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]بخش اول[

 هستیم
ً
ما، آن‌طور که واقعا
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پنداری که عادت سرشت ثانیِ آدمی است.  
سیسرون

را  زندگـی‌اش  دارد  قصـد  کـه  می‌کنـد  اعلام  همـه  بـه  فیسـبوکش  در  هرازگاهـی  دخترخالـه‌ام 

کاهـش وزن. همیشـه هـم بـه همیـن شـکل  تغییـر دهـد. البتـه بـرای او تغییـردادن زندگـی یعنـی 

کمـردرد دارد و ایـن  کـه  پشـیمان اسـت، وزنـش از آنچـه بایـد باشـد بیشـتر اسـت،  شـروع می‌کنـد 

کـرده اسـت. سـپس حرفـش را بـا عباراتـی بـه پایـان می‌بَـرَد که بـرای همۀ ما  اضافـه‌وزن بدتـرش هـم 

قابـل‌درک اسـت. او می‌گویـد احسـاس می‌کنـم بدجـور در ایـن وضعیـت گیـر افتـاده‌ام. احسـاس 

کـه در شـبکه‌های اجتماعـی دارد  می‌کنـم نمی‌توانـم چیـزی را تغییـر دهـم. و در انتهـا از دوسـتانی 

کننـد. کمکـش  کـه  می‌خواهـد 

دنیـای شـبکه‌های اجتماعـی )لااقـل آن کنـجِ کوچـک مربـوط بـه دخترخالـۀ من( به‌شـدت 

کار  کـه بتونـه از پـس ایـن  گـر یـک نفـر باشـه  دلگرم‌کننـده اسـت: »تـو می‌تونـی انجامـش بـدی! ا

بربیـاد، اون یـک نفـر تـو هسـتی«. 

»کاری رو سراغ ندارم که نتونی انجامش بدی«.

]1[

ثبات قدم و تغییر
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عادت‌های خوب، عادت‌های بد14

»تو یکی از قوی‌ترین زن‌هایی هستی که من سراغ دارم«.

»وزن کم‌کردن چیزی نیست که بتونه شکستت بده«.

کـه  دوسـتانش هـوای او را دارنـد و هـر یـک نقششـان را در ایـن فراینـدِ پیچیـدۀ اجتماعـی 

گام اول، وی تعهـد خـود بـه تغییـر را  دخترخالـه‌ام راه انداختـه اسـت به‌خوبـی ایفـا می‌کننـد. در 

بـا دوسـتانش بـه اشـتراک می‌گـذارد. درنتیجـه، ایـن تعهـد برایـش قوی‌تـر و شـفاف‌تر می‌شـود. امـا 

ایـن فراینـد گامِ دومـی هـم دارد کـه کمتـر مشـهود اسـت: او بـا ایـن کارِ خود هزینۀ عـدم‌ موفقیت را 

بـالا می‌بَـرَد. ایـن اعلامِ عمومـیْ او را در قبـال موفقیـت پاسـخ‌گو می‌کنـد. هزینـۀ شکسـت پـس از 

ایـن نمایـشِ عمومـی، در مقایسـه با یک تصمیم شـخصیِ صرف برای کاهـش وزن، بالاتر خواهد 

کـه بـه چنیـن پُسـت‌هایی رنگ‌و‌بـوی دراماتیـک می‌بخشـد. او  رفـت. و ایـن همـان چیـزی اسـت 

کـه ایـن ‌بـار کنـد، بلکـه بـه دیگـران قـول می‌دهـد  کـم  کمـی وزن  کـه دوسـت دارد   صرفـاً نمی‌گویـد 

گویـی  کـه  او می‌کننـد هـم آن‌چنـان اسـت  بـه  کـه دوسـتانش  موفـق خواهـد شـد. توصیه‌هایـی 

می‌گوینـد  کـه  را  کسـانی  حـرف  »هرگـز  کنـد:  آغـاز  را  ماجراجویـی‌اش  می‌خواهـد  قهرمانـی 

کنـد، بلکـه خیـال دارد  کـم  کیلـو از وزنـش را  نمی‌توانـی بـاور نکـن«. دیگـر قـرار نیسـت او فقـط 6 

کنـد. تصمیـم او صریـح و قدرتمنـد اسـت و حـالا دیگـر اعلام عمومـی   زندگـی جدیـدی را آغـاز 

هم شده است.

و بااین‌حال ... همۀ ما می‌دانیم که این مسیر به کجا ختم می‌شود.

می‌انـدازد.  دخترخالـه‌ام  مشـکلِ  ایـن  بـه  نگاهـی  خـود  لنـز  دریچـۀ  از  کلاسـیک  اقتصـادِ 

کونومیکـس1 یـا »انسـانِ اقتصـادی« اشـاره دارد بـه جسـت‌وجوی عقلانـی و ابـدی  اصطلاح هومـو اِ

مـا بـرای منفعـت شـخصی‌مان‌2، نگاهـی به انسـان که باعث می‌شـود تصـور کنیم رفتـار اقتصادیِ 

کاملـی  کـه مـا نمونه‌هـای  او، همچـون علـم جبـر، قابل‌پیش‌بینـی اسـت. این‌طـور فـرض می‌شـود 

خودمـان  مطلوبیـتِ  بیشـینه‌کردنِ  دنبـال  بـه‌  همیشـه  بنابرایـن  و  هسـتیم  اقتصـادی  انسـانِ  از 

به‌سـوی  بـه ماهیتمـان همیشـه جسـت‌وجویی عقلانـی  بنـا  مـی‌رود  انتظـار  بـود -یعنـی  خواهیـم 

سـال   200 حـدود  از  انسـان،  از  عقلایـی  بی‌نقـصِ  تصویـرِ  ایـن  باشـیم.  داشـته  سـودمند  اهـداف 

گرفـت.  کانـون توجـه قـرار   پیـش، بـا فعالیت‌هـای جـان اسـتوارت میـل، نظریه‌پـردازِ سیاسـی، در 

1.  homo economicus
2.  self-interest
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امـا حتـی در همـان زمـان هـم طعنه‌هـا و انتقادهایـی متوجـه ایـن نظـر شـد. دیـدگاهِ میـل دربـارۀ 

عقلانیت جمعیِ انسـان‌ها بسـیار اغراق‌آمیز بود و می‌توان گفت اصطلاح انسـانِ اقتصادی اصلًا 

در ابتـدا بـرای طعنـه‌زدن بـه همیـن دیـدگاهِ میـل و از جانـب منتقـدانِ او ایجـاد شـد. از آن زمـان تـا 

کنون رشـتۀ اقتصاد، افتان‌و‌خیزان و به‌تدریج، شـناخت واقع‌بینانه‌تر و پیچیده‌تری را از طبیعت 

انسـان توسـعه داده اسـت تا جایی که، درنهایت، حتی زیربنایی‌ترین اصول اقتصادی نیز در پرتوِ 

غیرمنطقی‌بودن‌هـای همیشـگیِ مـا دسـتخوش اصلاح شـده‌اند. حتی پدرخواندۀ اقتصـاد مدرن،  

آدام اسـمیت، هم از این اصلاحات در امان نمانده اسـت. مثلًا هرچند ممکن اسـت این سـخنِ 

که  او که گفته اسـت »همۀ ما بر اسـاس منافع خود عمل می‌کنیم« درسـت باشـد، اما -همان‌طور 

انسـان‌ها متنوع‌انـد- ایـن منافـع هـم می‌توانند از تنوعِ چشـمگیری برخوردار باشـند.

وقتـی پُسـت دخترخالـه‌ام را دیـدم، هرچنـد کاری از دسـتم برنمی‌آمـد، امـا بـه یـاد اصطلاح 

گـر او یـک موجـود کاملاً عقلانـی بود که به‌وسـیلۀ نیت‌هـای صریحش  انسـانِ اقتصـادی افتـادم. ا
هدایـت می‌شـد، خیلـی سـاده و بی‌دردسـر می‌توانسـت سـبک زندگـی‌اش را تغییـر دهـد. نیـازی 

هـم بـه اعلام عمومـی نبود.

اینکه خودمان را تغییر بدهیم واقعاً چقدر سخت است؟

دخترخالـۀ مـن هـم، ماننـد اغلـب مـا، به‌طـور شـهودی جـواب را می‌دانسـت: تغییـردادنِ 

اسـت. سـخت  به‌شـدت  خودمـان 

گرفـت تـا بـا اتخـاذ اقداماتـی پیش‌دسـتانه خـود را بـه آن تغییـر  بـرای همیـن، وی تصمیـم 

از  بُـرد.  بـالا  را  شکسـت  هزینه‌هـای  و  زد  گـره  برنامه‌هایـش  بـه  را  خـودش  او  دارد.  نگـه  متعهـد 

تصمیمـی صِـرف بـه تغییـرِ سـاده فراتـر رفـت و محیـط اجتماعیِ پیرامـون خود را بـه چیزی تبدیل 

کـرد کـه کم‌نکـردنِ وزن را برایـش سـخت‌تر کنـد. ایـن روش باید جواب مـی‌داد.1 و البته جواب هم 

کاهـش«، و ایـن شـروعِ فوق‌العـاده‌ای بـود. کیلـو  داد. دو هفتـه بعـد از پسـت اولـش نوشـت »یـک 

اما بعد از آن: سکوت.

کار  یک ‌ماه بعد در پسـتی نوشـت که همچنان دارد تلاش می‌کند، اما پیشـرفت زیادی در 

نیسـت. »آن‌قـدر کـم نکـرده‌ام کـه قابـل گفتـن باشـد«. و تا مدت‌ها بعـد، این آخرین پسـتی بود که 

گذاشـته بود. دراین‌باره 

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir



عادت‌های خوب، عادت‌های بد16

وقتـی شـش ‌مـاه بعـد دیدمـش، دیگـر وزنـی کـم نکرده بـود. درحقیقـت، تنها تغییـری که رخ 

کـه از ایـن بابـت داشـت، شکسـتی  داده بـود ثبـت شکسـتی دیگـر بـود و همچنیـن حـس بـدی 

پرهزینـه و البتـه همگانی‌شـده. نتیجـۀ نهایـی بـرای او، همچون خیلی از مـردم که تلاش می‌کنند 

رفتارشـان را تغییـر دهنـد، تنهـا ایـن بـود کـه تغییـر موردنظـر اتفاق نیفتـاده بـود. او فعلِ خواسـتن را 

صـرف کـرده بـود، در تصمیمـش قاطـع بـود، حمایـت دوسـتانش را هـم کـه داشـت. این‌هـا بـه ‌نظـر 

کافـی می‌بـود، امـا نبود. بایـد 

قـدم اول در حـل ایـن مشـکل ایـن اسـت کـه بپذیریـم مـا موجوداتـی کاملاً منطقی نیسـتیم. 

گـر  ا بـرای خودمـان هـم ناشـناخته باشـد.  اقدامـات مـا وجـود دارد می‌توانـد  پـسِ  کـه در  دلایلـی 

بدانیـم چـه چیزهایـی جلـوی تغییرکردنمـان را می‌گیـرد، ممکـن اسـت شـگفت‌زده شـویم. حتـی 

کـه رمزگشـایی از طبیعـت چندوجهـیِ خویشـتنِ انسـان  یـادی نیسـت  دانشـمندان هـم مـدت ز

کـرده‌ و در حـال مشـخص‌کردن ترجیح‌هـا و سـوگیری‌های تعیین‌کننـدۀ مـا هسـتند. بـا  را آغـاز 

کنیـم، امـا  کاملاً خنثـی  داشـتن چنیـن درکـی از انسـان، هرچنـد نمی‌توانیـم تأثیـر ایـن عوامـل را 

حداقـل می‌توانیـم موقـع انجـام‌دادن هـر کاری آن‌هـا را هـم مـد نظـر قـرار دهیـم. واقعیت این اسـت 

کـه رفتارهـای مـا از برخـی سرچشـمه‌های غیرمنطقی‌بودنمـان1 نشـئت می‌گیـرد، سرچشـمه‌هایی 

اغلـب رازآلـود، عمیقـاً مخفـی و )تـا همیـن اواخـر( ناشـناخته.

چـه چیـزی تلاش‌هـای دخترخالـۀ مـن بـرای تغییر را از مسـیرش خارج می‌کنـد؟ چه چیزی 

کـه مـا محـرک واقعـیِ رفتارهایمـان  همـۀ مـا را از مسـیرمان منحـرف می‌کنـد؟ پاسـخ ایـن اسـت 

را نمی‌شناسـیم. مسـئله حتـی از ایـن هـم عمیق‌تـر اسـت؛ مـا دیگـر نبایـد بیش‌ازحـد روی خـود 

کـه بخش‌هـای عمیق‌تـری هـم در  کنیـم، بلکـه بایـد بـه ایـن درک برسـیم  منطقی‌مـان حسـاب بـاز 

درونمـان وجـود دارد. می‌توانیـم ایـن بخش‌هـای نهفتـه را به‌عنوان خودهـای کاملی در نظر بگیریم 

کـه منتظرنـد تـا شـناخته شـوند و دسـتوراتی را کـه بـه آن‌هـا داده شـده اسـت عینـاً اجـرا کننـد.

علـم بالاخـره دارد نشـانمان می‌دهـد کـه چـرا نمی‌توانیـم رفتارهایمـان را تغییر دهیـم. و بهتر 

کنیم  که چگونه از این دانشِ جدید برای تدوین برنامه‌هایی اسـتفاده  از آن، به ما نشـان می‌دهد 

کـه می‌تواننـد تغییـرات پایداری در زندگی‌مـان ایجاد کنند.

1.  sources of irrationality
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***

کلاسِ  کرده‌ایـد، از طریـق  کنیـد یـا سـعی  کـه پـول پس‌انـداز  کرده‌ایـد  گذشـته تلاش   در 
ً ݩݧ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ
احتمـالا

بیـرون  بیشـتر  کـه  کرده‌ایـد  هدف‌گـذاری  خودتـان  بـرای  هـم  شـاید  بگیریـد.  یـاد  زبـان  آنلایـن، 

کار، نیـتِ‌ شـما قـوی، مشـتاقانه و قاطـع بـود،  کنیـد. در ابتـدای  برویـد و دوسـتان بیشـتری پیـدا 

کـه  کنیـد و درنهایـت بـه نتیجـه‌ای  گذشـت زمـان نتوانسـتید آن سـطح از تعهـد را حفـظ   امـا بـا 

می‌خواستید نرسیدید.

کنیـم، بـرای آن  کاملاً رایـج در نـوعِ بشـر اسـت: می‌خواهیـم تغییـری ایجـاد  ایـن تجربـه‌ای 

یـم. بـه ایـن فکـر  کـه لازم دار تصمیـمِ قاطـع می‌گیریـم و فـرض می‌کنیـم ایـن همـۀ آن چیـزی اسـت 

تـی از ایـن دسـت توافـق دارد: »او آن چیـز را به‌قـدر  کـه بـاورِ عمومـی تـا چـه انـدازه روی جملا کنیـد 

کافـی نمی‌خواسـت« یـا »آیـا واقعـاً برای به‌دسـت‌آوردنش تمام تلاشـت را کـردی و نشـد؟«. این نوع 

کودکی‌مان آغاز می‌شـود )»همت عالی داشـته باش!«1(  اسـتدلالِ سـاده‌انگارانه از همان ابتدای 

که بسیاری از ما )متأسفانه( ناچار به  و تا انتها به قوت خود باقی می‌مانَد، تا مرحله‌ای از زندگی 

»جنگیـدن« بـا بیماری‌هایـی ماننـد سـرطان خواهیـم بـود. بـاور عمومـی بر این اسـت کـه همه‌چیز 

خلاصـه می‌شـود در نیـروی اراده2. بنابرایـن تلاش بـرای تغییـردادنِ خودمـان تبدیـل شـده اسـت 

گاهِ آن. شـعار معـروف نایکی3  بـه محکـی بـرای سـنجشِ قـدرتِ شـخصیت یـا لااقـل بخش خـودآ

هرچنـد در ابتـدای کار شـاید کمـی نامناسـب بـه نظـر می‌رسـید4، قاطعیتـی کـه در ماهیـت پیـامِ 

آن وجـود دارد -و البتـه آمادگـیِ مـا بـرای پذیـرش آن- ایـن شـعار را امـروزه در زمـرۀ یکـی از فرامیـنِ 

گـر مـا  زمینـی5 قـرار داده اسـت: فقـط انجامـش بـده. پیـامِ نهفتـه در ایـن شـعار از ایـن قـرار اسـت: ا

این‌طـور نباشـیم )یعنـی، طبـق ایـن شـعار، فقـط انجامـش نـداده باشـیم(، حتمـاً انتخابمـان ایـن 

بـوده اسـت کـه انجامـش ندهیم.

1.  reach for the stars!
2.  willpower
3.  Nike
ـری گیلمـور الهام گرفته شـده اسـت که 

َ
4.    شـعار معـروف نایکـی، یعنـی »Just Do It«، از آخریـن سـخنانِ قاتلـی بـه نـام گ

پیـش از تیرباران‌شـدن خطـاب بـه جوخـۀ اعـدام گفتـه بـود »Let’s do it« ]مترجم[.
 ten  ( بـه سـیاق طنـز و مشـابه بـا عبـارت فرمـان الهی )برای مثال،  10 فرمـان یاsecular commandment( 5.   فرمـان زمینـی

commandments  در تـورات( اسـت و اهمیـت یـا رواج یـک عبـارت یـا قانـون را در میـان مردم نشـان می‌دهد ]مترجم[.
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عادت‌های خوب، عادت‌های بد18

تعبیـر  ایـن  شـنیدن  از  دوسـتانش  هـم  و  مـن  دخترخالـۀ  هـم  کـه  ببنـدم  شـرط  حاضـرم 

شـگفت‌زده خواهنـد شـد. او به‌وضـوح انتخـاب کـرده بـود کـه تغییـر کنـد و به‌وضـوح تلاش کـرده 

بـود فقـط انجامـش دهـد. متأسـفانه، در چنیـن  امـا نتوانسـته  ایـن تغییـر محقـق شـود.  کـه  بـود 

ک‌تر  شـرایطی، شکسـت به‌طور مضاعفی ناامیدکننده می‌شـود و مقایسـۀ خود با افرادِ موفق‌ دردنا

کـه در پایبنـدی  کامی‌هایمـان در تغییـر را بـا آن‌هایـی  کـه نا خواهـد بـود. بـرای مـا سـخت اسـت 

کـه هـر روز چندیـن  بـه عهدهایشـان بسـیار موفـق بوده‌انـد مقایسـه نکنیـم: ورزشـکارانی حرفـه‌ای 

سـاعت تمریـن می‌کننـد، نوازندگانـی کـه ماه‌هـا زمـان صـرف آماده‌شـدن بـرای یک اجـرا می‌کنند، 

کتابشـان را یکـی پـس از دیگـری بـه سـرانجام می‌رسـانند و  کـه صفحـات  نویسـنده‌های موفقـی 

پـروژه را بـا موفقیـت تمـام می‌کننـد. مـا ایـن اَبَراجراکننـدگانِ موفـق را می‌بینیـم و موفقیـت رازآلـود و 

حسـادت‌برانگیز آن‌هـا را فقـط از منظـر نیروی اراده می‌نگریم: آن‌ها حتمـاً فقط انجامش داده‌اند. 

امـا چـرا مـا نمی‌توانیـم؟ چـرا دسـتاوردهای زندگـیِ مـا در مقابـل دسـتاوردهای آن‌هـا تـا ایـن ‌حـد 

ناچیـز اسـت؟

و درنهایت، احساس حقارت می‌کنیم.

بـرای همـۀ مـا آسـان‌تر آن اسـت کـه این‌طـور نتیجه‌گیـری کنیـم کـه مـا در حـد و انـدازۀ آن‌ها 

گـر مـا هـم می‌توانسـتیم مثـل آن‌هـا در خودمـان تعهـد قدرتمنـدی بـه تغییـر ایجـاد  کـه ا نیسـتیم. 

کنیـم، مـا هـم موفـق می‌شـدیم. امـا چـه کنیـم کـه نیـروی ارادۀ ایشـان را نداریم. مـا ناتوانیـم از اینکه 

فقـط انجامـش دهیـم.
ایـن موضـوع در آمریـکا بـه پدیـده‌ای ملی بدل شـده اسـت. در یک مطالعـه، از آمریکایی‌ها 

دربـارۀ بزرگ‌تریـن مانـع  بـرای کاهـش وزن در افـراد چـاق سـؤال شـد. در ایـن بررسـی، فقـدان نیروی 

اراده بیشـترین پاسـخ را بـه خـود اختصـاص داد.2 سـه‌چهارمِ مـا بـر ایـن باوریم که چاقـی در نتیجۀ 

فقـدان کنتـرل در خـوردن بـه وجـود می‌آید.

حتـی خـود چاق‌هـا هـم گزارش داده‌اند که بزرگ‌ترین مانع بر سـر راه کاهش وزنشـان کمبود 

کمبـودِ خودکنترلـی1  کـه  کردنـد  اراده اسـت. هشـتادویک درصـد از شـرکت‌کنندگان هـم اعلام 

همـۀ  تقریبـاً  بگوییـم  کـه  نـدارد  تعجبـی  می‌دهـد.3  بـاد  بـر  را  تلاش‌هایشـان  کـه  اسـت  چیـزی 

1.  self-control
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19 ]1[ ثبات قدم و تغییر

ݩً تلاش کـرده‌ بودنـد کـه تغییـر کننـد؛ رژیم گرفتـه بودنـد و ورزش  ݧ ݧ ݧ ݧ شـرکت‌کنندگانِ ایـن پژوهـش قبلاݧ

یـغ از نتیجـه. بعضی‌هایشـان بیـش از بیسـت ‌بـار سـعی کـرده بودنـد وزنشـان را  کـرده بودنـد، امـا در

کـه مشـکل اراده دارنـد. کننـد! حتـی ایـن دسـته هـم معتقـد بودنـد  کـم 

بـه دور خورشـید  زمیـن  کـه معتقدنـد  آمریکایی‌هایـی  اسـت.  بزرگـی  اکثریـتِ  سـه‌چهارمْ 

حقیقتـی  ایـن  دیگـر،  بیـان  بـه  می‌دهنـد.  تشـکیل  را  جمعیـت  سـه‌چهارمِ  حـدود  نیـز  می‌گـردد 

اراده اسـت. نیـروی  کمبـودِ  کـه مشـکل اصلـی  بـرای مـردم اسـت  جاافتـاده 

کـه  ببنـدم  شـرط  حاضـرم  نیسـت.  منحصربه‌فـردی  موضـوع  هـم  مـن  دخترخالـۀ  داسـتان 

تک‌تـک مـا تجربـۀ مشـابهی را در زندگی‌مان داشـته‌ایم. همۀ ما بالاخـره در موقعیت‌هایی در اثبات 

نیـروی ارادۀ خـود ناتـوان بوده‌ایـم، امـا همچنان به آن بـاورِ خود اطمینان داریم. روی نیـروی اراده‌مان 

در حـد علـم نجـوم حسـاب بـاز کرده‌ایـم، امـا نتیجـه‌ای کـه از آن می‌گیریم در حد طالع‌بینی اسـت. 

کـه تغییـرات واقعـی و پایـدار را امکان‌پذیـر می‌کنـد چیسـت؟ به‌راسـتی عنصـر گم‌شـده‌ای 

***

ایـن معمـا همـان چیـزی اسـت کـه در ابتـدا مـرا جـذب مطالعـه روی تغییـرِ رفتـار کـرد: چـرا گرفتـن 

تصمیمِ اولیه برای تغییر و حتی شـروع به حرکت در مسـیرِ درسـت آسـان اسـت، اما پایدارماندن 

کار دشـواری اسـت؟ به‌عنـوان دانشـجوی تحصیلات تکمیلـی و  در ایـن مسـیر در بلندمـدت 

اسـتادی جـوان، تعـدادی از باانگیزه‌تریـن و بااسـتعدادترین همکارانـم را درگیرِ این مشـکل یافتم. 

آن‌هـا بـه دنبـال پیشـرفت بودنـد و پروژه‌هـای جذابـی را هـم شـروع کـرده بودنـد، اما نمی‌توانسـتند از 

پـس چالـشِ همـواره مفیدبـودن، آن‌هـم در محیـط بسـیار بی‌سـاختارِ دانشـگاه، برآیند.

کـه  اوایـلِ کارم یـک دانشـجوی باهـوش تحصیلات تکمیلـی بـه آزمایشـگاه مـن ملحـق شـد 

کلاس درس عالی بود، اما وقتی در پروژه‌های انفرادی به حال خودش  بسیار اهمال‌کار بود. او در 

کاریِ منظـم و زمـان تحویل‌هـای  بـا تعییـن زمان‌هـای  تـا  کـردم  رهـا می‌شـد درجـا مـی‌زد. تلاش 

کنـد. او سـرانجام بـا ضرب‌الاجلـی سفت‌و‌سـخت از  کنـم پروژه‌هایـش را تمـام  کمکـش  زودبـه‌زود 

سـوی دانشـگاه مواجـه شـد و بـرای اینکـه بتوانـد درسـش را ادامـه دهـد می‌بایسـت تـا تاریـخ معینـی 

کارش را بخوانم، صبح زود  پروپوزالِ پایان‌نامه‌اش را ارائه می‌داد. روز موعود، به امید اینکه نتیجۀ 

در دفتـر کارم حاضـر شـدم کـه بـا تصویـرِ  سـنگ قبـری کـه او روی در  چسـبانده بـود مواجـه شـدم. 
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عادت‌های خوب، عادت‌های بد20

کـه او هرگـز بـه آن ضرب‌الاجـل نخواهـد رسـید و به‌ناچـار رؤیاهایـش در خصـوص یـک  فهمیـدم 
کادمیـک را رهـا کـرده اسـت. شـغل آ

کـه در چنیـن فضایـی  گـر تجربـۀ محیـط دانشـگاهی را داشـته باشـید، به‌خوبـی می‌دانیـد  ا
انجـام‌دادن کارهـا، بـر اسـاس نظـم، ارتبـاط چندانـی بـا هـوش و انگیـزه نـدارد. پـس بـه چـه چیـزی 

ربـط دارد؟
بـه نظـر مـن، فرضیـۀ نیـروی اراده از یـک خطـای ابتدایـی -و از بسـیاری جهـات، منطقـی- 
کنـد یـا وقتـی شـما تصمیـم  کـم  گرفـت وزنـش را  سرچشـمه می‌گیـرد. وقتـی دخترخالـه‌ام تصمیـم 
کار انجـام شـده  کـه بخـش مهـمِ  کنیـد، احساسـمان ایـن اسـت  کـه شـغلتان را عـوض  می‌گیریـد 
مهـم  تصمیم‌هـای  اتخـاذ  از  را  مـا  کـه  اسـت  به‌هم‌ریختـه‌ای  و  پُرآشـوب  جـای  جهـان  اسـت. 
تعویـق  بـه  را  گرفتـن چنیـن تصمیم‌هایـی  کـه مجبـور نشـویم،  زمانـی  تـا  مـا،  اغلـب  بازمـی‌دارد. 
یـم. بنابرایـن زمانی‌کـه ایـن کار را انجـام دادیم احسـاس پیـروزی می‌کنیم. اندکـی وزن کم  می‌انداز
می‌کنیم، کارمان را عوض می‌کنیم ... اما سـپس همه‌چیز کُند می‌شـود. مشـکل از اراده نیسـت. 
گـر از دخترخالـه‌ام چنـد هفتـه بعـد از اولیـن پسـتش سـؤال می‌کردیـد کـه آیـا هنـوز هـم می‌خواهـد  ا
کـه بـه هدفـش برسـد، اطمینـان دارم کـه پاسـخش مثبـت ‌بود )البته شـاید بـا اندکی تردیدِ بیشـتر(.

***

کلِّ  کـه، برخلاف شـعارهای تبلیغاتـیِ نایکـی و بـاور عمومـی، مـا یـک  علـم بـه مـا نشـان می‌دهـد 
واحـدِ یکپارچـه نیسـتیم. از منظـر روان‌شـناختی، مـا یک ذهنِ واحـد نداریم. درعـوض، ذهن‌ ما از 
که رفتارمان را هدایت می‌کنند.  چندین مکانیسم مجزا اما با ارتباطِ متقابل تشکیل شده است 
کـه  برخـی از ایـن مکانیسـم‌ها وظیفـۀ مدیریـتِ تغییـر را بـر عهـده دارنـد. آن‌هـا قابلیت‌هایی‌انـد 
مـا می‌شناسیمشـان: توانایـیِ تصمیم‌گیـری و نیـروی اراده. ایـن قابلیت‌هـا برایمان آشـنا هسـتند، 
گاهانه به اطلاعـاتِ مرتبط  گاهانـه آن‌هـا را تجربـه کرده‌ایـم. مـا در هنـگام تصمیم‌گیـری، آ کـه آ چرا
بـا موضـوع توجـه می‌کنیـم و راه‌حل‌هایمـان را بـر اسـاس آن‌هـا خلـق می‌کنیـم. هنـگام اسـتفاده از 
نیروی اراده، انرژی و تلاش ذهنی را فعالانه درگیر می‌کنیم. تصمیم‌ها و نیروی اراده از سازوکاری 

موسـوم بـه کنتـرلِ اجرایـی1 در ذهـن و مغز اسـتفاده می‌کنند. این سـازوکارها فرایندهای شـناختیِ 

بـا   )goal-directed behavior( اجرایـی توانایـی انجـام رفتارهـای هدفمنـد کنتـرل  از  executive-control  .1: منظـور 
اسـتفاده از فرایندهـای ذهنـی پیچیـده و توانایی‌هـای شـناختی اسـت ]مترجـم[.
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21 ]1[ ثبات قدم و تغییر

متفکرانه‌ای‌انـد کـه وظیفـۀ انتخـاب و نظـارت بـر اقدامـات را بـر عهده دارند. ما در بیشـتر مـوارد از 

گاهیـم. ایـن فرایندهـا واقعیـت ذهنـی1ِ مـا یا، بـه ‌عبارت ‌دیگـر، احسـاسِ عاملیتی2  ایـن فرایندهـا آ

کـه می‌توانیـم فشـارِ ناشـی از  کـه آن را به‌عنـوان »مـن«3 تشـخیص می‌دهیـم. مـا همان‌طـور  اسـت 

کنیـم، سـنگینی ناشـی از به‌کارگیـری قـدرت ذهنـی را هـم   اِعمـال قـدرت فیزیکی‌مـان را تجربـه 

درک می‌کنیم.

کنیم، و خوب اسـت  اگر می‌خواهیم به کنترلِ اجرایی دسـت‌ یابیم لازم اسـت برایش تلاش 

بدانیم که برای موفقیت در بسیاری از چالش‌های زندگی به چیزی بیشتر از همین کنترلِ اجرایی 

یـم. تصمیـم دربـارۀ درخواسـت افزایـش حقـوق در محـل کار بـا تنظیـم یـک قـرار ملاقـات با  نیـاز ندار

رئیس آغاز می‌شـود. شـما درخواسـتتان را به‌دقت جمله‌بندی و دلایلتان را از پیش مرور می‌کنید. 

ً شـخصِ جذابـی را در باشـگاه می‌بینیـد و تصمیـم می‌گیریـد بـا دعوت‌کردنـش بـه یـک قهـوه  ݧ
ݩ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ
یـا مثلا

کمـی تعمـق، راه تصادفـیِ حساب‌شـده‌ای بـرای  کنیـد و، بعـد از  کمـی عشـق بـه زندگی‌تـان اضافـه 

مطرح‌کـردن درخواسـتتان پیـدا خواهیـد کـرد. توانایـی تصمیم‌گیـریِ درسـت در رویدادهایـی از نـوع 

کارمـان می‌آیـد. مـا تصمیممـان را می‌گیریـم، عزممـان را جـزم می‌کنیـم و سـپس  »یک‌بـار اجـرا« بـه 

تمـامِ قدرتمـان را، بـرای حرکـت در آن مسـیر، متمرکـز می‌کنیم.

بااین‌حـال، بخش‌هـای دیگـرِ زندگـی مـا سرسـختانه در مقابـل کنتـرلِ اجرایـی مقاومـت 

کارآمـدی  کنیـم به‌هیچ‌عنـوان روش  کاری تفکـر  می‌کننـد. بنابرایـن اینکـه قبـل از انجـام‌دادن هـر 

کنیـد  کـرد، امـا فعلاً تصـور  بـرای پیشـبردِ زندگـی نیسـت. ایـن موضـوع را بعـداً بیشـتر بـاز خواهـم 

کنیـد. در آن ‌صـورت، هـر روز  ً بـرای هربـار رفتـن بـه باشـگاه لازم باشـد »تصمیم‌گیـری«  ݧ
ݩ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ
کـه مثلا

کنیـد. بایـد ذهنتـان را  یـد شـوروحال روز اول را در خودتـان بیـدار  قبـل از رفتـن بـه باشـگاه مجبور

کـه در ابتـدا شـما را بـرای رفتـن بـه باشـگاه  یـد تـا طـی فراینـدی طاقت‌فرسـا تمـام دلایلـی را  وادار

کـه ذهـن مـا به‌طـرز شـگفت‌انگیز و بی‌منطقـی تمایـل دارد که  قانـع کـرده بـود بررسـی کنـد و ازآنجا

 نظرهـای مخالـف را هـم بشـنود مجبـور خواهیـد بـود یـک‌ بـار هـم دلایـل نرفتن بـه باشـگاه را برایش 

1.  subjective reality
گاهی ذهنی ما به این مسـئله که این ما  2.    احسـاس عاملیت )sense  of  agency(، یا احسـاس کنترل، اشـاره دارد به آ

هسـتیم کـه کارهـای ارادی‌مـان را  اجرا و کنترل می‌کنیم ]مترجم[.
3.  me
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مرور کنید. هربار و هر روز. تصمیم‌گیری همین ‌شکلی است؛ شما را پیوسته درگیر فعالیت‌های 

سنگین ذهنی می‌کند، بی‌آنکه فرصتی برای فکرکردن به چیزهای دیگر برایتان باقی بگذارد.

کـه قسـمت‌های  کنـد ایـن اسـت  کتـاب قصـد دارد بـرای شـما روشـن  کـه ایـن  موضوعـی 

کارشان تثبیت الگوهای تکرارشوندۀ  که مشخصاً  دیگری هم در ذهن وجود دارد، قسمت‌هایی 

رفتـار اسـت. ایـن قسـمت‌ها همـان عادت‌هـای مـا هسـتند، بخش‌هـای سرراسـت و پُـرکاری از 

کـرد )عادت‌هـا بیشـتر  کـه می‌تـوان بـرای انجـام‌دادن وظیفـه‌ای مشـخص تنظیمشـان  وجودمـان 

در  درگیرشـدن  بـرای  تـا  مناسـب‌اند  )غیـرارادی(  خـودکار  به‌صـورت  کارهـا  انجـام‌دادن  بـرای 

 در فراینـد تصمیم‌گیـری رخ می‌دهـد(. حـالا 
ً ݩݧ ݧ ݧ ݧ ݧ
کـه معمـولا فعالیت‌هـای پُرهیاهـو و پُرمجادلـه‌ای 

بـه نظرتـان کدام‌یـک بـرای پیمـودن مسـیرِ رسـیدن بـه هدف‌هـای مهـم و بلندمـدت بهتـر اسـت؟ 

جـواب ایـن اسـت: پرهیـز از بحـث و جـدل، و بلافاصلـه دست‌به‌کارشـدن. ایـن دقیقـاً همـان 

کـه عادت‌هـا بـرای آن سـاخته شـده‌اند. چیـزی اسـت 

که ذهن ما به‌طور طبیعی عادت‌ها را شکل می‌دهد،  علم و تجربه، هر دو، نشان می‌دهند 

هـم عادت‌هـای پیش‌پاافتـاده و هـم عادت‌هـای مهـم را. حاضـرم شـرط ببنـدم کـه کارهایـی که در 

15 دقیقـۀ اول بعـد از بیدارشـدن انجـام می‌دهیـد هـر روز صبـح تقریباً به ‌همان ‌شـکل برایتان تکرار 

می‌شـود، کـه البتـه طبیعـی اسـت. امـا بـا همیـن مثـال سـاده می‌توانیـم نتیجـه بگیریـم کـه ذهنمان 

گرایش‌ به پایداری و ثبات را در ما تولید و بازتولید می‌کند.  پیوسته، به‌صورت فعالانه و عامدانه، 

گاهانـه و تکـراریِ ما سرچشـمه می‌گیرد،  به‌راحتـی می‌تـوان بـاور کـرد کـه ثبـات قـدم از تلاش‌هـای آ

که برای شـکل‌دادن به اقداماتمان در مسـیرِ رسـیدن به اهدافمان انجام می‌دهیم. اما  تلاش‌هایی 

یـم، الگوهـای رفتـاریِ مـا نتیجـۀ عمل به شـعارِ فقـط انجامش  گـر، همان‌طـور کـه اکثرمـان بـاور دار ا

انجـام  روز  هـر  کـه  را  کارهایـی  کـه  می‌کـرد  انتخـاب  می‌بایسـت  مـا  گاهِ  خـودآ ذهـن  بودنـد،  بـده 
می‌دهیـم، تـا رسـیدن بـه هـدف، پیوسـته انجام دهد ... . درسـت اسـت؟

کنـد. امـا  یـم، ممکـن اسـت تـا ‌حـدی این‌گونـه عمـل  گـر ذهنمـان را تحـت فشـار بگذار البتـه ا

کارهایـی  گاهِ مـا کمتریـن میـزان تمـاس و ارتبـاط را بـا تمـام انـواع  کـه ذهـن خـودآ واقعیـت ایـن اسـت 

کـه از روی عـادت انجـام می‌دهیـم. درعـوض، در  کارهایـی  کـه انجـام می‌دهیـم دارد، مخصوصـاً 

گاه، نیمه‌مخفی و گسـترده در میان اسـت،  انجام‌دادن کارها از روی عادت، پای سـامانه‌ای ناخودآ

کنیـم،  کنترلـش  گاهمـان می‌توانیـم  ئـم و اشـاره‌هایی از ذهـنِ خودآ کـه تنهـا بـا ارسـال علا سـامانه‌ای 
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23 ]1[ ثبات قدم و تغییر

کار خودش را خواهد  کنترلِ اجرایی،  هرچند که در‌نهایت، صرف‌نظر از تلاش‌های مداخله‌جویانۀ 
گاهـی اسـت که می‌شناسـیمش، و  کـرد. ایـن بخش‌هـای ذهـنِ مـا خیلـی متفـاوت بـا آن بخـش خودآ

طـرز کارش هـم بسـیار متفاوت اسـت.
کـه مـا می‌شناسـیم فکروذکـرش چیزهایـی مثـل ارتقـای شـغلی و عشق‌وعاشـقی  خـودی 
را  مـا  کـه  کارشـان شـکل‌دادن عادت‌هایـی اسـت  مـا   1 گاه  ناخـودآ اسـت. درعـوض، خودهـای 
گاهِ مـا  کنیـم. تجربـۀ خـودآ گذشـته انجـام داده‌ایـم تکـرار  قـادر می‌سـازند، به‌سـادگی، آنچـه را در 
دربـارۀ نحـوۀ شـکل‌گیری عادت‌هـا یـا چگونگـی عمـل بـر اسـاس عادت‌هـا بسـیار انـدک اسـت. 
گاهمـان را کنتـرل می‌کنیـم عادت‌هایمـان  مـا نمی‌توانیـم بـه همـان طریقـی کـه تصمیم‌هـای خودآ
کـه  کنتـرل کنیـم و ایـن اسـت ماهیـتِ مخفـی و ناپیـدای عادت‌هـا. همیـن ویژگـی اسـت  را هـم 
کـه  حـسِ غریـبِ تسلیم‌شـدگی‌مان را در هنـگام صحبـت از ایـن موضـوع توجیـه می‌کنـد، آنجـا 
می‌گوییـم »آه، چـه می‌شـود کـرد، عادَتَـم اسـت دیگـر«. انگار کـه عادت‌ها جایی جـدا از ما زندگی 
کـه بـرای  کـه آن را می‌شناسـیم در جریان‌انـد. واقعیـت ایـن اسـت  می‌کننـد یـا به‌مـوازات خـودی 
دهه‌هـا موضـوع عادت‌هـا موضوعـی مرمـوز و مبهـم بـوده اسـت، زمانی‌کـه همـگان بـاور داشـتند 
شکسـتن عادت‌هـای بـد یـا ایجـاد عادت‌هـای مفید فقـط به خواسـتن و اراده‌کردن مربوط اسـت.
کـه مکانیسـم‌های یادگیـریِ یکسـانی  کنـم  کیـد  قبـل از اینکـه جلوتـر برویـم، لازم اسـت تأ
مسئولیت عادت‌های خوب و بد را بر عهده دارند. منظور از عادت‌های خوب عادت‌هایی‌اند 
مـا  اهـداف  بـا  تضـاد  در  کـه  آن‌هایی‌انـد  بـد  عادت‌هـای  و  هسـتند  هم‌راسـتا  اهدافمـان  بـا  کـه 
قـرار دارنـد. خـوب یـا بـد، عادت‌هـا منشـأهای یکسـانی دارنـد. هرچنـد عادت‌هـای خـوب و بـد 
تجربه‌هـای بسـیار متفاوتـی را بـه ‌دنبـال خواهنـد داشـت، نبایـد اجـازه دهیـم که این موضـوع نحوۀ 
تفکـر مـا دربـارۀ آن‌هـا را تحـت تأثیـر قـرار دهـد. از ایـن منظـر، باشـگاه‌رفتن منظم و کشـیدن تعداد 
مشـخصی سـیگار در روز، هر دو، یکی هسـتند. در هر دو مورد، پای سـازوکارهای دقیقاً یکسـانی 

در میـان اسـت.
کتـاب قصـد  امـا، از منظـر اهـداف سلامتی، ایـن دو در دو قطـب متضـاد قـرار دارنـد. ایـن 

گاه از اهدافمان داریم برای  که به‌صورت خودآ که چگونه می‌توانیم از درکی  دارد به ما نشان دهد 

جهـت‌دادن بـه بخـش عادتـیِ درونمـان اسـتفاده کنیم. خوشـبختانه تعیین دسـتورکار با ماسـت؛ 

1.  nonconscious selves
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عادت‌های خوب، عادت‌های بد24

کار می‌کننـد،  کـه عادت‌هـا چگونـه  گـر بدانیـم  کارگـردان ]عادت‌هـای خـود[ باشـیم. ا می‌توانیـم 

کـه آن دو  کنیـم، و بعـد از آن خواهیـم دیـد  می‌توانیـم نقـاط تماسـی بیـن آن‌هـا و اهدافمـان برقـرار 

به‌طـرز شـگفت‌آور و سـودمندی بـا هـم هماهنـگ خواهنـد شـد. نمونه‌هایـی از ایـن هماهنگـی را 

در ادامـه خواهیـم دید.

***

کـه روی موضـوع »نگـرش«1 تحقیـق می‌کـرد  مـن در یکـی از برجسـته‌ترین آزمایشـگاه‌های جهـان 

به‌عنـوانِ دانشـجوی تحصیلات تکمیلـی آمـوزش دیـدم. ما در آنجـا اطلاعاتی دربـارۀ یک موضوع 

کـه آیـا ایـن اطلاعـات روی قضـاوت یـا  خـاص بـه مـردم ارائـه می‌دادیـم، سـپس بررسـی می‌کردیـم 

نـه. مـا مدل‌هـای قدرتمنـدی دربـارۀ نحـوۀ  یـا  تأثیـر می‌گـذارد  نظرهـای آن‌هـا دربـارۀ آن موضـوع 

 تغییـر نگـرش و رفتـار افـراد ارائـه دادیـم. تمرکزمـان روی مراحـل ابتدایـیِ  تغییـر بـود، اینکـه چگونـه 

در افراد تأثیر بگذاریم تا دیدگاه‌های جدیدی را دربارۀ جهان بپذیرند. مثلًا، روش‌هایی را مطالعه 

کردیـم کـه طـی آن تعـدادی از مطالـبِ متقاعدکننـده باعث جلب حمایت افراد از سیاسـت‌های 

کـه قبلاً  کارهـای مهـم و ارزشـمندی بودنـد. همان‌طـور  زیسـت‌محیطی می‌شـد. ایـن مطالعـات 

هـم گفتـم، بسـیاری از تصمیمـات مهـم زندگـی در گـروِ توانایـیِ کنتـرل اجرایـی اسـت، چیـزی که 

تغییـرات اولیـه در زندگـیِ مـا را هدایـت خواهد کرد.

که به چیزی بیشتر از اراده و تصمیم‌گیریِ ابتدایی نیاز  اما مسائل دیگری در زندگی هست 

دارد: تبدیل‌شدن به پدر و مادری بهتر، همسری مسئولیت‌پذیرتر، کارمندی مفیدتر، دانش‌آموزی 

کوشـا‌تر یا خرج‌کننده‌ای محتاط‌تر. هیچ‌کدام از این تغییرات یک‌شـبه اتفاق نمی‌افتند، بلکه در 

گر  کارها به دسـت خواهند آمد. ا مدت‌زمانی طولانی -شـاید سـال‌ها- و با مداومت و اسـتمرار در 

هدفتـان کم‌کـردن اثـرات مخربتـان بر محیط‌زیسـت اسـت، اینکه فقط امشـب از سـرِکار با اتوبوس 

بـه خانـه برگردیـد کافـی نیسـت. لازم اسـت ایـن کار را امـروز، فـردا و فرداهـای بعـد هـم ادامـه دهیـد. 

بـرای اینکـه مشـتری خوش‌حسـابِ بانـک شـوید و بدهی‌هایتـان را بپردازید، اینکه فقـط قید خرید 

کافـی نیسـت. شـما بایـد مکـرراً در مقابـل خرید‌هـای  گوشـی جدیـد را بزنیـد  کفـش تـازه یـا آن  ایـن 

شـود. تسـویه  بدهی‌تـان  کـه  زمانـی  تـا  لااقـل  دهیـد،  خـرج  بـه  مقاومـت  خودتـان  از   غیرضـروری 

1.  attitude
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25 ]1[ ثبات قدم و تغییر

گزینۀ اولتان در باشـگاه حاضر  گر   برای ایجاد روابط جدید، باید ثباتِ قدم داشـته باشـید؛ حتی ا

نشـد بـا شـما بـه کافی‌شـاپ بیایـد، بایـد افـراد جدیـدی کـه ممکـن اسـت بـه آن‌هـا علاقه‌مند شـوید 

کنیـد.  کـه بالاخـره بـا یکـی ارتبـاط برقـرار  کافی‌شـاپ بدهیـد  را ملاقـات کنیـد و آن‌قـدر پیشـنهاد 

خلاصـه بایـد هرطـور شـده خودتـان را بـه رویه‌هـای ثابـتِ انجـام‌دادن کارهـا متعهـد کنید.

کـه ثبـات قـدم موهبـتِ ویـژه‌ای اسـت. از  کـردم، به‌سـرعت دریافتـم  وقتـی تحقیقاتـم را آغـاز 

کـه بفهمـم آدم‌هـا چگونـه بـر چیـزی  کنـم. قصـدم ایـن بـود  اول قـرار نبـود دربـارۀ عادت‌هـا مطالعـه 

ثابت‌قـدم می‌ماننـد. بـاور عمومـی ایـن بـود کـه ثبـات قـدم نیازمنـد داشـتنِ نگرشـی قدرتمنـد اسـت، 

کـه باعـث شـود شـخص تغییـری را آغـاز کنـد و در بلندمـدت بـه آن پایبنـد بمانـد.  آن‌قـدر قدرتمنـد 

بـه ایـن فکـر کـردم کـه درسـتیِ ایـن ایـده را می‌تـوان در مقیـاس بزرگ سـنجید. بـرای این کار، شـروع به 

کـه در آن‌هـا‌ آنچـه مـردم بـه‌ دنبـال آن هسـتند یـا قصـد انجامـش را  کـردم  بررسـی تمـام پژوهش‌هایـی 

دارنـد  فهرسـت شـده بـود، کارهایـی مثـل اینکه در یـک کلاس ثبت‌نام کنند، واکسـن آنفولانزا بزنند، 

که در واقعیت انجام داده  کنند. سپس کاری را  اتوبوس استفاده  کنند و از  زباله‌هایشان را تفکیک 

کرده بودند، واکسن زده  کلاس ثبت‌نام  کرده و در  کردم. آیا آن‌ها نیت‌هایشان را دنبال  بودند بررسی 

کرده بودند یا نه؟ این سـؤالی سـاده  کرده بودند یا از اتوبوس اسـتفاده  بودند، زباله‌هایشـان را تفکیک 

و واضـح بـود و قاعدتـاً می‌بایسـت جوابـی سرراسـت بـرای آن وجـود می‌داشـت.

مـن بـه‌ همـراه یکـی از دانشـجویانم، جودی وولِـت، 64 پژوهش را به‌صورت نظام‌مند بررسـی 

کـه فهمیدیـم  کـرده بودنـد. چیـزی  کـه مجموعـاً بیـش از پنـج هـزار نفـر در آن‌هـا مشـارکت  کردیـم 

گـر گفته بودند که  شـگفت‌انگیز بـود؛ در بعضـی از رفتارهـا مـردم مطابـق انتظار عمـل کرده بودند. ا

کثـراً در کلاس ثبت‌نـام کرده یا  قصـد ثبت‌نـام در یـک کلاس یـا دریافـت واکسـن آنفولانـزا را دارنـد، ا

واکسنشـان را زده بودنـد. وقتـی صحبـت از ایـن تصمیمـاتِ یک‌بـاره و مـوردی بـود، تصمیم‌گیـریِ 

گاه به‌خوبـی جـواب داده بـود و مـردم، بـا نگرش‌هایی قوی، فقط انجامـش داده بودند؛ هرچه  خـودآ

برنامه‌ریزیْ قوی‌تر، احتمالِ اجرای آن بیشـتر. اما دربارۀ سـایر رفتارها موضوع به این سـادگی نبود. 

در اقداماتـی مثـل تفکیـک زبالـه یـا اسـتفاده از اتوبـوس، کـه قـرار بـود بارهـا تکـرار شـوند، خواسـتن و 

کننـد  کـه زباله‌هایشـان را تفکیـک  نیت‌کـردن خیلـی مهـم نبـود. ممکـن بـود افـراد تصمیـم بگیرنـد 

گر قبلاً زباله‌ها  یـا صبح‌هـا بـا اتوبـوس سـرِ کار برونـد، امـا رفتارشـان از ایـن نیتشـان تبعیـت نکنـد. ا

و  مبـدأ  از  زبالـه  تفکیـک  بـه  اراده‌شـان  از  صرف‌نظـر  می‌گذاشـتند،  کوچـه  سـرِ  تفکیک‌نشـده  را 
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عادت‌های خوب، عادت‌های بد26

گـر همیشـه بـا  کار قبلـی ادامـه می‌دادنـد. ا کثـراً بـه همـان  گرفتـه بودنـد، ا کـه دراین‌بـاره  تصمیمـی 

ماشـین شـخصی بـه محـل کار می‌رفتنـد، علی‌رغم تصمیمِ جدید، باز هم همـان کار را می‌کردند. 

کـه نگرش‌هـا و برنامه‌ریزی‌هـای افـراد در آنچـه انجـام  گفـت  پـس دربـارۀ بعضـی از رفتارهـا بایـد 

می‌دهنـد تأثیـر اندکـی می‌گـذارد.

کـه وقتـی اشـخاص  کـه انتظـارش را داشـتیم. بایـد این‌گونـه می‌بـود  نتایـجْ آن چیـزی نبـود 

کار انجـام می‌شـد. در زمـان  کاری می‌گرفتنـد و نیـت جـدی داشـتند،  تصمیـم بـه انجـام‌دادن 

انتشـار نتایـج، سـردبیر مجلـه از مـن خواسـت کـه از  نـو تحلیـل کنـم. ایـن کار را کـردم، ولی نتایج 

کاملاً جدیـد بـرای اعتبارسـنجیِ نتایـج ترتیـب  کـه مطالعـه‌ای  همـان بـود. پـس از مـن خواسـتند 

کـه اقدامـاتِ تکـراری بـا بقیـۀ اقدامـات متفاوت‌انـد. افـراد،  دهـم. مطالعـۀ مجـدد هـم نشـان داد 

بـه اقدامـات قبلـی خـود ادامـه می‌دادنـد.  برنامه‌هـای اعلامـی، همچنـان  علی‌رغـم نگرش‌هـا و 

سـرانجام، پژوهشـمان منتشـر و بعـد از آن هـم صدهـا بـار بازنشـر شـد. البتـه ایـن پژوهـش همـۀ 

دانشـمندان را قانـع نکـرد؛ بعضی‌هـا هـم به‌شـدت بـا آن مخالفـت کردنـد و معتقـد بودنـد نگـرش و 

کفایـت می‌کنـد.4 گاه بـرای تبییـن رفتـار  نیـتِ خـودآ

کـرد.  ایـن پژوهـشِ اولیـه موضوعـی اساسـی را دربـارۀ ماهیـتِ ویـژۀ ثبـات قـدم مشـخص 

به‌طـور خـاص، منظـورم ایـن اسـت کـه نشـان داد ثبـات قـدم بـه آنچـه قبلاً فکـر می‌کردیـم ارتباطی 

نـدارد. درواقـع، بـه ‌نظـر نمی‌رسـد بـه هیچ‌چیزی در مدل‌های پذیرفته‌شـده ارتباط داشـته باشـد یا 

از فرمولـی پیـروی کنـد کـه بـاورِ عمومـی برایـش ارائه می‌دهد. به ‌نظر می‌رسـد ثبات قـدم فراتر از آن 

که ثبات  گذشـته تصور می‌کردیم و تا حدی ناشـناخته‌تر اسـت. معلوم شـد  که در  چیزی اسـت 

کـه مـردم بتواننـد بـا بلنـد اعلام‌کـردنِ خواسته‌هایشـان مثـل روح احضـارش  قـدم چیـزی نیسـت 

کننـد. ثبـات قـدم، در بیشـتر مواقـع، نشـان‌دهندۀ نگرش‌هـا یـا برنامه‌ریزی‌هـای قـوی هـم نیسـت.

ابتدایـیِ مـن توضیـح  کـه پژوهـش  را وارد دانسـت، چرا انتقادهـا  از یـک جهـت می‌تـوان  امـا 

نمـی‌داد کـه چـه چیـزی افـراد را به‌سـمت ثبات قدم هدایـت می‌کند. ما فهمیده بودیـم که ثبات قدم 

کشـید تا بالاخره  که چگونه به ‌وجود می‌آید. چند دهه طول  حالتی خاص اسـت، اما نمی‌دانسـتیم 

کنـون می‌دانیـم کـه ایـن عـادت اسـت کـه ثبات قـدم را می‌سـازد. این  پاسـخ ایـن انتقادهـا را یافتیـم. ا

کتـاب آنچـه را مـا در ایـن مـدت دربـارۀ نحـوۀ شـکل‌گیریِ عادت‌هـا یـاد گرفته‌ایـم شـرح می‌دهـد.
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27 ]1[ ثبات قدم و تغییر

***

افسـانه‌ای کـه می‌گویـد تغییـرِ رفتار چیزی بیشـتر از یک نیـتِ قوی و اراده‌ای بـرای اجرای آن نیت 
نیسـت  مدت‌هاسـت بـدون حرف‌وحدیـث پذیرفتـه شـده اسـت. پـس شـاید بد نباشـد که بـا دیدِ 
کنترلِ اجرایی  که اسـتفاده از  انتقادی نگاهی به آن بیندازیم. به‌طور دقیق‌تر، می‌خواهیم ببینیم 

تـا چـه‌ حـد در تحقق تغییراتِ بلندمدت مؤثر اسـت؟
 می‌دانیـم کـه وقتـی افـراد بـرای کاهـش وزن مصمـم و متعهدنـد می‌تواننـد تـا 6 یـا 9 کیلوگـرم 
یـم یـک فـردِ چـاق طی یـک برنامۀ  از وزن خـود را کـم کننـد. ایـن کاهـشِ وزنـی اسـت کـه انتظـار دار

کاهـش وزنِ شـش‌ماهه بـه آن دسـت پیـدا کنـد.5 خـب، ایـن شـد یـک چیزی.
برنامه‌هـای  در  شـرکت‌کننده  افـرادِ  کثـر  ا اینکـه  می‌دانیـم؛  هـم  را  دیگـر  چیـز  یـک  امـا 
این‌چنینـی نهایتـاً بـه الگوهـای تغذیـه‌ای و ورزشـیِ قبلـیِ خـود بر ݣݣخواهند گشـت. پنج‌ سـال بعد 
کاهـشِ وزن، تنهـا حـدود 15 درصـد از شـرکت‌کنندگانْ موفـق  از شـرکت در یـک برنامـۀ مرسـوم 
کننـد.6 اکثریـتِ  کـرده بودنـد حفـظ  کـم  کـه  کیلوگـرم از وزنـی  را  کثـر 4/5  کـه حدا خواهنـد شـد 
غالـبِ افـراد بـه وزنِ قبلـی خـود برمی‌گردنـد یـا حتـی مقـداری هـم اضافـه می‌کننـد. و ایـن یعنـی 

هیچـی بـه هیچـی.
کرک‌هـاف1،  دیویـد  بـا  مـن  دارنـد.  خبـر  داده‌هـا  ایـن  از  وزن  کنتـرل  تجـاریِ  برنامه‌هـای 

یـت واچِـرز2، دربـارۀ موفقیـت مشتری‌هایشـان در بلندمـدت صحبـت کـردم.7  مدیرعامـل سـابق وِ
کـرد: »در اغلـب مـوارد مـردم تغییـر می‌کننـد، امـا نمی‌تواننـد نگهـش دارنـد.  او موضـوع را تأییـد 
یـت واچِرز همراه باشـد درنهایت موفق خواهد شـد،  می‌دانـی، هـر کسـی کـه بـرای مـدت کافی با وِ
گـر واقعـاً طبـق برنامـه پیش برود. چیزی که ما دیدیم این اسـت که اکثر افراد نمی‌توانند این  البتـه ا

یـت واچِـرز اسـت«. کار را انجـام دهنـد، و ایـن روی دیگـرِ سـکۀ وِ
»مـن  اسـت.  همـراه  دائمـی  کشمکشـی  بـا  واچِـرز  یـت  وِ مثـل  برنامه‌هایـی  در  دوام‌آوردن 
یـد،  دار مشـکل  وزن  کاهـش  بـا  حـال ‌حاضـر  در  شـما  گـر  ا می‌کنـم.  نـگاه  قضیـه  بـه  این‌طـوری 

گـر بـه روش خاصـی  گرفتـار پُرخـوری هسـتید، ا گـر  ایـن مشـکل همیشـه بـا شـما خواهـد بـود. ا

بـا بقیـه فـرق دارد،  یـد چـون سوخت‌و‌سـاز بدنتـان  بـا غـذا مشـکل دار ݩً  ݧ ݧ
ݩ ݧ ݧ ݧ ݧ

کلا گـر  ا یـد،   غـذا می‌خور

1. David Kirchhoff 
2.  Weight Watchers
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عادت‌های خوب، عادت‌های بد28

کـه هیـچ‌گاه دسـت از سـرتان بـر نخواهنـد داشـت. علاجـی  این‌هـا همگـی مشـکلات مزمنی‌انـد 

 بـرای چاقـی وجـود نـدارد. و ایـن یعنـی اینکـه شـما به‌صـورت دوره‌ای بـه عادت‌هـای قبلـیِ خـود 

کـه فکـر  گشـت و بعـد از آن بایـد دوبـاره بـه مسـیر درسـت برگردیـد. این‌طـور نیسـت  بـاز خواهیـد 

کـم می‌کنیـد، همان‌طـور لاغـر خواهیـد مانـد و  یـت واچِـرز همـراه می‌شـوید، وزنتـان را  کنیـد بـا وِ

تمـام. نخیـر، این‌طـور نیسـت«.

خیلـی  »در  کرک‌هـاف،  گفتـۀ  بـه  دارد.  ادامـه  عمـر  آخـر  تـا  کـه  اسـت  دشـواری  راهِ  ایـن 

کـه می‌دیدیـد  را  کسـانی  ببینیـد.  را  رنـج  و  کشـمکش  می‌توانسـتید  واچِـرز،  یـت  وِ جلسـات   از 

کـه ایـن موضـوع روی آن‌هـا  کـرده بودنـد امـا همـه‌اش برگشـته بـود. شـما تأثیـری  کـم  کیلوگـرم   45 

ک بود. حال‌وروز یک بازندۀ تمام‌عیار را داشـتند  گذاشـته بود را می‌دیدید. احساسشـان وحشـتنا

و اعتمادبه‌نفسـی برایشـان باقـی نمانـده بـود«.

کنترل وزن مثال خیلی خوبی اسـت، چراکه هم کمّی‌کردنش آسـان اسـت و هم مطالعات 

گسـترده‌ای روی آن انجام شـده اسـت. اما دربارۀ تغییراتِ دیگر هم دقیقاً همین پویایی‌ها وجود 

یـد یـا پـول  کیفیـتِ بیشـتری بـرای بچه‌هایتـان بگذار ً در حالتـی کـه می‌خواهیـد وقـت با
ݩ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ
دارد، مثلا

ً سـرِ کار تمرکزتان را بیشـتر حفظ کنید.
ݩ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ ݧ
پس‌انـداز کنیـد یـا مثلا

که، در حوزۀ تغییرِ شـخصی، نظریۀ »نیتِ قوی و ارادۀ پولادین« به‌طور  مشـکل اینجاسـت 

جـدی احتمـالِ برگشـت بـه عقـب را دسـت‌کم می‌گیـرد. دخترخالـه‌ام را تصـور کنیـد کـه چگونـه، 

بـدون سـاختن عادت‌هـای جدیـد و صرفـاً بـا اتـکا بـه نیـروی خالصِ تصمیـم، تلاش می‌کنـد تا در 

مسـیر کاهـش وزنش ثابت‌قـدم بماند.

دخترخالـه‌ام آن تصمیـم را در محیطـی خصمانه می‌گیـرد. او معمولًا مقدار زیادی هَله‌هوله 

بیسـکویت،  از  اسـت  پـر  همیشـه  آشـپزخانه‌اش  درنتیجـه  می‌خـرد.  نوجوانـش  بچه‌هـای  بـرای 

کابینـت و  کلوچـه، نوشـابه و بسـتنی. خوردنـی همه‌جـا هسـت، روی پیشـخوان، داخـل  چیپـس، 

به‌صـورت بسته‌بندی‌شـده در یخچـال و فریـزر. در چنیـن محیطـی و بـا داشـتن چنیـن بچه‌هـای 

تنقلات‌خـواری، او همیشـه در حـال خـوردن اسـت، موقـع تماشـای تلویزیـون، صحبـت بـا تلفـن و 

تفریحـات خانوادگـی. او رفتـن بـه مرکـز خریـد را دوسـت دارد و همیشـه هـم لابـه‌لای خرید سـری به 

رسـتوران فسـت‌فود خواهد زد. به ‌نظر می‌رسـد زندگی‌اش حول محورِ خوردن در حین انجام‌دادن 

کارهـای دیگـر می‌گـردد.
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