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اولیــن بــار، از طریــق کتــاب فوق‌العــادۀ »ذهــن درســتکار« بــا جاناتــان هایــت آشــنا 

ــن  ــۀ ذه ــد از ترجم ــدیم و بع ــش ش ــات و نظرات ــا، تحقیق ــحور ایده‌ه ــدیم. مس ش

درســتکار، بــه ســراغ ایــن کتــاب آمدیــم.

او در ایــن کتــاب بــه مســئلۀ اساســی و مهمــی پرداختــه کــه بشــر همــواره بــه دنبالــش 

بــوده اســت؛ خوشــبختی! و در جســتجوهایش، هــم بــه روانشناســی مــدرن و هــم به 

خــرد باســتان )ترکیبــی از فلســفه باســتان و مذاهــب مختلــف( رجــوع کــرده اســت. 

تصــور اینکــه راهکارهایــی ارائــه شــود کــه هــم افــراد مذهبــی و هــم خدانابــاوران را 

بــه شــادی برســاند، خیلــی دور از ذهــن و غیرمنطقــی به‌نظــر می‌رســد، امــا اگــر کل 

قضیــۀ خوشــبختی، غیرمنطقــی باشــد چــه؟

تمثیــل فیــل )یعنــی ناخــودآگاه و بخــش غیــرارادی( و فیل‌ســوار )خــودآگاه و بخــش 

ارادی مــا( کمــک زیــادی بــه جاناتــان هایــت کــرده کــه بهتــر منظــور و یافته‌هایــش 

را توضیــح دهــد.

ــدن ایــن کتــاب چنــدان هــم آســان نیســت. یافته‌هــا و حرف‌هــای نویســنده،  خوان

گاهــی آنقدرهــا بــه مذاق‌مــان خــوش نمی‌آیــد و گاهــی در دل می‌گوییــم کــه 

»عجــب! منصفانــه نیســت، نبایــد اینطــور باشــد!«. گاهــی خواندنــش خودآگاهــی و 

ــگار از  ــد کــرد کــه ان ــا هــر صفحــه، حــس خواهی ــان را ناخــن می‌کشــد امــا ب روان‌ت

ــد. ــگاه می‌کنی ــه زندگــی ن ــری ب ــاع بالات ارتف

یادداشت ناشر



مصطفی طرسکی

ــم بســتگی  ــل مه ــد عام ــه چن ــه خوشــبختی ب ــد ک ــه  خوشــبختی نشــان می‌ده فرضی

ــدار:  ــگ هش ــت )زن ــان یکــی از آن‌هاس ــت بیولوژیک‌م ــه، وضعی ــا ن ــم ی دارد و بپذیری

غیرمنصفانه(. محیط و شــرایط هم از عوامل بســیار مهم‌اند )هشــدار دوم: خوشــبختی 

ــوط نیســت(، و فعالیت‌هــای خودخواســته شــامل  ــه زندگــی مرب ــه نگاه‌مــان ب فقــط ب

شــغل و تمــام فعالیت‌هایــی کــه در زندگــی انجــام می‌دهیــم هــم نقــش بســزایی دارنــد 

)هشــدار ســوم: رســیدن بــه اهــداف، بســیار کمتــر از تلاش‌هــا و فعالیت‌هایــی کــه در 

مســیر رســیدن بــه آن انجــام می‌دهیــم، باعــث خوشــبختی می‌شــود!(

اغلــب  بــود ولــی  بــا لحــن محــاوره‌ای  )تــا چــاپ چهــارم(،  ویراســت اول کتــاب 

خواننــدگان خوش‌شــان نیامــد. کتــاب را بــه حالــت معیــار درآوردیــم و ممنونیــم کــه 

به‌مــان بازخــورد دادیــد و اشــتباه‌مان را گوشــزد کردیــد. امیدواریــم چــاپ جدیــد لــذت 

ــد.     ــدان کن ــان دوچن ــاب را برایت ــدن کت خوان





 از کتاب ییتمجیدها

 لایبرری ۀمجل - «زندگی.گذراندن   بخش برای بهتر جدی و تعالی  ،جدید  یراهنمای »

های های نظریه پیچیدگی .است  راهنمای خوبی سفر بین گذشته و حالبرای    هایتاثر »
و باز نگاه  این کتاب ...دکشبه بحث می طبعی وضوح و شوخ با   ار شناسی روان 

به  انسانی  ۀهای روزمر گرایی علمی و فراتر از تجربه از منظر منطق  است یقدرتمند 
که  ست  ا صادقانه یکاوش  .های معنوی شناسی و ناشناخته های روان فلسفه، واقعیت 
 « .د باش بهترین نوع زندگیتعادل تضادها شاید   در زندگی   دگیر نتیجه می 

 «پیج بوک»سایت وب

   «.دکنتشویق می  قدیمی مسائل ۀارزیابی دوبار به  اما ر که   ایروان و آموزنده  ۀنوشت»
 پابلیشرز ویکلی  ۀمجل

 « .خوشبختی شناسی زندگی و درخشان در روان  یکندوکاو »
 آگاهانه  ۀکتاب توهم اراد   ۀدنیل وگنر، نویسند

که کجا  زندگی خوب و این  درمورد ددهبهایی به ما میبینش گران  ،این کتاب ۀهر صفح »
 کودک بااخلاق   ۀویلیام دامون، نویسند - «بگردیم.  شدنبال

نوشتهبه   ار این کتاب    هایتجاناتان  » عمیقاو    .است  زیبایی  تحقیقات   ارتباط  بین 
خرد  روان  و  پیشگام  ر شناسی  ما  اپیشینیان  الهامددهمی ن  ا نش  به  که   است   بخش. 
همیشگی و بسیار مهم زندگی آگاه    هایال ؤاز س  اما ر چقدر  شناسی مدرن  بینیم روان می
 « .دکنمی

 ؟ است کمتر   بیشتر کتاب تضاد انتخاب: چرا   ۀبری شوارتز، از کالج سوارتمور، نویسند

 ار  این پارچه تاروپود .دبافخرد می از  ایکه پارچه   ایهوشمندانه  هنری  -اثر ادبی»
و  لیبرالیسمطور همینخرد کهن و مدرن، مذهب و علم، شرق و غرب و 

 کسوی یبا هدف راهنمایی ما بههم  نا شهمه  ؛ددهتشکیل می یکار محافظه
 «.دنابه هم تنیده شده  بخشمدار و رضایتاخلاق و زندگی پرمعناتر 
 کتاب بصیرت: قدرت و خطراتش  ۀمییرز، از کالج هوپ، نویسند .دیوید جی 





 ازحد مقدمه: خرد بیش

 مقدمه 

 ازحد خرد بیش 

به  کار  ه چ  باید و  زندگی کنم  باید  ما    شوم؟تبدیل  انسانی  چه  کنم، چطور  از  خیلی 
شکل فعلی زندگی مدرن مجبور نیستیم برای   در البته  پرسیم و  می  اهایی ر ال ؤچنین س 

  ن شده دستی و فراوا قدر دم آن ا خرد  هروز   این  ؛یموراه دوری بر   نا شیهاپیداکردن جواب 
از   سر همهکه  روی  میا م جا  بسته ورق  از د؛  بار ن  تقویم،  چایهای   در    و  ایکیسه  های 
تا  ها  بطری  ایمگرفته  از  پیاملی انبوهی  و  دوستها  که  برا خوش   انهایی    یماننیت 
آدم   شاید.  دن فرستمی بورخس   ۀنوشت  ،باب ل   ۀکتابخانای کتاب  همثل  لوئیس   ، خورخه 
  . است   خود جا داده  در   ار   موجودهای  متن   ۀکه هم  یی انتها بی   ۀناکتابخن  ا هم  ؛یماه شد

  دها وجود دارن نهاچرا کتابخ   که اصلا  این برای    است  توضیحی  تقریبا  هم   به همین خاطر
از و   باید  کرد  هاآن   چطور  دارن هکتابدار   ،همه بااین   .استفاده  شک  بورخس  که    دای 

 . داین انبوه چرندیات پیدا کنن  در  ان ر ا کتاب موردنظرش   دنن ا وقت بتوهیچ 

بهترنهانداز چشم  از منابع خ    ؛دای ما  ن  ا شیهاخیلیو    دنان چرندیات ا دم ر  تعداد کمی 
 یثیرگذار أ ت  شکلن بها م نه اکتابخاز طرفی  که  خاطر این ه ب   ،حالبااین   .د حقیقت دارن  کاملا  
از    دن اتونمی هم  کس  هیچ   ر از طرف دیگو  انتهاست  بی  اندک،    اینبیشتر    همطالعمقدار  

باشد تناقض   ،داشته  پذیرندگی   ،یت هستیم: کم  رو  روبه فراوانی    هایبا  ر ا م کیفیت    ان 
داده با  است   کاهش  و شگفت   ۀن اچنین کتابخوجود  .    ن ا می رو  یجلوکه    ی انگیز عظیم 

مطالعه    ار   نا شیاهنیم یا فقط خلاصه اخوسرسری می   اا ر هاغلب کتاب   ،است  شده  چیده
باید  می این قبل  کنیم.  نظریه  از  برترین  با  بینشی  ن  ا همبا  یعنی    ؛شدیممیرو  روبه ها 

می  ر شدیم  مواجه  ما  می  اکه  ر باید    .کرددگرگون  ن ا م قلب به  چشیدیم،  می  ا طعمش 
 . گرفتیمکار می هن با میاهزندگی  در کردیم و  می واردش 
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دربار  تلاشیاست  برتر   ۀنظری 10  ۀاین کتاب  فصل  هر  مزه  است  .  یبرای    ک کردن 
 زیر   ۀطور این کتاب دربار همین   .دناکرده کشف  آن را  های دنیا  نظریه که تعدادی از تمدن 

  ن شده ا گیرم که امروزه از تحقیق علمی دست با چیزهایی    ست،اهنظریه   آن  بردن  الؤس
های زندگی در    هم  که هنوز کشیم  ها بیرون می نظریه ن  آ از  هم    ار هایی  درس البته    .است

 .دکاربرد دارنامروزی  

روان آزمایشمن  هستم.  اجتماعی  می  هاییشناس  میه دانجام  تلاش  و  کنم  م 
  اخلاقیات و احساسات اخلاقی هم    ممدنظر   ۀگوش  ؛ کشف کنم  اای از زندگی انسان ر گوشه 
دانشگاه هم هستم است استاد  روان   ؛.  ویرجینیا  دانشگاه  تدریس  در  مقدماتی  شناسی 
وچهار درس  بیست   در   اشناسی ر روان   هایکنم کل مبحث سعی می تدریس  طی    .کنم می

د توضیح  یافته کلاسی  هزاران  مجبورم  ر   ۀم.  چ  ۀدربار   اتحقیقاتی  ساختار   ،یزهر  از 
تا کارکرد عشق ۀ  شبکی  م  یان امیدوار باشم دانشجوباید  هم  بعد    .کنم ارائه    ،چشم گرفته 
وپنجه  اولین سال تدریس با این چالش دست   در . وقتی  د نا مبن  ا و یادش  دبفهمن  اهمه ر 
می نظریه نرم  بعضی  شدم  متوجه  دائم  کردم،  می  در ها  تکرار  درسی    . دن وش مباحث 
اغلب  همین  فهمیدم  نظریه طور  بیان  به متفکران گذشته    ار ها  این  شیوایی  و  روشنی 
و بعضی  هابه اتفاق  نا میهاما واکنش  هایهیجان  ویدگمیها این نظریه یکی از . دناکرده 

که از   درنوآمی وجود   ای بهفیلترهای ذهنی   ار ها  این هیجان   .دهستن   های روانیاز بیماری 
بهتر از  بیانی  نستم  ا نتو کردن این نظریه  من برای خلاصه   .کنیم به دنیا نگاه می  نا شپشت 
 ا بندی ر تفکر این تقسیم   د.نام خوب یا بد وجود ندار ه چیزی ب»کنم:  پیدا  شکسپیر    ۀگفت

می نقل کم   «.د کنایجاد  این  از  دانشجوهاقول کم  به  تا  استفاده کردم  م کمک کنم  یها 
روان نظریه  بزرگ  ر شناس های  بسپ به   ای  حین،    در   .د رناخاطر  کم کم هم  خودم  همین 

 . د ناه وجود داشت ییهانظریه  چنینچقدر  زده شدم کهشگفت 

به هم    هاآن   بیشتر   .مطالعه کردم  اد کهن ر ر  از آثار خ    بسیاریاین موضوع    کر د  یار ب
جهان    هاگت ساخسه   تفکر کلاسیک  داشتنبزرگ  )مثلا  دتعلق  هندوستان  اوپانیشاد،    : 
چینگ،   های ادبی کنفسیوس، کتاب تائو تهای بودا(، چین )گزیده گیتا و گفته واد  ابهاگ

ای )عهد عتیق و عهد های مدیترانه ( و فرهنگ رفیلسوفان دیگ تسو و   های منگنوشته 
ی از فلسفه و ادبیات  ر آثار متنوع دیگطور  همین یونان و روم و قرآن(.    ۀ جدید، فلاسف
کردم   به  که  مطالعه  بودن نصداپمربوط  اخیر  پیداکردن  به .  د سال  ادعای    کیمحض 

کارکرد  گرفته تا  ای درمورد طبیعت انسان  بیانیه از    ؛کردممی یادداشت    ار آن  ،  شناسی روان 
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های مختلف بیان  ها و مکانزمان در  م که  اه ای پیدا کردنظریه هم  وقت   مغز یا قلب. هر
 ۀجای تهی ه ب  در این بین،م.  اه نگاه کرد   به آن  برتر احتمالی  ۀنظری   کچشم یه بود، به شد

، به این نتیجه  هادوره  ۀهم  در شناسی انسانی فراگیر  روان   ۀنظری  10مند از  قاعده   یفهرست
پیوستگی   تناوبمهم  بسیار رسیدم که  از  میاست   تر  از   ایمجموعه دربارۀ  خواستم  . 

را نقل  داستان    کو ی   دناه شد اساس هم ساخته  ، بر سازگارند ها بنویسم که با هم  نظریه 
 . بیابد  اشادی و معنا ر ش ازندگی  در  دنا توکه چطور نوع بشر میاین  ۀدربار   کنندمی

آدم  به  برای  هکمک  دقیقا    یافتنا  معنا  و  از ی  اشاخه هدف    شادی  نوظهور 
بنابراین این    ؛کنم یت می فعالشاخه    همان  در هم  من  اتفاقا     .گراستشناسی مثبت روان 

روان   ۀدربار   نوعیبهکتاب     ی امروز د کهن و کاربردهای  ر  گرا در خ  شناسی مثبت خاستگاه 
روان  نوع  صحبت   آنتحقیقات    ۀدربار ازقضا  .  است  شناسیاین  دانشمندان  از  دسته 

خودشکنم  می ر ا که  روانبه   ان  مثبت عنوان  قشناس  نداشتگرا  بدناه بول  هرحال  ه . 
این   مهدف   .ماهبیرون کشید  اهای تحقیق مدرن ر کهن و تنوع عظیمی از یافته   ۀ نظری 10
موانع  دسته از    آنعوامل شکوفایی انسان و    ۀدربار   ابهترین داستان ر در حد توان  که  بود  

 تعریف کنم.   ،یمهدن قرار میا زیستن که سر راه خودم خوب 

این   با  می داستان  شروع  می   ود ش ارزیابی  چطور کار  انسان  ذهن  این  البته    ؛ د کن که 
 اها ر این حقیقت اول باید کنیم. بیان می  ا ر دو حقیقت باستانی صرفا   ، نیست  ارزیابی کامل 

مز تا    د درک کنی  زندگی روان   هاییت از  بهبود  برای  مدرن  بهره  ا ت شناسی  اولین  د ببری ن   .
که گاهی با هم    هایی تقسیم شده : ذهن به بخش است   بنیادین این کتاب   ۀ نظری   ، حقیقت 

فیل د تضادن  در  مثل  ی .  پشت  هم است   فیل   ک سواری که  خودآگاهی  بخش    عنوان به   ، 
ذهن استدلال  کار   ، گر  محدودی    فیل   ای ه روی  ما  د دار کنترل  امروزه  این   دلایل . 
  ک قالب ی   در   د وار و فیل کمک کن س بلدیم که به فیل   یی ها نیم و راه ا د می   ا ر   ها بندی تقسیم 

تفکر این چطور » که  این   ۀ ، دربار است   شکسپیر   ۀ ن گفت ا دوم هم   ۀ . نظری د تیم بهتر عمل کنن 
 ن ا م ذهن   ا ر زندگی ما  »   است   گفته   1طور که بودا ن ا یا هم )   ..« . د کن می ایجاد    ا بندی ر تقسیم 

که  قضیه بهبود ببخشیم    با توضیح این   ا کهن ر   ۀ نظری نیم این  ا تو اما امروزه می   . ( « د ساز می 
ذهن  مردم    چرا  درگیرشدن    بر   نوعی به اغلب  و  تهدیدها  بی نگرانی با  دیدن  مورد  های 

  د ن ه د افزایش می   ا شادی ر ه  ک ترفند  نیم با استفاده از سه  ا تو . ما حتی می د کن پافشاری می 
 

شکل به   دیطور که بانا شده(، همدار یب  یمعن)به  «جناب بودا»  ودگفته ش  یرسم  یلیخ  دیبا  یفننظر  . از  1
من    حالنیباا  ؛با روغن مقدس(  شدهسیتقد  ؛شدهنیتده  یمعن)به  «حیحضرت مس»  ودگفته ش  یرسم
 برم.ی کار م هب حیاشاره به بودا و مس یبرا ار  جین القاب راا هم



 فرضیۀ خوشبختی ||    14

 . ند جدید   ر دیگ   رد مو و دو    است   قدیمی ترفندها  یکی از این    یم. ه د تغییر    ا ر پافشاری  این  

دوم   این در  گام  داستان  اجتماعی   است   این  زندگی  این    -ارزیابی کنیم    ا ر ن  ا م که 
 ها آن   قدر کافی به ه ب کنم که  بیان می   ا معروفی ر فقط دو حقیقت  ارزیابی هم کامل نیست؛  

نشده  داده  ابزار  رفتار متقابل مهم   ؛ است   ی ی قانون طلا ها  از آن   . یکی است   بها  برای  ترین 
آدم آ کنار  با  می ه د می نشان    . است ه مدن  چطور  زندگی   د نی ا تو م  مشکلات  حل  برای 

از  ا ت شخصی  افرادی ر و    د استفاده کنی آن  ن  به  د بگیری   ا جلوی  با  متقابل، که  کاربردن رفتار 
که از این   ت س ای ا نه ا نش   ؛ است   رفتار متقابل چیزی فراتر از ابزار البته    . د کنن می   تان استثمار 

برای فهمیدن پایان  نه  ا این نش   . نیاز داریم   چیزی ه موجوداتی هستیم و به چ   ه ها چ انسان ما  
 ۀ ماکه هم   است  . دومین حقیقت این بخش از داستان این است  ن مهم ا ترم داستان بزرگ 

قانون    است که   سخت   بسیار ن  ا م ی برا هم    علت   همین   به   . ذاتا  دورو هستیم  از  وفادارانه 
طی که    است   کرده روشن    ی راسازوکارهای شناسی اخیر  ت روان طلایی پیروی کنیم. تحقیقا 

همسایه   در کوچک    ی خار راحتی  ه ب ن  آ  ر ا م چشم  ی   ، بینیم می   ان    درون بزرگ    ۀ ند ک    ک اما 
 ا قدر راحت دنیا ر و چرا این  د کن کار می ه ن چ ا ت ذهن  د نی ا بد  ر اگ  1بینیم. می ن  ا ن ر ا چشم خودم 

لنز  پشت  کج ه از  می   معوج و ای  می ن آ ،  د بینی خیروشر  کم   د نی ا تو وقت  کردن  برای 
خودت جانب به حق  می ؛  د برداری هایی  قدم ن  ا بودن  تضادها   د نی ا تو درنتیجه  با   را   ن ا ت ی تعداد 

 . دهید کاهش    د نن ا د جانب می به حق   ا ن ر ا خودش   -ن اندازه ا هم   به -ا هم  ه ن آ دیگرانی که  

سؤال  حالا   این  میایمآمادهبرای  کجا  از  شادی  خوشبختی هافرضیه د؟  یآ:  ی 
دار   یمتفاوت این د وجود  یکی  و  که.  می  خوشبختی  حاصل  وقتی  به  که    ودششادی 
پیدا کنی ا تخواسته  دست  هم  د،ن  این ثابت کرده که  هم  تحقیقات  و  نیم  ادمی  هولی 

زودگذر  یاست  شادی  اینامیدوارکننده   ۀنظری  ک.  و  که    است  تر  از خوشبختی  شادی 
.  ودشحاصل نمی ن  ا های خودم سوکردن دنیا با خواسته هم   د و با تلاش براییآدرون می
یونان و   در رواقی فیلسوفان  هندوستان و  در بودا   ؛دنیای باستان فراگیر بود   در این نظریه 

ر  مردم  باستان،  وابستگی   دنکرد مینصیحت    اروم  عاطفیکه  آدم  را  نا شهای  و  هبه  ا 
 یجاه بکه    دکردن می ها توصیهن آ   .داز بین ببرن   نشدنینشدنی و کنترل بینی پیش  هایاتفاق 
  درست این    قطعا    .د دار   کهن ارزش توجه   ۀ نظری. این  دن هبد پرورش  انگرش پذیرا ر آن  

معمولا    است ذهن   که  درماندگیا تتغییر  برای  پاسخ کارآمدتری  دنیا  است  ن  تغییر    ؛ تا 
نسخ اشتباهبرای  شواهدی    ،این وجود با فرضی  ۀبودن  . کنم می ارائه    خوشبختی  ۀدوم 

 
 .یمشون ا خودم بیعمتوجه  مینانتو  اما اصلا   مینیبب ار  گرانید بیخوب عیلیخ کهیعنی وقتی   .1
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اخیر  دارن  هستندایی  هچیز   دن هدمینشان    تحقیقات  جنگیدن  ارزش  از  ؛  د که  بعضی 
می های  وضعیت  زندگی  ر   دنن ا توبیرونی  از د تری شاد کننمدت طولانی برای    ا شما  یکی   .

هم  ،است   خویشاوندیها  وضعیت این   مین  ا یعنی  ایجاد  به   .م کنیپیوندهایی که  ما 
،  دیآمی عشق از کجا  ددهمینشان  کهکنم  میارائه  اپیوند با دیگران نیاز داریم. تحقیقی ر 

همیشه   آتشین  عشق  میآچرا  سرد  عشقی    ودش خرش  نوع  چه  .  است  «حقیقی»و 
از هم  : شادی  وداصلاح ش  گونهاین شادی    ۀدربار بودا و رواقیون    ۀفرضیکنم  می پیشنهاد  
از  گرفتنراهنمایی هم به   ،برای رسیدن به تعادل درستد. ما یآبیرون میاز هم درون و 

 . علم مدرن نیاز داریمهای به راهنمایی خرد باستان و هم 

  رشد و پیشرفت انسانوضعیت    بررسیاین داستان    در شکوفاشدن  برای  بعدی  قدم  
هماست ما.  ر اه شنید  ۀ  ما  که  چیزی  ودکنمی   نا م تر قوی   دشنک    ایم  این  ،   نوعی لی 
آسیبی   دکشنمی   ا ایی که شما ر هاز چیز   بسیاری  ؛است  خطرناک  ازحدانگاری  بیش ساده 

 «سانحهرشد پس از »  ۀ. تحقیقات اخیر دربار دنام میجا  به عمر  کیاثرش  که    کندوارد می 
با بدبختی رشد می هکه آدم  د کنآشکار می بیان  طور  همین   د. کنن ا کی و چرا از مواجهه 

  آن   باچطور    رخ دادنشیا بعد از    دروحی آماده کنیۀ  برای ضرب   ان ر ا خودت  گونهچکند  می
بیای با  ن آ یم،  اه بارها شنید  ان ر ا کید بر پرورش فضیلت در خودم أ تما    ۀ. همید کنار  هم 

استدلال که   خودشخود  این  پاداش  این   است،  فضیلت  انگاری  ساده   نوعیم  هاما 
اخلاقیات    اهیممفم که چطور  ه دمینشان  .  است   ازحدبیش  و  قرن    طیفضیلت  چند 

نیز تغییر کرد و محدود شد و  باستانی  نظریه   است  چطور ممکن  ،  پیشرفت    ۀدربار های 
اخلاقیات   و  باشنۀ  زمان  در فضیلت  امیدبخش  چطور  ه دمینشان    چنینهم   د.ما  م 

مثبت روان  برای  شیوه   ۀارائبا  گرا  شناسی  و  ها  فضیلت   ۀتوسع و    «تشخیص»ای 
 . است  ، سرآغازی برای ادای دین به این امیدن ا تیهاقوت نقطه 

هدف   ،زندگی معنا  در معناست: چرا بعضی از مردم    ۀالی دربار ؤ این داستان س   ۀنتیج
فراگیر فرهنگی شروع    ۀنظریولی بقیه نه؟ من با این    ،د رنوآدست می بهمندی  و رضایت 

اصالت،    ار   شاسمحالا  .  دهستی انسان وجود دار   در ب عد عمودی معنوی   ککنم که یمی
؛  د کنفرقی نمی یا نه،    دکه خدا وجود دار کنیم  باور  یا اصلا     ذاریمگفضیلت یا الوهیت ب 

بهآدم  و    و  راحتی تقدسها  ر وصف   خوبی    نوعی پارسایی  دیگران و طبیعت    در   ا نشدنی 
تعالی   و  بیزاریبا   مرتبط  اخلاقی    هایهیجان   ۀدربار را  . تحقیق خودم  د نهدتشخیص می 

ترس   ارائه    و  احترام  با  بهکنم میآمیخته  که  هد می توضیح    شکل این  ؛  ب عد  م  این 
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جنگ    ،حد برای درک بنیادگرایی مذهبی  و چرا این ب عد تا این   دکنعمودی چطور کار می
این مسئله    بهطور  همین   است.  جوی انسان برای معنا مهموسیاسی و جست -فرهنگی 
 پرسشو به این    ستمعنای زندگی چیدربارۀ  از سؤال    مردم  کنم که منظور می  رسیدگی
می  ۀدربار   ار های کهن  نظریه   من  جواب  .مه دمی   پاسخ بیرون  از    دکشهدفمندی  اما 

فراتر    مدنظر شما  ۀهای کهن یا هر نظریتا از این نظریه   دکنتحقیقات جدید استفاده می 
این ودبر  برای  یک  .  دیگ کار  میکنم می بازبینی    ار   خوشبختی  ۀفرضی  ر بار    آن نستم  ا تو. 

ر   ۀنسخ اما    در   جااین   انهایی  میچند کلمه خلاصه کنم  ارزشش  از  این کار  .  کاستم با 
کتابداران های  کلمه از کندوکاو  حاصل  جواب  حتی  شاید  زندگی،  معنای  خردمندانه، 

  ، دن دارن ا میاندکی برا  ۀنتیجاما    دگذرنمین  ا هر روز از سرم   ا احتمالا  هاین   ۀهم  ،بورخس
ن کنیم ا شال ببریم، اصلاحؤس  یم، زیر ودرگیر ش  هاآن   بچشیم، با  ان ر ا شکه طعماین  ر مگ

 . است  دادن همین کار انجام این کتاب در یم. هدف من دهبن ا شن ربطا میاهو به زندگی 

 



 شده تقسیم( خود 1فصل  

۱ 

 شده خود تقسیم

در   دکنو چیزی که روح طلب می است د در تضاد با روحهخوامینفْس چیزی که 
های  خواستهجلوی   که  دبا هم در تضادندلیل این  ها بهاین. است نفْستقابل با 

 .دبگیرن ار شما 
 51: 17ن، ا سنت پاول، گالاتی

 .ددست بگیر ه ب ار عقل افسار  یداجازه بده، دتازناحساسات می یتقو
 بنجامین فرانکلین

اسموکی    در   -1991سال  -بار  اولین  ملی گریت  سواری  اسب   شمالی  ولینایکار   پارک 
فرد     کی   همیشهاما    داشتم  اسوارشدن روی اسب ر   ۀوقتی بچه بودم تجربالبته  کردم.  
بدون    ؛و اسببودم  فقط من    ولی حالا   .کردکوتاه هدایت می   ی طناب با    اتر اسب ر بزرگ 
 و  بان بودن جنگل ا شکه یکی   د هم کنارم بودن  ر دیگسوار  اسب هشت    ،تنها نبودم   .طناب

پیش  سخت    ۀلحظ  کیالبته  برانگیز نبود.  م چالش یبرا  ی خیلی همسوار   ،علت  همین  به
من    کردیم و اسب  دو سواری میتپه دوبه   ۀدامنمسیر سرازیری در    کامتداد ی  در   .مدآ

  ، مسیر  سمت چپ  پیچ تندی به سر    ناگهان   .رفتپرتگاه راه می  ۀ لب  متریسانتی 90حدود  
به  مستقیم  من  پرتگاه  اسب  زدطرف  خشکم  بودرفت.  می ه  چپ  ا د.  به  باید  نستم 

برخورد کنم. شاید    آن خواستم بهسمت چپ بود و نمی   ریاسب دیگ، ولی هدایتش کنم 
 بهرفتن    اما بخشی از وجودم خطر    «!مراقب باش»  زدمخواستم یا داد مییباید کمک م 

 
  ۀ شداستاندارد اصلاح  ۀاز نسخ   میو عهد قد   دی از عهد جد  یبعد  یهاقولنقل   ۀقول و همنقل   نیا .1

 . است برگرفته شده دیجد
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ر  پرتگاه  داد    اسمت  قطاین تا  ترجیح  به دست   عا  که  برسم وپاچلفتی  بنابراین فقط    .نظر 
پنج زد و مدت  اسب  نفس   ۀثانی خشکم  تا  نکردم  و سمت    گیر هیچ کاری  م اچپی   من 

 . دبه چپ پیچیدن می اآر به 

 م گرفت. اسب دقیقا  اه خند   ی که داشتماز ترس مضحک   ،وقتی وحشتم فروکش کرد
چادمی باید  اصلا    ار مسیر    .د کار کنه نست  و  بود  رفته  به سقوط   ۀ انداز به   صدبار  و    من 

چندباری هم    درواقع  ؛دکار کنهم چوی نداشت من بگهم  نداشت. نیازی  ای  علاقه مردن  
هدایت  سعی کردم  من کلا    چنداننظرم  ه ب  ،کنم   شکه  نکرد.  ر   توجهی  اشتباه   اقضیه 

 ا هماشین   .نه اسب  ،نده بودم ا فقط ماشین ر   اسال گذشته ر  10بودم چون کل    فهمیده
 .  دبگیری  ار ن ا شی که جلواین  ر مگ ،روندمی هاسمت پرتگاه به 

در قیاس با    ا جدید یا پیچیده ر های  مفهوم. ما  ست ا   وابسته  تفکر انسان به تشبیه
زندگی فکر    دربارۀکلی   طور به  است  سخت  مثلا    .یماهیاد گرفت   که قبلا  فهمیم  می چیزهایی  

هایی  نتیجه به    «است  سفر   کزندگی ی »کنیم که  ش میاتشبیه   گونهاما وقتی این   ،کنیم 
ر رسیم:  می منطقه  مسیر   اباید  هم انتخاب کنی،  را    یبشناسی،  خوب  چند    برای سفر 

ببری لذت  سفر  از  و  پیدا کنی  نیا هب   چیزیراه   آخر  شایدچون    ؛خودت  ری.  ودست 
سخت هم  ذهن  درمورد  براینام ز اما    ،است  فکرکردن  پیدا کنی،  یک  ش  یکه  تشبیه 

ا هآن   اندداشته و سعی    ه ها با حیوانات زندگی کردانسان   ،تاریخ در  .  دگیر فکرت جهت می
ر   هم  به همین خاطر   .د مهار کنن  ار  این حیوانات  می تشبیه در    اردپای    ؛ بینیمهای کهن 

 : است وحشی تشبیه کرده یفیلبه  اذهن ر   بودا مثلا  

کرد و دائم بین خودخواهی و شهوت گمراه می  ار در گذشته همیشه این ذهنم  
  ؛است  و در اختیارم  دکننمی  گمراه مرا    ر گولی امروز دی  ،و لذت سرگردان بودم 

  .د کنمی شکننده مهار که رام   فیل وحشی کدرست مثل ی

  نفس یا روان مثل ارابه  ویدگو می   دکنمشابهی استفاده می   ۀاستعار افلاطون هم از  
ذهنهم  متانت    ؛ستا عقلانی  می   ار   آنو    است  بخش  ارابه دکنهدایت  های ران. 

 :دکردن کنترل می  ار افلاطون باید دو اسب 

راست شق  نجیب سمت  استخوان است  رق واسب  با  است  دار ،  و    یگردن ،  بلند 
با خویشتن بینی  و  تواضع  شرافت،  عاشق  او  شکوه  زاد  هم   ؛است  داریشکوه. 

ن  آ .  ود شکلامی هدایت می   های با دستور   ؛شلاق بزنی  به او  واقعی. نیازی نیست
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کج  و ا   وکولهیکی  استخوان...  ست  و  گوشت  از  لافهم   کلافی  ای هزدن زاد 
شلاق، بر  علاوه   .است   باس   یکانگار  و انگارنه   است  ر ک    کلا    . معنی و گستاخیبی 

 . د م لازم دار ه سیخونک

جور  این   .عشق به شرافت   مثل  ؛ دخوبن  هااز نظر افلاطون بعضی احساسات و هیجان 
نفْ حس  می  ار س  ها  درستی هدایت  بد  د.کنن به مسیر  بقیه  و شهوت.   ؛د ناما  ولع  مثل 

تا کنترل کامل این دو اسب    دران کمک کنین بود که به ارابه های افلاطون اهدف آموزه 
بگیر  هب  ار  هم  د دست  فروید  زیگموند  بعد 2300.  ر افلاطون    از   سال  مشابهی    امدل 

خودآگاه   )یعنی ضمیر ایگو  :  است گفت ذهن به سه بخش تقسیم شدهاو    .کرد پیشنهاد  
خواستن  ( و اید )د دار وانین اجتماعی  ق به   بسیاریکه تعهد    و منطقی(، سوپرایگو )وجدان 

این تشبیه   فروید از  ۀسخنرانی دربار   هنگام.  بهتر(هم    و هرچه زودتر   هرچه بیشتر   ،لذت
می ذهن  استفاده   ! داندمی   ویکتوریایی  ۀدور   ۀاراب  ای  اسبهیک   ۀدرشکمثل    ار کنم که 
درشکه   د تصور کنی ایگوا همچی  که  می دیوانه   ،ن  تلاش  و   ۀگرسناسب    دکنوار    عجول 
  -ن سوپرایگو ا هم  یعنی-  چیپدر درشکه هم  زمان  هم   .د کنترل کن  ار   -یعنی اید-  سرکش

هدف    از نظر فروید.  د نکمی وراجیاو    اتاشتباه  ۀدربار   وقفهبی و  است  ن پشت نشسته  آ 
قدرت روان  با  که  بود  این  و  کاوی  اید  روی  او  بیشتر  کنترل  و  ایگو  به  بخشیدن 

 . شویمای رها شدنش از سوپرایگو، از چنین مخمصه مستقل 

کرد  ،فروید زندگی  اهلی  حیوانات  از  پر  دنیاهایی  در  همه  بودا  و  . د ناه افلاطون 
اثبات  ا شه هم با تلاش برای  خودش آشنا   از تر  نفر به موجودی خیلی بزرگ   کی  ۀ ارادن 
بیستم  ن ا اما همد.  ناه بود قرن  به  طور که  ماشین رفت می  پایانرو  اسب ه،  ر ها جای    ا ا 

آدم   ، فناوریو    دگرفتن مادی  کنترل  دنیای  بر  دیگ  یشکلبه   ار ها  زیاد کرد.   ر باورنکردنی 
می  تشبیه  دنبال  وقتی  یا    ۀرانند مثل    ار ذهن    دگشتن مردم  کامپیوتری   ۀبرنام ماشین 

فراموش کرد و فقط روی   اناخودآگاه ر   ۀدربار های فروید  شد نظریه می  ر . دیگد دیدنمی
اجتماعی متخصصان علوم هم  گیری مطالعه کرد. درنهایت  تفکر و تصمیم سازوکارهای  

رسیدن یک   در  رویکرد  این  به  قرن  پایانی  روان دسوم  اجتماعی  :  های نظریه شناسان 
توضیح    ار   -ا همدلیاز تبعیض گرفته ت-  چیز تا همه  دخلق کردن  ار «  پردازش اطلاعات»

تا چرایی کارهای مردم   دخلق کردن  ار   «های منطقیانتخابالگوهای »  ان. اقتصادداندهند
متحدبا  اجتماعی   علوم  ،خلاصه  دهند.توضیح    ار  نظریه  ا  هانسان که    دشدن این 

هستن  یموجودات می هدف   د؛عقلانی  و    دکننگذاری  اطلاعات  از  استفاده  با  در   منابعو 
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 . دکنن هوشمندانه دنبال می اا ر هن هدف آ ن ا اختیارش

احمقانه می هم مردم کار ه   اما چرا هنوز  نمی د کنن ای  کنترل   ا ر ن  ا خودش   د نن ا تو ؟ چرا 
م ه و همچنان کار   د کنن  می   د کنن ی ایی  نیس ا ش ی برا   د نن ا د که  ب   مثلا    ؟ ت ن خوب  راحتی ه من 
 دمیز باش   ی رو   ر ولی اگ   ، نادیده بگیرم   ا ای منو ر ه ر س  د    ۀ هم جزم کنم و    ا ر نم عزمم  ا تو می 
متمرکز ش ا تو بگیرم. می   ا ر   نم جلوی خودم ا تو نمی  بگیرم و روی کاری  تاو نم تصمیم  و   م 

  در بینم یا  می و  م  ی آ به خودم می   ناگهان حال  این ولی با   . م تکان نخور م  ی از جا   ، نشده تمام  
صبح از خواب  6نم اراده کنم که  ا تو کنم. می کشی می ی وقت ر دیگ   یا جور   امنه ا آشپزخ راه  

باز و بیدار ش  ولی  بنویسم،  و  به خودم  هم    ه کنم، هرچ می   خاموش   ا ر ساعت  زنگ  م  ه م 
  ه فهمم منظور افلاطون چ که می   است   وقت   آن   . د ای ندار فایده   شو م از تخت بلند  وی گ می 

مثل   ، زندگی   تر بزرگ   های ولی در جریان تصمیم   . است   « ر ک    کلا  » گفت اسب بد  بود که می 
و ضعف    ، ای عاشقانه ه قرار  ناتوانی  می   ام ه اراد عمق  متوجه   دقیقا    موارد   این در  .  شوم را 
 ار ن آوردم که فلان کار  ا به زب   تانم پیش دوس   که حتی این  کار کنم، اما باه چ نستم باید  ا د می 

می  به   ، م ه د انجام  وجودم  از  نیس بخشی  قرار  بود که  آگاه  نامحسوس    ش انجام   ت طرزی 
در  البته  )   د ن ا ه تر از منطق بود س همیشه قوی شهوت و تر   و   مثل گناه   هایی م. احساس ه د 

شاعر   ، اوید   . ( م ا ه خوب بود   بسیار ای مشابه  ه موقعیت   در   دوستانم وچاه به  راه دادن  نشان 
  تی ق و   1مدیا   است:   خیلی خوب توصیف کرده   « ها دگردیسی » در شعر    ا ر موقعیت م رومی،  

 : ت ف گ می  با گریه   ، شد   سرگردان پدر  دربرابر  ش  ا فه بین عشقش به جیسون و وظی 

منطق   من با نیرویی عجیب و ناشناخته برخلاف میلم مواجه شدم. احساس و
شناز دو جهت مخالف می  ار م  اما   ،کنم ییدش می أبینم و تمی   ار . راه درست  دک 

 م.ور می ار راه غلط 

توضیح  ضعف اراده    ۀدربار انتخاب عقلانی و پردازش اطلاعات    ۀ دربار مدرن  های  نظریه 
. تشبیهی که  د ن ه د م خوب جواب می ه   های قدیمی حیوانات هنوز . تشبیه د ندارن روشنی  

افسارش    ؛ سوارم   ی پشت فیل که انگار  رسید این بود    م برای ضعف باورنکردنی خودم به ذهن 
.  ود یا بر   د بایست ،  د بپیچ   بگویم نم  ا تو ر می و ن آ ور و  ندن به این ا و با کش   من است   دست   در 
  ر چون اگ   د که فیل هوس سرپیچی نکن  ولی فقط تا زمانی   ، ترل کنم کن   ا ر   ز چی نم همه ا تو می 
 . شوم نمی   ش حریف   ر من دیگ   ، د انجام ده  ا ر د کاری  ه بخوا   واقعا    فیل 
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این  ا تم   سال    ه د  نوشتن  وقتی  و  استفاده کردم  تشبیه  این  از  افکارم  برای هدایت  م 
-فصل اول  در  د ن ا تو پشت فیل می  ر ب  سوار فیل نظرم رسید تصویر  ه شروع کردم ب  ا ر کتاب  

های  فصل   ۀ هم   در ولی از قرار معلوم این تشبیه    د. مفید باش   -شده خود تقسیم با عنوان  
ذهن    د شناسی باید اول بفهمی های روان ترین نظریه . شما برای درک مهم افتاد کتاب مفید  

 در که کنیم  می  تصور . ند تضاد  با هم در  ی که گاه   های مختلفی تقسیم شده چطور به بخش 
ی   هر  دار   ک بدنی  وجود  بیشتر  ا کد  هر   نوعی به اما    ؛ د نفر  که   هستیم   شبیه   ی انجمن به  م 

بد   د ن ا ه شد  هم جمع  ش دور ی اعضا  انجام  اغلب   ، هند تا کاری   ار متناقضی  های  هدف   ولی 
 تر چهارمی از همه مهم   د که بندی ذهن وجود دار چهار روش برای تقسیم .  د کنن دنبال می 

هم    ر دیگ   روش  سه   د. دار   ش و فیل سوار  فیل   ۀ به قضی   ا ترین شباهت ر بیش چون    ، است 
 .  د دارن ضعف و کشمکش درونی    و   ما از وسوسه های  تجربه   در جایی  

 اول: ذهن دربرابر جسم   بندیتقسیم

خودشویگمیها  وقت بعضی  ذهن  هم  جسم  دو  ،ددار   ار   یم  میشل        ی نت ونم  اما 
فرانسوی - ادعا کرده  -فیلسوف  و  رفته  فراتر  هم  این  جسم   است  از  از  عضوی  هر 

خودش  هااحساس  مخصوص  دستورکار  خود  ددار   ار   و  همه   تر بیشی  ن مونت  دو.  از 
 تناسلی شده بود: لت آ مجذوب استقلال 

دار   واقعا   آزادی   دجا  عضوبه  این  نافرمانی  و  کنیم  عمل  وقتی    ؛دقت 
لازم   ودشمی   تحریک  ،یمهخوانمی  وقتی  میا م ه سرافکند  ،داریم   شو  .  دکنن 

 .  د کنمیما رقابت  ۀ با اراد سر خودمختاریبر  ه مغروران

لو   ار ن  ا م چهره افکار محرمانه  هایت که حال   دکنهایی اشاره میبه شیوه   چنینهماو  
می ا میموها   ؛دن هدمی سیخ  قلب ودش ن  می ا م ،  تندتند  زبدزنن  میا م ن ا ،  بند  ، د یآن 
که ما  ن آ بی   ،د نو شمیل خود منقبض و منبسط مین به ا م ه ورود دل »و  گیریم  پیچه می دل 

نیم بعضی از ادامروزه می  .«دکننمی  ا این کار ر هم    حتی برخلاف میل ما  .خواسته باشیم
واکنش  در این  خودکار   ۀ نتیجها  عصبی  سیستم  اعصاب شبکه  .است   کارکرد  از   ،ای 

مستقل از کنترل ارادی    سیستم کاملا  این  . دکننکنترل می  ار ن  ا م های بدن و غدهها  بخش 
مغز   کاز عملکرد ی  ،هایعنی روده   ،مونتنی دو  فهرست  در   مورداما آخرین    دکنعمل می

روده دن هدمیخبر  دوم   از  .  ما  از  شامل  ای  گسترده   ۀشبکهای  نورون  صدبیش  میلیون 
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نورون .  دناه شد بافته  مسئول  این  کا  اتمحاسب  ۀهم ها  برای  پالایشگاه  لازم  رکرد 
هستن بدن  مواد دشیمیایی  ر  که  خو  امغذی  و  راکی از  استخراج  ر ن آ ها  وری آفر   اها 

که    دکنو به اموری رسیدگی می   است  مرکز اجرایی محلییک  ای  روده   مغز  . این  دکنمی
ر دستور س  ای از مغز  روده   که مغز    د . لابد انتظار داریودن شا سر درگیرش  مغز    تنیازی نیس

بالایی از خودمختاری    ۀدرج  ایروده   اما مغز    ؛د انجام ده  آن  طبق اوامر   او کارها ر   دبگیر 
 هم هب  ار مغز  دو  که    عصب واگوس  ر اگ  حتی  ،د دهم خوب انجام میه  ار   و کارش  ددار 

 . د از کار بیفت ،دکنوصل می 

استقلالروده  مغز   گوش شکل  به  ار   شای  مختلفی  میهای  وقتی    مثلا    .د کنزد 
  . دکنایجاد می   ار پذیر  تحریک  ۀ، سندرم رودد سازی کنپاک  اوروده ر دل   «دگیر تصمیم می »

عفونت   وقتی  می روده   در   ار یا  تشخیص  دل  مغز    در   ،ددهها  حس  ایجاد سر  واپسی 
محتاطانه  ۀدور در  تا    دکنمی کنیبیماری  رفتار  چیزی  درمورد    .د تر  که هم  هر 

اصلی دهنده انتقال  عصبی  بدهأتتحت   ار   ش اهای  قرار  استیل  ،د ثیر  یا   مثل  کولین 
بسیاری از عوارض جانبی    ،بنابراین  د.دهمی نشان    ایهای غیرمنتظره سروتونین، واکنش 

، به حالت  انتخابی   های بازجذب سروتونین  مهارکننده   ۀبقیو  )فلوکستین(  ک  ا پروز   ۀاولی
تغییر  و  روده    هایتهوع  میعملکرد  مغز  ود ش ختم  عملکرد  اصلاح  برای  تلاش  سر   . 

مغز    مستقیما    دنا تومی ر   عملکرد  مغز  دمختل کن  اروده  این خودمختاری  با روده که    . 
تغییر  خودکار  شده   هایطبیعت  آمیخته  تناسلی  های نظریه   در   احتمالا    است  دستگاه 

  دربرگرفته   ار   شکم سه چاکرای پایینی  دنویگمیها  نظریه   این  .د باستانی هندی سهمی دار 
هم  ؛است م ا یعنی  رودن  بر  انرژی که  اندام مقعدو    بزرگ  ۀراکز  روده   جنسیهای  ،  و 

ن  ا یعنی هم  ؛روده است   چاکرای  هااحساسات و بینش   أمنش  دن ویگی میحت  .د نامنطبق 
  پاول . وقتی سنتاست  آوردهبر   د از جایی غیر از مغز آدم سر یآنظر می  هایی که بهایده 
از اختلاف  کرد، قطعا  مویه می و روح ضجه   نبرد بین نفس  ۀدربار  به بعضی  و    هاداشت 

 تجربه کرده بود.  مونتنی  دوکه  کرد  اشاره میهایی درماندگی 

 دوم: چپ دربرابر راست  بندیتقسیم

در  تقسیم  تصادفی  خیلی  دوم  شد  1960  ۀدهبندی  وقتی هآن   ،کشف   یجراح  م 
هم  بود و برای این کارش  باجن ن جراح جو  آ کرد.  از وسط نصف می  ار داشت مغز مردم  

خوبی   می دلیل  سعی  به کسانی  کداشت:  مکرر های  حمله که    د کمک کنرد  و  سنگین 
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کلاف    ک که ی  دهم دار   از   جدا  ۀکر بود. مغز انسان دو نیم کرده  نابود    ان ر ا شزندگی صرع  
عصبیرشته بزرگ  پ  به   ،ای  جسم  ر آن   ،ایه یناسم  وصل  هب  اها  صرع  است  کردههم   .

  ک ی  ر . اگدکنسرایت میهای اطراف  و به بافت   ودشمغز شروع می  ۀنقط   کهمیشه از ی
به   ار   فردکار  و    ودکل مغز پخش ش   در   دنا تومی   دای عبور کنه ینجسم پاز  صرع    ۀحمل

زمین  فرد  ؛دن ابکش  یبیهوش تشنج    افتدمی  روی  همدکنمیو  درست  ین ا .    ک طور که 
پل  ۀفرماند نتو  دکنمیمنفجر    ار   ینظامی  دشمن  هم  شودرد    آن  از   دنا تا  بوگن   ،

 . دجلوگیری کن صرع ۀ حملشدن پخش از تا  دقطع کن  اای ر ه ینخواست جسم پمی

این   اول  نگاه  بود ترفند  در  پ  ؛احمقانه  جسم  بزرگ ه ینچون  عصبی ای  ترین کلاف 
 و  است  طور همین درواقع    د.دهکار مهمی انجام می  ، پس حتما  است   کل بدن  در منفرد  
با هم  ۀنیمدو  ارتباط   فعالیتبرقرار    ار   مغز    ، حالاین با  .د کنمی  هماهنگ  ار ن  ا شیهاو 

به حالت    کاملا    حیوان  ،جراحیاز  چند هفته بعد  فقط    دادنشان    آزمایش روی حیوانات
های انسانی هم امتحان کرد روی نمونه   ار   شبخت بوگن    ،به همین علت .دگردمی ر بعادی  

 گیری کاهش پیدا کرد. حد چشم ها بهشدت حمله   ؛و جواب گرفت

شد؟ تیم جراحی های مغزی مختل نمی فعالیت   یک از با این عمل هیچ   اما آیا واقعا  
.  زانیگا کمک گرفت مایکل گا نام  ه شناس جوان ب روان   ک بردن به این موضوع از ی برای پی 
عمل  مایکل    ۀ وظیف  بعدی  عوارض  که  بود  مغز » این  کن   ا ر   «جداسازی  او  د پیگیری   .
 ۀ کر نیم .  د کن راست و چپ تقسیم می   ۀ کر نیم بین دو    ااز جهان ر   ش نست مغز پردازش ا د می 

پا    ، های عصبی دست پیام   ۀ گیرند یعنی  )   کرده راست دنیا دریافت    ۀ نیم از    ار چپ اطلاعات  
و   راست  شبکی   ۀ نیم طور  همین و گوش  چشم   ۀ چپ  نور    هر  دید    راست    ۀ زاوی از    ا ر که 

بدن  د کنن دریافت می  اعضای سمت راست  . در همین  د کن می صادر    ا ر ( و دستور حرکت 
و   دگیر چپ دنیا می  ۀ نیم از    ا ر یعنی اطلاعات   ؛ است   چپ   ۀ کر نیم   ۀ قرین راست    ۀکر نیم راستا  
بدن    های ت حرک  نمی . هیچ د کن کنترل می  ا ر سمت چپ  طور  این ها  علامت چرا    د ن ا د کس 

جاب بین  دری  ضرب  اعضا  م ه این  اول    ، د ن و ش ی جا    در .  است   کار کرده طور  همین هم  از 
 ۀ کر نیم   ؛ د های متفاوتی هستن کره مختص فعالیت م از این دو نیم ا کد  هر   ر های دیگ زمینه 

فعالیت  و  زبان  پردازش  مختص  تحلیلی چپ  در   است   های  به    در بصری    ۀ زمین  و  دقت 
می   بهتر   جزئیات  نقش   ۀکر نیم   . کند عمل  پردازش  در  بهتر راست  فضا  در  ،  است   ونگارها 

مهم  نقش ازجمله  چهره   ، دنیا نگار  و ترین  هم   ها یعنی  اساس  نظریه ا )این  و ن  مشهور  های 
 . ( ت اس ه دانشمند   « مغزبودن چپ » ا و  ه هنرمند   « مغزبودن راست »   ۀ انگارانه دربار ساده 
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مغز   ۀنیم هرجداگانه به    اکار مغز استفاده کرد و اطلاعاتی ر زانیگا از این تقسیم گا
یکرد ارائه   به  خواست  بیماران  از  او  صفح  ک.  روی  ش  ۀنقطه  خیره  بعد    دن ونمایش  و 
یا چپ    در سریع  خیلی یا شی   ۀزمینسمت راست  روشن و خاموش    ار   ایتصویر کلمه 
  ک تصویر ی  ر نداشت. اگ  ار   شجاکردن نگاهه قدر سریع که بیمار فرصت جابن آ کرد،  می

لحظه  برای  می  ایکلاه  ظاهر  زمینه  راست  سمت  هر   ۀنیمدر    شعکس  ،شددر  چپ 
ش ا شدن( و بعد اطلاعات عصبیقرنیه و وارونه   البته بعد از عبور از شد )شبکیه ثبت می

پرسید: زانیگا از بیمار میگاسپس  شد. نده می ا چپ برگرد  ۀکر نیم به محل پردازش بصری  
ب  «دیدی؟  هچ» این ه و  قابلیت   ۀکر نیم که  دلیل  دار چپ  زبانی کاملی  خیلی د های  بیمار   ،

داده  نشان    چپ زمینه  ۀگوشتصویر کلاه در    ر اما اگ  «کلاه.   ک ی»گفت:  می راحت    سریع و
عکس آن شد،  می به    شوقت  برگرد  ۀکر نیم فقط  می دنا راست  روی  ه  کنترلی  که  شد 

این د ندار   نگفتسخن  وقتی  .  میگا بار  به   «دیدی؟  هچ»پرسید:  زانیگا  توجه  با  بیمار 
 « هیچ.»گفت: چپ می ۀکر نیم اطلاعات دریافتی از 

بود، عکس آن    یروه چند عکس  ککارتی  زانیگا از بیمار خواست از روی  گااما وقتی  
ر  نش  ادرست  چپ  دست  ده ا با  دقیقا  دن  بیمار  اشاره کرد.    ،   ،راست   ۀکر نیم به کلاه 

زبان در مرکزهای  چون به    ،در ون بیاا به زب  ار   این  تسن ا تونمی   ،دو ب  دیده  ار که کلاه  این  با
راست گیر افتاده و   ۀکر نیم در    آگاهی منفصل  نوعی. انگار  تش چپ دسترسی ندا   ۀکر نیم 
 ش دست چپ بود. اخروجی  ۀوسیلتنها 

تر  چیز عجیب داد، همه نشان    کرهبه هر دو نیم   اای متفاوتی ر هزانیگا تصویر گاوقتی  
ی یکشد.  تصویر  مرغ   کبار  ی  ار پای  تصویر  و  راست  یاخ  کسمت  و  ماشین   کنه 

داد و  نشان    به بیمار   ار تصویرها  بعد فهرستی از    ؛دادنشان    سمت چپ   ار پوشیده از برف  
دست راست بیمار   «.دمطابقت دار »  است  دیده  آنچهکه با    د اشاره کن  موردیخواست به  
چپ   ۀکر نیم که  شت  مطابقت داکه با پای مرغی    ی عکساشاره کرد )  جوجه  کبه عکس ی
تطبیق پیدا    ایبرفی  ۀاشاره کرد )با منظر   پارو  کبه عکس ی  شاما دست چپ  ،دیده بود(

بود(  ۀکر نیم که  کرد  می دیده  دربار   .راست  خواست  بیمار  از  دکتر  جواب    دو  ۀوقتی 
لابد این چیزی   ،اشاره کرد  پاروبه    منم چرا دست چپ ا دنمی »   ، او نگفت کهد توضیح ده

 یسریع داستانچپ خیلی  ۀکر نیم   ،درعوض   «؛دیداد نشان    که به بخش راست مغزمبود  
. پای مرغ به جوجه است   مشخص  ،خب »گفت:  درنگ  سرهم کرد. بیمار بدون    منطقی
 .« تمیز کنی  اهای جوجه ر کاریکثیف آن   که با  است اینبرای هم  پاروو  دربط دار 
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یافته که  به   برای توجین  آ طی  این  هم   هبهایی  دلیل درنگ  بی   نا شیاهه رفتار مردم 
خیال دن ویگمی   «بافیخیال »  ،دبافن می دو.  بیمارانی که  در  هم  ا غزشم   ۀکر نیم   بافی  از  ن 

به افرادی که  و  م آسیب   جداست  مبتلا  های  دیگری  استن اشده غزی  رایج  بسیار  .  د، 
این واحد مفسر   کار   .واحد مفسر  ویدگچپ مغز می  ۀکر نیمزبانی  مرکزهای  زانیگا به  گا

به    فرد  خود  ر حتی اگ  ،دکن مناسب و فوری ارائه    یکه برای هر رفتار تفسیر   است   اینهم  
 « رفتنراه»  عبارت  ر اگ  مثلا    .د نداشته باشاصلا  دسترسی  ن رفتارها  آ های  هو انگیز ها  دلیل 

بیمار  می نشان    به  جا  ،شد داده  از  بود  ش ی ممکن  بلند  بیفت  ودش  راه  بعد  د و  وقتی  . 
واحد  «رم.وم نوشیدنی بیاوم بر هخوامی»: ویدبود بگ ؟ ممکن چرا بلند شدی دپرسیدنمی

توجیه  در  دار مفسر  مهارت  اصلا    ،دسازی  ندار   اما  قبل هاین  ۀهمکه    دخبر  از  ا 
 . د ناه شد آماده

این عجیب   هایعلم کشف  از  داشته ه  تر  می  به  .است   م  از  د که  یآنظر  بعضی  در 
ن ا ای مغزشه ینبه جسم پ  ر دیگ  ینحو یا بیمارانی که به مجزا،    هکر نیم بیماران مغزی با دو  
شده  وارد  با    ۀکر نیم   ،آسیب  فعالانه  می  ۀکر نیم راست  این    ؛دجنگچپ  وضعیت  به 

  معمولا  -ها  این موارد یکی از دست   در د  یآبه نظر می .  د نوی گمی   «سندروم دست بیگانه»
وقتی تلفن   مثلا    د.هایی دار و برای خودش برنامه  دکنمی  ار کار خودش    -هم دست چپ

دادن گوشی ولی بعدش از    ،د بردار   اگوشی ر   است  این دست بیگانه ممکن  ،دزنزنگ می
که شخص    هایییا تصمیم   ؛دکنمیخودداری    به دست دیگر یا گذاشتن آن کنار گوش

می   ار   دگیر می و    است  انتخاب کرده  ر که دست دیگ  دگیر می   ار پیراهنی    مثلا    و  دکنرد 
از   دکنو تلاش می  دگیر می  ار   دیگر   دست مچ دست  کی.  گرداندبرمی   روی چوب لباسی

  ا ر   ش. گاهی این دست بیگانه گلوی صاحبد جلوگیری کنفرد    ۀآگاهان  هایتصمیم   انجام 
 . دش کن اه خف  دکنو سعی می دگیر می

خیلی هم  که    د افتاتفاق می   مغز   ۀتک دوشدن  جدااز هم اثر  بر  بودن ذهن این دوتکه 
آدم است   نادر  مغزشه.  عادی  نی ا ای  دوتکه  مطالعبااین   .ست ن  دو    هایی ه حال  روی  که 
شناسی  همیشه در روان   دنو شانجام می   ،هم از صورت جدابه  ،راست و چپ مغز  ۀکر نیم 

بود  به   ؛دناه مهم  ثابت چون  ترسناکی  مجموعه  د ناه کرد  شکل  ذهن  واحدهای    ایکه  از 
 هاه . این مطالعد طور مستقل یا حتی علیه هم فعالیت کننبه   دکه قادرن  است   تر کوچک 

دارن  اهمیت  هم  این کتاب  به   ؛ دبرای  می چون  ثابت  مهیجی  واحدهای    دکنن طرز  این 
حتی بدون    ،دکننده برای رفتارهای شما هستن های قانع کردن توجیه رهم س  کوچک استاد  
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 سوار فیل ن  ا زانیگا همگا  «واحد مفسر»  ،اصل . دردنن ابد   ار   تانعی رفتار که دلیل واقاین 
 . د یو شش بیشتر آشنا مییهاو درددل  سوار فیل. در چند فصل آینده با این است

 سوم: تازه درمقابل کهنه   بندیتقسیم

  نا تنه اساخت خ ، احتمالا  دکنیشهر زندگی می   ۀحوم جدید در    نسبتا   نۀاخ  کی  در   ر اگ
این فکر بوده    در   طراحی کرده  ار   هاکه اتاق هم  سال طول کشیده و معماری   یک  کمتر از 
  1900  سال  ن ما حدودا های خیابنهااما خ  ،د جوابگوی نیازهای مردم باشکارش  که  است  
هم  دناه شد  ساخته از  به ا و  موقع  پیداا شخلوتحیاط  ۀانداز ن  گسترش  .  دناه کرد  ن 
شد  ا  بعد  دناهشد  ساخته  زمانآن که    ی هایایوان  تبدیل  هسرپوشیده   نه اآشپزخبه   و 
های بیشتری ساخته خواب اتاق   دناه اضافه شد  هایی که بعدا  سقف قسمت   ی. رواند شده 
سرویس   و  هشد بهداشتی  بعد  اتاق های  این  ضمیمهبه  جدید  مغز .  د ناه شد های 
. مغز فقط با سه اتاق  است یافتهجلو گسترش مین شکل و البته روبه هداران هم به مهره

مغز   ،( است  فقرات در ارتباطبا ستون )کار کرده: مغز خلفی   هب  یا سه دسته نورون شروع 
 و  با گذر زمان  .(است  طبدن حیوان مربوحسی جلوی  های  اندام به  )  میانی و مغز جلویی

هم ن آ   بازسازی کرده،   ا، مغز فقط بخش جلویی ر ترشدن رفتارهاها و پیچیده بدن   رشد
.  است  ی توسعه دادهر بیش از هر بخش دیگهم    ار   یمغز جلوی   ؛فقرات فارغ از ستون 

خارجی . این قشر  است   ایجاد کرده  اینخستین قشر خارجی تازه  جلویی پستانداران    مغز  
)شامل  تازه   هماهنگ هیپوتالاموس  انگیزه متخصص  تحکردن  و   ،غریزی(   هایریک ها 

( بادامه  و  )متخصص حافظه(  پاسخم هیپوکمپوس  و  فراگیری  احساسی( تخصص   های 
لاتین    ۀاز کلم)  ودش ای گفته میلیمبیک یا حاشیه   سیستم  گاهی به این ساختارها  .است

های مغز  قسمت   ۀ بقیچون دور    ؛( است  « گرفته شدهحاشیه »یا    «مرز»معنی  به   ،لیمهوس 
 . د تشکیل دادن اای ر حاشیه و  دشدن پیچیده

بزرگ همین  جسمی  ابعاد  در  پستانداران  رفتارها  دشدن ترطور که  متنوع ا شی و  تر  ن 
پس از انقراض دایناسورها( این نوسازی مغز ادامه پیدا کرد. در پستانداران درواقع  شد )

مد  آوجود   هجدید از بافت عصبی ب   ای، لایه ساناننخستی  ۀراستخصوص  ه ب   ،تراجتماعی 
دور  لیمبیک  و  سیستم  دور  ر   تا  نئوکورتکسا پوش اقدیمی  بخش  این  دار   ند.    د نام 

 ۀ مشخصکه    است   ن بخش خاکستریا هم  و  («پوشش جدید»معنی  به   ،لاتین   ایکلمه)
انسان  ۀ ویژ  نئوکورتکس  است   مغز  جلویی  بخش  انگار   ؛است   توجهجالب   بسیار . 
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مختص  آ از    هاییبخش  نیستن های  وظیفه ن  ینا تک  مثلا  )  دخاصی  ی  کدادن   اانگشت 
دردسترس   ،درعوض   .وتحلیل صوت( تجزیه  همکاری   دنافقط  جدید  تا    مدیریت   ار های 
درگیر    دکنن مثل  و  تصمیم برنامه   ،فکرکردن کارهایی  و  یعنی    ؛د نو شگیری  ریزی 

 .  رفتار کنیمغریزی  هایها و واکنش از پاسخ فراتر  د نساز می قادر ما را که ی  هایپردازش 

می هب توجیه  درسنظر  مثل  جلویی  کورتکس  برای   تسا  ه امیدوارکنند  یرشد 
ن جایگاه ا جلویی هم  کنیم. شاید این کورتکسن تجربه میا م ذهن   در که    هاییتقسیم 
ر د   از سیستم لیمبیک   ار پاول. این بخش کنترل   ران افلاطون و روح سنتارابه   است؛  خ 
یعنیاولیه افلاطون  ،  بد  بهاست  پاول گرفته سنت  یا نفس  اسب  نه  البته  . کامل طور، 
از  ا تومی اقتباس  با  اسطوره آ نیم  آتش  ن شخصیت  یونانی که  و دزدید  از خدایان    ار ای 

انسان  توضیح  تقدیم  این  نظپرومتئوسی  سند    ار ها کرد،  در  انسان  بگیر تکامل  بر ی ر   م. 
ما صرفا   اجداد  این سند  تحریک   دناه بود  اتیحیوان  اساس  و  احساسات  غریزی    هایکه 

لیمبیک   تا    .کردمیهدایت    ار ها  ن آ سیستم  داشت  ادامه  وضعیت  الهی  این    موهبت 
 داشت.  قرار شده  نوسازی  نئوکورتکس  که در   ددریافت کردن  ارد ر خ  

بابت جالب پرومتئوسی    سند ب  است   توجهاز این  حیوانات    ۀبقیاز    اوضوح ما ر ه که 
وع  به این موض   ا ر ن  ا محال توجهاما درعین   ،دکنمیتصدیق    ار   نما جدا و برتری عقلانی 

می  جلب  جزو  دکنهم  همچنان  ما  برا  که  عقلانیت  آتش  این  و  نیستیم  ن  ا م یخدایان 
دار  نکرد  آن  به  و هنوز کاملا    دتازگی  پیدا  از    طور همین   .یم اه تسلط  بعضی  با  این سند 

قدیمی  یافته  جلویی کاملا    ۀدربار های  و کورتکس  لیمبیک  سیستم  نی  ا خوهم   قوانین 
با جریان الکتریکی    هیپوتالاموس مستقیما  های  منطقه وقتی بعضی از    ،مثال  برای  ؛د دار 

ر، پستانداران پرخودیگر  ها و  گربه   ،هاکه موش   د کننکاری می ،  دن وش کوچک تحریک می
یا  درنده  ایند نو ش  شهوتی  بسیار خو  میا نش  .  از   ددهن  بسیاری  مبنای  لیمبیک  سیستم 
ها آسیب وارد وقتی به کورتکس جلویی مغز انسان همچنین  حیوانی ماست.  های  غریزه 
چون کورتکس    ،ددهافزایش می   ار گاهی میل جنسی یا رفتارهای پرخاشگرانه    ،ودشمی

 .  د دار نقش مهمی  های رفتاری برانگیختگیجلویی در سرکوب یا مهار 

 در معلم مدرسه    یکدر دانشگاه بیمارستان ویرجینیا دیده شد.    موردیچنین    اخیرا  
رابطه بی   بسیار ش  اگی د نز   مج ن پ  ۀده به  شروع کرد  فاحشه   مقدمه  با  ها،  برقرارکردن 
پیشنهادسایت وب   در گردی  وب  و  پورن کودکان  دختربچه   رابطه های  زود   خیلیها.  به 

ش سر از اورژانس  ا ه محاکماز  آزاری شد. یک روز قبل  هم دستگیر و محکوم به کودک 
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به زن  خواست می شچون سردرد وحشتناکی داشت و خیلی دل .بیمارستان درآورده بود
حتی   .بود(  انداختهبیرون خانه  از   ار   ها پیش اوهمسرش ماه )  دش تجاوز کناه ناخصاحب 

. اسکن  ددا میپیشنهاد    دشدنایی که رد میهزد به پرستار ف می وقتی داشت با دکتر حر 
تومور نشان    مغزی به   وجود دارد   بزرگ در کورتکس جلویی مغزش  بسیار   یداد که  که 
  ا ر کورتکس جلویی رفتارهای نامناسب    دذار گو نمی   آورد می فشار    ر های دیگبخش   ۀهم
عواقب مه به  و  کنا شار  فکر  قبل   کسهیچ )  د.ن  کارهایی    ش اهمحاکماز  روز  چنین 
  ؛ از بین رفت  هم  جنسی  ۀرابطبه    شمیل شدید   ،تومور  کند!( با جراحی و برداشتننمی 

و دوباره که   دهم برگشتن ها  علامت وقتی سال بعد تومور دوباره رشد کرد    ،د وج و  نیا  اب
 .  دهم ناپدید شدن ها علامت  دبرداشتن ار تومور 

  در عقل و منطق    ،: طبق این متن دوجود دار پرومتئوس    سند  در نقصی    ،همهبااین 
که  درحالی   د؛دارن قرار  سیستم لیمبیک  در پشت    آن  ولی احساسات   ،د نای ی جلو  کورتکس

سوم  . یک دکندر انسان فعال می  ار عظیمی از احساسات    ۀدرواقع کورتکس جلویی گستر 
پیشین کورتکس جلویی  اوربیتوفرونتال  ،پایینی بخش  چون    ود،شمی  نامیده  کورتکس 

مغز  از  با   است  بخشی  درست  چشم که  دارد  هالای  واژ )   قرار  به   ۀاوربیت  معنای لاتین 
ب  .(است  چشم  ۀحدق کورتکس  از  منطقه  انسان ه این  در  خاصی  دیگر طور  و   ها 

دربه سانان  نخستی  و  کرده  رشد  زیادی  واکنش  میزان  احسخلال  از های  یکی  اسی 
مغز   دائما  های  منطقه  اوربیتوفرونتال    مثلا    است.  فعال    بسیار نقش  بخش کورتکس 
لذت و درد یا   بحثوقت   . هرها داردمیزان پاداش و جزای موقعیت   در سنجشمهمی  
. وقتی  د نو ششدت فعال میه های این بخش کورتکس بنورون  ،دباش بین  زیان در و سود

یاحساس می  یا آدم جذاب    ککنید  ید  ن کمی جذب    اشما ر غذا، منظره  از دیدن    ک یا 
مردها حیو قرار  ن  یا  بد  آهنگ  منزجر شد  ۀعاشقان، شنیدن  لحظه  ا هم  در ،  دیاه ناکام  ن 

ب اوربیتوفرونتال شما  ی  دکنشدت فعالیت میهکورتکس  به    کتا  از میل  حس عاطفی 
ورتکس اوربیتوفرونتال برای اید یا ک   درسبنابراین به نظر می  ؛ایجاد کندیابی یا فرار  دست 
 برای سوپرایگو یا روح.   ات، است  نامزد بهتری  پاول سنت  ن فْسن ا هم

داده  نشان  های مغزی بیشتر  آسیب   ات اهمیت این بخش برای احساسات در تحقیق
،  سکتهدلیل  به افرادی تحقیق کرد که  روی    ،شناسعصب   ی. آنتونیو داماسیواست  شده

. او  است ن از بین رفتها شای از کورتکس جلویی بخش گسترده  ،ن ا به سرش تومور یا ضربه 
مشخصی از کورتکس اوربیتوفرونتال آسیب  هایکشف کرد که وقتی بخش   1990 ۀدر ده 
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عاطفی بیماران    د بینمی می بیشتر    ار ن  ا شروابط  دست  میهن آ .  د نهداز    د نوی گا 
ندارن در حسی  هیچ  احساسات  با  تحقیق   دمواجهه  عکسر   هاو  های العمل وی 

)ا خودکارش دروغ هایی  آزمون ن  می شبیه  ثابت  عادی بروز  از  که    د کنسنجی( 
که    داشته باشندهایی  العمل عکس   دنناتونمی یعنی    ؛ د نابهره بی های فیزیکی  العمل عکس

عادی با    افراد  مواجهه  خود   ایه صحندر  از  زیبا  یا  اما   .ندهدمی  بروز   شانترسناک 
استدلال توانایی  و  منطق  سالما شهای  از  هتست   در ا  هن آ .  است   ن  آگاهی  هوش،  ای 

 . د نای معمولقوانین اجتماعی و اصول اخلاقی 

برمی  زندگی  به  افراد  این  می   دگردن وقتی  اتفاقی  از  دافتچه  فارغ  که  حالا  ؟ 
هستنپرتی حواس  احساسی  فوق د های  آیا  می ،  منطقی  قادرن  دنو شالعاده  لاب  دو  لای ه از 

ر  ما  چشم  احساسات که  می  اغبار  عقلانیت    دکنکور  بی   راه  و    تشخیص   ار نقص  کامل 
دقیقا  دهند راتصمیمترین  ساده   دنناتونمی حتی    ؛برعکس  ؟  را هدفی    یا  دبگیرن  ات 

و با   دکنن ن نگاه میا ش. وقتی به دنیای اطراف د پاشن از هم میا شو زندگی   دانتخاب کنن 
ن  ا روی خودش پیش  اها ر از انتخاب   انبوهی  «کار کنم؟ه الان باید چ»  دنوی گن می ا خودش

نخواستن    غریزی    تاحساسااز  اما    ،دبیننمی یا  و  هن آ .  دنابهره بی خواستن  مزایا  باید  ا 
ر  انتخابی  هر  عقلانیت   امعایب  بسنجن ا شبا  برای  دن  دلیلی  احساسات  غیاب  در  اما   ،

ن ا م یم به دنیای اطراف اه ای ندید. وقتی ما که چنین صدمهد بینننمی   آنانتخاب این یا  
ب ن  ا م مغز عاطفی   ،کنیمنگاه می انتخاب ه بلافاصله و  ارزیابی   ار های ممکن  طور خودکار 

.  ود ش ن ظاهر میا می عنوان بهترین انتخاب نهایی جلوانتخاب به   کیهم    . معمولا  دکنمی
ن برای سنجش ا م از عقل  است  فقط کافی  ،دن یبیا نظر خوب هوقتی دو یا سه انتخاب ب

 مزایا و معایب استفاده کنیم.  

ب انسان  عقلانی  عواطف  ه استدلال  به  وابست  ۀپیچیدشدت  قدرت .  ت سا  ه او 
  . ممکن دابراز وجود کن  دناتو میمان  یکارکرد خوب مغز عاطفدلیل  به فقط  ن  ا م استدلال 

به   است عقل  از  افلاطون  ارابه تصویر  حقیر عنوان  نفسانیات  شعور    و  رانی که    ا ر فاقد 
می  ارابه   ۀدربار بلکه    ، رد خ    ۀدربار   فقطنه   ،دکنکنترل  هم  قدرت  باش   اغراقران  .  دکرده 
دو   باید هر: عقل و احساس دنی دار اخوسیو بیشتر هم اهای دام سوار با یافته تشبیه فیل 

ش   دهم کار کنن  با خلق  هوشمندانه  رفتار  اح  ود.تا  یعنیساساما  از    ،  عظیمی  بخش 
فیل کار   ،وجود  ر هبیشتر  می  اا  ن د دهانجام  وقتی  میدئ.  به  وجود    ،مدآن  ا وکورتکس 

 تر از قبل کرد.  هم باهوش  ار حال فیل درعین  ولی ،توجیه کرد  اسوار ر فیل 
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 شده درمقابل خودکار چهارم: کنترل بندیتقسیم

  ، کردمهم می برای خودم سر  ار سوار  فیل و فیل  ۀاستعار داشتم  که    1990  ۀدر ده
بود.  روان   ۀرشت رسیده  مشابهی  دیدگاه  به  ذهن  درمورد  هم  اجتماعی  شناسی 
طولانی  انشناسروان  شیفتگی  از  تشبیه الگوهای  به    بعد  و  اطلاعات  های پردازش 
متوجه شدن، کم ایرایانه  دو    دکم  فعال   در پردازشی    سیستمدرواقع همیشه  : اندذهن 

 های خودکار. شده و پردازش های کنترل پردازش 

داوطلب     ۀ مسئل ابتدا چند   در ق  محق    : د ی ا ه شد ای  تجربه چنین    در شرکت  فرض کنید 
با کلمات می   بازی  شما  می   د ده به  بروید پیش    شان کردید، حل وقتی    وید گ و    آن .  او 

 ؛ د بسازی  جمله  ای که به شما داده شده با چهار تا از پنج کلمه باید : د ن ا ه ساد  بسیار ها مسئله 
دو جمله  ن  ا تو می ها  کلمه این    با «.  معمولا  ،  د دیدن می   ، د شدن می   مزاحم   ، او   ، ا ه آن »   مثلا  

کارتان که    « . د ن د ش مزاحم او می   ا معمولا  ه آن » یا    « دیدند می   [ ا ر ]   او   ا معمولا  ه ن آ » :  ساخت 
و به شما   ر حال صحبت با کسی است د   او   . روید تا نتیجه را به محقق بدهید تمام شد، می 

مرتبط هایی  کلمه   د ی ا ه هایی که ساخت نصف جمله   ر اگ   ، کنید؟ خب کار می ه . چ د کن نگاه نمی 
بی  باش با  مزاحم )   د ادبی  احتمالا  کردن، حمله شدن، گستاخی مثل  دو یکی از  بعد    ورشدن( 
کار  ه م کردم. حالا باید چ ا تم ،  د ببخشی » :  ید ی و گ و می   د کنی قطع می   ار صحبت محقق    ، دقیقه 
 مثلا  )   د باشن   داشته مربوط به ادب    های ه کلم   د کردی  ایی که مرتب ه جمله   در   ر اما اگ   « کنم؟ 

زیاد  به   ، ( معمولا  ،  دیدن   ، گذاشتن   احترام ،  او   ، ا ه ن آ  صبورانه  ه دقیق ده احتمال  جا ن آ ای 
 .  بیاید   ن ا ت تا محقق خودش سمت   د ی و ش و منتظر می   د شینی ن می 

ترتیببه  م   ،همین  در  با  افراد  با کهن های  کلمهواجهه  راه آهسته   سالیمرتبط  تر 
با  د نور می بازیهایی  کلمه دیدن  ،  در  پروفسور  و  استاد  تدارک   مثل  برایشان  فکری که 

با    دکننمی عمل  تر  باهوش   انددیده  مواجهه  در  فوتبالبا    مرتبطهای  کلمه و  ،  اوباش 
می احمق  ت  ،حالدرعین .  د نو شتر  این    هاثیر أاین  آگاهانه  به    د نی ابخو   ار ها  کلمهکه شما 

شیارانه  وشکلی ناه ه بها  کلمه که    ددهزمانی رخ می   هاثیر أ. عین همین تدندارن هیچ ربطی 
 .د نو شمی  ظاهر نمایش    ۀپرد  یچند صدم ثانیه رو   ۀانداز یعنی به   ؛د نو شبه فرد ارائه می 

اما بخشی   ،د ثبت کن  اا ر هن آ   دنا توهوشیار نمی   که ذهن    د افتاین اتفاق می   قدر سریعن آ 
  د ننا تومی   انشناسکه روان   ددهای خاصی ترتیب می هو رفتار   دبینمی  ار ها  کلمه از ذهن  
 . د کننشان  ارزیابی 
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نشان    ها، این تجربه است  بوده  روپیش  هانوع تحقیق طبق نظر جان بار که در این  
پردازش   دن هدمی ببیشتر  ذهنی  بی ههای  و  خودکار  یا کنترل  طور  آگاهانه  توجه  از  نیاز 

می پردازش د فتنااتفاق  بیشتر  کاملا  .  خودکار  البتهدناگاهانهآ نا   های  از    ،  ا هنآ بعضی 
ماهیت  از  می   ار   نا شبخشی  جلوه  خودآگاهی  از  ما    مثلا    ؛د نهدخودآگاه   آگاهجریان 

  خودش   ۀجامعهای  قانون جریان    . ایناست  جاریهم  همیشه    درسنظر می هب   و  هستیم
می   ار  جهت   همن آ ،  دکندنبال  یا  تلاش  از  حسی  هیچ  از بدون  بار    گیری  انسان.  سوی 

نوعی از تفکر  با  ، یعنی  دکنمقایسه می شده  های کنترل ردازش با پ  ار   های خودکار پردازش 
خودآگاهی   ۀصحنو همیشه در مرکز    ودقدم پیش بر به باید قدم   ،ددار نیاز  که به تلاش  

از    مثلا    ؛است   حاضر  باید  بیفتی  خانهچه ساعتی  به پرواز   دراه    26و    6ساعت    تان در تا 
برای    ایاول وسیله   ؛دفکر کنی  آن  که باید هوشیارانه به  است   ؟ این چیزیدبرسی   هدقیق 

هوا و حتی میزان  وآب بعد ساعت اوج ترافیک و وضع    ،رسیدن به فرودگاه انتخاب کنید 
وقت سخت  و  ر   پلیس   کشی  گیری  بگیری   افرودگاه  نظر  امید به   دنی اتونمی.  ددر 
بیفتیحدس  راه  به  د.وگمان  وقتی  میاما  رانندگی  فرودگاه    ۀهم  تقریبا    دکنیسمت 

می  خودکار ن  ا تیاهکار  نفس دن وش انجام  پلک:  جابکشیدن،  روه زدن،  صندلی،    یجاشدن 
فاصله خیال  حفظ  ا  ا تبافی،  حتی  و  جلویی  ماشین  با  و    های کندرو راننده با  خم  وت  خم ن 
 . هان آ گفتن به راه بدوبی

به است   محدودشده  پردازش کنترل  فقط  نیم  اتو میما در یک زمان    این معنی که، 
ی راجع فکر کنیم   کبه  آگاهانه  میپردازش ،  آن  برخلاف  .موضوع  خودکار   د نن ا توهای 

باشن ر و هم   دموازی  از کارها  اگدمدیریت کنن   ازمان خیلی  ثانیه صدها    در ذهن    ر .  هر 
بین  ایه رابط پس چه. د نیکی باید خودکار باش  به جز  شان همه  ،د دهانجام می ار عملیات 

، پادشاه رئیسمانند یک  شده  ؟ آیا پردازش کنترل ستهشده  پردازش خودکار و کنترل 
دار   بسیار   مسائلبا    دانا،  یا مدیرعامل آینده   دمهم سروکار  با  را  مشی، خط نگریو  هایی 

سوی وباره به  نه، و این موضوع ما را د؟  دکنمی  احمق تعیین  های خودکار  پردازش برای  
بار برای همیشه طلسم این  ککه ی. برای این کشاند می  ن دلیل الهیآ و  پرومتئوس  متن  
پردازش    است   بهتر   ،بشکنیم   ار متن   دو  این  چرا  دقت کنیم  و  برگردیم    ا ر به گذشته 

 فیل بزرگ داریم؟  کسوار کوچک و یفیل  کداریم؟ چرا ی

اولین  ششصدوقتی   قبل  سال  ر نورون   ۀدست میلیون  مغزها  اولین  شکل   اها 
ن  آ چون مغزها از    د،ناه ن اهدا کردا شاین عضو میزبان به    ار هایی  مزیت   حتما    ،د نداد می
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های اطلاعات بخش   زیرا  ؛د سازگارن  . مغزهاد ناه در حال گسترش بود همواره  بعد  موقع به 
بدن حیوان   می   ار مختلف  ترکیب  یا   دکننبا هم  تهدیدها  به  و خودکار  خیلی سریع  تا 

پاسخ  فرصت  محیطی  سه .  دهند های  پرحدود  زمین  قبل  سال  از  میلیون  بود  شده 
توانایی  خودکار  حیواناتی که  وپیچید های  داشتنالعاده خارق   ه  پرنده د ای  مثل  ها که  ، 

  با همکاری    دنستناتو ها که می، مورچه دیابی کنن ها جهت با موقعیت ستاره  دنستنا تومی
جنگی   ب  ۀمزرعو    داداره کنن   ار هم  راه  قارچ  از گونه البته  و    دندازن یپرورش  های بعضی 

حالکم  کم هم  انسانی   بودند   ساخت  در  موجوابزار  این  از  خیلی  های سیستم   تدا. 
 .  د زدنم حرف نمی ا کداما هیچ  ،دبرقراری ارتباط داشتن

ای از گونه   تصویرها ۀواسطه ب دنیا تو. شما مید شده به زبان احتیاج دار پردازش کنترل 
های ارزیابی مزایا و معایب روش   ،پیچیده  یریزی چیز اما برای برنامه  ،دباشی داشته  تفکر  

ها  کلمه های گذشته به  ها و شکست موفقیت دلیل  وتحلیل  تجزیه طور  همین مختلف و  
گونه  اینها  تخمین اما    ،زمانی صاحب زبان شد انسان از چه  دن ادکس نمی هیچ .  دنیاز داری 

سال   هزارچهل تا ، تر شدبزرگ  1مغز هومینیدها  که  حدود دومیلیون سال پیش از ست؛ ا
نقاشی  و  پیش که  غارها  بیانگر هاسازهدست   ۀبقیهای  زمان،  آن  انسانی    ی  مدرن   ذهن 

هرکد دن هست زما ا.  این  از  ر ن م  داری  اها  دوست  ب  ،دانتخاب کنی   دکه  زبانهاما    ، هرحال 
برنامه   ۀ انداز به . این دوره  دناه شکل گرفت تکامل    ۀدور اواخر    گاهانه در آ ریزی  استدلال و 

های . بخش دهستن   2افزار رایدر نرم  1 ۀنسخا مثل  هن آ .  دزدن با ما فاصله دار همر چشم ب
ریزی و استدلال  های برنامهبخش در    های بسیاریولی هنوز ایراد   ،دکنن زبانی خوب کار می

از   ار بازیابی محصول  ۀ  چرخهای خودکار هزاران بار  پردازش   ،ر از طرف دیگ  ؛3د وجود دار 
گذر  تقریبا    دندن اسر  پردازش د ناکامل   و  بین  تکامل  در  تفاوت  این  و  .  خودکار  های 
بکنترل  می ه شده  توضیح  ما    دده خوبی  انسان ا ارز های  رایانه چرا  از  بهتر  داریم که  نی 
منطق  دنن ا تومی و  ،از  سر  ریاضی  باالبته  )  درنودربیا شطرنج  ما  از  مشکل ها  آن   خیلی 

هیچ   ،داریم(  ربات اکداما  از  گر م  نمی ا م قیمت نا های  ب   دنناتو ن  یهحتی   ۀ بچ   کخوبی 
 . (است نظیر سیستم حرکتی و ادراکی ما بی ) دجنگل قدم بزنن  در ساله شش 

هیچ  نیست ینده آ وقت  تکامل  راه   د ن ا تو نمی   ؛ نگر  جاب   ار   بهترین  از  ه برای  یک جایی 

 
 .نیانسان نخست ۀگون .1
 ی.سینوبرنامه  طیمح هایافزار نرمیکی از  .2
و    دکنن ی خوب کار م  قدر نیا  یذهن  یهاستمیس  شتر یچرا ب  کهن یدرمورد ا  کسب اطلاعات بیشتر   یبرا .3
 .Margolis, 1987: به دیرجوع کن ،دنافیضع قدر نیا یاستدلال منطق در  حالنیباا
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نقط  ه نقط  ژنتیکی    درعوض اما    د. ریزی کن برنامه   دیگر  ۀ به  جهش  د   ات تغییر با  ر  کوچکی 
به های بهتری پاسخ  کردکمک  ها  اندام که به   یافت و تا جایی گسترش  ایجاد شد  ساختارها 

 ار مغز انسان آماده نبود تا افسار قدرت    ، . وقتی زبان تکامل پیدا کرد د ن ه شرایط فعلی بد 
آگاهانه( )   د بده   سوار فیل دست   ه ب  می .  تفکر گویای  پیش  خوب  قبل  از  و کارها  رفت 

تا جایی گسترش   زبانی  به فیل کمک کرد کار مهم  یافت توانایی  بهتری  به   ا ر   ش که  شکل 
به    ، بود   ه اما اساس زبان هرچ   ، مد آ خدمت فیل در ه متحول شد و ب   سوار فیل .  د انجام ده 

بعد از   ؛ ود کار گرفته ش  ه ای جدیدی ب ه شکل نست به ا تو شد که می تبدیل  قدرتمند    ی ابزار 
 .  د استفاده کردن   ابزار زبان   از شکل  بهترین    به انتخاب کرد که    ا موجوداتی ر   ل تکام   ، ن آ 

از ی این  هایاستفاده   کی  ت است   زبان  انسان که  ر ا حدی  آزاد    «کنترل محرک»از    اها 
بی  یرفتارشناس.  دکنمی می  .اف  .مثل  رفتار ا تواسکینر  بیشتر  حیوانات  هنست    ا ر ای 
مجموعه به  ارتباطات  عنوان  از  پاسخ   ای  و  محرک  توضیح  بین  این  دهدها  از  بعضی   .

 ار گرسنگی و خوردن   ، حیوان منظره یا بوی غذای طبیعی  که مثل وقتی  اند؛ارتباطات ذاتی 
  وف ایوان پاولهای  که سگ   یزیمثل چ  ؛د ناارتباطات اکتسابی   سایر .  د کندر او تحریک می 

زنگ   :ددادن نشان صدای  قبل    ی با  درمیاز  که  صدا  به  دهان آغذا  بزاق  ترشح ا شمد  ن 
ن  ا شقبلی های  از تجربه   و  دن هستنا شط محی  ۀحیوانات برد   ،انشد. از نظر رفتارشناسمی

 د باش  های آن روهکه روب   یزی هر چ  ۀگونهای پاداش و کورکورانه به ویژگی  دگیرندرس می 
. با این دیدگاه دندارن فرقی  ها هم با حیوانات  انسان   دکردنا فکر میهن آ .  د نه دپاسخ می

 « .است   کنترل محرکتحت   ،نفس »ان کرد:  هم بی  گونهاین   ار پاول   سنت  سخن  ودشمی
برانفسانی این های  پس تصادفی نیست که لذت  . مغز ما هم د ناشبخ ن رضایت ا میقدر 

ن انفجار کوچکی از آ در    جنسی  ۀرابطکه غذا و    کشی شدها طوری سیم همثل مغز موش 
می دوپامین   خوشحا   ۀدهندانتقالاین  .  دکنایجاد  برای  مغز  ابزار  مال عصبی   کردن 

  در . اسب بد افلاطون  د نمفیدن  ا م که برای بقای ژنتیکی   است   هاییفعالیت  انجام خاطر  به 
بهاکش ما  این چیز ندن  مهمی  ا  هسمت  کمک کرد ن  ا اجدادم به    ؛ همین همددار نقش 

 . د ن ادامه پیدا کنا شو نسل  دنن ازنده بم

رفتارگرایان   نظر  انسان اما  کاملا  درمورد  نبود.    ها  کنترل درست  به  سیستم  شده 
از   ،این ترتیبو به  دبلندمدت فکر کنن های  هدف به  از طرفی    که  ددهمیاجازه    هاانسان 
  انگیز ای وسوسه هشدن با دیدن چیز ، از کشش ذاتی وسوسه شوندزمان حال رها    ۀسلط

ن  ا شچشم   یکه در حال حاضر جلو  د تصور کنن  اهایی ر جایگزین   دنناتو می   ؛دفاصله بگیرن
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می تنیس  درازمدت    دنناتو،  در  سلامتی  لذت  ار مخاطرات  فعلی درمقابل  موجود  های 
ختم موفقیت و سربلندی  به  خاب  م انت اکد  دبفهمنوگو  گفت با    دننا توو می  دارزیابی کنن

دیگ  .ودشمی طرف  از  زیادأمت  ،راما  رفتارگراها  انسان ه  سفانه  درمورد  اشتباه م  ها 
ندار چون اگرچه سیستم کنترل   ،دناه نکرد  با اصول رفتارگرایی مطابقت  برای  ، اما  دشده 

انتخاب طبیعت شکل گرفت تا . سیستم خودکار به د کمی دار   قدرت نسبتا    ،ایجاد رفتار
  شودمی  شامل  ار ایی از مغز  هبخش   سیستم. این  د باشمطمئنی  محرک عملکرد سریع و  

طور همین مثل کورتکس اوربیتوفرونتال( و  )  دکننالقا می  ار که به ما حس لذت و درد  
انگیزه  د گیر دربرمی  ار بخشی   ر که  بقا  به  مربوط  میحر ت   اهای  مثل )  دکنیک 

دکمهیپوتالاموس(.   روی  خودکار  سیستم  این  دوپامین  ۀانگشت  . است   آزادسازی 
بیشتر شبیه یسیستم کنترل   ،درمقابل که   است  سواریفیلمثل    ؛است   مشاور   کشده 

  ۀ آیند  دناتو . میدانجام بده های بهتری  انتخاب   دکنو کمک می  است  پشت فیل نشسته
صحبت   دببین  ار دور   ازطریق  بقیو  با  خو  اهسوار فیل   ۀکردن  نقشهایا  اطلاعات    ،ندن 

انجام ده  شبرخلاف میلکه    دوادار کن   ار فیل    دنا تواما نمی   ،د مفیدی کسب کن .  د کاری 
من به  هیوم    ،نظر  اسکاتلندی -دیوید  نزدیک    -فیلسوف  حقیقت  به  افلاطون  از  بیشتر 

برای    دن اتوو هرگز نمی   است  وچرای احساساتچون بی   ۀبردعقل  »چون گفت:    ،شده بود 
 « .د به خدمت و اطاعت کنتظاهر  حتی  ریهیچ بخش دیگ

جمهور  رئیس   یا  نه پادشاه  است،  گزار مشاور یا خدمت   کسوار یفیل که  خلاصه این 
یعنی   ت،زانیگاس گان واحد مفسر  ا . همد در دست دار   ار قوا افسار    همۀرانی که با  ا ارابه ی

ای،  احساسات روده   او  ت؛سر ا هرچیز دیگ  شده و آگاهانه. فیل درمقابل نماد  تفکر کنترل 
 ار  تر سیستم خودکار که بیش   دکنکنترل می   ار  هاییهای شکمی، عواطف و بینشواکنش 
و وقتی با هم خوب کار    ددارن  ار ن  ا م هوش خودشاهرکد  سوار فیل . فیل و  دگیرندربرمی 

ولی همیشه با هم خوب کار   ؛د فعال کنن  ار همتای نوع بشر  استعداد بی   دننا تومی   ،د کنن
حالا  دکنن نمی  اتفاق  موردسه    جااین .  ر   اتاز  روزمره  میا تیبرا  اعجیب  مثال  که  زنم  ن 
 . د دهن می ا نش ار و فیل  سوار فیل  ۀپیچید بعضا  ۀرابط

 داری ناکامی در خویشتن

بچ   است   میلادی   1970سال    د فرض کنی  شما   کی   در که    د هستی   ایساله چهار   ۀ و 
 در به اتاقی    ا. شما ر د ی ا ه نظارت والتر میشل در دانشگاه استنفورد شرکت کرد آزمایش تحت 
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برد ا ت مهدکودک  مرد   د ن ا ه ن  اسباب ا مهرب  ی و  شما  به  می ن  خود   د ده بازی    ی م کم ه   ش و 
مرد  ود ش می   تان بازی هم  بعد  م   .  شما  از  )   د پرس ی اول  داری؟  دوست  البته که  مارشمالو 

ک ی در آن  و    ت س جااین که  ی  ه د ترجیح می   ار آیا این بشقاب    د پرس ( بعد می . د داری   دوست 
( بعد  . یکی ن آ   )قطعا  ؟  دارد   و دوتا مارشمالو   ت جاس ن آ که   ا ر ن بشقابی  آ یا    هست   مارشمالو 

ن دو آ صبر کنی،    د تا وقتی برگرد نی  ا بتو   ر و اگ   برود   باید چند لحظه از اتاق بیرون   وید گ می 
باشی   د ی ه خوا نمی   ر اگ .  را خواهی داشت لو  مارشما  ن آ تا    د بزنی   ار زنگ    د نی ا تو می   ، د منتظر 

دوتا  ن  آ   ر دیگ   ، د بکنی   ار   این کار   ر اما اگ   د. مارشمالو دار   ک که ی   د بده   را   د و بشقابی ی بیا   رد م  
  . آب د ی و ش . شما به مارشمالوها خیره می د کن ترک می   ار . بعد مرد اتاق د ی ه د از دست می   ا ر 

های بچه   ۀ مثل هم   ر . اگ د جنگی ن می ا ت د. با خواستن ه خوا ن می ا ت . دل د فت ا ن راه می ا ت ن ا ده 
 .د زنی می   ار . بعد زنگ  د ری و آ م می ا فقط چند دقیقه دو   ، د ساله باشی چهار 

چند سال    ،جلوتریم  و بر سال    حالا  به  پرسش 1985یعنی  میشل  ر نامه.  برای   اای 
و فرستاده  شما  توانایی ا تشخصیت است  خواسته    هاآن   از   والدین   در ن  ا تن، 

لذت أتبه  ناکامیخیرانداختن  با  مقابله  و  و  ها  های آزمون   در ن  ا عملکردتطور  همینها 
  ا نامه ر و پرسش   دن ه دانجام می  ار کار   . والدین شما ایند کننگزارش    ار   ورودی دانشگاه

می دفرستن می متوجه  میشل  ثانیه   ودش.  که  تعداد  سالشما  هایی  برای    1970 در 
عنوان شما به   ۀدربار   را  نا تهای والدین گفته   فقط ، نه دی اه نداصدادرآوردن زنگ منتظر م به 
  ا ر   سطح بالا  یدانشگاهن در  ا تشدنبلکه احتمال پذیرفته   ،د کنبینی می نوجوان پیش   کی

  ا ر و لذت    دغلبه کنن  شانمیل  ر ب  دنستاتو   1970 هایی که در سال. بچه دزنهم تخمین می 
به  هدقیق چند بأت بیشتر  تودندازنی خیر  بهتر  ی به   دنستن ا ،  درمقابل  ا نوجو  کعنوان  ن 

کننوسوسه  مقاومت  درس  دها  روی  کنن ا شیاهو  تمرکز  برخلاف    دن  چیزها  وقتی  و 
 .  د داری کننخویشتن  ،ود ر ن پیش میا شمیل

ها  هایی که بچه راه   یعنی  ؛است  استراتژی  اشدلیل اصلیبود؟    هن چا شرمز موفقیت 
ذهنی   استفادها محدودش  از کنترل  حواس   دکردن ن  دیگرا  ن  ا شتا  چیز  معطوف  ی  ر به 

تحقیق کنند  در  میشل  بچه   های.  شد  متوجه  موفق  بعدی  از    دبودن  ییاهآن های  که 
. این 1د ی فکر کننر بخش دیگهای لذتبه فعالیت   دنستنا تویا می   دبرگرداندن  وسوسه رو
توانایی شخص در فهمیدن و مهارکردن    یعنی  ؛از هوش هیجانی ماست   ایمهارت جنبه 

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

 .Metcalfe and Mischel,1999 :به  دیشده( رجوع کن)کنترل 
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  د نا دکه می  د دار   ی ر ماه  سوار فیل   بالا،  هوش هیجانی با  . شخص  1ش احساسات و امیال
باشبدون این   ،دپرت کن   ار   شو حواس   د ن بریز ا فیل زب  برایچطور   جنگ  به    دکه مجبور 

 . بروداو  ۀارادمستقیم با 

سیستم کنترل  سختبرای  خودکار   است  شده  سیستم  به  اراده  قدرت  با  فقط  که 
سیستم کنترل دغلبه کن  ی  ،شده.  درمیخیلی   ،خسته  ۀماهیچ  کمثل  پا  از  و    دیآزود 

. وقتی شما  ددو وقفه می، ولی سیستم خودکار، غیرارادی، بدون زحمت و بی د ریز می  فرو
ر  محرک کنترلی  مید بفهمی  اقدرت  محیط   دنیاتو ،  در  محرک  تغییر  از ا تبا  اجتناب  و  ن 

 دنی اتو می   ،دکار ممکن نباش این  ر یا اگ  دنفع خود استفاده کنیبه   آن  محرک ناخواسته از 
 ، بودائیسم   مثلا    ؛دکنی ا پرهن محرک آ انگیز  های کمتر وسوسه از جنبه   ار ن  ا تگاهی آ خود

از  برای  تلاش  انسان میان در  نفسانی  وابستگی  خودشبردن  جسم  به  دیگران، ا ها  یا  ن 
با است  وجود آورده هب  ار حال پوسیدن    در جسدهای  تمرکز روی    مراقبه و  هایشیوه   .

خودکار خیره  انتخاب   سیستم  چیزی که  به  می  ار   شدن  فیلد کنمنزجر  می،    د ناتو سوار 
 . د در آینده تغییر بده ار فیل  ۀکم خواستکم 

 های فکری مزاحمت

  قهرمان اصلی پو   ن لجبازا شیطبچه درک کرد. در کتاب    اادگار آلن پو ذهن جداشده ر 
بی  قتل  م  املا   ،ود ش می  ی نقصمرتکب  مرد  ر ک  می   ارده  ارث  سال   د بر به  سال  و  های 

قتل در حواشی   ۀخاطر وقت  . هردکنزندگی می شحرام  با لذت اموال   خوشی و خوبیبه 
چیز خوب پیش همه  «.ممن در امان»:  دکنبا خود زمزمه می  ودشپدیدار می   شخودآگاه

  شرطی کهبه  ،بله ، م من در امان» وید:گو می ددهتغییر می ار تا روزی که او ذکرش  ودر می
نش  نکنم وخر  اعتراف  و  فک  «.م  این  خودشبا  می   ار   ر  میدکننابود  سعی  فکر    دکن. 
اماد سرکوب کن  ار کردن  اعتراف  می  ههرچ  ،  تلاش  فکر   ،دکنبیشتر    تر قوی   شدرون  این 

می ودشمی وحشت  میدکن.  فرار  به  پا  دنبالدر ذاگ،  مردم  هوش    دکنن می  ش،  از  او  و 
می  .ودر می هوش  به  داده ونقص  عیببی   ی اعتراف   دن ویگمی  او  به  ،د یآوقتی    تحویل 

 .  است

 
ن  نیا  به  یجانیهوش هداشتن   .1 فرد ه  ستیمعنا   Salovey and)  ددار   یهوشمند  هاین جا یکه 

Mayer, 1990). 
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  کوقت لب ی دوست دارم. هر  شخاطر عنوان ه بیشتر از هر چیز ب  ار من این داستان  
پشت صخره  ی،  یا  می  ک بام  بلند  لجباز  ا شیطبچه   ،ایستم بالکن  :  ویدگمی  مگوش   در ن 

ی  «بپر!» نیست  کاین  بعد محو    ،ظاهر  مخودآگاه  در که    است   فقط کلامی  ،دستور  و 
وقتی  ودشمی شام  .  میز  نشستامهم  در سر  رودربایسم  اه نی کنار کسی  این  تکه  دارم  ی 

  ار ای ممکن  هترین حرف نامناسب   د کن  متا وادار   دکنمی  ار   ش ن کوچولو تمام تلاشا شیط
زب بیاا به  بچه ون  این  چه چهن  ا شیط رم.  یا  استکسی  وگنرچیزی  دن  از   ،؟  یکی 
اجتماعی  روان  و  شناسان  بچه ،  پشتکار باخلاق  آزمایشگاه کش  ار ن  ا شیطاین  و ا به  ند 

 . است  که بخشی از پردازش خودکار   داف کن وادارش کرد اعتر 

مطالع وگنر   به چیز    د سختی تلاش کنن به   خواهد می کنندگان  از شرکت   ش ی ها ه در  که 
  این کار سخت   دادن غلط. انجام   ی خرس سفید، غذا یا ذهنیت   کی   مثلا    ، د خاصی فکر نکنن 

ن فکر آ   د. دار فکر برمی   ککه شخص دست از سرکوب ی   است   تر زمانی ن مهم آ از  ؛  است 
بیرون   د گیر می   ا ر وجودش    ۀ هم  سر   آن   کردن و  می بسیار سخت   ش از  عبارت به   ود. ش تر 
و از این   د به مردم آموزش داد وسواس فکری نداشته باشن   شزمایشگاه آوگنر در    ، ر دیگ 

وسواس  اثر    ار های کوچکی  راه  این  او  عنوان    ار ایجاد کرد.  کنترل   « آمیز یه فرایند کنا » با 
  د ثیر قرار بده أ ت تحت  ا ر فکر  د کن شده سعی می وقتی پردازش کنترل . د ده ذهنی توضیح می 

شخصی هدفی  هم  هر زمان    د. کن مشخص می   ا هدف واضح ر   ، ( خرس سفید فکر نکن به  ) 
می   ا ر  از   د کن دنبال  ب   بخشی  روند  ه ذهن  این  خودکار  بتو   د کن می بررسی    ار طور    د ن ا تا 

ن  آ . وقتی  است   مده آ دست   به زمانی موفقیت  چه   ود یا مطلع ش   د انجام ده   ا ر اصلاحات  
  این سیستم    ، به فرودگاه رسیدن  موقع به   مثل   ، د در دنیای خارج از ما باش   ی لکرد هدف عم 

.  د کن معکوس عمل می   د اما وقتی هدف درون ذهن باش   د. کن خوبی عمل می ه بازخوردی ب 
؟ و از  کنم خرس سفید فکر نمی یا من به  آ :  که   د کنن می بررسی  ودکار مرتب  های خ پردازش 

، فرد  د کن یادآوری می  ا ر  ن فکر آ مرتب  ، فکر  ک کردن برای نبود ی بررسی این فرایند  جا که ن آ 
های پردازش   ، . درنهایت د پرت کن   ا ر   ش تا حواس خودآگاه   د تر تلاش کن بسیار سخت باید  

اما   ، د زنن هم ضربه می  ه ن ب ا ش توان   ۀهم و با    گیرند قرار می شده مقابل هم  خودکار و کنترل 
پردازش ن آ از   می های کنترل جا که  خسته  زود  پردازش   ، د ن و ش شده  خودکار  درنهایت   های 

می بی   ، ناپذیر خستگی  سفید  و گله   د تازن رقیب  از خرس  می   ار هایی  بنابراین    . د کنن احضار 
نشخوارهای    فهرست   در   ا ر ن  آ جایگاه    د ن ا تو فکر ناخوشایند می   ک تلاش برای محوکردن ی 

 . د ن تضمین کن ا ت همیشگی ذهنی  
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به   برگردیم  اولی  نی  ان مهمآ حالا  نکنی  ار   بپا خودت»من که    ۀشام. فکر    « مضحکه 
خودکار  پردازش  می  ار های  نشانه   د کنتحریک  دنبال  مضحکه که  بگردنهای  . د شدن 

نیستنم  ادمی خال راجع  درست  رو به  بگ ا نی اپیش  یگوشتی  یا  بزنم  حرف  م  ویش 
بد  یا  «عاشقتم» فحش  می  مخودآگاه  در جا  ن آ م.  ه بلندبلند  مطلع  فکر  سه  م: وش از 

فحش  یا  عاشقتم  گفتن  گوشتی،  خال  به  این اشاره  نیستن ا  هدادن.  فقط   ،ددستور 
هستنهفکر  ذهن  دایی  به  می  من  که  نظریه د کننخطور  از  بسیاری  فروید  تحلیل.   های 

آمیزش مزاحمت   گونهاین   ۀپای بر  ار   شاروانی  و  فکری  پایه های  آزاد  و  های  گذاری کرد 
اغلب  پرخاش   جنسیمحتوای    ،دریافت  دارنیا  تحقیق   .د جویانه  توضیح    هایاما  وگنر 

معصومانه ساده  یا  ارائه  تر  پردازش دکنمیتری  هر:  خودکار  هزارا  های  و   نروزه  تصویر 
  د فتنایی گیر می و فکرها  اتصویره  ن آ .  دتصادفی دارن   که اغلب ترکیبات    د آفرینن فکر می 

ب ر هکه  ما  خاصی  می  اطور  میهستند    ییهانا همها  این   ؛د کننشوکه  سعی  کنیم که 
یا   این ا انکارشسرکوب  دلیل  سرکوب ن کنیم.  میا شکه  در   هم  کنیمن  نیست که   این 

وجودم  می ا اعماق  درست ادن  ممکن)  اندنیم  درست  هم  ن  ا شی اهبعضی   است  اگرچه 
این  ،(دباشن خجالت   است   بلکه  یا  ترسناک  برای این با  .دآورنکه  تلاش  در  وقتی  حال 

میا شسرکوب  ناکام  به دستهام ن  افکار وسوا نیم  از  کاری و    دنو شمیتبدیل  گونه  س ای 
 باور کنیم.   ار ذهن ناخودآگاه شیطانی و تاریک ۀ دربار های فرویدی  که ما نظریه   د کننمی

 ندن انشکرسیبه احرف خود ر  دشواری  

قابل پذیرش به  آیا  بالغ که هم   است   نظر شما    ۀ رابط هم    با   د خون هستن که دو آدم 
باشن   جنسی  اگ د داشته  آدم   ر ؟  از  خیلی  مثل  باشید ه شما  من  تحقیق  بلافاصله    ، ای 

بیشتر مردم اول از همه این بحث    ؟ هید د اما چطور به این قضاوت حق می   ؛ نه   ید ی و گ می 
می   ا ر  بچه به  با محارم    جنسی   ۀ رابط که    د کشن پیش  ژنتیکی  تولد  با مشکلات  ختم هایی 

وقتی  ود ش می  از ن آ م  وی بگ .  استفاده   های راهکار   ها  کسی  ه  باز   ، د ن ن ک می   پیشگیری  م 
باش » :  وید گ نمی  های مسئله مردم    ، درعوض   « . ت مشکلی نیس   ر در این صورت دیگ   ، د خب 
ر ر گ دی  می   ا ی  رابط  این » که  این   مثلا    ؛ د کش پیش  می   ا ر ن  ا ش ه کار  من   « . د کن خراب  وقتی 

 دنن ا خار می  ا ر ن ا ، فقط سرش است  تر کرده قوی  ا ر ن ا ش ه رابط  این کار  م که اتفاقا  ه د جواب می 
 « م. ه توضیح بد   ا ر   ش نم دلیل ا تو فقط نمی   ، است   نم که اشتباه ا د می » :  گویند اخم می  و با 

تحقیق   ۀنکت زیبایی   است   این  هااین  قضاوت  مثل  اخلاقی  قضاوت    شناختی که 
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که    د یهدطور خودکار تشخیص میه و ب  فورا    بینید معمولا  می   انقاشی ر   کوقتی ی  .است
کنید  شروع می  ،ست ن چیا تدلیل قضاوت   دبپرس  شما  کسی از   ر یا نه. اگ  دداری   شتدوس

ن ا اما واحد مفسرت  ،است  چیزی قشنگ  دکنیچرا فکر می  دنیادنمی   بافتن. واقعا  به خیال 
یافته سوارفیل ن  ا هم) طبق  مطالع  زانیگاگاهای  (    استاد    ،جداشده  مغز    هایه در 
و   دگردی داشتن نقاشی میبرای دوست   ی. دنبال دلیل خوشاینداست  بافتن دلیلهم ه ب

دلیل   به اولین  منطقی  می  ار   نظر  چیز )  کنیدبیان  یا   ۀدربار مبهم    یشاید  نور  و  رنگ 
دلقک( براق  دماغ  روی  عقربه  اخلاقی هم همین قضاوت   .انعکاس  نفر  دطورنهای  دو   :

موضوع  راجع دارن  یحس  یبه  می ن  ا شاحساسات   .دقوی  های دلیل و    شوددخیل 
 ک . وقتی استدلال ید کنن  اثبات  ار ن  ا خودشموضع  تا   دنر وآبه پرواز درمی ار ن  ا شساختگی 

؟ البته  دکنو با شما موافقت می   دکنعوض می   کلا    ا ر   شیا او ذهنیت آ   دکنیمی  رد  ار نفر  
 از   یاساس قضاوت  گیری او نبوده و بر دلیل موضع   دی اه که نه، چون استدلالی که رد کرد

 . است شده ایجاد شدهساخته  پیش

  د شنوییم   ای عجیبی ها چیز هوقت بعضی ،  دکنی با دقت به مباحث اخلاقی گوش    ر اگ
واقعا   ر فیل و  است  ه  گرفت  ار   افسار   فیل  ددهمینشان    که  می   اسوار    فیل .  دکنهدایت 

می  زیبا.    کدامو    است  زشت  کدامبد،    چیزیه چ  و  است  خوب  چیزیه چ  دگیر تصمیم 
اتفاق  ه م و بمدا  ناگهانیهای  شهودها و قضاوت و احساسات شکمی، کشف  طور خودکار 

در  ن ا هم)  دافتن می هم  مالکوم گلدول  تفکرکتاب  طور که  بدون  تفکر  توصیف    قدرت 
فیل   ،(است  کرده فقط  م اما  ر جمله   دن اتویسوار  ردیفپشت   اها  و   دکن   سرهم 

به چیزی فراتر   سوار مباحث اخلاقی فیل   در .  ددیگران خلق کنبرای ارائه به  هایی  مبحث 
ی می  مشاور    کاز  تبدیل  فیل  برای  وکیل   ؛ودشصرف  دادگاه   در که    ودشمی   یمدافعاو 

 .  د متقاعد کن شبرای موافقت با دیدگاه فیل اتا بقیه ر  دکنعقاید عمومی مبارزه می 

زاری  وبا گریه   ر ای دیگ هخیلیپاول، بودا، اوید و   که سنت   است  ین موقعیتا ین هما
ما به   ولی  ،است  ای مختلفهبخش از  گسسته  ازهم  ای. ذهن مجموعه د ناه ن آوردا به زب

یم: تفکر کلامی آگاهانه.  وشن شناخته می آ یم و با  هدن می ا نش  زیادی  بخش توجه  کی
مثل ضرب مست آ المثل  ما  مرد  خیابهست  ن  چراغ  نور  زیر  سوا یم که  دنبال    ش یچین 

از )  گشتمی  ۀکوچ   در   !نه»:  ویدگمی  مرد  «؟کردی   شگم  جااین » :  دپرسمی  او  پلیس 
این   !پشتی نور  بیشتر ولی  می«. است  جا  فقط  از عملکرد    ی انیم گوشه اتو( چون  کوچک 
میببینیم،    ار ذهن    ۀگسترد بحث کنیم  تعجب  وسوسه هکه  و  آرزوها  کجا ا،  از  ها 
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قرار   ؛د نیآمی اعلامیه  ،معلوم  از  ناکجاآباد.  می   از  می صادر  عهدوپیمان  بندیم،  کنیم، 
میقطع  تصویب  بینامه  از  بعد  و  خودم کنیم  اجرا ا ارادگی  برای  زده  شگفت ن  ا شی ن 
میو شمی دیدگاه  این  دام  به  گاهی  کهایم.  ناخودآگاه  داریم  فتیم  نفس  با  یا  اید   ،

هم فیل.    ،سواریمما هم فیل  ؛مها هستیاین  ۀهماما درواقع ما    ،جنگیم ن میا م حیوانی 
 ۀدربار این کتاب    ۀ بقی.  د دارن  ار ن  ا های خاص خودشها و مهارتها توانایی دوی این  هر
کنار   با هم   دنن اتو ای مثل ما میناشناخته   که چطور موجودات پیچیده و بعضا    است  این
سی و شنا از لحاظ روان  ،(6و    5 های)فصل   دنو خوشبخت ش  ،(4و    3 های)فصل   دن یبیا

رشد   معنی8و    7 های)فصل   دکنناخلاقی  و  زندگی  (  هدف   د کنن پیدا    ار ن  ا ش یاهو 
 . است  قدر بدبیناما اول باید بفهمیم چرا فیل این  ؛(10و  9 های)فصل 

 



 ( تغییردادن تصمیم2فصل 

۲ 

 تغییردادن تصمیم

 .کنیگمان میتو   آنچهجز بهچیزی نیست هم خود زندگی ؛ است تغییر سرتاپا جهان 
 ورلیوس ئ مارکوس ا

زندگی  هم ن ا و افکار امروزم است نا افکار دیروزم ۀامروز هستیم نتیجچیزی که 
 ست. ن اما زندگی ما مخلوق ذهن ؛دساز می ار ن ا میفردا

 بودا 

 های: اتفاق ستا   قول نهفتهاین دو نقل   در پسند  شناسی عامهروان   ۀترین نظریمهم 
 ر پس اگ  ؛دن هدثیر قرار میأتا تحت هن آ ن از  ا های خودم ازطریق برداشت   اما ر فقط  جهان  

دیل کارنگی کنترل کنیم.    ار ن  ا م نیم جهان ا تومی   ،کنترل کنیم  ا ر ن  ا میهانیم برداشت ا بتو
زمینترین  پرفروش  در  سال. کارنگی  است  تاریخ  کلدر  خودیاری    ۀنویسنده    1944 در 

رو به  از این  ازندگی شما ر   دن اتوهشت گفتاری که می  ار   ورلیوسئ ا  معروف  ۀهشت گفت
عنوان یکی از به   ،( در تلویزیون و اینترنتگرافیل مک) دکتر فیل    . اخیرا  نامید  درو کن نآ 

وجود  »:  گفت  «زندگی  ۀگانده های  »قانون  برداشت   ؛ددار نواقعیتی  هستنفقط    « .دها 
بهوقت بعضی  می  ها  کتابیآنظر  که  سمینار خودیاری  ای  هد  از هو  بیش  چیزی  ا 
لاف سخن  و  دارن پراکنی  مردم  برای  زمانی   ،دزدن  والبته  نظریه  این  برای   که  تعبیرش 
که    انسانیا  هوقت : خیلی دبخش باشالهام   دنا تو. گاه تماشاکردن میددرک کنن   ار زندگی  
رنجسال  پا    ،ها  از  عصبانیت  و  آورده  درد  می است  درش  مثلا    ودشمتوجه  پدرش    که 

ر  خانواده  مستقیما    اوقتی  نرس  رها کرده  آسیبی  او  داده    ؛نده ا به  انجام  تنها کاری که 
بود   خانهکردن  ترک  از نظر اخلاقی اشتباه  از برداشت   ،بوده و بس. کار پدر  های اما رنج 
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