


تمامــی حقــوق ایــن اثــر، از جملــه حــق انتشــار تمــام یــا بخشــی از آن، بــرای 

ناشــر محفــوظ اســت.

Duhigg, Charles . دوهیگ، چارلز �: 		 سرشناسه

قدرت عادت / چارلز دوهیگ. �:  عنوان و نام پدیدآور	

ترجمۀ مصطفی طرسکی، معصومه ثابت‌قدم.

تهران، نوین توسعه، 1395 �: مشخصات نشر	

320 صفحه �: مشخصات ظاهری	

978-600-8738-09-1 �: 		 شابک

فیپا �: فهرست‌نویسی	

The Power of Habit , 2012 :عنوان اصلی �: 		 یادداشت

عادت، شکل گیری و تغییر عادت �: 		 موضوع

  BF335 / 1395  4ق9د �: رده‌بندی کنگره	

158/1 �: رده‌بندی دیویی	

3735670 شماره کتاب‌شناسی ملی:�





قدرت عادت  �: 		 عنوان

چارلز دوهیگ �: 		 مؤلف

مصطفی طرسکی، معصومه ثابت‌قدم �: 		 مترجم

محدثه گودرزنیا �: 		 ویراستار

صباکریمی �: 		 صفحه‌آرا

1402، چاپ هفدهم، 1000 نسخه �: زمان و نوبت چاپ	

23000 نسخه �: تیراژ کل تاکنون	

نشر نوین توسعه  �: 		 ناشر

978-600-8738-09-1 �: 		 شابک

245,000 تومان �: 		 قیمت

کاغــذ بالکــی، کاغــذی ســبک، خوش‌رنــگ و زیســت محیطــی‌ اســت کــه 

ــد می‌شــود و  ــد تولی ــزی همچــون ســوئد و فنلان در کشــورهای باران‌خی

مخصــوص چــاپ کتــاب اســت.

مــا نیــز کتاب‌هــای نشــر نویــن را روی ایــن کاغذهــا چــاپ می‌کنیــم تــا 

عــاوه بــر ســاختن تجربــۀ خــوب مطالعــه بــرای خوانندگانمــان، بــا هــم 

گامــی در جهــت حفــظ محیط‌زیســت نیــز برداریــم.

تعهد ما به پایداری محیط‌زیست

nashrenovin.ir

nashrenovin.ir

nashrenovin





9  پیشگفتار

درمان عادت

19  بخش اول( عادت‌های اشخاص

21  1. چرخۀ عادت

عادت‌ها چگونه کار می‌کنند

49  2. مغز مشتاق

چگونه عادت‌های جدید ایجاد کنیم

81  3. قانون طلایی چرخۀ عادت

چرا دگرگونی اتفاق می‌افتد

117  بخش دوم( عادت‌های سازمان‌های موفق

119  4. عادت‌های زیربنایی، یا تصنیف پاول اونیل

چه عادت‌هایی بیشتر از همه اهمیت دارند

فهرست



151  5. استارباکس و عادت‌های موفق

وقتی قدرت اراده خودکار می‌شود

181  6. قدرت یک بحران

چگونه رهبران از طریق حوادث، عادت‌ها را طراحی و ایجاد می‌کنند

209  7. چگونه پیش از اینکه کاری کنید، »تارگت« می‌داند چه می‌خواهید

چگونه شرکت‌ها عادت‌ها را پیش‌بینی )و دست‌کاری( می‌کنند

243  بخش سوم( عادت‌های جوامع

245  8. کلیسای سدل‌بک و تحریم اتوبوس مونتگومری

جنبش‌ها چگونه رخ می‌دهند

277  9. نورولوژی ارادۀ آزاد

آیا ما مسئول عادت‌های خود هستیم؟

308  پیوست

راهنمای خواننده برای به کار بردن این ایده‌ها





پیشگفتار

درمان عادت

او شرکت‌کنندۀ مورد علاقۀ محققان بود.

لیـزا آلـن، آن‌طـور کـه پرونـده‌اش نشـان مـی‌داد، سی‌وپنج‌سـاله بـود. از شانزده‌سـالگی 

شـروع کرده بود به سـیگار کشـیدن و مشـروب خوردن. و بیشـتر عمرش را با چاقی مفرط 

دسـت‌به‌گریبان بـود. زمانـی، در بیسـت‌وچند سـالگی، شـرخر‌ها مرتـب بـه دنبالـش بودنـد 

تـا 10 هـزار دلار بدهـی‌اش را بپـردازد. از یکـی از رزومه‌هـای قدیمـی‌اش مشـخص بـود کـه 

طولانی‌تریـن شـغل‌اش کمتـر از یـک سـال طـول کشـیده بود.

بـا وجـود ایـن، زنـی کـه آن روز روبـه‌روی محققـان نشسـته بـود، لاغـر، خوش‌انـدام و 

پرطراوت بود و پاهایی همچون پاهای دوندگان ورزیده داشـت. او ده سـال از عکس‌های 

داخـل پرونـده‌اش جوان‌تـر به‌نظـر می‌رسـید و بیـش از تمام افـراد داخل اتاق قـادر به انجام 

کارهای فیزیکی اسـت. لیزا، دیگر هیچ بدهی قابل‌توجهی نداشـت، مشـروب نمی‌خورد، و 

سـی‌ونهمین ماهـی بـود کـه در یک شـرکت طراحـی گرافیـک کار می‌کرد.

یکـی از محققـان از او پرسـید: »آخریـن بـار کِـی سـیگار کشـیدی؟« و ایـن اولیـن سـؤال 

از فهرسـت سـؤالاتی بـود کـه هـر بـار لیـزا بـه ایـن آزمایشـگاه می‌آمد از او پرسـیده می‌شـد. 

لیـزا جـواب داد: »تقریبـاً چهـار سـال پیـش! و از آن موقع، بیسـت‌وهفت کیلـو وزن کم 

کـرده‌ام و در یـک دوی ماراتـن شـرکت می‌کنـم.« او همچنیـن تحصیالت فوق لیسـانس را 

شـروع کـرده و یـک خانـه خریـده بـود. او مسـیری پرحادثه‌ را پشت‌سـر گذاشـته بود. 
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محققـان داخـل اتـاق عصب‌شـناس، روان‌شـناس، جامعه‌شـناس و متخصـص ژنتیک 

بودنـد. آن‌هـا در عـرض سـه سـال گذشـته و بـا بودجـۀ دریافتی از مؤسسـات ملی سالمت، 

لیـزا و بیـش از 24 نفـر دیگـر را کـه قبالً سـیگاری بودنـد، به‌شـدت پرخـوری می‌کردنـد، 

مشـکل مشـروب‌خواری داشـتند، معتـاد بـه خریـد کـردن بودنـد و افـرادی بـا عادت‌هـای 

مخـرب دیگـر را بررسـی کـرده بودند. همۀ این شـرکت‌کنندگان یک وجه مشـترک داشـتند: 

آن‌هـا در زمانـی نسـبتاً کوتـاه زندگی‌شـان را از نـو سـاخته بودنـد. محققـان می‌خواسـتند 

بفهمنـد آن‌هـا چگونـه ایـن کار را انجـام داده‌انـد. بنابرایـن، علائـم حیاتـی ایـن اشـخاص را 

انـدازه گرفتنـد، در خانه‌شـان دوربین‌هایـی نصـب کردنـد تـا کارهـای روزمره‌شـان را ببیننـد، 

ترتیـب پروتئین‌هـای دی‌ان‌ای آن‌هـا را پیـدا کردنـد، و بـا فناوری‌هایـی کـه امـکان مشـاهدۀ 

داخـل مغـز را می‌دادنـد، می‌دیدنـد وقتـی ایـن افـراد در معرض وسوسـه‌هایی مثل سـیگار 

کشـیدن و خـوردن غذاهـای چـرب‌ قـرار می‌گیرنـد، خـون و محرک‌هـای الکتریکـی چگونـه 

در مغزشـان جریـان می‌یابنـد. هـدف محققـان ایـن بـود کـه بفهمنـد عادت‌ها در یک سـطح 

عصب‌شـناختی چگونـه کار می‌کننـد، و بـرای تغییـر ایـن عادت‌هـا چـه می‌تـوان کـرد.

یکـی از محققـان بـه لیـزا گفـت: »می‌دانـم کـه شـما ایـن داسـتان را بارهـا گفته‌ایـد، ولی 

بعضـی از همـکاران مـن آن را مسـتقیماً از خودتـان نشـنیده‌اند. آیـا ممکـن اسـت یـک بـار 

دیگـر شـرح بدهیـد کـه چطـور سـیگار را تـرک کردید؟«

لیـزا گفـت: »حتمـاً. مـن ایـن کار را در قاهـره شـروع کـردم.« و توضیـح داد کـه رفتن به 

ایـن تعطیالت تصمیمـی ناگهانی بوده اسـت. چنـد ماه قبل از آن، شـوهرش به خانه آمده 

و گفتـه بـود کـه عاشـق زن دیگـری اسـت و می‌خواهـد او را تـرک کنـد. مدتـی طول کشـیده 

بـود تـا بـا خیانـت شـوهرش کنـار بیاید و ایـن واقعیت را درک کنـد که دارد طالق می‌گیرد. 

بـود. در آن دوره، جاسوسـی شـوهرش را می‌کـرده،  بـه گریـه‌زاری گذرانـده  را  او دوره‌ای 

دورتـادور شـهر نامـزد جدیـد او را تعقیـب و بعـد از نیمه‌شـب بـه او تلفـن می‌کـرده و بعـد 

گوشـی را می‌گذاشـته. سـپس، یک روز عصر که مسـت بوده سـراغ نامزد جدید شـوهرش 

رفتـه اسـت. لیـزا آن روز بـا مشـت بـه در خانـۀ او می‌کوبیـده و فریـاد مـی‌زده می‌خواهـد 

آپارتمانـش را بـه آتش بکشـد.

لیـزا گفـت: »آن دوران، زمـان خوبـی برایـم نبود. و از آنجا ‌که همیشـه دلم می‌خواسـت 

اهـرام مصـر را ببینـم و کارت‌های اعتباری‌ام هنوز خالی نشـده بودنـد، بنابراین...«
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صبح اولین روز در قاهره، سـحرگاه با صدای اذان مسـجدی در همان نزدیکی از خواب 

بیـدار شـد. داخـل اتـاق هتلـش کامالً تاریـک بـود. بـا چشـمانی نیمه‌باز و خسـته از پـروازی 

طولانـی، دسـتش را دراز کـرد تـا یک سـیگار بردارد. 

آن‌قـدر گیـج بـود کـه تـازه وقتـی بـوی سـوختن پلاسـتیک را حـس کـرد متوجـه شـد 

به‌جـای سـیگار سـعی می‌کـرده یـک خـودکار را روشـن کند. او چهـار ماه گذشـته را گریه‌زاری 

و پرخـوری کـرده بـود، و قـادر نبـود بخوابـد و احسـاس خجالـت، ناامیـدی، افسـردگی و 

عصبانیـت می‌کـرد. در حالـی‌ کـه دراز کشـیده بـود، بغضـش ترکیـد.

لیـزا گفـت: »احسـاس می‌کـردم موجـی از ناراحتی و غم هسـتم. احسـاس می‌کردم هر 

آنچه را که می‌خواسـتم، از بین رفته. حتی نمی‌توانسـتم درسـت سـیگار بکشـم. بعد شـروع 

کـردم بـه فکـر کـردن راجـع بـه شـوهر سـابقم، و اینکـه وقتـی برگـردم پیدا کردن یک شـغل 

دیگـر چقـدر سـخت اسـت، اینکـه چقـدر از ایـن وضعیـت متنفـرم و اینکـه چقـدر همیشـه 

احسـاس بیمـار بـودن دارم. بلنـد شـدم و کـوزۀ آب را پـرت کـردم. کـوزه بـه دیـوار خـورد و 

شکسـت. بعـد خیلـی شـدیدتر گریـه کـردم. احسـاس ناامیـدی داشـتم، احسـاس می‌کـردم 

بایـد دسـت‌کم یـک چیـز را عـوض کنـم تـا بتوانم وضعیتـم را کنتـرل کنم.«

او دوش گرفـت و هتـل را تـرک کـرد. همان‌طـور کـه لیـزا در خیابان‌هـای ناهمـوار قاهره 

سـوار یـک تاکسـی بـود و بـه سـمت جاده‌هـای کثیفـی می‌رفـت کـه بـه مجسـمۀ ابوالهـول، 

اهـرام ثلاثـه، و بیابـان پهناور و بی‌انتهای اطراف آن ختم می‌شـد، احسـاس ترحم نسـبت به 

خـودش لحظـه‌ای کوتـاه از او فاصلـه گرفـت. او فکـر کـرد در زندگـی نیـاز به یک هـدف دارد، 

چیـزی که بـرای آن تالش کند.

بنابرایـن، در حالـی ‌کـه در تاکسـی نشسـته بـود، تصمیـم گرفت ]بعـداً دوبـاره[ به مصر 

برگـردد و کویرپیمایـی کنـد. می‌دانسـت که این فکر احمقانه اسـت؛ تناسـب اندام نداشـت، 

اضافـه‌وزن داشـت و هیـچ پولـی برایـش باقـی نمانـده بـود. حتـی اسـم بیابانـی را کـه بـه آن 

نـگاه می‌کـرد نمی‌دانسـت، یـا اینکـه آیـا اصالً ایـن سـفر امکان‌پذیـر اسـت یـا خیـر. بـا این 

حـال، هیچ‌کـدام از این‌هـا مهـم نبـود. او نیـاز بـه چیـزی داشـت کـه بتوانـد روی آن تمرکـز 

کنـد. لیـزا تصمیـم گرفـت یـک سـال به خـودش فرصت بدهد تـا آماده شـود. مطمئن بود 

بـرای اینکـه ایـن سـفر را بـه سالمت به پایـان ببرد، ‌بایسـتی از چیزهایی بگـذرد. به‌خصوص 

می‌دانسـت کـه بایـد سـیگار را تـرک کند.
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وقتـی لیـزا یـازده مـاه بعـد بالاخـره به آن صحرا رفـت )البته همراه یک تـور با تجهیزات 

کامـل و شـش نفـر دیگـر( کاروان مقـدار زیـادی آب، غـذا، چـادر، نقشـه، سیسـتم‌های 

مکان‌یابـی و بی‌سـیم داشـت، و حتـی دود کـردن یـک کارتـن سـیگار هـم تأثیـری روی او 

نداشـت و مانـع صحرانـوردی‌اش نمی‌شـد.

ولـی لیـزا وقتـی سـوار تاکسـی بـود ایـن را نمی‌دانسـت. و از نظـر محققانـی کـه در 

آزمایشـگاه بودنـد، جزئیـات کویرنـوردی او اهمیتـی نداشـت چـون بـه دلایلـی کم‌کـم درک 

می‌کردنـد کـه یـک تغییـر کوچـک در احسـاس آن روز لیـزا در قاهـره -ایـن بـاور محکـم 

کـه بایـد سـیگار کشـیدن را تـرک کنـد تـا بـه هدفـش دسـت یابـد- باعث شـروع یک سـری 

تغییـرات شـده بـود کـه نهایتـاً بـه همـۀ بخش‌هـای زندگـی‌اش تسـری می‌یافـت. در طـول 

شـش مـاه بعـد، او دویـدن نـرم را جایگزیـن سـیگار کشـیدن کـرد، و ایـن کار به‌نوبـۀ خـود 

چگونگـی غـذا خـوردن، کار کـردن، خوابیـدن، پس‌انـداز کـردن، برنامه‌ریـزی بـرای روز‌هـای 

کاری، برنامه‌ریـزی بـرای آینـده و غیـره را تغییـر داد. او شـروع کرد به دویـدن به اندازۀ نصف 

مسـافت ماراتـن و بعـد یـک ماراتـن کامـل کـرد، بـه دانشـگاه برگشـت، خانـه خریـد و نامزد 

کـرد. بعدهـا او بـرای پژوهـش محققـان انتخـاب شـد، و وقتـی محققـان شـروع کردنـد بـه 

بررسـی تصاویـر مغـز لیـزا چیـزی قابل‌توجـه دیدنـد: یـک سـری از الگوهای عصب‌شـناختی 

-یعنـی عادت‌هـای قدیمـی‌اش- توسـط الگوهایـی جدید متوقف شـده بودند. دانشـمندان 

هنـوز می‌توانسـتند فعالیـت عصبـی رفتارهـای قدیمـی‌اش را ببیننـد، ولـی تمایالت جدید، 

آن محرک‌هـا را بیـرون رانـده بودنـد. همان‌طـور کـه عادت‌هـای لیـزا عـوض می‌شـدند، مغز 

او نیـز تغییـر می‌کـرد.

محققان متقاعد شـده بودند که علت این تغییر، سـفر به قاهره، طلاق یا بیابان‌گردی 

نیسـت. علت این بود که لیزا در ابتدا فقط روی تغییر یک عادت -سـیگار کشـیدن- تمرکز 

کـرده بـود. همـۀ افـراد شـرکت‌کننده در ایـن پژوهـش فراینـدی مشـابه را طـی کـرده بودند. 

لیـزا بـا تمرکـز روی یـک الگـو -عادت زیربنایی- بـه خودش یاد داده بـود چگونه روتین‌های 

دیگـر زندگـی‌اش را نیـز دوبـاره برنامه‌ریـزی کنـد. فقـط افراد نیسـتند که قادر بـه انجام چنین 

تغییراتی‌انـد. وقتـی شـرکت‌ها روی تغییـر عادت‌هـا کار می‌کننـد، تمـام سـازمان به‌طور کلی 

تغییـر می‌کنـد. شـرکت‌هایی نظیـر »پروکتـر انـد گمبـل«، »اسـتارباکس« و »تارگـت« بـه ایـن 

بینـش رسـیده‌اند کـه چگونـه کارهـا انجام می‌شـوند، کارکنان ارتبـاط برقرار می‌کننـد و مردم 

خریـد می‌کننـد، بدون اینکه خودشـان متوجه باشـند.
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محققـی در پایـان مصاحبـه بـه لیـزا گفت: »می‌خواهـم یکی از جدیدترین اسـکن‌هایت 

را نشـانت بدهـم.« و عکسـی را روی صفحـه گذاشـت و تصاویـری از داخـل سـر لیـزا را بـه او 

نشان داد.

او بـه مکانـی در نزدیکـی مرکـز مغـز لیـزا اشـاره کـرد و گفـت: »وقتی غذا می‌خـوری، این 

مناطـق کـه بـا تمایـل و گرسـنگی ارتبـاط دارند هنـوز فعال‌اند. مغـز تو هنـوز محرک‌هایی را 

تولیـد می‌کنـد کـه باعـث پرخوری تو می‌شـوند. بـا این حال، فعالیت جدیـدی در این ناحیه 

وجـود دارد.« او بـه نزدیک‌تریـن ناحیـۀ مغز به پیشـانی اشـاره کرد و ادامـه داد: »جایی که ما 

معتقدیـم در آن خودکنترلـی و نظـم فـردی شـروع می‌شـود. هـر بـار که تو به اینجـا آمده‌ای 

این فعالیت شـدیدتر شـده است.«

لیـزا شـرکت‌کنندۀ موردعلاقـۀ محققـان بـود چـون اسـکن‌های مغـزش بـرای درسـت 

کـردن نقشـۀ جایـی کـه در آن الگوهـای رفتـاری -عادت‌هـا- در ذهـن مـا جـای می‌گیرنـد، 

بسـیار جالـب و مفیـد بودنـد. او به لیزا گفت: »شـما به ما کمـک می‌کنید درک کنیم چگونه 

یـک تصمیـم تبدیـل بـه رفتار خـودکار می‌شـود.«

همۀ افرادی که در آن اتاق بودند احسـاس می‌کردند در آسـتانۀ رسـیدن به چیز مهمی 

هستند.

●●●

وقتـی امـروز صبـح از خـواب بیـدار شـدید، اول از همـه چـه کاری کردید؟ آیـا زیر دوش 

پریدیـد، ایمیل‌تـان را چـک کردید، یا از آشـپزخانه یک دونات برداشـتید؟ آیا دندان‌های‌تان 

را قبـل یـا بعـد از خشـک کـردن خودتـان مسـواک زدیـد؟ اول بند‌هـای کفـش راسـت‌تان 

را بسـتید یـا چـپ را؟ در حالـی‌ کـه از در بیـرون می‌رفتیـد بـه بچه‌های‌تـان چـه گفتیـد؟ 

از چـه راهـی بـه سـمت محـل کارتـان رانندگـی کردیـد؟ وقتـی بـه میـز کارتـان رسـیدید، بـه 

ایمیل‌های‌تـان رسـیدگی کردیـد، بـا یـک همـکار گـپ زدیـد یـا بلافاصلـه شـروع کردیـد 

بـه یادداشـت‌برداری؟ بـرای ناهـار سـالاد خوردیـد یـا همبرگـر؟ وقتـی بـه خانـه رسـیدید، 

کفش‌های ورزشـی‌تان را برای دویدن پوشـیدید، یا برای خودتان نوشـیدنی ریختید و شـام 

را جلـوی تلویزیـون خوردیـد؟

»ویلیام جیمز« در سـال 1892 نوشـت: »کل زندگی ما، مجموعه‌ای از عادت‌هاسـت.« 
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ممکـن اسـت این‌طـور به ‌نظر برسـد که بیشـتر انتخاب‌هایـی که هـر روز می‌کنیم، محصول 

تصمیم‌گیری‌هـای مـا هسـتند کـه کامالً بـا دقـت انجـام شـده، ولـی ایـن واقعیـت نـدارد. 

آن‌هـا عادت‌انـد. و اگرچـه هـر عادتـی به‌خودی‌خـود کوچـک بـه ‌نظر می‌رسـد، در طـی زمان، 

غذاهایـی کـه سـفارش می‌دهیـم، چیـزی کـه هـر شـب بـه بچه‌های‌مـان می‌گوییـم، اینکـه 

پـول خـرج می‌کنیـم یـا پس‌انـداز، هـر چنـد وقـت یـک بـار ورزش می‌کنیـم، و چگونگـی 

سـازماندهی افـکار و روتین‌هـای کاری‌مـان تأثیـری شـگرف بـر سالمتی، بهـره‌وری، امنیـت 

مالـی و خوشـحالی مـا دارنـد. مقالـۀ منتشرشـدۀ محققی از دانشـگاه »دوک« در سـال 2006 

نشـان داد کـه بیـش از چهـل درصـد کارهایـی که افراد در طی یـک روز انجام دادنـد، در واقع 

تصمیـم نبـوده بلکه عـادت بوده اسـت.

ویلیـام جیمـز -هماننـد بی‌شـمار افـراد دیگـر، از ارسـطو گرفته تـا اپرا وینفری1- بیشـتر 

عمـرش تالش کـرد بفهمـد چـرا عادت‌هـا وجـود دارنـد. ولـی در واقع فقـط در طـی دو دهۀ 

گذشـته دانشـمندان و بازاریابـان شـروع بـه درک ایـن موضـوع کرده‌اند کـه عادت‌ها چگونه 

کار می‌کننـد، و مهم‌تـر از آن اینکـه چگونـه تغییـر می‌یابنـد.

ایـن کتـاب بـه سـه بخـش تقسـیم شـده اسـت. بخـش اول بر ایـن موضـوع تمرکز 
ایـن بخـش درمـورد  می‌کنـد کـه عادت‌هـا چگونـه در زندگـی افـراد ظاهـر می‌شـوند. 
عصب‌شناسـی شـکل‌گیری عـادت، چگونگـی ایجـاد عادت‌هـای جدیـد و تغییـر عادت‌هـای 

قدیمـی، و روش‌هـای ایـن کار بحـث می‌کنـد، مثالـش هم مرد تبلیغاتی اسـت که مسـواک 

زدن را از کاری ناشـناخته بـه دغدغـه‌ای عمومـی تبدیـل کـرد. ایـن بخـش نشـان می‌دهـد که 

چگونـه شـرکت پروکتـر انـد گمبـل بـا اسـتفاده از تمایالت عادتـی مشـتریان، یـک اسـپری 

بـه نـام »فبریـز« را تبدیـل بـه کسـب‌وکاری یـک میلیـارد دلاری کـرد، چگونه معتـادان گمنام 

الـکل بـا حملـه بـه عادت‌هـا در مرکز اعتیـاد، زندگی‌شـان را تغییر می‌دهنـد، و اینکه چگونه 

مربـی یـک تیـم ورزشـی بـا تمرکـز بـر واکنش‌هـای خـودکار بازیکنانـش بـه سـرنخ‌های جزئی 

در زمین، توانسـت روند سـقوط بدترین تیم لیگ را تغییر دهد و آن را در مسـیر موفقیت 

قـرار دهد. 

دومیـن قسـمت، عادت‌هـای شـرکت‌ها و سـازمان‌های موفـق را بررسـی می‌کنـد. 
در ایـن بخـش جزئیاتـی مطـرح می‌شـود راجـع بـه اینکـه چگونـه یـک مدیـر اجرایـی بـه نام 

 اپـرا وینفـری، مجـری یـک برنامـۀ تلویزیونـی اسـت کـه در آن افـراد درمـورد کارهـای بدی کـه کرده‌اند در  .1
حضـور جمـع اعتـراف می‌کنند.
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»پـاول اونیـل« -قبـل از اینکـه وزیـر دارایـی شـود- یـک کارخانـۀ آلومینیـوم را کـه بـرای بقـا 

دسـت و پـا مـی‌زد، بـا تمرکـز بـر یـک عـادت زیربنایـی، تبدیـل بـه تولیدکننـدۀ برتـر کـرد و 

اینکـه اسـتارباکس چطـور بـا آموزش عادت‌هایـی که برای تقویت قدرت اراده طراحی شـده 

بودنـد، دانش‌آمـوزی را کـه تـرک تحصیـل کـرده بـود بـه مدیری برتـر تبدیل کـرد. این بخش 

شـرح می‌دهـد کـه چـرا وقتـی عادت‌هـای سـازمانی یـک بیمارسـتان آن‌طـور کـه پیش‌بینـی 

مرتکـب  اسـت  ممکـن  هـم  جراحـان  بااسـتعداد‌ترین  حتـی  نمی‌کننـد،  عمـل  می‌شـود 

اشـتباهاتی فاجعه‌بـار شـوند.

قسـمت سـوم بـه عادت‌هـای جوامـع می‌پـردازد. ایـن بخـش شـرح می‌دهـد کـه 
چگونـه »مارتیـن لوتـر کینـگ« و جنبـش حقوق مدنی تـا حدودی از طریـق تغییر عادت‌های 

اجتماعـی مونتگومـری آلابامـا موفـق شـدند، و اینکـه چـرا یـک تمرکـز مشـابه بـه کشیشـی 

جوان به نام »ریک وارن« کمک کرد بزرگ‌ترین کلیسـای کشـور را در درۀ سـدل‌بک کالیفرنیا 

بسـازد. در پایـان ایـن بخـش دربـاره سـؤالات اخلاقـی پیچیـده بحـث می‌شـود، نظیـر اینکـه 

آیـا اگـر قاتلـی در انگلسـتان بتوانـد به‌‌شـکلی قانع‌کننـده‌ بحث کنـد که عادت‌هایـش او را به 

سـمت کشـتن سـوق دادند، ‌بایسـتی آزاد شـود یا خیر.

هـر فصـل بـه یـک بحـث اصلـی می‌پـردازد: عادت‌هـا می‌تواننـد تغییـر کننـد بـه شـرطی 

کـه بفهمیـم چگونـه کار می‌کننـد.

ایـن کتـاب شـامل صدهـا پژوهـش دانشـگاهی، مصاحبـه با بیش از سـیصد دانشـمند 

و مدیـر اجرایـی، و تحقیقـات انجام‌شـده در تعـداد زیـادی شـرکت اسـت )بـرای مشـاهدۀ 

فهرسـت منابـع، پانوشـت‌های کتـاب و سـایت thepowerofhabit.com را ببینیـد(. ایـن 

کتـاب روی عادت‌هایـی تمرکـز می‌کند کـه به‌صورت تکنیکی تعریف شـده‌اند: انتخاب‌هایی 

کـه همـۀ مـا زمان‌هایـی انجـام می‌دهیـم، و بعـد دیگـر درموردشـان فکـر نمی‌کنیـم، ولـی 

اغلـب، هـر روز، همچنـان آن‌هـا را انجـام می‌دهیـم. مـا زمانـی به‌طـور آگاهانـه تصمیـم 

گرفته‌ایـم کـه چـه وقـت بـه دفتـر کار‌مـان برسـیم، چقـدر بخوریـم، روی چـه چیـزی تمرکـز 

کنیـم، هـر چنـد وقـت یک بار نوشـیدنی خاصی را بنوشـیم یـا اینکه چه موقع بـرای دویدن 

نـرم بیـرون برویـم. امـا بعـد، انتخاب کـردن را متوقف کردیـم و رفتارها خودکار شـدند. این 

نتیجـۀ طبیعی عصب‌شناسـی ماسـت و بـا درک اینکه این اتفاق چگونـه می‌افتد، می‌توانید 

الگوهـا را بـه هـر طریقـی کـه می‌خواهیـد بازسـازی کنید.
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اولیـن بـار هشـت سـال پیـش، وقتـی بـه عنـوان گزارشـگر در بغـداد حضـور داشـتم بـه 

علـم عادت‌هـا علاقه‌منـد شـدم. ایـن نکتـه بـه ذهنـم خطـور کـرد کـه ارتـش آمریـکا، کـه 

فعالیتش را تحت نظر داشـتم، یکی از تجربه‌های بزرگ شـکل‌دهی عادت در تاریخ اسـت. 

آموزش‌هـای پایـه‌ای بـه سـربازان، عادت‌هایـی طراحی‌شـده‌ بـرای چگونگـی شـلیک کـردن، 

فکـر کـردن و ارتبـاط برقـرار کـردن زیر آتش را آمـوزش می‌دهد. در میـدان جنگ، هر فرمان 

صادرشـده باعث‌وبانـی رفتارهایـی اسـت کـه تـا زمـان خودکارسـازی، تمریـن می‌شـوند. کل 

سـازمان بـرای سـاختن پایه‌هـا بـه روتین‌هایـی متکی اسـت کـه به‌طـور پایان‌ناپذیـری تکرار 

می‌شـوند، اولویت‌هـای اسـتراتژیک تعییـن می‌کننـد و درمـورد نحوۀ پاسـخ دادن به فرمان 

حملـه، تصمیم‌گیـری می‌کننـد. در اوایـل جنـگ، شـورش در حـال گسـترش و آمـار تلفـات 

در حـال افزایـش بـود، فرماندهـان بـه دنبـال عادت‌هایـی بودند کـه بتوانند با القـاء آن‌ها به 

سـربازان و عراقی‌هـا، احتمـالاً صلحـی بـادوام را بـه همـراه بیاورند.

بعد از دو ماه که در عراق بودم شـنیدم یک فرمانده نظامی به شـکلی برنامه‌ریزی‌نشـده‌ 

در حـال اجـرای یـک برنامـۀ اصالح عادت در کوفه، شـهر کوچکـی در 145 کیلومتری جنوب 

پایتخـت، اسـت. او یـک سـرگرد ارتـش بـود کـه نوارهـای ویدئویـی شـورش‌های اخیـر را 

تجزیه‌وتحلیـل کـرده و یـک الگـو تعریـف کـرده بـود: خشـونت معمـولاً توسـط جمعیتـی 

از عراقی‌هـا بـه ‌وجـود می‌آمـد کـه در یـک میـدان عمومـی، یـا فضـای بـاز دیگـری، جمـع 

بودنـد و در عـرض هفـت سـاعت جمعیـت بزرگ‌تـر می‌شـد و خشـونت افزایـش می‌یافـت؛ 

فروشـندگان مـواد غذایـی و همین‌طـور تماشـاگران پیدای‌شـان می‌شـد، بعد فـردی تکه‌ای 

سـنگ یـا یـک بطـری پـرت می‌کـرد و جهنمـی بـه پا می‌شـد!

وقتـی ایـن سـرگرد، شـهردار کوفـه را دیـد، درخواسـتی عجیـب کـرد: آیـا ممکـن اسـت 

داریـد؟ شـهردار گفـت  نگـه  از میـدان عمومـی  را خـارج  کـه فروشـندگان مـواد غذایـی 

حتمـاً ایـن کار را خواهـد کـرد. چنـد هفتـه بعـد افـراد کمـی در نزدیکـی مسـجد کوفـه جمـع 

شـدند. در طـی بعدازظهـر، جمعیـت بزرگ‌تـر شـد. بعضـی افـراد شـروع کردنـد به سـر دادن 

شـعارهای خشـمگینانه‌. پلیـس عـراق کـه احسـاس دردسـر می‌کـرد بـا پایگاه تمـاس گرفت 

و از دسـته‌های سـربازان آمریکایـی خواسـت بـه کمـک آنـان بشـتابند. در سـحرگاه جمعیت 

بی‌قـرار و گرسـنه شـد. افـراد بـه دنبـال فروشـندگان کبـاب می‌گشـتند کـه معمـولاً میـدان 

را پـر می‌کردنـد، ولـی هیچ‌کـدام از آن‌هـا آنجـا نبودنـد. تماشـاچیان محـل را تـرک کردنـد. 
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شـعاردهندگان دل‌سـرد و مأیـوس شـدند، و تـا سـاعت هشـت صبـح همـه رفتـه بودنـد.

مـن موقـع بازدیـد از پایـگاه نزدیـک کوفـه با این سـرگرد صحبت کـردم. او به من گفت 

کـه مـردم بـه جنب‌وجـوش یـک جمعیـت الزامـاً از نظـر عادت‌هـا نـگاه نمی‌کننـد. ولـی او 

تمـام زمـان کاری‌اش را صـرف تمریـن روان‌شناسـی شـکل‌دهی عادت‌هـا کـرده بود.

او در اردوگاه تعلیمـات نظامـی، بـرای پر کردن اسـلحه‌اش، خوابیـدن در منطقۀ جنگی، 

حفـظ تمرکـز در بحبوحـۀ هرج‌ومـرج ناشـی از جنگ و تصمیم‌گیری هنگام خسـتگی مفرط 

و فشـار و هیجـان، عادت‌هایـی را فـرا گرفتـه بـود. در کلاس‌هایـی شـرکت کـرده بـود کـه در 

آن‌هـا بـرای پس‌انـداز کـردن پـول، ورزش روزانـه، و ارتبـاط برقـرار کـردن بـا هم‌خوابگاهیان، 

عادت‌هایـی را بـه او آمـوزش می‌دادنـد. همزمـان بـا ارتقاهـای درجـه‌اش، یـاد می‌گرفـت 

کـه عادت‌هـای سـازمانی خیلـی مهم‌انـد، زیـرا می‌توانسـت اطمینـان یابـد کـه زیردسـتان 

بـدون اینکـه مرتـب اجـازه بگیرنـد، تصمیم‌گیـری می‌کننـد و روتین‌هـای درسـت، کار کردن 

بـا افـرادی را کـه در حالـت معمولـی نمی‌توانسـت آن‌هـا را تحمـل کنـد آسـان‌تر می‌کردنـد. 

و اکنـون می‌دیـد چگونـه جمعیت‌هـا و فرهنگ‌هـا از بسـیاری قانون‌هـای مشـابه پیـروی 

می‌کننـد. عالوه بـر حـذف فروشـندگان غـذا، او تعداد بسـیار زیـادی آزمایش‌ مختلـف را در 

کوفـه پایه‌ریـزی کـرده بـود کـه عادت‌هـای سـاکنان را تحت‌تأثیر قـرار می‌دادنـد. از زمانی که 

بـه آنجـا آمـد، دیگر شورشـی اتفـاق نیفتاد.

سـرهنگ بـه مـن گفـت: »درک عادت‌هـا مهم‌تریـن چیـزی اسـت کـه در ارتـش یـاد 

گرفتـه‌ام. ایـن امـر به‌طـور کلـی نگاهـم را بـه دنیـا عـوض کـرده اسـت. آیـا می‌خواهیـد زود 

خواب‌تـان ببـرد و صبـح کـه از خـواب بیـدار می‌شـوید احسـاس خوبـی داشـته باشـید؟ بـه 

الگوهـای شـبانگاهی‌تان توجـه کنیـد و چیـزی کـه به‌طـور خـودکار موقـع از خـواب بیـدار 

شـدن انجـام می‌دهیـد. آیـا می‌خواهیـد دویـدن برای‌تان کاری سـاده‌ شـود؟ محرک‌هایی را 

بـه وجـود بیاوریـد کـه ایـن کار را تبدیـل به یـک روتین کنند. مـن این چیزهـا را با بچه‌هایم 

اجـرا می‌کنـم. مـن و همسـرم بـرای زندگـی مشـترک‌مان برنامه‌هـای عـادت می‌نویسـیم. 

درموردشـان صحبـت  فرماندهـی  جلسـات  در  مـا  چیزهایـی هسـتند کـه  همـان  این‌هـا 

می‌کنیـم. هیچ‌کـس در کوفـه بـه مـن نگفتـه بود بـا دور نگه داشـتن دکه‌های کباب‌فروشـی 

می‌توانیـم روی جمعیـت تأثیـر بگذاریـم، ولی وقتی شـما همه‌چیز را به‌صـورت مجموعه‌ای 

از عادت‌هـا می‌بینیـد، مثـل ایـن اسـت کـه فـردی بـه شـما یک چراغ‌قـوه و یک اهـرم بدهد 

و شـما بتوانیـد کارتـان را آغـاز کنیـد.«
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سـرهنگ مـردی ریزهیـکل و اهل جورجیا بود. او دائماً تخمـۀ آفتاب‌گردان یا تنباکوی 

جویدنـی را تـوی یـک فنجـان تـف می‌کـرد. او بـه مـن گفـت قبـل از ورود بـه ارتـش، بهترین 

گزینـۀ کاری او تعمیـر خطـوط تلفـن، یـا احتمـالاً مؤسـس یک شـرکت متـا آمفتامین بوده 

اسـت، مسـیری که بعضی از هم‌کلاسـی‌های دبیرسـتانی‌اش با موفقیت کمتری رفته بودند. 

اکنون او بر گروهی متشـکل از 800 سـرباز در یکی از پیچیده‌ترین سـازمان‌های جنگی روی 

زمیـن نظـارت می‌کرد.

»دارم بـه شـما می‌گویـم، اگـر فـرد کودنـی مثـل مـن بتواند ایـن چیز را یـاد بگیرد، همه 

می‌تواننـد. مـن ایـن نکتـه را مرتـب بـه سـربازانم می‌گویم؛ اگر عادت‌های درسـتی را شـکل 

بدهیـد، هیـچ کاری وجـود نـدارد که نتوانیـد انجامش دهید.«

در عرض یک دهۀ گذشـته، درک ما از عصب‌شناسـی و روان‌شناسـی عادت‌ها و روشـی 

کـه عادت‌هـا در زندگـی، جوامـع، و سـازمان‌های مـا کار می‌کننـد، چنـان گسـترش یافتـه 

اسـت کـه پنجـاه سـال پیـش حتـی نمی‌توانسـتیم آن را تصور کنیـم. اکنون اینکـه عادت‌ها 

چـرا ظاهـر می‌شـوند، چگونـه تغییـر می‌کننـد و علـم مکانیکـی عامـل آن را می‌دانیـم. مـا 

می‌دانیـم چگونـه آن‌هـا را بخش‌بنـدی و بـرای ویژگی‌های‌مان بازسازی‌شـان کنیـم. می‌دانیم 

کـه چـه‌کار کنیـم تـا مـردم کمتـر بخورند، بیشـتر ورزش کننـد، با بهـره‌وری بیشـتری کار کنند 

و زندگـی سـالم‌تری داشـته باشـند. دگرگـون کـردن یـک عـادت الزامـاً کاری سـاده یـا سـریع 

نیسـت. هیچ‌وقـت سـاده نخواهـد بـود، ولـی امکان‌پذیـر اسـت. و اکنـون می‌فهمیـم کـه 

چگونـه ایـن کار امکان‌پذیـر اسـت.



بخش اول

عادت‌های اشخاص





چرخۀ عادت

عادت‌ها چگونه کار می‌کنند

.1

در پاییـز سـال 1993، مـردی کـه باعث شـد همۀ دانسـته‌های مـا درمورد عادت‌هـا دگرگون 

شـود، بـرای یـک قـرار برنامه‌ریزی‌شـده قـدم به درون آزمایشـگاهی در سـن‌دیه‌گو گذاشـت. 

او کهن‌سـال بـود، قـدش بیـش از شـش پـا بـود و پیراهـن آبـی دکمـه‌دار مرتبـی پوشـیده 

بـود. موهـای سـفید پرپشـتش حس حسـادت هـر شـرکت‌کننده در پنجاهمیـن گردهمایی 

دبیرسـتان را برمی‌انگیخت. آرتروز باعث شـده بود هنگام قدم زدن در راهروی آزمایشـگاه 

کمـی بلنگـد. او دسـت همسـرش را گرفتـه بـود و به‌آهسـتگی راه می‌رفـت، گویـی مطمئـن 

نبـود کـه هـر قـدم تـازه بـرای او چه به همـراه خواهـد آورد.

حـدود یـک سـال قبـل، یوجیـن پاولی، یا آن‌طور که بعدها در ادبیات پزشـکی شـناخته 

شـد »ای. پـی«، در پلایـا دل ری در منـزل بـود و بـرای شـام آمـاده می‌شـد کـه همسـرش 

درمـورد پسرشـان مایـکل صحبـت کـرد کـه می‌خواسـت بـه آنـان سـر بزند.

یوجین سؤال کرد: »مایکل کیست؟«

همسرش بورلی جواب داد: »بچه‌ات. می‌دانی، همان که با هم بزرگش کردیم!«

یوجین نگاهی مبهم به او کرد و پرسید: »او کیست؟«

روز بعـد، حـال یوجیـن بـه هـم خـورد و دچـار دل‌پیچـه شـد. در عـرض بیسـت‌وچهار 

سـاعت بدنـش آن‌قـدر آب از دسـت داد کـه بورلـی وحشـت‌زده او را بـه اورژانس بـرد. دمای 

1
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بدنـش در حـال افزایـش بـود و به 105 درجه )فارنهایت( رسـید، در حالی ‌که همان‌طور عرق 

می‌ریخـت، هالـه‌ای زرد روی ملافه‌هـای بیمارسـتان به وجود می‌آمـد. او دچار هذیان‌گویی 

شـد، فریاد می‌زد و پرسـتاران را که سـعی می‌کردند به او سـرم بزنند هل می‌داد. فقط بعد 

از تزریـق داروی آرام‌بخـش بـود کـه پزشـکی توانسـت سـوزنی را بیـن دو مهـرۀ پشـتش وارد 

کنـد و چنـد قطـره مایع مغـزی نخاع بیرون بکشـد.

پزشـکی کـه ایـن کار را انجـام مـی‌داد فـوری احسـاس کـرد مشـکلی وجـود دارد. مایـع 

احاطه‌کننـدۀ مغـز و سـلول‌های عصبـی نخاعـی مانعـی در برابـر عفونـت و جراحـت اسـت. 

در افـراد سـالم ایـن مایـع شـفاف اسـت و به‌سـرعت جریـان می‌یابـد و بـا حالتـی نـرم داخـل 

سـوزن حرکـت می‌کنـد. نمونـه‌ای کـه از نخـاع یوجیـن گرفتـه بـود حالتـی ابرگونـه‌ داشـت و 

به‌کندی می‌چکید، گویی پر از شـن میکروسـکوپی بود. وقتی نتایج از آزمایشـگاه برگشـت، 

پزشـک یوجین فهمید که چرا او بیمار اسـت: او از آماس ویروسـی مغز )آنسـفالیت؛ التهاب 

مغـز( رنـج می‌بـرد، بیمـاری‌ای کـه ویروسـی نسـبتاً بـی‌آزار بـه وجـود مـی‌آورد و باعـث تبخال 

و عفونت‌هـای خفیـف روی پوسـت می‌شـود. بـا ایـن حـال، ایـن ویـروس در مـواردی نـادر 

می‌توانـد بـه مغـز راه پیـدا کنـد و بـا از بیـن بـردن لایه‌هـای ظریـف بافتـی که افـکار، خواب‌ها 

-و طبـق نظـر بعضی‌هـا روح- مـا بـه آن وابسـته اسـت، آسـیبی فاجعه‌بـار ایجـاد کنـد.

دکترهـا بـه بورلـی گفتنـد درمـورد آسـیبی کـه تـا الان وارد شـده کاری نمی‌تواننـد بکننـد، 

ولـی دز بالایـی از داروهـای ضدویروسـی ممکن اسـت از گسـترش آن جلوگیری کند. یوجین 

بـه کمـا رفـت و ده روز بـا مـرگ دسـت‌وپنجه نـرم ‌کـرد. داروهـا به‌تدریـج بـا بیمـاری مقابلـه 

کردنـد، تـب فروکـش کـرد و ویـروس ناپدیـد شـد. وقتـی بالاخـره بیدار شـد، ضعیـف و گیج 

بـود و نمی‌توانسـت غـذا را به‌درسـتی ببلعـد، جملـه‌ای بگوید و گاهی اوقـات به‌زحمت نفس 

می‌کشـید، گویـی موقتـاً فرامـوش کـرده بـود چگونه نفس بکشـد. ولی به هر حـال زنده بود.

سـرانجام یوجیـن بـه انـدازۀ کافـی خـوب شـد تـا یـک سـری آزمایـش بدهـد. دکترهـا از 

فهمیـدن اینکـه بـدن او -از جمله سیسـتم عصبی‌اش- به میزان زیادی دسـت‌نخورده مانده 

شـگفت‌زده شـدند. او می‌توانسـت اندام‌هایش را تکان بدهد و به نور و صدا پاسـخ می‌داد. 

بـا وجـود ایـن، اسـکن‌های گرفته‌شـده از سـر او سـایه‌های شـومی را نزدیـک مرکـز مغـزش 

نشـان می‌دادنـد. ایـن ویـروس بافتـی بیضی‌شـکل را نزدیـک جایـی کـه جمجمـه و سـتون 

فقـرات بـه هـم می‌رسـند از بیـن بـرده بـود. دکتـر بـه بورلـی هشـدار داد: »ممکـن اسـت او 

دیگـر کسـی کـه می‌شـناختید نباشـد، لازم اسـت خودتان را بـرای این وضعیت آمـاده کنید.«
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یوجیـن بـه بخـش دیگـری از بیمارسـتان منتقـل شـد. در عـرض یـک هفتـه او به‌راحتی 

غـذا را قـورت مـی‌داد. یـک هفتـۀ دیگر گذشـت و شـروع کـردن به صحبت کـردن معمولی، 

می‌خواسـت بـه او ژلـه و نمـک بدهنـد، کانال‌هـای تلویزیون را عوض و شـکایت می‌کرد که 

نمایش‌هـای تلویزیـون کسـل‌کننده‌اند. پنـج هفتـه بعـد کـه یوجیـن از بیمارسـتان مرخـص 

و بـه مرکـز توان‌بخشـی منتقـل شـد، می‌توانسـت در راهروهـا قـدم بزنـد و بـدون اینکـه 

پرسـتاران از او بخواهنـد، آن‌هـا را درمـورد برنامه‌هـای آخـر هفته‌شـان راهنمایـی کنـد.

یکـی از پزشـکان بـه بورلـی گفـت: »فکر نمی‌کنم تابه‌حال دیده باشـم که کسـی این‌گونه 

بـه زندگـی برگشـته باشـد. نمی‌خواهـم امیـد و انتظـار شـما را بـالا ببـرم، ولـی ایـن مـورد 

شـگفت‌انگیز اسـت.«

بـا ایـن حـال، بورلـی همچنـان نگـران بود. در بیمارسـتان توان‌بخشـی مشـخص شـد که 

ایـن بیمـاری، شـوهر او را بـه شـکلی نگران‌کننـده‌ عـوض کـرده اسـت. بـرای مثـال، یوجیـن 

نمی‌توانسـت بـه خاطـر بیـاورد کـدام روز هفتـه اسـت و هـر چنـد بـار هـم کـه دکترهـا و 

پرسـتاران خودشـان را بـه او معرفـی می‌کردنـد، بـاز هـم نمی‌توانسـت نـام آنـان را بـه خاطـر 

بیـاورد. یـک روز بعـد از اینکـه پزشـکی اتـاق یوجیـن را تـرک کـرد، او از بورلـی پرسـید: »چـرا 

آن‌هـا مرتـب ایـن سـؤال‌ها را از مـن می‌پرسـند؟« وقتـی بالاخـره بـه خانـه برگشـت، اوضاع 

عجیب‌تـر شـد. بـه نظـر می‌رسـید یوجیـن دوسـتانش را بـه خاطـر نمـی‌آورد. او در دنبـال 

بـه  می‌آمـد،  بیـرون  رختخـواب  از  بعضـی صبح‌هـا  داشـت.  مشـکل  کـردن گفت‌وگوهـا 

آشـپزخانه می‌رفـت، بـرای خـودش گوشـت و تخم‌مـرغ درسـت می‌کـرد، بعـد دوبـاره زیـر 

پتـو برمی‌گشـت و رادیـو را روشـن می‌کـرد. چهـل دقیقـه بعد، او ایـن کارها را دوبـاره انجام 

مـی‌داد: بلنـد می‌شـد، گوشـت و تخم‌مـرغ می‌پخـت، بـه رختخـواب برمی‌گشـت و بـا رادیو 

ور می‌رفـت. بعـد دوبـاره همـۀ ایـن کارهـا را تکـرار می‌کـرد.

بورلی وحشـت‌زده پیش متخصصان، از جمله محققی در دانشـگاه کالیفرنیا، سـن‌دیه‌گو، 

رفـت کـه در زمینـۀ از دسـت دادن حافظـه تخصـص داشـت. و این‌طـور شـد کـه در یـک روز 

آفتابی پاییزی، بورلی و یوجین از سـاختمانی کسـل‌کننده در محوطۀ دانشـگاه سـر درآوردند، 

در حالـی‌ کـه دسـت هـم را گرفتـه بودنـد و در راهرویـی قـدم می‌زدنـد. آن‌هـا بـه یـک اتـاق 

کوچـک آزمایـش راهنمایـی شـدند. یوجیـن شـروع کرد بـه صحبت با زن جوانی که مشـغول 

کار بـا کامپیوتـر بود.

او، در حالـی ‌کـه بـه کامپیوتـری نـگاه می‌کـرد کـه ایـن خانـم مشـغول تایـپ بـا آن 
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بـود، گفـت: »بـا توجـه بـه اینکـه سـال‌ها در کار الکترونیـک بـوده‌ام، همـۀ ایـن چیزهـا مـرا 

شـگفت‌زده می‌کنـد. وقتـی جوان‌تـر بـودم، ایـن چیز در قفسـه‌های شـش پایی بـود و تمام 

ایـن اتـاق را اشـغال می‌کـرد.«

زن به زدن روی کلیدهای صفحه‌کلید ادامه داد. یوجین آرام خندید.

او گفـت: »همـۀ ایـن مدارهای چاپ‌شـده و دیودها باورنکردنی اسـت. وقتی من در کار 

الکترونیـک بـودم، یک قفسـۀ شـش پایـی این چیز را در خـودش جا می‌داد.«

دانشمندی وارد اتاق شد و خودش را معرفی کرد. او از یوجین سنش را پرسید.

یوجین جواب داد: »اوه، بگذار ببینم، پنجاه‌ونه یا شصت؟« او 72 سال داشت.

آن دانشـمند شـروع کـرد بـه تایـپ بـا کامپیوتـر. یوجین لبخنـد زد و به کامپیوتر اشـاره 

کـرد، گفـت: »می‌دانیـد، وقتـی مـن در کار الکترونیـک بـودم، چند قفسـۀ شـش پایـی این را 

در خـود جا مـی‌داد!«

ایـن دانشـمند، لـری اسـکوییر 52سـاله بـود، پروفسـوری کـه سـه دهۀ گذشـته را صرف 

مطالعـۀ آناتومـی عصبـی حافظـه کـرده بـود. تخصـص او کشـف ایـن بـود کـه مغـز چگونـه 

وقایـع را ذخیـره می‌کنـد. امـا کارش بـا یوجیـن دنیـای جدیـدی را بـه روی او و صدهـا 

محقـق دیگـر بـاز می‌کـرد کـه بـه درک مـا از اینکـه عادت‌هـا چگونـه کار می‌کننـد شـکلی 

دوبـاره‌ داد. مطالعـات اسـکوییر نشـان مـی‌داد حتـی کسـی کـه نمی‌توانـد سـن خـودش، 

یـا تقریبـاً هیـچ چیـز دیگـری، را بـه خاطـر بیـاورد، می‌توانـد عادت‌هایـی را ایجـاد کنـد کـه 

به‌طـور غیرقابل‌تصـوری پیچیده‌انـد؛ تـا زمانـی کـه پـی می‌بریـد همـه هـر روز بـه همـان نوع 

فرایندهـای عصب‌شـناختی متکـی هسـتند.

پژوهـش او و دیگـران بـه آشـکار کـردن مکانیسـم‌های نیمه‌خودآگاهـی کمـک کـرد 

کـه روی انتخاب‌هـای بی‌شـماری تأثیـر می‌گذارنـد، مکانیسـم‌های خودآگاهـی کـه بـه نظـر 

تمایلاتـی  واقـع تحت‌تأثیـر  در  ولـی  منطقـی هسـتند،  افـکاری کامالً  می‌رسـد محصـول 

شـدیدند کـه اکثـر مـا آن‌هـا را به‌نـدرت تشـخیص می‌دهیـم یـا درک می‌کنیـم.

اسـکوییر تـا آن زمـان کـه یوجیـن را ملاقـات کـرد، هفته‌هـا بـود کـه روی تصاویـر مغـز 

او مطالعـه می‌کـرد. اسـکن‌ها نشـان می‌دادنـد تقریبـاً تمـام داخـل جمجمـۀ یوجیـن بـه 

ناحیـه‌ای پنـج سـانتی‌متری نزدیـک بـه مرکـز سـرش محـدود شـده اسـت. ویـروس تقریبـاً 

لـوب گیجگاهـی میانـی او )یـک لایـۀ باریک سـلول کـه دانشـمندان گمان می‌بردند مسـئول 
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کارهـای شـناختی ماننـد بـه خاطـر آوردن گذشـته و تنطیـم برخی از احساسـات اسـت( را از 

بیـن بـرده بـود. کامـل بـودن این تخریب اسـکوییر را متعجـب نکرد، آماس ویروسـی مغز، 

بافـت را بـا دقتـی بی‌رحمانـه و تقریبـاً جراح‌گونـه‌ از بیـن می‌بـرد. چیـزی کـه او را متعجـب 

کـرده بـود ایـن بـود کـه ایـن تصاویـر چقـدر آشـنا بـه نظر می‌رسـند.

سـی سـال قبل که اسـکوییر دانشجوی دکتری در دانشگاه ام آی تی بود، همراه گروهی 

کار کـرده بـود کـه روی مـردی معـروف به »اچ. ام« کار می‌کردنـد. وی یکی از بیماران معروف 

در تاریخ پزشـکی اسـت. وقتی اچ. ام )نام واقعی او هنری مولیسـون بود، ولی دانشـمندان 

زندگـی و هویتـش را مخفـی کـرده بودنـد( هفت‌سـاله بـود، بـا دوچرخـه‌ای تصـادف کـرده و 

بـا سـر محکـم بـه زمیـن خـورده بـود. او خیلـی زود بعـد از آن حادثه دچار حمالت صرع و 

بی‌هـوش می‌شـد. در شانزده‌سـالگی دچـار اولیـن حملـۀ اصلـی و شـدید شـد، به‌نوعـی کـه 

تمـام مغـزش را تحت‌تأثیـر قـرار ‌داد، و خیلـی زود بعـد از آن واقعـه، هشـیاری‌اش را تـا ده 

بـار در روز از دسـت می‌داد.

زمانـی کـه اچ. ام بیست‌وهفت‌سـاله شـد کامالً ناامید بـود. داروهای ضدتشـنج کمکی 

بـه او نکـرده بودنـد. باهـوش بـود، ولـی نمی‌توانسـت در هیـچ شـغلی بمانـد. او هنـوز بـا 

والدینـش زندگـی می‌کـرد. اچ. ام یـک زندگـی طبیعـی می‌خواسـت. بنابرایـن، او از پزشـکی 

که تحملش برای آزمایش کردن بیشـتر از ترسـش از اشـتباه پزشـکی بود درخواسـت کمک 

کـرد. مطالعـات نشـان داده بودنـد کـه ناحیـه‌ای از مغـز بـه نـام هیپوکامـوس ممکن اسـت 

در تشـنج‌ها نقـش داشـته باشـد. وقتـی ایـن دکتـر پیشـنهاد کـرد کـه سـر اچ. ام را بشـکافد، 

قسـمت جلویـی مغـز او را بـالا بیـاورد و با یک نی کوچک1، هیپوکامـوس و بافت دوروبر آن 

را از قسـمت داخلـی جمجمـۀ او بیـرون بکشـد، اچ. ام موافقـت کـرد.

ایـن عمـل جراحـی در سـال 1953 انجـام شـد و پس از آن تشـنج‌هایش کاهش یافت. 

امـا تقریبـاً بلافاصلـه بعـد از آن مشـخص شـد که مغز او به‌طور اساسـی تغییر یافته اسـت. 

اچ. ام نام خودش و این را که مادرش اهل ایرلند بود می‌دانسـت. او می‌توانسـت سـقوط 

بـازار بـورس در سـال 1929 و گزارش‌هـای خبری راجـع به حملۀ نورماندی را به خاطر بیاورد. 

ولـی تقریبـاً هرچیـزی کـه بعـد از آن اتفـاق افتـاده بـود -تمـام خاطـرات، تجربیـات، تمـام 

مشـکلات و درگیری‌هـای دهـۀ قبـل از عمـل جراحـی- پـاک شـده بودند. وقتی یـک دکتر با 

 این کار در آن زمان رایج بود! .1
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نشـان دادن کارت‌های بازی و فهرسـتی از اعداد به اچ. ام شـروع کرد به آزمایش حافظۀ او 

فهمیـد اچ. ام نمی‌توانـد هیـچ اطلاعـات جدیدی را حدوداً بیشـتر از بیسـت ثانیـه نگه دارد.

از روز جراحـی تـا مـرگ اچ. ام در سـال 2008، هـر فردی کـه ملاقات می‌کرد، هر آهنگی 

کـه می‌شـنید، هـر اتاقـی کـه بـه آن وارد می‌شـد، برایـش تجربـه‌ای کامالً تـازه بـود. مغـز او 

در زمـان منجمـد شـده بـود. هـر روز، او از فهمیـدن ایـن واقعیـت کـه می‌توانـد بـا نشـانه 

گرفتـن یـک شـیء مستطیل‌شـکل سـیاه‌رنگ پلاسـتیکی به طـرف تلویزیون کانـال را عوض 

کنـد، کامالً گیـج می‌شـد. او بارهـا و بارهـا، دفعـات خیلـی زیـادی، خـودش را بـه دکترهـا و 

پرسـتاران معرفـی می‌کرد.

اسـکوییر بـه مـن گفـت: »مـن عاشـق یـاد گرفتـن راجـع بـه اچ. ام بـودم، چـون بـه نظر 

می‌رسـید حافظـه روشـی مشـخص و هیجان‌انگیـز بـرای مطالعۀ مغز اسـت. مـن در اوهایو 

بـزرگ شـدم و می‌توانـم بـه خاطـر بیـاورم کـه در کلاس اول معلمـم بـه همـه مدادشـمعی 

مـی‌داد، و مـن رنگ‌هـا را مخلـوط می‌کـردم تـا ببینـم آیـا سـیاه درسـت می‌شـود یا نـه. چرا 

ایـن خاطـره را نگـه داشـته‌ام ولی بـه یاد نمی‌آورم که معلمم چه شـکلی بود؟ چگونه مغزم 

تصمیـم می‌گیـرد کـه یـک خاطـره مهم‌تـر از دیگری اسـت؟«

وقتـی اسـکوییر تصاویـر مغـز یوجیـن را دریافـت کـرد، از اینکـه این تصاویر تـا این حد 

شـبیه تصاویـر مغـز اچ. ام بودنـد شـگفت‌زده شـد. تکه‌هایـی بـه انـدازۀ گـردو وسـط هر دو 

سـر خالـی بودنـد. حافظـۀ یوجیـن -درسـت مثـل اچ. ام- حذف شـده بود.

بـا ایـن حـال، وقتی اسـکوییر شـروع کرد به آزمایش یوجین متوجه شـد ایـن بیمار در 

مقایسـه با اچ. ام به شـکل بسـیار واضحی متفاوت اسـت. در حالی ‌که تقریباً هرکسـی در 

عرض چند دقیقه ملاقات با اچ. ام می‌فهمید که مشـکلی وجود دارد، یوجین می‌توانسـت 

بـه گفت‌وگـو ادامـه و کارهایـی را انجـام دهـد کـه بـه یـک ناظـر معمولـی هشـداری مبنی بر 

اینکـه اشـکالی وجـود دارد نمـی‌داد. تأثیـرات جراحـی اچ. ام چنـان او را ناتـوان کـرده بودنـد 

کـه او بقیـۀ عمـرش را در آسایشـگاه گذرانـد. از طـرف دیگـر، یوجیـن در خانـه با همسـرش 

زندگـی می‌کـرد. اچ. ام نمی‌توانسـت گفت‌وگوهـا را ادامـه بدهد. در مقابـل، یوجین مهارتی 

فوق‌العـاده در ایـن زمینـه‌ داشـت و تقریبـاً می‌توانسـت هـر بحثـی را بـه سـمت موضوعـی 

کـه صحبـت کـردن دربـاره آن بـه مـدت طولانـی برایـش راحـت بـود، مثـل ماهواره‌هـا -کـه 

به‌عنـوان یـک کاردان فنـی در یـک شـرکت هوافضـا کار کـرده بـود- یا آب‌وهـوا هدایت کند.
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اسـکوییر معاینـۀ یوجیـن را بـا پرسـیدن سـؤال‌هایی دربـاره جوانـی او شـروع کـرد. 

یوجیـن دربـاره شـهری در کالیفرنیـای مرکـزی کـه در آن بـزرگ شـده بود، زمانی کـه در ناوگان 

بازرگانـی بـود، سـفری کـه در زمـان جوانی به اسـترالیا رفتـه بود صحبت کرد. او می‌توانسـت 

بیشـتر وقایعـی را کـه در زندگـی او قبـل از 1960 اتفـاق افتـاده بودنـد بـه خاطر بیـاورد. وقتی 

اسـکوییر دربـاره دهه‌هـای بعدی سـؤال می‌کرد، یوجیـن مؤدبانه موضـوع را عوض می‌کرد 

و می‌گفـت در بـه خاطـر آوردن وقایـع جدیدتـر مشـکل دارد.

اسـکوییر چند تسـت هوش از او گرفت و متوجه شـد که یوجین هنوز به‌عنوان مردی 

کـه نمی‌توانسـت سـه دهـۀ اخیـر را بـه یـاد بیـاورد تیزهـوش اسـت. علاوه بـر ایـن، او هنوز 

عادت‌هایـی داشـت کـه در زمـان جوانـی بـه وجـود آمـده بودنـد، بـرای همیـن هـر زمـان کـه 

اسـکوییر بـه او یـک فنجـان آب مـی‌داد یـا به‌خاطـر یـک جـواب مفصـل و بـا جزئیـات از او 

تعریـف می‌کـرد، یوجیـن تشـکر می‌کـرد و در مقابـل از اسـکوییر تعریـف می‌کـرد. هروقـت 

کسـی وارد اتـاق می‌شـد، یوجیـن خـودش را بـه او معرفـی می‌کـرد و از او می‌پرسـید روزش 

را چگونـه گذرانده اسـت.

ولـی وقتـی اسـکوییر از یوجیـن می‌خواسـت یـک سـری از اعـداد را بـه خاطـر بسـپرد یـا 

راهـروی خـارج از آزمایشـگاه را توصیـف کنـد، متوجـه می‌شـد کـه بیمـارش نمی‌تواند هیچ 

اطلاعـات جدیـدی را بـرای بیـش از حدود یک دقیقه نگـه دارد. وقتی عکس‌های نوه‌هایش 

را به او نشـان می‌دادند، او اصلاً نمی‌دانسـت آن‌ها کجا هسـتند. وقتی اسـکوییر از یوجین 

می‌پرسید بیمار شدنش را به خاطر می‌آورد یا نه، یوجین می‌گفت هیچ خاطره‌ای از بیماری 

یـا مانـدن در بیمارسـتان نـدارد. در واقـع یوجیـن هیچ‌وقت بـه یاد نمی‌آورد که از فراموشـی 

رنـج می‌بـرد. تصویـر ذهنـی او از خـودش شـامل از دسـت دادن حافظـه نمی‌شـد و چـون 

نمی‌توانسـت ایـن آسـیب را بـه یاد بیاورد، نمی‌توانسـت تصور کند که اشـکالی وجـود دارد.

اسـکوییر چنـد مـاه بعد از ملاقات یوجین آزمایش‌هایی ترتیـب داد که محدودیت‌های 

حافظـۀ او را می‌سـنجیدند. یوجیـن و بورلـی از پلایـا دل ری بـه سـن‌دیه‌گو نقل‌مـکان کـرده 

بودنـد تـا بـه دخترشـان نزدیک‌تـر باشـند، و اسـکوییر بـرای آزمایش‌هایـش بـه خانـۀ آنـان 

می‌رفـت. یـک روز اسـکوییر از یوجیـن خواسـت طرحـی از نقشـۀ خانـه‌اش بکشـد. یوجیـن 

نتوانسـت یـک نقشـۀ ابتدایـی بکشـد که نشـان دهد آشـپزخانه و اتاق‌خـواب کجا قـرار دارند. 

اسـکوییر پرسـید: »صبح وقتی از رختخواب بلند می‌شـوی، چگونه از اتاقت بیرون می‌آیی؟«

یوجین گفت: »می‌دانید، واقعیت این است که نمی‌دانم!«
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اسـکوییر یادداشـت‌هایی در لپ‌تاپـش نوشـت، و هنگامـی کـه ایـن دانشـمند تایـپ 

می‌کـرد، حـواس یوجیـن پـرت می‌شـد. او بـه اتـاق نگاهـی می‌انداخت و بعد می‌ایسـتاد، به 

راهرو می‌رفت و دری را که به دست‌شـویی راه داشـت باز می‌کرد. چند دقیقه بعد سـیفون 

را می‌کشـید، شـیر آب را بـاز می‌کـرد و در حالـی ‌کـه دسـت‌هایش را بـا شـلوارش خشـک 

می‌کـرد بـه اتـاق پذیرایـی برمی‌گشـت و دوبـاره روی صندلی کنار اسـکوییر می‌نشسـت. او با 

حوصلـه منتظر سـؤال بعـدی اسـکوییر می‌ماند.

در آن زمـان هیچ‌کـس تعجـب نمی‌کـرد کـه چگونـه مـردی کـه نمی‌توانسـت نقشـۀ 

خانـه‌اش را رسـم کنـد، قـادر بـود بـدون هیـچ مکثـی دست‌شـویی را پیـدا کنـد. ولـی ایـن 

سـؤال و سـؤالاتی مشـابه، نهایتاً منجر به یک سـری اکتشـافات شـدند که درک ما از قدرت 

عادت‌هـا را تغییـر دادنـد. ایـن سـؤالات باعـث ایجاد انقلابی علمی شـدند کـه به‌موجب آن 

امـروزه صدهـا محقـق در تلاش‌انـد تـا بـرای اولیـن بـار عادت‌هایـی را کـه بر زندگی مـا تأثیر 

می‌گذارنـد درک کننـد.

هنگامـی کـه یوجیـن پشـت میـز نشسـت، به لپ‌تاپ اسـکوییر نـگاه کـرد و در حالی‌ که 

بـه لپ‌تـاپ اشـاره می‌کـرد گفـت: »ایـن فوق‌العـاده اسـت. می‌دانیـد، موقعی که مـن در کار 

الکترونیـک بـودم، چنـد تـا قفسـۀ شـش پایی ایـن چیز را در خودشـان جـا می‌دادند.«

●●●

در چنـد هفتـۀ اولـی کـه یوجیـن و همسـرش بـه خانـۀ جدیدشـان نقل‌مـکان کردنـد، 

بورلـی سـعی می‌کـرد هـر روز یوجیـن را بیـرون ببـرد. دکترهـا گفتـه بودنـد مهـم اسـت کـه 

یوجیـن ورزش کنـد. و اگـر او مدتـی طولانـی در خانه می‌ماند، با پرسـیدن مکرر یک سـؤال 

در یـک چرخـۀ بی‌پایـان، اعصـاب بورلـی را بـه هـم می‌ریخـت. بنابرایـن، هـر روز صبـح و 

بعدازظهـر بورلـی یوجیـن را بـرای پیـاده‌روی در اطـراف بلـوک بیـرون می‌برد، همیشـه هم با 

هـم می‌رفتنـد و همیشـه هـم در طـول یـک مسـیر راه می‌رفتنـد.

دکترهـا بـه بورلـی هشـدار داده بودنـد کـه لازم اسـت همیشـه یوجین را زیر نظر داشـته 

باشـد. دکترهـا می‌گفتنـد اگـر او گـم شـود، دیگر قادر نخواهـد بود راه خانـه‌اش را پیدا کند. 

ولـی یـک روز صبـح، در حالـی ‌کـه بورلـی در حـال لباس پوشـیدن بود، یوجیـن از در جلویی 

بیـرون رفـت. یوجیـن عـادت داشـت از ایـن اتـاق به آن اتاق بـرود، برای همیـن مدتی طول 

کشـید تـا بورلـی متوجه شـود کـه یوجین آنجا نیسـت و هنگامی که فهمید به‌شـدت نگران 
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شـد، بیـرون دویـد و بـا دقـت خیابـان را نگاه کرد، اما نتوانسـت یوجین را ببینـد. او به خانۀ 

همسـایه‌ها رفت و محکم به شیشـۀ پنجره‌شـان زد. خانه‌های آن‌ها شـبیه خانۀ خودشـان 

بـود. آیـا ایـن امـکان وجـود داشـت کـه یوجیـن گیـج شـده و داخـل رفتـه باشـد؟ بورلـی به 

سـمت در دویـد و زنـگ را زد تـا اینکـه کسـی جـواب داد. یوجین آنجا نبـود. بورلی، در حالی 

‌کـه اسـم یوجیـن را فریـاد مـی‌زد، دوبـاره بـه خیابـان دویـد. بورلـی گریـه‌اش گرفته بـود. اگر 

یوجیـن بـه خیابـان پـر از اتومبیـل رفته باشـد چه؟ چطور می‌توانسـت به دیگـران بگوید که 

کجـا زندگـی می‌کنـد؟ بورلـی پانـزده دقیقـه بـود که بیـرون بـود و همه‌جا را می‌گشـت. او به 

سـمت خانـه دویـد تا بـه پلیس زنـگ بزند.

وقتـی بورلـی در را بـاز کـرد، دیـد یوجین تـوی اتاق پذیرایـی روبه‌روی تلویزیون نشسـته 

و شـبکۀ هیسـتوری )تاریخ( را تماشـا می‌کند. یوجین با دیدن اشـک‌های بورلی گیج شـده 

بـود. او گفـت بـه خاطـر نمـی‌آورد کـه خانـه را تـرک کرده باشـد، یـادش نمی‌آمد کجـا بوده و 

نمی‌توانسـت بفهمـد چـرا بورلـی این‌قـدر ناراحـت اسـت. بعـد بورلـی روی میـز مُشـتی میوۀ 

مخروطی‌شـکل درخـت کاج دیـد، مثـل آن‌هایـی کـه در حیاط یکـی از همسـایه‌ها در پایین 

خیابـان بـود. او نزدیک‌تـر آمـد و بـه دسـت‌های یوجین نگاه کرد. انگشـتان یوجین با شـیرۀ 

گیـاه چسـبناک شـده بودنـد. آن موقـع بورلـی فهمیـد که یوجیـن تنهایی به پیـاده‌روی رفته 

اسـت. او خیابـان را گشـته بـود و مقـداری سـوغاتی )میـوۀ درخت کاج( جمـع و راهش را به 

خانـه پیدا کـرده بود.

بـه‌زودی پـس از آن واقعـه یوجین هر روز صبح بـرای پیاده‌روی از خانه بیرون می‌رفت. 

بورلـی سـعی کـرد جلـوی او را بگیـرد، ولـی بی‌فایـده بـود. بورلـی بـه مـن گفـت: »حتـی اگـر 

بـه او می‌گفتـم در خانـه بمانـد، بعـد از چنـد دقیقـه یـادش نمی‌مانـد. چنـد بـار تعقیبـش 

کـردم تـا مطمئـن شـوم کـه گـم نمی‌شـود.« گاهـی اوقـات یوجین بـا میوه‌هـای درخت کاج 

یـا تکه‌سـنگ‌هایی برمی‌گشـت. یـک بـار بـا یـک کیـف پـول برگشـت، یـک بـار هـم بـا یـک 

توله‌سـگ. و هیچ‌وقـت یـادش نمی‌آمـد کـه ایـن چیزهـا از کجـا آمده‌انـد.

وقتـی اسـکوییر و دسـتیارانش راجـع بـه ایـن پیاده‌روی‌هـا شـنیدند، کم‌کـم فکـر کردند 

کـه چیـزی در سـر یوجیـن در حال رخ دادن اسـت که هیچ ارتباطـی به حافظۀ خودآگاهش 

نـدارد. آن‌هـا آزمایشـی را ترتیـب دادنـد. یکـی از دسـتیاران اسـکوییر از خانۀ یوجیـن بازدید 

کـرد و از یوجیـن خواسـت نقشـه‌ای از بلوکـی کـه در آن زندگـی می‌کـرد بکشـد. یوجیـن 

نتوانسـت این کار را بکند. سـپس دسـتیار از او خواسـت موقعیت خانه‌شـان در آن خیابان 



 قدرت عادت ||  30

را بکشـد. یوجیـن، در حالـی‌ کـه فکـر می‌کـرد، خط‌هایـی روی کاغـذ کشـید و بعـد فرامـوش 

کرد چه کاری از او خواسـته شـده اسـت. دسـتیار از او خواسـت با دسـت نشـان بدهد کدام 

در بـه آشـپزخانه راه دارد. یوجیـن بـه اطـراف نـگاه کـرد و گفـت نمی‌داند. دسـتیار از یوجین 

پرسـید اگـر گرسـنه‌اش بشـود چـه می‌کنـد. یوجیـن ایسـتاد و به طـرف آشـپزخانه رفت، در 

کابینـت را بـاز کـرد و یـک ظـرف آجیل برداشـت.

بعـداً در همـان هفتـه، فـردی در پیاده‌روی‌هـای روزانـه بـه یوجیـن ملحـق شـد. آن‌هـا 

حـدود پانـزده دقیقـه در تمـام فصـل بهـار در کالیفرنیـای جنوبـی، در حالـی ‌کـه بـوی گل 

کاغـذی همه‌جـا پیچیـده بود، پیـاده‌روی می‌کردند. یوجین زیاد حرف نمی‌زد، ولی همیشـه 

می‌گفـت کـه از کـدام مسـیر برونـد و به نظر می‌رسـید می‌داند به کجا می‌رونـد. او هیچ‌وقت 

آدرس نمی‌پرسـید. هنگامـی کـه آن‌هـا بـه تقاطـع نزدیک خانـۀ یوجین می‌رسـیدند، آن فرد 

از یوجیـن می‌پرسـید کجـا زندگـی می‌کنـد. یوجیـن می‌گفـت: »دقیقـاً نمی‌دانـم.« سـپس تا 

پیـاده‌رو جلـوی خانـه‌اش می‌رفـت، در جلویـی را بـاز می‌کـرد، وارد اتـاق پذیرایـی می‌شـد و 

تلویزیـون را روشـن می‌کـرد.

بـرای اسـکوییر روشـن بـود کـه یوجیـن در حـال جـذب اطلاعاتـی جدیـد اسـت. ولـی 

ایـن اطلاعـات در کجـای مغـزش جـا می‌گرفتنـد؟ چگونـه فـردی کـه نمی‌توانسـت بگویـد 

آشـپزخانه کجاسـت، می‌توانسـت ظـرف آجیـل را پیدا کنـد؟ یا اینکه راهـش را به خانه پیدا 

کنـد، در حالـی ‌کـه نمی‌دانسـت خانه‌اش کجاسـت؟ اسـکوییر نمی‌دانسـت الگوهـای جدید 

چگونـه در مغـز آسـیب‌دیدۀ یوجیـن شـکل می‌گرفته‌انـد؟

.2

داخـل سـاختمانی کـه قسـمت علـوم شـناختی و مغزی مؤسسـۀ فناوری ماساچوسـت 

قـرار دارد، آزمایشـگاه‌هایی هسـتند و چیزهایـی در ایـن آزمایشـگاه‌ها وجـود دارنـد کـه بـه 

چشـم یک بازدیدکنندۀ معمولی شـبیه مدل‌های اسـباب‌بازی وسـایل جراحی‌اند؛ چاقوهای 

جراحـی و مته‌هـای کوچـک و اره‌هـای مینیاتـوری کـه کمتـر از یک‌چهـارم اینـچ پهنـا دارنـد و 

بـه بازوهـای رباتیکـی متصل‌انـد. حتـی میزهـای جراحـی هـم کوچکنـد، گویـی بـرای جراحی 

کـودکان آمـاده شـده‌اند. دمـای اتاق‌هـا همیشـه خنـک و شـصت درجـه )فارنهایت( اسـت، 

چـون یـک سـرمای جزئـی در طـول مـدت آزمایش‌هـای دقیـق و حسـاس باعـث می‌شـود 

ایـن آزمایشـگاه‌ها جمجمـۀ  نلـرزد. عصب‌شناسـان در  دسـتان محققـان ]در حیـن کار[ 
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موش‌هـای بی‌هوش‌شـده را می‌شـکافند و سنسـورهای کوچکـی در آن‌هـا کار می‌گذارنـد که 

می‌تواننـد کوچک‌تریـن تغییـرات داخـل مغـز را ثبـت کننـد. هنگامی که ایـن موش‌ها بیدار 

می‌شـوند متوجـه نمی‌شـوند کـه تعـداد زیـادی سـیم‌های میکروسـکوپی بـا نظمـی خـاص 

هماننـد شـبکه‌های عنکبوتـی عصب‌شـناختی داخـل مغزشـان قـرار دارد.

علـم  در  بی‌سـروصدا  تحولـی  ایجـاد  بـرای  زلزلـه  مرکـز  بـه  تبدیـل  آزمایشـگاه‌ها  ایـن 

شـکل‌گیری عادت‌هـا شـده‌اند و ایـن آزمایش‌هـای روشـنگر در اینجـا شـرح می‌دهنـد کـه 

چگونـه یوجیـن -مثـل مـن و شـما و هرکـس دیگـری- عادت‌هایی را کـه برای گـذران هر روز 

زندگی ضروری‌اند کسـب کرده اسـت. موش‌ها در این آزمایش‌ها باعث روشـن شـدن همان 

پیچیدگـی‌ای شـده‌اند کـه هـر زمـان ما مشـغول کارهـای معمولی نظیـر مسـواک زدن یا پارک 

کـردن اتومبیـل هسـتیم، داخـل سـرمان رخ می‌دهد. همچنین، این آزمایش‌ها به اسـکوییر 

کمـک کـرد توضیـح دهـد کـه یوجیـن چگونـه می‌توانـد عادت‌هـای جدیـدی را یـاد بگیـرد.

هنگامـی کـه محققـان ام آی تی در دهۀ 1990شـروع به کار روی عادت‌ها کردند -تقریباً 

همـان زمانـی کـه یوجیـن بـا بـروز تـب دچـار بیمـاری شـد- راجـع بـه یـک برآمدگـی بافـت 

عصبـی بنـام گانگالیون‌هـای پایـه‌ای کنجـکاو بودنـد. اگر مغز انسـان را همانند پیـازی تصور 

کنیـد کـه متشـکل از لایـه‌ای روی لایه‌های سـلولی اسـت و بعد لایه‌های خارجی قـرار دارند، 

لایه‌هایـی کـه از همـه بـه جمجمـه نزدیک‌ترنـد، به‌طـور کلـی از دیـد تکاملـی، قسـمت‌هایی 

هسـتند کـه اخیـراً اضافـه شـده‌اند. وقتـی شـما یک حـرف غیرمعمـول می‌زنید یا بـه لطیفۀ 

یـک دوسـت می‌خندیـد، قسـمت‌های خارجی مغزتـان کار می‌کنند. این همان جایی اسـت 

کـه پیچیده‌تریـن افـکار در آن‌ رخ می‌دهنـد.

در قسـمت عمیق‌تـر مغـز و نزدیک‌تـر بـه سـاقۀ مغـز -جایـی کـه مغـز و سـتون فقرات 

بـه هـم می‌رسـند- سـاختارهای قدیمی‌تـر و ابتدایی‌تـر قرار دارنـد. این قسـمت‌ها رفتارهای 

خـودکار مـا نظیـر نفـس کشـیدن و بلعیـدن یـا واکنشـی غیرمنتظـره‌ را تنظیـم می‌کنـد کـه 

وقتـی کسـی از پشـت بوتـه‌ای جلـوی مـا می‌پـرد بـروز می‌دهیـم. بـه سـمت مرکـز جمجمه، 

تـوده‌ای بافـت وجـود دارد، شـبیه چیـزی کـه ممکـن اسـت داخـل سـر یـک ماهـی، خزنـده 

یـا یـک پسـتاندار پیـدا کنیـد. ایـن همـان گانگالیون‌هـای پایه‌ای اسـت، قسـمتی بیضـوی از 

سـلول‌ها کـه بـرای سـال‌ها دانشـمندان آن را به‌خوبـی نمی‌شـناختند، فقـط گمان‌هایی برده 

بودنـد مبنـی بـر اینکـه ایـن قسـمت در بیماری‌هایـی نظیر پارکینسـون نقـش دارد.

در اوایـل دهـۀ 1990، بـرای محققـان ام آی تـی ایـن سـؤال پیـش آمـد کـه آیـا ممکـن 
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اسـت گانگالیون‌هـای پایـه‌ای در عادت‌هـا نیـز نقشـی مهـم داشـته باشـند؟ آن‌هـا متوجـه 

شـدند حیواناتـی کـه گانگالیون‌هـای پایه‌ای‌شـان صدمـه دیـده اسـت، ناگهـان در هنـگام 

کارهایـی نظیـر یـاد گرفتـن اینکـه چگونه از میـان مارپیچ‌ها بدونـد یا به خاطـر آوردن اینکه 

چگونـه ظـروف غـذا را بـاز کننـد دچـار مشـکل می‌شـوند. ایـن محققـان تصمیـم گرفتنـد 

بـا به‌کارگیـری فناوری‌هـای میکـرو، آزمایـش کننـد و ایـن فناوری‌هـا بـه آن‌هـا ایـن امـکان 

را می‌دادنـد بـا جزئیـات خیلـی ظریفـی مشـاهده کننـد کـه وقتـی ایـن موش‌هـا بسـیاری از 

کارهـای معمولـی و روتیـن را انجـام می‌دهنـد، چـه اتفاقـی در سرشـان می‌افتـد. در عمـل 

جراحـی، هـر موش چیزی داشـت که شـبیه یـک فرمان کوچک هواپیما بـود و تعداد زیادی 

 )T( سـیم ریـز کـه در جمجمـه‌اش قـرار داده شـده بود. سـپس حیوان درون یـک مارپیچ تی

شـکل قـرار داده می‌شـد کـه در یـک انتهـای آن شـکلات قـرار داشـت.

ایـن مارپیـچ طـوری طراحـی شـده بـود کـه هـر موش پشـت یک دیـواره قـرار می‌گرفت 

کـه وقتـی صـدای کلیـک بلنـدی می‌آمـد بـاز می‌شـد. در ابتـدا وقتـی مـوش صـدای کلیک را 

می‌شـنید و می‌دیـد کـه دیـواره ناپدیـد شـده اسـت معمـولاً راه را بـه سـمت بـالا و پاییـن 

می‌گشـت و گوشـه‌ها را بـو می‌کشـید و بـه دیوارهـا ناخـن می‌کشـید. بـه نظر می‌رسـید بوی 

شـکلات را می‌فهمـد، ولـی نمی‌توانـد بفهمـد چگونـه بایـد جـای آن را پیـدا کنـد. هنگامـی 

کـه مـوش بـه بـالای مارپیـچ تی‌شـکل می‌رسـید، اغلـب بـه سـمت راسـت، دور از شـکلات، 

می‌رفـت و سـپس بـه سـمت چـپ می‌رفـت و گاهـی بـدون هیـچ دلیـل مشـخصی توقـف 

می‌کـرد. اکثـر حیوانـات بالاخـره جایزه را پیدا می‌کردند، اما هیچ الگوی قابل‌تشـخیصی در 

مسـیرهای پرپیچ‌وخمـی کـه آن‌هـا طـی می‌کردند وجود نداشـت. به نظر می‌رسـید موش‌ها 

بـرای تفریـح و بـدون فکـر کـردن راه می‌روند.

می‌گفتنـد.  دیگـری  چیـز  سـر موش‌هـا  روی  انجام‌شـده  تحقیق‌هـای  حـال،  ایـن  بـا 

هنگامـی کـه موشـی در مارپیـچ راه می‌رفـت، مغـزش و به‌ویـژه گانگالیون‌هـای پایـه‌ای‌اش 
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به‌شـدت کار می‌کـرد. هـر بـار کـه یک موش هوا را بو می‌کشـید یا به دیوار ناخن می‌کشـید، 

در مغـزش فعالیـت خیلـی زیـادی انجـام می‌شـد، گویـی هـر بـوی جدیـد، نـور و صـدا را 

تجزیه‌وتحلیـل می‌کـرد. ایـن مـوش هـر بـار کـه مسـیری پیچیده‌ را طـی می‌کـرد اطلاعاتی را 

پـردازش می‌کـرد.

دانشـمندان آزمایش‌شـان را دوبـاره و دوبـاره تکـرار کردنـد و هـر بـار دقـت می‌کردنـد 

کـه چگونـه فعالیـت مغـزی هـر مـوش هنگامـی کـه از یـک مسـیر صد‌هـا بـار عبـور می‌کند 

عـوض می‌شـود. مجموعـه‌ای از تغییـرات به‌آهسـتگی ظاهـر شـدند. موش‌هـا در گوشـه‌ها 

می‌ایسـتادند و بـو می‌کشـیدند و در جهـت اشـتباه بـه مسـیر ادامـه می‌دادنـد. در عـوض، 

در طـول مارپیـچ سـریع‌تر و سـریع‌تر حرکـت می‌کردنـد و در مغزشـان اتفاقـی غیرمنتظـره‌ 

رخ مـی‌داد: هنگامـی کـه موشـی یـاد می‌گرفـت چگونـه در مارپیـچ حرکـت کنـد، فعالیـت 

مغـزی‌اش کاهـش می‌یافـت. هنگامـی کـه مسـیر بـرای موش‌هـا مشـخص‌تر می‌شـد آن‌هـا 

کمتـر و کمتـر فکـر می‌کردنـد.

گویـی دفعـات اول کـه مـوش مسـیر را کشـف می‌کـرد، مغـزش مجبـور بـود بـا قـدرت 

تمـام کار کنـد تـا تمـام اطلاعـات جدیـد را بفهمـد. ولـی بعـد از چنـد روز دویـدن در یـک 

مسـیر، نیـازی بـه ناخـن کشـیدن بـه دیـوار یـا بـو کشـیدن هـوا نمی‌دیـد و بنابرایـن فعالیت 

مغـزی مرتبـط بـا ناخـن کشـیدن یا بوییدن متوقف می‌شـد. دیگر نیازی نداشـت که انتخاب 

کنـد بـه کـدام جهـت بپیچـد و در نتیجـه مراکـز تصمیم‌گیری مغـز از فعالیت بازمی‌ایسـتاد. 

تنهـا کاری کـه می‌بایسـت انجـام مـی‌داد این بود که کوتاه‌ترین مسـیر رسـیدن به شـکلات را 

پیـدا کنـد. در عـرض یـک هفتـه حتی سـاختارهای مغـزی مرتبط بـا حافظه از کار ایسـتادند. 

اینکـه چگونـه از داخـل مارپیـچ بـدود، به اندازه‌ای برای موش نهادینه شـده بـود که به‌ندرت 

لازم بـود فکـر کند.

ولـی همان‌طـور کـه آزمایش‌هـا نشـان می‌دادنـد، ایـن نهادینه‌شـدن -مسـتقیم بـدو، بـه 

سـمت چپ بپیچ، شـکلات را بخور- متکی بر گانگالیون‌های پایه‌ای بودند. به نظر می‌رسـید 

ایـن سـاختار ریـز قدیمـی عصب‌شـناختی، هنگامـی کـه مـوش سـریع‌تر و سـریع‌تر مـی‌دود و 

مغـزش کمتـر و کمتـر کار می‌کنـد، همه‌چیـز را تنظیـم می‌کنـد. گانگالیون‌هـای پایـه‌ای بـرای 

یـادآوری الگوهـا و عمـل کـردن بـر طبـق آن‌هـا مهم بودند. به‌عبـارت دیگر، حتـی هنگامی که 

بقیـۀ مغـز بـه خـواب می‌رفـت، گانگالیون‌هـای پایـه‌ای عادت‌هـا را ذخیـره می‌کردند.
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بـرای اینکـه ایـن ظرفیـت را در عمـل ببینیـد نمـودار زیـر را در نظـر بگیریـد کـه فعالیـت 

داخـل جمجمـۀ مـوش را هنگامـی کـه بـرای اولیـن بـار بـا مارپیـچ روبـه‌رو می‌شـود نشـان 

می‌دهـد1. در ابتـدا، در کل زمـان آزمایـش اول، مغـز به‌شـدت کار می‌کنـد.

ضببه 
بخش 
اول 

بخش 
دوم 

شکلات 

بعـد از یـک هفتـه، هنگامـی کـه مسـیر بـرای مـوش آشـنا می‌شـود و حرکـت سـریع بـه 

عـادت تبدیـل می‌شـود، وقتـی مـوش از مارپیـچ عبـور می‌کنـد، مغـزش آرام می‌گیـرد.

ضببه 
بخش 
اول 

بخش 
دوم 

شکلات 

ایـن فراینـد -کـه در آن، مغـز ترتیبـی از فعالیت‌هـا را بـا یـک روال خـودکار انجـام 

می‌دهـد- بـه نـام تکه‌تکه‌کـردن شـناخته می‌شـود و زیربنـای شـکل‌گیری عادت‌هاسـت. 

اگـر نگوییـم صدهـا، تعـداد زیـادی از ایـن تکه‌هـای رفتـاری وجـود دارنـد کـه مـا هـر روز بـه 

 نمودارهـای ایـن فصـل سـاده شـده‌اند تـا ابعاد مهم را نشـان دهند. بـا این حال، توصیفـی کامل از این  .1
تحقیقـات را می‌تـوان در مقاله‌ها و سـخنرانی‌های دکتـر گریبیل یافت.
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آن‌هـا نیـاز داریـم. بعضـی از آن‌هـا سـاده‌اند: قبـل از اینکـه مسـواک را وارد دهان‌تـان کنیـد، 

خمیردنـدان روی آن می‌گذاریـد، امـا بعضـی مثـل لبـاس پوشـیدن یـا درسـت کـردن ناهـار 

بچه‌هـا کمـی پیچیده‌ترنـد.

بقیـه آن‌قـدر پیچیده‌انـد کـه واقعـاً فوق‌العـاده و قابل‌توجـه اسـت کـه مقـدار کوچکـی از 

بافتـی کـه میلیون‌هـا سـال پیـش تکامل یافته اسـت اصالً نمی‌تواند آن‌ها را تبدیـل به عادت 

کنـد. خـارج کـردن اتومبیـل از پارکینگ‌تـان را در نظـر بگیریـد. وقتی برای اولین بـار یاد گرفتید 

رانندگـی کنیـد، خـارج کـردن اتومبیـل از پارکینـگ مسـتلزم مقـدار زیـادی تمرکـز بـود و دلیـل 

خوبـی بـرای ایـن امـر وجـود دارد: ایـن کار شـامل ایـن مـوارد می‌شـود: بـاز کـردن در گاراژ، بـاز 

کـردن قفـل در اتومبیـل، تنظیـم صندلی‌هـا، قـرار دادن کلید در اسـتارت، چرخانـدن آن، تکان 

دادن آینه‌هـای جانبـی و آینـۀ پشـت و بررسـی موانـع سـر راه، گذاشـتن پای‌تـان روی ترمـز، 

عـوض کـردن دنـده، برداشـتن پای‌تـان از روی ترمـز، تخمیـن زدن فاصلـۀ بیـن گاراژ و خیابـان 

در حالـی‌ کـه مسـتقیم حرکـت می‌کنیـد و بررسـی اتومبیل‌هـای در حال عبور، محاسـبۀ اینکه 

چگونـه تصاویـر منعکس‌شـده در آینه‌هـا، فاصلـۀ واقعـی بین سـپر اتومبیل، سـطل‌های زباله 

و موانـع را نشـان می‌دهنـد در حالـی ‌کـه فشـار ملایمـی بـه پـدال گاز و ترمـز وارد می‌کنیـد و 

به‌احتمـال زیـاد در همـان زمـان از سرنشـین کناری‌تـان خواهـش می‌کنیـد که با رادیـو ور نرود. 

بـا ایـن حـال، هم‌اکنـون هـر بـار کـه شـما اتومبیل‌تـان را بـه سـمت خیابـان می‌بریـد، 

تمـام ایـن کارهـا را انجـام می‌دهیـد، در حالـی ‌کـه به‌نـدرت درموردشـان فکـر می‌کنیـد. این 

کار به‌صـورت روتیـن و عـادی و از روی عـادت انجـام می‌شـود.

میلیون‌هـا نفـر هـر روز ایـن رقـص باله )منظـور بیرون بـردن اتومبیل از منـزل( را بدون 

فکـر کـردن انجـام می‌دهنـد، چـون به‌محـض اینکـه مـا کلیـد اتومبیـل را بیـرون می‌آوریـم، 

گانگالیون‌هـای پایـه‌ای مـا تأثیـر می‌گذارنـد و عادت‌هایـی را کـه مـا در خصـوص بیـرون 

آوردن اتومبیـل بـه خیابـان ذخیـره کرده‌ایـم، شناسـایی می‌کنند. هنگامی کـه عادتی کم‌کم 

بـه وجـود می‌آیـد، مـادۀ خاکسـتری مـا آزاد اسـت تـا خـودش را آرام کند یا به دنبـال افکار 

دیگـری باشـد و بـه همیـن دلیـل اسـت کـه ظرفیـت مغـزی کافی داریـم برای اینکـه بفهمیم 

جیمـی ظـرف ناهـارش را داخـل خانه جا گذاشـته اسـت.

دانشـمندان می‌گوینـد عادت‌هـا بـه ایـن دلیـل بـه وجـود می‌آینـد کـه مغـز مرتـب بـه 

دنبـال راه‌هایـی اسـت تـا سـعی و تالش را کـم و در انـرژی مصرفـی صرفه‌جویـی کنـد. اگـر 

تمـام کارهـا بـه خـود مغز واگذار شـوند، مغز سـعی می‌کند تقریباً هـر کار روتین و معمولی 
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را بـه شـکل یـک عـادت درآورد، چـون عادت‌هـا بـه ذهـن مـا اجـازه می‌دهند اغلـب اوقات 

تجزیه‌وتحلیل‌هـا را کاهـش دهـد. ایـن غریـزۀ صرفه‌جویـی یـک مزیـت بـزرگ اسـت. یـک 

مغـز کارآمـد بـه فضایـی کمتـر نیـاز دارد کـه باعث می‌شـود مغـز کوچک‌تر باشـد و در نتیجه 

تولـد نـوزاد آسـان‌تر و در نهایـت مرگ‌ومیـر مـادر و نـوزاد کمتـر شـود. همچنیـن، یـک مغز 

کارآمدتـر بـه مـا ایـن امـکان را می‌دهـد تـا فکـر کـردن مـداوم درمـورد رفتارهـای ابتدایـی 

را، نظیـر پیـاده‌روی و انتخـاب ایـن کـه چـه چیـزی بخوریـم، کنـار بگذاریـم و در نتیجـۀ آن 

می‌توانیـم انـرژی ذهنی‌مـان را صـرف اختـراع نیـزه، سیسـتم‌های آبیـاری و نهایتـاً هواپیما و 

بازی‌هـای ویدئویـی کنیـم. اما صرفه‌جویی در انرژی ذهنی، شمشـیر دولبه اسـت، چون اگر 

نیـروی مغـز مـا در زمانی نامناسـب کم شـود، نمی‌توانیم متوجه چیزهـای مهم نظیر مخفی 

شـدن شـکارچی پشـت بوته‌هـا یـا اتومبیلـی کـه بـا سـرعت در حـال حرکـت اسـت بشـویم. 

بنابرایـن، گانگالیون‌هـای پایـه‌ای مـا سیسـتمی هوشـمند تعبیـه کرده‌انـد تـا مشـخص کنند 

چـه موقـع عادت‌هـا کنتـرل اوضـاع را به دسـت بگیرند. این چیزی اسـت کـه وقتی یک تکۀ 

رفتـاری شـروع می‌شـود یـا پایـان می‌یابـد، رخ می‌دهـد. بـرای اینکـه ببینیـد ایـن سیسـتم 

چگونـه کار می‌کنـد، دوبـاره بـا دقـت بـه نمـودار عـادت عصب‌شـناختی مـوش نـگاه کنیـد. 

توجـه کنیـد کـه در ابتـدای مارپیـچ، هنگامـی کـه مـوش صـدای کلیک را می‌شـنود، درسـت 

قبـل از اینکـه دیـواره شـروع بـه حرکـت کنـد، و در پایـان، هنگامـی کـه شـکلات را می‌یابـد، 

فعالیـت مغـزی جهـش می‌یابد.

ضببه 
بخش 
اول 

بخش 
دوم 

شکلات 

ایـن جهش‌هـا روشـی هسـتند کـه از طریـق آن‌هـا مغز تعییـن می‌کند چه موقـع کنترل 

یـک عـادت را بـه دسـت بگیـرد و چـه موقـع از عادتـی اسـتفاده کنـد. مثلاً، بـرای یک موش 

مشـکل اسـت کـه از پشـت دیـواره تشـخیص بدهـد کـه در یـک مارپیـچ آشـنا قـرار دارد یـا 
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درون کابینتـی کـه بیـرون آن گربـه‌ای کمیـن کـرده اسـت. مغـز بـرای رسـیدگی بـه ایـن عـدم 

قطعیـت، در ابتـدا کـه یـک عـادت بـه دنبـال چیزی مثـل یک سـرنخ می‌گردد تا نشـان دهد 

از کـدام الگـو بایـد اسـتفاده کنـد، انـرژی زیـادی را صرف می‌کنـد. اگر موش از پشـت دیواره 

صـدای کلیـک بشـنود، می‌دانـد کـه بایـد از عـادت مارپیـچ اسـتفاده کنـد و اگـر صـدای میـو 

بشـنود، الگویـی متفـاوت را انتخـاب می‌کنـد و در پایـان ایـن فعالیـت، هنگامـی کـه جایـزه 

ظاهـر می‌شـود، مغـز خـودش را بیـدار می‌کنـد و مطمئـن می‌شـود هرچیـزی همان‌طـور که 

انتظـار می‌رفتـه پیـش آمـده اسـت. ایـن فراینـد درون مغـز مـا یـک چرخـۀ سـه مرحلـه‌ای 

اسـت؛ اول یـک سـرنخ وجـود دارد، عاملـی که به مغز شـما می‌گوید در حالـت خودکار قرار 

بگیـرد و از کـدام عـادت اسـتفاده کنـد. بعـد از آن روتیـن اسـت که می‌توانـد فیزیکی، ذهنی 

یـا احساسـی باشـد. در نهایـت، پاداشـی قـرار دارد کـه بـه مغزتان کمک می‌کند تـا بفهمد آیا 

چرخـۀ خاصـی ارزش آن را دارد کـه بـرای آینـده بـه خاطـر سـپرده شـود یـا خیر:

سرنخ 

ووتنن 

ضببه پاداش 

چرخۀ عادت

به‌مـرور زمـان، ایـن چرخـه -سـرنخ، روتیـن، پـاداش، سـرنخ، روتیـن، پـاداش- بیشـتر 

و بیشـتر خـودکار می‌شـود. سـرنخ و پـاداش بـا هـم عجیـن می‌شـوند تـا اینکـه در نهایـت 

یـک حـس قـوی پیش‌بینـی و تمایـل بـه وجـود می‌آیـد. و نهایتـاً در یکـی از آزمایشـگاه‌های 

دانشـگاه ام آی تـی، یـا در مسـیر رفت‌وآمـد خودتـان، عـادت متولـد می‌شـود.

●●●

عادت‌هـا سرنوشـت مـا نیسـتند. همان‌طـور کـه در دو فصـل بعـدی توضیـح خواهیـم 

داد، عادت‌هـا می‌تواننـد نادیـده گرفتـه شـوند، تغییـر داده شـوند، یـا جایگزیـن شـوند. ولی 

دلیـل اینکـه کشـف چرخـۀ عـادت این‌قـدر مهـم اسـت، ایـن اسـت که ایـن چرخـه حقیقتی 

اساسـی را آشـکار می‌کنـد: هنگامـی کـه عادتـی بـروز می‌کنـد، مغـز مشـارکت کامـل در 
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تصمیم‌گیـری را متوقـف می‌کنـد و از کار و فعالیـت شـدید دسـت می‌کشـد یـا اینکـه روی 

وظایفـی دیگـر تمرکـز کنـد. بنابرایـن، ایـن الگـو به‌طور خودکار آشـکار می‌شـود، مگـر اینکه 

شـما عمـداً بـا عـادت مبـارزه کنیـد، یـا مگـر اینکـه روتین‌هایـی جدیـد پیـدا کنید.

بـا ایـن حـال، صرفـاً درک اینکه عادت‌هـا چگونه کار می‌کنند، یعنی یاد گرفتن سـاختار 

چرخـۀ عـادت، کنتـرل آن‌هـا را سـاده‌تر می‌کنـد. زمانـی کـه شـما عادتـی را بـه اجزایـش 

می‌شـکنید، می‌توانیـد بـا چرخ‌دنده‌هـا ور برویـد. آنـا گریبیـل، یکـی از دانشـمندان ام آی 

تـی کـه بسـیاری از آزمایشـات بیـزال گانگالیـا را سرپرسـتی کـرده بـود، بـه مـن گفـت: »مـا 

آزمایش‌هایـی انجـام داده‌ایـم کـه در آن‌هـا بـه موش‌هـا آمـوزش دادیـم آن‌قـدر در یـک 

مارپیـچ بدونـد تـا ایـن کار تبدیـل بـه یـک عادت شـود. بعـد، یـک روز جایـزه را در یک جای 

قدیمـی خواهیـم گذاشـت و مـوش را هم می‌گذاریم و در کمـال تعجب عادت‌های قدیمی 

بلافاصلـه دوبـاره بـروز خواهنـد کـرد. عادت‌هـا هیـچ‌گاه واقعـاً ناپدیـد نمی‌شـوند. آن‌هـا در 

سـاختارهای مغـز مـا رمزگـذاری می‌شـوند و ایـن مزیتـی بزرگ برای ماسـت، چـون خیلی بد 

اسـت که بعد از هر تعطیلات مجبور باشـیم دوباره رانندگی یاد بگیریم. مسـئله این اسـت 

کـه مغـز شـما نمی‌توانـد فـرق بیـن عادت خـوب و عـادت بد را تشـخیص بدهـد و بنابراین 

اگـر عـادت بـدی داشـته باشـید، ایـن عادت همیشـه بـرای سـرنخ‌ها و پاداش‌های مناسـب 

در کمیـن خواهـد بود.«

ایـن مـورد توضیـح می‌دهـد کـه بـرای مثـال چـرا ایجـاد عادت‌هـای ورزشـی یـا تغییـر 

آنچـه می‌خوریـم این‌قـدر سـخت اسـت. هنگامـی کـه به‌جـای دویـدن، کاری عـادی مثـل 

نشسـتن روی مبـل، یـا خـوردن خوراکـی هنـگام عبور از جلـوی دکۀ دونات‌فروشـی را انجام 

می‌دهیـم، آن الگوهـا بـرای همیشـه در سـر مـا باقـی می‌ماننـد. اگرچـه بـا همـان قانـون، 

اگـر یـاد بگیریـم کـه روتین‌هـای عصب‌شـناختی جدیـدی را ایجـاد کنیـم کـه آن رفتارهـا را 

تقویـت کننـد -اگـر مـا کنتـرل چرخـۀ عـادت را به دسـت بگیریـم- می‌توانیم تمایالت بد را 

بـه پس‌زمینـه برانیـم، همان‌طـور کـه لیـزا آلـن توانسـت ایـن کار را بعد از سـفرش بـه قاهره 

انجـام دهـد. و مطالعـات نشـان داده‌اند هنگامی که فردی الگوی جدیـدی را ایجاد می‌کند، 

دویـدن نـرم یـا نادیـده گرفتـن دونات‌هـا مثـل هـر عـادت دیگـری خـودکار می‌شـود.

بـدون چرخـۀ عادت‌هـا، مغز ما تحت فشـار کارهـای ظریف روزانه مغلـوب و خاموش 

می‌شـود. افـرادی کـه گانگالیون‌هـای پایـه‌ای آن‌هـا به‌خاطـر صدمـه یـا بیمـاری آسـیب 

دیـده اسـت، اغلـب از نظـر فکـری فلـج می‌شـوند. آن‌هـا در انجـام کارهایـی سـاده‌ نظیـر 
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بـاز کـردن پنجـره یـا تصمیم‌گیـری درمـورد اینکـه چـه چیـزی بخورند، مشـکل دارنـد. آن‌ها 

توانایـی نادیـده گرفتـن جزئیـات بی‌اهمیـت را از دسـت می‌دهنـد. بـرای مثـال، یافتـۀ یـک 

تحقیـق نشـان داد کـه بیمـاران با گانگالیون‌هـای پایه‌ای صدمه‌دیـده نمی‌توانند حالت‌های 

صـورت، ماننـد تـرس یـا انزجـار را تشـخیص دهنـد، چـون هیچ‌وقـت مطمئـن نیسـتند که 

روی کـدام قسـمت صـورت تمرکـز کننـد. ما بـدون گانگالیون‌هـای پایه‌ای‌مان دسترسـی به 

صدهـا عادتـی را کـه هـر روز بـه آن‌هـا احتیـاج داریـم از دسـت می‌دهیـم. آیـا امـروز صبـح 

بـرای تصمیم‌گیـری درمـورد اینکـه اول بنـد کفـش راسـت‌تان را ببندیـد یـا چـپ، مکـث 

کردیـد؟ آیـا بـرای تصمیم‌گیـری درمـورد اینکـه قبل یا بعـد از دوش گرفتن مسـواک بزنید 

مشـکل داشتید؟

البته که مشـکلی نداشـتید. این تصمیم‌ها از روی عادت و بدون تلاش و زحمت گرفته 

می‌شـوند. تـا زمانـی کـه گانگالیون‌هـای پایـه‌ای مـا دسـت‌نخورده باقـی بماننـد و سـرنخ‌ها 

ثابـت باشـند، رفتارهـا بـدون فکـر کـردن اتفـاق می‌افتنـد )هرچنـد کـه وقتـی بـه تعطیالت 

می‌رویـد، ممکـن اسـت بـه شـکل‌های متفاوتی لباس بپوشـید یـا دندان‌های‌تـان را در زمانی 

متفـاوت بـا صبـح عـادی و روتیـن مسـواک بزنیـد، بدون اینکـه متوجه آن باشـید(.

بـا ایـن حـال، وابسـتگی مغـز بـه کارهـای عـادی خـودکار می‌توانـد خطرنـاک باشـد. 

باشـند. انـدازه کـه مفیدنـد می‌تواننـد مضـر  بـه همـان  عادت‌هـا 

بـرای مثـال، یوجیـن را در نظـر بگیریـد. عادت‌هـا بعـد از اینکـه حافظـه‌اش را از دسـت 

داد، زندگـی را بـه او برگرداندنـد. سـپس آن‌هـا دوبـاره همه‌چیـز را از او گرفتنـد.

.3

هرچـه اسـکوییر زمـان بیشـتر و بیشـتری را بـا یوجیـن می‌گذرانـد، قانـع می‌شـد کـه 

بیمـارش در حـال یادگیـری عادت‌هایـی جدیـد اسـت. تصاویـر مغز یوجین نشـان می‌دادند 

کـه گانگالیون‌هـای پایـه‌ای او از صدمـه‌ای کـه بـر اثر التهاب ویروسـی مغـز وارد آمده رهایی 

یافتـه اسـت. ایـن دانشـمند در ایـن فکـر بـود کـه آیـا ممکن اسـت یوجیـن حتی بـا صدمۀ 

شـدید مغـزی هنـوز بتوانـد از چرخـۀ سـرنخ-روتین-پاداش اسـتفاده کنـد؟ آیـا ایـن فراینـد 

قدیمـی عصب‌شـناختی می‌توانـد توضیـح دهد که چگونـه یوجین قادر اسـت اطراف بلوک 

پیـاده‌روی و ظـرف آجیـل را در آشـپزخانه پیـدا کنـد؟
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برای آزمایش این موضوع که آیا یوجین در حال کسب عادت‌هایی جدید بود یا خیر، 

اسـکوییر آزمایشـی را ترتیـب داد. او شـانزده شـیء متفـاوت -تکه‌هایـی از اسـباب‌بازی‌های 

پلاسـتیکی بـا رنـگ روشـن- را برداشـت و آن‌هـا را بـه مقواهایـی مستطیل‌شـکل چسـباند. 

سـپس آن‌ها را به هشـت جفت تقسـیم کرد: گزینۀ آ و گزینۀ ب. در هر جفت تکه‌ای مقوا 

کـه به‌طـور اتفاقـی انتخـاب شـده بـود، برچسـبی داشـت کـه در پاییـن آن چسـبانده شـده و 

روی آن نوشـته شـده بود: صحیح.

یوجین پشـت میزی نشسـته بود. به او یک جفت از این اشـیا را داده و از او خواسـته 

بودنـد کـه یکـی را انتخـاب کنـد. سـپس به او گفتنـد گزینه‌ای را کـه انتخاب کـرده برگرداند تا 

ببینـد آیـا زیـر آن برچسـب »صحیـح« وجـود دارد یـا خیر. این روشـی رایج بـرای اندازه‌گیری 

حافظـه اسـت. از آنجـا کـه فقـط شـانزده شـیء وجـود دارنـد و همیشـه بـه همـان شـکل 

هشـت‌جفتی ارائـه می‌شـوند، اغلـب افـراد بعـد از چنـد دور بـه خاطـر می‌سـپرند کـه کـدام 

مـوارد  روز همـۀ  ده  تـا  از هشـت  بعـد  مـوارد »صحیـح« هسـتند. میمون‌هـا می‌تواننـد 

»صحیـح« را بـه خاطـر بسـپارند.

یوجیـن هـر چنـد دفعـه هـم آزمایـش را انجام مـی‌داد نمی‌توانسـت مـوارد »صحیح« را 

بـه خاطـر بیـاورد. او ایـن آزمایـش را بـرای ماه‌ها هفته‌ای دو بار انجـام داد و هر روز به چهل 

جفت از اشـیا نـگاه می‌کرد.

بعـد از چنـد هفتـه، در ابتـدای آزمایـش، محققـی از او پرسـید: »می‌دانـی چـرا امـروز 

اینجایـی؟«

یوجین گفت: »فکر نمی‌کنم بدانم.«

»من می‌خواهم اشیایی را به تو نشان بدهم. می‌دانی چرا؟«

یوجیـن اصالً نمی‌توانسـت جلسـات قبلـی را بـه خاطـر بیـاورد. گفـت: »آیـا قـرار اسـت 

آن‌هـا را بـرای شـما توصیـف کنـم یـا بگویـم کـه بـه چـه دردی می‌خورنـد؟«

همان‌طور که هفته‌ها می‌گذشـتند عملکرد یوجین بهتر می‌شـد. بعد از بیست‌وهشـت 

روز آمـوزش، یوجیـن در 95 درصـد مـوارد گزینـۀ درسـت را انتخـاب می‌کـرد. بعـد از یـک 

آزمایـش، یوجیـن در حالـی ‌کـه از موفقیـت خـودش گیـج شـده بود، بـه محقق نـگاه کرد و 

پرسـید: »مـن چطـور ایـن کار را انجـام می‌دهم؟«
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»بـه مـن بگـو الان در سـرت چـه می‌گـذرد؟ آیـا بـه خـودت می‌گویـی یـادم می‌آیـد این 

یکـی را دیده‌ام؟«

یوجیـن گفـت: »نـه.« و در حالـی ‌کـه بـه سـرش اشـاره می‌کـرد گفـت: »تقریبـاً اینجـا یـا 

جـای دیگـری اسـت و دسـتم خـودش بـه سـمت آن )شـیء( مـی‌رود.«

بـا ایـن حـال، ایـن موضـوع بـرای اسـکوییر کامالً بـا عقـل جـور درمی‌آمـد. یـک کار 

روتیـن وجـود داشـت: او یـک شـیء را انتخـاب و نـگاه می‌کـرد تـا ببیند آیا زیر آن برچسـبی 

وجـود دارد یـا خیـر، حتـی اگـر اصلاً دلیلی نداشـت، میل شـدیدی داشـت به اینکـه مقوا را 

برگردانـد. بعـد از آن یـک پـاداش وجـود داشـت: رضایتـی کـه بعـد از پیـدا کردن برچسـب و 

اعالم »صحیـح« بـه او دسـت مـی‌داد. در نهایـت، یـک چرخـۀ عـادت بـه وجـود آمد.

 

سرنخ 

ووتنن 

درست پاداش 

چرخۀ عادت یوجین

اسـکوییر بـرای اینکـه مطمئـن شـود این الگو واقعـاً یک عادت اسـت، آزمایش دیگری 

ترتیـب داد. او هـر شـانزده شـیء را برداشـت و همـه را هم‌زمـان روبـه‌روی یوجین قـرار داد 

و از یوجیـن خواسـت اشـیای »صحیـح« را روی هـم قـرار دهـد. یوجیـن اصالً نمی‌دانسـت 

از کجـا شـروع کنـد و پرسـید: »محـض رضـای خـدا! چطـور بایـد ایـن را بـه خاطر بیـاورم؟!« 

یوجیـن دسـتش را بـه سـمت یکـی از اشـیا دراز کـرد و می‌خواسـت آن را برگرداند. مسـئول 

آزمایـش جلـوی او را گرفـت و گفـت: »نـه!« کاری کـه از یوجیـن خواسـته شـده بـود این بود 

کـه اشـیا را روی هـم قـرار بدهـد. چـرا او سـعی می‌کـرد آن‌هـا را برگرداند؟

یوجین گفت: »فکر می‌کنم این فقط یک عادت است.«

یوجیـن نتوانسـت ایـن کار را انجـام بدهـد. وقتی اشـیا خـارج از زمینۀ چرخـۀ عادت به 

او ارائـه می‌شـدند، مفهومـی برای او نداشـتند.
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ایـن همـان مدرکـی بـود کـه اسـکوییر بـه آن نیـاز داشـت. آزمایش‌ها نشـان می‌دادند 

کـه یوجیـن ایـن توانایـی را دارد کـه عادت‌هایـی جدیـد کسـب کنـد، حتـی زمانـی که این 

عادت‌هـا در ارتبـاط بـا وظایـف یـا اشـیایی بودنـد کـه او بیشـتر از چند ثانیه نمی‌توانسـت 

آن‌هـا را بـه خاطـر بیـاورد. ایـن توضیحـی بود بـرای اینکه چگونه یوجین می‌توانسـت هر 

روز صبـح بـه پیـاده‌روی برود. سـرنخ‌ها -درخت‌های مشـخصی در تقاطع‌ها یا محل قرار 

گرفتـن صندوق‌هـای پسـتی- هـر دفعـه کـه او بیـرون می‌رفـت یک‌جـور بودنـد، بنابرایـن 

اگرچـه او نمی‌توانسـت خانـه‌اش را تشـخیص بدهـد، عادت‌هایـش همیشـه او را بـه 

سـمت در جلویـی راهنمایـی می‌کردنـد و برمی‌گرداندنـد. همچنیـن، ایـن توضیحـی بـود 

بـرای اینکـه چـرا یوجیـن سـه یـا چهـار بـار در روز صبحانـه می‌خـورد، حتـی اگـر گرسـنه 

نبـود. تـا زمانـی کـه سـرنخ درسـت وجـود داشـت -مثـل رادیـوی او یـا نـور صبحگاهی از 

لای پنجـره- او به‌طـور خـودکار کارهایـی را کـه گانگالیون‌هـای پایـه‌ای‌اش بـه او دیکتـه 

می‌کردنـد انجـام مـی‌داد.

نکتـۀ دیگـر اینکـه تعداد خیلی زیادی عادت‌های دیگر در زندگی یوجین وجود داشـتند 

کـه هیچ‌کـس متوجـه آن‌هـا نشـده بـود، مگـر زمانـی کـه شـروع کردنـد بـه جسـت‌وجوی 

آن‌هـا. بـرای مثـال، دختـر یوجیـن اغلـب بـرای سـر زدن بـه خانـۀ او می‌آمـد. او در اتـاق 

نشـیمن کمـی بـا پـدرش صحبت می‌کرد، سـپس بـه آشـپزخانه می‌رفت تا مـادرش را ببیند 

و سـپس در حالـی ‌کـه دسـتش را بـرای خداحافظـی تـکان مـی‌داد خانـه را تـرک می‌کـرد و 

بیـرون می‌رفـت. زمانـی کـه دختـر یوجیـن می‌رفـت، یوجیـن گفت‌وگویـش با دختـرش را از 

یـاد می‌بـرد و عصبانـی می‌شـد -چـرا او بدون حرف زدن داشـت می‌رفـت؟- و بعد فراموش 

می‌کـرد کـه چـرا خـودش ناراحـت بـوده اسـت. ولـی عـادت هیجانـی شـروع شـده بـود و به 

همیـن دلیـل عصبانیتـش ادامـه می‌یافـت و شـدت پیـدا می‌کـرد و ایـن فراتـر از آن بود که 

یوجیـن بتوانـد درکـش کنـد و خـودش را به شـکلی نشـان مـی‌داد.

بورلـی بـه مـن گفـت: »گاهـی اوقـات او روی میـز می‌کوبیـد یـا ناسـزا می‌گفـت و اگـر 

دلیلـش را از او می‌پرسـیدی می‌گفـت نمی‌دانـم، ولـی عصبانـی‌ام. او بـه ماشـین لگـد مـی‌زد 

یـا بـه هرکسـی کـه وارد اتـاق می‌شـد نیـش و کنایه می‌زد. سـپس بعـد از چنـد دقیقه لبخند 

مـی‌زد و درمـورد آب‌وهـوا صحبـت می‌کـرد.« بورلـی می‌گفـت: »مثـل ایـن بـود کـه وقتـی 

عصبانیتـش شـروع می‌شـد، می‌بایسـت تمامـش می‌کـرد.«

به‌طـور  عادت‌هـا  آن  مـی‌داد:  نشـان  نیـز  را  دیگـری  چیـز  اسـکوییر  آزمایـش جدیـد 
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تعجـب‌آوری ظریـف بودنـد. اگـر سـرنخ یوجیـن بـه میـزان خیلـی کمـی عـوض می‌شـد، 

عادت‌هایـش از هـم جـدا می‌شـدند. بـرای مثـال، چنـد دفعـه او دور بلوک پیـاده‌روی کرد و 

چیـزی متفـاوت بـود -عـده‌ای مشـغول تعمیرات در خیابـان بودند یا طوفان شـاخه‌ها را به 

پیـاده‌رو پـرت کـرده بـود- یوجیـن گـم می‌شـد و فرقـی نمی‌کـرد کـه چقـدر بـه خانـه نزدیک 

اسـت، تـا اینکـه همسـایه‌ای مهربـان راه خانـه‌اش را بـه او نشـان مـی‌داد. اگر دختـر یوجین 

ده ثانیـه قبـل از بیـرون رفتـن بـا او صحبت می‌کرد، عادت عصبانیتش اصلاً دیده نمی‌شـد. 

آزمایش‌هـای اسـکوییر بـا یوجیـن، و اثبات اینکـه یادگیری و انتخاب‌های ناخـودآگاه بدون 

اینکـه چیـزی درمـورد درس یـا تصمیم‌گیـری به خاطـر بیاوریم امکان‌پذیرند، یـک بار و برای 

همیشـه در فهـم و درک جامعـۀ علمـی از اینکـه مغـز چگونـه کار می‌کنـد، انقلابـی به وجود 

آوردنـد1. یوجیـن نشـان داد کـه عادت‌هـا بـه انـدازۀ حافظـه و منطق، ریشـه و اسـاس نحوۀ 

رفتـار مـا هسـتند. ممکـن اسـت ما تجاربی که عادت‌هـای ما را به وجـود می‌آورند به خاطر 

نیاوریـم، ولـی زمانـی کـه آن‌هـا در مغزمـان ذخیـره می‌شـوند، اغلـب بـدون اینکـه خودمـان 

بفهمیـم، بـر نحـوۀ عملکرد مـا تأثیـر می‌گذارند.

●●●

از زمانـی کـه اولیـن مقالـۀ اسـکوییر درمـورد عادت‌هـای یوجیـن منتشـر شـد، علـم 

شـکل‌گیری عادت به‌شـدت توسـعه یافته و تبدیل به رشـتۀ تحصیلی مهمی شـده اسـت. 

محققان در دانشگاه‌های دوک، هاروارد، یو سی ال ای، یو اس سی، پرینستون، پنسیلوانیا، 

و در دانشـگاه‌هایی در انگلسـتان، آلمان، و هلند و همچنین گروهی از دانشـمندان که برای 

شـرکت‌های پراکتـر انـد گمبل، مایکروسـافت، گوگل، و صدها شـرکت دیگـر کار می‌کردند، 

روی فهمیـدن عصب‌شناسـی و روان‌شناسـی عادت‌هـا، قوت‌ها و ضعف‌هـای آن‌ها و اینکه 

چـرا بـه وجـود می‌آینـد و چگونـه می‌توانند تغییـر کنند، تمرکـز کرده‌اند.

محققـان یـاد گرفته‌انـد کـه سـرنخ‌ها می‌توانند تقریبـاً هرچیزی باشـند، از محرکی بصری 

ماننـد تکـه‌ای آب‌نبـات یـا تبلیـغ تلویزیونـی گرفتـه تا مکانی خـاص، یک هیجـان، ترتیبی از 

افـکار، یـا همراهـی بـا افـراد به‌خصـوص. روتین‌هـا می‌تواننـد به‌طـرزی باور‌نکردنـی پیچیده 

یـا فوق‌العـاده سـاده باشـند )بعضـی عادت‌هـا، نظیـر آن‌هایـی کـه بـه هیجان‌هـا ارتبـاط 

 جالـب اسـت بدانیـم کار اسـکوییر بـا پـاول یوجیـن محـدود بـه عادت‌هـا نیسـت و دربـاره موضوعاتـی  .1
نظیـر حافظـۀ فضایـی و تأثیـرات آماده‌سـازی روی مغـز نیـز بـه مـا آگاهی‌هایـی می‌دهنـد.
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می‌یابنـد، در کسـری از ثانیـه اندازه‌گیـری می‌شـوند(. جایزه‌هـا می‌تواننـد غـذا یـا دارو باشـند 

کـه باعـث احسـاس‌های فیزیکـی می‌شـوند یـا پاداش‌هـای هیجانـی نظیـر احسـاس غروری 

کـه از تحسـین یـا خودسـتایی بـه انسـان دسـت می‌دهد.

هماننـد هـر آزمایـش دیگـری، محققـان بازتاب‌هایـی از اکتشـافات اسـکوییر با یوجین 

را دیده‌انـد: عادت‌هـا قدرتمنـد، امـا ظریفنـد. آن‌هـا می‌تواننـد خـارج از آگاهـی مـا ظاهـر 

یـا اینکـه به‌طـور عمـدی طراحـی شـوند. آن‌هـا اغلـب بـدون اجـازه رخ می‌دهنـد، ولـی بـا 

دسـت‌کاری قسـمت‌هایی از آن‌هـا امـکان تغییـر شکل‌شـان وجـود دارد. آن‌هـا بـه زندگـی، 

خیلـی بیشـتر از آنکـه متوجـه‌اش باشـیم، شـکل می‌دهنـد؛ در حقیقـت آن‌هـا آن‌قـدر قـوی 

هسـتند کـه باعـث می‌شـوند مغـز مـا بـرای دفـع هرچیـز دیگـری، از جملـه عقـل سـلیم، بـه 

آن‌هـا متکی باشـد.

برای مثال، در یک مجموعه آزمایش‌، محققان نشـنال اینسـتیتو راجع به سـوءمصرف 

الـکل و اعتیـاد بـه الـکل، بـه موش‌هـا آمـوزش دادنـد در پاسـخ بـه سـرنخ‌های خاصـی 

اهرم‌هایـی را فشـار دهنـد تـا اینکـه ایـن رفتـار تبدیـل بـه عـادت شـد. همیشـه بـه ایـن 

موش‌هـا بـا غـذا جایـزه داده می‌شـد. سـپس دانشـمندان غـذا را بـه سَـم آغشـته کردنـد، 

تـا جایـی کـه ایـن حیوانـات به‌شـدت مریـض می‌شـدند، یـا اینکـه کـف مسـیر را بـه جریـان 

بـرق وصـل می‌کردنـد تـا وقتـی موش‌هـا بـه سـمت جایزه‌شـان حرکـت می‌کننـد، بـه آن‌هـا 

شـوک وارد شـود. ایـن موش‌هـا می‌دانسـتند کـه غـذا یـا قفـس خطرناک‌انـد، و هنگامی که 

بـه آن‌هـا غـذای سَـمی داده می‌شـد، یـا وقتـی قطعات بـرق‌دار کف راهـرو را می‌دیدنـد، دور 

می‌ایسـتادند. بـا ایـن حـال، وقتـی سـرنخ‌های قدیمی‌شـان را می‌دیدنـد، بـدون فکـر کـردن 

اهـرم را فشـار می‌دادنـد و غـذا را می‌خوردنـد، یـا اینکـه روی مسـیر راه می‌رفتنـد، حتـی اگر 

اسـتفراغ می‌کردنـد یـا به‌خاطـر جریـان بـرق از جـا می‌پریدنـد. ایـن عـادت آن‌چنـان نهادینـه 

شـده بـود کـه موش‌هـا نمی‌توانسـتند جلـوی خودشـان را بگیرنـد.

پیـدا کـردن مـورد مشـابه در دنیـای انسـان‌ها مشـکل نیسـت. بـرای مثال، غـذای آماده 

)فسـت‌فود( را در نظـر بگیریـد. وقتـی بچه‌هـا شـدیداً گرسـنه‌اند و شـما بعـد از یـک روز 

طولانـی در حـال رانندگـی بـه سـمت خانه‌اید، منطقی اسـت که یک‌دفعه جلـوی مک‌دونالد 

یـا برگرکینـگ توقـف کنیـد. غذاها ارزان‌اند و مزۀ خوبی دارنـد. از این‌ها که بگذریم، مقداری 

گوشـت فرآوری‌شـده، سـیب‌زمینی سرخ‌شـدۀ نمکی و نوشـابۀ قنددار به میزان نسـبتاً کمی 

بـرای سالمتی مضرنـد، درسـت اسـت؟ این‌طور نیسـت که همیشـه ایـن کار را بکنیم.
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امـا عادت‌هـا بـدون اجـازه ظاهـر می‌شـوند. مطالعـات نشـان می‌دهـد کـه خانواده‌هـا 

معمـولاً نمی‌خواهنـد به‌طـور مرتـب فسـت‌فود بخورند. چیـزی که اتفاق می‌افتد این اسـت 

کـه الگـوی یـک بـار در مـاه به‌آهسـتگی بـه الگـوی یـک بـار در هفتـه و سـپس دو بـار در 

هفتـه تبدیـل می‌شـود -چـون سـرنخ‌ها و پاداش‌هـا عـادت را به وجـود می‌آورنـد- تا زمانی 

کـه بچه‌هـا بـه میـزان ناسـالمی همبرگـر و سـیب‌زمینی سـرخ‌کرده می‌خورنـد. هنگامـی کـه 

محققـان در دانشـگاه تگـزاس نـورث و یِیـل سـعی کردنـد بفهمنـد چـرا خانواده‌هـا به‌تدریج 

میـزان مصـرف فست‌فودشـان را افزایـش می‌دهنـد، مجموعـه‌ای از سـرنخ‌ها و پاداش‌ها را 

یافتنـد کـه بیشـتر مشـتریان اصالً نمی‌دانسـتند رفتارهای‌شـان تحت‌تأثیر آن‌هاسـت. آن‌ها 

چرخـۀ عـادت را کشـف کردند.

بـرای مثـال، همـۀ شـعبه‌های مک‌دونالـد یک‌جـور به نظر می‌رسـند؛ این شـرکت سـعی 

می‌کنـد معمـاری مغازه‌هـا و چیزهایـی را که کارکنان به مشـتریان می‌گویند اسـتاندارد کند، 

بنابرایـن هرچیـزی سـرنخی ثابـت و روشـی بـرای تحریـک روتین‌هـای غـذا خـوردن ماسـت. 

غذاهـا در بعضـی رسـتوران‌های زنجیـره‌ای به‌طور ویژه‌ای مهندسـی می‌شـوند تـا پاداش‌های 

فـوری بدهنـد. بـرای مثـال، سـیب‌زمینی‌های سرخ‌شـده طـوری طراحـی می‌شـوند کـه وقتی 

بـه زبان‌تـان می‌خورنـد شـروع بـه تجزیـه شـدن کننـد تـا اینکـه بـا سـرعت هرچـه بیشـتر 

مقـداری نمـک و چربـی را بـه زبان‌تـان منتقل کننـد و این امر باعث فعال شـدن مراکز لذت 

شـما، و قفـل شـدن مغزتـان در ایـن الگـو می‌شـود. همـۀ این‌ها بـرای محکم کـردن چرخۀ 

عـادت، بهترین‌اند.

بـا وجـود ایـن، حتـی ایـن عادت‌هـا هـم ظریف‌انـد. هنگامـی کـه رسـتوران فسـت‌فودی 

تعطیـل می‌شـود، خانواده‌هایـی کـه قبالً در آنجـا غـذا می‌خوردنـد، اغلـب به‌جـای اینکـه بـه 

دنبـال مکانـی جایگزیـن بگردنـد، شـروع می‌کننـد بـه غـذا خـوردن در خانـه. حتـی تغییراتـی 

کوچـک می‌توانـد باعـث خاتمـۀ ایـن الگـو شـود. ولـی از آنجایـی کـه وقتـی ایـن چرخه‌هـای 

بـرای کنترل‌شـان  توانایـی خودمـان  از  نمی‌دهیـم،  تشخیص‌شـان  می‌شـوند  بـزرگ  عـادت 

غافلیـم. بنابرایـن، می‌توانیـم با مشـاهدۀ سـرنخ‌ها و پاداش‌ها، این روتین‌هـا را تغییر دهیم.

.4

زندگـی یوجیـن تـا سـال 2000، یعنـی هفـت سـال بعـد از بیمـاری‌اش بـه نوعـی تعـادل 

رسـید. او گاهـی پنـج یـا شـش دفعـه در روز چیـزی را کـه می‌خواسـت می‌خورد. همسـرش 
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می‌دانسـت تـا زمانـی کـه تلویزیـون روی کانـال هیسـتوری )شـبکۀ تاریـخ( تنظیـم اسـت، 

یوجیـن روی صندلـی راحتـی‌اش آرام می‌نشـیند و صرف‌نظـر از اینکـه تکـرار برنامـه یـا اخبار 

پخـش می‌شـود، آن را تماشـا می‌کنـد. او نمی‌توانسـت فـرق بیـن آن‌ها را تشـخیص بدهد.

بـا وجـود ایـن، هرچـه یوجیـن پیرتـر می‌شـد، عادت‌هایـش بیشـتر روی زندگـی‌اش 

تأثیـر منفـی می‌گذاشـتند. او کم‌تحـرک بـود، گاهـی سـاعت‌ها تلویزیـون تماشـا می‌کـرد، 

چـون اصالً از برنامه‌هـا خسـته نمی‌شـد. پزشـکانش نگـران سالمت قلـب او شـده بودنـد. 

دکترهـا بـه بورلـی گفتنـد کـه رژیمی سفت‌وسـخت از غذاهای سـالم بـرای او در نظـر بگیرد. 

بورلـی تالش خـودش را می‌کـرد، ولـی خیلـی سـخت می‌شـد چیزهایـی را کـه او می‌خـورد 

یـا تعـداد دفعـات غـذا خوردنـش را عـوض کـرد. یوجیـن هیچ‌وقـت تذکرهـای بورلـی را بـه 

نمـی‌آورد. خاطر 

حتـی اگـر یخچـال پـر از میـوه و سـبزی بـود، یوجیـن آن‌قـدر می‌گشـت تـا گوشـت و 

تخم‌مـرغ پیـدا کنـد. ایـن کار روتیـن او بود و هرچه یوجین پیرتر می‌شـد، اسـتخوان‌هایش 

شـکننده‌تر می‌شـدند. دکترهـا می‌گفتنـد او هنگام پیاده‌روی ‌بایسـتی بیشـتر مراقب باشـد، 

امـا یوجیـن در ذهـن خـودش بیسـت سـال جوان‌تـر بـود و هیچ‌وقـت یـادش نمی‌مانـد که 

بـا دقـت راه برود.

اسـکوییر بـه مـن گفـت: »تمـام زندگـی‌ام مجـذوب حافظـه بـوده‌ام. سـپس ای پـی 

)یوجیـن( را ملاقـات کـردم و دیـدم چقـدر زندگـی می‌توانـد غنـی باشـد، حتـی اگـر شـما 

آن را بـه خاطـر نیاوریـد. حتـی وقتـی کـه خاطـرات از بیـن رفتـه باشـند، مغـز ایـن توانایـی 

شـگفت‌انگیز را دارد کـه خوشـحالی را پیـدا کنـد. مشـکل می‌شـود ایـن توانایـی را متوقـف 

کـرد، هرچنـد کـه در نهایـت ایـن قابلیـت بـه ضـرر یوجیـن کار کـرد.«

همان‌طـور کـه یوجیـن پیرتـر می‌شـد، بورلـی سـعی می‌کـرد از چیزهایـی کـه درمـورد 

عادت‌هـا فهمیـده بـود اسـتفاده کنـد تـا بـه یوجین کمک کند برای خودش مشـکل درسـت 

نکنـد. او فهمیـد کـه می‌توانـد مـدار بعضـی از الگوها را با قـرار دادن سـرنخ‌های جدید کوتاه 

کند. اگر بورلی گوشـت توی یخچال نگه نمی‌داشـت، یوجین صبحانۀ ناسـالم و به‌دفعات 

نمی‌خـورد. وقتـی او سـالاد کنـار صندلـی یوجیـن می‌گذاشـت، یوجین گاهی مقـدار کمی از 

آن را می‌خـورد و هنگامـی کـه خـوردن یـک وعـدۀ غذایـی برای او تبدیل به یک عادت شـد، 

دیگـر تـوی آشـپزخانه دنبـال خوراکـی نگشـت. رژیم غذایـی او به‌تدریج بهبـود یافت.
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بـا همـۀ ایـن تلاش‌هـا، سالمتی یوجیـن همچنـان رو بـه افـول بـود. یـک روز بهـاری، 

یوجیـن مشـغول تماشـای تلویزیـون بـود کـه ناگهـان فریـاد زد. بورلـی دویـد و دیـد کـه او بـه 

سـینه‌اش چنـگ می‌زنـد. بورلـی بـه اورژانـس تلفـن کـرد. در بیمارسـتان، دکترهـا یـک حملـۀ 

قلبی خفیف را تشخیص دادند. تا آن زمان درد از بین رفته بود و یوجین در تقلا بود از روی 

صندلی چرخ‌دارش بلند شـود. آن شـب یوجین مرتب تلاش می‌کرد سـیم‌های تجهیزاتی را 

کـه بـه سـینه‌اش وصـل بودنـد جـدا کند تا بتواند غلت بزنـد و بخوابد. زنگ‌هـای خطر به صدا 

درمی‌آمدنـد و پرسـتارها تـوی اتـاق می‌دویدنـد. آن‌ها سـیم‌ها را سـر جای‌شـان قـرار می‌دادند 

و بـه او می‌گفتنـد اگـر بـه سـروصدا کـردن ادامـه بدهـد او را بـه تخـت می‌بندنـد و بـه ایـن 

طریـق سـعی می‌کردنـد او را از ور رفتـن با سنسـورها بازدارند. هیچ‌کـدام از این کارها فایده‌ای 

نداشـت. به‌محـض اینکـه ایـن تهدیدهـا عنوان می‌شـدند، یوجیـن آن‌ها را فرامـوش می‌کرد.

دختر یوجین به یکی از پرسـتارها گفت سـعی کند درمورد تمایل یوجین به بی‌حرکت 

مانـدن از او تعریـف کنـد و هـر بـار یوجیـن را دیـد، آن را تکـرار کنـد. دختـر یوجیـن، کارول 

رایـز، بـه مـن گفـت: »می‌دانیـد، می‌خواسـتیم از غـرور او در ایـن مسـئله اسـتفاده کنیـم. ما 

به او می‌گفتیم اوه بابا، با نگه داشـتن این چیزها سـر جای خودشـان شـما دارید کار واقعاً 

مهمـی بـرای علـم انجـام می‌دهید.« پرسـتارها بـه یوجین محبت می‌کردنـد و یوجین خیلی 

ایـن کار را دوسـت داشـت. بعـد از چنـد روز هـر کاری از او می‌خواسـتند انجـام مـی‌داد. یک 

هفتـه بعـد یوجین به خانه برگشـت.

سـپس، در پاییـز 2008، هنـگام راه رفتـن در اتـاق پذیرایـی، پـای یوجیـن بـه برآمدگـی 

نزدیک شـومینه گیر کرد و افتاد و ران پایش شکسـت. در بیمارسـتان، اسـکوییر و گروهش 

نگـران بودنـد کـه یوجیـن به‌شـدت وحشـت کنـد، چـون او اصالً یـادش نمی‌آمـد کجـا بوده 

اسـت. بنابرایـن، کنـار تخـت او یادداشـت‌هایی گذاشـتند کـه توضیـح مـی‌داد چـه اتفاقـی 

افتاده اسـت و عکس فرزندانش را نیز روی دیوار چسـباندند. بچه‌ها و همسـر یوجین هر 

روز بـه او سـر می‌زدنـد.

بـا وجـود ایـن، یوجین هیچ‌وقت نگران نشـد. او هیچ‌گاه نپرسـید که چرا در بیمارسـتان 

اسـت. اسـکوییر گفـت: »بـه نظـر می‌رسـید کـه او بـا همـۀ بلاتکلیفـی‌ای کـه در آن موقعیـت 

وجـود داشـت، کنـار آمـده بـود. پانـزده سـال از زمانـی کـه حافظـه‌اش را از دسـت داده بـود 

می‌گذشـت. انـگار بخشـی از مغـز او می‌دانسـت چیزهایـی وجـود دارنـد کـه او هیچ‌وقـت 

نمی‌توانـد درک‌شـان کنـد و مشـکلی بـا ایـن قضیـه نداشـت.«
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بورلـی هـر روز بـه بیمارسـتان می‌رفـت. او می‌گفـت: »مـن زمـان زیـادی را بـا او صحبت 

می‌کـردم. بـه او می‌گفتـم کـه دوسـتش دارم و درمـورد بچه‌های‌مـان و زندگـی خوبـی کـه 

داشـتیم بـا او صحبـت می‌کـردم. بـه عکس‌هـا اشـاره می‌کـردم و می‌گفتـم کـه چقـدر همه 

او را دوسـت دارنـد. پنجاه‌وهفـت سـال بـود کـه مـا بـا هـم ازدواج کـرده بودیـم و چهـل‌ودو 

سـال آن یـک ازدواج واقعـی و عـادی و طبیعـی بـود. ایـن کار بعضـی وقت‌ها خیلی سـخت 

بـود، چـون مـن خیلی دلم می‌خواسـت شـوهرم همان شـوهر سـابق باشـد. ولی دسـت‌کم 

می‌دانسـتم که او خوشـحال اسـت.«

چنـد هفتـه بعـد، دختـر یوجیـن به ملاقـات پدرش رفـت. موقعی که او رسـید، یوجین 

از او پرسـید: »برنامـه چیسـت؟« دختـر یوجیـن بـا ویلچـر او را بـه فضای باز بیمارسـتان برد. 

یوجیـن گفـت: »هـوای خوبی اسـت، این‌طور نیسـت؟« دختـرش درمورد بچه‌هـای خودش 

صحبـت کـرد و بچه‌هـا بـا یک سـگ بـازی می‌کردند. دخترش فکـر می‌کرد احتمـالاً به‌زودی 

یوجیـن می‌توانـد بـه خانـه بیاید. خورشـید داشـت پایین می‌رفت. او داشـت آماده می‌شـد 

تـا یوجیـن را بـه داخل ببرد.

یوجیـن بـه دختـرش نـگاه کـرد و گفـت: »مـن شـانس آورده‌ام کـه دختـری مثل تـو دارم.« 

حـرف  چنیـن  پـدرش  را کـه  بـاری  آخریـن  نمی‌توانسـت  او  بـود.  شـده  غافل‌گیـر  دختـرش 

خوشـایندی زده بـود بـه خاطـر بیـاورد. او به پـدرش گفت: »من هم خوش‌شانسـم که تو پدرم 

هسـتی.« یوجیـن گفـت: »خـدای مـن، چـه روز قشـنگی اسـت. نظـرت راجع به هوا چیسـت؟«

آن شـب، سـاعت یک صبح، تلفن بورلی زنگ زد. دکتر به بورلی گفت که یوجین دچار 

حملـۀ قلبـی شـدیدی شـده و کارکنـان هـر کاری کـه ممکـن بـوده کرده‌انـد، امـا نتوانسـته‌اند 

نجاتـش بدهنـد. او مـرده بـود. بعـد از مـرگ او محققـان یـادش را گرامی داشـتند و تصاویر 

مغزش در صدها آزمایشـگاه و مدرسـۀ پزشـکی موردمطالعه قرار گرفت.

بورلـی بـه مـن گفـت: »می‌دانـم کـه اگـر می‌دانسـت چقـدر بـه علـم کمـک کـرده واقعـاً 

احسـاس غـرور می‌کـرد. او یـک بـار، کمـی بعـد از آنکـه ازدواج کردیـم، بـه مـن گفـت دلش 

می‌خواهـد کار مهمـی در زندگـی‌اش بکنـد، کاری کـه واقعـاً مهـم باشـد و او ایـن کار را کـرد. 

فقـط هیچ‌کـدام از آن کارهـا را یـادش نمی‌آمـد.«
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