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مقدمــه



بیایید دوباره در زمان سفر کنیم

تمایزمیانگذشته،حالوآینده،تنهایکپندارسمجومداوماست.
-آلبرتاینشتین      

دردانشگاهروانشناسیمیخواندمامادرکنارآنبهطورجدیگروهموسیقی
لدِزِپلین۱راهمدنبالمیکردم.میانهدهه۷۰میلادیبودومندردانشگاه
میخواندم. درس کارشناسی مقطع در اوربانا۳، – شامپاین در ایلینوی۲
وقتهاییکهدرآزمایشگاهروانشناسیکارنمیکردمپاتوقمیکایستگاه
رادیوییدانشجوییبهنامWPGUبودودرشیفتشبِآنجامسئولپخش
آهنگهایدرخواستیبودم.پخشواجرایآهنگهایضبطشدهبهچیزی
عصر هنوز زمان آن که مخصوصاً داشت، نیاز محض تکنیک از بیشتر
دیجیتالنبودوباصفحههایگرامافونیکارمیکردیم.اینکاربرایخودش
ترکیبیهنریازشهودومهارتبود،بههمیندلیلپیشازاینکهدراتاقک
1. Led Zeppelin
2. Illinois 
3. Champaign – Urbana
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ضدصدایایستگاهرادیوییکاملًااحساسراحتیکنم،گاهیدرپخشزنده
گافهاییهممیدادم.برایپخشمناسبیکآهنگجدیدبایدریتمو
حتینتهایشراباآهنگقبلیهماهنگکنید.ماننددونفریکهدرستدر
ورودییکرستورانبههممیرسندوبهمحضاینکهیکیازآنهادرگاه
رارهامیکنددیگریآنرامیگیرد،دوآهنگنیزبرایچندثانیهبایکدیگر
همپوشانیدارندواینباعثحسخوشایندیازپیوستگیمیشود.یکی
ازچیزهاییکهمنرابهشدتشیفتهلدِزِپلینمیکرداینبودکهپایانهای
عجیبوطولانیآهنگهایشانبهمناینانگیزهرامیدادکهدرمهندسی
لحظاتِانتقالبیندوآهنگخلاقترباشم.مثلًاوقتیدرآهنگ»وراجی۱« 
صدایرابرتپلت۲باتکرارعبارت»کودکعزیزم،کودکعزیزم،کودک
عزیزم«محوومحوترمیشدمنآهنگ»سوارکاراندرطوفان۳«ازگروه

دورز۴راپخشمیکردمکهباصدایبارانورعدوبرقشروعمیشود.
با تازهداشتمیفهمیدمیخواهد میانهکه ازغرب بهعنوانکودکی
امیدبخشِ برایم بهسمتروانشناسیکشیدهشدم،چون زندگیچهکند
آیندهایسرشارازتوضیحاتوتوصیفاتبود:چراانسانهااینگونهرفتار
انجاممیشوند،کدامیک میکنند،رفتارهایخوبورفتارهایبدچطور
ازبخشهایذهنماافکارواحساساتماراتعیینمیکنندوازتماماین
سؤالهاجذابتراینکهچگونهمیتوانیمازایندریایعظیمدانشبرایتغییر
خودوجهانپیرامونماناستفادهکنیم.درمقابل،بهایندلیلدیوانهوارعاشق
موسیقیبودمکهباتوضیحاتوتوصیفاتدرتضادبود.چراازگروههای
خاصیازموسیقیخوشممیآمد؟چرابرخیآهنگهاموبرانداممسیخ
میانداختدرحالیکه بهجنبوجوش مرا غیرارادی بهشکلی یا میکرد

1. Ramble On
2. Rabert Plat 
3. Riders on the Storm
4. Doors 
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بابیتفاوتیمطلقبرخوردمیکردم؟چراموسیقی بهبرخیدیگر نسبت
چنینتأثیرقدرتمندیبرعواطفمنداشت؟اینسؤالاتازبرخیمخازن
پنهاندروجودمحکایتمیکردکهدرکیازآنهانداشتم،امامشخصاًوجود
داشتندومهمبودند.درسال۱۹۷۸بهآنآربور۱،میشیگاننقلمکانکردمتا
رویتزدکتریامکارکنم.استادراهنمایمرابرتزاجونک۲مرابهدفترش
فراخواندودرحالیکهدوکارتپستالموزهایباطرحنقاشیهایمدرنرا
نشانممیدادپرسیدبهنظرمکدامیکبهتراست.اواینکاررابرایچهاریا
پنجمجموعهازنقاشیهاتکرارکرد.هربارمیدانستمکهازکدامیکبیشتر

خوشممیآیدامادلیلشرانمیدانستم.
لبخندزد،سریتکاندادو ناراحتیمرادید ایناحساس رابرتکه

گفت:»دقیقاً«.
روانشناسانکمکممتوجهشدندمکانیزمهایپنهانوبنیادینیدرکارندکه
افکارواعمالماراهدایتیاحتیایجادمیکنند.آنهادردرکماهیتو
چگونگیکارکرداینمکانیزمهادرابتدایراهبودند.بهعبارتدیگربخش
ازآنچهکهمارابهچیزیکههستیمتبدیلمیکندهنوزفراسوی مهمی
توضیحاتقرارداشتوهنوزاینبخشمنبعقسمتیکلیدیازتجربهمابود.
مایکل نام به میلادی،مردی اواخردهه۷۰ در تقریباًدرهمینزمان
گازانیگا۳باخودرویکاروانخودشکهیکخانهمتحرکنُهمتریبوددر
شهرهایمختلفایالتنیوانگلند۴رانندگیمیکرد.البتهگازانیگاکهیکیاز
پدرانعلمعصبشناسیمدرناستبهقصدتفریحاینسفرراآغازنکرده
این در بود. »دوپارهمغز۵« بیماران با ملاقات اینسفرها از او بود.هدف
بیمارانجسمپینهایکهنواریفیبریبرایاتصالنیمکرههایچپوراست
1. Ann Arbor
2. Robert Zajunk
3. Michael Gazzaniga
4. New England 
5. Split–Brain 
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مغزاستبهمنظورکاهشحملاتصرعقطعشدهاست.گازانیگاامیدوار
بوددررابطهبانحوهتعاملمناطقمختلفمغزچیزهایجدیدییادبگیرد.
اودرخودرویکاروانخودشبیمارانرامقابلیکصفحهنمایشگرقرار
میدادکهبرخیمحرکهارابهنیمکرهراستمغزآنهاوبرخیمحرکهای
اینگونه معمول بهطور میکرد. ارائه آنها مغز نیمکرهچپ به را دیگر
بیمارانازچیزیکهبهسمتراستمغزآنهانشاندادهشدهبودآگاهی
نداشتندوفقطنسبتبهمحرکهایارائهشدهبهسمتچپآگاهبودند.در
برخیپژوهشهامحققاندستوراتیتصویریمانند»راهبرو«رابهنیمکره
راستمغزبیمارانارائهمیکردندوبیمارانبلافاصلهصندلیخودراازمقابل
کامپیوترعقبکشیدهوبرایخروجازاتاقآزمایشاقداممیکردند.وقتیاز
آنهاسؤالمیشد:"کجامیروی؟"جوابهاییازاینقبیلمیدادندکه"میرم
خونهیهکمنوشابهبخورم".توضیحاتبهنظرمنطقیمیرسیدنداماکاملًا
اشتباهبودند.اینکهبیمارانمیتوانستندبرایرفتارهاییکههشیارانهقصدی
برایانجامشاننداشتندبهسرعتوبهسادگیدلایلوتوضیحاتمعقولی

ارائهدهندگازانیگارابهفکرفرومیبرد.
بینششگفتانگیزیکهگازانیگاازآزمایشاتخودبهدستآورداین
بودکهتکانههاییکهبسیاریازرفتارهایروزمرهولحظهبهلحظهمارابه
حرکتدرمیآورندازفرآیندهایمغزیایریشهمیگیرندکهخارجازآگاهی
ماهستند،حتیاگرماسریعاًآنهارابهشکلدیگریدرککنیم.همهما
تجربهذهنیارادهرااحساسمیکنیماماایناحساسمدرکمعتبرینیست
کهبهخواستوارادهخودمانرفتارخاصیراانجاممیدهیم.همانطور
کهدکترویلدرپنفیلد۱باجراحیمغزبیمارانخوددردهه۵۰میلادیدر
دانشگاهمکگیل۲مونترالنشانداد،مامیتوانیمتحتالقاء،حرکتهاییرا

1. Wilder Penfield
2. McGill
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انجامدهیمکهارادهایبرایانجامشاننداشتهایم.اومنطقهایازقشرحرکتی
مغزراتحریکمیکردودستبیماربهحرکتدرمیآمد.درادامه،زودتر
ازمغرراتحریککندو بیماراعلاممیکردکهمیخواهدآنقسمت به
حتیعلیرغمتلاشبیماربرایمتوقفکردنآن،بازهماینحرکتاتفاق
میافتاد.پسبهطورقطع،ارادههشیارعنصریضروریبرایحرکتدست
نبودوحتینمیتوانستازاینحرکتجلوگیریکند.گازانیگانتیجهگرفت
کهذهنهشیارپسازبروزرفتارهاییکهناهشیارانهتولیدشدهاندبهآنها
معنامیدهدوروایتقطعیوقابلقبولیدررابطهبارفتاروعلتبروزآن
خلقمیکند.بدیهیاستکههیچتضمینیوجودنداردکهاینگزارشاتِ
پس-رخدادیدقیقباشند.بینشگازانیگاعبارتمعروفمعبددلفیرابه
چالشمیکشد.برسردراینمعبداینعبارتبهچشممیخورد:»خودت
رابشناس«.اینبینشنوسؤالاتجدیدتریرادررابطهبامفهومارادهفرد

مطرحمیکند.
درزندگیروزمرهگفتار،رفتارواحساساتمانتاچهاندازهتحتکنترل
کنترل از خارج اندازهای چه تا آن، از مهمتر دارند؟ قرار هشیارانهمان
چگونه ناهشیارمان که کنیم درک اگر سؤال: حیاتیترین و هستند؟ ما
نهایتاً آیا میدهیم( انجام را کارها این چرا میدانستیم )اگر میکند کار
میتوانستیمخودمانراعمیقوبهشکلیبنیادینبشناسیم؟آیابینشنسبت
بهمحرکهایپنهانمیتواندشیوههایمختلفتفکر،احساسوعملِما

راقفلگشاییکند؟
کتابحاضر،اینمواردوتعدادیمسائلپیچیدهومهمدیگررابررسی
میکند.بااینحالبایدبرایشروعنگاهیبهاینموضوعبیندازیمکهچرا 
مناسبی کهچشمانداز هنگامی میکند. عمل اینشکل به انسانی تجربه
دست به ذهنمان ناهشیار و هشیار عملکردهای بین تعامل درک برای
بازمیشود.آنموقعاستکه آوریم،فرصتهایجدیدیپیشرویما
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میتوانیمیادبگیریمچگونهبرزخمهامرهمبگذاریم،عادتهاراتغییر
بسازیمومهارتهای نو از را کنیم،روابط پیشداوریهاغلبه بر دهیم،

نهفتهراشکوفاکنیم.

آنچه نمی دانیم را می دانیم

همسرخواهرم،پیت۱،بهمعنایواقعیکلمهیکدانشمندموشکیاست.من
واودرشهرکوچکشامپاینباهمبزرگشدیم.بعدهامن،اووخواهرمبا
همدردانشگاهایلینویدرسخواندیم.زمانیکهمنبرایادامهتحصیلمبه
دانشگاهمیشیگانرفتماوبهنیرویدریاییپیوستودرزمینهسیستمهای

موشکیهدایتشوندهمتخصصشد.پیتخیلیباهوشاست.
بودم تدریس مشغول نیویورک۲ دانشگاه در سالی چند ۸۰ دهه در
کهبرایگذراندنتعطیلاتدوهفتهایدرکلبهکوچکماندرلیلانوکانتی۳ 
میشیگانبهخانوادهملحقشدم.اینقسمتازکشوردرزمستانزمینهایی
سرد،پوشیدهازبرفوآسمانیخاکستریدارد،امادرتابستاندریاچههای
آنجابهرنگآبهایدریایکارائیباستوکودکانشادرویتپههایشنی
بازیمیکنند.هنگامغروبخورشیدبویکبابدودیوماهیپختهدر
چشماندازیازدرختانسرسبزبهمشاممیرسد.وقتیکودکبودیمپدرم
کلبهکوچکمانراساختوماسالهایبسیارزیادیکلتابستاندرآنجا

خوشگذراندیم.
دریکروزخاص،سطحدریاچهآرامبودوگاهینسیمملایمیروی
سطحآبموجهایکوچکیایجادمیکرد.ایندوهفتهبرایمآرامشکاملی
داشت.زیرامابقیسالرادرنیویورکپرسروصداسپریکردهبودم.منو

1. Pete
2. New York 
3. Leelanau County
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شوهرخواهرمهردوسحرخیزبودیم.یکروزمقابلپنجرهخوشمنظره
اتاقنشستهبودیم،قهوهمینوشیدیموازروشناییصبحگاهیلذتمیبردیم.
اوگفت:"تازگیهاچهدستاوردونتایججالبیازتحقیقاتتداشتهای؟"

توضیحدادمکهماچطوردریافتیمکهآگاهیوقصدهشیارانههمیشه
منبعاصلیواکنشهایمابهجهانپیرامونماننیست.گفتم:"برایمثالچیزی
بهنامنشانگانمهمانی۱وجودندارد.فرضکنتودریکمهمانیهستیو
ناگهانمیشنویکسیازآنسویاتاقاسمترابهزبانمیآورد.توچیزی
ازمکالماتآنشخصپیشازآنکهنامترابگویدنشنیدیوشایداصلًا
نمیدانستیکهاوهمدرمهمانیحضوردارد.درمیانتمامسروصداهاتو
همهچیزرافیلترمیکنیبهجزصدایکسیراکهدرموردتحرفمیزند
واسمتازفیلترعبورمیکند.چرافقطاسمتونهچیزدیگر؟ایناولین
تحقیقیبودکهانجامدادیمونشاندادکهمابهطورخودکارنامخودو
سایرچیزهایمهمیراکهبهخودپندارهمانمربوطمیشود،حتیبدوناینکه

بدانیم،پردازشمیکنیم".
شوهرخواهرمهاجوواجبهمننگاهمیکرد.فهمیدمکهمطلبراواضح
بیاننکردهام.پسدرادامهتوضیحدادمکهچطورنظراتمادرمورددیگران
)بهطورمثالاولینبرداشتهایماازآنها(میتواندبهطورناهشیاربهوسیله
تجربیاتما،درستقبلازملاقات،تحتتأثیرقرارگرفتهوحتیدستکاری
شود.مناینهارادرتحقیقاتمبهطورمستقیممشاهدهکردهبودموبرایم
بسیارشگفتانگیزبود.سپسگفتم:"اساساًآنچهمادریافتیمایناستکه
بخشاعظمیازعملکردذهنمابرایمانپنهاناستواینبخشبهتجربیات
ورفتارهایماشکلمیدهد.اینتأثیرگذاریبهشیوههاییانجاممیشودکه
نسبتبهآنهاکمترینآگاهیراداریم.بخشهیجانانگیزماجرااینجاست
کهماازطریقاینآزمایشهاداریماینمکانیزمهایناهشیارراتشخیص

1. Party Syndrome 
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میدهیمتابتوانیماینالگوهاینامرئیذهنراببینیم".
دراینلحظهپیتدرحالیکهسرشراتکانمیدادحرفمراقطعکردو
گفت:»نمیتوانداینطورباشد،جان۱مننمیتوانمزمانیرابهخاطربیاورم

کهبهطورناهشیارتحتتأثیرقرارگرفتهباشم".
باخودمگفتمدقیقاًکلنکتههمینجاست.اینطورنیست؟تونمیتوانی
چیزیرابهخاطربیاوریچوناصلًادرآنلحظهازآنهاآگاهینداشتهای.
شوهرخواهردانشمندمننمیتوانست)براساستجربیاتشخصیاش
داده انجام چه هر او میگوید که را قدرتمند باور این زندگی( کل در
محصولیازذهنهشیارشبودهرامتزلزلسازد.اینامرکاملًاقابلدرک
است.براساستعریف،تجربهمامحدودبهچیزیاستکهازآنآگاهیم.
که آنطور بپذیریم که است ترسناک کمی وحتی این،عجیب از مهمتر
هشیاریمانبهماالقاءمیکند،درکنترلافکارورفتارخودقدرتمندنیستیم.
سختاستقبولکنیمنیروهاییوجوددارندکهدرکنارناخدایهشیاری،

کشتیِخویشتن۲ماراهدایتمیکنند.
برایاینکهدرکصحیحیازنحوهعملکردتأثیراتناهشیاردرلحظه
لحظهزندگیروزمرهداشتهباشیمبایدبدانیمکهمیانآگاهیماندرهرلحظه
وآنچهدرآنزماندرذهنمانمیگذردیکگسستگیبزرگوجوددارد.
درذهنمانخیلیچیزهامیگذردکهازآنهاآگاهنیستیم.اینمسئلهشبیه
نمودارطولموجهایالکترومغناطیسدرفیزیکاستکهازکوچکترین
تابزرگترینطولموجرانشانمیدهد.مافقطمیتوانیمجزءکوچکی
ازاینامواجراببینیمکهبهآنطیفمرئیمیگویند.قطعاًاینبدانمعنی
نیستکهسایرطولموجهاوجودندارند.اماطولموجهاییمانندمادون
قرمز،ماوراءبنفش،امواجرادیویی،اشعهایکسوبسیاریازامواجدیگر

1. John
2. Self



مقدمه     17 

برایماقابلمشاهدهنیستند.باوجوداینکهنمیتوانیماینطولموجهای
نامرئیراباچشمغیرمسلحببینیم،امااکنونفناوریهاوتجهیزاتیدراختیار
داریمکهآنهاراتشخیصدادهوتأثیراتشانرااندازهگیریمیکنند.درمورد
از مستقیماً شاید است: منوال بههمین نیزوضع ناپیدا ذهنی فرآیندهای
وجودشانآگاهنباشیمامااکنونعلممیتواندآنهاراشناساییکندومانیز
میتوانیمروشتشخیصآنهارایادبگیریموبامشاهدهآنچهپنهاناست
چشمجدیدیبهدستآوریم.علاوهبراین،لازمنیستدانشمندموشکی

باشیمتاازآنهااستفادهکنیم!

سه منطقة زمانی

تاهمیناواخراینامکانوجودنداشتکهنحوهتأثیرناهشیاربرافکارو
اعمالمابهشکلیاصولیودقیقموردآزمونقرارگیرد.دانشمندانفقط
نظریهها،مطالعاتموردیومدارکتجربیپراکندهایدراختیارداشتندکه
طبیعتاًبهاختلافنظرهایمداومدامنمیزد.ایدۀبخشهایناهشیارذهنو
اینکهفرآیندهایذهنیبدونآگاهیماعملمیکنند،مدتهاقبلازفروید۱ 
نیزوجودداشت.برایمثالداروین۲بهکراتدرشاهکارخود،کتابمنشأ
انواع۳ )۱۸۵۹(،ازاینایدهاستفادهکردهاستتانشاندهدچگونهکشاورزان
ودامدارانبهطورناهشیارازاصولانتخابطبیعیبرایرشدذرتهای
بزرگتروپرورشگاوهایفربهتروگوسفندانپشمیتراستفادهمیکردهاند.
منظوراواینبودکهکشاورزانودامدارانازدلیلکاریکهانجاممیدادند
بنیادینفراسویآنآگاهینداشتند.آنهابهویژهازپیامدهای یامکانیزم
بزرگترمکانیزمانتخابطبیعیدررابطهبااعتقاداتمذهبیمرتبطباآفرینش

1. Freud
2. Darwin
3. Origin of Species
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ماوراءطبیعیجهانازجملهحیواناتوگیاهانناآگاهبودند.دراواخرقرن
نوزدهمادواردفونهارتمن۱کتابیبهنامفلسفهناهشیارینوشتکهدرواقع
گمانهزنیهایمتداولدرموردذهنوکارکردهایدرونیآنبود،آنهم
بدوندادههایمنطقیوعقلانی.اینکتاببسیارمحبوبشدهوتاپیشاز
سال۱۸۸۴نُهبارتجدیدچاپشد.ویلیامجیمز۲،یکیازپدرانروانشناسی
را ناهشیارذهن موردقسمتهای در فونهارتمن غیرعلمی ایده مدرن،
روانشناختی نظرات از را ناهشیار مفهوم شد باعث که آنچنان نپسندید؛
کناربگذاردوآنراباعبارتمعروف"ویرانهایبرایبیهودگیها"توصیف
کند.امابیستسالبعدوقتیجمیزبرایاولینبارفرویدراملاقاتکرد
وسخنرانیاورادرموردمعنایرؤیاهاشنیدتحتتأثیررویکردپزشکی
فرویدبهذهنناهشیارقرارگرفتوبهاوگفتکاراوآیندۀروانشناسی
است.جیمزازتلاشهایفرویدقدردانیکردکهبهجایلمدادنپشتمیز
وگمانهزنی،برایکاهشدردوآلامبیمارانشبهسراغمشاهداتبالینیو

مداخلاتدرمانیرفتهاست.
اماچندسالپسازاولینوتنهاملاقاتمیانایندوغولروانشناسی،
جامعهعلمیآنزمانعلیهمطالعهذهنواکنشیجدینشانداد.گزارشهای
تجربیات مورد در روانشناختی مطالعات در شرکتکنندگان هشیارانه
درونیشانکهدروننگرینامیدهمیشد،معیارقابلقبولیبرایجمعآوری
شواهدنبود؛زیرایکفردواحددرزمانهایمختلفدربرابرمحرکهای
یکسانگزارشهایمتفاوتیارائهمیداد.)درواقعیکیازموضوعاتکتاب
حاضرایناستکهانساننسبتبهدروننگریدقیقخوددسترسیاندکی
داشتهوازنحوهکارکردذهنشآگاهیکمیدارد.اماهنوزدانشمنداندر
تحقیقاتعلمیمتکیبهشرکتکنندگانیبودندکهبتوانندگزارشاتدقیقی

1. Edvard Von Hartmann
2. William James 
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ازنحوهکارکردذهنشانارائهدهند(.درسال۱۹۱۳جان.بی.واتسون۱در
اظهارنظرمشهوریعنوانکردکهروانشناسیِعلمیبههیچوجهنبایددر
راستایمطالعهفکروتجربههشیارقدمبردارد.پیامدایناتفاقفاجعهآمیز
بود.همانطورکهآرتورکستلر۲درسال۱۹۶۷درانتقادویرانگرشنسبتبه
رفتارگراییدرکتاب"روحدرماشین"گفتهاستواتسونودیگررفتارگرایان
خطایمنطقیعظیمیمرتکبشدندکهباعثشدمطالعهذهن)هشیاریا
ازتحقیقاتعلمیروانشناسیحذفشود. ناهشیار(بهمدتپنجاهسال
براساسنظراتکستلراینزمانیبودکهسایرعلومبرخلافروانشناسی
رویکرد که واتسون رفتارگرایی مکتب داشتند. چشمگیری پیشرفتهای
غالبدرآنزمانبودباجدیتوقطعیتزیاداظهارمیداشتکهماکاملًا
محصولمحیطخودهستیم.آنچهمیبینیم،میشنویمواحساسمیکنیم
)وکلیچیزهایدیگر(رفتارماراتعیینمیکنند.مادرطولزندگیمان
شبیهموشهاییهستیمکهیادمیگیرندبرایدریافتغذامیلهایرافشار
دهند.هشیارییکخیالباطلاست،یکشبهپدیدارکهممکناستبرای
البته ماواقعیبهنظربرسدولینقشفعالیدرزندگیمابازینمیکند.
ایندیدگاهافراطینادرستبود.دردهه۶۰میلادیپارادایمجدیدیپابه
عرصهگذاشت:روانشناسیشناختی.روانشناسانشناختیدرتلاشبودند
ایندیدگاهراکهماچیزیبیشازموشهایآزمایشگاهینیستیمساقطکنند.
آنهاانتخابهایهشیارانهرادارایاهمیتمیدانستند.بااینحالدرتلاش
برایبازگرداندنارادهآزادبهانسانودرمبارزاتسختعلیهسلطهمقتدرانه
ومستحکمرفتارگرایی،روانشناسانشناختیازآنسویدیگربامافتادند.
آنهابراینباوربودندکهرفتارماتقریباًهمیشهتحتکنترلهشیارانهو
ارادیماقرارداردوبهندرتتوسطمحرکهایمحیطیراهاندازیمیشود.

1. John B. Watson  
2. Arthur Koestler 
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ایندیدگاهافراطیمتضادنیزنادرستاست.حقیقتجاییبینایندوقطب
قرارمیگیردوفقطوقتیقابلدرکاستکهاساسیترینشرطوجودبرای

زندگیدرجهانرادرنظربگیریم،یعنیزمان.
فرضیهاصلیکتابحاضرایناستکهذهنبهطورهمزماندرگذشته،
حالوآیندهحضوردارد)همانطورکهبراساساستدلالاینشتینکلجهان
نیزهمینگونهاست(.تجربههشیارانهمامجموعهایازاینسهقسمتاست
کهدریکمغزبایکدیگردرتعاملاند.بااینوجودآنچهاینمناطقزمانی
ذهنیراتشکیلمیدهدآنچنانکهبهنظرمیرسدسادهنیست،یابهتراست
بگوییمشناسایییکلایهآنبسیارآساناستامابقیهلایههااینطورنیستند.
گذشته،حالوآیندهناپنهاندقیقاًدرتجربیاتزندگیروزمرهماحضور
دارند.درهرلحظهمیتوانیمبهشکلیخودخواستهخاطراتیراازبایگانی
عظیممغزخودبیرونبکشیمکهبرخیازآنهاوضوحفوقالعادهایدارند.
همچنینگاهیاوقاتاینخاطراتهستندکهبهسراغمامیآیند.خاطراتی
کهبابرخیتداعیهاراهاندازیشدهاند،گذشتهرامانندیکفیلمسینماییدر
برابرچشممازندهمیکنندواگرزمانکافیبرایتأملداشتهباشیم)مثلًادر
برابریکدوستپیگیروصمیمییادرجلسهدرمان(میتوانیمشیوههاییکه
ازطریقآنگذشتهبهافکارورفتارکنونیماشکلمیدهدراکشفکنیم.
درعینحالنسبتبهزمانحالِمتداومنیزآگاهباقیمیمانیم.درهرلحظه
اززمانبیداریمانزندگیراباپنجحسبینایی،شنوایی،بویایی،چشاییو
لامسهتجربهمیکنیم.مغزانسانبهگونهایتکاملیافتهاستکهبتوانیمبه
شکلمناسبیبهآنچهاطرافمانرخمیدهدواکنشنشاندهیم؛همانطور
کهدرزماناتفاقمیافتند.بنابراینحجمفراوانیازمنابععصبیراصرف
تصمیماترفتاریهوشمندانهایمیکنیمکهبایددریکدنیایبیثباتو
غیرقابلکنترلاتخاذنماییم.میلیونهاسالتکامل،مادۀخاکستریدرونسر
مارابهطرزحیرتانگیزیبهیکمرکزفرماندهیپیچیدهتبدیلکردهاست.
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بهایننکتهتوجهکنیدکهمغزانسانحدوددودرصدازوزنکلبدنرا
تشکیلمیدهداماحدودبیستدرصدانرژیمصرفیمادرزمانبیداریبه
آناختصاصپیدامیکند.)اکنونکهبهآنتوجهکردیدشایددلتانبخواهد

چیزیبخورید!(
جدیت با کنیم، کنترل را خود خیالی آینده میتوانیم ما حال این با
جاهطلبیها،خواستههاوآرزوهایخودرادنبالکنیم:آنترفیعارزشمند،
آنتعطیلاترؤیایی،آنخانهخوببرایخانواده.نقشآفرینیاینافکاردر
ذهنماپنهانترازگذشتهیاآیندهنیست.چگونهمیتوانندپنهانترباشند؟ما

خودمانباآنهابهوجودآمدهایم.
پسمسلماستکهآگاهیهشیارانهمابهشکلیمعنادارواساسی،تجربه
ماراتغذیهمیکند.اماآنچهدرذهناتفاقمیافتدبسیاربسیاربیشترازچیزی
قابلمشاهدهاست؛حالو منطقةزمانی اینسه بهسرعتدر استکه
آیندهایپنهاننیزداریمکهپیشازآنکهبدانیمماراتحتتأثیرقرارمیدهند.
بازتولیدخود بقاو انسانبهعنوانیکارگانیسمدردرجهاولبرای
تکاملیافتهاست.هرچیزدیگریمانندمذهب،تمدنوموسیقیراکدهه
هفتاد!پسازآنشکلگرفتهاند.درسهایسختِبقایگونهماگذشتهپنهان
ماراتشکیلمیدهدو"پروتکلهای"خودکاریرابهماتحمیلمیکندکه
تاامروزنیزادامهدارد؛هرچندکهمابهطورطبیعیهیچحافظهمشخصیاز
تاریخچهعظیمنیاکانخودنداریم.برایمثالاگراتوبوسیباسرعتدرحال
حرکتبهسمتشماباشدمیدانیدکهبایدبایکحرکتسریعازمسیرش
خارجشویدوسیستمعصبیشمابهکمکتانمیآیدتابدوناینکهمجبور
باشیدبهخودتانآدرنالینتزریقکنیداینکارراانجامدهید.بهطورمشابه
اگرکسیکهبهنظرتانجذاباستبخواهدبهشمانزدیکشودمیدانیدکه
بایدشماهمبهاونزدیکشوید.نیمقرنپیش،جورجمیلر۱استاددانشگاه

1. George Miller



22    پیش از آنکه بدانی

پرینستون۱عنوانکردکهاگرمامجبوربودیمتمامکارهاراهشیارانهانجام
دهیمهرگزنمیتوانستیمصبحازبستربیرونبیاییم)البتهاینکارهمیشه
سختاست!(اگرمجبوربودیدبادردسرفراوانتصمیمبگیریدکهکدامیک
ازعضلاتتانحرکتکندواینکارراباترتیبدرستانجاممیدادیدازپا
درمیآمدید.درفشارآشفتگیهایروزمره،مانمیتوانیمدرهرلحظهباکمال
آسایشودقتبهترینپاسخراارائهدهیم.بههمیندلیلگذشتهتکاملیمابه
شکلیناهشیاریکسیستمسادهرافراهممیسازدکهباعثصرفهجوییدر
وقتوانرژیمیشود.همانطورکهبهزودینشانخواهیمداد،اینسیستم
رفتارهایمارامثلًادرزمینهدوستیابیومهاجرتو...نیزبهشکلیاساسی

ونامشهودهدایتمیکند.
زمانحالیکهدرذهنوجودداردفراترازچیزهاییاستکهدرهنگام
کار،وقتگذرانیباخانوادهوخیرهشدنبهگوشیهوشمندماندرکمیکنیم
)وگاهیهماینکارهاراهمزمانانجاممیدهیمکهبهتراستاینکاررا
نکنیم!(پژوهشهایمنوهمکارانمدرطولسالهانشاندادکهزمانهای
پنهانیوجودداردکهتقریباًبرتمامرفتارهایماتأثیرمیگذارد:چیزهاییکهاز
فروشگاهمیخریم)ومقدارآنها(،ژستهاوحالتهایصورتماندرهنگام
آشناییباافرادجدید،عملکردماندرآزمونهاومصاحبههایشغلی.افکارو
رفتارمادرچنینشرایطیکاملًاتحتکنترلهشیارانهمانقرارندارد،هرچند
کهممکناستاینطوربهنظرنرسد.براساسنیروهایپنهانیکهدرلحظه
حالبرذهنمااثرمیگذارندچیزهایمختلفیخریداریکردهوبادیگرانبه
شیوههایمتفاوتیبرخوردمیکنیم.ماهمچنیناحساساتشهودیقوی،غرایز
وواکنشهایغیرارادیهمداریمکهمالکومگلدول۲درکتابیبهنام"پلک
زدن"آنهاراذکرکردهاست.سازگاریذهنمادرزمانحالنشانمیدهدکه

1. Princeton 
2. Malceon Glodwell
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واکنشپلکزدنبهشکلقابلملاحظهایغیرارادیترازچیزیاستکهبیشتر
ماتصورمیکنیم.اگرچهبایادگیریچگونگیعملکرداینواکنشهادرمغز

میتوانیمتواناییمانرادرتشخیصکنشهایناهشیارمانتقویتکنیم.
آیندهپنهانینیزوجوددارد.امیدها،رؤیاهاواهدافیداریمکهبهذهنمان
جهتمیدهند،همانطورکهترسها،اضطرابهاونگرانیهاییدررابطه
باآیندهداریمکهگاهیاوقاتنمیتوانیمازخوددورشانکنیم.اینعوامل
کهمسیرهایعصبیمارابهجنبشوامیدارندتأثیراتیعمیقونامرئیبر
یا داریم آنچهدوست بهشدت، داریم، نیاز و آنچهمیخواهیم دارند. ما
نداریمرامشخصمیکند.برایمثالیکآزمایشمعتبرنشاندادکهوقتی
زنانبهفکرمیافتندکههمدمیپیداکنندودرکنارشآراموقراربگیرند،
قرصهای از استفاده و زیبایی سالنهای در برابرحضور در مقاومتشان
لاغری)شیوههایافزایشجذابیت(کاهشمییابد.چرا؟چونمابهشکلی
ناهشیارجهانرابانگاهیهدفمحورانهمینگریم.وقتیذهنمابهطور
ناهشیاررویجذابترشدنتمرکزمیکندتابتوانیمجفتیبرایخودبیابیم،
ناگهانسالنهایزیباییوقرصهایلاغریبهگزینههایمناسبیتبدیل
میشوند.آیندهنامرئیرویاینکهازچهکسیخوشمانبیایدیانیایدنیز
تأثیرمیگذارد.اگرتمرکزاصلیتانرویشغلتانباشداحتمالًاباافرادیکهبا
اهدافحرفهایشمامرتبطهستندپیوندعاطفیبیشتریبرقرارخواهیدکرد.
بهطورمعکوساگربیشتراهلخوشگذرانیباشید،افرادمتفاوتیبرایتان
جذابخواهندبود.بهعبارتدیگر،دوستان)همانندسایروجوهزندگی(
اغلبتابعیازاهدافناهشیاروآیندهپنهانماهستند.بررسیچگونگی
تأثیرگذاریامیالماندرزندگیبهمااینامکانرامیدهدتااولویتهاو

ارزشهایواقعیخودرابهترتنظیمکنیم.
گذشته.حال.آینده.ذهندرآنِواحددراینمناطقزمانیحضوردارد،
دردوتایآنهابهشکلیپنهانودردیگریبهشکلیمشهود.اینحالت
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تجربه یک احساس ما اگر حتی است زمان چندبعدی پیچوتاب نوعی
خطیویکنواختاززمانراداشتهباشیم.هیچکدامازما،حتیماهرترین
متخصصانمراقبهومدیتیشن،فقطدرزمانحالحضورندارد.نمیخواهیم

هماینطورباشد.
درحقیقت،ذهنبسیارشبیهبهیکاستریوعملمیکند،مانندهمان
با میکردم؛ استفاده آن از رادیویی ایستگاه در ۷۰ دهه در که استریویی
اینتفاوتکهدرذهنهمپوشانیهابسیارپیچیدهتروسیستمهایورودی
فعالترهستند.گوییهمیشهسهآهنگدرحالپخشاست.آهنگاصلی
)زمانحال(بلندترینصدارادارد)مثلآهنگ"دلآزار۱"کهیکیازبهترین
آهنگهایلدِزِپلیناست(،درحالیکهدوآهنگدیگر)گذشتهوآینده(به
طورمداومدرحالمحوشدنوآشکارشدنهستندوبهشکلیموذیانه
ذهن اعماق در که است این نکتهظریف میدهند. تغییر را کلی صدای
ترانهها،ملودیهاوضرباهنگهایمهمیوجوددارندکهازآنهاآگاهنیستیم.
حتیهنگامیکهآنهابهشدترویآهنگاصلیتأثیرمیگذارندبهندرت

متوجهوجودشانمیشویم.
اینکتابقصدداردشمارادراستودیویذهنخودتانقراردهدتابهتر
بشنویدکهواقعاًآنجاچهخبراستوبتوانیدخودتانکنترلموسیقیذهنتان

رادردستبگیرید.

ناهشیار نوین

سفرطولانیانسانبرایدرکذهنناهشیار،مارابهچندینمسیراشتباهو
کاملًاپُرابهامسوقدادهاست.درقرونوسطیاگرافرادرفتارهایعجیبی
مانندعلائمتوهمیبروزمیدادند،اینباورحاکمبودکهشیطانیاارواح
پلیدآنهاراتسخیرکردهاند.ازاینگذشته،ادیانبراینآموزهاستواربودند
1. Heartbreaker
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کهانساننمایندهخداستوخداهمکهرفتارغیرعاقلانهندارد.اوایلقرن
هفدهمرنهدکارت۱)فیلسوفیکهباعبارتمعروفش:"منفکرمیکنم،پس
هستم"شناختهمیشود(جایگاهروحانسانی)کیفیتخداگونهوفراطبیعی
ما(رادرذهنِهشیارمیدانست.بنابراینعلترفتارهایغیرقابلپذیرش
اجتماعینمیتوانستهشیاریخداگونةانسانباشد.پسعلتاینرفتارها

بایدیکنیرویخارجیباشدکهبدنجسمانیفردراتسخیرکردهاست.
نزدیکبهسهقرنبعدوحدودسال۱۹۰۰دانشمندیبهنامپیرژانه۲ 
درپاریسوزیگموندفرویددروین،مستقلازیکدیگر،استدلالمیکردند
کهبیماریهایروانیدلایلطبیعیوجسمیدارند.فرویدوژانهدراصل
روانپزشکبودند.آنهادربیمارستانهایجداگانهبهدرمانبیمارانپرداختند.
اینبیمارانمبتلابهاختلالاتروانیازقبیلاختلالهویتتجزیهایبودند.
دهد نشان که یابند دست مناسبی توضیح به کردند سعی ژانه و فروید
بیماری بهسادگی ژانه است. درذهنِجسمانی۳ اختلالات این خاستگاه
روانیراناشیازعملکردغیرطبیعیمغزمیدانست،درحالیکهفرویدمعتقد
بوداینمشکلاتروانیبهوسیلهیکخودِمجزاوناهشیارایجادمیشودکه
دروناینبیمارانوجوددارد.پسازآن،اوفراتررفتو)بهشکلیکاملًا
جزمگرایانه(اصرارداشتکهاینذهنِناهشیارِمجزانهتنهادربیمارانروانی
بلکهدرونتمامیانسانهاوجوددارد.فرویدازدستیارشکارلیونگ۴و
دیگرانمیخواستکهنظریاتشرابهعنوانعقایداصولیوبهمثابهیک
حقیقتآشکاربپذیرندوبهآنهابهعنوانفرضیههایینگاهنکنندکهبایدبه
بوتهآزمایشعلمیگذاشتهشود)بههرحالیونگنیزهمینگونهعملکرد(.
درحالیکهتأکیداوبرسائقهایهشیاربیشکیکبینشتکاندهندهبود،

1. Rene Descartes 
2. Pierre Janet  
3. Physical Mind
4. Carl Jung 
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درعمل،فرویدعملکردهایناهشیارذهنطبیعیرابهشکلیاهریمنیبه
تصویرکشیدوادعاکردکههرکدامازماحاصلناهشیارمجزاییهستیمکه
سرشارازتاریکیوانگیزههایپیچیدهبودهوتنهاازطریقفرآیندرواندرمانی
قابلتطهیراست.ژانهکهرویهمینموضوعکارمیکردقویاًباایننظرات
مخالفبود،اماهمانطورکهمیدانیمایننظریههایفرویدبودکهبااقبال

عمومیمواجهشدوهنوزهمتاحدزیادیبهقوهخودباقیماندهاست.
فرویددرنظریاتگستردهومفصلخودذهنناهشیاررابهمثابهدیگ
ما اندوه و باعثزحمت که کرد معرفی ناسازگار عقدههای از جوشانی
میشودوتنهاازطریقمداخلهذهنهشیارمیتوانبرآنغلبهکرد)البتهبا
کمکیکدرمانگرخوب(.دکارتنیزگفتهبودکهذهنهشیارماویژگی
خداگونةماوذهنناهشیارفیزیکیماننمایندهطبیعتحیوانیواولیهماست.
میراثفرویدودکارتتاامروزحتیدربرخیازشاخههایروانشناسی
علمینیزادامهدارد.بهطورخلاصهیعنیآنچههشیاراستخوباست
وهرآنچهناهشیاراستبد.ایننگرش،توصیفیبیشازحدسادهانگارانه

استومیتوانگفتکهبهشکلیناخوشایندکاملًانادرستاست.
تا من نظر به نمیکنیم؟ رها را آن و پایبندیم نگرش این به ما چرا
هشیاری این، بر علاوه کنیم، باور را آن که است نفعمان به زیادی حد
قدرتبزرگیاستکهماراازسایرموجوداتاینسیارهمتمایزمیکند.
فقطبراییکلحظهبهشخصیتهاییمانندمردعنکبوتی،بتمنو...در
انیمیشنهایهالیوودینگاهیبیندازید؛تازهمحصولاتنمایشیایکهبرای
بزرگسالانتهیهمیشودکهدرآنهاشخصیتاصلیتواناییذهنییافیزیکی
فوقالعادهایداردراکناربگذارید.ماآرزومیکنیمماننداینشخصیتها
نسبتبهدیگرانبرتریداشتهباشیم.داشتناینقدرتهابهمااینحق
رامیدهدکهاشتباهکنیم،انتقامبگیریم،دوستان،خانوادهوستمدیدگانرا
نجاتدهیم.اینگریزگاههایشگفتانگیزورضایتبخشماراازواقعیت
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زندگیدورمیکنند.مانیزپولخوبیخرجکردهووقتارزشمندمانرا
صرفمیکنیمتابهطورمنظمبااینتخیلاترسانهایسرگرمشویم.به
قدریبهاینقدرتهایعظیمعلاقمندیمکهتمایلنداریمازایناعتقاد

دستبکشیمکهباآگاهیماننسبتبهحیواناتبرتریداریم.
بنابراینمیخواهیمباورداشتهباشیمکهذهنهشیارمامنبع"خوبی"است
ودوستداریمذهنناهشیاررابهخاطرکارهایبدونادرستشسرزنش
کنیم.وقتیکاریانجاممیدهیمکهدیگرانراناامیدمیکند،میگوییم"منظور
بدینداشتم"وبرایرفتارمانبهانههاودلایلتوجیهکنندهمیآوریم.یکیاز
راههاییکهنشانمیدهداغلبدرکنارانگیزههایهشیارانهدلایلدیگری
رابرایرفتارهایماندرنظرمیگیریمایناستکههروقتنمیخواهیم
مسئولیترفتارمانرابپذیریمآنرابههماندلایلدیگرحوالهمیدهیم.
ناگهانبهاینباورمیرسیمکهرفتارهایمانممکناستبهوسیلهچیزیغیر
ازنیاتآگاهانهمانایجادشود.امااگرباخودمانصادقباشیمتشخیص
قابل مثبتمان برایرفتارهای اندازهکه بههمان ایناصل دادکه خواهیم

کاربرداستدرموردرفتارهاینامطلوبومنفینیزصدقمیکند.
اماامروزبهلطفپیشرفتهایعلومشناختیوروشهایجدید،ماوارد
عصرناهشیارنوینشدهایم.اکنونمیدانیمکهناهشیارذهندومیدرون
مانیستکهقوانینخودشراداشتهباشد.نظریههاییدراختیارداریمکه
نشانمیدهندذهنیکفردمعمولیچگونهکارمیکندواینفرضیههارا
بادادههایتجربیوبراساسپاسخهایافرادمعمولیآزمایشمیکنیم.پس
میتوانیمدرمقایسهبافرویدبااطمینانبیشتریعملکردذهنانسانمعمولی
راتعمیمدهیم،درحالیکهاونظریههایخودرابراساسمطالعاتموردیاز
تعدادبسیارکمیازبیماراننامتعارفیارائهدادکهمشکلاتذهنیوهیجانی
جدیداشتند.مطالعاتتصویربرداریازمغزنشاندادهاستکهفرآیندهای
ذهنیناهشیارازهمانمناطقوسیستمهایمغزیاستفادهمیکنندکهذهن
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هشیاراستفادهمیکند.یعنی:"آهنگهمانطورباقیمیماند۱".مایکذهن
واحدویکپارچهداریمکهدردوحالتهشیاروناهشیارفعالیتمیکندو
اینکارراهمیشهبااستفادهازهمانمجموعهسختافزارهایبنیادینیانجام
میدهدکهدرطولدورانتکاملخودبهدستآوردهاست.ذهنپنهان
-فرآیندهایذهنیعملکنندهتحتدانشوارادهما-برایکمکبهمابه
وجودآمدهودارایمجموعهایازاثراتپیچیدهاستکهماازدرکآنها
سودخواهیمبرد.اینفرآیندهایذهنیناهشیارهمانچیزیاستکهمن

چهلسالازعمرخودراصرفمطالعهآنهاکردهام.
***

ابتدامن ییل۲رفتم.همان به نیویورک ازدانشگاه تابستانسال۲۰۰۳ در
شناخت، خودکارِ فرآیندهای آزمایشگاه نام به آزمایشگاهی همکارانم و
انگیزشوارزیابی)ACME۳(تأسیسکردیم.اینعلامتاختصاریپیامی
درخوددارد)بهدلایلیکهخواهمگفت،انتخابایناسمپیشنهادمنبود(.
کلمهACMEبهمعنای"قله"یا"اوج"است.بسیاریازمافکرمیکنیمکه
ذهنهشیاراوجوقلهکمالوتاجآفرینشاست.امادرواقعذهنهشیار
نقطهاوجیبرایتاریخ۳/۶میلیاردسالةتکاملمحسوبمیشودودلیل

واقعیمنبراینامگذاریآزمایشگاهایننبود.
احتمالًابسیاریازشماهاکارتونقدیمیجادهپیما۴)همانمیگمیگ(را
بهخاطرداریدکهدرآنیکگرگگرسنه،پرندهبیآزاریرادرجادههای
بیپایانبیابانیتعقیبمیکرد.آزمایشگاهACMEمانندتمامآناختراعاتو
انفجارهایعجیبوغریبیبودکهگرگداستانبرایشکارصیدشاجرا

۱.نامآهنگیازگروهلدزپلین
2. Yale 
3. Automaticity in Cognition, Motivation, Evaluation
4. Road Runner 
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میکرد)دروبسایتآزمایشگاهلینکیوجودداردکهلیستتماممحصولات
خوبACMEرانشانمیدهد(.هرچندکهدرپایان،ایناختراعاتهمیشه
منجربهانفجاریاآتشسوزیمیشدند.درواقعپرندهجادهپیماهمانذهن
ناهشیارسریعاستکهبیشازتصورماهوشمندیداردوگرگداستاننیز
ذهنهشیارماستکهکمترازتصورماهوشمندیدارد.مااغلباشتباهگرگ
رامرتکبمیشویموتصورمیکنیمبسیارزیرکوباهوشیمامادرنهایتاین
نقشههایهشیارانهماغالباًبهجایینمیرسد.زندگیواقعیمثلکارتونها
خندهدارنیستیابهتراستبگوییموقتیایناتفاقاتدرزندگیدیگرانرخ
میدهدممکناستخندهداروسرگرمکنندهباشداماوقتیبرایماباشدنه.
هدفمنازطراحیآزمایشهااینبودکهوضعیتآزمایشگاهیراتا
حدممکنبهشرایطواقعیوطبیعینزدیککنم.شرکتدریکآزمایش
روانشناختیتجربهایعجیبوغریباستزیرامیدانیدکهقراراستیک
روانشناسمتخصص،رفتاروتفکرشماراارزیابیکند.)دردوراندانشگاه
درچندینآزمایشروانشناختیشرکتکردموهمیشهانتظارداشتموقتی
آزمایشمتماممیشودیکنفرباروپوشسفیددرحالیکهبهمنونتایج
آزمایشمنگاهمیکندسرشراتکاندهدوزیرلبنوچنوچکند(.اینامر
باعثمیشودکهافرادتاحدودیبااحتیاطرفتارکنند،بیشازحدمعمولبه
کارهایشانفکرکنندوتلاشکنندمطلوبترینتصویرراازخودارائهدهند.
اماروانشناسانکهنمیخواهندافرادرادرهنگامگاردگرفتنمطالعهکنند.
مامیخواهیمبدانیمدرزندگیواقعیووقتیکهافرادرفتارشانراهشیارانه
اصلاحنمیکنندچهاتفاقیرخمیدهد.بههمیندلیلدرطولسالیانما
بدون آنهاشرکتکنندگان در که کردیم راطراحی فراوانی آزمایشهای

اینکهبفهمندبخشیازیکآزمایشانددرآزمایششرکتداشتند.
به دادیم انجام قدرت تأثیرات روی که پژوهشی در مثال عنوان به
میشدند وارد دانشگاه استاد یک دفتر به که داوطلبینی از تصادفی طور
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خواستهمیشدپشتمیزاستادرویصندلیچرمیبزرگ)قدرتزیاد(یا
رویصندلیکوچکدانشجوییوجلویمیز)قدرتکم(بنشینند.)آنها
در است(. اصلی آزمایش صندلیها همین روی نشستن که نمیدانستند
تحقیقدیگریوقتیافرادفکرمیکردندآزمایشتمامشدهاست،مدتزمان
پیمودنراهرویخروجیرااندازهگیریمیکردیمودریکپژوهشدیگر،
آزمایشگرازشرکتکنندگانمیخواستلیوانقهوهداغیاسردرانگهدارند
تااوبتواندازپوشهمدارکپرسشنامهایفرضیرابرایآنهاخارجکند.
درواقعآزمایشگرحسگرمایاسرمارابهآنهامنتقلمیکردبدوناینکه
آنهاتوجهکنندکهاینهمبخشیازآزمایشاست.بااینشیوههاما"روایی
اکولوژیک"آزمایشراافزایشمیدهیم.بهاینترتیبآنچهدرآزمایشگاهرخ
میدهدتشابهبیشتریبادنیایواقعیپیدامیکند.پسازچنددههتحقیق،
آزمایشهایمختلفنشاندادندکهناهشیارسدینفوذناپذیرنیستبلکه

دروازهایاستکهمیتوانآنراباکلیدعلمگشود.
مثل مطلعمیشوند، ناهشیار نفوذ قدرت از اولینبار برای که کسانی
همسرخواهرم،ازاینمیترسندکهارادهآزادوکنترلشانبرزندگیزیر
سؤالبرود.امابهشکلیعجیب،امتناعازپذیرشاینشواهدبرایحفظ
ارادهآزاددرواقعمیزانارادهآزادفردرابیشترکاهشمیدهد.اینافراد
همانکسانیهستندکهمکانیزمهایپیشنهادپذیرییااحتمالتأثیرگذاری
رویدیگرانراانکارمیکنند.آنهانمیدانندکهچهکسانیآسیبپذیرترین
افرادبرایدستکاریشدنهستند.عجیباستکهشایدازطریقتشخیص
نیروهایناهشیارودرکمحدودیتهایارادهآزادماناستکهمیتوانیماین
ارادهراافزایشدهیم.برایمثالاگرمنآگاهباشمکهچگونهرخدادهای
روزانهدردفترکارممیتوانندبهرفتارمنبافرزندپنجسالهامدرخانهتأثیر
بگذارند،میتوانمدرراهکنترلاینتأثیراتقدمهاییبردارموهمانطورکه
واقعاًتمایلدارمباایناتفاقبرخوردکنم.اگرازاینحقیقتآگاهنباشم
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ممکناستواکنشناراحتکنندهخودراناشیازاشتباهفرزندمبدانمو
بعدازآنهمپشیمانشومکهچرااینرفتاررابروزدادم.مابهعنوانانسان
بهشدتنیازمندیمتصورکنیمکهسکاندارکشتیِروانخودهستیموبر
عواقباتفاقاتزندگیمانکنترلداریم.اگرفکرکنیمکههیچعاملیتیدر
کارنیستپساصلًاچرابایدتلاشکنیم؟اینواقعیتکهناهشیارتأثیراتی
رویمامیگذاردکهازآنبیخبریمفقطبهاینمعنیاستکهماازآنچه
میپنداشتیم،کنترلارادیکمتریداریموبهاینمعنینیستکههیچکنترلی
نداریم.بهایننکتهتوجهکنیدکهاگراینتأثیراتناهشیارراتشخیصدهید
وبهآنهاتوجهکنیدمیتوانیدکنترلبیشتریرویزندگیتانداشتهباشیدتا
اینکهوانمودکنیدکهاینتأثیراتوجودندارند)واجازهدهیدهمچنانآنها

شماراکنترلکنند(.
ازاینگذشته،ناخدایانواقعیکشتیهانیزکنترلکاملیبهمسیرحرکت
کشتیشانندارند.آنهابایدنیروهایدیگرمانندجریاناتاقیانوسیوجهت
بادرانیزدرنظربگیرند.آنهافقطنوکپیکانخودرابهسمتبندرگاه
مقصدنشانهنمیروندودریکخطمستقیمدریانوردینمیکنند.اگراین
کارراکنندیابهصخرههابرخوردمیکنندیادردلدریاسرگردانمیشوند.
درعوضناخدابااینعناصرقدرتمندکهبرمسیرکشتیتأثیرمیگذارند
تعاملوهمکاریمیکند.گلفبازانهمهمیشههمینکارراانجاممیدهند.
اگربادمخالفیبوزدآنهامستقیماًحفرهراهدفنمیگیرند،بلکهسرعتباد
راهمدرمحاسباتخوددخیلمیکنند.اگریادبگیریدکهجریاناتناهشیار
ونیروهایمخالفیکهرویشمامؤثرندرادرنظربگیرید،دراینصورت

بهترازگلفبازیناشیانهمن!زندگیخواهیدکرد.
نیروهایمخالفاست.در اینجریاناتو اینکتابکشف موضوع
بخشاولبهگذشتهپنهانماننگاهیمیاندازیمومشاهدهمیکنیمکهچگونه
درزمانحالتوسطتاریخچهتکاملیدیرینةخودتحتتأثیرقرارمیگیریم
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وچگونهکودکیفراموششدهمانوفرهنگیکهدرآنرشدکردهایماثرات
بزرگیبرمادارند.اینگذشتهطولانی-کهقسمتاعظمآنرابهخاطر
نمیآوریم-بهشیوههایبسیارقدرتمندیتجربیاتهشیارانهماراتحتتأثیر
قرارمیدهد.اینگذشتهمیتواندرویآراءمادرانتخابات،تعداددوستانمان
گذشتة باشد. تأثیرگذار ریاضی آزمون در ما عملکرد وحتی مدرسه در
کوتاهمدت،یعنیآنچهدریکیدوساعتگذشتهانجامدادهایم،نیزمیتواند
بهشکلینامحسوسرفتارمارادرشرایطمختلفتغییردهدوباعثشود
پولبیشتریخرجکنیم،غذایبیشتریبخوریمیابهشکلیغیرمنصفانهدر
موردعملکرددیگرانقضاوتکنیم.گذشتهپنهانحتیمیتواندرویآینده
شغلیومیزاندرآمدآتیشمانیزتأثیربگذارد.البتههمهاینهامیتواندبه
نوعنوشیدنیکارفرمایشماوحتیصندلیایکهرویآننشستهاستنیز

بستگیداشتهباشد.
دربخشدومکتاببهزمانحالِپنهانمیپردازیم،یعنیتمامشیوههایی
کهباآنهادربرشهایکوتاهیاززمانتحتتأثیرقضاوتهایلحظهای
هستیم.یادخواهیمگرفتکهچهزمانیمیتوانیمبهشمغریزیخوداعتماد
کنیمومثلًابراساسواکنشپلکزدنخودچهزمانیبهتراستبخوابیم.
خواهیمآموختکهچراتقریباًغیرممکناستکهدرقضاوتخودنسبت
بهافراد)یااشیاء(کاملًابیطرفباشیم،چگونهمیتوانگرایشبهتقسیم
جهانبه»خوب«و»بد«راکنترلکردتانرخعودبیماریاعتیادبهالکل
بهمیزانقابلتوجهیکاهشپیداکند.زمانحالمابهطورشگفتانگیزی
انعطافپذیراست.خواهیمدیدکهچگونهنقاشیهایدیواریمیتوانندیک
شهروندمطیعرابهیکمعترضتبدیلکنندوچراهرچهبیشترباهمسرتان
زندگیکنیدبیشتربهیکدیگرشبیهمیشوید.همچنینبررسیخواهیمکرد
کهیکمطلبسادةشمادرشبکهاجتماعیمجازیمیتواندتاچندروزبر

روحیهدوستانتانتأثیربگذارد.
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دربخشسوموآخراینکتاببهتأثیراتپنهانبرنامههایآیندهمان
ناهشیار انگیزش پژوهشهای جدیدترین روی بر و میاندازیم نگاهی
تمرکزمیکنیم.اهدافوامیالماتأثیراتقدرتمندیبرمادارند.بنابراین
امیال ایناهدافو اما باشیمکهچهچیزیراآرزومیکنیم؛ بایدمراقب
میتوانندبهطورغیرمنتظرهایبهماتلنگرنیزبزنند.مشاهدهخواهیمکردکه
چگونهدانشآموزانمیتوانندبهسادگیوفقطبافکرکردنبهمادرشاندر
آزمونهایشفاهینتایجبهتریکسبکنند.همچنینکاوشخواهیمکردکه
چگونهبهشکلیناهشیارذهنمانرابرایحلمسائلمانبهکاربگیریم)حتی
درهنگامخواب(وچگونهازدانشنویافتهماندرموردذهنپنهاناستفاده

کنیمتابهاهدافمانبرسیم.
بهسالخوردگان هنر این فراخواهیمگرفت. را اجرایتصمیمها هنر
کمکمیکندتازمانداروهایشانرابهخاطربیاورند،بهمردمکمکمیکندتا
برایشروعورزشکاناپهراحتیشانراترککنندوبهجوانانانگیزهمیدهد

تاعشقخودرانسبتبهپدرانشانبدونخجالتابرازنمایند.
وقتیباافرادغیرمتخصصدرموردکارمصحبتمیکنم،آنهاباتعجب
میخواهندبدانندخودِ"واقعی"شانکداماست،قسمتهشیارشانیاقسمت
ناهشیارشان.برخیازمردمبراینباورندکهقسمتهشیارخودِحقیقی
ماستزیرابازتابیازمقاصدشخصوآگاهیمارانشانمیدهد.برخی
دیگرفکرمیکنندقسمتناهشیارخودواقعیماستزیراانعکاسیازآن
چیزیاستکهفردعمیقاًوواقعاًبداناعتقادداردنهفقطنمایشیازخود
کهمیخواهدبهاطرافیاننشاندهد.اماجوابدرستایناستکه"هردو"
قسمتباهمخودواقعیماراتشکیلمیدهند.بایدنگرشمانرانسبت
تنها ماننددکارت نیز ما از اینکه"من"کیستگسترشدهیم.بسیاری به
ذهنهشیاررابهرسمیتمیشناسیم.انگاربخشناهشیارِکارآمدیکهدر
اکثرشرایطبهخوبیبهماخدمتمیکندموجودیبیگانهاستکهبهبدن
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ماحملهکردهاست.اگرماازتأثیراتآنآگاهنباشیمناهشیارمیتواندما
راگمراهکند.امابهخاطرداشتهباشیدکهاینناهشیار،تکاملیافتهاست
ووجودداردزیرابهماکمکمیکندکهزندهبمانیمورشدکنیم.)یکی
ازبزرگترینانتقاداتبهتفسیرفرویدازناهشیارایناستکهبهسختی
میتوانچنینسیستمناسازگاریکهاوتوصیفمیکندرامحصولتکامل
ازطریقفرآیندانتخابطبیعیدانست(.بههمینترتیبذهنهشیارمانیز
بهعنواننوعیسکانِهدایتتکاملیافتهاستتاامکانکنترلاستراتژیک
بیشتربرمکانیزمهایناهشیاررافراهمسازد.تنهاهنگامیکههردوکارکرد
هشیاروناهشیارذهنراباهمتلفیقکردهوازآنهابهدرستیاستفادهکنیم
میتوانیمازسقوطدرپرتگاههاییکهسرراهذهنِنیمهبینایمانقراردارد

اجتنابکنیم.
بهعبارتدیگرمسئلهایننیستکهخودِواقعیماکدامیکازایندو
است،زیراهردویآنهاخودواقعیماهستند.مانمیتوانیمبدونشناخت
بخشناهشیارذهنودرکچگونگیتأثیرگذاریآنبراحساسات،باورها،
تصمیماتورفتارهایمان،کلوجودمانرابشناسیم.ناهشیاردائماًرفتارهارا
هدایتمیکندحتیاگرمانندبیماراندوپارهمغزگازانیگاشدیداًباایناعتقاد
مخالفباشیم.اینشناختکهمعمولًاکمککنندهاستگاهیهمموانعی
ایجادمیکندامادرنهایتهدفاصلیآنحفظامنیتماستوبرایاین
منظورلحظهایهمخوابواستراحتندارد.مانمیتوانیمذهنناهشیارمان
راخاموشکنیموچنینخواستهایهرگزبهنفعمانهمنیست.وقتیدلایل
میشوید متوجه و میفهمید را خود رفتار ساده حال عین در و جذاب
چگونهذهنهایگذشته،حالوآیندهتانپیشازآنکهبدانیدرویشماتأثیر

میگذارند،ذهنپنهاندیگرمثلقبلپنهاننخواهدبود.
رابرتپلندریکیازاولینآهنگهایلدِزِپلیناینطورمیخواند:"گیج
ومبهوتبرایمدتیطولانی..."منازهمانزمانباایناحساسارتباط
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نزدیکیداشتموفکرمیکنمبههمیندلیلاینمسیرشغلیراانتخابکردم
واینتحقیقاتراانجامدادم.لدِزِپلین)موسیقی(وروانشناسی،هردومرا
بهاینسمتهدایتکردند.لازماستازنیروهایناهشیاریکهبهشکلی
عمیقوقدرتمندمارابهحرکتدرمیآورندتشکرکنم.هنوزهمگاهی
مبهوتهستم)اینهمبخشیاززندگیاست(امادرکلکمترسردرگم
بایکتمساحِچشمسبزِ اززمانیکهدهسالپیش میشوم،بهخصوص

خاصروبروشدم.





بخشاول

  گـذشتة  پنهـان 

گذشته هرگز نمرده است، حتی نگذشته است.
- ویلیام فاکنر     



فصل اول   گذشته همیشه حاضر است 



حدود۳۲۰۰سالپیشازمیلادمسیحمردیباچشمانقهوهایوموهای
مجعددرصخرههایصعبالعبورکوهستانآلپدرایتالیایکنونی،درارتفاع
بیشازسههزارمتریبامرگدستوپنجهنرممیکرد.اوباصورتروی
زمینافتادهبودوبازویچپشزیرگردنشقرارداشت.قدش۱۷۰سانتیمتر
پوستش شبیهخالکوبیروی بود.علامتهایی ساله وسنشحدودا۴۵ً
داشتودودندانجلویشکمیازهمفاصلهداشتند.بااینکهاواخربهارو
اوایلتابستانبوداماهنوزدراینقلههایسربهفلککشیدةپوشیدهازبرف،
وضعیتهوارانمیشدپیشبینیکرد.بالاپوشیازپوستبزبهتنداشتو
تبریمسیبردوش.درکنارسایروسایلشحتیبستهکوچکیدارونیزبود

اماآنهمنتوانستنجاتشدهد.
اوجانباختوکمیبعدطوفانبدنشراباتودهایازیخاحاطهکرد.
پنجهزارسالبعددر۱۹سپتامبر۱۹۹۱دوکوهنوردآلمانیدرمسیر
فرودشانازکوهستاناوتزتال۱ِآلپتصمیمگرفتندمیانبربزنند.هنگامانحراف

1. Otztal
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ازمسیرهمیشگیمتوجهشیءعجیبیشدندکهدرمیانصخرههادرخندقی
ازیخِذوبشدهنیمهشناوراست.آنهانزدیکتررفتندتانگاهیبیندازندواز
دیدنجسدیکانسانشوکهشدند.پسازاطلاعبهمسئولینجسدازمیان
مابقییخبیرونآوردهشد.کمیبعدمشخصشدکهبرخلافتصوراولیه،
جسدبهیککوهنوردبداقبالتعلقنداردبلکهبایکیازقدیمیتریناجساد
مومیاییشدهتاریخسروکارداریم.بهلطفیخیکهمردراپوشاندهبودو
خندقیکهویراازمسیرحرکتویرانکنندهیخچالهایطبیعیحفظکرده
بود،جسدتبدیلبهیککشفعلمیبرجستهشد:نمونهایاستثناییوکاملًا
سالمازیکانساندرعصرمسکهحاویروشنگریهایمهمیدررابطه

بامرگانساناست.
درسالهایآتیپسازکشفِاوتزی۱)اسممستعاریکهرسانههابهاین
مردیخیدادند(دانشمندانبقایایاجسادووسایلیافتهشدهازاینمردرا
بهدقتتجزیهوتحلیلکردند.یکیازچیزهاییکهمیخواستندبداننداین
بودکهچهکسیاوراکشتهاست.مشخصشدکهاینفرآیندپزشکیقانونی
بهنتیجهشستهورُفتهاینمیرسد.اگرچهاوتزیزخمیرویسرشداشت
کهمدتهاقبلازورودشبهخندقایجادشدهبود،ولیمشخصنبودکه
اینزخمباعثمرگششدهاستیانه.مشخصشدکهاوکرمانگلیداشته
)تخمهایانگلدرمعدهاشیافتشد(وآزمایشهارویناخنشنشانداد
کهازنوعیبیماریمزمن)احتمالًابیماریلایم۲کهیکبیماریعفونیناشی
ازنیشنوعیکنهاست(رنجمیبردهاست.آزمایشهایبیشترمشخصکرد
کهسیستمایمنیبدناوطیچهارماهآخرعمرشسهبارتحتفشارشدید
قرارگرفتهاست.شایداوبهخاطرتأثیراتارتفاعومشکلاتجسمیقبلی
ضعیفشدهوسرانجامدرونخندقکوهستانیسقوطکردهاست.همچنین

1. Otzi
2. Lyme


