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ام‌آی‌تی  دانشگاه  و  لندن  کالج  عصب‌شناسی  استاد  شاروت  تالی 

حوزۀ  در  تحقیقاتی  آزمایشگاهی  مدیر  و  بنیان‌گذار  او  است. 

روان‌شناسی و علوم اعصاب است و برای مجلاتی از جمله نیویورک 

می‌نویسد. مطلب  پُست  واشنگتن  و  تایم  تایمز، 

از  و  هاروارد  دانشگاه  استاد  و  حقوق  پژوهشگر  سانستاین  آر.  س 
َ

ک

سال  در  او  است.  رفتاری  اقتصاد  حوزۀ  در  مرجع  و  پیشرو  محققان 

شد. هولبرگ  جایزهٔ  دریافت  به  موفق   ۲۰۱۸



نشان  شاروت  و  سانستاین  می‌دهد.  تغییر  را  ما  دیدگاه  کن  نگاه  دوباره 

می‌دهند چگونه ممکن است به‌راحتی به دام رضایت کاذب بیفتیم. سپس 

راهکارهایی برای اجتناب از این دام ارائه می‌دهند تا زندگی‌ای شادتر و 

خردمنداته‌تر داشته باشیم. 

کیتی میلکمن، نویسندۀ کتاب  چگونه تغییر کنیم؟ 	

اگــر گرفتــار مــال و کســالت شــده‌اید، ایــن کتــاب هوشــمندانه و خواندنــی 

راهــی اســت بــرای خــروج از ایــن مخمصــه.
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چگونه همیشه به همه‌چیز عادت می‌کنیم
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درآمد: چگونه همیشه به همه چیز عادت می کنیم

شاید عادت به ‌اندازهٔ دی‌ان‌ای ویژگی اساسی زندگی باشد.

گاستون دتیر 2 وینسنت 

روز  بهتریـن  انتخـاب  شـاید  اسـت؟  بـوده  روزی  چـه  شـما  زندگـی  روز  بهتریـن 

دشـوار باشـد. ایـرادی نـدارد. کافـی اسـت یـک روز واقعاً خـوب را انتخاب کنید.

برخی افراد در پاسـخ به این پرسـش یاد روز عروسـی‌ خود می‌افتند. برخی 

روز می‌داننـد.  بهتریـن  را  فارغ‌التحصیلـی خـود  روز  یـا  فرزنـدان  تولـد  روز  دیگـر 

برخـی دیگـر پاسـخ عجیب‌تـری می‌دهنـد، مثاًل می‌گوینـد »روزی که روی پشـت 

بـام رقصیـدم« یـا »روزی کـه دربـارهٔ تـرس از سـخنرانی در جمـع سـخنرانی کردم«. 

گـر چنیـن روزی بـرای آن‌هـا روزی عالـی بـوده اسـت، همیـن کفایـت می‌کنـد. ا

کنیـد. خورشـید بیـرون آمـده اسـت و آسـمان  زندگـی در آن روز را تصـور 

آسـمان  شـاید  یـا  یـد.  می‌دو سـاحل  در  زرد  شـنای  لبـاس  بـا  شـما  اسـت؛  آبـی 

کـه از سـرما سـرخ و بی‌حـس شـده در  تیـره اسـت؛ بـرف می‌بـارد؛ دسـتان خـود را 

گـرم می‌کنیـد. درهرحـال روزی لذت‌بخـش اسـت.  گرمـای دسـتان معشـوقتان 
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کنیـد دوبـاره آن روز را زندگـی می‌کنیـد، و بعـد دوبـاره، و دوبـاره، و  حـال تصـور 

دوبـاره، و دوبـاره. شـما در »بهتریـن روز زندگی‌تـان« زندانـی شـده‌اید. حـال چـه 

می‌افتـد؟ اتفاقـی 

کـه بهتریـن روز زندگـی شـما دیگـر چنـدان  کـه می‌افتـد ایـن اسـت  اتفاقـی 

کـه  بـود. چیـزی نمی‌گـذرد  هیجان‌انگیـز، شـاد، لذت‌بخـش و معنـادار نخواهـد 

گرمابخـش  بهتریـن روز زندگـی شـما خسـته‌کننده می‌شـود. آفتـاب دیگـر چنـدان 

و بـرف دیگـر چنـدان جادویـی نخواهـد بـود. عشـق شـما دیگـر چنـدان بی‌نقـص، 

دسـتاوردهای شـما دیگر چندان بزرگ و مربی شـما دیگر چندان دانا نخواهد بود.

چیزی که روز دوشنبه هیجان‌انگیز بوده تا روز جمعه خسته‌کننده می‌شود. 

ما »عادت« می‌کنیم و معنایش این است که به محرک‌هایی که تکراری می‌شوند 

کمتر و کمتر واکنش نشـان می‌دهیم.3 ذات انسـان همین اسـت. حتی چیزهایی 

که زمانی برای شـما روح‌بخش بوده‌اند )مانند رابطه، شـغل، موسـیقی یا اثر هنری( 

پـس از مدتـی درخشـش خـود را از دسـت می‌دهنـد. تحقیقـات نشـان داده‌انـد کـه 

مـردم حتـی در سـفری ماجراجویانـه بـه مناطق اسـتوایی، پس از چهل‌وسـه سـاعت 

کـه از رسیدنشـان می‌گـذرد، به آنجـا عادت می‌کنند.4

بـه  یـا  را حـس نمی‌کنیـد  کـه دیگـر آن‌هـا  بـه چیزهایـی  آیـا می‌توانیـد  امـا 

گر بتوانیـد تاحدی گرد  آن‌هـا بی‌توجـه شـده‌اید آن حـس شـگفتی را بازگردانیـد؟ ا

عـادت را از آن‌هـا بزداییـد چـه می‌شـود؟

کتـاب می‌پرسـیم چـه می‌شـود  کتـاب همیـن اسـت. در ایـن  موضـوع ایـن 

گـر مـردم بتواننـد در دفتـر کار، در اتاق‌خـواب یـا در زمیـن ورزش بـر عادت‌کـردن  ا

غلبـه کننـد. ایـن کار چـه تأثیـری بـر حـس شـادی، روابـط، شـغل و جامعـهٔ آن‌هـا 

تغییـر  کـه چگونـه  دیـد  داد؟ خواهیـم  انجـام  را  کار  ایـن  بایـد  و چگونـه  دارد؟ 

موقـت محیـط پیرامـون، قواعـد و افـرادی کـه بـا آن‌هـا تعامل می‌کنیـد و همچنین 

کمـک  کوتـاه  مدتـی  بـرای  روزمـره  زندگـی  در  خیالـی  یـا  واقعـی  وقفـه‌ای  ایجـاد 

کـه پیش‌تـر  یـد و چیزهایـی را  می‌کنـد حساسـیت خـود را دوبـاره بـه دسـت بیاور

نمی‌دیدیـد دوبـاره ببینیـد.



11 عادت می کنیم  چیزه به همههمیش درآمد: چگونه

نمی‌خواهیـم صرفـاً بگوییـم چگونـه می‌توانیـد از بهتریـن چیزهـای زندگـی 

گـرد  خـود ماننـد شـغل، خانـه، محلـه یـا از روابـط محکـم و ثمربخـش زندگی‌تـان 

از  می‌توانیـد  چگونـه  کـه  می‌کنیـم  بررسـی  همچنیـن  بلکـه  بزداییـد،  را  عـادت 

گـرد عـادت را بزداییـد. شـاید فکـر کنیـد چـارۀ خوبـی نیسـت. چـرا  چیزهـای بـد 

کـه  کنیـد  تجربـه  طـوری  را  زندگـی  وحشـتناک  اتفاقـات  کـه  کنیـد  کاری  بایـد 

گـر قـرار باشـد بدتریـن روز زندگـی خـود را بارهـا و بارهـا  گویـی بـار اول اسـت؟ ا

کنـد.  کـه بهتـر بـود زودتـر مغزتـان بـه آن عـادت  کنیـد، قطعـاً می‌گوییـد  تجربـه 

بـه ‌مـرور  از آن روز  مسـلماً می‌خواهیـد درد، بدبختـی و دل‌شکسـتگی حاصـل 

زمـان ضعیـف شـود. عادت‌کـردن ای‌بسـا نوعـی نعمـت اسـت. 

ایـن حـرف درسـت اسـت، امـا در اینجـا مسـئله‌ای پیـش می‌آیـد. وقتـی بـه 

یـم کـه تغییر ایجاد کنیـم. اینکه  چیزهـای بـد عـادت می‌کنیـم، انگیـزهٔ کمتـری دار

کابـوس روز سه‌شـنبه در روز یکشـنبه بـه خوابـی عمیـق همـراه بـا خروپـف تبدیـل 

کـه مـا در مبـارزه بـا حماقـت‌، ظلـم، رنـج، اسـراف،  می‌شـود معنایـش ایـن اسـت 

فسـاد، تبعیـض، اطلاعـات غلـط و اسـتبداد بـا چالشـی جـدی مواجـه هسـتیم. 

عادت‌کردن به چیزهای بد باعث می‌شـود خودمان را در مخاطرات مالی ابلهانه 

بیندازیم، متوجه تغییرات تدریجی اما نگران‌کننده در رفتار فرزندان خود نشویم، 

کوچـک در روابـط عاطفـی مـا بـزرگ و بزرگ‌تـر شـوند و  اجـازه دهیـم شـکاف‌های 

کار مـا را آزار ندهنـد. کارآمدی‌هـا در محـل  دیگـر حماقت‌هـا و نا

بنابرایـن، در ایـن کتـاب هـم پیامدهـای عادت‌کـردن بـه چیزهـای خـوب را 

بررسـی می‌کنیـم هـم پیامدهـای عادت‌کـردن بـه چیزهـای بـد را و می‌بینیـم چطـور 

می‌تـوان از آن‌هـا گـرد عـادت را زدود. بـه سـوئد سـفر می‌کنیـم و می‌بینیـم وقتـی در 

آنجـا جهـت رانندگـی را در جاده‌هـا برعکـس کردنـد، موقتـاً آمـار تصادفـات چهـل 

کـه خطرهـای رانندگـی هنـوز  کـه دلیلـش تاحـدی ایـن بـود  کاهـش یافـت  درصـد 

اتاقک‌هـای هـوای  بـود.5 خواهیـم دیـد چگونـه  آشـنا نشـده  و  مـردم عـادی  بـرای 

کننـد )و درنتیجـه بیشـتر  کمـک می‌کننـد مـردم بـه آلودگی‌هـا بیشـتر توجـه  پـاک 

کمـک می‌کنـد  بـه مـا  گذاشـتن  مراقـب باشـند(، چگونـه خـود را جـای دیگـران 
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غیرعادی‌بودن تبعیض در نظرمان آشـکار شـود6، و چگونه ترک کردن رسـانه‌های 

کتـاب بررسـی  کمـک می‌کنـد قـدر زندگـی را بیشـتر بدانیـم.7 در ایـن  اجتماعـی 

باعـث  می‌توانـد  یـهٔ جدیـد  زاو از  یـا  به‌شـیوهٔ جدیـد  چیزهـا  دیـدن  چـرا  می‌کنیـم 

شـود. شـگفت‌انگیز  نوآوری‌هـای 

امـا پیـش از آغـاز ایـن بررسـی‌ها، بیاییـد ببینیـم چـرا مـا همیشـه این‌قـدر 

سـریع بـه همه‌چیـز عـادت می‌کنیـم )البتـه تقریبـاً بـه همه‌چیـز و تقریبـاً همیشـه؛ 

یـم(. در ادامـه بررسـی خواهیـم کـرد کـه چـرا مغـز  بعـداً بـه ایـن مسـئله نیـز می‌پرداز

کـه بخواهـد چیزهـا را بـه دسـت آورد )ماننـد  مـا بـه ‌گونـه‌ای تکامـل یافتـه اسـت 

ماشـین شـیک، خانـهٔ بـزرگ، همسـر مهربـان و شـغل پردرآمـد(، امـا وقتـی بالاخـره 

بـه آن چیزهـا می‌رسـیم به‌سـرعت از آن‌هـا چشم‌پوشـی می‌کنـد. ایـن پرسـش را 

مطـرح خواهیـم کـرد کـه چـرا بـا اینکـه موجـودات پیچیـده‌ای هسـتیم، به‌سـرعت 

کـه بـه هنجـار تبدیـل شـده‌اند قبـول می‌کنیـم، ماننـد  چیزهـای ناخوشـایندی را 

ظلم، فساد و تبعیض. برای حل این معماها از ایده‌ها و آثار حوزۀ روان‌شناسی، 

نتیجـهٔ  برخـی  کـه  گرفـت  خواهیـم  کمـک  فلسـفه  و  اقتصـاد  عصب‌شناسـی، 

پژوهش‌هـای خودمـان هسـتند و برخـی نتیجـهٔ پژوهش‌هـای دیگـران.

کـه مـا  چـرا مـا به‌سـرعت بـه همه‌چیـز عـادت می‌کنیـم؟ پاسـخ ایـن نیسـت 

کـه تهدیدهـا و شـگفتی‌ها  موجوداتـی ضعیـف، ناسـپاس یـا سـلطه‌پذیر هسـتیم 

کـه مـا،  را نمی‌بینیـم. پاسـخ ایـن پرسـش در آن ویژگـی اساسـی‌ای نهفتـه اسـت 

موجوداتـی بـا سـری بـزرگ و دو پـا، و سـایر موجـودات روی زمیـن در آن مشـترک 

هستیم، ازجمله میمون، سگ، پرندگان، قورباغه، ماهی، موش و حتی باکتری‌ها.

از کجا آمده‌ایم ... به کجا می‌رویم؟

بـا  امـا  شـدند.8  پیـدا  زمیـن  روی  پیـش  سـال  میلیـارد  سـه  از  بیـش  مـا  اجـداد 

بـا  مـا  شـباهت  هسـتند.  مـا  اجـداد  آن‌هـا  کـه  نمی‌فهمیـم  آن‌هـا  بـه  نگاه‌کـردن 

کمتـر متمـدن بودنـد.  کوچک‌تـر و خودشـان  آن‌هـا مشـهود نیسـت. انـدام آن‌هـا 

که بتوانند در شـرایط سـخت زنده بمانند.  خوشـبختانه آن‌ها چنان ماهر بودند 
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کننـد و خـود را بـه محیط‌هـای غنـی از  آن‌هـا پـا نداشـتند، امـا می‌توانسـتند شـنا 

کارهـای بـدوی نیـز در خـود نشـانه‌هایی  مـواد مغـذی برسـانند. بااین‌حـال ایـن 

از عادت‌کـردن داشـتند. وقتـی سـطح مـواد مغـذی در محیـط ثابـت می‌مانـد، 

اجـداد مـا بـه ‌نوعـی وضعیـت ثابـت و خـودکار بازمی‌گشـتند. تنهـا وقتـی سـطح 

مـواد مغـذی در محیـط تغییـر می‌کـرد، سـطح حرکـت آن‌هـا نیـز تغییـر می‌کـرد.9

تک‌سـلولی  کتری‌هـای  با آن‌هـا  بودنـد؟  چـه  نخسـتین  موجـودات  ایـن 

کـه تنهـا از یـک سـلول تشـکیل می‌شـدند. مـا در  بودنـد. از نامشـان پیداسـت 

یـم.10 ایـن سـلول‌ها بـا  مقایسـه بـا آن‌هـا در بـدن خـود 37/2 تریلیـون سـلول دار

یـم، بپریـم،  کنیـم، هـم بدو کـه هـم شـنا  هـم تعامـل دارنـد و مـا را قـادر می‌کننـد 

بخندیـم، آواز بخوانیـم و فریـاد بکشـیم. امـا حتـی رفتـار یـک سـلول نیـز ممکـن 

تبدیـل شـود.  بـه عـادت  واکنش‌هایـش  بـا خودمهـاری  اسـت 

زمیـن،  روی  تک‌سـلولی  موجـودات  ظهـور  از  پـس  بسـیار  سـال‌های 

موجـودات چندسـلولی سـاده پدیـد آمدنـد. ایـن اندامگان‌هـا دارای نورون‌هایـی 

هسـتند کـه می‌تواننـد بـا هـم »صحبـت کننـد«. نوع صحبت‌کردن آن‌هـا با هم به 

‌مـرور زمـان تغییـر می‌کنـد. پـس از اینکـه هـر نـورون پیامـی اولیـه را بـه نورونی دیگر 

می‌فرسـتد -مثاًل وقتـی نـورونِ حسـی اطلاعاتـی درمـورد بـوی بـد به نـورون حرکتی 

می‌فرسـتد- اغلـب بـه‌ مـرور زمـان تعـداد هشـدارهای آن کاهـش میی‌ابنـد، حتـی 

کنـش رفتـاری بـه آن بـوی  گـر آن بـوی بـد هنـوز وجـود داشـته باشـد.11 درنتیجـه وا ا

کاهـش میی‌ابـد. بـد -ماننـد دورشـدن از آن- نیـز 

در مغـز انسـان نیـز همیـن فرایندهـا اتفـاق می‌افتنـد. بـه همیـن دلیـل اسـت 

کـه وقتـی چنـد دقیقـه در اتاقـی پـر از بـوی سـیگار باشـید، دیگـر بـوی آن را حـس 

کرد و به همین دلیل اسـت که در کمال تعجب می‌بینید به صداهای  نخواهید 

مزاحمـی کـه در آغـاز به‌شـدت بـرای شـما آزاردهنـده بودنـد عـادت کرده‌ایـد.

بـه  و   ۱۸۰۴ سـال  بـه  اساسـی  اصـل  ایـن  نشـان‌دادن  بـرای  دهیـد  اجـازه 

کنیم. در آن زمان پزشـک سوئیسـی بیست‌وچهارسـاله  اتریش، شـهر وین، سـفر 

کسـلر، وقتـی مشـغول مطالعـهٔ قوهٔ بینایی بود، کشـف  یتـال ترا بـه نـام ایگنـاز پـل و



دوباره نگاه کن14

گـر بـرای مـدت طولانـی از فاصلـهٔ نزدیـک  کـه ا کـرد.12 او پـی بـرد  شـگفت‌انگیزی 

کار را  بـه تصویـری خیـره شـود، تصویـر درنظـر او ناپدیـد می‌شـود. شـما هـم ایـن 

که ضربدری  کتاب، دایره‌ای  کنید. در تصویر رنگارنگ روی جلد این  امتحان 

کنید.1 سی ثانیه چشم خود را روی ضربدر سیاه  سیاه در مرکز آن است را پیدا 

یـد و بـه جـای دیگـری نـگاه نکنیـد. می‌بینیـد کـه ابرهـای رنگـی بـه‌زودی  نگـه دار

کسـتری تبدیـل می‌شـوند. ناپدیـد شـده و بـه تـوده‌ای بی‌شـکل و خا

دلیـل ایـن امـر آن اسـت کـه مغـز شـما بـه چیزهایی که تغییـر نمی‌کنند دیگر 

گـر چشـم خـود را حرکـت دهیـد، بلافاصلـه متوجـه  واکنـش نشـان نمی‌دهـد.13 ا

بـا حرکـت چشـم داده‌هـای  را می‌بینیـد. شـما  رنگ‌هـا می‌شـوید و دوبـاره آن‌هـا 

ورودی مغـز خـود را تغییـر می‌دهیـد. البتـه صرفـاً ابرهـای رنگین‌کمانـی نیسـتند کـه 

دیگـر مغـز متوجـه آن‌هـا نمی‌شـود. شـما بـه ‌مـرور زمـان دیگـر جوراب‌هایـی را کـه بـه 

پـا داریـد حـس نمی‌کنیـد و وزوز مـداوم کولـر را نمی‌شـنوید.14 )احتمـالًا همیـن الان 

هم به صداهای محیطی که در آن هستید عادت کرده‌اید و آن‌ها را نمی‌شنوید.(

شـما بـه شـرایط بسـیار پیچیده‌تـر از ایـن نیـز عـادت می‌کنیـد )ماننـد ثـروت، 

فقـر، قـدرت، خطـر، ازدواج و تبعیـض( و ایـن نـوع عادت‌کـردن ناشـی از خودمهاری 

فعال بین نورون‌های مختلف است.15 مثلًا فرض کنید همسایهٔ شما، خانم ویلر، 

گرفتـه اسـت از نـژاد ژرمـن شـپرد بـه ‌نـام فینلـی. فینلـی زیـاد پـارس  سـگ جدیـدی 

می‌کنـد. در آغـاز صـدای پـارس او تعجـب‌آور اسـت و هربـار توجـه شـما را جلـب 

می‌کنـد، امـا پـس از مدتـی مغـز شـما »الگویـی« از آن موقعیـت درسـت می‌کنـد کـه 

نوعـی بازنمایـی ذهنـی اسـت )»هربـار از جلـوی خانـهٔ خانـم ویلـر می‌گـذرم، فینلـی 

هربـار  می‌کنیـد.  پیش‌بینـی  را  فینلـی  پـارس  صـدای  شـما  می‌کنـد.«(.16  پـارس 

کنـد(، مغـز شـما ایـن تجربـه را بـا آن الگـوی  ایـن تجربـه تکـرار شـود )فینلـی پـارس 

ذهنـی تطبیـق می‌دهـد )»هربـار از جلـوی خانـهٔ خانـم ویلـر می‌گـذرم، فینلـی پـارس 

می‌کند.«(. اگر تجربهٔ شـما با آن الگوی ذهنی مطابقت داشـته باشـد، واکنش‌های 

)عصبـی، عاطفـی و رفتـاری( شـما دچـار خودمهـاری می‌شـوند.

کنید. کد زیر را اسکن  کتاب اصلی  1. برای دیدن جلد 
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هرچه بیشـتر پارس‌کردن فینلی را تجربه کنید، الگوی ذهنی شـما دقیق‌تر 

می‌شـود و بهتـر بـا تجربـهٔ واقعـی شـنیدن صـدای پـارس فینلـی تطبیـق میی‌ابـد. 

هرچـه ایـن مطابقـت بیشـتر شـود، واکنش‌هـای شـما بیشـتر مهـار می‌شـوند. امـا 

گـر تطبیـق کامـل نباشـد )مثاًل صـدای سـگ بلندتـر، کمتـر یـا عصبانی‌تـر باشـد  ا

یا از روی حصار بپرد و به‌سـمت شـما بدود(، غافل‌گیر می‌شـوید و واکنش‌های 

شـما کمتـر مهار می‌شـوند.

کنید. کنید. به تصویر زیر نگاه  خودتان این امر را آزمایش 

گـر شـما نیـز ماننـد بیشـتر مـردم باشـید، در آغـاز بـا دیـدن ایـن عکـس جـا  ا

یـد. شـاید یکـی-دو ثانیـه حـس پریشـانی، انزجـار یـا حتـی تـرس بـه شـما  می‌خور

دسـت دهد، اما با گذشـت زمان، به‌شـرط اینکه این سـگ از عکس بیرون نپرد 

گلوی نرم شما فرو نبرد، مغز شما به لب‌های برآمده  و دندان‌های تیز خود را در 

و چشـمان خشـمگین آن کمتر و کمتر واکنش نشـان می‌دهد.17 درنتیجه حس 

ناخوشـایند شـما سـرانجام از بیـن مـی‌رود. شـما بـه ایـن تصویـر عـادت می‌کنیـد. 

کـه ظاهـری غیرمعمـول دارد نیـز همیـن اتفـاق  کسـی مواجـه می‌شـوید  )وقتـی بـا 

کنـد،  می‌افتـد. در آغـاز توجـه شـما را جلـب می‌کنـد و شـاید ذهنتـان را مشـغول 

امـا پـس از مدتـی بـا تعجـب می‌بینیـد کـه دیگـر بـه آن توجهـی نمی‌کنیـد(.
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در مغز شـما سـازوکارهای متفاوتی تکامل یافته‌اند، از سـازوکار موجودات 

تک‌سـلولی تـا سـازوکار موجوداتـی بـا سیسـتم عصبـی پیچیده‌تـر، و همـه از یـک 

گیـر پیـروی می‌کننـد. ایـن اصـل سـاده می‌گویـد وقتـی اتفاقـی عجیـب  اصـل فرا

امـا وقتـی  کنـش شـدیدی نشـان می‌دهـد.  یـا غیرمنتظـره می‌افتـد، مغـز شـما وا

گاه  کنـش نشـان می‌دهـد و  کمتـر وا همه‌چیـز پیش‌بینی‌پذیـر باشـد، مغـز شـما 

بـه  روزنامه‌هـا  اول  ماننـد صفحـهٔ  شـما  ذهـن  نمی‌دهـد.  نشـان  کنشـی  وا هیـچ 

چیزهایـی اهمیـت می‌دهـد کـه به‌تازگـی تغییـر کرده‌انـد، نـه چیزهایـی کـه ثابـت 

که ذهن شـما لازم اسـت برای بقای خود چیزهای  مانده‌اند. دلیلش این اسـت 

کـه  گهانـی دود، شـیری درنـده  جدیـد و متفـاوت را در اولویـت قـرار دهـد: بـوی نا

به‌سـمت شـما مـی‌دود یـا جفـت احتمالـی و جذابـی کـه از مقابل شـما می‌گذرد. 

مغـز شـما، بـرای اینکـه چیزهـای جدیـد و غیرمنتظـره را برجسـته کنـد، چیزهـای 

کنـار می‌گـذارد. قدیمـی و پیش‌بینی‌پذیـر را 

کار می‌کند، می‌توانید  گر بدانید مغز چگونه  در فصل‌های آینده می‌بینیم ا

راهـی بـرای لذت‌بـردن از چیزهـای خوبـی پیـدا کنیـد کـه به آن‌ها عـادت کرده‌اید، 

را  »درخشـش« خـود  دوبـاره  زندگـی شـما  ویژگی‌هـای خارق‌العـادهٔ  کـه  به‌طـوری 

یابند، و همچنین می‌توانید بر چیزهای بدی که دیگر به آن‌ها توجه نمی‌کنید  باز

تمرکـز کنیـد و آن‌هـا را تغییـر دهیـد، ازجملـه عـادات بـد. بـه موضوعات سالمت، 

یـم و می‌بینیـم چگونـه می‌توانيـم خطـرات جـدی  ایمنـی و محیط‌زیسـت می‌پرداز

چیزهایی را که به آن‌ها عادت کرده‌ایم درک کنیم. نشان خواهیم داد که چگونه 

کمتـر پاسـخ می‌دهـد  کـه مغـز شـما بـه محرک‌هـای تکـراری  گاهـی از ایـن امـر  آ

کمـک می‌کنـد در مواجهـه بـا داده‌هایـی غلط و تکراری که دیگران به شـما منتقل 

می‌کننـد تـاب‌آوری بیشـتری داشـته باشـید و بـر اضطـراب مزمـن و حواس‌پرتـی 

حاصـل از رسـانه‌های اجتماعـی غلبـه کنیـد. نشـان خواهیـم داد کـه عادت‌کـردن 

کسـب‌وکارها آموزنـده اسـت و چـه چیـزی باعـث می‌شـود  و عادت‌زدایـی بـرای 

کارکنـان باانگیـزه و مشـتریان علاقه‌منـد داشـته باشـید. همچنیـن بررسـی خواهیـم 

کـه مـردم چگونـه بـه تبعیـض جنسـیتی و نـژادی و حتـی بـه ظهـور تدریجـی  کـرد 
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فاشیسـم عـادت می‌کننـد، تـا زمانـی کـه »جلـوداران عـادت‌زدا« -شورشـیانی کـه با 

هنجارهـا می‌جنگنـد- چشـم آن‌هـا را بـاز کننـد.

بـا همـهٔ ایـن اوصـاف، عادت‌سـاختن بـرای بقـا بسـیار ضـروری اسـت و بـه 

گـر مـردم قـادر نباشـند  کمـک می‌کنـد به‌سـرعت بـا محیـط سـازگار شـویم. ا مـا 

کننـد )مثاًل بـه دردهـای جسـمی(، ایـن ناتوانـی باعـث رنجـی  بـه چیزهـا عـادت 

بـزرگ می‌شـود. برخـی افـراد کمتـر از دیگـران توانایـی عادت‌کـردن دارنـد. خواهیم 

دیـد کـه چگونـه ضعـف در عادت‌کـردن بـه مجموعه‌ای از مشـکلات روانی منجر 

می‌شـود، امـا درعین‌حـال باعـث دسـتیابی بـه بینش‌های خلاقانـه و نوآوری‌های 

خارق‌العـاده )در تجـارت، ورزش و هنـر( اسـت.

کسـتری مغـز خـود را  کنـد فیلتـر خا کمـک  کتـاب بـه شـما  یـم ایـن  امیدوار

کنیـد تـا بتوانیـد دوبـاره رنگ‌هـا را ببینیـد. خامـوش 





بخش اول

زندگی خوب





]1[ 
شادی: درباب بستنی، بحران میان سالی و 

تک همسری

کارهــا  گذشــته همین‌جــا بــودم و هــرروز همیــن  گــر در هجــده ســال  ا
کار نبــود. امــا مــن مــی‌روم  را می‌کــردم، احتمــالًا دیگــر جادویــی در 
بــرای آن تنــگ می‌شــود. ســپس برمی‌گــردم و درخشــش آن  و دلــم 

می‌بینــم. را 

جولیا1

زندگی‌هایـی  زن  دو  ایـن  کنـم.  معرفـی  شـما  بـه  را  ریچـل  و  جولیـا  می‌خواهـم 

که ازنظر بسـیاری جادویی اسـت. آن‌ها بیشـتر از پنجاه سـال سـن دارند.  دارند 

جولیـا در نیومکزیکـو زندگـی می‌کنـد و ریچـل در آریزونـا. ایـن دو زن همسـرانی 

دوست‌داشـتنی دارنـد. جولیـا سـه فرزنـد شایسـته دارد، دو پسـر و یـک دختـر. 

آن  در  کـه  دارنـد  رضایت‌بخـش  شـغلی  آن‌هـا  هـردوی  دارد.  دختـر  دو  ریچـل 

اسـتادند و باعث شـده ثروتمند شـوند. آن‌ها هم خوش‌اندام هم سـالم هسـتند. 

نفـر خوش‌اقبال‌انـد. ایـن دو  بسـیاری می‌گوینـد 
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امـا شـباهت ایـن دو در اینجـا بـه پایـان می‌رسـد. بااینکـه از بسـیاری جهـات 

ایـن دو زن قمـار زندگـی را برده‌انـد، تجربـهٔ ذهنی آن‌ها کاملًا متفاوت اسـت. جولیا 

بیشـترِ روزهـا اقبـال خـود را در زندگـی می‌بینیـد و از آن لـذت می‌بـرد، امـا ریچـل از 

زندگـی افسـانه‌ای خود غافل اسـت.

جولیا از معجزات کوچک و بزرگی که در زندگی‌اش رخ داده‌اند در حیرت 

اسـت. او می‌گویـد »زندگـیِ شـادی« دارد. وقتـی از او پرسـیدیم روز خـوب او چـه 

شـکلی اسـت، گفـت »روزی کـه خانـه مرتـب اسـت و صبـح از خـواب برمی‌خیـزم 

و صبحانه درسـت می‌کنم و بچه‌ها را به مدرسـه می‌فرسـتم. سـپس با شـوهرم به 

ماجراجویـی می‌رویـم. دوچرخه‌سـواری می‌کنیـم یـا بیـرون قهـوه یـا غـذا می‌خوریم. 

از  را  اینکـه سـاعت سـه می‌شـود. بچه‌هـا  تـا  وقـت می‌گـذارم،  بـرای خـودم  بعـد 

مدرسـه برمـی‌دارم. بعـد تمریـن چـوگان دارم. بعـد شـام درسـت می‌کنـم«.2

گاه اسـت  ریچل چنین روزی را »خسـته‌کننده« توصیف می‌کند. البته او آ

کـه بـه او داده  کـه خانـواده، ثـروت، سالمتی و دوسـتانش نعمت‌هایـی هسـتند 

شـده‌اند. او غمگیـن یـا افسـرده نیسـت، امـا زندگـی روزمـرۀ خـود را »شـاد« توصیف 

نمی‌کنـد. می‌گویـد »بـد نیسـت«.

چـه عنصـر مهمـی باعـث تفـاوت جولیـا و ریچـل می‌شـود؟ تفـاوت آن‌هـا 

مربـوط بـه شـخصیت یـا ژنتیـک آن‌هـا نیسـت. روابـط خانوادگـی یـا دوسـتانهٔ آن‌هـا 

نیز باعث تفاوت نمی‌شود. تفاوت آن دو کوچک اما مهم است. جولیا اغلب به‌ 

دلیل کارش سـفر می‌کند. چند روز یا چند هفته خانه نیسـت و بعد بازمی‌گردد. 

برمی‌گـردم و  تنـگ می‌شـود. سـپس  بـرای خانـه  و دلـم  او می‌گویـد »مـن مـی‌روم 

از  »لـذت  بـر  اجـازه می‌دهـد  او  بـه  از خانـه  را می‌بینـم«. دوربـودن  آن  درخشـش 

گذشـته همین‌جـا  گـر هجـده سـال  کنـد. او می‌گویـد » ا جزئیـات زندگـی« تمرکـز 

کار نبـود«.3 کارهـا را می‌کـردم، احتمـالًا دیگـر جادویـی در  بـودم و هـرروز همیـن 

کنــد و درنتیجــه  یچــل نمی‌توانــد مرتبــاً خــود را از زندگــی روزمــره جــدا  ر

 ، کنــد. او هرگــز زندگــی را بــدون شــوهر نمی‌توانــد جــادوی زندگــی خــود را درک 

هــرروز  و  ایــن چیزهــا همیشــه  نمی‌کنــد.  تجربــه  راحتشــان  خانــهٔ  و  فرزنــدان 
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دیگــر  و  می‌پوشــاند  را  آن‌هــا  گردوخــاک  درنتیجــه  هســتند.  او  پیــش چشــم 

درخششــی ندارنــد.

یـم: احتمـالًا خودتـان از قبـل  می‌خواهیـم رازی را بـا شـما در میـان بگذار

جولیـا را می‌شناسـید. شـاید در اتـاق نشـیمن خانـهٔ خـود درحالی‌کـه پاپ‌کـورن 

جولیـا  ایـن  باشـید.  دیـده  را  او  داشـته‌اید  تـن  بـه  راحتـی  لبـاس  و  می‌خوردیـد 

یگـر مشـهور، اسـت )و نقل‌قول‌هـای وی واقعـی هسـتند(.  همـان جولیـا رابرتـز، باز

کـه جولیـا  می‌دانیـم چـه فکـری می‌کنیـد. بـا خودتـان می‌گوییـد »معلـوم اسـت 

کسـی به‌ اندازهٔ او امتیازات فراوان دارد«.  کمتر  رابرتز خوشـحال و راضی اسـت. 

امـا مـا فکـر می‌کنیـم در ایـن مـورد مشـاهدات جولیـا دربـارهٔ زندگـیِ بسـیار خـاص 

یم  کند. و ما باور دار و ممتازش می‌تواند تجربهٔ انسـانی و معمولی ما را آشـکارتر 

کـه از ایـن مشـاهدات می‌تـوان بـه بینشـی رسـید دربـارهٔ اینکـه چگونـه می‌توانیـم 

درخشـش را بـه زندگـی خـود بازگردانیـم.

کـه هویتـش را تغییـر  شـما ریچـل را نمی‌شناسـید )او از آشـنایان ماسـت 

بسـیاری  از  او  زندگـی  را می‌شناسـید.  او  افـرادی شـبیه  امـا احتمـالًا  داده‌ایـم(، 

جهـات بیانگـر واقعیـت زندگـی بسـیاری از مـردم اسـت. او بازتـاب تجربـهٔ روزمرهٔ 

که او دارد نداشته باشیم، اما  بسیاری از ماست و با اینکه شاید ما چیزهایی را 

یـم )خانـواده‌ای دوست‌داشـتنی،  به‌هرحـال چیزهـای ارزشـمندی در زندگـی دار

دوسـتان خـوب، شـغل جـذاب یـا اسـتعدادی خاص(، اما چندان بـر این چیزها 

تمرکـز نمی‌کنیـم و دسـت‌کم هـر لحظـه از روز بـه یـاد آن‌هـا نیسـتیم.

بـرای  زمانـی  آنچـه  یـا  اسـت،  جـذاب  دیگـران  بـرای  مـا  زندگـی  در  آنچـه 

کنـون بـه بخشـی عـادی از زندگـی تبدیـل شـده اسـت. به  خودمـان جـذاب بـود، ا

آن عـادت کرده‌ایـم. بـرای نمونـه، مطالعـات نشـان داده‌اند که افراد پس از ازدواج 

به‌طـور متوسـط شـادتر از قبـل هسـتند، امـا پـس از حـدود دو سـال از ماه‌عسـلی 

کـه قبـل از ازدواج بـود.4 شـیرین، سـطح شـادی آن‌هـا بـه سـطحی می‌رسـد 

چیزهـای  دیگـر  یچـل  ر ماننـد  افـرادی  چـرا  کنیـم  بررسـی  بایـد  بنابرایـن 

یچـل  ر و چگونـه  نمی‌داننـد  را  آن‌هـا  قـدر  و  نمی‌بیننـد  را  زندگـی خـود  خـوب 
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یکـرد جولیـا بـه زندگـی داشـته باشـد، البتـه بـدون  یکـردی ماننـد رو می‌توانـد رو

باشـد. خیره‌کننـده  لبخنـدی  بـا  هالیـوود  سـتارهٔ  اینکـه 

هر روز بستنی

کالیفرنیا رفته  کوه‌های  تالی و دختر نُه‌سـاله‌اش، لیویا، اخیراً برای پیاده‌روی به 

بودنـد و اتفاقـی عمارتـی زیبـا را یافتنـد کـه روی صخره‌ای مشـرف به اقیانوس بنا 

کـه در  کنیـد، شـبیه آن‌هایـی  پایـی را تصـور  شـده بـود. عمارتـی خیره‌کننـده و ارو

کنـون در یکـی از آن‌هـا  فیلم‌هـای قدیمـی گریـس کلـی1 می‌بینیـم. )شـاید جولیـا ا

کردنـد و سـپس تالـی از دختـرش پرسـید آیـا  زندگـی می‌کنـد(. آن‌هـا نفسـی تـازه 

دوسـت دارد در چنیـن عمارتـی زندگـی کنـد.

گفت »نه«. لیویا 

تالی پرسید »چرا؟«.

جایـزه  ماننـد  می‌گیـرم  اسـباب‌بازی  یـا  می‌خـورم  بسـتنی  هربـار  »خـب، 

گـر خیلـی پـول‌دار باشـیم و همیشـه  اسـت و مـرا بسـیار خوشـحال می‌کنـد. امـا ا

یـم و اسـباب‌بازی بگیریـم، دیگـر قـدر آن را نمی‌دانیـم، چـون هـرروز  بسـتنی بخور

ایـن کارهـا را می‌کنیـم؛ دیگـر ماننـد جایـزه نیسـت و دیگـر از آن لـذت نمی‌بریم«.

کرده‌انـد.  گوشـزد  را  نکتـه  نیـز همیـن  متفکـران  گفـت.  نکتـهٔ خوبـی  لیویـا 

کـه لـذت نتیجـهٔ  بـرای نمونـه، اقتصاددانـی بـه ‌نـام تیبـور سیتوفسـکی گفتـه اسـت 

ارضـای ناقـص و گهـگاهِ امیـال اسـت. ایـن ادعـا ارزش آن را دارد کـه تکـرارش کنیم. 

»لـذت نتیجـهٔ ارضـای ناقـص و گهـگاهِ امیـال اسـت«.5 یعنـی اگـر چیزهـای خـوب 

در زندگـی )هرآنچـه از آن لـذت می‌بریـد ماننـد غـذای خـوب، روابـط جنسـی عالـی 

یـا ماشـین‌های گران‌قیمـت( را گهـگاه تجربـه کنیـد، باعـث شـادی شـما می‌شـوند. 

امـا اگـر ایـن تجربه‌هـا مکـرر شـوند و هـرروز اتفـاق بیفتند، دیگـر لذت واقعـی ندارند. 

درعـوض باعـث حـس راحتی می‌شـوند. سیتوفسـکی می‌گویـد به‌ویژه ثـروت چیزی 

کو شد ]مترجم[. که همسر شاهزادهٔ مونا یگر زن آمریکایی است  Grace Kelly .1 باز
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کـه لذت‌بخـش امـا  کـه حـس هیجـان را بـه حـس راحتـی تبدیـل می‌کنـد  اسـت 

خسـته‌کننده اسـت.

مـا فکـر می‌کنیـم بینـش کلـی سیتوفسـکی درسـت اسـت، امـا صرفـاً دربارۀ 

گهـگاه بـرای  ثـروت صـادق نیسـت. لازم نیسـت ثروتمنـد باشـید تـا لذت‌هـای 

پنیـر  بـا  کارونـی  ما غـذای  شـوند.  تبدیـل  خسـته‌کننده  راحتـیِ  حـس  بـه  شـما 

را در نظـر بگیریـد. بسـیاری از مـردم )ازجملـه لیویـا( از ایـن غـذا بسـیار لـذت 

می‌برنـد، بااینکـه غذایـی سـاده و معمولـی اسـت. شـاید شـما هـم این غـذای نرم 

و چسـبناک را که پر از پنیر اسـت و گرم خورده می‌شـود دوسـت داشـته باشـید. 

یـد، چـه می‌شـود؟ گـر هـرروز آن را بخور امـا ا

آزمایشـی  محققـان  از  گروهـی  زیـرا  می‌دانیـم،  را  پرسـش  ایـن  پاسـخ 

را  نفـر  آن‌هـا چنـد  داده‌انـد.6  پاسـخ  پرسـش  ایـن  بـه  و  داده  انجـام  کنترل‌شـده 

اسـتخدام کردنـد و آن‌هـا را به‌طـور تصادفـی بـه دو گـروه تقسـیم کردنـد. گـروه اول 

گـروه در آغـازِ هفتـه  کارونـی و پنیـر خوردنـد. ایـن  به‌مـدت یـک هفتـه هـرروز ما

کمتـر  غـذا  ایـن  می‌گذشـت  کـه  هـرروز  کم‌کـم  امـا  بودنـد،  خـود  غـذای  عاشـق 

کـرده بودنـد. تقریبـاً هـر محرکـی  برایشـان دلپذیـر بـود. آن‌هـا بـه ایـن غـذا عـادت 

کـه بـا فواصـل زمانـی نزدیـک بارهـا و بارهـا تجربه شـود واکنش احساسـی خوب یا 

گل باشـد چـه تـودهٔ زبالـه در پیـاده‌رو. کمتـری برمی‌انگیـزد، چـه بـاغ  بـد 

کارونی  گـروه دوم در آزمایـش فـوق به‌مـدت پنـج هفته، هـر هفته یک بار، ما

و پنیـر خوردنـد. آن‌هـا هفتـهٔ اول غـذا را بسـیار دوسـت داشـتند. در هفتـهٔ دوم 

کجـا  هـم همین‌طـور. در هفتـهٔ سـوم هـم همین‌طـور. روشـن اسـت ایـن رونـد بـه 

کاهـش نیافـت، زیـرا »لـذت نتیجـهٔ  می‌انجامـد. میـزان لـذت آن‌هـا از ایـن غـذا 

گهـگاهِ امیـال اسـت«. ارضـای ناقـص و 

کارونـی و پنیـر خوردنـد ناراحـت شـوید.  کـه هـرروز ما گـروه اول  شـاید بـرای 

کارونـی و پنیـر می‌خوردنـد بـه‌ مـرور  کـه هـرروز ما گـروه اول  لطفـاً ناراحـت نشـوید. 

زمـان کمتـر از ایـن غـذا خوردنـد و درنتیجـه لاغرتـر شـدند. گـروه دوم کـه هرهفتـه 

کم‌کـم چاق‌تـر شـدند.7 مقـدار ثابتـی از ایـن غـذا می‌خوردنـد 
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کارونـی و پنیـر« می‌خـورد. وقتـی بـه چیزهـا  جولیـا بـا فواصـل زمانـی مشـخص »ما

و  اسـتیک  و  بـرود  کـه  اسـت  فرارسـیده  آن  زمـان  کـه  عـادت می‌کنـد، می‌دانـد 

کارونـی و پنیر« دوباره  سـیب‌زمینی بخـورد. وقتـی چنـد هفتـه بعد برمی‌گـردد، »ما

لذتـی فـراوان بـه او می‌دهـد. از سـوی دیگـر، ریچـل چندیـن دهه اسـت کـه هرروز 

کارونـی و پنیـر« می‌خـورد. او می‌توانـد هیجـان اولیـن قاشـق را بـه یـاد بیـاورد،  »ما

اولیـن شـبی کـه در خانـهٔ خـودش خوابیـد، چنـد هفتـهٔ اولـی که شـغل عالی خود 

کـه همسـرش را بوسـید، امـا وقتـی تازگـی چیزهـا از  را یافتـه بـود، و اولیـن بـاری 

دسـت رفـت، لـذت آن‌هـا نیـز نابـود شـد.

فرانسـیس  هنـری  بـه ‌نـام  مصیبـت‌زده  شـخصیتی  یـاد  بـه  را  مـا  ریچـل 

گرگ‌ومیـش« می‌انـدازد. در قسـمتی از ایـن سـریال،  ولنتایـن در سـریال »منطقـهٔ 

کـه جنایـت‌کار اسـت در هنـگام  بـه ‌نـام »جـای خوبـی بـرای ملاقـات«، هنـری 

گلولـهٔ پلیـس قـرار می‌گیـرد و می‌میـرد. سـپس از خـواب  سـرقت مـورد اصابـت 

بیدار می‌شـود و خود را در حضور فرشـتهٔ نگهبانش می‌بیند. این فرشـتهٔ مهربان 

کـه پیـپ نـام دارد بـه او می‌گویـد که مرده اسـت. هنری جـا می‌خورد، اما به‌زودی 

کـه پیـپ حاضـر اسـت هرچـه هنـری می‌خواهـد بـه او بدهـد، از  متوجـه می‌شـود 

ینـو گرفتـه تـا زنـان زیبـا، هرچـه بخواهـد. هنری بـا خودش فکر  پـول و بـردن در کاز

می‌کنـد »حتمـاً بـه بهشـت آمـده‌ام«.

در آغــاز، ایــن ماجــرا بســیار هیجان‌انگیــز اســت. امــا هنــری پــس از چنــد 

کســالت غــرق می‌شــود. ظاهــراً پــول، شــامپاین و ماشــین‌های ســریع،  هفتــه در 

گــر مــدام و هرســاعت از روز در اختیــار مــا باشــند، دیگــر چنــدان لذت‌بخــش  ا

کــه او را بــه  نیســتند. هنــری دیگــر طاقــت نــدارد. از پیــپ خواهــش می‌کنــد 

کــه شــعله‌های داغ و ســوزان دارد. پیــپ  »آن جــای دیگــر« ببــرد، همان‌جایــی 

می‌گویــد »آقــای ولنتایــن، چــرا فکــر می‌کنیــد در بهشــت هســتید؟ اینجــا همــان 

جــای دیگــر اســت«.


