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  سوئیچ ،تمرین ذهنی به کمک: مغز 2.0. ارتقاء یافتن به نسخه  3فصل 

 را روشن کنید )مغزتان را منعطف کنید( نئوروپلاستیسیتی

 «را بسازد.  مغز خودتوانند می داشته باشد، تمایل  ی کهدر صورتهر انسانی »

 1نوبل  جایزه شناسی و برنده  صص اسپانیایی عصب ال، متخجسانتیاگو رامون ئی کا 

 

تنها در یک نبرد   نهبا هم هماهنگ نباشند،  مانمغز خودآگاه و ناخودآگاه در صورتی که 

گونه تقسیم    ، مغز هیچبگویم  ترواضح.  خواهیم جنگید  نفس گیربلکه در یک نبرد    ،سخت

یک    وآگاه  خود  بشما یک لوبندی و مرز بندی فیزیکی برای این دو بخش ندارد: یعنی  

روی    تانو ناخودآگاه   آگاهخودفرایندهای  .  عکس  بر  بلکه  . ناخودآگاه جدا از هم ندارید  بلو

،  تمرین ذهنیبه کمک  اما  د.  نگیرصورت میم  ه  های متصل بهنوروناز    یبسترهای مشابه

 ،بتواند افکار  تاتوانید این سیستم را تغییر دهید؛  می   جدید،  ایجاد اتصالات عصبییعنی  

   . ها برسید همسو کندخواهید به آنمی نهایت  را با آنچه که در تاناحساسات و رفتارهای

متخصصان نظامی و هر کسی    ،فضانوردان  ،دانان  موسیقی  ،را به ورزشکارانحقیقت  این  

گران  به  تا  دارد  کافی  پول  روانکه  اعصاب    ،شناسانترین  و  مغز  مربیان  و  درمانگران 

کنید با حک کردن مغزشان، از قید و بند ها کمک دسترسی داشته باشد بگویید تا به آن

  شود رها شوند. می شانبه اهدافها آندستیابی  سد راههر گونه مانع ذهنی یا عاطفی که 

به یک مجری نخبه تبدیل کند بدون صرف کردن هزینه زیاد،  تمرین ذهنی کمک می

 .  را آموزش دهید تانشوید و مغز

 
1 Santiago Ramón y Cajal, Spanish neuroanatomist and Nobel Laureate 
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 ذهن  نقشه

 ،نظر بگیریمدر  چین و چروک    از  پر  و  ینیم  وکیلو    مغز را اسفنجی یک  این کهجای    به

درست مانند یک  آن را  و    ،کردهاز  مغز را ب   هایچین و چروک  متصور کنی  لحظهیک  برای  

 .قرار دهیمنقشه در مقابل چشمانمان 

 «نورون»یا    از حدود هشتاد و پنج میلیارد سلول عصبی بسیار کوچک  « نقشه مغزاین »

مشاهده    العاده قدرتمند قابلبا کمک یک میکروسکوپ فوق  تنهاکه  شده است    تشکیل

ها نورون  ،کنندمی  گفت و گو  یکدیگرطور که افراد در کنار هم با    هماندرست  و    . تندهس

از   استفاده  با  و  «سیناپس»نیز  یکدیگر صحبت    « های عصبیدهنده  انتقال»ها  با  اغلب 

در مغز است و ها(  )نورونهای عصبی  سلول  میانوشیمیایی  سیناپس پلی الکتر  . کنندمی

 .کندها را به یکدیگر متصل میکه نورون ترین مسیری استکوچک

های مختلف  ها را در اندازهتوانیم نورونمی   ،نقشه مخصوص را اسکن کنیم  در صورتی که 

طور فعال   ها بهنورونهایی را که در آن  توانیم بخشمی حتی    ،ببینیم  ی مغزجا  همهدر  و  

هم متصل    ها بهنورون  زمانی که  با یکدیگر هستند مشاهده کنیم. در حال تبادل اطلاعات  

است.    ،دنشومی دور همی  یا  آیی  هم  گرد  یک  ایجاد  آن چیزی شبیه  بنابراین  حاصل 

کوچکدهکده»توانید  می فعال  «های  مکالمه  چند  با  با  «شهرستان»  ،را  و  هایی  گفت 

نورون  یهاگو مکالمه  را    بزرگ«  شهرهایی»و    ،هابیشتر  تعداد  و  با  زیاد    متقابل بسیار 

  .مشاهده کنیدها روننو

گروه این  که  متوجه خواهید شد  مغز  نقشه  با مشاهده  توانند  های عصبی می همچنین 

خلوت   گذرگاهبعضی از این اتصالات مانند    . ها متصل شوند ها به سایر گروهتوسط سیناپس
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 3« دایالتی نوبزرگراه میان  »گر مانند  هستند و بعضی دی  2سوسالیتو فرانسیسکو تا  نسامیان  

   هستند. شیکاگو تا بوستون دارای ترافیک 

از طریق یک مسیر خاص بیشتر  ها  زیرا هر چه نورون  ؛های مختلفی دارندها اندازهسیناپس

در صورتی که از   . دنشو تر و بهتر میها گستردهمسیر  آن  ،با یکدیگر ارتباط برقرار کنند

ها  شود، این مسیرها قابلیت تبدیل شدن به بزرگراهمسیرهای پیاده روی به کرات استفاده  

 شوند.  میبست تبدیل  بنرا دارند، بر عکس در صورتی که استفاده نشوند، به 

واحد اصلی عملکرد مغز   ،های مغزیهای سلولهای مغز و دستهسلول  میاناین ارتباط  

به   ،آوریدیاد میکنید یا به  عمل می   ،کنیداحساس می  ،کنیدهر زمان که فکر می   . است

ها را ایجاد  یا آنپیدا کرده  الگوهای ارتباطی که شامل چندین نورون هستند دسترسی  

الگوهای عصبی برای هر کاری از مسواک زدن گرفته تا صحبت کردن وجود    د. کنیمی

 ،هاشهرستان  ،هادهکده  یدتوانسترا ببینید می  تانتوانستید واقعاً نقشه مغزو اگر می  ،دندار

های عصبی شماری از سلولهای بیدستهو در  را در هر اندازه    تانبزرگ مغزو شهرهای  

سیناپس شبکه  طریق  از  که  یکدیگر  ها  ببینید  میبا  برقرار  الگوهای    . کنندارتباط  این 

   . هستند تاندهنده فعال بودن مغز کنند نشانشمار که با آن ارتباط برقرار میبی

گرسنگی واقع  این  کنید؟  می  احساس  مغزدر  در  که  است  می   تانالگویی   . گیرد شکل 

که در مغز   است  یسری دیگر از الگوهای  یکنیز  این    ؟بخورید  چیزیگیرید  تصمیم می 

ی  دیگر از الگوها  سری  یکباز هم    ؟یخچال را باز کنیددر  گیرید  تصمیم می  . گیردشکل می

 
2 Sausalito   
( یک آزادراه بین قارهای  از  شرق به غرب است و طولانی ترین بزرگراه بین ایالتی در ایالات  Interstate 90  بزرگراه  بین ایالتی  90    )3

های  اقیانوس آرام، غرب کوهستان، دشت   شمال غربی  مسیرشود، و از  طول است. از سیاتل، واشنگتن شروع می  مایل  3021متحده با  

ادامه پیدا میبزرگ، غرب میانه، و شمال شرقی  . شودند و به بوستون، ماساچوست ختم میک   
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احساس و عملی در    ،هر فکر  ؟یدخوشحالیا    ؟ایدرمندهش   ؟عصبانی هستیدمغزی است.  

 .  ترکیبی از الگوهای عصبی است که به یکدیگر متصل هستند ،زندگی شما

 

   کردن تغییربرای سلاح مخفی و تغییر مغز، پذیری عصبی   انعطاف

علم و دانش متداول آن دوره بر این باور بود که سیم پیچی و اتصالات    1960دهه  از    شپی

ای بیش شبیه خانه  و  و در پایان دوره کودکی مغز کماند.  مغز از همان بدو تولد کامل شده

  اش های شیروانیسقف  و  ،شده  ساخته  یشهااتاق   ،ریخته شدهآن    پی سیمانی  ؛استکامل  

عنوان به بازسازی    هیچ  اما به  ،رنگ کنید  مجدداخانه را  شاید بتوانید آشپز.  اند کامل شده

 خانه فکر نکنید. 

پذیری    عوض علم انعطاف   در  آمدند.   ها و این عقاید، اشتباه از آب دراین ایدهخوشبختانه  

مغز  که  است  ای پذیرفته  طور گسترده  در حدود ده سال گذشته بهو تغییر مغز،  عصبی  

قابل این    داردبازسازی    یتواقعاً  زمانی    بازسازیو  هر  یادگیری   رخ دهد.   تواندمیدر  با 

 گیرند. زمانی کههای جدید، ارتباطات و اتصالات عصبی جدیدی در مغز شکل میمهارت

 ،دهیدتردستی انجام می  کنید،می به زبان جدیدی صحبت    گیرید،مینواختن سازی را یاد  

پیاده می  به  میقزل  ،روید روی  وحشی  دیگرآلای  مواد  و  میخورید  تجربه  را   کنید، ی 

   . کندمیکردن شروع به تغییر  تانمغز

 «فکر کردن»بلکه تنها با    های جدید،کاردادن  با انجام    تنها  تر این است که نهجالبنکته  

دهد که تمرکز و  تحقیقات نشان می  ،عنوان مثال  به.  را تغییر دهید  تانتوانید مغزمی  هم

   . دندهآگاهی از طریق مراقبه نیز مغز را تغییر میهن ذ

آرامش مغز را تغییر   . دهد را تغییر می   رژیم غذایی مغز  . دهدمغز را تغییر میکردن  ورزش  

همین   . دهد میتغییر  مغز را    مطالعه کردن  .دهد پردازی مغز را تغییر می  خیال  . دهدمی
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هر فکر یا  است.  کردن  حالا که مشغول مطالعه این کتاب هستید، مغزتان در حال تغییر  

های  را به روش  تانآن تمرکز کنید مغزروی  احساس منفی یا مثبت قدرتمندی که بر  

 .خواهد دادتغییر  یسالم یا ناسالم

عصبی    انعطافنئوروپلاستیسیتی،   مغز،  پذیری  تغییر  تغییریا  برای  مغز   دادن  توانایی 

است و شما    این همان چیزی است که تمرین ذهنی بر اساس آن بنا شده   ش است؛خود

  . استفاده خواهید کرد تاناز این توانایی طبیعی برای رسیدن به اهداف 

 

 و تغییر مغز پذیری عصبی  انعطاف مکانیسم کارکردتغییر نقشه؛ سه 

 : است  را ایجاد کرده  مغزتانتوانید از همان اصلی استفاده کنید که  در تمرین ذهنی می

شوند تا به  پیچی می   سیم  یکدیگر همبا    ،شوندهای عصبی که با هم شلیک میسلول »

پیچی را هدایت   تواند این فرآیند شلیک و سیمتمرین ذهنی می  «. ای بدهندمغز شکل تازه

به هم  شما را    کردن  و عملکردن  احساس    فکر کردن،ود نحوه  کند که این به نوبه خ 

توانید تمام می مفهوم عبارت این است که    . دهدتغییر می  آگاهخودناهم  و    آگاهصورت خود

ها را برای یک را بهینه کنید و آن)ضمیر ناخودآگاه(  حتی گوریل    تانهای مغزقسمت

   . همسو کنیدبا یکدیگر دار تر بخش و معنی  زندگی لذت

 تواند نقشه ذهنیمیو    گیردصورت می سه روش  یا تغییر مغز به  پذیری عصبی    انعطاف

  : را تغییر دهد

های  مکان  :4(مغزیهای  یا سلول  ( نورونهای عصبی )سلولتشکیل  نوروژنز ).  1

  ذهن  روی نقشهبر بیشتر 

 
4 Neurogenesis 
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ایجاد  .  استبیشتر  های مغزی  یا سلول)نورون(  های عصبی  فرایند ساختن سلول  نوروژنز 

به این معناست که شما    یا مغزی  های عصبیسلول بیشتری    «خاکستری»ماده  بیشتر 

این امر در مناطق اصلی   آموزند،میجدیدی    موارد که بزرگسالان    هنگامی  . خواهید داشت

   . افتداتفاق می  5وکامپمانند هیپ شانمغز

  تر های بیشتر و بزرگ: جاده 6قانون هب . 2

های عصبی که با هم شلیک  سلول»  : گویدجمله معروفی در علوم اعصاب وجود دارد که می

هایی که با یکدیگر  نورونکند: »قانون هب بیان می   .«دنشومی   پیچی  با هم سیم   ،شوندمی

میارتباط  الکتروشیمیایی  به صورت   هم    ،کنندبرقرار  یا  یک  با  ایجاد یک  پیوند  مسیر 

به صورت دائم و مستمر باشد، این مسیر تقویت شده  ها نورونارتباط  زمانی که . دنکنمی

، با یک تیر تمرین ذهنیدهد. با انجام  تشکیل می تر برای سفر  تر و راحتبزرگ  ایجادهو  

به شما بهتر خدمت  کنید که  های جدیدی ایجاد میزنید: »مسیرها و جادهدو نشان می

 کنید.« آیند حذف میهای بدون استفاده را که بیش از این به کارتان نمیو جادهد  نکنمی

   بهتر یهای: جاده 7میلین . 3

  و تعداد   ،ایجاد کنید  سلول عصبی )نورون( و سلول مغزی توانید تعداد بیشتری  تنها می  نه

تا مسیرهای بهتری تشکیل  هم متصل کنید    ترکیب به  یها را در تعداد زیادبیشتری از آن

بهبود هم اتصالات را این توانید نحوه عملکرد واقعی میدهد بلکه شواهد نشان می دهید، 

 .8ببخشید 

 
5 hippocampus 
6 Hebb’s Rule 
7 Myelin 
8  Fields, R. Douglas. 2014. “Myelin - More than Insulation.” Science. New York, NY: PMC, April 18. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5017201/. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5017201/
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می   اتفاق  میلیوناین  افزودن  با  چربی    هاتواند  میلین  غلاف  قسمتبیشتر  یا  های که 

که  چرب    باور بر این است میلین  رخ دهد. است    های خاص را احاطه کردهمختلف نورون

   . بخشدها را بهبود میعملکرد نورون ،شودمغز نامیده می «ماده سفید»اغلب  

به کمک این سه فاکتور و انجام    . اتصالات بهتر .  بیشتر  و اتصالات  ارتباط  . نورون بیشتر

 دارید که زندگیتان را به طرز چشمگیری ارتقاء دهید.تمرینات ذهنی، این توانایی را 

و پذیری عصبی  مقداری از انعطاف ،بزرگسالافرادی  عنوان  به ،اصطلاح تمرین ذهنیدر 

آن توانید دوباره  اما خبر خوب این است که می  . است  خاموش شده تانتوانایی تغییر مغز

 . 9روشن کنید را 

کلید  ذهنی برای روشن کردن  تمریناستفاده از  ،هاقدیمیترفندهای جدید برای 

 و تغییر مغزپذیری عصبی   انعطاف

  ،هادر این سال  . رشد است  حال  نکردنی در  مغز با سرعتی باور  ،زندگی  نخستدر چند سال  

دهی اتصالات عصبی جدید است که مقدار زیادی   حال شکل   طور مداوم در  مغز تقریباً به

ی است این یکی از دلایل  دهد. رده و به خود اختصاص میرا مصرف ک  تانبهایگرانرژی  از ان

های مهارت  و  گیری خاطراتبا شکل  ، با افزایش سنشود نوزادان زیاد بخوابند.  که باعث می 

های بسیار  عادت   کند،پیدا میکاهش  یا تغییر مغز  پذیری عصبی    فعالیت انعطاف  ،جدید

   . دنشوهای جدید کنار گذاشته میو ایده کردههدایت  را تانهای روزمرهفعالیت

 10یا تغییر مغز« پذیری عصبی    روشن کردن کلید انعطاف»را  مورد  در تمرین ذهنی ما این  

روشن    تانهای مغزقسمت  تمامدر دوران کودکی این کلید تقریباً در    گیریم. میدر نظر  

 تانو رفتارها در مدار مغز  باورها  ،برخی فرایندهای یادگیری  با افزایش سن،اما    ه است. بود

 
9  Merzenich, Michael M., Thomas M. Van Vleet, and Mor Nahum. 2014. Brain Plasticity- Based Therapeutics. June 

27. Accessed January 2018. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4072971/. 
10 Flipping the switch 
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ی گیر  در حالت  عصبی و تغییر مغز  پذیری کلید انعطاف  معنی که به این    ست، ا  ثابت شده

در افراد  در این حالت خاموشی،  شدت گیر افتادن  کرده است که اغلب »خاموش« است.  

ن است یک نفر را پیدا کنید  ممک  درست به همین دلیل است که  . مختلف متفاوت است

صحبت   مانند  ش،دیدگاهدادن  برای تغییر    کردن   شده باشد که تلاش  نحوی تنظیم  که به

باش آجری  دیوار  یک  با   ،بالاتر  عصبی  پذیری  انعطاف  باکه شخصی    حالی  درد.  کردن 

تا حدودی با برخی   نهایت  حتی اگر در  ،سنجدجوانب موقعیت جدید را می  تمامحداقل  

پذیری عصبی در هر سنی    دانیم انعطافکه مییی  آنجا  از   هایتان موافقت کند. یا تمام ایده 

  قدر پیر  آنهنوز  ها  آن  یست. دیوار آجری اشخاص دائمی نبنابراین    ،باشد  عملیتواند  می

این  چطور  دانند  فقط نمیها  آن  ،اند که نتواند ترفندهای جدید یاد بگیرندنشده  و فرسوده

 شاید همروشن شود و یا   یا توانایی تغییر مغزشان  پذیری عصبی  تا انعطاف  ندکلید را بزن

به   دادن  تمایلی  ندارند انجام  کار  زدید  . این  آن.  درست حدس  مانع  که  چیزی  ها  تنها 

  !شود خودشان هستندمی

نقش داشته    تانتواند در ایجاد الگوهای جدید در مغزذهنی می   تمریندرست است که  

تواند به روشن کردن می  ای مخصوصبه شیوهاما چند مورد برجسته وجود دارد که    ،دباش

 .پذیری عصبی کمک کند انعطاف

 و کنجکاوی  های جدیدافق کشف. ۱

به دو    جست و جوی تازگیاز منظر تکاملی بشر،    است.   های جدیدافق  کشفمغز عاشق  

  من  آید صدای چیزی است کهها میآیا صدایی که از بوتهمفهوم خطر یا پاداش است.  

پاسخ این سوال   تواند من را بخورد؟میچیزی است که  صدای  یا    ،توانم آن را بخورممی

اند که به موارد  اشتهکسانی که مغزی دتنها  و    ،است  بسیار مهم بودهنسل بشر    یبرای بقا
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این برنده    ،پاداش و خطر را تشخیص دهد  میان توانسته تفاوت  کرده و میجدید توجه می

کسانی که برنده این    هایی هم که نتوانستد، جانشان را از دست دادند. اند. آنبازی بوده

ها یلیونم پس از  نتیجه آن  و    . مثل هم کردند  تولیدبازی شدند، نه تنها زنده ماندند، بلکه  

   و تازه. عاشق کشف چیزهای جدید  یبا مغزهای ،ما هستیم ،سال

دهد مراکز یادگیری در کارهای زیادی برای مغز انجام می در جست و جوی تازگی بودن،  

همراه با مناطق دیگر به حافظه مرتبط هستند و    12آمیگدالو    11هیپوکامپ ویژه    مغز به

تازه«  موارد جدیدردیاب  »عنوان    لایه مغز به  سهاین  منزوی  های پیشانی و  در لوب   و 

 و افکار خلاقانه  ،ادراک  ،جدیدی را که از طریق حواس  این مناطق اطلاعات   . ندنکعمل می 

 .کندمقایسه می  اندشده  ذخیرهدر حافظه  که  با اطلاعات قدیمی    ،آیددست میه  شما ب

های  ردیاب  کشف شود،ارزشی    بخش یا با  جالب و احتمالاً لذت   ،جدید  دمور  زمانی که

 د.  کننمی ترشح شما مواد شیمیایی عصبی از جمله دوپامین

کند.  می  تانکمکریزی و اولویت بندی کارها  امهدهد، در برنبه شما انگیزه میدوپامین  

در   . بسازید های جدیدی  خاطرات جدیدی ایجاد کرده و عادت کند  کمک می همچنین  

« لقب  آن  به  که  دوپامین  خوشبختیمورد  دادههورمون  و  «  یعنی عموهایش    پسراند 

به  . وجود دارد   ، اطلاعات بسیاریو سروتونین  اندورفین دوپامین    وظیفهطورخلاصه    اما 

فعالیت استتحریک  از  ؛  های عصبی جدید  ناشی  که  موارد  فعالیتی  برای  و جو  جست 

در مورد چیزی کنجکاو هستید دوپامین    زمانی کهنابراین  ب  . حتی افکار نو   ،است  جدید

می دریکنترشح  و  و    د  کرده  پیدا  بیشتری  انگیزه  میفردی  نتیجه  تا    شویدعملگراتر 

 
11 hippocampus  
12 amygdala 
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بنابراین کنجکاو و  ارتباطات جدید برقرار کنید  ها  میان آن  ،اطلاعات جدید را یاد بگیرید

  . 13شوید 

 . لذت و درد  ۲

قرار   «لذت»و  «درددو فاکتور »شدت تحت تأثیر  به یا تغییر مغز، پذیری عصبی انعطاف

  انگیز یا تهدیدکننده و مضر هستند به   هیجان  ،کننده  نظر ما سرگرمدر  مواردی که   . دارد

رمز می  آسانی  بر  ؛شوندگذاری  می   روی  زیرا  تاثیر  ما  مغز   این  به.  دن گذاربقای  ترتیب 

که باید از  چیزی  درد را به عنوان  عنوان چیزی که باید دنبال کند یا    تواند لذت را بهمی

 . آن اجتناب کند بشناسد

  اتصالات جدید خیلی سریع در مغز سیم   ، منفی یا ترسناکی داریم  برای مثال وقتی تجربه

د چیزهایی که ممکن است به ما آسیب برسانند در موقعیت بسیار مهم قرار نشوکشی می

کننده و مهیج شما را   تجربیات سرگرم  ،پذیری عصبی  مکانیسم انعطافبرعکس    . د ندار

 .دنرسنظر می که کمی ترسناک به مواردیحتی  ،کندکشی می سیم ترسریع

 هدف و »چرا«ی شما . ۳

تاثیر مهمی    هم یاها و اهداف  ور  . است  های جدیدافق   کشفدوپامین درگیر چیزی بیشتر از  

در مغز   14بنس ش در آینده دوپامین از هسته اکوم با نوید دریافت پادا  . د نبر روی مغز دار

 رود.  گیری لوب پیشانی ما می  باستانی به منطقه تصمیم

 
13  Kidd, Celeste, and Y. Benjamin Hayden. 2015. “The Psychology and Neuroscience of Curiosity.” Neuron 88 (3): 

449-460. https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896- 6273(15)00767-9. 
14 accumbens 

https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-
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و وعده پاداش    15کندپیدا میافزایش    تانسطح هوشیاری  ،رسدجا می  که به آن  هنگامی

انگیزه در قالب    . انگیزه  : کندایجاد می   تاناساسی برای تغییر زندگی  نصر عدر آینده یک  

پذیری    انعطاف قابلیت    داشتنروشن نگه  و به    دادهجهت    تانیاها و آرزوها به مغزور  ،اهداف

 کند. و تغییر مغزتان کمک میعصبی 

و برای بسیاری از ما دلایل خوبی   ایمکردهرا تجربه  کمبود انگیزه    هر از گاهیهمه ما  

  این اتفاق، اما یکی از دلایل    . ایمرا از دست داده  مانکه چرا موقتاً انگیزهاست  وجود داشته  

زدگی   این دل  . نزنید  تان خوده  لطفاً چنین برچسبی ب  پس   ؛است  حد نبوده  از  تنبلی بیش

ها و است. تنها با کشف افق   رفتهگتان را  جلوی جریان یافتن انگیزهبوده که  و کسالت  

توانیم انگیزه خود را تحریک کنیم. تنها کاری که باید انجام دهید این موارد جدید می

زده هیجان  چیزه  چه  ببینید  که  میاست  بگذرد!  تان  خوش  ذهنی  کند.  کمک تمرین 

 بهره ببرید.مغزتان  پذیری عصبی ذاتی    گیری و انعطاف  مدارهای تصمیم  ،کند از انگیزهمی

 . تمرکز ۴

از چیزه  مسلما بسیاری  معرض  در  گرفتن  رقرار  و  عالی  وای جدید  بسیار  بزرگ  یاهای 

شود مدام به دنبال هر و نمی  ای نداردبه آن شاخه پریدن هم فایده  هاما از این شاخ  ،است

به کمک تمرین ذهنی   کنید. تمرکز    کند. چیزی باشید که پیش چشمتان جذاب جلوه می

 کنید.  تمرکزها  برای دستیابی به آن   اهداف و اقدامات لازم  ،اندازها  چشمتوانید بر روی  می

حرفه نوازندگان  تبتاز  راهبان  تا  گرفته  ویولن  دقت  ی،  ای  تمام  که  کسانی  مغز  و  در 

می  شانتوجه خاص  کارهای  به  معطوف  معناتغییرات  ،  ندنکرا  قابل  با  ی  گیراندازه  و 

 
15 Joensson, Morten, Kristine Romer Thomsen, Lau M. Andersen, Joachim Gross, Kim Mouridsen, Kristian 

Sandberg, Leid Ostergaard, and Hans C. Lou. 2015. “Making sense: Dopamine activates conscious self monitoring 

through medial prefrontal cortex.” Human rain Mapping 36(5): 1866-1877. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4737196/ 
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بر قابل توجهی  دهد مراقبه ذهن آگاهانه تاثیر  تحقیقات نشان می  . 16استشده  مشاهده  

و خوشروی   تمرکز  توانایی  ذهن  . داردفرد  بینی    افزایش  کاهش  تمرکز  با  همچنین  ی 

  . 17ط استا رتبدر اطراب مغز ترس و اض رهای مدافعالیت

تدریج   توانید بهمی  این کهبر    خود از طریق یادگیری علاوه  «عضله تمرکزکردن »با تقویت  

 های انعطافبه مکانیزم    ،کردن و حفظ توجه افزایش دهید  متمرکز  را برایتوانایی خود  

  . در وضعیت طبیعی باقی بمانند تادهید پذیری عصبی خود آموزش می

 . ورزش  ۵

آنچه برای هر  کلی    طور  به  . نظر گرفتترین تمرین ذهنی در  را مهمکردن  ورزش  توان  می

اما    انگیز است. شگفت  جهات    بسیاریرزش از  و  . برای مغز هم مفید است  باشد،بدن مفید  

 اند از:  عبارت  آن اصلی کارکردهایبرخی از 

o های هوازی، . با ورزش کردن خصوصا انجام دادن ورزشکندمی  تغذیه  را  مغز  ورزش

ن خون و رسیدمعنای   دهید و این بهرا افزایش میبدنتان جریان خون و اکسیژن 

م به  بیشتری  برای  اکسیژن  تا    شهای فعالیت از  کردن  پشتیبانی  غز  بتواند است 

 را انجام دهد. خود یکارهای جادوی

o ارتباطات   کندمی  کمک   مغز  به  عصبی  رشد  فاکتورهای  افزایش  باکردن    ورزش  

 .کند ایجاد یبیشتر

 
16  Davidson, Richard J., and Antoine Lutz. 2008. “Buddha’s Brain: Neuroplasticity and Meditation.” EEE signal 

processing magazine 25.1: 174-176. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2944261/. 
17  Keng, Shian-Ling, Moria J. Smoski, and Clive J. Robins. 2011. “Effects of Mindfulness on Psychological Health: 

A Review of Empirical Studies.” Clinical Psychology Review 31.6: 1041-1056. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3679190/. 
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o هایسلول  رشد  به  تواندمی  امر  این  و  دهدمی  کاهش  را  افسردگی  و  استرس  ورزش 

  . 18کمک کند مغزی ترسالم

  دور شدن از منطقه امن . ۶

افکارامن    منطقه بیشتر برحسب عادت   تان احساسات و رفتارهای  ،شما فضایی است که 

طور خودکار   را به  شالگوهای ،  زمانی که در منطقه امن خود قرار داشته باشدمغز   . هستند

هر  گوریل درحال چرت زدن است و ارکستر با هماهنگی  . در چنین حالتی،  کنداجرا می

  گذرانیم.میبه این شکل را  زندگی خوداکثر ما  . نوازدمیتر چه تمام

اندکی در مغزمان   اما کار کردن به این شیوه، تنها موجب شکل اتصالات جدید  گیری 

خودتان ،  دندهانجام می  شان رااتصالات دیگر دارند کار  زمانی کهچرا  شود، به علاوه   می

   به زحمت بیندازید؟را 

از منطقه امن و راحتی، درست مان های ند کشف کردن افقگام نهادن در جایی خارج 

را    تانتوانید ذهنمیشوید. با انجام عمدی این کار،  جدید است؛ زیرا مشغول یادگیری می

 گامتصادفی با افراد جدید یک    دیدارعنوان مثال    به.  گسترش دهیداز این  حتی بیشتر  

 اما سخنرانی کردن در برابر جمعیت ممکن است یک جهش به نظر برسد. ،است

 و تغییر مغز  پذیری عصبی  انعطافهمیشگی بودن قابلیت 

تامل کنید و ببینید چه تعداد از    اندی که در ادامه آمدهلطفا چند دقیقه در مورد جملات

 ها در موردتان صادق هستند؟ آن

  . کنممی دیدار جدید افراد با هفته هر من   

 
18  Sayal, Natasha. 2015. “Exercise training increases size of hippocampus and improves memory 

PNAS.” Annals of Neurosciences 108 (7): 3017-3022. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4480257/. 
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  کنم. شرکت می دارمعنا یگوهایو  گفتدر  روز هر من   

 فعالیت بدنی روزانه دارم. من   

  . کنممی شرکت مختلف هایپروژه در با خواست خودم هفته هر من   

 .برملذت می شاندنبال کردن از که دارم روشنی اهداف من   

 . کنممی مدیریت را ماسترس  سطح من   

  . کنممی تمرکز کار یک روی زمان هر در من   

، اختصاص  خود  زندگی  ارزش  و  هدف  مورد معنا،زمانی را به تامل کردن در    من    

 دهم. می

 ارتباط  هاآن  با  احساسی  لحاظ  از  و  اندیشممی  هایمخواسته  و  اهداف  به  هناروز  من    

 .کنمبرقرار می

جدید   مهارت  یک  ، یاسرگرمی  یک  ،ورزش  یک  ،جدید  مهم  کار  یک  حداقل  سال  در    

 .گیرممی یاد

   است.  غنی من  اجتماعی زندگی   

 . کنممی انتخابام را ضعیت سلامتی و رژیم غذایی من بهبود مستمر و   

 داشته باشم.  یجدیدتجربیات  دارم دوست   

 . کنمدنبال می را بخشی لذت هایفعالیت آگاهانهبه صورت  روز هر   

 در  جدید  یهایدیدگاه  دنبال   به  و   کشممی  چالش  به  را   امقدیمیو باورهای    اعتقادات     

  .هستم خودم واطراف  جهان  ،دیگر افراد مورد

   . کنممی تامل خودم درمورد دقیقه  چند انهروز   
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 ذهن  ،مراقبه  کردن،  دعا  ،معنوی  تمرین  یکدادن    انجام  به  را  دقیقه  چندانه  روز    

  . دهممی اختصاص غیره و آگاهی

  . خوانممی داستانی  غیر و داستانی  انگیز بر چالش و جدید هایکتاب  من   

توفان فکری   ،تفریح  و  کار  انجام  برای   بهتر  هایراه  یافتن  برای   همکارانم  و  دوستان  با    

  دهیم. انجام می

 و   همکاران  ،دوستان  با  صمیمیت   و  اعتماد  از  جدیدی  سطح  کشف  دنبال  به  من    

  . هستم امخانواده اعضای

 یمتفاوتو باورهای  که عقاید  را  و کسانی    باشم،  داشته  باز  یذهن  تا  کنممی  تمرین  من    

  . با من دارند بپذیرم 

 جدید  هایعادت کردن    ایجاد  وکردن    تقویت  برای  هاییروش  دنبال  به  روز  هر  من    

  . هستم از در خودمس توانمند

  . بیشتر باشد بهتر استامتیازتان چه  هر مسلما ؟امتیازتان چند شد !بوخ

وید روند در حال پیشرفت است و اگر متعهد ش  یک  ،یا تغییر مغزپذیری عصبی    انعطاف

  خواهد بود.  همیشگیاین فرایند  ،توانیدکه می باشید بهترین فردی  تا

   ؟آماده هستید تانتبدیل شدن به نسخه برتر برایآیا 

این روابط و   . دشوشروع می  نماخواهر و برادرها و دوستان  ، معلمان  ،والدینزندگی ما با  

  ن مامهارت و اعتقادات  ،ها طرز فکرآن.  ندنکدوران جوانی ما را شرطی میاز همان  تجربیات  

و شاید    ند،حیاتی بودبرایمان  گرچه بسیاری از این موارد در آن زمان  .  دنآموز را به ما می

در حال حاضر برای    ها توجهی از آن  قابل  تعداد  اما برخی جهات مهم باشند،    ازهنوز هم  

  . هستند بی فایده بزرگسال افرادی عنوان  ما به
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که برای دستیابی به چیزهای بیشتر تلاش است  آمده    عنوان مثال احتمالاً مواقعی پیش  به

بخشی از این امر به این دلیل   . اید را نداشتهکردن  اما ابزار لازم برای پیشرفت    ،ایدکرده

اما شما روی این مسئله کنترل زیادی   . قوانین دائماً در حال تغییر هستند  هامروزاست که  

ما  «افزار  نرم. »ندارید  باستانی خود    مغز  ایمنی  اشیعنی هوشیاری آگانهبا سیستم    ، از 

مقرون انرژی  نسبتو    ،صرفه  به  مصرف  نفرت  و  منفی  عمده،  تغییربه    گرایش    بخش 

توجهی   شما کنترل قابل  ، حال  این  با، اما  شودکه به این مسئله مربوط می  ی استدیگر 

   . روی این موارد دارید 

   : پیدا کنید ءارتقا ی از خودتوانید به نسخه بالاترهمیشه میبه عبارت دیگر شما 

o پیدا کنیدکامیابی ارتقا    0.6نسخه  توانستید به  ترس می   0.2نسخه  جای    اگر به  

  ؟شدچه می

o آرامش انتقال پیدا کنید نسخه برتر  توانستید به  نگرانی می   4.5نسخه  جای    اگر به

  ؟شدچه می

o م ثروت را دانلود  وتوانستید نسخه پریمیمی  گیورشکست   1.16نسخه  جای  اگر به

  ؟خوشحالیم وپریمی  یا نسخه ؟انرژی چطور نسخه ارتقاء یافته ؟شدکنید چه می

راحتی ترموستات   منطقه  ، یعنی دروریدر سطح پایین خلاقیت و بهره  این کهجای    چرا به

  تان چیزی در زندگی  هردادن  صرف تغییر  را  که یک مغز عادی در آن انرژی بسیار کمی  

 که نه؟ جدا چرا نه؟ چرا ؟ بهترین مغز ممکن را نداشته باشید ،فعالیت کنید کندمی

شناسی روانعلم  در    به روزترین اکتشافاتهمراه با  یا تغییر مغز  پذیری عصبی    انعطاف

فراهم    ااین امکان ریا تغییر مغز  پذیری عصبی    انعطاف  . دهدبازی را تغییر می  ،رفتاری
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در فصل بعدی .  را تغییر دهید  تاننتیجه زندگی  معنای واقعی کلمه مغز و در  به  تاکند  می

 . دهممی ارائهترین ابزار را برای انجام این کار به شما ریعترین و سساده

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

دلار در سال درآمد    60000یک کارمند بود که از حقوق و دستمزدش به اندازه    19»کای«  

می  برداشت  از حسابش  حد  از  بیش  اغلب  او  از  داشت.  دائماً  و  کهکرد  و قسط  این  ها 

میبدهی انباشه  هم  روی  میهایش  لنگ  بعد  ماه  برای  و  و  شد  استرس  متحمل  ماند، 

 شد.اضطراب زیادی می

نبود، او به عنوان یک مادر مجرد، به قدری درآمد نداشت که باید کسب ماجرا تنها این  

توانستند اوقات خوبی را با هم داشته باشند.  کرد، به این معنی که او و دخترش نمیمی

بودهکای می و میگوید: »من همیشه کارآفرین  برای شخص  ام  دانستم در صورتی که 

از درآ  همد و آزادی را که مد نظرم است، داشتدیگری کار کنم، قادر نیستم آن سطح 

ام. من هدف داشتم، اخلاق کاری عالی داشتم، اما  دانستم ذاتا رهبر به دنیا آمدهباشم. می

 خواستم برسم.«دانستم چگونه به جایی که مینمی

مبادا    این کهکای صرف نظر از ترسی که به خاطر از دست دادن تنها منبع درآمدش یا از  

بیوفتد داشت، همیشه شکرگزار بود. این چرخه ترس از درآمد ناکافی که   اتفاقی برایش

اش بیش از حد آمد و فکر نرسیدن به اهداف مالی و شخصی به سختی هم به دست می

 قابل تحمل شده بود.  غیر برایش 

ام، هنوز به چیزهای بزرگی دست یافته این کهکرد: »چرا با وجود او دائماً با خود فکر می

زنم؟ آیا واقعاً  رد مسائل مالی مانند همستری هستم که روی یک چرخ درجا میدر مو 

 
19 Kay 
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میمی کار  رویش  طولانی  مدت  برای  که  مالی  پیشرفت  به  و  توانم  اقدام کردم  برایش 

 کنم؟« کردم، دست پیدا  می

آموزش ذهن برای موفقیت  »پس از آشنا شدن با برنامه نئوروجیم، و برنده شدن در برنامه   

 ، کای با خود گفت: »بالاخره آزاد شدم!««مالی

می اداره  را  آموزش خود  و  مربیگری  کار  و  موفقیت کسب  با  اکنون  و سبک کای  کند 

تواند سفر کند و  به طور چشمگیری دستخوش تغییر شده است. او حالا می  اشزندگی

آن به  و دستیابی  اهداف  تعیین کردن  می قدرت  او  نشان دهد.  به دخترش  را  گوید:  ها 

گذارم. من خواستم هم روی مشتریانم و هم بر روی دنیا می»بالاخره تاثیراتی را که می

 ها ام و یک برنامه عملی روشن و قاطع برای رسیدن به آناکنون روی اهدافم متمرکز شده

توانستم مغزم را ببینم و به دارم. مواقعی وجود داشته است که به معنای واقعی کلمه می

آرزویشان ها  عملی برای رسیدن به اهدافی که سال  ایتا برنامه  دهدمکان را میمن این ا

این  داشتم بریزم. من دیگر هیچ ترس و نگرانی در مورد پول یا مسائل مالی ندارم. از  را  

رسم، خیالی آسوده دارم. به گذرانم و هر روز بیشتر به آن می ام را میزندگی رویایی  که

آن   به کنم. این برنامه تمام چیزی بود که  برنامه خدا را شکر می  خاطر آشنا شدن با این

 نیاز داشتم و از جان و تیم نئوروجیم بسیار ممنونم.«
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 و منابعخلاصه فصل 

 خلاصه فصل

یا چیزی    ،شویداحساساتی می   ،کنیدعمل می   ،کنیداحساس می   ،کنیدهر زمان که فکر می 

می  بهرا   ایجاد   ،آوریدخاطر  جدیدی  اتصالات  یا  کرده  تقویت  را  مغز  عصبی  اتصالات 

   . کنیدمی

o شد و در طول زندگی پذیرتر از آن است که در گذشته تصور می  مغز بسیار انعطاف

از مکانیسم استفاده  انعطافبا  یا بدون آن    های ذاتی  با میل شما  پذیری عصبی 

  . کندتغییر می

o ورزش  کردن،  تمرکز  ، هدفتعیین    ،کنجکاویهای جدید و  کشف افق  باتوانید  می  

 خود انعطاف  امن  و خارج شدن از منطقه  ،دارفاصله  هایتکرار  ،سرگرمی  کردن و

 .را تقویت کنید تانپذیری عصبی

 


