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 پیشگفتار

 درمان عادت
 .بود محققان ۀعلاق  مورد ۀنندکتشرک او

شروع   یالگ سهاله بود. از شانزدسجپنویاد، سد یش نشان ماهور که پروندطنزا آلن، آ یل
مفرط  یشتر عمرش را با چاقیو ب .دن و مشروب خوردنیگار کشیسکرده بود به 

 10 بودند تا شدنبالبه ا مرتب هر شرخ ،یچند سالگ وتسی، در بید. زمانبان بویر گبهتدس
ن یر تیطولانکه بود   مشخص شایمیقد ایههرزوم ی از از یک ش را بپردازد.  ایدلار بده هزار 
 .طول کشیده بود سال کیکمتر از   اششغل

 و نداماشخو لاغر،  بود، نشسته محققان یور هروب روز  آن  که  یزن ،این  وجود با
 یاهسعک  از   سال ده او.  داشت دهیورز  دوندگان یپاها همچون ییپاها و بود پرطراوت
  نجاما  به قادر  اتاق  داخل افراد  تمام از   شیب ورسید می نظر به ر تنجوا  شاهپروند داخل
 و ورد،خینم مشروب نداشت، یوجهتلقاب یبده چیه دیگر  ،زایل. است  یک یز یف یکارها
 .ردکیم کار   کیگراف  یطراح شرکت کی ر د که  بود یماه نینهمویس

ن یولن ایو ا« بود؟ یک    یدیگار کشیکه س  ین بار یآخر »د: یاز او پرسمحققان  از   یک ی
از او پرسیده مد  آیشگاه مین آزمایبه الیزا بود که هر بار که  یالاتؤ ال از فهرست سؤ س
 . شدمی

  مک  زنو لویک  هفتوتبیس موقع، آن  از   و !شیپ سال چهار  تقریبا  »: داد جواب لیزا
 را سانسیل فوق لاتیتحص نیهمچن او «.نمکیم شرکت ماراتن یدو کی در  و ماهکرد

 . بود گذاشته  ر ستپش را هحادثپر  یر یمس او  .بود دهیخر  خانه کی و کرده  شروع

 کیژنت  متخصص و ناسشهجامع ،ناسشنروا  ،ناسشبعص  اتاق  داخل محققان
 زایل سلامت، یمل سساتؤم از   یافتیدر  ۀبودج با و تهگذش  سال سه عرض  در ها آن.  بودند

 مشکل ،ردندکیم یپرخور  دتشهب بودند، یگار یس قبلا   که  را گر ید نفر  24 از   شیب و
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 را گر ید مخرب یاهتعاد  با یافراد  و بودند کردن  دیخر  به معتاد داشتند، یوار خبمشرو
 یزمان در  اهنآ :  اشتندد  مشترک وجه کی نندگانکتشرک نیا  ۀهم. بودند کرده  یبررس
 چگونه اهنآ   بفهمند واستندخیم محققان. بودند ساخته نو از   را انشیزندگ  کوتاه  نسبتا  

 انشهخان در  گرفتند،  اندازه  را اشخاص  نیا  یاتیح مئعلا  ،نیبنابرا. نداهداد انجام  را کار   نیا
 یانا ید یاهنیئتپرو بیترت نند،یبب را انشهروزمر  یکارها  تا کردند  نصب ییاهنیدورب
 دندیدیم ،ندادد یم را مغز  داخل ۀمشاهد امکان  که  ییاهیفناور  با و کردند،  دایپ را اهنآ 

 قرار  بچر  یغذاها  خوردن و کشیدن  گار یس مثل ییاههوسوس معرض در  افراد  نیا  یوقت
 محققان هدف. دنابییم انیجر  مغزشان در  چگونه یک یالکتر   یاهکمحر  و خون رند،یگیم
 ر ییتغ یبرا و ،نندکیم کار   چگونه یناختشبعص  سطح کی در  اهتعاد  بفهمند که  بود نیا
 .کرد  وانتیم چه اهتعاد  نیا

 یول د،یاهگفت  بارها را داستان نیا  شما که  انمد یم»: گفت  زایل به یکی از محققان
 گر ید ر اب کی است  ممکن ایآ.  نداهدینشن خودتان از   ما  یمستق را آن  من همکاران از   یبعض
 «د؟یکرد  ترک را گار یس چطور  که  دیدهب شرح

  به نرفت که  داد حیتوض و «.کردم  شروع قاهره در  را کار   نیا  من. حتما  »: گفت  زایل
  و هآمد  خانه به ششوهر  ،آن  از   قبل ماه چند. است  بوده یناگهان یمیتصم لاتیتعط نیا

 ه بوددیکش  طول یمدت. کند  ترک را او  واهدخیم و است  یگر ید زن عاشق  که  بود گفته
 او  .در یگیم طلاق اردد  که  کند  درک را تیواقع نیا  و دیایب کنار   شوهرش انتیخ با تا
 دورتادور  ،هردکیم را شوهرش یجاسوس دوره، آن  در . ه بودگذراند  یار ز هیگر   به را یاهدور 
 اگوشی ر   بعد و هردکیم تلفن او  به بشهمین از و بعد   را تعقیب او  دیجد نامزد شهر 
ه است. رفت شوهرش دیجد نامزد سراغ هبود مست که  عصر   روز  کی سپس،. ذاشتهگیم

  به را آپارتمانش  واهدخیم هدز یم ادیفر  و هدیوبکیم انۀ اوخ در  به مشت با لیزا آن روز 
 .بکشد آتش

  واستخیم دلم شهیهم هک آنجا  از   و. نبود میبرا یخوب زمان دوران، آن»: گفت  زایل
 «...نیبنابرا بودند، نشده یخال هنوز  مایاعتبار   یاهتکار   و نمیبب را مصر  اهرام

 بخوا از   یک ینزد همان در  یمسجد اذان  یصدا با سحرگاه قاهره، در  روز  نیاول  صبح
 یواز پر  از   خسته و از بهمین یچشمان با. بود کیتار  کاملا    هتلش اتاق  داخل. شد دار یب

  .بردارد گار یس کی تا کرد  دراز  را دستش ،یطولان
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 یاجهب شد متوجه کرد  حس را کیپلاست سوختن یبو یوقت زهتا که  بود جیگ  در قنآ 
  یپرخور  و یار ز هیگر   را گذشته  ماه چهار  او.  کند  روشن را خودکار  کی ردهکیم یسع گار یس

. ردکیم تیعصبان  و یافسردگ   ،یدیناام خجالت، احساس  و بخوابد نبود قادر  و بود، کرده
 .دیترک بغضش بود، هدیکش  دراز  که  یحال در 

  هر  ردمکیم احساس.  هستم غم  و یناراحت از   یموج ردمکیم احساس»: گفت  زایل
  عشرو بعد. بکشم گار یس درست وانستمتینم یحت. رفته نیب از   ،مواستخیمکه   را آنچه
 گر ید شغل کی کردن  دایپ برگردم یوقت نکهیا  و سابقم، شوهر  به راجع کردن  فکر  به کردم
 احساس  شهیهم چقدر  نکهیا  و متنفرم تیوضع نیا  از   چقدر  نکهیا  ،است  سخت چقدر 

 بعد. تشکس و خورد وار ید به کوزه  .کردم  پرت را آب  ۀکوز   و شدم بلند. مبودن دار  مار یب
 کی مکتدس دیبا ردمکیم احساس  ،داشتم یدیناام احساس.  کردم  هیگر   دتر یشد یلیخ
 «.کنم  کنترل  را متیوضع بتوانم تا کنم  عوض  را ز یچ

 هقاهر  ناهموار  یاهنابا یخ در  زایل که  ور طنهما . کرد  ترک را هتل و گرفت  دوش او
  ماهرا  ابوالهول،  ۀمجسم به که  فتر یم یفیکث  یاههجاد سمت به و بود یتاکس کی سوار 
 ودشخ نسبت به ترحم احساس  د،شیم ختم آن  اطراف  ینتهاایب و پهناور  ابانیب و ثلاثه،
 که  یز یچ دارد، هدف کی به از ین یزندگ  در  کرد  فکر  او.  گرفت  لهفاص او  از   کوتاه  یاهلحظ
 .کند  تلاش آن  یبرا

 برگردد صر م بهدوباره[  ]بعدا   گرفت  میتصم بود، نشسته یتاکس در  هک یحال در  ،نیبنابرا
  نداشت، اندام  تناسب ؛است  احمقانه  فکر  نیا  که  انستد یم. کند  ییمایرپیکو  و

 نگاه نآ   به که  را یابانیب اسم  یحت. بود نمانده یباق شیابر  یپول چیه و داشت زنوهاضاف
 ال،ح نیا  با. ریخ ای است  ر یذپنامکا   سفر  نیا  اصلا    ایآ  نکهیا  ای ،انستد ینم ردکیم
 زایل. دکن  تمرکز  آن  یرو بتواند که  داشت یز یچ به از ین او.  نبود مهم اهنیا  از   دامکچیه

  نکهیا  یبرا بود مطمئن. شود آماده  تا بدهد فرصت خودش به سال کی گرفت  میتصم
 که  انستد یم صوصخهب. بگذرد ییزهایچ از   یستیاب ببرد، انیپا به سلامت به را سفر  نیا
 .کند  ترک را گار یس دیبا

 زاتیتجه با تور  کی همراه البته)  رفت صحرا آن  به بالاخره بعد ماه ازدهی زایل یوقت
 یابینمکا  یاهمستیس نقشه، چادر، غذا،  آب،  یادیز  مقدار  کاروان(  گرید نفر  شش و کامل
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و مانع  نداشت او  یرو یر یثأ ت هم گار یس کارتن  کی کردن  دودحتی  و ،داشت میسیب و
 .دشینم شایصحرانورد

 شگاهیماآز   در  که  محققانی نظر  از   و. انستد ینم را نیا  بود یتاکس وقتی سوار  زایل یول
 که  ردندکیم درک مکمک  یلیدلا به نچو اهمیتی نداشت  او  یرنوردیکو  اتیجزئ ،بودند

 دنیشک  گار یس دیبا که  محکم باور  نیا-  قاهره در  زایل روز  آن  احساس  در  کوچک  ر ییتغ کی
 ا  تینها که  بود شده راتییتغ یسر  کی شروع باعث -ابدی دست هدفش به تا کند  ترک را
 را رمن دنیدو او  بعد، ماه شش طول در . افتییم یتسر  شایزندگ  یاهشبخ ۀهم به
 کردن،  کار   خوردن، غذا  یچگونگ  خود ۀوبنهب کار   نیا  و کرد،  دنیکش  گار یس نیگز یجا
 را رهیغ  و ندهیآ  یبرا یز یر هبرنام ،یکار   یاهز رو یبرا یز یر هبرنام کردن،  نداز اسپ دن،یخواب
  کامل  نمارات کی بعد و ماراتن مسافت نصف ۀانداز   به دنیدو به کرد  شروع او.  داد ر ییتغ

 نتخابا  محققان پژوهش یبرا او  بعدها. کرد  نامزد و دیخر  خانه برگشت، دانشگاه به کرد،
 کی: دندید وجهتلقاب یز یچ زایل مغز  ر یتصاو یبررس به کردند  شروع محققان یوقت و شد،
 دیجد ییالگوها  توسط -شایمیقد یاهتعاد  یعنی- یناختشبعص  یالگوها  از   یسر 

 را شایمیقد یرفتارها یعصب  تیفعال وانستندتیم هنوز  دانشمندان. بودند شده متوقف
  زایل یاهتعاد  که  ور طنهما . بودند رانده رونیب را اهکمحر  آن  ،جدید تمایلات یول نند،یبب

 .ردکیم ر ییتغ ز ین او  مغز  دند،شیم عوض

 یردگنابا یب ای طلاق قاهره، به سفر  ر،ییتغ نیا  علت  که  بودند شده متقاعد محققان
  رکز تم -دنیکش  گار یس- عادت  کی ر ییتغ یرو فقط ابتدا  در  زایل که  بود نیا  علت.  نیست
 زایل. بودند کرده  یط  را مشابه یندیافر  پژوهش نیادر   نندهکتشرک افراد  ۀهم. بود کرده
 گر ید یاهنیروت چگونه بود داده ادی خودش به -ییربنایز  عادت-  الگو  کی یرو تمرکز  با

 نینچ انجام  به قادر  که  ستندین افراد  فقط. کند  یز یر هبرنام دوباره ز ین را شایزندگ 
 یکل  ور طهب سازمان تمام نند،کیم کار   اهتعاد  ر ییتغ یرو اهتشرک یوقت. ندایراتییتغ
 نشیب نیا  به «تارگت» و «استارباکس» ،«گمبل  اند  پروکتر » ر ینظ ییاهتشرک. ندکیم ر ییتغ
 دیخر  مردم و نندکیم برقرار  ارتباط  کارکنان  وند،شیم انجام  کارها  چگونه که  نداهدیرس
 .باشند متوجه خودشان نکهیابدون   ،نندکیم
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 را تیاهناسک  نیدتر یجد از   یک ی واهمخیم»: گفت  زایل به مصاحبه انیپا در  یمحقق
 شانن او  را به لیزا سر  داخل از   یر یتصاو و گذاشت  صفحه یرو را یعکس  و «.بدهم نشانت
 .داد

 نیا  ،یور خیم غذا  یوقت»: گفت  و کرد  اشاره  زایل مغز  کز مر  یک ینزد در  یمکان به او
 را ییاهکمحر  هنوز  تو مغز . ندالفعا  هنوز  دارند ارتباط  یگرسنگ   و لیتما با که  مناطق
 هیناح نیا  در  یدیجد تیفعال ،حال نیا  با. وندشیم تو یپرخور  باعث که  ندکیم دیتول

 ما که  ییاج»: داد ادامه  و کرد  اشاره  ینشایپ به مغز  ۀیناح نیر تکینزد به او «.دارد وجود
 نیا  یاهآمد  نجایا  به تو که  بار  هر . ودشیم شروع یفرد نظم و یخودکنترل آن  در  میمعتقد
 «.است  شده دتر یشد تیفعال

 کردن  درست یبرا مغزش یاهناسک  چون بود محققان ۀموردعلاق ۀنندکتشرک زایل
 البج ار یبس رند،یگیم یجا ما ذهن در  -اهتعاد-  یرفتار  یالگوها  آن  در  که  ییجا ۀنقش
 میتصم کی چگونه کنیم  درک نیدکیم کمک  ما به شما»: گفت  زایل به او.  بودند دیمف و

 «.ودشیم خودکار  رفتار  به لیتبد

 یمهم ز یچ به دنیرس آستانۀ  در  ردندکیم احساس  بودند اتاق  آن  در  که  یافراد  ۀهم
 .هستند

*** 
 دوش ر یز  ایآ  د؟یکرد  یکار   چه همه از   اول  د،یشد ار د یب خواب از   صبح امروز   یوقت

 انتیاهنا دند  ایآ  د؟یبرداشت دونات کی آشپزخانه  از   ای د،یکرد  چک را انتلیمیا  د،یدیپر 
 را انتتراس کفش  یاهدبن اول  د؟یزد مسواک خودتان کردن  خشک از   بعد ای قبل را

 یراه چه از   د؟یگفت  چه انتیاههچب به دیفتر یم بیرون در  از   که  یحال در  را؟ چپ ای دیبست
 انتیاهلیمیا  به د،یدیرس کارتان  ز یم به یوقت د؟یکرد  یرانندگ  کارتان  محل سمت به
 یبرا ؟یردار بتادداشی به دیکرد  شروع بلافاصله ای دیزد گپ  همکار  کی با د،یکرد  یدگ یرس
 دنیدو یبرا را انتیورزش یاهشکف  د،یدیرس خانه به یوقت همبرگر؟ ای دیخورد سالاد هار ان

 د؟یخورد ونیز یتلو یجلو را شام و دیختیر  یدنینوش خودتان یبرا ای د،یدیپوش

 «.استهتعاد  از   یاهمجموع ،ام یزندگ  کل»: نوشت 1892 سال در  «مزیج امیلیو»
 محصول م،ینکیم روز  هر  که  ییاهبانتخا  شتر یب که  برسد ظر ن به ور طنیا  است  ممکن
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 اهنآ .  ندارد تیواقع نیا  یول شده، انجام  دقت با کاملا    که  دهستن ما یاهیر یگمیتصم
 ییغذاها  ،زمان یط  در  ،سدر یم ظر ن به کوچک  ودخیودخهب یعادت  هر  اگرچه  و. نداتعاد
 خرج پول نکهیا  م،ییوگیم انمیاههبچ به شب هر  که  یز یچ م،یهدیم سفارش که
 افکار   یسازمانده یچگونگ  و م،ینکیم ورزش بار  کی وقت چند هر  نداز،اسپ ای مینکیم
 ما یخوشحال و یمال تیامن  ،یر وهبهر  ،یسلامت بر  شگرف یر یثأ ت انمیکار   یاهنیروت و

 از   شیب که  داد نشان 2006 سال در  «دوک» دانشگاه از   محققی ۀمنتشرشد ۀمقال. دارند
 بلکه هنبود میتصم واقع در  دادند، انجام  روز  کی یط  در  افراد  که  ییکارها  درصد چهل
 است.  هبود عادت

 شتر یب -1وینفری اپرا  تا گرفته  ارسطو  از   ،گرید افراد  مار شیب همانند- مز یج امیلیو
 ۀده دو یط  در  فقط واقع در  یول. دارند وجود اهتعاد  چرا کرد بفهمد  تلاش عمرش
 کار   چگونه اهتعاد  که  نداهکرد  موضوع نیا  درک به شروع ابانیبازار  و دانشمندان گذشته

 .ابندییم ر ییتغ چگونه نکهیا  آن  از   ر تممه و ،نندکیم

  ندکیم تمرکز  موضوع نیا  بر  اول  بخش. است  شده میتقس بخش سه به کتاب  نیا
 یناسشبعص  درمورد بخش نیا.  وندشیم ظاهر  افراد  یزندگ  در   چگونه اهتعاد که
ی  اهشرو و ،یمیقد یاهتعاد  ر ییتغ و دیجد یاهتعاد  جادیا  یچگونگ  عادت،  یر یگلشک

 اختهناشن یکار   از   را زدن مسواک که  است  یغاتیتبل مرد هم مثالش ند،کیم بحث این کار 
  اند  پروکتر  شرکت چگونه که  هددیم نشان بخش نیا.  کرد  لیتبد یعموم  یاهدغدغ به

  به لیتبد را «زیفبر » نام به یاسپر   کی ان،یمشتر  یعادت  لاتیتما از   استفاده  با گمبل
 در  اهتعاد  به حمله با الکل  گمنام  معتادان چگونه کرد،  یدلار  اردیلیم کی یکار و بکس
ا تمرکز یک تیم ورزشی ب یمربچگونه  ینکهو ا هند،دیم ر ییتغ را انشیزندگ  اد،یاعت  مرکز 

 ینتر بد سقوطتوانست روند  ،یندر زم یجزئ یاهخبه سرن یکنانشخودکار باز  یاهشبر واکن
  .قرار دهد یتموفق یر مسدهد و آن را در  ییر را تغ یگل یمت

                                                                        

 
اند که کرده  یبد یاست که در آن افراد درمورد کارها  یونیز یتلو یابرنامه کی یکه مجر   ینفر یاپرا و  1

 .کنندیدر حضور جمع اعتراف م
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 در  .ندکیم یبررس را موفق یاهنا سازم و  اهتشرک یاهتعاد قسمت، نیدوم
 پاول» نام به ییاجرا  ر یمد کی چگونه نکهیا  به راجع ودشیم مطرح یاتیئجز  بخش نیا

 پا و دست بقا یبرا که  را مینیآلوم  ۀکارخان  کی -شود ییدارا ر یوز  نکهیا  از   قبل- «لیاون
 استارباکس  نکهیا  و کرد  برتر  ۀدکنندیتول به لیتبد ،ییربنایز  عادت  کی بر  تمرکز  اب ،دز یم

ی موز آشدان بودند، شده یطراح اراده  قدرت تیتقو یبرا که  ییاهتعاد  آموزش  با چطور 
 چرا که  هددیم شرح بخش نیا.  کرد  تبدیل برتر  یر یمد به بود کرده  لیتحص ترک را که
 یحت نند،کینم عمل  ودشیم ینیبشیپ که  ور طنآ   مارستانیب کی یسازمان یاهتعاد  یوقت

 .شوند ار بهفاجع یاشتباهات  مرتکب است  ممکن هم جراحان نیر تدبااستعدا

 چگونه که  هددیم شرح بخش نیا.  درداز پیم جوامع یاهتعاد به سوم قسمت
 یاع اجتم  یاهتعاد  ر ییتغ قیطر  از   یحدود تا یمدن حقوق جنبش و «نگیک  لوتر  نیمارت»

 نام به جوان یشیکش  به مشابه تمرکز  کی چرا نکهیا  و ،شدند موفق آلاباما  یمونتگومر 
 در . بسازد ایفرنیکال  کبلدس ۀدر  در  را کشور   یسایکل  نیر تگبزر  کرد  کمک «وارن کیر »
 در  یقاتل اگر   ایآ  نکهیا  ر ینظ ،ودشیم بحث دهیچیپ یاخلاق  الاتؤ س درباره بخش نیا  انیپا

 سوق کشتن  سمت به را او  شیاهتعاد  که  کند  بحث هنندکعقان شکلیهب بتواند انگلستان
 .ریخ ای شود آزاد  یستیاب دادند،

 که  یبه شرط  کنند  ر ییتغ وانندتیم اهتعاد:  ردازدپیم یاصل  بحث کی به فصل هر 
 .نندکیم کار   چگونه میبفهم

 و شمنددان صدیس از   شیب با مصاحبه ،یدانشگاه پژوهش صدها شامل کتاب  نیا
 فهرست ۀمشاهد یبرا) است  شرکت یادیز  تعداد در  دهشمانجا  قاتیتحق و ،ییاجرا  ر یمد

 یرو کتاب  نیا  .(دینیبب را thepowerofhabit.com تیسا و کتاب  یاهتپانوش منابع،
 ما ۀهم که  ییاهبانتخا:  نداهشد فیتعر  یک یتکن ورتصهب که  ندکیم تمرکز  ییاهتعاد
 ،روز هر  اغلب،  یول م،ینکینم فکر  شاندرمورد گر ید بعد و م،یهدیم انجام  ییاهنا زم

 وقت چه که  میاهگرفت  میتصم آگاهانهور  طهب یزمان ما. میهدیم انجام  را اهنآ   همچنان
 بار  کی وقت چند هر  م،یکن  تمرکز  یز یچ چه یرو ،میبخور  چقدر  م،یرسب انمر کا  دفتر  به

 ،بعد اما.  میبرو رونیب نرم دنیدو یبرا موقع چه نکهیا  ای میبنوش را یخاص یدنینوش
 یناسشبعص  یعیطب ۀجینت نیا.  ندشد خودکار  هارفتار  و میکرد  متوقف را کردن  انتخاب
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 که  یقیطر  هر  به را الگوها  دیوانتیم فتد،ایم چگونه اتفاق  نیا  نکهیا  درک با و ماست
 .دیکن  یبازساز  دیواهخیم

*** 
 علم  به حضور داشتم بغداد در  گزارشگر ان  به عنو  یوقت ش،یپ سال هشت بار  نیاول
 را شتیفعال که  کا،یمر ا  ارتش  که  کرد  خطور  مذهن به نکته نیا.  شدم ندمهعلاق  اهتعاد

 یاهشآموز .  است  خیتار  در  عادت  یهدلشک بزرگ یاههتجرب از   یک ی داشتم، نظر  تحت
 ارتباط  و کردن  کر ف کردن،  کیشل یچگونگ  یبرا هدشیطراح ییاهتعاد  سربازان، به یاهیپا

 یبانوثباع صادرشده فرمان هر  جنگ، دانیم در . هددیم آموزشرا   آتش  ر یز  کردن  برقرار 
 اههیپا ساختن یبرا سازمان کل.  وندشیم نیتمر  ،یخودکارساز  زمان تا که  است  ییرفتارها

 کیژ استرات  یاهتیاولو  ،وندشیم تکرار  یر یاپذننا یپا ور طهب که  است  یمتک  ییاهنیروت به
 لیاوا  در . کنندمی یر یگمیتصم ،حمله فرمان به دادن پاسخ ۀنحو درمورد و نندکیم نییتع

 دنبال به فرماندهان ،بود شیافزا  حال در  تلفات آمار   و گسترش  حال در  شورش جنگ،
 را بادوام یصلح احتمالا    ،اهیعراق  و سربازان بهها با القاء آن بتوانند که  بودند ییاهتعاد
 .دناور یب ههمرا به

 هشدنیز یر هبرنام شکلی به فرمانده نظامی کی دمیشن بودم عراق  در  که  ماه دو از   بعد
 جنوب یلومتر یک  145 در  یکوچک   شهر  کوفه،  در  عادت  حاصلا  ۀبرنام کی یاجرا  حال در 
 را ر یاخ  یاهششور  ییدئویو ینوارها که  بود ارتش  سرگرد کی او.  است  ،تختیپا

 از   یتیجمع توسط معمولا   خشونت: بود کرده  فیتعر  الگو  کی و کرده  لیتحلوهیتجز 
 در  و بودند جمع ،یگر ید باز  یفضا ای ،یعموم  دانیم کی در  که  مدآیم جودو به اهیعراق
 مواد فروشندگان ؛افتییم شیافزا  خشونت و دشیم ر تگبزر  تیجمع ساعت هفت عرض
 یبطر  یک ای سنگ یاهتک یفرد بعد ،دشیم انشیدایپ تماشاگران ور طنیهم و ییغذا
 !دشیم پا به یجهنم و ردکیم پرت

 که  است  ممکن ایآ:  کرد  بیعج  یدرخواست د،ید را کوفه  شهردار  سرگرد، نیا  یوقت
 کار   نیا  حتما   گفت  شهردار  د؟یدار  نگه یعموم  دانیم از   خارج را ییغذا  مواد فروشندگان

 یط  در . شدند جمع کوفه  دمسج یک ینزد در  کمی  افراد  بعد هفته چند. کرد  خواهد را
 یشعارها دادن سر  به کردند  شروع افراد  یبعض. شد ر تگبزر  تیجمع بعدازظهر،
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 یاههدست از   و گرفت  تماس گاهیپا با ردکیم دردسر  احساس  که  عراق  سیپل .هنانیخشمگ
 گرسنه  و رار قیب تیجمع سحرگاه در . بشتابند آنان  کمک  به خواست ییکایمر ا  سربازان

 یول ردند،کیم پر  را دانیم معمولا   که  شتندگیم کباب  فروشندگان دنبال به افراد.  شد
 و ردسلد شعاردهندگان. کردند  ترک را محل انیتماشاچ. نبودند آنجا  اهنآ   از   دامکچیه
 .بودند رفته همه صبح هشت ساعت تا ، وشدند وسیأم

 گفت  من به او.  کردم  صحبت سرگرد نیا  با کوفه  کینزد گاهیپا از   دیبازد موقع من
 تمام او  یول. نندکینم نگاه اهتعاد  نظر  از   الزاما    تیجمع کی جوشوبجن به مردم که

 .بود کرده  اهتعاد  یهدلشک یناسشنروا  نیتمر  صرف را شایکار   زمان

 ،یجنگ  ۀمنطق در  یدنخواب ش،اهاسلح  کردن  پر  یبرا ،ینظام ماتیتعل اردوگاه  در  او
 و مفرط یخستگ  هنگام یر یگمیتصم و جنگ از   یناش رجموجهر ۀبحبوح در  تمرکز  حفظ
 اهنآ در   که  بود کرده  شرکت ییاهسکلا  در . بود گرفته  فرا را ییاهتعاد  جان،یه و فشار 
 ان،یوابگاهخمه با کردن  برقرار  ارتباط  و ،روزانه ورزش پول، کردن  نداز اسپ یبرا
 که  رفتگیم ادی ،اشدرجه یهاارتقا  همزمان با. ادندد یم آموزش  او  به را ییاهتعاد
 نکهیا  بدون ردستانیز  که  ابدی نانیاطم  وانستتیم رایز  ند،اممه یلیخ یسازمان یاهتعاد

 که  را یافراد  با کردن  کار   درست، یاهنیروت و نندکیم یر یگمیتصم ،رندیبگ اجازه  مرتب
 دیدیم وناکن  و. ندردکیم ر تنآسا   کند  تحمل را اهنآ   وانستتینم یمعمول حالت در 

 حذف بر  علاوه.  نندکیم یرویپ مشابه یاهنقانو یار یبس از   اهگفرهن و اهتیجمع چگونه
 که  بود کرده  یز یر هیپا کوفه  در  را مختلف شیآزما  یادیز  ار یبس تعداد او  غذا،  فروشندگان

 اقاتف  یشورش گر ید ،آمد  آنجا  به که  یزمان از .  ندادد یم ر قرا ر یثأ تتتح را ساکنان یاهتعاد
 .فتادین

. ماهگرفت  ادی ارتش  در  که  است  یز یچ نیر تممه اهتعاد  درک»: گفت  من به سرهنگ
 ببرد انتبخوا زود دیواهخیم ایآ.  است  کرده  عوض  ایدن به را منگاه یکل  ور طهب امر   نیا
 انتیشبانگاه یالگوها  به د؟یباش داشته یخوب احساس  دیوشیم دار یب خواب از   که  صبح و

 ایآ.  دیهدیم انجام  شدن دار یب خواب از   موقع خودکار  ور طهب که  یز یچ و دیکن  توجه
 کار   نیا  که  دیاور یب وجود به را ییاهکمحر  شود؟ هساد یکار   انتیبرا دنیدو دیواهخیم
 همسرم و من. نمکیم اجرا  میاههبچ با را زهایچ نیا  من. دنکن  نیروت کی به لیتبد را
 ما که  هستند ییزهایچ همان اهنیا.  میسیونیم عادت  یاههبرنام انمکمشتر  یزندگ  یبرا
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 با بود نگفته من به کوفه  در  سکچیه. مینکیم صحبت شاندرمورد یفرمانده جلسات در 
 یوقت یول م،یبگذار  ر یثأ ت تیجمع یرو میوانتیم یروشفبکبا  یاههدک داشتن نگه دور 
 به یفرد که  است  نیا  مثل د،ینیبیم اهتعاد  از   یاهمجموع ورتصهب را ز یچههم شما
 «.دیکن  آغاز   را کارتان  دیبتوان شما و بدهد اهرم  کی و وهقغچرا  کی شما

 یتنباکو ای ردانگبآفتا  ۀتخم دائما   او.  بود ایجورج اهلو   کلیزهیر  یمرد سرهنگ
 ۀنیگز   نیبهتر  ارتش،  به ورود از   قبل گفت  من به او.  ردکیم تف فنجان کی یتو را یدنیجو
 است،  بوده مینتاآمف  متا شرکت کی سسؤم احتمالا    ای تلفن، خطوط ر یمتع او  یکار 
 اکنون.  بودند رفته یکمتر   تیموفق با شایرستانیدب یاهیلاسکمه از   یبعض که  یر یمس
 نیزم یرو یجنگ  یاهنا سازمترین پیچیده از   یک ی در  سرباز  800ی متشکل از گروه  بر  او

 .ردکیم نظارت

 همه رد،یبگ ادی را ز یچ نیا  بتواند من مثل یکودن  فرد ر اگ  م،یوگیم شما به دارم»
 شکل را یدرست یاهتعاد  اگر   ؛میوگیم سربازانم به مرتب را نکته نیا  من. وانندتیم

 «.دیده انجامش  دینتوان که  ندارد وجود یکار   چیه ،دیبده

 یروش و اهتعاد  یناسشنروا  و یناسشبعص  از   ما درک گذشته،  ۀده کی عرض  در 
 است  افتهی گسترش  چنان نند،کیم کار   ما یاهنا سازم و جوامع، ،یزندگ  در  اهتدعا  که
 ظاهر  چرا اهتعاد  نکهیا  اکنون.  میکن  تصور  را آن  وانستیمتینم یحت شیپ سال پنجاه که
 چگونه میاند یم ما. میاند یم را آن  عامل  یک یمکان علم  و نندکیم ر ییتغ چگونه وند،شیم
 تا میکن  ار کهچ که  میاند یم. میکن  انشیبازساز  انمیاهیژگ یو یراب و یندبشبخ را اهنآ 

 یر تمسال یزندگ  و کنند  کار   یشتر یب یر وهبهر  با کنند،  ورزش شتر یب بخورند، کمتر   مردم
 ساده قتوچیه. ستین عیسر  ای ساده یکار   الزاما    عادت  کی کردن  دگرگون. باشند داشته
 .است  ر یذپنامکا   کار   نیا  چگونه هک  میهمف یم کنونا   و. است  ر یذپنامکا   یول ،بود نخواهد



 

 

 

 

 بخش اول

 ای اشخاصهتعاد

 





 

 

 عادت ۀچرخ

 نندکیم کار   چگونه اهتعاد
 

1. 
 دگرگون اهتعاد  درمورد ما یاههدانست ۀهم شد باعث که  یمرد ،1993 سال ز ییپا در 
 او.  گذاشت  وگهیدنس در  یشگاهیآزما  درون به قدم دهشیز یر هبرنام قرار  کی یبرا شود،
. بود دهیپوش یمرتب ار د همکد  یآب  راهنیپ و بود پا شش از   شیب قدش بود، السنکه

 رستانیدب ییگردهما  نیپنجاهم ه در نندکتشرک هر  حسادت حس پرپشتش دیسف یموها
. بلنگد یکم  شگاهیآزما  یراهرو در  زدن قدم هنگام بود شده باعث آرتروز .  ختینگایبرم را
 قدم هر  که  نبود مطمئن ییگو  فت،ر یم راه یهستگ آهب و بود گرفته  را همسرش دست او
 .آورد  هداخو  همراه به چه او  یبرا تازه

 شناخته یپزشک  اتیادب  در  بعدها که  ور طنآ   ای ،یپاول نیوجی قبل، سال کی حدود
 درمورد همسرش که  دشیم آماده  شام یبرا و بود منزل در  یر  دل ایپلا در  ،«یپ. یا» شد

 .بزند سر  آنان  به واستخیم که  کرد  صحبت کلیما انپسرش

 «ست؟یک  کلیما»: کرد  الؤ س نیوجی

 «!میکرد  بزرگش هم با که  همان ،یاند یم. تاهبچ»: داد جواب یبورل همسرش

 «ست؟یک  او»: دیپرس و کرد  او  به مبهم ینگاه نیوجی

 ساعت ار چهوتسیب عرض  در . شد چهیپلد دچار  و خورد هم به نیوجی حال بعد، روز 
 در  بدنش یدما. برد اورژانس  به را او  دهز توحش یبورل که  داد دست از   آب  در قنآ   شبدن
 ت،خیر یم عرق  ور طنهما  هک یحال در  د،یرس( تیفارنها) درجه 105 به و بود شیافزا  حال
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 ادیفر  شد، ییوگنا یهذ دچار  او.  مدآیم وجود به مارستانیب یاههملاف یرو زرد یاههال
 قیتزر  از   بعد فقط. ادد یم هل بزنند سرم به او ردندکیم یسع که  را پرستاران و دز یم

 چند و کند  وارد پشتش ۀمهر  دو نیب را یسوزن توانست یپزشک  که  بود خشبمآرا  یدارو
 .بکشد رونیب نخاع یمغز  عیما قطره

 عیما. دارد وجود یمشکل کرد  احساس  یفور  ادد یم انجام  را کار   نیا  که  پزشکی
 در . است  جراحت و عفونت  برابر  در  یمانع ینخاع  یعصب  یاهلسلو و مغز  ۀنندکهاحاط
 سوزن داخل نرم یحالت با و ابدییم انیجر  رعتسهب و است  شفاف عیما نیا  سالم افراد

 یندکهب و داشت هابرگون  یحالت گرفته بود  نیوجی نخاع از   ی کهاهنمون. ندکیم حرکت
 پزشک برگشت، شگاهیآزما  از   جینتا یوقت. بود یوپکروسکیم شن از   پر  ییگو  د،یکچیم
( مغز التهاب  ت؛یآنسفال)  مغز  یروسیو آماس  از   او:  است  مار یب او  چرا که  دیفهم نیوجی

 و تبخال باعث و دور آیم وجود به زار آیب نسبتا   یروسیو که  یایمار یب رد،بیم رنج
 واندتیم نادر  یموارد ر د روسیو نیا  ،حال نیا  با. ودشیم پوست یرو فیخف یاهتعفون
 نظر  طبق و- اهبخوا افکار،  که  یبافت فیظر  یاههیلا  بردن نیب از   با کند و  دایپ راه مغز  به

 .کند  ایجاد  ار بهفاجع یبیآس  است،  وابسته آن  به ما -روح اهیبعض

 یول بکنند، وانندتینم یکار   شده وارد الان  تا که  یبیآس  درمورد گفتند  یبورل به دکترها
 کما  به نیوجی. کند  یر یجلوگ آن  گسترش  از   است  ممکن یروسیضدو یداروها از   ییالاب دز 

 تب کردند،  مقابله یمار یب با جیدر تهب داروها. ردک نرم پنجهوتدس مرگ با روز  ده و رفت
 وانستتینم و بود جیگ  و فیضع شد، دار یب بالاخره یوقت. شد دیناپد روسیو و کرد  فروکش

 نفس حمتز هب اوقات  یگاه  و دیبگو یاهجمل وانستتینم او.  دببلع یرستدهب را غذا
 .بود زنده حال هر  به یول. بکشد نفس چگونه بود کرده  فراموش موقتا   ییگو  د،یشکیم

 از   دکترها. بدهد شیآزما  یسر  کی تا شد خوب یکاف   ۀانداز   به نیوجی سرانجام
 مانده خوردهنتدس یادیز  زانیم به -اشیعصب  ستمیس جمله از -  او  بدن نکهیا  دنیفهم
. ادد یم پاسخ صدا و نور  به و دهدب تکان را شیاهماندا  وانستتیم او.  شدند دهز تشگف
 نشان مغزش مرکز  کینزد را یشوم یاههیسا او  سر  از   دهشهگرفت  یاهناسک  ن،یا  وجود با
 به فقرات ستون و جمجمه که  ییجا کینزد را کلشیضیب یبافت روسیو نیا.  ادندد یم
 که  یکس  گر ید او  است  ممکن»: داد هشدار  یبورل به دکتر . بود برده نیب از   سندر یم مه
 «.دیکن  آماده  تیوضع نیا  یبرا را خودتان است  لازم  نباشد، دیناختشیم
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 غذا  یاحتر هب او  هفته کی عرض  در . شد منتقل مارستانیب از   یگر ید بخش به نیوجی
 ،یمعمول کردن  صحبت به کردن  شروع و گذشت  گر ید ۀهفت کی. ادد یم قورت را
 که  ردکیم تیشکا و عوض  را ونیز یتلو یاهلکانا   بدهند، نمک و ژله  او  به واستخیم
 به و مرخص مارستانیب از   نیوجی که  بعد هفته پنج. نداهنندکلکس  ونیز یتلو یاهشینما
 او  از   نپرستارا  نکهیا  بدون و بزند قدم راهروها در  وانستتیم شد، منتقل یخشبنتوا  مرکز 

 .کند  ییراهنما انشههفت آخر   یاههبرنام درمورد را اهنآ   بخواهند،

 ونهگنیا  یکس  که  باشم دهید الحهتاب نمکینم فکر »: گفت  یبورل به یکی از پزشکان
 مورد نیا  یول ،ببرم بالا را شما انتظار   و دیام  واهمخینم. باشد برگشته یزندگ  به

 «.است  ز ینگاتشگف

 نیا  که  شد مشخص یخشبنتوا  مارستانیب در . بود نگران همچنان یلبور  ،حال این  با
 نیوجی مثال، یبرا. است  کرده  عوض  هنندکننگرا  یشکل به را او  شوهر  ،یمار یب
 پرستاران و دکترها که  هم بار  چند هر  و است  هفته روز  کدام  اوردیب خاطر  به وانستتینم

 روز  کی. اوردیب خاطر  به را آنان  نام انستو تینم باز هم ردند،کیم یمعرف  او  به را خودشان
 نیا  مرتب اهنآ   چرا»: دیپرس یبورل از   او  کرد،  ترک را نیوجی اتاق  یپزشک  نکهیا  از   بعد
 نظر  به. شد ر تبیعج  اوضاع  برگشت، خانه به بالاخره یوقت «رسند؟پیم من از   را اهلا ؤ س
 مشکل گوهاو تگف  کردن  دنبال در  او.  وردآینم خاطر  به را دوستانش نیوجی دیسر یم

 خودش یبرا فت،ر یم آشپزخانه  به مد،آیم رونیب رختخواب از   اهحصب یبعض. داشت
. ردکیم روشن را ویراد و شتگیبرم پتو ر یز  دوباره بعد رد،کیم درست رغممتخ و گوشت
 رغممتخ و گوشت  د،شیم بلند: ادد یم انجام  دوباره را کارها  نیا  او  بعد، قهیدق چهل
 تکرار  را کارها  نیا  ۀهم دوباره بعد. فتر یم ور  ویراد با و شتگیبرم رختخواب به خت،پیم
 .ردکیم

 و،گهیدنس ا،یفرنیکال  دانشگاه در  یمحقق جمله از   متخصصان، شیپ دهز توحش یبورل
 روز  کی در  که  شد ور طنیا  و. داشت تخصص حافظه دادن دست از   ۀنیزم در  که  رفت
 درآوردند، سر  دانشگاه ۀمحوط در  نندهکلکس  یساختمان از   نیوجی و یبورل ،یز ییپا یآفتاب
 کوچک  اتاق  کی به اهنآ .  دندز یم قدم ییراهرو در  و بودند گرفته  را هم دست که  یحال در 
 با کار   مشغول که  یجوان زن با صحبت به کرد  شروع نیوجی. شدند ییراهنما شیآزما
 .بود وتر یکامپ
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: گفت  ،بود آن  با پیتا مشغول خانم نیا  که  ردکیم نگاه یوتر یکامپ  به هک یحال در  ،او
. ندکیم دهز تشگف رام زهایچ نیا  ۀهم م،اهبود کیالکترون  کار   در  اهلسا  نکهیا  به توجه با»

 اشغال  را اتاق  نیا  تمام و بود ییپا شش یاههقفس در  ز یچ نیا  بودم، ر تنجوا  یوقت
 «.ردکیم

 .دیخند آرام  نیوجی. داد ادامه  دیلکهصفح یدهایکل  روی زدن به زن

 کار   در  من یوقت. است  یباورنکردن ودهاید و دهشپچا یمدارها نیا  ۀهم»: گفت  او
 «.ادد یم جا شخود در  را ز یچ نیا  ییپا شش ۀقفس کی بودم، کیالکترون

 .دیپرس را سنش نیوجی از   او.  کرد  یمعرف  را خودش و شد اتاق  وارد یدانشمند

 .داشت سال 72 او «شصت؟ ای نهوهپنجا نم،یبب بگذار  ،اوه»: داد جواب نیوجی

 اشاره  وتر یکامپ  به و زد لبخند نیوجی. وتریکامپ  با پیتا به کرد  شروع دانشمند آن
 در  را نیا  ییپا شش ۀقفس چند بودم، کیالکترون  کار   در  من یوقت د،یاند یم»: گفت  کرد،
 «!ادد یم جا خود

 صرف را گذشته  ۀده سه که  یپروفسور  بود، ساله52 ر ییاسکو  یلر  دانشمند، نیا
 عیوقا چگونه مغز  که  بود نیا  کشف  او  تخصص. بود کرده  حافظه یعصب  یآناتوم  ۀمطالع

 باز  گر ید محقق صدها و او  یرو به را یدیجد یایدن نیوجی با شکار   اما.  ندکیم رهیذخ را
 مطالعات. داد هدوبار  یشکل نندکیم کار   چگونه اهتعاد  نکهیا  از   ما درک به که  ردکیم

 را ،یگر ید ز یچ چیه تقریبا   ای ،خودش سن واندتینم که  یکس  یحت ادد یم نشان ر ییاسکو
 تا ند؛اهدیچیپ یصور تلرقابیغ  ور طهب که  کند  جادیا  را ییاهتعاد  واندتیم اورد،یب خاطر  به
 .هستند یمتک  یناختشبعص  یندهایافر  نوع همان به روز  هر  همه دیر بیم یپ که  یزمان

 که  کرد  کمک  یودآگاهخهمین یاهمسیمکان کردن  آشکار   به گرانید و او  ژوهشپ
 سدر یم نظر  به که  یخودآگاه یاهمسیمکان ،ذارندگیم ر یثأ ت یمار شیب یاهبانتخا  یرو

 اکثر   که  دندیشد یلاتیتما ر یثأ تتتح واقع در  یول هستند، یمنطق کاملا    یافکار   محصول
 .مینکیم درک ای هیمدیم صیتشخ درتنهب را اهنآ   ما

 او  مغز  ر یتصاو یرو که  بود اهههفت ،کرد  ملاقات را نیوجی که  زمان آن  تا ر ییاسکو
 یاهیناح به نیوجی ۀجمجم داخل تمام تقریبا   ادندد یم نشان اهناسک  .ردکیم مطالعه
 یجگاهیگ  لوب تقریبا   روسیو. شده است محدود سرش مرکز  به کینزد یتر میسانت پنج
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 یشناخت یکارها  مسئول ردندبیم گمان  دانشمندان که  سلول کیبار  ۀیلا  کی) وا  یانیم
 کامل  .بود برده نیب از   را (است  احساسات  از   یبرخ میتنط و گذشته  آوردن  خاطر ه ب مانند
 یدقت با را بافت مغز، یروسیو آماس  نکرد، متعجب را ر ییاسکو  بیتخر  نیا  بودن

 که  بود نیا  ه بودکرد  متعجب را او  که  یز یچ. ردبیم نیب از   هونگحجرا تقریبا   و حمانهر یب
 .سندر یم نظر  به آشنا  چقدر  ر یتصاو نیا

  یگروه  همراه بود، یت یآ  ام  دانشگاه در  یدکتر  یدانشجو ر ییاسکو  که  قبل سال یس
 در  عروفم مارانیب از   یک ی یو. ردندکیم کار  «ام.  اچ» به معروف یمرد یرو که  بود کرده  کار 
 یزندگ  دانشمندان یول ،بود سونیمول یهنر  او  یواقع نام) ام.  اچ  یوقت. است  یپزشک  خیتار 
 کممح سر  با و هکرد  تصادف یاهدوچرخ با بود، الهستهف (بودند کرده  یمخف را تشیهو و
. دشیم وشهیب و صرع حملات دچار  حادثه آن  از   بعد زود یلیخ او.  ه بودخورد نیزم به
 ر یثأ تتتح را شمغز  تمام که  یوع نهب شد، دیشد و یاصل  ۀحمل نیاول  دچار  یالگ سهشانزد در 
 .ادد یم دست از   روز  در  بار  ده تا را شایار یهش واقعه، آن  از   بعد زود یلیخ و ،ادد  قرار 

 به یکمک   ضدتشنج یداروها. بود دیناام کاملا    شد الهستهفوتسیب ام.  اچ  که  یزمان
 نشیوالد با هنوز  او.  بماند یشغل چیه در  وانستتینم یول بود، باهوش. بودند نکرده او

 تحملش که  یپزشک  از   او  ،نیبنابرا. واستخیم یعیطب یزندگ  کی ام.  اچ.  ردکیم یزندگ 
 مطالعات. کرد  کمک  درخواست بود یپزشک  اشتباه  از   ترسش از   شتر یب کردن  شیآزما  یبرا

 نقش اهجتشن در  است  ممکن پوکاموسیه نام به مغز  از   یاهیناح که  بودند داده نشان
 مغز  ییجلو قسمت بشکافد، را ام.  اچ  سر  که  کرد  شنهادیپ دکتر  نیا  یوقت. باشد داشته

 یداخل قسمت از   را آن  دوروبر  بافت و پوکاموسیه ،1کوچک  ین کی با و بیاورد بالا را او
 .کرد  موافقت ام.  اچ  بکشد، رونیب او  ۀجمجم

 اما.  افتی کاهش  شیاهجتشن آن  از   پس و شد انجام  1953 سال در  یجراح عمل  نیا
. اچ.  است  افتهی ر ییتغ یاساس  ور طهب او  مغز  که  شد مشخص آن  از   بعد بلافاصله تقریبا  
 بازار  سقوط وانستتیم او.  انستد یم بود رلندیا  اهل  مادرش کهرا   نیا  و خودش نام ام

 یول. اوردیب خاطر  به را ینورماند ۀحمل به راجع یخبر  یاهشگزار   و 1929 سال در  بورس
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 و مشکلات تمام ات،یتجرب خاطرات، تمام- بود افتاده  اتفاق  آن  از   بعد که  یز یهرچ تقریبا  
 دادن نشان با دکتر  کی یوقت. بودند شده پاک -یجراح عمل  از   قبل ۀده یاهیر یدرگ
 .اچ  دیفهم او  ۀحافظ شیآزما  به کرد  شروع ام.  اچ  به اعداد  از   یفهرست و یباز  یاهتکار 
 .دارد نگه هیثان  ستیب از   شتر یب حدودا   را یدیجد طلاعاتا  چیه واندتینم ام

 که  یآهنگ   هر  رد،کیم ملاقات که  یفرد هر  ،2008 سال در  ام.  اچ  مرگ تا یجراح روز  از 
 زمان در  او  مغز . بود تازه کاملا    یاهتجرب شیبرا د،شیم وارد آن  به که  یاتاق  هر  د،ینشیم

 ءیش کی گرفتن  نشانه با واندتیم که  تیواقع نیا  دنیفهم از   او  روز، هر . بود شده منجمد
. دشیم جیگ  کاملا    کند،  عوض  را کانال  ونیز یتلو طرف به یک یپلاست نگر هایس کلشلیمستط

 .ردکیم یمعرف  پرستاران و دکترها به را خودش ،یادیز  یلیخ دفعات بارها، و بارها او

 نظر  به چون ودم،ب ام.  اچ  به راجع گرفتن  ادی عاشق  من»: گفت  من به ر ییاسکو
 ویاوها  در  من. است  مغز  ۀمطالع یبرا ز ینگانجا یه و مشخص یروش حافظه دیسر یم

 اد،د یم یمدادشمع همه به ممعلم اول  کلاس  در  که  اورمیب خاطر  به وانمتیم و شدم بزرگ
 را خاطره نیا  چرا. نه ای ودشیم درست اهیس ایآ  نمیبب تا ردمکیم مخلوط را اهگرن من و

 ردیگیم میتصم ممغز  چگونه بود؟ یشکل چه معلمم که  ورمآینم ادی به یول ماهاشتد  نگه
 «است؟  یگر ید از   ر تممه خاطره کی که

 حد نیا  تا ر یتصاو نیا  نکهیا  از   کرد،  افتیدر  را نیوجی مغز  ر یتصاو ر ییاسکو  یوقت
 سر  دو هر  وسط گردو  ۀانداز   به ییاههتک. شد دهز تشگف بودند ام.  اچ  مغز  ر یتصاو هیشب
 .بود شده حذف -ام.  اچ  مثل درست- نیوجی ۀحافظ. بودند یخال

در  مار یب نیا  شد متوجه نیوجی شیآزما  به کرد  شروع ر ییاسکو  یوقت حال، نیا  با
 در  یهرکس تقریبا   هک یحال در . است  متفاوتبسیار واضحی  شکل به ام.  اچ  مقایسه با

 وانستتیم نیوجی دارد، وجود یکلمش که  دیهمف یم ام.  اچ  با ملاقات قهیدق چند عرض
 نکهیا  بر  یمبن یهشدار  یمعمول ناظر  کی به که  دهد انجام  را ییکارها  و ادامه  گوو تگف  به

 او  که  بودند کرده  ناتوان را او  چنان ام.  اچ  یجراح اتتأثیر . ادد ینم دارد وجود یاشکال
 یزندگ  همسرش اب خانه در  نیوجی گر،ید طرف از .  گذراند  شگاهیآسا  در  را عمرش  ۀیبق
 لعادهاقفو یمهارت نیوجی مقابل، در . دهدب ادامه  را گوهاو تگف  وانستتینم ام.  اچ.  ردکیم

 کردن  صحبت که  یموضوع  سمت به را یبحث هر  وانستتیم تقریبا   داشت و هدر این زمین
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 یفن کاردان  کی نوانعهب که-  اههماهوار  مثل بود، راحت شیبرا یطولان مدت به آن  درباره
 .کند  هدایت هواوبآ  ای -بود کرده  کار   هوافضا شرکت کی در 

 نیوجی. کرد  شروع او  یجوان درباره ییاهلا ؤ س دنیپرس با را نیوجی ۀنیمعا ر ییاسکو
 یبازرگان ناوگان در  که  یزمان بود، شده بزرگ آن  در  که  یمرکز  یایفرنیکال  در  یشهر  درباره
 شتر یب وانستتیم او.  کرد  صحبت بود تهرف ایاسترال  به یجوان زمان در  که  یسفر  بود،
 ر ییاسکو  یوقت. اوردیب خاطر  به بودند افتاده  اتفاق  1960 از   قبل او  یزندگ  در  که  را یعیوقا

 فتگیم و ردکیم عوض  را موضوع دبانهؤم نیوجی ،ردکیم الؤ س یبعد یاههده درباره
 .دارد مشکل دتر یجد عیوقا آوردن  خاطر  به در 

 یمرد نوانعهب هنوز  نیوجی که  شد متوجه و از او گرفت  شهو تست چند ر ییاسکو
 هنوز  او  ،این  بر  علاوه.  است  زهوشیت بیاورد ادی به را ر یاخ  ۀده سه وانستتینم که
 که  زمان هر  نیهم یبرا بودند، آمده  وجود به یجوان زمان در  که  داشت ییاهتعاد

 فیتعر  او  از   اتیجزئ با و صلمف جواب کی اطر خهب ای ادد یم آب  فنجان کی او  به ر ییاسکو
 وارد یکس  هروقت. ردکیم فیتعر  ر ییاسکو  از   مقابل در  و ردکیم تشکر  نیوجی رد،کیم

 چگونه را روزش دیرسپیم او  از   و ردکیم یمعرف  او  به را خودش نیوجی د،شیم اتاق
 .است  گذرانده

 ای سپردب خاطر  به را اعداد  از   یسر  کی واستخیم نیوجی از   ر ییاسکو  یوقت یول
 چیه واندتینم مارشیب که  دشیم متوجه کند،  فیتوص را شگاهیآزما  از   خارج یراهرو

 را شیاههنو یاهسعک  یوقت. دارد نگه قهیدق کی حدود از   شیب یبرا را یدیجد اطلاعات
 نیوجی از   ر ییاسکو  یوقت. هستند کجا  اهنآ   انستد ینم اصلا    او  ،ندادد یم نشان به او
 یمار یب از   یاهخاطر  چیه فتگیم نیوجی ،یا نه وردآیم خاطر  به را دنشش مار یب دیرسپیم
 یفراموش از   که  وردآینم ادی به قتوچیه نیوجی واقع در . ندارد مارستانیب در  ماندن ای

 چون و دشینم حافظه دادن دست از   شامل خودش از   او  یذهن ر یتصو. ردبیم رنج
 .دارد وجود یاشکال  که  کند  تصور  وانستتیمن اورد،یب ادی به را بیآس  نیا  وانستتینم

 یاهتیمحدود که  داد بیترت ییاهشیآزما  نیوجی ملاقات از   بعد ماه چند ر ییاسکو
 کرده  کانملنق وگهیدنس به یر  دل ایپلا از   یبورل و نیوجی. دندینجسیم را او  ۀحافظ
. فتر یم آنان  ۀخان به شیاهشیآزما  یبرا ر ییاسکو  و باشند، ر تکینزد دخترشان به تا بودند

 کی نتوانست نیوجی. بکشد شاهانخ ۀنقش از   یطرح خواست نیوجی از   ر ییاسکو  روز  کی
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: دیپرس ر ییاسکو.  دارند قرار  کجا  وابخقاتا   و آشپزخانه  دهد نشان که  بکشد ییابتدا  ۀنقش
 «؟ییآیم رونیب اتاقت  از   چگونه ،یوشیم بلند رختخواب از   وقتی صبح»

 «!انمد ینم که  است  نیا  تیواقع د،یاند یم»: گفت  نیوجی

 رد،کیم پیتا دانشمند نیا  که  یهنگام و نوشت، اپشتپل در  ییاهتادداشی ر ییاسکو
 فتر یم راهرو به ستاد،یایم بعد و نداختایم ینگاه اتاق  به او.  دشیم پرت نیوجی حواس

 د،یشکیم را نفویس بعد قهیدق چند. ردکیم باز  داشت راه ییوشتدس به که  را یدر  و
 اتاق  به ردکیم خشک شلوارش با را شیاهتدس هک یحال در  و ردکیم باز  را آب  ر یش
 منتظر  حوصله با او.  شستنیم ر ییاسکو  کنار   یصندل یرو دوباره و شتگیبرم ییرایپذ
 .اندمیم ر ییاسکو  یبعد الؤ س

 شاهانخ ۀنقش وانستتینم که  یمرد چگونه که  ردکینم تعجب سکچیه زمان آن  در 
 یتسؤالا  و الؤ س نیا  یول. کند  دایپ را ییوشتدس یمکث چیه بدون بود قادر  کند،  رسم را

 ر ییتغ را اهتعاد  قدرت از   ما درک که  شدند اکتشافات  یسر  کی به منجر  تا  ینها ،مشابه
 محقق صدها امروزه  آن  وجبمهب که  شدند یعلم  یانقلاب  جادیا  باعث تسؤالا این.  دادند
 .کنند  درک ذارندگیم تأثیر  ما یزندگ  بر  که  را ییاهتعاد  بار  نیاول  یبرا تا دناشتلا در 

 به که  یحال در  و کرد  نگاه ر ییاسکو  اپتپل به نشست، ز یم پشت نیوجی که  یهنگام
 کار   در  من که  یموقع د،یاند یم. است  لعادهاقفو نیا»: گفت  ردکیم اشاره  اپتپل

 «.ندادد یم جا انخودش در  را ز یچ نیا  ییپا شش ۀقفس تا چند بودم، کیالکترون

*** 
 یبورل کردند،  کانملنق دشانیجد ۀخان به همسرش و نیوجی که  یاول  ۀهفت چند در 
 ورزش نیوجی که  است  مهم بودند گفته  دکترها. ببرد رونیب را نیوجی روز  هر  ردکیم یسع
 ۀچرخ کی در  السؤ  کی مکرر  دنیپرس با اند،میم خانه در  یطولان یمدت او  اگر   و .کند
 نیوجی یبورل بعدازظهر  و صبح روز  هر  ،نیبنابرا. ختیر یم هم به را یبورل اعصاب  ان،یاپیب
 هم شهیهم و فتندر یم هم با هم شهیهم رد،بیم رونیب بلوک اطراف  در  یور هادیپ یبرا را
 .فتندر یم راه ر یمس کی طول در 

 داشته نظر  زیر  را نیوجی شهیهم است  لازم  که  بودند داده هشدار  یبورل به دکترها
. کند  دایپ را شاهانخ راه بود نخواهد قادر  گر ید شود، گم  او  اگر   فتندگیم دکترها. باشد
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 ییجلو در  از   نیوجی بود، دنیپوش لباس حال در  یبورل هک یحال در  ،صبح روز  کی یول
 طول یمدت نیهم یبرا برود، اتاق  آن  به اتاق  نیا  از   داشت عادت  نیوجی. رفت رونیب

 نگران دتشهب دیفهم که  یهنگام و ستین آنجا  نیوجی که  شود متوجه یبورل تا دیکش
 ۀخان به او.  ندیبب را نیوجی نتوانست اما  ،کرد  نگاه را ابانیخ دقت با و دیدو رونیب شد،
. بود خودشان ۀخان هیشب اهنآ   یاههخان. زد انشهپنجر  ۀشیش به محکم و رفت اههیهمسا

 در  سمت به یبورل باشد؟ رفته داخل و شده جیگ  نیوجی که  داشت جودو امکان  نیا  ایآ
 اسم  هک یحال در  ،یبورل. نبود آنجا  نیوجی. داد جواب یکس  نکهیا  تا زد را زنگ و دیدو
 به نیوجی اگر .  بود گرفته  شاهیگر   یبورل. دیدو ابانیخ به دوباره د،ز یم ادیفر  را نیوجی
 یزندگ  کجا  که  دیبگو گرانید به وانستتیم چطور  ؟چه باشد رفته لیاتومب  از   پر  ابانیخ
 خانه سمت به او.  شتگیم را اجههم و بود رونیب که  بود قهیدق پانزده یبورل ند؟کیم
 .بزند زنگ سیپل به تا دیدو

 و نشسته ونیز یتلو یور هروب ییرایپذ اتاق  یتو نیوجی دید کرد،  باز  را در  یبورل یوقت
. بود شده جیگ  یبورل یاهکاش  دنید با نیوجی. ندکیم اشاتم را( خیتار ) یستور یه ۀشبک
 و بوده کجا  مدآینم ادشی باشد، کرده  ترک را خانه که  وردآینم خاطر  به گفت  او
 ۀویم یشتم   ز یم یرو یبورل بعد. است  ناراحت در قنیا  یبورل چرا بفهمد وانستتینم

 نییپا در  اههیهمسا ز ا  یک ی اطیح در  که  ییاهنآ   مثل ،دید کاج  درخت کلشیمخروط 
 ۀر یش با نیوجی انگشتان.  کرد  نگاه نیوجی یاهتدس به و آمد  ر تکینزد او.  دبو ابانیخ
 رفته یور هادیپ به ییتنها نیوجی که  دیفهم یبورل موقع آن.  بودند شده چسبناک اهیگ

 به را راهش و جمع( کاج  درخت ۀویم) یسوغات یمقدار  و بود گشته  را ابانیخ او.  است
 .بود کرده  دایپ هخان

. فتر یم رونیب خانه از   یور هادیپ یبرا صبح روز  هر  نیوجی واقعه آن  از   پس یودزهب
 او  به اگر   یحت»: گفت  من به یبورل. بود دهیافیب یول رد،یبگ را او  یجلو کرد  یسع یبورل
 تا کردم  بشیتعق بار  چند. اندمینم ادشی قهیدق چند از   بعد بماند، خانه در  فتمگیم
 ای کاج  درخت یاههویم با نیوجی اوقات  یگاه «.ودشینم گم  که  شوم مئنمط
. گسهتول کی با هم بار  کی برگشت، پول فیک  کی با بار  کی. شتگیبرم ییاهگنسهتک
 .نداهآمد  کجا  از   زهایچ نیا  که  مدآینم ادشی قتوچیه و
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 که  کردند  فکر  مکمک  دند،یشن اهیور هادیپ نیا  به راجع ارانشیدست و ر ییاسکو  یوقت
. ندارد خودآگاهش ۀحافظ به یارتباط   چیه که  است  دادن رخ حال در  نیوجی سر  در  یز یچ
 از   و کرد  دیبازد نیوجی ۀخان از   ر ییاسکو  ارانیدست از   یک ی. دادند بیترت را یشیآزما  اهنآ 
 کار   نیا  نتوانست نیوجی. بکشد ردکیم یزندگ  آن  در  که  یبلوک  از   یاهنقش خواست نیوجی
 در  ،نیوجی. بکشد را ابانیخ آن  در  انشهخان تیموقع خواست او  از   ار یدست سپس. بکند را
 خواسته او  از   یکار   چه کرد  فراموش بعد و دیکش  کاغذ  یرو ییاهطخ ،ردکیم فکر  که  یحال
 نیوجی. دارد راه آشپزخانه  به در  کدام  دهدب نشان دست با خواست او  از   ار یدست. است  شده
. ندکیم چه بشود شاهگرسن  اگر   دیپرس نیوجی از   ار یدست. اندد ینم گفت  و دکر   نگاه اطراف  به
 .برداشت لیآج  ظرف کی و کرد  باز  را نتیکاب  در  رفت، آشپزخانه  طرف به و ستادیا  نیوجی

 حدود اهنآ .  شد ملحق نیوجی به روزانه یاهیور هادیپ در  یفرد هفته، همان در  بعدا  
 اجههم یکاغذ  گل  یبو هک یحال در  ،یجنوب یایفرنیکال  در  بهار  فصل تمام در  قهیدق پانزده

 از   که  فتگیم شهیهم یول د،ز ینم حرف ادیز  نیوجی. ردندکیم یور هادیپ ،بود دهیچیپ
. دیرسپینم آدرس  قتوچیه او.  وندر یم کجا  به اندد یم دیسر یم نظر  به و بروند ر یمس کدام
 دیرسپیم نیوجی از   فرد آن  دند،یسر یم نیوجی ۀخان کینزد تقاطع به اهنآ   که  یهنگام
 شاهانخ یجلو ور هادیپ تا سپس «.انمد ینم قا  یدق»: فتگیم نیوجی. ندکیم یزندگ  کجا
 .ردکیم روشن را ونیز یتلو و دشیم ییرایپذ اتاق  وارد رد،کیم باز  را ییجلو در  فت،ر یم

 نیا  یول. است  دیجد یاطلاعات  جذب حال در  نیوجی که  بود روشن ر ییاسکو  یبرا
 آشپزخانه  دیبگو وانستتینم که  یفرد چگونه ؟ندرفتگیم جا مغزش یکجا  در  اطلاعات
 در  کند،  دایپ خانه به را راهش نکهیا  ای کند؟  دایپ را لیآج  ظرف وانستتیم کجاست،

 در  چگونه دیجد یالگوها  انستد ینم ر ییاسکو  ؟ستکجا  شاهانخ انستد ینم هک یحال
 ند؟اهرفتگیم شکل نیوجی ۀدیدبیآس  مغز 

2. 
 قرار  ماساچوست یفناور  ۀسسؤم یمغز  و یشناخت علوم  قسمت که  یساختمان داخل

 کی چشم به که  دندار  وجود اههشگایآزما  نیا  در  ییزهایچ و ندهست ییاههشگایآزما  دارد،
 و یجراح یچاقوها ند؛ایجراح لیوسا یاز بباسبا  یاهلمد هیشب یمعمول ۀدکنندیبازد
 یبازوها به و دارند پهنا نچیا  هارمچکی از   کمتر   که  یاتور ینیم یاههار   و کوچک  یاههمت
 آماده  کودکان  یجراح یبرا ییگو  کوچکند،هم   یجراح یزهایم یحت. ندالمتص یک یربات
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 یسرما کی چون است،(  تیفارنها) درجه شصت و خنک شهیهم اهقاتا   دمای. نداهشد
 نیح]در  محققان دستان ودشیم باعث حساس و قیدق یاهشیآزما  مدت طول در  یئجز 
 را دهششوهیب یاهشمو ۀجمجم اههشگایآزما  نیا  در  ناسانشبعص  .نلرزد [کار
 راتییتغ نیر تککوچ  دنوانتیم که  ذارندگیم کار   اهنآ   در  یکوچک   یسنسورها و کافندشیم

 که  وندشینم متوجه وندشیم دار یب اهشمو نیا  که  یهنگام. دنکن  ثبت  را مغز  داخل
 یعنکبوت  یاههشبک همانند خاص ینظم با یکروسکوپیم یاهمیس یادیز  تعداد
 .دارد قرار  شانمغز  داخل یناختشبعص

 یر یگلشک علم  در  روصداسیب یتحول جادیا  یبرا زلزله مرکز  به لیتبد اههشگایآزما  نیا
- نیوجی ونهچگ که  هنددیم شرح نجایا  در  روشنگر  یاهشیآزما  نیا  و نداهشد اهتعاد
 ندایضرور  یزندگ  روز  هر  گذران  یبرا که  را ییاهتعاد  -یگر ید هرکس و شما و من مثل
 یایدگ یچیپ همان شدن روشن باعث اهشیآزما  نیا  در  اهشمو. است  کرده  کسب
 لیاتومب  پارک کردن ای زدن مسواک ر ینظ یمعمول یکارها  مشغول ما زمان هر  که  نداهشد
 کرد  کمک  ر ییاسکو  به اهشیآزما  نیا  ،نیهمچن. هددیم رخ سرمان داخل م،یهست
 .ردیبگ ادی را یدیجد یاهتعاد  واندتیم چگونه نیوجی که  دهد حیتوض

 تقریبا  - کردند  اهتعاد  یرو کار   به شروع1990 ۀده در  یت یآ  ام  محققان که  یهنگام
 یعصب  تباف یبرآمدگ  کی به راجع -شد یمار یب دچار  تب بروز  با نیوجی که  یزمان همان
 که  دیکن  تصور  یاز یپ همانند را انسان  مغز  اگر .  بودند کنجکاو  یاهیپا یاهنویگانگال  بنام

 ییاههیلا  دارند، قرار  یخارج یاههیلا  بعد و است  یسلول یاههیلا  یرو یاهیلا  از   متشکل
 که  هستند ییاهتقسم ،یتکامل دید از   یکل  ور طهب رند،تکینزد جمجمه به همه از   که
 دوست کی ۀفیلط به ای دینز یم رمعمولیغ  حرف کی شما یوقت. نداهشد اضافه  را  یاخ
 نیر تهدیچیپ که  است  ییجا همان نیا.  دننکیم کار   مغزتان یخارج یاهتقسم د،یندخیم

 .دنهدیم رخ نآ   در  افکار 

 به فقرات ستون و مغز  که  ییجا- مغز  ۀساق به ر تکینزد و مغز  ر تقیعم  قسمت در 
 خودکار  یرفتارها اهتقسم نیا.  دارند قرار  ر تییابتدا  و ر تیمیقد یساختارها -سندر یم هم
 از   یکس  یوقت که  کندیم میتنظ را هرمنتظر یغ  یواکنش ای دنیبلع و دنیکش  نفس ر ینظ ما

 وجود بافت یاهتود جمجمه، مرکز  سمت به. میهدیم بروز  ردپیم ما یجلو یاهبوت پشت
. دیکن  دایپ پستاندار  کی ای خزنده ،یماه کی سر  داخل است  ممکن که  یز یچ هیشب دارد،
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 اهلسا  یبرا که  اهلسلو از   یضویب یقسمت است،  یاهیپا یاهنویگانگال  همان نیا
 نیا  نکهیا  بر  یمبن بودند برده ییاهنا گم  فقط ناختند،شینم یوبخهب را آن  دانشمندان
 .دارد نقش نسونیپارک ر ینظ ییاهیمار یب در  قسمت

 است  ممکن ایآ  که  آمد  شیپ سؤال نیا  یت یآ  ام  محققان یبرا ،1990 ۀده لیاوا  در 
 شدند متوجه اهنآ   ؟دنباش داشته مهم ینقش ز ین اهتعاد  در  یاهیپا یاهنویگانگال

 ر ینظ ییکارها  هنگام در  ناگهان است،  دهید صدمه انشیاهیپا یاهنویگانگال  که  یواناتیح
 ظروف چگونه نکهیا  آوردن  خاطر  به ای بدوند اهچیرپما انیم از   چگونه نکهیا  گرفتن  ادی

 یاهیفناور  یر یارگکهب با گرفتند  میتصم محققان نیا.  وندشیم مشکل دچار  کنند  باز  را غذا
 یلیخ اتیجزئ با ندادد یم را امکان  نیا  اهنآ   به اهیفناور  نیا  و کنند  شیآزما  کرو،یم
 انجام  را نیروت و یمعمول یارهاک  از   یار یبس اهشمو نیا  یوقت که  کنند  مشاهده یفیظر 
 هیشب که  داشت یز یچ موش هر  ،یجراح عمل  در . فتدایم سرشان در  یاتفاق  چه هند،دیم
 شده داده قرار  شاهجمجم در  که  ز یر  میس یادیز  تعداد و بود مایهواپ کوچک  فرمان کی

 آن  یتهاان  کی در  که  دشیم داده قرار  شکل( T) یت چیمارپ کی درون وانیح سپس. بود
 .داشت قرار  شکلات

 

 که  رفتگیم قرار  وارهید کی پشت موش هر  که  بود شده یطراح یطور  چیمارپ نیا
 و دینشیم را کیکل  یصدا موش یوقت ابتدا  در . دشیم باز  مدآیم یبلند کیکل  یصدا یوقت
 اههگوش  و شتگیم نییپا و بالا سمت به را راه معمولا   است  شده دیناپد وارهید که  دیدیم
 یول ،همدف یم را شکلات یبو دیسر یم نظر  به. دیشکیم ناخن وارهاید به و دیشکیم بو را
 کلشیت چیمارپ یبالا به موش که  یهنگام. کند  دایپ را آن  یجا دیبا چگونه بفهمد واندتینم
 و فتر یم چپ سمت به سپس و فتر یم ،شکلات از   دور  راست، سمت به اغلب  د،یسر یم

 ردند،کیم دایپ را زهیجا بالاخره واناتیح اکثر .  ردکیم توقف یمشخص لیدل چیه بدون یگاه
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 وجود ردندکیم یط  اهنآ   که  یخموچیپرپ یرهایمس در  یصیشختلقاب یالگو  چیه اما
 .دنور یم راه کردن  فکر  بدون و حیتفر  یبرا اهشمو دیسر یم نظر  به. نداشت

 یهنگام. فتندگیم یگر ید ز یچ اهشمو سر  یرو دهشمانجا  یاهقیتحق ،حال نیا  با
 کار   دتشهب شایاهیپا یاهنویگانگال  ژهیوهب و مغزش فت،ر یم راه چیمارپ در  یموش که
 مغزش در  د،یشکیم ناخن وار ید به ای دیشکیم بو را هوا موش کی که  بار  هر . ردکیم

. ردکیم لیتحلوهیتجز  را صدا و نور  د،یجد یبو هر  ییگو  د،شیم انجام  یادیز  یلیخ تیفعال
 .ردکیم پردازش را یاطلاعات  ردکیم یط  را هدیچیپ یر یمس که  بار  هر  موش نیا

 که  ردندکیم دقت بار  هر  و کردند  تکرار  دوباره و دوباره را انششیآزما  دانشمندان
 عوض  ندکیم عبور   بار  اهدص ر یمس کی از   که  یهنگام موش هر  یمغز  تیفعال چگونه

 ستادندیایم اههگوش  در  اهشمو. شدند ظاهر  یهستگ آهب راتییتغ ز ی ااهمجموع. ودشیم
 چیمارپ طول در  ،عوض  در  .ادندد یم ادامه  ر یمس به اشتباه  جهت در  و دندیشکیم بو و
 یهنگام: ادد یم رخ هرمنتظر یغ  یاتفاق  مغزشان در  و ردندکیم حرکت ر تعیسر  و ر تعیسر 
. افتییم کاهش  شایمغز  تیفعال کند،  کتحر  چیمارپ در  چگونه رفتگیم ادی یموش که

 .ردندکیم فکر  کمتر   و کمتر   اهنآ   دشیم ر تصمشخ اهشمو یبرا ر یمس که  یهنگام

 تمام قدرت با بود مجبور  مغزش رد،کیم کشف  را ر یمس موش که  اول  دفعات ییگو
 یاز ین ر،یمس کی در  دنیدو روز  چند از   بعد یول. بفهمد را دیجد اطلاعات  تمام تا کند  کار 
 با مرتبط یمغز  تیفعال نیبنابرا و دیدینم هوا دنیکش  بو ای وار ید به دنیکش  ناخن به

 جهت کدام  به کند  انتخاب  که  نداشت یاز ین گر ید. دشیم متوقف دنییبو ای دنیکش  ناخن
 ستیابیم که  یکار   تنها. ستادیایبازم تیفعال از   مغز  یر یگمیتصم مراکز  جهینت در  و چدیبپ

 کی عرض  در . کند  دایپ را شکلات به دنیرس ر یمس نیر تهکوتا  که  بود نیا  ادد یم انجام
 داخل از   چگونه نکهیا.  ستادندیا  کار   از   حافظه با مرتبط یمغز  یساختارها یحت هفته
 .کند  فکر  بود لازم  درتنهب که  بود شده نهینهاد موش یبرا یاهانداز   به ،بدود چیمارپ

 سمت به بدو، میمستق- دنشهنینهاد نیا  ،دادندیم نشان هاشیآزما  که  طور همان یول
 نیا  دیسر یم نظر  به. بودند یاهیپا یاهنویگانگال  بر  یمتک  -بخور را شکلاتبپیچ،  چپ

 مغزش و وددیم ر تعیسر  و ر تعیسر  موش که  یهنگام ،یناختشبعص  یمیقد ز یر  ساختار 
 یادآور ی یبرا یاهیپا یاهنویگانگال.  ندکیم میتنظ را ز یچههم ند،کیم کار   کمتر   و کمتر 
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 مغز  ۀیبق که  یهنگام یحت گر،ید بارتعهب. بودند مهم اهنآ   طبق بر  کردن  عمل  و الگوها
 .ردندکیم رهیذخ را اهتعاد  یاهیپا یاهنویگانگال  فت،ر یم خواب به

 داخل تیفعال که  دیر یبگ نظر  در  رازیر  نمودار  دینیبب عمل  در  را تیظرف نیا  نکهیا  یبرا

 در . 1دهدمی نشان ودشیم ور هروب چیمارپ با بار  نیاول  یبرا که  یهنگام را موش ۀجمجم
 .ندکیم کار   دتشهب مغز  اول،  شیآزما  زمان کل  در  ،ابتدا

 

 عادت  به عیسر  حرکت و ودشیم آشنا  موش یبرا ر یمس که  یهنگام هفته، کی از   بعد
 .ردیگیم آرام  مغزش ند،کیم عبور   چیمارپ از   موش یوقت ود،شیم تبدیل

                                                                        

 
1

قات ین تحقیفی کامل از این حال، توصیاند تا ابعاد مهم را نشان دهند. با ان فصل ساده شدهیا  یهانمودار  
 افت.یل یبیدکتر گر  یهایها و سخنرانتوان در مقالهیرا م
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 -هددیم انجام  خودکار  روال کی با را اهتیفعال از   یبیترت مغز  ،آن  در  که-  ندیفرا نیا
 صدها، میینگو اگر .  استهتعاد  یر یگلشک یربنایز  و ودشیم شناخته ردنکهکتهتک نام به

 از   یبعض .میدار  از ین اهنآ   به روز  هر  ما که  دارند وجود یرفتار  یاههتک نیا  از   یادیز  تعداد
، دیذار گیم آن  یرو ردندانیخم د،یکن  انتندها  وارد را مسواک نکهیا  از   قبل: نداساده اهنآ 

 .رندتهدیچیپ یکم  اههبچ هار ان کردن  درست ای دنیپوش لباس مثل یبعض اما

 از   یکوچک   مقدار  که  است  وجهتلقاب و لعادهاقفو واقعا   که  نداهدیچیپ در قنآ   هیبق
 عادت  به لیتبد را اهنآ   واندتینم اصلا    است  افتهی تکامل شیپ سال اهنویلیم که  یبافت
 دیگرفت  ادی بار  نیاول  یبرا یوقت. دیر یبگ نظر  در  را تاننگیپارک از   لیاتومب  کردن  خارج. کند
 لیدل و بود تمرکز  یادیز  مقدار  مستلزم پارکینگ از   لیاتومب  خارج کردن د،یکن  یرانندگ 
 باز  گاراژ،  در  کردن  باز  ود:شیاین موارد م  شامل کار   نیا:  دارد وجود امر   نیا  یبرا یخوب
 تکان آن،  چرخاندن استارت،  در  دیکل  دادن قرار  ا،هیصندل میتنظ ل،یاتومب  در  قفل کردن
 ترمز، یرو انتیپا گذاشتن  راه، سر  موانع یبررس و پشت ۀنیآ  و یجانب یاههنیآ  دادن
 ابانیخ و گاراژ   نیب ۀفاصل زدن نیتخم ترمز، یرو از   انتیپا برداشتن دنده، کردن  عوض

 نکهیا  ۀمحاسب ،عبور  حال در  یاهلیاتومب  یبررس و دینکیم حرکت میمستق که  یحال در 
 زباله یاهلسط ل،یاتومب  سپر  نیب یواقع ۀفاصل ا،ههنیآ  در  دهشسمنعک ر یتصاو چگونه

 و دینکیم وارد ترمز  و گاز   پدال به یمیملا فشار  هک یحال در  هنددیم نشان را موانع و
  .نرود ور  ویراد با که  دینکیم خواهش تانسرنشین کناری از   زمان همان در  ادیز  حتمالاهب

 تمام د،یر بیم ابانیخ سمت به را انتلیاتومب  شما که  بار  هر  کنونا مه ،حال نیا  با
 کار   نیا.  دینکیم فکر  شاندرمورد درتنهب هک یحال در  د،یهدیم انجام  را کارها  نیا
 .ودشیم انجام  عادت  یرو از   و یعاد  و نیروت ورتصهب
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 فکر  بدون را( منزل از   لیاتومب  بردن رونیب منظور ) باله رقص نیا  روز  هر  نفر  اهنویلیم
 م،یور آیم رونیب را لیاتومب  دیکل  ما نکهیا  حضمهب چون هند،دیم انجام  کردن
 آوردن  رونیب خصوص در  ما که  را ییاهتعاد  و ذارندگیم تأثیر  ما یاهیپا یاهنویگانگال
 وجود به مکمک  یعادت  که  یهنگام. نندکیم ییشناسا م،یاهکرد  رهیذخ ابانیخ به لیاتومب
 باشد یگر ید افکار   دنبال به ای کند  آرام  را خودش تا است  آزاد  ما یخاکستر  ۀماد د،یآیم
 ظرف یمیج میهمبف نکهیا  یبرا میدار  یکاف   یمغز  تیظرف که  است  لیدل نیهم به و
 .است  گذاشته  جاخانه  داخل را هارشان

 دنبال به مرتب مغز  که  ندیآیم وجود به لیدل نیا  به اهتعاد  ندیوگیم دانشمندان
 کارها  تمام اگر .  کند  ییوجهصرف یمصرف  یانرژ   در  و کم  را تلاش و یسع تا است  ییاههرا
 شکل به را یمعمول و نیروت ار ک  هر  تقریبا   ندکیم یسع مغز  شوند، واگذار  مغز  خود به
 اهلیتحلوهیتجز  اوقات  اغلب  هنددیم اجازه  ما ذهن به اهتعاد  چون درآورد، عادت  کی
 ییفضا به کارآمد  مغز  کی. است  بزرگ تیمز یک  ییوجهصرف ۀز یغر   نیا.  دهد کاهش  را

 در  و ر تنآسا   نوزاد تولد جهینت در  و باشد ر تککوچ  مغز  ودشیم باعث که  دارد از ین کمتر 
 را امکان  نیا  ما به کارآمدتر   مغز  کی ،نیهمچن. شود کمتر   نوزاد و مادر  ر یموگمر  تینها
 که  نیا  انتخاب  و یور هادیپ ر ینظ ،را ییابتدا  یرفتارها درمورد مداوم کردن  فکر  تا هددیم
 اختراع  صرف را انمیذهن یانرژ   میوانتیم آن  ۀجینت در  و میبگذار  کنار   ،میبخور  یز یچ چه
 جویی در صرفه اما.  میکن  ییدئویو یاهیباز  و مایهواپ تا  ینها و یار یآب  یاهمستیس زه،ین

 ،شود کم  نامناسب یزمان در  ما مغز  یروین اگر   چون است،  دولبه ر یشمش ،یذهن یانرژ 
 که  یلیاتومب  ای اههبوت پشت یشکارچ شدن یمخف ر ینظ مهم یزهایچ متوجه میوانتینم
 یستمیس ما یاهیپا یاهنویگانگال  ،نیبنابرا. میبشو است  حرکت حال در  سرعت با

 دست به را اوضاع  کنترل  اهتعاد  موقع چه کنند  مشخص تا نداهکرد  هیتعب هوشمند
 رخ ابد،ییم انیپا ای ودشیم شروع یرفتار  ۀتک کی وقتی که  است  یز یچ نیا.  رندیبگ
 عادت  نمودار  به دقت با رهدوبا ند،کیم کار   چگونه ستمیس نیا  دینیبب نکهیا  یبرا. هددیم

 یصدا موش که  یهنگام چ،یمارپ یابتدا  در  که  دیکن  توجه. دیکن  نگاه موش یناختشبعص
 یهنگام ان،یپا در  و کند،  حرکت به شروع دیواره اینکه  از   قبل ، درستنودشیم را کیکل
 .ابدییم جهش یمغز  تیفعال ابد،ییم را شکلات که
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 کی کنترل  موقع چه ندکیم نییتع مغز  اهنآ   طریقاز   که  هستند یروش اهشجه نیا
 مشکل موش کی یبرا ،مثلا  . کند  استفاده  یعادت  از   موقع چه و ردیبگ دست به را عادت
 ینتیکاب  درون ای قرار دارد آشنا  چیمارپ کی که در   دهدب صیتشخ وارهید پشت از   که  است
 ابتدا  در  ت،یقطع عدم  نیا  به یدگ یرس یبرا مغز . است  کرده  نیکم  یاهگرب  آن  رونیب که
 دیبا الگو  کدام  از   دهد نشان تا رددگیم سرنخ کی مثل یز یچ دنبال به عادت  کی که

 بشنود، کیکل  یصدا وارهید پشت از   موش اگر .  ندکیم صرف را یادیز  یانرژ   کند،  استفاده
 را متفاوت ییالگو  بشنود، ویم یصدا اگر   و کند  استفاده  چیمارپ عادت  از   دیبا که  اندد یم

 را خودش مغز  ود،شیم ظاهر  زهیجا که  یهنگام ت،یفعال نیا  انیپا در  و ندکیم انتخاب
. است  آمده  شیپ فتهر یم انتظار   که  ور طنهما  یز یهرچ ودشیم مطمئن و ندکیم دار یب
 یعامل  دارد، وجود سرنخ کی اول  ؛است  یاهمرحل سه ۀچرخ کی ما مغز  درون ندیفرا نیا

 از   بعد. کند  استفاده  عادت  کدام  از   و ردیبگ قرار  خودکار  حالت در  دیوگیم شما مغز  به که
 دارد قرار  یپاداش ،تینها در . باشد یاحساس  ای یذهن ،یک یز یف واندتیم که  است  نیروت آن
 به ندهیآ  یبرا که  دارد را آن  ارزش  یخاص ۀچرخ ایآ  بفهمد تا ندکیم کمک  مغزتان به که

 :ریخ ای شود سپرده خاطر 
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 عادت ۀچرخ

 شتر یب و شتر یب -پاداش ن،یروت سرنخ، پاداش، ن،یروت سرنخ،- چرخه نیا  ،زمان رور مهب
 یقو حس کی در نهایت نکهیا  تا وندشیم نیعج  هم با پاداش و سرنخ. ودشیم خودکار 

 ،یت یآ  ام  دانشگاه ایههشگایآزما  ی از ک ی در  و نهایتا  . دیآیم وجود به لیتما و ینیبشیپ
 .ودشیم متولد عادت  خودتان، مدآو ترف ر یمس در  ای

*** 
 داد، میخواه حیتوض یبعد فصل دو در  که  ور طنهما . ستندین ما سرنوشت اهتعاد

 لیدل یول. شوند نیگز یجا ای شوند، داده ر ییتغ ،شوند گرفته  دهیناد وانندتیم اهتعاد
 ار  یاساس  یقتیحق چرخه نیا  که  است  نیا  است،  مهم در قنیا  عادت  ۀچرخ کشف  نکهیا

 را یر یگمیتصم در  کامل  مشارکت مغز  ند،کیم بروز  یعادت  که  یهنگام: ندکیم آشکار 
 تمرکز  گر ید یفیوظا یرو نکهیا  ای شدکیم دست دیشد تیفعال و کار   از   و ندکیم متوقف

 مبارزه عادت  با عمدا    شما نکهیا  مگر  ود،شیم آشکار   خودکار  ور طهب الگو  نیا  ،نیبنابرا. ندک
 .دیکن  دایپ دیجد ییاهنیروت نکهیا  مگر یا  د،یکن

 ساختار  گرفتن  ادی یعنی نند،کیم کار   چگونه اهتعاد  نکهیا  درک صرفا   ،حال نیا  با
 د،یشکنیم شیاجزا  به را یعادت  شما که  یزمان. ندکیم ر تهساد را اهنآ   کنترل  عادت،  ۀچرخ
 از   یار یبس که  یت یآ  ام  نا دانشمند  ی از ک ی ل،یبیگر   آنا.  دیبرو ور  اههنددخچر با دیوانتیم

 انجام  ییاهشیآزما  ما»: گفت  من به ،بود کرده  یسرپرست را ایگانگال  زالیب شاتیآزما
 کار   نیا  تا بدوند چیمارپ کی در  در قنآ   میداد آموزش  اهشمو به اهنآ   در  که  میاهداد
 و گذاشت  میخواه یمیقد یجا کی در  را زهیجا روز  کی ،بعد. شود عادت  کی به لیتبد

 خواهند بروز  دوباره بلافاصله یمیقد یاهتعاد  تعجب کمال  در  و میذار گیم هم را موش
 یرمزگذار  ما مغز  یساختارها در  اهنآ .  وندشینم دیناپد واقعا   اهگچیه اهتعاد.  کرد
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 لاتیتعط هر  از   بعد که  است  بد یلیخ چون ماست، یبرا بزرگ یتیمز  نیا  و وندشیم
 نیب فرق واندتینم شما مغز  که  است  نیا  مسئله. میر یبگ ادی یرانندگ  دوباره میباش مجبور 
 نیا  د،یباش داشته یبد عادت  اگر   نیبنابرا و دهدب صیتشخ را بد عادت  و خوب عادت
 «.بود خواهد نیکم  در  مناسب یاهشپادا و اهخسرن یبرا شهیهم عادت

 آنچه  ر ییتغ ای یورزش یاهتعاد  جادیا  چرا مثال یبرا که  هددیم حیتوض مورد نیا
 یرو نشستن مثل یعاد  یکار   دن،یدو یاجهب که  یهنگام. است  سخت در قنیا  میور خیم

 آن  م،یهدیم انجام  را یروشفتدونا دکۀ یجلو از   عبور   هنگام خوراکی خوردن ای ،مبل
 که  میر یبگ ادی اگر   قانون، همان با اگرچه.  انندمیم یباق ما سر  در  شهیهم یبرا الگوها
 ما اگر -  کنند  تیتقو را رفتارها آن  که  میکن  جادیا  را یدیجد یناختشبعص  یاهنیروت

 م،یبران نهیمز سپ به را بد لاتیتما میوانتیم -میر یبگ دست به را عادت  ۀچرخ کنترل
 مطالعات و. دهد انجام  قاهره به سفرش از   بعد را کار   نیا  توانست آلن  زایل که  ور طنهما 
 گرفتن  دهیناد ای نرم دنیدو ند،کیم جادیا  را یدیجد یالگو  یفرد که  یهنگام نداهداد نشان
 .ودشیم خودکار  یگر ید عادت  هر  مثل اهتدونا

 خاموش و مغلوب روزانه فیظر  یکارها  فشار  تحت ما مغز  ا،هتعاد  ۀچرخ بدون
 دهید بیآس  یمار یب ای صدمه اطر خهب اهنآ   یاهیپا یاهنویگانگال  که  یافراد.  ودشیم

 پنجره کردن  باز  ر ینظ هساد ییکارها  انجام  در  اهنآ .  وندشیم فلج یفکر  نظر  از   اغلب  است،
 گرفتن  دهیناد ییتوانا اهنآ .  دارند مشکل بخورند، یز یچ چه نکهیا  درمورد یر یگمیتصم ای
 مارانیب که  داد نشان قیتحق کی ۀافتی ،مثال یبرا .هنددیم دست از   را تیهمایب اتیئجز 
 را انزجار   ای ترس مانند ،صورت یاهتحال وانندتینم دهیدهصدم یاهیپا یاهنویگانگال  با

. کنند  تمرکز  صورت قسمت کدام  یرو که  ستندین مطمئن قتوچیه چون دهند، صیتشخ
 اجیاحت  اهنآ   به روز  هر  که  را یعادت  صدها به یدسترس انمیاهیپا یاهنویگانگال  بدون ما
 کفش  بند اول  نکهیا  درمورد یر یگمیصمت یبرا صبح امروز   ایآ.  میهدیم دست از   میدار 
 بعد ای قبل نکهیا  درمورد یر یگمیتصم یبرا ایآ  د؟یکرد  مکث یا چپ، دیببند را انتتراس
 د؟یداشت مشکل دیبزن مسواک گرفتن  دوش از 

 گرفته  زحمت و تلاش بدون و عادت  یرو از   اهمیتصم نیا.  دینداشت یمشکل که  البته
 ثابت  اهخسرن و بمانند یباق خوردهنتدس ما یاهیپا یاهنویگانگال  که  یزمان تا. وندشیم

 د،یور یم لاتیتعط به یوقت که  هرچند) فتندایم اتفاق  کردن  فکر  بدون رفتارها باشند،
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 با متفاوت یزمان در  را انتیاهنا دند  ای دیبپوش لباس یمتفاوت یاهلشک به است  ممکن
 .(دیباش آن  توجهم نکهیا  بدون د،یبزن مسواک نیروت و یعاد  صبح

 اهتعاد.  باشد خطرناک واندتیم خودکار  یعاد  یکارها  به مغز  یوابستگ  ،حال نیا  با
 .باشند مضر  وانندتیم دندیمف که  اندازه  همان به

 داد، دست را از  شاهحافظ اینکه  از   بعد اهتعاد.  دیر یبگ نظر  در  را نیوجی ،مثال یبرا
 .گرفتند  او  از   را ز یچههم وبارهد اهنآ   سپس. برگرداندند او  به را یزندگ 

 

3. 
 مارشیب که  دشیم قانع ذراند،گیم نیوجی با را یشتر یب و شتر یب زمان ر ییاسکو  هرچه

 که  ادندد یم نشان نیوجی مغز  ر یتصاو. است  دیجد ییاهتعاد  یر یادگی حال در 
 افتهی ییهار  آمده  وارد مغز  یروسیو التهاب  اثر   بر  که  یاهصدم از   او  یاهیپا یاهنویگانگال
 یمغز  دیشد ۀصدم با یحت نیوجی است  ممکن ایآ  که  بود فکر  نیا  در  دانشمند نیا.  است
 یمیقد ندیفرا نیا  ایآ  کند؟  استفاده  پاداش-نیروت-سرنخ ۀچرخ از   بتواند هنوز 
 یور هادیپ بلوک اطراف  است  قادر  نیوجی چگونه که  دهد حیتوض واندتیم یناختشبعص
 کند؟  دایپ نهآشپزخا  در  را لیآج  ظرف و

 ر،یخ ای بود دیجد ییاهتعاد  کسب  حال در  نیوجی ایآ  که  موضوع نیا  شیآزما  یبرا
 یاهیاز بباسبا  از   ییاههتک- متفاوت ءیش شانزده او.  داد بیترت را یشیآزما  ر ییاسکو
 سپس. چسباند کلشلیمستط ییمقواها به را اهنآ   و برداشت را -روشن رنگ با یک یپلاست

 که  مقوا یاهتک جفت هر  در . ب ۀنیگز   و آ  ۀنیگز :  کرد  میتقس جفت شته به را اهنآ 
 آن  یرو و شده چسبانده آن  نییپا در  که  داشت یبرچسب بود، شده انتخاب  یاتفاق  ور طهب

 .حیصح: بود شده نوشته

ه خواست او  از   و داده را ایاش  نیا  از   جفت کی او  به .بود نشسته یز یم پشت نیوجی
 تا برگرداند کرده  انتخاب  که  را یاهنیگز   گفتند  او  به سپس. کند  بانتخا  را یک ی که  بودند
 یر یگهانداز   یبرا جیرا یروش نیا.  ریخ ای دارد وجود «حیصح» برچسب آن  ر یز  ایآ  ندیبب

 شکل همان به شهیهم و دارند وجود ءیش شانزده فقط که  آنجا  از .  است  حافظه
 موارد کدام  که  پرندسیم خاطر  به ور د چند از   بعد افراد  اغلب  وند،شیم ارائه  یفتجتهش
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 به را «حیصح» موارد ۀهم روز  ده تا هشت از   بعد وانندتیم اهنمویم. هستند «حیصح»
 .بسپارند خاطر 

 به را «حیصح» موارد وانستتینم ادد یم انجام  را شیآزما  هم دفعه چند هر  نیوجی
 چهل به روز  هر  و داد انجام  بار  دو یاههفت اههما یبرا را شیآزما  نیا  او.  اوردیب خاطر 
 .ردکیم نگاه ایاش  از   جفت

 امروز   چرا یاند یم»: دیپرس او  از   یمحقق ش،یآزما  یابتدا  در  هفته، چند از   بعد
 «؟یینجایا

 «.بدانم نمکینم فکر »: گفت  نیوجی

 «چرا؟ یاند یم. بدهم نشان تو به را ییایاش  واهمخیم من»

 اهنآ   است  قرار  ایآ»: . گفتاوردیب خاطر  به را یقبل جلسات وانستتینم اصلا    نیوجی
 «ورند؟خیم یدرد چه به که  میبگو ای کنم  فیتوص شما یبرا را

 هشتوتسیب از   بعد. دشیم بهتر  نیوجی عملکرد  ذشتندگیم اهههفت که  ور طنهما 
 کی از   بعد. ردکیانتخاب م  را درست ۀنیگز   موارد درصد 95 در  نیوجی آموزش،  روز 
 و کرد  نگاه محقق به بود، شده جیگ  خودش تیموفق از   هک یحال در  نیوجی ش،یآزما
 «هم؟دیم انجام  را کار   نیا  چطور  من»: دیپرس

 یک ی نیا  دیآیم ادمی ییوگیم خودت به ایآ  ذرد؟گیم چه سرت در  الان  بگو من به»
 «م؟اهدید را

 یجا ای نجایا  تقریبا  »: گفت  ردکیم اشاره  سرش به هک یحال در  و «.نه»: گفت  نیوجی
 «.ودر یم (ءیش) آن  سمت به خودش دستم و است  یگر ید

 نیروت کار   کی. مدآیدرم جور  عقل  با کاملا    ر ییاسکو  یبرا موضوع نیا  ،حال نیا  با
 دارد وجود یبرچسب آن  ر یز  ایآ  ندیبب تا ردکیم نگاه و انتخاب  را ءیش کی او:  داشت وجود

 بعد. برگرداند را مقوا نکهیا  به داشت یدیشد لیم نداشت، یلیدل اصلا    اگر   یحت ر،یخ ای
 «حیصح» اعلام  و برچسب کردن  دایپ از   بعد که  یتیرضا: داشت وجود پاداش کی آن  از 
 .آمد  وجوده ب عادت  ۀچرخ کی ،تینها در . ادد یم دست او  به
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 نیوجی عادت ۀچرخ

 یگر ید شیآزما  است،  عادت  کی واقعا   الگو  نیا  شود مطمئن نکهیا  یبرا ر ییاسکو
 و داد قرار  نیوجی یور هروب مانز مه را همه و برداشت را ءیش شانزده هر  او.  داد بیترت
 کجا  از   انستد ینم اصلا    نیوجی. دهد قرار  هم یرو را «حیصح» یایاش  خواست نیوجی از 

 نیوجی «!اورم؟یب خاطر  به را نیا  دیبا چطور ! خدا یرضا محض»: دیپرس و کند  شروع
 شیآزما  مسئول. برگرداند را آن  واستخیم و کرد  دراز  اشیا  ز ی اک ی سمت به را دستش
 را ایاش  که  بود نیا  بود شده خواسته نیوجی از   که  یکار  «!نه»: گفت  و گرفت  را او  یجلو
 برگرداند؟ را اهنآ   ردکیم یسع او  چرا. دهدب قرار  هم یرو

 «.است  عادت  کی فقط نیا  نمکیم فکر »: گفت  نیوجی

 او  به عادت  ۀچرخ ۀنیزم از   خارج ایاش  یوقت. دهدب انجام  را ر کا  نیا  نتوانست نیوجی
 .نداشتند او  یبرا یمفهوم دند،شیم ارائه

 که  ادندد یم نشان اهشیآزما.  داشت از ین آن  به ر ییاسکو  که  بود یمدرک  همان نیا
 اهتعاد  نیا  که  یزمان یحت کند،  کسب  دیجد ییاهتعاد  که  دارد را ییتوانا نیا  نیوجی
 خاطر  به را اهنآ   وانستتینم هیثان  چند از   شتر یب او  که  بودند ییایاش  ای فیوظا با طارتبا  در 
 یور هادیپ به صبح روز  هر  وانستتیم نیوجی چگونه نکهیا  یبرا بود یحیتوض نیا.  اوردیب

 -یپست یاهقصندو رفتنگ  قرار  محل ای اهعتقاط در  یمشخص یاهتدرخ- اهخسرن. برود
 را شاهانخ وانستتینم او  اگرچه  نیبنابرا بودند، ور جکی فتر یم رونیب او  که  دفعه هر 

 و ردندکیم ییراهنما ییجلو در  سمت به را او  شهیهم شیاهتعاد  بدهد، صیتشخ
 روز  در  بار  چهار  ای سه نیوجی چرا نکهیا  یبرا بود یحیتوض نیا  ،نیهمچن. رداندندگیبرم

 مثل- داشت وجود درست سرنخ که  یزمان تا. نبود گرسنه  اگر   یحت ورد،خیم صبحانه
 یاهنویگانگال  که  را ییکارها  خودکار  ور طهب او  -پنجره یلا  از   یصبحگاه نور  ای او  یویراد
 .ادد یم انجام  ردندکیم کتهید او  به شایاهیپا
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  دداشتن وجود نیوجی یزندگ  در  گر ید یاهتعاد  یادیز  یلیخ تعداد اینکه  گر ید ۀنکت
. اهنآ   یجووتجس به کردند  شروع که  یزمان مگر  بود، شدهن اهنآ   متوجه سکچیه که
 با یکم  منینش اتاق  در  او.  مدآیم او  ۀخان به زدن سر  یبرا اغلب  نیوجی دختر  ،مثال یبرا

 یحال در  سپس و ندیبب را مادرش تا فتر یم آشپزخانه  به سپس رد،کیم صحبت پدرش
 که  یزمان. فتر یم رونیب و ردکیم ترک را خانه ادد یم تکان یخداحافظ  یبرا را دستش هک

- دشیم یعصبان  و ردبیم ادی از   را دخترش با گویشو تگف  نیوجی فت،ر یم نیوجی دختر 
 ناراحت خودش چرا که  ردکیم فراموش بعد و -فت؟ر یم داشت زدن حرف بدون او  چرا
 افتییم ادامه  تشیعصبان  لیدل نیهم به و بود شده شروع یجانیه عادت  یول. است  بوده
 به را خودش و کند  درکش بتواند نیوجی که  بود آن  از   فراتر  نیا  و ردکیپیدا م شدت و

 .ادد یم نشان یشکل

 لشیدل اگر   و فتگیم ناسزا ای دیوبکیم ز یم یرو او  اوقات  یگاه»: گفت  من به یبورل
  یهرکس به ای دز یم لگد نیماش به او.  مایعصبان  یول ،انمد ینم فتگیم یدیرسپیم او  از   را
  درمورد و دز یم لبخند قهیدق چند از   بعد سپس. دز یم هیکنا  و شین دشیم اتاق  وارد که
 شروع تشیعصبان  یوقت که  بود نیا  مثل»: فتگیم یبورل «.ردکیم صحبت هواوبآ
 «.ردکیم تمامش ستیابیم د،شیم

 یور آبتعج ور طهب اهتعاد  آن:  ادد یم نشان ز ین را یگر ید ز یچ ر ییاسکو  دیجد شیآزما
 هم از   شیاهتعاد  د،شیم عوض  یکم  یلیخ زانیم به نیوجی سرنخ اگر .  بودند فیظر 
- بود متفاوت یز یچ و کرد  یور هادیپ بلوک دور  او  دفعه چند ،مثال یبرا. دندشیم جدا
 -بود کرده  پرت ور هادیپ به را اههشاخ طوفان ای ندبود ابانیخ در  راتیتعم ی مشغولاهعد
 یاهیهمسا نکهیا  تا است،  کینزد خانه به چقدر  که  ردکینم یفرق و دشیم گم  نیوجی

 با رفتن رونیب از   قبل هیثان  ده نیوجی دختر  اگر .  ادد یم نشان او  به را شاهانخ راه مهربان
 ن،یوجی با ر ییاسکو  یاهشیآزما.  دشینم دهید اصلا    تشیعصبان  عادت  رد،کیم صحبت او
 ای درس درمورد یز یچ نکهیا  بدون گاهآ ناخود  یاهبانتخا  و یر یادگی نکهیا  اثبات  و

 ۀجامع درک و فهم در  شهیهم یبرا و بار  کی رند،یذپنامکا   میاور یب خاطر  به یر یگمیتصم
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 که  داد نشان نیوجی. 1آوردند  وجوده ب یانقلاب  ند،کیم کار   چگونه مغز  نکهیا  از   یعلم
 ما است  ممکن. هستند ما تار رف ۀنحو اساس  و شهیر  منطق، و حافظه ۀانداز   به اهتعاد
 در  اهنآ   که  یزمان یول م،یاور ین خاطر  به ورندآیم وجود به را ما یاهتعاد  که  یتجارب

 تأثیر  ما عملکرد  ۀنحو بر  ،میبفهم خودمان نکهیا  بدون اغلب  وند،شیم رهیذخ مغزمان
 .ذارندگیم

*** 
  یر یگلشک علم  شد، شر منت نیوجی یاهتعاد  درمورد ر ییاسکو  ۀمقال نیاول  که  یزمان از 
 در  محققان. است  شده یمهم یلیتحص ۀرشت به لیتبد و افتهی توسعه دتشهب عادت

 ر د و ا،یلوانیپنس نستون،یپر  ،یس اس  وی ،یا  ال  یس وی هاروارد، دوک،های دانشگاه
 یبرا که  دانشمندان از   یگروه  نیهمچن و هلند و آلمان،  انگلستان،  در  ییاههدانشگا
 ردند،کیم کار   گر ید شرکت صدها و گوگل،  کروسافت،یما گمبل،  اند  تر پراک ایهتشرک
 نکهیا  و اهنآ   یاهفضع و اهتقو ا،هتعاد  یناسشنروا  و یناسشبعص  دنیفهم یرو
 .نداهکرد  تمرکز  کنند،  ر ییتغ وانندتیم چگونه و ندیآیم وجود به چرا

 یصر ب یمحرک  از   باشند، یز یهرچ تقریبا   وانندتیم اهخسرن که  نداهگرفت  ادی محققان
  از   یبیترت جان،یه کی خاص، یمکان تا گرفته  یونیز یتلو غیتبل ای باتنبآ  یاهتک مانند
 ای دهیچیپ یکردننر باو یرز طهب وانندتیم اهنیروت. صوصخهب افراد  با یهمراه ای افکار،
  در  ابند،ییم باطارت  اهنا جیه به که  ییاهنآ   ر ینظ ،اهتعاد  یبعض) باشند ساده لعادهاقفو
  اعثب که  باشند دارو ای غذا  وانندتیم اههز یجا(. وندشیم یر یگهانداز   هیثان  از   یکسر 
 نیتحس از   که  یغرور   احساس  ر ینظ یجانیه یاهشپادا یا وندشیم یک یز یف یاهساحسا

 .هددیم دست انسان  به ییخودستا ای

 را نیوجی با ر ییاسکو  فاتاکتشا  از   ییاهببازتا محققان ،یگر ید شیآزما  هر  همانند
 نکهیا  ای ظاهر  ما یآگاه  از   خارج وانندتیم اهنآ .  فندیظر  اما  ند،قدرتم اهتعاد:  نداهدید
 یار کتدس با یول هند،دیم رخ اجازه  بدون اغلب  اهنآ .  شوند یطراح یعمد  ور طهب

                                                                        

 
1

ر حافظۀ ینظ یست و درباره موضوعاتیها نن محدود به عادتیوجیر با پاول ییم کار اسکویجالب است بدان 
 دهند.یم ییهایمغز نیز به ما آگاه یرو یساز آماده  راتیو تأث ییفضا
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 از   شتر یب یلیخ ،یزندگ  به اهنآ .  وجود دارد انشلشک ر ییتغ امکان  اهنآ   از   ییاهتقسم
 باعث که  هستند یقو در قنآ   اهنآ   قتیحق در  ؛هنددیم شکل ،اش باشیممتوجه آنکه
 .باشد یمتک  اهنآ   به ،میسل عقل  جمله از   ،یگر ید ز یهرچ دفع یبرا ما مغز  وندشیم

 سوءمصرف به راجع توینستیا  نشنال محققان ،شیآزما  مجموعه کی در  ،مثال یبرا
 ییاهماهر   یخاص یاهخسرن به پاسخ در  دادند آموزش  اهشمو به الکل،  به ادیاعت  و الکل
 زهیجا غذا  با اهشمو نیا  به شهیهم. شد عادت  به لیتبد رفتار  نیا  نکهیا  تا دهند فشار  را

 واناتیح نیا  که  ییجا تا کردند،  آغشته  مس   به را غذا  دانشمندان سپس. دشیم داده
 یوقت تا ردندکیم وصل برق انیر ج به را ر یمس کف  نکهیا  ای ،دندشیم ضیمر  دتشهب

 اهشمو نیا.  شود وارد شوک اهنآ   به نند،کیم حرکت انشهز یجا سمت به اهشمو
 ،دشیم داده یمس   یغذا  اهنآ   به که  یهنگام و ند،اکخطرنا  قفس ای غذا  که  انستندد یم
 یقتو ،حال نیا  با. ستادندیایم دور  دند،یدیم را راهرو کف  دار قبر  قطعات وقتی ای

 را غذا  و ادندد یم فشار  را اهرم  کردن  فکر  بدون دند،یدیم را انشیمیقد یاهخسرن
 انیجر  اطر خهب ای ردندکیم استفراغ  اگر   یحت فتند،ر یم راه ر یمس یرو نکهیا  ای وردند،خیم

 یجلو وانستندتینم اهشمو که  بود شده نهینهاد نانچنآ   عادت  نیا.  دندیر پیم از جا  برق
 .رندیبگ ار  خودشان

 آماده  یغذا  ،مثال یبرا. ستین مشکل اهنا انس  یایدن در  مشابه مورد کردن  دایپ
 کی از   بعد شما و نداگرسنه  دا  یشد اههبچ یوقتبرای مثال . دیر یبگ نظر  در  را( ودفتفس)

 ونالددکم یجلو فعهدکی که  است  یمنطق ،یداهخان سمت به یرانندگ  حال در  یطولان روز 
 یمقدار  ،میبگذر  که  اهنیا  از .  دارند یخوب ۀمز  و ندانارزا   غذاها.  دیکن  توقف نگیبرگرک ای

 یکم  نسبتا   زانیمبه  قنددار  ۀنوشاب و ینمک  ۀدشخسر ینیمز بیس ده،شیفراور  گوشت
 .میبکن را کار   نیا  شهیهم که  ستین ور طنیا  است؟  درست مضرند، یسلامت یبرا

 معمولا   اههخانواد که  دهدیم نشان طالعاتم. وندشیم ظاهر  اجازه  بدون اهتعاد  اما
 یالگو  که  است  نیا  فتدایم اتفاق  که  یز یچ. بخورند ودفتفس مرتب ور طهب واهندخینم
 ودشیم لیتبد هفته در  بار  دو سپس و هفته در  بار  کی یالگو  به یهستگ آهب ماه در  بار  کی
 زانیم به اههبچ که  یانزم تا -ورندآیم وجود به را عادت  اهشپادا و اهخسرن چون-

 دانشگاه در  محققان که  یهنگام. ورندخیم ردهکخسر ینیمز بیس و همبرگر  یناسالم
 مصرف زانیم جیدر تهب اههخانواد چرا بفهمند کردند  یسع لیی   و نورث تگزاس
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 شتر یب که  افتندی را اهشپادا و اهخسرن از   یاهمجموع هند،دیم شیافزا  را ودشانفتفس
 کشف  را عادت  ۀچرخ اهنآ .  ستاهنآ   أثیر تتتح انشیرفتارها انستندد ینم اصلا    انیمشتر 
 .کردند

 یسع شرکت نیا  ؛سندر یم نظر  به ور جکی ونالددکم یاههشعب ۀهم ،مثال یبرا
 کند،  استاندارد  ندیوگیم انیمشتر  به کارکنان  که  را ییزهایچ و اههمغاز  یمعمار  ندکیم

 غذاها.  ماست خوردن غذا  یاهنیروت کیتحر  یبرا یروش و بتثا  یسرنخ یز یهرچ نیبنابرا
 یفور  یاهشپادا تا وندشیم یمهندس یاهژ یو ور طهب یاهر یزنج یاهنا رستور  یبعض در 

 انتنزبا  به یوقت که  وندشیم یطراح یطور  دهشخسر ایهینیمز بیس ،مثال یبرا .بدهند
 یچرب و نمک یمقدار  شتر یب هرچه عتسر  با نکهیا  تا کنند  شدن هیتجز  به شروع ورندخیم
 شدن قفل و ،شما لذت مراکز  شدن فعال باعث امر   نیا  و کنند  منتقل انتنزبا  به را

 .ندانیبهتر  ،عادت  ۀچرخ کردن  محکم یبرا اهنیا  ۀهم. ودشیم الگو  نیا  در  مغزتان

 لیتعط یودفتفس رستوران که  یهنگام. ندافیظر  هم اهتعاد  نیا  یحت ،این  وجود با
 یمکان دنبال به نکهیا  یاجهب اغلب  وردند،خیم غذا  آنجا  در  قبلا   که  ییاههخانواد ود،شیم
 دنواتیم کوچک  یراتییتغ یحت. خانه در  خوردن غذا  به نندکیم شروع بگردند، نیگز یجا

 وندشیم بزرگ عادت  یاههچرخ نیا  یوقت که  ییآنجا  از   یول. شود الگو  نیا  ۀخاتم باعث
 با میوانتیم ،نیبنابرا. میغافل  انشلکنتر   یبرا خودمان ییتوانا از   م،یهدینم انشصیتشخ

 .میده ر ییتغ را اهنیروت نیا  ا،هشپادا و اهخسرن ۀمشاهد

4. 
. دیرس تعادل ینوع  به شایمار یب از   بعد سال هفت یعنی ،2000 سال تا نیوجی یزندگ 

 انستد یم همسرش. وردخیم واستخیم که  را یز یچ روز  در  دفعه شش ای پنج یگاه  او
 یصندل یرو نیوجی است،  میتنظ( خیتار  ۀشبک) یستور یه کانال  یرو ونیز یتلو که  یزمان تا

 را آن  ود،شیم پخش اخبار   ای برنامه تکرار  نکهیا  از   ظر نفصر  و ندیشنیم آرام  شایراحت
 .دهدب صیتشخ را اهنآ   نیب فرق وانستتینم او.  ندکیم تماشا

 یمنف تأثیر  شایزندگ  یرو شتر یب شیاهتعاد  د،شیم رتر یپ نیوجی چههر  این،  وجود با
 از   اصلا    چون رد،کیم تماشا ونیز یتلو اهتساع یگاه  بود، حرکتمک  او.  ذاشتندگیم

 یبورل به دکترها. بودند شده او  قلب سلامت نگران پزشکانش. دشینم خسته اههبرنام
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 خودش تلاش یبورل. ردیبگ نظر  در  او  یراب سالم یغذاها  از   سختوتسف یمیرژ  که  گفتند
 غذا  دفعات تعداد ای وردخیم او  که  را ییزهایچ دشیم سخت یلیخ یول رد،کیم را

 .وردآینم خاطر  به را یبورل یتذکرها قتوچیه نیوجی. کرد  عوض  را شخوردن

 رغممتخ و گوشت  تا شتگیم در قنآ   نیوجی بود، یسبز  و وهیم از   پر  خچالی اگر   یحت
 ر تهشکنند شیاهنا استخو   د،شیم رتر یپ نیوجی هرچه و بود او  نیروت کار   نیا.  کند  دایپ
 در  نیوجی اما  باشد، مراقب شتر یب یستیاب یور هادیپ هنگام او  فتندگیم دکترها. دندشیم

 .برود راه دقت با که  اندمینم ادشی قتوچیه و بود ر تنجوا  سال ستیب خودش ذهن

( نیوجی) یپ یا  سپس. ماهبود حافظه مجذوب مایزندگ  مامت»: گفت  من به ر ییاسکو
 خاطر  به را آن  شما اگر   یحت باشد، یغن  واندتیم یزندگ  چقدر  دمید و کردم  ملاقات را
 دارد را ز ینگاتشگف ییتوانا نیا  مغز  باشند، رفته نیب از   خاطرات که  یوقت یحت. دیاور ین

 تینها در  که  هرچند کرد،  متوقف را ییاتوان نیا  ودشیم مشکل. کند  دایپ را یخوشحال که
 «.کرد  کار   نیوجی ضرر  به تیقابل نیا

 اهتعاد  درمورد که  ییزهایچ از   ردکیم یسع یبورل د،شیم رتر یپ نیوجی که  ور طنهما 
 او.  نکند درست مشکل خودش یبرا کند  کمک  نیوجی به تا کند  استفاده  بود دهیفهم
 اگر .  کند  کوتاه  دیجد یاهخسرن دادن قرار  با را الگوها  از   یبعض مدار  واندتیم که  دیفهم
. وردخینم فعاتدهب و ناسالم ۀصبحان نیوجی اشت،د ینم نگه خچالی یتو گوشت  یبورل
 وردخیم را آن  از   یکم  مقدار  یگاه  نیوجی ذاشت،گیم نیوجی یصندل کنار   سالاد او  یوقت
 یتو گر ید شد، تعاد  کی به لیتبد او  یبرا ییغذا  ۀوعد کی خوردن که  یهنگام و

 .افتی بهبود جیدر تهب او  ییغذا  میرژ . نگشت یخوراک  دنبال آشپزخانه

 نیوجی ،یبهار  روز  کی. بود افول  به رو همچنان نیوجی یسلامت ا،هشتلا نیا  ۀهم با
 شاهنیس به او  که  دید و دیدو یبورل. زد ادیفر  ناگهان که  بود ونیز یتلو یتماشا مشغول
 را فیخف یقلب ۀحمل کی دکترها مارستان،یب در . کرد  تلفن ورژانسا  به یبورل. ندز یم چنگ
 یصندل یرو از   بود تقلا در  نیوجی و بود رفته نیب از   درد زمان آن  تا. دادند صیتشخ
 به که  را یزاتیتجه یاهمسی ردکیم تلاش مرتب نیوجی شب آن.  شود بلند ارشد خچر
 صدا به خطر  یاهگزن. بخوابد و بزند غلت  بتواند تا کند  جدا ندبود وصل شاهسین
 و ادندد یم قرار  انشیجا سر  را اهمیس اهنآ .  دندیودیم اتاق  یتو پرستارها و مدندآیدرم
 قیطر  نیا  به و ندندبیم تخت به را او  دهدب ادامه  کردن  سروصدا به اگر   فتندگیم او  به
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 یاهدیفا کارها  نیا  از   دامکچیه. بازدارند سنسورها با رفتن ور  از   را او  ردندکیم یسع
 .ردکیم فراموش را اهنآ   نیوجی دند،شیم عنوان  دهایتهد نیا  نکهیا  حضمهب. نداشت

 رکتحیب به نیوجی لیتما درمورد کند  یسع گفت  هاپرستار  ی از ک ی به نیوجی دختر 
 ز،یرا کارول  ن،یوجی دختر . کند  تکرار  را آن  د،ید را نیوجی بار  هر  و کند  فیتعر  او  از   ماندن

 او  به ما. میکن  استفاده  مسئله نیا  در  او  غرور   از   میواستخیم د،یاند یم»: گفت  من هب
 یمهم واقعا   کار   دیدار  شما خودشان یجا سر  زهایچ نیا  داشتن نگه با بابا، اوه  میفتگیم
 را کار   نیا  یلیخ نیوجی و ردندکیم محبت نیوجی به پرستارها «.دیهدیم انجام  علم  یبرا

 بعد هفته کی. ادد یم انجام  واستندخیم او  از   یکار   هر  روز  چند از   بعد. داشت دوست
 .برگشت خانه به نیوجی

 کینزد یبرآمدگ  به نیوجی یپا ،ییرایپذ اتاق  در  رفتن راه هنگام ،2008 ز ییپا در  ،سپس
 نگران گروهش  و ر ییاسکو  مارستان،یب در . شکست شیپا ران و افتاد  و کرد  ر یگ  نهیشوم
. است  بوده کجا  مدآینم ادشی اصلا    او  چون کند،  وحشت دتشهب نیوجی که  بودند
 است  افتاده  یاتفاق  چه ادد یم حیتوض که  گذاشتند  ییاهتادداشی او  تخت کنار   ،نیبنابرا
 سر  او  به روز  هر  نیوجی همسر  و اههبچ. چسباندند وار ید یرو ز ین را فرزندانش عکس  و
 .دندز یم

 مارستانیب یتو چرا که  دینپرس اهگچیه او.  شدن نگران قتوچیه نیوجی ،این  وجود با
 تیموقع آن  در  که  یایفیبلاتکل ۀهم با او  که  دیسر یم نظر  به»: گفت  ر ییاسکو.  است
 بود داده دست از   را شاهحافظ که  یزمان از   سال پانزده. بود آمده  کنار   داشت، وجود

 قتوچیه او  که  دندار  وجود ییزهایچ انستد یم او  مغز  از   یبخش انگار .  ذشتگیم
 «.نداشت هیقض نیا  با یمشکل و کند  انشکدر  واندتینم

 صحبت او  با را یادیز  زمان من»: فتگیم او.  فتر یم مارستانیب به روز  هر  یبورل
 میداشت که  یخوب یزندگ  و انمیاههبچ درمورد و دارم دوستش که  فتمگیم او  به. ردمکیم
 دوست را او  همه چقدر  که  فتمگیم و ردمکیم اشاره  اهسعک  به. ردمکیم صحبت او  با

 کی آن  سال دوولچه و میبود کرده  ازدواج  هم با ما که  بود سال هفتوهپنجا. دارند
 من چون بود، سخت یلیخ اهتوق یبعض کار   نیا.  بود یعیطب و یعاد  و یواقع ازدواج

 او  که  انستمد یم مکتدس یول. باشد سابق شوهر  همان شوهرم واستخیم دلم یلیخ
 «.است  خوشحال
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 از   نیوجی د،یرس او  که  یموقع. رفت پدرش ملاقات به نیوجی دختر  ،بعد هفته چند
 نیوجی. برد مارستانیب باز  یفضا به را او  لچر یو با نیوجی دختر  «ست؟یچ برنامه»: دیپرس او

 صحبت خودش یاههبچ درمورد دخترش «ست؟ین ور طنیا  است،  یخوب یهوا»: گفت
 نیوجی یودزهب احتمالا    ردکیم فکر  دخترش. ردندکیم یباز  سگ کی با اههبچ و کرد
 نیوجی تا دشیم آماده  داشت او.  فتر یم نییپا داشت دیخورش. دیایب خانه به واندتیم
 .ببرد داخل به را

 «.دارم تو مثل یدختر  که  ماهآورد  شانس من»: گفت  و کرد  نگاه دخترش به نیوجی
 یندیخوشا حرف نیچن پدرش که  را یبار  نیآخر   وانستتینم او.  بود شده ر یگلغاف  دخترش

 «.یهست مپدر  تو که  انسمششخو هم من»: گفت  پدرش به او.  اوردیب خاطر  به بود زده
 «ست؟یچ هوا به راجع نظرت. است  یقشنگ  روز  چه من، یخدا»: گفت  نیوجی

چار د نیوجی که  گفت  یبورل به دکتر . زد زنگ یبورل تلفن صبح، کی ساعت ،شب آن
 نداهنتوانست اما  ند،اهکرد  بوده ممکن که  یکار   هر  کارکنان  و شده یدیشد یقلب ۀحمل

 ر یتصاو و داشتند گرامیرا   یادش محققان او  مرگ از   بعد. بود مرده او.  دهندب نجاتش
 .گرفت  قرار  موردمطالعه یپزشک  ۀمدرس و شگاهیآزما  صدها در  مغزش

 احساس  واقعا   کرده  کمک  علم  به چقدر  نستاد یم اگر   که  انمد یم»: گفت  من به یبورل
 واهدخیم دلش گفت  من به ،میکرد  ازدواج  آنکه  از   بعد یکم  بار، کی او.  ردکیم غرور 
 دامکچیه فقط. کرد  را کار   نیا  او  و باشد مهم واقعا   که  یکار   بکند، شایزندگ  در  یمهم کار 
 «.مدآینم ادشی را کارها  آن  از 





 

 

 مغز مشتاق

 میکن  جادیا  دیجد یاهتعاد  چگونه
 

1. 
 ر یمد ،«نزیهاپک. یس کلود» یمیقد دوستان از   یک ی ،1900 ۀده لیاوا  در  ،روز کی
 ز ینگاتشگف یمحصول دوست نیا.  آمد  او  نزد دیجد یکار   ۀدیا  کی با ،ییکایمر ا  ۀبرجست
 محصول نیا.  دشیم پرفروش یلیخ فت،گیم خودش که  ور طنآ   که  بود کرده  درست

 چند. بود «(Pepsodent) پپسودنت» نام به نندهکفک  و یینعنا یبیرکت و ردندانیخم کی
 تشکس املاک  معاملات یسر  کی در  اهنآ   از   یک ی- داشتند وجود نامطمئن ذار گهیسرما
 نیا  یول -داشت ارتباط  اوباش  و اراذل  با بود، شده عیشا که  ور طنآ   یگر ید بود، هخورد
 نز یهاپک اینکه  شرط به ،دیدرآ آب  از   یبزرگ  ر کا  معامله نیا  که  ادد یم وعده یمیقد دوست
 .کند  کمک  او  به یغاتیتبل تیفعال کی یطراح در  کند  موافقت

 یختسهب قبل دهه چند که  بود ییشکوفا حال در  یصنعت سأر  در  نز یهاپک زمان آن  در 
 یدنینوش بود کرده  متقاعد را اهییکایمر ا  که  بود یمرد نز یهاپک. غاتیتبل: داشت وجود

 ند،کیم ز یتم را اهنآ   یاههشیش تازه بخار  با شرکت نیا  که  ادعا  نیا  با بخرند، را «تزیشل»
 وهیش همان از   قا  یدق هم گر ید یاهتشرک ۀهم که  ردکینم ذکر  را نکته نیا  که  یحال در 

 ادعا  نیا  با ،بخرند «ویپالمول» صابون بود کرده  ترغیب را زن اهنویلیم او.  نندکیم استفاده
 اناند خیتار  نکهیا  وجود با است،  ستهشیم صابون نیا  با را خودش هم راکلئوپات  که

)گندم  تیو پافد وا.  بودند انداخته  راه مسئله نیا  اطر خهب یتند تظاهرات ن،یخشمگ
هشت »ا ههتا دان «ودشیم کیاز تفنگ شل» که  مشهور کردحرف  نیبوداده( را با گفتن ا

 کواکر »- بودند ناآشنا قبلا   که  ی رامحصولات از   یر ایبس او  .دپف کنن «یعیطب ۀبرابر انداز 
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 ینام به لیتبد -«کمپ  ون» یایلوب و گوشت  ،«سلیب» فرش یجارو ،«رزیتا ر ی گود» ،«اوتز
 پرفروش کتاب  در  که  بود شده ثروتمند  در قنآ   کار   نیا  در  و. بود کرده  مشهور  و آشنا
 کردن  خرج مشکلات به را یادیز  یلیخ یاهتقسم ،غاتیتبل در  من یزندگ  ش،اهامنیزندگ 
 نیقوان مجموعه اطر خهب همه از   شتر یب نز یهاپک کلود.  بود داده اختصاص  پول مههنیا

 مشهور  میکن  جادیا  انیمشتر  انیم در  دیجد یاهتعاد  چگونه ادد یم حیتوض که  شایابداع 
 که  ینکسا  فروشندگان، انیم در  تا  ینها و بودند کرده  متحول را عیصنا نیقوان نیا.  بود
 ،یعموم  سلامت حوزۀ یاهیاهحرف بودند، پرورشوشآموز   اصلاح  ار د فطر 
 از   را، ز یچههم نز یهاپک نیقوان امروزه  یحت. شدند مرسوم عامل  رانیمد و دارانمتاسیس
 اهیمار یب ینکهشیر  یبرا دولت که  ییابزارها  تا میر خیم ینظافت لیوسا چگونه ما نکهیا

 با. هستند ینیروت هر  جادیا  اساس  نیقوان نیا.  هنددیم قرار  أثیر تتتح ند،کیم استفاده
 غاتیتبل مرد نیا  آمد،  او  شیپ پپسودنت اطر خهب نز یهاپک یمیقد دوست یوقت ،حال نیا

 دهیپوش یکس  بر  اهییکایمر ا  دندان سلامتوضعیت  شدن بدتر . نداد نشان یچندان ۀعلاق
 یشتر یب ر یمقاد دنیخر  به بودند ردهک  شروع مردم بود، شده ثروتمندتر   کشور   چون ؛نبود

 به مردان اعزام  به کرد  شروع دولت که  یهنگام. دهشیفرآور  یغذاها  و یقند محصولات
 که  نانچنآ   داشتند، پوسیده ییاهنا دند  افراد  از   یادیز  ار یبس تعداد اول،  یجهان جنگ

 .است  یمل سطح در  یمنیا  خطر  کی ،دهان فیضع بهداشت فتندگیم مقامات

 کی ردندانیخم فروش ،انستد یم هم نز یهاپک که  ور طنهما  ا،هفحر  نیا  ۀهم با
 از   که  بودند ردگهدور  فروشندگان از   یادیز  یلیخ تعداد موقع همان. است  یمال یخودکش

برای شستن دندان  را یمشکوک  یپودرها و رهایاکس  و فتندر یم خانه آن  به خانه نیا
 .ددنشیم ورشکسته هم اکثرشان  و روختندفیم

در  مشکلات وجود با چون د،یر خینم ردندانیخم سکچیه تقریبا   که  بود نیا  مشکل
 .دز ینم مسواک را شیاهنا دند  سکچیه تقریبا   کشور،  سطح در  دندان حوزۀ سلامت

. کرد  رد را شنهادشیپ بعد و کرد  فکر  یکم  دوستش شنهادیپ درمورد نز یهاپک ،نیبنابرا
 حیتوض ور طنیا  شاهامنیزندگ  در  نز یهاپک. ردیذپیم را نهصبحا غلات  و اهنصابو که  گفت  او
 وجود ردندانیخم یفن یاههینظر  ۀنیزم در  عوام  آموزش  یبرا یراه چیه من نظر  به»: هددیم

 یمرد که  نز یهاپک به و برگشت دوباره و دوباره او.  بود مصر  او  دوست ،حال نیا  با «.نداشت
 .شد میتسل غاتیتبل مرد نیا  بالاخره هنکیا  تا رد،ک التماس  بود مغرور  ار یبس
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 آنکه  شرط به ،شروع کنم را یغاتیتبل کار   نیا  کردم  قبول بالاخره»: سدیونیم نز یهاپک
 .کرد  قبول شدوست «.کنم  مسدود را سهامش که  بدهد را امکان  این  من به ماه شش

 .بود نز یهاپک یزندگ  یمال میتصم نیر تهعاقلان  نیا

 محصولات از   یک ی به لیتبد را پپسودنت نز یهاپک شراکت، نآ   از   بعد سال پنج عرض  در 
 در  زدن مسواک عادت  کرد  کمک  آن،  بر  علاوه  و کرد  نیزم ۀکر   یرو دهشهبسیار شناخت

 کلارک» تا گرفته «تمپل یشرل» از   ،همه یودزهب. ابدی رواج ور آتشگف یسرعت با کایمر ا  سراسر 
 پپسودنت ،1930 سال تا. دندز یم حرف خار افت  با خودشان «پپسودنت لبخند» درمورد ،«بلیگ
 حق وانستتیم نز یهاپک که  یگر ید یهرجا تقریبا   و آلمان  ل،یبرز  قا،یفر ا  جنوب ن،یچ در 
 اهینظرسنج پپسودنت، یغاتیتبل تیفعال نیاول  از   بعد دهه کی. شد فروخته بخرد را غاتیتبل

 شده فاتیتشر  کی به لیتبد اهییکایمر ا  از   یمین از   شتر یب یبرا زدن مسواک که  داد نشان
 .شود روزانه تیفعال کی به لیتبد زدن مسواک بود کرده  کمک  نز یهاپک. است

 مشخص نوع کی او  که  بود نیا  تیموفق نیا  راز  فتگیم افتخار   با بعدها نز یهاپک
 یاگر یمیک  کی نیا.  ندکیم هیتغذ را خاص یعادت  که  است  کرده  دایپ را پاداش و سرنخ
 یاهتشرک ،ییدئویو یاهیباز  طراحان نیز  امروزه  یحت که  است  ندقدرتم لعادهاقفو
 هاستفاد  آن  ابتدایی  اصول  از   جهان سراسر  در  فروشنده اهنویلیم و اهنا مارستیب ،ییغذا
 ما به که  بود نز یهاپک کلود  نیا  اما  آموخت،  ما به را عادت  ۀچرخ یپاول نیوجی. نندکیم

 .شوند بزرگ و کاشته  نندواتیم چگونه دیجد یاهتعاد  داد نشان

 داد؟ انجام  یکار   چه قا  یدق نز یهاپک پس

 و اهخسرن ودشیم باعث لیتما نیا  سدر یم نظر  به و آورد  وجوده ب لیتما کی او
 .ندکیم قدرتمند را عادت  ۀچرخ که  است  یز یچ همان لیتما آن.  شوند واقع ثر ؤ م اهشپادا

 

*** 
 

 هساد ییاهکمحر  که  بود نیا  شایکار   ۀدور  طول در  نز یهاپک مهم یاهکیتاکت از   یک ی
 ،مثال یبرا. کنند  استفاده  او  محصولات از   روز  هر  شوند متقاعد نندگانکفمصر  تا کند  دایپ
 ساعت چهار وتسیب یبرا وانستتیم که  روختفیم یاهانصبح نوانعهب را اوتز   کراکر   او
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 یمواد او.  دیبخور  را آن  از   هکاس  کی صبح روز  هر  که  یصورت در  فقط ولی ؛کند  دیتول یانرژ 
 را زنان مشکلات و بد پوست مفاصل، معده، که  روختفیم و ردکیم غیتبل را روبخشین

 ردندکیم ظهور  مئعلا  که  بار  نیاول  را دارو که  یصورت در  فقط ولی رد،کیم درمان
هر و  وردندخیم دوسر  جو یشوربا ولع با مردم اهحصب آن،  از   بعد زود یلیخ. دیوردخیم

اتفاق   ینبار در روز ا یک مکتدس )که معمولا   ردندکیم یاحساس خستگ   یموقع کم
  .شیدندکیرا سر م یاهکوچک قهو  ایهی(، بطر فتادایم

 را آن  ۀروزان مصرف که  داشت از ین یمحرک  به نز یهاپک پپسودنت، فروش یبرا ،آن  از   بعد
 ۀمطالع»: نوشت بعدها ومطالعه کرد  را دندان به مربوط یاهبکتا  از   یاهتود او.  کند  هیتوج
 دندان یرو یبزاق یاهکپلا  درمورد یز یچ که  دمید کتاب  کی وسط یول بود، یاهنندکهخست
 گرفتم  میتصم. داد یجالب ۀدیا  من به مطلب نیا.  دمینام لمیف را آن  بعدها که  شده ذکر 
 «.ردبیم نیب از   را ونهابرگ  لمیف آن  که  کنم  غیتبل ییبایز  خالق نوانعهب را ردندانیخم نیا

 لمیف نیهم که  بود گرفته  دهیناد را تیواقع نیا  نز یهاپک دندان، لمیف یرو تمرکز  هنگام
 شما. باشد کرده  تیاذ  را یکس  سدر ینم نظر  به و است  پوشانده را مردم یاهنا دند  شهیهم
 یعیطب ور طهب لمیف نیا  د،یبزن مسواک را انتیاهنا دند  که  هم هرچقدر  ای دیبخور  که  یز یهرچ
 لیدل و بودند نکرده آن  به یادیز  توجه قتوچیه مردم. دیآیم وجود به شما یاهنا دند  یرو

 دنیکش  ب،یس کی خوردن با دیوانتیم شما: بکنند را کار   نیا  که  نداشت وجود یخاص
 خلاص آن  شر  از   دهان در  آب  دیشد چرخاندن ای زدن مسواک ،اهنا دند  یرو انتتانگش
 ۀبرجست محققان از   یک ی واقع، در . ردکینم لمیف نیا  حذف به یکمک   چیه دانردنیخم. دیشو
 .نداهدیافیب ،پپسودنت صوصخهب ،اهنا ردند یخم ۀهم که  گفت  زمان آن

 اهغیتبل از   یک ی. کند  ظر نفصر  کشف  نیا  از   یردار بهبهر  از   نز یهاپک نشد باعث مسئله نیا
 یرو یلمیف دینکیم احساس.  دیبکش انتیاهنا دند  یرو را انتنزبا  فقط»: بود ور طنیا
 برسند نظر  به بدرنگ انتیاهنا دند  ودشیم باعث که  است  یز یچ همان نیا  .دارد قرار  اهنآ 
 «.ودشیم یدگ یپوس باعث و

 توجه»: فتگیم ور طنیا  ،ادد یم نشان را بایز  یلبخندها هک یحال در  ،یگر ید غیتبل
 ز یتم یبرا یدیجد روش از   زن اهنویلیم. دینیبیم انتفاطرا  در  بایز  دندان چند که  دیکن

 شیاهنا دند  یرو کدر   یلمیف دیبا زن کی چرا. نندکیم استفاده  انشیاهندندا  کردن
 «!باشد داشته
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 ملیف- بودند سرنخ کی بر  یمتک  که  بود نیا  اهتدرخواس نیا  ۀرکانیز  و فیظر  ۀنکت
 یکس  به اگر .  گرفت  دهیناد را آن  دشینم و داشت وجود جهان سراسر  در  که  -دندان

 زبانش شخص نیا  که  داشت وجود امکان  نیا  بکشد، شیاهنا دند  یرو را زبانش دیفتگیم
 اساحس  را یلمیف وجود احتمالا    رد،کیم را کار   نیا  یوقت و بکشد شیاهنا دند  یرو را
 داشت دوجو که  بود یادیز  یلیخ زمان و بود ساده که  کرد  دایپ را یسرنخ نز یهاپک. ردکیم
 ور طهب مردم شود باعث که  کرد  استفاده  یمحرک  نوانعهب آن  از   دشیم آسان  یلیخ و

 .بدهند پاسخ آن  به خودکار 

 از   .دبو کرده  تصور  نز یهاپک که  از چیزی بود  ر تهفریبند حتی پاداش ا،هنیا  بر  علاوه
 باتر یز  لبخند یکس  چه باشد؟ باتر یز  نخواهد که  ستیک  ،میبگذر  که  اهنیا  ۀهم
 پپسودنت با که  است  نیا  دیبکن است  لازم  که  یکار   تنها نکهیا  صوصخهب واهد؟خیمن
 .دیبزن عیسر  مسواک کی

  
 پپسودنت عادت ۀچرخ از   نز یهاپک تصور 

 ۀهفت در  ،هفته دو از   بعد. گذشت  روصداسیب هفته کی ،یغاتیتبل تیفعال از   بعد
 شرکت که  بود ادیز  پپسودنت سفارش در قنآ .  افتی شیافزا  انفجار   یشکل به تقاضا سوم،
 نز یهاپک و شد یلمللانیب محصول نیا  سال سه عرض  در . دیبرآ آن  ۀعهد  از   وانستتینم

 از   یک ی پپسودنت دهه، کی عرض  در . بود نیچ و آلمان  ا،یاسپان  در  غاتیتبل مشغول
 کایمر ا  ردندانیخم نیر تشپرفرو سال یس از   شیب و بود ایدن تمام در  ی پرفروشکالاها

 .1ماند یباق

                                                                        

 
1

ردندان یدر خمکه   ایمادهن یاول- د د را به محصولش اضافه کر یردندان کرست که فلورایسرانجام فروش خم 
 شتر شد.یاز پپسودنت ب  -ی مؤثر بوددگ یواقعا  در مقابله با پوس
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 وبیت انشیداروها ۀقفس در  اهییکایمر ا  درصد هفت فقط پپسودنت، ظهور  از   قبل
. افتی جهش درصد 65 به عدد  نیا  نز،یهاپک غاتیتبل از   بعد دهه کی. داشتند ردندانیخم
 افتهی کاهش  دیجد انسرباز  یاهنا دند  درمورد ارتش  ینگران دوم، یجهان جنگ انیپا تا

 .دندز یم مسواک را انشیاهندندا  روز  هر  سربازها از   یادیز  یلیخ تعداد چون بود،

: نوشت ور طنیا  نز یهاپک شد، ظاهر  اههقفس در  محصول نیا  نکهیا  از   بعد سال چند
 کار   نیا  دیکل  ،فتگیم او  خود که  ور طنآ  «.درآوردم پول دلار  اهنویلیم پپسودنت با من»
 دو یمبنا بر  یناسشنروا  این .«بود آموخته  را انسان  درست یناسشنروا » او  که  بود نیا

 :بود یاساس  قانون

 .کن  دایپ مشخص و ساده سرنخ کی اول،

 .کن  فیتعر  واضح ور طهب را اهشپادا دوم،

 جادو همانند د،یکن  استفاده  یرستدهب عنصر   دو نیا  از   اگر   که  ه بودداد قول نز یهاپک
 و -دندان لمیف- بود دهکر   ییشناسا را سرنخ کی او:  دیکن  نگاه پپسودنت به. ندک  عمل

 را روزانه فاتیتشر  کی بود کرده  متقاعد را نفر  اهنویلیم که  -بایز  یاهندندا - پاداش کی
 اساس  و شالوده و یابیبازار  یاهبکتا  یاصل  وجز نز یهاپک نیقوان امروزه  یحت. کنند  شروع

 .است  غاتیتبل اهنویلیم

 بدون اغلب  مردم ؛است  شده ادهاستف  گر ید عادت  هزاران جادیا  یبرا اصول  همان از   و
 ،مثال یبرا. نندکیم غیتبل را نز یهاپک یاهلفرمو یمشابه یلیخ شکل به ببرند، یپ نکهیا

 نشان نداهکرد  آغاز   را یدیجد یورزش یاهنیروت تیموفق با که  یافراد  درمورد مطالعات
 به کار   سر  ز ا  نکهیا  حضمهب مثلا   کنند،  انتخاب  را خاص یسرنخ اهنآ   اگر   که  دنهدیم

 یتماشا ای یدنینوش کی مثلا   ،دریافت کنند مشخص یپاداش و بدوند دندیرس خانه
 که  دارد وجود یشتر یب یلیخ احتمال  کنند،  گناه  احساس  نکهیا  بدون عصر   در  ونیز یتلو
 دیجد یاهتعاد  جادیا  دیوگیم گرفتن  میرژ  درمورد قاتیتحق. بمانند بندیپا برنامه آن  به

 ساده یاهشپادا و -قبل از   غذا  فهرست یطراح ر ینظ- دهشنییتع قبل از   سرنخ مستلزم
 .بمانند وفادار  انشهبرنام به یوقت است،ههرندیگمیرژ  یبرا
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 علم  کی ۀمرتب به جهات یبعض از   غاتیتبل که  میاهدیرس یزمان به»: نوشت نز یهاپک
 قتدر،م تیهدا کی تحت د،شیم محسوب قمار  کی یزمان که  غاتیتبل. است  دهیرس
 «.است  شده یکار   نمطمئ بسیار  یاهتیفعال از   یک ی به لیتبد

 قانون دو که  سدر یم نظر  به این،  وجود با. زندیمآهمبالغ ییخودستا کی اهفحر  نیا
 به بایستی عادت  کی جادیا  یبرا که  دارد وجود هم یسوم قانون. ستندین یکاف   نز یهاپک
 باشد آگاه  وجودش از   نکهیا  بدون هم نز یهاپک خود که  یفیظر  یلیخ قانون ؛شود عمل  آن
 ودشیم سخت چرا نکهیا  از   هد،دیم حیتوض را ز یچههم قانون نیا.  ردکیم هیتک آن  به
 واندتیم یصبحگاه نرم دنیدو کی چگونه نکهیا  تا گرفت  دهیناد را دونات جعبه کی

 .شود تقلا و زحمت بدون تقریبا   نیروت کی به لیتبد

 

2. 
 ۀپنجر  بدون اتاق  کی در  گمبل  اند  پراکتر  شرکت یابیبازار  ییاجرا  انر یمد و دانشمندان

 واندندخیم را یزن با مصاحبه متن که  یحال در  بودند، شده جمع کهنه  یز یم دور  کوچک،
 فکر  آن  به همه که  گفترا   یز یچ اهنآ   از   یک ی بالاخره نکهیا  تا ،بود گربه  هن   صاحب که
 .ردندکیم

 و دآییم حراست ایآ  فتد؟ایم یاتفاق  چه قا  یدق میوش اخراج  ما اگر »: گفت  او
 «؟دهندیم اخطار بهمان   قبل از   نکهیا  ای دانداز یم مانرونیب

 حال در  یاهستار  شرکت، نیا  در  یزمان که «مسونیاست  درک» نام به ،گروه  رهبر 
 و ختهیر همهب او  یموها «.انمد ینم»: گفت  مسونیاست.  زد زل خانم نیا  به بود، شرفتیپ

 خراب در قنیا  اوضاع  ردمکینم فکر  قتوچیه من»: داد ادامه  او.  بود خسته شیاهمچش
 «.استرتبه   عیترف یوع نبرای من  پروژه نیا  پیشبرد ندگفت  من به اهنآ .  شود

 بفهمد ردکیم تلاش ،نزیهاپک کلود  یاههگفت  غمر یعل  گروه،  نیا  و بود 1996 سال
 از   یک ی یبرا اهنآ   ۀهم. شود یرعلمیغ  کاملا    دوانتیم چگونه کالا  کی فروش ندیفرا
 ۀدکنندیتول شرکت نیا  ردند،کیم کار   یمصرف  یکالاها  بزرگ تولید بسیار  یاهتشرک
 شیآرا  لوازم ،«یبونت» یکاغذ  ۀحول ،«یاول» روغن ،«نگلزیپر » ینیمز بیس پسیچ
 گر ید یاهکمار  از   یادیز  یلیخ تعداد نیهمچن و «دوراسل» و «یداون» ،«داون» ،«کاورگرل»
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 یبرا و ردکیم جمع داده نیزم یرو یگر ید کار و بکس  هر  از   شتر یب تقریبا   «یج اند  یپ». بود
 یرز طهب شرکت نیا.  بود یمتک  یاهدیچیپ یآمار   یاهشرو به شایابیبازار  غاتیتبل یطراح

ز هر دو بار ا.  بود موفق و خوب بفروشد را زهایچ چگونه نکهیا  کشف  در  یباورنکردن
 نیا  سود. دشیانجام م  یاند ج  یآن با محصولات شرکت پ  بار   یکلباس،  یشووتشس

 .بود سال در  دلار  اردیلیم 35 از   شتر یب شرکت

 از   یک ی یبرا یغاتیتبل تیفعال یطراح کار   که  مسونیاست  گروه  اوصاف،  نیا  ۀهم با
 شکست معرض در  بود، شده واگذار  اهنآ   به یج اند  یپ دیجد محصولات نیر تهیتآشخو
 بد یبو وانستتیم که  بود کرده  یاسپر   کی ساخت صرف دلار  اهنویلیم شرکت نیا.  بود
 اصلا    پنجره بدون کوچک  اتاق  آن  در  محققان نیا  و. ردیبگ یاهپارچ هر  تقریبا   از   را
 .کنند  بیترغ یاسپر   نیا  دنیخر  به را مردم چگونه انستندد ینم

 مشغول یج اند  یپ اناند یمیش از   یک ی که  یهنگام قبل، سال سه حدود یاسپر   نیا
 در  ،ید یس یب یپ اچ  ای ،نیکلودکستر یس بتا لیپروپ یدروکسیه نام به یاهماد یرو کار 
 مثل معمولا   او  یاهسلبا. بود یگار یس اند یمیش نیا.  شد ساخته بود شگاهیآزما  کی
 همسرش دیرس هخان به یوقت ،ید یس یب یپ اچ  با کار   از   بعد روز  کی. ادد یم بو یگار یسزیر 
 «؟یاهکرد  ترک را گار یس»: دیپرسو  کرد  سلام او  به

 ستوه به را او  گار یس ترک یبرا که  بود اهلسا  همسرش «.نه»: گفت  و شد مشکوک او
 .مدآیم نظر  به معکوس یناسشنروا  ۀحق ینوع  مثل همسرش حرف نیا.  بود آورده

 «!نیهم فقط ،یهدینم گار یس یبو»: گفت  همسرش

 امتحان  مختلف یبوها یبرا را ید یس یب یپ اچ  و برگشت شگاهیآزما  به وا  بعد روز 
 سگ مثل ییبوها که  داشت ییاههپارچ یحاو کوچک  ۀشیش صدها او  یودزهب. کرد
 یاههحول و رفتهگتطوبر یبو یاهنراهیپ ،ینیچ یغذا  ،یعرق  یاهبجورا گار،یس س،یخ
 نمونه کی یرو را آن  و ادد یم قرار  آب  در  را ید یس یب یپ اچ  او  یوقت. داشتند را فیکث

 رطوبت نکهیا  از   بعد. دشیم ییایمیش ۀماد نیا  یاهلمولکو جذب بو رد،کیم یاسپر 
 .بود رفته نیب از   بو د،شیم خشک

 داد، حیتوض یج اند  یپ ییاجرا  رانیمد یبرا را شیاههافتی اند یمیش نیا  که  یهنگام
 به این نتیجه رسیده بازار  در  قاتیتحق اهلسا  در طی. دندینجگینم خود پوست در  اهنآ 

 خلاص بد یبوها شر  از   آن  از طریق  که  هستند یز یچ دنبال دتشهب انیمشتر  که  بودند
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 با محققان از   یگروه  که  یزمان. ببرد نیب از   کاملا    را آن  بلکه بپوشاند، را بو نکهیا  نه ؛شوند
 ای بلوز  یمهمان شب کی از   بعد اهنآ   از   یار یبس افتندیدر  کردند،  مصاحبه نندگانکفمصر 

 مثل میاهسلبا سمر یم خانه به یوقت»: فتگیم یزن. ذارندگیم رونیب را انشیشلوارها
 «.بدهم پول ییوشکخش به ومر یم رونیب که  بار  هر  واهمخینم من اما  هند،دیم بو گار یس

 ید یس یب یپ اچ  نکهیا  یبرا ،است  آمده  شیپ یفرصت بود کرده  حس که  یج اند  یپ
 اهنویلیم اهنآ .  کرد  شروع را یسر فوق ۀپروژ  کی، کند  لیتبد شرفتیپلقاب یمحصول به را

 دیتول وبیب و نگر یب یعیما تینها در  و کردند  فرمول کردن  قصنیب و کامل  صرف دلار 
در قنآ   یاسپر   یندانش پشت ا. ببرد نیب از   را یبد یبو هر  تقریبا   وانستتیم که  کردند

که از فضا   اییههینسف یداخل یاهتکردن قسم  یز تم یود که ناسا هم براب یشرفتهپ
 آن  دیتول و ساخت که  بود نیا  داستان قسمت نیبهتر  .ردکیاز آن استفاده م  شتند،گیبرم

 داخل ای یمیقد ژاکت  بدبو، مبل هر  وانستتیم و ذاشتگینم جا به یاهلک و بود ارزان
 حالا یول بود، بزرگ قمار  کی پروژه نیا.  کند  وبیب ملا  کا  را یلک  از   پر  یبدبو لیاتومب  هر 
 غاتیتبل وانستندتیم اگر   البته  ،اوردیب دسته ب دلار  اردهایلیم که  بود مصمم یج اند  یپ
 .کنند  اجرا  را یدرست یابیبازار  و

 یاهاعجوب  که  مسونیاست  از   و بنامند ز یفبر  را محصول نیا  گرفتند  میتصم اهنآ 
 به را گروه  یرهبر  خواستند بود یناسشنروا  و یاضیر  در  یاهنیمز شیپ با الهسکیویس

 خوب یغذاها  به و داشت یقو یاهچان ،بود پیتشخو و قدبلند مسونیاست.  ردیبگ عهده
 مهدیم حیترج بود گفته  همکارانش از   یک ی به بار  کی او)  بود ندمهعلاق  تیفیباک و
 از   قبل مسونیاست  .(دبخورن غذا  ونالددکم در  نکهیا  تا کنند  مصرف مخدر  مواد میاههبچ

در زمینه انتخاب  تیستر الوا  یاضیر  یاهلمد یرو سال پنج ،یج اند  یپ به شدن ملحق
 یپ یاصل  یاههشعب که  کرد  کانملنق یناتینسیس به او  که  یهنگام. بود کرده  کار   سهام
 جمله از   ،یکار   ممه خطوط ۀادار   در  تا کردند  تلفن او  به داشتند، قرار  آنجا  هم یج اند
 ۀهم با ز یفبر  یول. کند  کمک  اهنآ   به ،یداون نککخش یاههورق و بونس ۀپارچ ۀنندکمنر 
 ینداز اهرا را محصولات از   دیجد کاملا    یگروه  تا بود فرصت کی نیا.  ردکیم فرق اهنیا

 تنها. نبود آن  در  قتوچیه آن  از   قبل که  کنند  اضافه  را یز یچ یمشتر  دیخر  سبد و به
 کی به لیتبد را ز یفبر  مصرف چگونه بفهمد که  بود نیا  داشت از ین مسونیاست  که  یز یچ

 چقدر  کار   نیا  !ردندکیم پرواز  اههقفس یتو از   محصولات نحو نیا  به و کند  عادت
 بازار  چند در  را ز یفبر  گرفتند  میتصم همکارانش و مسونیاست  باشد؟ سخت وانستتیم
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 داخل اهنآ .  کنند  یمعرف  یشیآزما  ور طهب «زیبو» و «یتیس کیل سالت» ،«نکسیف» مثل
 به وانندتیم ایآ  دندیپرس اهنآ   از   و دادند مردم به را ییاههنمون و رفتند اههفروشگا نیا
 تیموفق نیاول.  کردند  دیبازد خانه صدها از   اهنآ   ماه، دو مدت در  بروند؟ هم انشلمنز  در 
 حدودا   یخانم او.  کردند  ملاقات سنکیف در  را جنگلبان کی که  بود یوقت انشگبزر 
 اهنا ابیب از   که  بود یواناتیح انداختن  دام به او  کار .  ردکیم یزندگ  تنها که  بود هالسیس

 نیهمچن و. رفتگیم یکوه  ر یش یگاه  و راکون ،ییصحرا گرگ  او.  بودند سرگردان و آمده
 یاهماد او  یرو فتر گیم را اهنآ   یوقت اغلب  که  گندراسو  یادیز  یلیخ تعداد گندراسو،
 .ردندکیم ترشح

 به جنگلبان نیا  بودند، نشسته ییرایپذ اتاق  در  همکارانش و مسونیاست  که  یهنگام
 ادیز  من. کنم  ازدواج  او  با و کنم  دایپ را یکس  واهدخیم دلم و مجردم من»: گفت  اهنآ 
 فکر  و مباهوش من ،دیاند یم. جذابم نمکیم فکر  که  است  نیا  منظورم. ذارمگیم ار ر ق
 شایزندگ  در  ز یچههم چون که  داد حیتوض یول «!هستم یخوب مورد ازدواج  یبرا نمکیم
 ا،ههچکم ا،هسلبا ون،یکام  خانه،. است  ختهیر مدره شایزندگ  اد،د یم گندراسو  یبو
. بود کرده  امتحان  را یراه هر  او.  ندادد یم بو تختش یحت ،شاهخان یاههپرد و اهتدس
 متیقنگرا   یاهنیماش از   و وزاندسیم شمع د،یر خیم مخصوص یپوهاشام و اهنصابو
 .نداشت یاهدیفا اهنیا  از   دامکچیه. ردکیم استفاده  فرش زدن شامپو یبرا

 مشامم به گندراسو  یبو هیشب ییبو و هستم قرار  سر  یوقت»: گفت  اهنآ   به خانم نیا
 طرف ایآ  میوگیم خودم با و نمکیم تعجب ابتدا.  ومشیم حساس آن  به نسبت سد،ر یم

 من چه؟ برود بخواهد او  و اورمیب خانه به را او  اگر   ند؟کیم حس را گندراسو  یبو مقابل
 داشتم دوستش واقعا   که  یمرد گذاشتم،  قرار  خوب واقعا   یمرد با بار  چهار  گذشته  سال
 ز یچههم و آمد  او  بالاخره. کنم  دعوت ماهخان به را او  تا کردم  صبر  یادیز  یلیخ مدت و

. بزند هم به را رابطه واهدخیم که  گفت  من به او  بعد روز . فتر یم شیپ خوب داشت
 «بود؟ بو آن  شعلتآیا    که  انمد ینم هنوز  من یول گفت،  من به را حرف نیا  دبانهؤم یلیخ

 را ز یفبر  که  دیدار  را شانس نیا  شما که  خوشحالم یلیخ من خب»: گفت  مسونیاست
 «ست؟یچ آن  به اجعر  نظرتان. دیکن  امتحان

 شما از   واهمخیم من»: گفت.  بود افتاده  هیگر   بهاو .  کرد  نگاه مسونیاست  به خانم آن
 «.ندکیم عوض  را من یزندگ  یاسپر   نیا.  کنم  تشکر 
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 تخت، ۀملاف چه،یقال ا،ههپرد مبل، و هرفت خانه به ز یفبر  از   ییاههنمون افتیدر  از   بعد او
 یبطر  و شد تمام یبطر  آن.  بود زده یاسپر   را لشیباتوم  داخل و فرمیونی و نیج شلوار 

 .زد یاسپر   ز یچههم به و گرفت  یگر ید

 حس را گندراسو  یبو گر ید اهنآ .  ندیایب ماهخان به خواستم دوستانم ۀهم از »: گفت  او
 «.است  رفته نیب از   آن  یبو نند،کینم

 مسونیاست  نهمکارا  از   یک ی که  کرد  هیگر   در قنآ   گفت  را اهفحر  نیا  او  که  یموقع
. ممنونم شما از   یلیخ»: گفت  خانم آن.  دیالمیم را شیاههشان کند  آرام  را او  نکهیا  یبرا
 «.است  مهم یلیخ محصول نیا.  نمکیم یآزاد  احساس  یلیخ

 با او.  ردکینم حس ییبو چیه او.  دیکش  بو را ییرایپذ اتاق  داخل یهوا مسونیاست
 .«زد میخواه بیج به یکلان  پول محصول نیا  با»که   کرد  فکر  خودش

 

*** 
 

 مرور  به کردند  شروع و برگشتند یج اند  یپمحل کارشان در  به گروهش  و مسونیاست
 دیکل  که  دندیرس جهینت نیا  به اهنآ .  ندازندیب راه به واستندخیم که  یایابیبازار  غاتیتبل
 ستیابیم اهنآ .  داشت جنگلبان نیا  که  بود ییرها حس انتقال  ز یفبر  فروش یبرا یاصل
 را خودشان ادد یم امکان  هاکنندهمصرف به که  ادندد یم یجا یمحصول نوانعهب را ز یفبر 
 یسید انسان  ای نز،یهاپک نیقوان با اهنآ   ۀهم. کنند  خلاص یور آتخجال یبو هر  شر  از 
 اهنآ .  بودند آشنا  بود کرده  پر  را دانشگاه وکاریکسب  یاهبکتا  که  مدرن( شنینکارنیا) 
 ضوحوهب را پاداش و کن  دایپ مشخص سرنخ کی: باشد ساده انشتغایتبل دواستنخیم
 .کن  فیتعر 

 قسمت درمورد که  ادد یم نشان را یزن یاول  ؛کردند  یطراح یونیز یتلو غیتبل دو اهنآ 
 کتش  ورد،خیم غذا  قسمت نیا  در  که  موقع هر . ردکیم صحبت رستوران کی آزاد- گاریس
 از   را بو ز یفبر  کند،  استفاده  ز یفبر  از   اگر   که  دیوگیم وا  به یدوست. رفتگیم گار یس بوی
 را یزن دوم غیتبل. اهسلبا از   دهشفبرطر  یبو: پاداش ،گاریس یبو: سرنخ. برد خواهد نیب
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 در  ،زن نیا.  شستنیم مبل یرو شهیهم که  بود یسوف  سگش نگران که  ادد یم نشان
 یول .دارد را خودش یبو شهیهم یسوف »: فتگیم بود، گرفته  دستش در  را ز یفبر  هک یحال
 واناتیح یبو: سرنخ «.ودشیمحو م مبلمانم از   یسوف  یبو نم،کیاستفاده م  ز یفبر  از   یوقت
 ،بود آشنا  یز یچ اشتندد یم نگه وانیح انشهخان در  که  ینفر  ونیلیم هفتاد یبرا که  یخانگ 

 .هددینم سگ ۀلان  یبو که  یاهخان: پاداش

 همان در  اهیآگه  پخش به کردند  شروع 1996 الس در  همکارانش و مسونیاست
 کردند،  پخش را ییاههنمون اهنآ .  ا اسپری را آزمایش کرده بودندهنکه در آ   ییشهرها
 صندوق کینزد تا دادند پول اهلبقا  به و گذاشتند،  پست یاهقصندو در  را غاتیتبل
 که  ردندکیمفکر و به این  نشستند، کنار   بعد. کنند  درست ز یفبر  از   یکوه  ان،شلپو

 .کنند  خرج طور چ را انشپاداش

. نشد کمتر   و کم  به کرد  شروع فروش. ماه دو. هفته دو بعد. گذشت  هفته کی
 تا فرستاد اههفروشگا به را محققان بود، افتاده  وحشت به دتشهب هک یحال در  ،شرکت
 اهنآ   بهتریان حتی مش و دبو ز یفبر  یاهیبطر  از   پر  اههقفس. است  افتاده  یاتفاق  چه بفهمند
 گانیرا یاههنمون که  یار د هخان زنان با ملاقات به کردند  شروع اهنآ .  ندبود نزده دست
 .بودند کرده  افتیدر 

 «.نمیبب بذار . هست خاطرم! یاسپر !  آره  اوه،»: گفت  یج اند  یپ محقق به اهنآ   از   یک ی
 و ستادیا  او.  ییوشفظر  ر یز  نتیکاب  گشتن  به کرد  شروع و شد خم آشپزخانه  یتو سپس
 نیهم ییجا کنم  فکر . کردم  فراموشش بعد یول کردم  استفاده  آن  از   یمدت من»: گفت
 و زد کنار   را هاجارو و رفت کمد  سمت به او «.باشد کمد  یتو دیشا. گذاشتمش  دوروبر 
ر  هم هنوز  د؟ینیبیم! پشت نیا!  نجاستیا!  آره»: گفت  پسش دیواهخیم. است  پ 
 «د؟یر یبگ

 دنید با گر ید یاهشبخ در  بیرق رانیمد. بود فاجعه کی نیا  نمسویاست  یبرا
 که  دینشیم را ییاههزمزم او.  است  آمده  شیپ یفرصت کردند  احساس  او  شکست
 یک ین» یمو محصولات در  دوباره او  تا ردندکیم غیتبل ز یفبر  کردن  خراب یبرا اهیبعض

 .ردکیم یبرابر  «ایبر یس» با که  بود یایمصرف  یکالا  که  شود، گماشته  کار   به «کلارک

 داد اخطار   و کرد  یاضطرار   ۀجلس اعلام  یج اند  یپ از   یگر ید بخش یساؤر از   یک ی
 یاهتخسار  یجلو بایستی نکرد  سؤال به کنند  شروع رهیدمتئیه یاعضا  آنکه  از   قبل
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 هنوز  ما»: گفت  جانیه و شور  از   پر  یاهجمل و ستادیا  مسونیاست  سیئر . رندیبگ را ز یفبر 
 یدکتر  مدرک که  یکسان  از   دیبگذار  مکتدس. میکن  درست را اوضاع  که  میدار  را سشان نیا

 استنفورد،  از   را دانشمندان اواخر   آن  یج اند  یپ «.فتدایم در اد  یاتفاق  چه میبپرس دارند
 مدندآیم حساب به نندهکفمصر  یناسشنروا  متخصص که  یگر ید یهرجا و نومل گیکارن
 .بدهد فرصت شتر یب یکم  محصول نیا  به که  کرد  فقتموا بخش آن  سیئر . بود دهیقاپ

 به کردند  شروع و وستندیپ مسونیاست  گروه  به محققان از   یدیجد گروه  ،نیبنابرا
 که  بود یوقت ،زیفبر  علت شکست  درمورد اهنآ   حدس نیاول.  شتریب یاههمصاحب انجام

 یاههگرب  یبو بروند، خلدا به اهنآ   نکهیا  از   قبل. کردند  دیبازد نکسیف از   خارج یزن ۀخان از 
 خود که  ور طنآ .  بود مرتب و ز یتم خانه یداخل قسمت حال نیا  با. کردند  استشمام  را او
 با را خانه روز  هر  او.  ادد یم تیاهم  یلیخ یز یتم به که  بود یآدم  تقریبا   او  فت،گیم زن
 به را اکگردوخ  باد چون کند،  باز  را شیاههپنجر  نداشت دوست و ردکیم ز یتم یبرق جارو
 هن   که  ییجا ،ییرایپذ اتاق  داخل به دانشمندان و مسونیاست  یوقت. وردآیم خانه داخل
 .گرفت  را شاینیب اهنآ   از   یک ی که  بود دیشد نانچنآ   بو رفتند، ردندکیم یزندگ  آن  در  گربه

 «د؟ینکیم چه گربه  یبو با»: دیپرس زن از   محققان از   یک ی

 «.ستین یممه ۀمسئل معمولا   نیا»: گفت  زن

 «هست؟ ییبو که  دیوشیم متوجه بار  کی وقت چند هر »

 «ماه در  بار  کی تقریبا   اوه،»: داد جواب زن

 .کردند  نگاه گر یهمد به محققان

 «د؟ینکیم احساس  ییبو الان»: دیپرس او  از   محقق دیگری

 «.نه»: گفت  او

 یباز  نقش کردند  دیبازد اهنآ   از   محققان که  یگر ید یاههخان از   یار یبس در  الگو  نیهم
 شما اگر .  دهندب صیتشخ انشیزندگ  در  را بد بوهای وانستندتینم معمولا   مردم. ردکیم
 د،یبکش گار یس اگر .  دیهدیم دست از   اهنآ   یبو به را انتتیحساس د،یکن  یزندگ  گربه  ن ه با
 حساسا  را دود یبو دیوانتینم گر ید که  ساندر یم بیآس  شما ییایبو یاهتیظرف به در قنآ 
 یمدت از   بعد م،یر یبگ قرار  هم بوها نیر تیقو مداوم معرض در  اگر   هستند؛ یقو بوها. دیکن

 ز یفبر  از   سکچیه چرا برد یپ مسونیاست  که  بود نجایا.  میهدیم دست از   را انمتیحساس
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 روزانه مصرف یبرا یمحرک  بود قرار  که  یز یچ همان- محصول سرنخ. ندکینم استفاده
 بود نیا  فقط موضوع. بود یمخف داشتند از ین آن  به شتر یب همه از   که  ییاهمآد  از   -باشد
 ز یفبر  ،جهینت در . کنند  جادیا  را منظم یعادت  تا دندشینم حس لازم  فعاتدهب بد یبوها که
 داشتند، یاسپر   از   استفاده  به را لیتما نیشتر یب که  یافراد.  بود قرار گرفته کمدها  ته در 
 انشییرایپذ اتاق  در  است  لازم  کند  یادآور ی اهنآ   به که  ودندب نکرده حس را ییبو اهگچیه

 .بزنند یاسپر 

 دور  ایپنجره بدون کنفرانس  اتاق  در  و برگشتند دفتر خود به مسونیاست  گروهاعضای  
. واندندخیم داشت گربه  ن ه که  را یزن ۀمصاحب متن هک یحال در  شدند، جمع هم
 سرش مسونیاست.  شود اخراج  او  اگر   فتدایم یاتفاق  چه دیپرس مسونیاست  از   یناسشنروا 
 گربه  ن ه که  یزن به را ز یفبر  نتواند اگر   که  ردکیم فکر  خودش با او.  گرفت  دستانش انیم را

 دیجد یعادت  ودشیم چگونه بفروشد؟ را آن  واندتیم یگر ید کس  چه بهپس  بفروشد، دارد
 یوقت و باشد، ستفادها  یبرا یمحرک  که  ندارد وجود یسرنخ چیه یوقت ،یکن  جادیا

 هند؟دینم صیتشخ را پاداش دارند، از ین آن  به همه از   شتر یب که  ینندگانکفمصر 

 

3. 
 یجا ج،یکمبر   دانشگاه در  یعصب  علوم  پروفسور  ،«شولتز ولفرام» به متعلق شگاهیآزما
 مدارک که  نداهکرد  فیتوص یالچهایس را کارش  ز یم ،فعاتدهب ،او  همکاران. ستین یقشنگ 

 ز یر  موجودات که  یکروبیم کشت  ظرف ، یادنوشیم گم  آن  روی شهیهم یبرا سنادشا  و
 شولتز  یوقت. ابندی گسترش  و کنند  رشد در آن اهلسا  یبرا یمزاحمت چیه بدون وانندتیم
 استفاده  اههزکنندیتم ای اهیاسپر   از   است،  رمعمولیغبسیار   که  کند،  ز یتم را یز یچ دارد از ین
 یاهسلبا اگر .  ندکیم ز یتم زحمت با میزش را و سیخ را یکاغذ  ۀحول کی او  ،ندکینم
 .هددینم تیاهم  اصلا    ای ودشینم متوجه بدهند، گربه  ای گار یس یبو او

 فهم است،  داده انجام  گذشته  سال 20 یط  در  شولتز  که  ییاهشیآزما  ،این  وجود با
 متحول نندکیم تداخل هم با چگونه اهتعاد  و اهخسرن کهامر    نیا  درباره را ما درک و

 کی و نداهیبق از   قدرتمندتر  اهشپادا و اهخسرن چرا که  است  داده حیتوض او.  است  کرده
 بود، پرفروش ار یبس یمحصول پپسودنت چرا هددیم حیتوض که  کرده  هیته یعلم  راه ۀنقش
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 ر ییتغ را اهتعاد  وانندتیم رعتسهب ییغذا  یاهمیرژ  و یورزش یاهگرن از   یبعض چگونه
عضو   شولتز  ،1980 ۀده در . برسد فروش به ز یفبر  تا کرد  باید کار   چه تینها در  و دهند
 یر یادگی حال در  که  ردندکیم مطالعه ییاهنمویم مغز  یرو که  بود یدانشمندان ی از گروه
 که  بود نیا  اهنآ   هدف. بودند اهبقلا کردن  باز  ای اهماهر   دنیکش  ر ینظ یخاص یکارها
 .دندیجد یکارها  یر یادگی مسئول مغز  از   ییاهشبخ چه بفهمند

به من  رد،کیجالب صحبت م یاهلهج بارا  یسید شده و انگلشولتز که در آلمان متول
ظر نتکه تح  اییهنیموجالب بود. چند تا از م یمشدم که برا یزیروز متوجه چ یک»گفت: 
ال شد ؤ س یمابر  یلدل ینعاشق آب انگور. به هم  یهبودند و بق یبعاشق آب س  یمداشت

 یوۀ. چرا دو پاداش متفاوت، مغز را به دو شذردگیکوچک چه م  ایهنیموم ینکه در سر ا
 «هند؟دیقرار م یر ثأ تتمختلف تح

 یعصب  سطح کی در  اهشپادا بفهمد تا کرد  شروع را ییاهشیآزما  مجموعه شولتز 
 به 1990 ۀده در  او  د،شیم ر تهشرفتیپ یفناور  که  ور طنهما . نندکیم کار   چگونه ییایمیش

 دایپ یدسترس ردندکیکار م  اهنبا آ  یت یآ  ام  دانشگاه محققان که  ییاهنآ   هیشب یلیوسا
 کیلویی  4 یاهنیبوز  و،یجول مثل ییاهنمویم به اهشمو یاجهب شولتز  این،  وجود با. کرد
 شده گذاشته  کار   مغزش در  یفیظر  یلیخ الکترود  که  داشت علاقه  ،یفندق یاهمچش با
 فتادایم اتفاق  او  مغز  در  که  ی راایعصب  تیفعال هر  تا ادد یم را امکان  نیا  شولتز  به و ودب

 .کند  مشاهده

 وتر یکامپ  تور یمان و گذاشت  ور نمک  یاتاق  در  یصندل کی یرو را ویجول شولتز  روز  کی
 زرد، کوچک  یاهچیمارپ- یرنگ  یاهلشک هروقت که  بود نیا  ویجول ۀفیوظ. کرد  روشن را
 که  یهنگام. کند  لمس را یاهرم  شدند، ظاهر  صفحه یرو -یآب  یاهطخ و قرمز  یاهجمو
 قیطر  از   وتتهشا آب  قطره کی رد،کیم لمس را اهرم  ویجول اگر   د،شیم ظاهر  یشکل
 .ختیر یم نییپا د،یسر یم مونیم یاهبل به و بود زانیآو  سقف از   که  یاهلول

 .داشت دوست وتتهشا آب  ویجول

. ادد یم نشان علاقه  دشیم ظاهر  صفحه یرو آنچه  به یکم  زانیم به ویجول ابتدا،  در 
 وهیمبآ  قطرۀ نیاول  یوقت یول. ذراندگیم یصندل یرو خوردن تکان به را وقتش شتر یب او
 تکرار  یادیز  تعداد با مونیم که  یهنگام. شد متمرکز  و قیدق تور یمان یرو ویجول د،یرس
 که  هستند( کن  لمس را اهرم)  نیروت کی یابر  یسرنخ صفحه یرو یاهلشک که  دیفهم
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. شد رهیخ تور یمان ۀصفح به زرمانندیل یشدت با است،(  وتتهشا آب)  پاداش کی شاهجینت
 یآب  خط یوقت. فتر یم اهرم  سمت به د،شیم ظاهر  یزرد موج یوقت. وردخینم تکان او

 د،یسر یم وهیمبآ  که  یهنگام و دز یم چنگ اهرم  به و دیر پیم او  اد،د یم نشان را خودش
  .دیسیلیم را شیاهبل تیرضا با

  

 ندکیم افتیدر   را وهیمبآ  یوقت  پاداش به ویجول پاسخ
 

 ویجول هروقت ؛دید را ییالگو  ،کرد  یبررس را ویجول مغز  درون تیفعال شولتز  یوقت
 ادد یم نشان که  افتییم شیافزا  یاهانداز   به شایمغز  تیفعال رد،کیم افتیدر  را یاهز یجا

 هیشب که  هددیم نشان را یز یچ او  یمغز  تیفعال از   یکپ  کی. 1است  بردن لذت حال در 
 «!کردم  افتیدر  پاداش کی من»: دیوگیم خلاصه ور طهب مونیم کی مغز  که  است  یزمان

                                                                        

 
اند. از نظر یدهندۀ خوشحالها نشانن جهشید که اکنیم که شولتز ادعا نمین نکته توجه کنیمهم است به ا 1
، فراتر یانتزاع   یهایژگ یک جهش است، و ربط دادن آن به ویفقط  یت عصبیک جهش در فعالیک دانشمند، ی

 یم درباره لذت و خوشحالیتوانینم»وضوح گفته است: ل بهیمیک ایاثبات است. شولتز در ج قابلیاز قلمرو نتا
ل یبدون مدرک و دل یم از ادعاهایکنیم یم. سعیدانیوان را نمیک حیاحساسات   م، چون مایصحبت کن

ا انسانی سهیمون، یک میحال که تابه  ین بدان معناست که هرکسیا« م.یها نگاه کنتیو فقط به واقع یدور 
ده خواهد مشاه یه به خوشحالیار شبیبس یجیوه نتایمآب  یافت مقدار یداند که با در یده باشد، میساله را د

 شد.
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 پاسخ بار  هر  که  یحال در  داد انجام  ویجول یرو دوباره و دوباره را شیآزما  نیا  شولتز 
 .ردکیم ثبت  را یناختشبعص

 «کردم  افتیدر  پاداش کی من» یالگو  رد،کیم افتیدر  را وهیمبآ  نیا  ویجول هروقت
 از   دریج،تهب ویجول رفتار . دشیم ظاهر  مونیم سر  داخل تراشۀ به متصل وتر یکامپ  یرو
 .شد عادت  کی به لیتبد ناختی،شبعص  دید

  

 ویجول عادت ۀچرخ

 ش،یآزما  چگونه با جلو رفتن که  بود نیا  شولتز  یبرا ر تبجال همه از   ا،هنیا  ۀهم با
 عادت  نیا  هرچه- دشیم ر تهباتجرب رفتار  نیا  در  ویجول هرچه. دندشیم عوض  زهایچ
 همان. وتتهشا آب  دریافت ینیبشیپ به ردکیم شروع شمغز  -دشیم ر تیقو و ر تیقو
 یاههتراش ،برسد وهیمبآ  نکهیا  از   قبل د،یدیم صفحه یرو را اهلشک ویجول که  یاهلحظ
 :«!کردم  افتیدر  پاداش کی من» یالگو  ثبت  به ردندکیم شروع شولتز 

  

 فتدایم اتفاق  وهیمبآ  دنیرس از   قبل ویجول پاداش پاسخ حالا
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 پاسخ کی یبرا بلکه اهرم،  دنیکش  یبرا قطفهن تور یمان یرو یاهلشک گر،ید بارتعهب
 ویجول نکهیا  حضمهب. ودندب شده سرنخ کی به لیتبد مون،یم مغز  داخل در  لذت
 شیآزما  نیا  شولتز  سپس. بود پاداشش منتظر  د،یدیم را قرمز  یاهجمو و زرد یاهچیمارپ
 افتیدر  را وهیمبآ  رد،کیم لمس را اهرم  ویجول نکهیا  حضمهب ن،یا  از   قبل. کرد  میتنظ را
 اصلا    زهیجا ،ادد یم انجام  یرستدهب را کارش  ویجول اگر   یحت اوقات  یگاه  حالا،. ردکیم
 از   یمین فقط که  یطور  د،شیم مخلوط آب  با نکهیا  ای دیسر یم ر یخأت یکم  با ای دیسر ینم
 .داشت را سابق ینیر یش

 و دشیم یعصبان  ویجول د،یسر یم دهشقیرق ای ر یخأت با ای ،دیسر ینم وهیمبآ  یوقت
 در  شولتز . دشیم افسرده  ای است  ناراحت ادد یم نشان که  وردآیدرم خودش از   ییصداها
 .لیتما :دیدیم را یدیجد یالگو  ، ظاهر شدنویجول مغز  داخل

 ،فتادایاین اتفاق نم  اما  ندکیدریافت م را یوهمبآ  ردکیم ینیبشیپ ویجول یوقت
 وجود به شاهجمجم داخل یکلافگ   و لیتما با مرتبط یناختشبعص  یالگو  کی ناگهان

 یاهویمبآ  نوشیدن ینیبشیپ به ردکیم روعش د،یدیم را سرنخ ویجول یوقت. مدآیم
 برآورده اگر   که  دشیم یلیتما و اقیاشت  به لیتبد ،لذت د،یسر ینم وهیمبآ  اگر .  خشبتلذ
 .ردکیم افسرده  و یعصبان  را ویجول دشینم

 یگر ید یاهنمویم. بودند هافتی یمشابه ییالگوها  گر،ید یاههشگایآزما  در  محققان
 سپس. کنند  ینیبشیپ را وهیمبآ  دند،ید صفحه یرو را یشکل وقتهر  که  دندید آموزش
 ردند،کیم باز  را شگاهیآزما  در   اهنآ .  کنند  پرت را اهنمویم حواس ردندکیم یسع محققان
در  را غذا  یا. کنند  یباز  انشندوستا  با و بروند رونیب وانستندتیم اهنمویم نیبنابرا
 .بخورند را غذا  آن  بتوانند کردند  ترک را گاهشیآزما  اهنمویم اگر   تا ذاشتندگیم یاهگوش

. ادد یم جهینت بود نشده جادیا  اهنآ   در  یقو عادت  که  ییاهنمویم حواس کردن  پرت
 نگاه هم را رشانستپش هرگز  و ردندکیم ترک را اتاق  مدند،آیم نییپا انشیصندل از   اهنآ 
 یعادت  یمونیم در  یوقت اما.  کنند  وهیمبآ  هوس که  بودند نگرفته ادی اهنآ .  ردندکینم
 غذایا حتی   حواس کردن  پرت -ردکیم ینیبشیپ را پاداش مغزش یوقت- دشیم جادیا
 توجه بدون و ردکیم نگاه را تور یمان شست،نیم جا همان وانیح. نداختاینم طمع به را او
 و ینیبشیپ نیا.  ادد یم فشار  را اهرم  بارها و بارها رفتن، رونیب فرصت ای غذا  شنهادیپ به

 دند،یسبچیم تور یمان یاههصفح به اهنمویم که  بود دیشد در قنآ   اقیاشت  و لیتما حس
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 یطولان یمدت یپس از آن، برا یاهتو باخ ییابتدا  یقمارباز بعد از بردها یکور که طنهما 

 .1ندکیم یهمچنان اسلات باز 

 و اقیاشت  اهنآ :  هستند یوق در قنیا  اهتعاد  چرا که  هددیم حیتوض موضوع نیا
 ظاهر  یجیتدر  در قنآ   لاتیتما نیا  اوقات  شتر یب. نندکیم جادیا  یناختشبعص  لیتما
 یوقت یلو. میهست ناآگاه شانتأثیر  از   اغلب  نیبنابرا م،یطلاعایب وجودشان از   که  وندشیم

 غزمانم ر د ناخودآگاه یلیتما و اقیاشت  م،یهدیم ارتباط  نیمع ییاهشپادا به را اهخسرن
 یمحقق ،مثال یبرا. کند  چرخش به شروع عادت  ۀچرخ ودشیم باعث که  ودشیم ظاهر 
 نییتع بزرگ یاههفروشگا در  چگونه «نابونیس» یاههغرف  یجا دید یوقت کورنل  در 
 تأثیر  رفتار  بر  واندتیم یقدرت چه با بو و غذا  به لیتما و اقیاشت  که  افتیدر  وند،شیم

 یول نند،کیم مستقر  غذا  یاههمحوط در  را انشیاههدک غذا  گانفروشند  شتر یب. بگذارد
 انر یمد چون چرا؟. دهد یجا گر ید یاههغرف  از   دور  را شیاههمغاز  ندکیم یسع نابونیس
 اههگوش  و اهجکن  و اهیورود سمت به وقفه بدون شانیاهترول یبو واهندخیم نابونیس

 برود اههگوش  سمت به یمشتر  که  یزمان تا. دکنن  رولت هوس ناخودآگاه دارانیخر  تا برود
  فکر  کهنیا  بدون او  و اوست  سر  در  غرنده  ییولایه لیتما و هوس آن  ند،یبب را ونبنایس و

 چون است  دنیچرخ حال در  عادت  ۀچرخ. ردبیم پولش فیک  سمت به را دستش کند
 .است  کرده  بروز  لیتما حس

 وادارد ار  ما که  ندارد وجود ما مغز  در  یاهدشیز یر هبرنام ز  یچ چیه»: گفت  من به شولتز 
 مغز  هک  یزمان یول. میبخواه قنددار  یخوراک  کی خودکار  ور طهب و مینیبب را یدونات ۀجعب
 هاست،دراتیکربوه  گر ید و زهمشخو شکر  یحاو دونات جعبه کی که  ردیگیم ادی ما
  بعد. هددیم هل عبهج سمت به را ما مغزمان. دارد وجود یادیز  قند که  ندکیم ینیبشیپ

 «.مینکیم یدیناام احساس  م،ینخور  را دونات اگر 

                                                                        

 
 یگر ید یرفتارها یها نبوده، بلکه روقات او فقط متمرکز بر عادتیدهد که تحقیح میلی توضیمیشولتز در ا 1
ها، و ست. پاداشیند، محدود نها که یک شکل خاص رفتار ما محدود به عادت یهاداده»ز کار کرده است: ین

ک عادت است ین ینکه اینظر از اکنند. صرفیم یز با یپاداش، در تمام رفتارها نقشی کل ینیبشیپ یخطاها
 یمنف ین را خطایم، که ایکنیم یدیم، احساس ناامیکنیافت نمیم در یرا که انتظار دار  یز یما چ یر، وقتیا خی
 «م(.یکنیافت میکه در   یز یم و چیار ی که انتظار د ز ین چیب یم )تفاوت منفینامیم ینیبشیپ
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 یشکل او  اول،.  شد ظاهر  چگونه ویجول عادت  که  دیر یبگ نظر  در  ند،یفرا نیا  درک یبرا
 :دید صفحه یرو را

  

 کی ش رسیدهوقت که  است  این  یعنامهب شکل شدن ظاهر  که  گرفت  ادی زمان یط  در 
 :ردکیم لمس را اهرم  نیبنابرا. کند  اجرا  را نیروت

  

 :ردکیم افتیدر  وتتهشا آب  قطره کی ویجول جهینت در 

  

 را سرنخ ویجول یوقت که  ندکیم بروز  یزمان فقط عادت  نیا.  است  یاهیپا یر یادگی نیا
 داشته وجود هوس و لیتما این  یوقت. وهیمبآ  کردن  هوس به ندکیم شروع ند،یبیم

 :کرد  خواهد دنبال را عادت  او.  ندکیم عمل  خودکار  ور طهب ویجول باشد،
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 ویجول عادت ۀچرخ

 سرنخ، کی دادن قرار  هم یرو با: وندشیم خلق دیجد یاهتعاد  که  است  ونهگنیا
 .وردآیدرم حرکت به را چرخه که  یلیتما جادیا  سپس و پاداش کی و نیروت کی

 ندیبیم را یسرنخ یار گیس فردیک  یوقت. دیر یبگ نظر  در  را دنیکش  گار یس ،مثال یبرا
 یبرا. نیکوتین یمقدار  ینیبشیپ به ندکیم شروع شمغز  -مارلبرو گار یس بسته کی مثلا  -

 نیکوتین اگر .  کند  نیکوتین یادیز  مقدار  هوس تا است  یکاف   گارهایس دنید فقط مغز 
 دستش کند  فکر  نکهیا  بدون فرد که  یزمان تا ابدییم شیافزا  هوس و لیتما نیا  نرسد،

 .ردبیم گار یس سمت هب را

 

 یلیموبا یا ندز یآلارم م  یوتریکامپ  ید،جد یامیاطر پخهب یوقت یرید،را در نظر بگ یمیلا  یا
 یدجد یمیلاز باز کردن ا  یموقت را که ناش یرتپسعامل حوا  یکمغز  ید،آیبه ارتعاش درم

 ییتا جا یافت،خواهد  یشانتظار مغز برآورده نشود، افزا  ین. اگر اندکیم ینیبشیاست پ
 یحت نند،کیچک م یر میز ز  را انشیاهلیهستند که موبا یادیز  یرانمد یاهدر هر جلس هک

 است  انشیفوتبال فانتز  یکیشناپل  یجنتا ینآمده مربوط به آخر   یفیکیشنی کهاگر بدانند نوت
 واندتیم -حذف سرنخ-فعال کند یر را غ یلشموبا یفیکیشننوت یاگر فرد  یگر،)از طرف د

 .ا کار کند(هتساع شاییافتدر  ایهکیامپ اندن  دون فکر کردن به خو ب
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 نداهگرفت  اندازه  و کرده  مطالعه پرخور  افراد  و اهیگار یس ا،هیالکل  مغز  روی دانشمندان
 یساختارها- انشیناسشبعص  ود،شیم نهینهاد انشنکرد  هوس یوقت چگونه که

 محقق دو. ندکیم ر ییتغ -انشهجمجم لداخ در  یعصب  ییایمیش مواد انیجر  و مغزشان
 دیتول ادمانندیاعت  ییاهشواکن ،یقو یاهتعاد  ژهیوهب که  نداهنوشت گانیشیم دانشگاه در 
 واندتیم که «ندکیم بروز  هونگسوسوا یلیتما ورتصهب خواستن» که  یطور  نند،کیم
 و خانه شغل، تبار،اع  دادن دست از   ر ینظ یقو ییاههبازدارند با مواجهه وجود با یحت»

 .کند  وادار  یرارادیغ  یکارها  انجام  به را ما مغز  «خانواده

فصل  در  ور کهطن. هما کنندکنترل    را ما کاملا  وانند  تینم اهلیتما ینا  حال، ینبا ا
 یند انبه ما کمک ک دنواتیوجود دارد که م اییهمیسمکان ،ودشیداده م یحبعد توض
 یلکدام تما  یمدهب یصتشخ بایستی بر عادت هغلب  یبرا یول. یریمبگ یدها را نادههوسوس

 یمهست یدارانیهمانند خر  یم،آگاه نباش  انمیینبشیپ از . اگر  ودشیرفتار ما م یکباعث تحر 
ا در همان هنشد، و آ کیم ینابونا را به سمت فروشگاه سهنآ   ینامرئ یروییکه انگار ن

 .ندابحین از این امر متعج

*** 
 یاهتعاد  چگونه که  دیر یبگ نظر  در  ا،هتعاد  جادیا  در  لاتیتما رتقد درک یبرا
 واستندخیم کویومکز ینایالتی   دانشگاه در  محققان 2002 سال در . ندیآیم وجود به یورزش
 دادند قرار  موردمطالعه را فرد 226 اهنآ .  نندکیم ورزش عادت  یرو از   افراد  چرا بفهمند

 که  بود نیا  دندیفهم که  یز یچ. ردندکیم ورزش ههفت در  بار  سه مکتدس شانشتر یب که
 ور طهب چون ای دن،ز  وزنه ای دنیدو به بودند کرده  شروع هوس یرو از   تقریبا   اهنآ   شتر یب

 مقابله رمنتظرهیغ  یعصب  یفشارها با واستندخیم ای بودند کرده  دایپ آزاد  وقت یناگهان
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 به لیتبد ورزش برایشان چرا نکهیا-  دادند ادامه  کردن  ورزش به نکهیا  لیدل اما.  کنند
 .کردن  هوس به ردندکیم شروع آن  اطر خهب که  بود خاص یپاداش -شد عادت

 کردن  ورزش چون نند،کیم ورزش عادت  یرو از   گفتند  افراد  درصد 92 گروه،  کی در 
 مشتاق و منتظر  جیدر تهب اهنآ   ؛«بدهد دست اهنآ   به یخوب احساس» ودشیم باعث
 در . ردکیم فراهم انشیبرا کردن  ورزش که  بودند یایعصب  ییایمیش مواد و نیاندروف
 ؛هددیم «تیموفق» احساس  اهنآ   به کردن  ورزش که  گفتند  افراد  درصد 67 گر،ید گروه

 پاداش حس آن  و ،مدآیم دست به ورزش تدوام از   که  بودند یایروز یپ حس مشتاق اهنآ 
 .کند  لیتبد عادت  کی به را یک یز یف تیفعال نیا  تا بود یکاف   ودخیودخهب

 سرنخ کی که  است  یضرور  و واجب ،یصبحگاه دنیدو به کنید  شروع دیخواهب اگر 
 نکهیا  ای دیببند را انتیاهشکف  بند صبحانه از   قبل نکهیا  مثل) کنید  انتخاب  ساده
 یخوراک  کی مثل) مشخص پاداش کی و( دیبگذار  انتتتخ کنار   را انتندیدو یاهسلبا

 انیجر  ای د،یاهدیدو که  ییاهکیلومتر   کردن  ثبت  از   تیموفق و یروز یپ حس ای روز، وسط
 که  نداهداد نشان یمار شیب مطالعات یول(. دیور آیم دست به دنیدو نرم از   که  ینیاندروف
 مغز  که  یزمان فقط. ستندین یکاف   عادت  کی آوردن  دوام یبرا یینهاتهب پاداش و سرنخ
 اهشکف  بند بستن -تیموفق حس ای نیاندروف  به لیتما- ودشیم پاداش منتظر  شما
 کیتحر  بر  علاوه  سرنخ،. ودشیم انتیبرا خودکار  کار   کی به لیتبد صبح روز  هر  دنیدو برای
 .شودب ز ین پاداش افتیدر  به اقیاشت  کیتحر  باعث بایستی ن،یروت کی

 حیتوض دنیآیم وجود به چگونه اقیاشت  و لیتما نکهیا  درمورد شولتز  نکهیا  از   بعد
 دوساله ۀبچ کی من. کنم  سؤال دارم که  یمشکل درمورد شما از   دیبگذار »: گفتم  او  به داد،
 -نیا  به هیشب ییزهایچ و مرغ ناگت- همدیم غذا  او  به و هستم منزل در  یوقت و دارم
 و است  عادت  کی نیا.  ورمخیم یک ی کردن  فکر  بدون و نمکیم دراز  را دستم هم خودم
 «.نمکیم دایپ زنوهاضاف  دارم
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 بزرگ همه اکنون  که  دارد فرزند سه خودش او.  نندکیم را کار   نیا  همه گفت  شولتز 
 به او.  دز یم ناخنک اهنآ   یغذا  به ،کردن  فکر  بدون بودند، کوچک  اهنآ   یوقت. نداهشد
 دهشخسر ینیمز بیس ای مرغ یوقت. میهست اهنمویم هیشب ییوراجکی ما»: گفت  من
. مینباش گرسنه  اگه  یحت غذا،  آن  ینیبشیپ به ندکیم شروع مغزمان م،ینیبیم ز یم یرو
 ندارم، دوست را غذا  نوع نیا  یحت من م،یبگو صادقانه. ندکیم را زهایچ آن  هوس ما مغز 
 نکهیا  حضمهب. دیجنگ دیشد لیتما نیا  با ودشیم سخت که  ینکیم احساس  ناگهان یول
 شده برآورده من لیتما چون نم،کیم لذت اساحس  دا  یشد ورم،خیم را زهایچ نیا  من
 دیبا ما نمکیم فکر  من. نندکیم را شانخود کار   اهتعاد  یول ،است  رکنندهیتحق. است

 خوب یاهتعاد  تا هددیم را امکان  نیا  من به ندیفرا نیهم چون م،یباش سپاسگزار 
 را افتخار   آوردن  دست به انتظار   کشف،  کی از   چون نمکیم کار   سخت من. کنم  جادیا

 نمکیم آرزو.  کنم  دایپ یخوب احساس  آن  از   بعد دارم انتظار   چون نمکیم ورزش. دارم
 «.ردمکیم انتخاب  را یبهتر  یاههنیگز   و کنم  انتخاب  وانستمتیم کاش

 

4. 
 کمک  یبرا ا،ههگرب  صاحب زن با ارشانبهفاجع مصاحبه از   بعد مسونیاست  گروه
 خواندن به کردند  شروع اهنآ .  پرداختند جووتجس هب ،معمول یاهشرو از   خارج گرفتن،
 ۀدانشکد پروفسور  کی از   نیهمچن .بود داده انجام  شولتز  که  ییاهنآ   ر ینظ ییاهشیآزما
 انجام  ز یفبر  غاتیتبل کار   درمورد یناسشنروا  یاهشیآزما  تا خواستند هاروارد کار و بکس
 یز یچ دنبال به هک یحال ر د کردند،  مصاحبه یگر ید از   پس یک ی اهیمشتر  با. بدهد
 یزندگ  یعاد  بخش کی به لیتبد را ز یفبر  چگونه که  کند  ییراهنما را اهنآ   تا شتندگیم

 .کنند  نندگانکفمصر 
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 صحبت ردکیم یزندگ  اتلیس کینزد یشهر  ۀحوم در  که  یزن با تا رفتند اهنآ   روز  کی
. نبود مرتب ادیز  یول بود، ز یتم شاهانخ. داشت فرزند چهار  و ه بودچندسالولچه او.  کنند
 .بود ز یفبر  عاشق  او  محققان، تعجب کمال  در 

 «.نمکیم استفاده  ز یفبر  از   روز  هر  من»: گفت  اهنآ   به او

 ییجاها هیشب خانه دیسر ینم نظر  به «د؟ینکیم استفاده  روز  هر »: دیپرس مسونیاست
 گار یس سکچیهو  نداشتند یایخانگ  وانیح چیه اهنآ .  دارند بو مشکل که  باشد
 «د؟یببر  نیب از   را یز یچ چه یبو دیواهخیم چطور؟»: داد ادامه  مسونیاست.  دیشکینم

. نمکینم استفاده  یخاص یبو از بین بردن  یبرا آن  از   من واقع در »: داد جواب زن
 بلوغ دوران گذراندن  حال در  اهنآ .  دارم پسر  چهار  من د،یاند یم که،  است  نیا  منظورم
 به را ز یفبر  من واقع در  یول. ردیگیم نکترخ یبو نکنم، ز یتم را انشقاتا   اگر   و هستند

 یتو کارم  یوقت ؛نمکیم استفاده  یمعمول نظافت یبرا آن  از   .نمکینم استفاده  شکل نیا
 آخر   در  ز یچههم نکهیا  یبرا است  یخوب روش. نمز یم یاسپر   تا چند ود،شیم تمام اتاق
 «.ردیبگ یخوب یبو کار 

 واب،خقاتا   در . کنند  تماشا را خانم آن  کردن  نظافت وانندتیم ایآ  ددنیپرس محققان
 کی بعد و کرد  محکم را اههملاف یاههگوش  کرد،  صاف را اهشبال کرد،  مرتب را تخت او
 ،ییرایپذ اتاق  در . کرد  یاسپر   تختخواب ۀدشفصا روکشروی  و برداشت را ز یفبر  یبطر 
 را ز یفبر  و کرد  مرتبط را یور خیچا ز یم رداشت،ب را اههبچ یاهشکف  د،یکش  یجاروبرق او
. است  خوب نیا  د؟ینیبیم»: گفت  او.  کرد  یاسپر   بود شده ز یتم تازه که  یفرش یرو

 یکوچک   جشن اتاق  کردن  ز یتم از   بعد که  هددیم را احساس  نیا  من به کردن  یاسپر 
 زن نیا  که  دز  نیتخم مسونیاست  بود، ز یفبر  از   استفاده  مشغول او  که  یزمان «.ماهگرفت
 .ندکیم یخال را یبطر  کی هفته دو هر 

که   بود کرده  ضبط مردم از   ییدئویو فیلم ساعت هزاران اهلسا  طول در  یج اند  یپ
 اهنآ   از   یبعض برگشتند، یناتینسیس به محققان یوقت. ردندکیان را مرتب مشهداشتند خان

 دانشمندان از   یک ی بعد، وز ر  صبح. کردند  اهمفیل کردن  نگاه صرف را کامل  بعدازظهر  کی
 یزن :کرد  پخش را زن کی فیلم او.  شوند ملحق او  به کنفرانس  اتاق  در  خواست اهنآ   از 
 و کرد  صاف را اههملاف او.  ردکیم مرتب را تخت که  بچه سه صاحب الهسششوتسیب

 .کرد  ترک را اتاق  و زد لبخند بعد گذاشت،  آنجا  نظم با را یبالش
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 «د؟یدید را او»: دیرسپ جانیه با محقق نیا

 یرو را رنگارنگ یاهملاف ره،یت یموها با ر تنجوا  یزن :داد نشان یگر ید کوتاه  لمیف او
: گفت  محقق. زد لبخند شاهانماهر  کار   انجام  از   بعد و کرد  صاف را بالش کرد،  پهن تخت

 قبل که  ادد یم نشان یورزش یاهسلبا با را یزن یبعد کوتاه  لمیف «!هست هم گر ید یک ی»
 .ردکیم ز یتم را شاهانآشپزخ  پیشخوان کند،  آغاز   را یکشش  حرکات نکهیا  از 

 از   هرکدام»: گفت  سپس« ینید؟بیم را او»: پرسید و کرد  نگاه همکارانش به محقق
 ما. نداههنددشآرام  ای شاد یکار   انجام  حال در  د،ننکیم تمام را نظافت کار   یوقت اهنآ 
 فبریز  از   نظافت یابتدا  در  نکهیا  یاجهب اگر   فتدایم یاتفاق  چه. میبده را بشیترت میوانتیم

 ز یفبر  ر اگ  ودشیم چطور  کنند؟  استفاده  آن  از   کردن  ز یتم نیروت انیپا در  ،کنند  استفاده
 «باشد؟ ایاش  کردن  زتر یتم ۀنندکمسرگر  قسمت

 بریز ف ،غاتیتبل نیا  از   قبل. دادند انجام  ز ین را یگر ید شیآزما  مسونیاست  گروهاعضای  
 که  بود کرده  چاپ را یدیجد یاهببرچس شرکت نیا.  بود کرده  تمرکز  بد یبو حذف یرو

 به یشتر یب عطر .  ادندد یم نشان را داخل به تازه یهوا دیشد وزش و باز  یاههپنجر 
 یبو باشد، بو ۀنندکیخنث فقط ز یفبر  نکهیا  یاجهب تا شد اضافه  محصول ۀیته دستورالعمل

 دهشبرتمهتاز  یاهتتخ که  یزنان از   یونیز یتلو غاتیتبل. باشد داشته هم را خودش خاص
 بد یبو( زیفبر )»: بود نیا  شعار . شدند هیته ردندکیم یاسپر   را دهشهستشهتاز  یاهسلبا و
 «.ندکیم ز یتم را یزندگ  یبوها»: بود شده نوشته دوباره و «.ردیگیم اههپارچ از   را

 ز یتم: کند  جذب را روزانه خاص سرنخ کی هک  بود شده یطراح نیا  یبرا یر ییتغ هر 
 ا،هنیا  از   هرکدام در و . چهیقال کی دنیکش  جارو ،تخت کی کردن  مرتب ،اتاق  کی کردن
 کردن  ز یتم نیروت کی انیپا در  که  یخوش یبو: دشیم داده قرار  پاداش گاهیجا در  ز یفبر 

 لیتما کی تا دشیم هیته خاص یاصول  با یغیتبل هر  نکهیا  ر تممه همه از .  فتدایم اتفاق
 اندازه  همان به اشیا و وسایل  شود، تمام کردن  ز یتم فاتیتشر  که  یهنگام: بکشد رونیب را
 که  یمحصول که  بود نیا  فیظر  ۀنکت. هنددیم هم یخوب یبو سند،ر یم نظر  به خوب که

 محصول نیا.  شد برعکس کاملا    یز یچ به لیتبد ببرد، نیب از   را بوها تا بود شده ساخته
 کار،  انیپا در  که  شد هوا ۀکنند  وبشخو کی به لیتبد ف،یکث  یاههپارچ یبو حذف یاجهب

 .دشیم استفاده  ،بود شده ز یتم ز یچههم که  یهنگام
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 و رفتند انیمشتر  یاههخان وقتی محققان به ،تلویزیونی دیجد یاهیآگه  پخش از   بعد
 در  ار د هخان زنان از   یبعض که  شدند متوجه شدند، پخش دهشیطراح دوباره یاهیبطر 

 شده، یخال شایبطر  یوقت گفت  یزن. (لیتما) بودند ز یفبر  یبو منتظر  ،یشیآزما  مصارف
 اگه»: گفت  محققان به او.  است  ختهیر  فشیکث  یاهسلبا یرو فشار  با را دهشقیرق عطر 
 «.نداهشد ز یتم واقعا   اهسلبا که  سدر ینم نظر  به نکنم، حس یخوب یبو کار   انیپا در 

 اشتباه  جهت به را ما گندراسو  مشکل با جنگل نگهبان آن»: گفت  من به مسونیاست
 موفق مشکل کی یبرا لحهرا کردن  فراهم با واندتیم ز یفبر  میکن  فکر  شد باعث او.  برد
 به هیقض نیا  به ما هد؟دیم بو شاهانخ که  کند  قبول است  حاضر  یکس  چه یول. شود
 بسیاری در واقع. ندارد بودن وبیب به یلیتما سکچیه. میردکیم نگاه اشتباه  کاملا    یشکل
 «.دارند خوب یبو استشمام  به لیتما نظافت، قهیدق یس از   بعد افراد  از 

  

 زیفبر  عادت ۀچرخ

. شد برابر  دو فروش ماه دو عرض  در . افتاد  اتفاق  1998 سال تابستان در  ز یفبر  ییرونما
 پرداخته پول محصول نیا  یبرا ر دلا ونیلیم 230 از   شیب انیمشتر  سال، کی عرض  در 

 پودر  شمع، هوا، ۀوکنندبشخو یادیز  ار یبس تعداد ز یفبر  تاکنون، زمان آن  از .  بودند
 یاهانیسال فروش اهنیا  ۀهم که-  است  کرده  تولید آشپزخانه  یاهیاسپر   و ییوشسلبا
 که  شد متذکر  را نکته نیا  انیمشتر  به یج اند  یپ سرانجام -دارند دلار  اردیلیم کی بر  بالغ
 .ببرد نیب از   ز ین را بد یبو واندتیم دارد، خوب یبو نکهیا  بر  علاوه  ز یفبر 

. بود داده جواب فرمول نیا.  کردند  افتیدر  پاداش گروهش  و افتی ارتقا  مسونیاست
 .بودند کرده  فیتعر  ضوحوهب را پاداش و یافته واضح و ساده ییاهخسرن اهنآ 

 در قنهما  یز یهرچ نکهیا  به لیتما- آوردند  وجوده ب ار  لیتما حس اهنآ   که  یزمان اما
 ل،یتما آن.  شد پرفروش ار یبس یمحصول ز یفبر  -بدهد هم یخوب یبو دارد، یخوب ظاهر  که
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 مرد نز،یهاپک کلود  که  است  دیجد یاهتعاد  جادیا  یبرا فرمول نیا  یضرور  بخش
 .نبرد یپ آن  به اهگچیه ،پپسودنت غاتیتبل

 

5. 
 نیقوان» درمورد او  یاهتصحب. ردکیم یسخنران عمرش  انیپا یاهلسا  در  نز یهاپک

 با را خودش ،یسخنران یسکوها یرو. کرد  جذب خود به را نفر  هزاران «یعلم  غاتیتبل
 ردکیم ندهیآ  درباره هانجسور  ییاهینیبشیپ و سهیمقا نگتنیواش جرج و سونیاد  توماس

 ای لیتما از   اهگچیه اما(.  ردکیم انشفیصتو هبرجست شکلی هب که  یاهپرند یاهلیاتومب) 
 لازم  زمان گر ید سال هفتاد نباشد، هرچه. نزد یحرف  عادت  ۀچرخ یناختشبعص  یاههشیر 

 .دهند انجام  را انشیاهشیآزما  شولتز  ولفرام و یت یآ  ام  دانشمندان تا بود

 دونب اورد،یب وجوده ب را زدن مسواک قدرتمند عادت  توانست چگونه نز یهاپک پس
 !باشد؟ داشته را یآگاه  و نشیب آن  نکهیا

 کشف  شولتز  شگاهیآزما  و یت یآ  ام  در  بالاخره که  یاصول  از   او  که  سدر یم نظر  به خب،
 .نداشت یآگاه  اهنآ   از   زمان آن  در  یکس  نکهیا  وجود با بود، برده بهره شدند

 فیتوص سرگذشتش کتاب  در  او  که  هم هادر قنآ   پپسودنت با نز یهاپک اتیتجرب
 کشف  دندان لمیف در  لعادهاقفو یسرنخ که  ردکیم اغراق  او  هرچند. نبودند آسان  ند،کیم

 دندان ییبایز  مشخص پاداش انیمشتر  به که  بود ینفر  نیاول  که  ردکیم غلو  و بود، کرده
 نه مکتدس است،  نبوده اههویش نیا  مبتکر  نز یهاپک سدر یم نظر  به رد،کیم عرضه  را
 که  را گر ید یاهنا ردند یخم غاتیتبل از   یبعض مثال، یبرا. دیوگیم خودش که  در قنآ 

 در  دارد، وجود پپسودنت بداند نز یهاپک آنکه  از   قبل بودند، کرده  پر  را مجلات و اههروزنام
 ور طنیا  دشیم دیتول پپسودنت از   قبل که  لدیشف دکتر  خیردندان غیتبل در  د؛یر یبگ نظر 

 از   که  است  نیا  خاص ور طهب ب،یترک نیا  ۀندهدلیتشک مواد کار »: است  شده نوشته
 «!دیکن  ز یتم را فیکث  ۀیلا  آن.  کند  یر یجلوگ دندان ۀیپا در  رسوب تجمع

 یزشک پندندا  یاهبکتا  خواندن مشغول نز یهاپک که  زمان همان که  یگر ید غیتبل در 
 هپوشانند یلمیف با شما دندان دیسف ینایم»: شده نوشته ور طنیا  است،  شده چاپ بود،
 «.است  شده یمخف



 77  ||  مغز مشتاق

 

. شماست یاهنا دند  ییبایز  به منوط بایز  لبخند کی افسون»: ندکیم عنوان  سوم غیتبل
. اس  دیسف ردندانیخم از .  است  یاطلس  و بایز  یاهنا دند  اغلب  بایز  دختر  کی تیجذاب راز 
 «!دیکن  استفاده  اس

 از   شود، یاز ب نیا  وارد نز یهاپک نکهیا  از   قبل اهلسا  ،اهیچغاتیتبل از   دیگر  یار یبس
 لمیف که  بودند داده قول گر ید غاتیتبل آن  ۀهم. بودند کرده  استفاده  پپسودنت زبان همان
 غاتیتبل نیا  از   دامکچیه اما.  بود دیسف و بایز  یاهنا دند  ،پاداش و کنند  حذف را دندان

 پپسودنت فروش انداخت،  راه به را غاتشیتبل نز یهاپک که  یزمان یول. نشدند واقع ثر ؤ م
 بود؟ متفاوت پپسودنت چرا. شد ادیز  یانفجار   ور طهب

 ویجول بودند شده باعث که  بود شده جادیا  یعوامل  همان با پپسودنت تیموفق چون
 دهشبرتمهتاز  یاهتتخ یرو را ز یفبر  ار،د هخان زنان و کند  لمس را اهرم  بود مونیم کی که

 .کرد  جادیا  لیتما کی پپسودنت. بپاشند

 پپسودنت ۀهنددلیتشک ۀماد درمورد سرگذشتش یاهبکتا  از   دامکچیه در  نز یهاپک
 نیا  اختراع  ثبت  حق یرو استعمال،  ۀنحو درمورد که  یدستورالعمل اما  ند،کینم بحث
 برخلاف پپسودنت: ندکیم برملا را یجالب ز یچ دارد، وجود شرکت مدارک و ردندانیخم
 و نعنا روغن یر یمقاد نیهمچن و کیتر یس دیاس  یحاو دوره، آن  گر ید یاهنا ردند یخم
 ردندانیخم تا کردند  استفاده  مواد نیا  از   پپسودنت مخترعان. بود گر ید ییایمیش مواد
 ور آشسوز  مواد نیا.  شد جادیا  هم یگر ید ۀشدنینیبشیپ تأثیر  یول بدهد، یتازگ  طعم
. بیاید وجود به اههلث و زبان یرو یندیخوشا سوزش حس دندشیم باعث که  بودند هم
 چرا بفهمند کردند  تلاش بیرق یاهتشرک در  محققان ،کرد  ر یتسخ را بازار  نتدپپسو یوقت
 اگر   فتندگیم انیمشتر  که  بود نیا  دندیفهم اهنآ   که  یز یچ. است  افتاده  اتفاق  نیا

 حس آن  چون وند،شیم انشیفراموش متوجه کنند،  استفاده  پپسودنت از   کنند  فراموش
 بودند مختصر  سوزش آن  منتظر  اهنآ .  هنددیم دست از   انشندها  در  را سوزش ندیخوشا

 .ستین ز یتم انشندها  ردندکیم حس نداشت، وجود حس آن  اگر (.  داشتند لیتما)

 افراد  که  یزمان. روختفیم ندیخوشا حس کی او  ؛روختفینم بایز  یاهنا دند  نز یهاپک
 زدن مسواک -انستندد یم یز یتم معادل را آن  و- داشتند لیتما ندیخوشا سوزش آن  به
 .دش عادت  کی
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 شروع روشد،فیم یز یچ چه واقع در  نز یهاپک که  کردند  کشف  گر ید یاهتشرک یوقت
 مواد و اهنروغ یحاو یردندانیخم هر  تقریبا   دهه، چند عرض  در . او  از   دیتقل به کردند
 شتر یب پپسودنت فروش. دشیم اههلث در  سوزش احساس  جادیا  باعث که  بود یاییایمیش
 تنها که  هستند ییاهیافزودن  یحاو اهنا ردند یخم ۀهم تقریبا   امروزه،  یحت. شد شتر یب و

 .کنند  جادیا  سوزش احساس  شما دهان در  زدن مسواک از   بعد که  است  نیا  کارشان

 

 پپسودنت یواقع  عادت ۀچرخ

 من به بود کودکان «کرست» و «یب اورال» ردندانیخم برند ر یمد که «نکلریس یسیتر »
 ما. است  ثر ؤ م محصول دهد نشان که  دارند علامت  ینوع  به از ین نندگانکفمصر »: گفت

 سوزش آن  که  یشرط  به -سبز یچا خته،الزغا - میبده ردندانیخم به یاهمز  هر  میوانتیم
 سوزش حس نیا.  است  ز یتم انشندها  نندک احساس  مردم تا باشد داشته را ندیخوشا
 کارش  ردندانیخم که  ندکیم متقاعد را مردم فقط ،کند  اثر   بهتر  ردندانیخم ودشینم باعث

 «.هددیم انجام  درست را

. کند  استفاده  خودش یاهتعاد  جادیا  یبرا یاساس  فرمول نیا  از   واندتیم یهرکس
 حضمهب باشگاه به رفتن مثل د،یکن  انتخاب  سرنخ کی د؟یکن  ورزش شتر یب دیواهخیم ایآ
 آن  به بعد. مخصوص یدنینوش کی مثل ورزش، بار  هر  از   بعد پاداش کی و شدن، دار یب

 اجازه  خودتان به. دیکن  فکر  کرد  دیخواه حس انتنبد در  که  ینیاندروف  انیجر  ای یدنینوش
 باشگاه به روزه هر  رفتن ودشیم باعث لیتما آن  سرانجام. دیکن  ینیبشیپ را پاداش دیدهب
 .شود ر تهساد انتیبرا

 دفتر  با که  یمحققان د؟یکن  جادیا  تانخود در  دیجد ییغذا  عادت  کی دیواهخیم ایآ
 کیلوگرم  14 از   شیب نفر  هزار  شش در آن که  یاهپروژ - بودند شده آشنا  یکشور   وزن کنترل
 که  دندیفهم کردند،  نگاه موفق یاههرندیگمیرژ  یاهتعاد  به وقتی -بودند کرده  کم  وزن
 روز  در  زمان کی یبرا که  یاهوعد وردند،خیم صبحانه صبح روز  هر  اهنآ   درصد 78
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 یبرا هم را ژهیو یپاداش ،آن  بر  علاوه  ،موفق رندگانیگمیرژ  شتر یب یول. بود شده مشخص
 واستخیم انشلد که  ییشنا لباس- بودند گرفته  نظر  در  انشمیرژ  به ماندن متعهد
 -ادد یم دست اهنآ   به ترازو یرو گذاشتن  قدم هنگام روز  هر  که  یغرور   حس ای بپوشند

 مدند،آیم پیش اههوسوس یوقت. واستندخیم واقعا   و ردندکیم انتخاب  قتد با که  یز یچ
 شیافزا  فیخف یوسواس به را لیتما و ردندکیم تمرکز  پاداش آن  یبرا لیتما یرو اهنآ 
 کنار   ۀوسوس به یفرصت چیه پاداش، به اهنآ   لیتما که  افتندیدر  محققان. ادندد یم

 علم  دنیفهم اهتشرک یبرا. اندر یم جلو را عادت  ۀچرخ لیتما نیا.  ادد ینم میرژ  گذاشتن
 بایستی ما که  دارند وجود روزانه فاتیتشر  از   یار یبس. است  یاتیح و مهم بسیار  ،لاتیتما
 زانیم مواظب بایستی ما. وندشینم عادت  به لیتبد اهگچیه که  میدهب انشمانجا  روز  هر 

 یچرب و شتر یب جاتیسبز  بایستی. میکن  مصرف یشتر یب آب  و میباش انمکنم مصرف
 مورد نیا  درباره اهتیواقع. میبزن ضدآفتاب و میکن  مصرف تأمینیو دیبا. میبخور  یکمتر 
 زانیم به صبح، روز  هر  انتتور ص به ضدآفتاب یکم  مقدار  دنیمال: نداواضح کاملا    یآخر 
 همه اینکه  با اما.  هددیم کاهش  را پوست سرطان بروز  احتمال  یادیز  یلیخ
 از   روز  هر  اهییکایمر ا  از   درصد ده از   کمتر   نند،ز یم مسواک روز  هر  را انشیاهنا دند 

 چرا؟. نندکیم استفاده  ضدآفتاب

 یبعض. کند  لیتبد روزانه یعادت  به را ضدآفتاب که  ندارد وجود یلیتما چیه چون
 ای ضدآفتاب به سوزش حس دادن با ،کنند  برطرف را اشکال  نیا  نندکیم یسع اهتشرک
 به دوارندیام  اهنآ .  دارند انشتپوس یرو را کرم  نیا  بدانند مردم ودش باعث هک  یز یچ

 کار   نیا  ،میبزن مسواک را انمیاهنا دند  که  وردآیم ادمانی دهان سوزش که  شکل همان
 تولید یبرا مشابه یاهویش از   اهنآ .  بدهد را انتظار   کی سرنخ اهنآ   به ضدآفتاب درمورد هم

 .نداهکرد  استفاده  مه گر ید محصول هزاران

 کف  شامپو ستین لازم.  است  بزرگ پاداش کی کردن  فک»: گفت  ،برند ر یمد ،نکلریس
 ما کند،  کف  که  دارند انتظار   ندیوشیم آن  با را انشیموها مردم که  بار  هر  چون یول ،کند
 یپودرها درمورد موضوع نیهم. مینکیم اضافه  آن  به نندهکفک  ییایمیش مواد
 ردندانیخم به اهتشرک ۀهم حاضر  حال در  .ودر یم کار   به هم ردندانیخم و ییوشسلبا
 دندان شدن ر تز یتم باعث کار   نیا.  کند  کف  شتر یب تا نندکیم اضافه  سولفات لورث میسد
 یوقت. دارند یبهتر  احساس  باشد، انشندها  دوروبر  حباب یمقدار  یوقت یول ود،شینم

 «.ندکیم رشد هب شروع عادت  نیا  باشد، کف  منتظر  یمشتر 
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 که  میبفهم یوقت و وندشیم اهتعاد  کیتحر  باعث که  هستند یز یچ همان لاتیتما
. ودشیم ر تهساد دیجد عادت  جادیا  شد، لیتما کی آمدن  وجوده ب باعث ودشیم چگونه

 نفر  اهنویلیم شب هر . است  صادق شیپ قرن کی ۀانداز   همان به کنونا مه مورد نیا
 صبح، روز  هر  .آورند  دسته ب را سوزش احساس  آن  تا ندیاسیم را انشیاهنا دند 
 که  اورندیب دسته ب را ینیاندروف  انیجر  تا وشندپیم را انشیاهشکف  نفر  اهنویلیم

 .باشند داشته لیتما آن  به نداهآموخت

 ان،شبواخقاتا   کردن  مرتب ای آشپزخانه  کردن  ز یتم از   بعد سند،ر یم خانه به یوقت و
 .نندکیم یاسپر   ز یفبر  یمقدار  اهنآ   از   یبعض



 

 

 عادت ۀقانون طلایی چرخ

 فتدایم اتفاق  یدگرگون  چرا
 

1. 
 یباق مسابقه انیپا به هیثان  نوزده و قهیدق هشت که  هددیم نشان ورزشگاه نمایشگر 

 در  ی بسیار بداهمیت از   یک ی- رز یبوکان یب   تامپا دیجد یسرمرب ،یدانگ  یتون ناگهان که  مانده
 احساس  را دیام  از   یاهجرق -یاهحرف فوتبال خیتار  کل  در  البته  و ،(کایمر ا)  یمل الفوتب گیل
 .ندکیم

 چارجرز  میت مقابل یباز  حال در  رز یبوکان میت. است  1996 نوامبر  17 کشنبهی بعدازظهر 
 با اهکبو . شد سوپربول جام مسابقات وارد قبل سال تازه که  یمیت وست،گهیدنس شهر 
 ند،اهباخت فصل کل  در . نداهباخت را اهیباز  ۀهم اهنآ .  هستند باختن حال در  17 به 16 امتیاز 
 کی سال، شانزده عرض  در  یغرب  ساحل در  رز یبوکان میت یاعضا!  نداهباخت دهه نیا  ۀهمدر 
 از   یار یبس داشت، ز یمآتیموفق یفصل ز انیربوک میت که  یبار  نیآخر   و بود نبرده هم را یباز 
 ا،هیباز  از   یک ی در . بود 8-2 رکورد نیا  الحهتاب امسال.  بودند یدبستان بچه ،یفعل کنانیباز 

 در  «نا» بخش اهنآ :  دشیم فیتوص ور طنیا  که  بود بد در قنآ   که  یمیت- نز یلا  تیدترو
 اهنآ   دوباره بعد هفته سه و داد شکست 6 بر  21 را ز انیربوک میت -هستند «یدیناام» ۀکلم
 ینارنج یپادر » نوانعهب ز انیربوک میت از   یورزش سندگانینو از   یک ی. در هم کوبید 6 بر  27 را
 را کارش  هیژانو  در  تازه که  یدانگ  ردکیم ینیبشیپ اناسیپیاشبکه  . ردکیم ادی «کایمر ا

 .ودشیم اخراج  سال انیپا از   قبل تا احتمالا    بود، کرده  شروع

 ،یباز  زمین در  که  ندکیم تماشا را مشیت اعضای  یدانگ  که  یهنگام ،این  وجود با
 بالاخره که  سدر یم نظرش به ور طنیا  د،نهدیم شیآرا  یبعد مسابقه یبرا را انخودش
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 در  را احساساتش  اهگچیه او  ند،ز ینم لبخند او.  است  آمده  رونیب ابرها  پشت از   دیخورش
 که  یز یچ است،  افتادن  اتفاق  حال در  یباز  نیزم در  یز یچ یول. هددینم نشان یباز  نیح
 پنجاه خشن تیجمع تمسخر  و کردن  هو که  همچنان. بود کرده  ش تلاشیبرا اهلسا 
 دوانتینم یگر ید کس  چیه که  ندیبیم را یز یچ او  ود،شیم یدانگ  یتون نثار  ینفر  هزار 
 !ددهیم جواب دارد اتهنقش: بود حرف نیا  انگر یب که  دید یاهاننش او.  ندیبب

 

*** 
 

 17او .  است  کرده  صبر  شغل نیا  آوردن  دست به یبرا مدت زیادی را یدانگ  یتون
 با بعد وتا،سهنیم دانشگاه در  ابتدا  د،ز یم پرسه نیزم اطراف  یمرب ار یدست نوانعهب سال
 ۀده در  او.  نگزیکیوا با وتاسهنیم در  دوباره و فز،یچ یتیسسکانزا  بعد لرز،یاست  تسبرگیپ

 (1ال  اف  انلیگ فوتبال ملی )  یاهمیت گرییسرمرب یبرا به جلسه مصاحبه بار  چهار  گذشته
 .نرفتند شیپ خوب اههمصاحب دفعه چهار  هر  امادعوت شده بود  

 شایکار   یاههمصاحب در  او.  بود یدانگ  یگر یمرب ۀفلسف اطر خهب مسئله نیا  از   یقسمت
. است  کنانیباز  یاهتعاد  ر ییتغ شدن، برنده دیکل  او  ۀدیعق  به که  ادد یم حیتوض حوصله با
 اهنآ   از   او.  رندینگ یادیز  یاهمیتصم مسابقه یط  در  کنانیباز  واهدخیم که  فتگیم
  وانستتیم او  اگر .  بدهند نشان واکنش عادت  یرو از   و خودکار  ور طهب که  واستخیم

 !تمام. دشیم برنده شمیت کند،  القا  اهنآ   به را درست یاهتعاد

 یکارها  اهنآ .  نندکینم لعادهاقخار  یکارها  اهنا قهرم»: ادد یم حیتوض ور طنیا  او
 در قنآ   هند،دیم انجام  را کارها  آن  کنند  فکر  نکهیا  بدون یول هند،دیم انجام  یمعمول
  نداهگرفت  ادی که  را ییاهتعاد  اهنآ .  بدهد نشان یواکنش واندتینم گر ید میت که  عیسر 
 «.نندکیم اجرا

                                                                        

 
 (.NFL: National Football Leagueکاست )یامر   یگ فوتبال ملی. منظور ل1
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 وجوده ب را دیجد یاهتعاد  دیواهخیم چطور  شما دندیرسپیم اهمیت صاحبان
 د؟یاور یب

 کنانیباز . اوردیب وجود به دیجد یاهتعاد  واستخینم او  .نه اوه،  ادد یم جواب یدانگ 
 لیلیگ فوتبال م به بود شده باعث که  کرده بودند  ییاهتعاد  ساختن صرف را انشیزندگ 
 کی هک  لیدل نیا  به صرفا   بگذارد کنار   را یشاهتعاد  ستین حاضر  یکنیباز  چیه. ابندی راه
 .بکند را کار   نیا  واهدخیم او  از   دیجد یمرب

 ممیتص اورد،یب وجود به کنانیباز  در  دیجد یاهتعاد  نکهیا  یاجهب یدانگ  ن،یبنابرا
 از   استفاده  یمیقد یاهتعاد  ر ییتغ راز  و. کند  عوض  را اهنآ   یقبل یاهتعاد  گرفته بود

 هستند یاهمرحل سه یاهچرخ اهتعاد.  داشت وجود کنانیباز  سر  در  قبل از   که  بود یز یچ
 حمله -نیروت- یانیم ۀمرحل به واستخیم فقط یدانگ  یول -پاداش و ن،یروت سرنخ،-

 باشد، داشته وجود انتها  و ابتدا  در  آشنا  یز یچ اگر   که  انستد یم تجربه یرو از   او.  کند

  .1ردیبپذ را دیجد یعادت  تا کرد  قانع را یفرد ودشیم ر تتراح

 که  عادت  ر ییتغ ییطلا قانون کی د،شیم یکل  اصل  کی شامل او  یگر یمرب یاستراتژ 
. تاس  عادت  جادیا  یبرا ابزار   نیر تیقو جزو نداهداد نشان یگر ید از   پس یک ی اهقیتحق
 .کرد  خاموش را بد یاهتعاد  واقعا   وانتینم اهگچیه که  برد یپ یدانگ 

 دیدج نیروت کی یول د،یدار  نگه را یمیقد سرنخ عادت،  کی ر ییتغ یاجهب بایستی شما
 .دیبگذار  آن  یاجهب

 فراهم را پاداش همان و دیکن  استفاده  سرنخ همان از   شما اگر   :است  نیا  قانون
 همان پاداش و سرنخ اگر .  دیکن  عوض  را عادت  و دهید ر ییتغ را نیروت دیوانتیم د،یکن

 یاهنا درم ،ییطلا قانون نیا.  کرد  عوض  وانتیم را یرفتار  هر  تقریبا   بمانند، یقبل موارد
 أثیر تتتح را گر ید مخرب رفتار  صدها و ،یافراط   یوسواس اختلالات  ،یچاق ،یالکل  افراد

                                                                        

 
ن را از یا» ؛بودند یدیجد یهاد، بلکه روشیجد یهایاستراتژ نه  ها نید کرد که ایل تأکیمیک ایدر  یدانگ  1

کنم یفرد بود و فکر مکه منحصربه  یز یاد گرفته بودم. چیلرز در دهۀ هفتاد و هشتاد یم استیکار کردن با ت
اد یا ز ی ین نبود که با استراتژ یم... برنامۀ من ایبود که چگونه آن نظرات را اجرا کنده ین ایافت، ایگسترش 

ها برنده آن  ین بود که با اجرایفان را تحت فشار بگذارم، بلکه هدفم ایها حر شیها و آرایکردن تعداد باز 
 «م.یکردیتمرکز نم یادیز  یزهایچ یم، چون رویکردیم یم. ما با سرعت باز یشو
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 کند  عوض  را شیاهتعاد  تا کند  کمک  یفرد هر  به واندتیم آن  فهم و است،  داده قرار 
 ینیروت نکهیا  مگر  است،  ناموفق اغلب  وردنخهولهههل توقف یبرا تلاش مثال، نوانعهب)

 فرد کی. باشد داشته وجود پاداش به لیتما و یمیقد یاهخسرن یارضا  یبرا دیجد
 یوقت که  کند  دایپ را یتیفعال نکهیا  مگر  کند،  ترک را گار یس واندتینم معمولا   یگار یس
 .(شود گار یس نیگز یجا ند،کیم کیتحر  را او  نیکوتین به لیتما

 چهار  اهنآ .  داد حیتوض اهمیت نصاحبا  یبرا را شعادت  بر  یمبتن ۀفلسف بار  چهار  یدانگ 
 اهنآ   ار یاخت  در  را وقتش نکهیا  اطر خهبو  بودند، کرده  گوش  او  یاهفحر  به دبانهؤم مرتبه
 .بودند کرده  استخدام  را یگر ید فرد بعد اما  کرده  تشکر  او  از   بود داده قرار 

 گر ید بار  کی و رفت آنجا  به او.  ندزد تلفن او  به رز یبوکان میتاز   ،1996 سال در  بعد،
 .کردند  شنهادیپ او  به را شغل نیا  اهنآ   ،یینها ۀمصاحب از   بعد روز . داد حیتوضرا  شاهنقش

 

 ر عادتییتغ ییقانون طلا
 .دیده ر ییتغ را آن  دیوانتیم فقط د،یکن  خاموش را بد عادت  کی دیوانتینم شما

 

 

. دیکن  فراهم را داشپا  همان. دیکن  استفاده  سرنخ همان از :  ندکیم کار   چگونه چرخه نیا
 .دیده  ر ییتغ را نیروت

 او.  کرد  لیتبد گیل موفق یاهمیت از   یک ی به را ز انیربوک میت بالاخره یدانگ  ستمیس
 یحذف  جام به یرپدیپ سال ده توانست که  است  لیگ فوتبال ملی خیتار  در  یمرب نیاول

 افراد    نیر تصاخش از   و برد را سوپربول جام که  ییکایمر آ- ییقایفر آ  یمرب نیاول  برسد،
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 گسترش  اهشورز  ۀهم و گیل سراسر  در  او  یگر یمرب یاهکیتکن. است  یاهحرف ورزش
 در  واندتیم یفرد هر  چگونه که  کرد  کمک  موضوع نیا  شدن روشن به او  روش. افتی

 در  آن روز .  افتاد  اتفاق  بعدا   زهایچ نیا  ۀهم اما.  بسازد را اهتعاد  دوباره شایزندگ 
 .شود برنده واستخیم قطف او  و،گهیدنس

 

*** 
 

. است  مانده یباق هیثان  نوزده و قهیدق هشت: ندکیم نگاه ساعت به نیزم کنار   از   یدانگ 
 یگر ید از   پس یک ی را اهتفرص شهیهم مثل و است  بوده عقب  یباز  تمام در  ز انیربوک میت
 میت. باخت دخواهن هم را یباز  نیا  نکند، یکار   الان  نیهم اهنآ   دفاع اگر .  داده دست از 

 ا،هز چارجر ۀحمل خط کنیباز  و است  توپ صاحب شایاردی ستیب خط در  وگهیدنس شهر 
 ۀجینت است  دوار یام  که  ،کند  پرتاب توپ را تا ندکیم آماده  را خودش ز،یهامفر  استن
 ضربه واهدخیم فسنهاعتمادب  با ز یهامفر  و ودشیم شروع یباز  ساعت. کند  یقطع را یباز 
 .بزند را

 خودش کنانیباز  یتماشا مشغول او  عوض  در . ندکینم نگاه ز یهامفر  به یدانگ  یول
. باشند قصنیب آن  در  تا نداهکرد  صرف وقت اههما که  نداهگرفت  مرتب یشیآرا  که  است
 کردن  گمراه  و حقه یباز  تقلب، و تظاهر  یباز  اهمیقد همان از (  ییکایمر ا)  فوتبال یباز 

 دارند را اههنقش نیر تهدیچیپ و یباز  یاهبکتا  نیر تور قط که  ییاهیمرب معمولا  . است
 یدگ یچیپ به او.  است  کرده  اتخاذ  را نیا  برعکس یروش یدانگ  حال، نیا  با. وندشیم برنده

 و روشن همه بر  ستند،یایم فصهب یدانگ  مدافع کنانیباز  یوقت. ندارد یاهعلاق  ابهام  ای
 .کنند  استفاده  روشی چه از   واهندخیم قا  یدق اهنآ   که  است  واضح

 کردن  گمراه  به تئوری حاظلهب که  است  کرده  انتخاب  را روش نیا  لیدل نیا  به یدانگ 
 تیاهم  اههیثان  هزارم فوتبال در . باشد ر تعیسر  همه از   مشیت است  لازم  فقط. ندارد یاز ین

 را اهنآ   از   تا چند فقط بدهد، ادی شیآرا  صدها کنانشیباز  به نکهیا  یاجهب نیبنابرا. دارند
 یوقت. شوند خودکار  رفتارها نیا  تا نداهکرد  نیتمر  بارها و بارها اهنآ   یول ،یاد داده
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 غلبه  که  کنند  حرکت یسرعت چنان با توانندیم کنانشیباز  شود، واقع مؤثر  او  یاستراتژ 
 .است  رممکنیغ  اهنآ   بر  کردن

 را انشهز یغر   ای دهند راه خود به دیترد ای کنند  فکر  حد از   شیب کنانیباز  اگر   ولی
 .نداهکرد  خراب یدانگ  کنانیباز  الحهتاب و. اشدپیم هم از   ستمیس نیا  ،کنند  لیتحلوهیتجز 

. است  متفاوت یز یچ ابد،ییم شیآرا  یاردی ستیب خط یرو او  میت یوقت بار  نیا  اما
 یاهنقط سه تیوضع در  و است  یانیپا مدافع کنیباز  کی که  دیر یبگ نظر  در  را آپشاو  گانیر 
 کند  یسع و کند  نگاه نییپا و بالا به نکهیا  یاجهب آپشاو.  گرفته  قرار  مجیاسکر   خط یرو
 به یدانگ  که  ندکیم فکر  ییاهخسرن به فقط آورد،  دست به اطلاعات  واندتیم که  ییجا تا
 نگاه مقابل میت یجلو خط کنیباز  یخارج یپا به اول،.  کند  تمرکز  اهنآ   یرو تا داده ادی او
 سمت به ودشیم آماده  او  که  است  این  یعنامهب که  هستند، عقب  شمنانشد) ندکیم

 بعد،( ببندد را او  راه کند،  عبور   واهدخیم حمله خط کنیباز  که  یموقع و بردارد قدم عقب
 نیب یفضا به و ،(نداهدیچرخ داخل به یکم  که)  جلو خط کنانیباز  یاههشان به آپشاو
 .ندکیم نگاه( داشت انتظار   که  یز یچ از   ر تکیبار  یقسمت) یبعد کنیباز  و خودش

 در  تا دهدب نشان واکنش اهخسرن نیا  به چگونه که  است  کرده  نیتمر  در قنآ   آپشاو
 از   فقط او.  کند  فکر  دهد انجام  باید یکار   چه نکهیا  درباره نباشد مجبور  لحظه نیا

 .ندکیم یرویپ شیاهتعاد

 چپ بعد و راست به ینگاه و سدر یم مجیاسکر   خط به وگهیدنس ۀحمل خط کنیباز 
 و رددگیبرم عقب  به قدم پنج او.  ردیگیم را توپ و مردشیم بلند یصدا با ندازد،ایم
 آزاد  ۀنندکتافیدر  کنیباز  دنبال و رخاندچیم را سرش که  یحال در  ستد،یایم دقمتما
 و ومیتاداس  درون یاهمچش. ذردگیم شده شروع یباز  که  یزمان از   هیثان  سه. رددگیم

 .است  او  یرو ونیز یتلو یاهنیدورب

 میت یاعضا  انیم در  یاتفاق  چه نندیبب وندشینم موفق ناظران شتر یب ،لیدل نیهم به
 جلو اقدام  یبرا آپشاو  زد، ضربه ز یهامفر  نکهیا  حضمهب. است  وقوع حال در  رز یبوکان
 خط طول در  و راست خط سمت به عیسر  چنان آپشاو  ،یباز  ۀیثان  نیاول  همان در . دیجه

 چهار  دوم، ۀیثان  در . ردیبگ را او  یجلو نتوانست جلو خط مهاجم کنیباز  که  دیدو مجیاسکر 
 ۀیثان  در . دندشینم دهید شیاهمقد که  یحال در  د،یدو نیزم نییپا سمت به گر ید قدم
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 جلو خط مهاجم کنیباز  یبرا و شد ر تکینزد حمله خط کنیباز  به بلند قدم سه آپشاو  بعد،
 .کند  ینیبشیپ را رشیمس که  بود کنرممیغ

 ،وگهیدنس ۀحمل خط کنیباز  ،زیهامفر  سد،ر یم چهارم ۀیثان  به یباز  که  ور طنیهم
 و ندیبیم را آپشاو  چشمش ۀگوش  از   و ندکیم یمکث او.  ودشیم ظاهر  او  یجلو ناگهان
 .نکرد  فکر  به ندکیم شروع او  ؛ودشیم اشتباه  مرتکب ز یهامفر  که  است  موقع همان

 نیزم نییپا یاردی ستیب در  را ،روچ انیبرا نام به یار کهتاز  ش،یاهیمیتمه از   یک ی او
 هددیم تکان را دستش اوست  از   ر تکینزد یلیخ که  وگهیدنس گر ید ۀنندکتافیدر . ندیبیم
 عوض،  در . است  مطمئن یانتخاب  کوتاه،  پاس. بدهد او  به را توپ که  واهدخیم او  از   و

 به و رخاندچیم را شیبازو و ندکیم یاهیثان  صدم یلیتحلوهیتجز  ز یفر هام فشار، تحت
 .هددیم پاس روچ

 نکهیا  حضمهب. داشت را دشیام  یدانگ  که  است  یز یچ همان عجولانه  میتصم این
 .ندکیم حرکت به شروع ،نچیل جان نام به ،رزیبوکان کنیباز  کی رد،یگیم قرار  هوا یتو توپ
 در  مشخص یاهنقط سمت به او  شد، شروع یباز  یوقت: است  مشخص و ساده نچیل کار 
 یلیخ فشار  ت،یموقع نیا  در  لبداههایف  کردن  کار   یبرا. شد سرنخش منتظر  و دیدو نیزم
. شده خودکار  نشیروت که  است  داده میتعل نچیل به در قنیا  یدانگ  یول. دارد وجود یادیز 
 از   دورتر  اردی ده نچیل ند،کیم رکت را حمله خط کنیباز  یاهتدس توپ یوقت جه،ینت در  و

 .است  منتظر  و ستادهیا  روچ

 و صورت ماسک جهت- واندخیم را شیاهخسرن نچیل رخد،چیم هوا در  توپ یوقت
 شود مشخص آنکه  از   قبل و -اههنندکتافیدر  نیب ۀفاصل حمله، خط کنیباز  یاهتدس
 به و،گهیدنس ۀنندکتافیدر  روچ،. ندکیم حرکت به شروع آمد،  خواهد فرود کجا  توپ
 از   قبل. بدهد پاس او  هددینم اجازه  و ندکیم سد را او  راه نچیل یول هد،جیم جلو سمت

 یانیپا ۀمنطق طرف به و نیزم نییپا سمت به نچیل دهد، نشان یواکنش بتواند روچ نکهیا
 تا نداهگرفت  قرار  انشهگایجا در  یوبخهب رز یبوکان میت یاعضا  گر ید. وددیم چارجرز  میت

 بالاخره و وددیم اردی 25 حدود بعد ،20 بعد ،15 سپس ،10 نچیل. کنند  مشخص را او  ر یمس
 .است  دهیکش  طول هیثان  ده از   کمتر   یباز  کل.  ودشیم خارج محدوده از 

 کل  در  بار  نیاول  یبرا هک یحال در  رند،یگیم دون تاچ از یامت  کی اهکبو  بعد، قهیدق دو
 در . نندز یم نیزم گل  کی اهنآ   بعد قهیدق پنج. نداهگرفت  دست در  را یباز  انیجر  مسابقه
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 لیتعط یدانگ  دفاع برگردد، عقب  به ندکیم یسع وگهیدنس میت که  بار  هر  ن،یب نیا
 فصل عجیب  جینتا از   یک ی که  ود،شیم برنده 17 بر  25 ۀجینت با رز یبوکان میت. ودشیم

 .است

 .وندشیم خارج یباز  نیزم از   هم با یدانگ  و نچیل ،یباز  انیپا در 

 یز یچ کی آنجا  ردمکیم احساس»: دیوگیم نچیل وند،شیم تونل وارد که  ور طنیهم
 «.بود متفاوت

 «.مینکیم باور  میدار  مکمک  ما»: هددیم جواب یدانگ 

 

2. 
 کی دوباره واندتیمچطور  ،اهتعاد  ر ییتغ یرو یمرب کی تمرکز  نکهیا  دنیفهم یبرا

 به آنجا،  از   دورتر  یلیخ ؛مینداز یب فوتبال از   خارج یایدن به ینگاه است  زملا  بسازد، را میت
 که  ییجا ،1934 سال در  یتیسکور یوین ینییپا یشرق قسمت در  فیکث  و کیتار  ینیرزمیز 
 .شد متولد عیوس اسیمق در  عادت  ر ییتغ و مهم در زمینۀ گبزر  ایهتموفقی از   یک ی

 اهلسا . بود نشسته «لسونیو لیب» نام به یاهالسهنویس یالکل  مرد ،نیرزمیز  نیا  در 
 در ایالت بدفورد وین در  افسران  آموزش  یاردو  در  را مشروبش نیاول  لسونیو قبل،

 یجهان جنگ و فرانسه به یکشت  با اعزامش  از   قبل او  که  ییجا بود، خورده ماساچوست
 کینزد که  یمهم و برجسته یاههخانواد. کند  کیشل مسلسل با تا دیدیم میتعل اول،
 در  لسونیو ،یبشهشنب و ردند،کیم دعوت شام به را افسرها  اغلب  ردندکیم یزندگ  گاهیپا

 الهستسیب او.  شد داده شراب و ر یش و ر یپن و نان او  به آن  در  که  کرد  شرکت یایمهمان
 بود نیا  دبانهؤم کار   تنها دیسر یم نظر  به. بود نکرده مصرف الکل  هرگز  آن  از   قبل و بود
 مجلل یمهمان به لسونیو بعد هفته چند. بنوشد ردندکیم تعارف او  به که  را یمشروب که
 تصحببا او  اهنز  و بودند دهیپوش دویتاکس شلوار وتک  مردها. شد دعوت یگر ید
 و نیر یش شراب از   یبیترک) لیکاکت  برنکس کی و آمد  جلو یشخدمتیپ. کردندمی
 خودش بعدها که  ور طنهما  و دیچش آن  از   یکم  او.  داد لسونیو دست به را (رتقالپبآ
 .است  افتهی را «یزندگ  ر یاکس» کرد  احساس  فتگیم
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 پول و بود دهیپاش هم از   مشترکش یزندگ  بود، برگشته اروپا  از   او  1930 ۀده اواسط  در 
 لسونیو و بود رفته هوا به و شده دود بود آورده  دست به سهام فروش از   که  یکلان

 کهدرحالی نوامبر، سرد غروب  کی در . بود شاهروزان وبمشر  یبطر  سه مصرف مشغول
 به را او  لسونیو. کرد  تلفن وارشخبمشرو دوستان از   یک ی بود، نشسته یک یتار  در  که
 شیبرا و کرد  مخلوط هم با را اهیس جو عرق  و آناناس  آب  پارچ کی و کرد  دعوت شاهخان
 .ختیر  وانیل کی

 .وردخینم مشروب است  ماه دو که  گفت  او.  زد پس را آن  دوستش

 با که  ییاهشکشمک  فیتوص به کرد  شروع متعجب شده بود، دتشهبکه   لسونیو
 دادن دست از   متیق به که  یورزش باشگاه کی در  شیدعوا جملهاز   است،  داشته الکل

 از   یول بگذارد کنار   را مشروب کرده  یسع فتگیم نیهمچن. بود شده تمام شغلش
 همسرش به. بود کرده  مصرف قرص و رفته ییداز مس رکز م به. است  امدهیبرن شاهعهد
 دامکچیه. بود وستهیپ یالکل  مشروبات مصرف از   ز یپره یاههگرو  به و بود داده ییاهلقو
 !است؟  کرده  را کار   نیا  چطور  دیپرس دوستش از   تا  ینها و بود نشده واقع مؤثر  اهنیا  از 

 طانیش و گناه  وسوسه، ،نمجه درباره او «.رفتم مذهب سمت به من»: گفت  دوستش
 ر یبگ میتصم و کن  اقرار   آن  به و یاهشد مغلوب که  کن  درک»: داد ادامه  و کرد  صحبت

 «.یبرگردان خدا سمت به را تایزندگ  که

 تابستان»: نوشت بعدها او.  است  شده وانهید دوستش کرد  فکر  خودش با لسونیو
 یوقت «.بودم کرده  دایپ لیتما مذهب به یکم  من حالا، .بود یالکل  ۀوانید کی او  گذشته
 .رفت رختخواب به و دیکش  سر  را مشروب تمام لسونیو رفت، دوستش

 چارلز مارستانیب مخدر  مواد و الکل  به ادیاعت  بخش به ،1934 دسامبر  در  بعد، ماه کی

 کی ساعت هر  یدکتر . بود منهتن در  تیفیباک و گران  ییداز مس مرکز  کی که  رفت تونز 
 درمان یبرا زمان آن  جیرا یدارو که  ردکیم قیتزر  او  به بلادونا نام به کینوژنیهالوس یدارو
 و فتر یم هوش از   مرتب کوچک  اتاق  کی در  یتخت یرو لسونیو. بود الکل  به ادیاعت

 و ییگردهما  یاهنسال ا،ههکاف  در  بار  اهنویلیم که، آنگونه  بعد. مدآیم هوش به دوباره
 که  بود روزها. دیچیپیم شخود به درد از   مکمک  ه،داد شرح را آن  ساهایکل  یاهنسال
 یرو حشرات انگار   کند  احساس  دشیم باعث الکل  دنینرس از   یناش درد. فتگیم انیهذ

 حرکت وانستتیم یختسهب که  داشت یدیشد تهوع حالت نانچنآ .  زندخیم پوستش
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 یخال اتاق  آن  در  او  .بماند رکتحیب و آرام  وانستتینم که  بود دیشد در قنآ   درد یول کند،
 «!یکار   هر  بکنم، یکار   هر  حاضرم من! بده نشان را خودت ،یهست اگر   ایخدا»: دیکش  ادیفر 
 احساس  و شد متوقف درد کرد،  پر  را اتاق  دیسف ینور  لحظه آن  در  که  نوشت بعدها او
 دنیوز  حال در  روح جنس از   بلکه هوا جنس از   نه یباد و» است  کوه  ۀقل یرو ییگو  کرد
. هستم آزاد  یمرد من فتگیم من به ییگو  د،یوز  من سمت به ادیز  شدت با بعد و. بود
 یبرا حالا یول دم،یکش  دراز  تخت یرو. کرد  فروکش یهستگ آهب خلسه و یخوش حالت نیا
 «.یآگاه  دیجد یایدن بودم، یگر ید یایدن در  بار  کی

 در  که  یمانز  تا ،یبعد سال ششویس و در  نخورد مشروب اهگچیه گر ید لسونیو لیب
 سازمان گسترش  و ساخت س،یسأت وقف را خودش درگذشت، زمیآمف  لیدل به 1971 سال

 نیر تهدشهشناخت ن،یر تگبزر  به لیتبد سازمان نیا  که  یزمان تا کرد  1گمنام  یالکل  معتادان
 .شد ایدن در  عادت  ر ییتغ نا سازم نیر تقموف و

 10 حدود احتمالا    و رندیگیم کمک  سازمان نیا  از   ساله هر  نفر  ونیلیم 2.1 حدود
 گمنام  یالکل  معتادان سازمان. 2نداهشد الکل  ترک به موفق گروه  نیا  قیطر  از   نفر  ونیلیم
 اههنندکتشرک بودن گمنام  لیدل به تیموفق زانیم سنجش- ندکینم کار   سکچیه یبرا

. است  هداد نجات را انشیزندگ  برنامه نیا  که  معتقدند نفر  اهنویلیم یول -است  مشکل
 نداهشد یفرهنگ  ییآهنرباها  به لیتبد معروف، ۀمرحل دوازده سازمان، نیا  ییربنایز  اعتقاد
 گار یس احتکار،  مخدر، مواد ،یجنس روابط ،یبده ،یقمارباز  ،یپرخور  درمان یاههبرنام که
 یرفتارها از   یار یبس و ،یاحساس  و یجانیه یوابستگ  ،ییدئویو یاهیباز  به ادیاعت  دن،یکش

                                                                        

 
1 Alcoholics Anonymous; AA 

ا ی« رفتار یدرمان شناخت» یاغلب تحت عنوان کل  -هاهدف گرفتن عادت-ن نوع درمان ی، از ایشناسدر روان 2
 یدر جامعۀ درمان یطور کلشود، همچنان که بهیاد می« یت یب یا سی -بازگشت-از عود   یر یجلوگ» یدر دورۀ قبل

مار، یب ی، که در آن درمانگر برایادگیری. 1شود: یم یک اصلیج تکنمورداستفاده قرار گرفته، و اغلب شامل پن
ک یمار از ی، که در آن بمانیتورینگ. 2کند،   ییدهد تا علائم را شناسایح و به او آموزش میرا توض یمار یب

م یکنترل و تنظ  را شوندیک آن میکه باعث تحر   ییهاتیکند تا رفتار و موقعیدفترچه خاطرات استفاده م
کند تا رفتار مشکلیجاد میا  یساز آرام  یهامثل روش یدیجد یهانیمار روتی، که در آن بپاسخ رقابتی. 3د، کن

کند تا نحوۀ نگاه کردن یم ییمار را راهنمایک درمانگر بی، که در آن فکر کردن مجدد. 4ل کند، یساز را تعد
مار کمک یک درمانگر به بی، که در آن ر گرفتندر معرض قرا. 5کند، و   یابیها را دوباره ارز تیمار به موقعیب
 کنند.یک میقرار بدهد که آن رفتار را تحر  ییهاتیکند تا خودش را در موقعیم
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 اهلفرمو نیر تیقو جهات، یلیخ از   ،گروه  نیا  یاهکیتکن. ردیگیم بر  در  را گر ید مخرب
 .نندکیم عرضه  ر ییتغ یبرا را

 هیاپ چیه گمنام  یالکل  معتادان سازمان چون ،نداهرمنتظر یغ  یحد تا زهایچ نیا  ۀهم
 .ندارد یدرمان ۀدشهرفتیپذ یاهشرو شتر یب ای علم  در  یاساس  و

 یک یز یف یادیاعت  نیا.  است  عادت  کی صرفا   از   شتر یب یز یچ الکل  به ادیاعت  که  البته  صد
 معتادان سازمان درمورد نکته جالب اما.  است  یک یژنت  دیشا و یک یولوژ یز یف یاههشیر  با

 که  یزشک پنروا  ای یمیوشیب مسائل از   یار یبس به برنامه نیا  که  است  نیانام،  گم  یالکل
 ما  یمستق ،است  یالکل  معتادان خوردن روبمش لیدل نیر تممه اغلب  ندیوگیم محققان
 گمنام،  یالکل  معتادان سازمان یاهشرو که  سدر یم نظر  به واقع در . ندکینم حمله

 از   یار یبس که  را یاهمداخل انواع  نیهمچن و یکل  ور طهب یپزشک  و یعلم  یاههافتی

 .1گیردرا نادیده می دارند اجیاحت  اهنآ   به واقعا   الکل  به معتادان که  معتقدند زشکانپنروا 

                                                                        

 
اد، یطب اعت ییکایمثال، جامعۀ امر  یاد اغلب مشکل است. برایها و اعتن عادتیمشخص کردن خط ب 1

کند. یف میمربوطه... تعر  یزه، حافظه و مدارهایو مزمن پاداش، انگ یاصل  یمار یک بی»عنوان اد را بهیاعت
ف یتعر « افتهیر و روابط کاهش ییطور ثابت و بدون تغز بهیدر پره یل، ناتوانیاد با نقص کنترل رفتار، تمایاعت
شود حکم داد که چرا پنجاه دلار یکنند که مشکل میاز محققان عنوان م  یف، بعضین تعر یشود. مطابق ایم

که هر روز   یندارد. فرد یقهوه مورد یپنجاه دلار در هفته برا ین کردن بد است، ولیائدر هفته خرج کوک
کند یکه فکر م  یکند، ممکن است از نظر ناظر یظ( میر و قهوۀ غلیشامل ش یدنیبعدازظهر هوس لاته )نوش

که   یا فردیآمعتاد باشد.   ینیلحاظ بالاست، به« ینقص کنترل رفتار »ک یدهندۀ قهوه نشان یپنج دلار برا
 دهد، به ورزش معتاد است؟یح میش ترجیهادن را به صبحانه خوردن با بچهیدو
 یکم  یلیزان خیده است و هنوز به میچیاد پین حال که اعتیدر ع یطور کلند بهیگویاز محققان م  یار یبس

مثل  یمواد شوند.یک میکه با آن مرتبطند، اغلب توسط عادت تحر   ییاز رفتارها  یار یم، بسیدانیدرمورد آن م
اغلب بعد از   یک یز یلات فین تمایا  یاورند. ولیبه وجود ب یک یز یف یتوانند وابستگ یا الکل میگار یمواد مخدر، س
ن یورد که اآیدوام م ین فقط تا زمانیکوتیبه ن یک یز یاد فیک اعتیمثال،  یشوند. برایرنگ م، کمتوقف مصرف

  یار یسگار. بین سیوجود دارد؛ یعنی حدود صد ساعت بعد از آخر  یگار یان خون فرد سیدر جر  ییایمیمادۀ ش
  یرفتار  یهاع عادتم، در واقیکنین نگاه میکوتیادآور نیاعت  یعنوان دردهاها بهکه ما به آن  ییرپایلات دیاز تما
به   یک یز یظر فنکه از نیخاطر ام، نه بهیکنیگار میک ماه بعد، موقع صبحانه هوس سیند؛ ما کیکه بروز م  است
کرده  یا فراهم مم یرا که هر روز صبح برا ینیکوتیان نیجر  یادینکه با علاقۀ ز یخاطر ام، بلکه بهیاز دار یآن ن

 م.یآور یاست به خاطر م
که از   یی، حمله کردن به رفتارهایدرمان یهان روشینشان داده شده است که از مؤثرتر  ینیدر مطالعات بال

اند )هرچند توجه ها را احاطه کردهاست که آن  ییهاق اصلاح عادتیاز طر شوند،  یاد محسوب مینظر ما اعت
یطولان یک یز یف یادهایتوانند باعث اعتیها ممثل مسکن ییایمیمواد ش ین نکته مهم است که بعضیبه ا
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 ییاهتعاد  به حمله یبرا است  یروش ندکیم فراهم سازمان نیا  که  یز یچ ،عوض  در 
 یبرا بزرگ ینیماش سازمان نیا  ،خلاصه ور طهب. 1دارند الکل  مصرف با کینزد یارتباط   که
 ییاهسدر  ادند،یز  یلیخ الکل  به ادیاعت  با مرتبط یاهتعاد  اگرچه  و استهتعاد  ر ییتغ

                                                                        

 

، یرفتار  یهارغم دخالتیاز مردم، عل  یدهند که ظاهرا  گروه کوچک یمطالعات نشان م یمدت شوند، و بعض
ای ییایمیادآور باشند. با وجود این، تعداد مواد شیاعت  ییایمیمواد ش یوجون هستند که در جستیعد امست

شود که تعداد معتادان ین زده میآورند نسبتا  کم است، و تخمیمدت به وجود میطولان یاد جسمیکه اعت
م که اگرچه یم است توجه کنطلبند(. مهیاست که کمک م  یها و معتادانیکمتر از تعداد الکل  یلیمستعد خ

تواند با یهم م یست که به همان سادگ ین نیش ایح است، الزاما  معنایتوضقابل یسادگ ر عادت بهییند تغیفرا
 یگر الگوهای، و دیاد به الکل، پرخور یدن، اعتیگار کشیم سیت به انجام برسد. آسان است که عنوان کنیموفق
مستلزم کار و تلاش و درک خود  یرات واقعییتغاما   معکوس شوند یعتوانند بدون تلاش واقیشده منهینهاد

ک چرخۀ یس ینوشیل که پین دلیکس صرفا  به اچیکنند. هیک میاست که رفتارها را تحر   یلاتیفرد از تما
 ینشیم به بیتوانیها، معادت  یهاسمیکند. اما با درک مکانیگار را ترک نمیسد سینویخودش م یعادت را برا

مخرب است  یا رفتارهایاد یکه در کشمکش با اعت  یکند. هرکسیتر مد را آسانیجد یم که اتخاذ رفتارهایسبر 
ون یو روحان یده، پزشکان، مددکاران اجتماع یداز افراد، از جمله مشاوران آموزش  یار یتواند از کمک بسیم

ها و یگار یها، سیشتر الکلیستند که بالقول هها متفقآن حوزه  یاافراد حرفه  یمند شود. هرچند که حتبهره
ترک  ینۀ درمان رسمیو دور از زم ییتنهااند، خودشان بهبانیگر بهدست یکه با مشکلات رفتار   یگر افرادید
 ییهالات، و پاداشیها، تماشوند که افراد، سرنخیجاد مین علت ایرات به ایین تغیشتر اوقات، ایکنند. بیم

که در آن لحظه در حال انجام آن   یاگر از کار   یکنند و بعد حتمی یکنند بررسیم کیکه آن رفتارها را تحر 
تر عوض سالم یهانیگز یمخرب را با جا یهانیکنند تا بتوانند روتیدا میرا پ ییهاهستند آگاه نباشند، روش

ها ناگهان ود که آنشیکنند باعث نمیک میشما را تحر  یهاکه عادت  یلاتیها و تمادن و درک سرنخیکنند. فهم
 د.یر دهیین الگو را تغید چگونه ایکن  یز یر دهد که برنامهیرا نشان م ین درک به شما راهیا  ید شوند، ولیناپد

دارد، و درمورد  یادیبانان ز ین برنامه منتقدان و پشتیاغلب کاری مشکل است، چون ا  یا  ینوشتن راجع به ا 1
آن کاسکوتاس،   یمثال، ل ی. برادی وجود دار ادیار ز یبس یرهایتفس، ندکین برنامه چرا و چگونه کار مینکه ایا
حمله به  یرا برا یم روشیطور مستقبه یا  یا»الکل، نوشته است که   یقاتیک دانشمند ارشد در گروه تحقی

 هستند یا  یکه در ا  یق افرادین امر از طر یا  یکند. ولیاند فراهم مکه مصرف الکل را احاطه کرده  ییهاعادت
 ی، به فرد الکلیر فرد الکلیکند، به ضمیحمله م یبه مشکل اصل یا  ی. برنامۀ ایا  یرد، نه برنامۀ ایگیصورت م

 ییهاحلراه یا  یدرست است که ا»همچنین نوشته است: « تنها و مطرود است. یلحاظ روحخودمحور که به
 دید، به جلسه برویمشروب بنوش دیخواهیاگر م یکند، مثل شعارهایفراهم م یافراد الکل  یهاعادت  یرا برا
. برنامه، برنامه نیستن شعارها یا  ی، ولدیکن  یشوند دور یکه باعث لغزش شما م  ییزهایها و چاز افراد، مکانو 

دن عادت فراتر یگرفتن قسمت مشروب نوش  ن است که از صرفا  نشانهیا  یا  ی. هدف اها و مراحلقدمیعنی 
اقدامی ناقص است که شما را در   ییتنهاکردن به عادت به  کنند که حملهین معنوا   یا  یبرود، و مؤسسان ا

ر ییرا تغ یتر یاساس  یزهاینکه چید شد، مگر ایم مشروب خواهیدارد؛ شما سرانجام تسلینگه نم یط خوبیشرا
 «د.یده
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 -اهنآ   نیر تتسرسخ یحت- یعادت  هر  تقریبا   که  دکنیم مشخص هد،دیم سازمان نیا  که
 .است  ر ییغتلقاب

*** 
 

 را یایعلم  ۀمجل چیه گمنام  یالکل  معتادان سازمان سیسأت از   قبل لسونیو لیب
در  گذاشت،  کنار   را مشروب نکهیا  از   بعد سال چند. نکرد مشورت یدکتر  چیه با ای نخواند
 که  نوشت را یاهمرحل دوازده عجله  با بود، نشسته تختش یرو که  یهنگام ،شبیک 
 یبعض و. بودند نفر  دوازده ونیحوار  چون کرد  انتخاب  را دوازده عدد  او.  مشهورند کنونا مه
 .ندابیعج  کاملا    بلکه ،یرعلمیغ  نه تنها برنامه نیا  یاههجنب از 

 مدت- «جلسه نود در  روز  نود» تمد در  اهیالکل  نکهیا  یبرا را یا  یا  اصرار   ،مثال یبرا
 ای. دیر یبگ نظر  در  کنند  شرکت -است  شده انتخاب  یاتفاق  ور طهب سدر یم نظر  به که  یزمان

 است،  شده انیب ضوحوهب سوم ۀمرحل در  که  ور طنآ   ت،یمعنو بر  برنامه نیا  دیشد تمرکز 
 به را انمیگ زند  و خواست نکهیا  برای میتصم» گرفتن  با وانندتیم اهیالکل  دیوگیم که

 دست الکل  از   ییرها و یار یهش به ،«مینکیم درک را او  ما چون م،یببر  خدا به توجه سمت
 یاهبرنام یبرا نیا  و نندکیم ذکر  را تیمعنو ای خدا آن  یاتتهف مرحله، دوازده نیا  از .  ابندی
 اآشکار   شایزندگ  سراسر  و بوده خدا وجود منکر  یزمان که  عرضه شده  یفرد توسط که

 یا  یا  جلسات. سدر یم نظر  به بیعج  است،  بوده افتهینسازما  شکل به مذهب مخالف
 شروع یعضو  با معمولا   اهنآ   ،عوض  در . ندارند یاهدشنییتع یآموزش  ۀبرنام ای جدول

 یاهنا داست وانندتیم گر ید افراد  آن  از   بعد که  د،یوگیم را خودش داستان که  وندشیم
 جلسات دیبگو که  یقانون ای کند  تیهدا را اهثبح که  یاهحرف فرد چیه. ندیبگو را خودشان
 از   یبعد هر  نکهیا  وجود با گذشته،  ۀده پنج عرض  در . ندارد وجود کنند  عمل  باید چگونه
 علوم  ۀنیزم در  دهشمانجا  قات  یتحق توسط ادیاعت  به مربوط قاتیتحق و یزشک پنروا 
 شده متوقف زمان در  همچنان یا  یا  شده، متحول مغز  از   ما درک و ،یداروشناس ،یرفتار 
 .است

 از   اغلب  محققان و انیدانشگاه ندارد، انهر یگتسخ یاهبرنام سازمان نیا  کهاز آنجایی
 هیشب شتر یب را آن  ،تیمعنو بر  یا  یا  دیکأ ت که  نندکیم ادعا  افراد  یبعض. نداهکرد  انتقاد  آن
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 یابیارز   ،گذشته  سال پانزده ضعر   در  ،این  وجود با. درمان نوعی تا کرده  یفکر  یمکتب به
 یاهسدر  برنامه نیا  یاهشرو ندیوگیم محققان اکنون.  است  شده شروع یمجدد

 و کویومکز ین دانشگاه کاگو،یش دانشگاه ل،یی هاروارد، دانشگاه. ی به همراه دارندارزشمند
 که  است  یعلم  مشابه که  نداهافتی یا  یا  در  را علم  ینوع  گر،ید یاتقیتحق مراکز  از   یار یبس
 کمک  اهیالکل  به چون ود،شیم موفق یا  یا:  برد کار   به فوتبال نیزم در  یدانگ  یتون
 عوض  را نیروت اما  رند،یبگ را اهشپادا همان و کنند  استفاده  اهخسرن همان از   تا ندکیم
 .ندکیم

 اهخسرن ندکیم مجبور  را افراد  برنامه نیا  چون است  مؤثر  یا  یا ندیوگیم محققان
 و دننکیم تیتقو را اهنآ   الکل  به ادیاعت  یاهتعاد  که  را شناسایی کنند ییاهشداپا و

 نز یهاپک کلود  که  یزمان. کنند  دایپ یدیجد یرفتارها تا ندکیم کمک  اهنآ   به سپس
 دیجد لیتما کی کیتحر  قیطر  از   دیجد یعادت  جادیا  یبرا یروش روخت،فیم پپسودنت

 همان دیبا. باشید داشته دیجد یلیتما بایستی ،یمیقد عادت  کی ر ییتغ یبرا یول. افتی
 هیتغذ را لیتما د،یجد نیروت کی کردن  وارد با و دارید نگه را قبل یاهشپادا و اهخسرن
 .دیکن

 و(  میبساز  «خودمان از   ترس بدون و قیتحق حال در  فهرست کی») چهار  مراحل به
 اقرار  «یگر ید انسان  هر  به و مانخود به خدا، به را خودمان اشتباهات  قیدق تیماه») پنج
 .دیتوجه کن (میکن

 یا  یرو دهه کی از   شیب که  کویومکز ین دانشگاه در  یمحقق ،«گانیتان اسکات  یج»
 یبرا یول ست،ین مشخص نیقوان نیا  ظاهر  از   اگرچه»: گفت  است،  کرده  مطالعه یا

. کند  هیته را الکل  به لشیتما یاهکمحر  تمام از   یفهرست یستیبا فرد مراحل، این  لیتکم
 باعث کهد  یکنیم کشف  را ییزهایچ تمام د،یاز سیم خودتان درمورد یفهرست شما یوقت
 گر،ید فرد کی در برابر  ،دیاهکرد  که  یبد یکارها  تمام به اقرار   و د،یبخور  مشروب وندشیم

 خارج کنترل  از   گردباد  مثل ز یچههم که  است  یلحظات کشف  یبرا یخوب ار یبس روش
 «.ودشیم

 از   که  باشند ییاهشپادا یجووتجس در  واهدخیم الکل  به معتادان از   یا  یا  سسپ
 جلو را انشتعاد  ۀچرخ یلاتیتما چه رسدپیم اهنآ   از   برنامه نیا.  ورندآیم دسته ب الکل
 نند،کیم مشروب هوس اهیالکل.  سوال نیست نیا  جواب یینهاتهب یمست ،اغلب  د؟بر یم
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 یفرصت و شیتشو کاهش  مصاحبت، و یهمراه آرامش،  ،ییرها اهنآ   به مشروب چون
 نکهیا  یبرا باشند داشته مشروب به لیتما است  ممکن. هددیم جاناتیه یآزادساز   یبرا

 یبرا آن  پاداش   نیر تککوچ  اغلب  الکل  یک یز یف اتتأثیر . کنند  فراموش را انشیاهینگران
 !است  معتادان

 کرده  مطالعه یالکل  افراد  مغز  تیلفعا یرو که  یآلمان  یناسشبعص  ،«مولر ولفی»
 ن،یا  بر  علاوه  یول. دارد وجود بردن لذت و یذرانگشخو عنصر   الکل  در »: گفت  است،
 انشتلایتمایا  فراموش را یز یچ واهندخیم که  نندکیم استفاده  از الکل  لیدل نیا  به افراد
 به لیتما با فاوتمت کاملا    ییاهتقسم در  خاطر، شیآسا  به لاتیتما نیا  و کنند  ارضا  را

 «.فتندایم اتفاق  یک یز یف لذت

 دست به یروشفبمشرو کی در  یالکل  افراد  که  ییاهشپادا همان دادن نظور مهب
  عضو  هر  که «بانیپشت»یک فرد – مصاحبت لذت و جلسات از   یستمیس یا  یا  ورند،آیم

 حس اندازه  همان به ندکیم تلاش دتشهب که  ندکیم شنهادیپ را -یکی برای خودش دارد
 به یکس  اگر .  بدهد او  به ،بشهجمع یخوش نوانعهب نفس، ۀیتزک و ،یرتپسحوا ،ییرها
این   بنوشد، قشیرف یسلامت به اینکه  یاجهب واندتیم باشد داشته از ین خاطر  شیآسا

 .آورد  دست به گروه  کی جمع   در  شرکت ای شبانیپشت با کردن  صحبت از   را آسایش

 چه شب هر  نکهیا  یبرا دن،ینوش یاجهب شما ودشیم اعثب یا  یا»: گفت  گانینات
 آرام  جلسات نیا  در  دیوانتیم شما. دیآور   وجود به دیجد ییاهنیروت د،یده انجام  یکار 
 اهیقبل همان اهشپادا و اهکمحر . دیکن  صحبت انتیاهینگران درباره و دیباش راحت و

 «.ندکیم ر ییتغ که  است  رفتار  فقط هستند،

 

 دیکن  گزینیجا دیجد نیروت کی د،یکن  فراهم را پاداش همان د،یدار   نگه را سرنخ
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 به وانندتیم چگونه اهیالکل  یاهشپادا و اهخسرن نکهیا  از   جیمه یلیخ اثبات  کی
 ناسشبعص  مولر، که  یموقع افتاد،  اتفاق  2007 سال در  تغییر کنند دیجد یاهنیروت
 پنج مغز  درون را یکوچک   یک یالکتر   لیوسا ،ماگدبورگ دانشگاه در  همکارانش و یآلمان
 هر . بگذارند کنار   را یالکل  مشروبات بودند کرده  تلاش مکرر  ور طهب که  دادند قرار  یالکل  فرد
 در  یتیموفق چیه بدون را ماه شش قیتحق نیا  در  نندهکتشرک یاهیالکل  نیا  از   کدام
 .بود کرده  ییداز مس بار  شصت از   شیب اهنآ   از   یک ی. بودند کرده  یسپر  یخشبنتوا 

 بود شده گذاشته  کار   این مردان  یاهیپا یاهنویگانگال  داخل الکتریکی را  لیوسا
 آن  به یک یالکتر   بار   کی و (کردند  دایپ را عادت  ۀچرخ آن  در  محققان که  مغز  بخش همان)

 دچار  ادندیاعت  ای عادت  از   یناش لاتیتما محرک که  ی راایناختشبعص  پاداش که  دادند
 ییاهخسرن معرض در  افتند،ی بهبود یجراح عمل  از   مردان نیا  نکهیا  از   بعد. ردکیم وقفه
 کیتحر  باعث یزمان که  گرفتند  قرار  یروشفبمشرو به رفتن ای مشروب از   ییاهسعک  ر ینظ
 مشروب مقابل در  افراد  نیا  که  بود رممکنیغ  ،معمول ور طهب. دشیم الکل  به اهنآ   لیتما

 مردان نیا  از   هرکدام یناختشبعص  لاتیتما اهنآ   مغز  درون لیوسا یول. کنند  مقاومت
 .دندیننوش هم قطره کی اهنآ .  نداختایم کار   از   را

 برقرار  را تهیسیالکتر   انیجر  اینکه  حضمهب گفت  من به اهنآ   از   یک ی»: گفت  مولر 
 «.برگشت بلافاصله لیتما و میکرد  خاموش را آن  بعد. شد دیناپد لیتما م،یکرد

 نکهیا  یبرا یالکل  افراد  نیا  یناختشبعص  لاتیتما شر  از   شدن خلاص ،ینا  وجود با
 از   بعد زود یلیخ اهنآ   از   نفر  چهار . نبود آسان  ردیبگ را انشنخورد مشروب عادت  یجلو
 اهنآ .  درفتن مشروببه سمت  دوباره ،از شتن تیموقع کی از   بعد معمولا   ،یجراح عمل

 مقابله اضطراب  و ینگران با شکل نیا  به خودکار  ور طهب چون اشتند،د یبرم را یبطر  کی
 خوردن مشروب گرفتند،  ادی تنش با مقابله یبرا را نیگز یجا یاهنیروت یوقت اما.  ردندکیم
. کرد  شرکت یا  یا  جلسات در  مار یب کی مثال، نوانعهب. گذاشتند  کنار   شهیهم یبرا را
 و تنش با مقابله یبرا را یدیجد یاهنیروت که  یزمان و رفتند مشاوره جلسات به گرانید

 ییداز مس یبرا بار  شصت که  یمرد. بود ر یچشمگ تیموفق کردند،  انشیزندگ  وارد ینگران
 خوردن مشروب یالگ سهدوازد که از   گر ید مار یب دو. نزد مشروب به لب هرگز  گر ید بود، رفته
 مصرف وبمشر  روز  هر  بودند، الکل  به معتاد یالگ سههجد در  بودند، کرده  شروع را
 .بودند گذاشته  کنار   را مشروب که  بود سال چهار  حالا ردند،کیم
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 یحت: کافدشیم یدقت چه با را عادت  ر ییتغ ییطلا قانون مطالعه نیا  که  دیکن  توجه
 یاهخسرن. نبود یکاف   شد، داده ر ییتغ یجراح از طریق  الکل  به معتادان نیا  مغز  یوقت
 یالکل  افراد  نیا.  بودند حمله منتظر  و داشتند دوجو هنوز  اهشپادا به لاتیتما و یمیقد
  یکنمس و استفاده  یمیقد یاهکمحر  از   که  کنند  ر ییتغ دائم ور طهب توانستند یزمان فقط
 یینهاتهب یجراح که  معتادند الکل  به در قنآ   مغزها یبعض»: گفت  مولر . کردند  فراهم آشنا
 یدیجد یاهشرو به یجراح بر  وهعلا  افراد  این  یول. کند  متوقف را ادشانیاعت  واندتینم
 «.شوند مسلط انشیزندگ  به تا دارند از ین

 در  دیجد یاهنیروت دادن قرار  یبرا یتهاجم کمتر   و مشابه ستمیس کی یا  یا
  چگونه یا  یا که  افتندیدر  مکمک  دانشمندان که  یهنگام. ندکیم فراهم عادت  یاههچرخ
  اله،دوس کودکان  یلقخجک  ر ینظ ،گرید یاهتادع  یبرا را برنامه نیا  یاهشرو ند،کیم اثر 
 که  ور طنهما . ، به کار گرفتندرتفیخف یرفتار  یاهکیت یحت و یجنس روابط به ادیاعت
 که  درآمدند ییاهنا درم ورتصهب و دندش بهتر  افتند،ییم گسترش  یا  یا  یاهشرو
 .ندازندیب کار   از   را ییالگو  هر  تقریبا   وانندتیم

 

*** 
 

 ۀمشاور  مرکز  به قدم «یمند» نام به سانسیل ۀدور  یدانشجو کی ،2006 انتابست در 

 و بود دهیجو را شیاهنناخ عمرش  شتر یب یمند. 1گذاشت  تیاست  یپیسیسیم دانشگاه
 مردم از   یار یبس. دشیم یجار  خون انگشتانش  از   نکهیا  تا رفتگیم گاز   در قنآ   را اهنآ 

 مزمن شکل به را انشیاهنناخ که  یکسان  یبرا لهمسئ نیا  اما.  وندجیم را انشیاهنناخ
 از   نکهیا  تا دیوجیم را شیاهنناخ اغلب  یمند. است  متفاوت کاملا    یمشکل وند،جیم

 ته. بود کوچک  ییاهمزخ یجا از   پر  انگشتانش  نوک. دندشیم جدا نیر یز  پوست
 اوقات  یگاه  و بودند شده فیضع کند،  محافظت اهنآ   از   که  نداشتند یناخن که  انگشتانش

                                                                        

 
 سندۀ پژوهش انتخاب کرده است.یاسم مستعاری است که نو« یمند» 1
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 یزندگ  دن،یجو عادت.  بود عصب  به صدمه از   یعلامت  که  دندیار خیم ای وختندسیم
 که  بود دهز تخجال در قنآ   دوستانش انیم در  او.  بود کرده  بیآس  دچار  را او  یاجتماع 

 و بود مشغول مرتب فکرش قرارها سر  و اشتد یم نگه شیاهبیج یتو را دستانش
 بدمزه یاهکلا   با شیاهنناخ کردن  رنگ با بود کرده  یسع وا.  ردکیم مشت را انگشتانش

 را شاهاراد  یروین تمام ند،کیم شروع الان  نیهم از   نکهیا  و خودش، به دادن قول ای
 ای فیتکال انجام  به ردکیم عشرو نکهیا  حضمهب یول. کند  ترک را عادت  نیا  و جمع
 .وردندآیدرم دهانش از   سر  انگشتانش  ون،یز یتلو یتماشا

 مشغول که  داد ارجاع  یناسشنروا  یدکتر  یدانشجو کی به را یمند مشاوره، مرکز 
 یوبخهب ناسشنروا  نیا.  بود «عادت  یاز سسمعکو آموزش» نام به یدرمان یرو مطالعه

 مستلزم یمند دنیجو ناخن عادت  ر ییتغ که  انستد یم او.  بود آشنا  عادت  ییطلا قانون با
 .اوست  یگ زند  در  دیجد ینیروت دادن قرار 

 دهانت به تیاهنناخ دنیجو یبرا را دستت نکهیا  از   قبل درست»: دیپرس یمند از   او
 «؟یدار  یاحساس  چه ،یببر 

. ندکیم درد ،ناخنم نوک نجا،یا.  دارد وجود انگشتانم  در  فشار  یکم»: داد جواب یمند
 ناخن ۀگوش  ۀپوست دنبال نم،کیم نگاه انگشتانم  ۀیبق و شستم انگشت  به اهتوق یبعض
 سمت به را دستم بکنم، را آن  نماو تیم که  هست یز یچ نمکیم احساس  یوقت و ردمگیم

. ومجیم را ناهموار  یاههلب ۀهم و ومر یم اهنناخ کتکت سراغ بعد. ورمآیم بالا دهانم
 «.بجوم را اهنآ   ۀهم دیبا نمکیم احساس  نم،کیم کار   نیا  به شروع یوقت

 دهند، شرح ندکیم کیتحر  را اهنآ   یعادت  رفتار  که  ییزهایچ بخواهند مارانیب از   نکهیا
 صیتشخ به یالکل  افراد  اجبار    بر  یا  یا  اصرار   همانند و ودشیم دهینام یآگاه  آموزش

 یمند که  یفشار . است  عادت  کردن  معکوس آموزش  در  مرحله نیاول  نیا  ان،شیاهخسرن
 .بود او  دنیجو ناخن عادت  یبرا یسرنخ رد،کیم احساس  شیاهنناخ در 

 که  استهتمد مردم یاهتعاد  شتر یب»: گفت  کرد  درمان را یمند که «دوفرن براد»
 نآ   آمدن  وجود به باعث یز یچ چه که  نندکینم توجه اهنآ   نیهم یبرا فتند،ایم اتفاق
 من و ند،اهکرد  مراجعه من به نداهداشت زبان لکنت که  یافراد  از   یموارد. ودشیم اهعادت

 و ودشیم شانزبان لکنت کیتحر  باعث ییاهتیموقع ای کلمات  چه رسمپیم اهنآ   از 
 «.نداهنکرد توجه موارد آن  به گر ید قبل اهتمد از   چون انند،د ینم اهنآ 
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. در ابتدا ودجیرا م یشاهنکند چرا ناخ  یفخواست که توص یسپس درمانگر از مند
 فت،ر یم یشان پشتکه صحب  ور طنا هم ،حال ین. با ایاوردب یلدشوار بود که دل یشبرا

ش سر رفته باشد. درمانگر او را اهکه حوصل  ودجیرا م یشاهنناخ یمشخص شد که وقت
قرار داد و او  یفو انجام تکال یزیونتلو تماشای یر نظ یشیمعمول آزما یتدر چند موقع

ود، حس کامل بودن جیرا م یشاهنتمام ناخ ی. او گفت وقتیدنشروع کرد به جو
 داشت. یلبه آن تما یکه مند  یزیکیمحرک ف یکپاداش عادت است:  ین. اندکیم

 

 یمند عادت ۀچرخ

 

 کارت  کی: فرستاد خانه به فیتکل کی با را یمند ،درمانگر اول،  ۀجلس انیپا در 
 را -انگشتاننوک   در  یشار ف- سرنخ نیا  که  بار  هر  و باش داشته خودت همراه داشتدای

. برگشت علامت  هشتوتسیب با بعد ۀهفت او.  بگذار آن  یرو علامت  کی ،یکرد  احساس
 انستد یم او.  بود آگاه  دشیم دار یپد عادتش  از   قبل که  یاحساس  از   کاملا    او  لحظه آن  تا
 .فتدایم اتفاق  ونیز یتلو یتماشا نیح ای کلاس  یط  در  بار  چند عادت  نیا  که

 او  هرگاه. ودشیم دهیمنا «یرقابت پاسخ» که  داد ادی را یز یچ یمند به درمانگر  بعد
 را دستانش یفور  بایستی فتگیم خودش به رد،کیم انگشتانش  نوک در  فشار  احساس

 در  انگشت  بردن تا بردارد یگر ید ز یچ ای مداد ای بگذارد، شیپاها ر یز  ای شیاهبیج در 
 عیسر  محرک کی که  بگردد یز یچ دنبال به یمند شد قرار  بعد. شود رممکنیغ  دهان

را  -ریزتحر یم کی به انگشتانش  بند زدن عیسر  و تند ای شیبازو دنیمال مثل- یک یز یف
 .دشیم یک یز یف پاسخ کی دیتول باعث که  یز یهرچ ؛ردکیم فراهم

 .بود شده عوض  نیروت فقط ،بودند اهیقبل نا هم اهشپادا و اهخسرن
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 یمند دیجد عادت ۀچرخ

 

 فیکلت با یمند و کردند  نیتمر  قهیدق یس مدت به درمانگر  دفتر  در  را کار   نیا  اهنآ 
 فشار  اساحس  یوقت یول بده، ادامه  را ادداشتی کارت  با کار »: شد فرستاده خانه به یدیجد
 کنترل  را عادت  تیموفق با یوقت و بزن کیت علامت  کی ،ینکیم انگشتانت  نوک در 
 «.# علامت  کی ،ینکیم

  یرقابت پاسخ از   بار  تهف و بود دهیجو بار  سه فقط را شیاهنناخ یمند بعد، ۀهفت
  از   فادهاست  به همچنان یول داد، زهیجا کردن  کور یمان با خودش به او.  بود کرده  دهااستف
 پاسخ .بود رفته نیب از   دنیجو ناخن عادت  ماه کی از   بعد. داد ادامه  ادداشتی یاهتکار 
 .بود گرفته  را یگر ید یجا عادت  کی. بود شده خودکار  یرقابت

: گفت  من به ،عادت  کردن  معکوس آموزش  هندگاندهتوسع از   یک ی ،«نیآذر   ناتان»
  چگونه اهتعاد  که  دیباش آگاه  یوقت یول د،یآیم نظر  به ساده یمضحک  ور طهب کار   نیا»

 به. دیاهکرد  یط  را راه نصف د،یده صیتشخ را اهشپادا و اهخسرن که  یزمان نند،کیم کار 
 واندتیم مغز  که  است  نیا  تیواقع. باشد اهنیا  از   ر تهدیچیپ دیبا که  سدر یم نظر 
 «.دیباش آگاه  و یجد کار   نیا  درمورد دیبا فقط. شود یز یر هبرنام

 ،یافسردگ   ،یگفتار   و یک یز یف یاهکیت درمان یبرا عادت  یاز سسمعکو روشاز   امروزه
 انداختن،  قیتعو به و ر یخأت رختخواب، کردن  سیخ اضطراب،  ،قمار دن،یکش  گار یس
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 ۀهنددننشا  آن  یاهکیتکن و 1ودشیم استفاده  یرفتار  مشکلات گر ید و یوسواس اختلالات
 کیتحر  باعث که  یلاتیتما واقعا   ما اغلب،:  است  اهتعاد  یزیربنای اصول  از   یک ی

 اهگچیه یمند. میبگرد اهنآ   دنبال به که  یزمان تا م،ینکینم درک را دوشیم نما یرفتارها
 نیا  یوقت اما  بجود، را شیاهنناخ که  دشیم ثباع یک یز یف کیتحر  به لیتما کی دینفهم
 فراهم او  یبرا را پاداش همان که  یدیجد نیروت کردن  دایپ کرد،  یکالبدشکاف   را عادت

 .شد آسان  شیبرا ،ردکیم

 پاداش ایآ.  دیکن  متوقف را کار   هنگام خوردن یخوراک  دیواهخیم فرض کنید
 کسالت  در  که  است  نیا  پاداش ای است؟  انتیگرسنگ   کردن  برطرف یبرا شما یجووتجس
  یهافشار  از )  کوتاه  یمدت یبرا تا دیور خیم یخوراک  اگر   کند؟  جادیا  وقفه یوصلگ حیب و

 یور هادیپ کی مثل ،دیکن  دایپ یگر ید نیروت یادگ سهب دیوانتیم د،یشو رها( انتیعصب
 همان که  ،دیکن  استفاده  نترنتیا  از   قهیدق سه دیدهب اجازه  خودتان بهاینکه   ای ع،یسر 

 .ابدی شیافزا  کمرتان  دور  ۀانداز   نکهیا  بدون هد،دیم شما به را وقفه

                                                                        

 
که با - مورداستفاده قرار گرفتند  یمند یکه برا  ییهار آنینظ ییهاکرد که روش  دیتأک یلیمیدوفرن در ا 1

)آموزش  یاچ آر ت  یهابا روش اگاه  -شوندیشناخته م« عادت  یساز شدۀ معکوسآموزش ساده»عنوان 
شدۀ عادت ساده یساز ن است که معکوسیدرک من ا»عادت( تفاوت دارند. او نوشته است:   یساز معکوس

و  یها )حرکتکیدن انگشت شست(، تیدن ناخن، مکیدن مو، جویمثال، کش یها )براهش عادتکا  یبرا
از اچ   یدتر یشد یهاگر ممکن است مستلزم شکلیط دین حال، شرایبا ا« (، و لکنت زبان مؤثر است.یصوت
ره ی، و غیز دن، مشکلات قماربایگار کشی، سیافسردگ   یمؤثر برا یهادرمان»باشند. دوفرن نوشته است:  یآر ت

شدۀ عادت، ساده ینیگز ید کرده است که جایو تأک« رندیگیقرار م یشناخت یدرمان رفتار  یتحت عنوان کل
 ست.یاز دارند، مؤثر نیدتر نیای شدن مشکلات، که به مداخلهیا  یاغلب برا
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 نیکوتین عاشق  نکهیا  اطر خهب ایآ  دیبپرس خودتان از   د،یکن  ترک را گار یس دیواهخیم اگر 
 یبرا یساختار  محرک، یادیز  زانیم گار یس که  علت  نیا  به ای د،یشکیم گار یس دیهست

 محرک به نکهیا  اطر خهب اگر   هد؟دیم قرار  شما ار یاخت  در  اشرتمع یبرا یراه ای روزتان،
 بعدازظهر  در  نیکافئ  یمقدار  که  هنددیم نشان مطالعات د،یشکیم گار یس دیدار  از ین
 نشان پژوهش ششویس از   شیب. دهد شیافزا  را شما کردن  ترک احتمال  واندتیم
 انتخاب  بعد و دارند، رتباطا  گار یس با که  ییاهشپادا و اهخسرن ییشناسا که  هنددیم
 ع،یسر  یاهتنشس دراز  از   یاهمجموع کورت،ین یاهقطع- اهشپادا همان که  ییاهنیروت
 احتمال  کنند،  فراهم را -اههعضل  ردنکلش سپس و یکشش  حرکت قهیدق چند فقط ای

 .هنددیم شیافزا  را شما کردن  ترک

 

 مکتدس. دیده ر ییتغ را نیروت دینواتیم د،یکن  ییشناسا را اهشپادا و اهخسرن اگر 
 .اوقات  اغلب

: است  یضرور  که  دارد وجود ز ین یگر ید جزء اهتعاد  یبعض یبرا ا،هفحر  نیا  ۀهم با
 .)باور( اعتقاد
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3.  

 شش»: گفت  رز یبوکان میت یاعضا  به ،شد یسرمرب 1996 سال در  نکهیا  از   بعد یدانگ 
 فصل شروع از   قبل ماه چند« .میببر  مینواتینم ما نندکیم فکر  همه که  دارد وجود لیدل
 اههروزنام در  که  را ییاههینظر  همۀ یدانگ . بودند نشسته نکترخ اتاق  در  همه و بود

 دشانیجد یمرب بود، افتضاح  میت تیر یمد: کرد  فهرست بودند دهیشن ویراد در  ای خوانده
 کنانیباز  ،ادد ینم اهنآ   به یتیاهم  چیه شهر  بودند، شده تباه کنانیباز  بود، نشده شیآزما
 . نداشتند را لازم  استعداد  اهنآ   بودند، دهید بیآس  یدیکل

از حالا به بعد، :  است  نیا  تیواقع اما.  هستند یفرض لیدلا اهنیا»: گفت  یدانگ 
 «.کرد  نخواهد تلاش ما از   شتر یب سکچیه

 کهینا  تا کند  عوض  را میت یرفتارها که  است  نیا  شایاستراتژ   که  داد حیتوض یدانگ 
 استراتژی و سبک  رینتایهحرف به اهکبو  که  نبود معتقد او.  شود خودکار  عملکردشان

 بلکه. بسپارند خاطر  به را شیآرا  صدها مجبورند اهنآ   که  ردکینم فکر  او.  دارند از ین یباز 
 .دهند انجام  درست را اهنآ   دفعه هر  و بگیرند ادی را یدیکل  حرکت چند بایستی فقط

 ار یدست انیمرب از   یک ی ادواردز،  هرم. است  مشکل فوتبال در  کمال  به دنیرس اما
 نیا  اوقات  شتر یب. ندکیم یار کبخرا یکس  فوتبال تک تک مسابقات در »: گفت  ،یدانگ 
 نندکیم فکر  حد از   شیب کنانیباز  یوقت «.است  یذهن و یفکر بلکه  ،یک یز یفنه  یار کبخرا
 واستخیم یدانگ  که  یز یچ. دشویمشان خراب بازی نند،کیم ینیبشیپ را انشیاهیباز  ای
 لازم  کار،  نیا  انجام  یبرا و. کنند  خارج یباز  از   را یر یگمیتصم هایندیفرا تمام که  بود نیا

 با را کار   نیا  او.  رندیبپذ را دیجد یاهنیروت و کنند  ییشناسا را انشیفعل یاهتعاد  بود
 .کرد  آغاز   مشیت یباز  یتماشا

 ۀشمار  م،یکن  کار   دفاع خط یرو دیبگذار »: زد ادیفر  نیتمر  موقع صبح روز  کی او
 «ست؟یچ تو کار   پنج،وهپنجا

 دفاع و عقب  ۀدوند مواظب من»: گفت  ،یدفاع  خط پشت کنیباز  بروکز، کیدر 
 «.هستم



 ت عادتقدر   ||  104

 

 «هستند؟ کجا  تیاهمچش ؟ینکیم نگاه یز یچ چه به قا  یدق»

 از   بعد حمله خط کنیباز  یپاها به من. نمکیم نگاه دفاع حرکت به من»: گفت  بروکز 
 ایآ  نمیبب تا ردمگیم کنانیباز  یاههفاصل دنبال. نمکیم نگاه ردیگیم را توپ نکهیا
به کدام سمت پرتاب  را توپ واهدخیم حمله خط کنیباز  ایآ  و بدهند پاس واهندخیم

 یباز  هر  یبرا و وندشیم دهینام «دیکل» یبصر  یاهخسرن نیا  فوتبال، در  «.کند
 یاهتعاد  یبرا ییاهخسرن نوانعهب دهایکل  نیا  از   که  بود نیا  یدانگ  ابداع.  نداهنندکنییتع

 یبرا ،یباز  شروع در  ،بروکز اوقات  یگاه  که  انستد یم او.  ردکیم استفاده  دهشیبازساز 
 کند  فکر  اهنآ   به که  ندداشت وجود یادیز  یزهایچ او  یبرا. شودمی مردد یطولان یاهلحظ

 است  نیا  ۀهنددننشا  دونده عقب  یپا ایآ  است؟  شیآرا  از   شدن خارج حال در  دفاع ایآ-
 اوقات  یگاه  که  -؟خواهد پاس بدهدمی ای است  دنیدو یبرا شدن آماده  حال در  که

 .دندشیم او  شدن کند  باعث

 همانند. کند  آزاد  اهلتحلیوهتجزی این  تمام از   را بروکز  ذهن که  بود نیا  یدانگ  هدف
 اهنآ   به قبل از   بروکز  که  ردکیم استفاده  ییاهخسرن همان از   او  ،یکلال  گمنام  معتادان
 اتفاق  کار د خو ور طهب تینها در  که  ادد یم او  به متفاوت ییاهنیروت یول داشت، عادت

 .فتادندایم

 اول  یول یکن  استفاده  دهایکل  همان از   که  واهمخیمهم  من»: گفت  بروکز  به یدانگ 
 در  یوقت. بده انجام  کردن  فکر  بدون را کار   نیا.  کن  ز تمرک عقببه   برگشتن یرو فقط
 «.حمله خط کنیباز  یجووتجس به نیکیم شروع موقع آن  ،یر یبگ قرار  گاهیجا

 یول رفتند، اهخسرن همان سمت به بروکز  یاهمچش؛ بود یمعمول نسبتا   یر ییتغ نیا
 زودتر  و داد قرار  بیرتتهب را اهنآ   یدانگ  واحد، آن    در  مکان نیچند به کردن  نگاه یاجهب
 ستمیس نیا.  ردیبگ یمیتصم چه ند،یبیم را دیکل  هر  یوقت که  فتگیم او  به موقع از 

 ر تعیسر  ادد یم اجازه  بروکز  به و ردکیم حذف را یر یگمیتصم به از ین چون بود زیرکانه
 -عادت  کی تا  ینها و- واکنش کی ،باشد انتخاب  نکهیا  یجاهب ز یچههم چون کند،  حرکت
 .بود

 دوباره و دوباره را اهشیآرا  و داد مشابه ییاهلدستورالعم کنانیباز  ۀهم به یدانگ 
 به را اوضاع  کنترل  یدانگ  موردنظر  یاهتعاد  تا دیکش  طول سال کی تقریبا  . کرد  نیتمر 

 سندگانینو. باخت هم را شآسان  یاهیباز  یحت طول سال در  میت نیا  .رندیبگ دست



 105  ||  عادت ۀچرخ ییقانون طلا

 

 تلف ناسشنروا  ادیشیک  با را شانوقت اهکبو  چرا دندیرسپیم یورزش یاهنستو
 .نندکیم

  به این در قنآ   کنانیباز  سرانجام،. کردند  شرفتیپ به شروع یهستگ آهب هابوک یول
را  ها آن  خودکار  ور طهب ،ندرفتگیم دست در  رابازی  نیزم یوقت که  شدندمسلط  الگوها
  یراب و بردند را انشلاو  یباز  پنج اهکو ب ،یدانگ  یگر یمرب دوم فصل در . ندکردیم اجرا
 اهنآ   ،1999 سال در . افتندی راه یحذف  مسابقات به گذشته  سال پانزده عرض  در  بار  نیاول
 .بردند به خانه را یقهرمان جام

 ر رفتا عاشق  ،یورزش یاههرسان. کرد  جلب را همگان توجه یدانگ  یگر یمرب سبک مکمک
 .بود ئلقا خانواده و کار   نیب تعادل یبرا یدانگ  که  دشدن یتیاهم  و یمذهب یتقوا م،یملا

 تا وردآیم ومیاستاد  به را ،یمیج و کیار   پسرانش، او  چگونه که  وشتندنیم اههروزنام
 و ادندد یم انجام  او  دفتر  در  را انشفیتکال اهنآ .  بگردند آنجا  در  نیتمر  هنگام بتوانند
 هرا از   تیموفق بالاخره که  دیسر یم نظر  به. ردندکیم مرتب را نکترخ اتاق  یاههحول
 .بود دهیرس

. افتندی راه یحذف  مسابقات به ،2001 سال در  دوباره بعد و ،2000 سال در  دوباره اهکبو 
 و ویراد یورزش یاههبرنام یاههندیگو.  ردندکیم پر  را ومیاستاد  هفته هر  ارهاد فطر  حالا
 یواقع حال در  ز یچههم. ردندکیم ادی ولسوپرب انیجنگجو نوانعهب میت نیا  از   ونیز یتلو

 .بود شدن

 

*** 
 اغلب  اهنآ   ؛شد ظاهر  دردسرساز  یاهمسئل شدند، رومندین و یقو اهکبو  وقتی اما
 هم به ز یچههم ننده،کنییتع و پرتنش لحظات در  اما  ،ردندکیم یباز  نظم با و محکم

 .1ختیر یم

                                                                        

 
کنم. یف نمیبزرگ توص یهایها( در باز عنوان جدا افتادن )از عادتمن آن را به»گفته است:   یادر نامه یدانگ  1

 یها، زمانکردن آن درسینامم، و قادر نبودن به عملیکننده منییتع یهاتینکردن در موقع یآن را خوب باز 
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 رانسکنف  یقهرمان یباز  اهکبو  فصل، یانتها  در  یپر دیپ برد شش از   بعد ،1999 سال در 
 فاصله سوپربول جام با یباز  کی ،2000 سال در . کردند  خراب سییلو سنت میت مقابل در  را

 همان بعد، سال در . باختند 3 بر  21 ند ودیپاش هم از   گلز یا  ایلادلفیف مقابل در  که  داشتند
 یبرا را انشسشان و باختند گلز یا  به 9 بر  31 حساب با اهکبو  و افتاد  اتفاق  دوباره مورد
 .دادند دست از   صعود

 بعد و ادد یم هم ستدبهتدس ز یچههم و میردکیم نیتمر  ما»: گفت  من به یدانگ 
 بعد. بودند دهیند آموزش  اصلا    انگار   که  بود یطور  یباز  آن  و میفتر یم بزرگ یباز  کی به
 .برگشتم انستم،د یم که  یز یچ همان به من و بود مهم یباز  آن  خب، فتندگیم کنانمیباز 
 داشتند، اعتماد  یباز  ستمیس به اوقات  شتر یب اهنآ   که  بود نیا  فتندگیم واقع در  که  یز یچ

 «1.کستشیم درهم باور  و اعتقاد  این  بود، خطر  در  ز یچههم که  یهنگام یول

 از   رپیدیپ سال نیدوم یبرا را سوپربول اهکبو  نکهیا  از   بعد ،2001 فصل انیپا در 
 کینزد را لشیاتومب  یدانگ . دعوت کرد شاهخان بهرا  یدانگ  میت رکلیمد ادند،د  دست
 .شد اخراج  بعد هیثان  یس و رفت داخل به کرد،  پارک تنومندی لوطب درخت

 ،یدانگ  کنانیباز  و اهشیآرا  از   استفاده  با بعد سال نکهیا  تا دادند ادامه  را یباز  اهکبو 
  نیگز یجا یمرب که  یهنگام. بردند را سوپربول بود، دهدا شکل او  که  ییاهتعاد  بر  هیتک با و
 .ردکیم تماشا ونیز یتلو از   را او  یدانگ  رد،بیم بالا را یلامبارد  ۀز یجا او

 

                                                                        

 

خ ان یرنده را در تار یازگیاز مهاجمان بزرگ امت  یک یس ییم سنت لویقرار دارند. ت یخط باز  یها روکه همۀ آن
رند. یاز تاچ داون بگیک امتیمانده بود،  یباق یقه از باز یسه دق که  یها موفق شدند در حالاف ال داشت. آن

گرفت،   یک اف جیاز تاچ داون و یک امتیگرفت، در مقابل دفاع ما یاز میامت  38 یبا  در هر باز یکه تقر   یمیت
 «جدا افتادند. یتوانم فکر کنم که بازکنان در آن باز یم یسختن من بهیبنابرا

ن یم. ایگر باختیف دیش ضعیک نمایل در یم فیبا ت یما دوباره در مسابقۀ حذف »فت: گ  یگر یدر نامۀ د یدانگ  1
دانستند که... مالک ین همه میانجام شد، بنابرا  یادیعات ز ین امر تحت شایبود و ا یحذف  ین باز یاحتمالا  بدتر 
ستم ین سیها واقعا  به انم که در آ یارا داشته یکنم که ما در گذشته مواردیبود. من فکر م یر مربییدر حال تغ

ک مسابقۀ یا فقط یلادلفیم فین بوده باشد. تین مورد هم مسئله ایستم که در ایمطمئن ن یم، ولیاعتماد نداشت
ازات ما یم، وضع امتینکرد یم. و چون خوب باز یسر بگذار ها را پشتم آنیتوانستیما بود و ما نم یسخت برا

 «بود. 96بد ما از سال  یهایاز باز   یک ی ین باز ین حال ایبد شد. با ا یلیخ
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4. 
 با ر یپ مردان هار،ان ۀوقف موقع ،وکلا و اهتسیفوتبال مادران- نفر  شصت حدود

 گوش  یمرد یاهفحر  به و نداهنشست ییسایکل  در  -انینوگرا و رورفتهوگرن یاهیوبکلخا 
 ر تبجذا را الشحمک  یآب  یاهمچش که  دارد یواتاکر   و بزرگ نسبتا   یشکم که  نندکیم
 خودش مجدد انتخاب  از   که  سدر یم نظر  به یاهباجذب موفق دار متاسیس مثل ؛ندکیم

 .است  مطمئن

 «.ممعتاد الکل  به من. است  جان من اسم»: دیوگیم او

 «.جان مسلا»: هنددیم پاسخ همه

 پسرم یبازو که  بود یوقت رمیبگ کمک  گرفتم  میتصم که  یبار  نیاول»: دیوگیم جان
 به شخص آن  و داشتم یاهرابط کارم  محل در » ؛است  ستادهیا  بونیتر  پشت او «.شکست

 شهیش دو و رفتم یروشفبمشرو کی به .دهدب خاتمه رابطه نیا  به واهدخیم گفت  من
 به دوستانم از   یک ی با هار ان موقع بعد برگشتم، کارم  ز یم پشت و خوردم مشروب
 من دو، ساعت حدود ،بعد. میخورد مشروب چند مهرکدا و رفتم یگر ید یروشفبمشرو

 که  بود من نوبت روز  آن.  میکرد  دایپ یگر ید ۀکاف  و میکرد  ترک را آنجا  یگر ید دوست و
 طرف به نیبنابرا -شتندا خبر  من ۀرابط از   هنوز  همسرم- برگردانم مدرسه از   را میاههبچ

 بودم یابانیخ در  خانه سمت به یرانندگ  حال در  .برداشتم را اهنآ   و کردم  یرانندگ  مدرسه
 ی  روادهیپ یرو بر  توقف علامت  کی به شدت با و بودم، کرده  یرانندگ  آن  در  بار  هزاران که
 بود، هنبست را کمربندش  -است  پسرم او-  سام. علامت  یتو درست بوم، زدم، بلوک یانتها
محل برخورد . شکست شیبازو و شد پرت لیاتومب  یجلو ۀشیش سمت به نیهم یبرا

 دتشهب من و بود شکسته لیاتومب  یجلو ۀشیش .بود یخون داشبورد، یروصورتش بر 
 .بودم دهیترس

 کی در  نیبنابرا. دارم اجیاحت  کمک  به که  دمیرس جهینت نیا  به که  بود موقع آن
 ماه یس. بود خوب یلیخ ز یچههم یمدت یبرا و آمدم  رونیب دبع و کردم  امنتثب  کینیکل
 به بار  کی روز  چند هر  و دارم دست در  را کنترلم  ردمکیم احساس.  بود یعال  ز یچههم

 وقت به که  ستمین یاهبازند یلیخ آدم  من کردم  فکر  مکمک  بالاخره یول فتم،ر یم یجلسات
 بعد. نرفتم جلسات آن  به گر ید نیهم یبرا. باشم محتاج یلالک  مشت کی با گذراندن
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 کار   سر  ،ه بودمگذاشت  کنار   را بمشرو نکهیا  از   بعد سال دو تقریبا   .گرفت  سرطان مادرم
 و بود خانه سمت به دکتر  مطب از   یرانندگ  حال در  او.  زد تلفن من به مادرم که  بودم
. ردهک  شرفتیپ یلیخ سرطان یول م،یکن  درمانش میوانتیم ما هگفت  من به دکتر  گفت
 کردم،  دایپ یروشفبمشرو کی که  بود نیا  کردم  یگوش  گذاشتن  از   بعد که  یکار   نیاول
 بود قرار  دوباره و کرد،  ترک ار م همسرم که  بودم مست در قنآ   روز، آن  از   بعد سال دو تا
 از   یک ی. بودم یبد ار یبس طیشرا در  من موقع آن  تا. برگردانم مدرسه از   را اههبچ من

 بعدازظهر  روز  هر  و کنم،  استفاده  مخدر  مواد از   چگونه که  ادد یم ادی نم به داشت دوستانم
 !ردمکیم مصرف مواد یمقدار  و ردمکیم کار   یمقدار  دفترم داخل

 و بودم اهنآ   ۀمدرس راه در . مدگردانمیبر  مدرسه از   را اههبچ من باید حال، هر  به
 قرمز  چراغ اما  است،  کنترلم  تحت ز یچههم و است  خوب کاملا    حالم ردمکیم احساس

 یجا چیه. ماشین چپ شد. دیکوب  من لیاتومب  به محکم یبزرگ  ونیکام  ورا رد کردم 
 بدهم، هل را آن  کردم  یسع و آمدم  رونیب ماشین از .  بود برنداشته هم خراش کی بدنم
 بروم، آنجا  از   برسند اهسیپل آنکه  از   قبل و ببرم خانه به را آن  بتوانم اگر   کردم  فکر  چون
 یرانندگ  اطر خهب یوقت و نداشت یاهدیفا کار   نیا  که  است  معلوم. داشت نخواهم یکلمش

 کاملا    لیاتومب  مسافر  سمت چطور  که  دادند نشان من به کردند،  مر یدستگ یمست هنگام
 .دشیم کشته  بود، آنجا  او  اگر .  شستنیم یسام معمولا   که  ییجا. بود شده مچاله

 احساس  اگر   ندارد یاشکال  که  گفت  من به بانمیپشت رفتم، جلسات به دوباره نیبنابرا
 ،یناتوان به اقرار   بدون م،ایزندگ  در  بالاتر  قدرت کی بدون. هستم کنترل  تحت کنم
 خدا به من- است  چرند اهفحر  نیا  کردم  فکر . نداشت یاهفاید اهر کا  نیا  از   دامکچیه

تن شکبه   را میاههبچ بالاخره ،نشود عوض  یز یچ اگر   انستمد یم یول ،نداشتم اعتقاد
 اعتقاد  یرو کردن  کار   مسئله، نیا  یرو کردن  کار   به کردم  شروع نیهم یبرا. خواهم داد

 خداست نیا  ایآ  که  انمد ینم. ودشیم واقع مؤثر  دارد کار   نیا  و. خودم از   ر تگبزر  یز یچ به
 فته یبرا الان  به تا است  کرده  کمک  من به که  دارد وجود یقدرت یول ،یگر ید ز یچ ای

. دارم احترام  به ختهیآم  یترس احساس  قدرت نیا  در برابر  و باشم دور  مشروب از   سال
 مشروب به است  سال هفت که  است  نیا  منظورم - ومشینم دار یب ار یهش صبح هر  من
 قرار  روز  آن  نمکیم احساس  هک یحال در  ومشیم دار یب اهحصب یبعض یول م،اهنزد لب
 تلفن بانمیپشت به و ردمگیم بالاتر  یقدرت دنبالبه اهاینجور وقت.  بخورم نیزم است
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 ومشیم آماده  که  یموقع تا. مینز ینم حرف مشروب درمورداصلا   اوقات  شتر یبما  .مزنیم
 «.مینکیم صحبت کارم  و ازدواج  ،یزندگ  درمورد رم،یبگ دوش

 اطر خهب صرفا یالکل  گمنام  معتادان سازمان که  هینظر  نیا  در  اهفشکا نیاول
ه ب شیپ دهه کی از   شتر یب یکم  شده، موفق نندگانکتشرک یاهتعاد  مجدد یز یر هرنامب

 که  افتندیدر  مکمک  محققان. بود جان نظیر  یالکل  افراد  یاهنا داست آن  عامل  و آمد  وجود
 که  یزمان تا سد، البتهر یم به نتیجه خوب یلیخ افراد  از   یار یبس یبرا عادت  ینیگز یجا
 هم از ارد  د  انتکمشتر  یزندگ  ای دارد، سرطان مادرتان دیبفهم نکهیا  مثل- یزندگ  یاهشتن
 یمدت از   بعد اغلب  اهیالکل  که  ییجا تا ند،وشیم یعاد  یمشکل از   شتر یب یلیخ -دپاشمی
 مؤثر  در قنیا  ینیگز یجا اگر   دندیرسپیم انیدانشگاه. رندبیم پناه الکل  به دوباره ،یار یهش

 اهنآ   که  یهنگام و. وردخیم شکست یبحران یاهتیموقع در  سدر یم نظر  به چرا است،
 ردند،کیم یبررس قتدهب را الکل  به معتادان یزندگ  داستان ،سؤال نیا  به دادن جواب یبرا
 با که  وندشیم بادوام یرفتارها به لیتبد یزمان فقط نیگز یجا یرفتارها که  افتندییدرم
 .شوند همراه یگر ید ز یچ

 الگو  کی متوجه ایفرنیکال  در  الکل  قاتیتحق گروه  در  انمحقق از   یگروه  مثال، یبرا
 اهخسرن ییشناسا: فتندگیم را ز یچ کی بارها و بارها الکل  به معتادان. شدند اههمصاحب در 
 دیجد یاهتعاد  گر،ید عامل  کی بدون یول است،  مهم دیجد یاهنیروت کردن  دایپ و
 .رندیگینم دست به را اوضاع  کنترل  کامل  ور طهب اهگچیه

 .خداست راز، نیا  که  فتندگیم یالکل  افراد

 شیزماآلقاب ییاههیفرض تیمعنو و خدا. وندشینم قانع حیتوض نیا  با محققان
 مشروب به تقوا، به اعتقاد  غمر یعل  که  است  یلخمر امدائ افراد  از   پر  ساهایکل.  ستندین

 تیمعنو د،شیم نمعتادا  با که  ییاهتصحب در  ،این  وجود با. هنددیم ادامه  خوردن
 یس وی با بار  نیا  که-  دانشمندان از   یگروه  ،2005 سال در  نیبنابرا. دشیم تکرار  مرتبا  
 الکل  به معتادان از   -بودند ارتباط  در  سلامت یمل سساتؤم و برون، دانشگاه ،یبرکل

 تا کردند  نگاه اههداد به بعد. کردند  سؤال یمعنو و یمذهب موضوعات وعنههم درمورد
 رند،یگیم فاصله مشروب از   مدت چه افراد  نکهیا  و یمذهب باور  نیب یاهرابط چیه ایآ  ندنیبب

 .ریخ ای دارد وجود
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 عادت  ینیگز یجا یاهکیتکن که  ییاهیالکل  ندادد یم نشان اههداد. شد دار یپد الگو  کی
 تفاقا  انشیزندگ  در  پرتنش یاهواقع که  اندندمیم ار یهش یزمان تا بودند، کرده  نیتمر  را
 یفرق و ،خوردن مشروب به ردندکیم شروع دوباره اهنآ   از   یتعداد موقع آن  که،  فتادایمن
 .باشند رفتهیپذ را دیجد نیروت چند ردکینم

 انشیزندگ  وارد برتر  ییروین داشتند اعتقاد  که  نیبروکل در  جان مثل ییاهیالکل  یبرا اما
 بگذارند، ر ستپش مشروب از   دور  انهمچن را پرتنش یاههدور  که  احتمال  نیا  است،  شده

 .بود شتر یب

 خودش مهارت آن  باشند، داشته اعتقاد  یز یچ به چگونه رفتندگیم ادی افراد  که  یزمان
 وانندتیم ردندکیم باور  مکمک  که  یوقت تا اد،د یم یتسر  آنان  یزندگ  یاهشبخ گر ید به را
 یدائم یرفتار  به را دهشیبازساز  دتعا  ۀچرخ کی که  بود یاهلفؤم اعتقاد  و باور . کنند  ر ییتغ

 .ردکیم تبدیل

 به یول دمز ینم قبل سال را حرف نیا  مناگرچه »: گفت  ،کویومکز ین محقق گان،یتان
 خدا به حتما   که  ستین لازم.  است  هنندکنییتع و مهم یلیخ اعتقادات  که  سدر یم نظر 

 بهتر  اوضاع  دیکن  باور  که  دیباش داشته را تیظرف نیا  است  لازم  بلکه د،یباش داشته اعتقاد
 اهنآ   اصل  در  که  یعلت  میترم باعث د،یبده یبهتر  یاهتعاد  افراد  به اگر   یحت. شد خواهد

 نیروت چیه و سدر یم فرا بد روز  کی بالاخره. ودشینم بخورند مشروب دوباره واداشته را
 تفاوت ندواتیم که  یز یچ. برسد نظر  به اهر هروب ز یچههم که  شد نخواهد باعث یدیجد
 «.دیکن  مقابله تنش با الکل  بدون دیوانتیم شما که  است  نیا  به داشتن باور  کند  جادیا

 اصل  کی اعتقاد  و باور  نآ   در  که  یجلسات در  الکل  به معتادان دادن قرار  با یا  یا
 هددیم آموزش  مردم به -است  مرحله دوازده از   یضرور  یبخش ،باور آنجا  در - است  مسلم
 خودشان به و برنامه نیا  بهدر نتیجه  تا باشند داشته باور  و اعتقاد  یز یچ به چگونه که

 خواهد بهتر  بالاخره اوضاع  که  کنند  باور  تا هددیم امکان  افراد  به کار   نیا.  کنند  دایپ اعتقاد
 .شود بهتر  واقعا   اوضاع  که  یوقت تا شد،

 کی در »: تگف  ،الکل  درباره قیتحق گروه  در  ارشد  یدانشمند ،«کاسکوتاس  آن  یل»
 فکر  و نندکیم نگاه اتاق  اطراف  به نندکیم شرکت یا  یا ۀبرنام در  که  یافراد  ،یزمان
 من یبرا واندتیم که  نمکیم فکر پس  بوده، مؤثر  مرد فلان یبرا برنامه نیا  اگر   نندکیم

. دارد وجود اههگرو  نیا  در  قدرتمند واقعا   ز یچ کی و مشترک یاههتجرب. باشد مؤثر  هم
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 کی یول باشند، نیبدب ر ییتغ یبرا انشییتوانا درمورد است  ممکن باشند، تنها افراد  اگر 
 خلق اعتقاد  و باور  جامعه کی. بگذارند کنار   را یعتقادا یب که  ندکیم متقاعد را اهنآ   گروه
 «.ندکیم

 اکنون  برنامه نیا  چرا دمیپرس او  از   بود، یا  یا ۀجلس ترک حال در  جان که  یهنگام
 ،ونیکام  ۀحادث از   بعد»: گفت  من به او.  خورده بود شکست قبلا   کهیدرحال است  مؤثر 

 بگذارد کنار   را اهیصندل نکهیا  یبرا نفر  کی جلسات، به آمدن  به کردم  شروع که  موقعی
 وقت قهیدق پنج فقط نبود، یمهم ز یچ. کردم  بلند را دستم من. شتگیم داوطلب دنبال
 من به یخوب احساس  نبود، خودم اطر خهب اصلا    که  دادم انجام  یکار   نکهیا  یول گرفت،
 وارد که  نبودم آماده  اول  بار . کنم  آغاز   را یمتفاوت راه شد باعث کار   همان نمکیم فکر . داد
 «.کنم  دایپ اعتقاد  یز یچ به که  بودم آماده  برگشتم، یوقت یول شوم، گروه

 

 

 

5. 
 پانزده یغامیپ کالتز   سیولاناپیندیا  میت مالک ،یدانگ  اخراج  از   پس هفته کی عرض  در 
 غمر یعل  کالتز   میت. گذاشت  یدانگ  ر یگمغایپ دستگاه یرو جانیه و احساس  از   پر  یاهقیدق

 فصل یازگ تهب نگ،یمن تونیپ ال،  اف  ان  ۀحمل خط یاهبسیار حرف کنانیباز  از   یک ی داشتن
 ختنبا از   گفت  او.  داشت از ین کمک  به مالک نیا.  بود گذاشته  ر ستپش را یبد یلیخ

 .شد یسرمرب و کرد  کانملنق سیاناپولیندیا  به یدانگ . است  شده خسته

 میت یاهنیروت کردن  مشخص: گرفت  کار   به را یباز  یاصل  ۀبرنام همان بلافاصله او
 یاهتعاد  ساختن یبرا یقبل یاهخسرن از   چگونه که  کنانیباز  به آموزش  و کالتز 
 مسابقات در  شرکت تیصلاح و شد برنده 6 بر  10 کالتز   میت. کنند  استفاده  دهشیبازساز 
 فاصله یباز  کی سوپربول جام با و بردند 4 بر  12 اهنآ   بعد، فصل. کرد  دایپ را یحذف 

. شد پخش کشور   تمام در  ونیز یتلو و اههروزنام ا از طریقهنآ   یاهسعک.  داشتند
 پسران. نندیبب بود افتهی حضور  آن  در  یدانگ  که  را ییسایکل  تا وردندآیم هجوم اراند فطر 
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 ،یمیج ،2005 سال در . شدند یباز  نیزم کنار   و کالتز   میت نکترخ اتاق  ثابت  عضو  یدانگ 
 .رفت دانشگاه به دایفلور  در  و شد لیلتحصاغفار رستانیدب از   پسرش، نیر تگبزر 

. شد ظاهر  دردسرساز  یالگو  همان افت،ییم شیافزا  یدانگ  تیموفق که  ور طنهما  اما
 مسابقات فشار  تحت بعد و ردند،بیم را فوتبال ردند،کیم یباز  منظم فصل کی در  اهتکال
 .وردندخیم شکست ،یحذف 

 میت. است  یاهحرف فوتبال در  تیموفق بخش نیر تگبزر  باور »: گفت  من به یدانگ 
 یاهتعاد  و امن  ۀحوز  به اهنآ   د،شیم میوخ اوضاع  یوقت یول کند،  باور  که  واستخیم

 «.شتندگیبرم انشقساب

 نیبهتر  که  برد، انیپا به باخت دو و برد چهارده با را 2005 معمول فصل کالتز   میت
 .بود شاهسابق در  رکورد

 .داد رخ یاهفاجع بعد

 داد جواب را تلفن شهمسر . زد زنگ یدانگ  تلفن بشهمین سمس،یکر   از   قبل روز  سه
 یپرستار . است  هکرد  تلفن کنانیباز  از   یک ی ردکیم فکر  چون داد، یدانگ  به را یگوش  و

 فشار  به مربوط جراحات با عصر   لیاوا  را ،یدانگ  پسر  ،یمیج که  گفت  او.  بود خط پشت
 دور  کمربند  کی با هک یحال در  را او  دوستش. نداهآورد  مارستانیب به شیگلو  به واردشده
 رسانده مارستانیب به را او  سرعت با امدادگران.  بود کرده  دایپ بود زانیآو  سقف از   گردنش
 .بود مرده او.  بودند ناموفق ایاح  یبرا اهشتلا یول بودند،

 اهنآ   به شیکش.  بگذراند خانواده نیا  با را سمسیکر   تا کرد  پرواز  آنجا  به شیکش  کی
 اکنون  که  را یاحساس  شهیهم شما یول. شد نخواهد سابق مثل هرگز  گر ید یزندگ »: گفت
 «.داشت دینخواه دیدار 

 از ین یز یچ به او.  برگشت یباز  نیزم به یدانگ  ،یار پسکخا  مراسم از   بعد روز  چند
. برگردد کار   سر  تا ردندکیم قیتشو را او  میت و همسرش و کند  پرت را حواسش که  داشت

 ما. بودم گرفته  قرار  اهنآ   یبانیپشت و محبت أثیر تتتح دتشهب من»: نوشت بعدها او
 به زمان آن  در  من و ،میودب کرده  هیتک هم به سخت اوقات  در  شهیهم م،یت کی نوانعهب
 «.داشتم اجیاحت  یگر ید هروقت از   شتر یب اهنآ 
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 از   یک ی یول. بود انشلفص ۀهنددنا یپا که  باختند را یحذف  مسابقات یباز  نیاول  اهنآ 
. «شد عوض  یز یچ» فاجعه نیا  انیجر  در  یدانگ  از   مراقبت ۀدور  در  گفت  من به کنانیباز 
 یحونهب میواستخیم و میبود دهید وحشتناک ۀحادث نیا  انیجر  در  را یمرب ما»: گفت  او
 «.میکن  کمک  او  به

 یرو واندتیم جوان مرد کی مرگ مییبگو که  است  ردانهخیب یحت و وحانهلهساد
 از   ر تممه او  یبرا ز یچچیه که  است  گفته  شهیهم یدانگ . تأثیر بگذارد فوتبال یاهیباز 

 یهنگام ،یمیج مرگ از   یناش کو ش انیجر  در  ندیوگیم کنانشیباز  اما.  ستین شاهخانواد
 یدانگ  دگاهید میتسل میت ؛شد عوض  یز یچ د،شیم آماده  بعد فصل یبرا کالتز   میت که

 اهنآ .  بودند نکرده یباز  قبلا   که  یطور  شد، کرد  یباز  فوتبال دیبا چطور  نکهیا  درمورد
 !داشتن باور  به کردند  شروع

 ردکیم صحبت دوره آن  درمورد گمنام  لشک به گرانید همانند که  کنانیباز  از   یک ی
 مراسم از   بعد یمرب که  یموقع اما.  بودم حقوقم و قرارداد نگران شهیهم من»: گفت
 شایروح ۀصدم تا بدهم او  به وانستمتیم که  را یز یهرچ واستمخیم برگشت، یپار سکخا 
 «.کردم  میت وقف را خودم یوع نهب بعد، به موقع آن  از .  کنم  کمتر   را

 من. کنند  بغل را گر یهمد دارند دوست مردان از   یبعض»: گفت  من به یگر ید کنیباز 
 یمرب نکهیا  از   بعد یول. ماهنکرد بغل را پسرانم که  است  سال ده. ندارم دوست را کار   نیا

 من که  بداند واستمخیم چون کردم،  بغل را او  یطولان یمدت و رفتم او  طرف به برگشت،
 «.هستم آنجا  او  اطر خهب

 انیم در  اعتقاد  نیا.  ردکیم یباز متفاوت  یسبک  با مکمک  میت ،یدانگ  پسر  مرگ ز ا  بعد
 شروع از   قبل یاهنیتمر  در . است  قدرتمند یدانگ  یاستراتژ   که  آمد  وجوده ب کنانیباز 

 .ردکیم یباز  قیدق و محکم کالتز   میت ،2006 فصل

 ستند،ین میت واقعا   فوتبال یاهمیت شتر یب»: گفت  من به دوره آن  درباره یسوم کنیباز 
 احساس.  میشد میت کی ما یول. نندکیم کار   هم با که  هستند یافراد  فقط اهنآ 
( یمرب) او  فقط از   شتر یب یز یچ موضوع اما  بود، اتفاق  نیا  ۀجرق یمرب. بود یاهلعاداقفو
 که  م،یاهآورد  مانیا  گر یکدی به بالاخره ما میردکیم احساس  برگشت، نکهیا  از   بعد. بود
 «.میانستد ینم قبلا   که  یطور  م،یکن  یباز  هم با چطور  میاند یم
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 یدانگ  یاهکیتاکت به- خودشان میت به باور  مکمک  فاجعه، کی بطن از   کالتز،  میت یبرا
 چیه بدون واندتیم مشابه باور  کی اوقات  اغلب  یول. شد دار یپد -بردن یبرا انشییتوانا و

 .دیایب وجوده ب یبتیمص

 که  کرد  یبررس را یافراد  که  1994 سال در  هاروارد مطالعات از   یک ی در  ،مثال یبرا
 از   بعد افراد  نیا  از   یبعض که  افتندیدر  محققان بود، شده عوض  یاساس  ور طهب انشیزندگ 
 کرده  یاز سهدوبار  را انشیاهتعاد  مهلک، یاهیمار یب ای طلاق مثل ،یشخص بد ۀواقع کی

 عوض  است،  شده یبد یلیخ ۀواقع متحمل انشتدوس دندید نکهیا  از   بعد هیبق. بودند
 .بودند او  زدن پا و دست و تقلا شاهد یدانگ  کنانیباز  که  مثل وقتی شدند،

 داده رخ افراد  یدگرگون از   قبل یاهفاجع که  ستین ور طنیا  هم شهیهم حال، نیا  با
 دندشیم یاجتماع   ییاههگرو  وارد که  ردندکیم ر ییتغ لیدل نیا  به اهنآ   آن،  یاجهب. باشد
 امنتثب  یناسشنروا  کلاس  کی در  یوقت از   گفت  یزن. ردکیم ر تنآسا   اهنآ   یبرا را ر ییتغ که
: گفت  محققان به زن آن.  شد عوض  یلکهب شایزندگ  ،کرد  ملاقات لعادهاقفو یگروه  با و
 وضع وانستمتینم گر ید. آورد  وجود به من یبرا را یگر ید مشکلات ناخواسته کلاس  آن»

 یدیجد دوستان گفت  یگر ید مرد «.بودم کرده  ر ییتغ درون از   و ،کنم  تحمل ار  موجود
 تلاش یوقت»: گفت  او.  باشد یاجتماع   که  کند  نیتمر  اهنآ   انیم در  توانسته که  کرده  دایپ
 ند،کیم یباز  نقش که  ستمین من واقعا   نیا  نمکیم احساس  کنم،  غلبه  خجالتم بر  نمکیم

 نقش احساس  آن  گر ید دش،یجد گروه  با نیتمر  قیطر  از   یول «.است  یگر ید شخص بلکه
 و ست،ین یخجالت که  موضوع نیا  باور  به کرد  شروع مکمک.  نداشت وجود کردن  یباز 
 ر ییتغ اهنآ   در  که  وندندیپیم ییاههگرو  به افراد  یوقت. نبود یخجالت گر ید بالاخره بعد
 یبرا. ودشیم ر تیواقع ر ییغت آن  دادن رخ یبرا لازم  لیپتانس سد،ر یم نظر  به ر یذپنامکا 
 یاهفاجع ای مهم ۀلحظ چیه هند،دیم سروسامان دوباره را انشیزندگ  که  یافراد  شتر یب

 گر ید نفر  کی شامل فقط اهتوق یگاه  که-  یاجتماعات  فقط. ندارد وجود هنندکندگرگو
 بعد شایزندگ  گفت  محققان به یزن. نندکیم ر یباورپذ را ر ییتغ که  دارند وجود -دنوشیم
 بخش کارکنان  ۀیبق با بحث اهههفت از   بعد و- گذراند  اهتتوال کردن  ز یتم به که  روز  کی از 

 .است  کرده  ر ییتغ یلکهب -ریخ ای کند  ترک را شوهرش بایستی نکهیا  درمورد نظافت
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: گفت  من به ،هددیم انجام  را قیتحق نیا  که  یناسانشنروا  از   یک ی ،«ثرتونیه تاد»
 میبتوان ما که  سدر یم نظر  به یواقع یوقت تغییر . فتدایم اتفاق  مردم ۀیبق انیم در  ر ییتغ»
 «.مینیبب گر ید افراد  چشم از   را ر ییتغ

 مطمئن سکچیه. میناسشیم کم  یلیخ را اعتقاد  و باور  قیدق یاهمسیمکان هنوز 
 که  کند  قانع را یزن واندتیم یناسشنروا  کلاس  در  یگروه  با شدن مواجه چرا که  ستین

 متحد هم با ،شپسر درگذشت  از   بعد یدانگ  میتاعضای   چرا ای است،  متفاوت ز یچههم
 هرگز  و نندکیم صحبت دوستان با انشمناکا یاهجازدوا  درمورد افراد  از   یار یبس. شدند

 و شده بتیمص دچار  انشیمرب که  نندیبیم اهمیت از   یار یبس ،نندکینم ترک را همسرشان
 .وندشینم متحد هم با قتوچیه

 کنند  باور  بایستی افراد  کنند،  ر ییتغ یدائم ور طهب اهتعاد  نکهیا  یبرا میاند یم ما یول
 کی قدرت- ازدسیم کارآمد  در قنیا  را یا  یا که  یروش نیهم. است  ر یذپنامکا   ر ییتغ که

 گر یکدی به کردن  کمک  یبرا افراد  یوقت -کنند  باور  چگونه اموزدیب افراد  به نکهیا  یبرا گروه
 .فتدیب اتفاق  جمع کی در  که  یهنگام است،  ر تنآسا   باور . فتدایم اتفاق  وند،شیم تحدم

 

*** 
 

 ر یظنیب به شکلی کالتز   میت. شد شروع فوتبال 2006 فصل ،یمیج مرگ از   بعد ماه ده
 نیاول  اهنآ .  رساند انیپا به 4 به 12 حساب با را سال نیا  و برد را اول  یباز  9 کرد،  یباز 
 شکست زنالیدو عنوان  یبرا را بول مور یبالت میت بعد بردند، راان شآفیپ ل تمسابقا یباز 

 هشت قبلا   یدانگ  که  یرقابت- کنفرانس  یقهرمان یبرا هک یحال در  مرحله، آن  در . دادند
 .داشتند فاصله سوپربول از   قدم کی ردند،کیم یباز  -بود خورده شکست آن  در  مرتبه

 دیام  بار  دو که  یمیت همان وتز،یپتر  انگلند  وین قابلم در  ،2007 ۀیژانو  21 در  آپ  مچ
 .شد انجام  بود، کرده  دیناام سوپربول آوردن  دست به یبرا را کالتز   میت

 مکمک  اعضای تیم  مه،ین نیاول  انیپا از   قبل اما  کرد،  شروع قدرت با را یباز  کالتز   میت
 ر یخ از   که  بودند مشتاق ار یبس ای دندیرستیم کردن  اشتباه  از   کنانیباز . دندیپاش هم از 
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 اور   ترن به منجر  قتدیب یاهلتک. بگذرند بودند دهینرس آن  به تاکنون که  یینها سوپربول
 بود نتوانسته ال  اف  ان  خیتار  در  یمیت چیه. افتاد  جلو 3 بر  21 وتز،یپتر  ،اهنآ   بیرق. شد
 فتر یم گر ید ار ب کی یدانگ  میت. کند  غلبه  یاز یامت  فاصله نیچن بر  کنفرانس  یقهرمان کی در 
 .ببازد که

 دور  خواست همه از   یدانگ  و رفت نکترخ اتاق  به رعتسهب میت ،استراحت  وقت در 
 در  اما  د،یسر یم گوش  به بسته یدرها پشت از   ومیاستاد  یسروصدا. شوند جمع او
 .کرد  نگاه کنانشیباز  به یدانگ . بودند ساکت همه نکترخ

 .کنند  باور  دیبا اهنآ   که  گفت  او

 2003 سال در  -میت همان مقابل در - تیموقع همان با ما»: گفت  اهنآ   به یدانگ 
: داد ادامه  او.  اردی کی. داشتند فاصله برد با اردی کی اهنآ   یباز  آن  در  «.میاهشد مواجه

. ماست مال یباز  نیا.  میببر  میواهخیم ما یباز  نیا  در  چون د،یکن  آماده  را رتانیشمش»
 «.ماست نوبت بار  نیا

 کرده  یباز  یقبل یاهیباز  ۀهم در  که  ور طنهما  و آمد  رونیب دوم ۀمین در  کالتز   میت
 اهنآ .  انشیاهتعاد  و اهخسرن یرو تمرکز  به کردند  شروع اهنآ .  کرد  یباز  به شروع بود،
 ورتصهب انشیبرا تا بودند کرده  نیتمر  اهنآ   یرو گذشته  سال پنج یط  که  را ییاهیباز 

 یباز  یرو هفتادوشش اردی در  تیم مهاجم. کردند  اجرا  دقت با بودند، درآمده خودکار 
 .گرفتند  از یامت  دوباره و دوباره بعد. گرفت  دون تاچ از یامت  کی و آمد  فرود چهاردهم

 که  دارد وجود یادیز  یلیخ لیدلا. بردند را سوپربول یقهرمان جام اهنآ   بعد هفته دو
 دیشا. آوردند  شانس اهنآ   دیشا. دش قهرمان کالتز   میت سال آن  چرا دهد حیتوض دیشا
 باور  اهنآ   که  بود نیا  شعلت  ندیوگیم یدانگ  کنانیباز  یول. بود اهنآ   زمان زمان، فقط
 که  ییاهنیروت تمام- بودند گرفته  ادی که  ییزهایچ ۀهم شد باعث باور  و بودند، کرده
 نیر تشپرتن در  یحت -بود درآمده خودکار  ورتصهب انشیبرا که  یزمان تا بودند کرده  نیتمر 

 .بماند انشنذه در  لحظات

 تیجمع به بود، گرفته  دستش در  را یلامبارد  ۀز یجا که  یحال در  ،بعدا   نگیمن تونیپ
 «.میاهبرد یدانگ  یمرب رهبرمان، یبرا را یقهرمان نیا  که  مینکیم افتخار   ما»: گفت

 «.میشد موفق ما»: گفت  و برگشت همسرش سمت به یدانگ 
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 نند؟کیم ر ییتغ چگونه اهتعاد

 همه یبرا یاهدشنیتضم ور طهب که  ندارد وجود یخاص مراحل مجموعه چیه سفانهأمت
 ر ییتغ را آن  بایستی عوض  در ؛ شد خلاص عادت  شر  از   وانتینم که  میاند یم. باشد مؤثر 
 یگر ید ز یهرچ از   اهتعاد  شود، استفاده  عادت  ییطلا قانون از   یوقت که  میاند یم و. داد
 واندتیم دیجد نیروت کی م،یدار  نگه را پاداش همان و سرنخ همان ما اگر :  رندتپذیر فنعطاا

 .شود نیگز یجا

 که  کنند  باور  دیبا افراد  بماند، یباق افتهیر ییتغ یعادت  نکهیا  یبرا. ستین یکاف   نیا  یول
 .دیآیم وجوده ب گروه  کی کمک  با فقط باور  آن  اوقات،  اغلب  و. است  ر یذپنامکا   ر ییتغ

 که  را یلاتیتما که  دیکن  دایپ را یمتفاوت نیروت د،یکن  ترک را گار یس دیواهخیم اگر 
 یافراد  از   یاهمجموع د،یکن  دایپ بانیپشت گروه  کی بعد،. کند  ارضا  ،ندکیم برآورده گار یس
 نیکوتین از   دیوانتیم دیکن  باور  کند  کمک  شما به که  یجمع ای ند،اهبود یگار یس قبلا   که
 .دیکن  استفاده  گروه  آن  از   دیوشیم تزلزل دچار  دینکیم احساس  که  یهنگام و د،یبمان دور 

 روز  هر  چرا واقعا   بفهمید که ،انتیاهتعادبا بررسی   د،یکن  کم  وزن دیواهخیم اگر 
 قدم شما با تا دیکن  دایپ را یگر ید فرد بعد و د،ینکیم ترک را زتانیم یخوراک خوردن  یبرا

 همه اعضایش  که  یگروه  یا د،یکن  صحبت هم با کارتان  ز یم سر  ا،یر تهکاف  یاجهب تا بزند،
 پس،یچ یاجهب بخواهد ز ین او  که  یفرد ای هستند، وزن کاهش  اهداف  دنبال به هم با
 .دارد نگه دستش دم بیس

 دایپ نیگز یجا نیروت کی دیبا د،یده ر ییتغ را یعادت  دیبخواه اگر :  است  واضح شلیدل
 انتتیموفق احتمال  د،یبده تعهد ر ییتغ یبرا گروه  کی از   یعضو  نوانعهب یوقت و د،یکن
 یجمع مشترک ۀتجرب از   و است  یضرور  و واجب ،باور. ودر یم تر بالا  یر یچشمگ ور طهب

 .باشد نفر  دو یبزرگ  به اجتماع  آن  اگر   یحت رد،یگیم نشأت
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 خوردن بمشرو وانندتیم الکل  به نمعتادا . فتدیب اتفاق  واندتیم ر ییتغ که  میاند یم
 وانندتیم یدائم بازندگان. بگذارند کنار   را دنیکش  گار یس وانندتیم اهیگار یس. کنند  ترک را

 سر  زدن داد کار،  سر  خوردن یخوراک  ای دنیجو ناخن دیوانتیم شما. شوند قهرمان
. دیبگذار  کنار   را کوچک  مسائل برای شدن نگران ای شب، تمام در  ماندن دار یب ان،تیاههبچ
 صورت در  که  ستین افراد  یزندگ  فقط نیا  ند،اهکرد  کشف  دانشمندان که  ور طنهما  و

 کتاب  و سوم دوم بخش در  که  ور طنهما . شود عوض  واندتیم اهتعاد  به کردن  توجه
 با شناخت و تغییر  وانندتیم ز ین جوامع و اهنا سازم ا،هتشرک شد، خواهد داده حیتوض
 .ها، تغییر کنندعادت

 

*** 
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 پیوست

 اههدیا  نیا  بردن کار ه  ب یبرا خواننده یراهنما
 

با شنیدن چیزی  مردم شتر یب که  است  نیا  عادات  علم  ۀمطالع حوزۀ در  دشوار  موضوع
 دانشمندان اگر   !شوندمی یعادت  هر  ر ییتغ یبرا یسر  یفرمول دانستن خواهان ،درباره آن
 ر ییتغ یبرا یلعملار دستو حتما   پس نند،کیم کار   چگونه الگوها  نیا  که  نداهکرد  کشف
 است؟  درست ند،اهکرد  دایپ هم اهنآ   عیسر 

 .بود هایسادگ  نیا  به کاش  یا

 یکسانی فرمول که  است  نیا  مشکل ندارد، وجود یفرمول نیچن که  ستین نیا  لهئمس
 با اهتعاد  و اشخاص.  دارد وجود فرمول هزاران بلکه ندارد، وجود اهتعاد  ر ییتغ یبرا
 فرد کی از   ما یزندگ  در  الگوها  نیا  ر ییتغ و صیتشخ اتیجزئ نیهمچن و نداتمتفاو هم
 دارد تفاوت یپرخور  مهار  با گار یس ترک. نداتمتفاو گر ید رفتار  به یرفتار  از   و گر ید فرد به
 علاوه.  است  متفاوت کار   در  فیوظا یندبتیاولو  ای همسر  با ارتباط  نحوۀ ر ییتغ با هم آن  و
 .ردیگیم نشأت یمتفاوت هاینیت از   هرکس رفتار  ن،یا  بر 

 ز یچ بودم دوار یام  آن،  یاجهب. ندارد وجود واحد یاهنسخ کتاب  نیا  در  جه،ینت در 
 چگونه اینکه  یبرا ییراهنما و اهتعاد  عمل  نحوۀ درک یبرا یارچوبهچ. کنم  عرضه  یگر ید
 میتسل نفوذ اعمال  و لیتحل بر برا در  یادگ سهب اهتعاد  یبعض. داد ر ییتغ را اهنآ   توانمی
 یبرا و دارند، از ین ر تتدمیطولان یمطالعات به و رندتجلجو و ر تهدیچیپ یبعض وند،شیم
 ستین یمعن نیا  به یول. سدر ینم انجام  به کامل  ور طهب هرگز  ر ییتغ ندیافر  ا،هتعاد  گر ید
 وجود ییچرا از   یمتفاوت هجنب کتاب  نیا  فصول از   کیهر . فتدیب اتفاق  واندتینم ر ییتغ که
 داده شرح وستیپ نیا  در  که  یارچوبهچ. دنهدیم حیتوض را شانعملکرد  نحوۀ و اهتعاد
 و اهتعاد  صیتشخ یبرا محققان که  ییاهکیتاکت یاز سهدیچک یبرا است  یتلاش ،شده
 بلکه باشد، جامع ستین بنا ارچوبهچ نیا.  نداهافتی ما خود یزندگ  در  اهنآ   به دادن شکل
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 کتاب،  نیا  فصول از   ر تقیعم  دروس کنار   در  و وع،شر  یبرا یاهنقط و یعمل  ییراهنما فقط
 .است  یبعد اقدامات  یبرا ییراهنما

 صرف با یول. دیآینم دست به ساده هم شهیهم و نباشد عیسر  است  ممکن ر ییتغ
 :داد شکل دوباره وانتیمرا  یعادت  هر  تقریبا   تلاش و یسع و زمان

 

 :ارچوبهچ

 دیکن  مشخص را نیروت -

 دیکن  شیآزما  را هاشپادا -

 دیکن  جدا را سرنخ -

 دیکن  یز یر هبرنام -

 

 ام اولگ

 دین را مشخص کنیروت

 کشف  عادت  هر  مرکز  در  ساده یک ینورولوژ  ۀحلق کی ک،ی فصل در  یت یآ  ام  محققان
 .پاداش و نیروت ،(نشانه) سرنخ: ودشیم لیتشک قسمت سه از   که  یاهحلق. کردند

  
 عادت  ۀحلق یوقت. دیکن  مشخص را انتیاههحلق یاجزا  دیبا خودتان عادات  درک یبرا

 کردن  نیگز یجا یبرا یراه دنبال به دیوانتیم د،یداد صیتشخ را مشخص رفتار  کی
 .دیباش تازه یاهتعاد  با کهنه  یاهبیع

 را کتاب  نیا  تننوش یوقت من مانند) دیدار  یبد عادت  میکن  فرض مثال، نوانعهب
 نیا  میکن  فرض. دیبخر  یشکلات ۀکلوچ  کی و دیبرو کافه  به عصر   روز  هر  که(  کردم  شروع
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 عادت  نیا  که  میکن  فرض دییایب واقع در . دیکن  دایپ زنوهاضاف  یمقدار  شده باعث عادت
 نیا  هب بار  چند هم همسرتان و دیکن  دایپ زنوهاضاف  کیلوگرم  4 قا  یدق شما شده موجب
 تا یحت د،یکن  عادت  نیا  ترک به وادار  را تانخود دیاهکرد  یسع شما. کند  اشاره  موضوع

 «!ممنوع کلوچه  بعد به نیا  از » مضمون با یادآور ی کی تانوتر یکامپ  در  که  دیرفت شیپ آنجا
 از .  دیر یبگ دهیناد را ادداشتی نیا  دیوشیم موفق بعدازظهر  روز  هر  یول. دیاهکرد  جادیا

 با زدن گپ  حال در  و دیر خیم کلوچه  کی د،یور یم کافه  به د،یوشیم بلند تانیجا
 یبد احساس  آن،  از   پس اما  د،یدار  یخوب احساس  ابتدا  در . دیور خیم را آن  انتنهمکارا 

 و ،جزم را انتمعز   که  دیهدیم قول تانخود به روز  آن  یفردا. هددیم دست شما به
 . بود خواهد متفاوت فردا د،یکن  مقاومت

 ر ییتغ سپس و صیتشخ به شروع چگونه. ودشیم تکرار  دوباره عادت  نیا  هم فردا یول
 نیا  در  نیروت کردن  مشخص ،اول  گام  و. عادت  ۀحلق شناخت با د؟ینکیم رفتار  نیا

 نیروت. است  موضوع ۀجنب نیر تحواض نیروت. استهتعاد  اکثر   ز ین و کلوچه  یماجرا
 .دیبده ر ییتغ را آن  دیخواهیم که  است  یرفتار  همان

 د،یور یم کافه  به د،یوشیم بلند کارتان  ز یم پشت از   بعدازظهر : است  نیا  شما نیروت
 آنچه  پس. دیور خیم را آن  انتندوستا  با زدن گپ  حال در  و دیر خیم یشکلات ۀکلوچ  کی
 :است  بیترت نیا  به د،یهدیم قرار  عادت  ۀحلق در 

 
 ست؟یچ نیروت نیا  سرنخ: سدر یم واضح ندانچهن سؤال یتعداد به نوبت آن،  از   پس
 به از ین ،دیجد ۀفیوظ کی شروع از   شیپ اینکه  خون؟ قند شدن کم  کسالت؟  ؟یگرسنگ 
 از   موقت فراغت صحنه؟ ر ییتغ کلوچه؟  خود ست؟یچ پاداش و د؟یدار  کوتاه  یاستراحت
 کلوچه  از   که  یقند مقدار  آن  ز ا  آمده  دست به یانرژ   انفجار   ای همکاران؟ با معاشرت کار؟
 .دیده انجام  شیآزما  یتعداد دیبا پاسخ افتنی یبرا د؟ینکیم افتیدر 
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 دوم گام

 .دیکن  شیآزما را هاشپادا 

 یاهر رفتا که  یلاتیتما از   اغلب  اما.  نندکیم ارضا  را لاتیتما چون قدرتمندند هاشپادا
 «زیفبر » یابیبازار  گروه  اعضای  که  یهنگام مثال، یبرا. میستین آگاه  ورندآیم وجود به را ما
 کنند،  استشمام  یتازگ  یبو ندالیما شووتشس مراسم انیپا در  انیمشتر  که  افتندیدر 
 از   لیتما نیا.  نداشت خبر  آن  وجود از   یحت سکچیه که  بودند کرده  کشف  را یلیتما

 مینکیم گاهن گذشته  به یوقت: ورندطنیهم لاتیتما اکثر .  بود مانده یمخف یسادگ  شدت
 .است  دشوار  یباورنکردن یرز طهب انشندید م،یهست اهنآ   ۀسلط تحت یوقت اما  ،آشکارند

 انجام  نند،کیم جادیا  را خاص ییاهتعاد  لاتیتما کدام  اینکه  به بردن یپ یبرا
 کی روز، چند است  ممکن کار   نیا.  باشد دیمف واندتیم مختلف یاهشپادا با شیآزما
 یواقع ر ییتغ کی جادیا  یبرا یفشار  چیه دینبا دوره آن  طول در . ببرد نزما  شتر یب ای هفته

 .دیر یبگ نظر  در  داده یور آعجم ۀمرحل در  دانشمند کی مانند را خود. دیکن  احساس

 احساس  کلوچه  دیخر  و کافه  به رفتن یبرا که  یهنگام ،انتشیآزما  روز  نیاول  در 
 مثال، یبرا. بدهد به شما متفاوت یاشپاد  که  دیده ر ییتغ یطور  را نیروت د،یکرد  زشیانگ
 بدون سپس و دیبزن قدم ساختمان اطراف  در  یکم  د،یبرو رونیب کافه،  به رفتن یاجهب

 ای دونات کی و دیبرو کافه  به بعد روز . کارتان  ز یم پشت برگردید دیبخور  یز یچ اینکه
 کی د،یبرو افهک  به بعد روز . دیبخور  کارتان  ز یم سر  کافه،  یاجهب را آن  و دیبخر  شکلات

 فنجان کی با را کار   نیا  سپس. دیبخور  را آن  انتندوستا  با زدن گپ  حال در  و دیبخر  بیس
 چند یبرا و دیبرو انتندوستا  کار   اتاق  به کافه،  به رفتن یاجهب سپس. دیکن  امتحان  قهوه
 .تانکار   ز یم پشت برگردید سپس و دیبزن گپ  اهنآ   با قهیدق

 را یکار   چه کلوچه  دنیخر  یاجهب ستین مهم. دیباش شده همتوج را منظور  دیبا اکنون
 نییتع یبرا را متفاوت یاههیفرض که  است  نیا  منظور . دیکن  انتخاب  دادن انجام  یبرا
 کلوچه  خود به شما ایآ.  دیکن  امتحان  ندکیم کیتحر  انتنیروت انجام  به را شما که  یلیتما
 که  است  دلیل نیا  به ایآ  است،  کلوچه  انتلیتما اگر   کار؟  در  کوتاه  یتوقف ای دیدار  لیتما

 به ای( داد خواهد انجام  انتیبرا را کلوچه  کار   همان ز ین بیس صورت نیا  در  که)  د؟یاگرسنه
 د؟یور آیم دست به کلوچه  خوردن با که  دیهست یایانرژ   انفجار   خواهان که  است  دلیل نیا
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 یبرا یاهانبه نوانعهب شما نکهیا  ای( کند  تیکفا  منظور  نیا  یبرا دیبا قهوه صورت نیا  در  و)
 رفتن صورت نیا  در ) است؟  بهانه کی فقط کلوچه  و دیور یم کافه  به دوستان با معاشرت

 (.کند  ارضا  را زهیانگ  نیا  واندتیم زدن گپ  قهیدق چند و همکارتان ز یم سر  به

 یاهحق از   دیوانتیم د،ینکیم شیآزما  را متفاوت پاداش پنج ای چهار  که  یهنگام
 را یمورد سه نیاول  ت،یفعال هر  از   بعد: دیکن  استفاده  اهوالگ  یجووتجس یبرا یمیقد
 نیا.  دیسیبنو کاغذ  تکه کی یرو سد،ر یم انتنذه به کارتان  ز یم به بازگشت هنگام که

 نیاول  فقط ای شما احساس  نحوۀ از   یبازتاب ،یتصادف  افکار   عواطف،  است  ممکن موارد
 .ندکیم خطور  مغزتان به هک  باشد یاهکلم  سه

  
. دیکن  میتنظ بعد قهیدق پانزده یبرا هشدار  زنگ کی وترتانیکامپ  ای ساعت یرو سپس

 کلوچه  خوردن یبرا یاهز یانگ  هنوز  ایآ:  دیبپرس تانخود از   درآمد، صدا به زنگ که  یهنگام
 ؟یدار 

: است  بخش دو( باشند یعنمیب یکلمات  اگر   یحت) مورد سه نیا  نوشتن تیاهم  علت
 به دینکیم حس ای دیشیندایم آنچه  از   یاهلحظ یآگاه  کی ندکیم ر اواد  را شما آنکه  اول

 د،یوجیم را شیاهنناخ که  سه فصل در  «یمند» که  ور طنهما  درست. دیاور یب دست
 از   یآگاه  به مجبور  را او  که  بود یعلائم  از   پر  که  یکارت.  داشت شخود با یادداشتی کارت
 یاهلحظ یبرا ندکیم وادار  را شما کلمه  سه آن  نوشتن ن،یبنابرا. ردکیم شعادت  یاههز یانگ
 کاغذ  یرو که  دنهدیم نشان مطالعات ،این  بر  علاوه.  دیکن  توجه انتهشیاند  و احساس  به

 کمک  دیردکیم فکر  آن  به لحظه آن  در  آنچه  آوردن  ادی به در  بعدها اندک،  یکلمات  آوردن
 آوردن  خاطر  به د،ینکیم مرور  را خود یاهتادداشی که  ینگامه ش،یآزما  انیپا در . ندکیم

 رایز . بود خواهد ر تنآسا   ار یبس د،یردکیم فکر  آن  به ای احساس  خاص ۀلحظ آن  در  آنچه
 .کرد  دنخواه زنده را خاطرات از   یموج د،یاهنوشت عجله  با که  یکلمات

 ش،یآزما  نیا  دفه که  آنجا  از   است؟  منظور  چه به یاهقیدق پانزده هشدار  زنگ و
 دونات، خوردن از   پس قهیدق پانزده اگر   د،یهست آن  طلب در  شما که  است  یپاداش نییتع



 ت عادتقدر   ||  320

 

 شما عادت  ۀز یانگ  پس د،ینکیم احساس  را کافه  به رفتن و شدن بلند ۀز یانگ  هنوز  شما
 کلوچه  هم هنوز  او  ز یم سر  همکارتان با زدن گپ  از   بعد اگر .  ستین قند به لیتما
 .ستین یانسان  ارتباط  به از ین شما رفتار  منشأ پس د،یواهخیم

 را کار   به بازگشت دوست، کی با زدن گپ  از   بعد قهیدق پانزده اگر   گر،ید یسو از 
 بود، آن  برآوردن دنبال به تانعادت  که  را یپاداش شما صورت آن  در  د،یابیب ر تنآسا 

 .(یاجتماع   ارتباط  یبرقرار  و کار   از   موقت فراغت) دیاهکرد  ییشناسا

 جدا دیهست آن  خواهان قتا  یحق را آنچه  دیوانتیم شما مختلف، یاهشپادا شیآزما  با
 .است  یضرور  عادت  ۀدوبار  یطراح یبرا کار   نیا  که  د،یکن

  

 .است  سرنخ صیتشخ اند،میم یباق  آنچه  د،یکرد  نییتع را پاداش و  نیروت که  یهنگام

 

 سوم گام

 دیکن  جدا را سرنخ

 پاسخ کرد  یسع ،یغرب  یویاونتار   دانشگاه در  ناسشنا رو  کی قبل، دهه کی حدود
 شاهداناز   یبعض چرا: بود کرده  سردرگم را انناسشهجامع بود اهلسا  که  ابدیب را یپرسش

 هک یحال در  نند،کیم فراموش ای ورندآیم خاطر  به اشتباه  نداهدید را آنچه  جرائم، ینیع
 د؟ورنآیم ادی به قیدق را اهددایرو ر یسا

 است  آن  از   یحاک  مطالعات اما  ،است  ممه لعادهاقفو ینیع  شاهدان خاطرات اگرچه
 اهنآ   مثال، یبرا. ورندآینم خاطر  به قیدق ند،اهکرد  مشاهده را آنچه  ،ینیع  شاهدان که

 جرم ندیوگیم ای. بود دهیپوش دامن او  هک یحال در  است،  بوده مرد دزد که  دارند اصرار 
 دو ساعت جرم وقوع زمان دیوگیم سیپل گزارش  آنکه  حال داده، رخ غروب  هنگام
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 آن  وقوع شاهد که  را یجرم وانندتیم شاهدان ر یسا گر،ید یسو از .  است  بوده بعدازظهر 
 .اورندیب ادی به کامل  ورتصهب تقریبا   ند،اهبود

 اهدانش مردم یبعض چرا ابندیدر  نداهکرد  یسع و یبررس را دهیپد نیا  ،مطالعه هاهد
 که  کردند  مطرح را هینظر  نیا  محققان، یبعض. هستند گرانید در مقایسه با یبهتر  ینیع

 یمکان در  که  یجرم آوردن  ادی به ای برخوردارند یبهتر  ۀحافظ از   یادگ سهب مردم، یبعض
 ۀحافظ بودن یقو ای فیضع در  یتفاوت ش،یآزما  در  اما.  است  ر تتراح داده، رخ آشنا

 معرض در  جرم، ۀصحن با انشییآشنا  زانیم به توجه بدون شاهدان و نشد دهید شاهدان
 .بودند ادهد خر عیوقا کردن  فراموش

 خانم این.  کرد  اتخاذ  متفاوت یکردیرو ،یغرب  یویاونتار   دانشگاه ناسشنروا 
 بودند گفته  شاهدان و نندگانکلسؤا  آنچه  بر  تمرکز  در  محققان دیشا کرد  فکر  ناسشنروا 

 به او.  نداهردکیم تمرکز  مطالب نیا  انیب نحوۀ بر  دیبا آن  یاجهب و شده اشتباه  مرتکب
 که  یهنگام اما.  بود مظنون ذاشتگیم تأثیر  جوابولسؤا  روند بر  که  یفیظر  یاههنشان
 کرد،  مشاهده اهخسرن دنبال به یگر ید از   پس یک ی را شاهدان با مصاحبه ییدئویو یاهر نوا
 صورت، حالات) داشت وجود مصاحبه هر  در  یادیز  یاهتیفعال در قنآ .  دیند ز یچچیه
 را ییالگو  چیه وانستتینم او  که(  احساسات  نوسان ت،سؤالا طرح متفاوت یاههویش
 .بدهد صیتشخ اهنآ   انیم در 

 ردکیم تمرکز  اهنآ   بر  دیبا که  یعناصر   از   یستیل. افتی دست یاهدیا  به او  ن،یبنابرا
 کینزد چقدر  شاهد و پرسشگر  اینکه  و شاهدان، ۀچهر  حالات پرسشگران، لحن) کرد  هیته
 منحرف عناصر   آن  از   را او  بود ممکن که  یاطلاعات  هرگونه سپس(. بودند نشسته هم به
 یصدا لحن بتواند کلمات،  دنیشن یاجهب تا کرد  کم  را ونیز یتلو یصدا او.  کرد  حذف کند

 بتواند فقط تا اندپوش کاغذ  برگه کی با را پرسشگر  صورت. دهد صیتشخ را پرسشگر 
 را پرسشگر  و شاهد ۀفاصل متر، نوار  کی از   استفاده  با. کند  مشاهده را شاهد یاهتحال
 . گرفت  اندازه  ونیز یتلو ۀصفح یرو

او   .دادند نشان را خود اهوالگ  کرد،  آغاز   را خاص عناصر   نیا  یبررس او  که  یهنگام
دند و از ز یبا شاهدان حرف مو دوستانه  میملا یا با لحنهسیکه پل  یمتوجه شد هنگام

 که  یشاهدان .وردندآیرا اشتباه به خاطر م قیردند، شاهدان حقاکیجواب مولا ؤ ا سهنآ 
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 را عیوقا که  بود ر تلمحتم بودند، نشسته پرسشگر  فرد به ر تکینزد ای دندز یم لبخند شتر یب
 .اورندیب ادی به اشتباه  ای کنند  فراموش

 دوست هم با ما که  ندادد یم را امیپ نیا  یط یمح یاهخنسر  که  یهنگام گر،ید بارتعهب
. بود شتر یب عیوقا آوردن  خاطر  به در  اشتباه  احتمال  ،(خندان صورت م،یملا لحن) میهست
 یبرا یعادت  جادیا  موجب ناخودآگاه ور طهب ،یدوست یاهخسرن نیا  که  دلیل نیا  به دیشا

 .نددشیم پرسشگر  کردن  خشنود

 را نوارها نیهم هم دیگر  محقق هاهد که  است  نیا  در  شیآزما  نیا  تیاهم  یول
 یول بودند، دهید را اهوالگ  نیهم باهوش، افراد  از   یادیز  تعداد. ندبود کرده  مشاهده

 داشت وجود اطلاعات  در قنآ   نوار  هر  در  رایز . بودند نداده صیتشخ قبلا   را اهنآ   دام،کچیه
 .مدآینم چشم به فیظر  سرنخ کی که

 اهر رفتا از   دسته سه بر  فقط گرفت  میتصم ناسشنروا  این  که  یهنگام ،حال نیا  با
 .شدند انینما اهوالگ  ،کند  حذف را یاضاف   و نامربوط اطلاعات  و تمرکز 

 یاهتعاد  که  ییاهخسرن صیتشخ اینکه  لیدل. است  صورت نیهم به ز ین ما یزندگ 
 از   یانبوه  با ان،میتارهارف شدن آشکار   با که  است  نیا  است،  دشوار  دننکیم جادیا  را ما

 مشخص یزمان در  روز  هر  شمااینکه   ایآ:  دیبپرس تانخود از .  میوشیم بمباران اطلاعات
 شما ساعت کهاست    دلیل نیا  به ای د؟یاگرسنه  کهاست    لیدل نیا  به دیور خیم صبحانه

 خوردن به شروع انتیاههبچ که  دلیل نیا  به ای هد؟دیم نشان را قهیدق یس و تهف
 فتد؟ایم کار   به صبحانه عادت  که  است  یزمان نیا  و دیاهدیپوش لباس چون ای ند؟اهکرد

 چه د،یچیپیم چپ سمت به کارتان  محل به رفتن یبرا خودکار  ور طهب که  یهنگام
 خاص؟ درخت کی ؟نندگیتابلو راهنمایی را کی ود؟شیم رفتار  نیا  جادیا  موجب یز یچ

 دیدار  که  یهنگام هم؟ با اهنیا  همۀ است؟  حیصح ر یمس نیا  قتا  یحق اینکه  از   یآگاه
 یاجهب را کارتان  محل ر یمس فکر  بدون که  دیابییدرم و دیر بیم مدرسه به را تانفرزند
 موجب که  بود سرنخ کدام  ؟دکر   جادیا  را اشتباه  نیا  یز یچ چه د،یاهگرفت  شیپ در  مدرسه
 تد؟فیب کار   به مدرسه سمت به راندن یالگو  یاجهب کار   محل سمت به راندن عادت  شد

 ستمیس همان از   میوانتیم ،سروصدا مههنیا  انیم در  سرنخ کی ییشناسا یبرا
 را اهوالگ  تا کنید  یموشکاف  زمان از   جلوتر  را اهر رفتا یاههدست: میکن  استفاده  ناسشنروا 
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 تقریبا   که  داده نشان اهشیآزما.  ندکیم ییاهککم  نهیزم نیا  در  علم  خوشبختانه،. دینیبب
 :رندیگیم جا ر یز  ۀدست پنج از   یک ی در  عادت،  یاهخسرن تمام

 مکان -

 زمان -

 یعاطف  حالت -

 گرید مردم -

 .است  شده انجام  ،لیتما جادیا  از   قبل قا  یدق که  یتیفعال -

 را یشکلات ۀکلوچ  کی دنیخر  و کافه  به رفتن عادت    سرنخ   دیدار  یسع اگر   ،نیبنابرا
. دیسیبنو کاغذ  یرو را مورد پنج ود،شیم ادجیا  شما در  زهیانگ  که  یاهلحظ در  د،یکن  کشف

 :دهم صیتشخ را معادت  ردمکیم یسع که  وقتیاست،   من واقعی یاهتادداشی اهنیا

 ماهنشست کارم  ز یم پشت ؟یهست کجا
 بعدازظهر 3:30 است؟  چند ساعت
 ماکسل  است؟  چگونه تایعاطف  حالت
 سکچیه است؟  اطراف  آن  یکس  چه
 .دادم پاسخ لیمیا  کی به شد؟ انجام  لیتما جادیا  از   لقب یتیفعال چه

 :بعد وز ر 

 یکپ  اتاق  از   بازگشت حال در  ؟یهست کجا
 بعدازظهر 3:18 است؟  چند ساعت
 مخوشحال است؟  چگونه تایعاطف  حالت
 یورزش باشگاه از   میج است؟  اطراف  آن  یکس  چه
 .گرفتم  یپک  یمدرک  از   شد؟ انجام  لیتما جادیا  از   قبل یتیفعال چه

 : سوم وز ر 

 کنفرانس  اتاق  ؟یهست کجا
 بعدازظهر 3:41 است؟  چند ساعت
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 نمکیم کار   آن  یرو که  یاهپروژ  درباره و ماخسته است؟  چگونه تایعاطف  حالت
 .ماهدز نجا یه
 ندیآیم جلسه نیا  به که  یرانیسردب است؟  اطراف  آن  یکس  چه
 یودزهب جلسه رایز  نشستم میجا سر  ؟شد انجام  لیتما جادیا  از   قبل یتیفعال چه

 ودشیم شروع

 کار   به رام ۀکلوچ  خوردن عادت  ،سرنخ کدام  که  بود شده روشن تقریبا   روز  سه رفظ
 در . ردمکیم دایپ عدهونا یم کی به از ین احساس  روز  از   خاص زمان کی در  من. ندازدایم

 که  یپاداش. ندکیم کیتحر  ار  رفتارم که  ستین یگرسنگ   نیا  که  بودم برده یپ دوم گام
 دوست کی با زدن گپ  از   که  ینوع  آن  از   بود، کار   از   موقت فراغت کی بودم، آن  یپ در  من
 کار   به بعدازظهر  چهار  و سه ساعت نیب عادت  نیا  که  انستمد یم حالا و. دیآیم دست به
 .فتدایم

 
 

 چهارم گام

 دیکن  یز یر هبرنام

 ند،کیم یککه رفتارتان را تحر   ی)پاداش یدرا کشف کرد انتتعاد  قۀکه حل  یهنگام
. کنیدرفتار را آغاز   ییر تغ وانیدتی(، مینو خود روت دنداز ایکه آن رفتار را به کار م  یسرنخ

را انتخاب  یو رفتار  یزیر هآن سرنخ برنام  یاگر برا  یدده ییر را تغ یفعل ینروت وانیدتیم
  .یددار  یاز برنامه ن یکشما به دارید.  انتظار   کهبه شما بدهد  ی را همان پاداش هک  یدکن
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 و گرفته  صورت عامدانه  یزمان که  است  یانتخاب  عادت  کی که  میآموخت  مقدمه در 
 ادامه  روز  هر  اغلب  را آن  به عمل  اما  م،یاهکرد  متوقف را آن  درباره کردن  فکر  سپس
 .میاهداد

: ندکیم یرویپ آن  از   خودکار  ور طهب ما مغز  که  است  یفرمول عادت  کی گر،ید بارتعهب
 .آورم  دست هب را پاداش تا همدیم انجام  را نیروت نم،یبیم را سرنخ من یوقت

. کردن  انتخاب  به کنیم  شروع دوباره دیبا م،یکن  یمهندس نو از   را فرمول نیا  آنکه  یبرا
 در . است  برنامه داشتن متعدد، مطالعات به توجه با ،کار  نیا  یبرا راه نیر تنآسا   و
 .وندشیم شناخته «اهداف  یاز سهادیپ» عنوان  با هاهبرنام نیا  یناسشنروا 

 ارچوب،هچ نیا  از   استفاده  با. دیر یبگ نظر  در  رام بعدازظهر  ۀلوچک  عادت  مثال، یبرا
 انستمد یم. ودشیم دار یپد بعدازظهر  3:30 ساعت در  تقریبا   من عادت  سرنخ که  افتمیدر 
 شیآزما  با و. است  دوستانم با زدن گپ  و کلوچه  دنیخر  کافه،  به رفتن من نیروت که
 کار   از   فراغت یاهلحظ بلکه ،ستین کلوچه  هستم آن  خواهان واقعا   آنچه  که  بودم افتهیدر 
 .است  دوستان با معاشرت فرصت آوردن  دست به و

 :نوشتم برنامه کی نیبنابرا

 رفت خواهم دوستانم از   یک ی کار   ز یم سر ، 3:30 ساعت روز  هر 
 .کرد  خواهم صحبت او  با قهیدق ده مدت به و

 را مساعت هشدار  زنگ دهم، انجام  را کار   نیا  اندمیم ادمی شوم مطمئن اینکه  یراب
 .کردم  میتنظ 3:30 یرو

 زنگ که  بود شلوغ سرم در قنآ   هاز رو یبعض. نرسید به نتیجه بلافاصله روش نیا
 کردن  دایپ دیسر یم نظر  به اوقات  ۀیبق. رفتمگیم سر  از   را عادتم  سپس و دهیناد را هشدار 
 است،  یر تتراح کار   کلوچه  دنیخر  و است  یسخت کار   باشد صحبت به لیما که  یدوست
 بودم، وفادار  ماهبرنام به که  ییاهز رو آن  در  یول. دمشیم میتسل ماهز یانگ  برابر  در  نیبنابرا
 بروم دوستانم از   یک ی ز یم سر  ردمکیم مجبور  را مخود مدآیدرم صدا به هشدار  زنگ یوقت
 یبهتر  احساس  با را نهروزا کار   صورت، این  در  که  افتمیدر . کنم  صحبت او  با قهیدق ده و
 یخوب احساس  حال نیا  با بودم، نخورده کلوچه  و نرفته کافه  به من. رمبیم انیپا به

 صدا به هشدار  زنگ که  یهنگام: کرد  شدن خودکار  به شروع رفتار  نیا  تینها در . داشتم
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 یواقع اما  کوچک  یاحساس  روز  انیپا در  و ردمکیم دایپ صحبت یبرا را یدوست مد،آیدرم
 یزمان و. ردمکیم فکر  نیروت نیا  درباره درتنهب گر ید هفته چند از   بعد. داشتم تیموفق از 
 با و دمیر خیم یچا فتم،ر یم کافه  به کنم،  دایپ صحبت یبرا را یکس  وانستمتینم که

 .دمیوشنیم دوستانم

 
 ییاج را آن  ندارم، ساعت گر ید من. افتاد  اتفاق  شیپ ماه شش کینزد هانیا  همۀ

 ومشیم بلند جا از   ذهن حضور  بدون بعدازظهر  3:30 ساعت کینزد روز  هر  یول. کردم  گم
نم کیم صحبت او  با اخبار   درباره قهیدق ده. کنم  صحبت او  با که  ردمگیم یکس  دنبال و

 به اینکه  بدون تقریبا   هانیا  همۀ. ردمگیبرم کارم  ز یم به سپس و ذرانمگیم و این زمان را
 .است  شده عادت  کی به لیتبد کار،  نیا.  هددیم رخ مکن  فکر  آن

 ارچوب،هچ نیا  یول. باشد ر تر دشوا است  ممکن اهتعاد  یبعض ر ییتغ که  است  واضح
 ازمندین اوقات  یگاه.  ردیگیم یادیز  زمان ر،ییتغ اوقات  یگاه.  است  شروع یبرا یاهنقط
 یوقت) دیکن  درک را عادت  کی عمل  نحوۀ یوقت اما.  است  شکست و مکرر  یاهشیآزما

 .دیور آیم دست به عادت  آن  از   شیب یقدرت شما ،(دیده صیتشخ را پاداش و نیروت سرنخ،

 



 

 :کتاب برای ادامه مطالعهپیشنهاد  

 یاتمهای عادت
 یهاعادت یجادابرای راه ساده و اثبات شده یک 

  بد یهاعادت ییر خوب و تغ

 تغییرات کوچک، نتایج بزرگ()

 جِیمز کلیِر )با خرید حق انتشار در ایران(نوشته 

 

دهد  یم یادجالب و روان، به ما  یکتاب، به سبک   ینا
. یمدرصد بهتر شو یکعادتها، هر روز   ینا  یریتکوچک و مد  یکه چگونه با شناخت عادتها

 یر کل  یمز برابر بهتر شدن است! به قول ج 37 یدرصد بهتر شدن، معادل سال یکهر روز 
 یم ییناست که تع  وچکک  یرفتارها و عادت ها ین(، همیاتم  یکتاب عادتها  یسنده)نو
 !یماشکست خورده یا یماو چقدر موفق شده یمسال بعد کجا هست 5کند 

 یریمگیم یاد یاتم  یهاکه در کتاب عادت  یزیچ 1۰

 چگونه: یریمگ  یم یاد

 .یمدرصد بهتر شو 1که هر روز   یمکن  یطراح سیستمی (1
 !یمخوب بچسب یو به عادت ها یمبد را بشکن یها عادت (2
 شوند.یعادات شان مرتکب م  ییر که اغلب افراد، موقع تغ  یماجتناب کن  یاشتباهات  از  (3
 .یمو اراده غلبه کن یزهنبود  انگ بر  (4
 .یمو به خودمان اعتقاد داشته باش یمرا توسعه ده یتر  یقو هویت (5
 دارد(. یبا ما سر ناسازگار  یزندگ  یوقت ی)حت یموقت بگذار  یدجد یعادت ها  برای (6
 آسان تر باشد.  یتکه در آن موفق  یمکن  یطراح یمان را طور  محیط (7
 به همراه دارند. یبزرگ  یجکه نتا  یمکن  یجادا  یکوچک و ساده ا  تغییرات (8
 .یمدرست بر گرد یر مجددا به مس یریم،گ  یقرار م یاشتباه  یر در مس یوقت چطور  (9
 .یممان به اجرا در آور  یها را در کار و زندگ  یدها  ینمهم تر از همه، چگونه ا و (10
 … یشترموارد ب یاریبس و
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 یاتم  یهااز عادت  یستمیس

شما  یستم. مشکل سیستیدمشکل خودتان ن ید،مشکل دار  یتانهاعادت  ییر تغ با اگر 
 ییرشانخاطر که خواهان تغ یننه به ا کنند،یبد خودشان را تکرار م یهااست. عادت

 .ایدیدهبرگز  ییر تغ یرا برا ینادرست یر بلکه چون مس یستید،ن

 یدخواه یینپا هایتانیستمکرد، بلکه تا سطح س  یدتا سطح اهدافتان صعود نخواه شما
 یمحور  هایینهاز زم  یکیهدف خاص،  یکتمرکز بر  یبه جا ی،کل  یستمبر س تمرکز  آمد.
است. احتمالا  «یاتم» یدر پس  واژه یقعم  یاز معان  یکی ینکتاب است. همچن  یندر ا

 یکو  اییهسود حاش یککوچک،   ییر تغ یکبه  یکه عادت اتم  یداتاکنون متوجه شده
تر بزرگ یستمس یکاز   یکوچک، بخش  هایتعاد  ین. اکندیاشاره م  درصدییک بهبود

سنگ  یز ن یاتم  یهاها هستند، عادتمولکول یها سنگ بناهاطور که اتمهستند. همان
 .شوندیقابل توجه محسوب م یجنتا یبناها

است که به   یواحد اساس یکما هستند. هر کدام  یزندگ  یهاهمچون اتم هاعادت
 رسند،یمهم به نظر نم یلیکوچک خ  هایینروت ین. در ابتدا اکندیما کمک م یبهبود کل
که نسبت   زنندیرا رقم م یبزرگ  هاییروزیو پ شوندیم یکدیگر  یتموجب تقو یزوداما به
عبارت   یقاها کوچک و قدرتمندند. دق. آنصرفندیم شانیهاول  گذارییهسرما یینهبه هز 

تنها کوچک منظم که نه ییهرو یا یکردرو یک –را دارد  یمعن ینهم «یاتم  یهاعادت»
 یکاز   یعنصر   شود؛یالعاده محسوب مالوصول است، بلکه منبع قدرت خارقو سهل

 .شودیم یبیکه موجب رشد ترک  یستمس

 سخت است؟ ینقدر عادت ها ا ییر تغ چرا
 یبرا یلکه دو دل  یدگو  یسوال، م ینه او در پاسخ ب یاتم  یدر کتاب عادتها یر کل  جیمز 

کار را به   ینو دوم، ا یمهست یموارد اشتباه ییر ما به دنبال تغ ینکهآن وجود دارد. اول ا
 .یمده یانجام م  یاشتباه  یوهش

 

 کنید.  کلیک  های اتمی،عادتش کتاب کسب اطلاعات بیشتر و سفار برای  
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