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  مقدمۀ ناشر 
ͷ ه تکنیـ از بـ اب و پرتنش امروز، نیـ ــتـ ای پرشــ هـایی برای  هـا و روشدر دنیـ
آگاهͬ به  شــود. ذهنمͬمدیریت اســترس و افزایش کارایی به شــدت احســاس  

یابی به این اهداف، بیش از پیش  عنوان یͺͬ از ابزارهای اســاســͬ برای دســت
وکار  معتبر کسـب  ۀای که توسـط مجلمورد توجه قرار گرفته اسـت. در مجموعه

هاروارد گردآوری شده است، تلاش شده تا به بررسͬ جامع و علمͬ این مفهوم  
 .، کارمندان و مدیران به تصویر کشیده شودپرداخته شود و فواید آن برای افراد

های  مقالات و پژوهش  ۀای طولانͬ در ارائوکار هاروارد با سـابقهکسـب  ۀمجل
گیری از تجربه و دانش خود، به بررسـͬ تأثیرات  علمͬ معتبر، این بار نیز با بهره

های کاری پرداخته اســــت. از کاهش اســــترس و افزایش  آگاهͬ در محیطذهن
ا ت تـ اب  خلاقیـ ای تـ د تغییرات  آگـاهͬ مͬآوری، ذهنبهبود عملͺرد و ارتقـ توانـ

 .ای و شخصͬ افراد ایجاد کندشͽرفͬ در زندگͬ حرفه

اجرا برای  راهͺـارهـایی عملͬ و قـابـل  ۀاین مجموعـه مقـالات بـا هـدف ارائ ـ
ان،  نهـادینـه کردن ذهن آگـاهͬ در زنـدگͬ روزمره تهیـه شــــده اســــت. در این میـ

هایی که نشـــان  اند؛ پژوهشر» نیز نقش بســـزایی داشـــتههای «الن لانگپژوهش
تواند منجر به کاهش اضــطراب،  دهند چͽونه حضــور ذهن در محیط کار مͬمͬ

 .افزایش خلاقیت و بهبود عملͺرد شود

هـای متنوع، بتوانـد بـه  مقـالات و پژوهشۀ مـا امیـدواریم کـه این مجموعـه بـا ارائ ـ
ا بهره ا بـ د تـ ا کمـͷ کنـ ــمـ ͷشــ دگͬ آرامهـای ذهنگیری از تکنیـ تر و  آگـاهͬ، زنـ

این مجموعه، نه تنها به بهبود    ۀتری داشـــته باشـــید. باشـــد که با مطالعســـازنده
کیفیـت زنـدگͬ خود و کـارمنـدان خود کمـͷ کنیـد، بلͺـه بـه عنوان مـدیران و  

 .تری ایجاد کنیدهای کاری مثبترهبران، محیط

 در کار و زندگͬ  با آرزوی موفقیت و آرامش



١فصل    

ͬ ذهن  ͬ   آگاه   در عصر پیچیدگ
  لانگر و الیسون برد لنا˚ای با برگرفته از مصاحبه



 ٧      آگاهͬ در عصر پیچیدگͬذهن

ار ده ـ  »لن لانگرا˚«هـای  پژوهش ار  ۀدر طول چهـ ه دربـ ــتـ مفهوم    ۀگـذشــ
ابـل  ،»آگـاهͬذهن« أثیر قـ ارتـ ا دربـ هـای علمͬ حوزه  ۀتوجهͬ بر طرز تفکر مـ

داشـته   ٢»گرامثبت شـناسـͬروان«و    ١»اقتصـاد رفتاری«مختلف، از جمله  
ــار ــت. عص ــان مͬپژوهش ۀاس ــور ذهن در  های او به ما نش دهد که حض

انجــام وظیف ــ بــه جــای  بــه کــاهش    ۀمحیط کــار  گــاهــانــه، منجر  نــاخودآ
شـــــد. لانگر  و بهبود عملͺرد خواهــد  ــتر  بیشــ ــطراب، خلاقیــت  اضــ

، افراد هایی با عنوان «بازگشــــت در زمان» را انجام داد که در آنآزمایش
تر هســــتند»  ســــال جوان  ٢٠مســــن صــــرفاً با تلقین این طرز تفکر که «

ا سـردبیر ارشـد  ای که لانگر باحسـاس سـلامتͬ بیشـتری کردند. در مصـاحبه
مجله، یعنͬ الیســـون برد داشـــت، ســـعͬ کرد تا کاربرد این طرز تفکر در  

  مدیریت و رهبری را در عصر پرآشوب کنونͬ توضیح بدهد.    ۀزمین

دقیقاً به   آگاهͬذهن بͽذارید بحث را از مفاهیم اساسͬ شروع کنیم. مفهوم 
 ͬ  توان آن را تعریف کرد؟ چه معناست؟ چطور م

فعـال بـه    بـه طوراســــت کـه در آن    ینـدیفرا،  آگـاهͬذهناز  لانگر: منظور  
کنیم. شــما با انجام این کار خودتان را در  تغییرات پیرامون خود توجه مͬ

زمان حال قرار داده و حسـاسـیت بیشـتری نسـبت به شـرایط و طرز فکرتان  
مشـغولیت ذهنͬ   ۀعصـار  در واقع آگاهͬذهننسـبت به آن خواهید داشـت. 

ع ــ و  بوده  از و عملͬ   ͬͺــمــاســـــت. ی شــ انرژی در وجود  تولیــد  امــل 
این اســت که توجه مداوم به زمان   آگاهͬذهن  ۀهای رایج دربارتفاهمءســو

باشـد. اما چیزی که   کنندهخسـتهآور و تواند اضـطرابحال و پیرامون، مͬ
کند، تمام تفکرات منفͬ در ذهن ماسـت؛ بسـیاری از واقعاً ما را خسـته مͬ

یͽران مشـͺلͬ را در کار ما پیدا کنند و ما توانایی  ما همیشـه نگرانیم که د
  آن را نداشته باشیم.   کردنحل
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ما به دنبال پایداری شــرایط هســتیم. دوســت داریم همه چیز را در    ۀهم
کنیم روی شرایط کنترل  حالت سͺون نگه داریم و با این کار، احساس مͬ

در دنیا همواره در حال تغییر بوده،   زیهمه چداریم. مســئله اینجاســت که 
واقع این اصرار بر روی   داشته باشیم. در  کنترل  ها روی آنتوانیم  و ما نمͬ

  .  شوددادن آن مͬکنترل منجر به از دست 

برای مثال انجام یͷ کار را در نظر بͽیرید. اشـتباه ما اینجاسـت که فکر 
آن کار وجود دارد. همیشــه    دادنانجامکنیم فقط یͷ راه درســت برای مͬ

ــتـه، و راهͬ کـه درنهـایـت   چنـد راه مختلف برای انجـام کـارهـا وجود داشــ
توانیم مشـͺلات کنیم به شـرایط پیرامون ما بسـتگͬ دارد. نمͬب مͬانتخا 

ـͅارهـای خـاک تلاش    در واقعگرفتـه و قـدیمͬ حـل کنیم.    امروزی را بـا راه
  ͷــتباه    ،ثابت و تبدیل کردن آن به عادت حلراهما برای یاد گرفتن ی اشــ

هایی که برای کند. روشاســت، چون حضــور در لحظه را از ما ســلب مͬ
شـود را ابتدا فرد دیͽری  ت توسـط سـازمان به شـما تحمیل مͬحل مشـͺلا

ایجاد کرده اسـت. هرچقدر که شـخصـیت شـما با آن فرد متفاوت باشـد،  
ـͅار او نیز   ــمـا بی  همـان قـدرراه فـایـده خواهـد بود. برای یـͷ فرد  برای شــ

ــرفـاً ابزاری برای  آگـاه،ذهن ــازمـانͬ صــ تمـام قوانین، عـادات و اهـداف ســ
  کنند.  عملͺرد او را کنترل نمͬ انجام کار بوده و

تواند چه  مͬ آگاه بودنذهناید، دادهتحقیقاتͬ که تاکنون انجام  بر اساس
 فوایدی داشته باشد؟ 

مͬ ــه  هم از  بهتراول  ــه عملͺرد  ب از   ،توان   ͬͺی در  ــا  م اشــــــاره کرد. 
ــین ــغلͬ بهتحقیقاتمان گروهͬ از موزیسـ ــتر با شـ ــدت  های یͷ ارکسـ شـ

ها از یͷ ســـو شـــغلͬ با موقعیت  کردیم. آن را بررســـͬ ســـر برحوصـــله  
راحتͬ از آن اسـتعفا داد، و از توان بهاجتماعͬ بسـیار بالا داشـتند که نمͬ

ها را سـوی دیͽر باید هر روز یͷ قطعه موسـیقͬ ثابت را اجرا کنند. ما آن
ات   ا یͺͬ از قطعـ ــتیم تـ ــیم کردیم: از یـͷ گروه خواســ ه دو گروه تقســ بـ
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ــیقͬ مورد علاقـه خود   دقیق و از روی عـادت «بـازتولیـد»    بـه طوررا  موســ
گاه خلاقیت خود را در   کرده، و از گروه دیͽر خواسـتیم تا به شـͺل خودآ

ازنوازی ا نمͬ  بـ ه مـ د. البتـ ه بروز دهنـ دهآن قطعـ ل نوازنـ ــتیم مثـ هـای  خواســ
جدیدی را خلق کنند! بلͺه صــرفاً تغییرات کوچͷ و  ۀموســیقͬ جاز قطع 

  ۀ . جالب اینجاســت که وقتͬ هر دو قطع حتͬ نامحســوســͬ را ایجاد کنند
ما اطلاع نداشـتند،    ۀضـبط شـده را برای افرادی پخش کردیم که از مطالع 

ــین  ۀقطع   اتفاقبهاکثریت قریب  دادند.    آگاه» را ترجیحذهنهای «موزیسـ
ها خلاقیت خود را نیز در نواختن قطعه  هر یͷ از این موزیســین در واقع

ــت که دخیل کردن خلاقیت   ــت اکثر ما این اسـ دخیل کردند. باور نادرسـ
ه هرج ار گروهͬ منجر بـ ت  ومرج مͬفردی در کـ ه اگر خلاقیـ ــود. البتـ شــ

توان تا حدی این باور را درســت نوعͬ شــورش فردی تبدیل شــود، مͬبه
اعضـای گروه تحت شـرایط یͺسـان و آگاه نسـبت   ۀماما وقتͬ ه  ،دانسـت

ــتیابی به یͷ عملͺرد  به پیرامون خود کار مͬ کنند، هیچ چیز جلودار دســ
 العاده و هماهنگ نخواهد بود.خارق

تواند مزایای بسیار زیادی داشته باشد. شما در این حالت  مͬ  آگاهͬذهن
خوبی  و بـهتوانیــد توجـه خود را معطوف انجــام کـار کرده  تر مͬراحـت

اطر مͬ ه خـ ات خود را بـ دامـ د. علاوه بر این خلاقاقـ تر نیز بوده، در  آوریـ
بینͬ  ها را پیشخوبی اســتفاده کرده و خطرها بهزمان مناســب از فرصــت

ــمـا با دیͽران، و رابط ـ ۀید. رابط ـکنمͬ ــمـا بهبود پیـدا کرده، آن ۀشــ ها با شــ
بیشــتری    ۀشــما جذبکنید. در یͷ کلام، ها را قضــاوت مͬچراکه کمتر آن

  خواهید داشت. 

ــتدیͽر بـه فکر   ــان    انـداختنگوشپشــ ــیمـانͬ از انجـامشــ کـارهـا یـا پشــ
ــتـه و بـه دلیـل عـدم  نخواهیـد بود، چراکـه دقیقـاً دلیـل انجـام کـارهـا را دانســ

ه کـارهـای   هتوجـه بـ ــرزنش نمͬجـذاب  ظـاهربـ ــؤال  تر خود را ســ کنیـد. ســ
یت در محیط شـــرکت،  کارها، فعال  بندیهنگام اولویت در اینجاســـت که
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خلق یͷ محصـول جدید یا دنبال کردن یͷ اسـتراتژی جدید توجه کامل 
  دارید، دیͽر چه دلیلͬ برای پیشمانͬ باقͬ خواهد ماند؟

ام که ام و همیشـه متوجه شـدهسـال این مسـئله را مطالعه کرده  ۴٠تقریباً  
را    آگــاهͬذهن بهتری  ــایج  مفهوم  مͬ  ایجــادنت اهمیــت  ــه  ب زمــانͬ  ــد.  کن

برد کـه فراگیر  آگـاهͬنذه بودن آن را در زنـدگͬ خود درک    پی خواهیـد 
از گاز زدن سـاندویچ گرفته   -کنید. شـما تمام کارهای روزمره خودتان را 

صـورت  یا به  -تا مصـاحبه کردن، کار کردن با ابزار، یا نوشـتن یͷ گزارش 
گـاه و یـا   ــاسخودآ گـاهـانـه    دادنانجـامدهیـد.  عـادت انجـام مͬ  بر اســ خودآ

تــأثیر مͬ ــمــا  یــا حرفــه  کــارهــا بر عملͺرد شــ از   -گــذارد. در هر زمینــه 
ــرکـت  مـدیرعـامـل گرفتـه تـا هنرمنـدان بزرگ،    ١»۵٠فورچون  «هـای  شــ

توانید  مͬ  -ها  ها، ورزشـͺاران برتر، بهترین معلمان، یا مͺانیͷموزیسـین
گاه بودانســان گاه را پیدا کنید. مطمئن باشــید که خودآ ن دلیل  های خودآ

  هاست. رسیدن به موفقیت آن

 ؟ را نشان داده است آگاهͬذهن تحقیقات شما ارتباطͬ بین خلاقیت و آیا  

ــجوی دکتری(من بـه همراه گـابریـل همونـد،   ای را انجـام  مطـالعـه  )دانشــ
ــرکتکه در آن از یم  داد ــتیم کاربردهای جدیدی را برای   ها کنندهشـ خواسـ

ــولات بـه درد نخور پیـدا کننـد. م ـ ــرکـتا  محصــ را بـه دو گروه    کننـدگـانشــ
دقیق دلیل شــͺســت یͷ محصــول   به طورتقســیم کردیم. به گروه اول 

توضـیح داده و با این کار امͺان  را  -  3Mهای فوری  مثل چسـب  -تجاری  
اهͬذهن ه را از آن  آگـ ــوی دیͽر، در مورد  و تفکر آزادانـ ا گرفتیم. از ســ هـ

یعنͬ چســباندن دو   -گروه دوم صــرفاً به توصــیف کلͬ کاربرد محصــول  
ترین  اکتفا کردیم. تعجبی هم نداشـــت که خلاقانه  -قطعه در زمانͬ کوتاه  

  راهͺارها متعلق به گروه دوم بود. 

 
1. Fortune 50  
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در کنار محقق بودن، یͷ نویسـنده، مشـاور، و هنرمند نیز    شـخصـههبمن 
ــتم. هر یͷ از این فعالیت ــته و اولینهس ها  ایده ها بر دیͽری تأثیر گذاش

 ــ  هنگام  آگاهͬذهن  ۀدر زمین به ذهنم رســید. یͷ روز متوجه    کردنͬنقاش
بودم. ابتدا   شــدم که به جای قرمز پررنگ، از قرمز ســوخته اســتفاده کرده

خواسـتم این اشـتباه را درسـت کنم، اما بعد به ذهنم رسـید که اسـتفاده از 
  ۀ حال تجربتابه  ما   ۀقرمز ســوخته صــرفاً یͷ «تصــمیم» بوده اســت. هم

گیریم و اگر انجام یͷ کار تصــمیم مͬ  ۀایم: ابتدا دربارداشــتهمشــابهͬ را 
ــتبـاه کنیم انگـار فـاجعـه  فراینـددر این   ــت. امـا حقیقـت  اشــ ای رخ داده اســ

یͷ تصمیم    ۀصرفاً نتیج ،اینجاست که مسیری که اکنون در آن قرار دارید
  ۀ بوده که مرتب دســتخوش تغییر اســت. اصــلا́ شــاید مســیر اشــتباه نتیج

گاهانه کار کنید، اشــــتباهات را بهتری داشــ ــ ته باشــــد. هنگامͬ که خودآ
  دوست خواهید داشت. 

تواند جذبه، یا همان «کاریزمای» افراد را افزایش بودن چطور مͬ آگاهذهن 
 دهد؟  

ا رابط ـ ه نشــــان داده  ۀمـ العـ د مطـ ایم. یͺͬ از اولین بین این دو را در چنـ
ه شدیم که فروشندگان  فروشندگان مجله بود. ما متوج  ۀمطالعات ما دربار

گـاه ه  ،خودآ ه و بین خریـداران از محبوبیـت  مجلـ ــتری را فروختـ هـای بیشــ
های پیش روی زنان در  بیشتری برخوردار بودند. ما اخیراً یͺͬ از دوراهͬ

ای   ارهـ اه رفتـ ان در این جـایͽـ ه کردیم: اگر زنـ ت را مطـالعـ دیریـ اه مـ جـایͽـ
برچسب «سلیطه» بودن    ها ای را نشان بدهند، به آنو مردانه  قدرت محور

ها  زنند. از ســـوی دیͽر رفتارهای زنانه نیز منجر به برچســـب زدن آنمͬ
ــعیف» یا «غیرحرفهبه ــود. ما در این پژوهش ابتـدا  ای» مͬعنوان «ضــ شــ

زنان مدیر را به دو گروه با رفتارهای مردانه و زنانه تعریف کرده و سـپس  
ســـته خواســـتیم که یͷ  هر گروه را به دو دســـته تقســـیم کردیم: از یͷ د

ــخنرانͬ را به ــخنرانͬ را سـ ــته دیͽر همان سـ گاهانه و دسـ ــورت خودآ صـ
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ــورت طوطͬبه ــان داد که صـ وار جلوی جمعیت بخوانند. نتیجه به ما نشـ
گاه جذب    فارغ  مخاطب از رفتارهای زنانه یا مردانه، به ســـخنرانان خودآ

 شده بودند.  

شود کمتر دیͽران را قضاوت باعث مͬ آگاهͬذهن تر گفتید که کمͬ قبل 
 گیری درستͬ است؟ کنید؛ آیا این نتیجه

گاه تمایل به  بله. انسـان به و برچسـب زدن    کردنقضـاوتصـورت ناخودآ
مثل «احسـاسـاتͬ» یا «خشـͷ و رسـمͬ» دارد. اما    ،به دیͽران یا عناوینͬ

ــه کنید، نمͬ ــیت افراد را در یͷ کلمه خلاصـ ــخصـ توانید از اگر تمام شـ
ــان لذت ببرید.  رابطه با آن ــتعدادهایش ــما کمͷ    آگاهͬذهنها یا اس به ش

  کردن درکتوانایی    درطور که هسـتند قبول کنید، و کند تا افراد را همانمͬ
  .  بهتر خواهید بودرفتارهایشان  

ه از   ͷ مطـالعـ ــرکـتمـا در یـ دگـانشــ ه ویژگͬ  کننـ ا بـ ــتیم تـ هـای  خواســ
دشـان دوسـت نداشـتند گرفته خو  ۀاز چیزهایی که دربار -شـخصـیتͬ خود  

اارزش ا بـ ب اینجـا بود کـه    -هـایشـــــان  ترین ویژگͬتـ د. جـالـ دهنـ از بـ امتیـ
هـای منفͬ بود  مخـالف ویژگͬ  ۀهـای افراد، دقیقـاً نقط ـترین ویژگͬبـاارزش

اگر گاهͬ اوقات عجولانه   :که دوســـت داشـــتند تغییر بدهند. برای مثال 
برای من یͷ ویژگͬ   کنم، به خاطر این اسـت که خودجوش بودنعمل مͬ

باارزش اســت. اگر روزی بخواهم عجول بودن را کنار بͽذارم، باید ابتدا  
  ارزش جلوه بدهم.خودجوش بودن را برای خودم بی

ــت که اگر با این طرز فکر دیͽران را   های  و ویژگͬ  بپذیریممهم اینجاس
ت  ها را قضـاوعنوان یͷ فرصـت در نظر بͽیریم، دیͽر آنرا به  ها آنمنفͬ  

 نخواهیم کرد. 

  ͬ آگاهذهنمدیریت  
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 توانند انجام دهند؟  چه کارهای دیͽری را مͬ ،بودن آگاهذهن مدیران برای 

ــت که فکر کنید همه مͬها این یͺͬ از تمرین ــما را   تواننداســ افکار شــ
اتفــاق مͬ اگر چنین چیزی  ــنونــد.  دیͽران   ۀوقــت دربــارافتــاد، هیچبشــ

  ها را درک کنید.  کردید آنقضاوت منفͬ نکرده و سعͬ مͬ

مثل   -این اسـت که وقتͬ چیزی شـما را ناراحت کرده   دیͽر  یͺͬ راهͺار
از خودتان بپرسید که   -ها دیرکرد یͺͬ از کارمندان یا عملͺرد ضعیف آن

ا این اتفاق یͷ فاجعه اسـت یا صـرفاً یͷ مشـͺل کوچͷ؟ در بسـیاری  آی
ــتند که کنند کوچͷاز موارد چیزهایی که ما را ناراحت مͬ تر از آنچه هس

  کنیم.  فکر مͬ

 و  کار کنم که به جای ایجاد تعادل بینمن همیشــه به دیͽران توصــیه مͬ
صورت غیرمستقیم «تعادل» به  ۀها را با یͺدیͽر ادغام کنند. واژزندگͬ، آن
. این یͷ  دهد که کار و زندگͬ کاملا́ مخالف یͺدیͽر هســـتندنشـــان مͬ

 برداشـت نادرسـت اسـت: کار و زندگͬ هر دو نیازمند تعامل با مردم بوده،
ــترس ــربهـا بـایـد بـا  زا بوده، و در هر دوی آناســ مختلف    یهـا الاجـلضــ

جدا کنید،  وپنجه نرم کنید. اگر کار و زندگͬ شـخصـͬ را از یͺدیͽر  دسـت
  ها را به دیͽری منتقل کنید.توانید تجربیات موفق در یͺͬ از آننمͬ

ها صـرفاً سـاخته ذهن ما  بندیاین دسـته که  دهدͬمبه ما یاد    آگاهͬذهن 
  بوده و نباید عملͺرد ما را محدود کند.  

و   ندیســـتزا نبه یاد داشـــته باشـــید که رویدادها به خودی خود اســـترس
دلیل  شود. گاهͬ اوقات بیها منجر به اضطراب مͬدیدگاه ما نسبت به آن

کنیم. امـا آن در دنیـای واقعͬ فکر مͬ  دادنیروبـه یـͷ اتفـاق نـاگوار و  
ــت کـه مـا توانـایی پیش ــوع اینجـاســ بینͬ کردن اتفـاقـات در آینـده را موضــ

از دســـت دادن شـــغل اســـترس   ۀممͺن اســـت دربار  ،نداریم. برای مثال 
 ــ ها  ته باشــید: در چنین مواقعͬ به پنج دلیل فکر کنید که به خاطر آنداش
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شغل خود را از دست نخواهید داد. سپس، به پنج اتفاق مثبت فکر کنید  
ال ان روی خواهـد داد (برای مثـ ــغلتـ ه خـاطر از دســـــت دادن شــ   ، کـه بـ

ــت ــابه). با  فرص ــتر با خانواده، یا موارد مش ــغلͬ جدید، زمان بیش های ش
ــتانجـام این ک ـ هـا یـا  ار بـه جـای در نظر گرفتن احتمـالات منفͬ، بـه فرصــ

  اتفاقات مثبت فکر خواهید کرد. 

توانید از رویͺرد  به خاطر وظایفتان نیز مͬ  قرارگرفتنفشــار  هنگام تحت
«شـــما تنها فرد   :نکهیامثلمشـــابهͬ اســـتفاده کنید. باورهای اشـــتباهͬ  

مناسـب برای انجام این کار هسـتید»، «تنها یͷ روش درسـت برای انجام  
ــرکـت   ابودی شــ ه نـ دادن این کـار منجر بـ ا «انجـام نـ کـار وجود دارد»، یـ

گاه بودن نسـبت به شـرایط مͬشـود» را زیر سـؤال ببرید. با  مͬ توانید  خودآ
  اضطراب را از بین ببرید.  

منفͬ یا مثبت    ۀدهد که چیزی به اسـم نتیجبه شـما نشـان مͬ  آگاهͬذهن
ها  شــــود که چالشوجود ندارد. بلͺه هر عمل منجر به نتایج مختلفͬ مͬ

ــت ــت. برای این کـه بهتر  و فرصــ هـای جـدیـدی را بـه همراه خواهـد داشــ
توانید سـناریوهای فرضـͬ را به من بدهید تا  توجه شـوید، مͬموضـوع را م

  ها توضیح بدهم.  را در آن  آگاهͬذهننقش  
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من رهبر گروهͬ از افراد ناراضͬ هستم. افراد تیم سرسختانه برای انتخاب 
 ها را انتخاب کنم.  های مختلف دعوا کرده، و من باید یͺͬ از آناستراتژی

ما تعریف کنم. یͷ قاضــͬ در دادگاه از دو  بͽذارید داســتانͬ را برای ش ــ
تعریف کنـد. نفر اول   از واقعـهرا    خواهـد کـه هر یـͷ روایـت خود  نفر مͬ

ــͬ به او مͬ ــتان را از زبان خود تعریف کرده، و قاض «حرف تو    :گویدداس
گوید که درسـت اسـت». سـپس قاضـͬ در جواب داسـتان نفر دوم هم مͬ

ــت». یͺͬ از بـاورهـا  ــت اســ ــت مـا هنگـام حـل  «حرف تو درســ ی نـادرســ
ـͅارهـا را انتخـاب کنیم. امـا   ــت کـه بـایـد فقط یͺͬ از راه اختلاف این اســ

برد» باشـید. به عبارت   ‐د  حل «برتوانید به دنبال یͷ راهشـما همیشـه مͬ
ـͅارهـای بر ــتبرد منجر بـه خروج از بن  ‐د  دیͽر، راه چنینͬ  هـای اینبســ

ــود. از طرفین مخالفِمͬ ع طرف مقابل دفاع  بحث بخواهید از موض ــ  ش
ــپس مͬ ــͬ را انتخاب  کرده و به نکات مثبت آن پی ببرند. سـ توانید روشـ

  کنید که در آن هر دو طرف رضایت داشته باشند.   

های  های فراوان هستم که با بحرانمن مدیر اجرایی یͷ شرکت با مسئولیت
 فردی روبرو شده است. 

این مصــاحبه    اگر به خاطر یͷ بحران در زندگͬ شــخصــͬ امͺان انجام
«الیســون، امیدوارم مرا به خاطر لغو این  :گفتم کهرا نداشــتم، به شــما مͬ

ــتم و  ــر درگیر فلان بحران فردی هسـ ــͬ. در حال حاضـ ــاحبه ببخشـ مصـ
گفتید: «درکت افکارم درگیر اســت». آنگاه شــما در پاســخ به این پیام مͬ

ــت  ۀکنم، من هم هفتمͬ ــͺلͬ دسـ دم». کروپنجه نرم مͬپیش با چنین مشـ
قبلͬ    ۀتوانیم دوباره سـر خانبعد از اینکه مشـͺل من برطرف شـد، آنگاه مͬ

تر شــده، که به ما با یͺدیͽر تغییر کرده و نزدیͷ ۀبرگردیم. اما حالا رابط
  خود در آینده به اتفاقات بسیار خوبی منجر خواهد شد.   ۀنوب
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من رئیس شرکتͬ هستم که باید گزارش کار یͷ کارمند با عملͺرد نامناسب 
 را آماده کنم. 

ــیـد که تمـام گفته  ه طورب ـ ــح در گزارش بنویســ ــرفاً «دیدگاه  واضــ ها صــ
تمام رفتارهای آن کارمند نیسـت. با این کار  شـاملشـخصـͬ شـما» بوده و  

 ــایـد. فرض کنیـد دانشفرصــــت گفتگو را ایجـاد کرده ه شــ ا  آموزی بـ   - مـ
گوید که یͷ بعلاوه یͷ مسـاوی یͷ خواهد شـد. مͬ  -عنوان یͷ معلم  به

توانید دو واکنش احتمالͬ نشــان بدهید: این که پاســخ او اشــتباه شــما مͬ
اســت، یا این که از او بخواهید چطور به این نتیجه رســیده اســت. شــاید  

ه یـͷ تکـه آدامس دیͽر اضــــافـه کردهدانش کـه   آموز یـͷ تکـه آدامس را بـ
ــما هم نکته نتیجه ــناریو، شـ ــده اســـت. در این سـ اش یͷ تکه آدامس شـ

  اید.  جدیدی را یاد گرفته

توانید خود را فردی خطاناپذیر نشــان دهید  عنوان یͷ رهبر مͬشــما به
اد   ت چیزی را یـ ا در این حـالـ د. امـ ه او احترام بͽـذارنـ د بـ ایـ کـه دیͽران بـ

تنها و افسرده خواهید   ، و درنهایتزنندنمͬنگرفته، دیͽران با شما حرف  
عنوان یͷ فرد  نباید به معنͬ تنها بودن باشــد و شــما به  بودنموفقشــد. 

  توانید تعامل خوبی با دیͽران داشته باشید.  موفق مͬ

 را در یͷ سازمان نهادینه کرد؟  آگاهͬذهنتوان چطور مͬ

های مختلف، همیشـه در ابتدا به خدمات مشـاوره به شـرکت ۀهنگام ارائ
گاه کارهای خود را دهم که تا چه حد بها نشــــان مͬه آن صــــورت ناخودآ

ــئلـه چقـدر بـه آن  مͬ دهنـدانجـام   ــدمـه مͬو این مســ زنـد. تـأکیـد بر هـا صــ
  پذیر است:وار تنها در دو حالت توجیهطوطͬ  ۀفیوظانجام

) امͺان  ٢برای انجام کارها پیدا کرده، یا    ) ســازمان شــما بهترین راه١ 
ــت کـه در دنیـای واقعͬ هرگز این دو تغییر وجود   ــئلـه اینجـاســ نـدارد. مســ

بنــابراین بـایـد در محیط کـار    ،حـالـت حقیقــت نـدارنـد.  ــمــا لزومـاً  شــ
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حضـورذهن داشـته باشـید و متوجه تغییرات پیرامون خود شـوید. سـپس  
ــاوره به آن ــات مشــ ــان مͬدر جلســ های مختلفͬ برای دهم که راهها نشــ

کامل نسـبت   به طورتوانید  تͬ نمͬو حرد  رسـیدن به یͷ مقصـد وجود دا
ــیـد. بـه عبـارت دیͽر، طرز  ــتـه بـاشــ ــد نهـایی خود اطمینـان داشــ بـه مقصــ

  شوند.  های متفاوت مͬفکرهای متفاوت منجر به برداشت

ــازمان ــه به رهبران سـ ــان مͬمن همیشـ ــتن عیب   :دهم کهها نشـ «ندانسـ
اگر   تواند همه چیز را بداند.کس دیͽری نمͬنیســت». من، شــما، یا هیچ

دانید، این رفتار  عنوان یͷ رهبر وانمود کنید پاســخ ســؤالͬ را مͬشــما به
به زیردسـتان شـما نیز سـرایت کرده و منجر به ایجاد احسـاس ناراحتͬ و 

ــازمان مͬ ــطراب در محیط س ــتاناض ــود. باید آس برای را تحمل خود    ۀش
اتفاقات ناخوشـــایند افزایش دهید. در ســـازمانͬ که آســـتانه تحمل برای 

گویی تبدیل به ســـیاســـت فراگیر بین افراد   اشـــتباه صـــفر اســـت، دروغ
های راهͺارهای پیشـنهادی  شـود. به افراد یاد بدهید که دلیل یا مزیتمͬ

شـما را به چالش بͺشـند. این مسـئله منجر به احسـاس آرامش و توانایی  
  ها خواهد شد.   بیشتر افراد در تشخیص و استفاده از فرصت

کردم. به یاد دارم که روزی یͺͬ  ســالمندان کار مͬ  ۀانها پیش در خســال 
ار ه غُر زدن دربـ ــروع بـ اق من شــــد و شــ اران وارد اتـ ــتـ یͺͬ از   ۀاز پرســ

ســالمندان کرد که به جای رفتن به ســالن غذاخوری، دوســت داشــت در  
زمینͬ بخورد. من از او پرســیدم که «خیلͬ خُب، بادام ۀاتاقش بماند و کر

  د داره؟». او گفت «اگه همه دوسـت داشـته باشـن این کار چه مشـͺلͬ   مͽر
طوری  من هم به شوخͬ گفتم که «اینو    همین کار رو انجام بدن چطور؟»

کنید!». اما جدا از شــــوخͬ، جویی مͬمواد غذایی صــــرفه  ۀدر هزینکلͬ 
المند آماده اید دلیل عدم رغبت آن سـ سـازی یا سـرو نامناسـب غذا بوده  شـ

ای و از سـوی یͷ نفر اسـت، چه  سـلیقهاسـت. اگر هم این موضـوع صـرفاً
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توان آن را فرصـتͬ برای مشـͺلͬ دارد؟ اگر هم این موضـوع شـایع بود، مͬ
  بهبود کیفیت غذا قلمداد کرد. 

 ͷطور نیست؟ ها را دوست داشته باشید، اینلیستفکر نکنم چ 

زنید،  را ایجاد کرده و آن را تیͷ مͬ  ͬســــتیلچͷباری که شــــاید اولین
گاهانه باشــد. مشــͺل اینجاســت که بیشــتر افراد بعد از  رفتار شــما  خودآ
گاه محتوای چͷچند بار به ــورت ناخودآ ــͬ مͬصـ ــت را بررسـ کنند.  لیسـ

ͷال چـ ل از پرواز لیســـــتبرای مثـ د: قبـ ای هواپیمـا را در نظر بͽیریـ   ،هـ
هـا، فعـال بودن موتورهـا، و دهنـدهفعـال بودن جهـت  :خلبـانـان مواردی مثـل

کنند. اما اگر این کار فرود روی یخ را بررســͬ مͬخاموش بودن ســیســتم 
و بدون توجه به شــرایط برفͬ انجام شــود، هواپیما    ربات گونهصــورت  به

  هنگام فرود تصادف خواهد کرد.

ͷــتچ ــت آوردن لیس ــتند.  ها برای به دس ــب هس اطلاعات کیفͬ مناس
ــرایط هوا را  ان بـایـد از کمـͷ خلبـان بخواهـد کـه ابتـدا شــ برای مثـال خلبـ

ــپس  ب ــͬ کرده و س ــاسررس ــتم فرود روی یخ را فعال یا    ،آن  بر اس ــیس س
ــͷ قبـل از تزریق دارو بـایـد ابتـدا تغییرات در   غیرفعـال کنـد. یـا یـͷ پزشــ
 رنگ پوســـت بیمار را نیز در نظر بͽیرد. شـــما با پرســـیدن ســـؤالاتͬ که

ها را به زمان حال آورده کنند، ذهن آندر افراد را تشـــویق مͬ  آگاهͬذهن
  دهید.  کاهش مͬو احتمال وقوع اتفاقات نامطلوب را 

ــتفـاده از جملات   گـاه و  اســ کیفیـت روابط   توانـد برمͬ  اتی ـپرجزئخودآ
ــاده  ۀتوان بـه جـای جمل ـبین افراد نیز تـأثیر مثبتͬ بͽـذارد. مͬ مثـل    ،ایســ

». برای بیان  د«امروز زیبا شــدی» گفت «امروز چشــمات درخشــان هســتن
اشــید  دوم باید در زمان حال حضــور ذهن داشــته باشــید. مطمئن ب  ۀجمل

  که دیͽران از چنین رفتاری استقبال خواهند کرد. 
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  آگاهͬ و تمرکزذهن

 آگاهͬذهن   ۀنسبت به زمانͬ که  تحقیقات خود دربار   وکارکسبامروزه محیط  
 ͬ نیبشیپ   قابل  ریغ متحول شده، و تبدیل به یͷ فضای پیچیده و    را آغاز کردید

های جدید هستیم. بنابراین  ها و تحلیلشده است. ما همواره در معرض داده
 ͬ پیدا کردن مسیر در  آذهن توان گفت که  م برای  بودن  اهمیت    ومرجهرج گاه 

  است.  آگاهͬذهن خود مانعͬ برای  ۀبه نوب ومرجهرجزیادی دارد. اما این 

ــه از مرد »ومرجهرج«بـه نظر من   ــت. همیشــ ــبی اســ م  یـͷ مفهوم نســ
شـنویم که در عصـر بمباران اطلاعات قرار داریم، اما به نظر من حجم  مͬ

کنیم فرقͬ با دوران گذشــته ندارد. مســئله اطلاعاتͬ که امروزه دریافت مͬ
اینجاســت که حالا مردم نســبت به دانســتن تمام این اطلاعات احســاس  

  کنند. انگار که هرچقدر اطلاعات بیشـتری داشته باشند، محصولنیاز مͬ
شـرکت خواهند کرد.  ۀنهایی بهتری را تولید کرده و سـود بیشـتری را روان

ه نظر من، نحو افـت اطلاعـات  ۀبـ ار مهم  ،دریـ ــیـ تر از حجم اطلاعـات بســ
گاهانهاست. به عبارت دیͽر، باید     اطلاعات را دریافت کنیم.    آ

بودن ما داشته است؟ آیا فناوری   آگاهذهن توانایی فناوری چه تأثیری بر روی 
 است؟  کنندهکمͷ یͷ مانع بوده یا 

ـͅان  در  آگـاهͬذهن ذیر اســـــت. پژوهشهر حـالتͬ ام ارپـ ا دربـ ای مـ   ۀ هـ
ای افراد به ما نشـان داد که عدم مرزبندی بین وظایف  عملͺرد چندوظیفه

مختلف منجر به عملͺرد بهتر خواهد شـد. اطلاعاتͬ که از یͷ وظیفه به 
ــت مͬ ــتفادهقابلآورید، در وظایف دیͽر نیز  دس ــتند. به نظر من،   اس هس

ها را در  کننده و مطلوب فناوری آشــنا شــده و آنهای ســرگرمباید با جنبه
  عملͺرد شغلͬ خود نهادینه کنیم. 
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وکار هاروارد منتشر کرد،  » اخیراً در مجله کسب دنیل گلمنای که «در مقاله 
برای چیزهای جدید و «بهره  ۀ دربار تعادل بین «جستجو»  از  اهمیت  برداری 

 ͬ روزمره   توان بین دنیایامͺانات» در دنیای واقعͬ صحبت شده بود. چطور م
 تعادل ایجاد کرد؟ - همان جستجو استکه عملا́ به معنای   - آگاهͬذهن  و

ــود.  تمرکز بیش از حـد مͬ گـاهـانـه شــ توانـد منجر بـه عملͺرد نـاخودآ
های بالای ســــرش درخت  ۀکاری که تمام تمرکز خود را به شــــاخســــوار

سـنگͬ که روی زمین ها برخورد نکند، احتمالا˟ تختهمعطوف کرده تا با آن
افتاده را نخواهد دید. در این حالت سـوارکار و اسـب او به سـنگ برخورد  

دانم منظور دنیل چنین  شــــوند. اما بعید مͬکرده و از مســــابقه خارج مͬ
 ــ ت. شــما باید تا حد معقولͬ نســبت به کارهای خود حضــور چیزی اس

ذهن داشـته باشـید، و در عین حال تمرکز خود را کاملا́ معطوف یͷ کار 
  های دیͽر را داشته باشید.  نکنید تا امͺان دیدن فرصت

شود. چه زمانͬ  مͬ  زیاد   صحبت  آگاهͬذهن  ۀ این روزها در جمع مدیران دربار
مورد   موضوع  که  شدید  وارد   ۀمطالعمتوجه  حالا  قبل  دهه  چندین  از  شما 

 های عمومͬ شده است؟ بحث

مهمـانͬ دو نفر بـه طرف من آمـده و گفتنـد کـه «همـه یـͷ  بـه یـاد دارم در  
». البتـه همین چنـد وقـت پیش یـͷ  دزنن ـحرف مͬ  آگـاهͬذهن  ۀدربـار  ددارن ـ

ــاحبه ۀ  ارها دربرا دیدم که از آن  در میدان هارواردای با افراد  ویدئو از مص
ها پاسـخ درسـتͬ ندادند.  پرسـیدند،و هیچ یͷ از آنمͬ  آگاهͬذهنمفهوم  

  بنابراین هنوز مسیر طولانͬ پیش روی ماست. 
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 بعدی شما چیست؟   ۀپروژ

سـلامت، سـالمندان و محیط   ۀدر سـه حوز  ١»لانگر  آگاهͬذهن مؤسـسـۀ«
ابعاد دوگانگͬ بین ذهن    ۀســلامت دربار ۀکند. ما در حوزکار فعالیت مͬ

در پژوهشــͬ بر روی خدمتکاران هتل    :کنیم. برای مثال و بدن تحقیق مͬ
عنوان ورزش در نظر بͽیرند.  ها خواســـته شـــد تا شـــغل خود را بهاز آن

شد.   کنندگانشـرکتوزن   نتایج نشـان داد که این طرز فکر منجر به کاهش
ــان داد کـه اگر از حروف   ۀیـͷ پژوهش دیͽر در زمین ـ ــت بینـایی نشــ تســ

بزرگ به ســمت حروف کوچͷ حرکت کنید، احتمالا˟ عملͺرد بهتری در  
اده از مفهوم   ــتفـ ا همچنین در حـال اســ د داشـــــت. مـ این آزمون خواهیـ

اهͬذهن ه بیمـاری  آگـ ل بین افراد مبتلا بـ ا حـداقـ ــتیم تـ ای لاعلاج هســ   هـ
آزمایش «بازگشـت در    ،شـدت علائم بیماری را کاهش دهیم. ما همچنین

مͺزیͷ انجام داده   ٢تازگͬ در ایالت «سـن میͽل دِآلنده» زمان» خود را به
.  باشـند ترآگاه  خودپیرامون کمͷ کردیم تا نسـبت به   کنندگانشـرکتو به  

و   ٣»هایی از جمله «تورلو اند ســـانتاندرما همچنین با همͺاری شـــرکت
ایالت ورمانت در  ٤»اقدام انرژی  ۀمؤسـس ـو « CAREمؤسـسـات غیردولتͬ  

برگزاری کنفرانس و کــارگــاه ــاوره در زمینــه  آمریͺــا در حــال  هــای مشـــ
گاهانه و پردازش استراتژییͺپارچه های  سازی کار و زندگͬ، رهبری خودآ

  کاری، کاهش اضطراب، و خلاقیت هستیم.  

ات آن اهͬ اوقـ ا  گـ ه بـ در در مواجهـ ــرکـتقـ انشــ دگـ اه  کننـ ارگـ ا  در این کـ هـ
ــردرگم مͬمطرح مͬهای جدیدی را ایده ــوند. همین حالا به کنم که سـ شـ

توانیم گروهͬ کنم. مͬبرای کودکـان فکر مͬ  آگـاهͬذهنایجـاد یـͷ اردوی  
جنسـیت، سـن،    بر اسـاسها را کودک را به اردو ببریم و آن ٢٠متشـͺل از 

 
1. The Langer Mindfulness Institute 

2. San Miguel de Allende 

3. Thorlo and Santander 

4. Vermont’s Energy Action 

Network 



٢٢  های هوش هیجانͬ هاروارد | سری کتاب   آگاهͬذهن  

   

ــت آن  یرنگ مو، رنگ لباس، یا موارد ــتهاز این دس بندی کنیم تا  قدر دس
ــوند. من در  ها متوجهر یͷ از آن ــان ش ــته    ٣٠ه خاص بودنش ــال گذش س
اجتمـاعͬ،  ام کـه بهترین راه برای از بین بردن تبعیضهمواره گفتـه هـای 

ه ــتـ اد دســ ــتر برای افراد اســــت. مͬبنـدیایجـ د توان این  هـای بیشــ   فراینـ
ه ــتـ ازیدســ ا بـ دی را بـ ه نیز همراه کرد. حتͬ مͬبنـ انـ ای کودکـ ه هـ توانیم بـ

ا قوان ا  کودکـان اجـازه بـدهیم تـ ــمـ د. این کـار بـه شــ ازی را زیرورو کننـ ین بـ
دهد که مفهوم «عملͺرد» صـرفاً برخاسـته از دیدگاه شـما نسـبت نشـان مͬ
هایتان در یͷ شـرایط خاص اسـت. برای مثال، اگر هر بازیͺن  به توانایی
سـرویس بزند، من هم بازیͺن بسـیار خوبی    ۀتوانسـت سـه ضـربتنیس مͬ

  شدم.  مͬ

همه مدیران بدانند  که دوست دارید  آگاهͬذهن  ۀدربار نکتهترین مهم 
 چیست؟ 

ای به نظر برســد، اما به یاد داشــته باشــید که «تمام زندگͬ  شــاید کلیشــه
ــئله کاملا́ ای از لحظات بوده و دیͽر هیچ». من به فقط مجموعه   این مسـ

ــد، کل زندگͬ   ــتـه باشــ ــمـا ارزش داشــ باور دارم. اگر یͷ لحظـه برای شــ
گاه، برنده، یا  ارزشــمند خواهد شــد. مͬ گاه، ناخودآ توان در زندگͬ خودآ

گاه باشید.   بازنده بود. بدترین حالت این است که هم بازنده و هم ناخودآ
گاهانه انجام داده و حضـور ذهن داشـته باشـید تا برای  هر کاری را خودآ

  گونه موفق خواهید شد.دار شود. اینشما معنͬ

   



 ٢٣      آگاهͬ در عصر پیچیدگͬذهن

   

بوده و    شــناســͬرواندر رشــته    هاروارداســتاد دانشــͽاه    ،الن لانگر
  لانگر» است.  آگاهͬذهن ۀمؤسس«گذار  بنیان

  وکار هاروارد است. سردبیر ارشد مجله کسب ،الیسون برد

وکار هاروارد، منتشر شده در ماه مارس  بازنشر از مجله کسب
  )R1403D(شماره  ٢٠١٤سال 
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وکار را فرا گرفته اسـت. اما شـاید  دنیای کسـب  ،آگاهͬذهنروزه مفهوم  ام
ــتوان ــتــاکنون نمͬ کــه این همــه هیــاهو پشــ ــتیــد  دارد.   ۀدانســ علمͬ نیز 

ــان مͬپژوهش ابـل انکـار بـه مـا نشــ ــواهـد غیرقـ ا شــ دهنـد کـه هـای اخیر بـ
ــد   (بخوانی ــال  ح ــان  زم در  ــدگͬ  زن و  دیͽران  قضــــــاوت  از  خودداری 

تغییراتͬ    ۀدهد. ما دربارمͬ») مغز انســــان را تحت تأثیر قرار آگاهͬذهن«
ــحبـت مͬ ــبکنیم  صــ و   -امروزی   ۀوکار پیچیـدکه هر فرد در محیط کســ
  ها بیشتر بدانند.  آن  ۀباید دربار  -تمام مدیران  

 آگاهͬذهن ۀدوردر یͷ   کنندگانشـرکت  ۀبا مطالع  ٢٠١١ما نیز در سـال  
ــت ــان   هـا افزودیم. پژوهشهـای این پژوهشی بـه یـافتـهاهفتـههشــ   مـا نشــ

در   کنندگانشرکتمغز    ١»خاکستری ۀماد«توجه حجم  افزایش قابل  ۀدهند
ــͽـاه ــر  این دوره بود. از آن زمـان تـاکنون آزمـایشــ ــرتـاســ تـأثیر    ا ی ـدنهـای ســ

ــن» بر مغز را به های  عنوان یͺͬ از روشمراقبت فکری یا همان «مدیتیشـ
ــلͬ   ــͬ آگـاهͬذهناصــ ــال نیز گروهͬ از محققـان از کرده  بررســ انـد. امســ

ــͽاه  ــͽاه در کانادا و    ٢»بریتیش کلمبیا «دانشـ در    ٣»تسیکمن  یفناور«دانشـ
ــͬ بخشمطـالعـه را به ٢٠های بیش از آلمـان داده تحـت های  منظور بررســ

هشــت قســمت   ۀها نشــان دهندآوری کردند. مطالعات آنتأثیر مغز جمع
کنیم که بیشــــترین در مغز بود. ما در این مطلب دو بخش را بررســــͬ مͬ

  وکار دارند.  اهمیت را در محیط کسب

ــانͬ و   ــت «لوب قدامͬاولین بخش که در اعماق پیش قرار گرفته،   ٤»پش
ــر تحتــان« اقــدامــات    ٥»یجــانب  ͬقشــ جــانبی  ــر تحتــانͬ  دارد. قشــ نــام 

امل توانایی توجه مسـتقل به پیرامون  :«خودکنترلͬ» را برعهده دارد که شـ
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ــرکوبو تغییر رفتار،   ــب، و تغییر  واکنش  کردنسـ ــدید و نامناسـ های شـ
موضـع بین راهͺارهای مختلف اسـت. آسیب به این بخش منجر به رفتار  

بینͬ افراد شـده، و عدم اتصـال بین آن و سـایر  و غیرقابل پیش  بارخشـونت
ــمـت پـذیری تفکرات فرد  منجر بـه کـاهش توانـایی انعطـاف  ،مغز  یهـا قســ

ــرار ورزیـده و مͬ ـͅارهـای نـامطلوب اصــ ــود. این افراد معمولا˟ بر راه شــ
توانایی ســـازگاری رفتار خود با شـــرایط را ندارند. تقویت این بخش از 

ͺرد بســیار عالͬ افراد در خودکنترلͬ، مقاومت در برابر مغز منجر به عمل
 شــود. مغز افرادِدرســت به شــرایط پیرامون مͬ ها، و پاســخپرتͬحواس

ها معمولا˟ رشد بیشتری را در قشر تحتانͬ جانبی تجربه  دارای این ویژگͬ
کند. قشــر تحتانͬ جانبی همچنین در یادگیری از اشــتباهات گذشــته و مͬ

هینه مؤثر اسـت. محققان باور دارند که این قسـمت از مغز  گیری بتصـمیم
ــرایط نقش قابل ــازگاری با شـ   دار یناپا بینͬ و پیش  قابل ریغتوجهͬ در سـ

  دارد.  

  ٢٠١١اش در پژوهش  دومین بخش از مغز انســان که قشــر خاکســتری
این   نام دارد. سـاختار ١»شـد، «هیپوکامپتوجه  دسـتخوش تغییرات قابل

شــبیه به بدن اســب آبی داشــته، در اعماق بین دو  بخش از مغز شــͺلͬ
ͷمغز انســان بوده که   ٢»شــقیقه قرار داشــته، و بخشــͬ از «دســتگاه لیمبی

منظور دریافت  کند. سـطح هیپوکامپ بهاحسـاسـات و حافظه را کنترل مͬ
انده شـده با گیرنده  ٣اسـترس یا همان کورتیزول   هورمون های عصـبی پوشـ

ــان مͬ ــطراب بیش از حـد مͬدهنـد  و مطـالعـات نشــ توانـد بـه این کـه اضــ
مرورزمان به علائم فیزیͺͬ نیز ختم شــود. بخش از مغز صــدمه زده و به
اختلال  دهند که افراد دچار افســــردگͬ یا «شــــواهد همچنین نشــــان مͬ

تری دارند. با کنار  معمولا˟ هیپوکامپ کوچͷ  ٤»اســـترس پس از ســـانحه
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آوری رفتاری  گذاشـتن این شـواهد متوجه تأثیر این قسـمت از مغز بر تاب
وکار پرفشـار کنونͬ بسـیار با  شـویم؛ ویژگͬ دیͽری که در دنیای کسـبمͬ

  ارزش است. 

ــان مغز و یافته ــصـ ــتند. متخصـ های این تحقیقات تازه اول ماجرا هسـ
ق و های مرتبط با درک پیرامونͬ، تفکر عمیاعصـاب باور دارند که بخش

ــای بدن، تحمل درد، تنظیم هیجانات، و پیچیده ــبت به اعض ، آگاهͬ نس
شـوند.  دچار تغییر مͬ آگاهͬذهندرک ماهیت فردی در مغز نیز با تمرین 

ا گـذر زمـان بـه پژوهش ــتری برای ثبـت این تغییرات و اگرچـه بـ هـای بیشــ
  .  هستند  توجهقابلهای کنونͬ نیز  ها وجود دارد، اما یافتهدرک دلایل آن

ــروری در مـدیریـت تبـدیـل  بـه یͺͬ از مهـارت  آگـاهͬذهنامروزه   هـای ضــ
ــت. ما به ــده اسـ ــیلشـ ــلامت فکری خود را مͬ آگاهͬذهن ۀوسـ توانیم سـ

تضـمین کرده، احسـاسـات خود را تنظیم کنیم، تصـمیمات بهتری بͽیریم،  
ــطراب را   آگـاهͬذهنآور محـافظـت کنیم.  و از خود در برابر عوامـل اضــ

وان بخشͬ از آداب مذهبی یا نوعͬ تمرین ذهنͬ غیر عرفانͬ  عنتوان بهمͬ
ار جمعͬ از افراد بـه آرامͬ  در زنـدگͬ خود نهـادینـه کرد. هنگـامͬ کـه کنـ
گاه بودن متعهد شــویم،  بنشــینیم، نفس عمیق بͺشــیم، و نســبت به خودآ

  .هیچ چیز جلودار تغییر نخواهد بود
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ــاور در زمین ـ ،کریســــتینـا کـانگلتون ــازمـانͬ در  رهبری و تغ   ۀمشــ ییر ســ
و   ٢بوده و در بیمارسـتان عمومͬ ماسـاچوسـت  ١»«رهبری آکسـون  ۀمؤسـس ـ

رابطه بین اضطراب و مغز انسان پرداخته   ۀبه تحقیق دربار  ٣دانشͽاه دنور
  ۀ و توسـع   شـناسـͬروان  ۀخود را در زمین  ارشـدͬکارشـناس ـاسـت. او مدرک  

  انسانͬ از دانشͽاه هاروارد دریافت کرده است. 

پیامدهای    ۀآی» دربار  .آر  .با اســتفاده از دســتگاه «ام ،ک. هولتزل تایبر
کند. وی در گذشـته در  در مغز انسـان تحقیق مͬ آگاهͬذهنتمرین عصـبی  

به   ٤»پزشـــͺͬ هاروارد  ۀدانشـــͺد«بیمارســـتان عمومͬ ماســـاچوســـت و 
ــͽاه فنͬ مونیخ  اکنونپژوهش پرداخته، و هم ــت. او   ٥در دانشــ فعال اســ

  دریافت کرد.  ٦»آلمان گیسن«مدرک دکتری خود را از دانشͽاه  

پژوهشـͽر ارشـد بیمارسـتان عمومͬ ماسـاچوسـت در    ،ر. لازاویسـارا دابل
پزشــͺͬ بوده و اســتادیار دانشــͺده پزشــͺͬ هاروارد در زمینه  بخش روان

های یوگا و مدیتیشـــن بر تأثیر فعالیت  ۀاســـت. او در زمین شـــناســـͬروان
 کند.  تعاملات شیمیایی مغز افراد سالم و بیماران تحقیق مͬ

وکار هاروارد، منتشر سایت مجله کسب ی وبابازنشر از محتو
  ) H01T5A(شماره  ٢٠١٥ژانویه سال  ٨شده در تاریخ 
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