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 پیشگفتار

دور دسته لاستیکی چوب انگشتانم از شدت فشار در تاریکی اتاق نشیمن ایستاده بودم، بند 

شد خیره شده بودم. با تمام وجود ای که رو به شب باز میشده بود و به پنجره سفیدبیسبال 

کردم از همسر و دختر نوزادم در برابر یک دیوانه که هرگز ندیده بودم محافظت تلاش می

به  مضحککنم. ترسی که وجودم را فراگرفته بود باعث شد فراموش کنم این موقعیت چقدر 

آمد. افکاری که در شد، چه کاری از دستم برمینه واقعاً پیدایش میرسد یا اگر آن دیوانظر می

من یک . تقصیر خودم است این هاهمه : کردندچرخیدند، مدام یک چیز را تکرار میسرم می

من هر دوی آنها را در معرض خطر  .داشتنی و همسری دارم که عاشق من هستندنوزاد دوست

یک ترن  مثلخواهم این را درست کنم؟ این افکار ه میام؟ چگونچه کار کرده ،امقرار داده

من در در آن لحظه،  توانستم از آن پیاده شوم.در شهربازی بودند که نمی ترسناکهوایی 

و  ردکآزمایشگاهی را اداره می بودم کهدانشمندی  من .کابوس ذهنی خودم گرفتار شده بودم

 اما خبره است فکری نشخوارهایر ی خودکنترلی است، کسی که در مهاتخصص آن مطالعه

و  در ساعت سه بامداد با یک چوب بیسبال کوچک در دست، به پنجره چشم دوخته بودم

 آمیزی برایم فرستاده بود بلکه توسط غولی جنونکه نامه بخاطر فردی نه  ترسیده بودم،

 .شدمدرون سرم شکنجه می

 چگونه به اینجا رسیدم؟

 نامه و پچ پچ های ذهنی

، دادمبه دخترم غذا  و صبح زود بیدار شدم، لباس پوشیدم .آغاز شد روز مثل بقیه روزهاآن 

بیرون  خانهپوشکش را عوض کردم و سریع صبحانه خوردم. سپس همسرم را بوسیدم و از 

رفتم تا به دفترم در محوطه دانشگاه میشیگان بروم. روزی سرد اما آرام و آفتابی در بهار سال 

 .دهدرسید نوید افکار آرام را میکه به نظر می بود، روزی ۱۱۰۰
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آنجا وقتی به ایست هال، ساختمان عظیم آجری که بخش روانشناسی دانشگاه میشیگان در 

را در صندوق پستی خود پیدا کردم. روی انبوه مجلات  عادیغیر یچیز ،رسیدم قرار داشت

کنجکاو بودم که داخل آن چیست برای من نوشته شده بود.  نامه ای بود کهعلمی تلنبار شده، 

همانطور که نامه را  -نویس دریافت کنم آمد که در محل کارم نامه دستبه ندرت پیش می -

پیش از آنکه حتی متوجه شوم . و شروع به خواندن کردم هباز کرد به سمت دفترم می رفتم

 آمیز تهدید ای نامه .چکیدمی عرق از گردنم پایین  ات، حس کردم قطرگرم شدهبدنم چقدر 

هفته قبل، من به طور مختصر در اخبار  .بود. اولین تهدیدی که تا به حال دریافت کرده بودم

همکارانم به من و تا در مورد یک مطالعه علوم اعصاب که مصاحبه کرده بودم  CBS شبانه

داد که پیوندهای بین درد نشان می.  این مطالعه صحبت کنم ،تازگی منتشر کرده بودیم

درد  ،مشابه است. در واقع مغزند جسمی و عاطفی بیشتر از آنچه تحقیقات قبلی نشان داده بود

. مشخص شد که شکست عشقی ندکهای بسیار مشابهی ثبت میعاطفی و جسمی را به روش

زده بودیم، اما انتظار نداشتیم از این نتایج هیجانم همکاران من و. یک واقعیت فیزیکی است

نگاران علمی که به دنبال تهیه یک داستان کوتاه بودند، تماس از روزنامهکه بیش از چند 

برای لحظاتی را ها به سرعت پخش شدند. کند. اما برخلاف انتظار ما این یافته کسی توجه

بعد داشتم یک  لحظاتیکردم و دانشجویان کارشناسی در مورد روانشناسی عشق سخنرانی می

. موفق شدم تدریس می کردمدر یک استودیوی تلویزیونی  ای رادوره فشرده آموزش رسانه

بخش  برنامه ما چند ساعت بعد .به پایان برسانم توپوق بزنممصاحبه را بدون اینکه خیلی زیاد 

 .شهرت یک دانشمند که قرار بود پانزده دقیقه طول بکشد، تنها نود ثانیه دوام آورد -شد 

های نقاشی .را در نویسنده نامه آزرده است مشخص نبود که تحقیقات ما دقیقاً چه چیزی

های آزاردهنده تا حد زیادی گویای احساسات نویسنده نسبت به و پیام هاآمیز، توهینخشونت

نمود. نکته اینجانب بود و در عین حال، تصور روشنی از میزان کینه و بدخواهی وی ارائه می

ده بود؛ بررسی مهر پستی نشان داد که قابل توجه آن بود که نامه از مسافتی دور ارسال نش

مبدأ آن در دوازده مایلی اینجانب قرار دارد. در این لحظه، افکارم به سرعت و به شکلی 

ورزی کسی دیگر کینه قربانیکردم و حس می آوردندمی هجومذهنم  به یغیرقابل کنترل
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ن را به صورت فیزیکی توانستم آلحظه، درد عاطفی من آنقدر شدید بود که می آندر  .امشده

همان روز پس از گفتگو با مدیران دانشگاه، خود را در ایستگاه پلیس محلی یافتم و  .حس کنم

مضطربانه منتظر نوبت خود برای صحبت با افسر مسئول بودم. اگرچه پلیسی که داستانم را با 

سه توصیه ارائه  بخش نبود. اوچندان اطمینانحرف هایش او در میان گذاشتم مهربان بود، اما 

ام در لیست نیست، تماس بگیرم و مطمئن شوم که شماره تلفن خانه مخابراتداد: با شرکت 

هر روز از : امچرخند باشم و توصیه مورد علاقهمراقب افراد مشکوکی که اطراف دفترم می

چ کار همین. آنها هی ،مسیر متفاوتی از محل کار به خانه بروم تا کسی روال من را یاد نگیرد

من کاملًا تنها بودم. این اصلًا آن چیزی  ،ای در کار نبوددیگری برایم انجام ندادند. نیروی ویژه

وخم طور که آن روز مسیر طولانی و پرپیچهمان .نبود که انتظار داشتم بشنوم و آرامش بگیرم

پیدا کردن  کردم، تمام فکرم درگیرهای پوشیده از درخت آربر را به سمت خانه طی میخیابان

ببینم اوضاع از چه قرار است. آیا  تارفتم با خودم کلنجار می .راه حلی برای این مشکل بود

 دلیلی برای نگرانی وجود دارد؟ بهترین کار در این شرایط چیست؟

های روشنی برای این پلیس و افرادی که ماجرای من را شنیدند، معتقد بودند که پاسخ

گفتند: جای نگرانی نیست، این اتفاقات طبیعی است و کاری از یسؤالات وجود دارد. آنها م

است، فقط سعی کنید آرام باشید. افراد مشهور طبیعی ترسیدن کاملاً . آیددست شما برنمی

این موضوع . افتدکنند و معمولاً هیچ اتفاقی نمیهمیشه از این تهدیدهای توخالی دریافت می

ای نبود که در ذهنم جریان داشت. برعکس، ما این مکالمها .شودهم به مرور زمان فراموش می

شدند و هر پایان، مدام در سرم تکرار میبی چرخه ایام مانند افکار ناامیدکننده و آزاردهنده

این فریاد، پیش از آنکه به  «چه غلطی کردم؟»زدم: با خود فریاد می .شدندتر میلحظه قوی

آیا باید با  :سوالات مختلفی ذهنم را درگیر کرده بود .در گلویم خفه شد تبدیل شودجنون 

شرکت دزدگیر تماس بگیرم؟ آیا باید اسلحه تهیه کنم؟ آیا باید از اینجا نقل مکان کنیم؟ اصلًا 

 کشد تا بتوانم یک شغل جدید پیدا کنم؟چقدر طول می
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آشفته کرد.  این مکالمه در ذهنم بارها و بارها تکرار شد و من را عصبی ودر طی دو روز، 

کردم، تا اشتهایم را از دست داده بودم و مدام در مورد نامه تهدیدآمیز با همسرم صحبت می

ترساند و بلافاصله مان تیره شد. هر صدای کوچکی از اتاق دخترم مرا میکم رابطهجایی که کم

شاید ) .کر کنمتر فگرفتم، به جای اینکه به دلایل منطقیبدترین سناریو را برای او در نظر می

به مدت دو  .زدمقرار در خانه قدم می. بی(کردتختخوابش خراب شده بود یا دلش درد می

های خود آرام خوابیده بودند، من در طبقه پایین با شب، در حالی که همسر و دخترم در تخت

نگاه از پنجره اتاق نشیمن بیرون را  .دادملباس خواب و چوب بیسبال در دستانم نگهبانی می

ای نداشتم که اگر واقعاً کسی شود، هیچ برنامهکردم تا مطمئن شوم کسی نزدیک نمیمی

در اوج درماندگی، شبی که اضطرابم از همیشه بیشتر  بیرون کمین کرده بود، چه کار کنم.

دار بود را در کامپیوتر رفتم و کلماتی که حتی فکر کردن به آنها خنده سمتشده بود به 

 اما رسیداین کار، هرچند عجیب به نظر می «.محافظ برای دانشگاهیان»کردم: گوگل جستجو 

 .رسیدای بود که به ذهنم میدر آن لحظه تنها راه چاره

 رفتن به درون

من یک روانشناس تجربی و متخصص علوم اعصاب هستم. در آزمایشگاه احساسات و 

نگری )مشاهده م، روی علم درونکنخودکنترلی دانشگاه میشیگان که خودم آن را مدیریت می

ما در مورد گفتگوهای خاموشی که مردم با خود دارند که به  .میکنتحقیق می (حالات درونی

ای خود را کنیم. من تمام دوران حرفهمی مطالعهگذارد، شدت بر نحوه زندگی ما تأثیر می

توان ا داریم و چگونه میآنها چیستند، چرا آنها ر -ام صرف تحقیق در مورد این گفتگوها کرده

دوست داریم خود را مکانیک ذهن  مهمکارانمن و  مردم مهار کرد. شدن آنها را برای شادتر

های پیچیده شرکت کنند. همچنین، آوریم تا در آزمایشما افراد را به آزمایشگاه می بدانیم. 

سوالات این برای پاسخ به  .کنیمشان بررسی میهای روزمره انسان را در محیط طبیعیتجربه

شناسی و علوم های دیگری مثل پزشکی، فلسفه، زیستاز ابزارهای روانشناسی و رشته ،مهم

 :کنیمکامپیوتر استفاده می
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 کنند اما بقیه با ، احساساتشان را بهتر درک میروی خودها با تمرکز چرا بعضی

 ریزند؟همین کار به هم می

 طقی فکر کرد؟شود تحت فشار شدید منچطور می 

 برای حرف زدن با خودمان وجود دارد؟ی های درستآیا راه 

 توانیم با کسانی که دوستشان داریم ارتباط بگیریم، بدون اینکه افکار یا چطور می

 ها را تحریک کنیم؟احساسات منفی آن

  شنویم، روی افکار ما هم های اجتماعی میصدای دیگران که در شبکهحرف ها و آیا

 گذارد؟میتأثیر 

ایم که چگونه ما آموخته .ایمانگیزی رسیدههای شگفتبا بررسی دقیق این سوالات به کشف

ما یاد  .تواند گفتگوهای درونی ما را بهبود بخشددهیم میگوییم و انجام میچیزهای که می

 اثرمانند های خاصی های پنهان مغز را باز کنیم؛ اینکه چگونه روشایم که چطور قفلگرفته

ایم که چه کشف کرده. تر کندتواند ما را مقاومها میشانسی و آیینهای خوشدارونماها، طلسم

های عاطفی کمک کند )مثلًا، تصاویری را روی میز کارمان بگذاریم تا به بهبود آسیب

بخش باشند(. همچنین توانند به اندازه عکس مادرمان آرامشهای طبیعت میعکس

های درونی کمک کند، تواند به ناامیدینگ زدن به یک حیوان عروسکی میایم چرا چفهمیده

مان صحبت کنیم، چه اشتباهاتی را در استفاده چگونه بعد از یک روز سخت با شریک زندگی

شویم و کجا برویم وقتی برای حل مشکلاتمان نیاز به های اجتماعی مرتکب میاز رسانه

مان چطور روی احساساتمان اثر وگوهای درونیه گفتعلاقه من به اینک .روی داریمپیاده

تر از اینکه به فکر کار علمی بیفتم شروع شد؛ حتی پیش از اینکه بفهمم گذارند، خیلی قبلمی

هستند. شیفتگی من به دنیای شکننده و همیشه در حال تغییر درون  هاحساسات واقعاً چ

ای گردد: خانهحال در آن قدم گذاشتم برمیذهنمان، به اولین آزمایشگاه روانشناسی که تا به 

 که در آن بزرگ شدم.

من در محله طبقه کارگر کانارسی بروکلین بزرگ شدم و پدری داشتم که از سنین بسیار 

یاد  شان سالهوالدین به فرزندان سهاکثر پایین اهمیت خوداندیشی را به من آموخت. وقتی 
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های خود را مسواک بزنند و با دیگران مهربان باشند، پدرم دادند که مرتباً دندانمی

اش، بیشتر از هر چیز دیگری به های دیگری داشت. او به سبک غیرمتعارف همیشگیاولویت

به »کرد که اگر مشکلی دارم، داد و همیشه مرا تشویق میهای درونی من اهمیت میانتخاب

دقیق  رفتار او «از خودت سؤال کن.». او دوست داشت به من بگوید: «مکن خودم رجوع درون

برای »کند: فهمیدم که او مرا به سمتی هدایت میبرایم روشن نبود، اما در اعماق وجودم می

 «.ها، به درون خودت بنگریافتن پاسخ

های از یک طرف، او ممکن بود در خیابان  شخصیتی متضاد داشت. ،پدرم از بسیاری جهات

از طرف دیگر، در خانه سرشار از هیجان و   (عصبی و پرخاشگر باشد )گلایه از رانندگان ،شلوغ

گرا باشد )مدیتیشن و توانست بسیار آرام و درونشور بود و در تضادی دیگر، همین شخص می

های معنوی مثل بهاگاواد گیتا، حتی با وجود سیگار کشیدن که تضاد دیگری را مطالعه کتاب

های او تری مواجه شدم، نصیحتشدم و با تصمیمات مهممی تر هرچه بزرگ(. دهدن مینشا

هایی مثل اینکه آیا باید از معشوقه دبیرستانم برای قرار ارزش بیشتری برایم پیدا کرد. پرسش

کردم؟ )این کار را کردم و جواب رد شنیدم.( آیا باید با دوستم که کیف ملاقات دعوت می

ذهنم را این ها شدم؟ یا اینکه کدام دانشگاه را انتخاب کنم؟ رو میده بود روبهپولی را دزدی

اتکا به با کردم و در تفکر منطقی و آرام افتخار می مبه توانایی خودمن  .مشغول کرده بود

)و سرانجام  مشدبرای اتخاذ تصمیمات صحیح به ندرت با شکست مواجه می «نگریدرون»

شاید عجیب نباشد که وقتی به  کردم(.یم پاسخ مثبت داد؛ با او ازدواج هاروزی یکی از معشوقه

ساز به نظر رسید. انگار رسالت خودم را پیدا دانشگاه رفتم، رشته روانشناسی برایم سرنوشت

 کرد که من و پدرم در دوران جوانیکرده بودم. این رشته دقیقاً همان چیزهایی را بررسی می

دهد و هم مسیری به ام را توضیح میرسید هم کودکی. به نظر میکردیماش صحبت میدرباره

های جدیدی به من آموخت. در روانشناسی همچنین واژه دهد.سمت بزرگسالی نشانم می

نگری تاکید داشته درون بر واقع در من های تربیتدانشگاه فهمیدم که پدرم در تمام سال

این . به افکار و احساسات خودمان توجه کنیم نگری یعنی فعالانهبه زبان ساده، درون است.

دهد تصور کنیم، به خاطر بیاوریم، فکر کنیم و توانایی همان چیزی است که به ما اجازه می
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خیلی از دانشمندان از . بهره ببریم خلق کردنها برای حل مشکلات، نوآوری و سپس از این

ها را از بقیه دانند که انسانمی های تکاملیترین پیشرفتجمله خودم این را یکی از مهم

نگری به من در بنابراین، منطق پدرم این بود که پرورش مهارت درون کند.موجودات جدا می

کند. خوداندیشی عمدی منجر شوم، کمک میبرانگیزی که با آن روبرو میهر موقعیت چالش

 شود. به عبارت دیگر،میبه احساسات مثبت منجر های عاقلانه و مفید و به تبع آن به انتخاب

رسید. بخش بود. این کاملاً منطقی به نظر میمسیر رسیدن به یک زندگی رضایت «درونگری»

های اخیر، مجموعه از تحقیقات جدید در سال کاملاً اشتباه بود.این  مفهمید اما، همانطور که 

ی اغلب به طور نگرشویم، درگیر شدن در دروننشان داده است که وقتی دچار پریشانی می

کند، در قابل توجهی بیشتر از فایده، ضرر دارد. این عملکرد ما را در محل کار تضعیف می

گذارد. همچنین کند و بر روابط ما تأثیر منفی میمی ایجاد تداخل درستگیری تصمیم

و  شود منجرتواند خشونت و پرخاشگری را تقویت کند، به طیف وسیعی از اختلالات روانی می

ای نتوانند افکار و احساسات خود جسمی ما را افزایش دهد. اگر ورزشکاران حرفهی طر بیمارخ

ها برایشان زحمت هایی را که سالرا به درستی مدیریت کنند، ممکن است حتی مهارت

تواند باعث شود افرادی که منطقی و دلسوز هستند، این می اند از دست بدهند.کشیده

هم در  تانتواند باعث شود که دوستانی غیراخلاقی بگیرند. میتصمیمات غیرمنطقی و حت

تواند روابط . میدور شونداز شما  )مجازی( های اجتماعیدنیای واقعی و هم در دنیای رسانه

 منجر به پیریتواند های جنگ تبدیل کند. حتی میهای امن به میدانعاشقانه را از پناهگاه

به طور خلاصه، افکار ما اغلب  (.DNAهم در ساختار هم در ظاهر بیرونی و شود ) زودرس

در ذهن ما  را نشخوار فکریبه نام توانند چیزی موذی بخش نیستند. برعکس، میاوقات نجات

نگری را ای است که دروننشخوار فکری، شامل افکار و احساسات منفی چرخه. به وجود آورند

گیری، این فرایند عملکرد، تصمیم .می کندبه جای یک موهبت، به یک مشکل بزرگ تبدیل 

ایم یا اندازد. ما به اشتباهی که در محل کار انجام دادهروابط، شادی و سلامت ما را به خطر می

کنیم و در نهایت غرق در احساسات ایم فکر میسوءتفاهمی که با یکی از عزیزانمان داشته

ا این امید که به راهنمای درونی ما ب کنیم.شویم. سپس دوباره به آن فکر میمنفی خود می
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مان روبرو پردازیم؛ اما در عوض، با منتقد درونینگری میخود دست پیدا کنیم به درون

 «درونگری»کنند چرا؟ چرا وقتی مردم سعی میکه  پیش می آیدسوال این اما  شویم.می

که  است اندازه مهمخورند؟ و به همان شوند و گاهی شکست می، گاهی موفق میداشته باشند

من تمام  ؟بدانیم اگر نتوانیم درست درباره خودمان فکر کنیم، چگونه این مشکل را حل کنیم

ام که راه حل این است که حرف زدن با ام. فهمیدهها بودهعمرم را به دنبال جواب این سوال

 .ترین گفتگوی زندگی ماستخودمان را تغییر دهیم، چون این مهم

 ما فرضحالت پیش

است. من این توصیه را  «در لحظه حال کردن زندگی»یک ایده رایج در قرن بیست و یکم، 

گوید به جای غرق شدن در غم گذشته یا نگرانی برای آینده، باید روی قبول دارم. این پیام می

اما به عنوان یک دانشمند که ذهن  .تمرکز کنیم حال ارتباط با دیگران و خودمان در لحظه

 .شناسی ما همخوانی نداردبا زیست موضوعگویم که این ب بایدکنم، ا بررسی میانسان ر

اند که همیشه در لحظه حال زندگی کنند. این دقیقاً کاری نیست ها طوری ساخته نشدهانسان

ای که چگونگی های پیشرفتههای اخیر، روشدر سال .که مغز ما برای آن تکامل یافته است

اند. این کنند، رازهای ذهن انسان را آشکار کردهمغز را بررسی میپردازش اطلاعات توسط 

مان را در لحظه حال ما نصف زندگی بیداری داشته اند:ها ها کشف بزرگی درباره ما انسانروش

درست مثل نفس کشیدن، طبیعی است که گاهی از لحظه حال فاصله . کنیمسپری نمی

 حالتبرد. این بگیریم. مغز ما را به سمت خاطرات گذشته، رویاهای آینده یا فکرهای دیگر می

اند. یعنی وقتی مغز کار گذاشته «ذهن فرضحالت پیش»آنقدر عادی است که اسمش را 

قطعاً تجربه  .گرددخود به این حالت برمیبهخاصی ندارد یا حتی گاهی وقتی مشغولیم، خود

حتی وقتی باید روی کاری تمرکز کنید. ما شود می پرتاختیار چطور بی حواستاناید که کرده

 ای بهشویم، ناخواسته لحظهشویم و وارد دنیای فکری خودمان میمدام از زمان حال جدا می

ای پیدا معنای تازه «ذهن در زندگی» با توجه به این موضوع، عبارت .شویمکشیده می درون

شویم، پس وقتی از لحظه حال دور می .گذردبخش بزرگی از زندگی ما در ذهنمان می :کندمی


