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 ،  یک سکۀ یک پنی را در خیالتان تصور کنید. از آنجا که طی سالیان اگر نه هزاران بار
ݩً مشکلی در به یاد آوردن  ݧ  دست کم صدها بار سکۀ یک پنی دیده اید، احتمالاݧ
یر آن را به حافظه تان سپرده اید. شکل و شمایل آن نخواهید داشت. شما تصو
 چنین است؟ چهرۀ کدام رئیس جمهور روی سکه است؟ چهره اش 

ً
 اما آیا واقعا

یخ کجا قرار دارد؟ واژۀ »آزادی« چه؟  به چه سمتی است؟ مطمئن هستید؟ تار
یری حک  عبارت »به خداوند توکل می کنیم« کجاست؟ در هر روی سکه چه تصو
شده است؟ آیا همین الآن می توانید هر دو طرف سکه را از حفظ، با دقت تمام، 
 رسم کنید؟ چطور می شود که شکل وشمایل سکۀ یک پنی را به خاطر داشته باشید 

ید؟ آیا حافظه تان مشکل دارد؟  اما فقط جزئیات اندکی از آن را به یاد بیاور
. حافظه تان دارد درست همان کاری را می کند که باید بکند. نه خیر

 مغز شما شگفت انگیز است. هر روز معجزه های بی شماری می کند ـــــ ـ می بیند، 
ید و لمس می کند. همچنین درد، لذت، دما، استرس و  می چشد، می شنود، می بو
یزی می کند و مسائل را  طیف وسیعی از هیجان ها را احساس می کند. مغز برنامه ر
حل می کند. می داند که شما در کجای فضای اطراف قرار گرفته اید، پس نمی گذارد 
بان  ید بیفتید. مغز ز ید و وقتی از لبۀ پیاده رو قدم به خیابان می گذار به دیوار بخور
 را درک و تولید می کند. مغز میانجی میل شماست برای شکلات و رابطۀ جنسی، 
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گاهی شماست از   واسطۀ توانایی شماست در همدلی با شادی و رنج دیگران و آ
یشتنتان. از میان تمامی معجزه های پیچیده و شگفت انگیزی که   موجودیت خو

مغز شما اجرا می کند، حافظه پادشاه است. 
ید. بدون حافظه، اطلاعات   شما برای یادگیری هر چیزی به حافظه نیاز دار
یبه باقی می مانند.  به را نمی توان حفظ کرد. آدم های جدید برایتان غر  و تجر
 در پایان این جمله نمی توانید جملۀ قبلی را به یاد داشته باشید. برای آنکه امروز 
 به مادرتان زنگ بزنید و شب، پیش از رفتن به رختخواب، داروی قلبتان را 
ید به حافظه تان متکی هستید. برای لباس پوشیدن، مسواک زدن، خواندن   بخور
ید. از لحظه ای که بیدار   این کلمات، بازی تنیس و رانندگی به حافظه نیاز دار
ید از حافظه تان استفاده می کنید، و حتی  ید تا لحظه ای که به خواب می رو  می شو

هنگام خواب هم فرایندهای حافظۀ شما سخت مشغول کار هستند. 
یت  اگر واقعیت ها و لحظه های مهم زندگی شما به هم متصل شوند روایت و هو
 زندگی تان را خلق می کنند. حافظه به شما این امکان را می دهد که بدانید چه 
 کسی هستید و چه کسی بوده اید. اگر کسی را بشناسید که در اثر ابتلا به بیماری 
یخچۀ زندگی شخصی اش را فراموش کرده باشد، از نزدیک درک کرده اید   آلزایمر تار

که وجود حافظه برای تجربۀ انسان بودن چقدر ضروری است.
، ضروری و فراگیرش در زندگی ما، فاصلۀ   اما حافظه، علی رغم حضور معجزه وار
یادی تا کمال دارد. مغز ما طراحی نشده است تا نام افراد را به خاطر بسپارد، کاری  ز
 انجام دهد یا چیزهایی را که با آنها مواجه می شود فهرست کند. این عیب ها 

ً
را بعدا

ین مغزها هم خطاپذیر   تنظیمات کارخانه  هستند. حافظه حتی در باهوش تر
ً
صرفا

است. حتی مردی که برای به  خاطر سپردن بیش از صدهزار رقمِ عدد پی مشهور 
شده است نیز ممکن است روز تولد همسرش را فراموش کند یا یادش برود برای 

چه کاری به اتاق نشیمن رفته است. 
کرده ایم فراموش  که امروز تجربه  را  در واقع، بیشتر ما تا فردا اکثر چیزهایی 
یم. از سال  می کنیم. خلاصه  اینکه در واقع ما بیشتر زندگی خود را به خاطر نمی آور
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ید؟ بیشتر افراد  گذشته چند روز را به طور کامل، با تمام جزئیات، به خاطر می آور
به طور میانگین فقط هشت تا ده روز را به یاد می آورند. این مقدار حتی 3 درصد 
یم،  از تجربه های اخیر شما را هم شامل نمی شود. اگر پنج سال قبل را در نظر بگیر

ید حتی از این مقدار هم کمتر است.  آنچه به خاطر می آور
یم ناکامل و نادقیق است. خاطرات ما   و عمدۀ چیزی هم که به یاد می آور
 از آنچه رخ داده به طور مشخص دچار حذف ها و جرح وتعدیل های ناخواسته 
 می شود. یادتان می آید که وقتی رئیس جمهور کِنِدی ترور شد، شاتل فضایی چلنجر 
 منفجر شد یا برج های دوقلوی تجارت جهانی در روز 11 سپتامبر سال ۲001 
یختند شما با چه کسی بودید و چه کار می کردید؟ احساس می کنیم که   فرو ر
یادی داشته اند و تکان دهنده بوده اند،  یدادهای این چنینی را، که بار عاطفی ز  رو
یم. اما اگر در مورد آن روزها گفت و گو کنید، یا گزارشی   به وضوح به خاطر می آور
باره شان بخوانید یا ببینید، سر هرچه دارم شرط می بندم که می فهمید   خبری در
ید پر از رخدادهایی است که   خاطرۀ پر از جزئیاتی که از وقوعش اطمینان دار

به شان نکرده اید. درواقع هرگز تجر
، مغز شما چه چیزهای را به خاطر می آورد؟ دقت به کنار

اولین بوسه
جواب 6 ضرب در 6

چطور بند کفشتان را ببندید
روزی که پسرتان متولد شد

بزرگتان درگذشت روزی که مادر
رنگ های رنگین کمان

نشانی خانه تان
دوچرخه سواری کردن
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یاد چه چیزهایی را فراموش می کند؟ مغز شما به احتمال ز

دهمین بوسه
چهارشنبۀ گذشته شام چه خوردید

تلفن را کجا گذاشته اید
نام معلم کلاس پنجمتان

نام خانمی که پنج دقیقه پیش ملاقاتش کردید
جبر

بیرون بردن آشغال 
رمز وای فای

یم، ولی دهمی را نه؟ چیست که تعیین  می کند   چرا اولین بوسه مان را به یاد دار
یم و چه چیزهایی را فراموش می کنیم؟ حافظه خیلی   چه چیزهایی را به یاد می آور
معنادار  تا چیزهای  یافته اند  تکامل  ما  مغزهای  به طور خلاصه،  است.   مقتصد 
 را به یاد آورند. آنها هر چیزی را که معنادار نباشد فراموش می کنند. حقیقت این 
یم،   است که بیشتر زندگی ما عادی، معمولی و بی اهمیت است. ما دوش می گیر
یم، کارهایمان   دندان هایمان را مسواک می زنیم، قهوه می نوشیم، به سر کار می رو
یون تماشا می کنیم،  یز یم، تلو  را انجام می دهیم، به خانه برمی گردیم، شام می خور
یم. و باز روز  یادی را در شبکه های اجتماعی می گذرانیم و به رختخواب می رو  زمان ز
یم.   از نو روزی از نو. حجم لباس هایی را که هفتۀ گذشته شسته ایم به یاد نمی آور
 و اشکالی هم ندارد. در واقع فراموش کردن، بیشتر اوقات مشکلی نیست که 

بخواهیم حلش کنیم.
ݩً همه موافقیم که فراموش کردن بوسۀ دهم، لباس شستن های هفتۀ قبل،  ݧ  احتمالاݧ
 شامی که چهارشنبۀ قبل خورده ایم و نوشته های روی سکه چیزهای مهمی نیستند. 
 این لحظات و جزئیات اهمیت خاصی ندارند. با این حال، مغز ما بسیاری از چیزهایی 
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می خواهد  دلم  خیلی  من  می کند.  فراموش  نیز  می دهیم  اهمیت  آنها  به  که   را 
 به یاد داشته باشم که کتاب دخترم را سر وقت به کتابخانه برگردانم، فراموش نکنم 
اینها برایم  گذاشته ام.  کجا  که عینکم را   که چرا به آشپزخانه آمده ام و یادم نرود 
مهم هستند. در این موارد، علت فراموشی مان این نیست که فراموش کردن برای 
که ما همۀ ورودی های لازم  کارآمد و مؤثر است، بلکه علتش آن است   مغزمان 
یابی حافظه به مغزمان نداده ایم. این نوع نارسایی های رایج   را برای ایجاد و باز
 حافظه نتیجۀ طبیعی طرح و شکلی است که مغز ما دارد. اما به ندرت چنین 
یم، چـون بیشـترمـان بـا دفترچـۀ راهنمـای   نگاهـی نسـبت بـه حافظـه و مغـز دار
 حافظۀ خود آشنا نیستیم. اگر بفهمیم و بدانیم که این فرایند چگونه کار می کند، 

یم و کمتر فراموش کنیم. آن گاه می توانیم بیشتر به خاطر آور
 فراموش کردن اکثر چیزها به معنای نارسایی شخصیتی، نشانۀ بیماری یا حتی 
 دلیلی منطقی برای ترس نیست ـــــ ـ یعنی همان فکرهایی که موقع یاری نکردن 
 حافظه به ذهنمان می رسد. هر بار چیزی را فراموش می کنیم که فکر می کنیم نباید 
 فراموشش می کردیم یا اگر جوان تر بودیم فراموشش نمی کردیم نگران و معذب یا 
یم. ما به این فرض دو دستی چسبیده ایم که حافظه با افزایش  دچار ترس می شو

سن ضعیف می شود، به ما خیانت می کند و در نهایت ما را ترک می کند. 
یسندۀ کتاب هنوز آلیس، بیش از   من در مقام دانشمند علوم اعصاب و نو
بارۀ بیماری آلزایمر و حافظه   یک دهه است که برای مخاطبانی در سراسر دنیا در
 صحبت می کنم. بدون استثنا، بعد از هر سخنرانی افراد در سالن انتظار منتظرم 
را  تا نگرانی های شخصی شان  یی پیدایم می کنند  اینکه در دست شو یا   هستند 
، مادربزرگ، پدربزرگ،  ، پدر  دربارۀ حافظه و فراموش کردن ابراز کنند. بسیاری مادر
یرانی و اندوهی   یا همسری دارند که دچار زوال عقل شده یا بوده است. آنها شاهد و
 هستند که از دست دادن کامل حافظه به بار می آورد. وقتی این افراد نمی توانند 
 رمز عبورشان را برای ورود به شبکۀ نت فلیکس یا نام فیلمی را که تینا فِی در آن 
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که نکند این ناتوانی ها علائم اولیه ای  کرده به یاد بیاورند نگران می شوند   بازی 
باشد که نشان می دهد آنها هم دارند تسلیم این بیماری  اجتناب ناپذیر می شوند. 

 ترس ما از فراموش کردن فقط مربوط به وحشت از پیری یا آلزایمر نیست. 
ترسمان  باعث  دارد  ما  حافظۀ  که  قابلیت هایی  از  یک  هر از دست دادن   بلکه 
گر  یت ما بسیار اساسی است، ا  می شود. از آنجا که حافظه برای عملکرد و هو
ید و کلید و عینک و گوشی همراهتان را  ید، اگر کلمات را از یاد ببر  فراموشکار شو
 گم کنید، چیزی که درواقع شما را می ترساند این است: ممکن است خودم را هم 

گم کنم. و این امر به حق وحشتناک است.
بیشتر ما فراموش کردن را دشمن مهلک خود تصور می کنیم، اما فراموش کردن 
همیشه هم مانعی نیست که باید بر آن غلبه کنیم. یادآوری مؤثرْ اغلب مستلزم 
فراموش کردن است. و صرف اینکه حافظه گاهی ما را یاری نمی کند به این معنا 
گرچه آزاردهنده است،  نیست که دچار اختلال یا مشکل شده است. فراموشی 
 بخشی طبیعی از انسان بودن است. ما با درک نحوۀ عملکرد حافظه می توانیم 
یم که با حذف   با این اشتباه های ناخوشایند کنار بیاییم. همچنین می توانیم بیاموز
 اشتباه های رایج و فرض های غلط یا دور زدن ماهرانۀ آنها، از بسیاری از موارد 

فراموشی جلوگیری کنیم. 
وقتی به مردم توضیح می دهم که چرا چیزهایی را، مانند نام دیگران، محل 
نه، فراموش  یا  را خورده اند  یتامینشان  و امروز قرص  اینکه  و   پارک کردن خودرو 
یابی می شود و ما چرا  یم که حافظه چگونه ایجاد و باز  می کنند، وقتی می گو
 فراموش می کنیم ـــــ ـ نه به دلیل آسیب ناشی از بیماری، بلکه به علت چگونگی 
 تکامل یافتن مغزمان ـــــ ـ آنها نفسی از سر آسودگی می کشند. سپاسگزار و آسوده خاطر 
یی در اثر شنیدن این اطلاعات تغییر کرده اند. آنها در حالی   به نظر می رسند و گو
 از پیش من می روند که دیگر ترسی ندارند، و رابطۀ جدیدی با حافظۀ خود برقرار 

کرده اند. آنها توانمند شده اند.
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 زمانی که حافظه را بفهمیم و با چگونگی عملکرد، قدرت های باورنکردنی  و 
بَرقدرت های بالقوه اش آشنا 

َ
 ضعف های دیوانه کننده، آسیب پذیری های طبیعی و ا

یادی بهبود بخشیم و  یم، می توانیم هم توانایی به خاطر سپردنمان را به میزان ز  شو
یم. ما می توانیم  یز  هم وقتی که خواه ناخواه چیزی را فراموش می کنیم کمتر به هم بر
 انتظارات معقولی از حافظه مان داشته باشیم و رابطۀ بهتری با آن ایجاد کنیم. دیگر 

نباید بترسیم. و این موضوع می تواند زندگی مان را تغییر  دهد. 
 حافظه با اینکه پادشاه است، ولی کمی کودن هم هست. بی دلیل نیست که 
ید ولی بیشتر زندگی خودتان را فراموش   ترانۀ تمام آهنگ های بیتلز را به یاد دار
یدهایی  ید، اما خر یی هملت را از کلاس دهم به خاطر دار  کرده اید، یا اینکه تک گو
 را که همسرتان پنج دقیقۀ پیش از شما خواسته است فراموش کرده اید. ما ظاهر 
یم و هم فراموش کرده ایم. به یاد آوردن در هر کاری که   سکۀ یک پنی را هم به یاد دار

 . انجام می دهیم جاری است و آن را تسهیل می  کند. فراموش کردن نیز همین طور
ید که خاطرات چگونه ساخته می شوند و ما چگونه آنها   در این کتاب می آموز
یادی وجود  یابی می کنیم. همۀ خاطرات یکسان خلق نمی شوند. طعم های ز  را باز
، مربوط به نحوۀ انجام کارها، چیزهایی که   دارد ـــــ ـ حافظۀ مربوط به لحظۀ حاضر
ید ـــــ ـ و هر   قصد انجامش را دار

ً
 می دانید، چیزی که همین الآن رخ داد، آنچه بعدا

ݩً متفاوت در مغز شما پردازش و سازمان دهی می شود.  ݧ  حافظه ای به روشی کاملاݧ
 بعضی از حافظه ها ساخته می شوند فقط برای آنکه چند ثانیه باقی بمانند 
 )رمز عبور موقتی(، در حالی که بعضی دیگر ممکن است تمام عمر باقی بمانند )روز 
یابی بعضی   عروسی تان(. ساختن بعضی راحت تر است )فهرست انجام کارها (، باز
 دیگر آسان تر است )اینکه دخترتان چه شکلی است( و بعضی دیگر هم بیشتر 
که  باشید  قبل(. می توانید مطمئن  پنجشنبۀ  فراموشی هستند )سفر   در معرض 
یادی دارند )رانندگی کردن(. این دقت و اطمینان   بعضی از انواع حافظه دقت ز

در مورد بعضی دیگر خیلی کمتر است )هرچیزی که اتفاق افتاده  است(. 



۱۶         به یاد دار     

 خواهید آموخت که »توجه« برای خلق حافظه از هر چیزی اساسی و ضروری 
ید  یتان را در کدام قسمت از پارکینگ مرکز خر گر توجه نکنید که خودرو  است. ا
 برای پیدا کردنش به زحمت می افتید، اما نه به این دلیل که 

ً
 پارک کرده اید، بعدا

 فراموش کرده اید آن را کجا پارک کرده اید. شما هیچ چیزی را فراموش نکرده اید. 
ݩً حافظه ای را صرف به خاطر سپردن ݧ بدون افزودن »توجه«، از همان اول اصلاݧ

محل پارک خودرو یتان نکرده اید.
 از دسترس خارج شده اند ولی عامل 

ً
 می فهمید خاطرات فراموش شده موقتا

ݩً  اینکه نمی توانید ݧ تداعی کنندۀ مناسب می تواند آنها را به یاد شما بیاورد )مثلاݧ
ید تا اینکه کسی  می «  1 را به خاطر بیاور  حتی یک کلمه از آهنگ »راپسودی بوهݬݬِ
را بخوانید(،  آهنگ  کل  ناگهان می توانید  بعد  و  را بخواند  ترانه  این  کلمات   اولین 
بارۀ جنگ   یا اینکه این خاطرات برای همیشه پاک شده اند )هرقدر هم که در
پونزی۲ جزئیات در اختیارتان بگذارند چیزی از آنها یادتان نمی آید(. تمایز   پلو
 بسیار واضح بین فراموش کردن معمولی )یادتان نمی آید که خودروی جیپتان را 
 کجا پارک کرده اید( و فراموشی به دلیل آلزایمر )یادتان نمی آید که صاحب خودروی 
 تحت تأثیر معنا، هیجان، 

ً
 جیپ هستید( را می فهمید. خواهید دید که حافظه عمیقا

یادی   خواب، استرس و محیط قرار می گیرد. و به همین دلیل، شما کارهای ز
 می توانید انجام دهید تا بر آنچه مغزتان به یاد می آورد و آنچه فراموش می کند 

ید. اثر بگذار
یم و فراموش می کنیم، و در   حافظه مجموع چیزهایی است که به یاد می آور
 هر دو علم و هنر وجود دارد. آیا تا فردا آنچه را امروز آموخته اید و تجربه کرده اید 
 فراموش می کنید، یا اینکه جزئیات و درس های امروز را تا چند دهۀ بعد به خاطر 
 خواهید آورد؟ در هر دو صورت، حافظۀ شما به طرز معجزه آسایی قدرتمند و بی اندازه 

خطاپذیر است و کار خودش را می کند. 

1.	 “Bohemian	Rhapsody ”
2. Peloponnesian War




