
مغز مركز كنترل و فرماندهی رفتارهای تو است. برای اينكه از خودت جلو بزنی 
بايد مركز فرماندهی ات را به  درستی رهبری كنی. در شماره قبل به تغذيه مغز 
پرداختم و در اين ش�ماره به تو خواهم گفت چگونه از مغزت كار بكشی كه نه 

خسته شود و نه برای خودش فعاليت كند.
تو برای فعاليت های خودت به مغزت نياز داری، اما اگر بلد نباشی چگونه 

آن را به كار ببری، به نتيجۀ خوبی نمی رسی.
اگر تو او را به كار نكشی او از تو كار خواهد كشيد. بسياری از بيماری های 
روحی و روانی و خس�تگی ها و بی حوصلگی ها نتيجۀ رهاكردن مغز به 

حال خود است.

عليرضا متولي

فعاليت های ذهنی در مغز انجام می شود. 
كاركرد  درباره  دانشمندان سال هاس��ت 
مغز تحقي��ق می كنند و امروزه می دانند 
چه كاری در كجای مغز انجام می ش��ود؛ 
برای مثال آنه��ا می دانند حافظه، مركز 
احس��اس گرسنگی و س��يری در كجای 
مغ��ز ق��رار دارن��د، آدم ها چگون��ه ياد 
می گيرن��د، چگونه احس��اس می كنند، 
چگونه می بينند و چگونه حرف می زنند 
و بسياری از كارهای مغز را شناخته اند، 
اما هنوز خيلی چيزها را هم نمی دانند. 

ام��روزه م��ا می تواني��م براس��اس اي��ن 
اطلاعات دانش��مندان، زندگ��ی خود را 
س��امانی بدهي��م. يك��ی از قابليت های 
مهمی كه در مغز شناس��ايی شده است 
و م��ا می توانيم از آن اس��تفاده كنيم تا 
بتواني��م از خودمان جل��و بزنيم، توانايی 

تصويرسازی ذهنی است.
تصويرسازی ذهنی توانايی مهمی در مغز 
است كه برای اجرای آن از تخيل كمك 
می گيري��م. امروزه با اس��تفاده از قدرت 
تصويره��ای ذهنی، به درمان س��رطان 
ورزش��كاران  از  بس��ياری  می پردازن��د. 
حرف��ه ای دنيا علاوه ب��ر تمرينات بدنی، 
در تمرين های تصويرس��ازی ذهنی هم 

شركت می كنند.
تو هم ب��ه راحتی می توانی از اين قدرت 

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

كسانی كه راست مغز )به 
آبان ماه مراجعه  ش��ماره 

توانايی  هس��تند  كني��د( 
بيش��تری برای استفاده 

از اي��ن قابليت دارند، 
اما توانايی ش��كل 
مديريت  و  دادن 
آن در چپ مغزها 

بيشتر است. 
اگ��ر بيش��تر مواق��ع در 

خي��ال و رويا فرو 
نيم كرة  م��ی روی 
تو فعال تر  راست 
است، اما اگر با 
منطق  ق��درت 

س��ازماندهی  و 
سمت چپت توانايی 

روياپ��ردازی ات را كنت��رل 
فردی خيال پرداز  به  نكنی، 

تبديل می شوی.
هس��تی  ف��ردی  اگ��ر  و 
ك��ه كمتر خيال پ��ردازی 

می كنی، قس��مت سمت چپ 
مغزت قوی تر اس��ت و بايد با اس��تفاده 
از قدرت تخيل و تصويرسازی ذهنی به 

گي
ند

ج ز
مو

 

تصويرسازی ذهنی
تعادل در فعاليت های دو س��مت مغزت 

كمك كنی.
تصويرسازی ذهنی يك نوع شبيه سازي 
زندگی آينده است. امروزه برای آموزش 
رانندگی و خلبانی و خيلی از فعاليت های 
ورزشی از شبيه سازی استفاده می شود؛ 
يعن��ی كس��ی ك��ه می خواه��د خلبانی 
بياموزد با اس��تفاده از رايانه و تصاويری 
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ح��الا می خواهی بدان��ی چگونه با 
تصويرس��ازی ذهنی از خودت جلو 
بزنی. خب، معلوم است رويايی كه 
در س��ر داری به تصاوير تبديل كن 
و در ساعت های خاصی آن تصاوير 

را در ذهن خودت ببين. 
ب��رای مث��ال اگر ب��ه اي��ن نتيجه 
رس��يدی كه نمی توانی سر كلاس 
حواس��ت را به حرف های معلمت 
جمع كنی، بايد تصوير كلاست 
را تجسم كنی دقيقاً 
به همان نحوی كه 
با رنگ های  هست، 
ب���وه��ای  دي��وار، 
صداه��ای  كلاس، 
ب��ا  آن،  اط����راف 
تعداد دانش آموزانی 
ك���ه در آن ك��لاس 
نشس��ته اند و تص��ور 
كنی كه معلم در حال 
درس دادن است و 
ت��و هر چيزی كه او 
ط��ر  يد به خا می گو

می سپاری. 
اگر مدتی به اين تصويرسازی 
ذهنی عم��ل كنی، خواهی 
ديد پ��س از مدتی توانايی 
به خاطرس��پردن حرف ه��ای 
معلمت در تو تقويت شده است.
اي��ن روش می توانی  ب��ا 
بس��ياری از عادت های 
خ��وب را در خ��ودت 
ايجاد كنی و بس��ياری 
از  را  ب��دت  از عادت ه��ای 

خود دور كنی.
موفق باش��ی و اميدوارم 
هميشه بتوانی از خودت 

جلو بزنی.

چگونه تصویرسازی كنيم؟ كه قبلًا برنامه ريزی شده، در اتاقكی كه 
ش��بيه كابين هواپيماس��ت می نشيند و 
با اس��تفاده از آموزش هايی كه می بيند، 
هواپيما را از زمي��ن بلند می كند، با آن 
پرواز می كند و آن را به زمين می نشاند. 
درحالی ك��ه اص��لًا هواپيماي��ی در كار 

نيست.
احتمالاً در بعض��ی از بازی های رايانه ای 

نمونه های آن را ديده باش��ی. مهم ترين 
دليلی كه روان شناس��ان را وادار می كند 
با اس��تفاده از بازی های رايانه ای خشن 
و پر زد و خ��ورد مخالفت كنند، همين 
اس��ت كه اين ن��وع بازی ها هم در حكم 

شبيه ساز رفتارهای آيندة ما هستند.


