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یادداشت نویسنده

بیش از یک دهه پیش، نخستین بار که با علم سبک‌های دل‌بستگی در بزرگ‌سالان آشنا 

شـدم، برایـم حکـم نوعـی مکاشـفه را داشـت. انـگار تـا آن زمـان جهـان روابطمـان را فقـط 

در طیف‌هایـی از خاکسـتری دیـده بـودم و ناگهـان همه‌چیـز رنگـی شـده بـود. چهار سـبک 

دل‌بسـتگی -یعنـی اضطرابـی )اشـتیاق بـه نزدیکـی همـراه بـا تـرس از طردشـدن(، اجتنابی 

)ترجیـح اسـتقلال بـر نزدیکـی(، اجتنابی-اضطرابـی )ترکیبـی از ایـن دو( و ایمـن )راحـت با 

صمیمی‌شـدن و آرام و بی‌تکلـف در روابـط(- زبـان تـازه‌ای در اختیـارم گذاشـتند تـا بفهمم 

آدم‌ها چگونه با یکدیگر پیوند برقرار می‌کنند. همین بینش سرانجام به نگارش نخستین 

کتابم، دل‌بستگی1، انجامید.

از آن زمان، علم دل‌بسـتگی بسـیار پیشـرفت کرده اسـت؛ همان‌طور که رشـد شـخصی 

من و درکم از معنای ایمن‌بودن نیز عمیق‌تر شده است.

در ایـن صفحـات، بـرای نخسـتین بار، مجموعـه‌ای تازه از ابزارهایـی را معرفی می‌کنم 

که خودم آن‌ها را پرورانده‌ام. این ابزارها به شما کمک می‌کنند نه‌تنها در روابط عاشقانه، 

بلکه در همۀ عرصه‌های زندگی -در رابطه با دوستان، خانواده، همکاران و حتی خودتان- 

ایمن‌تر شوید.

این چارچوب بر دهه‌ها پژوهش در علوم اعصاب و دل‌بسـتگی اسـتوار اسـت و بدون 

مشـارکت پژوهشـگران ایـن حـوزه از سراسـر جهان شـکل نمی‌گرفـت. عمیقاً سـپاس‌گزار 

پژوهشگران درخشانی هستم که آثار پیشگامانۀ آن‌ها ابعاد تازه‌ای از رفتار انسان و شیوۀ 

کارکرد مغز را روشـن کرده اسـت. دسـتاوردهای آن‌ها شـالوده‌ای را فراهم کرده اسـت که 

این کتاب بر آن بنا شده است.

نمونه‌ها و مطالعات موردی این کتاب، روایت‌هایی ترکیبی‌اند که از الگوها و تجربه‌های 

رایج گرفته شده‌اند. هرگونه شباهت آن‌ها به افراد مشخص، کاملاً تصادفی است.

1. Attached
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پیشگفتار

افسون امنیت

دوازده‌سـاله بـودم کـه همـراه خواهـر بزرگ‌تـرم، که چهارده سـال داشـت، بـرای یک هفته 

تعطیلات سـاحلی با دوسـتش لیلا و مادر او، روث، راهی سـفر شـدم. در خانه‌ای سـاحلی، 

قدیمی و کمی فرسـوده اقامت داشـتیم که بر لبۀ صخره‌ای مشـرف به اقیانوس قرار گرفته 

بـود. مـاه اوت بـود و هـر روز از راه باریـک و پیچ‌درپیچـی به‌سـمت سـاحل می‌دویدیـم، 

موج‌سـواری می‌کردیم و آفتاب می‌گرفتیم. بعد دوباره از تپه بالا می‌آمدیم، در باغ نمک 

دریا را از تنمان می‌شسـتیم، خودمان را خشـک می‌کردیم و برای خوردن بسـتنی به داخل 

خانـه می‌دویدیـم. غذاهـای مفصل می‌خوردیـم، بازی‌های رومیـزی می‌کردیم و گاهی هم 

برای گشت‌وگذار به شهر می‌رفتیم.

از خواهرم ممنون بودم که مرا هم با خودش برده بود و از روث هم که پذیرفته بود 

مـرا در تعطیالت خانوادگی‌شـان همـراه کنـد. میزبانی از دو نوجوان دیگر -که یکی‌شـان را 

هم هرگز ندیده بود- در یک سفر یک‌هفته‌ای تابستانی کار آسانی نبود. روث، درست مثل 

هم‌نامـش در کتـاب مقـدس1، میزبانـی فوق‌العاده مهربان و بخشـنده بـود. از همان لحظۀ 

اول احسـاس کردیـم در خانـۀ خودمـان هسـتیم. آرامش و طمأنینـه از وجودش می‌بارید، 

لبخنـدی صبورانـه بـر لـب داشـت و طوری با ما حرف مـی‌زد که می‌فهمیدیـم واقعاً برایش 

مهمیـم. اگـر کوچک‌تریـن تنشـی میـان مـا بچه‌ها پیـش می‌آمد، بلـد بود بی‌هیـچ زحمتی 

1. روث شخصیتی در عهد عتیق است که کتابی به نامش وجود دارد. او به وفاداری، مهربانی و فداکاری‌اش 
شهرت دارد؛ ویژگی‌هایی که نویسنده آن‌ها را در روث واقعی این داستان نیز می‌بیند. -م.
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فضـا را آرام کنـد. تقریبـاً هیچ‌وقـت بـه ما نمی‌گفت چه کاری بکنیـم یا چه زمانی انجامش 

بدهیـم؛ امـا به‌نحـوی خودمـان می‌دانسـتیم و وقتی کنار او بودیم، دلمان می‌خواسـت کار 

درست را انجام دهیم.

فقـط مـن نبـودم کـه تحت‌تأثیـر حضـور روث قـرار گرفته بـودم. او معلم کلاس سـوم 

بود و بسـیاری از شـاگردانش حتی دهه‌ها پس از فارغ‌التحصیلی همچنان با او در تماس 

بودنـد. انـگار بی‌هیـچ تلاشـی، بـرای همـۀ اطرافیانش حضـوری حمایتگـر و پرورش‌دهنده 

داشـت. البتـه زندگـی‌اش خالـی از دشـواری نبـود. همسـرش در چهل‌وشش‌سـالگی بـر اثر 

بیمـاری قلبـی درگذشـت و روث مانـد و دو دختـری کـه بایـد به‌تنهایـی بزرگشـان می‌کـرد. 

بـرای تأمیـن زندگـی آن‌ها ناچار شـد حرفـه‌اش را عوض کند. تهیه‌کننـدۀ تلویزیون در یکی 

از شـبکه‌های مطرح شـد؛ آن هم در دورانی که این حرفه عمدتاً در اختیار مردان بود. او 

مستندهایی تولید کرد که جایزه گرفت.

از آن زمـان بـه بعـد، به جاهای زیبای بسـیاری در سراسـر دنیا سـفر کـرده‌ام و تعطیلات 

فوق‌العـادۀ دیگـری هـم داشـته‌ام، امـا آن تابسـتان جادویی بـا روث هنوز جـای ویژه‌ای در 

خاطرم دارد. تازه دهه‌ها بعد، وقتی اتفاقی با پژوهش‌های مربوط به دل‌بستگی ایمن آشنا 

شدم، فهمیدم چرا آن سفر تا این اندازه در ذهنم ماندگار شده بود. دلیلش روث بود.

بـا دانشـی کـه امـروز دارم، می‌فهمـم روث -که دیگـر در میان ما نیسـت- فردی ایمن 

بـود. افـراد ایمن اسـتعداد عجیبـی دارند برای اینکه حال آدم‌های اطرافشـان را بهتر کنند. 

اگـر بـه گذشـته‌تان فکر کنید، احتمالاً می‌توانیـد نمونه‌هایی از تجربه‌های ایمن خودتان را 

هـم بـه یـاد بیاوریـد. و اگـر کمی عمیق‌تر نـگاه کنید، گمان می‌کنم خواهیـد دید که همان 

تجربه‌ها از شادترین لحظه‌های زندگی‌تان هم بوده‌اند.

خواهرم، که اصلاً به‌خاطر او در آن سـفر حضور داشـتم، همان موهبت ذاتی روث را 

دارد و تـا جایـی کـه بـه یـاد می‌آورم، همیشـه حضـوری ایمن در زندگی من بوده اسـت. از 

وقتی خیلی کوچک بودم، هرجا می‌رفت اجازه می‌داد من هم همراهش بروم. هیچ‌وقت 

مـرا از برنامه‌هـا و رفت‌وآمدهایـش کنـار نمی‌گذاشـت. از نخسـتین خاطراتـم ایـن اسـت 

کـه چهـار یـا پنج‌سـاله بـودم و همراهـش بـه دیدن یکی از دوسـتانش می‌رفتم، چون سـه 

توله‌سـگ بامزه از نژاد داشـهوند داشـت که دلم می‌خواسـت با آن‌ها بازی کنم؛ یا با او و 

گروهی از دوستانش به پارک می‌رفتم.
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در واقـع، مجموعـه‌ای گسـترده از پژوهش‌هـای چند دهۀ اخیر نشـان داده‌اند که حتی 

کوچک‌ترین تعامل‌های ایمن تا چه اندازه برای شـادی و بهزیسـتی ما اهمیت دارند. این 

پژوهش‌هـا حتـی یـک گام جلوتر می‌رونـد و این احتمال را مطرح می‌کنند که تعامل‌های 

ایمنی که در طول زندگی تجربه می‌کنیم، هسته‌ای از امنیت در درون ما به جا می‌گذارند؛ 

هسته‌ای که می‌توانیم آن را پرورش دهیم و از آن برای ایمن‌ترشدن خودمان بهره ببریم.

در ایـن کتـاب، بینش‌هایـی را کـه از تجربه‌هـای ایمـن زندگی خودم به دسـت آورده‌ام 

بـا تجربه‌هـای بیمـاران، دانشـجویان و افـرادی کـه بـا آن‌هـا مصاحبـه کـرده‌ام و همچنیـن 

یافته‌های پژوهشـی دربارۀ دل‌بسـتگی ایمن و مغز در هم می‌آمیزم تا به شـما کمک کنم 

به‌شـکلی پایدار ایمن‌تر شـوید. همچنین، از روشـی بهره می‌گیرم که هنگام کار با بیمارانم 

توسعه داده‌ام و آن را »درمان فعال‌سازی امنیت1«2 یا به‌اختصار »درمان امنیت« می‌نامم. 

در ایـن روش، افـراد تشـویق می‌شـوند خاطـرات ایمـن خود را با دیگـران در میان بگذارند 

تـا بتوانیـم آن هسـته‌های امنیـت را در درونمان پیدا کنیم و بعـد از این تجربه‌ها به‌عنوان 

گام‌هایی برای ایمن‌ترشدن در زندگی روزمره بهره ببریم.

طـی سـال‌ها، بیمارانـم در جلسـات درمانی ده‌ها تجربۀ ایمن را برایـم تعریف کرده‌اند. 

بعضـی از آن‌هـا والدینی اسـتثنایی داشـته‌اند؛ بعضـی دیگر پدربـزرگ و مادربزرگ‌هایی که 

بـا تمـام وجـود وقفشـان بوده‌انـد. بسـیاری نیـز از معلمـان و اسـتادان، همسـران، مربیان، 

مدیـران و خواهـران و برادرانـی گفته‌انـد کـه موهبـت ایمن‌بودنشـان را نثار آن‌هـا کرده‌اند. 

هرچه زمان گذشـته، تحسـین من برای افراد ایمن این دنیا بیشـتر شـده اسـت. هرچه با 

شـگفتی بیشـتری بـه روایت‌هـای دل‌بسـتگی ایمـن گـوش داده‌ام، بیشـتر شـیفتۀ آدم‌های 

ایمن اطرافمان شده‌ام. همان‌هایی که همیشه وقتی به آن‌ها نیاز داریم حاضرند؛ به‌ندرت 

ناامیدمان می‌کنند و کمتر با ما وارد کشـمکش می‌شـوند. متوجه شـده‌ام که این توانایی 

اغلب آن‌طور که باید قدر دیده نمی‌شود و گاهی حتی به چشم نمی‌آید؛ شاید چون افراد 

ایمن این‌قدر باثبات‌اند. اطرافشـان خبری از هیاهوی زیاد نیسـت و همین باعث می‌شـود 

1. "فعال‌سازی امنیت" یعنی فعال‌کردن خاطرات و بازنمایی‌های ذهنی مرتبط با روابط ایمن، به‌گونه‌ای که 
احساس و الگوهای دل‌بستگی ایمن در فرد تقویت شوند. - م.

2. درمـان فعال‌سـازی امنیـت )Secure Priming Therapy( یـا به‌اختصـار درمـان امنیـت، پژوهش‌هـای 
روان‌شناسی اجتماعی را دربار‌ۀ اینکه چگونه روش‌های فعال‌سازی امنیت به افراد کمک می‌کنند ایمن‌تر 
شوند گسترش می‌دهد. این رویکرد همچنین یافته‌های علمی گسترده‌تری، به‌ویژه آن‌هایی را که به مغز 

مربوط می‌شوند، برای تقویت فرایند فعال‌سازی امنیت در بر می‌گیرد.
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بسـیاری از ویژگی‌هـای ارزشمندشـان نادیـده بمانـد. در مقابـل، در درمـان امنیـت، همیـن 

افراد ایمن در مرکز توجه قرار می‌گیرند. آن‌ها با امنیت و آسـودگی‌ای که در روابطشـان با 

مـا نشـان می‌دهنـد، الگویـی پیش رویمان می‌گذارند و به ما یـاد می‌دهند چگونه ایمن‌تر 

زندگی کنیم. این رویکرد نه‌تنها به ما کمک می‌کند روابط ایمن‌تری بسازیم، بلکه تغییراتی 

در مغزمان ایجاد می‌کند که می‌تواند در بهبود آثار دشواری‌های گذشته نیز یاری‌مان کند.

این کتاب هم، درست مثل کاری که با بیمارانم انجام می‌دهم، به شما کمک می‌کند 

هسـته‌های امنیـت را هـم درون خودتـان و هـم در دنیـای اطرافتـان پیـدا کنیـد، آن‌هـا را 

گسترش دهید و بر پایۀ آن‌ها چیزهای بیشتری بسازید تا شما هم، مثل روث و خواهرم 

و بسـیاری دیگر، ایمن‌تر شـوید. این شـیوۀ زندگی، که من آن را »حالت ایمن1« می‌نامم، 

یعنی در عشق، کار، دوستی و مراقبت از خود و دیگران، به‌شیوه‌ای ایمن‌تر زندگی کنید.

پیامدهای گستردۀ زیستن در حالت ایمن

یافته‌هـای علمـی جدیـد نشـان می‌دهنـد که زیسـتن در حالت ایمن می‌توانـد بر جنبه‌های 

گوناگـون زندگـی مـا تأثیـر مثبتی بگذارد. پژوهش‌ها نشـان می‌دهند مزایای ایمن‌زیسـتن 

بسیار فراتر از روابط عاشقانه است و بر نگاه شما به خودتان، دنیای اطرافتان و روابطتان 

به‌طـور کلـی اثـر می‌گـذارد. بـرای نمونـه، اگـر فـردی ایمـن باشـید، معمـولاً در اسـتفاده از 

شـبکه‌های اجتماعـی بهتـر عمـل می‌کنیـد و کمتـر گرفتـار پیامدهای منفی‌ای می‌شـوید که 

افـراد ناایمـن بیشـتر تجربـه می‌کننـد. مثالً کمتـر درگیر این فکر می‌شـوید کـه دیگران چه 

تصوری از شـما دارند یا کم‌بودن تعداد لایک‌ها را طردشـدن تعبیر می‌کنید. هنگام خرید 

هـم کمتـر تحت‌تأثیـر مصرف‌گرایـی قـرار می‌گیریـد و لوگوهـا و برندهـا جذابیـت کمتـری 

برایتـان دارنـد. از نظـر سالمت نیز معمولاً در گذر زمان سـالم‌تر می‌مانیـد و رابطۀ بهتری با 

ارائه‌دهندگان خدمات درمانی برقرار می‌کنید. حتی اگر به بیماری دشواری مانند سرطان یا 

عارضه‌ای مزمن و دردناک مثل فیبرومیالژیا2، مبتلا شوید، معمولاً علائم جسمی کمتری 

تجربه می‌کنید و از نظر هیجانی بهتر با بیماری کنار می‌آیید؛ کمتر دچار افسردگی می‌شوید 

1. secure mode
Fibromyalgia .2: اختلال با درد گستردۀ اسکلتی عضلانی است که با خستگی، اختلالات خواب و حافظه 

و مشکلات خلقی همراه است.
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و بیمـاری تأثیـر کمتـری بـر نـگاه کلی‌تان به زندگی می‌گذارد. حتی هنگام جسـت‌وجوی کار 

هم، اگر ایمن باشـید، معمولاً نگرش مثبت‌تری دارید، در جسـت‌وجویتان موفق‌تر عمل 

می‌کنید و خود این فرایند نیز کمتر بر شما اثر منفی می‌گذارد؛ به‌ویژه عزت‌نفستان کمتر 

آسیب می‌بیند.

پـس، خلاصـۀ نتایـج ده‌ها مطالعه این اسـت: وقتی ایمن هسـتید، زندگـی از نظر هیجانی 

بسـیار کمتر فرسـاینده اسـت! به نظر می‌رسـد زیسـتن به‌شـیوه‌ای ایمن این فرصت را در 

اختیارتـان می‌گـذارد کـه زمانتـان را صـرف کارهایـی کنید که واقعـاً اهمیت دارند؛ دوسـتی 

برقرار کنید، فرزندپروری کنید، بیافرینید و کشف کنید.

اما چگونه می‌توان به‌شکلی پایدارتر ایمن شد؟

پژوهش‌های تصویربرداری مغزی بارها نشان داده‌اند که افراد دارای دل‌بستگی ایمن، 

هـم از نظـر سـاختار مغـز و هـم از نظر شـیوۀ کارکـرد آن، با افـراد دارای دل‌بسـتگی ناایمن 

تفـاوت دارنـد. به‌ویـژه برخـی نواحی مغز که با اضطراب و اسـترس ارتباط دارند تحت‌تأثیر 

قرار می‌گیرند. برای ایمن‌ترشدن، واقعاً باید راهی بیابید که ساختار و نحوۀ کارکرد مغزتان 

را تغییـر دهیـد. امـا چطـور می‌تـوان چنین کاری کرد؟ پاسـخ این پرسـش، به‌شـکلی کاملاً 

غیرمنتظره و اتفاقی، سر راه من قرار گرفت.





مقدمه

 تغییر مغز برای امنیت بیشتر:

از روان‌کاوی تا علوم اعصاب و برعکس

چگونه می‌توانید مغزتان را تغییر دهید تا ایمن‌تر شـوید و زندگی‌تان را بهبود ببخشـید؟ 

بـا تغییـر سـاختار فیزیکـی آن. امـا چطـور می‌شـود چنیـن کاری کرد؟ شـاید فکـر کنید این 

چیزی اسـت که در دورۀ آموزش روان‌پزشـکی یاد گرفته‌ام، اما ماجرا کاملاً این‌طور نبود. 

در عوض، همان‌طور که خیلی از اتفاق‌ها رخ می‌دهند، کاملاً تصادفی به پاسخ رسیدم.

از همـان اوایـل بزرگ‌سـالی می‌خواسـتم روان‌کاو شـوم. ایـن فکـر کـه بتـوان از طریـق 

گفت‌وگودرمانـی و تغییـر الگوهـای ناکارآمـد بـه آدم‌هـا کمـک کـرد رضایـت بیشـتری از 

زندگی‌شـان داشـته باشـند، برایم بسـیار جذاب بود. حتی یک سـال تحت روان‌کاوی قرار 

گرفتم و چهار بار در هفته روی کاناپۀ معروف روان‌کاوی دراز می‌کشیدم؛ کاری که پیش‌نیاز 

ورود بـه آمـوزش روان‌کاوی بـود. خودم را غرق نوشـته‌های فرویـد و پیروانش کرده بودم 

و همـۀ اسـتادان راهنمایـم در دورۀ رزیدنتـی انتظـار داشـتند آمـوزش روان‌کاوی را ادامـه 

دهـم. بـرای آینـده‌ام کامالً برنامه‌ریزی کرده بـودم. هرگز تصور نمی‌کردم روزی پشـت میز 

آزمایشگاه بنشینم و با پیپت نمونه‌های دی‌ان‌ای، آران‌ای و پروتئین را به لوله‌های کوچک 

منتقل کنم تا زیربناهای مولکولیِ تغییر مغز را بررسی کنم. اما دقیقاً همین اتفاق افتاد.
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از بسـیاری جهـات، انتخـاب مسـیر حرفـه‌ای‌ام را مدیـون روان‌کاوی خودم هسـتم. در 

همـان سـالی کـه بـرای ورود بـه آمـوزش روان‌کاوی آمـاده می‌شـدم، بایـد موضوعـی بـرای 

پژوهـش در دانشـگاه انتخـاب می‌کـردم. در جریـان تداعـی آزاد روی کاناپـه، دوبـاره علاقه 

و اسـتعدادم را در زیست‌شناسـی و شـیمی پایـه کشـف کـردم و همیـن بـه مـن جرئت داد 

وارد حرفـه‌ای شـوم کـه در آن مهـارت چندانـی نداشـتم. آن زمـان حتـی نمی‌توانسـتم یـک 

وسیلۀ آزمایشگاهی را از دیگری تشخیص دهم، چه برسد به اینکه آزمایش‌های پیچیدۀ 

مولکولی را از ابتدا تا انتها انجام دهم.

یکی از استادان راهنمایم در دورۀ رزیدنسی، پروفسور اَبی فایر1، برای انتخاب موضوع 

پژوهـش توصیـه‌ای بـه مـن کـرد. گفـت: »زندگـی پژوهشـگر سـخت اسـت. بـا ردشـدن‌ها 

و انتقادهـای زیـادی روبـه‌رو می‌شـوی و شکسـت‌های بسـیاری را تجربـه می‌کنـی. بـرای 

دوام‌آوردن، باید موضوعی را انتخاب کنی که واقعاً به آن اشتیاق داشته باشی؛ موضوعی 

کـه انگیـزۀ لازم را بـرای آن تالش مداوم و اغلب بی‌پاداشـی که بخـش جدایی‌ناپذیر حرفۀ 

ماست، در تو ایجاد کند.« هشدارش را جدی گرفتم و به‌دنبال موضوعی رفتم که واقعاً به 

آن علاقه‌مند باشـم. ده‌ها مقالۀ پژوهشـی را که پژوهشـگران گروه‌مان دربارۀ موضوعات 

موردعلاقـه‌ام منتشـر کـرده بودنـد خوانـدم. یکـی از مقاله‌هـا در مجلـۀ سـل2 بیـش از بقیه 

توجهـم را جلـب کـرد؛ مقالـه‌ای دربـارۀ اینکـه خاطـرات پایـدار چگونـه در سـطح مولکولـی 

شکل می‌گیرند.

از نویسـندۀ ارشـد آن مقالـه، اریـک کنـدل3، برنـدۀ جایـزۀ نوبـل، درخواسـت ملاقـات 

کردم. با اضطراب شـروع کردم به توضیح‌دادن علاقه‌ام به پژوهش‌هایش، به‌ویژه مقالۀ 

منتشرشده در مجلۀ سِل، و در عین حال از بی‌تجربگی‌ام هم گفتم. دو دقیقه بعد، از جا 

برخاسـت و از من خواسـت دنبالش بروم. مرا یک طبقه بالاتر برد تا با کسـی آشـنا کند که 

طراح اصلی پروژه بود: جیمز شوارتز4، که همه او را جیمی صدا می‌کردند.

1. Abby Fyer
2. Cell
3. Eric Kandel
4. James Schwartz
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اپی‌ژنتیک، محیط و مغز شما

مقالـۀ جیمـی دربـارۀ ایـن بـود کـه افـزودن برچسـب‌های مولکولـی خـاص )یـا کلیدهـا( به 

دی‌ان‌ای در مغـز، پیش‌شـرط شـکل‌گیری حافظـۀ بلندمـدت اسـت. جیمـی و پژوهشـگر 

پسـادکترایش، ژونگ‌هویی گوان1، با همکاری آزمایشـگاه اریک کندل نشـان دادند که اگر 

نورون‌های بسـیار بزرگ حلزون دریایی »آپلیزیا«2 را تحریک کنید، برچسـب‌های مولکولی 

به دی‌ان‌ای آن سلول‌ها افزوده می‌شوند. اضافه‌کردن این برچسب‌ها بیان ژن را افزایش 

می‌دهـد و ایـن نیـز به‌نوبـۀ خـود بـه شـکل‌گیری حافظـه و یادگیـری بلندمـدت می‌انجامد. 

پژوهشـگران در ادامـه پیشـنهاد کردنـد کـه هنـگام یادگیـری در انسـان نیـز همیـن فراینـد 

رخ می‌دهـد. یعنـی اگـر فـردا چیـزی از ایـن مقدمه را بـه خاطر بیاورید، باید برچسـب‌های 

مولکولـی خاصـی بـه دی‌ان‌ای مغزتـان افزوده شـده باشـد. در اصل، آن‌ها نشـان دادند که 

این فرایند )نوعی تغییر اپی‌ژنتیک3( برای شکل‌گیری حافظه حیاتی است. این برچسب‌ها 

را مانند نشـانک‌های کوچک یا کلیدهایی تصور کنید که به مغز کمک می‌کنند بداند کدام 

صفحه‌ها را دوباره بخواند و کدام مدارها را فعال کند تا خاطرۀ تازه‌ای تثبیت شود.

آن زمان نمی‌دانستم، اما این مقاله و مقالۀ دیگری که پس از آن از آزمایشگاه اریک 

کندل منتشر شد، در کنار دیگر مقالات آن دوره، از آثار بنیادینی بودند که حوزۀ اپی‌ژنتیک 

در علـوم اعصـاب را پایـه گذاشـتند. پـس از انتشـار ایـن دو مقالـه، ایـن حـوزه به‌سـرعت 

گسـترش یافـت: ده‌هـا گـروه پژوهشـی در سراسـر جهـان یافته‌هایـی دربـارۀ اپی‌ژنتیک در 

اعتیاد، حافظه و یادگیری، رفتار مادری و دیگر حوزه‌های علوم اعصاب گزارش کردند. طی 

دهۀ بعد روشـن شـد که تغییرات اپی‌ژنتیک در دسـتگاه عصبی مرکزی سـازوکار اصلی‌ای 

هسـتند کـه مغـز را انعطاف‌پذیر نگه می‌دارند؛ یکـی از راه‌های مهمی که رویدادهای زندگی 

از طریق آن می‌توانند ساختار مغزمان را شکل دهند و به ما امکان دهند در سراسر عمر، 

حتی در سالمندی، تغییر کنیم. نکته اینجاست که باید محیط‌هایی پیدا کنیم که تغییرات 

مطلوب را در مغزمان تسهیل کنند.

1. Zhonghui Guan
2. Aplysia
3. تغییـرات اپی‌ژنتیکـی، تغییراتـی هسـتند کـه »روی« دی‌انِ‌ایِ رخ می‌دهنـد؛ ماننـد همـان برچسـب‌های 
مولکولی که پیش‌تر به آن‌ها اشاره شد. این برچسب‌ها بدون آنکه کد ژنتیکی ما را تغییر دهند، نحوۀ بیان 

ژن‌ها را تغییر می‌دهند و در نهایت بر خود ما اثر می‌گذارند.
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البتـه وقتـی نخسـتین بـار مقالـۀ مربـوط بـه آپلیزیـا را در مجلـۀ سـل خوانـدم، هیـچ 

تصـوری از آینـده نداشـتم. در آن لحظـه صرفـاً آن کار را جالـب و خلاقانـه یافتـم و فکـر 

کـردم همـان چیـزی اسـت کـه دوسـت دارم روی آن تمرکـز کنـم. مقالـه را بـا جیمـی در 

میـان گذاشـتم و بـا اشـتیاق چنـد ایـده و نقد خـودم را مطرح کردم. در پایـان گفت‌وگو، 

او پیشـنهاد داد سـه ماه در آزمایشـگاهش کار کنم؛ دوره‌ای آزمایشـی تا ببیند از پس کار 

برمی‌آیم یا نه.

و این‌طور شـد که سـر از آزمایشـگاه درآوردم؛ پشـت میز آزمایش و در حال یادگیری 

انجـام آزمایش‌های زیست‌شناسـی مولکولی. مـن و جیمی همچنین دیدارهای منظمی را 

برای گفت‌وگو دربارۀ علم، ادبیات و موضوعات جالب دیگر آغاز کردیم و دربارۀ پروژه‌های 

پژوهشـی احتمالـی ایده‌پـردازی می‌کردیـم. سـه ماه به‌سـرعت گذشـت. جیمـی راهنمایی 

فوق‌العاده و متفکری اصیل بود. وقتی بیشتر پژوهشگران احتمالاً مؤدبانه از به‌کارگرفتن 

چنیـن تـازه‌کاری در آزمایشگاهشـان سـر بـاز می‌زدند، او ریسـک کرد و بـه من فرصت داد. 

کار به‌هیچ‌وجه آسـان نبود. اولین‌باری را که حسـابی خرابکاری کردم به یاد دارم: مشـغول 

آزمایشـی سـه‌روزه، پرزحمـت و پرهزینـه بـودم تـا نـوع خاصـی از دی‌ان‌ای را همـراه بـا 

برچسب‌هایش از بافت مغز جدا کنم. در پایان روز سوم، مایع رویی را دور ریختم، مایعی 

که در قسمت بالای لوله قرار داشت، و با افتخار رسوب زیبایی را که ته لوله نشسته بود 

به تکنسـین نشـان دادم؛ فقط برای اینکه بفهمم دی‌ان‌ای موردنظرم در همان مایع رویی 

بوده و رسوب چیزی جز بقایای سلولی نبوده است که باید دور ریخته می‌شد. از خجالت 

و نگرانی فکر کردم جیمی مرا از آزمایشگاه بیرون خواهد کرد، اما او گفت: »نگران نباش، 

کم‌کـم دسـتت می‌آیـد. اشـتباه کـردی؛ پایـان دنیا که نیسـت.« بعد اضافه کرد: »دانشـمند 

خوب بودن فقط به دانش عملی مربوط نمی‌شـود. بخش بزرگی از دانشـمند خوب بودن 

به چیزی بستگی دارد که اینجاست.« به سرم اشاره کرد. »موضوع خلاق‌بودن، جسوربودن 

و کنجکاوبودن است.« و واقعاً هم همین‌طور است.

بیـش از آن سـه مـاه در آزمایشـگاه مانـدم و به‌مـرور در کار فنـی مهـارت بیشـتری پیدا 

کـردم. حـالا می‌دانـم محیـط ایمنی که جیمی در آزمایشـگاه ایجاد کـرده بود به من امکان 

داد حوزه‌ای تازه را از صفر یاد بگیرم. در واقع، به‌لطف حمایت بی‌دریغ او، عملکرد خوبی 

داشتم و در مدت نسبتاً کوتاهی نخستین مقاله‌ام را منتشر کردم.
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در کنار کارم به‌عنوان دانشمندی که مغز را در سطح مولکولی مطالعه می‌کرد، علاقه‌ام 

به کار بالینی و کمک به مردم را حفظ کردم و اشتیاقم به درمانگری نیز در نوشتن مجالی 

تـازه بـرای بـروز پیـدا کـرد. در دوران فلوشـیپ روان‌پزشـکی کـودک و نوجوانـم در کلمبیـا، 

هنگام گذراندن دوره‌ای در مهدکودک درمانی، به‌طور اتفاقی با پژوهش‌های نوظهوری در 

حوزۀ روان‌شناسی اجتماعی آشنا شدم. این پژوهش‌ها نشان می‌دادند که همۀ ما سبک 

دل‌بستگی داریم: اضطرابی، اجتنابی یا ایمن. این سبک‌ها تأثیر چشمگیری بر رفتارمان در 

روابط بزرگ‌سالی می‌گذارند. افراد اضطرابی به‌دنبال احساس نزدیکی‌اند، اما به طردشدن 

بسـیار حسـاس‌اند و از دوست‌داشته‌نشـدن می‌ترسـند. نزدیک‌شـدن به دیگران برای افراد 

اجتنابی دشـوار اسـت، بنابراین بر خوداتکایی تأکید می‌کنند و معمولاً دیگران را از خود 

دور می‌کننـد. افـراد ایمـن رفتـار گـرم و محبت‌آمیـز دارنـد؛ می‌خواهنـد به دیگـران نزدیک 

باشند و از طردشدن نمی‌ترسند.

این اطلاعات درسـت زمانی به دسـتم رسـید که بیش از همیشـه به آن‌ها نیاز داشـتم، 

چون در زندگی شـخصی‌ام درگیر یک جدایی عاطفی بودم. پژوهش‌های دل‌بسـتگی برایم 

بسـیار سـودمند بود و واقعاً چشـمم را باز کرد. همین مرا به دریافتی ناگهانی رسـاند: اگر 

دانسـتن این مطالب تا این اندازه برای من مفید اسـت، بی‌تردید برای دیگران هم مفید 

خواهد بود. تنها مشکل این بود که این اطلاعات در قالب دانشگاهی خود نه در دسترس 

عموم بود و نه به‌سادگی در زندگی روزمرۀ مردم کاربرد داشت. داده‌های پژوهشی مربوط 

به سـبک‌های دل‌بسـتگی، که زیر انبوهی از زبان تخصصی دانشـگاهی مدفون شـده بودند، 

ماننـد الماسـی تراش‌نخـورده بودنـد. بایـد آن‌هـا را بیـرون می‌کشـیدیم و به ابـزاری بالینی 

تبدیل می‌کردیم که مردم بتوانند با کمک آن در روابطشان بهتر راه خود را پیدا کنند. طی 

نزدیک به پنج سال، من و همکار نویسنده‌ام، ریچل هلر،1 این اطلاعات را ترجمه کردیم 

و کتاب دل‌بسـتگی را نوشـتیم. این نخسـتین‌باری بود که ابزاری بالینی مبتنی بر یافته‌های 

علمـی طراحـی می‌کـردم. کتاب دل‌بسـتگی به افراد زیادی کمـک کرد تا ببینند چگونه درک 

سبک‌های دل‌بستگی در زندگی روزمره می‌تواند توانایی آن‌ها را در مدیریت روابط عاشقانه 

بهبود بخشـد. اما در جلسـات با بیماران، ایمیل‌های خوانندگان و مصاحبه‌ها، پرسشـی که 

همواره مطرح می‌شد این بود: »چگونه ایمن‌تر شوم؟«

1. Rachel Heller
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پاسخ کاملی برایش نداشتم.

پاسـخ به‌شـکلی به‌سـراغم آمد که هرگز انتظارش را نداشتم. بی‌آنکه کاملاً آگاه باشم، 

دریافتم که هنگام درمان بیمارانم، از دانسته‌های آزمایشگاهی‌ام استفاده می‌کنم تا آنچه 

را تجربـه می‌کننـد بهتـر برایشـان روشـن کنـم. متوجـه شـدم از روش‌های معمـول درمانی 

فاصله می‌گیرم تا کارکرد مغز را در ارتباط با زندگی روزمرۀ ما توضیح دهم. به‌مرور، این 

رویکرد به محور اصلی کارم تبدیل شد.

ایمن‌شدن با علم؛ علوم اعصاب فراشناختی

نزدیـک بـه دو دهـه پـس از آنکـه نخسـتین بـار پشـت میز آزمایشـگاه مشـغول کار شـدم، 

چرخـه‌ای کامـل را طـی کـرده‌ام و بـه نخسـتین اشـتیاقم بازگشـته‌ام: کمـک بـه مـردم برای 

بهبـود زندگی‌شـان. ایـن کار را نه‌تنهـا از طریـق روان‌کاوی، بلکـه بـا بهره‌گیـری از دانشـم در 

علـوم اعصـاب انجـام می‌دهـم تا به افراد کمک کنم بفهمند چگونه محیطی ایجاد کنند که 

تغییـرات ایمـن در مغـز را پـرورش دهد. با ادغام سـه حوزۀ دانشـی -روان‌پزشـکی بالینی، 

علم دل‌بستگی و علوم اعصاب پایه- توانستم ابزارهای مشخصی طراحی کنم که افکار و 

باورهایمان را با نحوۀ کارکرد مغز همسو کنند. این حوزۀ تلفیقی را علوم اعصاب متمرکز 

بـر امنیـت و همتـای بالینـی آن را درمان امنیت نامیـده‌ام. علوم اعصاب متمرکز بر امنیت 

از ابزارهـای فراشـناختی بهـره می‌گیـرد کـه بـر توانایی ما برای اندیشـیدن به افـکار خودمان 

بنـا شـده‌اند و کمکمـان می‌کننـد از دریچـه‌ای ایمن‌تـر و مبتنـی بر مغز، دربـارۀ آنچه انجام 

می‌دهیم و چرایی آن تأمل کنیم.

از میـزان تأثیـری کـه علـوم اعصـاب متمرکـز بـر امنیـت و درمـان امنیـت بـر زندگـی 

دانشجویانم، مراجعانم و مراجعان افراد تحت سوپرویژن من گذاشتند، شگفت‌زده شدم. 

فـردی کـه سـال‌ها بـا اختلال وسـواس فکری-عملی دسـت‌وپنجه نرم کرده بود، سـرانجام 

توانست درمان مناسب را پیدا کند. فرد دیگری که نزدیک بود در دانشکدۀ پزشکی مردود 

شـود، اوضاع را تغییر داد، فارغ‌التحصیل شـد و وارد دورۀ رزیدنتی شـد. مراجعانی که با 

انـزوای اجتماعـی درگیـر بودند، توانسـتند زندگی‌هـای اجتماعی غنی و رضایت‌بخشـی برای 

خـود بسـازند. ایـن تغییـرات یک‌شـبه رخ ندادنـد و بـدون تالش خودشـان هم به دسـت 

نیامدنـد، امـا دانـش و ابزارهـای علـوم اعصـاب متمرکـز بـر امنیت به‌شـکل چشـمگیری به 
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آن‌ها کمک کردند از باورها، نگرش‌ها و تصورات ناکارآمد رها شوند و به امنیت بیشتر و 

بهبودی پایدار و بلندمدت دست یابند.

تصمیم گرفتم دربارۀ این درمان تازه و ابزارهایی که در کنار آن طراحی کرده‌ام بنویسم 

تـا افـرادی بیـرون از دایـرۀ نزدیـک من نیز بتوانند کارکرد مغزشـان را بهتـر درک کنند و این 

دانـش را در زندگـی روزمـرۀ خـود بـه کار بگیرنـد. این ابزارها به شـما کمـک می‌کنند افکار، 

ادراک‌هـا، هیجان‌هـا، رفتارهـا و، به همان اندازه مهـم، محیط اجتماعی‌تان را تغییر دهید 

و در نهایت ایمن‌تر شوید.

درمان فعال‌سازی امنیت

درمـان فعال‌سـازی امنیـت، کـه درمـان امنیـت نیـز نامیده می‌شـود، رویکـرد درمانی 

جدیدی اسـت که سـه حوزۀ دانشـی را با هم ادغام می‌کند: روان‌شناسی بالینی، علم 

دل‌بسـتگی و علـوم اعصـاب پایـه. ایـن شـیوۀ درمانی که در سراسـر کتـاب به‌تفصیل 

شرح داده می‌شود، ابزارهای عملی‌ای در اختیار می‌گذارد که برای همسوکردن افکار 

و باورهـای مـا بـا نحـوۀ واقعـی کارکرد مغز طراحی شـده‌اند. درمـان امنیت همچنین 

از راهبردهـای فعال‌سـازی امنیـت بهـره می‌گیـرد؛ راهبردهایـی که پژوهش‌ها نشـان 

داده‌اند به افراد کمک می‌کنند ایمن‌تر شوند.

ساختار این کتاب برای کمک به شما در ایمن‌ترشدن

این کتاب به سـه بخش تقسـیم شـده اسـت. در بخش اول، مغز ایمن، سـه درس اصلی 

و ضـروری مبتنـی بـر مغـز را بـرای سـاختن یـک زندگـی ایمـن مطـرح می‌کنـم. ایـن بخش 

سـه فصـل دارد کـه هرکـدام بـه یکـی از ایـن درس‌هـا اختصـاص یافته اسـت. مطالب این 

بخـش بـرای همـۀ مـا، ازجمله افراد ایمـن، کاربرد دارد، زیرا به سـازوکارهای جهان‌شـمول 

مغـز می‌پـردازد؛ سـازوکارهایی کـه صرف‌نظـر از سـبک دل‌بسـتگی‌مان بر ما اثـر می‌گذارند. 

همچنیـن توضیـح می‌دهـد چگونـه می‌توانیـم بـا قرارگرفتن در محیط ایمنـی که مغز برای 

شکوفایی به آن نیاز دارد، به‌صورت اپی‌ژنتیکی بر ساختار آن اثر بگذاریم. درس فصل اول 



 روابط ایمن ||  22

این است که طردشدن یا احساس نادیده‌گرفته‌شدن می‌تواند اثری زیان‌بار بر مغز داشته 

باشـد. من طردشـدن را اثر سـایبربال1 و احسـاس نادیده‌گرفته‌شـدن را با مفهوم واکنش 

نشـان‌ندادن2 مرتبـط می‌کنـم؛ اصطلاحاتـی برگرفتـه از دو آزمایش پیشـگامانه که در ادامه 

شرح خواهم داد. پادزهر این آسیب‌های اجتماعی، اولویت‌دادن به پیوندهایی است که 

درسـت در نقطۀ مقابل طرد قرار دارند: روابطی که حالت پیش‌فرض ایمنشـان این اسـت 

کـه باثبـات، در دسـترس، پاسـخ‌گو، قابل‌اتـکا و پیش‌بینی‌پذیـر باشـند. برای اشـاره به این 

ویژگی‌ها از سرواژۀ »کارپ«3 استفاده می‌کنم. این مفهوم مهم محور درس دوم است که 

در فصل دوم شـرح داده می‌شـود. در نهایت، در فصل سـوم می‌آموزید چگونه برای خود 

محیطی غنی‌شـده ایجاد کنید که از مغزتان -و از خودتان- محافظت کند؛ به این صورت 

که اطمینان پیدا کنید بیشتر تعاملاتی که من تعاملات کوچک به‌ظاهر بی‌اهمیتِ زندگی 

روزمره، یا به‌اختصار سیمی‌ها، می‌نامم از نوع کارپ باشند.

بخـش دوم دربـارۀ ایـن اسـت کـه اگـر جهت‌گیـری دل‌بسـتگی ناایمنـی داریـد، چگونه 

وارد حالت ایمن‌تری شـوید. اگر سـبک دل‌بسـتگی‌تان ناایمن است )اضطرابی، اجتنابی یا 

اجتنابی-اضطرابی(، این بخش گام‌هایی را توضیح می‌دهد که باید با استفاده از ابزارهای 

مغـز ایمـن بخـش اول برداریـد تا محیطی ایمن‌تر برای خود بسـازید. فصل چهارم توضیح 

می‌دهـد مغـز چگونـه انـرژی مصـرف می‌کنـد و چـرا درک ایـن موضـوع بـرای دسـتیابی به 

امنیـت بیشـتر اهمیـت دارد. سـپس در فصـل پنجـم، با اسـتفاده از پرسـش‌نامه‌ای مبتنی 

بر پژوهش که معیار طلایی تعیین سـبک دل‌بسـتگی در روابط گوناگون به شـمار می‌رود، 

یعنی پرسش‌نامۀ ساختارهای رابطه، سبک دل‌بستگی خود را شناسایی می‌کنید. براساس 

سـبک دل‌بسـتگی‌تان، ادامـۀ بخـش دوم نشـان می‌دهـد چگونـه ابزارهـای بخـش اول را 

1. Cyberball effect
still-face experiment .2: بـه آزمایـش چهـرۀ بی‌حالـت یـا بی‌واکنش اشـاره دارد؛ آزمایشـی که در دهۀ 
۱۹۷۰ ادوارد ترونیـک، روان‌شـناس آمریکایـی، طراحـی کـرد. در ایـن آزمایـش، مـادر ابتدا به‌طـور طبیعی با 
نوزادش تعامل می‌کند، سپس ناگهان چهره‌اش را بی‌تفاوت و بی‌واکنش نگه می‌دارد. نوزاد در این حالت 
تلاش می‌کند توجه مادر را جلب کند و پس از شکست، دچار پریشانی می‌شود. این آزمایش نشان می‌دهد 
که نوزادان از همان ابتدا به تعامل عاطفی متقابل نیاز دارند و نادیده‌گرفته‌شدن چه تأثیر فوری و عمیقی 
بر آن‌ها می‌گذارد. او نتایج پژوهش‌هایش را در کتابی با عنوان قدرت اختلاف منتشر کرده است. این کتاب 

با ترجمۀ میثم همدمی در نشر نوین منتشر شده است. - م.
CARRP .3: سـرواژه‌ای اسـت کـه نویسـنده بـرای اشـاره بـه پنـج عنصـر رابطـۀ ایمـن بـه کار می‌بـرد: ثبـات، 

دسترس‌پذیری، پاسخ‌گویی، اتکاپذیری و پیش‌بینی‌پذیری. - م.
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بـرای بهبـود وضعیـت خـود بـه کار ببریـد و بـرای هر سـبک دل‌بسـتگی ناایمـن، بینش‌ها و 

دسـتورالعمل‌های مشـخصی ارائه می‌کند. درعین‌حال، مهم اسـت دربارۀ دیگر سبک‌های 

دل‌بسـتگی و نحـوۀ اسـتفاده افـراد دارای ایـن سـبک‌ها از ابزارهـای کتـاب نیـز بخوانیـد تـا 

درک بهتـری از چالش‌هایـی پیـدا کنیـد کـه در مسـیر دسـتیابی بـه امنیـت بیشـتر بـا آن‌هـا 

روبه‌رو می‌شـوند. این شـناخت به شـما کمک می‌کند بهتر با آن‌ها کنار بیایید و در مسـیر 

ایمن‌ترشدن از آن‌ها حمایت کنید.

بخش سوم کتاب با هدف ایمن‌ترکردن ذهن شما طراحی شده است. در این بخش 

از شـما خواسـته می‌شـود مانند یک دانشمند گذشته‌تان را دوباره بررسی کنید. می‌آموزید 

مغزتـان چگونـه روابـط پیرامـون شـما را بـا نگاهـی مبتنـی بـر همـکاری ارزیابـی می‌کنـد و 

چگونه می‌توانید از یکی از اصول بنیادی زیست‌شناسی، یعنی تنوع مولکولی، برای یافتن 

جرقه‌هـای ایمـنِ اسـتعداد درونتـان بهـره بگیریـد. ایـن بخـش همچنیـن بر نوع تـازه‌ای از 

درمان مبتنی بر علوم اعصاب دل‌بستگی، یعنی درمان و کوچینگ امنیت، تمرکز دارد. در 

بخش‌هـای اول و دوم بـا بسـیاری از ایده‌هـا و ابزارهـای اصلی آن آشـنا شـده‌اید، اما اینجا 

یـک گام فراتـر می‌روید و راهبردهای بیشـتری می‌آموزیـد تا موقعیت‌های واقعی زندگی را 

مدیریت کنید و در لحظه، همان‌طور که در حال شکل‌گیری‌اند، به آن‌ها پاسخ دهید.

امیدم این است که با کاربست درس‌های گوناگون این کتاب، شما نیز ایمن‌تر شوید. 

در سراسـر فصل‌ها کارگاه‌ها و پرسـش‌هایی گنجانده‌ام تا بتوانید مطالب را تمرین کنید و 

آن‌ها را بیشتر از آنِ خود کنید.

و حالا، بدون مقدمۀ بیشتر، برویم سراغ بخش اول، مغز ایمن.





بخش یک

مغز ایمن

مـا معمـولاً مغـز را عضـوی به‌خوبـی محافظت‌شـده تصـور می‌کنیم کـه درون جمجمه‌ای 

ضخیـم، از جهـان بیـرون محفـوظ مانـده اسـت. برخالف پوسـتمان که در معـرض عوامل 

محیطی قرار دارد و به ضدآفتاب، لباس و مراقبت منظم نیاز دارد، با مغزمان چنان رفتار 

نمی‌کنیم که گویی به محافظت روزانه نیازمند است.

امـا حقیقـت ایـن اسـت کـه مغـز شـاید حسـاس‌ترین عضـو بـدن بـه محیـط باشـد. 

شـاخک‌های ظریفش، یعنی حواسـمان، را به بیرون می‌فرسـتد تا پیوسته محیط اطراف را 

پایـش کنـد و آنچـه هـر لحظه با آن روبه‌رو می‌شـود، مغز را شـکل می‌دهـد. حتی خواندن 

همین واژه‌ها نیز مغز شما را در سطح مولکولی تغییر می‌دهد.

مـن بخـش اول را نوعـی راهنمـای مراقبـت بـر پایۀ علـوم اعصاب می‌دانـم؛ راهنمایی 

بـرای محافظـت و پـرورش مغـز اجتماعی‌تان، همان‌طور که از پوسـتتان مراقبت می‌کنید. 

چه چیزهایی به مغز اجتماعی آسیب می‌زنند؟ ضدآفتاب آن چیست؟ کدام تعاملات در 

خانه، محل کار و با دوستان آن را سالم و تاب‌آور نگه می‌دارند؟ بخش اول ابزارهایی را در 

اختیارتان می‌گذارد که برای محافظت از مغز اجتماعی‌تان و، به‌تبع آن، زندگی‌تان به آن‌ها 

نیاز دارید. ایدۀ این بخش از کتاب از پرسشی شکل گرفت که یکی از دانشجویانم روزی از 

مـن پرسـید: اگـر قـرار بود یافته‌های علوم اعصـاب را در چند بینش عملی خلاصه کنم که 

بتوانند به کسی کمک کنند مغز و زندگی‌اش را بهبود بخشد، چه می‌گفتم؟
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مـدت زیـادی بـه ایـن پرسـش فکـر کـردم. طـی چنـد دهـۀ گذشـته، درک مـا از کارکـرد 

مغـز به‌طـرز چشـمگیری گسـترش یافتـه اسـت. کشـفیات جـذاب فراوانی صـورت گرفته و 

بینش‌هـای بی‌شـماری دربـارۀ نحـوۀ کارکـرد »مرکـز کنتـرل« ما به دسـت آمده اسـت. ده‌ها 

یافتـه را بررسـی کـردم و سـرانجام بـه همان‌هایـی رسـیدم کـه در این بخش ارائه شـده‌اند. 

آن‌ها را در سـه درس کلیدی خلاصه کرده‌ام. این درس‌ها سـتون فقرات کتاب را تشـکیل 

می‌دهنـد؛ مفاهیـم و ابزارهایـی محـوری کـه در فصل‌هـای بعـدی بارهـا از آن‌هـا اسـتفاده 

خواهیم کرد و به آن‌ها بازخواهیم گشت.



۱

اثر سایبربال

بازی فریزبی که همه‌چیز را تغییر داد

تصور کنید در یک بازی ویدئویی، یکی از سـه شـخصیت دوبعدی هسـتید که توپ را برای 

هم پرتاب می‌کنند. ناگهان دو شـخصیت دیگر توپ را به شـما پاس نمی‌دهند. آن‌ها به 

بازی با یکدیگر ادامه می‌دهند، درحالی‌که شما همان‌جا با دست‌های درازشده ایستاده‌اید 

و منتظرید توپ به‌سمتتان پرتاب شود، اما افسوس که کاملاً نادیده گرفته می‌شوید!

دکتر کیپلینگ )کیپ( دی ویلیامز1 از دانشگاه پردو2، دانشمندی که این بازی ویدئویی 

را در قالـب یـک آزمایـش طراحـی کـرد، می‌گویـد ایـدۀ آن از تجربـه‌ای آمده که چند سـال 

پیش‌تر برایش رخ داده بود. ویلیامز همراه سگش در پارک بود که یک فریزبی به‌سمتش 

آمـد. بـا خوش‌حالـی آن را برداشـت و بـرای دو نفـری کـه مشـغول فریزبی‌بـازی بودند پس 

فرستاد. آن‌ها ویلیامز را هم وارد بازی کردند، اما خیلی زود، همان‌قدر ناگهانی که شروع 

کـرده بودنـد فریزبـی را بـه او پاس بدهند، این کار را متوقف کردند. ویلیامز به یاد می‌آورد 

که کنار گذاشته‌شدن از بازی، با اینکه آن دو نفر را نمی‌شناخت و انتظار داشت سرانجام به 

بازی دونفرۀ خودشـان برگردند، به‌طرز غیرمنتظره‌ای حالش را بد کرد. همین اتفاق باعث 

1. Dr. Kipling (“Kip”) D. Williams
2. Purdue University
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شد پروتکل بازی ویدئویی‌ای را طراحی کند که آن را آزمایش سایبربال1 نامید.

آزمایش سایبربال در محیط واقعیت مجازی فراگیر انجام نمی‌شود؛ در واقع، بازی‌ای 

ابتدایـی و دوبعـدی اسـت و هیچ‌چیـزش شـبیه زندگـی واقعی نیسـت. بااین‌حـال، همین 

سـادگی باعـث شـده ایـن بـازی به یکـی از بینش‌های مهـم و دامنه‌دار دربـارۀ نحوۀ واکنش 

مغـز مـا بـه طردشـدن منجر شـود. وقتی شـرکت‌کنندگان حیـن انجام ایـن آزمایش تحت 

تصویربـرداری تشـدید مغناطیسـی کارکـردی یـا fMRI قرار می‌گیرند، با کنار گذاشته‌شـدن 

آواتارشـان از بـازی، نواحـی مغـزی مرتبـط بـا درد، پریشـانی و خودارزیابی فعال می‌شـوند. 

به‌بیان دیگر، آن‌ها طردشـدن را چنان دردناک تجربه می‌کنند که احسـاس تردید به خود 

و کاهش احساس ارزشمندی در آن‌ها برانگیخته می‌شود.

ماجـرا بـه همین‌جـا ختـم نمی‌شـود. مغز ما چنان به طردشـدن حسـاس اسـت که به 

نظـر می‌رسـد کار چندانـی بـرای کاسـتن از ضربـۀ آن نمی‌تـوان انجام داد. پژوهش‌ها نشـان 

می‌دهنـد اثـر سـایبربال حتـی در برابـر شـرایطی کـه بالقـوه می‌تواننـد شـدت آن را کاهـش 

دهند، مقاوم اسـت. بسـیاری از مداخلاتی که ممکن اسـت فکر کنیم واکنش دردناک به 

طردشـدن را کاهـش می‌دهنـد، ظاهـراً حتـی اندکی هم از اثر سـایبربال کـم نمی‌کنند. برای 

مثال، ممکن اسـت فکر کنید اگر کسـی که چندان برایتان مهم نیسـت شـما را طرد کند، 

ناراحت نمی‌شوید، درست است؟

دو مطالعه، یکی به سرپرستی کارن گونسالکوراله2 و کیپ ویلیامز از دانشگاه کالیفرنیا، 

دیویـس3، و دیگـری بـه سرپرسـتی ماری-پیـر فایـان4 از دانشـگاه پاریـس و همکارانـش، 

ایـن فـرض را آزمودنـد. در آزمایـش آن‌هـا، بـه دانشـجویان گفتـه شـد افـرادی کـه تـوپ را 

پـاس می‌دهنـد اعضـای کوکلاکـس‌کلان5 هسـتند. شـاید تعجـب کنید اگـر بدانید واکنش 

دانشجویان به کنار گذاشته‌شدن درست به همان شدت بود که اگر با بهترین دوستانشان 

Cyberball experiment .1: پارادایم آزمایشی معروفی که کیپ ویلیامز طراحی کرده است. در این بازی 
رایانه‌ای، شرکت‌کننده تصور می‌کند در حال توپ‌بازی با دیگران است، اما پس از مدتی بازیکنان دیگر توپ 

را به او پاس نمی‌دهند تا اثرات روان‌شناختی و عصبی طرد اجتماعی و نادیده‌انگاری بررسی شود. - م.
2. Karen Gonsalkorale
3. University of California, Davis
4. Marie-Pierre Fayant
Ku Klux Klan .5: سـازمانی نژادپرسـت و افراطی در ایالات متحده که در سـال ۱۸۶۵ تأسـیس شـد و به 

خشونت علیه سیاه‌پوستان و سایر اقلیت‌ها شهرت دارد. - م.
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بـازی می‌کردنـد. طردشـدن از سـوی گروهـی که از آن نفرت دارید، بـه همان اندازه دردناک 

است که طردشدن از سوی کسانی که واقعاً دوستشان دارید.

پـول چطـور؟ آیـا دریافـت پـول در ازای طردشـدن می‌توانـد از اثـر آن بکاهـد؟ در 

مجموعه‌ای دیگر از مطالعات، به شـرکت‌کنندگانی که در آزمایش سـایبربال کنار گذاشـته 

می‌شـدند، مشـوق مالـی داده شـد. بـه آن‌هـا گفته شـد اگر کنار گذاشـته شـوند، می‌توانند 

مبلغی پول برای خود نگه دارند؛ درحالی‌که شـرکت‌کنندگانی که توپ به‌سمتشـان پرتاب 

می‌شـد، هـر بـار کـه تـوپ را دریافت می‌کردند مقداری پول از دسـت می‌دادند. کسـانی که 

پول را برای خود نگه می‌داشتند، همان واکنش منفی کسانی را نشان دادند که هیچ پولی 

دریافت نکرده بودند. معلوم شد حتی پول هم کمکی نمی‌کند!

نتیجۀ پژوهش‌هایی که طی چند دهه انجام شده‌اند این است که مغز انسان در روند 

تکامل طوری »برنامه‌ریزی« شـده که طردشـدن را امری عمیقاً شـخصی و به‌شدت دردناک 

تجربـه کنـد. چـه خوشـمان بیاید چه نیاید، اختیار بسـیار کمی بر اثر فـوری آن داریم؛ حتی 

وقتی می‌دانیم ماجرا سـاختگی اسـت، حتی اگر کسـانی طردمان کنند که برایمان اهمیتی 

ندارند و حتی وقتی برای تجربۀ طردشدن پول می‌گیریم.

چهرۀ بی‌حالت

اثر سـایبربال فقط به تعاملات میان گروه‌های سـه‌نفره یا بیشـتر محدود نمی‌شـود. حتی 

وقتـی فقـط دو نفـر در اتـاق حضـور دارنـد نیـز ممکـن اسـت احسـاس کنید طرد یـا نادیده 

گرفتـه شـده‌اید. مـن ایـن حالت را، با الهام از آزمایش مشـهور »چهـرهٔ بی‌حالت«1 که دکتر 

اد ترونیک2، اسـتاد دانشـگاه هاروارد و دانشـگاه ماساچوسـت، طراحی کرده است، »چهرۀ 

بی‌حالـت داشـتن« می‌نامـم. در ایـن آزمایـش، نـوزادی خردسـال و والـدش روبـه‌روی هم 

قـرار می‌گیرنـد و ماننـد همیشـه با هم تعامـل می‌کنند. والد شـکلک‌های بامزه درمی‌آورد 

و با غان‌وغون‌های شـیرین کودکانه با نوزاد ارتباط برقرار می‌کند. سـپس از والد خواسـته 

می‌شود برای لحظه‌ای رویش را برگرداند و وقتی دوباره به فرزندش نگاه می‌کند، هرگونه 

تعامـل کلامـی یـا فیزیکـی با او را متوقف کند و چهره‌اش را کاملاً بی‌حالت نگه دارد؛ یعنی 

1. Stillfacing
2. Dr. Ed Tronick
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در برابر او واکنشی نشان ندهد. واکنش نوزاد فوری است. سعی می‌کند با اشاره‌کردن به 

چیزی، دسـت‌زدن یا لبخندزدن توجه والد را جلب کند. وقتی این کارها نتیجه نمی‌دهد، 

پـس از چنـد ثانیـه بـه رفتارهـای شـدیدتری روی مـی‌آورد. دسـت‌هایش را بـالا می‌برد و با 

صـدای بلنـد جیـغ می‌کشـد تـا توجـه والـد را بـه خود جلـب کنـد. وقتی ایـن تلاش‌ها هم 

نادیده گرفته می‌شـوند، رویش را برمی‌گرداند، گوشـه‌گیر می‌شـود و اغلب شـروع به گریه 

می‌کند. خوشبختانه، این واکنش نشان‌ندادن زیاد طول نمی‌کشد؛ والد خیلی زود ارتباط 

هیجانی را با نوزاد از سر می‌گیرد و کودک آرام می‌شود.

به‌بـاور مـن، آزمایـش چهـرۀ بی‌حالـت نشـان می‌دهد که از همان سـنین بسـیار پایین، 

مدار عصبی‌ای در ما وجود دارد که از نادیده گرفته‌شـدن یا گسسـت هیجانی بیزار اسـت. 

مغـز مـا طـوری تنظیـم شـده که تداوم ارتبـاط هیجانی بـا اطرافیانمان را ارزشـمند بداند و 

وقتی این تداوم، به هر دلیلی، مختل یا متوقف می‌شود، به‌شدت آزار می‌بیند.

اغلب مردم متوجه نیستند وقتی واکنشی نشان نمی‌دهند، چه قدرت هیجانی عظیمی 

بـر شـما اعمـال می‌کننـد. اگر با آن‌ها روبه‌رو شـوید، معمولاً چیزی شـبیه ایـن می‌گویند: 

»از مـن چـه می‌خواهـی؟ مـن کـه چیـزی نگفتم« یـا »من کاری نکـردم؛ فقط اینجا نشسـته 

بودم و سـرم به کار خودم بود.« اما در حقیقت، از دید مغز، واکنش نشـان ندادن عملی 

پرخاشگرانه است که دستگاه عصبی ما را به عذاب می‌اندازد و هیجان‌های ناخوشایند و 

دردناکی را برمی‌انگیزد که به گسست و در نهایت کناره‌گیری منجر می‌شوند.

در واقـع، روبه‌روشـدن بـا این وضعیت چنـان واکنش غریزی و قدرتمندی برمی‌انگیزد 

کـه، همان‌طـور کـه آزمایش زیر نشـان می‌دهـد، حتی بی‌آنکه متوجه باشـیم می‌توانیم اثر 

آن را احساس کنیم.

روبه‌روشدن با چهرهٔ بی‌حالت بی‌آنکه بدانید

آیـا مغزتـان، حتـی بـدون آگاهی شـما، محیط را برای یافتن نشـانه‌های احتمالی گسسـت 

اجتماعـی زیـر نظـر می‌گیرد؟ به‌بیان دیگر، آیا چهرۀ بی‌حالت داشـتن می‌تواند بر شـما اثر 

بگذارد، حتی وقتی از آن آگاه نیستید؟
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مطالعـه‌ای بـا عنـوان »وقتـی طوری نگاهتـان می‌کنند که انـگار وجود نداریـد: اهمیت 

توجه مدنی1«2 به قلم اریک وسلمن3 از دانشگاه پردو و همکارانش این پرسش را بررسی 

کرد. در این پژوهش، واکنش عابران در محوطه‌ای شلوغ در دانشگاه در دو حالت مقایسه 

شد: در یک حالت، یکی از اعضای تیم پژوهش به‌طرف آن‌ها می‌رفت و با برقراری تماس 

چشـمی و گاهی لبخندی کوتاه، لحظه‌ای حضورشـان را به رسـمیت می‌شـناخت؛ در حالت 

دیگر، اصلاً تماس چشمی برقرار نمی‌کرد و طوری از کنارشان نگاه می‌کرد که انگار وجود 

ندارند. به پژوهشـگر دسـتور داده شـده بود به نقطه‌ای در هوا، آن‌سـوی گوش فرد، نگاه 

کند تا مطمئن شود هیچ تماس چشمی‌ای برقرار نمی‌شود. بلافاصله پس از هر مواجهه، 

عضو دیگری از تیم پژوهش عابر را متوقف می‌کرد و از او می‌خواست در یک نظرسنجی 

عمومی دربارۀ زندگی دانشـگاهی شـرکت کند که شـامل پرسـش‌هایی دربارۀ این بود که تا 

چه اندازه با دیگران احساس نزدیکی می‌کند. در نظرسنجی هیچ اشاره‌ای نمی‌شد که این 

ارزیابی پس از مداخله‌ای همراه با تماس چشمی یا بدون تماس چشمی انجام می‌شود.

پژوهشـگران فرض کردند برقراری تماس چشـمی باعث می‌شـود افراد احساس پیوند 

بیشـتری بـا دیگـران داشـته باشـند، درحالی‌که نگاه‌کردن از کنارشـان چنان‌کـه گویی وجود 

ندارنـد، احسـاس گسسـت ایجـاد می‌کنـد. آن‌هـا همچنین می‌خواسـتند ببینند آیـا لبخند 

تفاوتی ایجاد می‌کند یا نه. یافته‌ها روند روشنی را نشان دادند: افرادی که بی‌آنکه خودشان 

بداننـد عمـداً نادیـده گرفتـه شـده بودنـد، نسـبت بـه زمانـی کـه آزمایشـگر بـا آن‌هـا تماس 

چشـمی برقرار می‌کرد، احسـاس پیوند کمتری داشـتند. جالب اینکه لبخند تفاوتی ایجاد 

نکرد. بسیاری از شرکت‌کنندگان حتی آن تعامل را به یاد نمی‌آوردند، بااین‌حال همچنان 

تحت‌تأثیر رفتار آزمایشگران قرار گرفته بودند. چگونه ممکن است چهرۀ بی‌حالت داشتن 

بـر شـما اثـر بگـذارد، حتـی وقتی کامالً از آن آگاه نیسـتید؟ معلوم می‌شـود مغز اجتماعی 

شما طوری تربیت شده است که پیوسته محیطتان را ارزیابی کند و تعاملات اجتماعی‌تان 

را در پس‌زمینه زیر نظر داشته باشد، حتی وقتی آگاهانه متوجه این فرایند نیستید.

1. منظـور از توجـه مدنـی )Civil attention( همـان توجـه اجتماعـی معمول و رعایت آداب معاشـرت در 
تعاملات روزمره است. - م.

2. To Be Looked at as Though Air: Civil Attention Matters
3. Eric Wesselmann
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پیاده‌روی در طبیعت وحشی که چشمم را باز کرد

در ابتدا، درک منطق زیستی یا مزیت انتخابی اثر سایبربال و چهرۀ بی‌حالت داشتن برایم 

دشـوار بود. چرا یک بازی ویدئویی سـاده و دوبعدی که در آن کسـی برای لحظه‌ای نادیده 

گرفته می‌شود، باید به‌طور غریزی چنین تأثیر نیرومندی بر مغز بگذارد، آن هم درحالی‌که 

اختیار چندانی بر این واکنش نداریم؟

سـرانجام، زمانی منطق این مدار عصبی حسـاس را فهمیدم که در سـفری سـافاری در 

آفریقا، راهنمایمان ما را برای پیاده‌روی در منطقه‌ای حفاظت‌شده برد. در میان حیوانات 

وحشی قدم می‌زدیم. یک راهنما جلو و دیگری عقب گروه حرکت می‌کرد و هر دو اسلحۀ 

پُر همراه داشـتند. به ما گفته شـد پشت‌سـرهم راه برویم و هیچ‌وقت نگذاریم فاصله‌ای 

میانمان بیفتد. هرگاه یکی از ما عقب می‌ماند و اندکی فاصله ایجاد می‌شـد، راهنما فوراً 

صدایـش مـی‌زد تـا فاصلـه را از بیـن ببـرد. ایـن تجربه بود کـه روزنه‌ای به زندگـی نیاکانمان 

برایـم گشـود و کمکـم کـرد هـدف مـدار عصبیِ به‌شـدت حساسـمان بـه طردشـدن را درک 

کنم. این مدار دقیقاً برای همین برنامه‌ریزی شـده بود: تا وقتی خودمان شـکار بودیم، به 

زنده‌ماندنمان کمک کند و حواسمان را حتی به خطر احتمالیِ نادیده گرفته‌شدن از سوی 

هم‌گروهی‌هایمان برای کسری از ثانیه هشیار نگه دارد.

جای تعجب نیست که این مدار عصبی اهمیتی نمی‌دهد پولی در میان باشد یا فردی 

را کـه تـوپ را به‌سـمتتان پرتـاب می‌کنـد دوسـت داشـته باشـید یـا نـه. اصلاً فرصتـی برای 

سـنجیدن چنین چیزهایی وجود ندارد؛ در برابر خطری آشـکار و فوری و نیاز غریزی ما به 

بقا، همۀ این‌ها در درجۀ دوم اهمیت قرار می‌گیرند. به همین دلیل، بسیاری از فیلم‌های 

ترسـناک از فرمول مشـابهی اسـتفاده می‌کنند تا مغزمان را وادار کنند واقعاً بترسـد: وقتی 

خطـر در کمیـن اسـت، شـخصیت اصلـی را از دیگـران جدا می‌کنند. در واقـع، اغلب همان 

کسی که تنها می‌ماند قربانی می‌شود.

عکس این موضوع نیز صادق است: ما در پناه همراهانمان آرامش عمیقی می‌یابیم. 

این موضوع توضیح می‌دهد که چرا در بسیاری از فیلم‌های اکشن، گروه‌هایی به تصویر 

کشـیده می‌شـوند کـه بـا همـکاری یکدیگـر، اغلـب بـا پذیرش خطـرات بزرگ، بـرای نجات 

چند نفر تلاش می‌کنند. فراتر از بیزاری طبیعی ما از نادیده گرفته‌شدن، مغزمان به‌شدت 
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مجذوب ایدۀ یک گروه منسـجم اسـت که برای نجات دیگران از هیچ‌چیز دریغ نمی‌کند. 

این فرمولی مطمئن برای موفقیت فیلم‌های پرفروش است.

طردشدن روح شما را می‌آزارد

حتی پیش از انجام آزمایش‌های fMRI، کیپ ویلیامز با استفاده از آزمایش‌های سایبربال 

بـه یافته‌هـای چشـمگیری دربـارۀ تأثیر عمیق روان‌شـناختی طردشـدن بر ما دسـت یافت. 

نتایـج واقعـاً تکان‌دهنـده بودند. ویلیامز و همکارانـش در پژوهش‌هایی که طی چند دهه 

انجام شـدند دریافتند طردشـدن بر درونی‌ترین احساسـات و افکار ما دربارۀ خودمان اثر 

می‌گـذارد. به‌طـور مشـخص، آن‌ها نشـان دادند سـه حوزۀ مهم که معمـولاً تصور می‌کنیم 

کامالً بـه خودمـان مربوط‌انـد و هیـچ ارتباطی با نحوۀ تعامل ما بـا دیگران ندارند، در واقع 

تحت‌تأثیر محیط اجتماعی‌مان قرار می‌گیرند:

1. اینکه تا چه اندازه احساس می‌کنید زندگی معنادار است.

2. اینکه تا چه اندازه احساس می‌کنید بر زندگی‌تان کنترل دارید.

3. عزت‌نفستان.

طردشـدن باعث می‌شـود احسـاس تعلق کمتری داشته باشید؛ این قابل‌انتظار است. 

امـا چـرا بی‌محلی دیدن باید بر احسـاس شـما از معناداربودن زندگـی، میزان کنترلی که بر 

زندگی‌تان احساس می‌کنید یا عزت‌نفستان اثر بگذارد؟ مگر این‌ها بیشتر به عشق به خود 

مربوط نیستند؟

معلـوم می‌شـود ایـن حوزه‌هـای هیجانی بنیادین که آن‌ها را به عشـق به خود نسـبت 

می‌دهیـم، مسـتقیماً از نحـوۀ رفتار دیگران با ما شـکل می‌گیرنـد؛ به‌ویژه اینکه وقتی طرد 

می‌شویم، آسیب می‌بینند.

پیامدهـای ایـن یافته‌هـای تجربی برای زندگی روزمره بسـیار گسـترده‌اند. برای پرورش 

عشـق بـه خـود، کنارگذاشـتن طردشـدن از زندگـی اهمیـت حیاتـی دارد، زیرا طردشـدن به 

حوزه‌هـای هیجانـی بنیادینـی آسـیب می‌زنـد کـه بـه هویت ما شـکل می‌دهند. طردشـدن 

عمیقـاً بـر ژرف‌تریـن احساسـات شـما نسـبت بـه خودتـان و زندگی‌تـان اثـر می‌گـذارد و 
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جنبه‌هایـی از بهزیسـتی‌تان را تحت‌تأثیـر قـرار می‌دهـد کـه ممکن اسـت تصـور کنید صرفاً 

بـه برداشـت شـخصی‌تان از خـود، مسـتقل از دیگـران، مربوط‌اند. در جمع پذیرفته‌شـدن، 

مسیری است که علم برای رسیدن به عشق به خود تأیید کرده است!

از اینجا به بعد چه می‌کنید؟

ما در سراسر زندگی‌مان درد طردشدن را تجربه می‌کنیم. این تجربه از دوران نوزادی، حتی 

پیش از آنکه زبان باز کنیم، آغاز می‌شود و تا آخرین روزهای زندگی ادامه دارد.

ایـن وضعیـت را در نوزادانـی می‌بینیـد کـه وقتـی والدینشـان بـا یکدیگر یا بـا خواهر و 

برادرشـان تعامـل می‌کننـد، حسـادت نشـان می‌دهنـد. در مدرسـه، محـل کار و خانـه هـم 

شاهدش هستید و حتی ممکن است در خانه‌های سالمندان زخمی ماندگار به جا بگذارد 

یـا پـس از مـرگ، از طریـق وصیت‌نامه‌هایی که افراد از خـود به جا می‌گذارند، اثرش ادامه 

پیدا کند.

طردشـدن در همۀ حوزه‌های زندگی‌مان، چه در فضای آنلاین و چه در دنیای واقعی، 

بهای سـنگینی از ما می‌گیرد. به کناره‌گیری و گسسـت می‌انجامد و، در سـطحی عمیق‌تر، 

بـر هسـتۀ وجودمـان اثـر می‌گذارد: بر عزت‌نفسـمان، احساسـمان از معناداربودن زندگی و 

برداشتمان از میزان کنترلی که بر زندگی خود داریم.

درحال‌حاضر، مطمئنم با اینکه احساس طردشدن برایتان ناخوشایند است، احتمالاً 

بخـش زیـادی از آن را در زندگی‌تـان تحمـل می‌کنیـد. احتمـالاً دوسـتانی داریـد که به شـما 

بی‌محلی کرده‌اند، ولی مثل زمانی که امنیت جسمی‌تان تهدید می‌شود، احساس نمی‌کنید 

لازم اسـت واکنشـی جدی نشـان دهید. شـاید هم متوجه نباشـید وقتی وارد شـبکه‌های 

اجتماعی می‌شـوید و چیزهایی را می‌بینید که شـما بخشـی از آن‌ها نبوده‌اید، تا چه اندازه 

ممکن است واقعاً آسیب ببینید.

امـا لحظـه‌ای مکـث کنیـد و فکـر کنید. اگر دوسـتی جلو می‌آمد و به صورتتان مشـت 

مـی‌زد چـه؟ احتمـالاً بـه خودتـان نمی‌گفتیـد: »خب، اشـکالی نـدارد. باید تحملـش کنم و 

بگـذرم.« درد و خشـم را احسـاس می‌کردیـد و احتمـالاً در آینـده از آن شـخص دوری 

می‌کردید. بااین‌حال، از نظر مغز، طردشدن و مشت‌خوردن به صورت چندان هم متفاوت 
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نیستند. مغز درد جسمی و طرد اجتماعی را از طریق مدارهای هم‌پوشان پریشانی پردازش 

می‌کند. همین موضوع توضیح می‌دهد چرا کنار گذاشته‌شدن، طردشدن یا منزوی‌شدن 

می‌تواند تا این اندازه دردناک باشد.

به زندگی‌تان نگاه کنید؛ احتمالاً در بسـیاری از تعاملاتتان با دیگران اجازه داده‌اید 

طردشـدن ادامه پیدا کند و جا خوش کند. اگر اثرات ویرانگر آن بر روانتان و دردی را 

که ناآگاهانه به خود و دیگران وارد کرده‌اید درک کنید، درمی‌یابید نه لازم است آن را 

به دیگران تحمیل کنید و نه آن را تحمل کنید. می‌توانید از درد اجتماعی دوری کنید، 

همان‌طـور کـه از موقعیت‌هایـی کـه شـما را در معـرض آسـیب جسـمی قـرار می‌دهند 

دوری می‌کنید.

یکـی از دلایلـی کـه سـعی می‌کنیم درد اجتماعی را، دسـت‌کم در ظاهـر، چندان جدی 

نگیریم این اسـت که هنجارهای فرهنگی‌مان آن را مجاز می‌شـمارند. وقتی کسـی ما را به 

مراسـمی کـه میزبانـش اسـت دعـوت نمی‌کنـد، حتی اگر آزرده شـویم، احسـاس می‌کنیم 

نبایـد بگذاریـم ایـن موضـوع خیلـی بـر ما اثر بگذارد؛ منطقی نیسـت انتظار داشـته باشـیم 

بـه همه‌چیـز دعـوت شـویم. همیـن موضـوع دربارۀ دوسـتان مدرسـه، جلسـات محل کار 

و مـوارد بسـیار دیگـر هـم صـدق می‌کنـد. به همیـن دلیل، حتی اگـر این بینش‌هـا اکنون 

برایتان درسـت و مهم به نظر برسـند، ممکن اسـت در هفته‌ها و ماه‌های آینده نیز آن‌ها 

را فراموش کنید.

بـه همیـن دلیـل، در بخـش زیـر ایـن درس را در سـه نکتۀ کوتاه خلاصه کـرده‌ام تا هر 

وقت به یادآوری نیاز داشتید، آن‌ها را مرور کنید.

راهنمای سریع طردشدن

مغـز شـما طرد‌شـدن را تجربـه‌ای به‌شـدت آزاردهنـده تلقـی می‌کنـد کـه بـر هسـتۀ روانـی 

وجودتان اثر می‌گذارد. طرد‌شدن باعث می‌شود:

احساس کنید تعلق ندارید؛•	

احساس کنید کنترل کمتری بر زندگی‌تان دارید؛•	
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احساس ارزشمندی کمتری داشته باشید و•	

احساس کنید زندگی کمتر معنادار است.•	

اجـازه ندهیـد هنجارهـای اجتماعـی‌ای کـه طردشـدن یا کنارگذاشـتن دیگـران را عادی 

می‌شـمارند، بـر شـما اثـر بگذارنـد. به جمع کسـانی بپیوندیـد که در روابـط اجتماعی نگاهی 

پیشـرو دارند. دیگران را کنار نگذارید و به‌دنبال کسـانی باشـید که شـما را هم از جمع خود 

کنار نمی‌گذارند.

اگـر فهمیـدن ایـن موضـوع کـه تـا ایـن انـدازه بـه طردشـدن حسـاس هسـتید کمـی 

دل‌سردتان کرده، نگران نباشید. معلوم می‌شود طردشدن پادزهری ساده دارد؛ راهی برای 

محافظت از مغزتان در برابر آثار زیان‌بار آن و هموارکردن مسیر تغییرات ایمن و ماندگار. 

ایـن پادزهـر چیـزی اسـت که مـن آن را »پیوند اجتماعی گسـترده«1 می‌نامـم؛ موضوعی که 

فصل بعد به آن اختصاص دارد.

1. hyperconnectedness
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