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  میتقد
  

  يزیر انیطاهر ابوالفضلي آقا جناب محترم ناشر از تشکر ضمن
  به کنم یم میتقد را کتاب نیا ترجمه

 خیتار طول در شکل نیتر مظلومانه به که اهیعل االله سلام هیرق حضرت
  .سپرد جان

  و
 در منی دلگرم نیتر بزرگ حضورشان که مهربانم و زیعز نیوالد

  .استی زندگ
  »پور فیشر نییاسم دکتر: مترجم«

  



 مقدمه 

ساختاربندي این کتاب چگونه 
  است؟

  
  

 کتـاب  نی ـای  اصـل  هـدف . دارد وجـود  هـا  عادت زیر دری  اصل بخش هفت
ی شگی ـهمي رفتارهـا  ي    هن ـیزم در سـالم  وی  دائم ـ شـکل  بـه  شما به کمک
 قـدرت  مغـز،  عادت، ساخت مورد در اول بخش سه. است خودتانی  زندگ
 بخـش  دو. کنـد  یم ـ بحـث  گرییکد با ها آن ارتباطی  چگونگ و زهیانگ اراده،
 بـه ی  چگـونگ  مـورد  در یمنطق ـ وی  علم ـ جینتـا   بـه بحـث پیرامـون      يبعد
 نـشان  آخـر  بخـش  سه .پردازد می شکل نیبهتر به اطلاعات نیاي  ریکارگ
 اتی ـجزئ بـا  بخـش  هفـت . دی ـریگ کـار  بـه  را موارد نیا چگونه که دهد یم
   ...است شده انیب شتریب

 ها عادت زیر مورد دري ا مقدمه

 بخـش  نی ـا. ستی ـچ زعـادت یر یـک  کـه  شد دیخواه متوجه فصل نیا در
ي برا شنا نرمش کامل نیتمر یک انجامی  چگونگ مورد دری  داستان شامل
). شد دهینام " شنا نرمش چالش یک" دهیپد زیر یک نکهیا (است بار نیاول
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 قـدر  نی ـا فعالانـه  رشـد ي  بـرا  هـا  عادت چرا که کرد میخواه کشف زین ما
  .هستندی بحران
 هـا  عـادت  تیاهم ست،یچ زعادتیر یک: است نهاده ادیبن را آني  زیچ چه
 خـودم  زعـادت یرۀ  متوج ـی  تـصادف  شـکل  بـه  بار نیاول چگونه و ستیچ

  .شدم

 کند یم کار چگونه شما مغز

 بـه  مغز شناختن. میندازیب انسان مغز بهی  نگاه میخواه یم دوم بخش در
 رسـان  يیـار  توانـد  یم ـ دیجد عادت دانش مورد دری  فراوان اریبس زانیم

ي زیانگ رتیح اریبسي  راهبردها دیتوان یم دانش نیا داشتن با رایز باشد،
 عبـارت  بـه  (مغزمـان  منفعل و فعالي  ها بخش مورد در. دیریبگ کار به را
 بــا هــا آن کــردن کــاری چگــونگ و) ناخودآگــاه و خودآگــاه ریضــم گــرید

  .موختآ میخواه مان روزانه رفتار بهی ده شکلي برا گریهمد
 همـان  بـه  انـسان  مغـز ی  درون ـ اعمـال : است نهاده ادیبن را آني  زیچ چه

  .است مرتبط دیجدي ها عادت جادیا و رفتار رییتغ با کهی صورت

 زهیانگ مقابل در اراده قدرت

 میخواه یم رایز هستند بخش زهیانگ یا -میدار راهبرد دو عمل انجامي  برا
 اراده قـدرت  از استفاده با جهینت به دنیرسي  برا یا م،یکن لیتکم را فهیوظ
 هـر   از ایآ است؟ي  گرید از بهتر موارد نیا ازی  یک ایآ. شود یم وارد روین
 نیبهتـر  و کنـد  یم ـ آشـکار  را روزی ـپ مـورد  ،علـم  م؟یکن ـ یم ـ استفاده دو
  .کند یم شنهادیپ آن از استفاده يبرا راي انفرادي  هویش
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 شکل به که است نیا التح نیبهتر چرا: است نهاده ادیبن را آني  زیچ چه
 کـاملاً  و) هـا  عـادت  زی ـري  بـرا  (میکن ـ اسـتفاده  اراده قدرت ازي  انحصار

  .میریبگ دهیناد را زهیانگ

 ها عادت زیر راهبرد

 دو در اسـت؛  کوچک و روزانه اعمال مفهوم مورد در اول بخش سه ادیبن
 آنی  حتم ـ عملکـرد ی  چگونگ و مسئله نیا وجود علت مورد در بعد، بخش
 مناسـب  نگـرش  کي ی ـ بـرا  مـسائل  نیمؤثرتر ها عادت زیر. میکن یم بحث
  .داد خواهد را نگرش نیا شما به بخش نیا و است
 هـر  و هـا  عادت زیر راهبرد نیب اتصال: است نهاده ادیبن را آني  زیچ چه

  .میا گرفته یاد مرحله نیا تا  راعادت رییتغ مورد دري ا مسئله

 ها عادت زیر تفاوت

 امکـان ی  چگـونگ  و  هـا  زعـادت یري  راهبـرد ي  ها فاوتتي  ایمزا بخش نیا
 زی ـر نی ـا گـران ید که کند یمی  بررسی  هنگام  در را شماي  برا آن عملکرد
  .ندارند را ها عادت
 را هـا  عـادت  زی ـر کـه ي  افـراد  تمـام : اسـت  نهـاده  ادی ـبن را آني  زیچ چه
  .هستند مؤثر یکسان شکل به سازند یم

 رگبز رییتغي برا گام هشت – ها عادت زیر

 خودتـان ي  ها عادت زیر چگونه که داد خواهد نشان شما به گام هشت نیا
 بـه  را کوچـک  گـام  نیاول و ،دیکنی  طراح را خودتان سفر د،یکن انتخاب را

 قـاً یدق شـود،  یم ـ لی ـتحل و هی ـتجز اتی ـجزئ با گام هر. دیبردار جلو سمت
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ی چگـونگ  وي  ریکـارگ  به مختلفي  راهبردها ،يضرور لیدلة  کنند حیتشر
  .است شکل نیبهتر به رااج
ی زنـدگ  در را هـا  عـادت  زی ـر چگونـه : اسـت  نهـاده  ادیبن را آني  زیچ چه

 يمرحلـه  تـا  " کـنم  خلق دیجد عادت یک خواهم یم" ي  همرحل از خودتان
  .دیریگ کار به تیموفق

 زعادتیر قانون هشت

 ها قانون نیا. هاست زعادتیر يراهبرد قانون هشت شامل آخر بخش نیا
 تـا  دهـد  یم ـ را نـان یاطم نی ـا شما به و کرد خواهد حفظ ریمس در را شما
  .دیبرسان زانیم حداکثر به را خودتان جینتا و پنهاني ها ییتوانا
 کمـک  شـما  بـه  هـا  عـادت  زی ـر نیقـوان : است نهاده ادیبن را آني  زیچ چه

ة شـکنند  اشـتباهات  از کـه یحال در دیبرس ـی  عـال ی  جینتا به تا کرد خواهد
  .دیکني دور ها عادت

***  
 جینتـا  تـر  کوچـک ي  هـا  عـادت  چگونـه  دی ـکن کـشف  تـا  دیهـست  آمـاده  ایآ

 رای ـز هـستم،  مطمـئن  کاملاً نیبنابرا داشت؟ خواهد همراه به راي  بزرگتر
  !میده ادامه دیبگذار. دهم نشان شما به را مسئله نیا تا هستم زده جانیه

 



1 بخش  

  ها اي در مورد ریز عادت مقدمه
  
  

   ".شودیک گام شروع می با یلیسفر هزار ما"
  »لائو تزو«

  
  .می کنیزعادت شما را بررسین رید اولیبگذار

ــ دو صــفحه از ايزحــداقل رو ــه اتمــام یــن کتــاب را بخوانی ــا آن را ب د ت
د امـا هرگـز کمتـر از دو       ی ـن مقدار بخوان  یشتر از ا  یممکن است ب  . دیبرسان

 خوانـدن دو صـفحه      ي بـرا  يادی ـار ز یا تلاش بـس   یزمان  . دیصفحه نخوان 
د ی ـتوانی م ـ اکنـون .  وجـود نـدارد    ياچ بهانه ین ه یست، بنابرا یاز ن یمورد ن 

 در  یست وقت یزعادت چ یک ر ی داشتن   یداشتن دوست ي  هد مسئل یتجربه کن 
  .دیخوانیها مز عادتیمورد ر

ح یتـان توض ـ  یبعداً برا . م هست يجد. دی خودتان را لمس کن    ینین الآن ب  یهم
 ي بـرا يق بعـد ی مفهـوم حقـا  یستیار خُب، اکنون در مورد چ   یبس. دهمیم

  .دی خودتان فکر کنیزندگ
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 را بـه همـراه نداشـته    یجیارزش هستند اگـر نتـا    ی بزرگ ب  يهاتین. 1
خواهم هـر روز بـه مـدت دو         یم که م  یتوانم بگو یل م ا مث يبرا. باشند

ت ی ـ ن ةن کار را انجـام نـدهم، انـداز        ی ا ن کنم، اما اگر هرگز    یساعت تمر 
ب ینفـس آس ـ ت بـدون عمـل بـه اعتمادبـه    ی ـقـت، ن یدر حق. ستی ـمهـم ن 

 .رساندیم
 ی کنترل شخـص ییشه توانایاند که هممردم در مطالعات نشان داده  . 2

 1.زنندین میش از حد تخمیخودشان را ب
 يادی ـار ز ین است که چرا افـراد بـس       ی ا ة ساده آشکارکنند  ۀن دو نکت  یا

شان ی ـهایی دارند، اما توانا   يادی ز يبلندپرواز. کنندیر تقلا م  یی تغ يبرا
 يزنند تا خودشان را وادار به انجـام کـار         ین م یش از اندازه تخم   یرا ب 

ل و ی ـن تمایک رقابـت اشـتباه ب ـ    ی ـن  یا. ر را به همراه دارد    ییکنند که تغ  
  . استییتوانا
  :شودی میگر بررسیقت دینجا دو حقیدر ا

تـر و بهتـر از انجـام        ار مهـم  یار کوچـک بـس    یدادن اعمال بس  انجام  . 3
 ).یاضی و ری عمليگفتگو( است يچ کاریندادن ه

 يار بزرگتـر  یار کوچـک در هـر روز، اثـر بـس          یک عمل بـس   یانجام  . 4
ن ی ـچقـدر ا  . ک روز دارد  ی ـ کـار در     يادینسبت به انجام دادن مقدار ز     

ار یک کار بـس یرا یق است، ز  یار عم یر بس ین تأث یتر است؟ ا  ر بزرگ یتأث

                                                           
1 - Nordgren, L. F., F. van Harreveld, & J. van der Pligt. The Restraint Bias: How 
the Illusion of Self-Restraint Promotes Impulsive Behavior. Psychological Science 
(December 2009). v 
20, no. 12, 1523-1528 http://pss.sagepub.com/content/20/12/1523 

http://pss.sagepub.com/content/20/12/1523
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 مـدت  ی در طـولان یک عـادت اساس ـ ی ـ رشـد  يکوچک در هر روز برا  
 . دارندی عاليری تأثهاد، آنید دیطور که شما خواه است و همانیکاف

ن ی ـ بدست آمـده ا    یاصل جهی هستند، نت  ین جملات از نظر شما منطق     یاگر ا 
جالـب اسـت،    .  بـزرگ هـستند    يهـا تی ـ کوچک بهتر از ن    يهاتیاست که ن  

  .میکنیم شروع میالآن دارنیقاً همیسته؟ دقدر
د ی ـاا تا کنون تلاش کـرده     ید؟ آ یار افتاده ید که گ  یا تا کنون احساس کرد    یآ

ا تـا  ی ـد؟ آیخورده باش د و شکست  یر ده یی تغ يتا خودتان را به شکل بهتر     
 ي تلاش کردن را بـرا ید و حتیان کار را انجام داده  یکنون بارها و بارها ا    

  د؟یامدت رها کردهیولان طیدوره زمان
ن ی ـد ای ـم، امـا اجـازه ده  ی ـاها بـوده تین موقعی در ا یکنم ما همگ  یگمان م 

  .تر را از شما بپرسمسؤالات جالب
ر ی ـشود اگـر شکـست شـما را بـه عمـل وادار کنـد و شـما را درگ                یچه م 

ک ی ـتـان نبـوده اسـت، امـا         یک مـشکل برا   ی ـبرنامه خودتان کند که هرگز      
 آن را به کـار  یانشتر جهانی که ب ي راهبرد –تان است    راهبرد يمشکل برا 

شود اگر علم در مـورد مغـز، اراده و          ید؟ و چه م   نکنید م یید و تأ  نریگیم
تـان بـه شـما    رشدن بـا برنامـه  ی درگين بهتر برایگزیک جا یرفتار انسان   

افته است؟ و چه    یا ارتقا   ی شده   یندرت عمل  که به  يا برنامه –شنهاد کند   یپ
ر یی ـتان تغی را برا  ياد هر مسئله  ین راهبرد جد  یل در ا  یک تبد یر  شود اگ یم

د کـرد، شـما     ی ـ نداشته باشد که چگونه احـساس خواه       یتیچ اهم یدهد و ه  
 يهـا د، عـادت ید، به اهـدافتان برس ـ ید اقدام به عمل کنیتوانید که م  یدانیم

  د؟یر دهیی خودتان را تغید و زندگیخوب را شکل ده
  .دیش آمدها خوز عادتیبه جهان ر
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ش از انـدازه  یک تظـاهر ب ـ ی ـرسـد  ین موارد به نظـر م ـ     یدانم که تمام ا   یم
 ين آشکارسـاز  یا. دیانجا خوانده یز مرا تا ا   ی ر ي  مهنایاست، اما شما زندگ   

ده سال قبل   .  رخ داد  2012م در اواخر سال     ی است که برا   یقیت دق یو واقع 
ودم کـه بـه     شد ب ـ ر ي یک مبارز و جستجوگر مداوم برا       خودم یزندگدر  
 انجـام  ییدم؛ اما پس از آن تلاش کردم کارها  یرسی م يادکنندهیج نوم ینتا

 یتیر مشابه با هر موفق    ید که غ  یرمنتظره به دست آ   یت غ یک موفق یدهم تا   
ل ی ـن تقـلا کـردم تـا دل       یشه در قبل تجربه کرده بـودم، بنـابرا        یبود که هم  

نقـدر خـوب کـار    یب ای ـن راهبـرد عج ین مسئله را بفهمم که چرا ا      ی ا یواقع
کـه چگونـه هـر      ) زده هـستم  رتیو هنوز هم ح   (زده شدم   رتیکند و ح  یم

  .ن کتاب موجود استیگر تناسب دارند؛ و اکنون ای با همديکار
بـا ایـن    م،  یکن ـیشرفت سرزنش م ـ  یل عدم پ  یما به شدت خودمان را به دل      

هـا را   ن آن یم؛ بنابرا یکنی سرزنش م  یمان را با شدت کم    ی راهبردها وجود
 یهـا را عمل ـ   م تـا آن   یکن ـیم، تـلاش م ـ   یکنیارها و بارها دوباره تکرار م     ب

ش از چنـد    یک راهبرد ب  ی اگر با کاربرد     –ک نکته وجود دارد     یم؛ اما   یساز
. دی ـ را امتحان کن   يگرید، لازم است تا راهبرد د     یبار با شکست روبرو شد    

 يد بـرا ن راهبری ندارد که ایتیست، اهمی نی شما عملين راهبرد برا  یاگر ا 
ــیاشــخاص د ــا!  باشــدیگــر عمل ــه آرزو دارم آن را ین درســی  اســت ک

  .آموختمی قبل ميهاسال
خواسـتم  یرا م ـی ـد، زی ـ خودتـان را لمـس کن  ین ـیقبلاً از شما خواستم تا ب     

چ ید کـه ه ـ   ینکه، متوجه شـو   یاول ا . دی مسائل را به خودتان ثابت کن      یبرخ
ن ی ـنکـه بـه ا  یدوم ا.  خودتان وجـود نـدارد  ینی لمس کردن ب ي برا یپاداش

 ییرا توانـا ی ـد زی ـن کار را به هـر حـال انجـام داد     ید که شما ا   یجه برس ینت
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د، آن را   ی ـن کـار را انجـام نداد      ی ـن اگـر ا   ید؛ بنـابرا  ین کار را داشت   یانجام ا 
ا ی ـ(د  ی ـ خودتان استفاده کن   ي را برا  يد، سپس کلمات بعد   یاکنون انجام ده  
از آن نـوع افـراد لجبـاز    د اگـر شـما    ی ـ را انتخـاب کن    يگریاعمال کوچک د  

  ).دیهست
  کـه احـساس    یرا مقـاومت  ی ـد ز ی ـ خودتـان را لمـس کن      ینید ب یشما توانست 

ز ی ـشـما اکنـون ر    ! کی ـتبر. ستی ـ شـما ن   ةتر از قـدرت اراد    يد قو یکردیم
  .دید کردییها را تأعادت

د خودتان را   یتوانی م اگر.  در مورد قدرت اراده بود     یین ابتدا یک تمر ین  یا
د بـا اسـتفاده     یتوانین م ید، بنابرا ی خودتان را لمس کن    ینیا ب د ت یمجبور کن 

ن کتاب  یا. کنمی نم یشوخ. دیت را به دست آور    ین کتاب موفق  یاز راهبرد ا  
ست و هـشتم مـاه دسـامبر سـال     ی ـک نرمش شنا را در ب    یرا من   یهست ز 

 و ی متـوال ي نـرمش شـنا    16 انجـام    ي مـن بـرا    ییتوانا.  انجام دادم  2012
هر .  از همان نرمش شنا بود     ياجهی بدنم نت  یت جسمان یافتن وضع یبهبود  

ک ی ـآن . ل آن نرمش شـنا خوانـدم و نوشـتم         یروز به شکل جداگانه به دل     
 در  یرات عـال  یی ـن تغ ی ـ بـود کـه منجـر بـه تمـام ا           ین گام ینرمش شنا اول  

  .ام شدیزندگ
گرفتـه اسـت؛    ماند که از قبل شـکل     ی م ی باق يادی بن ي به رو  یهر عمل عال  

د کـه  ی ـد دی را خواه  ید  گام کوچک   یکنی م یابین عمل را رد   ی ا ۀ گذشت یوقت
ک نـرمش   ی ـبدون آن   . ن گام شروع شده است    ی ا ي  هلین کار به وس   یتمام ا 

زه را بدست آوردم تا به نـرمش        ین انگ یشنا، هنوز هم در حال تقلا بودم ا       
آن نرمش شنا باعث شد تـا       . سمیشه بخوانم و بنو   ی بروم و هم   يسازبدن

ا ی ـآ. ل شـود  ی تبـد  ین منـافع عـال    ی ـد را کشف کنم که به ا      ی جد ن راهبرد یا
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د کـه هـر   یبـشنو ک اقـدام کوچـک      ی ـ در مـورد     ید تـا داسـتان    یآماده هست 
  ر داد؟ییم تغی را برايامسئله

  ک نرمش شنایچالش : چگونه آن شروع شد
  . بنامم" یی طلاينرمش شنا"کنم که آن را ین فکر میبه ا
 از ياریمـشابه بـس  . د بـود ی ـال جدک س ـی ـ و نزد2012 دسامبر سـال     28

خواسـتم  یم ـ. سال چشمگیري نبودکردم و  ی فکر م  2012ها به سال    سال
انـدام   مـن تناسـب  یل اصلیتما.  داشته باشم  2013 در سال    ي بهتر یزندگ
د ی ـ در سـال جد    یم قطع ـ یک تصم یم نمودن   ین حال به دنبال تنظ    یبا ا . بود

 کـه  ییهاسالآن ه بودم، م گرفتی قبل تصميها بر خلاف آن سال–نبودم  
  1.داشتند% 8زان ی به ميار بدیت بسینرخ موفق

وگـاس   در لاس  يروزی ـ از پ  ي بهتر بیام، عجا یسه با دوران زندگ   یدر مقا 
ک ی ـکـردم تـا     یرسـتانم، تـلاش م ـ    ی بعـد از دب    يهاشه از سال  یهم. داشتم

 یم هرگز عادت  یهان کنم؛ اما به مدت ده سال با وجود تلاش         یعادت را تمر  
جاد اعتماد  یستند که باعث ا   ی ن یجیها جزء آن نوع نتا    آن. ت نشد یم تثب یراب

ر معمولاً حدود دو هفته     یی تغ ي من برا  يهازهی انگ يانفجارها! درونم شود 
 یگـاه .  آن را رها کـنم يگریل دیا دلیل یک دلیدوام داشت قبل از آنکه به    

م خواسـت یم ـ. شـدم ی وجـود نداشـت؛ فقـط متوقـف م ـ         یل ـیچ دل یاوقات ه 
ه دلخـواهم همـراه بـا       ی ـن ژانو ی را انجـام دهـم قبـل از آنکـه اول ـ           ییکارها

                                                           
1 - University of Scranton, Journal of Clinical Psychology (2012). 
http://www.statisticbrain.com/new-years-resolution-statistics/ 

http://www.statisticbrain.com/new-years-resolution-statistics/
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ن جـا   یم گـرفتم تـا از هم ـ      ی شروع برسـد، تـصم     ۀ به نقط  یمات قطع یتصم
  .قه شروع کنمی دق30ورزش کردن را به مدت 

 يهـا وهیش ـ. جاد کنم ی ا يازهیتوانستم انگ ینم. ستاده بودم یحرکت ا یاما ب 
 یا، قهرمانان واقع ـیاستفن ب. به کرده بودم را تجر"یزه بخش یانگ"معمول  

 یقیتلاش کردم تا بـه موس ـ  . اند اضافه بر سازمان انجام داده     ییهاتیفعال
. رهی بزرگ تجسم کنم و غیک بدن گلیتم تند گوش دهم، خودم را با       یبا ر 
 يف هستم و برا  یخت و ضع  یریاحساس کردم ب  .  نداشت ییکدام کارا چیه
ن یک تمـر  ی ـ.  را انجـام دهـم     يکه بتوانم هر کار    ندارم   یگاه ارزش ین جا یا

رجـذاب  ین کـاملاً غ یتمـر ي  هدی ـا.  مشابه با کوه اورست است     ياقهیدقیس
  .ن احساس شکست کردم و من شکست خورده بودمیبود؛ بنابرا

 نبـود کـه مـرا       ياقـه ی دق ین س ـ ی یـک تمـر    يا تلاش بـرا   یفقط مدت زمان    
د انجـام   ی ـدم کـه با   یترس ـی م ـ يترساند، بلکـه از تمـام آن مقـدار کـار          یم
ن ی ب ـ يادی ـار ز ی بـس  ي  هفاصل. اندام برسم  تناسب ي  هدادم تا به خواست   یم
 ذهـنم   يم بـه رو   یهـا نی تمـر  ي  هارزش سـالان  . نجا و آنجا وجود داشـت     یا

کـردم قبـل از   ی م ـي و دلسردیپاچگاحساس گناه، دست . کردی م ینیسنگ
  . انجام دهميچ کاری هیآنکه حت

  )طف عۀنقط(ر یی تغۀنقط
ک کتـاب حـل مـسئله را بـه نـام      ی ـار خلاقانـه و  یک تفکر بـس   یها قبل،   ماه

چـالکو  یکـل م یشمندان خوانـده بـودم کـه توسـط ما        ی ـ اند يهايبازاسباب
 کـه در مـوردش      ی خلاق ـ " يهـا يبـاز اسـباب " از   یک ـی. نوشته شده بود  

 اشتباه، شما به شکل     يهادر چهره .  اشتباه بود  يهاکرد چهره یصحبت م 
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