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داستان دکتر گراهام فیلیپس

دکتــر گراهــام فیلیپــس متخصــص اخترفیزیــک و خبرنــگار 

تلویزیــون اســت. او بــه تکنیک هایــی ماننــد مراقبــه بدبیــن بــود. 

تصمیــم گرفــت مراقبــه را امتحــان کنــد. او می گویــد »مــن هرگــز 

بــه ایــن فکــر نکــرده ام کــه آیــا مراقبــه می توانــد اثــری بــر مــن 

ــات را  ــن تحقیق ــر ای ــتر خب ــه بیش ــر چ ــا ه ــه؛ ام ــا ن ــذارد ی بگ

ــری دارد  ــا اث ــم آی ــه ببین ــوم ک ــتاق می  ش ــتر مش ــنوم، بیش می ش

یــا نــه. پــس می خواهــم بــه مــدت دو مــاه آن را امتحــان کنــم. 

ــواهدی  ــه ش ــرم، ب ــدی بگی ــه را ج ــم مراقب ــه بتوان ــرای این ک ب

ــزم را تغییــر داده  ــه مغ ــه نشــان دهــد مراقب ــاز دارم ک جــدی نی

ذهن آگاهی و مراقبه، مغز یک خبرنگار بدبین 

را تغییر می دهد؟!

طبذهنبدن
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است.«

قبــل از این کــه کارش را شــروع کنــد، تیمــی از دانشــگاه مونــاس 

بــه رهبــری دکتــر نیــل بیلــی اســتاد روان شناســی زیســتی و دکتــر 

ــی  ــی او را ارزیاب ــناس بالین ــص روان ش ــرز متخص ــارد چیمب ریچ

کردنــد. آن هــا انــواع و اقســام آزمایش هــا را روی او انجــام دادنــد 

تــا حافظــه، زمــان واکنــش و توانایــی تمرکــز او را ارزیابــی کننــد. 

ــای  ــک از بخش ه ــر ی ــم ه ــتفاده از MRI حج ــا اس ــن ب همچنی

ــا  ــط ب ــد. خصوصــاً بخش هــای مرتب ــری کردن مغــزش را اندازه گی

حافظــه و یادگیــری، کنتــرل حرکتــی و تنظیــم عاطفــی.

تغییرات، بعد از گذشت دو هفته

پــس از تنهــا دو هفتــه تمریــن مراقبــه ذهــن آگاهانــه، اســترس 

ــای  ــت چالش ه ــر می توانس ــود و بهت ــده ب ــر ش ــس کم ت فیلیپ

شــغل و زندگــی اش را مدیریــت کنــد. او گــزارش کــرده بــود کــه 

ــود.« ــرق نمی ش ــا در آن غ ــود ام ــترس می ش ــه اس »متوج

تغییرات، بعد از گذشت هشت هفته

ــاس  ــگاه مون ــه دانش ــش ب ــرای آزمای ــد او ب ــه بع ــت هفت هش
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بازگشــت. بیلــی و چیمبــرز دوبــاره همــان تســت ها را روی 

فیلیپــس انجــام دادنــد. آن هــا متوجــه شــدند کــه علیرغــم کاهش 

فعالیــت مغــزی، او کارهــای رفتــاری را بهتــر انجــام می دهــد. ایــن 

ــرده  ــش پیداک ــز او افزای ــره وری مغ ــه به ــد ک ــی بردن ــن پ محققی

ــت  ــوع فعالی ــد. درمجم ــرف می کن ــری مص ــرژی کمت ــت و ان اس

ــرژی کمتــری  ــود و همــان کارهــا را باان عصبــی او کاهش یافتــه ب

انجــام مــی داد. نتایــج حافظــه اش نیــز بهتــر شــده بــود.

زمــان واکنــش او بــه رویدادهــای غیرمنتظــره حــدود نیــم 

ثانیــه کاهــش پیداکــرده بــود. فیلیپــس مزایــای ایــن مســئله را 

می دانســت؛ مثــاً اگــر در حیــن رانندگــی در یــک خیابــان شــلوغ 

ــش  ــان واکن ــد، زم ــبز می ش ــینش س ــوی ماش ــاده ای جل ــر پی عاب

کوتاه تــر بــه کمکــش  می آمــد.

یکــی از نواحــی اندازه گیــری شــده در ایــن آزمایش هــا، هیوکامــپ 

بــود. آن هــا به طــور خــاص ژیــروس دندانــه ای را بررســی کردنــد. 

ــه مســئولیت  ــه ای بخشــی از هیوکامــپ اســت ک ــروس دندان ژی

ــده دارد.  ــر عه ــز ب ــر مغ ــم احساســات را در بخش هــای دیگ تنظی

ــد.  ــرل می کن ــز را کنت ــت پیش فــرض مغ ــن بخــش شــبکه حال ای

شــبکه حالــت پیش فــرض، بخشــی از مغــز اســت کــه وقتــی مــا 
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ــدند  ــه ش ــا متوج ــد. آن ه ــت می کن ــتیم، فعالی ــر کاری نیس درگی

ــزان  ــه می ــه ای ب ــروس دندان ــی ژی ــلول های عصب ــم س ــه حج ک

ــت. ــرده اس ــش پیداک ــد افزای 8/22 درص

ایــن تغییــر عظیمــی اســت. ایــن نــوع پیکربنــدی مجــدد مغــز را 

ــوز در حــال  ــی کــه مغزشــان هن ــراد جوان ــوان، گاهــی در اف می ت

رشــد اســت، مشــاهده کــرد امــا به نــدرت در بزرگ ســالان دیــده 

ــی داد  ــان م ــس نش ــز فیلیپ ــده در مغ ــر حاصل ش ــود. تغیی می ش

کــه توانایــی او در تنظیــم احساســات به شــدت افزایــش پیداکــرده 

بــود. تســت های روان شناســی نشــان داد کــه توانایی هــای 

ــود. ــه ب ــادی افزایش یافت ــزان زی ــه می ــز ب شــناختی فیلیپــس نی

 تحقیقات درباره مراقبه

تحقیقــات زیــادی وجــود دارد کــه نشــان می دهــد مراقبــه، 

 nature ســاختار مغــز را تغییــر می دهــد. در ژورنــال معتبــر

ــه در آن  ــید ک ــاپ رس ــه چ ــه ای ب reviews neuroscience مقال

تحقیقــات مربــوط بــه مراقبــه ذهــن آگاهانــه بررسی شــده بــود. 

ــا  ــه در آن ه ــود ک ــده ب ــق اشاره ش ــه 21 تحقی ــه ب ــن مقال در ای

شــرکت کنندگان پــس از مراقبــه درســت ماننــد گراهــام فیلیپــس 
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در دســتگاه MRI قرارگرفتــه بودنــد تــا حجــم هر بخش از مغزشــان 

اندازه گیــری شــود.

ــه در  ــود ک ــن ب ــی از ای ــواهد حاک ــزرگ از ش ــه ب ــن مجموع ای

ــز مشــاهده  ــه از مغ ــن ناحی ــی در »چندی ــه رشــد عصب ــر مراقب اث

ــبکه های  ــر ش ــد ب ــه می توان ــد ک ــان می ده ــن نش ــود و ای می ش

بزرگ-مقیــاس مغــزی اثــر بگــذارد.« در ایــن بررســی معلــوم شــد 

کــه حجــم ایــن نواحــی از مغــز در اثــر مراقبــه افزایــش می یابــد. 

نواحــی درگیــر در کنتــرل توجــه )قشــر کمربنــدی قدامــی و جســم 

ــش  ــر پی ــه از قش ــن ناحی ــات )چندی ــم احساس ــط(، تنظی مخط

پیشــانی، نواحــی لیمپیــک و قشــر مخطــط( و خودآگاهــی 

)اینســولا، قشــر پیــش پیشــانی میانــی و قشــر کمربنــدی خلفــی 

ــوس( و پرکونت
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تنظیم عاطفی به چه درد می خورد؟

ــم دارد سیم کشــی  ــس دائ ــام فیلیپ ــز گراه ــد مغ ــز شــما مانن مغ

ــان ظرفیــت عصبــی قســمت های  خــود را تغییــر می دهــد. مغزت

مورداســتفاده شــمارا بیشــتر می کنــد. اگــر تجربــه متفاوتــی، مثــاً 

مراقبــه را انتخــاب کنیــد. مغزتــان متفــاوت کار خواهــد کــرد. اگــر 

ــی  ــای عصب ــات در گذرگاه ه ــد، اطاع ــر دهی ــود را تغیی ــن خ ذه

جدیــد مغزتــان بــه جریــان درخواهــد آمــد. نورون هــای مغــر نیــز 

ــوری  ــد و ط ــر می دهن ــود را تغیی ــدی خ ــتا پیکربن ــن راس در همی

ــن  ــه در ای ــد ک ــی می نماین ــود را سیم کش ــد و خ ــلیک می کنن ش

ــان  ــن فرم ــی ذه ــند. وقت ــته باش ــت داش ــد مطابق ــوی جدی الگ

ــد. ــخ می ده ــز پاس ــد، مغ می ده

بیاییــد مؤلفه هــای کلیــدی داســتان گراهــام را از هــم 

ــه دارد: ــج مؤلف ــتان او پن ــم. داس بازکنی

ــئول 	  ــه مس ــز ک ــی از مغ ــم بخش ــدی حج ــش 8/22 درص افزای

ــم عواطــف اســت تنظی

بهبــود زمــان واکنــش مغــز، بهبــود حافظــه، افزایــش قدرت های 	 
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   قدرت های شناختی، بهبود توانایی های رفتاری

مغزی آسوده تر و بهینه تر	 

تغییر مغز ظرف مدت 8 هفته	 

ــر 	  ــا تغیی ــل و ی ــی، مکم ــچ دارو، جراح ــتفاده از هی ــدم اس ع

ــی ــن آگاه ــط ذه ــی- فق ــده ای در زندگ عم

ــان  ــی مغزت ــم عاطف ــئول تنظی ــلول های مس ــه س ــد ک ــور کنی تص

8/22 درصــد بیشــتر شــوند. تنظیــم عاطفــی شــاید از لغات دشــوار 

ــر  ــه تأثی ــن دو کلم ــا همی ــد ام ــی باش ــوم عصب شناس و نامفه

ــذارد. ــما می گ ــره ش ــی روزم ــر زندگ ــی ب بزرگ

ــی  ــر چالش های ــود، دیگ ــر ش ــان بهت ــم عاطفی ت ــر تنظی اگ

ماننــد مــوارد زیــر نمی تواننــد مانــع پیشــرفت شــما شــوند:

عصبانی شدن از دست همکاران در سرکار	 

حرف ها و کارهای آزاردهنده همسرتان	 

وحشت از صداها و صحنه های ناگهانی	 

رفتار مشکل ساز فرزندانتان	 

حرف ها و کارهای سیاستمداران	 
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گیرکردن در ترافیک	 

اخبار	 

قیافه و عملکرد بدنتان	 

بردوباخت در بازی و یا جروبحث با دیگران	 

و …	 

 

تصــور کنیــد مغــزی داشــته باشــید کــه توانایــی آن در مدیریــت 

ایــن چالش هــا افزایش یافتــه اســت و نمی گــذارد این هــا از 

خوش بختــی و خوشــحالی شــما چیــزی کــم کننــد. مراقبــه، حــال 

شــما و احساســی کــه اکنــون داریــد را تغییــر نمی دهــد. صفــات 

شــمارا تغییــر می دهــد، از وجــوه شــخصیتی پایــداری کــه در اثــر 

ــر  ــه انعطــاف بیشــتر در براب ــوان ب ــه ایجــاد می شــوند می ت مراقب

ــی  ــش مهربان ــران و افزای ــرای دیگ ــتر ب ــوزی بیش ــب، دلس مصائ

نســبت بــه خــود اشــاره کــرد.

عــاوه بــر ایــن مراقبــه باعــث بــالا رفتــن خود تنظیمــی می شــود، 

ــید،  ــان نباش ــرده عواطفت ــر ب ــما دیگ ــود ش ــث می ش ــی باع یعن

بلکــه اربــاب آن هــا باشــید و واپایششــان کنیــد.
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آزمایش مارشمالو

ــه در ســال 1972 در دانشــگاه  ــش کاســیک مارشــمالو ک در آزمای

ــتانی  ــودکان پیش دبس ــی ک ــم عاطف ــد، تنظی ــام ش ــتفورد انج اس

ــا  ــه  آن ه ــمالو را ب ــدد مارش ــک ع ــت. ی ــرار گرف ــی ق موردبررس

ــه آن هــا  می دادنــد و ســپس در اتــاق تنهایشــان می گذاشــتند. ب

ــد،  ــمالو را نخورن ــه مارش ــا 15 دقیق ــر ت ــه اگ ــد ک ــول می دادن ق

مارشــمالوی دیگــری جایــزه می گیرنــد. ســی ســال بعــد، زندگــی 

ــد،  ــم کنن ــود را تنظی ــف خ ــتند عواط ــه می توانس ــی ک آن کودکان

از بســیاری از جهــات بهتــر از  بقیــه بــود. آن هــا نمــرات بالاتــری 

بیشــتری  پــول  دانشــگاه می گرفتنــد.  ورودی  آزمون هــای  در 

ــوده  ــری داشــتند. شــاخص ت ــد و ازدواج هــای موفق ت درمی آوردن

بدنی شــان پایین تــر بــود و رفتارهــای اعتیــاد آمیــز کمتــری 

داشــتند.

اســکن های MRI نشــان می دهــد کــه همــان بخش هایــی از مغــز 

کــه مســئول تنظیــم عاطفــه هســتند، مســئول حافظــه کاری نیــز 

هســتند. حافظــه کاری مســتلزم هشــیاری اســت تــا شــما بتوانیــد 

روی فعالیــت موردنظــر تمرکــز کنیــد و اطاعــات مربــوط و نامربوط 

ــوند،  ــفته می ش ــما آش ــف ش ــی عواط ــد. وقت ــوا کنی ــم س را از ه
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آن بخش هــای مغزتــان غیرفعــال می شــوند و حافظــه کاری 

ــف  ــات ضعی ــپس تصمیم ــد. س ــتفاده کن ــا اس ــد از آن ه نمی توان

ــد  ــاد بگیری ــس ی ــام فیلیپ ــد گراه ــر مانن ــد. اگ ــاذ می کنی اتخ

کــه تنظیــم عاطفــی را خــوب انجــام دهیــد، خواهیــد توانســت 

احساســاتتان را کنتــرل کنیــد و مدارهــای حافظــه مغزتــان را آزاد 

ــید. ــته باش ــری داش ــی عاقانه ت ــا زندگ ــد ت نمایی
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