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حافظۀ شما آن چسبی است که زندگی‌تان را به هم پیوند می‌زند، هر آنچه 

امروز هستید، نتیجۀ حافظۀ حیرت‌انگیز شماست.

- کوین هورسلی

وقتـی سـخن از حافظـه بـه میـان می‌آیـد، اغلـب یـادآوری خاطـرات و اطلاعـات بـه ذهـن 

مـا خطـور می‌کنـد، امـا بـا تأمـل بیشـتر درمی‌یابیـم که حافظـه چیـزی ورای به‌ خاطـر آوردن 

صـرف رویدادهـا و اطلاعـات اسـت. حافظـه مخـزن همـۀ مهارت‌هـای مـا، عامـل بـه یـاد 

آوردن کامیابی‌هـا و ناکامی‌هـا و همچنیـن محـرک امیدهـا و نومیدی‌هـای مـا نیـز هسـت. 

نقـش حافظـه به‌قـدری پررنگ اسـت که برخی فلاسـفه آن را مترادف بـا هویت ما می‌دانند: 

اگر فردا شـما با حافظۀ من از خواب بیدار شـوید و من با حافظۀ شـما، من به شـما بدل 

خواهـم شـد و شـما بـه مـن تبدیل می‌شـوید. ]1[ 

چاران رانگانات، پژوهشـگر پیشـگام حافظه، کوشـیده اسـت در کتاب حاضر، در عین 

تشـریح سـازوکارهای متعـدد حافظـه، نقـش عمیق این ظرفیـت را در زندگی‌ ما نشـان داده 

و آشـکار سـازد کـه خاطـرات مـا نـه‌ فقـط بقایایـی ایسـتا از گذشـته، کـه شـکل‌دهندۀ پویای 

مسـیر آینده‌مان هسـتند.
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پیش‌درآمد

ملاقات با خودِ یادآورتان

� � �

من ترانه‌های دهۀ هشتاد را بسیار راحت‌تر از دلیل ورودم به آشپزخانه به 

خاطر می‌آورم.

- یک میم ناشناس اینترنتی

قدری بیندیشید که اکنون چه کسی هستید.

به صمیمی‌ترین روابطتان، به شغلتان، موقعیت جغرافیایی و شرایط کنونی زندگی‌تان 

فکـر کنیـد. ماندگارتریـن تجربه‌هـای زندگی‌تـان -کـه هویـت شـما را پدیـد آورده‌انـد- چـه 

هسـتند؟ عمیق‌تریـن باورهایتـان چـه هسـتند؟ چه انتخاب‌هایـی، خواه کوچک یـا بزرگ و 

خـوب یـا بـد، شـما را بـه جایـگاه و لحظۀ فعلـی در زندگی‌تان رسـانده‌اند؟

ایـن انتخاب‌هـا معمـولاً تحـت تأثیـر حافظـه قـرار دارنـد و گاهـی به‌کلی توسـط حافظه 

تعییـن می‌شـوند. بـه قـول روان‌شـناس برنـدۀ جایزۀ نوبـل، دنیل کانمـن، "خـودِ تجربه‌گر"1 

شـما زندگـی کـرده و "خـودِ یادآورتان"2 انتخـاب می‌کند.]1[ گاه ایـن انتخاب‌ها، مثل انتخاب 

غذای ناهارتان یا انتخاب نوع پودر لباسشـویی از قفسـۀ شـلوغ فروشـگاه، کوچک و پیش‌ 

پـا افتاده‌انـد. گاه هـم عامـل تصمیم‌گیری‌هـای متحول‌کننـده‌ای در زندگـی هسـتند؛ مثـل‌ 

اینکه پی چه شـغلی بروید، کجا زندگی کنید، به چه آرمانی باور داشـته باشـید، حتی اینکه 

1. experiencing self
2. remembering self
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چگونـه فرزندتـان را پـرورش داده و بـا چـه نـوع افـرادی رفت‌وآمد داشـته باشـید. علاوه بر 

این‌هـا، حافظـه شـکل‌دهندۀ احساسـتان دربـارۀ ایـن انتخاب‌ها نیز هسـت. کانمـن و دیگر 

پژهشـگران بـه‌ واسـطۀ مطالعـات فراوانـی نشـان داده‌انـد که حس خوشـبختی و خشـنودی 

شـما از پیامدهـای تصمیماتتـان نـه نتیجۀ تجارب شـما، بلکه ناشـی از خاطراتتان هسـتند.

به‌طور خلاصه، خود یادآورِ شـما مدام و عمیقاٌ با اثر گذاشـتن بر تمامی تصمیماتتان، 

حـال و آینـدۀ شـمارا شـکل می‌دهـد. ایـن امـر لزومـاً بد نیسـت، منتهـا بدین معناسـت که 

بایـد خـودِ یـادآور و سـازوکارهایش را درک کنیم که تأثیر وسـیعی دارند.

بااین‌همه، اغلب به نقش فراگیر حافظه در افکار، اعمال، هیجان‌ها و تصمیم‌گیری‌های 

مـا توجهـی نمی‌شـود؛ مگـر در مواقعـی کـه حافظه‌مـان به‌درسـتی کار نمی‌کنـد. مـن متوجـه 

این قضیه شـده‌ام زیرا هرگاه با فرد جدیدی آشـنا می‌شـوم و متوجه می‌شـود که شـغل من 

مطالعـۀ حافظـه اسـت، متداول‌تریـن پرسشـی کـه می‌شـنوم، ایـن اسـت: »چـرا مـن این‌قـدر 

فرامـوش‌کارم؟« خـودم هـم اغلـب همیـن سـؤال را از خـودم می‌پرسـم. مـن هـرروزه نام‌ها، 

چهره‌هـا، مکالمـات و حتـی کاری را کـه بایـد انجـام دهـم نیـز فرامـوش می‌کنـم. همـۀ مـا در 

ایـن لحظـات فراموشـی پریشـان‌خاطر می‌شـویم و چنیـن فراموشـی‌هایی بـا افزایـش سـن 

می‌تواننـد به‌غایت ترسـناک باشـند.

بی‌تردیـد فراموشـی شـدید فلج‌کننـده اسـت. امـا متداول‌تریـن شـکایات و نگرانی‌های 

مـا در بـاب فراموشـی‌های روزمـره عمدتـاً از تصـورات غلطـی ناشـی می‌شـوند که ریشـه‌های 

عمیقـی دارنـد. برخالف تصـور رایـج، مهم‌ترین نتیجۀ دانش مطالعۀ حافظه ‌این نیسـت که 

می‌توانیـد مـوارد بیشـتری را بـه خاطـر بسـپارید یـا حتـی لازم اسـت کـه چنین کنید. مسـئله 

حافظـۀ شـما نیسـت، مسـئله ایـن اسـت کـه مـا در وهلـۀ اول، انتظـارات اشـتباهی دربـارۀ 

حافظـه داریم.

قـرار نیسـت مـا همـۀ گذشـته‌مان را بـه خاطـر بیاوریـم. سـازوکارهای حافظـه بـرای بـه‌ 

خاطـر سـپردن نـام مـردی کـه در فلان مـکان با او ملاقـات کرده‌ایم، سـرهم‌بندی نشـده‌اند. 

بـه قـول سـر فردریـک بارتلت1، روان‌شـناس بریتانیایی و یکی از مهم‌تریـن چهره‌ها در تاریخ 
پژوهش‌هـای حافظـه "دقیقـاً بـه‌ خاطـر آوردن امـری فوق‌العـاده بی‌اهمیت اسـت."]2[

1. Sir Frederic Bartlett
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بنابرایـن بـه‌ جـای پرسـیدن ایـن پرسـش کـه »چـرا فرامـوش می‌کنیـم؟« درواقـع بایـد 

بپرسـیم: »چـرا بـه یـاد می‌آوریـم؟«

 نخستین گام من برای پاسخ‌ دادن به این سؤال در بعدازظهری طوفانی در سال 1993

تکمیلـی  تحصیالت  مقطـع  بیست‌ودوسـالۀ  دانشـجوی  زمـان  آن  مـن  شـد.  برداشـته 

روان‌شناسـی بالینـی بـودم، در دانشـگاه نورث‌وسـترن بـر رسـالۀ دکتـری خـود کار می‌کردم و 

به‌تازگـی نخسـتین مطالعـۀ پژوهشـی‌ام در بـاب حافظـه را طراحـی کرده بـودم؛ هرچند قرار 

نبود این مطالعه دربارۀ حافظه باشـد. من در حال انجام دادن پژوهشـی در باب افسـردگی 

بالینـی بـودم و مـا قصـد داشـتیم تـا بـا طراحـی ایـن مطالعـه، نظریـه‌ای در بـاب تأثیـر خلق 

افسـرده بـر توجـه افـراد را بیازماییـم. وقتـی وارد آزمایشـگاه کریسـپ شـدم، بـا هدفونم در 

حـال گـوش کـردن بـه ترانـه‌ای از Hüsker Dü بـودم )نـام سـوئدی ایـن گروه موسـیقیایی 

بـه معنـای "یـادت می‌آیـد؟" اسـت( و ذهنـم را آمـاده می‌کـردم تـا داده‌هـای مربـوط بـه 

نـوار مغـز )EEG( نخسـتین آزمودنـی‌ام را گـردآوری کنـم. بـرای متصـل کـردن الکترودهـا 

بـه سـر دانشـجویی بـا موهـای ضخیـم و مجعـد مشـکل داشـتم. ۳۰ دقیقـه بـه نمایشـگر 

کامپیوتـر خیـره و مسـحور امـواج الکتریکـی ساطع‌شـده از مغـز او بودم تا اینکـه زمان جدا 

کـردن الکترودهـا و تمیـز کـردن سـر آزمودنی فرارسـید. علی‌رغـم تلاش‌هـای فراوانم، وقتی 

آزمودنـی آزمایشـگاه را تـرک می‌کـرد، سـرش بـا لایـه‌ای از خمیـر رسـانا پوشـیده شـده بـود.

هـدف ایـن بـود کـه آزمودنی‌هایـی بـا وضعیـت احساسـی سـالم بـه احسـاس انـدوه 

دچار شـوند و سـپس بررسـی شـود که اندوه سـبب می‌شـود توجه آن‌ها بیشـتر به کلمات 

منفـی )مثـل آسـیب یـا بدبختـی( جلـب شـود یـا کلمـات خنثـی )مثـل مـوز یـا در(. بـرای 

آنکـه داوطلبـان را اندوهگیـن کنیـم از آن‌هـا خواسـتیم تـا بـه مجموعه‌ای از موسـیقی‌هایی 

کلاسـیک بـا دور کنُـد گـوش دهنـد؛ مثالً "روسـیه زیر یـوغ مغـول"1 اثر سـرگئی پروکوفیف2 

از فیلـم الکسـاندر نوسـکی3. ایـن آهنـگ در القـای انـدوه بسـیار مؤثـر اسـت و در تعـدادی 

از مطالعـات در بـاب افسـردگی بالینـی اسـتفاده شـده اسـت.]3[ در حالـی کـه موسـیقی در 

پس‌زمینـه پخـش می‌شـد، از داوطلبانمـان می‌خواسـتیم تـا بـه رویداد یا زمانـی غمگین در 

گذشته‌شـان بیندیشـند. ما انتظار داشتیم موسـیقی به‌ خاطر آوردن رویدادی ناراحت‌کننده 

1. Russia Under the Mongolian
2. Yoke Sergei Prokofiev
3. Alexander Nevsky
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را تسـهیل کنـد و بـه خطـر آوردن ایـن رویـداد ناراحت‌کننـده سـبب اندوهگیـن شـدن افراد 

شـود. حـق بـا مـا بـود و هـر بـار همین اتفـاق رخ مـی‌داد.

باقـی آزمایـش شکسـت خـورد، امـا اینکـه مـا توانسـتیم بـا اسـتفاده از خاطـرات افراد، 

احسـاس و نگاهشـان نسـبت بـه پدیـده‌ای در زمـان حـال را تغییـر دهیم در ذهـن من باقی 

مانـد. اندیشـیدن بـه رویـدادی دردنـاک در گذشـته فقـط افـراد را اندوهگین نمی‌کـرد، بلکه 

بـه نظـر می‌رسـید کـه اندوهگیـن بـودن آن‌هـا سـبب می‌شـد تـا راحت‌تـر سـایر رویدادهـای 

ناراحت‌کننـده را هـم بـه خاطـر بیاورنـد. از زمـان بـه بعـد، مـن مجـذوب این واقعیت شـدم 

کـه چگونـه سـاختارهایی مغـزی کـه باعـث "بـه‌ خاطـر آوردن" می‌شـوند، می‌توانند بـر نحوۀ 

تفکـر و احسـاس کنونـی مـا تأثیـر گذاشـته و متعاقباً چگونگی پیشـروی‌مان در آینـده را نیز 

تحـت تأثیر قـرار دهند.

در آزمایشـگاه، می‌توان خاطرات را با یک قطعۀ موسـیقی کلاسـیک اندوه‌بار فراخواند. 

امـا در دنیـای بیـرون از آزمایشـگاه، خاطـرات اغلـب در غیره‌منتظره‌ترین زمان‌هـا و از طریق 

نامحتمل‌تریـن منابـع -یـک کلمـه، یـک چهـره، یـک بـو یـا طعمـی خـاص- مـا را غافلگیـر 

می‌کننـد. مـن کافـی اسـت دو آکـورد از ترانۀ "متولد آمریکا"1 را بشـنوم تا سـیلی از خاطرات 

همکلاسـی‌های سـال اول دبیرسـتانم که مدام مرا مورد توهین‌های نژادپرستانه‌شـان قرار 

می‌دادنـد در ذهنـم بـه راه بیفتند.

صداهـا، بوهـا و مناظـر حـال حاضـر می‌تواننـد خاطـرات خـوش را هم در یادمـان زنده 

کننـد؛ مـن همیشـه بـا شـنیدن ترانـه‌ای از گـروه موسـیقی فایرهـوس2 بـه یـاد نخسـتین 

قـرار ملاقاتـم بـا همسـرم، نیکـول، می‌افتـم، بـوی میـوۀ جکفـروت مـرا بـه یـاد پیـاده‌روی‌ 

بـا پدربزرگـم در سـاحل شـهر مَـدرَس هنـد می‌انـدازد، تماشـای نقاشـی دیـواری رنگارنگی بر 

بیـرون میخانـه‌ای کوچـک در شـهر برکلـی مـرا به روزهـای دانشـگاه و زمانـی بازمی‌گرداند که 

بـا گـروه راک دانشـگاهم، پالگ ایـن دراگ3، برنامـه‌ای به‌یادماندنـی اجـرا کردیـم. )بلـه، من 

از نـام ایـن گروه پشـیمانم.(

هـر یـک از ایـن خاطـرات به‌یادماندنـی و احساسـات ناشـی از آن‌هـا شـاهدی بـر یکی از 

اصـول محـوری هسـتند کـه پشـتوانۀ بسـیاری از مطالعـات مـن در نقـش یـک روان‌شـناس 

1. Born in the U.S.A.
2. fIREHOSE
3. Plug-In Drug
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بالینی و متخصص علوم اعصاب اسـت: حافظه پدیده‌ای بسـیار بسـیار فراتر از یک بایگانی 

از رویدادهـای گذشـته اسـت. حافظـه منشـوری اسـت کـه مـا از پـسِ آن خـود، دیگـران و 

جهـان را نظـاره می‌کنیـم. حافظـه بـه مثابـۀ بافت همبندی اسـت که زیربنـای گفته‌ها، افکار 

و اعمـال مـا را تشـکل می‌دهـد. بی‌تردیـد تجـارب مـن بـه عنـوان یـک مهاجر نسـل اول که 

حـس پایـدار "دیگـری بـودن"1 را در وجـودم نهادینـه سـاخته، بـر انتخاب‌هـای حرفـه‌ای مـن 

هـم اثـر گذاشـته اسـت. ازایـن‌رو، گاه حس می‌کنم بیگانـه‌ای بوده و با ایـن هدف به کاوش 

در مغـز انسـان مشـغولم کـه دریابـم افـراد چـرا و چگونـه به شـکلی خـاص رفتـار می‌کنند.

بـرای فهـم کامـل سـازوکارهای عجیـب و حیرت‌انگیـزی کـه مغـز آدمـی از طریـق آن‌هـا 

گذشـته را ثبـت می‌کننـد، بایـد سـؤالات عمیق‌تـری در بـاب چرایـی و چگونگی شـکل‌گیری 

زندگی‌مـان توسـط حافظـه مطـرح کنیـم. سـازوکارهای متنوع دخیـل در حافظه بـرای غلبه 

بـر چالش‌هـای مسـیر بقـا تکامـل یافته‌انـد. اجـداد مـا بایـد اطلاعاتـی را در ذهـن خـود 

اولویت‌بنـدی می‌کردنـد کـه می‌توانسـت بـه آن‌هـا کمک کند بـرای آینده آماده شـوند. آن‌ها 

بایـد بـه یـاد می‌آوردنـد کـه کـدام توت‌هـا سـمی‌اند، کـدام افـراد احتمـالاً بـه آن‌هـا کمـک یا 

خیانـت می‌کننـد، کـدام ناحیـه نسـیم عصرگاهـی ملایم یـا آب آشـامیدنی تـازه دارد و کدام 

رود پـر از تمسـاح اسـت. ایـن خاطـرات بـه آن‌هـا کمـک می‌کردنـد تـا زمـان وعـدۀ بعـدی 

غذایی‌شـان زنـده بماننـد.

اگـر از ایـن دریچـه بـه حافظـه بنگریـم، برایمـان آشـکار می‌شـود آنچـه نقایـص حافظـه 

قلمدادشـان می‌کنیـم، قابلیت‌هـای حافظـه نیـز هسـتند. مـا فرامـوش می‌کنیم چـون باید 

مـوارد مهـم را اولویت‌بنـدی کنیـم تـا بتوانیـم در صـورت نیـاز به‌سـرعت اطلاعـات لازم را به 

کار بگیریـم. خاطـرات مـا ماهیتـی شـکل‌پذیر داشـته و گاه فاقد دقت لازم هسـتند، چراکه 

مغـز مـا بـرای گـذر از دنیایـی دائمـاً در حـال تغییـر طراحی‌شـده اسـت: ناحیـه‌ای کـه زمانـی 

محـل اصلـی جسـت‌وجوی غـذای مـا بـود شـاید حـالا بـه بیابانـی بـی‌ آب و علف بدل شـده 

باشـد یـا شـاید فـردی کـه زمانـی مـورد اعتمـاد ما بـود، حـالا برایمـان یک تهدید محسـوب 

شـود. حافظـۀ انسـان بیـش از آنکـه نیازمنـد ایسـتایی و دقتـی ماننـد عکاسـی باشـد، بایـد 
منعطـف بـوده و بـا موقعیت سـازگار شـود.]4[

بنابرایـن کتـاب حاضـر دربـارۀ "نحـوۀ بـه خاطـر سـپردن همـۀ امـور" نیسـت. ایـن کتاب 

1. otherness
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در فصـول آتـی‌ شـما را بـه ژرفـای فرایندهـای حافظه‌تـان می‌بـرد تـا دریابیـد چطـور خـود 

فراینـد بـه یـاد آوردن می‌توانـد بـر روابـط، انتخاب‌هـا، هویـت و نیـز دنیـای اجتماعـی محل 

زندگی‌مـان اثـر بگـذارد. وقتـی دامنـۀ وسـیع خـودِ یاورتـان را دریابیـد، می‌توانید بر یـادآوری 

امـوری متمرکـز شـوید کـه خواهـان حفـظ کردنشـان هسـتید و از گذشـته‌تان بـرای هدایـت 

مسـیر آینده‌تـان بهـره ببریـد.

در بخش نخسـت کتاب، شـما را با سـازوکارهای بنیادین حافظه، اصول زیربنایی دلیل 

فراموشـی و نحـوۀ بـه خاطـر آوردن امـور مهـم آشـنا می‌کنم. اما ایـن تنها آغاز راه اسـت. در 

بخـش دوم کتـاب، نگاهـی رفته‌رفتـه عمیق‌تـر بـر نیروهـای پنهانـی حافظـه خواهیم داشـت؛ 

همیـن نیروهـا تعییـن می‌کنند که چگونه گذشـته‌مان را تفسـیر و چطور برداشـتمان از حال 

را شـکل دهیـم. درنهایـت در بخـش سـوم، کتـاب خواهیـم دید که چگونـه ماهیت منعطف 

حافظـه بـه مـا کمـک می‌کنـد تا خودمان را با دنیای در حال تغییر سـازگار کـرده و پیامدهای 

وسـیع‌تر ناشـی از درهم‌تنیدگـی خاطراتمـان بـا خاطـرات دیگران را مدنظر قـرار دهیم.

حیـن مطالعـۀ کتـاب بـا افـرادی آشـنا می‌شـوید کـه زندگی‌شـان آشـکارا تحـت تأثیـر 

ویژگی‌هـای خـاص حافظـه قـرار گرفتـه اسـت: برخـی از ایـن افـراد بیش‌ازحد به یـاد می‌آورند 

و برخی‌شـان قـادر نیسـتند خاطـرات جدیـدی شـکل دهنـد، برخـی از خاطـرات گذشته‌شـان 

عذاب می‌شـکند و برخی به سـبب اشـتباهات حافظۀ دیگران رنج عظیمی متحمل شـده‌اند. 

روایت‌هـای ایـن افـراد و روایت‌هـای معمولی‌تـر، افـرادی چـون مـن، نشـان می‌دهنـد کـه 

چگونـه دسـت نامرئـی حافظـه )گاه( زندگـی مـا را هدایـت می‌کنـد.

حافظـه پدیـده‌ای فراتـر از هویـت سـابق ماسـت. حافظه خویشـتن کنونی‌مان را شـکل 

می‌دهـد و نمـودی از فـرد یـا جامعـه‌ای اسـت کـه در آینـده می‌توانیـم بـدان‌ بـدل شـویم. 

داسـتان دلیـل بـه خاطـر آوردن داسـتان انسـانیت اسـت و این داسـتان با روایـت اتصالاتی 

عصبـی آغـاز می‌شـود کـه بـه نحـوی توأمـان گذشـته‌مان را بـه حـال و حالمـان را بـه آینـده 

پیونـد می‌دهنـد.



بخش نخست

بنیان‌های حافظه

� � �





فصل اول

حواسم کجاست؟

 چرا برخی امور را به خاطر می‌آوریم و برخی را

فراموش می‌کنیم

� � �

شاید دلیل بد بودن حافظه‌ام این باشد که همیشه حداقل دو کار را هم‌زمان 

انجام می‌دهم. اگر فقط نصف یا یک‌چهارم کاری را انجام داده باشید، 

فراموش کردنش ساده‌تر است.

- اندی وارهول

شـما در طـول عمرتـان در معـرض میـزان اطلاعاتـی قـرار می‌گیرید که هیچ موجـود زنده‌ای 

ظرفیـت ذخیره‌سـازی‌‌اش را نـدارد. بـر اسـاس یکـی از برآوردهـا، به‌طـور متوسـط هـر فـرد 

آمریکایـی در طـول شـبانه‌روز در معـرض ۳۴ گیگابایـت )یـا 11.8 سـاعت( اطلاعـات قـرار 

می‌گیـرد.]1[ بـا در نظـر گرفتـن جریـان تقریبـاً مـداوم تصاویـر، کلمـات و صداهایـی کـه از 

طریـق تلفن‌هـای هوشـمند، اینترنـت، کتاب‌هـا، رادیو، تلویزیـون و رسـانه‌های اجتماعی به 

ذهنمـان سـرازیر می‌شـوند، به‌عالوۀ تجارب بی‌شـمارمان هنـگام حرکت در دنیـای فیزیکی، 

فرامـوش کـردن برخـی امـور، عجیـب نخواهد بود؛ بالعکس عجیب اسـت کـه برخی چیزها 

را به خاطر می‌آوریم. فراموشـی یعنی انسـان بودن. با همۀ این اوصاف، فراموشـی یکی از 

سـردرگم‌کننده‌ترین و مسـتأصل‌کننده‌ترین وجـوه تجربـۀ انسـانی اسـت.
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پـس جـا دارد بپرسـیم: »چـرا برخـی امـور را بـه خاطـر می‌آوریـم و برخـی را فرامـوش 

می‌کنیـم؟«

چندی پیش، من و نیکول سـی‌امین سـالگرد آشـنایی‌مان را جشـن گرفتیم. به همین 

مناسـبت، ویدئوهـای گردوخـاک گرفتـۀ قدیمـی خانوادگی‌مـان را بیرون کشـیدیم و آن‌ها را 

بـه فیلم‌هـای دیجیتـال تبدیـل کردیـم. مـن به‌ویـژه مجـذوب فیلم جشـن تولـد دخترمان، 

میـرا، شـدم. در همـان حـال که به تماشـای ویدئوهایی از بزرگ شـدن میرا نشسـته بودیم، 

انتظـار داشـتم تـا تماشـای ایـن ویدئوهـا سـیلی از خاطـرات را در ذهنم به جریـان بیندازند، 

ولـی در عـوض متوجـه شـدم کـه همـۀ آن‌هـا برایـم تـازه بـه نظـر می‌رسـیدند. مـن کسـی 

بـودم کـه از ایـن میهمانـی فیلم‌بـرداری کـرده بـودم، امـا بـه‌ جـز یکـی از آن‌ها، نمی‌توانسـتم 

باقی‌شـان را بـه‌ عنـوان رویدادهـای فـردی بـه خاطـر بیاورم.

باغ‌وحـش  مثـل  مکان‌هایـی  در  را  میـرا  دوران کودکـی  تولدهـای  بیشـتر جشـن  مـا 

سـاکرامنتو، مـوزۀ علـوم محلـی، سـالن ژیمناسـتیک یـا سـالن سرپوشـیدۀ صخره‌نـوردی 

برگـزار می‌کردیـم. در چنیـن مکان‌هایـی به‌راحتـی می‌تـوان طـی یـک بـازۀ زمانـی دوسـاعته، 

بچه‌هـا را بـدون توقـف با خوراکی‌ها، نوشـیدنی‌های شـیرین و فعالیت‌هـای متفاوت کنترل 

و سـرگرم کـرد. مـن هـم طـی ایـن جشـن‌ها در میهمانـی شـرکت می‌کـردم، منتهـا عمـدۀ 

تمرکـزم بـر مستندسـازی ایـن لحظـات ارزشـمند بـود تـا بتوانـم بعدتـر بـا همراهـی نیکـول 

مرورشـان کنـم.

تصمیـم گرفتـم تا در سـالگرد هشت‌سـالگی میرا، رویۀ متفاوتـی را بیازمایم. وقتی من 

و بـرادرم، راوی، بچـه بودیـم،  مراسـم جشـن تولدمـان را در خانـه برگـزار می‌کردیـم. بـه مـا 

خیلـی خـوش می‌گذشـت و لازم هـم نبـود والدینمـان پـول زیـادی خـرج کننـد. بنابرایـن بـا 

تبعیـت از اخالق پانک-رانکـی خـودم کـه می‌گفـت "خـودت انجـام بـده"1، جشـن تولد میرا 

را در منـزل برگـزار کـردم. هرکسـی کـه تابه‌حـال میزبـان مراسـم جشـن تولـد کـودکان بـوده 

اسـت از این قضیه آگاه اسـت که مهم‌ترین هدف در چنین مراسـمی مشـغول نگاه‌داشـتن 

بچه‌هاسـت. میـرا همیشـه بـه هنـر علاقه‌منـد بـوده اسـت. مـن در شـهر مجـاور مغـازه‌ای 

پیـدا کـردم کـه سـفال‌های پیش‌سـاخته‌ای به شـکل گربـه میفروخـت. بچه‌ها می‌توانسـتند 

ایـن سـفال‌ها را رنگ‌آمیـزی کننـد و بعـد بـرای پختـن سـفال‌ها، آن‌هـا را بـا خودشـان بـه 

 موسـیقیدانان پانـک راک از رویکـرد "خـودت انجـام بـده" پیـروی می‌کردنـد و اغلـب خودشـان تمامـی  .1
امـور مربـوط بـه تولیـد آثارشـان را بـر عهـده می‌گرفتنـد و آن‌هـا را به‌طـور غیررسـمی منتشـر می‌کردند. -م
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خانـه‌ ببرنـد. بـه نظـرم می‌رسـید کـه می‌توانـم به مـدد ایـن کاردسـتی‌ها و نیز پینیاتـای1 باب 

اسـفنجی آویخته‌شـده در حیاط‌خلـوت، بچه‌هـا را سـرگرم نـگاه دارم.

بااین‌همـه، کامالً اشـتباه می‌کـردم. تقریبـاً پانـزده دقیقـه پـس از شـروع میهمانـی، 

تمامـی گربه‌هـای سـفالی رنگ‌آمیـزی شـده بودنـد. درحالی‌کـه هنـوز چندسـاعتی بـه لحظـۀ 

ورد کیـک تولـد باقی‌مانـده بـود، بچه‌هـا بی‌قـراری می‌کردنـد و مـن رفته‌رفتـه وحشـت‌زده 

می‌شـدم. بچه‌هـا را بـه حیـاط خلـوت بـردم. آن‌هـا به‌صـف شـدند تـا به‌نوبـت بـر پینیاتایـی 

کـه بنـای ترکیـدن نداشـت، یک ضربه بزننـد. بالاخره خودم وارد عمل شـدم. چوب گلفی را 

از گاراژ بیـرون آوردم و بـه‌ وسـیلۀ آن پینیاتـا را سـوراخ کـردم. آب‌نبات‌هـا شـروع به باریدن 

کردنـد و بچه‌هـا مثـل زامبی‌هـای صحنـه‌ای از سـریال مـردگان متحـرک، بـه بـاب اسـفنجی 

مقوایـی هجـوم بردنـد. یکـی از بچه‌هـا ماننـد یـک ژیمناسـتیک‌کار قهرمـان المپیـک بـرای 

برداشـتن یـک ویفـر شـکلاتی بـه گوشـه‌ای از چمن‌هـای حیـاط شـیرجه زد.

هنـوز بـرای بیـرون آوردن کیـک زود بـود، بنابرایـن بـه سـرم زد تـا از بچه‌هـا بخواهـم تا 

بـا طنابـی کهنـه کـه از گاراژ پیـدا کـرده بـودم، بـا هم بـه طناب‌بازی مشـغول شـوند. روز قبل 

بـاران باریـده بـود و بچه‌هـا مـدام روی چمن‌هـای گل‌آلـود حیـاط لیـز می‌خوردنـد و پخـش 

زمیـن می‌شـدند. یـادم می‌آیـد کـه حیاط را تماشـا می‌کـردم -بعضی از بچه‌ها بـرای قاپیدن 

آب‌نبات‌هـا از هـم دنبـال هـم می‌دویدنـد، یکـی دو نفر از زخمی شـدن دستانشـان با طناب 

شـکایت داشـتند و دو نفر هم با چوب گلف به جان لاشـۀ باب اسـفنجی افتاده بودند- در 

همیـن حیـن بـا خودم می‌اندیشـیدم که چطور جشـن تولـد کودکی هشت‌سـاله می‌تواند از 

رنگ‌آمیـزی سـفال‌ها بـه صحنه‌هایـی از رمـان سـالار مگس‌هـا تبدیل شـود. گرچـه لحظات 

خوبـی را از سـر نمی‌گذرانـدم، هنـوز امـور آن روز را بـا جزئیاتـی دردنـاک به یـاد می‌آورم.

همۀ تجارب ما از اهمیت یکسـانی برخوردار نیسـتند؛ برخی‌شـان به‌کلی بی‌اهمیت‌اند، 

برخـی دیگـر لحظاتی‌انـد کـه امیدواریـم بـرای همیشـه آن‌هـا را در خاطرمـان حفـظ کنیـم. 

شـوربختانه گاه حتـی لحظـات فوق‌العـاده گران‌بهـا را هـم از دسـت می‌دهیـم. تـا پیـش از 

تماشـای فیلم‌هـای خانوادگی‌مـان می‌توانسـتم قسـم بخـورم کـه تک‌تـک جشـن تولدهـای 

میـرا را به‌وضـوح در خاطـر دارم، پـس چـرا خاطـرات ایـن جشـن تولـد خـاص تـا ایـن حـد 

 پینیاتـا )Piñata( محفظـه‌ای مقوایـی اسـت کـه در جشـن‌ها اسـتفاده می‌شـود. معمـولاً شـکلات یـا  .1
آب‌نبات‌هایـی فـراوان در پینیاتـا جـای می‌دهنـد و آن را از مکانـی بلنـد آویـزان می‌کننـد. کـودکان بـا چوبی 

بـه پینیاتـا ضربـه می‌زننـد تـا جعبـه شـکافته شـود و محتـوای آن فـرو بریـزد. -م
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پررنـگ ماندنـد و سـایر فیلم‌هـای جشـن تولـد برایـم شـبیه به برنامه‌هـای تلویزیونـی دوران 

دور بـه نظـر می‌رسـیدند؟

چـرا یـک تجربـه، در زمانـی که در دل آن هسـتیم، به‌غایت به‌یادماندنی به نظر می‌رسـد، 

امـا درنهایـت بـه قطعاتی پراکنده از تصاویـری گنگ کاهش پیدا می‌کند؟

گرچـه مایلیـم بـاور کنیـم که می‌توانیـم و باید هر آنچه را می‌خواهیـم به خاطر بیاوریم، 

واقعیـت آن اسـت کـه مـا برای فراموش کردن طراحی شـده‌ایم. این نکتـه یکی از مهم‌ترین 

درس‌هایـی اسـت کـه بایـد از دانـش مطالعـۀ حافظه آموخـت. همان‌طورکه طـی این فصل 

درخواهیـم یافـت، وقتـی از چگونگـی بـه خاطـر آوردن و دلیـل فراموش کردن آگاه باشـیم، 

می‌توانیـم بـا اطمینـان از مهم‌ترین لحظاتمان خاطراتـی ماندگار بیافرینیم.

پدید آوردن اتصالات مناسب

مطالعـۀ علمـی حافظـه، بـه شـیوۀ امـروزی‌اش از اواخـر قـرن نوزدهـم و بـا مطالعـات 

روان‌شـناس آلمانـی، هرمـان ابینگهـاوس، آغـاز شـد.]2[ ابینگهـاوس1 کـه یـک پژوهشـگری 

هوشـیار و روشـمند بـود بـه ایـن نتیجه رسـید که بـرای درک حافظه ابتدا بایـد بتوانیم آن را 

بـه نحـوی عینـی کمّی‌سـازی کنیم. ابینگهاوس به‌ جای پرسـیدن سـؤالاتی ذهنـی از افراد در 

بـاب رویدادهایـی نظیـر جشـن تولـد فرزندشـان، رویکرد نوینـی را برای کمّی‌سـازی یادگیری 

و فراموشـی ایجـاد کـرد. ابینگهـاوس تهیدسـت، برخلاف روان‌شناسـان امروزی کـه از امکان 

تجملـی شـرکت داوطلبانـۀ دانشـجویان در مطالعاتشـان برخوردارنـد، به‌تنهایـی کار می‌کرد. 

او ماننـد دانشـمندی دیوانـه در یـک رمـان ترسـناک گوتیکـی، خـود را تحـت آزمایش‌هـای 

بی‌حس‌کننـده‌ای قـرار داد کـه طـی آن‌هـا بایـد هـزاران کلمـۀ سـه‌حرفیِ بی‌معنـی بـه نـام 

سه‌نگاشـت2 را بـه خاطـر می‌سـپرد. هرکـدام از ایـن سه‌نگاشـت‌ها شـامل یـک مصـوت در 

میـان دو صامـت بودنـد. فـرض او این بود که می‌توان  با شـمارش تعداد سه‌نگاشـت‌هایی 

-مثـل DAX، REN، VAB - کـه بـا موفقیـت آموختـه و حفـظ شـده بودنـد، حافظـه را 

بررسـی کرد.

مـا بایـد لحظـه‌ای درنـگ کرده و از تلاش‌های طاقت‌فرسـای ابینگهـاوس در مطالعاتش 

1. Hermann Ebbinghaus
2. trigram
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قدردانـی کنیـم. وی در سـال 1885 در رسـاله‌اش، ذیـل عنوان در باب حافظـه: رهاوردی در 

روان‌شناسـی آزمایشـی1، می‌نویسـد کـه طـی هر جلسـۀ ۴۵ دقیقـه‌ای صرفاً می‌توانسـت ۶۴ 

سه‌نگاشـت را به خاطر بسـپارد، چراکه "پس از این مدت، اغلب خسـتگی، سـردرد و دیگر 

علائـم ناخوشـایند پدیـدار می‌شـدند."]3[ درنهایـت تلاش‌های حماسـی او به ثمر نشسـتند و 

آزمایش‌هایـش برخـی از بنیادی‌تریـن وجـوه مرتبط با شـیوۀ یادگیری و فراموشـی را آشـکار 

سـاختند. یکی از مهم‌ترین دسـتاوردهای ابینگهاوس، تدوین نوعی منحنی فراموشـی2 بود 

که به او اجازه می‌داد برای نخسـتین بار، سـرعت فراموشـی اطلاعات را بر نموداری ترسـیم 

کند. وی دریافت که تنها بیسـت دقیقه پس از به خاطر سـپردن فهرسـتی از سه‌نگاشـت‌ها، 

تقریبـاً نیمـی از آن‌هـا را فرامـوش می‌کنـد. یـک روز بعـد، او حـدود دوسـوم آموخته‌هـای 

ابتدایـی‌اش را از یـاد می‌بـرد. گرچـه نکاتـی در بـاب یافته‌هـای ابینگهـاوس مطرح‌انـد،]4[ 

نتیجه‌گیـری نهایـی او ایـن بـود: بسـیاری از آنچـه اکنـون از سـر می‌گذرانیـد، ظـرف کمتـر از 

یـک روز از بیـن خواهنـد رفـت. اما چرا؟

اجـازه دهیـد بـرای پاسـخ دادن بـه ایـن سـؤال، قبـل از هـر چیـز نحـوۀ شـکل گرفتـن 

یـک خاطـره را شـرح دهیـم. هـر ناحیـه از نئوکورتکـس انسـان کـه تـوده‌ای متراکـم از بافت 

خاکسـتری در قسـمت بیرونـی مغـز اوسـت، از جمعیـت انبوهـی از نورون‌هـا -بـر اسـاس 

تخمینـی 86 میلیـارد نورون- شـکیل شـده اسـت.]5[ بـرای درک بزرگی این عـدد باید بدانیم 

که چنین رقمی ده برابر جمعیت کنونی انسـان‌های کرۀ زمین اسـت. نورون‌ها بنیادی‌ترین 

واحـد کارکردی مغز هسـتند. این سـلول‌های تخصصی مسـئولیت انتقـال پیام‌های حاصل 

از اطلاعـات حسـی دریافت‌شـده از جهـان بـه نقـاط مختلـف مغـز را بر عهده دارنـد. هر آنچه 

حـس می‌کنیـم، می‌بینیـم، لمـس می‌کنیـم و می‌چشـیم، هـر نفسـی کـه می‌کشـیم و هـر 

حرکتـی کـه انجـام می‌دهیـم )حتی حرکات غیـرارادی( به خاطر اتصالات میـان نورون‌ها رخ 

می‌دهنـد. اگـر حـس می‌کنیـد کـه عاشـق شـده‌اید، اگـر عصبانی هسـتید یا کمی گرسـنه‌اید 

همگـی نتیجـۀ گفت‌وگـوی نورون‌هـا با یکدیگرنـد. نورون‌ها همچنین قادرند با فعالیتشـان 

در پس‌زمینـه، وظایـف مهمـی را کـه حتـی نسـبت بـه آن‌هـا ناآگاهیـم، مثـل تـداوم پمپـاژ 

کـردن خـون توسـط قلـب را انجـام دهند. آن‌ها حتی هنـگام خواب هم فعالنـد و ذهنمان 

را بـا رؤیاهایـی عجیـب بمبـاران می‌کنند.

1. On Memory: A Contribution to Experimental Psychology
2. forgetting curve
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دانشـمندان علـوم اعصـاب کمـاکان در حـال بررسـی دقیـق چگونگـی همـکاری تمامـی 

بـرای سـاختن مدل‌هایـی  بااین‌همـه، دانـش کنونـی مـا  بـا همدیگـر هسـتند.  نورون‌هـا 

کامپیوتـری کفایـت می‌کنـد کـه برخـی از اصـول بنیادیـن حاکـم بر مغـز را ترسـیم می‌کنند. 

درواقـع نورون‌هـا ماننـد جامعـه‌ای دموکـرات عمـل می‌کننـد. همان‌طورکـه هر فـردی برای 

اثـر گذاشـتن بـر نتیجـۀ انتخابـات، تنهـا از یـک رأی برخـوردار اسـت، یـک نـورون منفرد هم 

صرفـاً نقشـی کوچـک در انواع محاسـبات عصب‌شـناختی ایفـا می‌کند. ما در دموکراسـی‌ها 

بـرای پیشـبرد برنامه‌هـای فردی‌مـان ائتلاف‌هایی سیاسـی تشـکیل می‌دهیـم، نورون‌ها هم 

بـرای انجـام فعالیت‌هایشـان در مغـز ائتلاف‌هایی مشـابه تشـکیل می‌دهند. عصب‌شـناس 

کانادایـی، دونالـد هـب1، کـه مطالعاتـش نقشـی مؤثـر بـر درک مـا از نحـوۀ مشـارکت‌ها 

نورون‌هـا در یادگیـری دارد، چنیـن ائتلاف‌هایـی را مجتمع‌هـای سـلولی2 نـام نهـاده اسـت.

در علـوم اعصـاب، همچـون سیاسـت، همه‌چیـز بـه برخـورداری از اتصـالات درسـت 

بازمی‌گـردد.

بـرای درک بهتـر ایـن وضـع، بیاییـد ببینیـم وقتـی نـوزادی در معـرض گفتار انسـانی قرار 

می‌گیـرد، چـه اتفاقـی رخ می‌دهـد. نـوزادان تـا پیـش از فراگرفتـن زبـان، قادرنـد تفـاوت 

میـان اصـوات را دریابنـد، ولـی نمی‌داننـد چطـور بایـد ایـن اصـوات را به‌گونـه‌ای از منظـر 

زبانـی معنـادار تجزیه‌وتحلیـل کننـد. خوشـبختانه مغـز مـا از همـان بـدو تولـد بـرای درک 

شـنیده‌هایمان دسـت بـه کار می‌شـود و می‌کوشـد تـا جریانـی پیوسـته از امـواج صوتـی را 

بـه هجاهایـی مجـزا تقسـیم کنـد. ادراک نهایـی نـوزاد بـه انتخـاب مناطق مسـئول پردازش 

اصـوات گفتـاری مغـز بسـتگی دارد. چه‌بسـا نـوزاد صدایـی بشـنود، امـا بـه سـبب وجـود 

سـروصدا در اتـاق برایـش مشـخص نشـود کـه صـدای شنیده‌شـده حمـام بـوده اسـت یـا 

تمـام.3 در جایـی از مراکـز گفتـاری مغـز، ائتلاف بزرگـی از نورون‌ها به صـدای حمام، ائتلاف 

کوچک‌تـری بـه صـدای تمـام و حتـی اقلیتـی کوچک‌تـر بـه سـایر گزینه‌هـای احتمالـی رأی 

می‌دهنـد. تعـداد آرا در کمتـر از نیـم ثانیـه شـمرده می‌شـوند و درنهایـت نـوزاد درمی‌یابد که 

زمـان حمـام رفتنـش فرارسـیده اسـت.

ایـن نقطـۀ آغازیـن یادگیـری اسـت: پس از انتخابـات، ائتلاف پیروز بـرای تقویت پایگاه 

1. Donald Hebb
2. cell assemblies

 نویسـنده در متـن کتـاب دو کلمـۀ bath و path را مثـال آورده اسـت؛ بـرای مأنـوس شـدن ترجمـه  .3
bath ]= حمـام[ عینـاً ترجمـه شـده و بـه جـای path ]= مسـیر[ کلمـۀ تمـام نشـانیده شـده اسـت. -م
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خـود تالش می‌کنـد. نورون‌هایـی کـه بـه نحـوی ضعیـف از صـدای برنـده پشـتیبانی کـرده 

بودنـد، احتمـالاً اجـازۀ ورود بـه حلقـۀ حـزب را پیـدا می‌کننـد و تحـت تصفیـۀ حزبـی قـرار 

نمی‌گیرنـد. بدین‌ترتیـب اتصـالات میـان نورون‌هایـی حامی صـدای حمام تقویت می‌شـود 

و اتصـالات بیـن نورون‌هایـی کـه بـه صـدای اشـتباه رأی داده بودنـد نیـز تضعیـف خواهـد 

شـد. امـا چه‌بسـا نـوزاد در مواقـع دیگـری بشـنود کـه فردی بـا صدای بلنـد کلمۀ تمـام را ادا 

می‌کنـد. در اینجـا اتصـالات نورون‌هـای حامـی کلمـۀ تمـام تقویـت و اتصـالات نورون‌های 

رأی‌دهنـده بـه کلمـۀ اشـتباه تضعیـف می‌شـوند. احـزاب بـه سـبب ایـن تغییـرات پـس از 

برگـزاری انتخابـات دوقطبی‌تـر خواهنـد شـد. نورون‌هـا به نحـوی نیرومندتر بـه مجتمع‌های 

موردحمایـت قبلی‌شـان وابسـته شـده و از مجتمع‌هایـی کـه بـه آن‌ها اشـتیاقی نداشـته‌اند، 

بیشـتر فاصلـه می‌گیرنـد. چنیـن وضعـی سـبب می‌شـود تـا انتخابـات رفته‌رفتـه کارآمـدی 

بیشـتری پیـدا کنـد، به‌نحوی‌کـه نتیجـۀ انتخابـات در همـان آغـاز رأی‌گیـری آشـکار شـود.

مغـز کـودکان شـدیداً و پیوسـته در حـال تغییـر اسـت و بـرای بهینه‌سـازی ادراک آن‌هـا 

از محیـط همـواره خـود را مجـدداً سـازمان‌دهی می‌کنـد. کـودکان طـی چنـد سـال نخسـت 

زندگی‌شـان در فراگیری شـیوۀ تمایز میان هجاها پیشـرفتی چشـمگیر می‌کنند، به‌نحوی‌که 

جریـان مداومـی از صداهـا می‌تواننـد از طریـق سـازمان‌دهی مجـدد و مـداوم اتصـالات 

بـه  بااین‌همـه، وقتـی نورون‌هـا  بیـن نورون‌هـا، در قالـب گفتـاری معنـادار درک شـوند. 

عضویـت ائتلاف‌هایـی در می‌آینـد کـه بـرای تمایـز صداهـای اطـراف کودک شـکل گرفته‌اند. 

حساسیتشـان نسـبت بـه تمایزهـای صوتـی ناموجـود در زبان کـودک کاهـش می‌یابد. گویی 

نورون‌هـا در میـان تعـداد کمـی از نامزدهـا بـر اسـاس چند مؤلفـۀ کلیدی انتخـاب می‌کنند.

توانایی نوزادان برای تغییر اتصالات نئوکورتکس در واکنش به تجارب تازه شکل‌پذیری 

عصبـی1 خوانـده می‌شـود. کاملاً آشـکار شـده اسـت کـه با گذار بـه دوران بزرگ‌سـالی، ظرفیت 

شـکل‌پذیری عصبـی کاهـش می‌یابـد. گرچـه مقـالات خبـری و برنامه‌هـای تلویزیونـی شـکلی 

تحریف‌شـده بـه ایـن یافتـۀ علمـی بخشـیده‌اند و ایـن پیـام مأیوس‌کننـده را منتقـل می‌کنند 

کـه توانایـی شـکل‌پذیری عصبـی در مـا بـا افزایـش سـنمان از بین مـی‌رود.]6[ برخی شـرکت‌ها 

ادعـا می‌کننـد کـه محصولاتشـان می‌تواننـد از ایـن افـول اجتناب‌ناپذیـر پیشـگیری کنـد و 

بدین‌ترتیـب از ایـن پیـام سوءاسـتفاده می‌کننـد. درسـت اسـت کـه پـس از دوازده‌سـالگی، 

1. neural plasticity
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ائتلاف‌هـای عصبـی شـکل‌گرفته حـول اصـوات آشـنا ریشـه‌دارتر شـده و یادگیری سـریع انواع 

هجاهـای جدیـد دشـوارتر می‌شـود. به همیـن خاطر فرا گرفتن زبان چینـی ماندارین یا هندی 

در چهل‌سـالگی دشـوارتر از مواجهۀ با این زبان‌ها طی دوران کودکی اسـت. خوشـبختانه، مغز 

بزرگسـالان کمـاکان بـدون نیـاز بـه قـرص، پـودر یـا مکمل‌هـا از قابلیـت شـکل‌پذیری زیـادی 

برخوردار اسـت. اتصالات مغز شـما با هدف بهبود بخشـیدن به ادراکات، حرکات و افکارتان 

حیـن کسـب تجـارب بیشـتر، مـدام در حال تغییر شـکل هسـتند. به‌عالوه، هنگام پیشـروی 

از ادراک سـاده )دیـدن، شـنیدن، لمـس کـردن، چشـیدن و بوییـدن( بـه‌ سـوی کارکردهـای 

پیچیده‌تـر )مثـل قضـاوت، ارزیابـی و حـل مسـئله(، مغـز به نحـو قابل‌ملاحظه‌ای شـکل‌پذیر 

اسـت و انتخابـات عصبـی ماهیتی به‌شـدت رقابتـی دارند.

فـرض کنیـد یک‌هفتـه‌ای را در شـهر دهلـی صـرف فراگیـری زبـان هنـدی کرده‌ایـد و 

می‌خواهیـد در رسـتورانی آب درخواسـت کنیـد. شـما متـرادف هنـدی کلمـۀ آب را همیـن 

یـک سـاعت پیـش بـه خاطـر سـپرده‌اید، امـا اکنـون نمی‌توانیـد آن را بـه خاطـر بیاوریـد. 

متأسـفانه مادامی‌کـه مهـارت بیشـتری کسـب نکنیـد، احتمـالاً بسـیاری از کلمـات هندی در 

نظرتـان شـبیه بـه هم به نظر می‌رسـند. مجتمع سـلولی مربوط به کلمـۀ موردنظرتان )کلمۀ 

paani( هنـوز باهـم اتصـالات نیرومنـدی شـکل نداده‌انـد، بسـیاری از نورون‌هـا حامـی 

گزینه‌هـای دیگرنـد و بیـن گزینـش احتمـالات رقیـب پراکنـده شـده‌اند. ایـن همان چالشـی 

اسـت کـه مـن هنـگام تالش بـرای بـه خاطـر آوردن تجـارب پیچیده‌تـری مثـل جشـن تولد 

به‌خوبـی سازمان‌دهی‌شـدۀ دختـرم در باغ‌وحـش سـاکرامنتو بـا آن مواجهـم. بـرای به‌ خاطر 

آوردن اطلاعـات موردنظرمـان بایـد راه خود را به‌سـوی ائتلاف‌های درسـت نورون‌ها بیابیم، 

منتهـا در بسـیاری از مواقـع، رقابـت شـدیدی میـان ائتالف دربردارنـدۀ خاطـرۀ مدنظـر مـا و 

ائتالف دربردارنـدۀ سـایر خاطـرات غیرضـروری در جریـان اسـت. گاه وجـود رقابـت چنـدان 

بـد نیسـت، امـا اگـر ائتلاف‌هـای زیـادی داشـته باشـیم کـه نمایانگـر خاطراتـی مشـابه‌اند، 

نبـرد می‌توانـد شـدید بـوده و حتـی برنـدۀ مشـخصی نداشـته باشـد. در پژوهش‌هـای حـوزۀ 

حافظـه، ایـن رقابـت میان خاطرات مختلف را تداخل1 می‌خوانند؛ تداخل مسـئول بسـیاری 

از فراموشـی‌های روزمـرۀ ماسـت.]7[ کلیـد گریختـن از تداخـل، پدیـد آوردن خاطراتی اسـت 

کـه بتواننـد از رقابـت سـربلند بیـرون بیاینـد و خوشـبختانه مـا توانایـی انجـام دادن چنیـن 

کاری را داریـم.

1. interference
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توجه و قصد

اجازه دهید تا سـناریویی متداول را تجسـم کنیم. شـما از سـر کار به منزل بازمی‌گردید 

و در همـان حـال کـه کلیـد در ورودی را در قفـل می‌چرخانیـد، بـا تلفنتـان مشـغول بررسـی 

ایمیل‌هایتـان هسـتید. همین‌کـه بـه داخـل منزل قـدم می‌گذارید، سـگ پرجنب‌وجوش و 

بی‌تربیتتـان کـه به‌تازگـی سرپرسـتی‌اش را بـر عهـده گرفته‌ایـد، بـه سـر و کولتـان می‌جهد و با 

آب دهانـش شـما را خیـس می‌کنـد. صدای موسـیقی بلنـدی را از اتاق دخترتان می‌شـنوید 

و قطعۀ موسـیقی سـینث-پاپ1 دهۀ هشـتادی سـنگین و به‌شـدت جذابی ذهنتان را زیر و 

رو می‌کنـد. بـا خسـتگی وارد آشـپزخانه می‌شـوید و با استشـمام بویی نامطبـوع درمی‌یابید 

کـه دیشـب فرامـوش کرده‌ایـد زباله‌هـا را از خانـه بیـرون ببریـد. بعـد دردی شـدید بـه شـما 

یـادآوری می‌کنـد کـه بایـد بر مـچ پایتان که هفتۀ پیـش پیچ‌خورده بود، تکه یخـی بگذارید.

بیاوریـد کـه  خاطـر  بـه  سـرتان،  پشـت  بـه  نـگاه کـردن  بـدون  تـا  سـعی کنیـد  حـالا 

دسـته‌کلیدتان را کجـا گذاشـته‌اید. اگـر هنـوز بـه یـاد می‌آوریـد کـه آن‌هـا را روی قفـل جـا 

گذاشـته‌اید کـه عالـی اسـت، امـا اگر در بـه خاطر آوردن جـای کلیدها مشـکل دارید، بدانید 

تنهـا نیسـتید. احتمـالاً امـور پرشـمار دیگـری حواسـتان را پـرت کرده‌انـد. وقتـی بـا هجـوم 

اطلاعـات مواجـه می‌شـویم، خاطـرۀ مـا از رویـدادی خـاص بـر هـم می‌ریـزد.]8[ بدتـر اینکـه 

وقتـی می‌کوشـیم بـه خاطر بیاوریم کـه آخرین بار کلیدهایمان را کجا گذاشـته‌ایم، خاطرات 

تمامـی مکان‌هـای سـابقی کـه پیش‌تـر کلیدهایمـان را در آنجـا قـرار داده بودیـم و تمامـی 

شـرایط مختلفـی کـه طـی‌اش چنیـن کاری انجـام داده‌ بودیم، خواه طی شـب گذشـته، خواه 

هفتۀ گذشـته یا سـال گذشـته را به یاد می‌آوریم و چنین تداخلی بسـیار نیرومند اسـت. به 

همیـن خاطـر اشـیایی کـه اغلب گمشـان می‌کنیم -دسـته‌کلید، تلفن، عینـک، کیف پول یا 

حتـی خودروی‌مـان- همـان اشـیایی هسـتند کـه بسـیار از آن‌ها اسـتفاده می‌کنیـم. با توجه 

بـه چنیـن رقابـت شـدیدی، چطـور می‌توانیـم ایـن مـوارد را بـه خاطـر بیاوریم؟

حافظـه را ماننـد میـزی پـر از کاغذهـای مچاله‌شـده ببینیـد. اگـر رمـز کارت‌بانکی‌تـان را 

روی یکـی از ایـن کاغذهـا نوشـته باشـید، یافتنـش تالش و شـانس بالایـی می‌طلبد. چنین 

وضعی با به یاد آوردن خاطرات شـباهت‌هایی دارد. اگر تجارب کم‌وبیش یکسـانی داشـته 

 synth-pop: سـینث‌پاپ یا تکنو پاپ از ژانرهای موسـیقی پاپ اسـت که نخسـتین بار در دههٔ ۱۹۸۰  .1
در میـان عمـوم محبوبیت یافت. -م
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باشـیم -همچـون سه‌نگاشـت‌هایی کـه ابینگهـاوس می‌کوشـید آن‌هـا را بـه خاطر بسـپارد- 

یافتـن خاطـرۀ مناسـب در هنـگام نیـاز به‌طـوری تصاعـدی دشـوار می‌شـود. بااین‌همـه اگر 

رمـز کارت‌بانکی‌تـان روی کاغـذ یادداشـتی صورتی‌رنـگ نوشـته شـده باشـد، در میـان همـۀ 

یادداشـت‌های روی میـز متمایزتـر خواهـد شـد و می‌توانیـد به‌راحتـی آن را پیـدا کنیـد. 

حافظـه نیـز بـه همیـن نحـو کار می‌کنـد. تجاربی که متمایزتر از همه هسـتند، به‌سـادگی  به 

خاطرمـان می‌آینـد؛ زیـرا بـا تجربه‌هـای دیگـر متمایزند.

امـا چطـور می‌توانیـم خاطراتـی بسـازیم کـه در ذهـن برهـم ریختـۀ مـا متمایـز باشـند؟ 

پاسـخ بـه کار گرفتـن توجـه و قصـد اسـت. توجـه1 شـیوۀ مغـز مـا بـرای اولویـت‌ دادن بـه 

زیـادی در  امـور  بـه  مـا می‌توانیـم هم‌زمـان  اندیشـه‌های ماسـت.  و  دیده‌هـا، شـنیده‌ها 

اطرافمـان توجـه کنیـم. در اغلـب مواقـع توجـه مـا جلـب پدیـده‌ای در محیـط اطرافمـان 

می‌شـود. شـاید در سـناریوی فرضـی صفحـۀ قبلمـان، قبـل از آنکـه توجهتان بـر رویدادهای 

پـس از بـاز کـردن در معطـوف شـود، بـه نحـوی گـذرا بـه دسـته‌کلیدتان توجـه کرده باشـید. 

حتـی در صـورت توجـه کـردن بـه مهم‌تریـن چیـزی کـه بایـد بـه خاطـر سـپرده شـود )یعنـی 

دسـته‌کلیدهایی کـه یـک سـاعت دیگـر بـرای به‌موقـع رسـیدن بـه فـرودگاه و برداشـتن 

همسـرتان از آنجـا، بـه آن‌هـا نیـاز خواهید داشـت(، لزومـاً نمی‌توانید جهت غلبـه بر تمامی 

تداخل‌هـای ناشـی از امـوری کـه توجهتـان را جلـب کرده‌انـد )یعنـی سـگ پرجنب‌وجـوش، 

بـوی نامطبـوع زباله‌هـا در آشـپزخانه و صـدای گـروه موسـیقی کاجاگوگـوی2 ساطع‌شـده از 

اتـاق دخترتـان( خاطـره‌ای متمایـز بسـازید.

اینجاسـت کـه قصـد3 وارد می‌شـود. بـرای ایجـاد خاطـره‌ای کـه بتوانیـد بعـداً پیدایـش 

کنیـد، بایـد بـا اسـتفاده از قصـد، توجهتـان را بـر امـر موردنظرتـان قفـل کنیـد. دفعـۀ بعـد 

هنـگام رهـا کـردن شـیئی مثـل دسـته‌کلیدهایتان کـه مرتبـاً گمشـان می‌کنیـد، توجهتـان را 

بـر چیـزی منحصـر بـه آن زمـان و مـکان، مثـل رنـگ میـز یـا دسـتۀ نامه‌هـای بازنشـدۀ کنـار 

دسـته‌کلیدها متمرکـز کنیـد. بـه اتـکای اندکـی قصـد آگاهانـه می‌توانیـم بـا تمایـل طبیعـی 

مغزمـان بـه غفلـت همیشـگی‌اش از امـوری خـاص مقابلـه کـرده و خاطـرات متمایزتـری 

بسـازیم کـه می‌تواننـد بـا هیاهوهـای مداخله‌گـر رقابـت کننـد.

1. attention
 کاجاگوگـو )Kajagoogoo( یکـی از گروه‌هـای موسـیقی مـوج نـوی بریتانیا بود کـه در دهۀ 80 میلادی  .2

شهرتی بسـیار داشت. -م
3. intention
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مجری مرکزی

در اغلـب مواقـع، وقتـی مشـغول زندگـی روزمره‌مـان هسـتیم، بـه نحـو نسـبتاً مناسـبی 

بـر امـور مرتبـط تمرکـز می‌کنیـم. می‌توانیـد بدیـن خاطـر از بخشـی از مغزتـان بـه نـام قشـر 

پیش‌پیشـانی1، واقع‌شـده در پسِ اسـتخوان پیشـانی‌تان، تشـکر کنید. در سرتاسر این کتاب 

بارها به قشـر پیش‌پیشـانی اشـاره خواهد شـد، چراکه این بخش نقش مهمی در بسـیاری از 

کامیابی‌هـا و ناکامی‌هـای روزمـرۀ حافظه‌مـان ایفا می‌کنـد و یکی از کارکردهـای متعددش، 

کمـک بـه یادگیری تـوأم با قصد اسـت.

قشـر پیش‌پیشـانی حـدود یک‌سـوم کل فضـای مغـز انسـان را اشـغال کـرده اسـت. 

بااین‌همـه اهمیتـش در بخـش اعظمـی از تاریـخ علـوم اعصـاب درک نشـده بـود. در دهـۀ 

درمـان  بـرای  را  پیش‌پیشـانی  قشـر  متـداول  نحـوی  بـه  اعصـاب  و  مغـز  1960، جراحـان 

اسـکیزوفرنی، افسـردگی، صرع و هرگونه رفتاری ضداجتماعی از سـر بیماران برمی‌داشـتند. 

ایـن روش بی‌رحمانـه کـه بـا عنـوان لوبوتومـی پیشـانی شـناخته می‌شـود، اغلـب از طریـق 

بی‌حسـی موضعـی و فـرو بـردن ابـزاری جراحی شـبیه به میلۀ یخ‌شـکن از پشـت کرۀ چشـم 

بیمـار انجـام می‌گرفـت. طـی ایـن رونـد از طریـق تـکان دادن ابـزار جراحـی، بخـش بزرگـی از 

قشـر پیش‌پیشـانی تخریـب می‌شـد. کل ایـن جراحـی را می‌توان طی حـدود ده دقیقه انجام 

داد. پـس از جراحـی موفقیت‌آمیـز لوبوتومـی -در بسـیاری از مواقـع ایـن جراحی‌ها ناموفق 

بودنـد و عوارضـی جـدی و گاه مـرگ را در پی داشـتند- بیماران به نحـوی عادی راه می‌رفتند 

و سـخن می‌گفتنـد و بـه نظـر نمی‌رسـید کـه به یادزدودگی2 دچار شـده باشـند، بلکـه آرام‌تر 

و سـازگارتر می‌شـدند و بـه نظـر می‌آمـد کـه "مـداوا شـده‌اند." درواقـع لوبوتومـی پیشـانی 

بـه جـای درمـان بیماری‌هـای روانـی زمینـه‌ای، بیمـاران را در حالتـی زامبی‌ماننـد، بی‌تفـاوت، 

مطیـع و فاقـد انگیـزه بـه دام می‌انداخـت.

تقریبـاً در حوالـی همـان دوران، گروهـی کوچـک و درعین‌حـال متعهـد از دانشـمندان 

علـوم اعصـاب حیـن مطالعـۀ قشـر پیش‌پیشـانی )کـه بخشـی از ناحیـه‌ای بزرگ‌تـر بـه نـام 

قطعـۀ پیشـانی اسـت( شـروع بـه درک میـزان اهمیـت ایـن بخـش از مغـز کردنـد. آن‌هـا 

یادگیـری  و  تفکـر  در  نقایصـی  بـروز  پیش‌پیشـانی سـبب  قشـر  بـه  آسـیب  دریافتنـد کـه 

1. prefrontal cortex
2. apraxia
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می‌شـود،]9[ بااین‌همـه، هنـوز کارکـرد ایـن بخـش رازآلـود بـه نظـر می‌رسـید. طـی سـال‌های 

دهه‌هـای 1960 تـا 1980، مقالاتـی علمـی بـا عناوینـی نظیـر "معمـای کارکـرد قطعۀ پیشـانی 

در انسـان"، "مسـئلۀ قطعۀ پیشـانی" و "قطعۀ پیشـانی: سـرزمین ناشـناختۀ مغز" بر ماهیت 

اسـرارآمیز ایـن ناحیـه تأکیـد کردنـد.

وقتـی سـخن از حافظـۀ انسـان‌ها باشـد، قشـر پیش‌پیشـانی اعتبـاری شایسـته دریافـت 

نمی‌کنـد. اگـر تاکنـون کتاب‌هـا یـا نوشـتارهای معـروف دربـارۀ حافظـه را خوانـده باشـید، 

احتمـالاً بـا هیپوکامـپ آشـنا شـده‌اید. ایـن ناحیـه کـه ماننـد یـک اسـب دریایـی اسـت، در 

وسـط مغـز جمـع شـده اسـت و ناحیـه‌ای کلیـدی قلمـداد می‌شـود کـه تعییـن می‌کنـد چه 

چیـزی را بـه خاطـر سـپرده و چـه چیـزی را فرامـوش کنیـد. همچنـان کـه در فصـل بعـدی 

شـرح خواهـم داد، ایـن ناحیـه به‌راسـتی نقشـی بنیادیـن در حافظـه‌ ایفـا می‌کنـد. گرچـه 

هیپوکامـپ در نظـر اکثـر دانشـمندان علـوم اعصـاب سـوگلی بـه حسـاب می‌آید، این قشـر 

پیش‌پیشـانی اسـت کـه جایگاهـی ویـژه در قلب من دارد. قشـر پیش‌پیشـانی نقطـۀ ورودی 

مـن بـه پژوهش‌هـای حافظـه بـود و در تعییـن اینکـه چـه چیـزی بـه خاطـر سـپرده و چـه 

چیـزی محـو شـود، نقشـی کلیـدی دارد.

سـابقاً کتاب‌هـای درسـی بـه مـا می‌گفتنـد که قشـر پیش‌پیشـانی و هیپوکامـپ دو نوع 

متفـاوت از نظام‌هـای حافظـه در مغـز هسـتند. قشـر پیش‌پیشـانی، نظامـی بـرای "حافظـۀ 

فعـال" قلمـداد می‌شـد]10[ کـه همچـون RAM کامپیوتـر، موقتـاً اطلاعـات را در دسـترس 

نـگاه مـی‌دارد. همچنیـن این اعتقاد وجود داشـت که هیپوکامپ نظـام "بلندمدت" حافظه 

اسـت کـه مـا را قـادر می‌سـازد تا مانند یک هارددیسـک، خاطرات را به نحـوی تقریباً دائمی 

حفـظ کنیـم. برخی دانشـمندان علـوم اعصاب حافظۀ فعال را همچون نوعی ایسـتگاه برای 

مرتـب کـردن تصـور می‌کردنـد کـه اطلاعـات دریافتـی مـا را تـا زمـان ریخته یا ارسـال شـدن 

بـه هیپوکامـپ و بسـته‌بندی در قالب حافظۀ بلندمـدت، در خودش نگاه می‌دارد. همچنان 

کـه خیلـی زود دریافتیـم، چنیـن نگرشـی بیش‌ازحد سـاده‌انگارانه بود و نمی‌توانسـت نقش 

وسـیع قشـر پیش‌پیشـانی در تمامی وجوه شـناختی را به تصویر بکشـد.

از اواسـط دهـۀ نـود میالدی، پژوهشـگران بـرای کشـف چگونگـی نقـش نواحـی مغزی، 

نظیـر قشـر پیش‌پیشـانی در حافظـۀ فعال، شـروع به اسـتفاده از تکنیک‌هـای تصویربرداری 
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 1‌PET مغزیکردنـد. یکـی از ایـن روش‌هـای تصویربـرداری مقطع‌نـگاری با نشـر پوزیتـرون یا

بـود. در ایـن روش پـس از تزریـق آب حـاوی ردیـاب رادیواکتیـو بـه افـراد، آن‌هـا را درون 

اسـکنر مجهـز بـه حسـگرهایی قـرار می‌دهنـد کـه قـادر اسـت بـا شناسـایی نواحـی انتشـار 

رادیواکتیـو، نواحـی بـا جریـان خـون بـالا در مغـز را شناسـایی کنـد. پژوهش‌هـای نخسـتین 

آشـکار سـاختند کـه میـزان جریـان خون مغـز در حوالی مناطقـی که به‌شـدت کار می‌کنند و 

بـرای تـداوم کار نیازمنـد گلوکـز فراوان‌اند، افزایش یافته اسـت. دانشـمندان می‌توانسـتند با 

اسـتفاده از طریـق اسـکن‌های مغـزی در حالـی که افراد بـر وظایف معطوف بـر توانایی‌هایی 

مختلفـی مثـل ادراک، زبـان و حافظـه معطـوف بودنـد، از مغـز نقشـه‌برداری کنند.

بـه سـبب گـران بـودن روش PET و همچنیـن ترجیـح پرهیـز از تزریـق ردیاب‌هـای 

رادیواکتیو، به‌زودی روش تصویربرداری تشـدید مغناطیسـی کارکردی یا 2‌fMRI، جایگزین 

PET شـد. پژوهشـگران می‌توانسـتند از طریق fMRI، تغییرات میدان مغناطیسـی ناشـی 

از جریـان خـون را اندازه‌گیـری کننـد )چنیـن کاری بـه لطـف هموگلوبیـن یـا مولکول‌هـای 

حـاوی آهـن ممکـن می‌شـد، چراکـه ایـن مولکول‌هـا در صـورت عـدم حمـل اکسـیژن بـه 

میدان‌هـای مغناطیسـی حسـاس می‌شـوند(.

طـی یـک بررسـی مرسـوم بـا fMRI، آزمودنـی روی تختـی صـاف درون یـک اسـتوانۀ 

مغناطیسـی با شـدت میدان مغناطیسـی 1.5 یا 3 تسال )یعنی معادل سـی تا شصت هزار 

برابر قدرت میدان مغناطیسـی زمین( دراز کشـیده و سـر او در کلاهخودی سیم‌پیچی‌شـده 

قـرار می‌گیـرد کـه بـرای اسـکن مغـز اسـتفاده می‌شـود. کلاه‌خـود به آینـه‌ای زاویـه‌دار مجهز 

اسـت تـا آزمودنی‌هـا بتواننـد از طریـق نگریسـتن بـدان، صفحـۀ نمایشـگر را ببیننـد و ضمناً 

صفحه کلیدی در اختیارشـان قرار می‌گیرد تا بتوانند از طریق دکمه‌های آن به پرسـش‌های 

آزمایشـگر پاسـخ دهنـد. آزمودنی‌هـا از گوش‌گیـر اسـتفاده می‌کننـد، چراکـه اسـکنر هنگام 

بلنـدی سـاطع می‌کنـد. می‌دانـم کـه  بیـپ  بیـپ  گردآوری‌هـای داده‌هـای fMRI صـدای 

چنیـن آزمایشـی خیلـی ناخوشـایند بـه نظر می‌رسـد، اما بـرای من چنین نیسـت. اتفاقاً من 

به‌راحتـی بـر تخـت fMRI بـه خواب مـی‌روم.

ممکـن اسـت پژوهشـگران بـرای مطالعـۀ حافظـۀ فعـال از طریـق fMRI، رشـته‌ای از 

اعداد را به داوطلب درون اسـکنر نشـان داده و از او بخواهند تا آخرین عدد نمایشـگر را به 

1. positron-emission tomography, or PET
2. functional magnetic resonance imaging, or fMRI
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خاطـر بسـپارد.]11[ هـر زمانـی کـه عدد جدیـدی بر صفحۀ نمایشـگر ظاهر می‌شـود، داوطلب 

بایـد بگویـد کـه ایـن عـدد بـا آخریـن عـدد نشـان داده‌شـده مطابقـت دارد یـا خیـر. چنیـن 

آزمونـی نیازمنـد بـه کار گرفتـن حافظـۀ فعـال اسـت، چراکـه داوطلـب بایـد فقـط آخریـن 

عـدد نمایـش داده‌شـده را در ذهـن داشـته باشـد و آن را بـا شـمارۀ قبلـی مقایسـه کـرده و 

تصمیـم بگیـرد عـدد بعـدی را ببینـد. طی انواعـی از این آزمایش‌هـا، آزمونگـران از داوطلبان 

می‌خواهند تا دو عدد آخر را در ذهن داشـته باشـند و به همین ترتیب کار را ادامه دهند. 

هرقـدر لازم باشـد تـا افـراد اعـداد بیشـتری را در ذهـن داشـته باشـند، فعالیـت بیشـتری در 

قشـر پیش‌پیشـانی آن‌هـا آشـکار می‌شـود. بـه نظـر می‌رسـد کـه چنیـن شـواهدی به‌خوبـی 

نمایانگـر نقـش قشـر پیش‌پیشـانی در نگهـداری موقـت اطلاعات باشـند.

ایـن شـیوۀ  نورث‌وسـترن، مجـذوب  دانشـگاه  در  تکمیلـی‌ام  طـی دوران تحصیالت 

پژوهشـی شـده بودم. منتها به نظر نمی‌رسـید این کار با روش مورد اسـتفاده در بیمارسـتان 

اوانسـتون که در آن عصب‌روان‌شناسـی خوانده بودم، هیچ ارتباطی داشـته باشـد. بسـیاری 

از بیمارانـی کـه نـزد مـا می‌آمدنـد بـه ایـن خاطـر بـه مـا ارجـاع داده می‌شـدند کـه احتمـال 

آسـیب مغـزی در آن‌هـا وجـود داشـت. وظیفۀ مـن انجـام دادن مجموعـه‌ای از آزمون‌های 

شـناختی بـرای کمـک بـه تشـخیص و درمـان ایـن بیمـاران بـود. برخـی از ایـن بیمـاران در 

زبـان مشـکلاتی داشـتند )زبان‌پریشـی(1، برخـی در حـرکات ارادی )کنش‌پریشـی( و برخـی 

در تشـخیص اشـیا یـا چهره‌هـا )ادراک‌پریشـی(2. برخـی هـم بـه انواعـی از مشـکلات حافظـه 

)یادزدودگـی( دچـار بودنـد که طـی مراحل آغازین بیماری آلزایمر، صرع یا مشـکلاتی ایجاد 

شـده بودنـد کـه مانـع انتقـال موقتـی اکسـیژن بـه مغـز می‌شـدند. ایـن مجموعـه از علائـم 

به‌سـادگی قابل‌تشـخیص بودنـد. امـا افـرادی هم بودند که قشـر پیش‌پیشـانی آن‌ها آسـیب 
بـود.]12[ دیده 

گاه پـای آسـیبی آشـکار در میـان بـود، مثـل دادسـتانی کـه بـه سـکتۀ مغزی دچار شـده 

بـود، کارگـر سـاختمانی کـه تیرآهنـی به سـرش اصابت کـرده بود یـا رانندۀ اتوبوسـی که برای 

برداشـتن تومـور مغـزی تحـت جراحـی قـرار گرفتـه بـود. شـاید هـم فـردی به مشـکلی مثل 

بیمـاری تصلـب چندگانـه3 دچـار شـده بـود و طـی آن دسـتگاه ایمنـی لـگام ‌گسـیخته شـده 

1. aphasia
2. agnosia
 بیماری تصلب چندگانه یا Multiple sclerosis را عموماً با نام اختصاری‌اش، "امِ‌اسِ"، می‌شناسند. -م .3
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و بـه اتصـالات عصبـی قشـر پیش‌پیشـانی و سـایر نقـاط مغـز حملـه کـرده بـود. شـکایت 

مشـترک تک‌تـک ایـن بیمـاران مشـکلات حافظـه بود. امـا وقتی آن‌هـا را ارزیابـی می‌کردم، 

بـه نظـر نمی‌آمـد کـه بـه نقایـص حافظـه دچـار باشـند. مشـکل دیگـری در میـان بـود. آن‌ها 

می‌توانسـتند بـدون زحمـت رشـته‌ای از اعـدادی را در ذهـن نگاه داشـته و برایـم بازگو کنند، 

ضمنـاً در تکلیفـی کـه شـبیه بازی الکترونیکی سـیمون بـود هم عملکرد خوبی داشـتند؛ در 

ایـن بـازی بایـد ترتیـب ضربـه زدن مـن بـر مجموعـه‌ای از قطعـات را تماشـا کـرده و بعـد بـا 

همـان ترتیـب کار مـرا تکـرار می‌کردنـد. به‌بیان‌دیگـر، این بیمـاران می‌توانسـتند اطلاعات را 

در حافظـۀ فعـال خـود نـگاه دارند. بااین‌حـال آن‌ها در انجام دادن آزمون‌هایی که مسـتلزم 

حفـظ تمرکـز در میانـۀ حواس‌پرتـی بودنـد، بـه مشـکل می‌خوردند. بـرای مثـال، ممکن بود 

از آن‌هـا بخواهیـم تـا برخـی اعـداد مرکـز نمایشـگر را در ذهـن نـگاه داشـته و درعین‌حـال 

اعـداد چشـمک‌زن سـمت چـپ یـا راسـت نمایشـگر را نادیـده بگیرنـد. در چنیـن مواقعـی 

اعداد حاشـیۀ نمایشـگر حواس بیماران را پرت می‌کرد و آن‌ها تمرکزشـان را بر اعداد مرکز 

نمایشـگر از دسـت می‌دادنـد.

بیمـاران مبتال بـه کـژکاری لوب پیشـانی در آزمون‌های مربوط بـه حافظۀ بلندمدت هم 

عملکـرد متناقضـی نشـان می‌دادنـد؛ طـی ایـن آزمون‌هـا از آن‌هـا می‌خواسـتیم تـا فهرسـتی 

طولانـی از کلماتـی نظیـر دارچیـن و جـوز هنـدی را بـه خاطـر بسـپارند. اگـر صرفـاً ازشـان 

می‌خواسـتیم تـا کلمـات را بـدون هیـچ سـرنخ اضافـی بازیابـی کننـد، تنهـا قـادر بـه بازگویـی 

چنـد کلمـه بودنـد. امـا اگـر از آن‌هـا می‌پرسـیدیم کـه آیـا کلمـه‌ای به‌خصـوص در فهرسـت 

مطالعـه شـده آمـده بـود یـا نـه، به‌راحتـی می‌توانسـتند بـودن یـا نبـودن آن در فهرسـت را 

بازشناسـی کننـد. آن‌هـا بـرای ایـن کلمـات خاطراتـی ایجـاد می‌کردنـد، منتهـا نمی‌توانسـتند 

بـدون کمـک سـرنخ‌هایی بسـیار مشـخص، ایـن خاطـرات را بازیابی کننـد.]13[ یکـی از دلایلی 

کـه ایـن بیمـاران بـه سـببش در بازیابـی خاطـرات بـا مشـکلی این‌چنینـی مواجـه می‌شـدند، 

اتـکا نکـردن آن‌هـا بـه هیچکـدام از راهبردهـای کمک‌کننـدۀ حافظـه بـود؛ آن‌هـا صرفـاً بـر 

چیـزی متمرکـز می‌شـدند کـه در لحظه توجهشـان را به‌ خـود جلب می‌کـرد. در مقابل، افراد 

سـالم معمـولاً در ایـن مسـیر از راهبردهایـی اسـتفاده می‌کننـد کـه بـه آن‌هـا کمـک می‌کند 

هـم در آزمون‌هـای بازیابـی و هـم در آزمون‌هـای بازشناسـی )مثـل تمرکـز داشـتن بـر اینکه 

بسـیاری از کلمـات نـام ادویه‌هـا هسـتند( عملکـرد خوبـی نشـان دهند.

پـس از ارزیابـی تعـداد زیـادی از بیمـاران دریافتـم آن‌هـا کـه بـه فاقـد کارکـرد قشـر 
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پیش‌پیشـانی هسـتند، در صورت دریافت دسـتورالعمل‌های واضح و عاری از حواس‌پرتی، 

عملکـرد خوبـی نشـان می‌دهنـد. امـا وقتـی مجبـور می‌شـوند خودبه‌خـود از راهبردهـای 

کمک‌کننـدۀ حافظـه اسـتفاده کـرده یـا در زمان رقابـت محرک‌های مختلف بر سـر تصاحب 

توجهشـان تکلیفـی را انجـام دهنـد، بـه مشـکلاتی دچـار می‌شـوند. ایـن مشـاهدات مـرا 

متقاعـد سـاختند کـه حتـی قشـر پیش‌پیشـانی نقشـی مسـتقیم در فراینـد حافظـه نداشـته 

باشـد، آسـیب دیـدن ایـن ناحیـه بـر حافظـۀ افـراد در دنیـای بیـرون از آزمایشـگاه تأثیـری 

منفـی دارد.

پـس از اتمـام دوران کارآمـوزی بالینـی‌ام در سـال 1999، به دانشـکدۀ پزشـکی دانشـگاه 

پنسـیلوانیا رفتـم تـا بـا همراهی دکتر مـارک دی‌اسِـپوزیتو1، به پژوهش تمام‌وقت مشـغول 

شـوم. مـارک می‌کوشـید تـا بـا جابه‌جایـی مرزهـا، تکنیک‌هـای fMRI جدیدتـر و بهتـری 

بـرای مطالعـۀ حافظـۀ فعـال بیافرینـد. امـا برخالف بسـیاری از دانشـمندان علـوم اعصـاب، 

زمـان کاری او بیـن آزمایشـگاه و کلینیـک تقسیم‌شـده بـود؛ او در کلینیـک عصب‌شـناس 

رفتـاری بـود. مـارک از شـکاف میـان مباحـث طرح‌شـده نـزد عصب‌شناسـان در بـاب قشـر 

پیش‌پیشـانی و مشـکلات بیمارانـی کـه از ایـن ناحیـه آسـیب دیـده بودنـد به‌خوبـی آگاه 

بـود. یکـی از بیمـاران او راننـده کامیونـی بـه نـام جیـم بـود کـه پـس از آسـیب‌ دیـدن شـدید 

قطعۀ پیشـانی‌اش به علت سـکتۀ مغزی، قادر به کار یا حتی زندگی مسـتقل نبود. همسـر 

جیـم مشـکلات حافظـۀ شـوهرش را شـرح داده بـود. جیـم پـس از تماشـای یـک فیلـم، 

تمامـی صحنه‌هایـش را فرامـوش می‌کـرد و درنهایـت دو یـا سـه بـار پشـت سـر هـم آن را 

تماشـا می‌کـرد. او مسـواک زدن‌ یـا اصالح صورتـش را فراموش می‌کـرد، حال‌آنکه قبل از 

آسـیب‌ دیدن نسـبت به این موارد بسـیار وسـواس داشـت. با این اوصاف، به نظر می‌آمد 

کـه در پـس مشـکلات جیـم، اتفـاق دیگـری در جریـان اسـت. او نحـوۀ انجـام دادن چنیـن 

فعالیت‌هایـی را فرامـوش نکـرده بـود -کامالً قـادر بـود دندان‌هایـش را مسـواک بزنـد- 

بااین‌حـال وقتـی چنیـن کارهایـی بـه عهـدۀ خـودش گذاشـته می‌شـد، در انجـام دادنشـان 

پیش‌قـدم نمی‌شـد یـا در میانـۀ کار بـه سـبب حواس‌پرتـی بـه سـراغ کار دیگـری می‌رفـت. 

جیـم بـه افـرادی شـباهت داشـت کـه مـن در بیمارسـتان اوانسـتون آن‌هـا را ارزیابـی کـرده 

بـودم، آن‌هـا نمی‌توانسـتند بـرای حفـظ کلمـات از هیـچ نـوع راهبـردی اسـتفاده کننـد.

1. Mark D’Esposito
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برخـی از مـا پژوهشـگران آزمایشـگاه مـارک مطالعاتـی در بـاب حافظـۀ فعـال انجـام 

می‌دادیـم و نتایـج مطالعاتمـان همواره از این ایده حمایت می‌کردند که مناطقی در پشـت 

مغـز مجتمع‌هایـی سـلولی دارنـد کـه ظاهـراً انـواع خاصـی از اطلاعـات را ذخیـره می‌کننـد. 

وقتـی از فـردی خواسـته شـود کـه تصویـری ذهنـی از صـورت شـخصی را بـه ذهـن بیـاورد، 

احتمـالاً ناحیـه‌ای خـاص، و وقتـی از او خواسـته شـود تـا تصویـر ذهنی یک خانه را تجسـم 

کنـد، ناحیـۀ دیگـری از مغز فعال می‌شـود. فعالیت قشـر پیش‌پیشـانی حساسـیت چندانی 

نسـبت بـه آنچـه فـرد در ذهـن خـود نـگاه مـی‌دارد یـا حتی اینکـه او بایـد تکلیـف مربوط به 

حافظـۀ فعـال را انجـام دهـد یـا نـه نشـان نمـی‌داد،]14[ بلکـه زمانـی به‌شـدت فعـال می‌شـد 

کـه فـرد مجبـور بـود بـرای مداومـت در فعالیـت، تمرکز بـر اطلاعـات متمایـز، مقاومت در 
برابـر حواس‌پرتی‌هـا یـا بـه کار بسـتن راهبردهـای کمک‌کننـدۀ حافظـه از قصد بهره ببـرد.]15[

مطالعات ما بر قشـر پیش‌پیشـانی شـکاف میان مباحث مورد بحث در مقالات علمی 

و مشـاهدات ما در کلینیک را پر کرد. نگرش ترسیم‌شـده در کتاب‌های درسـی -اینکه مغز 

شـامل نظام‌هـای اختصاصـی حافظـه اسـت کـه هر یـک وظایفی متفـاوت دارند- از مسـئلۀ 

اصلی غافل شـده بود. قشـر پیش‌پیشـانی انحصاراً در هیچ نوعی از حافظه تخصص ندارد، 

بلکـه مطالعـات fMRI و مشـاهدات انجام‌شـده بـر بیمـاران از نظریـۀ متفاوتـی حمایـت 
می‌کنـد: قشـر پیش‌پیشـانی "مرکـز اجرایی" مغز اسـت.]16[

بهتریـن راه بـرای درک ایـن نظریـه در نظـر گرفتـن مغـز ماننـا شـرکتی بـزرگ اسـت. در 

یـک شـرکت بـزرگ، مجموعـه بخش‌هایـی تخصصـی وجـود دارنـد: مهندسـی، حسـابداری، 

بازاریابـی، فـروش و غیـره. وظیفـۀ مدیرعامـل -مدیـر اجرایـی- نـه متخصـص بـودن، کـه 

رهبـری شـرکت از طریـق هماهنـگ کـردن فعالیـت تمامـی بخش‌هـای آن اسـت تـا بتواننـد 

بـا هـم بـرای رسـیدن هـدف مشـترکی کار کنند. بـه همین نحـو، چندین منطقه در سرتاسـر 

مغز انسـان کارکردهایی نسـبتاً تخصصی دارند و وظیفۀ قشـر پیش‌پیشـانی مغز این اسـت 

کـه مجـری مرکـزی بـوده و فعالیت‌هـای سراسـر ایـن شـبکه‌ها را جهـت رسـیدن بـه هدفـی 

مشـترک باهـم هماهنگ سـازد.

پـس از جراحـی لوبوتومـی پیشـانی یـا آسـیب‌دیدگی پیشـانی بـه خاطـر سـکتۀ مغـزی، 

شـبکه‌های تخصصـی مغـز کمـاکان باقـی می‌ماننـد، امـا دیگـر بـرای رسـیدن بـه هدفـی 

مشـترک بـا هـم همـکاری نمی‌کننـد. اگـر از افـرادی بـا آسـیب‌ قشـر پیش‌پیشـانی خواسـته 

شـود تکلیفی مشـخص مربوط به حافظه را از طریق دسـتورالعمل‌هایی واضح در محیطی 
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عـاری از حواس‌پرتـی انجـام دهنـد، قادرنـد عملکـردی کامالً طبیعـی داشـته باشـند. امـا 

آن‌هـا نمی‌تواننـد بـدون قشـر پیش‌پیشانی‌شـان به‌تنهایـی بـرای یادگیـری از قصد خـود بهره 

بگیرنـد. همچنیـن قـادر نیسـتند از آنچـه به خاطـر می‌آورند به نحوی مؤثر بـرای انجام دادن 

امورشـان در دنیای واقعی اسـتفاده کنند. ممکن اسـت آن‌ها برای خرید شـیر به فروشـگاه 

برونـد و بـا دیـدن چیپـس، حواسشـان پـرت شـود. یـا شـاید از قـرار ملاقـات آتـی خـود بـا 

پزشکشـان باخبـر باشـند، منتهـا برای اطمینـان‌ از فراموش نکردن این قـرار از هیچ راهبردی 

)مثـل تنظیـم زنگـی یادآوری‌کننـده در تلفنشـان( اسـتفاده نکننـد.

مراقبت و تغذیۀ قشر پیش‌پیشانی مغز شما

مـن مجـذوب قشـر پیش‌پیشـانی هسـتم، تـا حـدی بدین سـبب کـه مشـکلات حافظۀ 

افـرادی بـا آسـیب‌دیدگی ناحیـۀ پیشـانی مسـتقیماً با انـواع مشـکلات دردسـرآفرین روزمرۀ 

حافظـه در بسـیاری از مـا مرتبـط هسـتند. حتـی در صورت نبود آسـیبی فیزیکـی هم عوامل 

زیادی می‌توانند با تأثیر بر عملکرد قشـر پیش‌پیشـانی، مشـکلاتی قابل‌توجه در حافظه‌مان 

ایجاد کنند.]17[ برای مثال، بسـیاری از بیمارانی که در کلینیک عصب‌روان‌شناسـی بیمارسـتان 

اوانسـتون ارزیابـی می‌کـردم بـرای بررسـی احتمـال ابتالی به آلزایمـر ارجاع داده می‌شـدند، 

منتها بررسـی‌های بیشـتر نشـان می‌دادند که آن‌ها به افسـردگی بالینی مبتلایند. افسـردگی 

در سـالمندان می‌تواند بسـیار به مراحل آغازین بیماری آلزایمر شـبیه باشـد. این وضعیت 

در معلـم مدرسـه‌ای صـادق بـود کـه اخیـراً بازنشسـته شـده بـود و مـن یـک بـار او را ارزیابی 

کـرده بـودم. او سـابقاً مـدام بـه تیزهوشـی خـود می‌بالیـد، امـا اکنـون به‌سـختی قـادر بـه 

تمرکـز بـود و مرتـب امـور را فرامـوش می‌کـرد. اسـکن‌های MRI او نشـانگر هیـچ آسـیب 

مغـزی آشـکاری نبودنـد، امـا وضعیـت شـناختی او از افـراد مبتال بـه آسـیب‌دیدگی قشـر 

پیش‌پیشـانی بهتـر نبـود. بـه ذهـن او یا پزشـکش خطور نکـرده بود که این قبیل مشـکلات 

شـناختی می‌توانند به طلاق او و تنها شـدنش برای اولین بار پس از سـال‌ها مرتبط باشـند.

قشـر پیش‌پیشـانی یکـی از آخریـن نواحـی مغـزی اسـت که به رشـد کامل می‌رسـد و در 

سرتاسـر دوران جوانـی اتصـالات خـود را بـا باقی نواحی مغزی تنظیم می‌کنـد. از همین رو، 

گرچـه کـودکان قادرند به‌سـرعت یـاد بگیرند، در تمرکز بر موارد مرتبط چندان عالی نیسـتند 

 ADHD چراکـه به‌راحتـی حواسشـان پـرت می‌شـود. چنیـن وضعی بـرای کودکان مبتال به

)اختالل کاسـتی توجـه/ بیش‌فعالـی( شـدیدتر نیـز هسـت. ایـن کـودکان نـه به خاطـر درک 
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نکـردن مطالـب، بلکـه بـه سـبب مشـکل توجـه در کلاس درس، ناتوانـی در شـکل‌ دادن 

عادات مطالعۀ مؤثر و اسـتفاده نکردن از راهبردهایی برای داشـتن عملکردی مناسـب در 

امتحانـات بـه مشـکلات تحصیلـی دچارند. شـواهد فراوانی نشـان می‌دهند کـه ADHD با 
فعالیـت نامعمول قشـر پیش‌پیشـانی مرتبط اسـت.]18[

قشر پیش‌پیشانی همچنین از نخستین نواحی مغزی است که با ورود به دوران سالمندی 

زوال می‌یابـد و درنتیجـۀ آن، مـا بیشـتر خـود را فرامـوش‌کار می‌پنداریـم.]19[ خوشـبختانه در 

اغلب سـالمندان، مشـکل به توانایی ما در شـکل‌دهی به خاطرات بازنمی‌گردد، بلکه ناشـی از 

تغییـر توانایی‌مـان در متمرکـز سـاختن توجهمـان اسـت کـه به‌نوبۀ خود باعث می‌شـود شـیوۀ 

مـا در بـه‌ خاطـر سـپردن رویدادهـا تغییـر یابد. مثلاً شـاید برایتان پیش آمده باشـد که نتوانید 

نـام فـردی را بـه خاطـر بیاوریـد کـه طـی مراسـم عروسـی پسـرعمویتان بـا او ملاقـات کرده‌ایـد، 

بااین‌همـه بتوانیـد سـایر انـواع اطلاعـات تصادفـی ناشـی از ایـن ملاقـات را بـه خاطـر بیاوریـد؛ 

مثل‌اینکـه او کک‌ومـک داشـت، پاپیونـی زردرنـگ زده بـود یا مدام از سـفرش به شـهر نشـویل 

حـرف می‌زد.

بـا افزایـش سـن، احتمـال بـه خاطـر آوردن مؤلفه‌هـای کم‌اهمیـت بـه بهـای فرامـوش 

کـردن مؤلفه‌هـای مهـم بیشـتر می‌شـود.]20[ مطالعـات متعـدد نشـان می‌دهند که سـالمندان 

در بـه خاطـر سـپردن اطلاعاتـی کـه نیازمنـد توجـه و مقابلـه بـا حواس‌پرتـی باشـند، عملکـرد 

بدتـری از جوان‌ترهـا دارنـد، بااین‌حـال قادرنـد به‌خوبـی جوان‌ترهـا یـا گاه حتـی بهتـر از آن‌هـا 

اطلاعات پرت‌کنندۀ حواس را به خاطر بسـپارند. ما با افزایش سـن کماکان قادر به یادگیری 

هسـتیم، امـا در تمرکـز بـر جزئیاتـی کـه مایلیـم بـه آن‌هـا توجـه کنیـم، به مشـکلات بیشـتری 

برمی‌خوریـم و غالبـاً درنهایـت مـواردی را یـاد می‌گیریـم کـه ممکـن اسـت نامربـوط باشـند.

عالوه بـر افزایـش سـن، عوامـل پرشـمار دیگـری هـم می‌تواننـد ایـن حـس را بـه شـما 

القـا کننـد کـه قشـر پیش‌پیشـانی‌تان از کار افتـاده اسـت.]21[ احتمـالاً مهم‌تریـن عامل ایجاد 

چنیـن وضعیتـی در دنیـای امـروزی وجـود وظایـف متعـدد باشـد. گفت‌وگوهـا، فعالیت‌هـا 

و ملاقات‌هـای مـا مـدام بـا تماس‌هـای تلفنـی و پیامک‌هـا منقطـع می‌شـوند و مـا اغلب با 

تقسـیم‌ کـردن توجهمـان بـر اهدافـی متعدد، این مشـکل را بغرنج‌تـر نیز می‌کنیـم.]22[ حتی 

دانشـمندان علـوم اعصـاب هـم از شـر تکالیـف متعـدد مصـون نیسـتند؛ امـروزه تقریبـاً در 

تمامـی گردهمایی‌هـای علمـی، دانشـمندانی چون خـود من را در میان حضـار خواهید دید 

کـه هم‌زمـان بـا گـوش دادن بـه سـخنرانی، بـا لپ‌تاپشـان به ایمیل‌هـا هم پاسـخ می‌دهند. 
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بسـیاری از افـراد حتـی بـه توانایی‌شـان در انجـام دادن تکالیـف متعـدد افتخـار می‌کننـد، 

بااین‌همـه حتـی صـرف انجـام دادن دو تکلیـف هم‌زمان نیز تقریباً همیشـه بهایـی دارد.]23[ 

قشـر پیش‌پیشـانی بـه مـا کمـک می‌کند تا بر کارهـای لازم جهت حرکت به طـرف اهدافمان 

توانایـی  ایـن  جابه‌جـا شـویم،  اهـداف مختلـف  میـان  به‌سـرعت  اگـر  امـا  تمرکـز کنیـم، 

شـگفت‌انگیز زیـر آن‌هـا غـرق می‌شـود. درواقـع ملینـا آنکافـر1، عصب‌شـناس شـناختی 

از دانشـگاه کالیفرنیـای سانفرانسیسـکو، و همکارانـش نشـان دادنـد کـه "تکالیـف رسـانه‌ای 

متعـدد" -جابه‌جـا شـدن میـان جریان‌هـای رسـانه‌ای مختلـف نظیـر پیامک‌هـا و ایمیل‌هـا- 

حافظـه را مختـل می‌سـازد. عالوه بـر ایـن، بخش‌هـای خاصـی از قشـر پیش‌پیشـانی در 

افرادی که به‌شـدت مشـغول تکالیف رسـانه‌ای متعددند، به‌طور متوسـط نازک‌تر از دیگران 

اسـت. بـرای دریافتـن اینکـه کـژکاری لوب پیشـانی علت مشـغول شـدن بـه تکالیف متعدد 

اسـت یـا پیامـد آن، بـه پژوهش‌هـای بیشـتری نیـاز اسـت، ولـی درهرحـال پیام یکی اسـت. 

بـه قـول ارل میلـر2، اسـتاد دانشـگاه MIT و از متخصصـان برجسـتۀ جهـان در حـوزۀ قشـر 

پیش‌پیشـانی، کـه دوسـت و همـکار مـن نیـز هسـت: »پدیـده‌ای تحـت عنـوان انجـام دادن 

وظایـف متعـدد وجـود نـدارد، بلکه شـما صرفاً بین بـد انجام‌ دادن وظایفـی متعدد جابه‌جا 
می‌شـوید.«]24[

چندیـن بیمـاری هـم ممکـن اسـت کارایـی قشـر پیش‌پیشـانی را مختـل کننـد. مثالً 

پرفشـاری خـون و دیابـت می‌تواننـد باعـث آسـیب بـه مـادۀ سـفید مغـز شـوند]25[؛ مـادۀ 

سـفید متشـکل از رشـته مسـیرهایی اسـت کـه امـکان برقـراری رابطه میـان مناطق مختلف 

مغـز را فراهـم مـی‌آورد. مـن و همکارانـم دریافته‌ایـم کـه تخریـب ناشـی از افزایـش سـن 

مـادۀ سـفیدْ قشـر پیش‌پیشـانی را از باقـی نواحـی مغـزی جدا می‌کنـد؛ مدیرعاملـی را تصور 

کنیـد کـه به‌تنهایـی در اتاقـی بـدون تلفـن و اینترنـت محبـوس شـده اسـت. عفونت‌هـا نیز 

می‌توانند از طریق فرایندهای التهابی ایجادشـده در مغز، عوارض مشـابهی داشـته باشـند. 

بـرای مثـال، افـرادی کـه در اوایـل دوران همه‌گیـری کرونـا بـه ایـن ویـروس آلـوده شـدند، 

بـه سـبب تغییراتـی در برخـی سـاختارهای قشـر پیش‌پیشـانی مغزشـان در کارکردهایـی 

اجرایـی نظیـر توجـه و حافظـه بـا مشـکلاتی مواجـه شـدند.]26[ تغییـرات عارض‌شـده در 

قشـر پیش‌پیشـانی عامـل ایجـاد "مه‌مغـزی"3 )یـا کرونـای طولانی‌مدت( اسـت و افـرادی که 

1. Melina Uncapher
2. Earl Miller
3. brain fog
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مدت‌هاسـت بـه کرونـا آلـوده شـده‌اند و نیـز افـراد مبتال به سـایر اختاللات عفونـی مرتبط 

مثـل نشـانگان خسـتگی مزمـن1 چنیـن وضعیتـی را گـزارش کرده‌انـد.

قشـر  کارایـی  موقتـاً  می‌تواننـد  هـم  جسـمانی  و  ذهنـی  سالمت  بـه  بی‌توجهـی 

پیش‌پیشـانی‌تان را تضعیـف کننـد.]27[ مثالً کمبـود خواب می‌تواند تأثیرات مخربی بر قشـر 

پیش‌پیشـانی و حافظـه داشـته باشـد. الـکل نیـز تأثیراتـی منفـی بـر قشـر پیش‌پیشـانی بـر 

جـای می‌گـذارد و برخـی پژوهش‌هـا حاکـی از آن‌انـد کـه ممکـن اسـت چنیـن تأثیراتـی تـا 

روزهـای پـس از زیـاده‌روی در مصـرف الـکل باقـی بماننـد. همچنـان کـه طی فصل‌هـای آتی 

بررسـی خواهیـم کـرد، فشـار روانـی هـم می‌توانـد کارایـی قشـر پیش‌پیشـانی را مختـل کند. 

اگـر پـس از هفتـه‌ای پرفشـار در محـل کار، تمـام طـول شـب را به بیـدار بوده و بـه وبگردی 

در سـایت‌های خبـری و می‌نوشـی مشـغول شـدید، از دچـار شـدن بـه مه‌گرفتگـی مغزی در 

تعطیالت آخـر هفتـه تعجـب نکنید.

خوشـبختانه مـا قادریـم بـرای بهبـود کارایـی قشـر پیش‌پیشـانی اقداماتی انجـام دهیم؛ 

گرچـه ایـن اقدامـات لزومـاً آن‌هایـی نیسـتند کـه احتمـالاً تصـور می‌کنیـد.]28[ مغـز شـما 

جزئـی از بدنتـان اسـت، بنابرایـن هـر کاری کـه می‌توانیـد بـرای مراقبـت از بـدن خویـش 

انجـام دهیـد، بـرای مغـز و متعاقبـاً حافظه‌تـان نیز سـودمند خواهـد بود. خـواب، ورزش و 

رژیـم غذایـی سـالم -همـۀ اقدامـات سـودمند بـرای تندرسـتی جسـمانی و روانی‌تـان- برای 

قشـر پیش‌پیشـانی‌تان نیـز مفیدنـد. ورزش‌هـای هـوازی از قبیـل دویـدن بـا افزایش‌ ترشـح 

مـواد شـیمیایی مغـز، سـبب افزایـش شـکل‌پذیری مغـز می‌شـوند، وضعیـت عـروق ناقـل 

انـرژی و اکسـیژن بـه مغـز را بهبـود می‌بخشـند و احتمـال التهـاب و آسـیب‌پذیری در برابـر 

بیماری‌هـای عـروق مغـزی و دیابـت را کاهـش می‌دهنـد. ورزش همچیـن خـواب را بهبـود 

و فشـار روانـی را کاهـش می‌دهـد و بدین‌ترتیـب از تأثیـرات منفـی دو مـورد از مهم‌تریـن 

عوامـل تضعیف‌کننـدۀ منابـع قشـر پیش‌پیشـانی می‌کاهـد. تمامـی ایـن عوامـل می‌تواننـد 

در کنـار هـم در حفـظ کارایـی حافظـه در دوران پیـری نقـش مهمـی ایفـا کننـد. مطالعـه‌ای 

بسـیار چشـمگیر، پـس از پیگیـری عملکـرد حافظـه در ۲۹ هزار نفر، آشـکار سـاخت افرادی 

که سـبک زندگی‌شـان برخی از عوامل موجود در سـطور پیشـین را شـامل می‌شـد، در حفظ 
ظرفیت‌هـای حافظه‌شـان طـی دوره‌ای ۱۰ سـاله عملکـرد بهتـری داشـتند.]29[

1. chronic fatigue syndrome
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خاطرات ذهن‌آگاهانه

ماهیـت گزینشـی حافظـه بدین معناسـت که زندگی‌مـان -افرادی کـه ملاقات می‌کنیم، 

کارهایـی کـه انجـام می‌دهیـم و مکان‌هایـی کـه بدان‌هـا سـر می‌زنیـم- ناگزیـر بـه خاطراتـی 

تقلیـل می‌یابنـد کـه تنهـا بخـش کوچکـی از ایـن تجـارب را در برمی‌گیرنـد. بـه ‌جـای جـدال 

بـا گزینش‌پذیـری حافظـه و بـه کار بسـتن تلاشـی بیهـوده بـرای بـه‌ خاطـر سـپردن بیشـتر، 

می‌توانیـم بپذیریـم کـه مـا طراحـی شـده‌ایم تـا فرامـوش کنیـم و از قصدمـان بـرای هدایت 

توجهمـان بهـره بگیریـم. بدین‌ترتیـب می‌توانیـم امـور مهـم را بـه خاطـر بسـپاریم.

بسـیاری از ما با دشـواری به خاطر سـپردن نام فردی جدید آشـنا هسـتیم. حیرت‌انگیز 

اسـت کـه مـا می‌توانیـم نـام افـراد را بـه خاطـر بیاوریـم، چراکـه ذاتـاً نـام آن‌ها هیـچ ارتباط 

معنـاداری بـا چهـرۀ آن‌هـا نـدارد. راهبردهایـی نظیـر تکـرار صـرف نـام افـراد می‌تواننـد کمـی 

کمک‌کننده باشـند. اما چنین رویکردی اغلب ناکافی اسـت، چراکه نمی‌تواند ارتباط میان 

نام‌هـا و چهره‌هـا را برجسـته سـازد. بـرای موفقیـت بایـد بـا اسـتفاده از قصـد بـر اطلاعـات 

به‌جـا تمرکـز کنیـد تـا اگـر بـاری دیگـر چهـرۀ آن فـرد را دیدید، سـرنخی داشـته باشـید که به 

شـاهراهتان بـرای بـه خاطـر آوردن نـام او بـدل شـود. مثالً اگـر در میهمانـی شـامی بـا مـن 

ملاقـات کردیـد، در صـورت آشـنا بـودن بـا اسـطوره‌های یونانـی، می‌توانید نام مـن ]چاران[ 

را بـا نـام شـارون -قایقـران جهـان زیریـن کـه ارواح مـردگان را بـه آن ‌سـوی رود اسـتیکس1 

می‌بـرد- مرتبـط کنیـد. اگـر بتوانیـد جنبـه‌ای از ظاهـر مـرا بیابیـد کـه شـما را بـه یـاد یونـان، 

اسـاطیر یـا مـردگان می‌انـدازد، هـر زمـان چهـره‌ام را ببینیـد، نامـم را به خاطر خواهیـد آورد. 

هـدف ایـن راهبـرد ایجـاد عامدانـۀ ارتباطی معنادار اسـت کـه به ما کمک می‌کنـد راهمان را 

بـه خاطـرۀ مدنظرمان پیـدا کنیم.

ایـن نکتـه مـرا بـه ویدئوهای ثبت‌شـده از جشـن تولدهـای دخترم بـاز می‌گردانـد. وقتی 

دوربین‌های فیلم‌برداری کوچک‌تر و قابل‌حمل‌تر شـدند، ما از آن‌ها برای ثبت لحظات مهم 

زندگـی میـرا اسـتفاده کردیـم. متأسـفانه لحظـات سپری‌شـده پشـت دوربین بهایی داشـتند. 

در اکثـر جشـن تولدهـای دختـرم، تمرکـز مـن روی فیلم‌بـرداری بـود. در نتیجـه خاطـرات 

مبهم‌تـری از آن لحظـات مهـم در ذهنـم دارم؛ حال‌آنکـه اگـر دوربین را کنار می‌گذاشـتم و به 

 اسـتیکس )Styx( نـام رودی در اسـاطیر یونانـی اسـت کـه مـرز میـان زمیـن و دنیـای مردگان محسـوب  .1
می‌شـود. -م
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مغـزم اجـازه مـی‌دادم تـا کارش را انجـام دهـد، چنیـن وضعی پیـش نمی‌آمد.

مشـکل لزومـاً خـود فنـاوری نیسـت. مسـئله اینجاسـت کـه مـا تجاربمـان را از طریـق 

لنـز دوربیـن فیلتـر می‌کنیـم.]30[ وقتـی عکـس یـا فیلمـی می‌گیریـم، گرایـش می‌یابیـم تـا بر 

وجوهـی از یـک تجربـه تمرکـز کنیـم کـه حافظه‌مـان را بـر جزئیـات بصـری متمرکـز می‌کنـد 

و بهـای ایـن کار از دسـت دادن جزئیاتـی نظیـر صداهـا، بوهـا، افـکار و احساسـات اسـت که 

می‌تواننـد مـا را غـرق آن لحظـات کننـد. ثبـت رویدادهـا بـدون ذهن‌آگاهـی می‌توانـد مـا را 

بـه غفلـت از سـرنخ‌هایی سـوق دهـد کـه برای شـکل دادن به خاطـرات متمایز سـودمندند.

خوشـبختانه عکس‌بـرداری یـا فیلم‌بـرداری همیشـه هـم تأثیـری نامطلـوب بـر حافظـه 

ندارنـد. رویکـرد بهینـه ایـن اسـت کـه بیـن نیازهـای خـودِ تجربه‌گـر و خـودِ یـادآور تعـادل 

ایجـاد کنیـم. می‌توانیـم بـا قـدری قصـد ذهن‌آگاهانـه، کاری کنیـم تـا دوربین‌ها به سـود ما 

عمـل کـرده و بـه ایجـاد یـا حتی گزینش خاطـرات مدنظرمان کمک کنند. من دوسـت ندارم 

حیـن مسـافرت وقتـم را بی‌وقفـه صـرف عکس‌های صحنه‌پردازی‌شـده یا عکاسـی از مناظر 

و جاذبه‌هـای گردشـگری کنـم، چراکـه آن قبیـل فعالیت‌هـا مـرا از تجربـه کـردن لحظـات 

دور می‌کننـد. در عـوض مایلـم تـا از مردمـان خنـدان، حیـرت‌زده، مجـذوب یـا پدیده‌هـای 

برجسـته و نامعمـول مثـل صحنه‌هـای بامـزۀ اتفاقـی یـا مجسـمه‌های انگشـت‌نما عکاسـی 

کنم. من با ثبت چند "لحظۀ"  گلچین‌شـده و متمایز، ذهنم را برای تجربۀ مسـتقیم سـفر 

و توجـه بـه رویدادهـای پیرامونیپیرامونم‌ آزاد می‌کنم. نگریسـتن به این عکس‌های متمایز 

بـا بازگرداندنـم بـه بخش‌هایـی از سـفر کـه مایـل بـه ‌مـرور دوباره‌شـان هسـتم، بسـیاری از 

وجـوه پـر دردسـر سـفر، مثـل ازدحام‌هـا، صف‌هـا و گیر کـردن در ترافیـک، را مبهم می‌کند.

زندگـی کوتـاه اسـت. ماهیـت ناپایـدار حافظـه می‌توانـد سـبب شـود تـا زندگـی حتـی 

کوتاه‌تـر بـه نظـر بیایـد. مـا معمـولاً تصـور می‌کنیـم حافظـه بـه کمـک می‌کنـد گذشـته‌ها 

را حفـظ کنیـم. حال‌آنکـه درواقـع مغـز آدمـی بـه نحـوی طراحی‌شـده اسـت تـا صرفـاً مانند 

یـک بایگانـی از تجـارب عمـل کنـد )طـی فصل‌هـای بعـدی بیشـتر دراین‌بـاره سـخن خواهم 

گفت(. فراموشـی نه نتیجۀ شکسـت حافظه، بلکه نتیجۀ فرایندهایی اسـت که به مغزمان 

اجـازه می‌دهنـد اطلاعاتـی را اولویت‌بنـدی کنیـم کـه در فهـم جهـان مـا را یـاری می‌کننـد. ما 

می‌توانیـم از طریـق انتخاب‌هایـی ذهن‌آگاهانـه در زمـان حـال، نقشـی فعـال در مدیریـت 

حافظـه ‌ایفـا کـرده و بدین‌ترتیـب مجموعـه‌ای غنـی از خاطـرات را بـرای حفـظ شـدن بـرای 

آینـده گلچیـن کنیم.
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