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ام آی تی  دانشگاه  و  لندن  کالج  عصب شناسی  استاد  شاروت  تالی 

حوزۀ  در  تحقیقاتی  آزمایشگاهی  مدیر  و  بنیان گذار  او  است. 

روان شناسی و علوم اعصاب است و برای مجلاتی از جمله نیویورک 

می نویسد. 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  جایزۀ  دریافت  به  موفق   ۲۰۱۸



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

می دهند چگونه ممکن است به راحتی به دام رضایت کاذب بیفتیم. سپس 

راهکارهایی برای اجتناب از این دام ارائه می دهند تا زندگی ای شادتر و 

خردمنداته تر داشته باشیم. 

کیتی میلکمن، نویسندۀ کتاب  چگونه تغییر کنیم؟  

اگــر گرفتــار مــال و کســالت شــده اید، ایــن کتــاب هوشــمندانه و خواندنــی 

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

شايد عادت به  اندازهٔ دی ان ای ویژگی اساسی زندگی باشد.

گاستون دتیر ۲ وينسنت 

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

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

برخی افراد در پاسـخ به این پرسـش ياد روز عروسـی  خود می افتند. برخی 

روز می داننـد.  بهتریـن  را  فارغ التحصیلـی خـود  روز  يـا  فرزنـدان  تولـد  روز  ديگـر 

برخـی ديگـر پاسـخ عجیب تـری می دهنـد، مثـلًا می گوينـد »روزی که روی پشـت 

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

گـر چنیـن روزی بـرای آن هـا روزی عالـی بـوده اسـت، همیـن کفايـت می کنـد. ا

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

آسـمان  شـايد  يـا  يـد.  می دو سـاحل  در  زرد  شـنای  لبـاس  بـا  شـما  اسـت؛  آبـی 

کـه از سـرما سـرخ و بی حـس شـده در  تیـره اسـت؛ بـرف می بـارد؛ دسـتان خـود را 

گـرم می کنیـد. درهرحـال روزی لذت بخـش اسـت.  گرمـای دسـتان معشـوقتان 



دوباره نگاه کن۱۰

کنیـد دوبـاره آن روز را زندگـی می کنیـد، و بعـد دوبـاره، و دوبـاره، و  حـال تصـور 

دوبـاره، و دوبـاره. شـما در »بهتریـن روز زندگی تـان« زندانـی شـده ايد. حـال چـه 

می افتـد؟ اتفاقـی 

کـه بهتریـن روز زندگـی شـما ديگـر چنـدان  کـه می افتـد ایـن اسـت  اتفاقـی 

کـه  بـود. چیـزی نمی گـذرد  هیجان انگیـز، شـاد، لذت بخـش و معنـادار نخواهـد 

گرمابخـش  بهتریـن روز زندگـی شـما خسـته کننده می شـود. آفتـاب ديگـر چنـدان 

و بـرف ديگـر چنـدان جادویـی نخواهـد بـود. عشـق شـما ديگـر چنـدان بی نقـص، 

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

چیزی که روز دوشنبه هیجان انگیز بوده تا روز جمعه خسته کننده می شود. 

ما »عادت« می کنیم و معنايش این است که به محرک هایی که تکراری می شوند 

کمتر و کمتر واکنش نشـان می دهیم.۳ ذات انسـان همین اسـت. حتی چیزهایی 

که زمانی برای شـما روح بخش بوده اند )مانند رابطه، شـغل، موسـیقی يا اثر هنری( 

پـس از مدتـی درخشـش خـود را از دسـت می دهنـد. تحقیقـات نشـان داده انـد کـه 

مـردم حتـی در سـفری ماجراجويانـه بـه مناطق اسـتوایی، پس از چهل وسـه سـاعت 

کـه از رسیدنشـان می گـذرد، به آنجـا عادت می کنند.۴

بـه  يـا  را حـس نمی کنیـد  کـه ديگـر آن هـا  بـه چیزهایـی  آيـا می توانیـد  امـا 

گر بتوانیـد تاحدی گرد  آن هـا بی توجـه شـده ايد آن حـس شـگفتی را بازگردانیـد؟ ا

عـادت را از آن هـا بزداییـد چـه می شـود؟

کتـاب می پرسـیم چـه می شـود  کتـاب همیـن اسـت. در ایـن  موضـوع ایـن 

گـر مـردم بتواننـد در دفتـر کار، در اتاق خـواب يـا در زمیـن ورزش بـر عادت کـردن  ا

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

تغییـر  کـه چگونـه  ديـد  داد؟ خواهیـم  انجـام  را  کار  ایـن  بايـد  و چگونـه  دارد؟ 

موقـت محیـط پیرامـون، قواعـد و افـرادی کـه بـا آن هـا تعامل می کنیـد و همچنین 

کمـک  کوتـاه  مدتـی  بـرای  روزمـره  زندگـی  در  خیالـی  يـا  واقعـی  وقفـه ای  ايجـاد 

کـه پیش تـر  يـد و چیزهایـی را  می کنـد حساسـیت خـود را دوبـاره بـه دسـت بیاور

نمی ديديـد دوبـاره ببینیـد.



۱۱ درآمد: چگونه همیشه به همه چیز عادت می کنیم

نمی خواهیـم صرفـاً بگوییـم چگونـه می توانیـد از بهتریـن چیزهـای زندگـی 

گـرد  خـود ماننـد شـغل، خانـه، محلـه يـا از روابـط محکـم و ثمربخـش زندگی تـان 

از  می توانیـد  چگونـه  کـه  می کنیـم  بررسـی  همچنیـن  بلکـه  بزداییـد،  را  عـادت 

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

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

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 می گوییـد  تجربـه 

بـه  مـرور  از آن روز  مسـلماً می خواهیـد درد، بدبختـی و دل شکسـتگی حاصـل 

زمـان ضعیـف شـود. عادت کـردن ای بسـا نوعـی نعمـت اسـت. 

ایـن حـرف درسـت اسـت، امـا در اينجـا مسـئله ای پیـش می آيـد. وقتـی بـه 

يـم کـه تغییر ايجاد کنیـم. اينکه  چیزهـای بـد عـادت می کنیـم، انگیـزهٔ کمتـری دار

کابـوس روز سه شـنبه در روز يکشـنبه بـه خوابـی عمیـق همـراه بـا خروپـف تبدیـل 

کـه مـا در مبـارزه بـا حماقـت ، ظلـم، رنـج، اسـراف،  می شـود معنايـش ایـن اسـت 

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

عادت کردن به چیزهای بد باعث می شـود خودمان را در مخاطرات مالی ابلهانه 

بیندازيم، متوجه تغییرات تدريجی اما نگران کننده در رفتار فرزندان خود نشويم، 

کوچـک در روابـط عاطفـی مـا بـزرگ و بزرگ تـر شـوند و  اجـازه دهیـم شـکاف های 

کار مـا را آزار ندهنـد. کارآمدی هـا در محـل  ديگـر حماقت هـا و نا

بنابرایـن، در ایـن کتـاب هـم پیامدهـای عادت کـردن بـه چیزهـای خـوب را 

بررسـی می کنیـم هـم پیامدهـای عادت کـردن بـه چیزهـای بـد را و می بینیـم چطـور 

می تـوان از آن هـا گـرد عـادت را زدود. بـه سـوئد سـفر می کنیـم و می بینیـم وقتـی در 

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

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

اتاقک هـای هـوای  بـود.۵ خواهیـم ديـد چگونـه  آشـنا نشـده  و  مـردم عـادی  بـرای 

کننـد )و درنتیجـه بیشـتر  کمـک می کننـد مـردم بـه آلودگی هـا بیشـتر توجـه  پـاک 

کمـک می کنـد  بـه مـا  گذاشـتن  مراقـب باشـند(، چگونـه خـود را جـای ديگـران 
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غیرعادی بودن تبعیض در نظرمان آشـکار شـود6، و چگونه ترک کردن رسـانه های 

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

باعـث  می توانـد  يـهٔ جديـد  زاو از  يـا  به شـیوهٔ جديـد  چیزهـا  ديـدن  چـرا  می کنیـم 

شـود. شـگفت انگیز  نوآوری هـای 

امـا پیـش از آغـاز ایـن بررسـی ها، بیاییـد ببینیـم چـرا مـا همیشـه این قـدر 

سـريع بـه همه چیـز عـادت می کنیـم )البتـه تقریبـاً بـه همه چیـز و تقریبـاً همیشـه؛ 

يـم(. در ادامـه بررسـی خواهیـم کـرد کـه چـرا مغـز  بعـداً بـه ایـن مسـئله نیـز می پرداز

کـه بخواهـد چیزهـا را بـه دسـت آورد )ماننـد  مـا بـه  گونـه ای تکامـل يافتـه اسـت 

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

بـه آن چیزهـا می رسـیم به سـرعت از آن هـا چشم پوشـی می کنـد. ایـن پرسـش را 

مطـرح خواهیـم کـرد کـه چـرا بـا اينکـه موجـودات پیچیـده ای هسـتیم، به سـرعت 

کـه بـه هنجـار تبدیـل شـده اند قبـول می کنیـم، ماننـد  چیزهـای ناخوشـايندی را 

ظلم، فساد و تبعیض. برای حل این معماها از ايده ها و آثار حوزۀ روان شناسی، 

نتیجـهٔ  برخـی  کـه  گرفـت  خواهیـم  کمـک  فلسـفه  و  اقتصـاد  عصب شناسـی، 

پژوهش هـای خودمـان هسـتند و برخـی نتیجـهٔ پژوهش هـای ديگـران.

کـه مـا  چـرا مـا به سـرعت بـه همه چیـز عـادت می کنیـم؟ پاسـخ ایـن نیسـت 

کـه تهديدهـا و شـگفتی ها  موجوداتـی ضعیـف، ناسـپاس يـا سـلطه پذیر هسـتیم 

کـه مـا،  را نمی بینیـم. پاسـخ ایـن پرسـش در آن ویژگـی اساسـی ای 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 باکتری ها.

از کجا آمده ایم ... به کجا می رویم؟

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

بـا  مـا  شـباهت  هسـتند.  مـا  اجـداد  آن هـا  کـه  نمی فهمیـم  آن هـا  بـه  نگاه کـردن 

کمتـر متمـدن بودنـد.  کوچک تـر و خودشـان  آن هـا مشـهود نیسـت. انـدام آن هـا 

که بتوانند در شـرايط سـخت زنده بمانند.  خوشـبختانه آن ها چنان ماهر بودند 
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کننـد و خـود را بـه محیط هـای غنـی از  آن هـا پـا نداشـتند، امـا می توانسـتند شـنا 

کارهـای بـدوی نیـز در خـود نشـانه هایی  مـواد مغـذی برسـانند. بااین حـال ایـن 

از عادت کـردن داشـتند. وقتـی سـطح مـواد مغـذی در محیـط ثابـت می مانـد، 

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

مـواد مغـذی در محیـط تغییـر می کـرد، سـطح حرکـت آن هـا نیـز تغییـر می کـرد.9

تک سـلولی  کتری هـای  با آن هـا  بودنـد؟  چـه  نخسـتین  موجـودات  ایـن 

کـه تنهـا از يـک سـلول تشـکیل می شـدند. مـا در  بودنـد. از نامشـان پیداسـت 

يـم.۱۰ ایـن سـلول ها بـا  مقايسـه بـا آن هـا در بـدن خـود ۳7/۲ تريلیـون سـلول دار

يـم، بپريـم،  کنیـم، هـم بدو کـه هـم شـنا  هـم تعامـل دارنـد و مـا را قـادر می کننـد 

بخنديـم، آواز بخوانیـم و فريـاد بکشـیم. امـا حتـی رفتـار يـک سـلول نیـز ممکـن 

تبدیـل شـود.  بـه عـادت  واکنش هايـش  بـا خودمهـاری  اسـت 

زمیـن،  روی  تک سـلولی  موجـودات  ظهـور  از  پـس  بسـیار  سـال های 

موجـودات چندسـلولی سـاده پديـد آمدنـد. ایـن اندامگان هـا دارای نورون هایـی 

هسـتند کـه می تواننـد بـا هـم »صحبـت کننـد«. نوع صحبت کردن آن هـا با هم به 

 مـرور زمـان تغییـر می کنـد. پـس از اينکـه هـر نـورون پیامـی اولیـه را بـه نورونی ديگر 

می فرسـتد -مثـلًا وقتـی نـورونِ حسـی اطلاعاتـی درمـورد بـوی بـد به نـورون حرکتی 

می فرسـتد- اغلـب بـه  مـرور زمـان تعـداد هشـدارهای آن کاهـش می يابنـد، حتـی 

کنـش رفتـاری بـه آن بـوی  گـر آن بـوی بـد هنـوز وجـود داشـته باشـد.۱۱ درنتیجـه وا ا

کاهـش می يابـد. بـد -ماننـد دورشـدن از آن- نیـز 

در مغـز انسـان نیـز همیـن فرايندهـا اتفـاق می افتنـد. بـه همیـن دلیـل اسـت 

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

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

مزاحمـی کـه در آغـاز به شـدت بـرای شـما آزاردهنـده بودنـد عـادت کرده ايـد.

بـه  و   ۱8۰۴ سـال  بـه  اساسـی  اصـل  ایـن  نشـان دادن  بـرای  دهیـد  اجـازه 

کنیم. در آن زمان پزشـک سوئیسـی بیست وچهارسـاله  اتريش، شـهر وین، سـفر 

کسـلر، وقتـی مشـغول مطالعـهٔ قوهٔ بینایی بود، کشـف  يتـال ترا بـه نـام ايگنـاز پـل و
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گـر بـرای مـدت طولانـی از فاصلـهٔ نزديـک  کـه ا کـرد.۱۲ او پـی بـرد  شـگفت انگیزی 

کار را  بـه تصویـری خیـره شـود، تصویـر درنظـر او ناپديـد می شـود. شـما هـم ایـن 

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

کنید.۱ سی ثانیه چشم خود را روی ضربدر سیاه  سیاه در مرکز آن است را پیدا 

يـد و بـه جـای ديگـری نـگاه نکنیـد. می بینیـد کـه ابرهـای رنگـی بـه زودی  نگـه دار

کسـتری تبدیـل می شـوند. ناپديـد شـده و بـه تـوده ای بی شـکل و خا

دلیـل ایـن امـر آن اسـت کـه مغـز شـما بـه چیزهایی که تغییـر نمی کنند ديگر 

گـر چشـم خـود را حرکـت دهیـد، بلافاصلـه متوجـه  واکنـش نشـان نمی دهـد.۱۳ ا

بـا حرکـت چشـم داده هـای  را می بینیـد. شـما  رنگ هـا می شـويد و دوبـاره آن هـا 

ورودی مغـز خـود را تغییـر می دهیـد. البتـه صرفـاً ابرهـای رنگین کمانـی نیسـتند کـه 

ديگـر مغـز متوجـه آن هـا نمی شـود. شـما بـه  مـرور زمـان ديگـر جوراب هایـی را کـه بـه 

پـا داريـد حـس نمی کنیـد و وزوز مـداوم کولـر را نمی شـنويد.۱۴ )احتمـالًا همیـن الان 

هم به صداهای محیطی که در آن هستید عادت کرده ايد و آن ها را نمی شنويد.(

شـما بـه شـرايط بسـیار پیچیده تـر از ایـن نیـز عـادت می کنیـد )ماننـد ثـروت، 

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

فعال بین نورون های مختلف است.۱۵ مثلًا فرض کنید همسايهٔ شما، خانم ويلر، 

گرفتـه اسـت از نـژاد ژرمـن شـپرد بـه  نـام فینلـی. فینلـی زيـاد پـارس  سـگ جديـدی 

می کنـد. در آغـاز صـدای پـارس او تعجـب آور اسـت و هربـار توجـه شـما را جلـب 

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

نوعـی بازنمایـی ذهنـی اسـت )»هربـار از جلـوی خانـهٔ خانـم ويلـر می گـذرم، فینلـی 

هربـار  می کنیـد.  پیش بینـی  را  فینلـی  پـارس  صـدای  شـما  می کنـد.«(.۱6  پـارس 

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

ذهنـی تطبیـق می دهـد )»هربـار از جلـوی خانـهٔ خانـم ويلـر می گـذرم، فینلـی پـارس 

می کند.«(. اگر تجربهٔ شـما با آن الگوی ذهنی مطابقت داشـته باشـد، واکنش های 

)عصبـی، عاطفـی و رفتـاری( شـما دچـار خودمهـاری می شـوند.

کنید. کد زیر را اسکن  کتاب اصلی  ۱. برای ديدن جلد 
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هرچه بیشـتر پارس کردن فینلی را تجربه کنید، الگوی ذهنی شـما دقیق تر 

می شـود و بهتـر بـا تجربـهٔ واقعـی شـنیدن صـدای پـارس فینلـی تطبیـق می يابـد. 

هرچـه ایـن مطابقـت بیشـتر شـود، واکنش هـای شـما بیشـتر مهـار می شـوند. امـا 

گـر تطبیـق کامـل نباشـد )مثـلًا صـدای سـگ بلندتـر، کمتـر يـا عصبانی تـر باشـد  ا

يا از روی حصار بپرد و به سـمت شـما بدود(، غافل گیر می شـويد و واکنش های 

شـما کمتـر مهار می شـوند.

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

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

يـد. شـايد يکـی-دو ثانیـه حـس پريشـانی، انزجـار يـا حتـی تـرس بـه شـما  می خور

دسـت دهد، اما با گذشـت زمان، به شـرط اينکه این سـگ از عکس بیرون نپرد 

گلوی نرم شما فرو نبرد، مغز شما به لب های برآمده  و دندان های تیز خود را در 

و چشـمان خشـمگین آن کمتر و کمتر واکنش نشـان می دهد.۱7 درنتیجه حس 

ناخوشـايند شـما سـرانجام از بیـن مـی رود. شـما بـه ایـن تصویـر عـادت می کنیـد. 

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

کنـد،  می افتـد. در آغـاز توجـه شـما را جلـب می کنـد و شـايد ذهنتـان را مشـغول 

امـا پـس از مدتـی بـا تعجـب می بینیـد کـه ديگـر بـه آن توجهـی نمی کنیـد(.
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در مغز شـما سـازوکارهای متفاوتی تکامل يافته اند، از سـازوکار موجودات 

تک سـلولی تـا سـازوکار موجوداتـی بـا سیسـتم عصبـی پیچیده تـر، و همـه از يـک 

گیـر پیـروی می کننـد. ایـن اصـل سـاده می گويـد وقتـی اتفاقـی عجیـب  اصـل فرا

امـا وقتـی  کنـش شـديدی نشـان می دهـد.  يـا غیرمنتظـره می افتـد، مغـز شـما وا

گاه  کنـش نشـان می دهـد و  کمتـر وا همه چیـز پیش بینی پذیـر باشـد، مغـز شـما 

بـه  روزنامه هـا  اول  ماننـد صفحـهٔ  شـما  ذهـن  نمی دهـد.  نشـان  کنشـی  وا هیـچ 

چیزهایـی اهمیـت می دهـد کـه به تازگـی تغییـر کرده انـد، نـه چیزهایـی کـه ثابـت 

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

کـه  گهانـی دود، شـیری درنـده  جديـد و متفـاوت را در اولويـت قـرار دهـد: بـوی نا

به سـمت شـما مـی دود يـا جفـت احتمالـی و جذابـی کـه از مقابل شـما می گذرد. 

مغـز شـما، بـرای اينکـه چیزهـای جديـد و غیرمنتظـره را برجسـته کنـد، چیزهـای 

کنـار می گـذارد. قديمـی و پیش بینی پذیـر را 

کار می کند، می توانید  گر بدانید مغز چگونه  در فصل های آينده می بینیم ا

راهـی بـرای لذت بـردن از چیزهـای خوبـی پیـدا کنیـد کـه به آن ها عـادت کرده ايد، 

را  »درخشـش« خـود  دوبـاره  زندگـی شـما  ویژگی هـای خارق العـادهٔ  کـه  به طـوری 

يابند، و همچنین می توانید بر چیزهای بدی که ديگر به آن ها توجه نمی کنید  باز

تمرکـز کنیـد و آن هـا را تغییـر دهیـد، ازجملـه عـادات بـد. بـه موضوعات سـلامت، 

يـم و می بینیـم چگونـه می توانیـم خطـرات جـدی  ايمنـی و محیط زيسـت می پرداز

چیزهایی را که به آن ها عادت کرده ايم درک کنیم. نشان خواهیم داد که چگونه 

کمتـر پاسـخ می دهـد  کـه مغـز شـما بـه محرک هـای تکـراری  گاهـی از ایـن امـر  آ

کمـک می کنـد در مواجهـه بـا داده هایـی غلط و تکراری که ديگران به شـما منتقل 

می کننـد تـاب آوری بیشـتری داشـته باشـید و بـر اضطـراب مزمـن و حواس پرتـی 

حاصـل از رسـانه های اجتماعـی غلبـه کنیـد. نشـان خواهیـم داد کـه عادت کـردن 

کسـب وکارها آموزنـده اسـت و چـه چیـزی باعـث می شـود  و عادت زدایـی بـرای 

کارکنـان باانگیـزه و مشـتريان علاقه منـد داشـته باشـید. همچنیـن بررسـی خواهیـم 

کـه مـردم چگونـه بـه تبعیـض جنسـیتی و نـژادی و حتـی بـه ظهـور تدريجـی  کـرد 
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فاشیسـم عـادت می کننـد، تـا زمانـی کـه »جلـوداران عـادت زدا« -شورشـیانی کـه با 

هنجارهـا می جنگنـد- چشـم آن هـا را بـاز کننـد.

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

گـر مـردم قـادر نباشـند  کمـک می کنـد به سـرعت بـا محیـط سـازگار شـويم. ا مـا 

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

بـزرگ می شـود. برخـی افـراد کمتـر از ديگـران توانایـی عادت کـردن دارنـد. خواهیم 

ديـد کـه چگونـه ضعـف در عادت کـردن بـه مجموعه ای از مشـکلات روانی منجر 

می شـود، امـا درعین حـال باعـث دسـتیابی بـه بینش های خلاقانـه و نوآوری های 

خارق العـاده )در تجـارت، ورزش و هنـر( اسـت.

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

کنیـد تـا بتوانیـد دوبـاره رنگ هـا را ببینیـد. خامـوش 
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شادی: درباب بستنی، بحران میان سالی و 

تک همسری

کارهــا  گذشــته همین جــا بــودم و هــرروز همیــن  گــر در هجــده ســال  ا
کار نبــود. امــا مــن مــی روم  را می کــردم، احتمــالًا ديگــر جادویــی در 
بــرای آن تنــگ می شــود. ســپس برمی گــردم و درخشــش آن  و دلــم 

می بینــم. را 

جولیا۱

زندگی هایـی  زن  دو  ایـن  کنـم.  معرفـی  شـما  بـه  را  ريچـل  و  جولیـا  می خواهـم 

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

جولیـا در نیومکزيکـو زندگـی می کنـد و ريچـل در آریزونـا. ایـن دو زن همسـرانی 

دوست داشـتنی دارنـد. جولیـا سـه فرزنـد شايسـته دارد، دو پسـر و يـک دختـر. 

آن  در  کـه  دارنـد  رضايت بخـش  شـغلی  آن هـا  هـردوی  دارد.  دختـر  دو  ريچـل 

اسـتادند و باعث شـده ثروتمند شـوند. آن ها هم خوش اندام هم سـالم هسـتند. 

نفـر خوش اقبال انـد. ایـن دو  بسـیاری می گوينـد 
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امـا شـباهت ایـن دو در اينجـا بـه پايـان می رسـد. بااينکـه از بسـیاری جهـات 

ایـن دو زن قمـار زندگـی را برده انـد، تجربـهٔ ذهنی آن ها کاملًا متفاوت اسـت. جولیا 

بیشـترِ روزهـا اقبـال خـود را در زندگـی می بینیـد و از آن لـذت می بـرد، امـا ريچـل از 

زندگـی افسـانه ای خود غافل اسـت.

جولیا از معجزات کوچک و بزرگی که در زندگی اش رخ داده اند در حیرت 

اسـت. او می گويـد »زندگـیِ شـادی« دارد. وقتـی از او پرسـیديم روز خـوب او چـه 

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

و صبحانه درسـت می کنم و بچه ها را به مدرسـه می فرسـتم. سـپس با شـوهرم به 

ماجراجویـی می رويـم. دوچرخه سـواری می کنیـم يـا بیـرون قهـوه يـا غـذا می خوريم. 

از  را  اينکـه سـاعت سـه می شـود. بچه هـا  تـا  وقـت می گـذارم،  بـرای خـودم  بعـد 

مدرسـه برمـی دارم. بعـد تمریـن چـوگان دارم. بعـد شـام درسـت می کنـم«.۲

گاه اسـت  ريچل چنین روزی را »خسـته کننده« توصیف می کند. البته او آ

کـه بـه او داده  کـه خانـواده، ثـروت، سـلامتی و دوسـتانش نعمت هایـی هسـتند 

شـده اند. او غمگیـن يـا افسـرده نیسـت، امـا زندگـی روزمـرۀ خـود را »شـاد« توصیف 

نمی کنـد. می گويـد »بـد نیسـت«.

چـه عنصـر مهمـی باعـث تفـاوت جولیـا و ريچـل می شـود؟ تفـاوت آن هـا 

مربـوط بـه شـخصیت يـا ژنتیـک آن هـا نیسـت. روابـط خانوادگـی يـا دوسـتانهٔ آن هـا 

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

دلیل کارش سـفر می کند. چند روز يا چند هفته خانه نیسـت و بعد بازمی گردد. 

برمی گـردم و  تنـگ می شـود. سـپس  بـرای خانـه  و دلـم  او می گويـد »مـن مـی روم 

از  »لـذت  بـر  اجـازه می دهـد  او  بـه  از خانـه  را می بینـم«. دوربـودن  آن  درخشـش 

گذشـته همین جـا  گـر هجـده سـال  کنـد. او می گويـد » ا جزئیـات زندگـی« تمرکـز 

کار نبـود«.۳ کارهـا را می کـردم، احتمـالًا ديگـر جادویـی در  بـودم و هـرروز همیـن 

کنــد و درنتیجــه  يچــل نمی توانــد مرتبــاً خــود را از زندگــی روزمــره جــدا  ر

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

هــرروز  و  ایــن چیزهــا همیشــه  نمی کنــد.  تجربــه  راحتشــان  خانــهٔ  و  فرزنــدان 
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ديگــر  و  می پوشــاند  را  آن هــا  گردوخــاک  درنتیجــه  هســتند.  او  پیــش چشــم 

درخششــی ندارنــد.

يـم: احتمـالًا خودتـان از قبـل  می خواهیـم رازی را بـا شـما در میـان بگذار

جولیـا را می شناسـید. شـايد در اتـاق نشـیمن خانـهٔ خـود درحالی کـه پاپ کـورن 

جولیـا  ایـن  باشـید.  ديـده  را  او  داشـته ايد  تـن  بـه  راحتـی  لبـاس  و  می خورديـد 

يگـر مشـهور، اسـت )و نقل قول هـای وی واقعـی هسـتند(.  همـان جولیـا رابرتـز، باز

کـه جولیـا  می دانیـم چـه فکـری می کنیـد. بـا خودتـان می گوییـد »معلـوم اسـت 

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

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

يم  کند. و ما باور دار و ممتازش می تواند تجربهٔ انسـانی و معمولی ما را آشـکارتر 

کـه از ایـن مشـاهدات می تـوان بـه بینشـی رسـید دربـارهٔ اينکـه چگونـه می توانیـم 

درخشـش را بـه زندگـی خـود بازگردانیـم.

کـه هويتـش را تغییـر  شـما ريچـل را نمی شناسـید )او از آشـنايان ماسـت 

بسـیاری  از  او  زندگـی  را می شناسـید.  او  افـرادی شـبیه  امـا احتمـالًا  داده ايـم(، 

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

که او دارد نداشته باشیم، اما  بسیاری از ماست و با اينکه شايد ما چیزهایی را 

يـم )خانـواده ای دوست داشـتنی،  به هرحـال چیزهـای ارزشـمندی در زندگـی دار

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

تمرکـز نمی کنیـم و دسـت کم هـر لحظـه از روز بـه يـاد آن هـا نیسـتیم.

بـرای  زمانـی  آنچـه  يـا  اسـت،  جـذاب  ديگـران  بـرای  مـا  زندگـی  در  آنچـه 

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

آن عـادت کرده ايـم. بـرای نمونـه، مطالعـات نشـان داده اند که افراد پس از ازدواج 

به طـور متوسـط شـادتر از قبـل هسـتند، امـا پـس از حـدود دو سـال از ماه عسـلی 

کـه قبـل از ازدواج بـود.۴ شـیرین، سـطح شـادی آن هـا بـه سـطحی می رسـد 

چیزهـای  ديگـر  يچـل  ر ماننـد  افـرادی  چـرا  کنیـم  بررسـی  بايـد  بنابرایـن 

يچـل  ر و چگونـه  نمی داننـد  را  آن هـا  قـدر  و  نمی بیننـد  را  زندگـی خـود  خـوب 
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يکـرد جولیـا بـه زندگـی داشـته باشـد، البتـه بـدون  يکـردی ماننـد رو می توانـد رو

باشـد. خیره کننـده  لبخنـدی  بـا  هالیـوود  سـتارهٔ  اينکـه 

هر روز بستنی

کالیفرنیا رفته  کوه های  تالی و دختر نُه سـاله اش، لیويا، اخیراً برای پیاده روی به 

بودنـد و اتفاقـی عمارتـی زیبـا را يافتنـد کـه روی صخره ای مشـرف به اقیانوس بنا 

کـه در  کنیـد، شـبیه آن هایـی  پایـی را تصـور  شـده بـود. عمارتـی خیره کننـده و ارو

کنـون در يکـی از آن هـا  فیلم هـای قديمـی گريـس کلـی۱ می بینیـم. )شـايد جولیـا ا

کردنـد و سـپس تالـی از دختـرش پرسـید آيـا  زندگـی می کنـد(. آن هـا نفسـی تـازه 

دوسـت دارد در چنیـن عمارتـی زندگـی کنـد.

گفت »نه«. لیويا 

تالی پرسید »چرا؟«.

جایـزه  ماننـد  می گیـرم  اسـباب بازی  يـا  می خـورم  بسـتنی  هربـار  »خـب، 

گـر خیلـی پـول دار باشـیم و همیشـه  اسـت و مـرا بسـیار خوشـحال می کنـد. امـا ا

يـم و اسـباب بازی بگیريـم، ديگـر قـدر آن را نمی دانیـم، چـون هـرروز  بسـتنی بخور

ایـن کارهـا را می کنیـم؛ ديگـر ماننـد جایـزه نیسـت و ديگـر از آن لـذت نمی بريم«.

کرده انـد.  گوشـزد  را  نکتـه  نیـز همیـن  متفکـران  گفـت.  نکتـهٔ خوبـی  لیويـا 

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«.۵ يعنـی اگـر چیزهـای خـوب 

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

يـا ماشـین های گران قیمـت( را گهـگاه تجربـه کنیـد، باعـث شـادی شـما می شـوند. 

امـا اگـر ایـن تجربه هـا مکـرر شـوند و هـرروز اتفـاق بیفتند، ديگـر لذت واقعـی ندارند. 

درعـوض باعـث حـس راحتی می شـوند. سیتوفسـکی می گويـد به ویژه ثـروت چیزی 

کو شد ]مترجم[. که همسر شاهزادهٔ مونا يگر زن آمريکایی است  Grace Kelly .۱ باز
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کـه لذت بخـش امـا  کـه حـس هیجـان را بـه حـس راحتـی تبدیـل می کنـد  اسـت 

خسـته کننده اسـت.

مـا فکـر می کنیـم بینـش کلـی سیتوفسـکی درسـت اسـت، امـا صرفـاً دربارۀ 

گهـگاه بـرای  ثـروت صـادق نیسـت. لازم نیسـت ثروتمنـد باشـید تـا لذت هـای 

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

را در نظـر بگیريـد. بسـیاری از مـردم )ازجملـه لیويـا( از ایـن غـذا بسـیار لـذت 

می برنـد، بااينکـه غذایـی سـاده و معمولـی اسـت. شـايد شـما هـم این غـذای نرم 

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

يـد، چـه می شـود؟ گـر هـرروز آن را بخور امـا ا

آزمايشـی  محققـان  از  گروهـی  زیـرا  می دانیـم،  را  پرسـش  ایـن  پاسـخ 

را  نفـر  آن هـا چنـد  داده انـد.6  پاسـخ  پرسـش  ایـن  بـه  و  داده  انجـام  کنترل شـده 

اسـتخدام کردنـد و آن هـا را به طـور تصادفـی بـه دو گـروه تقسـیم کردنـد. گـروه اول 

گـروه در آغـازِ هفتـه  کارونـی و پنیـر خوردنـد. ایـن  به مـدت يـک هفتـه هـرروز ما

کمتـر  غـذا  ایـن  می گذشـت  کـه  هـرروز  کم کـم  امـا  بودنـد،  خـود  غـذای  عاشـق 

کـرده بودنـد. تقریبـاً هـر محرکـی  برايشـان دلپذیـر بـود. آن هـا بـه ایـن غـذا عـادت 

کـه بـا فواصـل زمانـی نزديـک بارهـا و بارهـا تجربه شـود واکنش احساسـی خوب يا 

گل باشـد چـه تـودهٔ زبالـه در پیـاده رو. کمتـری برمی انگیـزد، چـه بـاغ  بـد 

کارونی  گـروه دوم در آزمايـش فـوق به مـدت پنـج هفته، هـر هفته يک بار، ما

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

کجـا  هـم همین طـور. در هفتـهٔ سـوم هـم همین طـور. روشـن اسـت ایـن رونـد بـه 

کاهـش نیافـت، زیـرا »لـذت نتیجـهٔ  می انجامـد. میـزان لـذت آن هـا از ایـن غـذا 

گهـگاهِ امیـال اسـت«. ارضـای ناقـص و 

کارونـی و پنیـر خوردنـد ناراحـت شـويد.  کـه هـرروز ما گـروه اول  شـايد بـرای 

کارونـی و پنیـر می خوردنـد بـه  مـرور  کـه هـرروز ما گـروه اول  لطفـاً ناراحـت نشـويد. 

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

کم کـم چاق تـر شـدند.7 مقـدار ثابتـی از ایـن غـذا می خوردنـد 
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کارونـی و پنیـر« می خـورد. وقتـی بـه چیزهـا  جولیـا بـا فواصـل زمانـی مشـخص »ما

و  اسـتیک  و  بـرود  کـه  اسـت  فرارسـیده  آن  زمـان  کـه  عـادت می کنـد، می دانـد 

کارونـی و پنیر« دوباره  سـیب زمینی بخـورد. وقتـی چنـد هفتـه بعد برمی گـردد، »ما

لذتـی فـراوان بـه او می دهـد. از سـوی ديگـر، ريچـل چندیـن دهه اسـت کـه هرروز 

کارونـی و پنیـر« می خـورد. او می توانـد هیجـان اولیـن قاشـق را بـه يـاد 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 يافتـه بـود، و اولیـن بـاری 

دسـت رفـت، لـذت آن هـا نیـز نابـود شـد.

فرانسـیس  هنـری  بـه  نـام  مصیبـت زده  شـخصیتی  يـاد  بـه  را  مـا  ريچـل 

گرگ ومیـش« می انـدازد. در قسـمتی از ایـن سـريال،  ولنتایـن در سـريال »منطقـهٔ 

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

گلولـهٔ پلیـس قـرار می گیـرد و می میـرد. سـپس از خـواب  سـرقت مـورد اصابـت 

بیدار می شـود و خود را در حضور فرشـتهٔ نگهبانش می بیند. این فرشـتهٔ مهربان 

کـه پیـپ نـام دارد بـه او می گويـد که مرده اسـت. هنری جـا می خورد، اما به زودی 

کـه پیـپ حاضـر اسـت هرچـه هنـری می خواهـد بـه او بدهـد، از  متوجـه می شـود 

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

می کنـد »حتمـاً بـه بهشـت آمـده ام«.

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

کســالت غــرق می شــود. ظاهــراً پــول، شــامپاین و ماشــین های ســريع،  هفتــه در 

گــر مــدام و هرســاعت از روز در اختیــار مــا باشــند، ديگــر چنــدان لذت بخــش  ا

کــه او را بــه  نیســتند. هنــری ديگــر طاقــت نــدارد. از پیــپ خواهــش می کنــد 

کــه شــعله های داغ و ســوزان دارد. پیــپ  »آن جــای ديگــر« ببــرد، همان جایــی 

می گويــد »آقــای ولنتایــن، چــرا فکــر می کنیــد در بهشــت هســتید؟ اينجــا همــان 

جــای ديگــر اســت«.


