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این مغز شماست که دچار آسیب روانی شده است

چطورمغزماآسیبمیبیند؟
جواب کوتاه است! آسیب روانی.

آسیب زا،  پاسخ های  و  است  روانی  آسیب های  درباره ی  همه چیز  اساسا  کتاب  این  در 
برسیم.  زندگی مان  به  می شود  این  از  مانع  که  دیگران  بدگویی های  و  زندگی  مزخرفات 
همچنین درباره ی نحوه ی ایجاد راهبردهای مقابله ای است که با این مزخرفاتی که پزشکان 

اداواطواری آن را اضطراب، افسردگی، اعتیاد، خشم و غیره می نامند، در تقابل است.
از شکست  پس  شما  مغز  واکنش  پیچیده ی  فرآیند  کل  از  بخشی  اساسا  راهبردها  این 
خوردن در زندگیتان هستند. مغز واقعا در تلاش است تا کارش را با محافظت از شما به 
بهترین شکلی که می داند انجام دهد. اما در عوض مغز بیشتر به یک احمق نه چندان مفید 
تبدیل می شود. مثل دوست شماست که پیشنهاد می کند هر کسی که شما را ناراحت می کند 

شکست دهد. خوشحال کننده است، اما در دراز مدت مفید نیست.
این کتاب همچنین در مورد مزخرفات زندگی عمومی و مزاحمت های دیگران است. 
نمی کند.  آسان تر  را  اما هیچ چیز  نباشد،  آسیب زا  به خودی خود  است  که ممکن  چیزی 
ندارند، ولی  کامل  مدیریت می کنیم که ضربه های روحی  را  ما چیزهایی  که  روش هایی 
مطمئنا در آینده مشکل ایجاد می کنند. مهارت های مقابله ای هم که برای آسیب های روانی 

در نظر می گیریم با گذشت زمان اثرشان کمتر می شود و خسته کننده به نظر می آیند. 
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شما  افتاده اید،  گیر  روان  این شن های  در  نیست چقدر  مهم  که  است  این  خبر خوب 
می توانید مغزتان را از آسیب های روانی گندزدایی کنید و آن را بهبود ببخشید.

چرامغزمنآشفتهودرگیراست؟
ما تمایل داریم که سلامت روان را از سلامت جسمی جدا کنیم. انگار آنها در یک حلقه 

بازخورد جهنمی مداوم بر یکدیگر تاثیرگذار نیستند.
قرار  فیزیکی  مغز می آموزیم در دسته ی سلامت  درباره خود  به طور کلی چیزهایی که 

می گیرند و افکار، احساسات و رفتارها در دسته سلامت روان.
پس این تفکر و احساس در کجای بدن ما جای می گیرد؟ به نظر می رسد ذهن ما یک 
بالون هلیومی است که همیشه بالای سرمان شناور است. شاید ما به این ریسمان چنگ 

زده ایم، اما واقعا بخشی از ما نیست، اگرچه هنوز در قبال تمام آنها مسئولی هستیم.
تصور مغز بدون بدن جالب و منطقی نیست. 

و درحقیقت آنچه در مورد مغز می دانیم این است: حداقل تا حدودی در روده ما زندگی 
می کند. میکروارگانیسم های خاصی در آنجا وجود دارند که با مغز واقعی ما ارتباط برقرار 
می کنند )از طریق محور روده به مغز... یک چیز واقعی( تا جایی که از آنها به عنوان مغز 
تا به حال  آیا  دارد.  ما  احساسات  هدایت  در  بزرگی  نقش  که  دوم  مغز  می شود.  یاد  دوم 

واکنش روده ای داشته اید؟ بله، این یک چیز واقعی است.
به عبارت دیگر، به جای اینکه ذهن ما چیزی باشد که به سختی به ما متصل است و همیشه 
ما را به دردسر می اندازد، درحقیقت در اعماق بدن ما قرار دارد و به عنوان یک مرکز کنترل 
عمل می کند. اطلاعات زیادی را دریافت و پردازش می کند. حتی قبل از اینکه بدانیم که 

باید تصمیمی گرفته شود، تصمیم می گیریم.
افکار، احساسات و رفتارهای ما از اینجا می آیند. بر اساس تجربیات گذشته و اطلاعات 
فعلی آنها ریشه ی عمیقی در بدن فیزیکی ما و در نحوه ی درک مغز ما از دنیای اطرافمان 
دارند. بنابراین ممکن است این یک دهه را دست کم نگیریم که بگوییم دانستن اینکه در 
مغزتان چه می گذرد و این همه چیز چطور کار می کند بسیار وسیع است. و هنگامی که ما 
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به طور کامل همه ی این ها را دریافت می کنیم، می بینیم که نحوه تعامل ما با دنیای اطرافمان، 
پاسخی کاملا طبیعی  نظر می گیریم،  را در  زمانی که عملکرد مغز و تجربیات گذشته مان 
است. اگر همه چیز در حال حرکت باشد و راه هموار، ما متوجه هیچ مشکلی نمی شویم. 
اما زمانی که به ناهمواری برمی خوریم چه؟ هنگامی که مغزمان به درستی کارش را مدیریت 

نمی کند، شاهد این موارد هستیم:
● دیوانه می شوید.

● از چیزهایی که باید مراقبشان باشید، دوری می کنید.
● همیشه عصبانی هستید.

● در مقابل افرادی که بهشان بها می دهید احمقانه رفتار می کنید.
● استفاده از چیزهایی که برای بدنمان خوب و مناسب نیست و از نظرمان منطقی به نظر 

می آید.
را در مورد  اطلاعاتی  مغز  اتفاق می افتد.  بدی  پیش می رویم، چیزهای  ما  همان طور که 
این چیزهای بد ذخیره می کند تا در آینده از آن پرهیز شود. مغز شما با شرایط زندگی 
است.  کرده  از شما  محافظت  برای  کارهایی  انجام  به  و شروع  است  سازگار شده  شما 
از  بزرگ تر  مشکل  یک  به  پاسخ ها  گاهی اوقات  هستند.  مفید  پاسخ ها  این  گاهی اوقات 
مشکل واقعی تبدیل می شوند. مغز شما سعی نمی کند شما را به سوی گند بکشاند.)البته 

گاهی اوقات کاملا این کار را می کند(.
اگر با یک آسیب روانی خاص سروکار نداشته باشید چه؟ راهبردهای مقابله ای انطباقی، 
عادت های بد و رفتارهای بسیار بد همگی به روش های مشابهی انجام می شوند و تحقیقات 
نشان می دهد که این مسائل درحقیقت برخی از موارد ساده تر برای درمان هستند. اگر فقط 

به دلایل آنچه اتفاق می افتد فکر کنیم نه فقط علائم آن.
دریافته ام که یکی از مفیدترین کارهایی که من به عنوان یک درمانگر انجام می دهم این 
است که توضیح دهم در مغز چه می گذرد و چطور کاری که در درمان انجام می دهیم برای 

تغییر دادن پاسخ های ما به موقعیت های خاص طراحی شده است.
راهبردهایی که ما در درمان روی آنها کار می کنیم )و راهبرد ها و مهارت هایی که افراد 
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برای خودشان پیدا می کنند( به گونه ای طراحی شده اند که مغز را به پردازش اطلاعات 
روشی  بیش از حد،  واکنش  این  بازگرداند.  احمقانه  بیش از حد  واکنش  نوعی  ایجاد  بدون 
است که مغز ما برای تطبیق و محافظت از ما در هر زمان که موقعیتی را به عنوان یک تهدید 
درک می کند. پس ما آماده هستیم تا هر کاری را که برای زنده ماندن نیاز داریم، انجام 
دهیم. حتی اگر کسی که به شما آسیب زده است، نفر بغل دستی تان در کتابفروشی  باشد که 

حتی نمی داند باعث تحریک شما شده است. 
اگر بتوانیم کنترل مان را باز به دست بگیریم، آن گاه می توانیم به این تحریک ها با امن ترین 

و منطقی ترین راه ممکن پاسخ دهیم.
بیایید توضیح دهم که منظور من چیست.


