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كتاب زندگي

درمان آسيب‌هاي رواني
 دوران كرونا

 نگاهي به كتاب »اتصالات: داستان احساسات انساني« 
در گفت‌وگو با نويسنده‌اش

همه‌گي��ري ويروس كرونا وضعي��ت اضطراري 
گمراه‌كننده‌اي ساخته اس��ت. از طرفي چالش 
عظيمي اس��ت كه نس��ل ما را با آن ب��ه خاطر 
خواهند آورد، اما از طرف��ي هم براي خيلي از ما 
به واقعيت روزمره اي��ن دوران دلتنگ‌كننده و 
حتي كسالت‌آور تبديل شده اس��ت. مي‌دانيم 
بايد كاري كرد، اما مفيدترين كاري كه اكثرمان 
مي‌توانيم انج��ام دهيم ماندن در خانه اس��ت. 
مي‌گويند كوويد۱۹ بيماري‌اي است كه ريه‌ها را 
درگير مي‌كند، اما واقعيت اين است كه علاوه‌بر 
ريه‌ها، وضع س�المت روان را هم بدتر مي‌كند، 
چون باعث مي‌شود بيماران مبتلا به افسردگي، 
خودزني، اختلالات خوردن و اضطراب بس��يار 
كمتر به‌دنبال مراقبت‌هاي حرفه‌اي بروند. كارل 
دايسروث، متخصص پيش��رو در علوم اعصاب، 
روانپزشك، متخصص مهندسي زيستي و حالا 
ديگر نويس��نده، مي‌گويد صرف‌نظر از مسيري 
كه اين همه‌گيري از اينجا ب��ه بعد طي خواهد 
كرد »ويروس كرونا روي همه ما تأثير گذاشته و 
همگي‌مان را تغيير داده است. من شكي در اين 

موضوع ندارم.« 
دايس��روث مي‌گويد: »احساس��ات پاسخ ما به 
اطلاعات موجود در جهان اس��ت اما همان‌طور 
كه همه‌ ما مي‌دانيم، احساسات راه خودشان را 
مي‌روند. احساسات، با گذشت زمان با هم ادغام 
مي‌ش��وند و فروكش مي‌كنند. گاه��ي حتي از 
وجودشان مطلع هم نمي‌ش��ويم.« درحالي‌كه 
ما هنوز حتي با دركي كل��ي و ناقص از ماهيت 
جس��ماني احساس��ات فاصله زي��ادي داريم، 
اپُتوژنتي��ك رفته‌رفته دارد اب��زاري براي درك 
چگونگي و چرايي برانگيخته‌ش��دن احساسات 
فراهم مي‌كند. »نه‌تنها مي‌توانيم فعاليت دهها 
هزار سلول عصبي را در زمان وقوع پردازش‌هاي 
مرتبط با احساس��ات ثبت‌وضب��ط كنيم، بلكه 
مي‌توانيم با دقت بسيار بالا نمود اين احساسات را 
مستقيماً كم و زياد كنيم. مي‌توانيم كاري كنيم 
كه اضطراب، پرخاشگري، مادرانگي، گرسنگي يا 
تشنگي يك حيوان كمتر يا بيشتر شود و تمام 
اين كاره��اي زيست‌عصب‌شناس��انه بر مبناي 
همان سؤال اساسي انجام مي‌شود كه احساسات 

چه هستند.« 
به اعتق��اد دايس��روث، در تلاش‌ه��اي علمي 
نبايد تمام تمركزم��ان را روي اهداف محدود 
و از پيش تعيين‌ش��ده بگذاريم، اهدافي مثل 
درمان يك بيماري خاص. »ما، به‌طور طبيعي، 
هميشه تلاش مي‌كنيم تا جريان‌هاي بودجه و 

تلاش‌هاي حمايتي‌مان را مستقيماً به نيازهاي 
زمان حال معطوف كنيم. خطر اين روش قبل از 
هر چيز اين است از آنجا كه فهم ما بسيار ناقص 
است، اين سطح از تلاش‌هاي هدفمند معمولاً 
به جايي نمي‌رسد و منجر به يك تغيير عظيم و 
تحول‌آفرين كه همه‌چيز را زير و رو كند نخواهد 
ش��د.« كتاب اتصالات، گذش��ته از چيزهاي 
ديگر، بحثي اس��ت در دفاع از آزادي علمي و 
گرده‌افشاني ايده‌ها. منظور از آزادي علمي اين 
است كه به‌خاطر خودِ علم به دنبال علم برويم. 
به‌رغ��م تم��ام فش��ارهاي همه‌گي��ري كرونا 
او از س��پري‌كردن وقتش با بچه‌ه��اي پنج تا 
‌12س��اله‌اش نهايت لذت را برده است. »با هم 
ورزش مي‌كردي��م، معماه��اي رياض��ي حل 
مي‌كرديم، شعر مي‌نوشتيم، سعي مي‌كرديم 
درمان بيماري‌ها را پيدا كنيم...« او يك پس��ر 
هم از همس��ر قبلي‌اش دارد و اين پس��ر الان 
دانش��جوي پزشكي اس��ت. موقع نوشتن اين 
كتاب، براي اولين‌بار متوجه شد كه تجربه پدر 
بودن چقدر به كارش غنا بخشيده است. او آن 
پيش��رفت‌هاي بزرگ در اپُتوژنتيك را زماني 
رقم زد كه همزمان داش��ت با دش��واري‌هاي 
زندگي به‌عنوان يك پدر مجرد دست و پنجه 
نرم مي‌كرد؛ مي‌گويد آن وقت‌ها با دختري كه 
از سرطان مغز رنج مي‌برد مواجهه باليني داشته 
است و توضيح مي‌دهد كه چگونه اين مواجهه 
الهام‌بخش او در كارش شد و جالب است بدانيد 
كه همسر فعلي‌اش، ميشل مونجه، متخصص 

سرطان مغز در كودكان است. 
»تجربيات آن دوران برايم سرش��ار از مسائل 
احساسي است، اما تا موقعي كه درگير نوشتن 
اين كتاب نش��دم نمي‌فهميدم ك��ه بين آن 
تجربه‌هاي كاري و چالش‌هايي كه به‌عنوان يك 
پدر مجرد داشتم و نيز طوفان‌هاي احساسي 
مرتبط با آن چه ارتباط تنگاتنگي وجود دارد. 
فهميدم كه اين همان چيزي است كه به من 
انگيزه زندگ��ي مي‌دهد: كودك��ي كه ممكن 
است از دست برود، كودكي كه مي‌تواند زنده 

بماند.« 
در واقع، رشته اپُتوژنتيك به او كمك كرده است تا 
درك عميق‌تري از خود موضوع والدگري داشته 
باشد. »اين مس��ئله واقعاً شما را تغيير مي‌دهد. 
آن ساختار آنجاس��ت و منتظر است تا كليدش 
چرخانده شود. اتصال جديدي برقرار نمي‌شود، 
اتصال آنجا هست، فقط بايد فعالش كرد.« وقتي 
والدين مي‌گويند بعد از تولد فرزندم انگار »مغزم 
از نو سيم‌كشي ش��ده« يا »مجدداً برنامه‌ريزي 
شده‌ام«، اين حرفشان از چيزي كه خودشان فكر 

مي‌كنند دقيق‌تر است. 
در تمام مدت همه‌گيري، س��عي او اين بوده كه 
با مطالعه روي »مشكلات تجزيه‌اي« به نظريه 
يكپارچه‌اي درباره »خود« دست پيدا كند. آنچه 
به‌راستي او را سر شوق مي‌آورد »اصول كلان« 
حاكم بر مغز است. »هر چيزي مي‌تواند از اجزاي 
مختلف تشكيل شده باشد. جادوي واقعي در اين 
است كه ويژگي‌هاي كلي سيستم چگونه از اين 
اجزا ناشي مي‌شود. ما به‌طور بالقوه تا چند دهه 
آينده، آن‌طور كه بايد و شايد، به دركي عميق از 
اين موضوع نخواهيم رسيد، اما لااقل تا اينجا بستر 
را براي اين كار فراه��م كرده‌ايم و از اينجا به بعد 
وظيفه داريم تا آنجا كه مي‌توانيم براي پيشرفتش 

تلاش كنيم.«
* نق�ل و تلخيص از: وب‌س�ايت ترجمان/ 
گفت‌وگ�وي ريچ�ارد گادوي�ن ب�ا كارل 
دايسروث/ترجمه: بابك حافظي/ مرجع: 
گاردين 

10  نكته مهم درباره كاربردهاي كتابخواني

كتاب‌ها نمي‌ميرند زندگي دوباره مي‌بخشند

يكي از مهم‌ترين مزاياي خواندن كتاب 
اين است كه مطالعه مغز ش�ما را درگير 
مي‌كند و ش�ما وقتي كتاب مي‌خوانيد، 
تواناي�ي درك و تواناي�ي تحليلي خود 
را تمري�ن ك�رده و ارتق�ا مي‌بخش�يد. 
كتابخواني حافظه ش�ما را تحريك و در 
نهايت به ي�ادآوري اطلاع�ات و تثبيت 
احساسات‌تان كمك شاياني مي‌كند. به 
همين دليل است كه برخي انسان‌ها اين 
مهم را فهميده‌اند و هر جا كه باش�ند با 
خود چند كتاب حمل مي‌كنند. آنان حتي 
موقع غذا خوردن هم كتاب مي‌خوانند

سبك مطالعه

چرا كتاب مهم است؟
كتاب رمز و راز خلاقيت انس��ان است. كتاب‌ها 
نقش مهمي به عنوان معلم، راهنما و دوست در 
زندگي ما ايفا مي‌كنند. پيش��رفت زندگي بدون 
كتاب غير ممكن است. كتاب‌ها راهنماي زندگي 
هس��تند. كتاب‌‌ها درد م��ا را به اش��تراك مي‌‌گذارند، ما را 
راهنمايي مي‌كنند تا آينده را با اطمين��ان رهبري كنيم. 
كتاب‌ها خلاقيت و وض��وح را در ذهن دانش‌آموزان و همه 
بررس��ي مي‌كنند. كتاب‌ها ابزار آموزشي معلمان هستند. 
كتابخانه‌ها دريايي از دانش مادام‌العمر براي يادگيرندگان 
هس��تند. خواندن كتاب زندگي ما را هر روز ت��ازه و فعال 
مي‌كند. خواندن كتاب هر روز به اندازه حمام كردن اهميت 
دارد. كتاب‌ها گذشته، حال و آينده ما را بررسي مي‌كنند. ما 
مي‌توانيم با خواندن كتاب آينده بهتري بس��ازيم و تصور 
كنيم. ما مي‌توانيم ميليون‌ها مش��كل زم��ان حال را حين 
خواندن كتاب حل كنيم. ما مي‌توانيم گذشته خود را بعد از 
خواندن كتاب تجزي��ه و تحليل كنيم. كتاب‌ه��ا از دوران 
مدرسه همراه ما هستند. كتاب‌ها هرگز نمي‌ميرند و تا پايان 
اين دنيا وجود خواهند داش��ت. كتاب‌ه��ا مي‌توانند درد و 
شادي ما را حس كنند. اينگونه است كه كتاب نقش مهمي 

در زندگي ما دارد. 

دارويي به نام كتاب
كتاب‌ها تمرك��ز م��ا را در زندگ��ي افزايش 
مي‌دهند. م��ا در طول خوان��دن كتاب روي 
اهداف زندگي و شغلي خود متمركز مي‌شويم. 
وقتي ياد مي‌گيريد كمتر فكر و بيشتر دريافت 
مي‌كنيد. مغز ش��ما ش��روع به كار روي كلمات و باورهاي 
جديد مي‌كند. اين باعث افزايش و ساخت سلول‌هاي جديد 
در مغز مي‌شود. س��پس س��لول‌هاي تازه ما را متمركزتر 
مي‌‌كنند و فرآيند فكر را در ذهن متعادل‌تر. به همين دليل 
است كه فكر مي‌‌كنم كتاب نه تنها يك معلم، بلكه يك دارو 
نيز است. هر زمان كه احساس عصبانيت، سردرگمي، افكار 
منفي و استرس مي‌‌كنيد، كتاب‌هاي كاربردي مانند شعر، 
مقاله، كتاب‌هاي انگيزشي، سرمايه‌ گذاري و تجارت را باز 
كنيد و بخوانيد. بعد از اين كار قطعاً احساس آرامش خواهيد 

كرد و مثبت، متمركز، پر انرژي و خلاق خواهيد شد. 

كتابخواني در طبيعت
به شما چند چيز را براي پياده‌سازي در اين 
رويكرد عملي پيشنهاد مي‌كنيم. مي‌توانيد 
قبل از خواب مطالعه كنيد. اگر مي‌خواهيد 
براي امتحانات رقابت��ي مطالعه كنيد، زير 
درختان يا نزديك آبشار يا با قدم زدن در باغ يا مكاني امن 
ياد بگيريد. تجربه كردنش ش��گفت انگيز است. مطالعه يا 
يادگيري كتاب با طبيعت نتايج شگفت‌انگيزي در امتحانات، 
شغل و زندگي به ش��ما مي‌دهد. اگر احساس مي‌‌كنيد كه 
نمي‌‌توانيد روي كتاب خواندن و مطالعه تمركز كنيد، سعي 
كنيد در باغ، زير درختان يا نزديك منابع طبيعي و مكاني 
امن بنش��ينيد و مطالعه و چند روز اين كار را تكرار كنيد. 
نتايج فوق‌العاده‌اي دريافت و به طور خودكار و بدون هيچ 
دكتر يا دارويي روي مطالع��ه تمركز خواهيد كرد و قدرت 

حافظه خود را بهبود خواهيد بخشيد.
 

كتاب قدرتمند است
كتاب‌ها داده‌ها، اطلاعات و دانش بيشتري به 
ما مي‌دهند. كتاب‌ها و عادت روزانه خواندن 
كتاب به آدمي كمك مي‌كن��د تا اطلاعات و 
داده‌هاي بيشتري به دست آورد. اين تركيب 
داده‌ها و اطلاعات به شما دانش��ي مي‌دهد كه مي‌توانيد در 
كسب و كار و حرفه خود از آن استفاده كنيد. هر آنچه روزانه 
مي‌خوانيد، دانش درون شما را به روز مي‌كند. به همين دليل 

است كه خواندن كتاب منبع بسيار مهمي از دانش است و به 
شما كمك مي‌كند تا در هر زمينه‌اي كه روي آن كار مي‌كنيد، 
موفق شويد. هزاران كتابفروشي يا وب‌‌سايت‌هاي فروش كتاب 
الكترونيكي به كتاب متكي هستند. نويسندگان از تجربيات 
زندگي، داستان‌هاي موفقيت، درس‌هاي زندگي، تخصص، 
دانش و افكار خود مي‌نويسند و ميلياردها نفر براي اينكه از 
تجربيات ديگران آگاه ش��وند آنها را مي‌خوانند. اينگونه نيز 
مي‌توان به اهميت كتاب خواندن در زندگي پي برد. اين قدرت 

كتاب است. 

كتاب و توانايي تحليل
يكي از مهم‌ترين مزاي��اي خواندن كتاب اين 
است كه مطالعه مغز شما را درگير مي‌كند و 
ش��ما وقتي كتاب مي‌خوانيد، توانايي درك و 
توانايي تحليلي خود را تمرين می‌كنید و ارتقا 
مي‌بخشيد. كتابخواني حافظه شما را تحريك و در نهايت به 
يادآوري اطلاعات و تثبيت احساس��ات‌تان كمك ش��اياني 
مي‌كند. به همين دليل است كه برخي انسان‌ها اين مهم را 
فهميده‌اند و هر جا كه باشند با خود چند كتاب حمل مي‌كنند. 
آنان حتي موقع غذا خوردن هم كتاب مي‌خوانند. چون آنان 
درك كرده‌اند كه خواندن فوايد زيادي دارد. جداي از ضرورت 
مطالعه براي زندگي در دنياي امروز، بياييد به برخي از مزاياي 
ديگر خواندن و اينكه چگونه مي‌تواند به شما كمك كند، نگاه 
كنيم. مطالعه باعث بهبود تمركز و كاهش استرس مي‌شود و 
نه تنها توجه شما را به طور كامل روي كار مورد نظر متمركز 
مي‌كند، بلكه ش��ما را در اطلاعات غرق مي‌نماید و تمركز و 
حافظه‌تان را بهبود مي‌بخشد. درگير شدن كامل در يك كتاب 

مي‌تواند به ما كمك كند تا آرامش داشته باشيم. مطالعه علاوه 
بر اينكه فوايد اجتماعي دارد، به شما كمك مي‌كند تا دنيا را 
كشف كنيد. خواندن دروازه‌اي به منظور يادگيري هر چيزي 
و آموزش در مورد همه چيز است. اين به شما كمك مي‌كند تا 
چيزهاي جديدي را كشف كنيد و خود را در هر زمينه‌اي از 
زندگي كه به آن علاقه داريد، آموزش دهید و تعالي بخشيد. 
مي‌توانيد كتابي درباره هر موضوعي كه مايل هس��تيد پيدا 

كنيد، در درياي آن غواصي و شروع به يادگيري كنيد. 

كتاب و مبارزه با استرس
خواندن كتاب براي رسيدن به اهداف زندگي 
مهم اس��ت. كتاب‌ها مغ��ز را در جهت اهداف 
زندگي شما تنظيم مي‌كنند. معمول است كه 
در دنياي مجازي ان��واع مختلفي از اطلاعات 
وجود دارد كه مغز ما روزانه آنها را مي‌خورد. برخي اطلاعات، 
شما را منفي  و برخي نيز شما را از اهدافتان دور مي‌كند. وقتي 
شروع به خواندن كتاب‌‌هاي خوب مرتبط با شغل يا كسب ‌و 
كار يا اهداف خود مي‌‌كنيد، اين كتاب‌ها هستند كه مغز را به 
سمت اهداف هماهنگ مي‌‌كنند. خواندن كتاب‌هاي انگيزشي 
كمك مي‌كند تا تمركز را افزايش دهي��د. اين تمركز نيز به 
افزايش اعتماد به نفس و در نتيجه پيشرفت شغلي و دستيابي 
به اهداف زندگي منجر مي‌شود. اين تنها يك نمونه از اهميت 
كتاب خواندن در زندگي ما انسان‌هاست. خواندن كتاب براي 
كاهش استرس بدون نياز به دارو نيز مهم است. هر زمان كه به 
دنبال آرامش و سكوت هستيد، شروع به خواندن كتاب‌هاي 
مورد علاقه خ��ود كنيد. اين كار با اضط��راب مبارزه كرده و 

بلافاصله استرس را از بين مي‌برد. 

 امكان استفاده از تجربيات ديگران
با مطالعه و خوان��دن كتاب، ش��ما در حال 
يادگيري و فرو رفتن در افكار نويس��ندگان 
هستيد. نويسندگان سطوح ذهني متفاوتي 
دارند و روش‌‌هاي مختلفي براي انديشيدن. 
آنها آن را در قالب كتاب به اشتراك گذاشته‌اند و اين به مغز 
خوانندگان امكان مي‌دهد تا متفاوت‌تر فكر كنند؛ متفاوت 
انديشيدن به اين معني است كه دانش بيشتر و ديدگاه بهتري 
در مورد موضوعات به دست خواهي آورد. در كتاب‌ها تجربيات 
نويسنده‌ها را ياد مي‌گيريد و از آنها آگاه مي‌شويد. صدها سال 
طول مي‌كش��د تا در يك زمين��ه يا كار خاص ت��ا جايي كه 
مي‌توانيم تجربه كسب كنيم. اگر كتاب بخوانيم، در عرض 
مدت كمي، مثلًا يك ماهه آن تجربيات را به دست خواهيم 
آورد. پ��س از درك آن، اين مهم بر كاره��اي ما تأثير مثبت 

خواهد گذاشت و ما بدين طريق مي‌‌توانيم در حرفه، زندگي و 
تجارت خود به دس��تاوردهاي بيشتري برسيم. چون كتاب 
ظرفيت تفكر و كار ما را افزايش داده است. اين اهميت خواندن 

كتاب در زندگي، شغل و تجارت ماست. 

كتاب دوست و همدم خوبي است
كتاب‌ها همدم ما هستند و مانند يك دوست 
خوب ما را راهنمايي مي‌كنند، همه چيز را به 
ما آموزش مي‌دهند و ما درد خود را با آنها در 
ميان مي‌گذاريم. كتاب به عنوان دوست يك 
انسان نقش بزرگي دارد. هر وقت احساس كرديد تنها و تحت 
سلطه افكار پوچ و افسردگي هستيد، كتابي تهيه و شروع به 
خواندن كنيد. آن كتاب بلافاصله شروع به برقراري ارتباط با 
شما مي‌كند. اگر غمگين باشيد شما را خوشحال مي‌‌كند، اگر 
نااميد باشيد، شما را اميدوار و... كتاب‌ها واقعاً مونس و همدمي 
خوب براي انسان هستند. خواندن كتاب دايره لغات ما را بهبود 
مي‌بخشد. كتاب مهارت‌هاي ارتباطي ما را بهبود مي‌بخشد. هر 
چه بيشتر مي‌خوانيم، مغز ما كلمات جديد بيشتري به دست 
مي‌آورد و آنها را به پوشه واژگان اضافه مي‌كند. وقتي شروع به 
صحبت كردن يا نوشتن مي‌كنيد به شما كمك مي‌كند. هر 
زمان كه نياز به نوشتن، صحبت كردن و بحث داشته باشيد، 
هرگز كمبود كلمات را در مغز خود احساس نخواهيد كرد. اين 
اهميت خوان��دن كتاب در زندگي ما ب��راي بهبود ارتباطات 
نوشتاري و كلامي است. خواندن كتاب براي موفقيت در شغل 
نيز مهم است. خلاقيت، تخيل و تفكر نقش زيادي در شغل ما 
دارد. خلاقيت واقعاً مهم است تا به عناوين متفاوت شناخته 
ش��ويد. انجام كاري متفاوت، تخيل ما را كشف مي‌كند و ما 
شروع به تفكر عميق )انتقادي، تحليلي( مي‌كنيم. اين بدون 

مطالعه و يادگيري امكانپذير نيست. 

كتابخواني عادتمان شود
در كتاب‌ها و مقالات، نويسنده درهاي خلاق 
مغز شما را باز مي‌كند. كلمات و تصاوير نويسنده 
شروع به بازتاب در ما مي‌كند. هر خط جديد ما 
را به دنياي تخيل مي‌برد. اين مهم مورد توجه 
بسياري از نويسندگان است. اين چيزي است كه كتاب‌ها در 
مورد اهميت خواندن روزانه آنها مي‌گويند. به همين دليل 
است كه برخي از ما به برخي كتاب‌ قول داده‌ايم كه خواندن 
روزانه‌شان را شروع كنيم. پس سعي كنيم هرگز ياد گرفتن از 
كتاب را ناديده نگيريم و روزانه دو ساعت قبل از خواب مطالعه 
كنيم. مي‌‌توانيد كتاب‌هاي الكترونيكي، مقالات، وبلاگ‌‌ها يا 
نسخه‌هاي چاپي را بخوانيد. كتاب بخوانيم و آن را به عادت 

روزانه خود تبديل كنيم. 

كتاب؛ منشأ خلاقيت، تفكر و دانش
اين كتاب اس��ت ك��ه ما را انس��ان بهتري 
مي‌كن��د. وقتي در م��ورد فواي��د مطالعه 
مي‌دانيد، بايد آن را به ديگران هم منتقل 
كنيد. اگر پدر و مادر هستيد، وقتي جلوي 
كودكان كتاب مي‌خوانيد، آنها نيز از شما ياد خواهند گرفت. 
خواندن كتاب براي كودكان بسيار مهم است. آموزش خواندن 
كتاب به كودكان بدون يادگيري يا خواندن جلوي آنها دشوار 
است. كتاب خواندن بهترين عادتي است كه بسياري از افراد 
موفق از آن پيروي مي‌كنند. پس بياييم و از همين امروز شروع 
به خواندن كتاب كنيم. فراموش نكنيم اين مطالعه است كه 
منجر به يادگيري مي‌شود، اين يادگيري است كه خلاقيت 
مي‌آورد، خلاقيت حاصله نيز به تفكر منجر مي‌ش��ود، تفكر 
دانش را فراهم مي‌كند و در آخر اين دانش اس��ت كه شما را 

عالي و زندگي‌تان را غني مي‌كند. 
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خواندن كتاب دايره لغات و مهارت‌هاي 
ارتباطي م�ا را بهبود مي‌بخش�د. هر چه 
بيشتر مي‌خوانيم، مغز ما كلمات جديد 
بيش�تري به دس�ت مي‌آورد و آنها را به 
پوشه واژگان اضافه مي‌كند. وقتي شروع 
به صحب�ت كردن ي�ا نوش�تن مي‌كنيد 
به ش�ما كم�ك مي‌كن�د. هر زم�ان كه 
نياز به نوش�تن، صحبت ك�ردن و بحث 
داش�ته باش�يد، هرگز كمبود كلمات را 
در مغ�ز خ�ود احس�اس نخواهي�د كرد

دايس�ــــروث مي‌گوي�د: 
»احساس�ات پاس�خ م�ا ب�ه 
اطلاع�ات موج�ود در جهان 
اس�ت اما همان‌طور ك�ه همه‌ 
م�ا مي‌داني�م، احساس�ات 
راه خودش�ان را مي‌رون�د. 
گذش�ت  ب�ا  احساس�ات، 
زم�ان، با هم ادغام مي‌ش�وند 
مي‌كنن�د.  فروكـــ�ش  و 
گاه�ي حت�ي از وجودش�ان 
مطلــ�ع ه�م نمي‌ش�ويم.« 

  ناديا اسماعيلي
كتاب بهترين دوست انسان است. مردم خردمند و قديمي هميشه اين را گفته‌اند. به نظر مي‌رسد نسل فعلي اين 
موضوع را باور ندارد و از كتاب خواندن و رفتن به كتابخانه‌ها دست كشيده است. آنها وقت خود را در ساير فعاليت‌هاي 
بعضاً بيهوده كه حتي براي سلامتي آنها مضر است، تلف مي‌كنند. فعاليت‌هايي مثل تماشاي تلويزيون براي ساعات 
طولاني. اين نه تنها سلامتي آنها را تهديد و بينايي‌شان را ضعيف میک‌ند، بلكه زمان زيادي را نيز تلف مي‌نماید. 

در حالي كه برعكس، اگر انسان عادت به مطالعه داشته باشد، نه تنها از وقت خود به نحو احسن استفاده مي‌كند، 
بلكه با اين عادت چيزهاي زيادي نيز ياد مي‌گيرد. مطالعه و كتاب خواندن افق ذهن انسان را وسعت مي‌بخشد و 
تشنگي براي يادگيري بيشتر ايجاد مي‌كند. يكي ديگر از عادت‌هاي بيهوده انجام بازي‌هاي رايانه‌اي است كه باز 
هم براي فرد مضر است و حتي از منظر رفتاري مي‌تواند شخص را پرخاشگر كند. اما مطالعه چنين ويژگي‌هاي منفي 
ندارد، بنابراين كتاب قطعاً براي زندگي ما مهم است. كتاب‌ها نه تنها نمي‌ميرند بلكه به ما زندگي دوباره مي‌بخشند. 

  تلخيص: سلما سلطاني
خيلي‌ها كارل دايسروث را بزرگ‌ترين دانش�مند علوم ‌عصب‌شناختي در دهه‌هاي 
اخير مي‌دانند. با اين‌حال، راه او به عصب‌شناسي از ادبيات آغاز شده است، از مسئله 
شگفت‌انگيزي كه هميشه وقت كتاب ‌خواندن از خودش مي‌پرسيد: چطور ممكن است 
در اثر خواندن كلماتي روي كاغذ خوشحال، غمگين، عصباني يا هيجان‌زده شويم؟ 
مسير تحقيقاتي او درباره احساسات انس�اني حالا منجر به كتابي شده است كه اثر 
علايق قديمي او به ادبيات و هنر نيز در آن هويداس�ت. او در اين گفت‌وگو از زندگي، 
كار و كتاب جديدش »اتصالات: داستان احساسات انساني« مي‌گويد. اين گفت‌وگو را 
ريچارد گادوين روزنامه‌‌نگار آزادكار گاردين انجام داده كه خلاصه‌اي از آن را مي‌خوانيد. 


