
مغز هر چه را بویید، باور مکند
6 بهمن 1400

«از نقطهنظر علوم اعصاب، مغز متواند هر آن چه را به آن بویید، چه درست باشد و چه غلط، باور
کند.»

به گزارش “مادران و دختران” ، فرادید نوشت: «ماندیشم، پس هستم.» برتریِ قدرت ذهن بر ماده و
داستان معروفِ «لوکوموتیو کوچ که فر مکرد، متواند.» اینها همه نشان مدهند که فلاسفه،

زبان و ادبیات همه به قدرت اندیشه و ذهن باور دارند.

روانشناسان مگویند این خرد متعارف درست است. در واقع انتظاری که شما از خود و جهانتان
دارید متواند نتیجه تلاشهای شما را تغییر دهد و این اثرگذاری بسیار بزرگتر از آن چیزی است که

مدانید.

روزِنان کاپانا‐هاج، روانشناس از کانتیات، مگوید: «از نقطهنظر علوم اعصاب، مغز متواند هر آن
چه به آن بویید را، چه درست باشد و چه غلط، باور کند.»

دیوید رابسون، نویسنده علم و نویسنده کتاب با عنوان «اثر انتظار: چطور ذهنیت شما متواند جهانتان
را تغییر دهد»، نشان داده است که این پدیده در زمانهای که ما مخواهیم وظایف سنین و سخت را

انجام دهیم، برایمان منفعتِ زیادی دارد.

دکتر سانج گوپتای، خبرنار ارشد پزش در سانان، مگوید: «ما مدانیم که پیوند ذهن – بدن
وجود دارد و این اسرارآمیز یا جادوی نیست بله نحوه عملرد آن همین است و متواند فیزیولوژی ما

را تغییر دهد.»

رابسون مگوید «فرکردن» به این که متوانید در مسابقه از دیران پیش بیرید یا «فرکردن» به این
که اضطراب از سخنران در جمع به شما کم مکند تا اجرای بهتری داشته باشید، در بسیاری از

موارد درست از آب درمآید.

روانشناسان با این عقیده موافق هستند و مگویند تغییر مسیرِ انتظارات به سمت که به نفع شما عمل
کنند، نیازمند خودآگاه، خوددلسوزی و تابآوری است.

اینجا به شما شش روش تخصص را برای ایجاد ذهنیت که متواند شما را به سمت موفقیت سوق دهد،
معرف مکنیم:

بدبین را مهار کنید

امیلیانا سیمون – توماس، مدیر علم مرکز علم گود گرِیتر در دانشاه برکل، مگوید: «انتظارات،
حت منفترینها، به مغز ما کم مکنند تا در دنیای بسیار پیچیده مسیریاب کند و این کار را از
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طریق سادهسازیِ پیشبینهایمان درباره نتایج موقعیتهای مختلف در زندگ انجام مدهد.»

او مافزاید، این انتظاراتِ منف در پیشبین و پیشیری از خطرات به ما هشدار مدهند اما برای همه
موقعیتها مفید نیستند. این که متعصبانه همیشه در هر موقعیت احساس خطر کنید، مانع از آن مشود
که موقعیتها را به درست ارزیاب کنید و البته اطلاعات نادرست درباره چالشها خودشان متوانند

موانع بر سر راه ما باشند.

او مافزاید: «افار منف و بدبینانه شما را در موقعیت قرار مدهند که باعث مشود نتایج نامطلوب و
منف احتمال شما را آسیبپذیرتر کنند.»

با خودتان دوست باشید

کاپانا‐هـاج مگویـد نحـوهای کـه شمـا بـا خودتـان صـحبت مکنیـد پیشنیـاز ایجـاد انتظـاراتِ مثبـت و
دستیاب به پاداش است. ی اصطلاح است که از بازی بیسبال آمده که مگوید، وقت بازینان بیسبال
گویند که توپ را خارج از حیطه زمین بازی پرتاب خواهند کرد [اتفاقگیرند با خودشان متوپ را م

که در این بازی بسیار هیجانانیز و ی چالش بزرگ است.]

این اصطلاح در زندگ روزمره به معن انجام کارها به عالترین شل ممن است. کاپانا‐هاج مگوید
همه باید مثل بازینان بیسبال چنین چیزی را به خودشان بویند. این جمله را متوان در موقعیتهای
مختلف مثل تغییر رژیم غذای، آشنای برای ازدواج، پیشرفت شغل یا بهبود وضعیت جسمان به کار

برد.

اما بعض اوقات این افار منف خودکار به ذهن ما مرسند. در این موارد کاپانا‐هاج فعالیتهای مثل
ــونکنــد تــا بــا اهــدافمان و چروزانــه و تصویرســازی را توصــیه م دعــا، مراقبــه، یادداشتنویســ

فرکردنمان درباره آنها پیوند و اتصال قویتری پیدا کنیم.

موقعیت تازه را ی چالش و نه تهدید ببینید

سیمون‐توماس مگوید ما معمولا خود و موانعمان را به دو طریق مشاهده مکنیم: توانایهای ما یا
ثابت هستند یا متوانند رشد کنند و موانع ما یا تهدید هستند یا چالش. او مگوید ما باید مرکز توجهمان



را تغییر دهیم؛ به نحوی که باور پیدا کنیم مهارتها ایستا نیستند بله متوانند رشد کنند و موانع تهدید
نیستند بله چالشهای هستند که باید با آنها روبهرو شویم. این تغییر ذهنیت متواند موفقیتهای به

مراتب بیشتری را برایمان به ارمغان آورد.

از خودتان بپرسید که آیا این چالش برای جمعآوری منابع در رسیدن به موفقیت است که متواند
هیجانانیز باشد؟ یا تهدیدی علیه ارزشهای شخص من است؟

چالش تفسیر یا به نحوی به ی را که در آن هستید، ی گوید اگر بتوانید موقعیتسیمون‐توماس م
چالش ربط دهید، آن وقت واکنشِ جسمان شما به آن موقعیت توانمندسازی و مجهزکردنتان به نحوی

است که بتوانید خلاقانهتر و مؤثرتر عمل کنید.

ذهنیتتان را گسترش دهید

جوآن روزنبرک، روانشناس و نویسنده کتاب با عنوان «۹۰ ثانیه تا زندگای که دوستش دارید: چطور
احساسات مشلتان را مدیریت کنید تا اعتماد به نفس، تابآوری و اصالت ماندگار را پرورش دهید»،
در بخشهای از این کتاب مگوید که ی ذهنیتِ ایدهآل برای امتحان چیزهای جدید و چالشبرانیز
دارد و آن این است که «مخواهم نهایتِ تلاشم را بنم و ببینم که تا چه اندازه متوانم جلو بروم.» او
مگوید نباید به خودتان سخت بیرید و فر کنید که فقط ی نتیجه دلخواه برای هر موقعیت وجود

دارد.

خودتان را برای عواقب احساس آماده کنید

ی حقیقت ناراحتکننده وجود دارد و آن، این که همه افرادی که به دنبال بهدستآوردن چیزهای جدید
خورنـد. بـرای ایـن کـه بتوانیـد بـا ذهنیتـسـت مهسـتند اغلـب چنـدین بـار در مسـیر رسـیدن بـه آن ش
خوشبینـانه چالشهـای جدیـد را بپذیریـد لازم اسـت کـه خودتـان را بـرای هـر نـوع پیامـد احساسـ – کـه

متواند ناش از برنده یا بازنده شدن باشد – آماده کنید.

روزنــبرگ مگویــد مــردم معمــولا از شســت واهمــه ندارنــد بلــه از احساســات ماننــد تــرس، خشــم،
آسیبپذیری، ناراحت و شرم که معمولا با شست همراه است، اجتناب مکنند. برای بسیاری از افراد
احساسات جسمان مانند سرخشدنِ گونهها و بالارفتن ضربان قلب، بدترین بخشِ امتحانِ چیزهای جدید

و مانع برای امتحان آنهاست.

او مافزاید داده نشان مدهند که این احساسات بیشتر از ۹۰ ثانیه طول نمکشند.

اگر بتوانید خودتان را برای هر احساس ناخوشایندی که ممن است ایجاد شود آماده کنید، آنوقت با
آمادگ بیشتری متواند چالشها را بپذیرید و اگر نتایج دلخواهتان نبود، تابآوری و مقاومت بیشتری در

برابر آن خواهید داشت.

از احساس ناامیدی و ناراحت برای کسب اطلاعات استفاده کنید



توانـد یـسـت تجربـه کردهایـد مکـه بـه دلیـل ش گویـد تحمـل احساسـات ناخوشاینـدگروزنـبرگ م
دستاورد باشد. او به افراد توصیه مکند از موقعیتهای ناامیدکننده اطلاعات به دست آورند.

بـرای مثـال، شایـد یـاد بیریـد کـه قبـل از برداشتـن وزنـه پنـج کیلـوی یـا ورزشهـای سـهگانه بایـد غـذای
مقـویتری مصـرف کنیـد یـا از احسـاس نـاراحتای کـه بعـد از شسـت در یـ مصـاحبه شغلـ تجربـه
مکنید بفهمید که آن شغل چیزی است که واقعاً برایتان مهم است یا از احساس ناراحتای که در

روابط دوست تجربه مکنید، بفهمید آن دوستانِ جدیدتان آن قدرها هم به شما احساس خوب نمدهند.

روزنبرگ مگوید: «چرا باید به این احساسات توجه کنم؟ زیرا احساسات منابع برای کسب اطلاعات
کنند تا تصمیمهای بهتری در زندگم همراه باشند، به شما کم ر و دلیل منطقبا ف هستند و وقت

بیرید.»

کارشناسان مگویند، داشتِ انتظارات که به نحوی واقعبینانه خوشبینانه هستند، درمان برای تمام
ناامیدیها و شستهای زندگ ما نیستند اما آنها ما را بهتر تجهیز مکنند تا با بهترین منابعمان وارد

چالشها شویم.»


