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 گفتارپیش

 عادت درمان

 

 .بود دانشمندان علاقه مورد کنندهشرکت او

 سیگار سالگی شانزده از. بود ساله پنج و سی داد،می نشان اشپرونده که طور آن آلن، لیزا

 بانگری به دست مفرط چاقی با را عمرش بیشتر و بود، کرده شروع را خوردن مشروب و کشیدن

 اش بدهی دلار 21،111 تا بودند او دنبال به مرتب هاشرخر سالگی چند و بیست در زمانی،. بود

 طول سال یک از کمتر کارش ترینطولانی بود، شده عنوان او قدیمی رزومه یک در. بپردازد را

 .است کشیده

 بود پرطراوت و اندام خوش لاغر، بود، نشسته محققان روبروی روز آن که زنی وجود، این با

 اشپرونده روی بر که هاییعکس از سال ده او. بود ورزیده دوندگان پاهای همچون پاهایش و

 انجام به قادر اتاق داخل افراد تمام از بیش آمدمی نظر به و رسیدمی نظر به ترجوان داشت قرار

 توجهی قابل بدهی هیچ اشپرونده در گزارش ترینقدیمی طبق بر لیزا. است فیزیکی کارهای

 کار گرافیکی طراحی شرکت یک در که بود ماهی نهمین و سی و خورد،نمی مشروب نداشت،

 .کردمی

 سوال اولین این و «بود؟ کی کشیدی سیگار که باری آخرین»: پرسید او از پزشکان از یکی

 به آمدمی مریلند بتسدا، خارج در آزمایشگاه این به که بار هر لیزا که بود سوالاتی فهرست از

 . دادمی جواب هاآن
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 دوی یک در زمان آن از و ام،کرده کم وزن پوند شصت من پیش، سال چهار تقریبا»: گفت او

 خریده خانه یک و کرده شروع را لیسانس فوق تحصیلات همچنین او «.کنممی شرکت ماراتن

 . بود گذاشته سر پشت را رویدادی از پر مسیر. بود

 هجامع یک و ژنتیک متخصصان روانشناسان، شناسان، عصب شامل اتاق داخل دانشمندان

 نهاآ سلامت، ملی موسسات طرف از دریافتی بودجه با گذشته، سال سه عرض در. بودند شناس

 بودند، ورپرخ شدت به بودند، سیگاری این بر سابق که را دیگر فرد چهار و بیست از بیش و لیزا

 دیگر مخرب هایعادت با افرادی و بودند کردن خرید به معتاد داشتند، خواری مشروب مشکل

 در آنها: داشتند مشترک نقطه یک کنندگانشرکت این همه. بودند داده قرار بررسی مورد را

 آنان بفهمند خواستندمی دانشمندان. بودند ساخته نو از را شانزندگی کمی نسبتا زمان مدت

 هایدوربین گرفتند، اندازه را اشخاص این حیاتی علایم بنابراین. اندداده انجام را کار این چگونه

 هایپروتئین ترتیب ببینند، را شانروزمره کارهای تا کردند نصب شانخانه داخل در ویدیویی

 داد،می آنها به را مغز داخل مشاهده امکان که هاییفناوری با و کردند، پیدا را آنها ای ان دی

 قرار مفصّل غذاهای و کشیدن سیگار مثل هاییوسوسه معرض در آنها وقتی کردندمی مشاهده

 که بود این محققان هدف. یابدمی جریان مغزشان در الکتریکی هایمحرک و خون گیرند،می

 لازم کاری چه که این و - کنندمی کار چگونه شناختی عصب سطح یک در هاعادت بفهمند

 .شود آنها تغییر باعث تا شود انجام است

 همکاران از بعضی ولی اید،گفته بارها را داستان این شما که دانم می»: گفت لیزا به دکتر

 چگونه که دهید شرح دیگر بار یک است ممکن آیا. اندنشنیده خودتان از مستقیما را آن من

 «کردید؟ ترک را سیگار

 این به رفتن که داد توضیح او «.کردم شروع قاهره در را کار این من. حتما»: گفت لیزا

 و هآمد خانه به کار سر از او شوهر آن از قبل ماه چند. است بوده ناگهانی تصمیم یک تعطیلات

 طول لیزا برای زمانی مدت. است دیگری زن عاشق چون کند ترک را او خواهدمی که بود گفته

 طلاق حال در واقع در که کند درک را واقعیت این و بیاید کنار شوهرش خیانت با تا کشید

 شوهرش جاسوسی ایگونه وسواس طور به مدتی کرد،می زاری گریه را دوره یک او. است گرفتن

 و کردمی تلفن او به شب نیمه از بعد رفته، او جدید نامزد تعقیب به شهر دور تا دور کرد،می را

 شوهرش جدید نامزد خانه در به بود، مست که لیزا عصر روز یک بعد.  گذاشتمی را گوشی بعد
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 آتش به را آپارتمانش خواهدمی زدمی فریاد و کوبیدمی اشخانه در به مشت با که حالی در رفت،

 .بکشد

 را مصر اهرام که خواستمی دلم همیشه. نبود من برای خوبی زمان دوران، آن»: گفت لیزا

 «... بنابراین بودند، نشده خالی هنوز اعتباریم هایکارت و ببینم

 خواب از نزدیکی همان در مسجدی اذان صدای با سحرگاه لیزا قاهره، در روز اولین صبح

 اطرخ به و بودند باز نیمه چشمانش که حالی در. بود تاریک کاملا هتلش اتاق داخل. شد بیدار

 .بردارد سیگار یک تا کرد دراز را دستش بود، خسته طولانی پرواز

 جای به نشد متوجه کرد حس را پلاستیک سوختن بوی که زمانی تا که بود گیج آنقدر او

 پرخوری و زاری گریه به را گذشته ماه چهار او. کند روشن را خودکار یک داشته سعی سیگار،

 حالی در. کردمی عصبانیت و افسردگی ناامیدی، خجالت، احساس و بخوابد نبود قادر گذرانده،

. هستم غم و ناراحتی از موجی کردممی احساس»: گفت لیزا. ترکید بغضش بود، کشیده دراز که

نمی حتی. بود رفته بین از بودم خواستهمی زمان آن به تا که را آنچه هر کردممی احساس

 وقتی نکهای و سابقم، شوهر به راجع کردن فکر به کردم شروع بعد. بکشم سیگار درست توانستم

 اینکه و متنفرم وضعیت این از چقدر اینکه است، سخت چقدر دیگر شغل یک کردن پیدا برگردم

 کوزه کردم پرت پایم با را آبی یکوزه و شدم بلند. هستم بیمار کنممی احساس همیشه چقدر

 کردم،می ناامیدی احساس. کردم گریه شدیدتر خیلی بعد. شد خرد و کرد برخورد دیوار به

 «.کنم کنترل را آن بتوانم که کنم عوض باید را چیز یک حداقل کردممی احساس

 یک سوار قاهره ناهموار هایخیابان در لیزا که همانطور. کرد ترک را هتل و گرفت دوش او

 رپهناو بیابان ثلاثه، اهرام ابوالهول، مجسمه به که رفتمی کثیفی هایجاده سمت به و بود تاکسی

 او از کوتاه لحظه یک برای خودش به نسبت ترحم احساس شد،می ختم آن اطراف انتهای بی و

 .کند کار آن برای که چیزی دارد، زندگی در هدف یک به نیاز کرد فکر او. گرفت فاصله

 پیمایی رکوی و برگردد مصر به گرفت تصمیم بود، نشسته تاکسی در که حالی در بنابراین

 هیچ و داشت وزن اضافه نداشت، اندام تناسب او. است احمقانه فکر این که دانستمی لیزا. کند

 اصلا آیا اینکه یا و دانستنمی کردمی نگاه آن به که را بیابانی اسم حتی. نداشت بانک در پولی

 چیزی به نیاز او. نبود مهم هااین از کدام هیچ حال، این با. خیر یا است پذیر امکان سفر این

 تا دهدب فرصت خودش به سال یک گرفت تصمیم لیزا. کند تمرکز آن روی بر بتواند که داشت
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 از بایستمی ببرد، پایان به سلامت به را سفر این از اینکه برای که بود مطمئن او. شود آماده

 .کند ترک را سیگار باید که دانستمی او خصوص، به. بگذرد چیزهایی

 به و کامل تجهیزات با تور یک در البته - رفت صحرا آن به بالاخره بعد ماه یازده لیزا وقتی

 یابی مکان هایسیستم نقشه، چادر، غذا، آب، زیادی مقدار خود با کاروان - دیگر نفر شش همراه

 او روی بر تاثیری هم سیگار کارتن یک کردن دود شدمی باعث که داشت دوطرفه هایرادیو و

 .باشد نداشته

 جزئیات بودند، آزمایشگاه در که دانشمندانی نظر از و. دانستنمی را این تاکسی در لیزا ولی

 در کوچک تغییر یک کردندمی درک کم کم دلایلی، به چون. بودند ربط بی او نوردی کویر

 هدفش به تا کند ترک را کشیدن سیگار باید او که محکم باور این - قاهره در لیزا روز آن احساس

 او زندگی هایبخش همه به نهایتا که بود شده تغییرات سری یک شروع باعث - یابد دست

 ارک این و کرد، کشیدن سیگار جایگزین را نرم دویدن او بعد، ماه شش طول در. یافتمی تسری

 هایروز برای ریزیبرنامه کردن، اندازپس خوابیدن، کردن، کار خوردن، غذا چگونگی خود نوبه به

 مسافت نصف اندازه به دویدن به شروع او. داد تغییر را غیره و آینده برای ریزیبرنامه کاری،

 وا سرانجام. کرد نامزد و خرید خانه برگشت، دانشگاه به کرد، کامل ماراتون یک بعد و ماراتون

 لیزا غزم تصاویر بررسی به شروع دانشمندان وقتی و شد، گرفته کار به دانشمندان پژوهش برای

 اشقدیمی هایعادت - شناختی عصب الگوهای از سری یک: دیدند را توجهی قابل چیز کردند،

 رفتارهای عصبی فعالیت توانستندمی هنوز آنها. بودند شده متوقف جدیدش الگوهای توسط -

 همانطور. بودند شده رانده بیرون به جدید تمایلات توسط هامحرک آن ولی ببینند، را اشقدیمی

 .کردمی تغییر نیز او مغز شدند،می عوض لیزا هایعادت که

 تغییر این باعث که نبود گردیبیابان یا طلاق قاهره، به سفر بودند شده متقاعد دانشمندان

 - دنکشی سیگار - عادت یک تغییر روی بر فقط ابتدا در لیزا که بود این آن علت. بود شده

 ردهک طی را مشابهی فرآیند بودند کرده شرکت پژوهش این در که افرادی همه. بود کرده تمرکز

روتین چگونه بود داده یاد خودش به لیزا - «زیربنایی عادت» - الگو یک روی بر تمرکز با. بودند

 چنین انجام به قادر که نیستند افراد فقط. کند ریزیبرنامه دوباره نیز را اش زندگی دیگر های

 کلی طور به سازمان تمام کنند،می کار هاعادت تغییر روی هاشرکت وقتی. هستند تغییراتی

 نشبی این به تارگت و آلکوآ استارباکس، گمبل، اند پروکتر نظیر هاییشرکت. کندمی تغییر
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 اینکه بدون - مردم و کنندمی برقرار ارتباط کارگران شوند،می انجام کارها چگونه که اندرسیده

 .کنندمی خرید - باشند متوجه خودشان

 را هایتاسکن جدیدترین از یکی خواهممی من»: گفت او به لیزا مصاحبه پایان در محققی

 .داد نشان را او سر داخل از تصاویری و گذاشت صفحه روی را عکسی او. «بدهم نشانت

 مناطق این خوری،می غذا وقتی»: گفت و کرد اشاره لیزا مغز مرکز نزدیکی در مکانی به او

می تولید را هاییمحرک هنوز تو مغز. هستند فعال هنوز دارند ارتباط گرسنگی و تمایل با که

 او – «دارد وجود ناحیه این در جدیدی فعالیت حال این با. شوندمی تو پرخوری باعث که کند

 تممانع آن در معتقدیم ما که جایی»:  داد ادامه و کرد اشاره پیشانی به مغز ناحیه ترینزدیک به

 شده شدیدتر فعالیت این ایآمده اینجا به تو که بار هر. شودمی شروع فردی نظم و رفتاری

 «.است

 کردن درست برای مغزش هایاسکن چون بود، محققان علاقه مورد یکنندهشرکت لیزا

 و جالب بسیار گیرند،می جای ما ذهن در - هاعادت - رفتاری الگوهای آن در که جایی ینقشه

 رفتار به لتبدی تصمیم یک چگونه اینکه درک در ما به شما»: گفت لیزا به دکتر آن. بودند مفید

 «.کنیدمی کمک شودمی خودکار

 .هستند مهمی چیز به رسیدن شرف در کردندمی احساس بودند اتاق آن در که افرادی یهمه

 

*** 

 

 پریدید، دوش زیر آیا کردید؟ کاری چه همه از اول شدید، بیدار خواب از صبح امروز وقتی

 از بعد یا قبل را هایتاندندان آیا برداشتید؟ دونات یک آشپزخانه از یا کردید، چک را تانایمیل

 حالی در را؟ چپ یا بستید را تانراست کفش هایبند اول زدید؟ مسواک خودتان کردن خشک

 کردید؟ رانندگی کارتان محل سمت به راهی چه از گفتید؟ چه هایتانبچه به رفتیدمی در از که

 لهبلافاص یا زدید گپ همکار یک با کردید، رسیدگی هایتانایمیل به رسیدید، کارتان میز به وقتی

 رسیدید، خانه به وقتی همبرگر؟ یا خوردید سالاد نهار برای برداری؟یادداشت به کردید شروع

 لویج را شام و ریختید نوشیدنی خودتان برای یا پوشیدید، دویدن برای را تانورزشی هایکفش

 خوردید؟ تلویزیون
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 ت،اس گرفته مشخصی فرم که الان به تا ما، زندگی تمام»: نوشت 2381 سال در جیمز ویلیام

 هر ما که هاییانتخاب بیشتر که برسد نظر به اینطور است ممکن «.هاستعادت از ایمجموعه

 واقعیت این ولی هستند، شده انجام دقت با کاملا که ما هایگیریتصمیم محصول کنیم،می روز

 طی در رسد،می نظر به کوچک خود خودی به عادتی هر چه اگر و. هستند عادت هاآن. ندارد

 خرج پول اینکه گوییم،می هایمانبچه به شب هر که چیزی دهیم،می سفارش که غذاهایی زمان

روتین و افکار سازماندهی چگونگی و کنیم،می ورزش بار یک وقت چند هر انداز،پس یا کنیممی

 یک. دارند ما خوشحالی و مالی امنیت وری،بهره سلامتی، روی بر شگرفی تاثیر مانکاری های

 درصد 01 از بیش که داد نشان 1112 سال در دوک دانشگاه از محققی توسط شده منتشر مقاله

 .اندبوده عادت بلکه اند،نبوده تصمیم واقع در دادند، انجام روز یک طی در افراد که کارهایی

 برنامه یک) اپرا تا گرفته ارسطو از دیگر افراد از شماریبی تعداد همانند - جیمز ویلیام

می اعتراف جمع حضور در اندکرده که بدی کارهای مورد در افراد آن در که است تلویزیونی

 هادتعا چرا اینکه برای تلاش در را عمرش بیشتر -( است برنامه این مجری وینفری اپرا کنند،

 به شروع بازاریابان و دانشمندان گذشته، دهه دو طی در تنها واقع در ولی. گذراند دارند وجود

 تغییر چگونه اینکه آن از ترمهم و - کنندمی کار چگونه هاعادت که اندکرده موضوع این درک

 .یابندمی

یم تمرکز موضوع این روی بر اول بخش. است شده تقسیم بخش سه به کتاب این

 شناسیعصب مورد در بخش این. شوندمی ظاهر افراد زندگی در چگونه هاعادت که کند

 بحث هاروش و قدیمی، هایعادت تغییر و جدید هایعادت ساختن چگونگی عادت، گیریشکل

 یک هب تبدیل ناشناخته کار یک از را زدن مسواک که است تبلیغات مرد آن، مورد نظیر کند،می

 زا استفاده با گمبل اند پروکتر شرکت چگونه که دهدمی نشان بخش این. کرد عمومی یدغدغه

 دلاری دمیلیار یک تجارت یک به تبدیل را فبریز نام به اسپری یک مشتریان، عادتی تمایلات

می تغییر را شانزندگی اعتیاد، مرکز در هاعادت به حمله با الکل گمنام معتادان چگونه کرد،

 تمرکز با ار ملی فوتبال لیگ در تیم بدترین زوال روند دانگی، تونی مربی چگونه که این و دهند،

 مسیر در حرکت به بازی، زمین روی جزئی هایسرنخ به بازیکنانش خودکار هایواکنش روی بر

 .داد تغییر موفقیت

 این. کندمی بررسی را موفق هایسازمان و هاشرکت هایعادت قسمت، دومین

 قبل - اونیل پاول نام به اجرایی مدیر یک چگونه اینکه به راجع دهدمی ارائه را جزییاتی بخش
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 بر تمرکز با را زدمی پا و دست بقاء برای که آلومینیوم کارخانه یک - شود دارایی وزیر اینکه از

 این و ردک برتر تولیدکننده به تبدیل «جونز داو صنعتی میانگین» در زیربنایی عادت یک روی

 یک بودند، شده طراحی اراده قدرت تقویت برای که هاییعادت آموزش با استارباکس چگونه که

 چرا که دهدمی شرح بخش این. کرد برتر مدیری  به تبدیل را کرده تحصیل ترک آموزدانش

 با حتی کنند،نمی عمل شودمی بینیپیش که آنطور بیمارستان یک سازمانی هایعادت وقتی

 .شوند مرتکب را باریفاجعه اشتباهات است ممکن هم جراحان تریناستعداد

 مارتین چگونه که دهدمی شرح بخش این. نگردمی جوامع هایعادت به سوم قسمت

 اجتماعی هایعادت تغییر طریق از حدودی تا مدنی حقوق هایجنبش و آر، جی کینگ لوتر

 ریک منا به جوان کشیشی به مشابه تمرکز یک چرا اینکه و - شدند موفق آلاباما، مونتگومری

 این ایانپ در. بسازد کالیفرنیا سادلبک دره در را کشور کلیسای بزرگترین تا کرد کمک وارن

 در قاتلی اگر آیا اینکه نظیر شود؛می پرداخته پیچیده اخلاقی سوالات درباره بحث به بخش

 کشتن سمت به را او که بودند او هایعادت که کند بحث ایکنندهقانع طور به بتواند انگلستان

 .خیر یا شود آزاد بایستمی دادند، سوق

 مبفهمی بتوانیم ما اگر کنند، تغییر توانندمی هاعادت: پردازدمی اصلی بحث یک به فصل هر

 .کنندمی کار چگونه که

 و اجرایی، مدیر و دانشمند سیصد از بیش با مصاحبه دانشگاهی، پژوهش صدها کتاب این

 از فهرستی اینکه برای. )کشدمی یدک خود با را شرکت زیادی تعداد در شده انجام تحقیقات

 سایت و کتاب هایپانوشت لطفا باشید داشته را منابع

می تمرکز هاییعادت روی کتاب این.( ببینید را 

 و دهیم،می انجام هاییزمان ما همه که هاییانتخاب: اندشده تعریف تکنیکی صورت به که کند

 یک در. دهیممی انجام را هاآن همچنان روز هر اغلب، ولی کنیم،نمی فکر آنها مورد در دیگر بعد

 چقدر که ایمگرفته تصمیم آگاهانه طور به رسیدیم، مانکاری دفتر به که وقتی ما همه زمانی،

 ینکها یا بنوشیم خاصی نوشیدنی بار یک وقت چند هر کنیم، تمرکز چیزی چه روی و بخوریم

. دش خودکار رفتار و کردیم متوقف را کردن انتخاب بعد. برویم بیرون نرم دویدن برای موقع چه

 آن توانیدمی افتد،می چگونه اتفاق این که این درک با و ماست شناسیعصب طبیعی نتیجه این

 .کنید بازسازی خواهیدمی که طریقی هر به را الگوها
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*** 

 

علاقه هاعادت علم به بودم بغداد در ایروزنامه گزارشگر وقتی پیش، سال هشت بار اولین من

 تم،داش نظر تحت را آن فعالیت که آمریکا، ارتش که کرد خطور من ذهن به نکته این. شدم مند

 سربازان، به ایپایه هایآموزش. است تاریخ در عادت دهیشکل هایتجربه بزرگترین از یکی

 زیر کردن برقرار ارتباط و کردن فکر کردن، شلیک چگونگی برای ایشده طراحی هایعادت

 تا که است رفتارهایی بانی و باعث شده صادر فرمان هر جنگ، میدان در. دهدمی آموزش آتش

 است متکی هاییروتین به هاپایه ساختن برای سازمان کل. شوندمی تمرین سازی خودکار زمان

 ینحوه مورد در و کنندمی تعیین استراتژیک هایاولویت شده، تکرار ناپذیری پایان طور به که

 حال در شورش جنگ، اول روزهای در. کنندمی گیریتصمیم حمله فرمان به دادن پاسخ

 بین بتوانند که بودند هاییعادت دنبال به فرماندهان افزایش، حال در تلفات آمار و بود گسترش

 .بیاورد همراه به را دوامی با صلح بتواند احتمالا که کنند القاء هاعراقی و سربازان

 اجرای حال در اینشده ریزیبرنامه طور به افسر یک شنیدم بودم عراق در که ماه دو از بعد

 رگردس یک او. است پایتخت جنوب مایلی نود در کوچکی شهر کوفه، در عادت اصلاح برنامه یک

 کرده تعریف الگو یک و کرده تحلیل و تجزیه را اخیر هایشورش ویدئویی نوارهای که بود ارتش

 یا عمومی میدان یک در که آمدمی وجود به هاعراقی از جمعیتی توسط معمولا خشونت: بود

 خشونت و شدمی بزرگتر جمعیت ساعت، هفت عرض در و افتادمی اتفاق دیگری باز فضای

 فردی بعد،. شدمی پیدایشان تماشاگران همینطور و غذایی مواد فروشندگان. یافتمی افزایش

 !شدمی پا به جهنمی و کردمی پرت بطری یا سنگ تکه یک

 که است ممکن آیا: کرد عجیب درخواست یک دید، را کوفه شهردار سرگرد، این وقتی

 را کار این حتما که گفت شهردار دارید؟ نگه عمومی میدان از خارج را غذایی مواد فروشندگان

 کوفه اعظم مسجد یا الکوفه، مسجد نزدیکی در کوچکی جمعیت بعد، هفته چند. کرد خواهد

 شعارهای دادن سر به شروع افراد بعضی. شد بزرگتر جمعیت ظهر، از بعد طی در. شدند جمع

دسته از و گرفت تماس پایگاه با کرد،می دردسر احساس که عراق پلیس. کردند ایخشمگینانه

 رسنهگ و قرار بی جمعیت سحرگاه، در. بشتابند آنان کمک به تا خواست آمریکایی سربازان های

 ولی کردند،می پر را عمومی میدان معمولا که گشتندمی کباب فروشندگان دنبال به افراد. شد
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 مایوس و دلسرد دهندگان شعار. کردند ترک را محل تماشاچیان. نبودند آنجا آنان از کدام هیچ

 .بودند رفته همه صبح هشت ساعت تا. شدند

 که فتگ من به او. کردم صحبت سرگرد این با کردم، بازدید کوفه نزدیک پایگاه از من وقتی

کاری زمان تمام او ولی. کنندنمی نگاه هاعادت نظر از الزاما جمعیت یک جوش و جنب به مردم

 .بود کرده هاعادت دهیشکل روانشناسی تمرین صرف را اش

 جنگی، منطقه در رفتن خواب به اش،اسلحه پرکردن برای نظامی، تعلیمات اردوگاه در او

 و مفرط خستگی هنگام در گیریتصمیم و جنگ از ناشی مرج و هرج بحبوحه در تمرکز حفظ

پس برای او به که بود کرده شرکت هاییکلاس در. بود گرفته فرا را هاییعادت هیجان، و فشار

 آموزش را هاییعادت خوابگاهیان، هم با کردن برقرار ارتباط و کردن، ورزش روز هر پول، انداز

 مهم خیلی سازمانی هایعادت که گرفتمی یاد یافت،می درجه ارتقاء او که هنگامی. دادندمی

 میمتص بگیرند اجازه مرتب اینکه بدون  زیردستان که یابد اطمینان توانستمی زیرا  هستند،

 آنها توانستنمی معمولی حالت در که را افرادی با کردن کار درست، هایروتین و کنندمی گیری

قانون بسیاری از هافرهنگ و هاجمعیت چگونه دیدمی اکنون و. کردمی ترآسان کند تحمل را

 هایآزمایش زیادی بسیار تعداد او غذا، فروشندگان حذف بر علاوه. کنندمی پیروی مشابه های

 زمانی از. دادمی قرا تاثیر تحت را آن ساکنان هایعادت که بود کرده ریزیپایه کوفه در را مختلف

 .بود نیفتاده اتفاق شورشی بود، آمده آنجا به او که

. امگرفته یاد ارتش در من که است چیزی ترینمهم هاعادت درک»: گفت من به سرهنگ

 و ببرد خوابتان زود که خواهیدمی آیا. است کرده عوض را دنیا به من نگاه کلی طور به امر این

 توجه تانشبانگاهی الگوهای به باشید؟ داشته خوبی احساس شویدمی بیدار خواب از که صبح

 دویدن خواهیدمی آیا. دهیدمی انجام شدن بیدار خواب از موقع خودکار طور به که چیزی و کنید

 روتین یک به تبدیل را کار این که بیاورید وجود به را هاییمحرک شود؟ ایساده کار تانبرای

 زندگی برای را عادت هایبرنامه همسرم و من. کنممی اجرا هایمبچه با را چیزها این من. کند

 آن مورد در فرماندهی جلسات در ما که هستند چیزهایی همان هااین. نویسیممی مانمشترک

 فروشیکباب هایدکه داشتن نگه دور با که بود نگفته من به کوفه در کس هیچ. کنیممی صحبت

 از ایمجموعه صورت به را چیز همه شما که وقتی ولی بگذاریم، تاثیر جمعیت روی بر توانیممی

 یدبتوان شما و بدهد اهرم یک و قوه چراغ یک شما به فردی که است این مثل بینید،می هاعادت

 «.کنید آغاز را کارتان



 

 

 قدرت عادت 98

 تنباکوی یا گردان آفتاب یتخمه دائما او. بود جورجیا اهل هیکلی ریز مرد سرگرد، این

 گزینه بهترین ارتش، به ورود از قبل که گفت من به او. کردمی تف فنجان یک توی را جویدنی

 که یمسیر است، بوده آمفتامین متا شرکت یک موسس احتمالا یا تلفن، خطوط تعمیر او کاری

 روهگ هشتصد بر او اکنون،. بودند رفته کمتری موفقیت با اشدبیرستانی هایهمکلاسی از بعضی

 .کردمی نظارت زمین روی جنگی هایسازمان ترینپیچیده از یکی در سرباز

می همه بگیرد، یاد را چیز این بتواند من مثل کودنی فرد یک اگر گویم،می شما به دارم» -

 آورید، دست به را درستی هایعادت شما اگر گویم،می سربازانم به مرتب را نکته این من. توانند

 «.دهید انجامش نتوانید که ندارد وجود کاری هیچ

عادت که روشی و هاعادت روانشناسی و شناسیعصب از ما درک گذشته، دهه یک  عرض در

 سال پنجاه که است یافته گسترش چنان کنند،می کار ما هایسازمان و جوامع، زندگی، در ها

 چگونه شوند،می ظاهر چرا هاعادت اینکه اکنون،. بکنیم توانستیمنمی هم را آن تصور حتی پیش

 کرده بندیبخش را هاآن چگونه دانیممی ما. دانیممی را آن عامل مکانیکی علم و کنندمی تغییر

 ربیشت بخورند، کمتر مردم تا کنیم کار چه که دانیممی. کنیم شانبازسازی هایمانویژگی برای و

 یک کردن دگرگون. باشند داشته تریسالم زندگی و کنند کار بیشتری وریبهره با کنند، ورزش

 اکنون و. است پذیرامکان ولی. بود نخواهد ساده وقت هیچ. نیست سریعی یا ساده کار الزاما عادت

 .است پذیرامکان کار این چگونه گه فهمیممی



 

 

 

 

 بخش اول

 های اشخاصعادت

 





 

 

 چرخه عادت

 کنندها چگونه کار میعادت

 

 

 

9. 
 شود، دگرگون هاعادت مورد در ما هایدانسته همه شد باعث که مردی ،2888 سال پاییز در

 بود، کهنسال او. گذاشت گودیهسن در آزمایشگاهی درون به قدم شده ریزیبرنامه قرار یک برای

 تشپرپش سفید موهای. بود پوشیده مرتبی دار دگمه آبی پیراهن و بود پا شش از بیش قدش

 آرتروز. انگیختمی بر دبیرستان گردهمایی پنجاهمین یکنندهشرکت هر در را حسادت حس

 گرفته را همسرش دست او. بلنگد کمی آزمایشگاه راهروی در زدن قدم هنگام بود شده باعث

 خوهد همراه به چه او برای تازه قدم هر که نبود مطمئن گویی رفت،می راه آهستگی به و بود

 .آورد

. ای» دش شناخته پزشکی ادبیات در بعدها که طور آن یا پاولی، یوجین قبل، سال یک حدود

 پسرشان مورد در همسرش که شدمی آماده شام برای و بود منزل در ری دل پلایا در ،«پی

 .بزند سر آنان به خواستمی که کرد صحبت مایکل
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 «کیست؟ مایکل»: کرد سوال یوجین

 «!کردیم بزرگش هم با ما که همان دانی،می. ات بچه»: داد جواب همسرش بورلی،

 «کیست؟ او»: پرسید او. کرد او به مبهمی نگاه یوجین

 بدن ساعت، چهار و بیست عرض در. شد پیچه دل دچار و خورد هم به یوجین حال بعد، روز

 حال در بدنش دمای. برد اورژانس اتاق به را او زده وحشت بورلی که داد دست از آب قدر آن او

 زردی هاله ریت،می عرق طور همان که حالی در رسید،( فارنهایت) درجه 211 به و بود افزایش

 را پرستاران و زدمی فریاد شد، گوییهذیان دچار او. آمدمی وجود به بیمارستان هایملافه روی

 بخش آرام داروی تزریق از بعد فقط. دادمی هل کند بازویش وارد را سرم یک داشتند سعی که

 خاعن مغزی مایع قطره چند و کرده وارد پشتش مهره دو بین را سوزنی توانست پزشکی که بود

 .بکشد بیرون

 کننده احاطه مایع. دارد وجود مشکلی کرد احساس فورا دادمی انجام را کار این که دکتری

 مایع این سالم، افراد در. است جراحت و عفونت برابر در مانعی نخاعی عصبی هایسلول و مغز

 گرفته نمونه. کندمی حرکت سوزن داخل نرمی حالت با و یابدمی جریان سرعت به و است شفاف

 میکروسکوپی شن از پر گویی چکید،می کندی به و داشت ایگونه ابر حالت یوجین نخاع از شده

 آماس از وا: است بیمار او چرا که فهمید یوجین پزشک برگشت، آزمایشگاه از نتایج که وقتی. بود

 به آزاریبی نسبتا ویروس یبوسیله که بیماری برد،می رنج( مغز التهاب آنسفالیت؛)مغز ویروسی

 حال این با. شودمی پوست روی خفیف هایعفونت و تبخال آمدن وجود به باعث و آیدمی وجود

 بافتی ظریف هایلایه بردن بین از با و کرده پیدا راه مغز به تواندمی نادری موارد در ویروس این

 وارد را باری فاجعه آسیب است، وابسته آن به ما - روح هابعضی نظر طبق و - هاخواب افکار، که

 .کند

 بکنند، توانندنمی کاری شده وارد الان به تا که آسیبی مورد در که گفتند بورلی به دکترها

 کما هب یوجین. کند جلوگیری آن گسترش از است ممکن ویروسی ضد داروهای از بالایی دز ولی

 کردند، مقابله بیماری با تدریج به داروها. کردمی نرم پنجه و دست مرگ با روز ده مدت به و رفت

نمی و بود گیج و ضعیف شد، بیدار بالاخره که وقتی. شد ناپدید ویروس و کرد فروکش تبش

می نفس زحمت به اوقات گاهی و بگوید ایجمله توانستنمی او. ببلعد درستی به را غذا توانست

 .بود زنده حال هر به ولی. بکشد نفس چگونه بود کرده فراموش موقتا گویی کشید،
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 ینا فهمیدن از دکترها. بدهد آزمایش سری یک تا شد خوب کافی اندازه به یوجین سرانجام

. دندش زده شگفت مانده نخورده دست زیادی میزان به -وی عصبی سیستم جمله از - او بدن که

 هایاسکن این، وجود با. دادمی پاسخ صدا و نور به و دهد تکان را هایش اندام توانستمی او

 یک ویروس این. دادندمی نشان مغزش مرکز نزدیک را شومی هایسایه او سر از شده گرفته

. بود برده بین از را رسندمی هم به فقرات ستون و جمجمه که جایی نزدیک شکل بیضی بافت

 خودتان است لازم نباشد، شناختیدمی که کسی دیگر او است ممکن «: داد هشدار بورلی به دکتر

 «.کنید آماده وضعیت این برای را

 ار غذا راحتی به او هفته یک عرض در. شد منتقل ازبیمارستان دیگری بخش به یوجین

 به که خواستمی کرد، معمولی کردن صحبت به شروع و گذشت دیگر هفته یک. دادمی قورت

 هاینمایش که کردمی شکایت و کردمی عوض را تلویزیون هایکانال بدهند، نمک و ژله او

 زمرک به و شده مرخص بیمارستان از یوجین که بعد هفته پنج. هستند کنندهکسل تلویزیون

 اآنه بخواهند، او از پرستاران اینکه بدون و بزند قدم راهروها در توانستمی شد، منتقل توانبخشی

 .کردمی راهنمایی شانهفته آخر هایبرنامه مورد در را

 یزندگ به گونه این کسی که باشم دیده حال به تا کنمنمی فکر من»: گفت بورلی به دکتری

 «.است انگیز شگفت مورد این ولی ببرم بالا را شما انتظار و امید خواهمنمی. باشد برگشته

 یماری،ب این که شد مشخص توانبخشی بیمارستان در. بود نگران همچنان بورلی وجود، این با

 خاطر به توانستنمی یوجین مثال، برای. است کرده عوض ایکننده نگران شکل به را او شوهر

می معرفی او به را خودشان پرستاران و دکترها که هم بار چند هر و است هفته روز کدام بیاورد

 را یوجین اتاق پزشکی که این از بعد روز یک. بیاورد خاطر به را آنان نام توانستنمی او کردند،

 به بالاخره وقتی «پرسند؟می من از را هاسوال این مرتب آنها چرا»: پرسید بورلی از او کرد، ترک

 در او. آوردنمی خاطر به را دوستانش یوجین رسیدمی نظر به. شد ترعجیب اوضاع برگشت، خانه

می آشپزخانه به آمد،می بیرون رختخواب از هاصبح بعضی. داشت مشکل گفتگوها کردن دنبال

 را رادیو و گشتمی بر پتو زیر دوباره بعد کرد،می درست مرغ تخم و گوشت خودش برای رفت،

 تخم و گوشت شد،می بلند: دادمی انجام دوباره را کارها این او بعد، دقیقه چهل. کردمی روشن

 تکرار را کارها این همه دوباره بعد. رفتمی ور رادیو با و گشتمی بر رختخواب به پخت،می مرغ

 .کردمی
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 فتر گو، دیه سن کالیفرنیا، دانشگاه در محققی جمله از متخصصان، پیش زدهوحشت بورلی

 ،پاییز آفتابی روز یک در که شد طور این و. داشت تخصص حافظه دادن دست از زمینه در که

 که حالی در آوردند، در سر دانشگاه محوطه در کنندهکسل ساختمان یک از یوجین و بورلی

 راهنمایی آزمایش کوچک اتاق یک به آنها. زدندمی قدم راهرویی در و بودند گرفته را هم دست

 .بود کامپیوتر با کار مشغول که کرد جوانی زن با صحبت به شروع یوجین. شدند

 با»: گفت کردمی نگاه بود آن با تایپ مشغول خانم این که کامپیوتری به که حالی در او

 وقتی. کندمی زدهشگفت را من چیزها این همه ام،بوده الکترونیک کار در هاسال که این به توجه

 «.کردمی اشغال را اتاق این تمام و بود پایی شش هایقفسه در چیز این بودم، ترجوان

 .خندید آرام یوجین. داد ادامه کلید صفحه کلیدهای زدن به زن این

 کار در من وقتی. است باورنکردنی دیودها و شده چاپ مدارهای این یهمه «: گفت او

 «.دادمی جای خود در را چیز این پایی شش قفسه یک بودم، الکترونیک

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

 .بود سالش دو و هفتاد او «شصت؟ یا نه و پنجاه ببینم، بگذار اوه»: داد جواب یوجین

: گفت رد،ک اشاره کامپیوتر به و زد لبخند یوجین. کرد کامپیوتر با تایپ به شروع دانشمند آن

می جای خود در را این پایی شش قفسه چند بودم، الکترونیک کار در من وقتی دانید، می»

 «!داد

 صرف را گذشته یدهه سه که پروفسوری بود، ساله دو و پنجاه اسکویی لری دانشمند، این

 ار وقایع چگونه مغز که بود این کشف او تخصص. بود کرده حافظه عصبی آناتومی یمطالعه

 کردمی باز دیگر محقق صدها و او روی به را جدیدی دنیای یوجین با او کار اما. کندمی ذخیره

 اسکوییر مطالعات. اندداده ایدوباره شکل کنندمی کار چگونه هاعادت که این از ما درک به که

 بیاورد، خاطر به را دیگری چیز هیچ تقریبا یا خودش سن تواندنمی که کسی حتی دادمی نشان

 پی هک زمانی تا - باشند پیچیده تصوری قابل غیر طور به که کند ایجاد را هاییعادت تواندمی

 .هستند متکی شناختیعصب فرآیندهای نوع همان به روز هر همه که بریدمی

 روی بر که کرد کمک خودآگاهی نیمه هایمکانیسم کردن آشکار به دیگران و او پژوهش

 محصول رسدمی نظر به که خودآگاهی هایمکانیسم. گذارندمی تاثیر شماری بی هایانتخاب

 آنها ما اکثر که دارند قرار شدیدی تمایلات تاثیر تحت واقع در ولی هستند، منطقی کاملا افکار

 .کنیممی درک یا داده تشخیص ندرت به را
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 مطالعه او مغز تصاویر روی بر که بود ها،هفته کرد ملاقات را یوجین که زمان آن تا اسکوییر

 پنج ایناحیه به محدود یوجین ی جمجمه داخل تمام تقریبا دادندمی نشان هااسکن.کردمی

 ی لایه یک- او میانی گیجگاهی لوب تقریبا ویروس. شودمی او سر مرکز به نزدیک متری سانتی

 بخاطر مانند شناختی کارهای نوع همه مسئول بردندمی گمان دانشمندان که سلول باریک

 تخریب این بودن کامل.بود برده بین از را -است احساسات از برخی تنطیم و گذشته آوردن

گونه جراح تقریبا و  ایرحمانهبی دقت با را بافت مغز، ویروسی آماس نکرد، متعجب را اسکوییر

 .رسیدندمی نظر به آشنا چقدر تصاویر این که بود این کرد شوکه را او که چیزی. بردمی بین از ای

 روهیگ همراه تی آی ام دانشگاه در دکتری دانشجوی یک عنوان به اسکوییر قبل، سال سی

 بیماران ترینمعروف از یکی وی. کردندمی کار «ام. اچ» به معروف مردی روی بر که بود کرده کار

 رسراس دانشمندان ولی بود مولیسون هنری او واقعی نام - ام. اچ وقتی. است پزشکی تاریخ در

 رس با و کرد تصادف دوچرخه یک با بود، ساله هفت - بودند کرده مخفی را هویتش و او زندگی

می هوش بی و شده صرع حملات دچار حادثه آن از بعد زود خیلی او. خورد زمین روی محکم

 تحت را او مغز تمام که نوعی شد، آن شدید و اصلی حمله اولین دچار سالگی، شانزده در. شد

 .دادمی دست از روز در بار ده تا را اشهوشیاری واقعه، آن از بعد زود خیلی و داد؛می قرار تاثیر

 او به کمکی تشنج ضد داروهای. بود ناامید کاملا شد ساله هفت و بیست ام. اچ که زمانی

یم زندگی والدینش با هنوز او. دارد نگه را شغلی هیچ توانستنمی ولی بود، باهوش. بودند نکرده

 نکرد آزمایش برای تحملش که پزشکی از او بنابراین. خواستمی طبیعی زندگی یک ام. اچ. کرد

ناحیه هک بودند داده نشان مطالعات. کرد کمک درخواست بود پزشکی اشتباه از ترسش از بیشتر

 دکتر این که وقتی. باشد داشته نقش هاتشنج در است ممکن هیپوکاموس نام به مغز از ای

 ،2کوچک نی یک با و آورده بالا را او مغز جلویی قسمت بشکافد، را ام. اچ سر که کرد پیشنهاد

 موافقت ام. اچ بکشد، بیرون به او جمجمه داخلی قسمت از را آن بر و دور بافت و هیپوکاموس

 .کرد

 تقریبا اما. یافت کاهش هایشتشنج آن از پس و شد انجام 2818 سال در جراحی عمل این

 و خودش نام ام. اچ. بود یافته تغییر اساسی طور به او مغز که شد مشخص آن از بعد بلافاصله
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 و 2818 سال در بورس بازار سقوط توانستمی او. دانستمی را بود ایرلند اهل مادرش که این

 از بعد که چیزی هر تقریبا ولی. بیاورد خاطر به را نورماندی حمله به راجع خبری هایگزارش

 عمل از قبل دهه هایدرگیری و مشکلات تمام تجربیات، خاطرات، تمام - بود افتاده اتفاق آن

 به اعداد از فهرستی و بازی هایکارت دادن نشان با دکتر یک وقتی. بودند شده پاک - جراحی

 حدودا را جدیدی اطلاعات هیچ تواندنمی ام.اچ که فهمید کرد، او حافظه آزمایش به شروع ام. اچ

 .دارد نگه ثانیه بیست از بیشتر

 که آهنگی هر کرد،می ملاقات او که فردی هر ،1113 سال در ام. اچ مرگ تا جراحی روز از

 منجمد زمان در او مغز. بود تازه کاملا تجربه یک برایش شد،می وارد آن به که اتاقی هر شنید،می

 سیاه مستطیل یک گرفتن نشانه با تواندمی که واقعیت این فهمیدن از او روز، هر. بود شده

 خیلی دفعات بارها، و بارها او. شدمی گیج کاملا کند، عوض را کانال تلویزیون طرف به پلاستیکی

 .کردمی معرفی پرستاران و دکترها به را خودش زیادی،

 رسیدمی نظر به چون بودم، ام. اچ به راجع گرفتن یاد عاشق من»: گفت من به اسکوییر

می و شدم بزرگ اوهایو در من. است مغز مطالعه برای انگیزی هیجان و مشخص روش حافظه

 به شروع من و داد،می شمعی مداد همه به من معلم اول کلاس در که بیاورم خاطر به توانم

 را خاطره این من چرا. نه یا شودمی درست سیاه آیا که ببینم تا کردممی هارنگ کردن مخلوط

 که گیردمی تصمیم من مغز چرا بود؟ شکلی چه معلمم که آورمنمی یاد به ولی ام،داشته نگه

 «است؟ دیگری از ترمهم خاطره یک

 بیهش حد این تا تصاویر این که این از کرد، دریافت را یوجین مغز تصاویر اسکوییر وقتی

. بودند خالی سر دو هر وسط در گردو اندازه به هاییتکه. شد زده شگفت بودند ام. اچ مغز تصاویر

 .بود شده حذف - ام. اچ مثل درست - یوجین حافظه

 نسبت بیمار این که شد متوجه کرد، یوجین آزمایش به شروع اسکوییر که وقتی حال، این با

 دچن عرض در کسی هر تقریبا که حالی در. است متفاوت محسوسی خیلی شکل به ام. اچ به

 ادامه گفتگو به توانستمی یوجین دارد، وجود مشکلی که فهمیدمی ام. اچ با ملاقات از دقیقه

 وجود اشکالی که این بر مبنی هشداری معمولی ناظر یک به که دهد انجام را کارهایی و داده

 در را عمرش بقیه او که بودند کرده ناتوان را او چنان ام. اچ جراحی تاثیرات. دادنمی دارد

 توانستنمی ام. اچ. کرد زندگی همسرش با خانه در یوجین دیگر، طرف از. گذراند آسایشگاه

 به بحثی هر تقریبا هدایت برای ایالعادهفوق مهارت یوجین مقابل، در. دهد ادامه را گفتگوها
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 - هاماهواره مثل بود، راحت برایش طولانی مدت به آن درباره کردن صحبت که موضوعی سمت

 .داشت هوا و آب یا - بود کرده کار فضا-هوا شرکت یک برای فنی کاردان یک عنوان به او

 درباره یوجین. کرد شروع او جوانی درباره هاییسوال پرسیدن با را یوجین از معاینه اسکوییر

 سفری بود، بازرگانی ناوگان در که زمانی بود، شده بزرگ آن در که مرکزی کالیفرنیای در شهری

 زندگی در که را وقایعی بیشتر توانستمی او. کرد صحبت بود رفته استرالیا به جوانی زمان در که

 سوال بعدی هایدهه درباره اسکوییر وقتی. بیاورد خاطر به بودند افتاده اتفاق 2821 از قبل او

 جدیدتر وقایع آوردن خاطر به در گفتمی و کردمی عوض را موضوع مودبانه یوجین پرسید،می

 .دارد مشکل

 که مردی عنوان به هنوز یوجین که شد متوجه و داد ترتیب را هوش تست چند اسکوییر

 داشت هاییعادت هنوز او آن بر علاوه. است تیزهوش بیاورد یاد به را اخیر دهه سه توانستنمی

 آب فنجان یک او به اسکوییر که زمان هر همین برای بودند، آمده وجود به جوانی زمان در که

 در و کردمی تشکر یوجین کرد،می تعریف او از جزئیات با و مفصل جواب یک خاطر به یا دادمی

 معرفی او به را خودش یوجین شد،می اتاق وارد کسی وقت هر. کردمی تعریف اسکوییر از مقابل

 .است گذرانده چگونه را روزش که پرسیدمی او از و کردمی

 راهروی یا بسپرد خاطر به را اعداد از سری یک که خواستمی یوجین از اسکوییر وقتی ولی

 اطلاعات هیچ تواندنمی بیمارش که شدمی متوجه دکتر کند، توصیف را آزمایشگاه از خارج

 هایشنوه هایعکس یوجین به کسی وقتی. دارد نگه دقیقه یک حدود از بیش برای را جدیدی

 که پرسیدمی یوجین از اسکویی وقتی. هستند کجا آنها که دانستنمی اصلا او داد،می نشان را

 در ماندن یا بیماری از ایخاطره هیچ که گفتمی یوجین آورد،می خاطر به را شدنش بیمار

 تصویر. بردمی رنج فراموشی از که آوردنمی یاد به وقت هیچ یوجین واقع در. ندارد بیمارستان

 یاد به را آسیب این توانستنمی چون و شدنمی حافظه دادن دست از شامل خودش از او ذهنی

 .دارد وجود اشکالی که کند تصور توانستنمی بیاورد،

 حافظه هایمحدودیت که داد ترتیب هاییآزمایش یوجین، ملاقات از بعد ماه چند اسکوییر

 به ات بودند کرده مکان نقل گو دیه سن به ری دل پلایا از بورلی و یوجین. سنجیدندمی را او

 اسکوییر روز یک. رفتمی آنان خانه به هایشآزمایش برای اسکوییر و باشند، ترنزدیک دخترشان

 دبکش ابتدایی نقشه یک نتوانست یوجین. بکشد اشخانه نقشه از طرحی تا خواست یوجین از
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 از صبح که وقتی»: پرسید اسکوییر. دارند قرار کجا خواب اتاق و آشپزخانه دهد نشان که

 «آیی؟می بیرون اتاقت از چگونه شوی،می بلند رختخواب

 «!دانمنمی که است این واقعیت دانید، می»: گفت یوجین

 حواس کرد،می تایپ دانشمند این که هنگامی و نوشت، تاپش لپ در هایییادداشت اسکوییر

 که را دری و رفتمی راهرو به ایستاد،می بعد و انداختمی نگاهی اتاق به او. شدمی پرت یوجین

 کردمی باز را آب شیر کشید،می را سیفون بعد، دقیقه چند. کردمی باز داشت راه دستشویی به

 دوباره و گشتمی بر پذیرایی اتاق به کردمی خشک شلوارش با را هایشدست که حالی در و

 .شدمی اسکوییر بعدی سوال منتظر حوصله با او. نشستمی اسکوییر کنار صندلی روی

 را اشخانه نقشه توانستنمی که مردی چگونه که کردنمی تعجب کس هیچ زمان آن در

 ابهیمش سوالات و سوال این ولی. کند پیدا را دستشویی مکثی هیچ بدون بود قادر کند، رسم

 سوالات آن. دادند تغییر را هاعادت قدرت از ما درک که شدند اکتشافاتی سری یک به منجر نهایتا

 تا هستند تلاش در محقق صدها امروزه آن موجب به که شدند علمی انقلاب یک ایجاد باعث

 .کنند درک را گذارندمی تاثیر ما زندگی روی بر که هاییعادت بار اولین برای

 لپ هب که حالی در و کرد نگاه اسکوییر تاپ لپ به نشست، میز پشت یوجین که هنگامی

 بودم، الکترونیک کار در من که موقعی دانید،می. است العاده فوق این»: گفت کردمی اشاره تاپ

 «.دادمی جا خودش در را چیز این پایی شش قفسه تا چند

 

*** 

 

 یسع بورلی کردند، مکان نقل جدیدشان خانه به همسرش و یوجین که اولی هفته چند در

 ورزش نیوجی که است مهم که بودند گفته بورلی به دکترها. ببرد بیرون را یوجین روز هر کردمی

 چرخه یک در سوال یک مکرر پرسیدن با ماند،می خانه در طولانی مدت برای یوجین اگر و کند

 را یوجین بورلی ظهر از بعد و صبح روز هر بنابراین. ریختمی هم به را بورلی اعصاب پایان، بی

 طول در هم همیشه و رفتندمی هم با هم همیشه برد،می بیرون بلوک اطراف در رویپیاده برای

 .رفتندمی راه مسیر یک
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. دباش داشته نظر تحت را یوجین همیشه است لازم که بودند داده هشدار بورلی به دکترها

 روز یک ولی. کند پیدا را اشخانه راه بود نخواهد قادر دیگر شود، گم او اگر که گفتندمی دکترها

 ینیوج. رفت بیرون جلویی در از یوجین بود، پوشیدن لباس حال در بورلی که حالی در صبح

 که شود متوجه بورلی تا کشید طول مدتی همین برای برود، اتاق آن به اتاق این از داشت عادت

 نگاه را خیابان دقت با و دوید بیرون شد، نگران شدت به فهمید که هنگامی و نیست آنجا یوجین

. زد شانپنجره شیشه به محکم و رفت هاهمسایه خانه به او. ببیند را یوجین نتوانست اما کرد

 داخل و شده گیج یوجین که داشت وجود امکان این آیا. بود خودشان خانه شبیه آنها هایخانه

. ودنب آنجا یوجین. داد جواب کسی اینکه تا زد را زنگ و دوید در سمت به بورلی باشد؟ رفته

. بود گرفته اشگریه بورلی. دوید خیابان به دوباره زد،می فریاد را یوجین اسم که حالی در بورلی

 کجا که بگوید دیگران به توانستمی چطور چه؟ باشد رفته اتومبیل از پر خیابان به یوجین اگر

 خانه سمت به او. گشتمی را جا همه و بود بیرون که بود دقیقه پانزده بورلی کند؟می زندگی

 .بزند زنگ پلیس به تا دوید

 شبکه و تهنشس تلویزیون روبروی پذیرایی اتاق توی یوجین که دید کرد، باز را در بورلی وقتی

 که گفت او. بود شده گیج بورلی هایاشک دیدن با یوجین. کندمی تماشا را( تاریخ) هیستوری

 توانستنمی و است بوده کجا که آمدنمی یادش باشد، کرده ترک را خانه که آوردنمی خاطر به

 اج،ک درخت مخروطی میوه مشتی میز روی بورلی بعد. است ناراحت اینقدر بورلی چرا که بفهمد

دست به و آمد ترنزدیک او. دید بود، خیابان پایین در هاهمسایه از یکی حیاط در که آنهایی مثل

 فهمید لیبور موقع آن. بودند شده چسبناک گیاه شیره با یوجین انگشتان. کرد نگاه یوجین های

 درخت میوه) سوغاتی مقداری و بود گشته را خیابان او. است رفته رویپیاده به تنهایی یوجین که

 .بود کرده پیدا خانه به را راهش و کرده جمع( کاج

 بورلی. رفتمی بیرون خانه از رویپیاده برای صبح روز هر یوجین واقعه آن از پس بزودی

 در گفتممی او به اگر حتی»: گفت من به بورلی. بود فایده بی ولی بگیرد، را او جلوی کرد سعی

 گم که شوم مطمئن تا کردم تعقیبش بار چند من. ماندنمی یادش دقیقه چند از بعد بماند، خانه

 او بار یک. گشتمی بر هاییسنگ تکه یا کاج درخت هایمیوه با یوجین اوقات گاهی «.شودنمی

 این که آمدنمی یادش وقت هیچ یوجین. سگ توله یک با هم بار یک برگشت، پول کیف یک با

 .اند آمده کجا از چیزها
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 چیزی که کردند فکر کم کم شنیدند، هارویپیاده این به راجع دستیارانش و اسکوییر وقتی

 آزمایشی آنها. ندارد خودآگاهش حافظه به ارتباطی هیچ که است دادن رخ حال در یوجین سر در

نقشه تا خواست یوجین از و کرد بازدید یوجین خانه از اسکوییر دستیاران از یکی. دادند ترتیب را

 تیاردس سپس. بکند را کار این نتوانست یوجین. بکشد را کردمی زندگی آن در که بلوکی از ای

خط کردمی فکر که حالی در یوجین. بکشد را خیابان آن در شانخانه موقعیت تا خواست او از

 او از دستیار. است شده خواسته او از کاری چه که کرد فراموش بعد و کشید کاغذ روی هایی

 و کرد نگاه اتاق اطراف به یوجین. دارد راه آشپزخانه به در کدام که دهد نشان دست با خواست

 به و ایستاد یوجین. کندمی چه بشود اشگرسنه اگر پرسید یوجین از دستیار. داندنمی که گفت

 .برداشت آجیل شیشه یک و کرد باز را کابینت در رفت، آشپزخانه طرف

 حدود برای آنها. شد ملحق یوجین به روزانه هایرویپیاده در فردی هفته، همان در بعدا

 جا مهه در کاغذی گل بوی که حالی در جنوبی، کالیفرنیای در بهار فصل تمام در دقیقه پانزده

 کدام از که گفتمی همیشه ولی زد،نمی حرف زیاد یوجین. کردندمی رویپیاده بود پیچیده

 هنگامی. پرسیدنمی آدرس هیچوقت او. روندمی کجا به داندمی رسیدمی نظر به و بروند مسیر

 زندگی کجا که پرسیدمی یوجین از فرد آن رسیدند،می یوجین خانه نزدیک تقاطع به آنها که

 در رفت،می اشخانه جلوی رویپیاده تا سپس «.دانمنمی دقیقا»: گفتمی یوجین. کندمی

 .کردمی روشن را تلویزیون و شدمی پذیرایی اتاق وارد کرد،می باز را جلویی

 اطلاعات این ولی. است جدیدی اطلاعات جذب حال در یوجین که بود روشن اسکوییر برای

می کجاست، آشپزخانه بگوید توانستنمی که فردی چگونه گرفت؟می جای مغزش کجای در

 دانستنمی که حالی در کند، پیدا را خانه به راهش اینکه یا کند؟ پیدا را آجیل شیشه توانست

 یوجین دیده آسیب مغز در چگونه جدید الگوهای که دانستنمی اسکوییر دارد؟ قرار کجا اشخانه

 اند؟ گرفتهمی شکل

 

2. 
 قرار ماساچوست فناوری موسسه مغزی و شناختی علوم قسمت آن در که ساختمانی داخل

 یک چشم به که دارد وجود هاآزمایشگاه این در چیزهایی و هست هاییآزمایشگاه دارند،

مته و جراحی چاقوهای. است جراحی وسایل بازی اسباب هایمدل شبیه معمولی بازدیدکننده

 روباتیکی بازوهای به و دارند پهنا اینچ چهارم یک از کمتر که مینیاتوری هایاره و کوچک های
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 شده آماده کودکان جراحی برای گویی هستند، کوچک جراحی میزهای حتی. هستند متصل

 سرمای یک چون شوند،می داشته نگه( فارنهایت) درجه شصت خنک دمای در همیشه هااتاق. اند

 از محققان انگشتان شودمی باعث حساس، و دقیق هایآزمایش مدت طول در هوا در جزیی

می را شده هوش بی هایموش جمجمه هاآزمایشگاه این در شناسانعصب. بماند باز حرکت

 مغز داخل تغییرات کوچکترین تواندمی که گذارندمی کار آنها در کوچکی سنسورهای و شکافند

سیم زیادی تعداد که شوندنمی متوجه شوندمی بیدار هاموش این که هنگامی. کند ثبت را آنها

 آنها مغز داخل در شناختیعصب عنکبوتی هایشبکه همانند خاصی نظم با میکروسکوپی های

 .دارد قرار

 معل در صدا و سر بی و ساکت تحول یک ایجاد برای زلزله مرکز به تبدیل هاآزمایشگاه این

 یوجین چگونه که دهندمی شرح اینجا در روشنگر هایآزمایش این و اندشده هاعادت گیریشکل

 ضروری زندگی روز هر گذران برای که را هاییعادت - دیگری کس هر و شما و من مثل -

 که اندشده پیچیدگی آن شدن روشن باعث ها،آزمایش این در هاموش. است کرده کسب هستند

 راه از اتومبیل برگرداندن یا هایماندندان زدن مسواک نظیر معمولی کارهای مشغول ما زمان هر

 کرد کمک اسکوییر به هاآزمایش این همچنین. دهندمی رخ سرمان داخل در هستیم، ورودی

 .بگیرد یاد را جدیدی هایعادت تواندمی چگونه یوجین که دهد توضیح

 تقریبا - کردند هاعادت روی بر کار به شروع2881 دهه در تی.آی.ام محققان که هنگامی

 یعصب بافت برآمدگی یک به راجع آنها - شد بیماری دچار تب بروز با یوجین که زمانی همان

 کلمتش که کنید تصور پیازی همانند را انسان مغز اگر. بودند کنجکاو ایپایه هایگانگالیون بنام

 به همه از که هاییلایه دارند، قرار خارجی هایلایه بعد و است سلولی هایلایه روی بر ایلایه از

. اندشده اضافه اخیرا که هستند هاییقسمت تکاملی، دید از کلی طور به ترند،نزدیک جمجمه

 خارجی هایقسمت خندید،می دوست یک لطیفه به یا زنیدمی معمول غیر حرف یک شما وقتی

 .دهدمی رخ آنها در افکار ترینپیچیده که است جایی همان این. کندمی کار مغزتان

می هم به فقرات ستون و مغز که جایی -مغز ساقه به ترنزدیک و مغز ترعمیق قسمت در

 نظیر ما خودکار رفتارهای هاقسمت این. دارند قرار ترابتدایی و ترقدیمی ساختارهای - رسند

می ما جلوی ایبوته پشت از کسی وقتی که ایمنتظره غیر واکنش یا بلعیدن و کشیدن نفس

 شبیه دارد، وجود بافت ایتوده جمجمه، مرکز سمت به. کنندمی تنظیم را دهیممی بروز پرد

 همان این. کنید پیدا پستاندار یک یا خزنده ماهی، یک سر داخل است ممکن که چیزی
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 به را آن دانشمندان هاسال برای که هاسلول از بیضوی قسمت یک است، ایپایه هایگانگالیون

 هاییبیماری در قسمت این که این بر مبنی بودند برده هاییگمان فقط شناختند،نمی خوبی

 .دارد نقش پارکینسون نظیر

 است ممکن آیا که آمد پیش سوال این تی.آی.ام محققان برای ،2881 دهه اوایل در

 هک حیواناتی که شدند متوجه آنها. باشد داشته مهمی نقش نیز هاعادت در ایپایه هایگانگالیون

 اینکه گرفتن یاد نظیر کارهایی هنگام در ناگهان است، دیده صدمه آنها ایپایه هایگانگالیون

 دچار کنند باز را غذا ظروف چگونه اینکه آوردن خاطر به یا و بدوند هامارپیچ میان از چگونه

 کنند آزمایش میکرو، هایفناوری گیری کار به با گرفتند تصمیم محققان این. شوندمی مشکل

 نای وقتی که کنند مشاهده ظریفی خیلی جزئیات با تا دادمی را امکان این آنها به فناوری این و

می سرشان در اتفاقی چه دهند،می انجام را روتین و معمولی کارهای این از بسیاری هاموش

 تعداد و بود هواپیما کوچک فرمان یک شبیه که داشت چیزی موش هر جراحی، عمل در. افتد

( )تی مارپیچ یک درون حیوان سپس. بود شده داده قرار اشجمجمه در که ریز سیم زیادی

 .داشت قرار شکلات آن انتهای یک در که شدمی داده قرار شکل

 

 

 

 وقتی که گرفتمی قرار دیواره یک پشت موش هر که بود شده طراحی طوری مارپیچ این

می و شنیدمی را کلیک صدای موش که وقتی ابتدا در. شدمی باز آمدمی بلندی کلیک صدای

 بو را هاگوشه و گشتمی را راه آن پایین و بالا سمت به معمولا است شده ناپدید دیواره که دید

نمی ولی فهمدمی را شکلات بوی که رسیدمی نظر به. کشیدمی ناخن دیوارها به و کشیدمی

می لشک تی مارپیچ بالای به موش که هنگامی. کند پیدا را آن جای باید چگونه بفهمد تواند

 گاهی و رفتمی چپ سمت به سپس و رفتمی شکلات از دور راست، سمت به اغلب رسید،

 هیچ اما کردند،می پیدا را جایزه بالاخره حیوانات اکثر. کردمی توقف مشخصی دلیل هیچ بدون
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 نظر به. نداشت وجود کردندمی طی آنها که خمی و پیچ پر مسیرهای در تشخیصی قابل الگوی

 .رودمی راه کردن فکر بدون و تفریح برای موشی هر که رسیدمی

 که هنگامی. گفتندمی دیگری چیز هاموش سر روی بر شده انجام هایتحقیق اینحال با

. کردمی کار شدت به اشایپایه هایگانگالیون ویژه به و مغزش رفت،می راه مارپیچ در موشی

 خیلی فعالیت مغزش در کشید،می ناخن دیوار به یا کشیدمی بو را هوا موش یک که بار هر

 بار هر موش این. کردمی تحلیل و تجزیه را صدا و نور جدید، بوی هر گویی شد،می انجام زیادی

 .کردمی پردازش را اطلاعاتی کردمی طی را ایپیچیده مسیر که

 چگونه که کردندمی دقت بار هر و کردند تکرار دوباره و دوباره را خود آزمایش دانشمندان

 یک. شودمی عوض کندمی عبور بار هاصد مسیر یک از که هنگامی موش هر مغزی فعالیت

 و کشیدندمی بو و ایستادندمی هاگوشه در هاموش. شدند ظاهر آهستگی به تغییرات مجموعه

 حرکت ترسریع و ترسریع مارپیچ طول در آنها عوض در. دادندمی مسیر ادامه اشتباه جهت در

 چگونه گرفتمی یاد موشی که هنگامی: دادمی رخ ایمنتظره غیر اتفاق مغزشان در و کردندمی

 هاموش برای مسیر که هنگامی. یافتمی کاهش اشمغزی فعالیت کند، حرکت مارپیچ در

 .کردندمی فکر کمتر و کمتر آنها شدمی ترمشخص

 تمام قدرت با بود مجبور مغزش کرد،می کشف را مسیر موش که اول نوبت چند در گویی

 ینیاز موش مسیر، یک در دویدن روز چند از بعد ولی. بفهمد را جدید اطلاعات تمام تا کند کار

 ناخن با مرتبط مغزی فعالیت بنابراین و دیدنمی هوا کشیدن بو یا دیوار به کشیدن ناخن به

 دبپیچ جهت کدام به که کند انتخاب که نداشت نیازی دیگر. شدمی متوقف بوییدن یا کشیدن

 بایستمی موش که کاری تنها. ایستادندمی باز فعالیت از مغز گیریتصمیم مراکز نتیجه در و

 تیح هفته یک عرض در. کند پیدا را شکلات به رسیدن مسیر ترینسریع که بود این دهد انجام

 هب بدود مارپیچ داخل از چگونه اینکه. ایستادند باز کار از حافظه با مرتبط مغزی ساختارهای

 .کند فکر بود لازم ندرت به که بود شده نهادینه موش برای ایاندازه

 هک همانطور -بخور را شکلات شو، خم چپ سمت به بدو، مستقیم - شدن نهادینه این ولی

 ساختار این که رسیدمی نظر به. بودند ایپایه هایگانگالیون بر متکی دادندمی نشان هاآزمایش

 کمتر و کمتر مغزش و دودمی ترسریع و ترسریع موش که هنگامی شناختی،عصب قدیمی ریز

 کردن عمل و الگوها یادآوری برای ایپایه هایگانگالیون. کندمی تنظیم را چیز همه کند،می کار
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گانگالیون رفت،می خواب به مغز بقیه که هنگامی حتی دیگر، عبارت به. بودند مهم آنها طبق بر

 .کردندمی ذخیره را هاعادت ایپایه های

 اخلد فعالیت که بگیرید نظر در را نمودار این ببینید عمل در را ظرفیت این اینکه برای

 در ابتدا در. 2دهدمی نشان را شودمی روبرو مارپیچ با بار اولین برای که هنگامی موش، جمجمه

 .کندمی کار شدت به مغز اول، آزمایش زمان کل

 

 

 

 یک به تبدیل سریع حرکت و شودمی آشنا موش برای مسیر که هنگامی هفته، یک از بعد

 .گیردمی آرام مغزش کند،می عبور مارپیچ از موش وقتی شود،می عادت

 

                                                      

2
 این از کامل توصیف یک حال این با. دهند نشان را مهم ابعاد تا اندشده ساده فصل این نمودارهای 

 .یافت گریبیل دکتر هایسخنرانی و هامقاله در توان می را تحقیقات

 



 

 

 عادت چرخه 35

 

 

 نام به - دهدمی انجام خودکار روال یک با را هافعالیت از ترتیبی مغز آن در که - فرایند این

 تعداد صدها، نگوییم اگر. است هاعادت گیریشکل زیربنای و شودمی شناخته کردن تکه تکه

 ساده آنها از بعضی. داریم نیاز آنها به روز هر ما که دارند وجود رفتاری هایتکه این از زیادی

 بعضی. گذاریدمی آن روی دندان خمیر کنید، دهانتان وارد را مسواک اینکه از قبل شما: هستند

 .هستند ترپیچیده کمی هابچه نهار کردن درست یا پوشیدن لباس مثل

 بافتی از کوچکی مقدار که است توجه قابل و العادهفوق واقعا که هستند پیچیده آنقدر بقیه

 کار. کند عادت به تبدیل را آنها تواندنمی اصلا است یافته تکامل پیش سال هامیلیون که

 وقتی(. پارکینگ از اتومبیل کردن خارج)بگیرید نظر در را ورودی راه از تاناتومبیل برگرداندن

 مقدار زممستل ورودی راه از اتوموبیل برگرداندن کنید، رانندگی گرفتید یاد بار اولین برای شما

 باز گاراژ، در کردن باز شامل کار این: دارد وجود امر این برای خوبی دلیل و بود تمرکز زیادی

 دادن تکان آن، چرخاندن استارت، در کلید دادن قرار ها،صندلی تنظیم اتومبیل، در قفل کردن

 دنکر عوض ترمز، روی بر پایتان گذاشتن راه، سر موانع بررسی و پشت آینه و جانبی هایآینه

 تقیممس که حالی در خیابان و گاراژ بین فاصله زدن تخمین ترمز، روی از پایتان برداشتن دنده،

 تصاویر چگونه اینکه محاسبه هستند، آمدن حال در که هاییاتومبیل بررسی و کنیدمی حرکت

می نشان را حصارها و زباله هایسطل اتومبیل، سپر بین واقعی فاصله ها،آینه در شده منعکس

 همان در زیاد احتمال به و کنیدمی وارد ترمز و گاز پدال به ملایمی فشار که حالی در دهند

 .شودمی نرود، ور رادیو با که کنیدمی خواهش مسافرتان از زمان
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 کارها این تمام برید،می خیابان سمت به را تاناتومبیل شما که بار هر اکنون هم حال این با

 روتین بصورت کار این. کنیدمی فکر کارها این مورد در ندرت به که حالی در دهید،می انجام را

 .شودمی انجام عادت روی از و عادی و

 ردنک فکر بدون را( منزل از اتومبیل بردن بیرون منظور) باله رقص این روز هر نفر هامیلیون

 ایپایه هایگانگالیون آوریم،می بیرون را اتومبیل کلید ما اینکه محض به چون دهند،می انجام

 کرده ذخیره خیابان به اتومبیل آوردن بیرون با رابطه در ما که هاییعادت و گذارندمی تاثیر ما

 آزاد ما خاکستری ماده آید،می وجود به کم کم عادتی که هنگامی. کنندمی شناسایی را ایم،

 تظرفی که است دلیل همین به و باشد دیگری افکار دنبال به یا کند آرام را خودش تا است

 .است گذاشته جا داخل را نهارش ظرف جیمی بفهمیم اینکه برای داریم کافی مغزی

 هاییراه دنبال به مرتب مغز که آیندمی وجود به دلیل این به هاعادت گویندمی دانشمندان

 خود به کارها تمام اگر. کند جوییصرفه مصرفی انرژی در و کرده کم را تلاش و سعی تا است

 در عادت یک شکل به را معمولی و روتین کار هر تقریبا کندمی سعی مغز شوند، واگذار مغز

 این. دهد کاهش را هاتحلیل و تجزیه اوقات اغلب دهندمی اجازه ما ذهن به هاعادت چون آورد،

یم باعث که دارد نیاز کمتری فضای به کارآمد مغز یک. است بزرگی مزیت جویی،صرفه غریزه

 میر و مرگ نهایت در و شده ترآسان نوزاد تولد شودمی باعث نتیجه در و باشد کوچکتر مغز شود

 کردن فکر تا دهدمی را امکان این ما به کارآمدتر مغز یک همچنین. شود کمتر نوزاد و مادر

 کنار را بخوریم چیزی چه اینکه انتخاب و رویپیاده نظیر ابتدایی رفتارهای مورد در مداوم

 آبیاری هایسیستم نیزه، اختراع صرف را خود ذهنی انرژی توانیممی ما آن نتیجه در و بگذاریم

 است، لبه دو شمشیر ذهنی، انرژی کردن حفظ ولی. کنیم ویدئویی هایبازی و هواپیما نهایتا و

 نظیر مهم چیزهای متوجه توانیمنمی بیاید، پایین نامناسبی زمان در ما مغز نیروی اگر چون

 اینبنابر. بشویم است حرکت حال در سرعت با که اتومبیلی یا هابوته پشت شکارچی شدن مخفی

 هاعادت موقع چه کنند مشخص تا اندکرده تعبیه هوشمندی سیستم ما ایپایه هایگانگالیون

 یا شده شروع رفتاری تکه یک زمان هر که است چیزی این. بگیرند دست به را اوضاع کنترل

 به دقت با دوباره کند،می کار چگونه سیستم این ببینید اینکه برای. دهدمی رخ یابد،می پایان

 موش که هنگامی مارپیچ، ابتدای در که کنید توجه. کنید نگاه موش شناختیعصب عادت نمودار

 که هنگامی پایان، در و شنودمی را کلیک صدای کند، حرکت به شروع دیواره اینکه از قبل

 .یابدمی جهش مغزی فعالیت یابد،می را شکلات
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 را عادت یک کنترل موقع چه کندمی تعیین مغز آنها توسط که هستند روشی هاجهش این

 شتپ از که است مشکل موش یک برای مثلا. کند استفاده عادتی از موقع چه و بگیرد دست به

 ایگربه آن بیرون که کابینت یک درون یا آشناست مارپیچ یک داخل دهد تشخیص دیواره

 یزیچ دنبال به عادت یک که ابتدا در قطعیت، عدم این به رسیدگی برای مغز. است کرده کمین

می صرف را زیادی انرژی کند، استفاده باید الگو کدام از دهد نشان تا گرددمی سرنخ یک مثل

 کند استفاده مارپیچ عادت از باید که داندمی بشنود، کلیک صدای دیواره پشت از موش اگر. کند

 که هنگامی فعالیت، این پایان در و کندمی انتخاب را متفاوتی الگوی بشنود، میو صدای اگر و

 انتظار که همانطور چیزی هر شودمی مطمئن و کندمی بیدار را خودش مغز شود،می ظاهر جایزه

 سرنخ یک اول. است ایمرحله سه چرخه یک ما مغز درون فرایند این. است آمده پیش رفتهمی

 استفاده عادت کدام از و بگیرد قرار خودکار حالت در گویدمی شما مغز به که عاملی دارد، وجود

 رارق پاداشی نهایت در. باشد احساسی یا ذهنی فیزیکی، تواندمی که است روتین آن از بعد. کند

 به آینده برای که دارد را آن ارزش خاصی چرخه آیا بفهمد تا کندمی کمک مغزتان به که دارد

 :خیر یا شود سپرده خاطر
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 عادت چرخه

 ربیشت و بیشتر - پاداش روتین، سرنخ، پاداش، روتین، سرنخ، - چرخه این زمان مرور به

 تمایل و بینیپیش قوی حس یک اینکه تا شوندمی عجین هم با پاداش و سرنخ. شودمی خودکار

 خودتان، وآمدرفت مسیر در یا تی.آی.ام دانشگاه آزمایشگاه یک در نهایت در. آیدمی وجود به

 .شودمی متولد عادت

 

*** 

 

 هاعادت داد، خواهیم توضیح بعدی فصل دو در که همانطور. نیستند ما سرنوشت هاعادت

 چرخه فکش اینکه دلیل ولی. شوند جایگزین یا شده داده تغییر شده، گرفته نادیده توانندمی

 هنگامی: کندمی آشکار را اساسی حقیقت یک چرخه این که است این است، مهم اینقدر عادت

 فعالیت و کار از و کندمی متوقف را گیریتصمیم در کامل مشارکت مغز کند،می بروز عادتی که

 طور به الگو این بنابراین. کندمی تمرکز دیگری وظایف روی بر اینکه یا کشدمی دست شدید

 جدیدی هایروتین اینکه مگر کنید، مبارزه عادت با عمدا شما اینکه مگر شود،می آشکار خودکار

 .کنید پیدا

 چرخه ساختار گرفتن یاد یعنی کنند،می کار چگونه هاعادت اینکه درک صرفا حال این با

 توانیدمی کنید،می ساده اجزایش به را عادتی شما که زمانی. کندمی ترساده را آنها کنترل عادت،

 انگالیاگ بیزال آزمایشات از بسیاری که تی.آی.ام دانشمند یک گریبیل، آنا. بروید ور هادنده چرخ با

 آموزش هاموش به آن در که ایمداده انجام هاییآزمایش ما»: گفت من به بود کرده سرپرستی را

 در ار جایزه روز یک بعد. شود عادت یک به تبدیل کار این تا بدوند آنقدر مارپیچ یک در دادیم
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 قدیمی هایعادت تعجب کمال در و گذاریممی هم را موش و گذاشت خواهیم قدیمی جای یک

 ساختارهای در آنها. شوندنمی ناپدید واقعا گاههیچ هاعادت. یافت خواهند بروز دوباره بلافاصله

 هر از بعد که است بد خیلی چون است، ما برای بزرگی مزیت این و شوندمی رمزگذاری ما مغز

 فرق تواندینم شما مغز که است این مسئله. بگیریم یاد رانندگی دوباره باشیم مجبور تعطیلاتی

 تعاد این باشید، داشته بدی عادت شما اگر بنابراین و دهد تشخیص را بد و خوب عادت بین

 .بود خواهد کمین در مناسب هایپاداش و هاسرنخ برای همیشه

می که آنچه تغییر یا ورزشی هایعادت ایجاد چرا مثال برای که دهدمی توضیح مورد این

 یا مبل روی نشستن مثل عادی کار یک دویدن، جای به که هنگامی. است سخت اینقدر خوریم

 برای الگوها آن دهیم،می انجام را فروشی دونات باجه جلوی از عبور هنگام خوردن خوراکی

عصب هایروتین که بگیریم یاد اگر قانون، همان با چه اگر. مانندمی باقی ما سر در همیشه

 به ار عادت چرخه کنترل ما اگر - کنند تقویت را رفتارها آن که کنیم ایجاد را جدیدی شناختی

 ستتوان آلن لیزا که همانطور برانیم، زمینه پس به را بد تمایلات آن توانیممی - بگیریم دست

 الگوی فردی که هنگامی اندداده نشان مطالعات و. دهد انجام قاهره به سفرش از بعد را اینکار

 خودکار دیگری عادت هر مثل هادونات گرفتن نادیده یا نرم دویدن کند،می ایجاد را جدیدی

 .شودمی

می خاموش و شده مغلوب روزانه ظریف کارهای فشار تحت ما مغز ها،عادت چرخه بدون

 از اغلب است، دیده آسیب بیماری یا صدمه خاطر به آنها ایپایه هایگانگالیون که افرادی. شود

 در گیریتصمیم یا پنجره کردن باز نظیر ایساده کارهای انجام در آنها. شوندمی فلج فکری نظر

 از را اهمیت بی جزییات گرفتن نادیده توانایی آنها. دارند مشکل بخورند، چیزی چه اینکه مورد

 ایپایه هایگانگالیون با بیماران که داد نشان تحقیق یک یافته مثال برای - دهندمی دست

 وقت هیچ چون دهند، تشخیص را انزجار یا ترس نظیر صورت هایحالت توانندنمی دیده صدمه

 مان،ایپایه هایگانگالیون بدون ما. کنند تمرکز صورت قسمت کدام روی که نیستند مطمئن

 صبح امروز آیا. دهیممی دست از را داریم احتیاج آنها به روز هر که عادتی صدها به دسترسی

 آیا کردید؟ مکث ببندید را تانچپ یا راست کفش بند اول اینکه مورد در گیریتصمیم برای

 ؟داشتید مشکل بزنید مسواک گرفتن دوش از بعد یا قبل اینکه مورد در گیریتصمیم برای

می گرفته زحمت و تلاش بدون و عادت روی از هاتصمیم این. نداشتید مشکلی که البته

 باشند، ثابت هاسرنخ و بمانند باقی نخورده دست ما ایپایه هایگانگالیون که زمانی تا. شوند
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 به است ممکن روید،می تعطیلات به وقتی که چند هر. )افتندمی اتفاق کردن فکر بدون رفتارها

 روتین و عادی صبح با متفاوت زمانی در را هایتاندندان یا بپوشید لباس متفاوتی هایشکل

 .(باشید آن متوجه اینکه بدون بزنید، مسواک

 همان به هاعادت. باشد خطرناک تواندمی خودکار عادی کارهای به مغز وابستگی حال این با

 .باشند مضر توانندمی هستند مفید که اندازه

 او به را زندگی اش،حافظه دادن دست از بعد هاعادت. بگیرید نظر در را یوجین مثال برای

 .گرفتند او از را چیز همه دوباره آنها سپس. برگرداندند

 

3. 
 در بیمارش که شدمی قانع گذراند،می یوجین با را بیشتری و بیشتر زمان اسکوییر چه هر

پایه هایگانگالیون که دادندمی نشان یوجین مغز تصاویر. است جدیدی هایعادت یادگیری حال

 ینا در دانشمند این. است یافته رهایی آمده وارد مغز ویروسی التهاب اثر بر که ایصدمه از او ای

-سرنخ چرخه از بتواند هنوز مغزی شدید صدمه با حتی یوجین است ممکن آیا که بود فکر

 چگونه که دهد توضیح تواندمی شناختیعصب قدیمی فرایند این آیا کند؟ استفاده پاداش-روتین

 کند؟ پیدا آشپزخانه در را آجیل شیشه و کند رویپیاده بلوک اطراف است قادر یوجین

 خیر، یا بود جدیدی هایعادت کسب حال در یوجین آیا که موضوع این آزمایش برای

 پلاستیکی هایبازی اسباب از هاییتکه - متفاوت شیئ شانزده او. داد ترتیب را آزمایشی اسکوییر

 شته به را آنها سپس. چسباند شکلی مستطیل مقواهای به را آنها و برداشت را - روشن رنگ با

 شده ابانتخ اتفاقی طور به که مقوا تکه یک جفت هر در. ب گزینه و آ گزینه: کرد تقسیم جفت

 «.حصحی»: بود شده نوشته آن روی و بود شده چسبانده آن پایین در که داشت برچسبی بود،

 تندخواس او از و بودند داده را اشیاء این از جفت یک او به و بود نشسته میزی پشت یوجین

 در آیا ببیند تا برگرداند کرده انتخاب که را ایگزینه گفتند او به سپس. کند انتخاب را یکی که

. است حافظه گیریاندازه برای رایج روش یک این. خیر یا دارد وجود «صحیح» برچسب آن زیر

 شوند،می ارائه جفتی هشت شکل همان به همیشه و دارند وجود شیئ شانزده فقط که آنجایی از

می هامیمون. هستند «صحیح» موارد کدام که سپرندمی خاطر به دور چند از بعد افراد اغلب

 .بسپارند خاطر به را «صحیح» موارد همه روز ده تا هشت از بعد توانند
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 خاطر به را «صحیح» موارد توانستنمی دادمی انجام را آزمایش هم دفعه چند هر یوجین

 اشیاء از جفت چهل به روز هر و داد انجام بار دو ایهفته ماهها برای را آزمایش این او. بیاورد

 .کردمی نگاه

 «هستی؟ اینجا امروز چرا میدانی»: پرسید او از محققی آزمایش، ابتدای در هفته، چند از بعد

 «.بدانم کنمنمی فکر»: گفت یوجین

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

 ماش برای را آنها من است قرار آیا»: بیاورد خاطر به را قبلی جلسات توانستنمی اصلا یوجین

 «خورند؟می دردی چه به که بگویم یا کنم توصیف

 روز هشت و بیست از بعد. شدمی بهتر یوجین عملکرد گذشتندمی هاهفته که همانطور

 در یوجین آزمایش، یک از بعد. گفتمی را درست گزینه موارد درصد 81 در یوجین آموزش،

 را کار این چطور من»: پرسید و کرد نگاه محقق به بود، شده گیج خودش موفقیت از که حالی

 «دهم؟می انجام

 را یکی این آیدمی یادم گوییمی خودت به آیا گذرد؟می چه سرت در الان بگو من به» -

 «ام؟ دیده

 جای یا اینجا تقریبا آن»: گفت کردمی اشاره سرش به که حالی در و «.نه»: گفت یوجین

 «.رودمی( شیئ) آن سمت به خودش دستم و است دیگری

 وجود روتین کار یک. آمدمی در جور عقل با کاملا اسکوییر برای موضوع این حال این با

 یا دارد وجود برچسبی آن زیر آیا ببیند تا کردمی نگاه و کردمی انتخاب را شیئ یک او: داشت

 یک آن زا بعد. برگرداند را مقوا اینکه به داشت شدیدی میل نداشت، دلیلی اصلا اگر حتی خیر،

. دادمی دست او به «صحیح» اعلام و برچسب کردن پیدا از بعد که رضایتی: داشت وجود پاداش

 .آمد بوجود عادت چرخه یک نهایت در
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 یوجین عادت چرخه

 ترتیب ار دیگر آزمایش یک است، عادت یک واقعا الگو این شود مطمئن اینکه برای اسکوییر

 خواست یوجین از و داد قرار یوجین روبروی زمان هم را همه و برداشت را شیئ شانزده هر او. داد

: پرسید و کند شروع کجا از دانستنمی اصلا یوجین. دهد قرار هم روی را «صحیح» اشیای تا

 شیئ یک سمت به را دستش یوجین. «بیاورم؟ خاطر به را این باید چطور! خدا رضای محض»

 کاری «!نه»: گفت و گرفت را او جلوی آزمایش مسئول. برگرداند را آن خواستمی و کرد دراز

 آنها داشت سعی او چرا. دهد قرار هم روی را اشیاء او که بود این بود شده خواسته یوجین از که

 برگرداند؟ را

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

می ارائه او به عادت چرخه زمینه از خارج اشیاء وقتی. دهد انجام را کار این نتوانست یوجین

 .نداشتند او برای مفهومی شدند،

 یوجین که دادندمی نشان هاآزمایش. داشت نیاز آن به اسکوییر که بود مدرکی همان این

 با ارتباط در هاعادت این که زمانی حتی کند، کسب جدیدی هایعادت که دارد را توانایی این

 توضیحی این. بیاورد خاطر به را آنها توانستنمی ثانیه چند از بیشتر او که بودند اشیایی یا وظایف

 هایدرخت - هاسرنخ. برود رویپیاده به صبح روز هر توانستمی یوجین چگونه اینکه برای بود

 بیرون او که دفعه هر - بخصوصی پست هایصندوق قرارگیری محل یا هاتقاطع در مشخصی

 هایشعادت بدهد، تشخیص را اشخانه توانستنمی او اگرچه بنابراین بودند، جور یک رفتمی

 بود توضیحی این همچنین. گرداندندمی بر و کرده راهنمایی جلویی در سمت به را او همیشه

 زمانی تا. نبود گرسنه اگر حتی خورد،می صبحانه روز در بار چهار یا سه یوجین چرا اینکه برای

 ارخودک طور به او - پنجره لای از صبحگاهی نور یا او رادیوی مثل - بود حاضر درست سرنخ که

 .دادمی انجام کردندمی دیکته او به اشایپایه هایگانگالیون که را کارهایی
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 که داشتند وجود یوجین زندگی در دیگری هایعادت زیادی خیلی تعداد آنکه دیگر نکته

 خترد مثال برای. کردند آنها جستجوی به شروع که زمانی مگر بود، نشده آنها متوجه کس هیچ

 کرد،می صحبت پدرش با کمی نشیمن اتاق در او. آمدمی او خانه به زدن سر برای اغلب یوجین

 خداحافظی برای را دستش که حالی در سپس و ببیند را مادرش تا رفتمی آشپزخانه به سپس

 یوجین رفت،می یوجین دختر که زمانی. رفتمی بیرون و کردمی ترک را خانه دادمی تکان

می داشت زدن حرف بدون او چرا - شدمی عصبانی و بردمی یاد از را دخترش با اشمکالمه

 شده شروع هیجانی عادت ولی. است بوده ناراحت خودش چرا که کردمی فراموش بعد و - رفت؟

 یوجین که بود آن از فراتر این و یافتمی شدت و یافتمی ادامه عصبانیتش دلیل همین به و بود

 .دادمی نشان شکلی به را خودش و کند درکش بتواند

 از را دلیلش اگر و گفتمی ناسزا یا و کوبیدمی میز روی او اوقات گاهی»: گفت من به بورلی

 کسی هر به یا زدمی لگد ماشین به او «.هستم عصبانی ولی دانم نمی»: گفتمی پرسیدیمی او

 و آب مورد در و زدمی لبخند دقیقه چند از بعد سپس. زدمی کنایه و نیش شدمی اتاق وارد که

 بایستمی شد،می شروع عصبانیتش وقتی که بود این مثل»: گفتمی بورلی. کردمی صحبت هوا

 «.کند تمامش

 آوریتعجب طور به هاعادت آن: دادمی نشان نیز را دیگری چیز اسکوییر جدید آزمایش

می جدا هم از هایشعادت شد،می عوض کمی خیلی میزان به یوجین سرنخ اگر. بودند ظریف

 حال در شهر - بود متفاوت چیزی و کرد رویپیاده بلوک دور او دفعه چند مثال برای. شدند

 گم یوجین - بود کرده پرت روپیاده به را هاشاخه باد طوفان اینکه یا بود خیابانی تعمیرات انجام

خانه راه مهربان همسایه یک اینکه تا است، نزدیک خانه به چقدر او که کردنمی فرقی و شدمی

 کرد،می صحبت او با رفتن بیرون از قبل ثانیه ده یوجین دختر اگر. دادمی نشان او به را اش

 و یادگیری اینکه اثبات با یوجین، با اسکوییر هایآزمایش. شدنمی دیده اصلا عصبانیتش عادت

امکان بیاوریم خاطر به گیریتصمیم یا درس مورد در چیزی اینکه بدون ناخوداگاه هایانتخاب

می کار چگونه مغز اینکه از علمی جامعه درک و فهم در همیشه برای و بار یک هستند، پذیر

 و ریشه منطق، و حافظه اندازه به هاعادت که داد نشان یوجین. 2آوردند بوجود انقلابی کند،

                                                      

2
 نظیر موضوعاتی به نسبت و نیست هاعادت به محدود یوجین پاول با اسکوییر کار بدانیم است جالب 

 .دهد می هاییآگاهی ما به مغز روی بر سازیآماده تاثیرات و فضایی حافظه
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 به را آورندمی وجود به را ما هایعادت که تجاربی ما است ممکن. هستند ما رفتار نحوه اساس

 بفهمیم خودمان اینکه بدون اغلب شوند،می ذخیره مغزمان در آنها که زمانی ولی نیاوریم، خاطر

 .گذارندمی تاثیر ما عملکرد نحوه بر

 

*** 

 

 گیریشکل علم شد، منتشر یوجین هایعادت مورد در اسکوییر مقاله اولین که زمانی از

 وک،د در محققان. است شده مهم تحصیلی رشته یک به تبدیل و یافته توسعه شدت به عادت

 در هاییدانشگاه در و پنسیلوانیا، دانشگاه پرینستون، سی، اس یو یال، ای، ال سی یو هاروارد،

 ل،گمب اند پراکتر شرکت برای که دانشمندان از گروهی همچنین و هلند و آلمان، انگلستان،

 و شناسیعصب فهمیدن روی بر کردند،می کار دیگر شرکت صدها و گوگل، مایکروسافت،

 تغییر توانندمی چگونه و آیندمی وجود به چرا اینکه و آنها هایضعف و قوت ها،عادت روانشناسی

 .اندکرده تمرکز کنند،

 بصری محرک یک از باشند، چیزی هر تقریبا توانندمی هاسرنخ که اندگرفته یاد محققان

 یا افکار، از بیترتی هیجان، یک خاص، مکان یک تا گرفته تلویزیونی تبلیغ یا نبات آب تکه نظیر

 ساده العادهفوق یا پیچیده نکردنی باور طرز به توانندمی هاروتین. خصوص به افراد با همراهی

اندازه ثانیه از کسری در یابند،می ارتباط هاهیجان به که آنهایی نظیر هاعادت بعضی) باشند

پاداش تا شوندمی فیزیکی هایاحساس باعث که دارو یا غذا از توانندمی هاجایزه(. شوندمی گیری

 .باشند دهد،می دست انسان به خودستایی یا تحسین از که غروری احساس نظیر هیجانی های

: انددیده را یوجین با اسکوییر اکتشافات از هاییبازتاب محققان دیگری، آزمایش هر همانند

 بطور اینکه یا شوند ظاهر ما آگاهی از خارج توانندمی آنها. هستند ظریف اما قدرتمند هاعادت

 هاییقسمت دستکاری با تواندمی ولی دهند،می رخ اجازه بدون اغلب آنها. شوند طراحی عمدی

می لشک شویم آن متوجه آنکه از بیشتر خیلی زندگی، به آنها. شوند داده شکل تغییر آنها از

                                                      

 



 

 

 عادت چرخه 45

 دیگری چیز هر دفع برای ما مغز شوندمی باعث که هستند قوی آنقدر آنها حقیقت در - دهند

 .باشد متکی آنها به سلیم عقل جمله از

 الکل مصرف سوء به راجع اینستیتو نشنال محققان ها،آزمایش از مجموعه یک در مثال برای

 فشار را هاییاهرم خاصی هایسرنخ به پاسخ در تا دادند آموزش هاموش به الکل، به اعتیاد و

. شدمی داده جایزه غذا با هاموش این به همیشه. شد عادت به تبدیل رفتار این اینکه تا دهند

یم مریض شدت به حیوانات این که جایی تا کردند، آغشته سمی به را غذا دانشمندان سپس

 شانجایزه سمت به هاموش وقتی تا کردندمی وصل برق جریان به را مسیر کف اینکه یا شدند

 خطرناک قفس یا و غذا که دانستندمی هاموش این. شود وارد آنها به شوکی کنند،می حرکت

 برق قطعات یا شدمی داده کاسه یک درون سمی غذای هایقرص آنها به هنگامی - هستند

می را شانقدیمی هایسرنخ وقتی حال این با. ایستادندمی دور دیدند،می را مسیر کف گرفته

می راه مسیر روی اینکه یا خوردند،می را غذا و دادندمی فشار را اهرم کردن فکر بدون دیدند،

 نهادینه آنچنان عادت این. پریدندمی برق جریان خاطر به یا کردندمی استفراغ اگر حتی رفتند،

 .بگیرند را خودشان جلوی توانستندنمی هاموش که بود شده

( فود فست) آماده غذای مثال برای. نیست مشکل هاانسان دنیای در مشابه مورد کردن پیدا

 طولانی روز یک از بعد و هستند گرسنه شدیدا هابچه وقتی که است منطقی. بگیرید نظر در را

 وقفت کینگ برگر یا مکدونالد جلوی دفعه یک همین هستید، خانه سمت به رانندگی حال در

 ریفراو گوشت مقداری بگذریم که اینها از. دارند خوبی مزه و دارند پایینی قیمت غذاها. کنید

 ستند،ه مضر سلامتی برای کمی نسبتا میزان دار قند نوشابه و نمکی شدهسرخ زمینی سیب شده،

 .بکنیم را کار این همیشه که نیست اینطور است؟ درست

نمی معمولا هاخانواده که دهندمی نشان مطالعات. شوندمی ظاهر اجازه بدون هاعادت اما

 است این افتدمی اتفاق که چیزی. بخورند مرتب طور به را( فود فست) حاضری غذای خواهند

 بدیلت هفته در بار دو سپس و هفته در بار یک الگوی به آهستگی به ماه در بار یک الگوی که

 میزان به هابچه که زمانی تا - آورندمی وجود به را عادت ،هاپاداش و هاسرنخ چون - شودمی

 تگزاس دانشگاه در محققان که هنگامی. خورندمی کردهسرخ زمینی سیب و همبرگر ناسالمی

 افزایش را فودشان فست مصرف میزان تدریج به هاخانواده چرا بفهمند کردند سعی یال و نورث

 دانستندنمی اصلا مشتریان بیشتر که یافتند را هاپاداش و هاسرنخ از ایمجموعه دهند،می

 .کردند کشف را عادت چرخه آنها. انددادهمی قرار تاثیر تحت را رفتارهایشان
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 کندمی سعی شرکت این - رسندمی نظر به جور یک مکدونالد هایشعبه همه مثال برای

 هر بنابراین کند، استاندارد را گویندمی مشتریان به کارکنان که چیزهایی و هامغازه معماری

 بعضی در غذاها. ماست خوردن غذا هایروتین تحریک برای روشی و ثابت سرنخ یک چیزی

 برای - بدهند فوری هایپاداش تا شوندمی مهندسی ایویژه طور به ایزنجیره هایرستوران

 به شروع خورندمی زبانتان به وقتی که شوندمی طراحی طوری هاکردهسرخ زمینی سیب مثال

 نتقلم زبانتان به را چربی و نمک مقداری بیشتر چه هر سرعت با اینکه تا کنند شدن تجزیه

 همه. شودمی الگو این در مغزتان شدن قفل و شما لذت مراکز شدن فعال باعث امر این و کنند

 .هستند بهترین عادت چرخه کردن محکم برای  اینها

می تعطیل فودی فست رستوران که هنگامی. هستند ظریف هاعادت این حتی وجود، این با

 جایگزینی مکان دنبال به اینکه جای به اغلب خوردند،می غذا آنجا در قبلا که هاییخانواده شود،

 این خاتمه باعث تواندمی کوچکی تغییرات حتی. کنندمی خانه در خوردن غذا به شروع بگردند،

نمی شانتشخیص ما شوند،می بزرگ عادت هایچرخه این وقتی که آنجایی از ولی. شود الگو

 هاسرنخ مشاهده با توانیممی ما بنابراین. هستیم غافل آنها کنترل برای خودمان توانایی از دهیم،

 .دهیم تغییر را هاروتین این ها،پاداش و

 

4. 
 او. رسید تعادل نوعی به او بیماری از بعد سال هفت یعنی ،1111 سال تا یوجین زندگی

 تا که دانستمی همسرش. خوردمی خواستمی که را چیزی روز در دفعه شش یا پنج گاهی

 راحتی لیصند روی یوجین است، تنظیم( تاریخ شبکه) هیستوری کانال روی تلویزیون که زمانی

. کندمی تماشا را آن شود،می پخش اخبار یا برنامه تکرار اینکه از نظر صرف و نشیندمی آرام اش

 .دهد تشخیص را آنها بین فرق توانستنمی او

 منفی تاثیر او زندگی روی بر بیشتر هایشعادت شد،می پیرتر یوجین چه هر وجود این با

برنامه از اصلا چون کرد،می تماشا تلویزیون هاساعت برای گاهی بود، تحرک کم او. گذاشتندمی

 رژیم که گفتند بورلی به دکترها. بودند شده او قلبی سلامت نگران پزشکانش. شدنمی خسته ها

 خیلی ولی کرد،می را خودش تلاش بورلی. بگیرد نظر در او برای سالم غذاهای از سختی و سفت

 یوجین. کرد عوض را او خوردن غذا دفعات تعداد یا و خوردمی او که را چیزهایی شدمی سخت

 .آوردنمی خاطر به را بورلی تذکرهای وقت هیچ
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 پیدا مرغ تخم و گوشت تا گشتمی آنقدر یوجین بود، سبزی و میوه از پر یخچال اگر حتی

. شدندمی ترشکننده هایشاستخوان شد،می پیرتر یوجین چه هر و بود او روتین کار این. کند

 خودش ذهن در یوجین اما باشد، مراقب بیشتر بایستمی رویپیاده هنگام او گفتندمی دکترها

 .برود راه دقت با که ماندنمی یادش هیچوقت و بود جوانتر سال بیست

 را( یوجین) پی ای سپس. امبوده حافظه مجذوب امزندگی تمام»: گفت من به اسکوییر

. نیاورید خاطر به را آن شما اگر حتی باشد، غنی تواندمی زندگی چقدر دیدم و کردم ملاقات

 را خوشحالی که دارد را انگیزشگفت توانایی این مغز باشند، رفته بین از خاطرات که وقتی حتی

 ررض به قابلیت این نهایت در که چند هر کرد، متوقف را توانایی این شودمی مشکل. کند پیدا

 «.کرد کار یوجین

 هاعادت مورد در که چیزهایی از کردمی سعی بورلی شد،می پیرتر یوجین که همانطور

 که همیدف او. نکند درست مشکل خودش برای کند کمک یوجین به تا کند استفاده بود فهمیده

 توی گوشت بورلی اگر. کند کوتاه جدید هایسرنخ دادن قرار با را الگوها از بعضی مدار تواندمی

 کنار سالاد او که وقتی. خوردنمی دفعات به و ناسالم صبحانه یوجین داشت،نمی نگه یخچال

 خوردن که هنگامی و خوردمی را آن از کمی مقدار گاهی یوجین گذاشت،می یوجین صندلی

. گشتنمی خوراکی دنبال آشپزخانه توی دیگر شد، عادت یک به تبدیل او برای غذایی وعده یک

 .یافت بهبود تدریج به او غذایی رژیم

 مشغول یوجین بهاری روز یک. بود افول به رو همچنان یوجین سلامتی ها،تلاش این همه با

. زندمی چنگ اشسینه به او که دید و دوید بورلی. زد فریاد ناگهان که بود تلویزیون تماشای

. دادند صتشخی را خفیف قلبی حمله یک دکترها بیمارستان، در. کرد تلفن آمبولانس به بورلی

 آن. دشو بلند چرخدارش صندلی روی از تا بود تقلا در یوجین و بود رفته بین از درد زمان آن تا

 جدا اشسینه از بود وصل او به که را تجهیزاتی هایکابل تا کردمی تلاش مرتب یوجین شب

می اتاق توی پرستارها و آمدندمی در صدا به خطر هایزنگ. بخوابد و زده غلت بتواند تا کند

 ادامه کردن صدا و سر به اگر گفتندمی او به و دادندمی قرار خود جای در را هاسیم آنها. دویدند

. دارند باز سنسورها با رفتن ور از را او کردندمی سعی طریق این به و بندندمی تخت به را او دهد

 یوجین شدند،می عنوان تهدیدها این اینکه محض به. نداشت ایفایده کارها این از کدام هیچ

 .کردمی فراموش را آنها
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 از ماندن حرکتبی به یوجین تمایل مورد در تا کند سعی گفت پرستار یک به یوجین دختر

: تگف من به رایز، کارول یوجین، دختر. کند تکرار را آن دید، را یوجین بار هر و کند تعریف او

 با بابا، اوه گفتیممی او به ما. کنیم استفاده مسئله این در او غرور از خواستیممی دانید، می»

 «.دهیدمی انجام علم برای مهمی واقعا کار دارید شما خودشان، جای در چیزها این نگهداشتن

 روز چند از بعد. داشت دوست را کار این خیلی یوجین و کردندمی محبت یوجین به پرستارها

 .برگشت خانه به یوجین بعد هفته یک. دادمی انجام خواستندمی او از کاری هر

 کنزدی برآمدگی یک به یوجین پای پذیرایی، اتاق در رفتن راه هنگام 1113 پاییز در سپس

 که ودندب نگران گروهش و اسکوییر بیمارستان، در. شکست پایش ران و افتاد و کرد گیر شومینه

 تخت کنار بنابراین. است بوده کجا که آمدنمی یادش اصلا او چون کند، وحشت شدت به یوجین

 نیز را فرزندانش عکس و است افتاده اتفاقی چه دادمی توضیح که گذاشتند هایییادداشت او

 .زدندمی سر او به روز هر یوجین همسر و هابچه. چسباندند دیوار روی

. است بیمارستان توی چرا که نپرسید گاههیچ او. نشد نگران وقت هیچ یوجین وجود، این با

 کنار داشت، وجود موقعیت آن در که بلاتکلیفی همه با او که رسیدمی نظر به»: گفت اسکوییر

 مغز از بخشی انگار. گذشتمی بود داده دست از را اشحافظه که زمانی از سال پانزده. بود آمده

 این با مشکلی و کند درک را آنها تواندنمی هیچوقت او که دارد وجود چیزهایی دانستمی او

 «.نداشت قضیه

. کردممی صحبت او با را زیادی زمان من»: گفتمی او. آمدمی بیمارستان به روز هر بورلی

 صحبت او با داشتیم که خوبی زندگی و هایمانبچه مورد در و دارم دوستش که گفتممی او به

 هفت و پنجاه. دارند دوست را او همه قدر چه که گفتممی و کردممی اشاره هاعکس به. کردممی

 طبیعی و عادی و واقعی ازدواج یک آن سال دو و چهل و بودیم کرده ازدواج هم با ما که بود سال

 شوهر همان شوهرم خواستمی دلم خیلی من چون بود، سخت خیلی هاوقت بعضی کار این. بود

 «.است خوشحال او که دانستممی حداقل ولی. باشد سابق

: دپرسی او از یوجین رسید، او که موقعی. آمد پدرش ملاقات به یوجین دختر بعد هفته چند

 هوای»: گفت یوجین. برد بیمارستان چمن فضای به را او ویلچر با یوجین دختر «چیست؟ برنامه»

 سگ یک با هابچه و کرد صحبت خودش هایبچه مورد در دخترش «نیست؟ اینطور است، خوبی

 خورشید. بیاید خانه به تواندمی یوجین بزودی احتمالا کردمی فکر دخترش. کردندمی بازی

 .ببرد داخل به را یوجین تا شدمی آماده داشت او. رفتمی پایین داشت
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 دخترش «.دارم تو مثل دختری که امآورده شانس من»: گفت و کرد نگاه دخترش به یوجین

 به را بود زده خوشایندی حرف چنین پدرش که باری آخرین توانستنمی او. بود شده غافلگیر

 :گفت یوجین «.هستی من پدر تو که شانسم خوش هم من»: گفت پدرش به او. بیاورد خاطر

 «چیست؟ هوا به راجع نظرت. است قشنگی روز چه من، خدای»

 حمله یوجین که گفت بورلی به دکتر. خورد زنگ بورلی تلفن صبح، یک ساعت در شب آن

 او. دهند نجاتش اندنتوانسته اما اند،کرده بوده ممکن که کاری هر کارکنان و کرده شدیدی قلبی

 صدها در مغزش تصاویر و شد داشته گرامی محققان توسط یادش او مرگ از بعد. بود مرده

 .گرفت قرار مطالعه مورد پزشکی مدرسه و آزمایشگاه

 غرور احساس واقعا کرده کمک علم به چقدر دانستمی اگر که دانم می»: گفت من به بورلی

 در مهمی کار خواهدمی دلش گفت من به کردیم ازدواج که آن از بعد کمی بار، یک او. کردمی

 ادشی را کارها آن از کدام هیچ فقط. کرد را کار این او و باشد مهم واقعا که کاری بکند، زندگیش

 «.آمدنمی
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