـی بـه نظـر نرسـد. امـا شـواهد روز افـزون 

به‌دسـت‌آمده از چندیـن رشـتۀ علمـی نشـان می‌دهنـد کـه ایـن تفسـیری بسـیار دقیق‌تـر از 

نحـوۀ عملکـرد شـناخت انسـان اسـت. بـه عالوه، ایـن شـکل از مفهوم‌سـازی، سـازنده و 

مایـۀ خوشـحالی اسـت؛ چراکـه فرصت‌هـای عملی زیادی را بـرای بهبود نحوۀ تفکـر ما ارائه 

می‌دهد. چنین تفسـیری در زمان مناسـبی مطرح شـده اسـت؛ درسـت به موقع! بازنویسـی 

مـدل نحـوۀ عملکـرد ذهـن در سـال‌های اخیـر بـه ضـرورت مبرمی تبدیل شـده اسـت، زیرا 

مـا به‌طـور روزافـزون تحـت فشـار دو نیروی متضاد قـرار داریم: ما بیش از پیـش نیاز داریم 

کـه خـارج از چارچـوب مغزمـان فکـر کنیـم، حتـی وقتـی کـه سرسـختانه بـه رویکـرد تفکـر 

وابسـته بـه مغز چسـبیده‌ایم.

نخسـت، نیـاز فزاینـده بـه فکـر کردن خـارج از چارچوب مغز را بررسـی می‌کنیم. همان 

ایـن موضـوع را تشـخیص دهیـم -در گـذر  از مـا به‌راحتـی می‌توانیـم  طـور کـه بسـیاری 

پرشـتاب روزهای زندگی‌مان و پیچیدگی روزافزون وظایفمان در مدرسـه و محل کار- نیاز 

مـا بـه تفکـر تشـدید شـده اسـت. اطلاعـات بیشـتری وجـود دارد کـه بایـد بـا آن سـر و کار 
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داشـته باشـیم. اطلاعاتی که باید پردازش کنیم خیلی سـریع‌تر از گذشـته به ما می‌رسـد و 

نـوع اطلاعاتـی کـه بـا آن مواجهیم روزبـه‌روز تخصصی‌تـر و انتزاعی‌تر می‌شـود. این تفاوت 

در نـوع اطلاعـات به‌طـور ویـژه‌ای شـایان توجـه اسـت. نیاز ما بـه فراگیـری توانایی‌هایی که 

از نظـر طبیعـی یادگیـری آن‌هـا برایمـان دشـوارتر اسـت، بیـش از پیـش شـده و از نیازمـان 

بـه دانـش و مهارت‌هایـی پیشـی گرفتـه اسـت کـه از نظـر زیست‌شـناختی آمـادۀ یادگیـری 

آن‌هـا هسـتیم. دیویـد گیری1، اسـتاد روان‌شناسـی دانشـگاه میزوری2، بیـن دو نوع توانایی‌ 

توانایی‌هـای  و  اولیـه«  »زیست‌شـناختی  توانایی‌هـای  می‌شـود:  قائـل  کاربـردی  تمایـزی 

»زیست‌شـناختی ثانویـه«. او می‌گویـد انسـان‌ها وقتـی بـه دنیـا می‌آینـد، آمـادۀ آموختـن 

توانایی‌هـای مشـخصی هسـتند: مثالً اینکـه چطـور بـه زبـان جامعـۀ محلـی خـود صحبـت 

کننـد، چطـور مسـیر خودشـان را در محیـط اطـراف پیـدا کننـد و چگونـه بر سـر چالش‌های 

زندگـی در گـروه کوچـک مذاکـره کنند. ولـی ما به دنیا نیامده‌ایم که پیچیدگی‌های حسـاب 

انتگـرال یـا قوانیـن فیزیکـی خالف شـهودمان را بیاموزیـم. مـا بـرای درک  دیفرانسـیل و 

عملکـرد بازارهـای مالـی یـا پیچیدگی‌هـای تغییـرات آب‌وهوایـی جهانـی تکامـل نیافته‌ایم. 

بـا وجـود ایـن، در جهانـی زندگـی می‌کنیـم کـه در آن چنیـن توانایی‌هـای زیست‌شـناختی 

ثانویـه‌ای کلیـد پیشـرفت و حتـی بقاسـت. در حـال حاضـر، ضرورت‌هـای جهـان مـدرن بـه 

مـرز محدودیت‌هـای مغـزِ زیست‌شـناختی رسـیده و حتـی از آن عبـور کـرده اسـت.

درسـت اسـت کـه بـرای مدتـی بشـریت می‌توانسـت پـا بـه پـای تغییـرات جهـان مدرن 

قـدم بـردارد؛ بـا پیشـرفت فرهنـگ، انسـان نیـز مدبرانـه بـه دنبـال راه‌حل‌هایـی بـود تـا از 

مغـزِ زیست‌شـناختی خـود بهتـر اسـتفاده کنـد. هـر چـه ضرورت‌هـای فکری محیـط روزمرۀ 

انسـان‌ها بیشـتر می‌شـد، مـردم هـم سـعی می‌کردنـد با حـل معماهـای شـناختی مغز خود 

را بیشـتر تقویـت کننـد و بـه ایـن شـکل بـه ضرورت‌هـای جدیـد پاسـخ دهند. درگیر شـدن 

مداوم با دشـواری‌های ذهنی زندگی مدرن -در کنار بهبود تغذیه، بهتر شـدن شـرایط زندگی 

و کاهـش قـرار گرفتـن در معـرض بیماری‌هـای عفونی و سـایر عوامل بیماری‌زا- باعث شـد 

در طـول یـک قـرن، میانگیـن نمـرۀ بهـرۀ هوشـی3 افزایـش یابـد، که بـا آزمون‌های هوشـی 

مختلف در سراسـر جهان اندازه‌گیری می‌شـود. اما این سـیر صعودی اکنون متوقف شـده 

و بـه سـطح ثابتـی رسـیده اسـت. در سـال‌های اخیـر، رونـد صعـودی افزایـش نمـرۀ بهـرۀ 

1. David Geary
2. University of Missouri
3. IQ
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هوشـی در کشـورهایی ماننـد فنلانـد، نـروژ، دانمـارک، آلمـان، فرانسـه و انگلیـس متوقـف 

شـده و حتـی شـروع بـه کاهش کرده اسـت. برخـی از محققان می‌گوینـد در حال حاضر ما 

تـا جایـی کـه می‌توانسـتیم توانمندی‌هـای ذهنی خود را توسـعه داده‌ایم. نیـکلاس فیتز1 و 

پیتـر راینـر2 در مجلـۀ نیچر3 نوشـتند: »احتمـالاً »مغز ما همین الان هـم با ظرفیتی نزدیک 

بـه سـطح ایدئـال کار می‌کنـد«.« آن‌هـا اضافـه کردنـد: »تالش‌ بـرای افزایـش بهره‌بـرداری 

از ایـن انـدام »بـا محدودیت‌هـای سـفت و سـخت نوروبیولـوژی4 روبـه‌رو خواهـد شـد«.«

تالش بـرای شکسـت چنیـن محدودیت‌هایـی در سـال‌های اخیـر بـه عنـوان اقدامـی 

در اعتـراض بـه ایـن حقیقـت ناخوشـایند مـورد توجـه زیـادی قـرار گرفته اسـت. دوره‌های 

تجـاری آمـوزش مغـز، ماننـد لوموسـیتی5، کاگمـد6 و برین‌اچ‌کیـو7، بسـیاری از افـرادی را 

کـه مایـل بـه بهبـود حافظه و افزایش تمرکزشـان هسـتند به سـمت خود جـذب کرده‌اند. 

ادعـا می‌کنـد 100 میلیـون کاربـر ثبت‌شـده در 195 کشـور جهـان  لوموسـیتی به‌تنهایـی 

دارد. در عیـن حـال، نوآوری‌هایـی کـه می‌گوینـد هدفشـان تقویـت عصب‌هـای مغـزی 

اسـت -مـواردی مثـل »قرص‌هـای هوشـمند« و تحریـک الکتریکـی مغـز کـه ادعا می‌شـود 

مشـتریان خـود را باهوش‌تـر می‌کنـد- پوشـش رسـانه‌ای و تبلیغات فراگیـری را از آنِ خود 

کرده‌انـد و شـرکت‌های داروسـازی و بیوتکنولـوژی بـر آن‌ها سـرمایه‌گذاری‌های گسـترده‌ای 

انجـام داده‌اند.

بـا ایـن حـال، تاکنـون ایـن رویکردهـا جواب نـداده و حاصلی جـز ناامیدی نداشـته‌اند. 

گروهـی از دانشـمندان کـه قصـد داشـتند تمام مطالعـات مربوط به تأثیـر چنین مداخلاتی 

را ارزیابی کنند -که در وبسـایت‌های شـرکت‌های برجسـتۀ آموزش مغز ذکر شـده اسـت- 

نتوانسـتند »شـواهد چشـمگیری« بیابنـد کـه نشـان از »بهبـود عملکـرد شـناختی روزمـره بـا 

تمرین دادن مغز« داشـته باشـد. انجام دادن تمرین‌های مغزی عملکرد کاربران را فقط در 

مـواردی بهبـود می‌بخشـد کـه بین آن مسـئله و مـواردی که قبالً تمرین کرده‌اند، شـباهت 

زیـادی وجـود داشـته باشـد. بـه نظر نمی‌رسـد این تمرین‌هـا روی فعالیت‌هایمـان در زندگی 

1. Nicholas Fitz
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 Neurobiology: زیست‌شناسی عصبی .4
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واقعـی -کـه مسـتلزم توجـه و ذخیـرۀ اطلاعـات در حافظه اسـت- و بهبود آن‌هـا تأثیرگذار 

باشـد. نتیجـۀ مطالعـه‌ای کـه در سـال 2019 روی کاگمـد انجـام شـد، چنیـن نشـان داد کـه 

»مـوارد تأثیرگـذاری ایـن تمرین‌هـا خیلـی نـادر هسـتند و تقریبـاً می‌تـوان گفـت کـه هیـچ 

تأثیـری ندارنـد.« در مطالعـۀ دیگـری کـه در سـال 2017 روی لوموسـیتی انجـام شـد، چنین 

مشـخص شـد کـه »ظاهـراً چنیـن تمریناتـی روی بزرگسـالان جـوان و سـالم هیـچ فایـده‌ای 

ندارد.« همچنین نتایج ناراحت‌کننده‌ای در مورد افراد مسـن گزارش شـده اسـت. در سـال 

2016، لوموسـیتی بـه خاطـر تبلیغـات فریبنـده و دروغیـن مجبـور بـه پرداخـت 2 میلیـون 

دلار جریمـه بـه کمیسـیون فـدرال تجـارت آمریـکا شـد. قرص‌هـای هوشـمند هـم راه بـه 

جایـی نبردنـد و تأثیـری نداشـتند. یـک کارآزمایـی بالینـی روی یـک داروی محبـوب بـه نـام 

»نوتروپیـک1«، کـه میـان تکنسـین‌های سـیلیکون ولـی محبـوب بـود، چنیـن نشـان داد که 

یـک فنجـان قهـوه در تقویـت حافظـه و توجـه مؤثرتـر از این دارو اسـت.

کننـد، در مراحـل  کـه شـاید روزی واقعـاً هـوش را تقویـت  داروهـا و فناوری‌هایـی 

اولیـۀ آزمایشـگاهی باقـی می‌ماننـد. بهتریـن راه -و حداقـل در حـال حاضـر، تنهـا راه- بـرای 

باهوش‌تـر شـدن مـا ایـن اسـت که در تفکر خـارج از چارچوب مغز پیشـرفت کنیم. با این 

حـال، مـا ایـن نـوع شـناخت را در نظـر نمی‌گیریم یا نادیـده می‌گیریم و حتـی آن را کوچک 

می‌شـماریم. تعصـب و سـوگیری آشـکار مـا بـه نفـع تفکر وابسـته به مغـز از دیربـاز تاکنون 

وجـود داشـته و ریشـه دوانـده اسـت. امـا دیگـر نمی‌تـوان از ایـن سـوگیری حمایـت کرد یا 

بـه آن پایبنـد مانـد. آینـده در تفکـر خـارج از چارچـوب مغز نهفته اسـت.

 بیاییـد نگاهـی داشـته باشـیم بـه زمانـی کـه ایـن ایـده بـرای اولیـن بـار مطـرح شـد تـا 

بتوانیم آیندۀ تفکر خارج از چارچوب مغز را بهتر درک کنیم. در سـال 1997، اندی کلارک 

-که آن زمان اسـتاد فلسـفۀ دانشـگاه واشـنگتن در سـنت لوئیس، میزوری، بود- لپ‌تاپ 

خـود را در قطـار جـا گذاشـت. از دسـت دادن رایانـه‌ای کـه معمولاً همیشـه و همه‌جا با او 

بـود، اتفـاق بـدی بـه حسـاب می‌آمـد. او بعدهـا در این‌بـاره نوشـت: »مثـل یک‌جور آسـیب 

مغـزی ناگهانـی و تـا حـدودی نفس‌گیـر بـود )کـه امیـد داشـتم گـذرا و موقتـی باشـد(. مـن 

گیـج و مـات شـده بـودم و صورتـم حال نـزارم را به‌وضوح نشـان می‌داد؛ قربانی سـایبورگ2 

1. nootropic
 Cyborg: بـه آدم مکانیکـی اشـاره دارد کـه نسـبت بـه انسـان معمولـی توانایی‌هـای فیزیکـی بیشـتری  .2

دارد و بـا بهره‌گیـری از عناصـر مکانیکـی از محدودیت‌هـای طبیعـی انسـان پـا را فراتـر مـی گـذارد. م
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شـدن معـادل یـک سـکتۀ مغـزی خفیـف اسـت.« این تجربـه -هرچنـد ناراحت‌کننـده بود- 

خـوراک ایـده‌ای را بـرای او فراهـم آورد کـه مدتـی بـود بـه آن فکـر می‌کـرد. او متوجـه شـد 

رایانه‌اش به عبارتی به بخشـی از ذهن او تبدیل شـده و عنصر جدایی‌ناپذیری از فرایندهای 

تفکـر اوسـت. اسـتفاده از لپ‌تـاپ ظرفیت‌های ذهنـی او را به‌طور مؤثری گسـترش می‌داد 

و بـه مغـزش ایـن اجـازه را مـی‌داد تـا بیـش از حـد انتظـار عمـل کنـد؛ یعنـی در مقایسـه بـا 

زمانـی کـه بـه لپ‌تـاپ دسترسـی نداشـت، کارآمدتـر و مؤثرتـر و هوشـمندانه‌تر فکـر کنـد. 

مغـز او به‌عالوۀ رایانـه‌اش مسـاوی بـا ذهـن توسـعه‌یافته‌اش شـده بود.

دو سـال قبل‌تـر، کلارک و همـکارش، دیویـد چالمـرز، بـا هـم مقالـه‌ای نوشـته و ایـن 

پدیـده را توصیـف و نام‌گـذاری کـرده بودنـد. مقالـۀ آن‌هـا بـا عنـوان »ذهـن توسـعه‌یافته« 

بـا طـرح سـؤالی آغـاز شـد کـه بـه نظـر می‌رسـید پاسـخ واضحـی داشـته باشـد: »در کـدام 

ادامـه پاسـخ  آغـاز می‌شـود؟« کلارک و چالمـرز در  نقطـه، ذهـن متوقـف و باقـی جهـان 

غیرمتعارفـی بـه ایـن پرسـش دادنـد. آن‌هـا اسـتدلال کردنـد کـه ذهـن محـدود بـه »حصار 

پوسـت و جمجمـه« نیسـت، بلکـه به‌طـور دقیق‌تـر، »سیسـتم توسـعه‌یافته‌ای متشـکل از 

انـدام زیست‌شـناختی ]مغـز[ و منابـع خارجـی اسـت.« آن‌ها تصدیق کردند که به رسـمیت 

شـناختن ایـن واقعیـت »پیامدهـای قابل‌توجهـی بـه دنبـال خواهـد داشـت«؛ هـم از منظر 

»دیدگاه‌هـای فلسـفی بـه ذهـن« و هـم »در حوزه‌های اخلاقی و اجتماعی«. نویسـندگان این 

مقالـه می‌دانسـتند چشـم‌اندازی کـه ارائـه می‌کنند مسـتلزم بازنگری کامـل راجع به ماهیت 

انسـان‌ها و نحوۀ عملکرد آن‌هاسـت. به عقیدۀ آن‌ها این بازنگری درسـت بود و باید انجام 

می‌شـد. آن‌هـا بـه ایـن نتیجـه رسـیدند کـه وقتـی »اسـتیلای پوسـت و جمجمه کنـار برود، 

شـاید بتوانیـم خـود را بـه عنـوان مخلوقـات ایـن جهـان، واقعی‌تـر ببینیم.«

در ابتـدا، چنـدان بـه درسـتی ایـن ادعـا اطمینـان نبـود. پیـش از اینکـه ایـن مقالـه در 

سـال 1998 در مجلۀ آنالیز1 منتشـر شـود، سـه مجلۀ علمی دیگر از پذیرش آن سـر باز زده 

بودنـد. وقتـی مقالـۀ »ذهـن توسـعه‌یافته« منتشـر شـد، بـا بهـت و تـا حدی تمسـخر مواجه 

شـد. امـا در نهایـت، ایـده‌ای کـه ایـن مقالـه ارائـه می‌کـرد در مجامـع دانشـگاهی و فراتر از 

آن قـدرت شـگفت‌انگیزی یافـت و سـرانجام جایـگاه خـود را پیـدا کـرد. ایده‌ای کـه در آغاز 

افراطـی و عجیـب و غریـب بـه نظـر می‌رسـید خیلـی زود جلوۀ دیگـری پیدا کرد، زیـرا زندگی 

1. Analysis
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روزمـره در عصـر دیجیتـال به‌‌طـور مـداوم درسـتی ایـن مفهـوم را نشـان مـی‌داد که افـراد با 

دسـتگاه‌های هوشـمند خـود ذهنشـان را توسـعه می‌دهنـد. در ابتـدا، همـه ایـن ایـده را به 

عنـوان ایـده‌ای احمقانـه مـورد تمسـخر قـرار می‌دادنـد. امـا بعـداً ایـدۀ ذهـن توسـعه‌یافته 

مقبـول افتـاد و حتـی پیشـگویانه بـه نظر می‌رسـید.

بیـش از بیسـت سـال از انتشـار مقالـۀ »ذهـن توسـعه‌یافته« می‌گـذرد و ایـده‌ای که در 

ایـن مقالـه معرفـی شـد حـالا بـه مفهومـی اساسـی تبدیـل شـده اسـت کـه زیرشـاخه‌های 

علمـی مختلفـی زیـر چتـر آن گرد آمده‌اند. شـناخت بدن‌مند، شـناخت موقعیتی، شـناخت 

توزیع‏شـده: هـر یـک از ایـن مـوارد جنبۀ خاصی از ذهن توسـعه‌یافته را بـه خود اختصاص 

می‌دهـد و بـه ایـن موضوعـات می‌پـردازد کـه تفکـر مـا چطـور از طریـق بدنمـان، از طریـق 

فضاهایـی کـه در آن کار می‌کنیـم و یـاد می‌گیریـم و از طریـق تعامل با افراد دیگر توسـعه 

می‌یابـد. چنیـن پژوهش‌هایـی بینش‌هـای جدیدی در مورد ماهیت شـناخت انسـان ایجاد 

کـرده و عالوه بـر ایـن، مجموعـه‌ای از روش‌هـای مبتنـی بـر شـواهد علمـی را برای توسـعۀ 

ذهـن ارائـه کرده‌اند.

موضـوع اصلـی ایـن کتـاب دقیقـاً به همین مسـئله مربوط می‌شـود: هـدف از نگارش 

ایـن کتـاب عملیاتـی کـردن مفهـوم ذهن توسـعه‌یافته اسـت؛ بـا این نیت کـه این مفهوم 

فلسـفی جدیـد بـه چیـز عمالً مفیـدی تبدیـل شـود. در فصـل 1، یـاد می‌گیریـم چگونـه 

احساسـات درون بدنمـان را بشـنویم -درک دریافـت درونـی یـا احساسـات نشـئت‌گرفته از 

درون بدنمـان- و چگونـه از ایـن سـیگنال‌ها بـرای تصمیم‌گیـری منطقی‌تـر اسـتفاده کنیم. 

در فصـل 2، درمی‌یابیـم چطـور حـرکات بدنمـان می‌تواننـد تلنگـری بـرای ذهنمـان باشـند 

و مـا را بـه درک عمیق‌تـری برسـانند. فصـل 3 بـه ایـن موضـوع می‌پـردازد کـه اشـارات و 

حرکاتـی کـه بـا دسـت‌هایمان انجـام می‌دهیـم چطـور می‌توانـد حافظـۀ مـا را تقویـت کند. 

فصـل 4 در مـورد ایـن موضوع اسـت کـه چطور زمانی که در فضاهـای طبیعی می‌گذرانیم 

می‌توانـد توجـه تضعیف‌شـده و فرسوده‌شـدۀ مـا را بازگردانـد. در فصـل 5، خواهیـم دیـد 

چطور می‌توان فضاهای سـاختمانی -فضاهای داخلی مدرسـه و محل کار- را طراحی کرد 

تـا موجـب ارتقـای خلاقیـت شـوند. در فصـل 6، ایـن موضـوع را بررسـی خواهیـم کرد که 

چطـور انتقـال افکارمـان بـه فضایـی خارج از سـرمان موسـوم بـه »فضای ایده‌هـا« می‌تواند 

مـا را بـه سـوی بینش‌هـا و اکتشـافات جدیـد هدایـت کنـد. فصـل 7 بـه این می‌پـردازد که 

چطـور می‌توانیـم بـا ذهـن متخصصـان فکـر کنیم. فصـل 8 این موضـوع را مطرح می‌کند 
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کـه چطـور می‌توانیـم بـا همکلاسـی‌ها، همـکاران و سـایر همسـالانمان فکـر کنیم.

در نهایـت، در فصـل 9، ایـن موضـوع را بررسـی خواهیـم کـرد: گروه‌هایـی کـه بـا هـم 

فکـر می‌کننـد چطـور می‌تواننـد بـه ظرفیتـی فراتـر از مجمـوع اعضـای خـود برسـند.

در تمـام مثال‌هـای متنوعـی کـه دربـارۀ ذهـن توسـعه‌یافته بیـان می‌شـوند، چندیـن 

موضـوع مشـترک بـه چشـم می‌خـورد. مـورد اول بـه نخسـتین منبـع الهـام انـدی کلارک 

مربـوط می‌شـود: یعنـی نقـش فنـاوری در توسـعۀ تفکـر ما. دسـتگاه‌های هوشـمندی مورد 

امـا  ایـن کار را می‌کننـد،  البتـه کـه  اسـتفادۀ مـا می‌تواننـد ذهـن مـا را توسـعه دهنـد و 

اوقـات هـم موجـب می‌شـوند چنـدان هوشـمندانه فکـر نکنیـم. بـه  نـه همیشـه. گاهـی 

عنـوان مثـال، همـۀ مـا در صفحـات اینترنـت طعمـۀ کلیـک کـردن روی مطالبـی شـده‌ایم 

کـه هدفشـان جلـب توجـه مـا بـوده و در عیـن حـال حـواس مـا را از هـدف اصلی‌مـان دور 

کرده‌انـد یـا ایـن تجربـه را داشـته‌ایم کـه سـامانه‌های مسـیریابی1 مـا را بـه مقصد اشـتباهی 

هدایـت کرده‌انـد. شکسـت فنـاوری در تقویـت مـداوم هـوش مـا بـه اسـتعاره‌ای مربـوط 

می‌شـود کـه قبالً هـم در ایـن مقدمـه بـا آن مواجـه شـدیم: رایانـه بـه مثابـۀ مغـز. خیلـی 

اوقـات، طراحـان رایانه‌هـا و تلفن‌هـای هوشـمند امـروزی فرامـوش می‌کننـد کـه کاربـران 

ایـن دسـتگاه‌ها در بدن‌هـای زیسـتی زندگـی می‌کننـد، فضـای فیزیکـی را اشـغال می‌کننـد و 

بـا انسـان‌های دیگـر تعامـل دارنـد. فنـاوری بـه خـودی خـود بـه مغـز وابسـته اسـت. امـا به 

همیـن خاطـر اسـت کـه خـود فنـاوری هـم می‌توانـد توسـعه یابـد و منابع فراعصبـی را هم 

در بـر بگیـرد؛ ایـن منابـع به غنی‌سـازی تفکـر ما در دنیای آفلاین کمک شـایانی می‌کنند. در 

هـر یـک از فصل‌هـای بعـدی، با نمونه‌هایـی از چنیـن »فناوری‌های توسـعه‌یافته‌ای« روبه‌رو 

خواهیـم شـد -از یـک پلتفـرم آنلایـن یادگیـری زبان‌هـای خارجـی گرفتـه کـه کاربـران خـود 

را تشـویق می‌کنـد تـا از اشـارات و حـرکات دسـت اسـتفاده کننـد و فقـط کلمـات را تکـرار 

نکننـد، تـا برنامـه‌ای شـبیه ویـز2 کـه سـریع‌ترین مسـیر را نشـان نمی‌دهـد، بلکـه مسـیری را 

پیشـنهاد می‌کنـد کـه فضـای سـبز طبیعی بیشـتری دارد و یک بازی ویدئویی کـه بازیکنان را 

وادار می‌کنـد تـا بـه جـای زل زدن بـه صفحـه نمایش، بـه یکدیگر نگاه کننـد و حرکات خود 

را بـرای دسـتیابی بـه یـک تجربـۀ مشـترک بـا هـم هماهنـگ کنند.

موضـوع دومـی کـه بـا مـرور پژوهش‌های انجام‌شـده در خصـوص ذهن توسـعه‌یافته 

1. GPS
2. Waze
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خـود را نشـان می‌دهـد، برداشـت متمایـز آن‌ها از ماهیت تخصص اسـت. تصورات سـنتی 

از نحـوۀ متخصـص شـدن به‌شـدت بـه مغـز وابسـته بوده و بـر تلاش‌های درونی و شـخصی 

متمرکـز شـده اسـت )بـه یافتـۀ معـروف آنـدرس اریکسـون1، روان‌شـناس فقیـد، فکر کنید 

کـه می‌گفـت تسـلط در هـر زمینـه‌ای بـه 10 هـزار سـاعت تمریـن نیـاز دارد(. پژوهش‌هـای 

انجام‌شـده در حـوزۀ ذهـن توسـعه‌یافته دیـدگاه متفاوتی را پیشـنهاد می‌کنند: متخصصان 

همان کسـانی هسـتند که یاد گرفته‌اند چطور به بهترین نحو از منابع فراعصبی برای انجام 

دادن کار پیش روی خود اسـتفاده کنند. این دیدگاهِ جایگزین در نحوۀ درک ما و پرورش 

عملکـرد بهتـر تأثیراتـی جدی دارد. به عنوان مثال: هرچند در برداشـت مرسـوم از تخصص 

بـر مـواردی نظیـر اقتصـاد، کارایـی و بهینگـی عمـل تأکیـد می‌شـود -و این‌طـور می‌گوینـد 

کـه نابغه‌هـا و سوپراسـتارها شـعار »فقـط انجامـش بـده« را محقق می‌کننـد- تحقیقات در 

زمینـۀ ذهـن توسـعه‌یافته نشـان می‌دهنـد متخصصـان واقعاً بیشـتر از تازه‌کارها دسـت به 

آزمـون و خطـا می‌زننـد، آزمایش‌هـای بیشـتری انجـام می‌دهنـد و بـرای حـل مسـئله تمـام 

راه‌حل‌هـای ممکـن را در نظـر می‌گیرنـد. آن‌هـا بیشـتر از افراد تـازه‌کار می‌تواننـد ماهرانه از 

بدن، فضای فیزیکی و روابطشـان با دیگران اسـتفاده کنند. در بیشـتر موارد، پژوهشـگران 

دریافته‌‌انـد کمتـر احتمـال دارد متخصصـان »مغزشـان را بـه کار بیندازنـد«، آن‌هـا بیشـتر 

تمایـل دارنـد کـه ذهـن خـود را توسـعه دهنـد؛ باقـی مـا هـم می‌توانیـم ایـن عـادت را یـاد 

بگیریـم تـا در راه دسـتیابی بـه چیرگی از آن الگوبـرداری کنیم. 

در نهایـت، در بررسـی مطالعـات مربـوط بـه ذهـن توسـعه‌یافته موضـوع دیگـری هـم 

وجـود دارد کـه نمی‌تـوان آن را نادیده گرفت: می‌توانیم این موضوع را »نابرابری توسـعه«2 

بنامیـم. مـدارس، محـل کار و سـاختار جامعـۀ مـا بـر این فرض اسـتوار اسـت کـه برخی از 

افـراد می‌تواننـد هوشـمندانه‌تر از دیگـران فکـر کنند. علـت چنین تفاوت‌هـای فردی بدیهی 

اسـت: مسـلماً به این خاطر که این افراد باهوش‌تر هسـتند، چون مقادیر بیشتری از آنچه 

هـوش نامیـده می‌شـود، درون سرشـان دارنـد. پژوهش‌هـای مربـوط به ذهن توسـعه‌یافته 

توضیـح متفاوتـی در ایـن خصـوص ارائـه می‌کننـد و آن ایـن اسـت: برخـی از افـراد بـه این 

خاطـر می‌تواننـد هوشـمندانه‌تر فکـر کننـد کـه بهتـر می‌توانند ذهن خـود را توسـعه دهند. 

ممکـن اسـت آن‌هـا در مـورد نحـوۀ کارکـرد توسـعۀ ذهـن دانـش بیشـتری داشـته باشـند؛ 

1. Anders Ericsson
2. extension inequality
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ایـن کتـاب قصـد دارد دانشـی بـا همیـن ماهیـت را در دسـترس مخاطبانش قـرار دهد. اما 

نمی‌تـوان ایـن امـر را انـکار کـرد: توسـعه‌هایی کـه بـه مـا اجـازه می‌دهنـد بهتـر فکـر کنیـم 

-مثلاً آزادی در حرکت دادن بدن یا مثلاً نزدیکی به فضاهای سـبز طبیعی، کنترل داشـتن 

بـر فضـای کاری شـخصی یـا ارتبـاط بـا متخصصـان آگاه و همتایان چیره‌دسـت- برای همه 

یکسـان نیسـتند و بـه یـک انـدازه در دسـترس همه قـرار ندارنـد. هنگام خوانـدن فصل‌های 

بعدی، باید این نکته را در نظر داشـته باشـیم که دسترسـی داشـتن به توسـعه‌های ذهنی 

اسـت تفکـر دانش‌آمـوزان، کارمنـدان، همـکاران و  یـا عـدم دسترسـی بـه آن‌هـا ممکـن 

همشـهریان ما را شـکل دهد.

اسـتعاره‌هایی نیسـتند  از آن  اسـتعاره‌ها قـدرت زیـادی دارنـد و هیچ‌یـک قدرتمندتـر 

کـه بـرای درک ذهـن خـود بـه کار می‌بریـم. ارزش رویکـرد بیان‌شـده در ایـن صفحـات در 

نهایـت در قیـاس بدیـع و تـازه‌ای خلاصـه می‌شـود کـه ارائـه می‌دهد؛ می‌توانیـم این قیاس 

را در تلاش‌هـای روزمـرۀ خـود بـرای یادگیـری و یـادآوری و همچنیـن حـل مسـائل و تصـور 

احتمـالات اعمـال کنیـم. مـا از محدودیت‌هایمان پـا را فراتر می‌گذاریم؛ نه با کار کشـیدن 

از مغزمـان مثـل ماشـین یـا تقویـت آن مثـل عضلـه، بلکـه با اسـتفاده از مصالـح غنی برای 

سـاخت دنیـای خودمـان و سـازمان دادن بـه رشـتۀ افکارمان.





بخش اول
تفکر با بدن





1

فکر کردن از طریق احساسات

جـان کوتـس1 در طـول سـال‌هایی کـه بـه عنـوان معامله‌گـر بازارهـای مالـی در گلدمن 

سـاکس2، مریـل لینـچ3 و دویچـه بانـک4 کار می‌کـرد، بارهـا و بارها شـاهد موضوع عجیبی 

بـود. کوتـس دکتـری اقتصـاد از دانشـگاه کمبریـج دارد و می‌گویـد بـا اسـتفاده از دانـش 

خـود در تحلیـل بازارهـا و بـا تکیـه بـر تحصیالت و مطالعـات گسـترده‌ای کـه در خصـوص 

گزارش‌هـا و آمارهـای اقتصـادی داشـت، برنامـۀ داد و سـتد هوشـمندانه‌ای طراحـی کـرده 

بـود کـه منطـق بی‌عیب‌ونقصـی داشـت و اسـتدلال‌های محکـم و قابل‌دفاعـی پشـت آن 

بـود. بـا ایـن حـال، او هـر بـار پـول زیادی از دسـت مـی‌داد.

بعدهـا موقعیت‌هـای دیگـری هـم ایجاد شـدند که به همـان اندازه بـرای او گیج‌کننده 

بودنـد. او در ایـن خصـوص می‌گویـد: »انـگار با دید پیرامونی چشـمانم می‏توانسـتم نگاهی 

گـذرا بـه احتمالـی دیگـر داشـته باشـم؛ مسـیری دیگـر بـه سـوی آینده کـه صرفاً بـه صورت 

تلنگـری در هشـیاری مـن ظاهـر می‌شـد، مثـل یـک جلـب توجـهِ لحظـه‌ای. امـا ایـن اتفـاق 

جرقـۀ بینشـی بـود کـه بـا احساسـی درونـی همـراه شـده بـود و ایـن مـوارد بسـیار محتمـل 

را تأییـد می‌کـرد.« کوتـس متوجـه شـد وقتـی از ایـن »احساسـات درونـی« پیـروی می‌کنـد، 

معمـولاً نتیجـۀ سـودآوری می‌گیـرد. او برخالف تمـام فرضیـات و تمرین‌هایـش، ناگزیر به 

نتیجـۀ نامتعارفـی رسـید: »شـاید خـوب قضاوت کـردن نیازمنـد توانایی گـوش دادن دقیق 

بـه بازخوردهـای بدن باشـد.«
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2. Goldman Sachs
3. Merrill Lynch
4. Deutsche Bank



 ذهن توسعه یافته ||  46

عالوه بـر ایـن، او دریافـت کـه »ممکـن اسـت برخـی افـراد در ایـن کار بهتـر از دیگـران 

عمـل کننـد.« او می‌گویـد: »در هـر یـک از تالارهای معاملاتی وال اسـتریت، سـتاره‌هایی با 

بهـرۀ هوشـی بـالا خواهیـد دیـد کـه از بهترین دانشـگاه‌های آمریـکا فارغ‌التحصیل شـده‌اند 

و بـا تمـام تحلیل‌هـای متقاعدکننده‌شـان اصالً نمی‌تواننـد پولـی به دسـت آورنـد. در حالی 

که در آن سـوی راهرو، معامله‌گری با مدرک تحصیلی نامشـخص از دانشـگاهی ناشـناخته 

نشسـته اسـت کـه نمی‌توانـد همـراه بـا آخریـن تحلیل‌ها پیـش بـرود، اما مدام پـول چاپ 

می‌کنـد. همیـن موضـوع باعـث سـردرگمی و عصبانیت همـکارانِ به‌ظاهر بااسـتعدادترش 

می‌شـود.« کوتـس در ادامـه اظهـار می‌کنـد: »هرچنـد فکـر کـردن راجـع بـه چنیـن چیـزی 

عجیـب اسـت، شـاید معامله‌گـران پول‌سـاز عملکـرد بهترشـان را مدیـون توانایی‌شـان در 

تولیـد سـیگنال‌های بدنـی و در عیـن حـال، گـوش دادن بـه ایـن سـیگنال‌ها باشـند.«

کوتـس در کتابـی جـذاب بـا عنـوان سـاعتی بین سـگ و گـرگ1، اندیشـه‌های خـود را با 

مـا بـه اشـتراک می‌گـذارد. ایـن اندیشـه‌ها حاصل سـال‌ها فعالیـت او به عنـوان معامله‌گر 

و همچنیـن فعالیـت در حرفـۀ دوم بـه عنـوان متخصـص فیزیولـوژیِ کاربـردی اسـت. بـا 

گذشـت زمـان، سـؤالاتی نظیـر »آیـا می‌توانیـم بگوییـم یـک شـخص از احساسـات درونـی 

بهتـری نسـبت بـه دیگـری برخـوردار اسـت؟ آیـا می‌توانیـم بازخوردهـای بدنشـان را زیـر نظر 

بگیریـم؟« کـه بـه موجـب اشـتغال در حـوزۀ مالـی برایـش ایجـاد شـده بـود، بیشـتر از خود 

کار برایـش جـذاب شـد و او را ترغیـب کـرد تـا کارش در وال اسـتریت را تـرک کنـد و بـرای 

رسـیدن بـه پاسـخ ایـن سـؤالات بـه پژوهش‌هـای علمـی روی آورد. او نتایـج پژوهش‌های 

خـود را در سـال 2016 ارائـه کـرد و حاصـل همـکاری خـود بـا دانشـمندان علـوم اعصـاب و 

روان‌پزشـکان را در مجلـۀ سـاینتیفیک ریپورتـس2 بـه تفصیـل شـرح داد.

از  یکـی  در  مالـی شـاغل  از معامله‌گـران  گروهـی  و همـکاران جدیـدش  کوتـس 

تالارهـای معاملاتـی لنـدن را مـورد بررسـی قـرار دادنـد و از هـر یـک از آن‌هـا خواسـتند 

به‌طـور مرتـب لحظاتـی را شناسـایی کننـد کـه احسـاس می‌کردنـد تپـش قلـب گرفته‌اند 

-تپـش قلـب معیـاری بـرای سـنجش حساسـیت فـرد بـه سـیگنال‌های بدنـی بـود. آن‌ها 

دریافتنـد معامله‌گـران در ایـن کار خیلـی بهتـر از گـروه مشـابهی عمـل کردنـد کـه بـه 

عنـوان گـروه کنتـرل بـا سـن و جنسـیت یکسـان در ایـن مطالعـات شـرکت کـرده بودند 
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و در کار معامله‌گـری نبودنـد. عالوه بـر ایـن، در میـان خـود معامله‌گـران نیز افـرادی که 

دقیق‌تریـن زمـان را در تشـخیص افزایـش ضربـان قلـب خـود داشـتند، درآمـد بیشـتری 

کسـب کـرده بودنـد و تمایـل بیشـتری بـه کار و فعالیـت در دوره‌هـای پرنوسـان بـازار 

داشـتند. ایـن تیـم تحقیقاتـی در نهایـت بـه ایـن نتیجه‌گیـری رسـید: »نتایـج مـا نشـان 

می‌دهنـد سـیگنال‌هایی کـه از درون بـدن می‌آینـد -احساسـات درونـی مرتبـط بـا دانش 

مالـی- بـه موفقیـت در بازارهـای مالـی کمـک می‌کننـد.« در تأیید مشـاهدات غیررسـمی 

کوتـس، افـرادی کـه در ایـن محیـط سـرآمد بودنـد لزوماً افـرادی با تحصیالت یا هوش 

بالاتـر نبودنـد، بلکـه »افـرادی بودنـد کـه نسـبت بـه سـیگنال‌های دریافتـی از درون بـدن 

حساسـیت بیشـتری داشـتند.«

اینتروسپشـن1 یـا دریافـت درونـی بـه زبان سـاده همان آگاهـی از وضعیـت درونی بدن 

اسـت. همان طور که ما حسـگرهایی برای دریافت اطلاعات از جهان خارج داریم )شـبکیۀ 

چشـم، حلزون گوش، جوانۀ چشـایی، پیاز بویایی(، حسـگرهایی هم داخل بدنمان داریم 

کـه جریـان ثابتـی از داده‌هـا را از درون بـه مغزمـان می‌فرسـتند. ایـن احساسـات در نقـاط 

مختلفـی از بـدن تولیـد می‌شـوند -در اندام‌هـای داخلـی، ماهیچه‌هـا و حتـی اسـتخوان‌ها- 

و سـپس از طریـق مسـیرهای متعـددی بـه سـاختاری در مغـز بـه نـام اینسـولا2 می‌رسـند. 

ایـن گزارش‌هـای داخلـی بـا چنـد جریـان اطلاعاتـی دیگـر -افـکار و خاطـرات فعـال مـا و 

دروندادهـای حسـی جمع‌آوری‌شـده از جهـان بیـرون- ادغـام می‌شـوند و به صـورت تصویر 

کلـی واحـدی از وضعیـت کنونـی مـا درمی‌آیند. آن‏هـا ادراک ما از این امر هسـتند که الان 

»چـه احساسـی دارم« و همچنیـن چـه‌کار بایـد بکنـم تـا تعـادل درونی‌ام حفظ شـود.

همـۀ مـا ایـن سـیگنال‌های بدنـی را دارا هسـتیم، امـا بعضـی از مـا ایـن سـیگنال‌ها را 

شـدیدتر از دیگران احسـاس می‌کنیم. دانشـمندان برای اندازه‌گیری میزان آگاهی ناشـی از 

دریافـت درونـی از آزمـون تشـخیص ضربـان قلب اسـتفاده می‌کنند )آزمون مورد اسـتفادۀ 

جـان کوتـس در پژوهـش مربـوط بـه معامله‌گـران بازارهـای مالـی(: از شـرکت‌کنندگان در 

ایـن آزمـون می‌خواهنـد تـا لحظـه‌ای را شناسـایی کننـد کـه قلبشـان بـه تپـش می‌افتـد؛ 

البتـه بـدون گذاشـتن دسـت روی قفسـه سـینه یـا گذاشـتن انگشـت رو مـچ دستشـان. 

پژوهشـگران دریافتند که دامنۀ رتبه‌بندی افراد با این معیار به‌طور شـگفت‌انگیزی وسـیع 
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و گسـترده اسـت. برخی از افراد در تشـخیص احساسات درون بدنشان خیلی ماهر هستند 

و می‌تواننـد به‌طـور دقیـق و پیوسـته تعییـن کننـد چـه زمانـی قلبشـان بـه تپـش می‌افتـد. 

برخـی دیگـر اصالً نمی‌تواننـد تپش قلبشـان را احسـاس کنند. عدۀ کمی از مـا می‌دانیم که 

چنیـن طیفـی بـرای ایـن توانایی‌هـا وجـود دارد و حتی تعـداد کمتری از مـا می‌دانیم کجای 

ایـن پیوسـتار قـرار داریـم. مـا آن‌قـدر درگیـر قابلیت‌های مغزی متداول هسـتیم کـه به این 

مـوارد توجهـی نمی‌کنیـم. ممکـن اسـت به‌طـور حـدودی رتبـۀ کنکـور یـا معـدل دبیرسـتان 

خـود را بـه یـاد آوریـم، امـا حتـی یـک لحظـه هم بـه این اسـتعداد خـاص فکـر نکرده‌ایم.

آینلـی1 خاطـره‌ای تعریـف می‌کنـد کـه به‌وضـوح بـه همیـن غفلـت مشـترک  ویویـن 

اشـاره دارد. آینلـی، پژوهشـگر حـوزۀ دریافـت درونـی در رویال هالوویِ دانشـگاه لندن2، در 

نمایشـگاهی کـه در مـوزۀ علـوم لنـدن برپـا شـده بـود، آزمون تشـخیص تپش قلـب را برای 

بازدیدکنندگان انجام داد. او از بازدیدکنندگان نمایشـگاه خواسـت تا انگشـت خود را روی 

حسـگری قرار دهند که نبض آن‌ها را تشـخیص می‌داد. فقط آینلی می‌توانسـت اطلاعات 

ثبت‌شـده توسـط ایـن حسـگر را بازخوانـی کند.

او بـه هـر یـک از بازدیدکنندگانـی کـه داوطلـب ایـن کار می‌شـدند، چنیـن می‌گفـت: 

»لطفـاً بـه مـن بگوییـد قلبتـان کـی تند می‌زنـد.« زوج سـالخورده‌ای کـه در ایـن غرفه توقف 

کـرده بودنـد، واکنش‌هـای بسـیار متفاوتـی بـه درخواسـت آینلـی نشـان دادنـد.

زن بـا نابـاوری پرسـید: »اصالً از کجـا باید بدونـم قلبم داره چی‌کار می‌کنه؟« شـوهرش 

مات و مبهوت برگشـت و به او خیره شـد.

بـا حیـرت بـه او گفـت: »یعنـی چی؟ معلومه کـه می‌دونی! این‌قدر احمـق نباش، همه 

می‌دونـن تپـش قلب چیه!«

آینلـی در مصاحبـه‌ای بـا لبخنـدی بـر لـب ایـن خاطـره را تعریف کـرد و گفـت: »آن مرد 

می‌توانسـت همـواره صـدای قلبـش را بشـنود و همسـرش اصالً نمی‌توانسـت ایـن کار را 

انجـام دهـد. آن‌هـا چندیـن دهـه بود که با هـم ازدواج کرده بودند، امـا هیچ‌وقت در مورد 

ایـن تفـاوت صحبـت نکـرده و حتـی متوجه آن نشـده بودند.«

هرچنـد ممکـن اسـت مـا متوجـه چنیـن تفاوت‌هایـی نشـویم، آن‌ها واقعی هسـتند و 
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حتـی دانشـمندانی کـه از فنـاوری اسـکن مغـزی اسـتفاده می‌کننـد هـم می‌تواننـد آن‌هـا را 

مشـاهده کننـد: انـدازه و سـطح فعالیـت مرکز دریافـت درونی مغز -اینسـولا- در بین افراد 

متفـاوت اسـت و بـا میـزان آگاهـی آن‌هـا از احساسـات درونی‌شـان ارتبـاط دارد. در وهلـۀ 

اول، اینکـه چطـور چنیـن تفاوت‌هایـی بـه وجـود می‌آینـد هنـوز مشـخص نیسـت. همۀ ما 

زندگـی خـود را بـا برخـورداری از توانایـی دریافـت درونـی شـروع می‌کنیـم کـه از بـدو تولـد 

فعـال اسـت. آگاهـی از دریافـت درونـی در دوران کودکـی و نوجوانـی بـه رشـد خـود ادامـه 

می‌دهـد. تفـاوت‌ در حساسـیت بـه سـیگنال‌های داخلـی ممکـن اسـت تحت تأثیـر عوامل 

ژنتیکـی و همچنیـن محیط‌هایـی باشـد کـه در آن رشـد می‌کنیـم. همچنیـن پیام‌هایـی که 

مراقبانمـان در خصـوص نحـوۀ پاسـخ بـه سـرنخ‌های بدنـی بـه مـا می‌دهنـد، در ایجـاد ایـن 

تفاوت‌هـا تأثیرگذار هسـتند.

داد.  پـرورش  آگاهانـه  می‌تـوان  را  درونـی  دریافـت  از  آگاهـی  می‌دانیـم  اکنـون 

از  از تمرین‌هـای سـاده می‌توانـد تمـاس مـا را بـا پیام‌هـای نشـئت‌گرفته  مجموعـه‌ای 

درونمـان برقـرار کنـد و امـکان دسترسـی بـه دانشـی را در اختیـار مـا قـرار دهـد کـه در 

حـال حاضـر هـم از آن برخورداریـم، امـا به‌طـور معمـول از ذهـنِ آگاه مـا حـذف شـده 

اسـت؛ دانشـی دربـارۀ خودمـان، دیگـران و جهانـی کـه بـا آن در ارتباطیـم. هنگامـی کـه 

آنچـه بـه مـا  از  ارتبـاط برقـرار می‌کنیـم، می‌توانیـم  ایـن منبـع داخلـی آگاهی‌بخـش  بـا 

می‌گویـد عاقلانـه‌ اسـتفاده کنیم: بـرای مثال، تصمیمات خردمندانه‌تـری بگیریم؛ در برابر 

شکسـت‌ها و چالش‌هـا تـاب‌آوری بیشـتری داشـته باشـیم؛ از شـدت احساسـات خـود 

به‌طـور تمام‌وکمـال لـذت ببریـم و در عیـن حـال ایـن احساسـات را ماهرانه‌تـر مدیریـت 

کنیـم و بـا حساسـیت و بینـش بیشـتری با دیگـران ارتباط برقـرار کنیم. اینجـا قلب -و نه 

سـر- راه را نشـانمان می‌دهـد.

 بـرای درک کـردن اینکـه دریافـت درونـی چطـور می‌توانـد بـه عنـوان مخزنـی غنی عمل 

کند، مهم اسـت این مسـئله را بدانیم که اطلاعات بسـیار بیشـتری از آنچه ذهن خودآگاه 

مـا می‌توانـد پـردازش کنـد در جهان هسـتی وجود دارد. خوشـبختانه، ما به‌طـور ناخودآگاه 

نیـز قـادر بـه جمـع‌آوری و ذخیـره کـردن اطلاعاتـی هسـتیم کـه بـا آن مواجه می‌شـویم. ما 

هـر روز از صبـح تـا شـب، به‌طـور مـداوم در حـال درک و ذخیره کردن قواعدی هسـتیم که 

شـخصاً تجربـه می‌کنیـم و آن‌هـا را بـرای دفعـات بعـدی برچسـب‌گذاری می‌کنیـم. از طریق 

همین فرایند جمع‌آوری اطلاعات و شناسـایی الگوها به دانشـی از جهان دسـت می‌یابیم؛ 
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امـا معمـولاً نمی‌توانیـم محتوای چنین دانشـی را بیان کنیم یا بفهمیم چطور به آن دسـت 

یافته‌ایـم. ایـن گنجینـۀ داده اغلـب بـه سـطح آگاهـی نمی‌رسـد و نهفتـه باقـی می‌مانـد و 

ایـن موضـوع معمـولاً چیـز خوبی اسـت. همین نهفتگـی موجب می‌شـود ظرفیت محدود 

توجـه و حافظـۀ کاری مـا بـرای اسـتفاده‌های دیگر محفـوظ بماند.

ایـن  اسـت کـه  انجـام داده  پائـول لویسـکی1، دانشـمند حـوزۀ شـناختی، مطالعـه‌ای 

آزمایـش  از شـرکت‌کنندگان در  فراینـد را در مقیـاس کوچـک نشـان می‌دهـد. لویسـکی 

خواسـت صفحـۀ رایانـه‌ای را مشـاهده کننـد که در آن یک شـکل صلیب مانند ظاهر شـده 

و سـپس ناپدیـد می‌شـود و بعـد دوبـاره در مـکان جدیـدی ظاهـر می‌شـود. هـر چنـد وقـت 

یـک بـار از آن‌هـا خواسـته می‌شـد پیش‌بینـی کننـد شـکل مـورد نظـر ایـن بـار کجـا ظاهـر 

می‌شـود. طـی چندیـن سـاعت قـرار گرفتـن در معـرض حـرکات ایـن شـکل، پیش‌بینی‌های 

شـرکت‌کنندگان هـم دقیـق و دقیق‌تـر شـد. آن‌هـا الگـوی حـرکات شـکل صلیب‌ماننـد را 

کشـف کـرده بودنـد، امـا نمی‌توانسـتند ایـن دانـش را در قالـب کلمـات بیـان کننـد. حتـی 

زمانـی کـه آزمایش‌کننـدگان بـرای انجـام ایـن کار بـه آن‌هـا پـول پیشـنهاد دادند بـاز هم از 

انجـام دادن آن عاجـز بودنـد. لویسـکی دریافـت شـرکت‌کنندگان در آزمایـش قـادر نبودنـد 

حتـی به‌طـور حـدودی هـم ماهیـت واقعـی الگـو را توصیـف کننـد. شـکل صلیب‌ماننـد بـر 

اسـاس الگـوی بسـیار پیچیـده‌ای حرکـت می‌کـرد کـه ضمیر خـودآگاه نمی‌توانسـت خود را 

بـا آن تطبیـق دهـد. اما قلمرو وسـیعی که در لایۀ زیرین هشـیاری قـرار دارد به اندازۀ کافی 

بـزرگ بـود تـا آن را در خـود جـای دهـد.

کاربـرد  بـه همـراه  اطلاعـات2« می‌نامـد  ناخـودآگاه  »اکتسـاب  را  آن  لویسـکی  آنچـه 

متعاقـب چنیـن اطلاعاتـی، همـواره در زندگـی مـا اتفـاق می‌افتـد. مـا وقتـی وارد موقعیـت 

جدیدی می‌شـویم، در آرشـیو ذهنی خود به دنبال الگوهای ذخیره‌شـدۀ گذشـته می‌گردیم 

و الگوهایـی را بررسـی می‌کنیـم کـه در شـرایط کنونـی مـا بـه کار می‌آینـد. مـا از در جریـان 

بـودن ایـن جسـت‌وجوها آگاه نیسـتیم. همـان طـور کـه لویسـکی متوجـه شـد: »سیسـتم 

شـناختی انسـان بـرای پرداختـن بـه چنیـن وظایفـی در سـطح آگاهانه و کنترل‌شـده تجهیز 

آگاهانـۀ مـا نیـاز دارد بـه یادداشـت‌ها،  اضافـه می‌کنـد: »تفکـر  اسـت.« لویسـکی  نشـده 

نمودارهـا و فهرسـتی از عباراتـی نظیـر »اگر-آنـگاه« -یا رایانه‌ها- متکی باشـد تا همان کاری 

1. Pawel Lewicki
2. Nonconscious information acquisition
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را انجـام دهـد کـه الگوریتم‌هـای پـردازش غیرآگاهانـۀ مـا می‌تواننـد بدون کمـک خارجی و 

در لحظـه انجـام دهند.« 

امـا اگـر دانـش مـا راجـع بـه ایـن الگوهـا آگاهانـه نباشـد، پس چطـور می‌توانیـم از آن 

اسـتفاده کنیـم؟ پاسـخ ایـن اسـت که وقتی یـک الگوی بالقوه مرتبط شناسـایی می‌شـود، 

قـوۀ ذهنـیِ دریافـت درونـی هدایـت را بـه دسـت می‌گیرد و مـا را راهنمایی می‌کنـد؛ مثلاً با 

لـرزش یـا آه، بـا تندتند نفس کشـیدن یا منقبض شـدن ماهیچه‌ها. بـدن مثل یک زنگ به 

صـدا درمی‌آیـد تـا مـا را از وجـود ایـن اطلاعات مفید و خارج از دسـترس آگاه کند. اگرچه 

مـا معمـولاً این‌طـور فکـر می‌کنیـم که مغـز به بدن می‌گوید چـه کاری انجام دهـد، بدن به 

همـان انـدازه مغـز را بـا مجموعه‌ای از تلنگرها و سـقلمه‌های ظریف هدایـت می‌کند. )یکی 

از روان‌شناسـان این راهنما را »سـکان بدنی«1 نامیده اسـت.( پژوهشـگران متوجه شدند که 

در ایـن حالـت بـدن لـرزش خفیفـی می‌کنـد؛ گویـی می‌خواهـد شـخص را از الگویـی باخبر 

کنـد کـه خودش ندانسـته به دنبال آن بوده اسـت.

ایـن تلنگرهـای درونـی در طـول بـازی قمـار قابل‌مشـاهده هسـتند. آنتونیـو داماسـیو2، 

عصب‌شـناس و اسـتاد دانشـگاه کالیفرنیای جنوبی، بر همین اسـاس آزمایشـی انجام داد. 

در ایـن آزمایـش، محققـان در یـک بـازی رایانـه‌ای، کیـف پولی بـا موجودی دو هـزار دلار به 

بازیکنـان داده و چهـار مجموعـه کارت بـازی دیجیتـال هـم بـه آن‌ها نشـان دادنـد. به آن‌ها 

گفتنـد وظیفه‌شـان ایـن اسـت کـه کارت‌هـای موجـود را برگرداننـد و به عبارتی پشـت و رو 

کننـد؛ آن‌هـا بایـد انتخـاب می‌کردنـد کـدام کارت را برگرداننـد تـا کمتریـن مقدار پـول را از 

دسـت بدهنـد و بیشـترین مقـدار پـول را ببرنـد. زمانـی کـه بازیکنان شـروع بـه کلیک کردن 

بـرای برگردانـدن کارت‌هـا کردنـد، با جوایز -یک بار پـاداش‌ 50 دلاری، یک بار 100 دلاری- و 

همچنیـن جریمه‌هایـی مواجـه شـدند کـه طـی آن مقادیـر کـم یـا زیـادی از کیـف پولشـان 

برداشـته می‌شـد. آنچـه آزمایش‌کننـدگان ترتیب داده اما به بازیکنـان نگفته بودند این بود 

کـه مجموعـه کارت‌هـای الـف و ب »بـد« بودنـد -جریمه‌هـای زیـادی داشـتند- و مجموعـه 

کارت‌هـای ج و د »خـوب« بودنـد و در طـول بـازی، پاداش‌هـای نسـبتاً بیشـتری بـه بازیکنان 

اعطـا می‌کردند.

در عیـن حـال کـه شـرکت‌کنندگان مشـغول انجـام بـازی بودنـد، وضعیـت برانگیختگی 

1. Somatic rudder
2. Antonio Damasio
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فیزیولوژیکـی آن‌هـا از طریـق الکترودهایـی مشـاهده می‌شـد کـه بـه انگشتانشـان متصـل 

شـده بود. این الکترودها سـطح »رسـانایی پوسـت« را اندازه‌گیری می‌کردند. وقتی سیسـتم 

عصبـی مـا بـا آگاهـی از تهدیـد بالقوه‌ای تحریک شـود، شـروع بـه تعریق می‌کنیـم؛ اما این 

امـر به‌سـختی قابل‌مشـاهده اسـت. درخشـندگی خفیـف ناشـی از تعریـق به‌طـور لحظـه‌ای 

پوسـت مـا را بـه رسـانای بهتـری بـرای الکتریسـیته تبدیـل می‌کنـد. بنابرایـن پژوهشـگران 

می‌توانند از رسـانایی پوسـت به عنوان معیاری برای برانگیختگی سیسـتم عصبی اسـتفاده 

کننـد. داماسـیو و همکارانـش بـا نگاهـی بـه داده‌هـای جمع‌آوری‌شـده توسـط حسـگرهای 

پوسـتی متوجـه موضـوع جالبـی شـدند: پس از مدت کوتاهی از شـروع بـازی، هنگامی که 

شـرکت‌کنندگان بـه کلیـک کـردن روی مجموعه‌های بد فکر می‌کردند، رسـانایی پوستشـان 

اجتنـاب  انتخـاب مجموعه‌هـای بـد  از  اینکـه بازیکنـان هـم  افزایـش می‌یافـت. جالب‌تـر 

می‌کردنـد و بیشـتر از قبـل بـه سـمت مجموعه‌هـای خـوب جـذب می‌شـدند. درسـت مثـل 

پژوهـش لویسـکی، اینجـا هـم شـرکت‌کنندگان بـا گذشـت زمـان در کارشـان بهتـر شـدند، 

کمتـر شکسـت خوردنـد و بیشـتر برنده شـدند.

ایـن  از  اواخـر بـازی  آن‌هـا تـا  ایـن حـال، مصاحبـه بـا شـرکت‌کنندگان نشـان داد  بـا 

موضـوع آگاهـی نداشـتند کـه چـرا برخـی مجموعه‌هـا را انتخـاب می‌کننـد و سـراغ بعضـی 

مجموعه‌هـای دیگـر نمی‌رونـد. اما رسـانایی پوسـتی آن‌ها نشـان مـی‌داد اوضـاع از چه قرار 

اسـت. وقتی بازی به برگرداندن کارت دهم رسـید )حدود چهل و پنج ثانیه پس از شـروع 

بـازی(، اندازه‌گیـری‌ میـزان رسـانایی پوسـت شـرکت‌کنندگان نشـان مـی‌داد بـدن آن‌هـا بـه 

نحـوۀ چیدمـان بـازی آگاه شـده اسـت. اما پژوهشـگران بیان کردند حتـی ده دور بعد از آن 

-هنـگام برگردانـدن کارت بیسـتم- هـم »همـۀ شـرکت‌کنندگان تصدیـق کردند که سـرنخی 

از آنچـه در حـال وقـوع اسـت در دسـت ندارنـد.« وقتـی نوبت بـه برگردانـدن کارت پنجاهم 

رسـید و چنـد دقیقـه از شـروع بـازی گذشـت، همـۀ شـرکت‌کنندگان ایـن حـس آگاهانـه را 

ابـراز کردنـد کـه مجموعه‌هـای الـف و ب خطرناک‌تـر هسـتند. امـا بدنشـان مدت‌هـا قبـل 

از مغزشـان ایـن موضـوع را کشـف کـرده بـود. مطالعـات بعـدی بـه یافتـۀ تکمیلـی و مهـم 

دیگـری رسـید: بازیکنانـی که آگاهی بیشـتری بـه دریافت‌های درونی خود داشـتند، در طول 

بـازی بیـش از سـایرین بـه انتخاب‌هـای هوشـمندانه‌تر دسـت می‌زدنـد. آن‌هـا رهنمودهـای 

عاقلانـۀ بـدن را بـا صـدای بلندتـر و واضح‌تـری می‌شـنیدند. بـازی کوتـاه داماسـیو مطلـب 

مهمـی را بـه مـا نشـان می‌دهـد. بـدن مـا امـکان دسترسـی بـه اطلاعاتـی را برایمـان فراهـم 
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می‌کنـد کـه پیچیده‌تـر از آن اسـت که ذهـن آگاه در خود جای می‌دهد. همچنین سـرعت 

انتقال این اطلاعات بسـیار سـریع‌تر از آن اسـت که ذهن آگاه ما بتواند آن را کنترل کند. 

مزایـای دخالـت بـدن در فراینـد انتخـاب و تصمیم‌گیـری از برنـده شـدن در ورق بـازی فراتر 

اسـت. بـه هـر حـال، دنیای واقعـی هم پر از موقعیت‌های پویا و نامطمئن اسـت و فرصتی 

بـرای اندیشـیدن در مـورد تمـام جوانـب مثبـت و منفـی ایـن موقعیت‌ها وجود نـدارد. اگر 

تنهـا بـه ذهـن آگاه خـود تکیه کنیـم، ضـرر می‌کنیم.

پـس مـا اینجـا دلیلـی بـرای تقویـت حـس دریافـت درونـی خـود یافتیـم: افـرادی کـه 

بیشـتر از احساسـات درون‌ بدن خود آگاه هسـتند، بهتر می‌توانند از دانش ناخودآگاه خود 

اسـتفاده کننـد. مراقبـۀ ذهن‌آگاهـی1 یکی از راه‌های افزایش این آگاهی اسـت. پژوهش‌ها 

نشـان داده‌انـد کـه ایـن کار میزان حساسـیت به علائم داخلـی را افزایـش داده، حتی اندازه 

و فعالیـت یکـی از سـاختارهای مهـم مغـز -اینسـولا- را تغییـر می‌دهـد. بـه نظـر می‌رسـد 

ایـن رونـد مؤثـر باشـد؛ ایـن فعالیـت اغلـب در شـروع  فعالیـت خاصـی به‌طـور ویـژه در 

جلسـات مراقبـه انجـام می‌شـود و بـه »اسـکن کـردن بـدن«2 معروف اسـت. اسـکن کردن 

بـدن ریشـه در سـنت‌های بودایـی میانمـار، تایلنـد و سـریلانکا دارد و توسـط جـان کابـات 

زیـن3 -پیشـگام ذهن‌آگاهـی کـه اکنـون اسـتاد بازنشسـتۀ دانشـکدۀ پزشـکی در دانشـگاه 

ماساچوسـت اسـت- بـه مخاطبـان غربـی معرفـی شـد. کابـات زیـن می‌گوید: »اسـکن بدن 

بـرای مـردم مفیـد اسـت، زیـرا ذهن خـودآگاهِ آن‌ها را مجدداً به حالات احساسـی بدنشـان 

متصـل می‌کنـد. بـا تمریـن منظـم، افـراد معمـولاً بـا احساسـات در قسـمت‌هایی از بـدن 

خـود ارتبـاط بیشـتری پیـدا می‌کننـد کـه قبالً هرگـز آن‌هـا را احسـاس نکـرده یا بـه آن فکر 

نکـرده بودند.«

او توضیـح می‌دهـد بـرای تمریـن اسـکن بـدن، ابتـدا بایـد در مکانـی راحت بنشـینیم یا 

دراز بکشـیم و اجـازه دهیـم چشـمانمان به‌آرامی بسـته شـوند. طبق توصیـۀ او، چند لحظه 

وقـت بگذاریـد تـا بدنتـان را بـه عنـوان یـک کل واحـد احسـاس کنیـد و بـا هـر دم و بـازدم، 

بـالا و پاییـن رفتـن شـکمتان را حـس کنیـد. سـپس »پاکسـازی« بـدن را آغـاز کنیـد کـه از 

انگشـتان پـای چـپ شـروع می‌شـود. کابات زیـن توصیه می‌کنـد: »در حالی کـه توجه خود 

 Mindfulness: ذهن‌آگاهـی فراینـد روان‌شـناختی تمرکـز آگاهانـۀ توجـه بـر زمـان حـال -بـه عبارتـی  .1
آگاهـی از لحظـه- اسـت. م 

2. Body scan
3. Jon Kabat-Zinn
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را بـه انگشـتان پـای خـود معطـوف می‌کنیـد، ببینید آیـا می‌توانید تنفس خـود را هم به آن 

سـمت هدایـت کنیـد، طـوری کـه انگار از طریق انگشـتان پا هـوا را به درون می‌کشـید و از 

همـان انگشـتان پـا خـارج می‌کنیـد.« پـس از تمرکز روی انگشـتان پا در طـول چند تنفس، 

توجـه خـود را بـه سـمت کـف پـا، پاشـنه و مـچ پـا معطـوف کـرده و ایـن کار را تـا باسـن 

سـمت چـپ خـود ادامـه می‌دهیـم. همیـن روش را بـرای پـای راسـت نیز تکـرار می‌کنیم و 

روی هـر بخـش بـه مـدت چنـد تنفـس کوتاه تمرکـز می‌کنیم. حـالا کانون توجه خـود را به 

ترتیب به سـمت میان‌تنه، شـکم و قفسـۀ سـینه، پشـت و شـانه‌ها معطوف کرده سـپس 

از هـر بـازو بـه سـمت آرنـج، مـچ و دسـت‌ها حرکـت می‌کنیـم. در نهایـت، کانـون توجـه از 

طریـق گـردن و صـورت بـه سـمت بـالا حرکت می‌کند. اگـر در حین تمرین حواسـمان پرت 

شـود، می‌توانیـم به‌آرامـی توجهمـان را بـه قسـمتی از بـدن هدایـت کنیـم کـه نقطـۀ تمرکز 

ماسـت. کابـات زیـن توصیـه می‌کنـد کـه حداقـل یک بـار در روز فرایند اسـکن کـردن بدن 

را انجـام دهیم.

هـدف از ایـن تمریـن ایجـاد آگاهـی بـدون قضـاوت نسـبت بـه تـک تـک احساسـاتی 

اسـت مـا در هیاهـوی زندگـی روزمـره  کـه در بـدن بـه وجـود می‌آینـد. ممکـن  اسـت 

ایـن سـیگنال‌های درونـی را نادیـده بگیریـم یـا آن‌هـا را بی‌اهمیـت بشـماریم. اگـر هـم 

متوجهشـان شـویم ممکـن اسـت با بی‌حوصلگـی یا خودانتقـادی به آن‌ها واکنش نشـان 

دهیـم. اسـکن بـدن بـه مـا آمـوزش می‌دهد چنیـن احساسـاتی را با علاقه و اشـتیاق و از 

سـر بردبـاری مشـاهده کنیـم. امـا شـنیدن و دریافـت ایـن احساسـات اولین قدم اسـت. 

اجـازه  مرحلـۀ بعـدی نام‌گـذاری آن‌هاسـت. برچسـب‌گذاری دریافت‌هـای درونـی بـه مـا 

می‌دهـد تـا آن‌هـا را تنظیـم کنیـم. اگر ایـن احساسـات را آگاهانه تنظیـم نکنیم، ممکن 

اسـت برایمـان دردسـر ایجـاد کننـد یا ایـن احتمال وجـود دارد که منبع این احساسـات 

را اشـتباه تفسـیر کنیم. پژوهش‌ها نشـان می‌دهند عمل سـادۀ نام‌گذاری آنچه احسـاس 

می‌کنیـم، تأثیـر عمیقـی بـر سیسـتم عصبـی مـا دارد و واکنـش بدنمـان بـه اسـترس را 

بلافاصلـه کاهـش می‌دهـد.

پژوهشـگران دانشـگاه کالیفرنیـا، لس‌آنجلـس1، طـی آزمایشـی از افـراد مـورد مطالعـه 

خواسـتند تـا به‌طـور بداهـه مجموعـه سـخنرانی‌هایی را در مقابل حضار ارائه دهند )روشـی 

1. The University of California, Los Angeles (UCLA)
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قابل‌اعتمـاد بـرای القـای اضطـراب(. سـپس از نیمـی از شـرکت‌کنندگان خواسـتند تـا، بـه 

احساسـات1« شـرکت کـرده و عبـارت »احسـاس  قـول پژوهشـگران، در »برچسـب‌گذاری 

می‌کنـم...« را بی‌درنـگ در پرسشـنامۀ مـورد نظر تکمیل کننـد. در حالی که از نیمی دیگر از 

شـرکت‌کنندگان خواسـتند تـا کاری خنثـی مثـل تطبیـق اشـکال را انجام دهند. افـرادی که 

تمرین مربوط به گروه برچسـب‌گذاری احساسـات را انجام داده بودند در مقایسـه با گروه 

کنتـرل -کـه سـطح برانگیختگـی فیزیولوژیکـی آن‌هـا بالا باقـی مانده بود- کاهش شـدیدی 

در ضربـان قلـب و رسـانایی پوسـت داشـتند. مطالعـات اسـکن مغـزی شـواهد بیشـتری از 

تأثیـر آرامش‌بخـش برچسـب‌گذاری احساسـات ارائـه می‌دهنـد؛ براسـاس ایـن مطالعـات، 

نام‌گـذاری سـادۀ آنچـه احسـاس می‌شـود سـطح فعالیـت در آمیگـدال را کاهـش می‌دهد. 

آمیگـدال سـاختاری در مغـز اسـت کـه وظیفۀ پردازش احسـاس ترس و سـایر احساسـات 

شـدید را بـر عهـده دارد. در عیـن حـال، تفکـر عمیق‌تـر راجـع بـه احساسـات و تجربیاتی که 

ایـن احساسـات را برانگیخته‌انـد، بـه فعالیـت بیشـتر آمیگـدال منجر می‌شـود.

تمریـن برچسـب‌گذاری احساسـات، مثـل اسـکن بـدن، نوعـی آمـوزش ذهنـی اسـت 

کـردن و نام‌گـذاری دریافت‌هـای  کـه عـادت توجـه  انجـام می‌شـود  ایـن منظـور  و بـه 

درونی‌مـان در مـا ایجـاد شـود. روان‌شناسـان توصیـه می‌کننـد در حیـن انجـام دادن ایـن 

تمریـن دو نکتـه را در نظـر داشـته باشـید. اولیـن نکتـه ایـن اسـت کـه تـا حد ممکـن زایا 

باشـید: بـر اسـاس گـزارش دانشـمندان دانشـگاه یوسـی‏اِل‏ایِ، شـرکت‏کنندگانی کـه بـرای 

آنچه احسـاس می‏کردند تعداد بیشـتری از اصطلاحات را ارائه کرده بودند، بعدها میزان 

برانگیختگـی فیزیولوژیکی‌شـان بیشـتر کاهـش یافتـه بـود. دومیـن نکتـه ایـن اسـت کـه 

تـا حـد امـکان موشـکافانه عمـل کنیـد: یعنـی کلماتـی را انتخـاب کنید که احساسـاتتان 

کننـد. تمیـز دادن هرچـه دقیق‌تـر دریافت‌هـای  را به‌طـور دقیـق و مشـخص توصیـف 

درونـی بـا تصمیم‌گیـری خردمندانه‌تـر، رفتـار عاقلانه‌تـر و برنامه‌ریـزی بهتـر بـرای کسـب 

موفقیـت بیشـتر ارتبـاط دارد؛ شـاید بـه ایـن خاطر کـه ایـن کار درک واضح‌تـری از نیازها 

ارائـه می‌دهـد. و خواسـته‌هایمان 

حـس کـردن و برچسـب‌گذاری احساسـات درونـی این اجازه را می‌دهد تـا دریافت‌های 

درونـی بـه عنـوان سـکان بـدن مـا کارآمدتـر عمـل کننـد و در تصمیم‌گیری‌هـای روزمـره، 

 Affect labeling: بیان احساسات در قالب کلمه. .1
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مـا را بـه سـوی مسـیر هوشـمندانه‌تری هدایـت کننـد. امـا آیـا واقعـاً بـدن مـا در فراینـد 

تفکـر -کـه به‌طـور معمـول فـرض می‌کنیم ایـن فرایندها فقط در سـرمان اتفـاق می‌افتند- 

حرفـی بـرای گفتـن دارد؟ پاسـخ مثبـت اسـت. در واقـع، پژوهش‌های اخیر احتمال نسـبتاً 

شـگفت‌انگیزی را نشـان می‌دهنـد؛ اینکـه بـدن می‌توانـد منطقی‌تـر از مغـز باشـد. مطالعـۀ‌ 

جـان کوتـس روی معامله‌گـران بازارهـای مالـی را بـه یـاد بیاوریـد. آن‌هایـی کـه نسـبت بـه 

دریافت‌های درونی خود آگاهی بیشـتری داشـتند، درآمد بیشـتری هم کسـب کرده بودند: 

یعنـی آن‌هـا نسـبت بـه سـرمایه‌گذارانی که بـه دریافت‌های درونـی خود بی‌توجـه بودند، در 

خرید و فروش انتخاب‌های منطقی‌تری داشـتند. شـاید نتایجی از این دسـت ناشـی از این 

واقعیت باشـند که بدن در معرض سـوگیری‌های شـناختی قرار نمی‌گیرد؛ این سـوگیری‌ها 

اغلـب افـکار خـودآگاه مـا -نقص‌هـای به‌ظاهـر موجود در مغـز انسـان- را تحریف می‌کنند.

به عنوان مثال، تمایل سرسـختانۀ ما به پافشـاری بر مفاهیم انصاف را در نظر بگیرید 

)حتـی وقتـی اوضـاع بـه ضرر خودمان باشـد(. در »بازی آخرین پیشـنهاد«1 -که اقتصاددانان 

رفتـاری اغلـب از ایـن نمونـۀ تجربـی اسـتفاده می‌کننـد- شـرکت‌کنندگان دو بـه دو در کنار 

یکدیگـر قـرار می‌گیرنـد. بـه یکـی از طرفیـن مقـداری پـول داده می‌شـود تـا هـر طـور کـه 

می‌خواهد آن را تقسـیم کند. طرف مقابل می‌تواند این تقسـیم‌بندی پیشـنهادی را بپذیرد 

یا رد کند. پذیرفتن پیشـنهاد با مبلغ بسـیار پایین منطقی‌تر از رد کردن آن اسـت؛ چرا که 

بـا رد کـردن ایـن پیشـنهاد هیـچ پولـی عایـدش نمی‌شـود. بـا این حـال، مطالعـات همواره 

نشـان داده‌انـد بسـیاری از بازیکنـان ایـن بـازی پیشـنهادات پایین را رد می‌کننـد، چون حس 

می‌کننـد کـه ناعادلانـه اسـت و مـورد ظلـم قـرار گرفته‌انـد؛ حسـی بـه آن‌هـا می‌گویـد بایـد 

پول بیشـتری نصیبشـان شود.

پژوهشگران دانشگاه پلی تکنیک ویرجینیا2 در پژوهشی که در سال 2011 منتشر شد، 

مغز دو گروه از افراد را حین انجام بازی آخرین پیشـنهاد اسـکن کردند؛ گروه اول افرادی 

بودنـد کـه به‌طـور منظـم مراقبه می‌کردند و گـروه دوم افرادی که مراقبـه نمی‌کردند )گروه 

کنتـرل(. اسـکن‌ها نشـان داد اینسـولا -مرکـز دریافـت درونـی مغـز- حیـن بـازی در گـروه 

مراقبه‌کننـدگان فعـال بـوده اسـت. ایـن امـر نشـان می‌دهـد آن‌هـا هنـگام تصمیم‌گیـری 

 Ultimatum game: بـازی آخریـن پیشـنهاد نمونـه‌ای از بازی‌هـای دونفـرۀ نوبتـی اسـت کـه در نظریـۀ  .1
بازی‌هـا بررسـی می‌شـود. م

2. Virginia Tech
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بـه سـیگنال‌های بدنـی خـود تکیـه می‌کننـد. اعضـای گـروه کنترل الگـوی متفاوتـی از خود 

نشـان دادنـد؛ اسـکن‌ مغـزی آن‌هـا نشـان‌دهندۀ فعالیـت در قشـر پیش‌پیشـانی1 بـود؛ قشـر 

پیش‌پیشـانی بخشـی از مغـز اسـت کـه قضاوت‌هـای آگاهانـه‌ای در خصـوص منصفانـه و 

غیرمنصفانـه بـودن مسـائل انجام می‌دهد. پژوهشـگران گـزارش دادند ایـن دو گروه رفتار 

متفاوتـی از خـود نشـان دادنـد. احتمـال بیشـتری وجـود داشـت کـه مراقبه‌کننـدگان آگاه 

گزینـۀ منطقـی پذیـرش پیشـنهاد پاییـن را بـه جـای رد پیشـنهاد انتخاب کننـد؛ در حالی که 

اعضـای متفکـر گـروه کنتـرل‌ تمایل بیشـتری داشـتند تا با تقسـیم‌بندی پیشـنهادی -که به 

نفـع طـرف مقابـل بود- مخالفـت کنند.

در میـان دانشـمندان علـوم اجتماعـی، اصطلاحی به نام انسـان اقتصادی2 وجـود دارد. 

ایـن اصطالح بـرای توصیـف کنشـگر ایدئالـی اسـتفاده می‌شـود کـه همیشـه دسـت بـه 

انتخاب‌هـای منطقـی و عقلانـی می‌زنـد. تخمیـن عـددی دقیـق در دنیـای واقعـی دشـوار 

اسـت، امـا بـا ایـن حال، پژوهشـگران دانشـگاه پلی‌تکنیـک ویرجینیـا می‌نویسـند: »در این 

پژوهـش، مـا گروهـی از انسـان‌ها را شناسـایی کردیـم کـه بـازی آخرین پیشـنهاد را بیشـتر 

شـبیه بـه انسـان اقتصـادی بـازی می‌کردنـد.« آن‌هـا در حالـی کـه از ایـن نتایـج شـگفت‌زده 

شـده بودنـد، این‌طـور ادامـه می‌دهنـد: »مراقبه‌کننـدگان باتجربـه حاضـر بودنـد در بیـش از 

نیمـی از آزمایش‌هـا حتـی نامتقارن‌تریـن پیشـنهادها را هـم بپذیرنـد، در حالـی کـه اعضـای 

گـروه کنتـرل بیشـتر شـبیه بـه انسـان اقتصـادی رفتـار می‌کردنـد و فقـط در بیـش از یـک 

چهـارم آزمایش‌هـا حاضـر بـه پذیـرش پیشـنهاد شـدند.« 

سـوگیری نشان‌داده‌شـده در ایـن پژوهـش تنهـا یکـی از سـوگیری‌های فراوانـی اسـت 

کـه اقتصاددانـان رفتـاری فهرسـت‌بندی‌ کرده‌انـد. یکـی دیگـر از ایـن سـوگیری‌ها، سـوگیری 

اولیـن اطلاعـات دریافتـی  از حـد بـه  ایـن سـوگیری مـا بیـش  انداختـن3 اسـت. در  لنگـر 

ایـن اطلاعـات را بـه عنـوان نقطـۀ مرجـع در نظـر می‌گیریـم. سـوگیری  تکیـه می‌کنیـم و 

دسـترس‌پذیری4 یکی از موارد دیگری اسـت که در آن احتمال رویدادهایی را که راحت‌تر 

بـه ذهنمـان خطـور می‌کننـد بیـش از حـد بـالا تخمیـن می‌زنیـم. در سـوگیری خدمـت بـه 

1. Prefrontal cortex
2. Homo economicus
3. Anchoring effect
4. Availability heuristic
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خـود1 )یـا خطـای تأییـد خـود( نیـز ترجیحـات شـخصی مـا باورهایمان را به سـمت و سـوی 

بیـش از حـد خوش‌بینانـه‌ای سـوق می‌دهنـد. در برابـر چنیـن سـوگیری‌هایی چه بایـد کرد؟ 

راهبـرد بسـیاری از اقتصاددانـان و روان‌شناسـان ایـن بـوده اسـت کـه مـردم را از ماهیـت 

وجـودی خودشـان آگاه کننـد. در ادامـه توصیـه می‌کننـد افـراد فعالیـت ذهنی خـود را زیر 

نظـر بگیرنـد تـا نشـانه‌هایی مبنـی بـر تأثیـر ایـن سـوگیری‌ها بـر تفکرشـان پیـدا کننـد. اگـر 

بخواهیـم از اصطلاحاتـی اسـتفاده کنیـم کـه دنیـل کانمـن2، روان‌شـناس، بـرای اولیـن بار 

مطـرح کـرده اسـت، بایـد این‌طـور بگوییـم: قـرار اسـت از تفکـر عقلانـی و آگاهانـۀ خـود، 

یعنـی همـان »سیسـتم 2«، اسـتفاده کنیـم تـا واکنش‌های متعصبانه و سـریع »سیسـتم 1« 

را نادیـده بگیریـم.

مـارک فنتـون اوکریـوی3، اسـتاد رفتـار سـازمانی در دانشـگاه آزاد انگلسـتان4، زمانـی 

یکـی از طرفـداران رویکـرد تفکـر وابسـته بـه مغـز بـود. بعـد، مجموعـه مصاحبه‌هایـی بـا 

معامله‌گـران ماهـر در شـش بانـک سـرمایه‌گذاری انجـام داد و متوجـه شـد آن‌هـا تقریبـاً 

هیچ‌وقـت بـه تفکـر در چارچـوب مغـز پایبند نیسـتند. در عـوض، معامله‌گران بـه او گفتند 

از  از درون بـدن خـود حـس می‌کننـد. یکـی  اعتمـاد دارنـد کـه  احساسـاتی  به‌شـدت بـه 

سـرمایه‌گذاران ایـن فراینـد را بـا عبـارات درون‌نگرانۀ خاصـی برای فنتـون اوکریوی توصیف 

کـرد. او گفـت: »بایـد بـه غرایـز خـود اعتمـاد کنیـد. بسـیاری از تصمیمات در لحظـه گرفته 

می‌شـوند. بنابراین لازم اسـت جنس اضطراب و آشـوب درون بدنتان را بشناسـید و بدانید 

در پاسـخ آن بایـد چـه کاری انجـام دهیـد. داشـتن ایـن احساسـات مثـل داشـتن شـارب5 

در گوزن‏هاسـت؛ گویـی صدایـی را می‏شـنوید کـه گـوش انسـان نمی‌تواند بشـنود و بعد از 

شـنیدن آن ناگهان چیزی درون خود احسـاس می‌کنید. انگار چیزی در جایی در وجودتان 

بـه لـرزه درمی‌آیـد؛ کامالً مطمئن نیسـتید که چیسـت، امـا می‌دانید چیزی وجـود دارد که 

بایـد حواسـتان را جمـع کنیـد، چیـزی در ایـن اطراف هسـت.«

ایـن نشـانه‌های ظریـف  بـه  اوکریـوی دریافـت سـرمایه‌گذاران موفـق نسـبت  فنتـون 

1. Self-serving bias
2. Daniel Kahneman
3. Mark Fenton-O’Creevy
4. The Open University in the UK

 Whiskers: شـارب نوعـی پرزهـای ویـژه‌ در بعضـی جانـوران اسـت کـه به عنوان حسـگر طبیعی عمل  .5
می‌کند و مسـئول انتقال نوسـان‌های دریافتی به پوسـت و سـپس مغز اسـت. تمام نخسـتیان، جز انسان، 

دارای شـارب‌های حسـگر هستند. م
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فیزیولوژیکـی به‌شـدت حسـاس هسـتند. عالوه بـر ایـن، بـه نظـر می‌رسـد آن‌هـا خیلـی زود 

چنیـن سـیگنال‌هایی را دریافـت می‌کننـد، درسـت زمانـی که احساساتشـان ظهـور می‌کنند 

احساساتشـان را  اینکـه  احساسـات کار می‌کننـد، نـه  ایـن  -آن‌هـا در همـان لحظـه روی 

نادیـده بگیرنـد، سـرکوب کننـد یـا بخواهنـد بعـداً سراغشـان برونـد و آن‌هـا را وارسـی کنند. 

فنتـون اوکریـوی می‌گویـد از آنجایـی کـه ایـن فراینـد به‌سـرعت و بـا تالش ذهنـی کمـی 

انجـام می‌شـود، بـرای تصمیمـات پیچیـده و سـریعی که بسـیاری از مـا باید بگیریم، بسـیار 

مناسـب‌تر اسـت. همچنیـن دور زدن سـوگیری‌های شـناختی از تالش کـردن بـرای اصلاح 

آن‌هـا مناسـب‌تر اسـت. او ادامـه می‌دهـد: »رویکردهـای تعصب‌زدایی که عمدتـاً بر تغییر 

شـناخت از سیسـتم 1 بـه سیسـتم 2 متکـی هسـتند، بعیـد اسـت موفـق شـوند. ظرفیـت 

انسـان بـرای خودنظارتـی و شـناخت پرزحمـت از طریـق سیسـتم 2 بسـیار محـدود اسـت 

یادگیـری در مـورد  بـا  کاهـش سـوگیری‌ها  بـرای  تالش  به‌سـرعت فرسـوده می‌شـود.  و 

سـوگیری‌ها و درگیـر شـدن در خودنظارتـی، خیلـی زود بـه خاطـر محدودیت‌هـای شـناختی 

انسـان بـا مشـکل مواجـه می‌شـود.«

فنتـون اوکریـوی تکنیک‌هایـی را مـورد آزمایـش قـرار داده اسـت کـه هـدف از آن‌هـا 

ازجملـه  اسـت؛  درون‌بدنی‌شـان  احساسـات  بـه  نسـبت  آگاهـی سـرمایه‌گذاران  افزایـش 

مـواردی نظیـر تمریـن ذهن‌آگاهـی و همچنیـن ارائـۀ بازخـورد فیزیولوژیکـی مکـرر. او در 

آزمایشـگاه خـود از شـرکت‌کنندگان خواسـت تـا یـک بـازی ویدئویـی بـه نـام سـرمایه‌گذار 

از بـازی،  فضایـی را بـازی کننـد کـه به‌طـور خـاص طراحـی شـده بـود؛ بـه عنـوان بخشـی 

شـرکت‌کنندگان بایـد در فواصـل معینـی تخمیـن می‌زدنـد قلبشـان بـا چـه سـرعتی می‌زنـد. 

در عین حال، ضربان قلبشـان توسـط حسـگر بی‌سـیمی اندازه‌گیری می‌شـد که روی قفسـۀ 

سـینۀ آن‌هـا قـرار داده شـده بـود. هرچقدر حدس‌هایشـان دقیق‌تـر بود، امتیاز بیشـتری در 

بـازی بـه دسـت می‌آوردنـد. فنتـون اوکریـوی گـزارش می‌دهد ظاهـراً انجام بازی‌هـای مکرر 

باعـث ایجـاد پیشـرفت‌های پایـدار در میـزان آگاهی شـرکت‌کنندگان از دریافت‌هـای درونی 

خودشـان می‌شـود.

ایـن رویکـرد راه جدیـدی را در حمایت از تصمیم‌گیری هوشـمند پیشـنهاد می‌کند، اما 

نـه از طریـق ژرف‌اندیشـی و تجزیـه و تحلیـل کـه مسـتلزم زحمـت و تالش اسـت، بلکـه از 
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طریـق پـرورش آنچـه می‌توانیـم آن را »فراگیـری دریافـت درونـی«1 بنامیـم. در ایـن فرآینـد 

یادگیـری، اول بایـد بیاموزیـم چطـور سـیگنال‌های درونـی خـود را حـس، برچسـب‌گذاری 

و تنظیـم کنیـم. مـورد دوم اینکـه یـاد بگیریـم چطـور بیـن احساسـات خاصـی کـه درون 

خودمـان حـس می‌کنیـم و الگـوی رویدادهایـی کـه در جهـان بـا آن‌هـا مواجـه می‌شـویم 

ارتبـاط برقـرار کنیـم. وقتـی در شـروع انجـام دادن اقدامـات مشـخصی ناگهـان احسـاس 

می‌کنیـم وضـع معده‌مـان بـه هـم ریخته اسـت، به نظر می‏رسـد چه عواقبی در پی باشـند؟ 

گاهـی احسـاس می‌کنیـم قلبمـان بـا فکر کـردن به یکـی از گزینه‌های پیش رویمان بیشـتر 

می‌تپـد و بـا ذکـر گزینـۀ دیگـر ضربانـش کندتـر می‌شـود، با توجه بـه این علامـت در نهایت 

چـه انتخابـی باید داشـته باشـیم؟

درونـی«  دریافـت  وقایـع  ثبـت  »دفترچـۀ  در  را  خـود  بدنـی  پیام‌هـای  می‌توانیـم  مـا 

-سـوابقی در خصـوص انتخاب‌هایمـان و احساسـاتمان حیـن آن انتخاب‌هـا- بـه صـورت 

واضـح و مـدون نگـه داریـم. هـر مدخل از این دفترچه دارای سـه بخش اسـت: بخش اول 

حـاوی شـرح مختصـری از تصمیمـی اسـت کـه بـا آن روبـه‌رو هسـتیم. بخـش دوم شـامل 

توصیـف -تـا حـد امـکان دقیـق و بـا جزئیاتی- از احساسـات درونی اسـت که حین بررسـی 

گزینه‌هـای موجـود تجربـه می‌کنیـم. چنیـن دفترچـه‌ای از مـا می‌خواهـد مسـیرهایی را کـه 

پیـش روی مـا قـرار دارنـد، یکـی یکـی در نظـر بگیریـم و در حالـی کـه تصـور می‌کنیـم یـک 

مسـیر را بر دیگری ترجیح می‌دهیم، احسـاس خود را یادداشـت کنیم. بخش سـوم حاوی 

نمادی از انتخاب نهایی ما و شـرحی از هرگونه احسـاس دیگری اسـت که پس از انتخاب 

نهایـی مـا ایجاد می‌شـود.

وقتـی بدانیـد یـک تصمیـم خـاص بـه چـه شـکل خـود را نشـان داده اسـت -مثالً آیـا 

سـرمایه‌گذاری در فالن بـازار سـودده بـوده اسـت؟ آیا اسـتخدام نیـروی جدید نتیجـه داده 

اسـت؟ آیـا سـفر خـارج از شـهر ایـدۀ خوبـی بـوده اسـت؟- می‌توانیـد بـه سـوابق لحظـه‌ای 

بازگردیـد کـه آن انتخـاب را انجـام دادیـد. در طـول زمان، ممکن اسـت متوجه شـوید این 

لحظـات خـود را در قالـب الگـوی منظمـی قـرار می‌دهنـد. شـاید بـا نـگاه کـردن بـه گذشـته 

مشـاهده کنیـد وقتـی بـه کاری فکـر می‌کردیـد که در واقع بـه ناامیدی منجر می‌شـد، دچار 

انقبـاض در قفسـۀ سـینه‌تان شـده‌اید. امـا هنـگام در نظـر گرفتـن رویکـردی کـه در ادامـه 

1. Interoceptive learning
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موفقیت‌آمیـز بـودن آن معلوم شـد، احسـاس کاملاً متفاوتی داشـتید؛ یک جور احسـاس 

بـاز شـدن قفسـۀ سـینه و بلنـد شـدن وزنـه‌ای از روی آن. چنیـن تمایزاتـی ظریـف و زودگذر 

هسـتند. دفترچـۀ دریافـت درونـی می‌توانـد بـه مـا کمـک کنـد آن‌هـا را بـه انـدازۀ کافـی در 

جـای خـود ثابـت نگـه داریـم تـا بتوانیـم به‌وضـوح آن‌هـا را ببینیم.

 حـالا دیگـر بـدن می‌توانـد راهنمـای هوشـمندی بـرای تصمیم‌گیـریِ خـوب باشـد. بـه 

قـول جـان کوتـس، بـدن بـه عنـوان »عالیجنـاب خاکسـتری‌پوش1« داناتـر و خردمندتـر از 

ذهـن خـودآگاه مـا عمـل می‌کنـد؛ ذهـن خـودآگاه خیلـی زود از تـوان می‌افتـد و خسـته و 

فرسـوده مـی شـود. بـدن و توانمندی‌هـای درون‌بدنـی می‌تواننـد نقـش دیگـری هـم داشـته 

باشـند؛ بـه عنـوان مربـی مـا را بـه دنبـال کـردن اهدافمـان و اسـتقامت در برابـر ناملایمـات 

تشـویق کـرده و وادار کنـد بعـد از شکسـت‌ها از جایمـان برخیزیـم و بـا انرژی تـازه‌ای ادامه 

دهیـم. در یـک کلام، آگاهـی از دریافت‌هـای درونـی می‌تواند به ما کمک کنـد تا تاب‌آوری 

بیشـتری داشـته باشیم.

امـری تعجب‌برانگیـز بـه نظـر برسـد. بـه نظـر می‌رسـد تـاب‌آوری2 تنهـا  شـاید چنیـن 

قابلیتـی در وجـود انسـان باشـد کـه بـه ذهـن بیـش از مـاده و به قـوای ذهنی بیـش از قوای 

جسـمانی نیـاز داشـته باشـد. مـا فکـر می‌کنیـم کـه خودمـان بـا سرسـختی و قـدرت اراده 

تصمیـم می‌گیریـم کـه تـاب‌آوری داشـته باشـیم و در مواجهـه بـا سـختی‌ها مقاومت کنیم 

و اغلـب بـدن در ایـن راه بـا مـا همـکاری نمی‌کنـد. امـا در واقـع، تـاب‌آوری در آگاهـی ما از 

احساسـاتی ریشـه دارد که از اندام‌ها و دسـت و پای ما سرچشـمه می‌گیرد؛ همچنین هر 

چقدر نسـبت به این سـیگنال‌های درونی هوشـیارتر باشـیم، می‌توانیم در برابر سـختی‌های 

زندگـی تاب‌آوری بیشـتری داشـته باشـیم.

دلیلـش ایـن اسـت: هـر فعالیتـی که انجـام می‌دهیم مسـتلزم صرف انـرژی کمیاب و 

گران‌بهایـی اسـت. در سـطحی پایین‌تـر از آگاهـی، مـا دائمـاً در حـال بررسـی میـزان انـرژی 

از مـا  انجـام دادن فعالیت‌هایـی هسـتیم کـه جهـان  انـرژی لازم بـرای  موجـود و میـزان 

می‌خواهـد. دریافـت درونـی بـه عنوان سـنجه‌ای به‌روز عمل کرده و به‌طـور مداوم وضعیت 

فعلی ما را بررسی می‌کند. نشانه‌هایی که این سنجه به اطلاع ما می‌رساند به ما می‌گویند 

 Éminence grise: بـرای اشـاره بـه فـردی اسـتفاده می‌شـود کـه در پشـت پـرده )و به‌طور غیر رسـمی(  .1
قـدرت فراوانـی دارد، مثـل مقرب پادشـاه یا دسـت پشـت پرده. ویراسـتار

2. resilience
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چـه زمانـی می‌توانیـم به خود فشـار بیاوریـم و چه زمانی باید به خودمان اسـتراحت دهیم. 

ایـن نشـانه‌ها بـه مـا کمـک می‌کننـد تـا تلاش‌هایمـان را بـا بزرگـی چالـش پیـش رو تطبیق 

دهیـم و طـوری سـرعتمان را تنظیـم کنیـم کـه بتوانیم تا انتهای مسـیر پیـش برویم. همان 

طـور کـه برخـی از افـراد در اسـتفاده از احساسـات بدنـی در تصمیم‌گیری‌هـای خـود بهتر از 

دیگـران عمـل می‌کننـد، برخـی از افـراد هـم در اسـتفاده از سـیگنال‌های دریافـت درونی به 

منظـور نظـارت و مدیریـت لحظـه بـه لحظـۀ مصـرف انـرژی خـود بهتـر از دیگـران هسـتند.

مارتین پاولوس1 اسـتاد روان‌پزشـکی در دانشـگاه کالیفرنیا، سـن دیگو2، اسـت که در 

خصـوص نقـش دریافـت درونی در ارتقای تاب‌آوری تحقیـق می‌کند. پاولوس در مطالعه‌ای 

که در سال 2016 انجام داد، فهرستی از جملاتی مانند جملات زیر را به شرکت‌کنندگان داد 

و از آن‌هـا خواسـت تـا موافقـت یـا مخالفت خـود با هر یک از این جمالت را اعلام کنند: 

من می‌توانم با هر آنچه در مسیرم قرار می‌گیرد کنار بیایم.

من تمایل دارم بعد از یک دوره سختی یا بیماری دوباره به روال سابق خود بازگردم.

فرقی ندارد چه اتفاقی بیفتد، من تمام تلاشم را می‌کنم.

وقتی همه چیز ناامیدکننده به نظر می‌رسد، من تسلیم نمی‌شوم.

من وقتی تحت فشار باشم، تمرکز کرده و واضح فکر می‌کنم.

شکست‌ها نمی‌توانند به‌راحتی من را ناامید کنند.

کـرد:  گـروه مجـزا تقسـیم  بـا توجـه بـه پاسخ‌هایشـان بـه دو  او شـرکت‌کنندگان را 

تـاب‌آوری زیـاد و تـاب‌آوری کـم. گروهـی که تـاب‌آوری زیادی داشـتند، به گفتۀ خودشـان، 

وقتـی بـا ناملایمـات یـا چالش‌هـا مواجـه می‌شـدند، بیشـتر احتمـال داشـت کـه به سـمت 

موفقیـت پیـش برونـد؛ امـا اعضـای گروهـی کـه تـاب‌آوری کمـی داشـتند، بیشـتر احتمال 

داشـت کـه در ایـن شـرایط تقال کننـد، فرسـوده یا تسـلیم شـوند. پاولوس تفـاوت دیگری 

هـم بیـن ایـن دو گـروه پیـدا کـرد: به‌طـور متوسـط، افـرادی که تـاب‌آوری کمتری داشـتند 

از خـود نشـان دادنـد؛ میـزان دریافـت درونـی آن‌هـا بـا  دریافـت درونـی ضعیف‌تـری هـم 

1. Martin Paulus
2. University of California, San Diego
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آزمـون تشـخیص ضربـان قلـب اندازه‌گیری شـد. در حالی که افرادی با تـاب‌آوری زیاد حس 

عمیقـی از دنیـای درونـی خود داشـتند.

پاولـوس بـه منظـور کشـف چنیـن موضوعات جذابـی، دسـتورالعملی را طراحی کرده 

اسـت کـه طبـق آن، داوطلبـان را هنگام اسـکن کردن مغزشـان در معـرض تجربۀ داخلی 

چالش‌برانگیـزی قـرار می‌دهـد. پاولـوس در طـول دهۀ گذشـته، این برنامـه را که »تمرین 

بـار تنفـس دمـی1« نامیده می‌شـود، روی صدها نفر اجرا کرده اسـت. یکی از معروف‌ترین 

سـوژه‌های او دایانـا نیـاد2، قهرمـان شـنا، اسـت. نیـاد که رکورددار جهانی شـنای مسـافت 

اسـت، در سـال 1975 اولیـن زنـی بـود کـه دور جزیـرۀ منهتـن را شـنا کـرد و تاریخ‌سـاز 

شـد. چهـار دهـه بعـد، در سـن شـصت و چهـار سـالگی، از کوبـا تـا فلوریدا شـنا کـرد. نیاد 

کـه مسـافت 177 کیلومتـری را شـنا کـرده و بـا خسـتگی، حالـت تهـوع و احتمـال گزش 

کشـندۀ عـروس دریایـی مبـارزه کرده بـود، الگوی خوبی برای تاب‌آوری به شـمار می‌رفت. 

او قبالً چهـار بـار شکسـت خـورده بود و سـرانجام در آگوسـت 2013، موفق شـد این کار 

را انجـام دهد.

او بعـد از ایـن ماجـرا، در همـان سـال، بـه عنـوان مـوردی بـرای مطالعـه بـه آزمایشـگاه 

پاولوس آمد و در حیطۀ دیگری پیشـگام شـد. قبل از اینکه وارد دسـتگاه ام‌آر‌آی شـود، به 

او گیـرۀ بینـی زده بودنـد تـا مانـع از تنفـس او از طریـق بینی‌اش شـوند و لولـه‌ای هم داخل 

دهانش تعبیه شـده بود. در انتهای این لوله درپوشـی قرار داشـت. وقتی درپوش برداشـته 

می‌شـد، ایـن امـکان وجـود داشـت کـه نیـاد آزادانـه از طریـق لولـه نفـس بکشـد. هنگامـی 

کـه درپـوش گذاشـته می‌شـد، تنهـا مقدار بسـیار کمـی هوا می‌توانسـت از آن عبـور کند.

وقتـی نیـاد وارد محفظـۀ ام‌آر‌آی شـد، از او خواسـتند بـه صفحـۀ رایانه‌ای نـگاه کند که 

جلـوی چشـمانش نصـب شـده بـود. هنگامـی که صفحـه آبی می‌شـد، لولۀ تنفس بـاز بود. 

وقتـی صفحـه زرد می‌شـد، 25 درصـد احتمـال داشـت لولـه وصل شـود و همیـن موضوع 

نیـاد را مجبـور می‌کـرد بـرای نفس کشـیدن تقلا کند. مشـاهدۀ فعالیت مغـز نیاد تحت هر 

یـک از ایـن شـرایط بـه پاولـوس و همکارانش اجـازه می‌داد تا این موضوع را بررسـی کنند 

کـه او چطـور عامـل اسـترس‌زا را پیش‌بینـی می‌کنـد، چطـور به آن پاسـخ می‌دهـد و چطور 

بعـد از مواجهـه بـا ایـن عامـل اسـترس‌زا خود را تسـکین می‌بخشـد. در حالی کـه همۀ این 

1. inspiratory breathing load task
2. Diana Nyad
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اقدامـات در جریـان بودنـد، نیـاد همچنیـن بـه سـؤالاتی در یـک آزمـون راجـع بـه توانایـی 

شـناختی خـود پاسـخ مـی‌داد. )نیـاد در مـورد این تجربـه در زندگی‌نامۀ خود نوشـت: »البته 

کـه مـن اهـل رقابـت هسـتم، بـه همین خاطر می‌خواسـتم از تمـام آن‌هایی که تـا به حال 

ایـن ام‌آر‌آی را انجـام داده بودنـد، امتیـاز بالاتری کسـب کنم.«( 

اسـکن مغـز نیـاد نشـان‌دهندۀ واکنـش متمایـزی بـه ایـن رویـداد ناراحت‌کننـده بـود. 

اینسـولای او پیـش از بـروز عامـل اسـترس‌زا -زمانـی کـه صفحـۀ نمایشـگر زرد می‏شـد- 

واکنش انتظاری شـدیدی نشـان می‏داد. اما در حین بروز عامل اسـترس‌زا و بعد از آن، در 

حالـت سـکون نسـبی قـرار می‌گرفت. نیاد در مورد آزمون شـناختی گفـت پاولوس نتایج را 

کـه بـه صـورت نقطه‌هایـی روی نمـودار دیجیتالی ارائه می‏شـدند، به او نشـان داده بود: »در 

پاییـن نمـودار افـراد معمولی قرار داشـتند. آن‌ها در طول دوره‌های محدودیت اکسـیژن و 

زمانـی کـه بـروز ایـن محدودیت‌ها را پیش‌بینـی کرده بودند، در آزمون بسـیار ضعیف عمل 

کـرده بودنـد. بعـد از آن‌هـا، گروهـی بـود کـه به‌طـور قابل‌توجهـی بالاتـر از گـره شـاهد قرار 

گرفتـه و در آزمـون خیلـی بهتـر عمـل کرده بـود؛ این افـراد از اعضای نیـروی دریایی بودند. 

گـروه بعـدی کـه بسـیار بالاتـر از آن قـرار گرفتـه بـود، از اعضـای یـگان ویـژۀ نیـروی دریایـی 

آمریـکا بودنـد. سـپس، دکتـر پاولـوس بـه نقطه‌ای در بالا سـمت راسـت و تقریبـاً نزدیک به 

لبـۀ صفحـۀ رایانـه اشـاره کـرد و گفـت که این من هسـتم.«

از محـدوده و بـه قـول آماری‌هـا دادۀ دورافتـاده‌ای اسـت،  نیـاد واقعـاً مـورد خـارج 

امـا پاولـوس همیـن الگـو را در افـراد سـرآمد در هـر رشـته‌‌ای پیـدا کـرده اسـت. بـه طـرز 

جنـس  از  ناخوشـایند  بسـیار  تجربـه‌ای  معـرض  در  افـراد  ایـن  دادن  قـرار  حیـرت‌آوری، 

دریافت‌هـای درونـی، در واقـع عملکـرد شـناختی آن‌هـا را بهبـود می‌بخشـد. ایـن قهرمانـان 

توانایـی بسـیار بالایـی در تشـخیص نشـانه‌های بدنـی خـود دارنـد و بنابرایـن بهتـر می‌تواننـد 

منابـع بدنـی خـود را در حیـن مقابلـه بـا چالش‌هـا کنتـرل و مدیریـت کننـد. آن‌هـا مثـل 

موتورهـای بهینـه و دقیقـی هسـتند کـه حتـی ذره‌ای نیـرو را هـدر نمی‌دهنـد و انـرژی زیادی 

را ذخیـره می‌کننـد.

در مقابـل، افـرادی کـه تـاب‌آوری کمـی دارنـد عملکـرد بسـیار متفاوتـی از خـود نشـان 

الگویـی را نشـان  آزمایشـی،  انجـام دادن چنیـن  آن‌هـا هنـگام  اسـکن مغـز  می‌دهنـد. 

اسـترس‌زا، سـطح  از بـروز عامـل  اسـت: قبـل  الگـوی دیانـا نیـاد  می‌دهـد کـه برعکـس 

فعالیـت پاییـن و در حیـن بـروز عامـل اسـترس‌زا و بعـد از آن، سـطح فعالیـت بـالا بـود. 
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خودمدیریتـی ایـن افـراد در همه‌جـا همین‌قـدر شـلخته و درهـم و برهـم اسـت؛ آن‌هـا 

مثـل موتورهایـی هسـتند کـه به‌خوبـی تنظیـم نشـده‌اند و نیـرو را هدر می‌دهنـد. آن‌ها در 

مواجهـه بـا چالش‌هـا پـا پـس می‌کشـند و سـپس انـرژی خـود را در تقال بـرای رسـیدن بـه 

مقصـود تلـف می‌کننـد. آن‌هـا بـرای پاسـخ بـه سـؤالات آزمون شـروع بـه تقال می‌کنند. با 

شکسـت‌های خـود دلسـرد می‌شـوند، ذخایـر انرژی‌شـان تمـام می‌شـود، انگیزۀ خـود را از 

دسـت می‌دهنـد و تسـلیم می‌شـوند.

چنیـن تفاوت‌هایـی به‌وضـوح در تالش بـرای رسـیدن بـه یـک پیـروزی فیزیکی تـوأم با 

شـجاعت یـا اسـتقامت مهـم اسـت، امـا در برتری‌هـای فکـری یـا مغـزی هم اهمیـت دارد. 

فعالیـت ذهنـی -ماننـد تمـام فعالیت‌هـای دیگـری کـه انجـام می‌دهیـم- نیازمنـد بسـیج 

کـردن انـرژی و مدیریـت آن اسـت. در واقـع، مغز 20 درصد از انـرژی بدن را به طول کامل 

مصـرف می‌کنـد. توانایـی تخصیـص مؤثـر منابـع داخلـی بـرای مقابلـه بـا چالش‌هـای ذهنی 

ظرفیتـی اسـت کـه محققـان آن را »تـاب‌آوری شـناختی1« می‌نامند.

تـاب‌آوری شـناختی بـرای یکـی از همـکاران مارتیـن پاولـوس اهمیـت ویـژه‌ای یافـت. 

از یـک  امنیتـی در دانشـگاه جـورج تـاون3، عضـوی  الیزابـت اسـتنلی2، اسـتاد مطالعـات 

خانـوادۀ نظامـی مشـهور اسـت و سـال‌ها بـه عنـوان افسـر اطلاعاتـی در ارتـش آمریـکا کار 

کـرده و مأموریت‌هایـی بـه کشـورهای مختلـف از جملـه آلمـان، کـرۀ جنوبـی و بالـکان4 

داشـته اسـت. اسـتنلی در کار نظامی و زندگی غیرنظامی خود سرسـختانه پیش می‌رفت. او 

راه و رسـم خـود را این‌طـور توصیـف می‌کنـد: »چاه‌هـای عمیـق اراده و عـزم را حفاری کنید 

تـا از طریـق آن بـه قـدرت برسـید.« او می‌نویسـد: »)در طـول چندیـن دهـه(، توانایـی خـود 

را بـرای نادیـده گرفتـن و غلبـه بـر بـدن و احساسـاتم چیـز خوبـی می‌دانسـتم. به نظـرم این 

توانایـی نشـانه‌ای از قـدرت، انضبـاط شـخصی و عزم راسـخ بـود.« با این حـال، در نهایت او 

متوجـه ایـن موضوع شـد کـه: »این راهبرد پیش‌فرض در واقع عملکرد و شـادکامی من را 

تضعیـف می‌کنـد.« )آن موقـع کـه ماه‌هـا بود روزانه شـانزده سـاعت روی رسـالۀ دکتری‌اش 

1. Cognitive resilience
2. Elizabeth Stanley
3. Georgetown University
 بالـکان شـبه‌جزیره‌ای در جنـوب شـرقی اروپاسـت کـه شـامل کشـورهای یونـان، آلبانـی، بلغارسـتان،  .4
کـوزوو، بوسـنی و هرزگویـن، کرواسـی، اسـلوونی، جمهـوری مقدونیـۀ شـمالی، صربسـتان، مونته‌نگـرو، 

رومانـی و بخشـی از ترکیـه )بخـش اروپایـی( می‌باشـد. )توضیـح از ویکی‌پدیـا(
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کار می‌کـرد و در نهایـت، روزی روی صفحـه کلیـد لپ‌تاپـش بـالا آورد، چراغـی در ذهنـش 

روشـن شد.(

اسـتنلی بـه دنبـال رویکـرد متفاوتـی بـود تـا اینکه بـه مراقبـۀ ذهن‌آگاهی رسـید و حالا 

هـر روز تمرین‌هـای ذهن‌آگاهـی را انجـام می‌دهـد. همچنیـن برنامـه‌ای بـه نـام »آمـوزش 

ایجـاد کـرده کـه بـرای تقویـت تـاب‌آوری  انـدام ذهنـی مبتنـی بـر ذهن‌آگاهـی«1  تناسـب 

شـناختی اعضـای ارتـش در مواجهـه بـا موقعیت‌هـای پُرتنـش طراحـی شـده اسـت. همـان 

طـور کـه از نامـش مشـخص اسـت، ایـن برنامـه بر شـناخت و تنظیـم سـیگنال‌های داخلی 

بدن تأکید دارد. اسـتنلی با همکاری دانشـمندان علوم اعصاب و روان‎شناسـان دانشگاهی، 

کارایـی ایـن برنامـه را روی ارتشـی‌هایی آزمایـش کـرده اسـت کـه آمـادۀ اعـزام بـه نبـرد 

هسـتند. نتایـج نشـان می‌دهنـد ایـن آموزش‌هـا به شـرکت‌کنندگان کمک می‌کنـد تا توجه 

خـود را متمرکـز نگـه دارنـد و حتی در چالش‌برانگیزترین شـرایط، حافظۀ کاری خود را حفظ 

کننـد. اسـتنلی ایـن روش را نـه تنهـا بـه اعضای ارتـش، بلکـه از طریق کارگاه‌های آموزشـی 

در مناطـق مختلـف بـه سـایر افـراد شـاغل در محیط‌هـای پراسـترس نیـز آمـوزش می‌دهد؛ 

از جملـه آتش‌نشـانان، افسـران پلیـس، مـددکاران اجتماعـی، کارکنـان شـبکۀ بهداشـت و 

امدادگرهـای شـاغل در حـوزۀ بلایـای طبیعی.

مثـل نتیجـه‌ای کـه مـارک فنتـون اوکریـوی از مصاحبـه بـا معامله‌گـران ماهـر گرفتـه 

بـود و آنچـه مارتیـن پاولـوس از پژوهـش روی ورزشـکاران نخبـه دریافته بود، اسـتنلی هم 

متوجه شـد سـربازانی که از نظر شـناختی تاب‌آوری بیشـتری دارند در مرحلۀ اولیۀ مواجهه 

بـا یـک چالـش -زمانـی که نشـانه‌های اسـترس یکی یکی بـروز پیدا می‌کنند- به احساسـات 

بدنـی خـود توجـه زیـادی نشـان می‌دهنـد. اسـتنلی بـه شـرکت‌کنندگان در کارگاه‌هایش یاد 

می‌دهـد چطـور بـا اسـتفاده از تکنیک‌هـای ذهن‌آگاهی که مشـابه تکنیک‌هـای کابات زین 

هسـتند، این کار را انجام دهند. او می‌گوید با هوشـیار ماندن نسـبت به این سـیگنال‌های 

اولیـه می‌توانیـم از غافلگیـری و واکنـش بیـش از حـد نشـان دادن جلوگیـری کنیـم و وارد 

حالـت برانگیختگـی فیزیولوژیکی شـویم کـه پیش‌تر بروز آن را نادیده می‌گرفتیم. )اسـتنلی 

با ابراز تأسـف اشـاره می‌کند بسـیاری از ما مثل اسـتنلی سـابق، دقیقاً رویکرد مخالف را در 

پیـش می‌گیریـم: پرچم‌هـای‌ قرمزهـای داخلی را نادیـده می‌گیریم، به این امیـد که بتوانیم 

1. Mindfulness-based Mind Fitness Training



67  ||  1. فکر کردن از طریق احساسات

بـا »قـدرت« کارمـان را ادامه داده و به سـرانجام برسـانیم.(

همچنیـن اسـتنلی تکنیکـی بـه دانشـجویانش می‌آمـوزد بـه نـام »شـاتلینگ1« یـا همان 

جابه‌جایـی تمرکـز بیـن آنچـه در درون و آنچـه بیـرون از بـدن می‌گـذرد. ایـن جابه‌جایی‌هـا 

بـرای حصـول اطمینـان از ایـن امر مفید اسـت که مـا نه آن‌چنان درگیـر رویدادهای بیرونی 

شـویم و نـه بیـش از حـد تحت‌تأثیر احساسـات درونی‌مان قرار بگیریم، بلکه در سـطحی از 

تعـادل قـرار داشـته باشـیم که از هر دو منبـع )درون و بیرون بـدن( ورودی‌هایی را دریافت 

کنیـم. ایـن تنـاوب توجـه را بایـد آن‌قـدر در خلـوت خـود تمریـن و تکـرار کـرد تا بـه عادتی 

تبدیـل شـود کـه بـدون فکـر کردن خودبه‌خود انجـام پذیرد؛ این یک عمل مـداوم و مکرر 

بازرسـی اسـت کـه به تناوب مقدار مشـخصی اطلاعـات درون‌بدنی برایمـان فراهم می‌کند. 

نکتـه ایـن اسـت کـه همـواره تماس نزدیکـی را با واقعیـت درونی خود حفـظ کنیم؛ همان 

طـور کـه اسـتنلی می‌گویـد، بـه خودمـان آمـوزش دهیم کـه »از امـور در حال وقـوع مطلع 

شـویم و بـه آن توجـه کنیـم.« چشـم‌اندازی که او از تـاب‌آوری ارائه می‌دهـد، جلوۀ پرابهتی 

از اراده و سـخاوت نیسـت کـه پیش‌تـر خـود او هـم بـه آن بـاور داشـت، بلکـه پاسـخگویی 

لحظـه بـه لحظـه و تـوأم بـا انعطاف‌پذیـری بـه شـرایط در حـال تغییر -هـم در داخـل و هم 

خـارج از بـدن- اسـت. آگاهـی از سـیگنال‌های درون‌بدنـی می‌توانـد به مـا در تصمیم‌گیری 

خردمندانه‌تـر و عبـور سـریع‌تر از موقعیت‌هـای اسـترس‌زا کمک کند. همچنیـن این اجازه 

را بـه مـا می‌دهـد تـا از زندگـی عاطفـی غنی‌تـر و رضایت‌بخش‌تـری لـذت ببریـم. پژوهش‌هـا 

نشـان می‌دهنـد افـرادی کـه بـا دریافت‌هـای درونـی خـود ارتبـاط مؤثـری برقـرار می‌کننـد، 

احساسـات خـود را بـا شـدت بیشـتری حـس می‌کننـد و در عیـن حـال آن‌هـا را ماهرانه‌تـر 

مدیریـت می‌کننـد. علـت ایـن اسـت کـه احساسـات درون‌بدنـی مـا سـازندۀ ظریف‌تریـن و 

جزئی‌تریـن احساسـات مـا هسـتند: احساسـاتی نظیـر محبـت، تحسـین، قدردانـی؛ انـدوه، 

اشـتیاق، حسـرت؛ خشـم، حسـادت، رنجـش. افـرادی کـه از دریافت‌هـای درونی خـود آگاه 

هسـتند، می‌تواننـد بـا ایـن احساسـات -کـه دریافت‌هـای درونـی بـه شـکل‌گیری و ایجـاد 

آن‌هـا کمـک می‌کنـد- صمیمانه‌تـر و ماهرانه‌تـر برخـورد کنند.

امـا پیـش از هـر چیـز بایـد یـادآور شـویم درک رابطـۀ بیـن دریافت‌هـای درونـی و دیگر 

احساسـاتمان مسـتلزم اصلاح یک تصور اساسـاً غلط اسـت که بیشتر ما در مورد چگونگی 

 Shuttling: در لغت به معنای پس و پیش رفتن است. م .1
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شـکل‌گیری احساسـات داریـم. داسـتانی کـه عـادت بـه گفتـن آن داریم این اسـت: مطابق 

با آنچه برایمان اتفاق می‌افتد، مغز احسـاس مناسـب )شـادی، غم، ترس( را تعیین کرده 

سـپس بـدن را هدایـت می‌کنـد تـا مطابـق بـا آن احسـاس عمل کنـد )لبخند، گریـه، جیغ(. 

در واقـع، نـوک ایـن پیـکان علّـی بـه جهـت مخالفـی اشـاره می‌کنـد. ایـن بـدن اسـت کـه 

احساسـات را تولیـد می‌کنـد، تمـام فعالیت‌هـا از بـدن آغـاز می‌شـوند و سـپس ذهـن ایـن 

شـواهد را در نهـادی جمـع می‌کنـد کـه مـا آن را احسـاس می‌نامیـم.

از یـک قـرن پیـش، چنیـن  ویلیـام جیمـز -روان‌شـناس پیشـگام آمریکایـی- بیـش 

مطلبـی را اسـتنباط کـرد. جیمـز این‌طـور می‌نویسـد کـه تصـور کنیـد خرسـی را در جنـگل 

می‌بینیـد. ضربـان قلبتـان بـالا مـی‌رود، کـف دسـت‌هایتان عـرق کـرده و پاهایتـان شـروع 

ایـن اسـت  بـه دویـدن می‌کننـد. علـت چیسـت؟ ممکـن اسـت بـه نظـر برسـد دلیلـش 

کـه مغزتـان احسـاس تـرس را ایجـاد می‌کنـد و سـپس بـه بدنتـان می‌گویـد کـه حرکـت 

کنـد. امـا جیمـز می‌گویـد ماجـرا برعکـس ایـن اسـت: مـا احسـاس تـرس می‌کنیـم چـون 

قلـب مـا تندتـر می‌تپـد، چـون کـف دسـتمان عـرق می‌کنـد، چـون پاهایمـان مـا را به جلو 

می‌برنـد. همـان طـور کـه او اظهـار می‌کنـد: »عقـل سـلیم می‌گویـد بدشانسـی آورده‌ایـم، 

پـس احسـاس تأسـف کـرده و گریـه می‌کنیـم؛ یـک خـرس می‌بینیـم، پـس می‌ترسـیم و 

فـرار می‌کنیـم؛ رقیبمـان بـه مـا توهین می‌کنـد، عصبانی می‌شـویم و او را می‌زنیـم.« اما او 

در ادامـه می‌گویـد: »ترتیـب ایـن توالـی نادرسـت اسـت.« بـه گفتـۀ جیمـز، اگـر بخواهیم 

دقیق‌تـر بگوییـم: »از اینکـه گریـه می‌کنیم، متأسـفیم؛ چون زد و خـورد می‌کنیم، عصبانی 

می‌شـویم؛ چـون می‌لرزیـم، می‌ترسـیم.«

در سـال‌های اخیـر، دانشـمندان سـعی کردنـد بـا کمـک تکنیک‌های تحقیقاتـی مدرن، 

ماننـد اسـکن کـردن مغـز، روی نظریـۀ جیمـز بیشـتر کار کننـد. ایـن پژوهش‌هـا تصدیـق 

کردنـد چیـزی کـه ما آن را »احسـاس« می‌نامیـم )و به عنوان یک کل واحد تجربه می‌کنیم( 

در واقـع از بخش‌هـا و زیربخش‌هـای بیشـتری سـاخته شـده اسـت. ایـن بخش‌هـا شـامل 

سـیگنال‌های تولیدشـده توسـط سیسـتم دریافت درونی ما و همچنین باورهای خانوادگی 

و فرهنـگ‌ مـا در مـورد نحـوۀ تفسـیر ایـن سیگنال‌هاسـت. ایـن دیـدگاه دو مفهـوم مهـم 

در بـر دارد. اول اینکـه، هرچـه آگاهـی مـا از دریافت‌هـای درونی‌مـان بیشـتر باشـد، تجربـۀ 

از دریافت‌هـای درونـی  آگاهـی  احساسـاتمان غنی‌تـر و پرشـورتر خواهـد بـود؛ و دوم، بـا 

می‌توانیـم در اولیـن مرحلـۀ شـکل‌گیری احساسـات حضـور داشـته باشـیم؛ می‌توانیـم در 
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ایجـاد نـوع احساسـی کـه تجربـه می‌کنیم، مشـارکت داشـته باشـیم.

روان‌شناسـانی کـه در خصـوص شـکل‌گیری احساسـات مطالعـه می‌کننـد، ایـن عمـل 

را »ارزیابـی شـناختی مجـدد1« می‌نامنـد. ایـن عمـل شـامل حـس کـردن و نام‌گـذاری یـک 

دریافـت درونـی مطابـق آن چیـزی کـه اینجـا یـاد گرفتیـم و سـپس »ارزیابـی مجـدد« یـا 

همـان تفسـیر مجـدد آن بـه روشـی تطبیقـی اسـت. بـرای مثـال، می‌توانیـم »اضطـراب« را 

ارزیابـی مجـدد کنیـم و بـه احسـاس »هیجـان« برسـیم. دریافت‌هـای درونـیِ همـراه بـا این 

دو احسـاس را در نظـر بگیریـد: افزایـش ضربـان قلب، عرق کردن کف دسـت‌ها، احسـاس 

ناخوشـی در شـکم. احساسـاتی که در این دو مورد تجربه می‌کنیم تقریباً یکسـان هسـتند؛ 

معنایـی کـه بـه ایـن احساسـات اختصـاص می‌دهیـم باعث می‌شـود به مصیبتی ترسـناک 

یـا هیجانـی لذت‌بخـش تبدیل شـوند. خونسـردی یا آرامـش تنها چیزی اسـت که در چنین 

لحظاتـی از آن برخـوردار نیسـتیم و بـا ایـن حـال، اکثـر ما متقاعد شـده‌ایم وقتی در چنگال 

اضطـراب گرفتـار می‌شـویم، بایـد سـعی کنیم آرام باشـیم.

آلیسـون وود بروکـس2، اسـتاد مدرسـۀ کسـب‌وکار هـاروارد3، تصـور متفاوتـی از نحـوۀ 

کنتـرل اضطـراب داشـت. او در مجمـوع سـه پژوهـش در ایـن زمینـه انجـام داد. در ایـن 

پژوهش‌هـا گروه‌هایـی از افـراد را در معـرض تجربیاتـی قـرار داد کـه بـرای بیشـتر آدم‌هـا 

اعصاب‌خردکـن بودنـد: مثالً انجـام دادن »یک آزمون سـنجش هوش بسـیار دشـوار تحت 

فشـار زمانـی«؛ ارائـۀ فـوری »یـک سـخنرانی عمومـی متقاعدکننـده در مـورد اینکه چرا شـما 

شـریک کاری خوبـی هسـتید«؛ و از همـه دشـوارتر، خوانـدن یـک آهنـگ پـاپ قدیمـی بـا 

صدای بلند )آهنگ »باورت رو از دسـت نده4«، سـاختۀ گروه راک جورنی5(. قبل از شـروع 

فعالیـت، بـه گروهـی از شـرکت‌کنندگان گفتنـد بـه خودشـان بگوینـد: »آرامـش خـودت را 

حفـظ کـن.« و بـه گـروه دیگـر گفتنـد بـه خودشـان بگوینـد که هیجـان‌زده شـده‌اند.

آنجـا کـه افـراد ایـن حالـت مضطـرب خود را بـه عنوان هیجـان ارزیابی کردنـد، تفاوت 

آزمـون هـوش به‌طـور قابل‌توجهـی نمـرات  قابل‌توجهـی در عملکردشـان دیـده شـد؛ در 

بالاتـری کسـب کردنـد؛ سـخنرانانِ متقاعدکننده‌تـر، شایسـته‌تر و بـا اعتمـاد بـه ‌نفس‌تـری 

1. Cognitive reappraisal
2. Alison Wood Brooks
3. Harvard Business School
4. Don’t Stop Believin
5. Journey
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بودنـد؛ حتـی در آزمـون خوانندگـی هـم عملکـرد قابل‌قبول‌تـری داشـتند )عملکـرد آن‌هـا با 

یکـی از نرم‌افزارهـای کارائوکـه1 قضـاوت میشـد(. همگـی اعالم کردنـد به‌طـور خالصانـه و 

واقعـی احسـاس لذت‌بخـش هیجـان را تجربـه می‌کننـد؛ که تغییـری قابل‌توجـه از ناراحتی 

ناخوشـایندی بـود کـه انتظـار می‌رفـت چنیـن فعالیت‌هایـی در مـا ایجـاد کننـد.

عنـوان  بـه  هـم  را  ناتوان‌کننـده  »اسـترسِ«  احسـاس  می‌توانیـم  مشـابه،  روش  بـه 

احسـاس »مقابلـۀ« سـازنده یـا همـان حـس خـوب »از پس چیزی بـر آمـدن« ارزیابی مجدد 

کنیـم. در سـال 2010، مطالعـه‌ای روی دانشـجویان منطقـۀ بوسـتون2 انجـام شـد. محققان 

می‌خواسـتند بداننـد چـه اتفاقـی می‌افتـد اگـر افـرادی که در معـرض تجربه‌های اسـترس‌زا 

هسـتند، در مورد اثرات مثبت اسـترس بر تفکر آگاه شـوند؛ اثر مثبت یعنی تأثیر اسـترس 

بـر هوشـیارتر و بـا انگیزه‌تـر شـدن مـا. قبل از شـرکت در آزمـون جی‌آرای3 -آزمـون ورود به 

مقطع تحصیلات تکمیلی- به گروهی از دانشـجویان پیام زیر داده شـد تا بخوانند: »افراد 

فکـر می‌کننـد احسـاس اسـترس هنـگام شـرکت در آزمون‌هـای اسـتاندارد باعـث می‌شـود 

در آن آزمـون ضعیـف عمـل کننـد. بـا ایـن حـال، پژوهش‌هـای اخیـر نشـان می‌دهنـد ایـن 

احسـاس بـه عملکـرد آن‌هـا در ایـن آزمون‌هـا آسـیبی نمی‌زنـد و حتـی می‌توانـد بـه بهبـود 

عملکردشـان کمـک کنـد. افـرادی کـه در طـول آزمـون احسـاس اسـترس دارنـد در واقـع 

احتمـال دارد عملکـرد بهتری داشـته باشـند. ایـن یعنی اگر امروز هنگام شـرکت در آزمون 

جـی‌آرای اسـترس داشـتید، نبایـد نگران شـوید. اگر متوجه شـدید اسـترس داریـد، فقط به 

خودتـان یـادآوری کنیـد کـه ایـن احسـاس می‌توانـد به شـما کمک کنـد تا عملکـرد خوبی 

داشـته باشـید.« گـروه دوم قبـل از شـرکت در آزمـون چنیـن پیامـی دریافـت نکردنـد. سـه 

ماه بعد، زمانی که نمرات جی‌آرای دانشـجویان اعلام شـد، دانشـجویانی که تشـویق شـده 

بودنـد احسـاس اسـترس خـود را ارزیابـی مجـدد کننـد، به‌طور میانگیـن 65 نمـره بالاتر از 

بقیـه کسـب کردند.

پژوهش‌هـای بیشـتری در خصـوص ارزیابـی مجـدد آغـاز شـده اسـت تـا معلـوم شـود 

بـا چـه سـازوکارهایی می‌تـوان از ایـن تکنیـک چنیـن تأثیراتی گرفـت. در مطالعـۀ جی‌آرای، 

از نظـر وجـود هورمونـی مرتبـط بـا  از همـۀ شـرکت‌کنندگان نمونـۀ‌ بـزاق گرفتـه شـد تـا 

 Karaoke: کارائوکـه روشـی اسـت کـه در آن صـدای خواننـده از آهنـگ موسـیقی حـذف مـی شـود و  .1
شـخص بـا میکروفـون می‌توانـد آن آهنـگ را بازخوانـی کنـد. م

2. Boston
3. GRE
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برانگیختگـی سیسـتم عصبـی مـورد تجزیـه و تحلیـل قـرار گیـرد. در دانشـجویانی کـه بـه 

سـمت ارزیابـی مجـدد هدایـت شـده بودنـد، سـطح ایـن هورمـون بالاتـر بـود؛ ایـن امـر 

نشـان می‌دهـد بـدن آن‌هـا وجـود چالـش را شناسـایی کـرده و در حـال ارائـۀ پاسـخ مؤثری 

بـرای آن اسـت، در عیـن حـال هوشـیاری آن‌هـا افزایـش یافتـه و توجهشـان جلـب شـده 

اسـت. در پژوهـش دیگـری اثـرات عصبـی تکنیـک ارزیابـی مجـدد بـر دانشـجویانی کـه بـا 

اضطـراب ریاضـی دسـت و پنجـه نـرم می‌کردنـد مـورد بررسـی قـرار گرفـت. مغـز آن‌هـا دو 

بـار اسـکن شـد و در طـول اسـکن مغـزی، مجموعـه‌ای از مسـائل ریاضـی را داخل دسـتگاه 

اف‌ام‌آر‌آی1 حـل کردنـد. قبـل از دور اول، بـه شـرکت‌کنندگان گفتـه شـد از همـان راهبـردی 

اسـتفاده کننـد کـه به‌طـور معمـول بـرای حـل مسـائل بـه کار می‌بندنـد. قبـل از دور دوم، 

دسـتورالعمل‌هایی در مـورد نحـوۀ ارزیابـی مجـدد احساساتشـان بـه شـرکت‌کنندگان ارائـه 

شـد. هنـگام اسـتفاده از تکنیـک ارزیابـی مجـدد، دانشـجویان به سـؤالات ریاضی بیشـتری 

پاسـخ صحیح دادند. اسـکن‌ها علت این موضوع را نشـان داد؛ در شـرایط ارزیابی مجدد، 

آن بخـش از مناطـق مغـزی فعال‌تـر بودنـد کـه در انجـام محاسـبات ریاضـی دخالـت دارند. 

افزایـش فعالیـت در ایـن مناطق نشـان می‌دهد عمـل ارزیابی مجدد به دانشـجویان کمک 

می‌کنـد تـا جهـت منابـع ذهنـی خـود را -که قبلاً صرف اضطراب می‌شـد- تغییـر دهند و از 

آن‌ در حـل مسـائل ریاضـی اسـتفاده کننـد.

روان‌شناسـان در خصـوص افـرادی کـه از راهبـرد ارزیابـی مجـدد اسـتفاده می‌کردنـد، 

بـه دو نکتـۀ جالـب دیگـر نیـز پـی بردنـد. اولیـن مـورد ایـن اسـت: آن‌هایـی کـه نسـبت بـه 

دریافت‌هـای درونـی خـود آگاه هسـتند، بهتـر می‌تواننـد از تکنیـک ارزیابی مجدد اسـتفاده 

کننـد؛ قبـل از اینکـه بتوانیـم طـرز فکـر خـود را در مـورد دریافت‌هـای درونی تغییـر دهیم، 

بایـد بتوانیـم ایـن احساسـات را درون خودمـان شناسـایی کنیـم. مـورد دوم ایـن اسـت: 

احساسـاتی کـه در واقـع احسـاس می‌کنیـم بایـد بـا عواطفـی هم‌خوانـی داشـته باشـند کـه 

قصـد ایجـاد آن‌هـا را داریـم. مثالً می‌توانیم احسـاس عصبـی بودن را ارزیابـی مجدد کنیم 

و بـه احسـاس هیجـان برسـیم، زیـرا نشـانه‌های فیزیولوژیکـی مرتبـط بـا ایـن دو احسـاس 

بسـیار شـبیه بـه هـم هسـتند. امـا وقتـی حـس شـدید بی‌تفاوتـی یـا بی‌حوصلگـی داریـم، با 

فریـاد زدن »مـن خیلـی هیجـان‌زده هسـتم!« قـرار نیسـت اتفـاق خاصـی بیفتد.

یـا  اف‌ام‌آرآی   :Functional magnetic resonance imaging or functional MRI (fMRI(  .1
تصویرسـازی تشـدید مغناطیسـی کارکردی، نوعی روش تصویربرداری از مغز در حال فعالیت و اسـتراحت 

اسـت. م
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آگاه شـدن نسـبت بـه دریافت‌هـای درونـی می‌توانـد به مـا کمک کند تا احساسـاتمان 

ایـن موضـوع تعجب‌آورتـر باشـد کـه قـوۀ دریافـت درونـی بـدن  را کنتـرل کنیـم. شـاید 

افـراد دیگـر قـرار دهـد؛ زیـرا مغـز  احساسـات  می‌توانـد مـا را در تمـاس نزدیک‌تـری بـا 

به‌تنهایـی نمی‌توانـد بـه محتویـات ذهـن دیگـران دسترسـی مسـتقیم داشـته باشـد و راهی 

احساسـات دیگـران نـدارد. تفسـیر کلمـات گفتـاری و حـالات چهـرۀ  بـرای حـس کـردن 

دیگـران ممکـن اسـت تنهـا بـه درکـی انتزاعـی از احساسـات درونـی آن‌هـا منجر شـود. بدن 

مثـل یـک مجـرای حیاتـی عمـل کرده و اطلاعـات غریـزی را تأمین می‌کند؛ که مغـز به این 

اطلاعـات دسترسـی نـدارد. بـدن مـا ایـن کار را بـه ایـن شـکل انجـام می‌دهـد: مـا هنـگام 

اشـارات  تعامـل بـا دیگـران، به‌طـور نامحسـوس و ناخـودآگاه حـالات چهـره، حـرکات و 

از طریـق دریافـت درونـی سـیگنال‌های  آنـگاه،  بدنـی و صـدای آن‌هـا را تقلیـد می‌کنیـم. 

بدنـی خودمـان، احسـاس طـرف مقابـل را درک می‌کنیـم؛ چـون دقیقاً همان حـس را درون 

خودمـان احسـاس می‌کنیـم. مـا احساسـات دیگـران را درک می‌کنیـم و بدنمـان پُلـی بـرای 

ایـن اتصـال اسـت. مثالً در اقداماتـی مثـل غـذا خـوردن از بشـقاب شـریک زندگی‌مـان یـا 

قـرض گرفتـن هدفـون بـرای شـنیدن آهنگـی کـه دوسـتمان دارد بـه آن گـوش می‌دهد، از 

احساسـات آن‌هـا نمونه‌بـرداری می‌کنیـم.

وقتـی افـراد نمی‌تواننـد چنیـن تقلیدهایـی را انجـام دهنـد، تشـخیص اینکـه دیگـران 

چـه احساسـی دارنـد برایشـان سـخت‌تر اسـت. بـه ایـن مثـال جالـب توجـه کنیـد: افـرادی 

کـه بـرای کاهـش چیـن و چروک‌هـای پوسـتی بوتاکـس تزریـق می‌کننـد، دقـت کمتـری 

در درک احساسـات دیگـران دارنـد. عملکـرد بوتاکـس بـه ایـن شـکل اسـت: عضلاتـی را 

فلـج می‌کنـد کـه در ایجـاد حـالات چهـره دخیـل هسـتند. احتمـالاً علـت همیـن باشـد که 

ایـن افـراد نمی‌تواننـد احساسـات دیگـران را درون خودشـان شبیه‌سـازی کننـد. در سـوی 

دیگـر ایـن پیوسـتار، افـرادی کـه نسـبت بـه دریافت‌هـای درونـی خـود هوشـیاری بیشـتری 

دارنـد، در مقایسـه بـا سـایر افـراد تمایـل بیشـتری بـه تقلیـد از عبـارات دیگـران دارنـد و در 

تفسـیر احساسـات دیگـران هـم دقیق‌تـر عمـل می‌کننـد. همچنین تمایـل دارند بـا دیگران 

همدلی بیشـتری داشـته باشـند. همۀ ما درد دیگران را از طریق تقلید »احسـاس« می‌کنیم: 

پژوهش‌هـا نشـان می‌دهنـد وقتـی شـاهد ایـن هسـتیم کـه افـراد دیگـری آسـیب فیزیکـی 

می‌بینند، مناطقی از مغزمان فعال می‌شـوند که در احسـاس درد در خودمان نقش دارند. 

امـا وقتـی افـرادی کـه آگاهـی و هوشـیاری بیشـتری نسـبت بـه دریافت‌هـای درونـی خـود 
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دارنـد شـخصی را ببیننـد کـه در حـال درد کشـیدن اسـت، درد شـخص مقابـل را شـدیدتر 

ارزیابـی می‌کننـد.

شـاید بتوان گفت روان‌شناسـان بالینی قهرمانان حوزۀ دریافت‌ درونی هسـتند؛ چرا که 

به‌طـور حرفـه‌ای آمـوزش دیده‌اند تا به منظور یافتن سـرنخ‌هایی از احساسـات بیمارانشـان 

سـیگنال‌های بدنـی خـود را بشـنوند؛ حتـی زمانـی کـه مراجعانشـان هنـوز قـادر بـه بیـان 

شـفاهی احساسـات خـود نیسـتند. در سـال 2004، در خصـوص نحـوۀ اسـتفادۀ درمانگران 

از بدنشـان بـه منظـور درک بهتـر مراجعانشـان مطالعـه‌ای انجـام شـد. یکـی از روان‌شناسـان 

بالینـی حاضـر در ایـن مطالعـه اظهـار کـرد: »بـرای مـن این‌طور اسـت کـه از بدنم بـه عنوان 

یـک رادار اسـتفاده می‌کنـم. همـان دیش‌هایـی را در نظـر بگیریـد کـه پیام‌هـای ماهـواره‌ای 

را جمـع‌آوری می‌کننـد و انتقـال می‌دهنـد. خـب مـن هـم بدنـم را مثـل همیـن دیش‌هـا 

تصـور می‌کنـم.« سـوزی اوربـاخ1، روان‌شـناس بالینـی و نویسـندۀ کتاب‌هـای برجسـته‌ای در 

حـوزۀ زنـان و تصویـر بدنـی، بـه روشـی مشـابه دریافت که بدنش ابزاری حسـاس بـرای درک 

احساسـات بیمارانـش اسـت. اوربـاخ می‌گویـد تمرکـز بـر احساسـاتی کـه هنگام درمـان در 

درونش وجود دارند به او کمک کرده اسـت تا متوجه شـود رشـد و توسـعۀ بدن به اندازۀ 

رشـد ذهـن از اهمیـت بالایـی برخوردار اسـت. 

مـا هـم ماننـد روان‌درمانگـران می‌توانیـم از ظرفیـت بدنمـان بـرای تقویـت ارتباطـات 

خـود بـا دیگـران اسـتفاده کنیـم و ایـن ظرفیـت را توسـعه دهیـم؛ ایـن توانایـی‌ »دریافـت 

اجتماعـی2« نـام دارد. پژوهش‌هـا نشـان می‌دهنـد کـه مسـتقیم نـگاه کـردن بـه  درونـی 

چشـمان طـرف مقابلمـان در مکالمـه‌، هماهنگـی ما بـا احساسـات درونی آن‌هـا را افزایش 

می‌دهـد. لمـس مختصـر دسـت یـا بـازو هـم همیـن کار را می‌کنـد. همچنیـن مطالعـات 

نشـان می‌دهنـد کـه وقتـی موقعیت‌هـای بین‌فـردی چالش‌برانگیـز می‌شـوند -بـرای مثـال 

وقتـی احسـاس می‌کنیـم از نظـر اجتماعـی طـرد یـا کنـار گذاشـته شـده‌ایم- تمایـل داریـم 

تمرکزمـان را از احساسـات درونـی خـود برداشـته و بـه سـمت رویدادهـای بیرونی معطوف 

کنیـم؛ شـاید ایـن کار را در جهـت تلاشـی فـوری برای بهبـود اوضاع انجـام می‌دهیم. چنین 

تغییـری هـر چنـد بـا قصـد و نیـت خوبـی انجـام می‌شـود امـا ممکـن اسـت ارتبـاط مـا را 

بـا منبـع الهاماتمـان در خصـوص شـخص مقابـل قطـع کنـد؛ آن هـم درسـت زمانـی کـه 

1. Susie Orbach
2. Social interoception
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بیشـترین نیـاز را بـه آن داریـم. بهتـر اسـت انعطاف‌پذیـری خـود را بـالا بـرده و در حرکتـی 

رفـت و برگشـتی هـم بـه دیگـر نشـانه‌های اجتماعی توجه کنیـم و هم سـیگنال‌های درونی 

خودمـان را مـد نظـر قـرار دهیـم )ایـن فراینـد تکنیـک شـاتلینگ الیزابـت اسـتنلی را بـه یاد 

مـی‌آورد(. بـا بهره‌گیـری از داده‌هـای به‌دسـت‌آمده از هـر دو منبـع، می‌توانیـم راه خـود را به 

جهـان عاطفـی طـرف مقابـل بـاز کنیـم و در عیـن حـال احسـاس واضحـی نسـبت بـه جهان 

عاطفـی خودمان داشـته باشـیم.

جـان کوتـس -همـان معامله‌گـری کـه دانشـمند شـد و در ابتـدای ایـن فصـل بـا او 

آشـنا شـدیم- بـدن مـا را بـه »بازتابنـدۀ سـهمی1 حساسـی« تشـبیه می‌کنـد کـه »اطلاعـات 

پیشـگویانۀ زیـادی را ثبـت و ضبـط می‌کنـد.« او اظهـار می‌کنـد: »ایـن آنتن‌هـای بیولوژیکی 

به‌طـور مـداوم پیام‌هـای مهمـی را دریافـت و ارسـال می‌کننـد، امـا همچنـان شـنیدن ایـن 

پیام‌هـا به‌وضـوح و به‌طـور ناامیدکننـده‌ای دشـوار اسـت. درسـت مثـل رادیویی کـه امواج 

ایسـتگاهی دوردسـت را دریافت می‌کند، این پیام‌ها هم به‌سـختی قابل شـنیدن هسـتند.« 

کوتـس معتقـد اسـت فنـاوری می‌توانـد کمک‌کننـده باشـد -نـه بـا جایگزینـی احساسـات 

درونـی بـا الگوریتم‌هـای مبتنـی بر داده، بلکه با تقویت بینش انباشته‌شـده در خود بدن. او 

اکنون سـومین حرفۀ خود را آغاز کرده و این بار به عنوان کارآفرین مشـغول به کار شـده 

اسـت. شـرکت او با نام دولاین ریسـرچ2 داده‌هایی در خصوص سـیگنال‌های فیزیولوژیکی 

معامله‌گـران مالـی را از طریـق حسـگرهای پوشـیدنی جمـع‌آوری کـرده و رابطـۀ بین گردش 

بـازار و واکنش‌هـای بدنـی معامله‌گـران را بررسـی می‌کنـد.

در همیـن حـال، گـروه دیگـری از پژوهشـگرانِ حـوزۀ دریافت درونی دسـتگاه مشـابهی 

سـاختند؛ این دسـتگاه بیشـتر با هدف تقویت نقش بدن در ارتقای تاب‌آوری طراحی شـده 

اسـت. هارت‌ریتـر3 -فنـاوری معرفی‌شـده توسـط دانشـمندان دانشـکدۀ پزشـکی برایتـون 

و ساسـکس4 در انگلیـس- بـه ورزشـکاران اجـازه می‌دهـد اوضـاع درونـی خـود را به‌طـور 

دقیق‌تـری زیـر نظـر داشـته باشـند و امـکان اسـتفادۀ مؤثرتـری از انـرژی و بهبـود سـریع‌تر 

پـس از فعالیت‌هـای ورزشـی را برایشـان فراهـم می‌کند. شـاید جالب‌ترین شـکل اسـتفاده 

 Parabolic reflector: یـک سـطح بازتابنـده اسـت کـه از آن بـرای جمـع‌آوری یا افکنـدن انرژی مانند  .1
نـور، صـدا یـا امواج رادیویی اسـتفاده می‌شـود. م

2. Dewline Research
3. Heartrater
4. Brighton and Sussex Medical School



75  ||  1. فکر کردن از طریق احساسات

از چنیـن فناوری‌هایـی -ابزارهـای دیجیتالـی توسـعه‌یافته بـرای بدن- برای اولین بار توسـط 

مانوس تسـاکیریس1 -اسـتاد روان‌شناسـی در رویال هالووی، دانشـگاه لندن2، و پژوهشگر 

حـوزۀ دریافـت درونـی- ارائه شـده باشـد. او با گروهی از شـرکت ایمفاتیک تکنولوجیز3 به 

توسـعه و سـاخت دسـتگاهی بـه نـام »دوپـل4« کمک کـرد. این دسـتگاه بازخـوردی از بدن 

را بـه کاربرانـش ارائـه می‌کنـد کـه تقویـت نشـده، بلکـه عامدانه تحریـف می‌شـود. در واقع، 

دوپل در پی فریب کاربر اسـت تا او را به این باور برسـاند که قلبش از آنچه واقعاً هسـت 

کندتـر یـا تندتـر می‌زند.

کـه ویلیـام جیمـز خیلـی شـیوا و فصیـح توضیـح  بـه خاطـر بیاوریـد -همـان طـور 

می‌دهـد- مغـز مـا نشـانه‌های مربـوط بـه احساسـاتمان را از احساسـی می‌گیـرد کـه بـدن 

تولیـد می‌کنـد. دسـتگاه تسـاکیریس بـا ارائـۀ پیامـی بـه مغـز کـه با پیـام واقعی تولیدشـده 

یـا  ایـن حلقـه مداخلـه می‌کنـد. دوپـل مثـل سـاعت  اسـت، در  بـدن متفـاوت  توسـط 

دسـتبندهای هوشـمند ورزشـی روی مچ دسـت بسـته می‌شـود و سـعی می‌کند احسـاس 

متقاعدکننده‌ای به کاربر بدهد که آرام اسـت و ضربان قلبش آهسـته می‌زند یا در شـرایط 

متفـاوت ایـن حـس را بـه کاربـر القـا می‌کنـد کـه هیجـان‌زده شـده و ضربـان قلبـش تنـد 

می‌زنـد. وقتـی دوپـل روی حالـت آهسـته تنظیـم شـود، موجـب ایجـاد حـس آرامـش در 

افـرادی می‌شـود کـه نگـران ارائـۀ سـخنرانی عمومی هسـتند. وقتـی در حالت سـریع تنظیم 

شـود، افـرادی کـه دسـتگاه را می‌پوشـند در آزمون‌هـای چالش‌برانگیزی که مسـتلزم توجه 

پایـدار اسـت هوشـیارتر و دقیق‌تـر عمـل می‌کننـد. تسـاکیریس می‌گوید این فنـاوری به ما 

ایـن امـکان را می‌دهـد تـا »از واکنـش طبیعـی بدنمـان بـه ریتم‌های شـبیه به ضربـان قلب« 

در جهـت بهبـود عملکردمـان اسـتفاده کنیـم.

ایـن موضـوع کـه اصـولاً چنیـن شـگردی امکان‏پذیـر اسـت خـود بـه منزلـۀ تأییـدی 

اسـت بـر اسـتحکام ارتبـاط بیـن بـدن و ذهـن و وجـود جریـان دو طرفـه‌ای از اطلاعاتـی 

کـه تصمیم‌هـای روزانـه، تلاش‌هـای روزمـره و صمیمی‌تریـن روابـط مـا را شـکل می‌دهنـد. 

همچنین ممکن اسـت این پیوند پایه و بنیان امر اساسـی‌تری را تشـکیل دهد: احسـاس 

مـا نسـبت بـه خودمـان. تجربۀ مداوم جریان احساسـات درونی -علاوه بـر تمام کارکردهای 

1. Manos Tsakiris
2. Royal Holloway, University of London
3. Empathic Technologies
4. doppel
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دیگـری کـه دارد- نوعـی حـس ثبـات شـخصیت و هویـت را برایمـان بـه ارمغـان مـی‌آورد. 

متفکـران مدت‌هاسـت در مـورد ایـن موضـوع می‌اندیشـند که چطـور می‌توانیم خـود را به 

عنـوان موجوداتـی منحصـر بـه فرد و باثبات در نظر بگیریم. درک پارفیت1، فیلسـوف فقید، 

ایـن سـؤال را مطـرح می‌کنـد: »چـه چیـز باعـث می‌شـود مـن در طـول زندگی‌ام یک انسـان 

واحـد باشـم و در عیـن حـال بـا شـما تفاوت داشـته باشـم؟« پاسـخ‌هایی که به این سـؤال 

داده می‌شـوند معمـولاً در ارتبـاط بـا مغـز -افـکار یـا خاطراتمـان- هسـتند. همـان طور که 

فیلسـوف فرانسـوی، رنـه دکارت2، گفـت: »مـن می‌اندیشـم، پس هسـتم.«

بـه گفتـۀ ای. دی. کریـگ3، متخصـص نوروآناتومـی و دریافـت درونـی، ایـن درسـت‌تر 

اسـت کـه بگوییـم: »مـن احسـاس می‌کنـم، پـس هسـتم.« کریـگ معتقـد اسـت آگاهـی 

از دریافت‌هـای درونـی اسـاس »مـنِ مـادی« و منبـع بنیادی‌تریـن شـناخت مـا از خودمـان 

اسـت. از آنجایـی کـه قلب‌هایمـان می‌تپنـد، ریه‌هایمـان بـاز می‌شـوند و بـه ایـن خاطـر که 

ماهیچه‌هایمان کشـیده می‌شـوند و اندام‌هایمان حرکت می‌کنند -و از آنجا که تمام این 

احساسـات منحصر به‌ ما هسـتند و از بدو تولد بدون وقفه تداوم داشـته‌اند- می‌دانیم که 

یـک کل واحـد بـودن یعنـی چـه؛ خودمـان بودن یعنی چـه. کریگ می‌گویـد دریافت درونی 

یـا همـان احساسـات درون‌بدنـی چیـزی کمتر از »احسـاس زنده بودن« نیسـت.

1. Derek Parfit
2. René Descartes
3. A. D. Craig
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