
مغز مرکز کنترل و فرماندهی رفتارهای تو است. برای اینکه از خودت جلو بزنی 
باید مرکز فرماندهی‌ات را به‌‌درستی رهبری کنی. در شماره قبل به تغذیه مغز 
پرداختم و در این ش�ماره به تو خواهم گفت چگونه از مغزت کار بکشی که نه 

خسته شود و نه برای خودش فعالیت کند.
تو برای فعالیت‌های خودت به مغزت نیاز داری، اما اگر بلد نباشی چگونه 

آن را بهک‌ار ببری، به نتیجة خوبی نمی‌رسی.
اگر تو او را به کار نکشی او از تو کار خواهد کشید. بسیاری از بیماری‌های 
روحی و روانی و خس�تگی‌ها و بی‌حوصلگی‌ها نتیجة رهاکردن مغز به 

حال خود است.

عليرضا متولي

فعالیت‌های ذهنی در مغز انجام می‌شود. 
کارکرد  درباره  دانشمندان سال‌هاس��ت 
مغز تحقی��ق میک‌نند و امروزه می‌دانند 
چه کاری در کجای مغز انجام می‌ش��ود؛ 
برای مثال آنه��ا می‌دانند حافظه، مرکز 
احس��اس گرسنگی و س��یری در کجای 
مغ��ز ق��رار دارن��د، آدم‌ها چگون��ه یاد 
می‌گیرن��د، چگونه احس��اس میک‌نند، 
چگونه می‌بینند و چگونه حرف می‌زنند 
و بسیاری از کارهای مغز را شناخته‌اند، 
اما هنوز خیلی چیزها را هم نمی‌دانند. 

ام��روزه م��ا می‌توانی��م براس��اس ای��ن 
اطلاعات دانش��مندان، زندگ��ی خود را 
س��امانی بدهی��م. کی��ی از قابلیت‌های 
مهمی که در مغز شناس��ایی شده است 
و م��ا می‌توانیم از آن اس��تفاده کنیم تا 
بتوانی��م از خودمان جل��و بزنیم، توانایی 

تصویرسازی ذهنی است.
تصویرسازی ذهنی توانایی مهمی در مغز 
است که برای اجرای آن از تخیل کمک 
می‌گیری��م. امروزه با اس��تفاده از قدرت 
تصویره��ای ذهنی، به درمان س��رطان 
ورزش��کاران  از  بس��یاری  می‌پردازن��د. 
حرف��ه‌ای دنیا علاوه ب��ر تمرینات بدنی، 
در تمرین‌های تصویرس��ازی ذهنی هم 

شرکت میک‌نند.
تو هم ب��ه راحتی می‌توانی از این قدرت 

خدادادی ب��رای جلو زدن 
از خودت استفاده کنی.

کسانی که راست‌مغز )به 
آبان‌ماه مراجعه  ش��ماره 

توانایی  هس��تند  کنی��د( 
بیش��تری برای استفاده 

از ای��ن قابلیت دارند، 
اما توانایی ش��کل 
مدیریت  و  دادن 
آن در چپ‌مغزها 

بیشتر است. 
اگ��ر بیش��تر مواق��ع در 

خی��ال و رویا فرو 
نیمک‌رة  م��ی‌روی 
تو فعال‌تر  راست 
است، اما اگر با 
منطق  ق��درت 

س��ازماندهی  و 
سمت چپت توانایی 

رویاپ��ردازی‌ات را کنت��رل 
فردی خیال‌پرداز  به  نکنی، 

تبدیل می‌شوی.
هس��تی  ف��ردی  اگ��ر  و 
ک��ه کمتر خیال‌پ��ردازی 

میک‌نی، قس��مت سمت چپ 
مغزت قوی‌تر اس��ت و باید با اس��تفاده 
از قدرت تخیل و تصویرسازی ذهنی به 

گي
ند

ج‌ز
مو

‌

تصویرسازی ذهنی
تعادل در فعالیت‌های دو س��مت مغزت 

کمک کنی.
تصویرسازی ذهنی کی نوع شبیه‌سازي 
زندگی آینده است. امروزه برای آموزش 
رانندگی و خلبانی و خیلی از فعالیت‌های 
ورزشی از شبیه‌سازی استفاده می‌شود؛ 
یعن��ی کس��ی ک��ه می‌خواه��د خلبانی 
بیاموزد با اس��تفاده از رایانه و تصاویری 
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ح��الا می‌خواهی بدان��ی چگونه با 
تصویرس��ازی ذهنی از خودت جلو 
بزنی. خب، معلوم است رویایی که 
در س��ر داری به تصاویر تبدیل کن 
و در ساعت‌های خاصی آن تصاویر 

را در ذهن خودت ببین. 
ب��رای مث��ال اگر ب��ه ای��ن نتیجه 
رس��یدی که نمی‌توانی سر کلاس 
حواس��ت را به حرف‌های معلمت 
جمع کنی، باید تصویر کلاست 
را تجسم کنی دقیقاً 
به همان نحوی که 
با رنگ‌های  هست، 
بـــوه��ای  دی��وار، 
صداه��ای  کلاس، 
ب��ا  آن،  اطــ��راف 
تعداد دانش‌آموزانی 
ـک��ه در‌آنــک‌لاس 
نشس��ته‌اند و‌تص��ور 
کنی که معلم در حال 
درس دادن است و 
ت��و هر‌چیزی که او 
ط��ر  ید‌به‌خا می‌گو

می‌سپاری. 
اگر‌مدتی‌به‌این تصویرسازی 
ذهنی عم��ل کنی، خواهی 
دید پ��س از مدتی توانایی 
به‌خاطرس��پردن حرف‌ه��ای 
معلمت در تو تقویت شده است.
ای��ن روش می‌توانی  ب��ا 
بس��یاری از عادت‌های 
خ��وب را در خ��ودت 
ایجاد کنی و بس��یاری 
از  را  ب��دت  از عادت‌ه��ای 

خود دور کنی.
موفق باش��ی و امیدوارم 
همیشه بتوانی از خودت 

جلو بزنی.

چگونه تصویرسازی کنیم؟ که قبلًا برنامه‌ریزی شده، در اتاقکی که 
ش��بیه کابین هواپیماس��ت می‌نشیند و 
با اس��تفاده از آموزش‌هایی که می‌بیند، 
هواپیما را از زمی��ن بلند میک‌ند، با آن 
پرواز میک‌ند و آن را به زمین می‌نشاند. 
درحالیک‌��ه اص�اًل هواپیمای��ی در کار 

نیست.
احتمالاً در بعض��ی از بازی‌های رایانه‌ای 

نمونه‌های آن را دیده باش��ی. مهم‌ترین 
دلیلی که روان‌شناس��ان را وادار میک‌ند 
با اس��تفاده از بازی‌های رایانه‌ای خشن 
و پر زد و خ��ورد مخالفت کنند، همین 
اس��ت که این ن��وع بازی‌ها هم در حکم 

شبیه‌ساز رفتارهای آیندة ما هستند.


