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   دیباچه

       
نقل  یتا پیش از اینکه فردریش نیچه، فیلسوف و فیزیولوژیست برجسته و مشهور آلمان

را مطرح کند، « ذهن انسان بزرگترین دشمن اوست»قول معروف خود مبنی بر اینکه 

نظران بر این باور بودند که ذهن  تمامی مردم و حتی بسیاری از اندیشمندان و صاحب

انسان، یعنی قابلیت هوشمند مغزی بشر که وظایف مهم ادراك، شناخت، تصویرسازی، به 

، یادگیری، تفکر، قضاوت و تصمیم گیری را انجام خاطر سپاری )حافظه(، یادآوری

اش  دهد، مهمترین و قابل اتکاترین دوست و پشتیبان اوست که هدف و کارکرد اصلی می

حفاظت از انسان در برابر انواع خطرات و تهدیدات و البته کمك کردن به او در مسیر 

 مختلف است.  ها و امور های زندگی و مدیریت پدیده مواجهه با مشکلات و چالش

اگر نخواهیم ادعای نیچه را به صورت کامل بپذیریم و تایید کنیم، باید اذعان نماییم 

های روانکاوی به                                                 های علمی قرن بیستم و بیست و یکم مخصوصا  در حوزه پیشرفتکه 

نه فقط حفاظت از یك فرد در برابر  ،به راستی هدف اصلی ذهن انسانخوبی نشان داد که 

 حفظ و در مسیر تکامل ها، بلکه حفاظت از تداوم نسل بشر خطرات و مشکلات و چالش

بنابراین از آنجایی که ذهن یك کودك به شدت تحت جامعه است.  آرامش و امنیت

د گیر تاثیر فرایند تربیت، بازخوردگیری از دیگران و اعمال قدرت از طریق زبان، شکل می

پذیر کردن فرد  ممکن است ذهن با هدف جامعهشود، در بسیاری از موارد  و هدایت می

                                                                                  )جلوگیری از بروز رفتارهای ظاهرا  غیر اخلاقی، غیر قانونی و غیر متعارف( و جلوگیری از 

ها و امیال جدی و مهم او به  به خطر افتادن صلاح و امنیت جامعه، حتی با درخواست

طرق مختلف مثل سرکوب کردن یا ایجاد فراموشی، با تحقق آنها مقابله پرداخته و از 

 مبارزه کند. 

اما این  ،ار استاز سوی دیگر ذهن انسان اگرچه به خوبی از قابلیت هوشمندی برخورد

ای درست و کارآمد را  همیشه اندیشه ذهن انسان                               هوشمندی اصلا  بدین معنا نیست که 

اینکه انتظار داشته باشیم،  ،یابد. بنابراین دهد و به نتایجی منطقی نیز دست می شکل می

چرا؟ مان همیشه ما را در مسیری صحیح هدایت کند، خیلی انتظار به جایی نیست.  ذهن

به عوامل های مختلف، غیر از هوشمندی  چون صحت کارکرد ذهن در ارتباط با پدیده
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نیز بستگی  ی مختلفها                                                داشتن آگاهی، شناخت و ادراك نسبتا  کامل از پدیدهدیگری مثل 

 یحتی نسبت به کلیت زندگی دچار شناخت و ادراکمتاسفانه ذهن اغلب ما  رد. امادا

در نتیجه  نیز ناقص و ناچیز است.ها  مان از بسیاری از پدیده دركاست. ضمن اینکه  ناقص

گیری  و در قالب یك نتیجه گیرد میصورت  مان که در ذهن هایی و ارزیابی اه             لزوما  تحلیل

کند، درست و کارآمد نیست و از ما در مسیر رسیدن به امیال و  بروز می  تصمیمیا 

 کند. مان حمایت نمی های خواسته

ذهن انسان گهگاه در بنابراین با توجه به دو نکته بسیار مهمی که بالاتر مرور کردیم، 

کاری خود دچار مشکلات جدی شده و حتی گاهی به مثابه یکی از بدترین یند فرا

 کند.  مان عمل می دشمنان ما، در تقابل با صلاح، امنیت و امیال

 نرمالی ر پدر و مادرهتر کنیم.  با ذکر یك مثال بحث را کمی شفافاجازه دهید 

شکل ممکن تربیت شده و به موجودی توانمند، با اعتماد  دوست دارد فرزندش به بهترین

تواند زندگی سالم و مطلوبی برای خودش  به نفس و لایق بدل شود که به خوبی هم می

بسازد و هم نقش و مسئولیت خویش نسبت به جامعه را به درستی ایفا کند. در این میان 

ود یا دیگران را در معرض دهد که یك کودك دچار اشتباهاتی شده و خ بسیار اتفاق می

                             اگر ذهن ما یك ذهن کاملا  صالح . خطر قرار داده یا آسیبی را به منافع خانواده وارد آورد

کردیم، باید روشی را  و آگاه بود، برای نیل به مقصود اصلی والدین که پیشتر به آن اشاره

کرد که اثر آن در نهایت به اصلاح ذهنیت کودك و  ودك انتخاب میدهی به ک در بازخورد

کنند؟ پاسخ  شد اما اغلب والدین در این شرایط چه می در نتیجه رفتار او منجر می

                                                                     آن است که اغلب والدین در چنین شرایطی معمولا  آنچنان درگیر فوران خشم و  متاسفانه

بخشی، هشدار دهی و البته حمایت  گاهیشوند که به جای استفاده از مسیر آ ناراحتی می

های  زنی زنند و با برچسب ورزی و گهگاه فحاشی می عاطفی از فرزند، دست به خشونت

و شخصیت  بنیان اعتماد به نفس و عزت نفس او را خراب کرده ،خطرناك به فرزندان خود

ادب و  ه بیتو یك بچ »برند. به این مثال توجه کنید:  میسئوال  و ارزشمندی او را زیر

 «شوی. دیگر تو را دوست ندارم. نادان هستی که مدام باعث سرافکندگی ما می

بسیاری را به  ایم تبعات ناگوار ین مختلف شنیدههمین یك جمله که بارها از زبان والد

     :شامل موارد زیر است همراه دارد که کمترین آن
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نیز به صورت جدی شود، خودش  ـ کودکی که با تحقیر و خشونت مواجه می

خودباوری و عزت نفسش تخریب و  دهد توانمندی و ارزشمندی خویش را از دست می

شود. چنین فردی در آینده هرگز جرات و انگیزه لازم برای دنبال کردن آرزوهایش را  می

 به صورت مطلوبی به دست نخواهد آورد.

نش با جملاتی مانند شود و والدی میبا تهدیدهای والدینش مواجه  مدام ـ کودکی که

به شدت دچار  برند،  میسئوال  ارزشمندی و لیاقتش را زیر« دیگر تو را دوست نداریم»

تواند بر  مینیز شود که سایه مخرب آنها حتی تا آخر عمر  می کشنده های ترس و هراس

 اش سایه بیفکند.  ذهن او و زندگی

های  گهگاه به واسطه ضعف که در مثال اخیر مشخص بود، ذهن ما بنابراین همان طور

ای همچون فقدان آگاهی، فقدان مهارت، فقدان شناخت و ادراك درست و ...، در  عدیده

تواند  کند و این معضلی است که می ها و امیال ما عمل می تقابل با منافع، خواسته

                                                                        سرنوشت یك فرد، یك رابطه )مخصوصا  رابطه عاطفی و عشقی( و یك خانواده را به 

شان به همراه  به خطر بیندازد و مشکلات و تبعات بسیار ناگواری را برای صورت جدی

گفتار، رفتار و اقداماتی با گیریم و  اینکه ما گهگاه تصمیمات اشتباهی میداشته باشد. 

زنیم یا باعث رنجش و ناراحتی شدید دیگران  غلط، به وجهه یا منافع خود لطمه می

مان است، ذهنی که  شویم، همگی حاصل عملکرد نادرست ذهن                      مخصوصا  عزیزان خود می

 زند.  مان لطمه می گهگاه حتی در حد یك دشمن به ما و اطرافیان

 

 حافظهناکارآمدی ذهن در حوزه 

که در ابتدای بحث مطرح کردیم، یکی از وظایف و کارکردهای اصلی ذهن،  همان طور

ها و در ادامه، به  مدیریت حافظه است، فرایندی که شامل ثبت درست اطلاعات و داده

 ،شود. اما در همین زمینه نیز ذهن های مشخص و مورد نیاز می یادآوری آنها در زمان

های جدی و  کند و گهگاه ما را با مشکلات و چالش نمی ها به درستی عمل خیلی وقت

 سازد.  مخربی مواجه می
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  به دو مثال زیر توجه کنید:

 مثال اول

اش با همسرش )که به شدت به او علاقه دارد( به دلایل  مردی را در نظر بگیرید که رابطه

                  آمده است. اتفاقا   و سوءتفاهمات بسیاری در آن پدید مختلف تیره و تار شده و مشکلات

دعوای سختی با همسرش کرده و تصمیم گرفته که از این به بعد دقت  ،همین شب قبل

 ای به دست او برای دعوا ندهد.  بیشتری به خرج دهد تا به اصطلاح بهانه

آن روز همسرش دو بار با او تماس گرفته و تاکید کرده که برخی اقلام خاص را برای 

های  کند ذهنش به هیچ وجه گفته رد محل کارش را ترك میخانه بخرد. اما وقتی م

همسرش و  رود میآورد. بدین شکل وقتی او دست خالی به خانه  همسرش را به یاد نمی

آید که باید چیزهایی  کند، تازه یادش می به شدت عصبانی شده و شروع به فریاد زدن می

 .خرید اما فراموش کرده است را می

 

  مثال دوم

جوانی را در نظر بگیرید که قرار است از تز فوق لیسانس خود جلوی اساتید دانشگاه دختر 

بسیار  ی و جمعی از دانشجویان دفاع کند و درست ساعتی قبل از آغاز جلسه دفاع، خاطره

ای مربوط به دوره دبیرستان که او قرار بود  آورد. خاطره بدی را با تمام جزئیاتش به یاد می

 ازی را اجرا کند اما به خاطر ترس و نگرانی زیاد، بسیاری از مطالب را در کلاس کنفرانس

 هایش مواجه شد. یاد برد و بدین واسطه با تمسخر معلم و همکلاسی

ادآوری این خاطره ناگوار، زیادی داشت. اما یاسترس و اضطراب  ،قبل از جلسه دفاعاو 

ترس و نگرانی بسیار  ،اش را بدتر کرده و ضمن از بین بردن تمرکزش شرایط ذهنی

کند. رنجش حاصل از این یادآوری، حتی  نیز به وی تحمیل میتری را  شدیدتر و کشنده

از نیز حتی انگیزه حضور در جلسه دفاع را  تواند چنان سنگین و مخرب باشد، که وی می

 .بدهددست 

هایی از دو عملکرد به شدت خطا و خطرناك ذهن در  دو مثال فوق، در واقع مثال

است. در مثال اول، فرد علیرغم انگیزه زیاد برای به یاد آوردن  هارتباط با مدیریت حافظ

های همسرش، آنها را فراموش کرد و به واسطه عملکرد نادرست ذهنش، خود را  حرف

                             ، در موقعیتی که آن دختر اصلا  ث شدید و مخرب کرد و در مثال دومدرگیر یك جر و بح
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آفرین و هراس  با یادآوری یك خاطره رنجشنداشت، ذهنش نیازی به یك خاطره ناگوار 

  انگیز، او را با مشکلی جدی و ناگوار مواجه ساخت.

همه شما عزیزان نیز کمابیش با هر دو مصداق عملکرد نادرست ذهن شکی ندارم که 

های سبك یا  در ارتباط با مدیریت حافظه مواجه شده و بدین واسطه با تبعات و خسارت

کردم  کر میاید: چرا ذهن من که همیشه ف و از خود پرسیده  مواجه شدهسنگین آن 

مرا به  قعیتی پشتم را خالی کرد و این چنیناست، در چنین مو بهترین حامی و پشتیبانم

 دردسر انداخت.

برد و این  ها کمابیش از این مشکل رنج می خوشبختانه یا متاسفانه ذهن همه ما انسان

مان را به صورت شدید و افراطی  بدان معناست که نیازی نیست بابت آن خودمان و ذهن

بر اساس مورد سرزنش قرار دهیم و امیدمان را از دست بدهیم. اما خبر خوب آن است که 

دان صورت گرفته، بخشی از رازهای عملکرد گهگاه درست و توسط اندیشمنتحقیقاتی که 

ای است  گهگاه غلط ذهن در ارتباط با مدیریت حافظه کشف شده که یکی از آنها پدیده

ای است  . خماری احساسی پدیدهشود یاد می« خماری احساسی»که از آن تحت عنوان 

تمند اطلاعات به یادسپاری دقیق و قدرکه طی آن به صورت جدی عملکرد ذهن در 

این پدیده در یابد و بدین واسطه اطلاعات، خاطرات و تجربیاتی که تحت تاثیر  افزایش می

تری دوباره به بخش خودآگاه ذهن  تر و شایع در آینده به شکل سادهاند،  حافظه ثبت شده

 .شوند یابند و یادآوری می راه می
خماری احساسی، به  نکته مهمی که در این میان وجود دارد آن است که پدیده

دهد  به صورت ناخودآگاه و فارغ از اراده و اختیار ما رخ میای است که  صورت کلی پدیده

و از این رو اثرگذاری قدرتمند آن در به یادسپاری قوی اطلاعات و به یادآوری گاه به گاه 

ما در این کتاب به ، خیلی در راستای منافع و امیال ما نیست. اما آنهاو به ظاهر بی دلیل 

ده را تا حدود زیادی مدیریت کرد. این پدیتوان  شما عزیزان یاد خواهیم داد که چگونه می

کنند،  ما راهکارهایی را در این کتاب معرفی خواهیم کرد که به شما عزیزان کمك می

فعال شدن خماری احساسی را تحت سلطه و اختیار خود در آورید تا بتوانید مدیریت و 

 داشته باشید.به یادسپاری و به یادآوری اطلاعات ل بهتری نیز بر فرایند کنتر

شما  ،گیری این پدیده ما در این کتاب علاوه بر تشریح مفهوم، ابعاد و چگونگی شکل

ارادی و ناخودآگاه آشنا گیری آن، به شکل غیر خطرناك شکل عزیزان را با تبعات و نتایج
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موزش حیح آن و ارادی کردنش را به شما عزیزان آهای مدیریت ص کرده و در ادامه روش

ها و مصادیقی عینی و قابل درك، شما عزیزان را با راهکارهای طلایی  مثال ارائهداده و با 

هوشمندسازی پدیده خماری احساسی برای غلبه بر مشکلات روابط زناشویی و عاطفی و 

 خواهیم کرد. همچنین مدیریت بهتر روابط خانوادگی و تربیت فرزندان آشنا

های جوانی باشد که یا در آستانه  برای همه زوجتواند مرجعی کاربردی  این کتاب می

اند به شکل  وصال هستند و یا در تلاشند رابطه شیرین و دلچسبی را که ایجاد کرده

ها و مشکلات، ارزشمندی،  درستی مدیریت کرده و از طریق حل مساله و مدیریت چالش

ها و  خویش را حفظ کنند. همچنین این کتاب حاوی آموزه ثبات و سلامت رابطه

در مسیر تربیت بهتر فرزندان و حفظ تعادل، سلامت و  مؤثریراهکارهای بسیار خوب و 

پذیر  تواند به شما عزیزان در مسیر پرورش نسلی آگاه، مسئولیت امنیت خانواده است و می

 و البته با اعتماد به نفس و موفق کمك کند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


