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 پیشگفتار
 حرف اول

 
 «.آیندها با حرف زدن به وجود مین ایدهبهتری»

 ایو جاناتان 

(i) 

 

نفوذ پذیری و های مهارت فتهیش یاز سن نوزده سالگمن پارکر است.  سینام من کر

دهم و در مورد آن و آن را آموزش می و شغل من بود که رشته تحصیلی بودمارتباط موثر 

 ،نفوذ پذیری و ارتباط موثربه  امیفتگیهمزمان با شروع ش    قا ی. دقکنمنویسندگی می

که  یزمانم. هستبه هر دو مشغول جهات، تاکنون  یاریاز بس، مراقبه شدم ناتیتمر ریدرگ

 هیبقو هدایت کننده شاکله که  کنمرا شروع  ییگرفتم کارها میتصم ونوزده ساله بودم 

سی و هفت سال بعد در  بود. 3976سال ، به خوبی از این حقیقت آگاه نبودم بودام یزندگ

 شد.زندگی من دوباره دستخوش تغییر میجان سالیوان را ملاقات کردم.  0431اکتبر 

سطوح  نیترنخبهساله در  نیبا تجربه چند یکاربرد ینیو بال یروانشناس ورزش كیجان 

و به آنها  به بهترین افراد روی زمین تدریس کردهاو  قانون و ورزش است. یارتش، اجرا

و بارها ثابت کرده  ابند،یدست  یکنند تا به برتر تیریکه چگونه مغز خود را مد داده ادی

چه  فتد،یب یچه اتفاق تیفعال گرمدر گرما ردیگیم میتصم تیمغز است که در نها نیکه ا

 هایآموزش .کنندرا اجرا  ماتیسپس تصم و تصمیم گیری کنند دیبا ریافراد درگ یزمان

 دگاهید، )لیگ ملی فوتبال( NFLتا  گرفته خط مقدم یپرسنل نظام نیترمتخصص بهاو، 

 از آن یو نحوه استفاده حداکثر -مغز  تیاهم ییو چرا یدر مورد چگونگ یمنحصر به فرد

 دهد.یمرا 

. ملاقات کردیمرا  گریانگلستان همد نگهامیدر نات ینیرستوران چ كیناهار در  یبرا

او بدانم. متأسفانه  یهارا در مورد فلسفه، تجربه و مهارت زیبود که همه چ نیبرنامه من ا

برنامه را در مورد من داشت.  نیاو هم، شدمشخص  زیخوشبختانه همانطور که همه چ ای
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گفتگو گم شد و مسیر آن  طیشد که  یطولان اریناهار بس كیتبدیل به  ملاقات نیا

 خود را به احتمالات داد. یگفتگو به سرعت جا

 قاتیتحق قیما از طر»گفت: میمغز بود. او  یرو تمرکز جانکه  ستیتعجب ن یجا

در مورد ارتباط  یادیز یزهایچ یرامونیپ یها ستمیس ای یمغز هایبیآسمطالعه و  یعلم

جنگ  یها یاز ارتش و فداکارغالبا اکتشافات  نیا میا آن آموخته یمغز و عملکردها

 «حاصل شده است.

از پرسنل  تیمتعهد به حماو خالصانه دانستم که او قاطعانه یمکث کرد. مای او لحظه

 بود.  ینظام

ما را  یها مغز همه اعمال و واکنش»ادامه داد:  ش،یاز چا ایجرعهنوشیدن پس از 

مغز تحت  تاب آوریدهد که ینشان م قاتی. تحقکند یم لیو تسه جهت دهی ت،یهدا

 معاشرت ،یبدن تیفعال ،هیجانی تیریمد ،یکاوریعادات روزانه از جمله استراحت و ر ریتأث

ابزار  نیتردهیچیپ بوده و تاب آور                مغز انسان ذاتا   رایاست ز همماین بسیار و  است هیو تغذ

 ای میکنیم تیرا تقو تاب آوری نیخود، او عادات  یشگیهم یرفتارها قیبقا است. از طر

 .«میکشیبه چالش م

. سوق خواهد دادما را به کجا  تیجملات در نها نیدانستم که ایمن در آن زمان نم

را  این جملاتبار  نیاول یبرا یبردم. وقت یآنها پ لیو پتانس تیبه اهم ندهیدر آ بلکه

 نمغز و ذه نیبدانم. از جان در مورد تفاوت و رابطه ب شتریخواستم بیم فقط دم،یشن

 او فورا پاسخ داد.کردم.  سوال

، کنندبه جای هم استفاده می« ذهن»و « مغز»که مردم از کلمات  میشنویاغلب م»

 یورزش ینیبالروانشناس عصب کاپل،  دیویاز همکاران من، دکتر د یکی. ستین نطوریاما ا

که مغز  دیگویدهد. او م یم حیتوض یرا به خوب ی بین آنهاهااز دانشگاه واشنگتن، تفاوت

که ذهن تجربه ما در لحظه حال است. اگرچه آنها با  یکند در حالیکار م نهیدر پس زم

نگه  منی، اما مستقل هستند. مغز دائما در حال کار است تا ما را اکنندهمکاری میهم 

بدون توجه  تواند ی. ذهن ماین کار را نکند یتجربه ذهن نهیزم شیپ اگر یدارد، حت

در تلاش  شهیحال مغز هم نیباشد، با ا ریدرگ یمختلف یها به روش ازهایاز ن یاریبس

 بقا به ما بدهد. یشانس را برا نیتا بهتر -را برآورده کند  آن نیازهااست تا 
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داد، بارها میآن ادامه  یربنایز ینکردنر کار خود و علم باو حیهمانطور که جان به توض

 «.برنده است شهیمغز هم»، کرداشاره میعبارت  یكبه 

 هستهمتوجه شدم که  ست،یمنظورش چ    قا یدق دمیاز او پرس چند ثانیه بعد از این که

 .امحس کردهاو را  ینیکار و جهان ب

که  میدانیما م یکنم. هر دو فیرا تعر« برنده شدن»منظورم از  دی، بااولا: »گفتجان 

 .کنیمباید موضوع را مشخص  نیدارند، بنابرا یادیکلمات قدرت ز

و  یسازگار یو گسترده مغز انسان برا یذات ییرا به عنوان توانا« برنده شدن»من »

 نیتر شرفتهیپ آن کار گرمگرما دارد، اما  ییها تیکنم. البته، مغز محدودیم فیغلبه تعر

صحبت از بقا، غلبه بر مشکلات  یدر جهان شناخته شده است. وقت یقیتطب ستمیس

مغز به طرز  رایز ،کنمروی چیزی جز مغز حساب نمی شود، یدشوار و حل مسئله م

 شده است. یزنده ماندن طراح یبرا یزیانگ  شگفت

و به  بوده و هست یبقا و سازگار ییما توانا ینکته است. هسته وجود نیمهمتر نیا»

ما به  یها سال است که بقاونیلیماست. م یبقا ییو ابزار نها ستمیزبان ساده، مغز س

ما را قادر ساخته است که زنده  یزی. چه چمورد تهدید قرار گرفته استعنوان انسان 

ما را قادر ساخته است که به طور مداوم و  یزیچه چ م،ینیرا بب گریروز د كیم و یبمان

 یاز آناتوم یبخش ای گرید ستمیهر س ای عضله؟ مغز! نه «میبرنده شو» یمدت طولان یبرا

 مغز. بلکهانسان، 

اما به  ،نیستیم تر عیو سر تر یقواز آنها مشخص است که ما  گرید واناتیح یاز بررس»

در بقا و  یدیکل یکه عامل عملکرد را داریم نیحل مسئله بهتربرای مغز، ایجاد  لیدل

 تکامل ما بوده است.

استفاده از قدرت  ییتوانا د،ینیبی. ماهمیتی ندارد "قدرت "در واقع بدون مغز سالم، »

با  ندهایفرآ نیاست و بدون سلامت مغز، ا یمغز یندهایاز فرآ کاملیبر مجموعه  یمبتن

در بقا،  رایز میصعود کرد ییغذا رهیزنج یشوند. ما به بالایو تسلط هماهنگ نم نیتمر

 كیبه  نهایکه همه ا عملکرد را داریم نیبهتر یاجتماع یهمکار یریادگیحل مسئله و 

 وابسته است. کارآمدلم و مغز سا

بدن، فشار  یبدن از جمله دما یمغز مرکز کنترل همه عملکردها ،یکیزیسطح فر د»

در این است.  بویاییو  چشاییخون، ضربان قلب و تنفس، نحوه راه رفتن، صحبت کردن، 
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کند که یم مشخص نیکند. همچنیم میبدن را قادر به ترمبا اجرای سیستمی مغز  ،رابطه

پاسخ به آن و کنیم  ریتفس م،یشویبا آن مواجه م یرا که در طول زندگ یهر محرکچگونه 

 !میده

 نیکند. ایما را کنترل م هیجاناتو  یفکر یهاتیتفکر، فعال یمغز تمام عملکردها»

اطلاعات را پردازش و  مغزدهد. یرا م یاپردازی، تصور و روتکلممغز است که به ما قدرت 

                                        ما حاکم است، معمولا  به طور ناخودآگاه در  یبر همه رفتارها کند،یاز ما محافظت م

کند. و مغز یم عملو چه در خواب،  در بیداریبدن، چه  یهاستمیرسیز ریبا سا تباطار

برنده  شهیمغز هم» میگویچرا م کند.یم رییسازگار است. در واقع در پاسخ به تجربه تغ

تان به آن، زندگی روزمره، از جهان و پاسخنحوه درك شما که  لیدل نیبه ا تنها؟ «است

همه توسط مغز شگفت  ،برقراری ارتباط، عواطف، یادگیری و یادآوری، بقا و سازگاری

از آن  دیکه مغز خدمتگزار ما است. با میکن دیتأک بایدحال،  نیشود. با ایم نییتع زیانگ

 کند.یاز ما مراقبت م رایز میمراقبت کن

کارها را به  نیهمه ا تواند یاگرچه مغز م رای                           امر واقعا  قابل توجه است، ز نیا یامدهایپ»

و استراحت انجام دهد، اما اگر  هیتغذ قیمحدود از طر اریبس تیبا حما یآور طرز شگفت

از  ،برای عملکرد سالم و بهینه آن را فراهم کنیملازم  كیاستراحت و تحر ه،ی          واقعا  تغذ

 یمشارکت اجتماع یبهبود عملکرد و حت ،یورنظر سلامت، بهرهاز آن  یباورنکردن یایمزا

 شد. میمند خواهبهره

 رایز کنیمایفا می ایدر دن ینقشبه آن معنا که داریم  میکه هست میهست یما همان»

و  قیمنحصر به فرد تطب ستمیسکه  برنده است. اگر به طور فعال مغز خود را شهیمغز هم

داد.  میخود را بهبود خواه یزندگ تیفیک میکن تیو از آن حما تیریمداست را  بقاحفظ 

 م؟یرا انجام ده رکا نیا میخواهیحال، چرا نم

تنها راه ممکن به سؤال او  با گیریقبل از نتیجه جان مکث کرد و به من زمان داد تا

 !«.میکار را انجام ده نیا میخواه یالبته م»پاسخ دهم 

ورزش،  ه،یمانند تغذ ،ما خوب هستند یبرا میدانیکه م یمیی فکر کنزهایبه همه چ»

خود و به طرق  یکه همه آنها به خود ی، در حالمعاشرت ،هیجانی تیریاستراحت، مد

خوب هستند! برای مغز  رایما خوب هستند ز یبرا تیمختلف ارزش افزوده دارند، در نها

انجام  یما برا یاصل لیدل دیبا نکته نیبرنده است، ا شهیمغز هم نکهیدر واقع، با توجه به ا
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سلامت و عملکرد  یرو شتریهستند. اگر همه ما ب هیثانو گرید یایباشد. همه مزا کارها آن

و اگر » شد!یبهتر م اریبس یزندگ یکل تیفیک م،یکردیمغز تمرکز و مطابق با آن عمل م

که  میدانیم خوب. در واقع ما در حال حاضر میکار را انجام ده نیا میتوانیم میبخواه

را  یهر کار تیفیک ن،یبنابرا یابدکه سلامت و عملکرد مغز بهبود  میرفتار کن طوریباید 

-نمیرا  تیواقع نیمردم ا شتریاست که ب نی. مشکل ادهیم شیافزا میدهیکه انجام م

 !الان وقت تغییر آن است. دانند

 …و حق با او بود

 

(ii) 

 یورزش بالینی در زمینه دانشمند و روانشناس كیاست. من  وانینام من جان سال

افراد  نیزتریاز شگفت انگ یافتخار را داشتم که با برخ نیسال گذشته من ا 04هستم. در 

و  یبا عملکرد بالا و توسعه عملکرد فرد یها طیمح یساز نهیبه در حوزهکار کنم. من 

 .کنم یم فعالیت هستند، هافشار نیدتریشد تحتافرادی که  ژهیو به ،یمیت

 رندهیگ میتصم مغز رایدادن به مغز ز تی؟ با اولودهماین کار را انجام می من چطور

 عملکرد انسان است. تیفیدر مورد ک یینها

. ما میزنند. ما مهم هستیمن مردم حرف اول را م یکنم؟ چون برایکار را م نیچرا ا

ما  زیمغز شگفت انگ نیما قرار دارد. ا تیو انسان ییو مغز مرکز توانا میدار ییتوانا یلیخ

 کند.یخاص م اریسازد و بسیم ما رااست که 

 اما تراژدی من این است:

 دانند.اد بسیار کمی در مورد مغز خود میافر -3

 های زیادی در مورد مغز رایج است.هنوز افسانه -0

 این که: مانند ییهاشوند. افسانهیم یریادگیدر واقع مانع  افسانه ها این

 «.کنیمدرصد مغز خود استفاده می 34ما تنها از »

 و

 «توانیم آن را نادیده بگیریماطلاعات ما از مغز کم است که می به قدری»
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 نیکه چن یکه افراد این خطر وجود دارد. و 3هستند مزخرف           آنها کاملا   یالبته، هر دو

و  - کنند استفاده  یرفتار یها از آنها به عنوان دستورالعمل کنند یرا باور م ییها افسانه

به آنها آموزش داده نشده است،  یکار را نکنند؟ به هر حال، اگر به طور متفاوت نیچرا ا

که انجام  یکار ،یزندگ تیفیکار ناخواسته ک نیدارند عمل کنند، و با ا هبر اساس آنچ دیبا

 .کنند یمحدود م  یزندگرا در احساسشان  دهند، یم

که با آنها  یامردان و زنان نخبه یدهم، نه فقط برا رییرا تغروند  نیخواهم ایمن م

 همه افراد. یکنم، بلکه برایکار م

من  یاز زندگ یمهم اریبه بخش بس کتاب نی. اسمینویکتاب را م نیا لیدل نیبه هم

است که قرار  یکتاب نیکتاب از چند نیاول اثر نیدانم که ایشده است. اکنون م لیتبد

 ادیبهتر آن را  تیریدرك و مد میتوانیچگونه همه ما م نکهیو ا سمیاست در مورد مغز بنو

 .میداشته باش یبهتر یگتجربه زند نیو بنابرا میریبگ

 یزیرکه دارم برنامههایی کتاب هیبق ای. سمیکتاب را بنو نیدانستم که قرار است اینم

 یکه او زندگ ه بودمدیملاقات کردم. شن 0431پارکر را در اکتبر  سیکه کر اینکنم. تا یم

 ،یکرده است، او معلم و مربنفوذ پذیری و  یفرد نیبموثر خود را صرف مطالعه ارتباطات 

           او مطمئنا   کرد.چند دهه مراقبه می که بوده استی کار یرزم وو شاعر،  سیرمان نو

به آنچه که  تنهانداشت. او  آن نیزبه  یلیاو تما که متوجه شدم یبه زود ودانشمند نبود. 

برنامه  که. واضح بود ساز استچرا کار نکهیمند بود، نه به علم اتواند کارساز باشد علاقهیم

ها و کارم  از من در مورد سوابق، مهارت تمام وقتبود که  نیا نماناهار نیاول یبرا سیکر

مانند خودم  زیگذشت زمان متوجه شدم که او ن. با دیگون یزیبپرسد و در مورد خودش چ

ما، به  یداد سوال بپرسد. خوشبختانه، هر دویم حیپاسخ دادن ترج یبود که به جا یفرد

ممکن که . آنچه میده به سوالات پاسخکه به نوبت  میدیتوافق ناگفته رس كیسرعت به 

 شد. لینادار تبدو مع زیانگجانیه یگفتگو كیجلسه مصاحبه باشد در عوض به  كیبود 

استفاده  سشیتدر یها از جنبه یاریکه در بس یاز او در مورد عبارت یمن با سوال

 خرد»بده که منظورت از اصطلاح  حیمن توض یبرا س،یکر»شروع کردم،  کرد، یم

 .«ستیچ« دهکده

                                                 
در مورد  یمغز به اندازه کاف تیریمد ندیفرآ یو اجرا جادیا ی             و مطمئنا  برا میکنیما از تمام مغز خود استفاده م -3

 .میریگ یم ادی یشتریبچیزهای و هر روز  - میدانیآن م
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لحظه فکر کردم که او از من  كیزد.  یلبخند مهیو ن دیاو دست از خوردن کش «آه،»

کار را نکرد.  نی، اما او ا3مهم است نقدریا شیعبارت برا نیا دانستم یکه از کجا م پرسد یم

 خرد. »گفتآورد و سپس یم ادیدور را به  یاکه خاطره گوییکرد،  یدرعوض، نگاه

                   امروز، اما احتمالا   یتا حد دیو شا میکه بزرگان دوران قد کنداشاره می یدانش به« دهکده

و  یریادگیعمر  كیکه از  یمنتقل کردند. دانش یبه نسل بعد یکمتر در جوامع غرب

از  دانشی. کندهر چیزی است که کار میبر درك  یو مبتن بدست آمدهتجربه مستمر 

دارد، روابط ینگه م منیکه افراد و جوامع را ا ییزهایاست، چ یدر زندگ زهایچ نیمهمتر

-یم ستنیارزش ز یزندگ به ،یطور کلدهد و به یم شیرا افزا بهزیستیکند، یرا موثر م

 است. گرانیبر درك خود و د یمبتن تیکه در نها ی. دانشدهد

 ریدرگ قیو پرسش، از طر یآگاه قیاست که از طر ییهامجموع درس« دهکده خرد»

 نیاست که بزرگان آخر یآموخته شده است. بازتاب زمان ساکنو تفکر  طیشدن با مح

که آنها پس از مراقبت از  یدرك خود کردند. زمان شبردیخود را وقف پ یمراحل زندگ

را به عنوان  آناختصاص دهند و  یریادگیرا به  یشتریخانواده خود، توانستند زمان ب

 یکسان یهابر شانه هموارهکه ما  یادآور این است ن،یخود ارائه دهند. بنابرا هیهدآخرین 

 یکسان ونیمد م،یرسیم یزیکه به چه چ ستیو مهم ن م،یستیامیاند از ما رفته شیکه پ

 .اندپیشرو ما بودهکه  میهست

 این خرد ناشی ازاست.  یعلم کردیمخالف رو« دهکده خرد»جهات،  یاریاز بس»

ساز است آنچه کار ییشناسا تمایل بهبلکه  ست،ین یزیکارکرد چ یبه درك چگونگ تمایل

 روزمره است. یو استفاده از آن در زندگ

مورد نحوه عملکرد و  مثل شما که در ییآنها ژهیاز دانشمندان به و یاریمن، بس نظراز 

 مسیر آناوقات  یعملکرد و گاه نیو رشد، بهتر رییتغ ،یریادگیها، نحوه تعامل انسان

-را شرح می« دهکده خرد» یندهایها و فرآسمیها، مکانستمیس یربنایز کنندیمطالعه م

 .«کنندچیزها کار میکه چرا  دیآموزیشما به ما م دهند.

 «شده است؟ یمیقد کردیرو نیا نیگزیکه علم اکنون جا دیکنیفکر م ایپس آ»

و  یتجربه ذهن نیما در مورد تفاوت ب راینخواهد شد، ز نیهرگز چن از یك لحاظنه. »

ما اتفاق  یایکه در دن یزیهر چ مییممکن است بگو ن،ی. همچنمیکنیصحبت م ینیع
                                                 

 از قبل در این باره تحقیق کرده بودم.3- 
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داده نشده  حیو هنوز توض کند یکه کار م یزیهر چ - میفهم یو ما به طور کامل نم افتد یم

-ی. و علم به کشف آنها ادامه مدید« دهکده خرد»از  ییها جنبه عنوانبه  توان یمرا  – است

 دهد.

از عوامل مهم  یکیکه  دانم یم نی. همچندیگویچه م سیکه کر دمیفهم قایمن دق

 نیتوانم ایکردم که چگونه میفکر م نیبه ا هار،ادر نیمه ناست.  یهمکار ت،یموفق یبرا

کنم. مطمئن بودم که  لیمدت تبد یمعنادار و طولان یهمکار كیجلسه را به  نیاول

 میتوان ی. مطمئن بودم که موجه اشتراك داریم، دانستمی سیاز آنچه کر شتریب یلیخ

دانستم ی. در آن لحظه نممیآن لذت ببرو از انجام ، میرا با هم انجام ده یدیمف یکارها

 خواهد داشت. یآن کار چه شکل

ناهار، قرار  انیرفت. تا پا شیما با سرعت پ یگفتگو .دمیکه فهم دیطول نکش یلیخ

طرح  ،به توافق رسیدیمعنوان  سر. میکتاب کار مشترك خود را آغاز کن نیشد با نوشتن ا

 به رعایت سه اصل کتاب متعهد شدیم: و  ریختیممطالب را  یکل

 نیکه ا دیام نیدانشمندان و محققان برجسته به ا تحقیقات یتعهد به اشتراك گذار

 د،یکن تیریکتاب نه تنها به شما خواننده، کمك کند تا مغز خود را بهتر درك کرده و مد

امر مطلق در علم نیز نقش داشته باشد. مرتبط با مغز  قاتیتحق تیبلکه در ارتقاء اهم

از آن  تیو حما دییدر حال توسعه است و هدف ما تا شهیو درك هم نشدا ؛وجود ندارد

 است.

مرتبط را جذاب، آموزنده و  یکه علم و محتوا یتعهد به استفاده از ساختار و سبک

به اشتراك  طوری دیباشد، با رگذاری              علم واقعا  تأث نکهیا یگذشته، برا نیکند. از ا یزشیانگ

توان از یقابل درك باشد، و روشن کند که چگونه م هیبق یبرا یگذاشته شود که به راحت

 استفاده کرد. یبهبود زندگ یبرا آن یهادرس

موارد زیر رعایت  که در آن یو شخص یمغز عمل تیریمد ندیفرآ كیتعهد به ارائه 

 شود:

گنجاندن در زندگی پیشنهادات خاصی ارائه شود و رفتارهای معینی برای  -3

 روزمره معرفی شود.

 هایی بر اساس نیازها و نقطه آغاز ارائه شود.یی ارائه شود و گزینههاانتخاب -0
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گیری فرای آنچه در کتاب آمده فراهم شود و بر منابع مختلف من جمله تکنولوژی جهت -1

 دهد. تاکید شود که درك شما را افزایش دهد و یا توانایی مدیریت بهزیستی را افزایش

 سیصحبت با کراز اما  کنم، یمختلف کار م یها نخبه در حوزه بازیگران             من عمدتا  با 

که به همه ما  یکه همه از آن بهره ببرند. کتاب میسیبنو یکتاب میتوان یمتوجه شدم که م

که آن را  یندیفرآ نیرا از ا باشیم میتوان یکه م ییها نیتا هر قطره از بهتر کند یکمك م

 .میبکش رونیب مینام یم یزندگ

خود را چگونه  یزندگ ای دیچند ساله هست د،یهست یکه چه کس ستیمهم ن د،ینیبیم

ها با خود را در همه جنبه یتجربه زندگ دیتوانیو م "برنده است شهیمغز هم" دیگذرانیم

ها و روش نیترمثبت بامغز خود  كیاستراحت و تحر ،یدانستن نحوه سوخت رسان

  .دیبخشبآن بهبود  تیریاز سوء مد یریجلوگ


