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 مقدمه

 داستان من

 ؛یده شدوسط صورتم کوب بالبیسدر روز پایانی از سال دوم دبیرستانم، یک چوب 

 وتم آمد ه سمبام چوب را کامل چرخاند، از دستانش رها شد، پروازکنان کلاسیکه همهمین

 .به خاطر ندارم اصلا را برخورد یلحظه نشست!مستقیم وسط دو چشمم 

 یومعوجکج Uبه شکل خرد کرد و خورد که دماغم را  به صورتم شدتیچوب با چنان 

یا ند ،همان لحظه ام کوبیده شود.درآورد. این برخورد باعث شد بافت نرم مغزم به داخل جمجمه

ی سهو کا داشتام چندین ترک بر، جمجمهنیه، دماغم شکستدور سرم چرخید. در کسری از ثا

 .م هم داغان شدانچشم

سو سو و آنیناک به اند و برای کمبه من زل زده که بقیهوقتی چشمانم را باز کردم، دیدم 

ی از هایم شدم. یکهای قرمزی روی لباسدوند. به پایین نگاه کردم و متوجه لکهمی

ای بند ز آن برا. ادا بیرون آورده و آن را به من داش رپشتیولههن داخل کاهایم پیرکلاسیهم

ه دانستم کنمی شوکه و سردرگم بودم و م.استفاده کردام شکسته دماغِ آوردن جریان خونِ

 .استجدی چقدر آسیب 

طی  رادرسه م رِفتر پرستادهایم انداخت و مسیر طولانی تا معلمم دستش را به دور شانه

افراد  کردیم. دستیمعبور  کردیم. در این مسیر باید از کنار زمین، پایین تپه و پشت مدرسه

رفتیم. می راه یآرامبهعجله نکردیم و . داشتگرفت و من را سرپا نگه میرا می مختلف بغلم

 تواند مهم باشد.رسیدن هم می زودترکس متوجه نبود که هر یک دقیقه هیچ

 سوال از من پرسید. چند اورسیدیم،  فتر پرستاردوقتی به 

 «الان چه سالیه؟»

 بود. 2002در واقع «. 1998»م جواب داد

 «جمهور آمریکا کیه؟رئیس»
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 جواب صحیح جرج بوش بود.«. بیل کلینتون»گفتم 

 «اسم مامانت چیه؟»

 بودم. ده ثانیه گذشت.هنگ کرده «. اوه. اوم»

ل کشید تا نام مادر ثانیه طو 10و این نکته را نادیده گرفتم که « پتی»خیلی تصادفی گفتم 

 یاورم.خودم را به خاطر ب

ل کند و ا کنتررغزم آید. بدنم قادر نبود التهاب سریع ماین آخرین سوالی است که یادم می

ه بردند و بیرون برا از مدرسه شدم. چند دقیقه بعد م هوشیبپیش از اینکه آمبولانس برسد 

 بیمارستان آن منطقه رساندند.

 ل قورتای مثرهای سادهشد. برای کاکم داشت تعطیل میکم پس از رسیدن، بدنم اندکی

جربه ترا  ام در آن روزاولین حمله رفتم.دادن آب دهان و نفس کشیدن هم کلنجار می

ه کسیژن بانبع مها خیلی سریع با کردم. اینجا بود که نفسم کاملا قطع شد. وقتی پزشکمی

و  ستهز نیمج یشرایطسراغم آمدند، تصمیم گرفتند که بیمارستان منطقه برای کنترل چنین 

 برد.بتری در سینسیناتی را به بیمارستان بزرگیک هلیکوپتر سفارش دادند تا م

 طرفآنر تر درا از درب اتاق اورژانس بیرون آوردند و به سمت محل فرود هلیکوپ من

که یک پرستار ، درحالیخوردرو تکان میهای پیادهخیابان بردند. تخت روی پستی و بلندی

ظه چند لح م کها دست پمپ اکسیژن را جلوی دهانم گرفته بود. مادرداد و دیگری بمی مهل

 زین پرواحا در ر دستم نشست و و نزدیکمقبل به بیمارستان رسیده بود، سوار هلیکوپتر شد 

 توانستم خودم نفس بکشم.هنوز هم هشیار نبودم و نمی گرفته بود.

ه ر و خواهرم چد برادبینانه رفت تا بکه مادرم با من سوار هلیکوپتر شده بود، پدرم به خدرحالی

که  وضیح دادکرد، به خواهرم تکه بغضش را کنترل میدرحالی. بدهدها کنند و خبر را به آنمی

 وخواهر  ینکهخیال شود. پس از االتحصیلی سال هشتم خود در آن شب را بیباید جشن فارغ

 یوندد.ادرم بپما به رانندگی کرد تبرادرم را به خانواده و دوستان سپرد، به سمت سینسیناتی 

وقتی من و مادرم روی سقف بیمارستان فرود آمدیم، تیمی متشکل از حدودا بیست دکتر و 

را به سمت واحد تروما بردند. تا آن د هلیکوپتر دویدند و با ویلچر، مبه سمت محل فروپرستار 
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های استخوان. شدندکرار میتقدر شدید شده بود که حملات پس از حادثه لحظه التهاب مغزم آن

که بخواهم تحت جراحی قرار بگیرم. پس بودم نانداختند، اما در شرایطی را باید جا می امشکسته

را در حالت کما قرار دادند و داخل خودشان م –ی روز سومین حمله –ی دیگر از یک حمله

 دستگاه هوارسان گذاشتند.

وسمی یماری لب تشخیصپس از . ده سال پیش، این بیمارستان غریبه نبودند باوالدینم 

م بود. برادرم سال 5 ، وارد همین ساختمان شده بودند. آن زمانامهسالسه خواهرِ )سرطان خون( 

برداری مغز تزریق نخاعی و بافتدرمانی، سال شیمی 2.5تنها شش ماه داشت. پس از 

تان بیمارس از ده از سرطاناستخوان، خواهر کوچکم بالاخره توانست خوشحال، سالم و رهاش

این  ،نمان مکادر ه اکنون پس از ده سال زندگی عادی، والدینم خودشان راو همبیرون بیاید. 

 دیدند.ی دیگر میبار برای یک بچه

لدینم را تا وا ستادرا به کما فرستادند، بیمارستان یک کشیش و مددکار اجتماعی فروقتی م

 روبی کهمان غهها ملاقات کرده بود، در ه پیش با آنهمان کشیشی که یک دهتسکین دهند. 

 متوجه شده بودند خواهرم سرطان دارد.

ودند. باشته را زنده نگه دها مای از دستگاهرسید، مجموعهوقتی روز رفت و شب فرا 

ی ی خستگیک لحظه از رو –والدینم خسته و کلافه روی تشک بیمارستان خواب بودند 

 :گفت ه منبپریدند. مادرم بعدها ی بعد با نگرانی از خواب میشدند و لحظهمی هوشیب

 «.تجربه کرده بودمهایی بود که یکی از بدترین شب»

 بازیابی من

برگشته بود که پزشکان بتوانند با  حالتیخوشبختانه صبح روز بعد نفس کشیدنم دوباره به 

کامل به دست آوردم، متوجه  صورتبهرا از کما بیرون بیاورند. وقتی آگاهی خودم را خیال راحت م

ت فین از من خواس رام. برای آزمایش این موضوع، پرستاام را از دست دادهشدم که حس بویایی

در تعجب  –ام برگشته بود، اما را بو بکشم. حس بویایی یبآب س پاکتکنم و سپس یک 

نفوذ کند و چشم  ی چشممهای کاسهبه فین کردن باعث شد هوا به داخل ترکاقدام  –همگان 
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ها توسط مژه یسختبهی چشمم از کاسه بیرون زده بود و چپم به سمت بیرون هل داده شود. کره

 ود مانده بود.کند، در جای خو عصب بینایی که چشم را به مغز متصل می

ازخواهد ببه جای اصلی خود خالی شدن هوا، و پس از  یجتدربهگفت چشمم پزشک چشم

 ایمبراحی جر وقتیک هفته بعد کشد. گفت که این پروسه چقدر طول میشد گشت، اما نمی

نگار در ی بود اام طورگذاشته بودند و بدین ترتیب زمان بیشتری برای خوب شدن داشتم. قیافه

، ی شکستهدماغ من را ترخیص کردند. باام، اما ی بوکس با یک فرد قوی شرکت کردهمسابقه

 به خانه برگشتم. ،چپ از حدقه بیرون آمدهیک مشت ترک داخل صورت و چشم 

به مدت  ودم.بمتوقف شده  امچیز در زندگیبودند. انگار همههای بعدی دوران سختی ماه

ا کشید ت ه طولبیش از یک ماتوانستم صاف نگاه کنم. چند هفته دوبینی داشتم؛ عملا نمی

تی که شکلاحملات و م ی چشمم به موقعیت معمول خودش بازگشت. بیناینکه بالاخره کره

ی، بیشتر زیوتراپر فیددر بینایی داشتم، هشت ماه گذشت تا بتوانم دوباره پشت فرمان بنشینم. 

را جزم  عزممکردم. روی الگوهای حرکتی پایه نظیر راه رفتن روی خط مستقیم تمرین می

ردگی س افسح د کهگیرم کند، اما چندین بار پیش آمکرده بودم تا نگذارم که مصدومیت زمین

 شکستن داشتم.و درهم

برگردم و  بالبیسباید خیلی تلاش کنم تا دوباره به زمین متوجه شدم که  ،با درد و رنج

همیشه یک بخش بزرگ از زندگی من بود. پدرم در  بالبیس این پروسه یک سال طول کشید.

رویای بازی  کرد و من همبازی می 1لوئیس کاردینالزبرای سنت بالبیسپایین لیگ رده

، بیشتر از همه دلم برای پا گذاشتن در یبخشتوانها پس از ماه ای را داشتم.حرفه صورتبه

 تنگ شده بود. بالبیسزمین 

 سال سومیفصل شد، تنها نیمقدر هم هموار نبود. وقتی آن بالبیسبازگشتم به راه اما 

ها در را فرستادند که با سال دومیماصلی دانشگاه کنار گذاشته شدم.  بالبیسبودم که از تیم 

قدر تلاش و زمان روی کردم و برای کسی که اینبازی می یچهارسالگتیم دوم بازی کنم. از 

روز این رخداد را به خاطر  یخوببهاین ورزش گذاشته، خط خوردن بسیار تحقیرآمیز بود. 

                                                           

1 St. Louis Cardinals 
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دم تا بتوانم آهنگی پیدا کنم چرخانپیچ رادیو را می ،گریانآورم. در ماشینم نشسته بودم و می

 که حالم را بهتر کند.

 ندرتهبما م، انستم به تیم اول دانشگاه برگرد، توابه خودمپس از یک سال تردید 

دانشگاه بازی کردم که  بالبیسدر تیم اول  دور 11توانستم داخل زمین بروم. در مجموع می

 شد.یک بازی هم نمی یاندازهبهسرجمع 

توانم یک بازیکن وران تاریکم در دبیرستان، کماکان اعتقاد داشتم که مینظر از دصرف

ی تلاش کنم. نقطه بهتر شود، باید خودم برایشدانستم که اگر قرار است اوضاع بزرگ شوم. می

این یک  شدم. 1دو سال پس از مصدومیت فرا رسید، زمانی که وارد دانشگاه دنیسون ،تحول

ی عادات کوچک بود که برای اولین بار توانستم قدرت غافلگیرکننده شروع جدید بود و آنجا جایی

 را درک کنم.

 یاد گرفتمها ی عادتدربارهچگونه 

 بالبیس ر تیمدبود. توانستم جایی  امتصمیمات زندگیحضور در دنیسون، یکی از بهترین 

نظر رف. صاشتمدیجان نتهای فهرست بودم، هکار همواره در ایک تازه عنوانبهپیدا کنم و اگرچه 

 وم.شدیل های دبیرستان، توانستم به یک ورزشکار دانشگاهی تبها در سالومرجاز هرج

ی این ور بنابراین بر ها در تیم بسکتبال کارم را شروع کنم،انتظار نداشتم که به این زودی

با ماندند و یار مکه دوستانم تا دیروقت بیدام نظم بدهم. درحالیتمرکز کردم که به زندگی

رفتم. در یاب مکردند، ساعت خوابم را تنظیم کردم و هر شب زود به رختخوکنسول بازی می

ن ارم. ایگه دگذاری کردم که اتاقم را تمیز و منظم نی خوابگاه، هدفریختههمدنیای به

حس  ارهشم. دوبام داشته بااما باعث شدند کنترل بیشتری بر روی زندگیبهبودها جزئی بودند، 

، زیرا کردیدا پیان نفس داشتم. و این افزایش اطمینان به خودم به کلاس درس هم جراعتمادبه

 .بگیرم Aی ی دروس نمرهعادات درس خواندنم هم بهتر شد و توانستم در سال اول در همه
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 اوقات اری ازو در بسی –د شومداوم انجام می صورتبهاست که  یروتین یا رفتار ،عادت

کردم مع میجپایداری را عادات کوچک اما دهد. با گذشت هر ترم، خودکار رخ می صورتبه

رای اولین گنجیدند. مثلا بام نمیکه در نهایت باعث شدند به نتایجی برسم که ابتدا در مخیله

 192 یکلِه، بعد لیانای چند بار وزنه بلند کنم و در ساام، عادت کردم که هفتهبار در زندگی

 بدون چربی رسید. کیلوگرمِ 90به  کیلوگرم 77از  امسانتیمتری

دا ها حضور پیکنندهتابوقتی سال دومم از راه رسید، توانستم از ابتدای بازی در بخش پر

 خب،منت یمِرای تبکاپیتان تیم انتخاب شدم و در انتهای فصل،  عنوانبهکنم. در سال سوم، 

مرینات تالعه و ، مطخواب د تا بالاخره عاداتتا سال چهارم و آخر طول کشیبرگزیده شدم. اما 

 کم جواب دادند.کم ام،قدرتی

ستان بیمار واز بهمن کوبیده بودند، با پر صورتبه بالبیسشش سال بعد از اینکه با چوب 

ب شدم و ن انتخااه دنیسوورزشکار مرد در دانشگبهترین  عنوانبه، بردندکما  بهرا رفته بودم و م

شود راه یمانتخاب  (ESPN) انپیاسنشگاهیان کل آمریکا که از سوی ایبه تیم منتخب دا

در زمان شود. بازیکن در سرتاسر کشور می 33افتخاری که تنها نصیب  –یافتم 

 ان سال،. همشتمرا در اختیار دادانشگاه  ی مختلفِهشت دستهرکوردهای ام، التحصیلیفارغ

 مدال رئیس را دریافت کردم.بالاترین افتخار آکادمیک دانشگاه یعنی 

هیچ  ی ورزشی منرا ببخشید. صادقانه بگویم، حرفهارم اگر لحنم خودستایانه است، مامیدو

ها نگاه ن سالآبه  ای نشدم. اما وقتیگاه بازیکن حرفهای ندارد. هیچی تاریخی یا افسانهنکته

شان نودم را خانسیل یابم: پتدست های کمیابی توانستم به ارزشرسم که کنم، به این اعتقاد میمی

 .کوفا کنیدشتان را نسیلتوانند به شما کمک کنند پتادادم. و اعتقاد دارم که مفاهیم این کتاب می

د و چنین مصدومیت هم چالش من بوین شویم. اهای زندگی مواجه میما همگی با چالش

ر م به نظچندان مهو نه : تغییراتی که در ابتدا کوچکدادیک درس حیاتی به من  ،ایتجربه

پایبند  ها به آنلسار رسند، در کنار یکدیگر به نتایج قابل توجهی ختم خواهند شد، البته اگمی

کیفیت  البا بهغگی ما شویم، اما کیفیت زندبا موانعی مواجه میمدت در طولانیبمانید. ما همگی 

افت. واهید یخدست  مان نتایج قبلیدر نهایت به ه ،هاهایمان بستگی دارد. با همان عادتعادت

 شود.هایتان را بهتر کنید، هر چیزی ممکن میاگر عادت
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چنین  ای دست یابند.العادههای خارقشبه به موفقیتشاید افرادی باشند که بتوانند یک

مای کاز  ارمدر گذ گیرم.شناسم و خودم هم قطعا در این دسته قرار نمیفردی را شخصا نمی

کننده نی تعیییک لحظه به سمت حضور در تیم منتخب دانشگاهیان، پزشکیعمدی 

ای طولانی مشخص وجود نداشت؛ لحظات زیادی بودند. این یک تحول تدریجی بود، رشته

ردم ت کپیشرف از طریق آن راهی که هاهای جزئی. تنهای کوچک و پیشرفتاز پیروزی

مان عد در زال بسن استراتژی را چند کوچک بود. و همی شروعِ  (،تنها انتخابی که داشتم)

 و کارم را روی این کتاب شروع کردم.وکارم برگزیدم شروع کسب

 این کتاب را نوشتمچگونه و چرا 

ها بود که لکردم. سا jamesclear.comدر  ی، شروع به انتشار مقالات2012در نوامبر 

رخی از م بآماده شد کردم و در نهایتام با عادات مختلف را مکتوب میتجربیات شخصی

وشنبه ی جدید هر دهعمومی به اشتراک بگذارم. کارم را با انتشار یک مقال صورتبهها را آن

 ر مشترکِه هزای نگارش باعث شد کهآغاز کردم. طی چند ماه، همین عادت سادشنبه و پنج

 ار نفر رسید.هزز سی، این رقم به بیش ا2013داشته باشم و در انتهای سال  یایمیلخبرنامه 

که  تفمشترک توسعه یاهزار  صدیک، فهرست ایمیل من به بیش از 2014در سال 

 .شدبدیل های اینترنتی تترین رشدها در میان خبرنامهبدین ترتیب به یکی از پرسرعت

 عنوانبهرا اکنون ممتظاهر را داشتم، اما و  کاردغلنوشتن را آغاز کردم حس یک  زمانی که

 کند و البته مقداریمی امزدههیجان که یعنوان جدید –شناسند ها میادتع یک متخصصِ

بلکه صرفا  دیدم،گاه خودم را یک استاد در این موضوع نملال هم به همراه دارد. هیچحس 

 ام.هختاندو تجربه ،کسی بودم که در کنار مخاطبینم

 1ن رندوم هاوسا پنگوئقراردادی ب، به دویست هزار مشترک ایمیل رسیدم و 2015در سال 

 اکنون در دستانتان است. با افزایش تعداد مخاطبینم،بستم تا شروع به نگارش کتابی کنم که هم

های برتر که در کمپانی خواستند. بیش از پیش از من میوکارم افزایش یافتهای کسبفرصت
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کنم. در شرایطی قرار و بهبود مداوم سخنرانی دهی به عادت، تغییر رفتار ی علم شکلدرباره

 کردم.های آمریکا و اروپا ارائه میهای اصلی را در کنفرانسگرفتم که سخنرانی

های مهم نظیر تایم، اینترپرنیور و منظم در نشریه صورتبه ، مقالاتم2016در سال 

را  هایمنوشتهمیلیون نفر در آن سال  بیش از هشتدند. عالی بود، زیرا شظاهر می 1فوربس

شروع به  بالبیسلیگ برتر ندند. مربیان لیگ ملی فوتبال، لیگ ملی بسکتبال و خوا

 ها کردند.گذاری آن با سایر تیمو اشتراک ی کارهایممطالعه

اندازی کردم که به پلتفرم برتر آموزشی را راه« هاآکادمی عادت»، 2017در شروع سال 

 .شدشان تبدیل های کاری و زندگیمند به بهبود عادتها و افراد علاقهبرای سازمان

های در حال رشد شروع به و استارتاپ 2کمپانی برتر فورچون 500 شرکتهایی از لیست

هزار رهبر، مدیر، مربی و و آموزش پرسنلشان کردند. در مجموع بیش از ده مدیراننام ثبت

د چیزهای ها باعث شبا آن و همکاریمالتحصیل شدند فارغ« هاآکادمی عادت»معلم از 

 ها در دنیای واقعی متوجه شوم.ی کاربرد عادتزیادی را درباره

اصلاحات نهایی را بر روی این کتاب انجام دادم،  2018در سال  وقتی

jamesclear.com در  نفرر هزا 500ها بازدیدکننده در هر ماه داشت و تقریبا میلیون

وع فکر ی به این موضر ابتدای کار و وقتد آماری که –نام کرده بودند ثبت ی ایمیلیخبرنامه

 را نداشتم. انتظارش کردم، اصلامی

 این کتاب چگونه به شما کمک خواهد کرد

، باید ببرای نوشتن یک کتاب خو»گذار است، گفته که کارآفرین و سرمایه ،3ناوال راویکانت

ر اینجا یاد گرفتم، چون های ذکرشده دی ایدهاول خودم درباره «.ابتدا به خودِ کتاب تبدیل شوید

کردم تا پس از مصدومیت احیا اتکا میهای کوچک کردم. باید به عادتها زندگی میباید با آن

دادم، یافتم، عملکرد سطح بالایی در زمین مسابقه ارائه میشدم، قدرت بیشتری در باشگاه میمی
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پذیر سال مسئولیتک بزرگساختم و خیلی ساده به یوکار موفق میشدم، یک کسبنویسنده می

این  کهییآنجا ازهای کوچک به من کمک کردند پتانسیلم را بالفعل کنم و شدم. عادتتبدیل می

 زنم که شما هم دنبال همین کار هستید.اید، حدس میانتخاب کردهکتاب را 

 خواهم شتراکهای بهتر به ارا برای ایجاد عادت گامبهگامای در صفحات آتی، برنامه

ر آنچه که علم از هنه برای چند روز و چند هفته، بلکه برای یک عمر. درحالی –گذاشت 

یک  یست؛نی تحقیقاتی برای دانشگاه کند، این کتاب یک مقالهام پشتیبانی مینوشته

هایتان دتییر عای چگونگی ایجاد و تغعلمی درباره صورتبهوقتی دستورالعمل اجرایی است. 

ه در جلوی های عملی و خردمندانکنم، با توصیههم و اجرا صحبت میبه یک روش قابل ف

 رویتان مواجه خواهید شد.

 –یرهشناسی، فلسفه، روانشناسی و غزیست–گیرم ها کمک میهایی که از آنرشته

د افرا ایهیدهاای از بهترین م ملغمهدهارند. آنچه به شما ارائه میهاست که وجود دسال

ه کمیدوارم ااست.  اخیر دانشمندان هایمکاشفهترین متقاعدکنندهو  ن گذشتهسالیا در هوشمند

یگر متصل پذیر به یکدای عملها را به شیوهها را بیابید و آنترین ایدهبتوانید مهمبه کمک من 

من  پیش از صصانبه پای متخای که در این صفحات آمده، باید ی خردمندانهنمایید. هر نکته

 ی احمقانه را به پای خطای من بگذارید.هر نکتهما انوشته شود. 

، تمایل، پاسخگویی سرنخ –ها است من برای عادت ایِاین کتاب، مدل چهارمرحله ستونِ

مخاطبانی امکان دارد بخشند. و چهار قانون تغییر رفتار که این مراحل را تکامل می –و پاداش 

سازی عامل شنیده را در شرطیاصطلاحات  ی روانشناسی دارند، برخی از اینزمینهپیشکه 

میلادی مطرح  30ی در دهه 1توسط اسکینر« تحریک، پاسخ، پاداش» شرحباشند که ابتدا با 

 2ی چارلز داهیگنوشته« قدرت عادت»کتاب در « روتین، پاداش، سرنخ»شد و اخیرا با عبارت 

 محبوبیت یافته است.

افتند که اگر پاداش یا تنبیه صحیح را ارائه دانشمندان علوم رفتاری همچون اسکینر دری

که مدل درحالیای معین عمل نمایند. اما توانید افراد را تحریک کنید که به شیوهکنید، می
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گذارد، اما های ما تاثیر میتوضیح داد چگونه یک محرک بیرونی بر عادت یخوببهاسکینر 

توضیح بدهد. ات و باورهای ما بر رفتارمان ی تاثیرگذاری افکار، احساسدرباره یخوببهنتوانست 

ی میان افکار، احساسات و رفتارمان کردند. های اخیر، دانشمندان شروع به تعیین رابطهدر دهه

 همچنین این تحقیق در این صفحات پوشش داده خواهد شد.

ت. اری اسرفت دهم، یک مدل یکپارچه از علوم شناختی ودر کل چارچوبی که پیشنهاد می

ثیر ی دقیق تاسبهمحا باشد که برایمیهای رفتار انسانی تقاد دارم که یکی از اولین مدلاع

مکان دارد که ااست. درحالی ایجاد شده هایمانهای بیرونی و احساسات درونی بر عادتمحرک

ون هار قانای چو کاربرده-، اما مطمئنم که جزئیات دتکراری و آشنا باش ها،برخی از بخش

 داد. واهدهایتان ارائه خی عادترویکرد جدیدی را برای تفکر درباره -تارتغییر رف

ا یه. امنثانیه به ثا حظه،رفتار انسان همواره در حال تغییر است: موقعیت به موقعیت، لحظه به ل

صول است. ا نسانیی اصول رفتار اکند. دربارهی چیزهایی است که تغییر نمیدربارهاین کتاب 

وکارتان را توانید کسبهایی که میاتکا کنید. ایده توانید هر سال به آنیگاری که مماند

 ل دهید و زندگی را پیش ببرید.آن شک حولبسازید، خانواده را  شپیرامون

 هایی کهراه هترینباما این کتاب های بهتر وجود ندارد، هیچ راه واحدی برای ایجاد عادت

ش در تلا یا موردی کهی شروع نظر از نقطهصرف رویکردی که –دهد شناسم را شرح میمی

که  هر کسی دهم، برایهایی که پوشش میبرای تغییر آن هستید، موثر خواهد بود. استراتژی

ر تمرکز بان ممفید خواهد بود، چه اهدافت گام برای بهبود استبهیستمی گامبه دنبال س

ی که د. تا زمانشوها را شامل از این ایچه مجموعهو وری و روابط باشند سلامتی، پول، بهره

 خواهد بود. رفتار انسانی مطرح باشد، این کتاب راهنمای شما
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 های اتمیی عادتقدرت غافلگیرکننده

عوض شد. این سازمان که  1، سرنوشت بریتیش سایکلینگ2003روزهای سال  یکی از

را  2، اخیرا دیو بریلزفورداستای در بریتانیای کبیر ی حرفهسوارنهاد حاکم بر دوچرخه

ای در حرفه سوارانکرد. در آن زمان، دوچرخه خود استخداممدیر جدید عملکرد  عنوانبه

مایگی و متوسط بودن را تجربه کرده بودند. از سال انبریتانیای کبیر، حدودا صد سال می

ی ترین مسابقهیک مدال طلای المپیک را کسب کرده بودند و در بزرگ فقط آنها، 1908

سال، هیچ  110سواری دنیا، توردوفرانس، عملکرد بدتری هم داشتند. طی دوچرخه

 این مسابقه را ببرد. بود سوار بریتانیایی نتوانستهدوچرخه

ترین بزرگ ی ازکه یک قدر ناامیدکننده بودآنسواران انگلیسی واقع عملکرد دوچرخه در

ترسیدند که یرا مید، زتولیدکنندگان دوچرخه در اروپا از فروش دوچرخه به این تیم امتناع کر

طمه لروششان فکنند، به ها از تجهیزاتشان استفاده میها ببینند انگلیسیایاگر سایر حرفه

 بخورد.

آنچه او را از بریلزفورد استخدام شد تا بریتیش سایکلینگ را به مسیر جدیدی ببرد. 

به یک استراتژی است که از آن تحت  اشوقفهکند، تعهد بیین جدا میهای پیشمربی

، به دنبال بهبودهای کوچک و استراتژیاین کند. یاد می« ایاجماع سودهای حاشیه»عنوان 

آید از جایی میکلیت این اصل »گوید . بریلزفورد میاستحوله ی کارهای مجزئی در کلیه

ها را به شود را جدا کنید و سپس همانکه اگر هر آنچه به راندن یک دوچرخه مربوط می

                                                           

1 British Cycling 
2 Dave Brailsford 
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سود قابل توجهی دست به  ،بندی این اجزادرصد بهبود ببخشید، پس از سرهم 1میزان 

 «.خواهید یافت

ک تیم  از یحتمالاابا تغییرات کوچکی آغاز کردند که بریلزفورد و مربیانش کار خود را 

 ردند تااحی کها را مجددا طرها صندلی دوچرخهآنای انتظار دارید. سواری حرفهدوچرخه

ها از نآشته باشد. ها مالیدند تا چسبندگی بهتری داتر شود و الکل روی چرخراحت

 شودگرم میه جریان الکتریسیت باکه  بپوشندهای مخصوصی لباسخواستند  سواراندوچرخه

د بازخور ورهایسنساز و همچنین  .آل بماندسواری ایدهتا دمای عضلاتشان در حین دوچرخه

د. شو زیابیثبت و ارکنند تا واکنش هر ورزشکار به یک تمرین بخصوص  استفادهزیستی 

انشان سواران کوهسترخهدوچو از  ندهای مختلفی را در تونل باد تست کردلباس آنها

 ارند.هتری دبند و آیرودینامیک ترسبکبپوشند، چون  پیستسواری لباس دوچرخه ندخواست

 1ی هبودهاباین  متوقف نشدند. بریلزفورد و تیمش به کار خود برای یافتن جاینهماما 

ل ژمختلف  ها انواعهای غیرمنتظره و نادیده گرفته شده ادامه دادند. آندرصدی در بخش

خدام راح استج. یک تری برای عضله داردیک ریکاوری سریعودند تا ببینند کدامرا آزم ماساژ

 احتمال تادهد ب یادسوار بهترین رویکرد شستشوی دست را به هر دوچرخه کهکردند 

ر برای ه ی بهترمتکا و تشکی که به خواب شبانه یها نوعیابد. آنشان کاهش سرماخوردگی

ها را رنگ ونقل دوچرخهکامیون حملن کردند. حتی داخل شد را تعییسوار ختم میدوچرخه

غبار اندک  ن گرد وهمی های کوچک غبار روی دیواره را ببینند، زیراسفید زدند تا بتوانند لکه

 تنظیم شده تاثیر بگذارد. یخوببهای که تواند بر عملکرد دوچرخهمی

تر ج سریعتایع شدند، نوقتی این نکات و صدها بهبود کوچک دیگر در کنار یکدیگر جم

 شد از راه رسیدند.از آنچه تصور می

ان سلطسواری انگلستان سال پس از قبول مسئولیت بریلزفورد، تیم دوچرخه 5تنها 

ها ایی که آنپکن شد، ج 2008سواری جاده و پیست در مسابقات المپیک مسابقات دوچرخه

 هب وقتی المپیک د. چهار سال بعد،های طلای موجود را از آنِ خود کردندرصد از مدال 60

رکورد جهانی را ثبت  7 ورکورد المپیک  9ها شرایط را بهتر کردند، زیرا لندن آمد، بریتانیایی

 کردند.
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سوار بریتانیایی تبدیل شد که توردوفرانس به اولین دوچرخه 1همان سال، بردلی ویگینز

بقه شد و به پیروزی خود در ی مسابرنده 2اش کریس فرومتیمیرا برد. سال بعد، هم

پیروزی توردوفرانس را  5باعث شد تیم بریتانیا  وادامه داد  2017و  2016، 2015های سال

 سال داشته باشد. 6طی 

 178یی سوارهای بریتانیا، دوچرخه2017تا  2007ساله از ی دهدر طول یک دوره

فرانس را به دست یروزی توردوپ 5مدال المپیک و پارالمپیک بردند و  66قهرمانی جهانی و 

 دانند.میسواری ترین دوره در تاریخ دوچرخهآوردند که اکثرا آن را موفق

با انجام  شت،دا یتر ورزشکاران متوسطاین اتفاق چگونه رخ داد؟ چگونه تیمی که پیش

تفاوت  وشد  د، به قهرمان جهان تبدیلنرستغییراتی که در نگاه اول کوچک به نظر می

گونه چو  شد ؟ چرا تجمع بهبودهای کوچک منجر به نتایج قابل توجهیزد را رقم یبزرگ

 توانید این رویکرد را در زندگی خود تکرار کنید؟می

 شوندبزرگ می یهای کوچک موجب تفاوتچرا عادت

رزش اکننده اغراق کرد یا ی تعیینی اهمیت یک لحظهتوان دربارهمی یسادگبه

 موفقیت کنیم کهکم گرفت. غالبا خودمان را قانع میرا دست بهبودهای کوچک و روزمره

 نوشتن کتاب، بزرگ به اقدام بزرگ نیاز دارد. چه هدفمان کاهش وزن، ساختن ساختمان،

آوریم تا ر میباشد، روی خودمان فشا یبردن یک مسابقه و چه دستیابی به هر هدف دیگر

 .ی ما صحبت کنندن دربارهتغییرات مثبت بسیار بزرگی را ایجاد کنیم و همگا

دیده  اصلاگاهی اوقات  – آیدنمیچشم  بهدرصدی خیلی  1در این میان، بهبود 

مدت داشته باشد. تفاوتی الخصوص در طولانیعلی ،تواند معنای بیشتریاما می –شود نمی

 ،است. از نظر ریاضی توجهتواند در گذر زمان ایجاد کند، قابل که یک بهبود کوچک می

 37 در انتهای کاردرصد بهتر شوید،  1هر روز به مدت یک سال گونه است: اگر یه اینقض

درصد بدتر شوید، در نهایت به صفر  1برابر بهتر خواهید شد. بالعکس اگر هر روز از سال 
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یک پیروزی کوچک یا گام جزئی رو به عقب پنداشته  عنوانبهخواهید شد. آنچه نزدیک 

 تر انباشته خواهد شد.یک پیروزی یا شکست بسیار بزرگ رتصوبهشود، در نهایت می

 درصد بهتر در هر روز 1

 0.03=  3650.99در درصد افت در هر روز از یک سال ضرب 1

 37.78=  3651.01در درصد رشد در هر روز از یک سال ضرب 1

 

رصد د 1نها وز تر های کوچک و ترکیبشان در گذر زمان. مثلا اگر بتوانید هرعادت: اثرات 1شکل 

 نتایج بهتری را خواهید گرفت.درصد  37بهتر شوید، در پایان سال، حدودا 

ب که رتید. به همان تها به معنای تجمع سود حاصل از بهبودهای شخصی هستنعادت

یز هایتان نشود، عادتگیرد و بر روی آن انباشته میتعلق میبیشتر ی سرمایه بهبالاتر سود 

شاید  ها نگاه کنیدروزه به آنی یکین تاثیری خواهند داشت. اگر در بازهچندر صورت تکرار 

گذارند، یمها بر جای ها و سالتفاوت چندانی ایجاد نکنند، اما تاثیری که در طول ماه

های ادتارزش ع ست کهاتنها با نگاه به دو، پنج یا شاید ده سال آینده تواند بزرگ باشد. می

 شود.بد برایمان آشکار می هایخوب و عواقب عادت

تواند دشوار باشد. غالبا تغییرات های این موضوع در زندگی روزمره میدرک ارزش

اکنون رسند. اگر همظر نمیگیریم، چون در آن لحظه خیلی مهم به نکوچک را نادیده می

باشگاه درجا میلیونر نخواهید شد. اگر سه روز پشت سر هم به پول ذخیره کنید،  یکمقدار اند
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)زبان  بروید، هنوز هم هیکل خوبی نخواهید داشت. اگر امشب به مدت یک ساعت ماندارین

کنیم، اما اید. ما تغییرات کوچکی ایجاد میبخوانید، هنوز آن را یاد نگرفته چینی استاندارد(

های پیشینمان بنابراین دوباره سراغ روتین ،شوندظاهر نمی سرعتبهگاه نتایج آن هیچ

 رویم.می

های ادتشود متوجه عواقب عکه باعث میقدر آرام است متاسفانه گام تحولات آن

ر چندانی زو تغییترا بدتان هم نشوید. اگر امروز یک وعده غذای ناسالم بخورید، وزنتان روی

ها شما را نآید، نخواهد کرد. اگر امشب تا دیروقت کار کنید و خانواده را نادیده بگیر

 وقت ، معمولازیدنداتان را تا فردا عقب بییخود را هدر دهید و پروژه ر وقتبخشند. اگمی

 .توان یک تصمیم را اتخاذ نکردمی سادگیبه برای تکمیل آن خواهید داشت.

ن ادامه کنیم، تصمیمات ضعیفمادرصدی را هر روز تکرار می 1اما وقتی خطاهای 

ارمان وجیه کهای کوچک به تبا بهانهند و شوکوچک مجددا انجام مییابد، اشتباهات می

های ع گامن تجمختم خواهند شد. همیهای کوچک ما به نتایج نادرستی پردازیم، انتخابمی

تم خاست که در نهایت به یک مشکل  (سوسو و آندرصدی این 1های افت)نادرست 

 شوند.می

پیما تنها یر هوار مستغیی شود، با تاثیرتغییر در عاداتتان ایجاد می یواسطهبهتاثیری که 

ک نیویور آنجلس بهکند. فرض کنید در حال پرواز از لسچند درجه برابری می یاندازهبه

گیرد، به جای درجه به سمت جنوب ب 3.5سیتی هستید. اگر خلبان نوک هواپیما را تنها 

 ،ماواپیدن هشنیویورک در واشنگتن فرود خواهید آمد. این تغییر کوچک در زمان بلند 

ین اما وقتی هم –شود جابجا می متری هواپیما تنها چند دماغه –شود حس می ندرتبه

 ید آمد.تر فرود خواهطرفشود، صدها مایل آننمایی میتاثیر در سرتاسر آمریکا بزرگ

ک یرا به  تانواند زندگیتی شما میبه همین ترتیب یک تغییر کوچک در عادات روزانه

ست، شاید در آن ادرصد بهتر یا بدتر از وضعیت کنونی  1انتخابی که  مقصد متفاوت ببرد.

ونی و رایط کنین شبد تغییر بزرگی را توانر نکند، اما در گذر زمان میلحظه چندان جلب نظ

که  حولاتیتنه  –ی شما است موفقیت محصول عادات روزانهد. وری شما به وجود آندهآی

 دهند.باره رخ مییک
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ارد همیت دچه ااکنون چقدر موفق یا ناموفق هستید. آنمهم نیست که هم با این اوصاف

اینکه  یشتر ازید ب. بایا خیر دهندکه آیا شما را در مسیر موفقیت قرار می استعادات شما 

ر نواگر یک میلی کنید. معطوف تانن باشید، ذهنتان را به مسیر فعلیتانگران نتایج کنونی

ار دارید. اگر کنید، پس در مسیر بدی قری خود خرج میاهانهاز درآمد مهستید اما بیش 

شکسته ر ورکردتان تغییر نکند، عاقبت خوشی نخواهید داشت. بالعکس اگعادات هزینه

ت آزادی ر به سممسی کنید، بنابراین در حال طیانداز میهستید، اما هر روز مقدار اندکی پس

 مدنظرتان حرکت کنید. ز سرعتتر احتی اگر آرام –باشید مالی می

ز ار آینده د. ارزش خالص شما ندهست تانهای فعلیعادت حاصل ،در آیندهنتایج شما 

تعیین  تانغذاییعادات  یواسطهبهآید. وزن شما در آینده عادات مالی شما به دست می

ریختگی رهمدگیرد. میزان نشات می تانشود. دانش شما در آینده از عادات یادگیریمی

عاید شما  نید،تان است. آنچه تکرار کی شما در آینده محصولی از عادات تمیزکاریخانه

 شود.می

هید نجام دااید بینی کنید، تنها کاری که باگر دوست دارید عاقبت زندگی خود را پیش

ی ههای روزمرابپیروی از مسیر عواید یا ضررهای کوچکتان است و ببینید که چگونه انتخ

 جتان کمتر ازآیا میزان مخارشوند. سال آینده کنار هم جمع می 12یا  10 شما در طول

 ر روزخوانید یا هکتاب می آیاروید؟ ی شما است؟ آیا هر هفته به باشگاه میدرآمد ماهیانه

را  ی شماچنینی هستند که آیندههای کوچک اینکنید؟ تلاشچیز جدیدی را تماشا می

 کنند.تعریف می

ا که رآنچه  هرزمان، کند. نمایی میمرز میان موفقیت و شکست را بزرگزمان است که 

با  اماود. ما شکنند زمان متحد شهای خوب کاری میکند. عادتبه آن بدهید چند برابر می

 های بد، زمان دشمن شما خواهد شد!دتعا

ن ماکنند و به هشما را دو نیم میهای بد ها یک شمشیر دولبه هستند. عادتعادت

ید ارد. بایت دهای خوب نقش سازنده دارند و به همین دلیل درک جزئیات اهمسادگی عادت

ا بتوانید کنید ت راحیها را مطابق میلتان طکنند و چگونه آنها چگونه کار میبدانید که عادت

 ی خطرناک شمشیر در امان بمانید.از آن نیمه
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 رکیب شوندتتان، به نفع یا به ضررتوانند های شما میعادت

 های مثبتترکیب
 ما درای بیشتر، گام کوچکی برای یک روز است، اجرای یک وظیفه وری:ترکیب بهره
یا  ،میی قدییک وظیفه خودکارسازیکند. تاثیر ی شما نقش بزرگی ایفا میسرتاسر حرفه

 شتری رایف بیهر قدر بتوانید وظاتواند بیشتر هم باشد. می ،یادگیری یک مهارت جدید
کز بر ای تمرآزادی بیشتری بربدون تفکر اضافی انجام دهید، مغزتان روان و  صورتبه

 نواحی دیگر خواهد داشت.

ی جدید شما را به یک نابغه تبدیل نخواهد کرد، اما تعهد یادگیری یک ایده ترکیب دانش:
 ،انیدخوزا باشد. همچنین هر کتابی که میتواند تحولبه یادگیری در سراسر طول عمر می

ی آموزد بلکه مسیرهای متفاوتی از تفکر را دربارهمیبه شما ی جدیدی را تنها مسئلهنه
ی عملکرد دانش نحوه»گفته  1بافت نطور که وارهمان گشاید.های قدیمی میایده

 «.شودگذاری انباشته میگونه است. همانند سود سرمایههمین

یگران دتر به کنند. هرقدر بیشما منعکس میان را به شخودتافراد رفتار  ترکیب روابط:
در  ی بیشترربانکمک کنید، دیگران هم تمایل بیشتری برای کمک به شما دارند. اندکی مه

 شود. جرمنان گسترده در گذر زمای از ارتباطات وسیع و تواند به شبکهمی ی،هر تعامل

 منفی هایترکیب
دم عی از های فرزندپروری. نگرانتدرماندگی از ترافیک. بار مسئولی ترکیب استرس:

 ،رسرای استیع باین عوامل شاسازی تعهدات. تنش ناشی از فشار خون اندکی بالا. برآورده
 ،های کوچکسترسمانند، همین اها باقی میند. اما وقتی سالقابل مدیریت تنهاییبههمگی 

 شوند.به مشکلات جدی برای سلامتی ختم می

ا ری خود ، زندگارزش، احمق یا زشت بدانیدرا بیشتر بیر دیگران هرقد ترکیب افکار منفی:
شوید. یمی فکری گرفتار دهید. در یک چرخهبیشتر در معرض چنین تفاسیری قرار می

نید که کاگر عادت کند. صدق میی تفکرتان نسبت به دیگران ی نحوههمین موضوع درباره
 .ند بودخواهما شجا با همه آنهافتان ببینید، افراد عصبانی، ناعادل یا خودخواه را در اطرا

                                                           

1 Warren Buffett 
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یک رخداد فقط  یواسطهبه ندرتبههای بزرگ آشوب، اعتراض و جنبش ترکیب خشونت:
ی روزمره تهاجمات و نکات منفخردهای طولانی از آیند. در عوض مجموعهبه وجود می

ن آتش همچو آشوبو شود شوند تا اینکه حد تحمل تمام میتکثیر می تدریجبههستند که 
 کشد.زبانه می

 

 پیشرفت واقعی چه شمایلی دارد

خار بتوانید می فرض کنید یک قالب یخ روی میز جلوی شما قرار دارد. اتاق سرد است و

روع به گرم شدن است. خیلی آرام اتاق ش درجه 4منفی اکنون دما همنفس خود را ببینید. 

 کند.می

 درجه. 3منفی 

 .2منفی 

 هنوز روی میز جلوی شما است.قالب یخ 

 درجه. 1منفی 

 .صفر

 فتاده.هنوز اتفاقی نی

 ای که با افزایشدرجهیک یکند. تغییردن میدرجه. یخ شروع به ذوب ش 1سپس 

 کند، یک تغییر بزرگ را ایجاد کرده است.دماهای پیشین هیچ تفاوتی نمی

تند که پتانسیل لازم برای هس سابقیی اقدامات دستیابی به موفقیت غالبا نتیجهلحظات 

 در شود. سرطانه میجا مشاهدکنند. این الگو در همهآزادسازی یک تغییر بزرگ را ایجاد می

کند. سپس در طول چند ماه بر بدن غلبه می ،مانددرصد از عمر خودش مخفی باقی می 80

ران در حال سال اول عمرش مشاهده کرد، زیرا در این دو 5توان طی می ندرتبهبامبو را 

متر  27 یاندازههفته، به 6یر زمین است و سپس طی ی غنی خود در زایجاد سیستم ریشه

 ساید.و سر به آسمان می کشدقد می
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زی حد مرک ی از کنند، تا اینکههیچ تفاوتی ایجاد نمیها غالبا عادت ،به همین ترتیب

، غالبا اقدامی هر لیه و میانی. در مراحل اوعبور کنیم و سطح جدیدی از عملکرد گشوده شود

وقتی  وخطی باشد  صورتبههای ناامیدی وجود دارند. انتظار دارید که پیشرفتتان دره

د دهند، ناامیمیننشان اول  ، هفته یا ماهدر چند روزی خود را ثمرهتان هایبینید تلاشمی

 نههرگواز  ایاین نشانهکنید که قرار نیست به جای خاصی برسید. حس می شوید.می

 شوند.ی ترکیب شدن است: قدرتمندترین نتایج با تاخیر ظاهر میپروسه

اد . افرهای ماندگار استهای ایجاد عادتدشواری برایاین یکی از دلایل اصلی 

ف به توق صمیمی محسوس را ببینند و تتوانند نتیجهکنند، نمیتغییرات کوچکی ایجاد می

 درییری ا هیچ تغمن این ماه هر روز دویدم، پس چر»که  دنکنفکر میبا خود گیرند. آن می

نار های خوبتان را کتفکر غالب شود، خیلی راحت عادت چنینوقتی « ببینم؟نمیبدنم 

ا بمانند تا کافی پابرج یاندازهبههای معنادار، عادات باید ایجاد تفاوت منظوربهگذارید. اما می

 نامم.می« نسیل پنهانی پتاقله»که آن را  –قله فتح شود 

، کنیدتقلا می ، به سختیاگر برای ایجاد یک عادت خوب یا شکستن یک عادت بد

نوز ست که هااطر خاید. غالبا به این بدین معنا نیست که توانایی بهبود را از دست داده

وفقیت به م ی عدم دستیابیاید. غرولند دربارهرا فتح نکرده« ی پتانسیل پنهانقله»

که دما شود درحالیماند که بگویید چرا یخ ذوب نمیکوشی، مثل این میظر از سختنصرف

 ه شده است.شود؛ چون در حال ذخیرتلاش شما تلف نمیاست.  صفر درجهتا  4منفی بین 

 افتند.درجه اتفاق می 1تمامی رخدادها در دمای 

شبه کیوفقیت میک  را فتح کردید، افراد آن را« ی پتانسیل پنهانقله»بالاخره وقتی 

شده ده یر پیموا مسخواهند نامید. دنیای بیرون تنها رخداد نهایی را خواهد دید و کاری ب

ه قتی که بو -اید تر شروع کردهست که خیلی پیشدانید این کاری ا. اما خودتان میدندار

 .و پرش امروزتان را ممکن کرده است -کنید رسید خیلی پیشرفت نمینظر می

ی تکتونیک شناسی دانست. دو صفحهن آن را معادلی انسانی برای فشار زمینتوامی

در گذر زمان شکل  تدریجبهتنش یده شوند و ها سال کنار یکدیگر سایتوانند میلیونمی

به هم ساییده رسد که بار دیگر به همان شکل همیشگی یک روز میگیرد. در ادامه می
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تواند کند. تغییر مییک زلزله فوران می گ است و، اما این بار تنش خیلی بزرشوندمی

 باره رخ دهد.پیش از اینکه به یک –ها طول بکشد سال

های تاریخ ترین تیم، یکی از موفق1آنتونیو اسپرزکسب مهارت به صبوری نیاز دارد. سان

NBA، طلب سابق، را در کمدهای بازیکنان ، اصلاح2های جیکوب ریسقولیکی از نقل

روم و به می کند،کمک نمی منچیز به هیچ کنمفکر میوقتی »رده است: نصب ک

ضربه بزند  رآورد؛ شاید صد باپتک را روی سنگ فرود میکنم که تراشی نگاه میسنگ

ست که سنگ به دو حال با صدویکمین ضربه اود. بااینبدون اینکه ترکی روی آن ظاهر ش

بلکه تمام ضربات  –ضربه کارساز نبوده است دانم که صرفا آخرین شود و من مینیم می

 «.اندرا گذاشته خود تاثیر همپیشین 

 ی پتانسیل پنهانقله

 
غالبا انتظار داریم پیشرفت خطی باشد. حداقل امیدواریم که زود از راه برسد. در واقعیت، نتایج  - 2شکل 

بگذرد تا ارزش واقعی کارهایی که  هاها یا سالشاید ماهشوند. های ما غالبا با تاخیر ظاهر میتلاش

ختم شود که در آن افراد « ناامیدی یدره»به تواند ایم را متوجه شویم. این شرایط میتر انجام دادهپیش

                                                           

1 San Antonio Spurs 
2 Jacob Riis 
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شود، شوند. اما این کار تلف نمیمی زدهدلکوشی بدون دریافت نتایج ها سختها یا ماهپس از هفته

 کند.را افشا می فعلیت که ارزش کامل کارهای تنها آینده اسبلکه ذخیره خواهد شد. 

م صمییک ت ،شوند. بذر هر عادتیهای کوچک حاصل میتمام نتایج بزرگ از شروع

. گیردیزند و قدرت من عادت جوانه میکوچک است. اما وقتی این تصمیم تکرار شود، آ

 مثل، . شکستن یک عادت بدخواهند کردها رشد ها خودشان را تقویت و شاخهریشه

دت ک عایکن کردن یک بلوط قدرتمند و قدیمی در درون خودمان است. و ایجاد ریشه

 ذرانید.ف بگماند که هر روز از سال را به کاشت یک گل کوچک و ظریخوب، مثل این می

ن ل پنهای پتانسیکند تا قلهاما چه چیزی استقامت ما به پای یک عادت را مشخص می

های ام عادتشود افراد به دچه عاملی باعث میقله برسیم؟  سویآنرا فتح کنیم و به 

 ببرند؟ مان لذتذر زی عادات خوب در گشدهناخواسته بیفتند و گروه دیگری از اثرات انباشته

 تمرکزتان روی سیستم باشد ،اهداف را فراموش کنید، در عوض

ی به تیابدس بهترین راه برای عنوانبهای که رواج دارند و های خردمندانهتوصیه

 اخت یکرسیدن به تناسب اندام بهتر، س –شوند هایمان در زندگی مطرح میخواسته

در  –انواده خن و وکار موفق، آرامش بیشتر و نگرانی کمتر، صرف زمان بیشتر با دوستاکسب

 گرو تعیین اهداف خاص و قابل حصول است.

دام هر ک. بدیل شده استت عادات پرورشبه روش من برای هاست که همین رویکرد سال

خواستم، برای ه میهایی که در مدرسکردم. برای نمرهها هدفی بود که باید برآورده میاز آن

ها در ل آنحصو هایی که دوست داشتم در باشگاه بلند کنم و برای عوایدی که خواهانوزنه

ز نیسیاری بدر  ها موفق شدم، اماکردم. در تعدادی از آنگذاری میوکار بودم، هدفکسب

اف به اهد یادیارتباط چندان ز ،هشد حاصل شکست خوردم. در نهایت متوجه شدم که نتایجِ

 کنم.یوی مچیز به سیستمی بستگی دارد که از آن پیرشده ندارند و تقریبا همهتعیین
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، 1ها را اولین بار از اسکات آدامزها و اهداف در چیست؟ تمایز میان آنتفاوت میان سیستم

شوند که خواهان دستیابی به ، آموختم. اهداف به نتایجی مربوط می2انیماتور کمیک دیلبرت

 شوند.هایی هستند که به این نتایج منجر میها همان پروسهها هستید. اما سیستمآن

 اما  اشد.اگر یک مربی هستید، امکان دارد هدفتان پیروزی در یک مسابقه ب

رای و اج بازیکنان، مدیریت دستیاران کارگیریبه روشهمان سیستم شما 

 تمرینات است.

 لاری دوکار میلیون ید، امکان دارد هدفتان ایجاد یک کسباگر یک کارآفرین

ن و رکناهای محصول، انتخاب کای آزمودن ایدهباشد. سیستم شما شامل نحوه

 شود.های بازاریابی میاجرای کمپین

 ی جدید باشدواختن یک قطعهاگر موزیسین هستید، امکان دارد هدفتان ن .

بندی و مواجهه با ی تقسیمی اجرای تمرینات، نحوهسیستم شما است که به بازه

 شود.یوط مهای دشوار و روش شما برای دریافت بازخورد از اساتید مربمیزان

تنها بر  یرید وه بگخوریم: اگر اهدافتان را کاملا نادیداکنون به یک سوال جالب برمیهم

و  ل باشیدسکتباسیستم تمرکز کنید، آیا باز هم موفق خواهید شد؟ مثلا اگر مربی بروی 

ی رهات روزممرینتهدف خود برای پیروزی در یک مسابقه را نادیده بگیرید و تنها بر روی 

 تیمتان تمرکز نمایید، آیا باز هم نتیجه خواهید گرفت؟

 شود.به نظرم می

سابقه با بهترین امتیاز است، اما اگر کل مسابقه هدف از هر ورزش، به پایان رساندن م

ای رقم خواهد خورد. تنها راه برای پیروزی چشمتان به تابلوی امتیازات باشد، شرایط مسخره

امتیاز »ی سوپربول شده، که سه بار برنده 3ی بیل والشبه گفتهروزه است.  واقعی، بهبود هر

خواهید کند. اگر میتلف زندگی صدق میهای مخهمین موضوع برای حوزه«. آیدخودش می

 تعیین اهداف را فراموش کنید. به جای آن روی سیستم تمرکز کنید.نتایج بهتری بگیرید، پس 
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رای هداف به. انند؟ البته که افایدهست؟ آیا اهداف کاملا بیمنظورم از این جمله چی

دی را مان زیازتی ستند. وقها بهترین گزینه برای پیشرفت ه، اما سیستمتعیین مسیر لازمند

گذارید، میهایتان نکنید و وقت کافی را برای طراحی سیستمی اهداف میصرف تفکر درباره

 تعدادی مشکل ظاهر خواهند شد.

 ها هدف یکسانی دارند.ها و بازنده: برنده1شماره مشکل 

 تمرکز رادیگیرد. بر روی افتعیین هدف از نوعی تمایل نادرست به بقا سرچشمه می

صور تی نادرست و با دیدگاه –اند افرادی که بقا یافته –شوند کنیم که در انتها برنده میمی

 هایانسان بسیاری ازکه شان باعث این موفقیت شده، درحالیطلبانهکنیم که اهداف جاهمی

 اند به موفقیت برسند.اند اما نتوانستههمین اهداف را داشته هم دیگر

نتخاب اارد دی المپیک دوست دارد مدال طلا ببرد. هر کاندیدا دوست کنندههر شرکت

ل تواند عاممینهستند، پس هدف  یو اگر افراد موفق و ناموفق دارای اهداف یکسان شود.

اعث شد بتوردوفرانس نبود که فتح صرفا هدف میان برنده و بازنده باشد.  تمایز

یان د که سالتوان تصور کرورزشی برسند. میی سواران بریتانیایی به صدر این رشتهدوچرخه

دف . هیای دیگرهمانند هر تیم حرفه –قبل هم هدفشان پیروزی در این مسابقه بود 

 داوم رامک و همواره همین بوده است. اما تنها زمانی که یک سیستم با بهبودهای کوچ

 ی متفاوتی دست بیابند.اندازی کردند، توانستند به نتیجهراه

 : دستیابی به یک هدف، تنها یک تغییر آنی است.2اره شممشکل 

کنید. اگر گذاری میفرض کنید یک اتاق نامرتب دارید و برای تمیزکاری آن هدف

در حال  –شت آوری کنید، اتاق تمیزی خواهید داانرژی لازم برای منظم کردنش را جمع

تر پیش هد کا حفظ کنینظمی پیشین رکاری و بیشلوغحاضر. اما اگر باز هم همان عادت 

اره باید د و دوبشاهد شده بود، خیلی زود دوباره اتاقتان مثل قبل خو باعث نامرتب شدن اتاق

گاه یچرسید، چون هی پیشین میدوباره به همان نتیجهبرای تمیز کردنش اراده کنید. 

را  ه عاملکاید بدون اینرا برطرف کرده سرنخاید. شما یک عامل آن را عوض نکرده سیستمِ

 وفصل نمایید.حل
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لاف ل بر خدهد. این عامتان را تغییر میزندگی ،رسیدن به هدف تنها برای همان لحظه

هیم، دتغییر  یج راکنیم باید نتابا خودمان فکر میدانیم. ی بهبود میچیزی است که درباره

هایی هستند تمسیس م،باید تغییر دهیحقیقتا سازند. چیزی که ین نتایج نیستند که مشکلاما ا

 به شکل کنید، تنهاسازند. وقتی مشکلات را در سطح نتایج حل میکه این نتایج را می

ها سیستم ر سطحبهبود صحیح، باید مشکلات را د منظوربهبرید. ها را از بین میموقت آن

 .د شدها را اصلاح کنید و نتایج خودشان حل خواهنها و خروجیحل کنید. ورودی

 گیرند.: اهداف جلوی رضایت شما را می3شماره مشکل 

تی به هدفم رسیدم، وق»فرض ضمنی که پشت هر هدف وجود دارد، چنین است: 

این است که دائما متمرکز بر هدف دارد،  طرز فکرمشکلی که «. شدخوشحال خواهم 

ن دامی قدر در چنیدارید. آنعطف بعدی در شرایط تعلیق نگه میرضایت خود را تا فتح نقطه

رضایت چیزی بود که قرار بود در ها ام که حسابش از دستم در رفته است. سالگرفتار شده

یا پس از اینکه ساختم عضله  کیلوگرم 10دادم وقتی آینده از آن لذت ببرم. به خودم قول می

 توانم بالاخره با آرامش زندگی کنم.میراه یافت،  1تایمزنیویورک لیست وکارم بهکسب

ت تان دسبه هدف کنند: یا شماایجاد می« یا این یا آن»راهی  نوعی دو ،ین اهدافهمچن

ی نظر ذهن ازشوید. خورید و موجب ناامیدی مییابید و موفق هستید یا اینکه شکست میمی

ست. اه اکنید. این اشتبی محدود و باریک از رضایت محدود میخود را در یک نسخه

 ن ترسیمهنتاذکه در  یی شما در زندگی با آن مسیر دقیقکه مسیر واقعاحتمالش کم است 

ناریو سه یک بهیچ لزومی ندارد که رضایت خود را کرده بودید، همخوانی داشته باشد. 

 د.رهای زیادی برای موفقیت وجود دارکه مسیمحدود کنید، درحالی

 و حصولکند. وقتی به جای ممتمرکز بر سیستم، نوعی پادتن فراهم می طرز فکر

ل شدن وشحامقصد، عاشق پروسه و مسیر شوید، لزومی ندارد منتظر کسب اجازه برای خ

تواند در می یستمسشود، راضی شوید. و یک توانید هر بار که سیستمتان اجرا میبمانید. می

 اشد.انداز داشته بموفق شود، نه اینکه تنها یک چشمهای بسیار متفاوتی فرم

                                                           

1 New York Times 
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 مدت هستند.د با پیشرفت طولانی: اهداف در تضا4شماره مشکل 

ها وندهماند. بسیاری از دمی« یو یو»مثل یک  ،هدف طرز فکر مبتنی بردر نهایت، یک 

ز ادست گذرند، اینکه از خط پایان می محضبه، اما کنندمیتلاش  به سختیها ماهبرای 

کوشی ختسمام تبدهد. وقتی  هها انگیزای نیست که به آن. دیگر مسابقهدارندبرمیتمرین 

ی دیگری چه انگیزه ،متمرکز شود، پس از دستیابی به آنما بر روی یک هدف بخصوص 

وباره ده هدف، بی ببرای ادامه خواهیم داشت؟ به همین دلیل بسیاری از افراد پس از دستیا

 گردند.شان برمیهای قدیمیبه عادت

 ردتداوم حضور  یجاد سیستم،پیروزی در بازی است. اما هدف از اهدف از تعیین اهداف، 

ر رفا قراصرد. کمدت باشد، کمتر به هدف فکر خواهد بازی است. تفکری که حقیقتا طولانی

ه وم داشتمدا ای از اصلاح و بهبودنیست به یک دستاورد مشخص برسید. بلکه باید چرخه

 رد.ک واهدرا تعیین خ تانوسه است که پیشرفتشما به پرباشید. در نهایت این تعهد 

 های اتمیسیستمی از عادت

شما  یستممشکل دارید، مشکل خودتان نیستید. مشکل س هایتاناگر با تغییر عادت

ستید، رشان نیتغیی نه به این خاطر که خواهانکنند، های بد خودشان را تکرار میاست. عادت

 اید.مسیر نادرستی را برای تغییر برگزیده چون بلکه

 مد.واهید آخهایتان پایین د نخواهید کرد، بلکه تا سطح سیستمصعوسطح اهدافتان  تاشما 

وری های محبه جای تمرکز بر یک هدف خاص، یکی از زمینه ،تمرکز بر سیستم کلی

حتمالا ااست. « اتمی»ی واژه در این کتاب است. همچنین یکی از معانی عمیق در پسِ

 ک بهبودیای و یک سود حاشیه اید که عادت اتمی به یک تغییر کوچک،کنون متوجه شدهتا

. هستندتر سیستم بزرگیک بخشی از  های کوچک،کند. این عادتاشاره میدرصدی یک

یج های نتابنا های اتمی نیز سنگها هستند، عادتها سنگ بناهای مولکولطور که اتمهمان

 شوند.قابل توجه محسوب می

است که به ک واحد اساسی های زندگی ما هستند. هر کدام یها همچون اتمعادت

رسند، اما های کوچک خیلی مهم به نظر نمید. در ابتدا این روتینکنبهبود کلی ما کمک می
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 نسبت بهزنند که ی را رقم میهای بزرگو پیروزی شوندیکدیگر می موجب تقویت زودیبه

عبارت ند. دقیقا ها کوچک و قدرتمندصرفند. آنشان میگذاری اولیهی سرمایهههزین

تنها کوچک و ی منظم که نهیک رویکرد یا رویه –همین معنی را دارد « های اتمیعادت»

سیستم  عنصری از یک شود؛محسوب میالعاده الوصول است، بلکه منبع قدرت خارقسهل

 .شودکه موجب رشد ترکیبی می

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ی فصلخلاصه

 رصد بهتر شوید، د 1اینکه هر روز ترکیبی از عواید بهبودهای درونی هستند.  ،هاعادت

 مدت به رقم بزرگی منتج خواهد شد.در طولانی

 ه ند و بمل کنشما ع به ضرریا  به نفعتوانند ها میند. آناها یک شمشیر دولبهعادت

 .ضروری است لیل شناسایی جزئیاتشانهمین د

 ک یکه از  کنند، تا زمانیهای ظاهری چندانی ایجاد نمیتغییرات کوچک غالبا تفاوت

هر اخیر ظای تدریجی، با تقدرتمندترین نتایج در هر پروسهمقدار مرزی عبور کنید. 

 شود. باید صبور باشید.می

 تر جای دارد. یک عادت اتمی، عادتی کوچک است که در دل یک سیستم بزرگ

ز های اتمی نیها هستند، عادتی مولکولبنای سازنده ها سنگِطور که اتمانهم

 سازند.نتایج قابل توجهی را می

 وی رخواهید، تعیین اهداف را فراموش کنید. در عوض اگر نتایج بهتری می

 تان تمرکز کنید.سیستم

  د.ییآیمهایتان پایین ، بلکه تا سطح سیستمرویدبالا نمیشما تا سطح اهدافتان 
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دهی به های شما موجب شکلچگونه عادت

 شوند )و بالعکس(هویتتان می

ار ی تکرسختبههای خوب را عادت قدر ساده است، اماهای بد اینر عادتچرا تکرا

گی شما ر زندهای روزمره بی بهبود عادتاندازهبهشود که کنیم؟ کمتر چیزی پیدا میمی

تر، رهای بهی انجام کاجابهکانش هست که سال بعد همین موقع حال امتاثیر بگذارد. بااین

 به تکرار اقدامات کنونی بپردازید.

ی اگر رسد، حتهای خوب به مدت بیش از چند روز دشوار به نظر میغالبا حفظ عادت

 ،(ذن )مدیتیشن هایی نظیر ورزش،ی زیادی داشته باشید. عادتو انگیزه کنیدتلاش بسیار 

 شوند.آور میو آشپزی برای یکی دو روز منطقی هستند و پس از آن عذابرویدادنگاری 

هایی که الخصوص آنیعل –هایتان جا افتادند، انگار تا ابد با شما هستند اما وقتی عادت

وردن یر خنظر از نیات خوبی که داریم، شکستن عادات ناسالم نظند. صرفاناخواسته

ه بیرممکن تواند غو استعمال دخانیات می کشُی، وقتازحد تلویزیونفود، تماشای بیشفست

 نظر برسد.

اشتباهی را  کنیم موردِ ( سعی می1برانگیز است: )هایمان به دو دلیل چالشتغییر عادت

 هیم. در ایندی نادرست تغییر هایمان را به شیوهکنیم عادت( سعی می2تغییر دهیم و )

 بعدی به دومی پاسخ خواهم داد. پردازیم. در فصولی اول میفصل به نکته

نکه رای ایبیم. کنیم مورد اشتباهی را تغییر دهاولین اشتباه ما این است که سعی می

ها رخ نتواند در آیمنظورم را متوجه شوید، در نظر داشته باشید سه سطح هستند که تغییر م

 های پیاز فرض کنید.ها را همچون لایهتوانید آندهد. می
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 تغییر رفتار سه لایه از

 
ها یا تغییر در سهها، تغییر در پرود: تغییر در خروجیلایه برای تغییر رفتار وجود دار سه - 3شکل 

 هویتتان.

ارد: تباط دن ارهایتان است. این سطح به تغییر در نتایجتااولین لایه، تغییر خروجی

کنید، به می عیینکه تکاهش وزن، انتشار یک کتاب یا پیروزی در یک مسابقه. اکثر اهدافی 

 شوند.این سطح از تغییر مربوط می

هایتان تمسیس هایتان است. این سطح به تغییر در عادات ودومین لایه، تغییر پروسه

هتر امور یشبرد بای پارتباط دارد: اجرای یک روتین جدید در باشگاه، تمیز کردن میز کار بر

ه این دهید بهایی که پرورش میعادت ی یک رویکرد برای مدیتیشن. اکثرکاری، توسعه

 شوند.سطح مربوط می

رتبط مایتان اورهبترین لایه، تغییر هویتتان است. این سطح به تغییر در سومین و عمیق

. دیگران ی خود وهایتان دربارهبینی، قضاوتشود: دیدگاهتان نسبت به جهان، خویشتنمی

 شوند.د، به این سطح مربوط میهایی که داریاکثر باورها، مفروضات و گرایش

دهید ربط دارند. ها به آنچه انجام میکنید. پروسهنتایج آنچه هستند که دریافت می

 –شود های ماندگار میهویت آنچه است که بدان باور دارید. وقتی صحبت از ایجاد عادت

نیست مشکل این  –شود درصدی می 1هایی برای بهبودهای وقتی صحبت از ایجاد سیستم
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ی خودشان نوبهبهاست. تمامی سطوح تغییر « بدتر»یا « بهتر»که فلان سطح از دیگری 

 ند. مشکل در جهت تغییر است.مفید

بی به آن دستیا اهانهایشان را با تمرکز بر آنچه خوی تغییر عادتبسیاری از افراد پروسه

ی جاهبتوانید رسیم. مییهای مبتنی بر نتیجه مکنند. بدین ترتیب به عادتهستند، آغاز می

ر روی بتمرکز  ا باهای مبتنی بر هویت ایجاد کنید. در این رویکرد، کار خود رها، عادتآن

 کنید.شخصیتی که دوست دارید در آینده باشید، آغاز می

 
 های مبتنی بر نتیجهعادت

 

 
 های مبتنی بر هویتعادت

هان گیرد که خواقرار می چیزهاییبر روی  های مبتنی بر نتیجه، تمرکز مادر عادت - 4شکل 

 ر آیندهدریم های مبتنی بر هویت، بر روی شخصیتی که دوست دارسیدن به آن هستیم. در عادت

 کنیم.باشیم، تمرکز می
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ها تعارف کنند تا سیگار نکشند. وقتی سیگار به آنفرض کنید دو نفر مقاومت می

رسد، به نظر می یک پاسخ معقول این«. حال ترکمنه ممنون. در »گوید شود، نفر اول میمی

ود. شتبدیل  یگریکند به فرد داما این فرد کماکان باور دارد که سیگاری است و تلاش می

 .یدا کندپییر ها امیدوارند که با همراه داشتن همان باورهای قدیمی، رفتارشان تغآن

وت . تفاکندمی سیگار را رد، درخواست «نه ممنون. سیگاری نیستم»دومین فرد با گفتن 

د. هده نمومشا توان تغییر هویت را در پاسخ دومست، اما میکوچکی میان این دو جمله ا

م اکنون انجامها تبدیل شده، نه زندگی که هسیگار کشیدن به بخشی از زندگی پیشین آن

 دانند.ها دیگر خودشان را یک فرد سیگاری نمیدهند. آنمی

ها کنند. آنمیجویشان برای بهبود، حتی به تغییر هویت فکر هم ناکثر افراد در جست

نم، قید بماژیم مخواهم لاغر شوم )نتیجه( و اگر به این رمی»گویند صرفا پیش خودشان می

 سیدن بهرای ربکنند و اقداماتی که باید گذاری میها هدفآن«. لاغر خواهم شد )پروسه(

ات ن اقدامک ایگیرند، بدون اینکه به باورهای محرآن اهداف انجام دهند را در نظر می

شوند که ه نمیدهند و متوجگاه نگاه به خودشان را تغییر نمیها هیچکاری داشته باشند. آن

 خراب کند.های جدیدشان برای تغییر را تواند برنامهشان میهویت قدیمی

سی بر کراتم دموپشت هر سیستمی از اقدامات، سیستمی از باورها وجود دارد. سیس

ستم ت. سیی اکثریت و برابری اجتماعی بنا شده اسرأاساس باورهایی نظیر آزادی، 

عیت تب و هی بسیار متفاوتی از باورها همچون قدرت مطلقدیکتاتوری دارای مجموعه

رکت منظور شهای مختلفی را برای راضی کردن مردم بهتوانید راهوسخت است. میسفت

ری مطرح نخواهد گاه در دیکتاتوت تصور کنید، اما چنین رفتاری هیچحداکثری در انتخابا

از  برخی ، رفتاری است که تحتگیرییرأشد، زیرا در هویت آن سیستم جایی ندارد. 

 پذیر نیست.ی باورها امکانمجموعه

. د داردوجو یهلگوی مشابا ،کنیمبحث میهم ها یا جوامع ی افراد، سازمانوقتی درباره

 ها را شکلتعاد و هویت پشتِ ،ای از باورها و مفروضات وجود دارند که سیستممجموعه

 دهند.می
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، خواهیدبتری سو با شخصیت نباشد، دوامی نخواهد داشت. شاید پول بیشرفتاری که هم

ه از هم بکنید، پس بهایتان مصرف میی است که بیش از ساختهاگونهبهاما وقتی هویتتان 

، ی باشیدلامتبرای س یدرآمد خواهید رفت. شاید خواهان وضعیت بهترسمت مخارج بیش از 

 دنبال ،ورزش دهید، بیش ازبی را بر اقدام و دستاورد ترجیح طلاما اگر باز هم راحت

 یشینتانپفتار رکه منجر به را گاه باورهای اساسی خود گذرانی خواهید رفت. اگر هیچخوش

دف امه و هک برنیها خواهید بود. شما تغییر عادت ی قادر بهسختبهشده را تغییر ندهید، 

 اید.جدید دارید، اما هنوز خودتان را تغییر نداده

ی خوبی ، کارآفرینی از بولدرِ کلرادو را در نظر بگیرید که نمونه1داستان برایان کلارک

نوان عجویدم. این کار بههایم را میآید، ناخناز وقتی یادم می»است. کلارک به من گفت: 

یک عادت عصبی و در سنین جوانی آغاز شد و سپس به یک سنت غیربهداشتی نامطلوب 

هایم را متوقف کنم تا اینکه یک مقدار رشد تبدیل شد. یک روز موفق شدم جویدن ناخن

 «.کردند. تنها با استفاده از قدرت ذهن، توانستم این کار را انجام دهم

 انجام داد.در ادامه کلارک یک کار غافلگیرکننده 

یرد. ایم بگور براز همسرم خواستم که برای اولین بار در عمرم، نوبت مانیک»او گفت: 

ن د. و ایجوی ها را نخواهمهایم هزینه کنم، دیگر آنفکر کردم که اگر برای حفظ ناخن

ای اولین د که بره بوموضوع جواب داد. البته ربطی به دلایل مالی نداشت. مانیکور کاری کرد

ای از سو – هایم شمایل زیبایی پیدا کنند. حتی مانیکوریست به من گفت کهناخنبار 

ار هایم افتخهای بسیار سالم و جذابی دارم. ناگهان به ناخنناخن –ی جویدن قضیه

فاوت رایط متشهان گاه چنین اشتیاقی را تجربه نکرده بودم، اما ناگکردم. و اگرچه هیچمی

شدم. ننزدیک  ه آنهایم را نجویدم؛ حتی یک بار هم بگاه ناخنشد. دیگر از آن به بعد هیچ

 «.کنمها مراقبت میاکنون با افتخار از آنو به همین دلیل هم

                                                           

1 Brian Clark 
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فرم کامل یک انگیزش درونی، زمانی است که آن عادت به بخشی از هویت شما تبدیل 

گویید من که میخواهم با زمانی گویید من آدمی هستم که فلان چیز را میشود. وقتی می

 کند.آدمی با فلان شخصیت هستم، فرق می

تری ی بیشی بخصوص از هویت خود افتخار کنید، انگیزههرقدر بیشتر به یک جنبه

ر د افتخای خوهای مربوط به آن خواهید داشت. اگر به حالت و شمایل موبرای حفظ عادت

ی ه اندازهباگر . د دادن توسعه خواهیها را برای مراقبت و حفظ آکنید، انواع و اقسام عادتمی

 از دست ش راگاه یک جلسه ورزکنید، کاری خواهید کرد که هیچی خود افتخار میهاعضله

ته هف ر طولدلا ی افتخارتان است، احتماکنید مایههایی که گلدوزی میندهید. اگر روسری

ا چنگ و بار شد، کرد خار واساعات بیشتری را به گلدوزی ادامه خواهید داد. وقتی غرور و افت

 دندان برای حفظ آن عادات تلاش خواهید کرد.

گیزه یک لان انفاطر تغییر واقعی در رفتار، به معنای تغییر هویت است. امکان دارد به خ

یتتان ی از هوبخش عادت را شروع کنید، اما تنها در صورتی به آن پایبند خواهید ماند که

م ذای سالدن غبرای رفتن به باشگاه یا یکی دو بار خور تواند خودش راشود. هر کس می

 ه آن پایبندوانست بی خواهید تسختبهمتقاعد کند، اما اگر باور پشت آن رفتار را تغییر ندهید، 

 ود.شتبدیل  شما بمانید. بهبودها صرفا موقتی خواهند بود، مگر اینکه به بخشی از هویت

 خوان شوید.ه قرار است کتابهدف این نیست که یک کتاب بخوانید، بلک 

 وید.هدف این نیست که در ماراتن شرکت کنید، بلکه قرار است دونده ش 

 وید.هدف این نیست که یک ساز یاد بگیرید، بلکه قرار است موزیسین ش 

شخصیتی  بیانگردهید، از هویتتان هستند. آنچه انجام می بازتابیمعمولا  ،رفتارهای شما

به آن باور دارید. تحقیقات نشان داده وقتی یک شخص  –اخودآگاه آگاهانه یا ن – است که

سو با آن باور عمل کند، ی خاص از هویتش علاقه دارد، احتمال اینکه همبه فلان جنبه

شناسند، احتمالا می« دهندهیرأ»افزایش خواهد یافت. مثلا افرادی که خودشان را یک 

هستند، در این پروسه شرکت خواهند کرد. به « ی دادنرأ»بیش از افرادی که صرفا خواهان 

همین ترتیب فردی که ورزش را در هویت خود نهادینه کرده، لزومی ندارد خودش را برای 

تمرین کردن قانع کند. انجام کار صحیح، ساده است. درهرحال وقتی رفتار و هویت شما 
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صرفا بر اساس شخصیتی  کنید. شماراستا شوند، دیگر برای تغییر رفتار تلاش نمیکاملا هم

 کنید.اکنون به آن باور دارید عمل میکه هم

ولبه دشیر های مربوط به ایجاد یک عادت، این مورد نیز یک شمهمانند سایر جنبه

ود رای بهببمند تواند یک محرک قدرتچیز به نفعتان باشد، تغییر هویت میاست. وقتی همه

ت ی صورسختبهرتان باشد، تغییر هویت که شرایط به ضریدرصورتشخصی باشد. اگرچه 

تان بر توانایی اداریتوان اجازه داد که وفی میسادگبهگیرد. وقتی یک هویت را پذیرفتید، می

نجارهایی که هرانه از بندند و کورکوتغییر شما تاثیر بگذارد. بسیاری از افراد چشمانشان را می

 کنند.به هویتشان ضمیمه شده پیروی می

 «میابی افتضاحهتمن در ج.» 

 «ها کار مفیدی انجام دهمتوانم صبحنمی.» 

 «ماندی اسم افراد در خاطرم میسختبه.» 

 «رسمهمیشه دیر می.» 

 «ام با تکنولوژی خوب نیستمیانه.» 

 «ریاضیاتم افتضاح است.» 

 ی دیگر.... و هزاران نسخه

ی در راحتهبموضوع  کنید، اینخودتان تلقین می بههای سال وقتی یک داستان را سال

بر در برا گذردبپذیرید. زمان که عنوان یک حقیقت میگیرد و آن را بهذهنیت شما جای می

ر عی فشانو«. گویید من آدمش نیستممی»کنید، چون برخی اقدامات معین مقاومت می

هی ار. هر نیدکمل عسو با اعتقاداتتان و هم ،بینی خود را حفظدرونی وجود دارد تا خویشتن

 کنید تا از مخالفت با خودتان بپرهیزید.که بتوانید را پیدا می

تر در هویتتان تنیده شود، تغییر آن دشوارتر هرقدر یک تفکر یا اقدام به شکلی عمیق

ی آنچه فرهنگتان به آن باور دارد را بپذیرید )هویت گروهی( یا راحتبهتوانید خواهد شد. می

ترین مانع نید )هویت شخصی(، حتی اگر نادرست باشد. بزرگبینی خود پایبند بمابه خویشتن

تضاد آن با هویت است.  –فردی، تیمی، اجتماعی  –برای تغییر مثبت در هر سطحی 
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توانند منطقی به نظر برسند، اما اگر با هویتتان در تضاد باشند، های خوب میعادت

 اجرا کنید.ها را توانید آننمی

یا  ،ایدخسته یا ،ستوغ اهایتان کلنجار بروید، زیرا سرتان شلا عادتب امکان دارد در هر روز،

رای عدم بل واقعی آورید. اما دلییا صدها دلیل دیگر برای این کار می ،غرق در اندیشه هستید

ع عمل تان در نقش مانبینیها، این است که خویشتنمدت شما به عادتپایبندی طولانی

فت به د. پیشرمانیانید خیلی به یک نسخه از هویتتان پایبند بتوکند. به همین دلیل نمیمی

دائما  د، بایدشوی زدایی نیاز دارد. برای اینکه به بهترین نسخه از خودتان تبدیلیادگیری

 ید.ه دهروزرسانی نمایید و توسعاعتقاداتتان را ویرایش کنید و هویت خود را به

در  می رادیدگاه شما چنین نقش مهرسیم: اگر باورها و به یک سوال مهم می پس،

کل شچگونه  قیقادگیرند؟ هویت شما رفتارتان دارند، از ابتدا چگونه در وجودتان شکل می

تتان در خدم د کههای جدیدی از هویتتان تاکید نماییتوانید بر جنبهگیرد؟ و چگونه میمی

 یج موانع پیش رویتان را از بین ببرد؟تدربهباشد و 

 ای برای تغییر هویترحلهای دومپروسه

اده شده ز عیینتشود. شما با باورهای از پیش هایتان ظاهر میهویت شما در قالب عادت

ق شود و از طریجمله باورهایی که به خودتان دارید، آموخته می شوید. هر باور، ازنمی

 خورد.تجربیات صیقل می

 تان راتخت د. وقتی هر روزهای شما تجسمی از هویتتان هستنتر، عادتبه بیان دقیق

نویسید، هویت بخشید. وقتی هر روز میمی کنید، هویت یک شخص مرتب را تجلییدرست م

 ا!یک شخص ورزشکار رکنید، هویت وقتی هر روز تمرین میو . یک شخص خلاق را

ت ا تقویرتار هر قدر یک رفتار را بیشتر تکرار کنید، بیشتر هویت مربوط به آن رف

ی لاتین به اژهودر زبان انگلیسی، ابتدا از ترکیب دو « هویت»ی در واقع واژهکنید. می

ا شم« مکرر وجود»ساخته شده است. عملا هویتتان به معنای « مکرر»و « وجود»معنای 

 است.
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جود اتش مواثب اکنون تنها به این دلیل به هویت خود باور دارید که دلایلی برایهم

بی که مذه است روید، به این خاطروز یکشنبه به کلیسا میاست. اگر بیست سال است هر ر

هل اه این خاطر است که خوانید، بشناسی میهستید. اگر هر شب یک ساعت زیست

ه ست که بطر اروید، به این خاید. اگر حتی در روزهای برفی هم به باشگاه میامطالعه

ز اتر سخت ید،ر داشته باشتناسب اندام تعهد دارید. هرقدر دلایل بیشتری برای یک باو

 یابید.همیشه به آن اعتقاد می

ر کدام از معلمان کردم. اگر از هدر اکثر اوقات جوانی، خودم را یک نویسنده تصور نمی

ی متوسط بودم: دهویسنکه نهایتا یک ن گوینددبیرستان یا اساتید دانشگاه بپرسید، به شما می

ز ل هر رول اوام را شروع کردم، در چند ساندگیی نویسقطعا برجسته نبودم. وقتی حرفه

یز نها، هویت من کردم. با رشد سرنخمی منتشری جدید شنبه یک مقالهدوشنبه و پنج

 یک نویسنده شدم. ،هایمعنوان یک نویسنده رشد کرد. از طریق عادتبه

به دلیل  اماد، گذارنهای شما تنها اقداماتی نیستند که بر هویتتان تاثیر میالبته عادت

باعث  ر زندگیبه دگیرند. هر تجرها قرار میی مهمدهند، معمولا در دستهاینکه زیاد رخ می

به توپ ضر ر بهشود که چون یک بابینی خود را اصلاح کنید، اما دلیل نمیشود خویشتنمی

را د ویر، خوک تصاید خود را بازیکن فوتبال قلمداد کنید یا در صورت طراحی سرسری یزده

شوند ته میر انباشکدیگکنید، دلایل روی یهنرمند بدانید. اما وقتی این اقدامات را تکرار می

کم از مکگذارند باره بر شما میشود. تاثیری که تجربیات یکتان عوض میبینیو خویشتن

ت که شود. منظورم این اسها در گذر زمان تقویت میکه تاثیر عادتبین خواهد رفت، درحالی

، ن راستاگیرد. در ایگیری هویت شما با توجه به عاداتتان صورت میی شکلی پروسهعمده

ودِ ای دانست که بر اساس آن به ختوان پروسهها را میگیری عادتی شکلپروسه

 رسید.تان میکنونی

 ریم بهبگی گونه نیست که یک بشکن بزنیم و تصمیماین یک تکامل تدریجی است. این

کنیم. عادت تغییر میبهروز، عادتبه، روزکاندکاملا جدید تبدیل شویم. اندکیک شخصیت 

 گیرد.تحولات مداوم قرار میدائما شخصیتمان تحت خرده
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ر یک اگ«. گونه استینهی، شاید شخصیت من ا»شنهاد است: هر عادت همانند یک پی

ه باشگاه . اگر باردددوست  کتاب را تمام کنید، بنابراین احتمالا فردی هستید که مطالعه را

ید، مرین کنترا  بروید، احتمالا فردی هستید که ورزش را دوست دارد. اگر نواختن گیتار

 پسندد.احتمالا فردی هستید که موسیقی را می

ارید. وست ددی برای تبدیل به شخصیتی است که رأدهید، یک هر اقدامی که انجام می

تک جمع ها تکیرأن نخواهد شد، اما وقتی همین اقدامی موجب تحول باورهایتاهیچ تک

 توان گفت کهشود. به همین دلیل میشوند، اسناد مربوط به هویت جدیدتان ساخته میمی

سازی اسناد راهمفتوانند با های کوچک میتغییر معنادار و هدفمند نباید رادیکال باشد. عادت

گ قلمداد شد، بزرر باو اگر تغییر معنادا های معناداری را رقم بزنند.یک هویت جدید، تفاوت

 ارد.دتر ذکر شد، پارادوکس شود. این امر با ایجاد بهبودهای کوچک که پیشمی

ا ویت شمهییر ها مسیری برای تغتوانید مشاهده کنید که عادتبندی مسائل، میبا جمع

 ه انجامک ستخصیتی که هستید، تغییر اقداماتی اترین راه برای تغییر شهستند. عملی

 دهید.می

 نویسید، شما یک نویسنده هستید.هر بار که یک صفحه می 

 کنید، شما یک موزیسین هستید.لون تمرین میهر بار که وی 

 کنید، شما یک ورزشکار هستید.هر بار که تمرین را شروع می 

 کنید، شما یک رهبر هستید.هر بار که همکارانتان را تشویق می 

آموزد: یتر را می بسیار مهمدهد بلکه به شما یک مسئلهیجه میتنها نتهر تغییر نه

را انجام  ن کارهاتوانید ایرسید که واقعا میاینکه به خودتان اعتماد کنید. به این باور می

 ی که بهکنند، داستانشوند و اسناد شروع به تغییر میها جمع مییرأدهید. وقتی همین 

 غییر خواهد کرد.گویید نیز شروع به تخودتان می

دهد. هر بار که اجرای یک عادت بد را انتخاب ی معکوس هم جواب میالبته به شیوه

ی برای آن هویت است. خبر خوب اینجاست که لزومی ندارد کامل باشید. رأکنید، یک می

نیاز  همهی رأهایی دارند. برای پیروزی در انتخابات، به یرأدر هر انتخابی، هر دو جناح 
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ی هم به رفتار بد یا رأد؛ تنها کافی است در اکثریت باشید. خیلی مهم نیست که چند نداری

 یک عادت غیرمفید بدهید. هدفتان این است که اکثریت را برنده شوید.

ا به رهای پیشین یرأهای جدید به اسناد جدید نیاز دارند. اگر همیشه همان هویت

، طبیعی یر نکندتغی ییرأگی خواهید رسید. اگر صندوق بیندازید، باز هم به همان نتایج همیش

 است که تغییری مشاهده نخواهد شد.

 ای و ساده است:ی دومرحلهاین یک پروسه

 نوع شخصیتی که دوست دارید را انتخاب کنید. (1

 های کوچک آن را به خودتان اثبات کنید.با پیروزی (2

در  –دارد  جودر سطحی وابتدا شخصیتی که دوست دارید را انتخاب کنید. این امر در ه

صول و اید؟ قالب فردی، یک تیم، جامعه یا ملت. دوست دارید پای چه چیزهایی بایست

 های شما چه هستند؟ دوست دارید به چه شخصیتی تبدیل شوید؟ارزش

روع کجا ش د ازها سوالات بزرگی هستند و بسیاری از افراد مطمئن نیستند که بایاین

س یا استر پک دربیاورندشناسند: اینکه سیکسخواهند را میه میاما نوع نتایجی ک –کنند 

غاز کنید آنتایج  ا ازکمتری داشته باشند یا حقوقشان دو برابر شود. این خوب است. کارتان ر

دتان بپرسید . از خورسیدبو ببینید که به چه نوع شخصیتی نیاز دارید تا بتوانید به این نتایج 

صیتی ع شخی مدنظرم برساند؟ چه نوتواند مرا به نتیجهچه نوع شخصیتی هست که می»

یرد؟ د یاد بگتواند یک زبان جدیوزن کم کند؟ چه نوع شخصیتی می کیلوگرم 20تواند می

 «یک استارتاپ موفق را اجرا کند؟ تواندچه نوع شخصیتی می

دم قه ثابتکاحتمالا فردی است  «تواند یک کتاب بنویسد؟خصیتی میچه نوع ش»مثلا 

بر روی  یجه(،ی نوشتن یک کتاب )نتجابهاکنون تمرکز خود را و قابل اعتماد باشد. هم

 قدم و قابل اطمینان است )هویت(.شخصیتی بگذارید که ثابت

 چنینی ختم شود:تواند به اعتقادات ایناین پروسه می

 «مانمهایم میها هستم که پای محصلمن از آن نوع معلم.» 
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 «زم را دی لاگذارم تا همدرهستم که برای هر مریض زمان می من از آن دکترها

 «.ها داشته باشمبا آن

 «کندمن از آن مدیرها هستم که از کارکنانش دفاع می.» 

ای را بر های کوچکیتوانید گاموقتی بر روی شخصیت مدنظرتان کنترل پیدا کردید، می

هایی ه کارچیک فرد سالم »تقویت هویت مطلوبتان بردارید. دوستی دارم که با پرسش 

وز، از این روزن کم کرده است. در سرتاسر طول  کیلوگرم 45، بیش از «دهد؟انجام می

ی رود یا تاکسگیرد. آیا یک فرد سالم پیاده میعنوان یک دستورالعمل بهره میپرسش به

دت ه مگر بارد کخودش فکر  دهد یا سالاد؟ باگیرد؟ آیا یک فرد سالم بوریتو سفارش میمی

ق با د شد. حخواه یک فرد سالم عمل کند، در نهایت به یک فرد سالم تبدیلطولانی، مانند 

 او بود.

های مینهزی ما برای یکی دیگر از های مبتنی بر هویت، اولین مقدمهمفهوم عادت

دهند و یمهای شما هویتتان را شکل های بازخورد. عادتکلیدی این کتاب است: حلقه

ها در تگیری کل عاداین یک خیابان دوطرفه است. شکل هایتان را!ز عادتا نیهویت شم

واهد خرار ی بازخورد است )مفهومی که در فصل بعد عمیقا مورد بحث ققالب یک حلقه

د نه ترل کننا کنها، اصول و هویت شما این حلقه رگرفت(، اما باید اجازه دهید که ارزش

ایج تن نه اینکه آن روی رسیدن به شخصیت مدنظر باشد، نتایجتان. تمرکزتان همواره باید بر

 بخصوص را کسب کنید.

 ی اهمیت عاداتدلیل واقعی در زمینه

های . بخشکندایفا میرا برای تغییر عادت  قطبیی تغییر هویت، نقش ستاره

 های بهتری ایجاد عادتگامی را برای نحوهبههای گامی این کتاب، دستورالعملماندهباقی

فراهم خواهد کرد. اما پرسش  های مدنظرتانسازمان و سایر بخشدر شما، خانواده، گروه، 

اولین گام  «شخصیتی هستید که مدنظرتان است؟ آیا در حال تبدیل به آن»ما اینجاست: 

چیستی یا چگونگی نیست، بلکه بحث روی ماهیت شخصیتی است. باید بدانید که 

همچون  ،. در غیر این صورت جستجوی شما برای تغییرخواهید به چه کسی تبدیل شویدمی

 کنید.شروع می جاهمانماند که سکان ندارد. و به همین دلیل کارتان را از قایقی می
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 کحسنگ  روی شما قدرت تغییر عادات مربوط خودتان را در اختیار دارید. هویت شما

 دنظرتانماکنون ی که همتوانید هویتنشده است. شما در هر لحظه حق انتخاب دارید. می

توانید رتیب میتدین های منتخبتان تقویت نمایید. و باست را انتخاب کنید و آن را با عادت

 ها دست یابید.تر این کتاب و دلیل واقعی اهمیت عادتبه هدف عمیق

غال فید اشای مهای بهتر بدین معنا نیست که کل زندگی خود را با ترفندهایجاد عادت

د یا د بگیریب سرن معنا نیست که هر شب نخ دندان بزنید یا هر روز صبح دوش آکنید. بدی

رونی ت بیهر روز یک لباس یکسان بپوشید. بدین معنا نیست که به معیارهای موفقی

 توانند بهها میهمچون کسب درآمد بیشتر، کاهش وزن یا کاهش استرس دست یابید. عادت

یز چیک « تنِداش»ها به پیدا کنید، اما اساسا آن شما کمک کنند به تمام این موارد دست

 «.تبدیل شوید»ها به شخص دیگری شوند، بلکه قرار است با آنمرتبط نمی

 نظرتانه مدکنند به آن شخصی کهای شما اهمیت دارند، زیرا کمک میدر نهایت عادت

وط به ربم ترین باورهایها مسیری هستند که از طریق آن، عمیقاست تبدیل شوید. آن

 شوید.یمتان تبدیل هایتبه معنای واقعی کلمه، شما به عاددهید. خودتان را توسعه می

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ی فصلخلاصه

 هویت ر درد: تغییر در خروجی، تغییر در پروسه و تغییسه لایه تغییر وجود دار. 

 بلکه نظرتانی مداین است که نه بر روی دستاوردها ها،موثرترین راه برای تغییر عادت ،

 بر روی شخصیتی که دوست دارید تمرکز کنید.

  و  ش کردهیرایوبرای تبدیل به بهترین نسخه از خودتان، باید دائما باورهایتان را

 روز کنید و گسترش دهید.هویتتان را به

 توانند چه میشوند )اگرختم می یاین نیست که به نتایج بهتر ،هادلیل اهمیت واقعی عادت

 ر دهند.تغیی ،اریدکه به خودتان د را توانند باورهاییاین نقش را ایفا کنند(، بلکه می
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 های بهتری بسازیمگام ساده، عادت 4چگونه با 

اد که مبنای آزمایشی را انجام د 1، روانشناسی به نام ادوارد تورندایک1898در سال 

. تورندایک به شدی رفتارمان کنندهها و قوانین هدایتگیری عادتشناخت ما از شکل

 ها آغاز کرد.مند بود و این کار را با مطالعه روی گربهی حیوانات علاقهمطالعه

ای طراحی گونههی معما گذاشت. این جعبه باو هر گربه را داخل دستگاهی به نام جعبه

شردن ی طناب، فبا یک حرکت ساده نظیر کشیدن یک حلقه»توانست ه گربه میشده بود ک

رمی بود ارای اهبه د، از در بیرون بیاید. مثلا جع«یک اهرم یا قدم گذاشتن روی یک پلتفرم

شد، گربه می شد. وقتی در بازدادید، درب کناری جعبه باز میکه وقتی آن را فشار می

 ی غذا بدود.مت کاسهتوانست بیرون بپرد و به سمی

ها دماغشان نآند. ها خیلی زود پس از قرار گرفتن داخل جعبه، قصد فرار داشتاکثر گربه

چنگ  کشیدند و به اشیاء لقها میهایشان را روی روزنهزدند، پنجههای جعبه میرا به گوشه

را فشار دهند،  یشدند اهرم جادویها موفق میختند. پس از چند دقیقه بررسی، گربهاندامی

 توانستند فرار کنند.شد و میدرب باز می

 یواناتا، حهای فراوان رصد کرد. در ابتدتورندایک رفتار هر گربه را طی آزمایش

ز درب با وشرده فاینکه اهرم  محضبهرفتند. اما صورت تصادفی در پیرامون جعبه راه میبه

 ه فشردنبقدام ج هر گربه یاد گرفت که ایتدربهگردید. ی یادگیری آغاز میشد، پروسهمی

 دهد. ربطاهرم را به پاداش فرار از جعبه و رسیدن به غذا 

ها تبدیل ی خودکار و عادت در آنآزمایش، این رفتار به یک پروسه 30یا  20پس از 

توانست در چند ثانیه این کار را انجام دهد. مثلا تورندایک اشاره کرد شد و هر گربه می

                                                           

1 Edward Thorndike 
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