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 پيشگفتار

شط  ذبًن ٍ دَضانغط ٕهْس وشطز ٕآلب زاًكوٌسم اىّوىبض وِ ذطؾٌسم بض٘ثؿ هلح  شطا ٘ه زو  اظ دؽ  ٖه
ؾز  ػَاة ّوبىؾَال، " وشبة ٍ  "ٌٖٗآفطٍاغُ " وشبة سطػوِ فك  "ا ِ  قسًس  هَ و شبة  سطػ  ؾَم  و

ِ  ٍ زٌّس اًؼبم زلز ٍ ٌّٕطهٌس ثب عً٘ ضا "ٖقٌبذش ٖزضهبً عم٘ذٌَسّ٘" ثٌبم لَؾشطَ٘ضؾٗسط ً شبة  ذعا -و

 .وٌٌس دطثبضسط ضا ٖعه٘ذٌَسّ٘ ّٕبظثبى زضهبى ٖفبضؾ ّٕب

ضبه  اظ ثشَاًٌس ٖقٌبذش ضٍاًسضهبًگطاى ذهَنبً وشبة ذَاًٌسگبى سٍاضم٘اه َ  ي٘ه شبة  يٗ ا عٗثس  ٍ ً  و
شطػو  ٕطاٍ ث ثجطًس ضا اؾشفبزُ زٗقبى ًْبضاىوب٘ث ثِ ووه ٕثطا فعٍى  ز٘ هَفم ٕآضظٍ عٗ عع ي٘ه  ضٍظا

 .زاضم

 یفیشر یدکترعل

 دعقهضٍاى

 ٌٖ٘ثبل عم٘ذٌَسّ٘ ٖاًؼوي علو

 1400 دبٗ٘ع
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 مترجمان سخه

زض اٗي حمَظُ اظ ًَٗؿمٌسُ ٍ ّ٘ذٌمَس٘عم زضهمبًگط سَاًوٌمس       ؾَموشبة ّ٘ذٌَس٘عم زضهبًٖ قٌبذشٖ، وشبة 
هبى ضٌّوَى  سطٕ اظ ذَز ٍ ظًسگٖ وِ هب ضا ثِ زضن گؿشطزُ حبل زضع٘ي. اٗي وشبة اؾزسطَٗض ؾ٘لَؾشط 

ّبٕ ظًمسگٖ نمطفبً اٍّمبم اٗؼبزقمسُ سَؾمظ       زّس وِ هحسٍزٗز ثِ ث٘بًٖ ثؿ٘بض قَ٘ا قطح هٖ ،ؾبظز هٖ
-قَز وِ هب چگًَِ ثطإ اٗؼبز اٗمي ذ٘مب ر ٍ اٍّمبم اظ ذمبعطُ    هٖ ث٘بىشٌّوبى ّؿشٌس. زض اٗي وشبة 

لغز ػسٗمسٕ ومِ سطٗمَض ؾ٘لَؾمشط آى ضا ضمطة ظزُ اؾمز        –اًگبضٕوٌ٘ن. ذبعطُ اؾشفبزُ هٖ 1اًگبضٕ
هفَْم ذبعطُ ضا نطفبً اظ ضٍٗسازّبٕ اسفبق افشبزُ زض گصقشِ ثِ ازضاووبى اظ حبل ٍ آًچِ اظ آٌٗمسُ اًشامبض   

اظ  ٖقره سَّّن هٗ ؛وٌساظ آى اؾشفبزُ هٖ ز٘سًَل ٍالع هٗ ؼبزٗازّس ٍ هغع ثطإ  زاضٗن گؿشطـ هٖ
 .وٌسٖ ه زّٗساثطاؾبؼ انل لصر وِ اعوبلوبى ضا  زٍ٘الع

هغع زضّبٕ ػسٗسٕ ضا ثطٍٗوبى گكَزُ ٍ آى  دصٗطٕ سطه٘نسحم٘مبر علَم اعهبة قٌبذشٖ زض ذهَل 
هبى وٌس، ذبعطُ اًگبضٕوِ هغع هؿ٘طّبٕ ػسٗسٕ ضا اظ عطٗك ٗبزگ٘طٕ ػسٗس اٗؼبز هٖ عَض ّوبى وِ اٗي
چمطا همب     وٌس ومِ  اٗي وشبة ٗه ًاطِٗ شّي ضا سَن٘ف هٖ هؼسز اؾز. گ٘طٕ ىلقٍ ٗب  سطه٘ن لبثلّن 

سَاً٘ن وٌشطل ذمَز ضا زض زؾمز   وٌس ٍ چگًَِ هٖزّ٘ن وِ ظًسگٖ هب ضا هحسٍز هٖوبضّبٖٗ ضا اًؼبم هٖ
همب   ٖزضن ذمَز ٍ ظًمسگ   ٕضا ثمطا  ٖچمبضچَث  ٖقٌبذش ٖزضهبً عم٘ذٌَسّ٘ ثگ٘طٗن ٍ ذَز ضا سغ٘٘ط زّ٘ن.

ٕ  زضهبىوٌس سب ٖزضهبًگطاى فطاّن ه ٕضا ثطا ٖهرشلف ّبٕ ضٍـٍ  وٌس هٖفطاّن   طاػمع هشٌبؾمت ثمب ه   ّمب
 ذَز ضا اًؼبم زٌّس.

 وِ اٗي ٍٗػُ ثِسطَٗض زض هَضز چگًَگٖ سىبهل، ضقس ٍ عولىطز شّي اًؿبى اؾز.  ً٘وِ اٍل قبهل سئَضٕ
ثمطذلا  هٌمبفع همب ّؿمشٌس.     فطآٌٗمسّبٕ شٌّمٖ    ضؾس هٖوٌس ٍ ثِ ًاط ذَة وبض ًوٖ اٍلبر ثعضٖچطا 

زّس وِ هفَْم همب اظ ذمَز، اظ سًَمل ٍالع٘شومبى      اّو٘ز اٗي هسل ثطإ زضهبًگطاى اٗي اؾز وِ ًكبى هٖ
ؾبظز. ثب سغ٘٘ط هفْمَم   قَز وِ هجشٌٖ ثط سفبؾ٘طٕ اؾز وِ هغع اظ ضٍٗسازّبٕ حبل ٍ گصقشِ هٖ ظبّط هٖ

قَز. زض اٗمي وشمبة همسل     ز، ذَز ثبظآفطٌٖٗ هٖوٌس ٍ ثب سغ٘٘ط سًَل ٍالع٘ ذَز، سًَل ٍالع٘ز سغ٘٘ط هٖ
ِ      ( ثTAOTMِ) 2ّبٕ شّي علّٖ وِ الگَضٗشن ّمب ؾمبذشِ    ٍؾم٘لٔ آى  عٌَاى اثعاضّمبٖٗ ومِ اٗمي سفبؾم٘ط ثم

 قًَس، د٘كٌْبز قسُ اؾز.   هٖ
 

1
.memoragination 

2
.the algorithms of the mind 



«6» 

سَاًس زگطگًَٖ اٗؼبز وطزُ ٍ چبضچَثٖ وِ زض  گطزًس وِ هّٖبٖٗ هعطفٖ هٖزض ثرف زٍ فٌَى ٍ سىٌ٘ه
ػبهعٖ  ّبٕ ٗه ٍ زٍ وشبة هؼوَعِ وٌس. زضهؼوَع، ثرف ٕ آى ضاٌّوبٖٗ هٖط٘وبضگ ثِٖ هَضز چگًَگ

ِ اظ ًاطِٗ، فلؿفِ ٍ عول اٗؼبز وطزُ ٍ هسل هٌؿؼوٖ ضا د٘كٌْبز هٖ ٍؾم٘لٔ ػسٗمسسطٗي    وٌس وِ زض آى ثم
 زّس.علَم زض زؾشطؼ، ثْشطٗي عولىطز زضهبًٖ ضا ثِ زؾز هٖ

 سبئ٘مس ّب اؾشفبزُ وطزُ ٍ عجمك  ثؿ٘بضٕ اظ افطاز ٍ ً٘ع آذطٗي دػٍّفثطإ ث٘بى ًاطار ذَز اظ وبض  سطَٗض
وشبة ثط زضهبى هشوطومع اؾمز ٍ    يٗزٍم ا وًِ٘ .ظٗبزٕ زض آى ٍػَز زاضز «آّبى» ، لحابرًاطاى نبحت

هوىمي اؾمز ثمب آى ضٍثمطٍ      بىطاػعم وِ ه ٖهمبثلِ ثب هكىلار هرشلف ٕضا ثطا ّب ه٘سىٌاظ  ٖعٍ٘ؾ ف٘ع
فطز ّط هطاػع ٍ اًگ٘عٓ دكمز هكمىل ثؿمظ     ض اٗي وشبة زً٘بٕ قرهٖ هٌحهطثِز زّس.ٖقًَس اضائِ ه

حل ثساى  ضاُ  زازُ قسُ ٍ ّوچٌ٘ي زضثطزاضًسٓ ّط آى چ٘عٕ اؾز وِ ثطإ ووه ثِ هطاػع زض اٗؼبز ٗه
دطؾكمگطٕ ؾممطاعٖ ٍ    كٗم اظ عطهكىل  حل ضاًُ٘بظ اؾز. زضهبى ثب قٌبؾبٖٗ چگًَگٖ اٗؼبز ٍ وكف 

 گطزز. هٖ ضٗعٕ عطحطاػع ه ثٌٖ٘ ػْبىثطاؾبؼ 

وِ چغَض  ّ٘ذٌَس٘عم زضهبًٖ قٌبذشٖ ٗه قَ٘ٓ سفىط زض هَضز ووه ثِ افطاز اؾز ٍ قبٗس قگفشٖ اظ اٗي
ِ سَاًٌس سب اٗي حس ذَز ضا سغ٘٘ط زٌّس. ووه ثِ افطاز زض ثْشط ظٗؿشي ثِ قموب   افطاز هٖ زضهمبًگط   عٌمَاى  ثم
. اه٘سٍاضٗن ومِ ذَاًمسى اٗمي وشمبة ذلال٘مز ٍ      وٌس سب ظًسگٖ ثْشطٕ ضا ثطإ ذَز ذلك وٌ٘س ووه هٖ

ٖ   ثرف الْبموٌؼىبٍٕ قوب ضا زضگ٘ط وطزُ ٍ ّوچٌ٘ي  وٌٌمس زض زضٍى   ثبقس ثطإ افطازٕ وِ احؿمبؼ هم
 ّب چ٘عّبٕ ث٘كشطٕ ثطإ ثطٍظ ٍػَز زاضز. آى

ِ ّبٕ ثعسٕ اظ ذَاًٌسگبى ععٗع سمبضب زاضٗن ػْز ثْجَز وبض زض ٍٗطاٗف د٘كمٌْبزار ٍ ًامطار    ّطگًَم
هٌمس ؾمبظًس.   اضؾمبل ٍ اظ ًامطار اضظًمسُ ذمَز همب ضا ثْمطُ      ظٗط  ّبٕ دؿز الىشطًٍ٘هذَز ضا ثِ ًكبًٖ

me_pourasghar@yahoo.com ٍ  mitra.moslehi@gmail.com   

 دکتر مهذی پوراصغر

 دکتر میترا مصلحی جویباری

 0011بهار 
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 تقذير ي تشكر

ِ   سط ثَزم ّ٘چ ٍلشٖ ػَاى ثؿمب   ٍلز حَنلٔ ذَاًسى اٗي ثرف )سمسٗط ٍ سكىط( اظ وشبة ضا ًساقمشن. چم
وبضٕ ثِ وبض ذَاًٌسُ ًساقشِ ٍ فمظ ثِ افطاز شوطقسُ هطسجظ اؾز. سب ظهبًٖ وِ  اٗي لؿوزوطزم  فىط هٖ

زضٗبفشن لسضر لسضقٌبؾٖ ٍ ؾذبؾگعاضٕ هَػت افعاٗف ثْعٗؿشٖ فطز ؾذبؾمگعاض ٍ فمطزٕ ومِ همَضز     
وِ ًَٗؿمٌسُ چمطا ٍ اظ چمِ وؿمٖ سكمىط       قَز. اوٌَى، اغلت ذَاًسى اٗي گ٘طز، هٖ ؾذبؾگعاضٕ لطاض هٖ

افعاٗس. ثمب   ّب ٍ ثِ زضن هي اظ د٘بهكبى هٖ ثِ زاًف هي اظ آى –زّس  ٗي وبض ضا اًؼبم هٍٖ چگًَِ ا -وطزُ
 ثِ ذبعط ؾذطزى آى زض شّي، اٗي قبًؽ ضا زاقشن وِ اظ افطاز ظٗبزٕ سكىط وٌن.

ومِ اٗمي    ثِ ًاطم ثؼبؾز وِ ثب زٍؾز ٍ هطثٖ ذَزم قطٍع وٌن وِ حسٍز ّكز ّفشٔ لجل، د٘ف اظ اٗي
ى زّن زضگصقز. قوب ثعسّب زض اٗي وشبة ثِ ًجَغ اٍ دٖ ذَاّ٘مس ثمطز اهمب همي اٗمي      وشبة ضا ثِ اٍ ًكب

ثطػؿمشِ ٍ زضذكمبى زضظهٌ٘مٔ ّ٘ذٌمَس٘عم      ٕعٌَاى فمطز  افشربض ضا زاقشن وِ زٍؾشف ثبقن. گ٘ل ثَٗي ثِ
قَز، ٌَّظ  ضزٗف اضٗىؿَى ٍ الوبى ٗبز هٖ حك ٍ ثِ قبٗؿشگٖ ّن اظ اٍ ثِ ؛زضهبًٖ زض اشّبى ذَاّس هبًس

ّمبٕ اٍ ثركمٖ اظ    وٌس. ثِ ًاطم لبثل٘زاـ ؾطم ضا دط هٖ آٍضم نسإ ذٌسُ ثبض وِ اٍ ضا ثِ ذبعط هٖ ّط
 وٌس سبئ٘س ذَاّس وطز ٍ اه٘سٍاضم اٗي ثِ ه٘طاطف ث٘فعاٗس. ّبٗف ضا سَن٘ف هٖ وِ هْبضر ضا وشبة

إ وِ زض وشبة شومط ٗمب زض    ام ازاهِ زّن. ّط ًَٗؿٌسُ اػبظُ زّ٘س ثب سكىط اظ وؿبًٖ وِ ّطگع هلالبسكبى ًىطزُ
ؿز قسُ اؾز، هطا حسالل ثب ٗىٖ اظ آى لحابر ػبلمت، ٍلشمٖ ٗمه فىمط ثمسٗع لمطظُ ثمِ اًمساهشبى          هٌبثع ل٘

 ّب سكىط وٌن. اًس. اه٘سٍاضم اٗي فطنز ضا زاقشِ ثبقن وِ قرهبً ضٍظٕ اظ آى افىٌس، ّوطاُ وطزُ هٖ

اظ سس ػ٘وع ٍ  ذَاّن هٖذَاً٘س. علاٍُ ثط گ٘ل زض اٌٗؼب هٖ وِ اًس ثَزُ هعلوبى ذَة دبِٗ ٍ اؾبؼ آًچِ
ثِ هي زازًمس ٍ ثمِ سمس ثمِ ذمبعط       1ولاهٖ-ضٗعٕ عهجٖزَٗٗس قذطز ثطإ ظهٌ٘ٔ زضذكبًٖ وِ زض ثطًبهِ

سَاً٘س  سكىط وٌن. اگط ٗه ق٘بض ٍاحس ضا قرن ثعً٘س سٌْب هٖ« ار هغبلعِ ويذبضع اظ ضقشِ»اًسضظـ وِ 
ًمبهن. اٍ   ثبسٌَ٘ هعلن زٗگطٕ اؾز وِ اوٌَى اٍ ضا ٗه زٍؾز هٖ ٗه هحهَل ٍاحس ضا زضٍ وٌ٘س. ضاث٘ي

ّبٗشمبى ضا   هطزم ٍ عج٘عز. اگط اًشربة وٌس: وِ سٌْب زٍ چ٘ع اّو٘ز زاضز،  ثب ٗه حم٘مز ؾبزُ ظًسگٖ هٖ
 قَز. سط هٖ ّب ثگصاضٗس، ظًسگٖ ثؿ٘بض ؾبزُ ثط اؾبؼ آى

ٍ ٍلشمٖ گمبّٖ اٍلمبر ػلمَٕ      -قمٌ٘سُ  اغلت اٍلبر زاًكؼَٗبًن اٍل٘ي وؿبًٖ ّؿشٌس ومِ ًامطاسن ضا   
اظ اٗي لحمبػ زاًكمؼَٗبى    –زازًسوطزم، ثطزثبضٕ ٍ قى٘جبٖٗ ظٗبزٕ ًكبى هّٖب سوطٗي هٖ ذَزقبى ثب آى

 
1. NLP 
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ام ثمِ   حبل ظًسگٖ إ ّؿشٌس. ثباٗي ؾعاٍاض سكىط ٍٗػُ 2010/2009زٍضٓ عولٖ د٘كطفشِ هَؾؿٔ وَئؿز 
ام غٌٖ ٍ هشجطن قسُ اؾز، ثؿ٘بضٕ اظ وؿبًٖ وِ هي  ّب ضا زاقشِ ٍؾ٘لٔ افطازٕ وِ فطنز آهَظـ ثِ آى

اًمس،   ّب ثِ ذبعط آًچِ ثِ همي زازُ  ثِ ّوگٖ آىآٍضم ٍ ًؿجز  عٌَاى ثْشطٗي زٍؾشبًن ثِ قوبض هٖ اوٌَى ثِ
 ؾذبؾگعاض ّؿشن.

ثركمٖ ضا   ضٍقمٌٖ ث٘كمشطٗي الْمبم    ّب ضا زاقشِ ثبقن، ثِ افطازٕ وِ ثِ هي اػبظُ زازًس فطنز ووه ثِ آى
ام وِ ووه ثِ همطزم ثمِ وكمف سَاًمبئٖ ذَزسمبى       اًس. زضٗبفشِ ثطإ آًچِ لطاض اؾز ثرَاً٘س فطاّن وطزُ

وِ ثطذٖ اظ اٍلبر ّوگٖ هب ثبّن سملا وطزُ ٍ زض سلاـ ّؿش٘ن. اٗي اهط سب حمس ظٗمبزٕ    افعاٗس ٍ اٗي هٖ
ٖ  زاضز، اهب اه٘سٍاضم ٍلشٖ آى هطا اظ ثطزى ًبم ٗه فطز ثرهَل ثبظهٖ ذَاًٌمس ثشَاًٌمس   ّب اٗي ثرف ضا هم

 ّب ّوبًٌس هي ثرف اعاوٖ اظ اٗي وشبة ّؿشٌس. ؾْن ذَز ضا زضٗبثٌس. آى

شطٗي زٍؾشبًن غاى گ٘لجطسؿي ٗبز هٖهي زض اثشسا اظ ٗىٖ  ي وشمبة ٍ گمصاض   اظ ثْ ز اٗ جَ وٌن، ثِ ذبعط هوبضؾز زض ثْ
س. غاى زذشط اطط ٍ سجسٗل اظ افىبضٕ زضّن ٍ قلَغ  اًَ٘ كمگبم »ثِ آًچِ لطاض اؾز ثر لٍم٘ي فمطزٕ    « 1د٘ ئَؿمز ٍ ا و

ِ ضا ثِ اٍ ًكبى زّن. اٍ اظ  لٍ٘ ز وِ ػطار وطزم ػعٍُ ا ِثَ لٍ٘ ي ًؿرِ ا اَؾمز  ٍ  ثسـ آهمس  اٗ سمب آى ضا   اظ همي ذ
زُ ثبقن. ّوچٌ٘ي اظ اٍ هشكىطم وِ  اٍضم وِ زض آى هَفك ثَ َٗؿن ٍ اه٘س ثٍبضُ ثٌ س ذَزم ز سمب   آهمبزگٖ زاقمز  ّوبًٌ

ساظٓ وبفٖ قجِ٘ هسل هطاػع هي ّلي، ثسٍى لجرٌس ثبقس، وؿٖ وِ زض ثرف زٍ اٍ ضا هلالبر هٖ ثِ  وٌ٘س. اً

ٖ   ثِاٍ ثعسٕ ذَاّط هعٌَٕ هي ؾَ ًبٗز اؾز.  هظمبلٖ ثمب    عٌَاى ٗه ٍو٘ل ثبظًكؿشِ ّوبٌّگٖ شٌّمٖ ثم
وٌس ٍ هي زٍؾشف زاضم. اظ اٍ ؾذبؾگعاضم وِ اٗي وشبة هطزاثٖ اظ حمبٗك  ٗه دل٘ؽ ثبظًكؿشِ ثطلطاض هٖ

    ِ ٕ      غ٘ط همطسجظ ٍ نمفحبر ّوچمَى لغ٘فم ِ ّمب ٗمب    إ زض همَضز ػمَضع ثمَـ ٗمب فطاًؿمَ اظ  إ هلغوم
 ّب زاقشن. ثِ آى، ظٗطا علالٔ ذبنٖ ًكس ّب ٍٗطگَل ًمغِ

ّؿشن ٍ ثب اٗي وبض ٍٗطاٗكٖ ووه  ٖثِ هي اعوٌ٘بى زازًس وِ زض هؿ٘ط زضؾش ذَاًٌسگبى ًؿرٔ اٍل٘ٔ هشي
)همطز   2ث٘طد٘م  ثعضگٖ ثِ هي وطزًس. زى  ٗكَاٗز ٍ سطؾمٖ گمبضى ّمبم ومِ زض ػْمبى ثمب عٌمَاى همي        

ّمب   زٌّسٓ ذَن( هعطٍ  اؾز ٍ سٌٖ٘ سطٍل زٍؾشبى عبلٖ ٍ افطاز ثعضگٖ ّؿمشٌس ومِ همب ثمب آى     دطٍضـ
گصاضٕ هبػطاّبٕ ثؿ٘بض ظٗبزٕ ّؿش٘ن ٍ د٘شط ثبضوط، ٗه زاًكؼَٕ ؾبثك ٍ اوٌمَى   اًشابض ثِ اقشطان چكن

ٌس ٍٕ زضٍالع ثطإ ّطچ ؛ٗىٖ اظ زٍؾشبى ػسٗسم وِ ًَاذشي هَؾ٘مٖ ثب گ٘شبض اظ علائك هكشطووبى اؾز
ًَاذشي زض ؾغح عبلٖ سحز سعل٘ن ثَز. اٍ ّوچٌ٘ي فطزٕ اؾز وِ ثطإ عٌَاى وشمبة ث٘كمشطٗي ومبض ضا    

ذجطّبٕ ث٘كمشطٕ زض ؾمغح ػْمبًٖ اظ آًْمب     ثَز ٍ اه٘سٍاضم  قسر هَطط ثِاًؼبم زازُ اؾز. ّوگٖ آًبى 
 .ثكٌَٗن

 ِؾمبذش  وبهمل  ٍٗطاٗكمگط  ٗمه  اٍ اظ زل٘مف ٍ ؾٌغ ًىشِ ؾطقز وِ اؾز زٗگطٕ زاًكؼَٕ آؾىطافز ضٍص
ز ع٘اًگ طر٘ح اًگل٘ؿٖ سهح٘ح زض اـٕ ثطزثبض. اؾز ًكمس   ظطافمز ٖ ثم  ّٕب سؿل٘ن هرفف ثبض هٗسٌْب  اٍ ًِ ؛ثَ
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 دطثبض ؾبذز. سم٘ضؾٖ ثلىِ ًَقشٔ هطا ثب اؾشرطاع هعٌبٖٗ وِ هي زض اًشربة آى ثِ ًش٘ؼِ ًو

ّب لجل ثب هبضوَؼ اؾشًَ٘ؿي زٍؾز ثبقن. اؾمشعساز گطاف٘ىمٖ اٍ    هي اٗي قبًؽ ذَة ضا زاقشن سب ؾبل
سهسٗك ذَاّس وطز وِ سَؾظ ًجَغ ّوؿمطـ ل٘معا    ذَز اٍؾبٗز هب ضا آضاؾشِ ٍ هعٗي وطز.  اظ آغبظ ٍة

سٌْمب ثمطإ    قوبضٕ ضا ثطإ اٍ فطؾمشبزم  سحز سأط٘ط لطاضگطفشِ اؾز. هي ًاطار ذبم ٍ اه٘سّبٕ هجْن ثٖ
وِ اظ هحسٍزٓ سهَض ضع٘ف هي زٍض  وٌنوِ لحابر وَسبّٖ ثعس اٍ ضا هؼجَض ثِ فطؾشبزى سهَٗطٕ  اٗي
ٖ  ثِ ًاط هٖ عَض اٗيزض حم٘مز، گبّٖ اٍلبر  .ثَز اًمساظز. اظ اٍ ذَاؾمشن    ضؾ٘س وِ اٍ زاضز هطا زؾز هم

اٍ وبهلاً ثِ زضذَاؾمز همي دبؾمد    ٍ اه٘سٍاضم قوب ّن هَافك اٗي اهط ثبق٘س وِ سط وٌس اٗي وشبة ضا ظٗجب
 زازُ اؾز.

. افشربضآه٘ع ذَاّس ثمَز  زوطًَقشِ سب وشبة هٌشكطقسُ ضا فطاّن  ًمهٖ اظ زؾز سحَل ثٖ 1گطٍُ هبسبزٍض 
ًَقمشِ ثمِ ٗمه وشمبة      قبى اظ عطٗك سحَل اظ زؾمز  ّب ثِ طجبر ضؾ٘سُ ٍ اظ ضاٌّوبٖٗ سب ثب دَ٘ؾشي ثِ آى

ٍ ؾطاًؼبم، اگط قوب ّوچٌبى اٌٗؼب )ثمب همي( ّؿمش٘س، چٌمس سكمىط       ٍالعٖ، ظًسُ ٍ ثبضٍح اؾشفبزُ ثجطٗن
وٌن ثطإ اٌٗىِ ثبعض قس سب اٗسُ ثطٍؼ لٖ وِ ثعساً ضاػع ثِ  ام. اظ ثطازضم د٘شط قطٍع هٖ وَسبُ اظ ذبًَازُ

ذَاً٘س زض شّي هي ػطلِ ثعًس؛ ٍ ًِ د٘شط! اٗي ثِ آى هعٌٖ ً٘ؿز وِ ًبهز ثبٗس ضٍٕ ػلمس وشمبة    آى هٖ
گطفز. زٍ دؿطم هبضن ٍ اؾشَاضر وِ ثِ ظًسگٖ هي لصر ٍ قبزٕ ثرك٘سُ ٍ هٌجعٖ اظ ّ٘جز ٍ لطاض هٖ

ٖ   قًَس، هي ثِ آى هٖ اى ثبلغٖثِ هطزسجسٗل  زاضًس ثٌ٘ن وِ قىَُ ّؿشٌس ظٗطا هٖ ومٌن.   ّب ذ٘لٖ افشرمبض هم
آٌٗمسُ ضا ثمطاٗن   ذمبًَازگٖ ثمِ    ٔزاض ثمَزى ؾلؿمل   وطزُ وِ اٗي هعٌبٕ ازاهِ  سبظگٖ ثب سبضا اظزٍاع هبضن ثِ

 آهسٕ )سبضا(. هب ذَـ ٓذبًَازاًس. ثِ  ّبٕ هي ووٖ آضام قسُ قَز احؿبؼ وٌن غى ظزُ ٍ هَػت هٖ ضلن

ّبٖٗ وِ )ًَقشي( اٗي وشبة ٗه المسام   قبٗؿشِ اؾز زض ّط نفحِ اظ اٍ ٗبز وٌن. ظهبى وِ ّوؿطم ضثىب،
كمن( ّوبًٌمس هٌجعمٖ اظ آسمف ثمَزم،      وِ )اظ ذ زاًن لحابسٖ ثَزُ  ذَزذَاّبًِ ٍ ذَزهحَضاًِ ثَز ٍ هٖ

ّبٕ اٗي وبض زض ضٍاثغوبى، اٍ سٌْمب   ٍػَز، عل٘طغن ٍػَز وكوىف قس. ثباٗي اًگكشبًف ثِ ّن فكطزُ هٖ
وطز. عكك اٍ، نجَضٕ، دصٗطـ  فطزٕ ثَز وِ ثب سطزٗسّبٗن ًعزـ ضفشِ ٍ ّوَاضُ ٍفبزاضاًِ هطا سحول هٖ

فب قسُ اؾز. ظٗجمبٖٗ اٍ ً٘مع هعٗمس ثمط اٗمي اهش٘مبظ       ٍ زضوف ثؿشطٕ ثَزُ وِ زض آى ظًسگٖ ٍ وبضم قىَ
 اؾز. هي عبقك سَ ّؿشن.

 ٕ ًومَزاض قمس. اٗمي احشومب ً      2ٍ ؾطاًؼبم، ثب ذطُ، ضٍح ذساٖٗ هي ثبضًٖ وِ ثِ قىل ٗه ؾ  قمىبض
آضاهس. ثسٍى هساذلار همساٍم اٍ همي ٗمه ؾمبل ظٍزسمط الجشمِ        آذطٗي وشبثٖ اؾز وِ اٍ زض وٌبض هي هٖ

 طٕ اٗي وشبة ضا سوبم وطزُ ثَزم.ثبًكبط ثؿ٘بض ووش
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 پيشگفتار
 دكتر ديويد همیلتون

 

وطزم ٍ زض آًؼب زضگ٘ط فطآٌٗمس   هحمك، زض ٗه قطوز زاضٍٖٗ وبض هٖ عٌَاى ام، ثِزض ًمف سرههٖ لجلٖ
ٍاؾغِ آگبّٖ اظ اطمطار هظجمز    سَل٘س زاضٍّبٖٗ ثطإ ث٘وبضٕ للجٖ ٍ ؾطعبى ثَزم. زض آى ظهبى ثَز وِ ثِ

 زضهبًٖ زاضًٍوب ثط ث٘وبضاى عولاً اظ لسضر شّي آگبُ قسم.

 قمسُ  قطٍع ظهبى آى اظ)وِ  هب بر٘ح ٍ ٖؾلاهش ٖزّ قىل زض شّي لسضر ٕضٍ ثط مبسن٘سحم ؾبلِ 12 ٓزٍض زض
زم. عٖ اٗي ظهبى ثب ثؿ٘بضٕ اظ فٌَى ٍ زضهمبى  ثؿ٘بضٕ ػصاة چ٘عّبٕ قبّس(، زاضز ازاهِ سبوٌَى ٍ ّمب آقمٌب    ثَ

اهمب ثبضّمب ٍ ثبضّمب ذمَزم ضا زض حمبل       سًس؛٘ضؾم ٖ آؾب ثِ ًامط هم   ٍ حشٖ هعؼعُ سثرفٗوِ ًَ ٖقسم، اعلاعبس
 زض هَضز آى اؾز. ع٘وِ اٗي وشبة ً ٖهَضَع ؛سحؿ٘ي ّ٘ذٌَس٘عم زضهبًٖ قٌبذشٖ زٗسم

ؾبظز ٍ ثِ ث٘بًٖ ثؿ٘بض قَ٘ا قمطح   هبى ضٌّوَى هٖ ذَز ٍ ظًسگٖسطٕ اظ  اٗي وشبة هب ضا ثِ زضن گؿشطزُ
ثمب ذَاًمسى آى ثمِ    همب  ّبٕ ظًسگٖ نطفبً اٍّبم اٗؼبزقسُ سَؾظ شٌّوبى ّؿشٌس.  زّس وِ هحسٍزٗز هٖ

ٖ     1اًگبضٕذبعطُزضن عو٘مٖ اظ چگًَگٖ اؾشفبزُ اظ  قمَٗن.   ثطإ اٗؼبز اٗي ذ٘مب ر ٍ اٍّمبم ًبئمل هم
لغز ػسٗسٕ اؾز وِ سطَٗض ؾ٘لَؾمشط آى ضا اثمساع    –إ وِ ٍالعبً اه٘سٍاضم ػب ث٘فشس  اٗسُ اًگبضٕذبعطُ

وطزُ وِ هفَْم ذبعطُ ضا نطفبً اظ ضٍٗسازّبٕ اسفبق افشبزُ زض گصقمشِ ثمِ ازضاوومبى اظ حمبل ٍ آًچمِ اظ      
 زّس. آٌٗسُ اًشابض زاضٗن گؿشطـ هٖ

هبى اظ حبل ثؿشگٖ  وٌ٘ن. سؼطثِ طا  ذَز اؾشفبزُ هٖثطإ اٗؼبز اٍّبهٖ ذ٘بلٖ زض اع اًگبضٕذبعطُهب اظ 
زّ٘ن. اگط ٗمه ضٍٗمساز زضگصقمشِ ضا اظ ثطذمٖ ػْمبر       هبى هٖ ثِ هعٌبٖٗ زاضز وِ ثِ ضٍٗسازّب زضگصقشِ

ؾبظٗن ٍ ً٘ع آى )زضن هٌفٖ اظ قمطاٗظ( ضا   هٌفٖ سهَض وٌ٘ن، آًگبُ زٍضٍثطهبى زض ظهبى حبل ضا هٌفٖ هٖ
 زّ٘ن. ثِ آٌٗسُ اًشمبل هٖ

ومِ هغمع ٌّگمبم سؼطثمٔ چ٘عّمبٕ ػسٗمس،        عمَض  ّومبى اًگ٘عسط اٗي حم٘مز اؾز وِ، زضؾز  هب ّ٘ؼبىا
ّمبٕ ػسٗمسٕ زض ظًمسگٖ ضا ٗمبز      ضاُ همب  گصاضز ٍ دصٗطٕ عهجٖ( ضا دكز ؾط هٖ )اًعغب  2دصٗطٕ قىل
ٖ  عَض ّوبىهبى ً٘ع لبثل قىل زازى اؾز. ثٌبثطاٗي زضؾز  اًگبضٕذبعطُگ٘طٗن،  هٖ ضا سمَاً٘ن هغمع    وِ هم
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همبى ضا   هبى ضا هؼسزاً سعل٘ن زازُ ٍ زض اًؼبم اٗي وبض گصقشِ اًگبضٕسَاً٘ن ذبعطُ هٖ ،زٍثبضُ آهَظـ زّ٘ن
إ ثِ آى ثٌگطٗن سب اثطّبٕ ظهبى حبلوبى وٌبض ضفشِ ٍ ذَضقم٘س ػسٗمسٕ    ثبظآفطٌٖٗ وطزُ ٍ ٗب ثب ًگبُ سبظُ

 قَز. هبى دسٗساض  زض افك آٌٗسُ

هب ضا ثمِ هؿم٘طّبٕ    اهط وٌس. اٗي ثِ اٗي قَُ٘ هفَْهوبى اظ ذَز ً٘ع ضقس هٖ  اًگبضٕثب اؾشفبزُ اظ ذبعطُ 
ظً٘ن؛ هَاًعٖ ومِ ثمب افىبضهمبى     وٌبض هٖ هبىظٗطا هَاًع ضا اظ ؾط ضاُ ،وكبًس هٖ  ػصاة ػسٗسٕ زض ظًسگٖ

ً٘مع  هبى ضا  زّ٘ن ظًسگٖ وِ ذَزهبى ضا اظ زضٍى سغ٘٘ط هٖ عَض ّوبىاٗن ٍ ثٌبثطاٗي،  ػلَٕ ذَزهبى ؾبذشِ
 وٌ٘ن. عَو هٖ

ٖ   سعبزلٖ وِ هَضمَع ضا ثؿم٘بض ػمصاة    ؛اٗي وشبة ّن ػٌجٔ ًاطٕ ٍ ّن عولٖ ضا زض ثطزاضز  وٌمس   سمط هم
ٖ      اٗي وشبة ّن ثطإ وؿبًٖ وِ هٖ چطاوِ ذَاٌّمس آى ضا   ذَاٌّس علن ضا ثفْوٌمس ٍ ّمن وؿمبًٖ ومِ هم

 فطاگطفشِ ٍ اظ اثعاضّبٕ عولٖ اؾشفبزُ وٌٌس ػصاة اؾز.

سطَٗض ضا هلالبر وطزم ثلافبنلِ ػصة زاًف اٍ اظ اٗمي هَضمَع قمسم، اقمش٘بلف زض     چٌس ؾبل لجل وِ 
ٕ   اًشمبل حمبٗمٖ وِ زض نفحبر اٗي وشبة هكرم ٍ آقىبض ّؿمشٌس ٍ ّوم٘ي   اـ ثمطإ   عمَض سَاًوٌمس

 قسُ اؾز. سطَٗض زض ؾطاؾط اٗي وشبة ث٘بى  ؾبظٕ ؾبظٕ ظٗبز سَض٘حبر، زاًف، قَق ٍ قفب  قفب 

ي  سى اٗ اًَ ٖ « 1آّبى»نفحبر، چٌسٗي لحأ ٌّگبم ذ ومطزم ومِ لمجلاً ثمِ      ضا سؼطثِ وطزم، ظٗطا اضسجبعبسٖ ثطلطاض هم
ٖ   آى زم، ّن زض ظًمسگٖ قرهم مي   ّب فىط ًىطزُ ثَ ٍٗمسازّبٕ        ام ٍ ّمن زض اٗ ومِ چغمَض اضسجمبط ثم٘ي شّمي ٍ ض

ع لحابر  ظًسگٖ سُ ً٘ اًٌَ اَ« آّبى»هبى ضا زضٗبثن. هي وبهلاً هغوئٌن وِ ذ  ّس وطز.ظٗبزٕ ضا سؼطثِ ذ

ومِ چمطا    وٌ٘ن وِ اوشكبفبر علوٖ زض ح٘غمٔ ًَضٍؾمبٌٗؽ ثمط اٗمي     اًگ٘عٕ ظًسگٖ هٖ هب زض ظهبى ّ٘ؼبى
س ٌم زّ ٌس. اٗي اوشكبفبر ثِ هب اٗي ثبٍض ضا هٌٖافى لسض لسضسوٌس اؾز ًَض هٖ ّ٘ذٌَس٘عم زضهبًٖ قٌبذشٖ آى

 هبى اؾشفبزُ وٌ٘ن. سَاً٘ن اظ شٌّوبى ثطإ سغ٘٘ط ذَز ٍ ظًسگٖ وِ هٖ

گ٘مطٗن ثطذمٖ اظ ضٍٗمسازّبٕ     زّس ٍلشٖ ٗبز هٖ ضٍقٌٖ سَض٘ح هٖ عَضٕ وِ اٗي وشبة ثِ ثٌبثطاٗي ّوبى 
هضوَى( ػسٗس ثسّ٘ن، سهَٗطٕ ػسٗمس   ّب ٗه هعٌب ٗب ثبفز ) ٍ ثِ آى وطزُگصقشِ ضا هؼسزاً الگَؾبظٕ 

 .سط اؾز ثرف ثْبسط ٍ ضضبٗز سهَٗطٕ وِ ثؿ٘بض گطاى وٌ٘ن،  هبى عطاحٖ هٖ ثطإ آٌٗسُ

زضهؼوَع، ّ٘ذٌَس٘عم زضهبًٖ قٌبذشٖ ثِ هب ٗه قَ٘ٓ هؤطط ثطإ ضّب وطزى ذَزهبى اظ افىبض هٌفٖ اضائمِ  
ٖ   زّس ٍلشٖ هٖ وكمبًٌس ٍ آًگمبُ    وِ )اٗي افىبض هٌفٖ( هب ضا ثِ هؿ٘ط ثَْ٘زگٖ، ًباه٘سٕ ٍ حشٖ ث٘ومبضٕ هم

وٌسسط ثمَزُ ٍ لبثل٘مز   قَز وِ ثؿم٘بض اضظقم   )ّ٘ذٌَس٘عم زضهبًٖ قٌبذشٖ( هَػت ذلك افىبض ػسٗسٕ هٖ
 هبى ضا زاضز. افعٍزى قبزٕ ث٘كشط ثِ ظًسگٖ

 همیلتون .دیویذ آر
  دکترای تخصصی

 
1. A ha 
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 مقدمه  

این کتاب در مدت چهار سال زمان تألیفش عناوین مختلفی داشته و به اسامی گوناگونی نامیده شد که 
ا، کرد و هنوز همانناد بسایاری از چیزها    ها من  می فروشی های بسیاری از کتاب آن را از بودن در قفسه

 که با اشتیاق پس از ویرایش اول به وجود آمده باشاد. واضاح   عنوان درست از ابتدا واضح بوده، نه این
در تدریس هیپنوتیزم درماانی شاناختی    ایم از خواننده پرسیدهدو سؤالی که در عنوان کتاب  است چون

ن گاوش  سؤالی است که حای  یک موضوع« چیستی» ؛ پرسش ازحداقل حین نوشتن اساسی بوده است
شان توس  رفتارهای ناخوشاایند   که مسیر زندگی وقتی ویژه ؛ بهگیرد دادن به مراجعان در ذهنم شکل می

اشاتهایی   ها، پرخوری، سیگار کشیدن، افساردگی، کام   متعدد و مختلفی نظیر حملات اضطراب، هراس
رها هادم مثبتای   شود. من معتقدم که تمامی رفتا عصبی، اختلال آسی  پس از سانحه یا اعتیاد سد می

های قبلای   فهمی یا اشتباه شناختی در فرصت دارند، ممکن است صرفا  نوعی بازداری مبتنی بر یک کج
توانست در هر موقعیات دیگار    که می باشد ای زندگی فرد، یا عدم توانایی مغزشان در برخورد باتجربه

 .رخ دهد

شاده توسا  ایان کتااب، باا       با استفاده از ابازار فاراهم  
مشکل هر مراج ، شما یک  پردۀ انگیزۀ پشت جستجوی

یابیااد کااه در  فااردی را ماای دنیااای شخصاای منحصااربه
حال در   حل بدان نیاز داریاد. راه  راه  بردارندۀ هر آن چیزی است که برای کمک به مراج  در ایجاد یک

 درون مشکل نهفته و الگوی فکری دربردارندۀ مشکل برای هر فرد و هر مراج  متفاوت اسات، حتای  
«چگونه باید از آن استفاده کنم؟»شود،  اگر همان برچس  را داشته باشند که منجر به سؤال دوم می

تاوانم باه دسات آورم     که چه چیز دیگاری مای   هجده سال افسر پلیس بودن تا حد زیادی در مورد این
اشتم. مان  ای داشته و در عوض هیچ نظری در مورد توانایی انجام کار دیگری ند باورهای محدودکننده
آورم زیرا تا حد زیادی از روی شانس، ندای درونام   ترین افراد به شمار می شانس خودم را جزء خوش

ناامیم، زنادگی    طور متفاوت مشاوره، درمان یا مربیگری مای  کمک به افراد که به  حرفرا یافتم. کشف 
از طریق مراجعاانم دریاافتم   بسیاری از مراجعانم را بهبود بخشیده است، البته نه بیش از زندگی خودم. 

 حل در خود مشکل نهفته استراه
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ها وهم و خیا ت باطل هستند و همچنین پی بردم  گفت محدودیت که می بود وقتی 2که حق با هودینی
کانم کاه اوهامماان را     . در این کتاب نظامی را جستجو مای آن چیزی است که باید دانست  هم اینکه 

شاده نگااهی انداختاه و باه اولاین       های بر خود تحمیل کند که بر محدودیت ایجاد و مدلی توصیف می
باه   هاا  آن ۀجادکنناد یبا اساتفاده از ابازار ذهنای ا    دهد. سپس پاس  می موضوع« چیستی؟»سؤال عنوان 

رو ساؤال   ازایان  –پردازم  سازد می ها رها می ام ما را از آن محدودیت بررسی بهترین تکنیکی که دریافته
بارای حال   را ل کار، چارچوبی است که کاربرد آنچاه  حاص« توانم از آن استفاده کنم؟ چطور می»دوم، 

کناد. سایالی    که مشکل مراج  در مورد چیسات( هادایت مای    برید )از طریق درک این مشکل بکار می
 پدیدار شده بین پاس ِ به هر دو سؤال، موضوع این کتاب است، هیپنوتیزم درمانی شناختی.

ک به افرادی است که از عشق من به کارم ناشی هیپنوتیزم درمانی شناختی یک شیوۀ تفکر در مورد کم
توانند خود را تغییر دهند. کمک به افراد بارای زیساتن در    که چطور افراد می شده و شگفتی زیاد از این

کند همان کار )زیستن در یک زنادگی بهتار( را انجاام دهیاد و مان       یک زندگی بهتر به شما کمک می
هاا چیزهاای    در درون آن کنناد  یبرای کسانی که احسااس ما   امیدوارم که خواندن این کتاب گشایشی

 فراهم کند. بیشتری برای بروز وجود دارد

درستی زمان مهیجی برای مشارکت در درمان است و من در این برهه از زمان به خااطر کاار در    این به
1پژوهی عص کنم. علم این حیطه احساس غرور می

رد لبریز از اکتشاافات و نظارات جدیادی در ماو     
د نا توان نحوۀ کار مغز بوده و به نظرم باید به این نکته توجهّ زیادی شود که چگونه ایان اکتشاافات مای   

درمان کرده است، بناابراین   بحث خود را وارد پژوهی عص د. حوزۀ نبرای کمک به افراد کاربردی شو
 این حوزه کنیم.درگیر  زم است خودمان را 

کنناده، تزریاق یاک     ان داده که هنگام ارزیابی یک خااطرۀ آشافته  مرل کیندت در دانشگاه آمستردام نش
هاا از   (. آن2) کناد شده حذم مای  ( هیجان منفی را از خاطرۀ برانگیخته0نولرانو)پروپ 3مسدودکنندۀ بتا

)که من قصد دارم به شما نشان دهام   دهم استفاده کرده  که در این کتاب شرح می 9اصل تثبیت مجددی
جاای داروهاا از کلماات اساتفاده      دهیم وجود دارد( اما به ه ما با حافظه انجام میکه در دل هر کاری ک

نیست، بلکه  /حافظه( جانی)ه 2آناین/یا  مسئل  اصلیکنم،  که بعدها به آن اشاره می طور همانکنند.  می
ندان مجباوریم خودماان را بارای دانشام     -هر دو نیاز است. ما در اینجا نقشی داریم که باید ایفا کنیم 

 معتبرتر و باورپذیرتر سازیم.

تر ببینیم چه مداخلاتی کاارایی   ببریم تا روشن پیش  زم است درمان را به یک روش مبتنی بر پژوهش

1. Houdini
2. Neuroscience 
3. beta blocker
4. Proponanol 
5. reconsolidation 
6. either/or
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یک در یک موقعیت خاص بهترین کاربرد را دارند. با انجام این کار ماا مهاارت خاود را     داشته و کدام
ریازیم. باا کماک    اده و هر چیز ناکارآمدی را دور مای هایمان را گسترش د دامن  انتخاب  ،کردهتصحیح 

توانیم شکافی که اغل  بین حیط  ما )هیپنوتیزم( و علم وجود داشته  آزمون علمی هنرمان در درمان، می
گوناه نیساتیم. ماا     پارکنیم. ماا ایان    کند  معرفی می 2و درمان هیپنوتیزمی را با برچس  درمان جایگزین

 هستیم اما مسئولیت اثبات آن بر عهدۀ ماست. 1عا  ط  مکمل( واقدرمانگران )هیپنوتیزم

دهیم ثابت کنیم این خطر وجود دارد که درمان )هیپنوتیزمی(  که انجام می را اگر نتوانیم کارآمدی عملی
های دارویی کاه رشاد فاردی را باه درس      شود، مانند شرکت حاشیه تبدیلارزش در  یک پیشینه کمبه  

خواهید؟  نفس بیشتر می تر باشید؟ این قرص را بخورید. اعتمادبه خواهید باهوش آیا میآورند:  شیمی می
تواند بهترین شیوه تکامل فردی )تحول  . این مفهوم )درمان دارویی( برای من نمیآن قرص کوچک آبی

شخصی(مان باشد. برای بیشتر افراد، هر چیز موردنیاز )برای درمان( از قبال در درونماان باوده و مان     
کنم که کار درمان با آرامش در یک فرهن  مسئولیت فردی جای بگیرد، جایی کاه   روزی کار می برای

شاود؛   میصورت روزمره  ها به شده و وی تشویق به استفاده از آن به هر فرد ابزار خودیاری آموزش داده
طم شده یا زمانی که امواج زندگی بسیار متلا شویم برای وقتی عنوان درمانگران منبعی می جایی که ما، به

تواناد از درماان در    اش راهنمایی  زم باشد. هر کاس مای   که برای کمک به فردی در کشف توانمندی
رد، اما بیشتر افراد خیلی زیاد یا بارها نیاز به کمک ندارند. کمک دارویای  بای از زندگی خود نف  ب برهه

خاود شاویم    پژوهای  عصا  ان ماهرتر )برای درمان( همواره در دسترس خواهد بود، اما اگر ما رانندگ
 های بیرونی )دارو( خواهیم بود. کمتر نیازمند کمک

به نظرم گاهی اوقاات مؤسساات درماانی و    
کنناده   مشاوره بیشتر بار محافظات از کماک   

متمرکااز هسااتند تااا فااردی کااه  3)درمااانگر(
کاه بارای    به ایان  توجه جای بهشوند که  ها مانند اغل  مؤسسات، اداراتی می درخواست کمک دارد. آن

افراد و  0طورمعمول کنند و به اند برای دوام خودشان کار می شده خدمت به چه چیز و چه کسانی ایجاد
هاا   گذارند. امیادوارم بسایاری از آن   استعدادهای سرخورده و فرسوده زیادی وقف خدمت، بر جای می

ارد و نبایاد متعلاق باه نخبگاان     این کتاب را بخوانند. درمان در ماورد افاراد باوده و باه هماه تعلاق د      
شاوند باشاد. زنادگی گااهی      دانشگاهی، یا گروهی که مددکاران را دیده و مجزا مورد کمک واق  مای 

کنناده و کماک    و درماان بایاد کماک    همکاری پرتلاشی داریمهایی هم  ما باهم  سخت است و زمان
تجو بارای شایوۀ بهتار باودن در     گیرنده را در یک رابط  اصیل ناشی از احترام و کاوش متقابل در جس

 جهان متحد سازد.
 

1. alternative 
2. complementary 
3. helper 
4. orthodoxy 

 درمان در مورد افراد بوده و به همه تعلق دارد.
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تواند ما را در  درمان باید یک حیط  یکپارچه با کنجکاوی اجتماعی در این مورد باشد که چه چیزی می
در مورد آن باشد؛ انقلابی دائمی  باید انسان بودن ماهرتر سازد. آن چیزی که هیپنوتیزم درمانی شناختی

 ، توأم با شک و تردید و همراه با شواهد.وسیل  کنجکاوی شده به هدایت

 بخش شما در پیوستن به جرگ  ما باشد. امیدوارم این کتاب الهام
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 این کتاب یک سفر است

ای که ایجادکنندۀ توهّمی به نام واقعیت است مدلی را پیشانهاد   در این کتاب برای توضیح فرآیند ذهنی
فر ببرم و بسیاری از شما اگر در مورد مقصدی کاه از  دهم. برای این کار  زم است شمارا به یک س می

 برید. خوب، این برنام  سفر است... ایم نظری داشته باشید بیشتر از آن لذّت می قبل آغاز کرده

تار اسات کاه آن را     گویم چیزی به نام حافظاه تنهاا بخشای از یاک سیساتم بازر        در بخش یک می
شده و آیناده ماورد انتظارماان     ، حال ادراک یادآوری شدهشامل گذشت   چیز نامیم. آن می انگاری خاطره

شدۀ ما با عناوان   است. هم حال و هم آینده از اطلاعات تفسیر شدۀ ناشی از تجربیات گذشته و ذخیره
 شود. حافظه ساخته می

کند، یک توهّم شخصی از واقعیات   استفاده می 2تونل واقعیتبرای ایجاد یک  مان انگاریخاطرهمغز از 
در پیگیاری اهادافی هساتند کاه       کند. این اعمال مؤثرترین استفاده از منااب  عمالمان را هدایت میکه ا

 گی را دارند.بیشترین پاداش دهند

مغز برای ایجاد تونل واقعیت یک مدل علّی از پردازش اطلاعات را شکل داده اسات. ایان مادل باین     
کناد.   و کارهای زمان حاال ارتبااط برقارار مای     ایم  دادهها معنا  مان تجربه و به آن کارهایی که درگذشته

ترین پیاماد را سااخته و از آن بارای     شود که مغز محتمل همخوانی اطلاعات گذشته و حال موج  می
وسیل  تجربیاتماان   است که معمو   به انگاریخاطرههدایت اعمالمان استفاده کند. کل این کار عملکرد 

و  -تواناد تغییار کناد    مان مای  انگاریخاطرههر جنبه از  -تغییر است بلروز شده و بنابراین ضرورتا  قا به
تواند به رفتارهای جدید  می انگاریخاطرهکه اعمالمان پاسخی به تونل واقعیتمان هستند، تغییر  ازآنجایی

 منجر شود.

دن یافتاه، تواناایی دیا    درک ما از خود یک جنبه از تونل واقعیتمان است. مزیات مغاز انساانی تکامال    
هااای خیااالی اساات تااا یکاای از بهتاارین اعمااال را باارای رساایدن بااه   میزبااانش )باادنمان( در آینااده

 .کندترین هدم انتخاب  دهنده پاداش

 خودماان  دنیا د یبارا مان   –شاد   داریپد «3من» مان، یانگارخاطره در «1خود» یفرافکن یبرا ییتوانا نیا از
جهاان اسات. قصاد     یا  ( مجزا بودن از بقیساس )فرداح یدر اصل نوع که شود یم ظاهر نده،یآ و درگذشته
 .پندارد یم یکه خود را واقع میتفکر هست کیاست. ما  گرید 0یادراک یخطا کیفق   نیکه ا میدارم بگو

داند که من وجود دارم: من فق  منب  دیگری از اطلاعات محیطی هستم کاه باه آن    مغز من حتّی نمی 
وسیل  علائم محیطی فعاال   هایمان به ت شواهدی عرضه کنم که ژنکه قرار اس دهد و ازآنجایی پاس  می

 
1. reality tunnel 
2. self 
3. I 
4. illusion 
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مسیر  شوند، هیپنوتیزم درمانی شناختی مدلی دربردارندۀ احتمال تغییر از مفهوم ما از خود است، تمام می
 ارتباط واقعی بین ذهن/جسم. یاتوصیفی از شیوۀ تأثیر ذهن بر ماده  هماناهایمان.  )از ذهن( تا سلول

رای درمانگران مهم اسات  این مدل ب
دهد کاه مفهاوم ماا از     زیرا نشان می

خااود، از توناال واقعیتمااان ظاااهر   
سازد. اگر مفهاوم خاود را    شود که مبتنی بر تفاسیری است که مغز از رویدادهای حال و گذشته می می

کنیاد.   ینی میدهید، اگر تونل واقعیت را تغییر دهید خود را بازآفر تغییر دهید، تونل واقعیت را تغییر می
عناوان ابزارهاایی کاه ایان تفاسایر       باه  ام نامیاده ( TAOTM) 2های ذهن الگوریتمآن را که  ای مدل علّی

وسایله فناون    که بدان  استابزاری  این مدلبنابراین  ه است؛شوند پیشنهاد شد ها ساخته می وسیل  آن به
هستیم که  ای ی ادراکیهاا و دنیا خطاکند. م در این کتاب این سطح از دگرگونی را ایجاد میشده  معرفی

 آفرینیم. خودمان می

برخی از شما دوست دارید در مورد علم خوانده و یا د یلی برای انجام عملتان داشته باشید. دیگاران  
را تا هار   این افراد رویدادها ؛دهند نیاز به منطق ندارند هم علم را دوست نداشته یا برای آنچه انجام می

ام. باا   منظور رضایتمندی هر دو گروه طراحای کارده   . من این کتاب را بهندپذیر د مینباش زمان که مؤثر
توانید مستقیما  به بخش دو بروید و همچناان بادون خوانادن بیشاتر در ماورد       جا می خواندن تا همین

ناماه در   هگااه از واژ  به به استفادۀ گاهکار  اینگرچه  ؛زیربنای نظری، مطال  زیادی از آن به دست آورید
های ابتادایی و   توانید بخش می  انتهای کتاب نیاز دارد. اگر کمی بیشتر )اما نه خیلی زیاد( مایل باشید، 

را « توانم آن را بکار برم؟ چگونه می»و « این در مورد چیست؟»انتهایی هر فصل از بخش یک با عنوان 
شاما بساتگی داشاته و     خاود  باه  کهاین چیزی است ای از مطال  کلی بخوانید.  برای دریافت خلاصه

تااکنون   شاید بد نیست اعترام کنم باوجود اینکه همسرم عاشق من اسات  ؛حداقل دلخور نخواهم شد
 دانم. می درمانگر بزرگی او را هرگز بخش یک را نخوانده ولی همچنان

ناد  نتوا ه مای دهم کا  به شما نشان می های استفاده از این فنون همراه چارچوب  به در بخش دو فنونی را
هاای یاک و    . هدم من این است که درمجماوع، بخاش  تان ایجاد کنند های مهمی در زندگی دگرگونی

منجر د که بتواند نکتاب ائتلافی از نظریه، فلسفه و عمل ایجاد کرده و مدل منسجمی را فراهم آور یدو
 طابق با علم روز باشد.مبهترین عملکرد درمانی شده و به 

کنم. من تا حد زیادی تحت تأثیر گفتا    وگو گفترم با اشتیاق و علاقه و نه با قطعیت خواهم با بیما می
تعص  داشاته   یک نظری  قاط ، اما بی»گوید پاول سافو رئیس موسسه پالو آلتو برای آینده هستم که می

 (.1« )1باش

1. the algorithms of the mind 
2. Strong Opinions, Weakly Held

 آفرينيم.هستيم که خودمان می ادراکیخطای ما و دنيا 
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با بیشاترین   قطعیتبه یافتن ش و بیشتر کار در جستجوی قطعیت استگویم که مغز در این کتاب می 
تر از نیاروی جاذباه زماین باوده و      میزان درستی ممکن اختصاص دارد. جاذب  قطعیت برای ما مطمئن

. این یقین که مذه  من ماذه   شود محسوب میها در دنیا نسبت به هر چیز دیگری علت بیشتر نزاع
ا آنچاه انجاام   یا  کنناد  را مشخص مای های من بهترین مسیر برای پیمودن  که سیاست درستی است، این

 طاور  هماناند.  حق است نقط  شروع برای بیشتر افرادی است که دیگران را به جن  کشانده دهم به می
مشکل دنیا این است که افاراد ناادان باه خاود یقاین داشاته و افاراد        »گفت  که زمانی برتراند راسل می

 (.3«)باهوش پر از شک و تردید هستند.

خواهم این است که تردید داشته باشند. هیپنوتیزم درمانی  جویانم میترین چیزی که از دانش شاید سخت
دانام   آورد و مای  که به نظرم در زندگی موفقیت می طور همان ؛شناختی نیاز به تحمل عدم قطعیت دارد
برخلام شهود است، اما امیدوارم ارزشاش را در انتهاای    2نظری درخواست من برای داشتن جرات بی

 کتاب ببینید.

لغتای   3گوید که چطور در هندوساتان پیاروان جاین    می 1پذیرش شک و تردیدجفرز در کتاب  سوزان
اسات. در سراسار    0. آن لغت سی آتاست« با بهترین دانشی که در این زمان دارم»دارند که به معنای 

چیاز ایان    اجتناب کنم. هایچ  حرم زدن درمورد قطعیت چیزهام تا از ا هاین کتاب بهترین تلاشم را کرد
گونه نیست، امیدوارم فق  مفید باشد. بیشترین چیزی که برای این کتاب بارای صادها ساال     کتاب این

امیدوارم این است که سن  بنایی باشد که درمانگران آینده بدان دست یابند؛ بنابراین لطفا  در انتهای هر 
که قرار است  هاییزچی هم ام یک سی آت بگذارید زیرا  ای که احساس کردید خیلی مطمئن بوده جمله

 .لزوما  قطعی نیستندبه شما بگویم 

انقلاب دائمی برای هدایت نیازمند شک و تردید است، جایی که هیچ مدلی برای انطباق گشوده نباوده  
شود. تنها راه بارای درماانگران )و   ای که به نظر برسد چیز دیگری کارایی بهتر دارد لغو می یا در لحظه

اجتناب کرده و شک و تردیاد را   از تعص  درمانیکنند( این است که  مرین میکسانی که این کار را ت
 عنوان موضعی از قدرت و نه ضعف بپذیرند. به

 در ذهن، بسیار امیدوارم که از این سفر لذت ببرید.نکت  مهم با به خاطر سپردن این 

  

 
 .ها شک کنید درستی آن قدر فروتن باشید که به شجاعت عمل کردن به دانش خودتان رو داشته باشید، ولی همچنین آن م.

1. lack of conviction 
2. Embracing Uncertainty 
3. Jains 
4. Syat 



 0بخش 

 ن خود:تعلم شناخ
 تعصب یک نظریۀ قاطع، اما بی

بی
ما 
، ا
ط 
قا
ری 

نظ
ک
:ی
ان
ودم

خ
تن
اخ
شن

لمِ
ع

 
ص
تع



«11»

لمِ
ع

 
بی

ما 
ع، ا

قاط
یۀ 

ظر
ک ن

ن: ی
دما

خو
ن 

خت
شنا

 
ب

عص
ت

1     1.  1بخش 

        ام است انگاریخاطره فقطآن 

  

موضوع فصل

عناوان مخازن    فقاط باه   ناه  در اين فصل قصد دارم اين موضوع را طرح کنم که حافظۀ ماا 
و روشن با مرور خاطرات  کيتار یها هتر کردن سالب اي نمان،يسرزنش والد یبرا يیزهايچ

عنوان مخازن پوياايی از معاانی و تفاسايری درنظار گرفتاه        وجود دارد، بلکه به موردعلاقه
ای مرتبط باا   ها نسخه رود تا مغزمان از آن عنوان آجرهای ساختمانی بکار می شود که به می

 تر بسازد. زمان حال و آينده مطلوب

کنم اين است که لازم است معنای حافظه را برای دربرگارفتن   شنهاد میآنچه در اينجا پي 
ای از لحظاۀ حاال و    يک نظام ذهنی گسترش دهيم. نظامی کاه در ساطه هشايار، نساخه    

قصد بهترين بقا در آن لحظه آفريده و در ساطه ناهشايار ینيماه     ای از خودمان را به نسخه
شاده،   بينای  هاای پايش   ای از آينده وعهزمان در يک گذشتۀ تفسير شده و مجم هشيار(، هم
 وجود دارد.

وسايلۀ   ناميد که درواقع توهمّ ايجادشاده باه   کنيد که واقعيت می شما در تونلی زندگی می
 مغز برای هدايت اعمالتان است و هر يک از ما تونل متفاوتی داريم.
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