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 مقدمه

احساااااب خوبی داریغز مغز مااا در حااار نزاد کردن دوپااامینز ساااروتونینز    کااههنگااامی

مغز  خواهیغ چون طراحیتاکسین و یا اندورفین است. از این احساسات عالی بیشتر میاوکسای 

باشاااد و این نیز ز پایدار نمیاما حس خوب؛ کندرا جساااتجو می هاننای اسااات که گونهما به

 راهی برای نن هنگام کهکند تا را نزاد نمی نورنشااا طبیعی اساات. مغز ما این مواد شاایمایی  

یکی از نیازهای بقا مثل غذاز امنیت و حمایت اجتماعی پیدا کند. سپس درست  شادن برنورده 

 گونهاینکرد و  تجربه خواهدرا  پیش از اینکاه مغز باه حاالات خنثی باازگرددز جگش ناگگانی     

احساااسااات ما نیز  وخیزافتتا در نینده هغ امکانات بقای خود بشااناسااد. علت  شااودمینماده 

 باشد.همین است. این سیستمی با عملکردی طبیعی می

 دشمیمناسب نیست. چه خوب  هانن ی بقایهایی دارند که برای ادامهبسایاری از مردم عادت 

داد که برای بقای ما خوب بودند. وقتی جگش مواد شیمیایی رفتارهایی پاداش می اگر مغز ما به

را  تماداعقابلدرنگ راهی کنید چیزی اشتباه است و بیز احساب میشودمیبخش تمام شاادی 

 به احساب خوب دست بیابید. بازهغکنید تا بتوانید جستجو می

در مغز ما گذرگاهیز سااااخته اسااات. همه ما چنین  زی کاه از پیشز باه ماا نتیجه دادهز    هر چی 

انداز کردنز نفرینی را داریغ: رقصااایدنز ورزش کردنز خرر کردنز پسشاااادی هایعاادت 

 های انفرادیز گفتگو کردنز ساختن چیزی...های گروهیز لذتلذت

ر دیگ ایگونهبهتواند ما را برای همیشااه شاااد کندز زیرا مغز ما  ها نمییک از این عادتاما هیچ

 دگرگون متابولیسااغز خیلی زود از طریق بخششااادی. هر جگش شاایمایی شااده اسااتطراحی 

یاوریغ. ب به دستو مجبوریغ از نن عادت بیشتر انجام دهیغ تا نن حس خوب را بیشتر  شاود می

 ای که به ناراحتی و ناکامیادامه دهیغ تا نقطه قدرنننفرینز توانیغ باه یاک عادت شاااادی  می

 منجر شود.

به  ای نوخود را به شاایوه نورشااادیمواد شاایمایی  توانسااتیغمیشااد اگر عالی نمی شاامابه نظر 

ه احساب برایمان خوب بودز ب واقعاًجریان بیندازیغ؟ نیا بگتر نبود که تنگا با انجام کارهایی که 

 زکه ا کارکرد مغز خودمان کهدرصاااورتییاافتیغ؟ خوب اسااات بدانید که  خوب دسااات می
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 توانیغ به این توانایی برسیغ. سپس درخواهیغی مغز پساتانداران است را در  کنیغز می راساته 

طبیعی به جریان بیندازیغ و چگونه مغزمان  طوربهی را نورشاااادییافت که چه مواد شااایمایی 

 بخششاااادیتوانیغ عادت قبلی کند. ما می هایعادتجدید را جایگزین  هایعادتتواناد  می

 های مغز خود مخابره نماییغ.را به نورون جدیدی را طراحی کنیغ و نن

 روز به این هدف دست بیابیغ. ۵۴ پس ازکند تا این کتاب به ما کمک می

دی نیاز به پور و زمان زیا برای اینکاه یاک گاذرگااه نورونی جادیدی در مغز خود بساااازیغز     

رار است به چرا که ق. خود تمرکز کنیغ اسات شاجاب باشایغ و بر تمرین   نداریغز بلکه تنگا کافی

 روز رفتار جدیدی را تکرار کنیغز خواه انجام اینکار برایمان خوشایند باشد یا نه.  45مدت 

 دهد؟چرا شروع یک عادت جدید احساس خوبی به ما نمی

اند. هموار و سنگفرش شده خوبیبههایی هساتند که در مغز ما  قدیمی مانند بزرگراه هایعادت

 هایمانند راهکفقط  هاننبه فعالیت بپردازندز چون  توانندمی ساااختیبهجدیدز  هایعادتاما 

 های مغز ما هستند.باریکی در جنگل نورون

ز نیروی زیادی را هاننناشااناختهز احساااب تگدید شاادگی در ما ایجاد کرده و ساااختن  هایراه

؛ سبیغنشنای خودمان بچ های پیشگاهشویغ که در عوضز به گذرز بنابراین وسوسه میطلبدمی

ز 4۴گذرگاهی جدید خواهیغ ساااخت و در روز  زبندیغ پایبندی به پیمانی میاما با شااجاعت و 

 ار شادمان خواهیغ شد.یاز داشتن گذرگاهی نو و سودمندز بس

 هشدار!

یمی ش وخیزهایافتی مغز ماستز نه مغز دیگران. اگر عادت دارید که علت این کتاب درباره

را مقصاار بدانیدز این کتاب به شااما کمکی  هاننخود را در دیگران جسااتجو کنید و  اعصاااب

جسااتجوی مقصاارز با   جایبهتوانید نیساات خود را ساارزنش کنید. می  نیازیاما ؛ نخواهد کرد

حقق ز چگونگی ت. در این کتابدبه سااازش و صاالس برسیپساتاندار خودز  مغز  شایمی اعصااب  

 یافت. را خواهید یافتن نن

غ شوند را خواهیشایمایی مغز خود که سابب شاادی یا ناکامی ما می    با خواندن این کتاب مواد

 تیکنند و چرا چنین اثرایابیغ که این مواد شاایمایی در حیوانات چگونه کار میشااناخت. درمی
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کند و چرا ها را برای خود ایجاد میدارند؟ سااپس خواهیغ دید که چگونه مغزز برخی از عادت

 شوند.  میترسختبسیار  بدز هایعادت

چگونه رفتاری جدید را  دهدمیکنیغ که توضااایس ای را شاااروب میروزه 45در پاایاانز طر    

دون از ببه ما توانایی دهد بیاوریغ که  به دسااتانتخاب کنیغ و چگونه شااجاعت و تمرکزی را 

 .دست دادن حتی یک روزز به تکرار عادت جدید خود بپردازیغ

ی است تعامل هایویژگیاین ویرایش کتابز شاامل تمرینات بسایار جدید و کافی و همچنین    

 کند هر مرحله را با پیروزی پشت سر بگذارید.که به شما کمک می

ر ترا شادتر و سلامت شاما نتای  حاصاله از این طر  را دوست خواهید داشت چرا که خودتان  

خواهید یافت.
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فصل

اول

مفصل یک

پستاندار درونی شما

 ی بقای ما تمرکز داردمغزی که بر ادامه

دیگی در نگاه نخستز باند. ممکن است مغز ما از کساانی به ما به ار  رسیده است که بقا یافته 

خواهید  زا بنگریدهای زیساااتی گذشاااتگان راز نزدیکز انبوه چالش کههنگامیز اما جلوه کند

است. ما مغزی را به ار  بودههای اجداد مساتقیغ ماز چیزی شبیه معجزه  دید که زنده ماندن ژن

ی ادامه این نباشید که تمرکز مغزتان بر متوجه. ممکن است شده استایغ که بر بقا متمرکز برده

 خوریدزامناسااابی میغذای ن زمانی کهروید و یا بقا اساااتز اما وقتی دیر بر سااار قرار خود می

و در نن روز  شااودمی. وقتی به مگمانی وارد شااودمیمغزتان برای نجات شااما مشااغور به کار 

کند که کنید مدر موهایتان بد اسااتز مغز شااماز خطر محرومیت اجتماعی را حس میحس می

از تگدیدات ننیز مثل  زمانی که. بوده اساااتاین حس برای اجدادتانز تگدیدی بسااایار جدی 

ش ی دیگری را کاوتگدیدات بالقوه بازهغشاکارچیانز در امان باشیدز مغزز  گرسانگیز سارماز   

کند.می

 ها، آسان نیست!بقا دادن ژن 

 هایتواند کپیمیمغزی نن دانیغ کاه مادر باد موز تگدیدی برای بقا نیسااات اما    نگااهااناه می   

غز ما . طبیعت مگای اجتماعیز خود را وفق بدهدبیشاااتری از خود بساااازد کاه بتواند با فرصااات  

های خود بیابیغ با ایجاد احسااااب خوب به ما اسااات که وقتی فرصاااتی برای بقای ژن گونهاین

دهیغز با ایجاد احساااب بدز به ما هشاادار  فرصااتی را از دساات می  کههنگامیو  دهدمیپاداش 

 .دهدمی

هی طبیعی مغزمان برای انتشااار دهشااداراجتماعی هغ ساایسااتغ  جزئیحتی در یک شااکساات  

ما ضرورتی ندارد.ی نگاهز کارو برای این  شودمیهای خود فعار ژن
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اما بدان معنا نیسااات که توانایی ؛ هاا در میل و گرایش مغزز برای بقا ریشاااه دارند این واکنش 

ایغ که تنگا به کاوش غذاهای خاص بپردازیغز یا زاده نشاااده گونهاینکنترر نن را ناداریغ. ماا   

تجربیات  که ایغزاده شااادهمانند حیوانات از چنگار شاااکارچیان بگریزیغ. بلکه با این توانایی 

ی تولادز تماام تجربیاات ماا به مغز مخابره     زنادگی خود را باه مغزماان مخاابره کنیغ. از لحظاه     

کندز گذرگاهی برای مواد شااایمایی ا ایجاد می. هر چیزی کاه احسااااب خوبی در م شاااودمی

که  نن چیزیهر «. این برای من خوب اسااات»گوید کند که به ما میایجااد می  بخششاااادی

این برای من بد »گوید ساااازد که به ما میهایی میکندز گذرگاهاحسااااب بدی در ما ایجاد می

 «.است

لگی به نظر ساان بساایار کمی ساااسااالگیز مدارهای مرکزی مغز ساااخته شاادند. هفت در هفت

مدت بقای خودز بینش کمی نسااابت به نیازهای طو نی ساااالههفتکود   روایننیاد. از  می

پس  .طو نی استدفاب استز هفت سارز زمانی بی عملاًاما برای مخلوقی در طبیعت که ؛ دارد

ن بقایما ی ما همیشااه با نیازهای مرکزی و اولیه شاایمی اعصاااب باید در  کنیغ که مدارهای 

 باشند.منطبق نمی

 هایی را داراست:ی کلام این است که مغز ما چنین ویژگیخلاصه

 کند.فوریتی که از بدن ما مراقبت می همانهای ماست به مراقب بقای ژن-1

های ههمین تجرب سالیبزرگدر  کهدرحالیکند از مخابره اولین تجربه به خودش شروب می -2

قا عمل ی بیک راهنمای ابتدایی برای یافتن امکانات ادامه صااورتبهی کودکیز مخابره شااده

 کند.می

ما تا این اندازه سااخت و دشااوار  شاایمی اعصاااب وخیزهایافتیابیغ که چرا در  پس درمی 

 است.

 سازند؟ما را شاد می ،چگونه مواد شیمایی

 :شودمیی شیمایی مغزمان ناشی نامیغ از چگار مادهمی« شادی»احساسی که ما نن را 

 تاکسینز سروتونین.دوپامینز اندورفینز اوکس 

ی بقای ما خوب اسااتز این مواد شاایمایی کند که برای ادامهمغز چیزی را دریافت می کهوقتی

ه ر نیندنماده هستند که د گونهاینو  شودمیپس از نن خاموش  گردد.بخشز روشن میشادی

 هغ وقتی چیزی خوب از همین گذرگاه عبور کردز دوباره فعار شوند.




