
 !راز شکست دادن ترس: مغز شما یک ماشین بازنویسی است

 اید؟ ی بد، یا یک ترومای گذشته گیر افتادهی یک ترس قدیمی، یک خاطرهاید که در تلهآیا تا به حال احساس کرده

ی  توانید آن را خاموش کنید. همهی »اعلام خطر« را فشار داده و دیگر نمیحسی شبیه به اینکه بخشی از مغز شما دکمه

ایم. ترس، یک واکنش طبیعی و حیاتی برای بقای ماست. اما زمانی که این ترس کنترل زندگی ما را  ما این را تجربه کرده

 گیرد، چه باید کرد؟به دست می

توانید خاطرات ترسناک را »پاک«  ای از دنیای علوم اعصاب وجود دارد که به آن می پردازیم: شما نمیالعادهخبر فوق

 ها را »بازنویسی« کنید.توانید آنکنید، اما می

 افتد.انگیز چگونه در مغز ما اتفاق میبیایید ببینیم این فرآیند شگفت

 آشنایی با تیم ترس در مغز شما

 شوند: شوید، چند بخش کلیدی در مغز شما فوراً فعال میوقتی با یک تهدید )واقعی یا خیالی( روبرو می

شکل، مرکز اعلام خطر مغز شماست. قبل از اینکه حتی فرصت فکر کردن  نگهبان شب )آمیگدال(: این بخش بادامی

 آورد.داشته باشید، آمیگدال زنگ خطر را به صدا درمی

کند. این  های استرس مانند آدرنالین و کورتیزول پر می(: این سیستم، بدن شما را با هورمونHPAتیم پشتیبانی )محور 

شود. مشکل اینجاست که این  ها و حس »جنگ یا گریز« میهمان چیزی است که باعث تپش قلب، عرق کردن دست

 ی ترسناک را در مغز شما »تثبیت« کنند.توانند آن خاطرهها، به خصوص کورتیزول، میهورمون 

پیشانی(: این بخش »متفکر« مغز شماست. اینجاست که شما به آن حس فیزیکی ترس »معنا«  مدیرعامل )قشر پیش

 گوید: »وای، این خیلی خطرناک بود« یا »من دیگر هرگز این کار را نخواهم کرد«. دهید. این بخش میمی

 راز بزرگ: جایگزینی، نه حذف! 

ی  گوید که تلاش برای »فراموش کردن« یا »حذف« یک خاطرهجاست. علم اعصاب مدرن به ما میی انقلابی همیننکته

 پذیری عصبی« دارد.انگیز به نام »انعطافبد، تقریباً غیرممکن است. اما مغز ما یک توانایی شگفت

آورید، این  ی ترسناک شما، یک مسیر عمیق و پر رفت و آمد در جنگل است. هر بار که آن را به یاد میتصور کنید خاطره

ها یک مسیر  کنند این مسیر را با خاک یکسان کنند؛ در عوض، آنهای مدرن سعی نمیشود. درمانتر میمسیر عمیق

 سازند.جدید، امن و زیبا درست در کنار آن مسیر قدیمی می

 حسین صوفی احمدی دانشجوی دکتری علوم اعصاب دانشکده علوم و فن آوری های نوین پزشکی


