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 کنیمچیز عادت میمقدمه: چگونه ما به همه
 

، یک ویژگی حیاتی برای زنده ماندن DNAبه اندازه  شاید بتوان گفت که عادت کردن
 وینسنت گاستون دیتییر -. است

اما بوده است؟ شاید انتخاب آن روز بسیار سخت باشد؛  چه روزیبهترین روز زندگی شما 

شان را انتخاب برخی روز عروسی. اشکالی ندارد، فقط یک روز واقعاً خوب را انتخاب کنید

تری های عجیببرخی هم پاسخ ،التحصیلیفارغ کنند، برخی روز تولد فرزندشان یامی

روزی که درباره ترس از صحبت »یا « دیمرقص بامپشتروزی که با سگم روی »دهند: می

یک تجربه مثبت و عالی بوده باشد  تا زمانی که آن روز« رانی کردم.سخن ،کردن در جمع

در حال دویدن در ساحل  بیاورید: شاید تانآن روز عالی را دوباره در ذهن .است قبولقابل

باشید یا گرمای وجود یک عشق تازه را در هوای برفی حس کنید. هر چه که هست پر از 

کنید و در یک حلقه حالا تصور کنید همان روز را بارها و بارها تکرار می .شادی است

ی و هیجان، شاد خیلی زود آن روز عالی رخ خواهد داد؟اتفاقی چه  .ایدپایان گیر افتادهبی

شود. دیگر نه آفتاب گرمای قبل را دارد، کننده میدهد و خستهمعنای خود را از دست می

 .اندمهمآنقدر رسد و نه دستاوردها نه برف جادویی است، نه عشقتان کامل به نظر می

 طوربهما . شودکننده میتا جمعه خسته انگیز استدوشنبه برایتان هیجانچیزی که 

شوند کمتر واکنش هایی که تکراری میم؛ یعنی نسبت به محرککنیطبیعی عادت می

 انگیزهیجانحتی چیزهایی که زمانی برایتان  .دهیم. این طبیعت انسان استنشان می

بودند )مثل یک رابطه، یک شغل، یا یک اثر هنری( بعد از مدتی درخشش خود را از دست 

فریحی هم خیلی زود از بین دهد که حتی لذت یک سفر تتحقیقات نشان می .دهندمی

 .کشد تا برایمان عادی شودطول می (ساعت 19رود و تنها کمی بیشتر از یک روز )می

ها تان را نسبت به چیزهایی که دیگر متوجه آنشود اگر بتوانید حس شگفتیحالا چه می

  (Dishabituate) زدایی عادت تا حدی شود اگر بتوانیدزگردانید؟ چه مینیستید، با

 کنید؟
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ند کار، هایی مانپذیری در محیطپردازد که اگر افراد بتوانند بر عادتاین کتاب به این می

این کار بر شادی، روابط و جامعه  تأثیر .افتدچه اتفاقی می روابط یا ورزش غلبه کنند

هایی مثل تغییر خواهید دید که چگونه راه چیست؟ و چطور باید این کار را انجام داد؟

تواند به شما زندگی، می درهای کوچک استراحت داشتنحیط، قوانین، افراد یا موقت م

ها توجه کمک کند تا حساسیت خود را بازیابید و متوجه چیزهایی شوید که دیگر به آن

به و  ها لذت ببریدم تا دوباره از آنکنیرا بررسی می عادت زداییهای ما روش .کنیدنمی

ممکن است . کرد عادت زداییتوان نسبت به چیزهای بد نیز یپردازیم که چگونه ماین می

کند و آن را شکستگی عادت میوقتی مغز ما به درد و دلاین فکر وحشتناک به نظر برسد. 

پس چرا باید بخواهیم دوباره آن اتفاقات  .کنیم، این خیلی خوب استکمتر حس می

 وحشتناک را شدیداً احساس کنیم؟

که  اما مشکل اینجاست، منطقی است کنددرد را کم می کردن این استدلال که عادت

اینکه یک  .داریم تغییر ایجاد برای کمتریکنیم، انگیزه وقتی به چیزهای بد عادت می

مبارزه با ظلم، فساد  اهمیت تبدیل شودمرور زمان به یک چیز عادی و بیمشکل بزرگ به

های مالی ریسک شودعث میها باعادت کردن به بدی .کندو تبعیض را سخت می

اجازه دهیم مشکلات ، کننده در رفتار فرزندانمان را نبینیمتغییرات نگران، خطرناکی بکنیم

از حماقت یا ناکارآمدی در محل کار دیگر آزرده و  تر شوندکوچک در روابطمان بزرگ

ها بدی ها وتوانیم نسبت به خوبیکنیم که چگونه میما در این کتاب بررسی می .نشویم

؛ جایی که تغییر جهت رانندگی به سمت سفر خواهیم کردسوئد به ما . کنیم عادت زدایی

عادت  خطردرصد کم کرد، چون رانندگان دیگر به  14راست، موقتاً تصادفات را تا حدود 

توانند به ما کمک کنند تا آلودگی را های هوای پاک میگیریم چگونه اتاقیاد می .نداشتند

خواهیم دید که قرار گرفتن در موقعیت دیگران  .ینیم و به آن اهمیت دهیمدوباره بب

از  دوریکنیم که چگونه بررسی می .کندچگونه ما را از عادت به تبعیض دور می

بینیم همچنین می .مان قدردانی کنیمشود دوباره از زندگیهای اجتماعی باعث میشبکه

های ای متفاوت، منجر به نوآورینو یا از زاویه ایکه چگونه نگاه کردن به مسائل به شیوه

ی کنیم که ها بپردازیم، اجازه دهید بررسقبل از اینکه به همه این .شودانگیز میشگفت

 سخ این نیست که ما موجوداتی ضعیفکنیم. پاچیز عادت میبه همهقدر سریع چرا ما این

دلیل این موضوع یک نیم. کها را درک نمیهستیم که تهدیدها و شگفتی یناسپاس و
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چه هر حیوان  و هاچه ما انسان. )ویژگی بسیار اساسی است که در همه ما مشترک است

 (.هاها و حتی باکتریها، موشها، پرندگان، ماهیها، سگمثل میمون دیگری روی زمین

تر چکمیلیارد سال پیش روی زمین بودند، اما اصلًا شبیه ما نبودند؛ کو 9اجداد ما بیش از 

سادگی،  باوجود دسلولی بودنهای تکاین موجودات اولیه که باکتری .تر بودندو ابتدایی

ها بدون پا، با شنا کردن اندازه کافی پیچیده بودند. آنبه ماندن در شرایط سختبرای زنده 

ها پذیری از همان زمان در آنهای عادتنشانه .رفتندیا غلتیدن به دنبال مواد غذایی می

 ها با یک سرعت ثابتبود، باکتری وقتی میزان مواد مغذی در محیط ثابت .شدیده مید

 کردتی میزان مواد مغذی تغییر میتنها وق .کردندحرکت می «خلبان خودکار»مثل یک 

تریلیون سلول دارید، اما جالب است  95۷0شما امروز  .شدسرعت حرکتشان عوض می

ها پس از سال .هایش، عادت کندا کنترل واکنشتواند بحتی یک سلول هم میبدانید 

ساده پدیدار شدند. این  چند سلولیهای سلولی، ارگانیسمهای تکظهور ارگانیسم

 در هاآن ارتباط. بگیرند ارتباطتوانند با یکدیگر هستند که میهایی موجودات دارای نورون

 اگر یک نورون مثلاً کندمی ارسال پیامی نورون یک اینکه از پس. کندمی تغییر زمان طول

، پیامی درباره یک بوی بد به نورون حرکتی بفرستد، اغلب پس از ()سلول عصبی حسی

کند؛ حتی اگر آن بو همچنان در محیط های خود را کم میاولین بار، فرکانس سیگنال

ثل تلاش برای دور شدن از م پذیری عصبی، واکنش رفتاری ماادتدر نتیجه این ع. باشد

افتد. این یکی از دلایلی این فرآیندها در مغز انسان نیز اتفاق می .یابدکاهش میرا  بو آن

ود، دیگر بوی تنباکو را است که شما ممکن است پس از چند دقیقه در یک اتاق پر از د

ممکن است با کمال تعجب ببینید که به صدای آزاردهنده محیط که اول  .حس نکنید

 .ایدر عادت کردهکرد، دیگشما را اذیت می

. ایگناز پاول گردیممی باز 4841در سال  تریشا به وینبرای اثبات این اصل اساسی، 

بینایی بود که  بر روی در حال مطالعه وچهارسالهبیستلر، پزشک سوئیسی ویتال تروکس

انگیز کرد. او متوجه شد که اگر برای مدت کافی به یک تصویر از نزدیک یک کشف حیرت

دهد به این دلیل رخ مینام دارد و  پدیده تروکسلر اینشود. ، تصویر ناپدید میخیره شود

وقتی چشمان خود را حرکت  .دهدپاسخ نمی نندککه مغز شما به چیزهایی که تغییر نمی

های ثابت البته، مغز شما فقط به رنگشوید. ها میبلافاصله دوباره متوجه رنگ دهیدمی

های داخل پایتان یا صدای مداوم تهویه را ان، دیگر جوراببا گذشت زم .کندعادت نمی
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کنید )مانند ثروت، فقر، تری نیز عادت میشما به شرایط بسیار پیچیده .کنیداحساس نمی

های پذیری شامل مهار فعال بین نورونو این نوع عادت( قدرت، ریسک، ازدواج و تبعیض

کند. در ینلی دارد که زیاد پارس میتان سگی به نام ففرض کنید همسایه .مختلف است

 باگذشتاما  ؛کنیدابتدا، صدای پارس غافلگیرکننده است و شما به هر صدایی توجه می

شوم پارس سازد )فینلی همیشه وقتی رد میمدل از این وضعیت می زمان، مغز شما یک

ی را با مدل مغزتان آن شنویدکنید. وقتی پارس را میمی بینیشما پارس را پیش (.کندمی

مطابقت  (بینی مغزاگر تجربه )صدای پارس( با مدل )پیش .کندمقایسه می که دارید

شود و دیگر اذیت مهار می (های شما )عصبی، احساسی و رفتاریداشته باشد، واکنش

اما  ؛شودتر و واکنش شما کمتر میهرچه بیشتر پارس بشنوید، مدل شما دقیق .شویدنمی

یا ناگهان به  تر باشدارس سگ بلندتر یا عصبانیپ مثلاًای بیفتد )ظرهاگر اتفاق غیرمنت

 .دهیدشوید و دوباره واکنش نشان می، غافلگیر می(سمت شما بدود

 هایسیستم تا سلول یک سطح از» های آنکه همه مکانیسم یافتهتکاملمغز ما طوری 

غافلگیرکننده یا  وقتی اتفاقی» کنند:می پیروی ساده اصل یک از« پیچیده عصبی

بینی قابل پیش چیزهمهاما وقتی  دهدقوی پاسخ میخیلی غیرمنتظره رخ دهد، مغز شما 

مغز شما مانند صفحه اول یک روزنامه  .«دهدباشد، مغز شما کمتر و گاهی اصلاً پاسخ نمی

 دلیل .دهد، نه آنچه ثابت مانده استکند؛ به آنچه اخیراً تغییر کرده اهمیت میعمل می

بقا است. برای زنده ماندن مغز باید اولویت را به آنچه جدید و متفاوت  به خاطر این امر

. برای ما مهم است یا یک جفت جذاب است بدهد: مثل بوی ناگهانی دود، یک خطر جدی

موارد قدیمی و مورد  طور خودکارجسته شوند، مغز ما بهبرای اینکه این موارد جدید بر

 .ندکانتظار را فیلتر می

گیری از دانش عملکرد مغز، کشف خواهیم کرد که چگونه های آینده، با بهرهدر فصل

انگیز زندگی دوباره لذت برد و درخشش شگفت اندی شدهتوان از اموری که برایمان عادمی

را که دیگر  های منفیهای ناپسند و جنبهآموزیم که چگونه عادترا بازیافت. همچنین می

د، شناسایی کرده و برای تغییرشان تلاش کنیم. این رویکرد را در آینبه چشم نمی

ها انی را که به آنگیریم تا خطرات پنهبه کار می زیستمحیطهای سلامت، ایمنی و حوزه

علاوه بر این، خواهیم دید که تمایل مغز به نادیده گرفتن  .درک کنیم ایمخو گرفته

اطلاعات نادرست و استرس مزمن ناشی از های تکراری، چگونه به ما در برابر محرک
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وکارها های ارزشمندی برای کسب. این دانش، درسکندمیکمک های اجتماعی رسانه

توان انگیزه کارمندان و وفاداری مشتریان را حفظ کرد. در دهد چگونه میدارد و نشان می

ی، نژادی و هایی چون تبعیض جنسیتکنیم که چگونه جوامع به پدیدهپایان، بررسی می

 شورشیان همان یعنی «شکنعادت افراد»تا زمانی که  کنندحتی فاشیسم عادت می

، حالبااین .کشندرا زیر سؤال برده و به چالش میاین هنجارهای خطرناک  – شکنسنت

سرعت با محیط خود کند تا بهبه ما کمک می»پذیری برای بقا بسیار حیاتی است: عادت

به درد  مثالعنوانبهعادت کردن نیستند )ی که افراد قادر به . هنگام«سازگار شویم

تواند رنج زیادی ایجاد کند. برخی افراد نیز کمتر از دیگران عادت فیزیکی(، این ناتوانی می

ساز تواند زمینهطور که میهمان« پذیری تدریجیعادت»خواهیم دید که کنند. می

انگیزی در های شگفتقیت و نوآوریتواند به خلامشکلات سلامت روان باشد، می

 تا کند کمک شما به رو پیش مطالب امیدواریم .وکار، ورزش و هنر نیز منجر شودکسب

 .کنید کشف دوباره را زندگی هایرنگ درخشش و بزنید کنار خود ذهن از را عادت غبار
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 یشادمان .4فصل 
 

 همسریدرباره بستنی، بحران میانسالی و تک

 

هر لحظه درگیر همین کار بودم، شاید دیگر این و  اگر طی این هجده سال، هر روز»
شود و نهایت برایش تنگ میگیرم، دلم بیاما وقتی فاصله می ؛جذابیت را برایم نداشت

 جولیا -« شود.گردم، انگار دوباره درخشان و تازه میوقتی برمی
هر دوی این زنان در اواسط دهه پنجاه زندگی خود، با جولیا و راشل آشنا شوید. 

دانند. جولیا در نیومکزیکو و میرا خوشبخت  هاآناز افراد هایی دارند که بسیاری زندگی

. جولیا سه هاستآنن همسرانی دارند که عاشق راشل در آریزونا ساکن است. هر دو ز

هر  .راشل مادر دو دختر است کهدرحالی (دو پسر و یک دختر)داشتنی دارد فرزند دوست

کنند و این امر باعث ها عالی عمل میبخشی دارند که در آنهای رضایتدو زن شغل

هستند. بسیاری از و سلامت است. علاوه بر این، هر دو سالم ها شده ثروتمند شدن آن

ها در اینجا به پایان اما شباهت ؛نداقرارگرفتهها مورد لطف و برکت گویند که آنمردم می

اند، تجربه ذهنی این دو زن از بسیاری جهات در زندگی برنده شده کهدرحالیرسد. می

شود، اما زده میشانسی خود شگفتها کاملاً متفاوت است. جولیا تقریباً هر روز از خوشآن

رگ و کوچک جولیا از معجزات بز .اش کور شده استراشل نسبت به وجود رؤیایی

 روزوقتی از او درباره گوید که زندگی شادی دارد. اش در حیرت است. او میزندگی

 از. فرماست حکم آرامش در خانه که روزی»: دهدمی پاسخ جزئیات با پرسندمی آلشایده

 شوهرم با بعد. کنممی مدرسه راهی را هابچه و کنممی آماده صبحانه شوم،می بیدار خواب

خوریم. سپس برای خودم کنیم یا قهوه و غذا میمی سواریدوچرخه مثلاً  دیم،گرمی کمی

ها و بعد شروع به پختن شام روم دنبال بچهبعد می ،گذارم تا حدود ساعت سهوقت می

 «.کنممی

داند مطمئناً، او می «!کنندهکسل»کند: راشل چنین روزهایی را با یک کلمه توصیف می

هستند. او غمگین یا افسرده  های بزرگیمتی و دوستانش نعمتکه خانواده، ثروت، سلا



 دوباره نگاه کن

13 
 

عنصر  «.خوب است: »گویدمیاو فقط . کندمیشادی احساس ن اشزندگیدر اما  نیست

کند، نه شخصیت است، نه ژنتیک و نه کیفیت حیاتی که جولیا را از راشل متمایز می

سفرهای کاری طولانی )چند روابط، بلکه یک تفاوت کوچک اما مهم است. جولیا به دلیل 

شود دور بودن باعث دلتنگی می»گوید: شود. او میروز یا چند هفته( مرتب از خانه دور می

دهد تا این فاصله به او امکان می« کند.گردم، زندگی دوباره هیجان پیدا میو وقتی برمی

گذشته دائم  اگر در طول هجده سال»بخش زندگی توجه کند. به گفته او: به جزئیات لذت

 «.در خانه بودم، این جذابیت دیگر وجود نداشت

گیرد و در نتیجه آن جذابیت سحرآمیزی که راشل اغلب از زندگی روزمره خود فاصله نمی

کند. او فرصت تجربه زندگی بدون شوهر، فرزندان و خانه دنیایش را پوشانده، درک نمی

وز، جلوی چشمانش هستند. در نتیجه، کند. در عوض، این چیزها هر رراحتش را پیدا نمی

ما یک راز برای گفتن داریم:  .دهندگیرند و درخشش خود را از دست میگردوغبار می

لباس  کهدرحالی د. شاید با او در اتاق نشیمن خودایشما احتمالاً قبلًا اسم جولیا را شنیده

ان جولیا رابرتز، بازیگر اید. جولیا همخوردید، وقت گذراندهکورن میراحتی پوشیده و پاپ

البته که »کنید: دانیم که چه فکری میها واقعی هستند(. میقولمشهور است )و نقل

کنیم ما فکر می« تواند کسی ممتازتر از او باشد؟!جولیا رابرتز شاد و قدردان است. آیا می

معمول انسانی تجربه  تواند درک ما ازمی شالعاده ممتازمشاهدات جولیا درباره زندگی فوق

 ماتواند به ما نشان دهد که چگونه زندگی همه و معتقدیم این مشاهدات می را روشن کند

 .شود جذاب و انگیزهیجان دوباره تواندمی

اید )او یکی از آشنایان ما است که جزئیات هویتی قبلاً نام راشل را نشنیده کهدرحالیحالا، 

شناسید که شبیه او باشد. او از بسیاری جهات را میایم(، احتمالاً کسی او را تغییر داده

کننده تجربه روزمره بسیاری دهد. او منعکسواقعیت زندگی بسیاری از مردم را بازتاب می

های راشل را نداشته باشیم، اما چیزهای باارزشی در از ما است که ممکن است دارایی

دوستان خوب، شاید یک شغل  داشتنی، شایدمان داریم )شاید یک خانواده دوستزندگی

حداقل نه ) زیاد روی این چیزها تمرکز نکنیم جالب، شاید یک استعداد( و تمایل داریم که

انگیز به نظر برسد، یا آنچه ممکن است برای دیگران شگفت(. لحظه به لحظه یا روز به روز

شود. میعادی تکراری و  خانه مبلمان شبیهانگیز بود، زمانی برای خودمان شگفتکه آنچه 

طور دهد که پس از ازدواج، مردم بهکنیم. برای مثال، مطالعات نشان میما به آن عادت می
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کننده متوسط شادتر هستند. با این حال، پس از حدود دو سال از این دوره خوشحال

پس بیایید ببینیم  یابد.، سطح شادی معمولاً به سطح قبل از ازدواج کاهش میعسلماه

 .کنندنند و قدردانی نمیبیشان را نمیخوب زندگیچیزهای دی مثل راشل دیگر چرا افرا

تواند دیدگاه جولیا را در پیش بگیرد )البته بدون اینکه مجبور شود یک چطور راشل می

 (!باشد کنندهخیره لبخند با هالیوودیستاره 

 بستنی هر روز
طور اتفاقی به به لیویا اشسالهختر نهلیفرنیا، تالی و دهای کاروی اخیر در کوهدر یک پیاده

های ای مشرف به اقیانوس برخوردند. آن عمارتیک عمارت باشکوه بر روی صخره

ها حضور دارند را های گریس کلی در آنهای قدیمی که شخصیتکننده در فیلمخیره

ا دوست تصور کنید. )شاید جولیا اکنون در آنجا زندگی کند.( تالی از دخترش پرسید که آی

 .دارد در چنین عمارتی زندگی کند

 !نه: لیویا گفت

 «چرا؟»تالی پرسید: 

پاداش است و  شبیه یکگیرم، بازی میخب، هر وقت بستنی یا اسباب»لیویا پاسخ داد: 

بازی قدر ثروتمند باشی که همیشه بستنی و اسباباما اگر آن ؛کندمرا خیلی خوشحال می

دیگر یک پاداش نیست و این ی، چون هر روز آن را داری. دانبگیری، دیگر قدرش را نمی

 «سپاسگزار نیستی

اند. برای مثال، یک اقتصاددان نکته لیویا کاملًا درست است و متفکران هم همین را گفته

آید که به نام تیبور سیتووسکی معتقد بود که لذت واقعی زمانی به دست می

به عبارت دیگر، چیزهای خوب  ؛رده نشوندکامل و همیشگی برآو طوربههایمان خواسته

ها را تجربه کنید، شما را قیمت و...( اگر گاهی آنزندگی )مثل غذای عالی، ماشین گران

بخش دیگر لذت ها همیشگی و روزمره شوندن تجربهاما وقتی ای ؛کنندواقعاً خوشحال می

ر داشت که وقتی سیتووسکی باوشوند. نیستند و فقط به یک آرامش معمولی تبدیل می

رود و جای خود را به یک آرامش دلپذیر اما شوید، هیجان زندگی از بین میثروتمند می

 .دهدکننده میکسل

کنیم این موضوع فقط به ثروت ربطی ندارد. ما با نظر کلی سیتووسکی موافقیم، اما فکر می

لی تبدیل شود. انگیز به یک آرامش معمولازم نیست ثروتمند باشید تا یک لذت هیجان
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( با اینکه این یک لیویا ازجملهها )برای مثال، ماکارونی و پنیر را در نظر بگیرید. خیلی

برند. شاید شما هم این پاستای گرم و پنیری را از آن بسیار لذت می غذای ساده است

 افتد؟اما اگر قرار باشد هر روز آن را بخورید، چه اتفاقی می ؛دوست داشته باشید

زیرا گروهی از پژوهشگران برای یافتن آن یک مطالعه علمی دانیم سخ را میما پا

تصادفی به دو گروه تقسیم  صورتبهکنندگان را ها شرکتآن شده انجام دادند.کنترل

هر روز یک وعده ماکارونی و پنیر داده شد. در  دند. به یک گروه، به مدت یک هفتهکر

هر روز، جذابیت  باگذشت تدریجبهبردند، اما ذت میابتدای هفته، داوطلبان از غذایشان ل

این امر . به آن عادت کردند سادگیبهها ماکارونی و پنیر برایشان کم شد. در واقع، آن

های تقریباً در مورد هر محرکی صادق است: هر چیزی، از یک باغ گل زیبا گرفته تا توده

ک تجربه شود، واکنش احساسی نی نزدیزباله در خیابان، اگر بارها و بارها در فواصل زما

 .ایجاد خواهد کرد (چه مثبت و چه منفی) کمتری

ماکارونی و پنیر دریافت کردند.  باریکای گروه دوم داوطلبان، به مدت پنج هفته، هفته

و در هفته سوم نیز  ها در هفته اول از غذایشان لذت بردند، در هفته دوم لذت بردندآن

ها از هیچ کاهشی در میزان لذت بردن آن زنیدطور که حدس می. همانبود طورهمین

هایمان آید که خواستهزمانی به دست می چون لذت»ماکارونی و پنیر وجود نداشت؛ 

ر روز ماکارونی و ممکن است برای گروهی که ه «.ناقص و گهگاه برآورده شوند صورتبه

پنیر  انی که هر روز ماکارونی ویست. کساحساس تأسف کنید، اما لازم ن خوردندپنیر می

های تر لباسزمان از خوردن آن کم کردند که باعث شد راحت مروربهکردند، دریافت می

خوردند، همچنان ماکارونی و پنیر می باریکای اما افرادی که هفته ؛جین خود را بپوشند

شلوار خود با  ها در بستن دکمهخوردند و برخی از آنهر هفته به همان اندازه غذا می

 )چاق شدن(. رو شدندمشکل روبه

کند. هرگاه احساس کند دارد به را به صورت متناوب مصرف می «ماکارونی و پنیر»جولیا 

زمینی و استیک کند، شاید وقت آن باشد که مدتی به سفر برود و سیبآن عادت می

از  .خواهد بود لذیذره دوبا «ماکارونی و پنیر»طعم  گرددرد. وقتی چند هفته بعد برمیبخو

او هیجان اولین . خوردها سال است که هر روز ماکارونی و پنیر میطرف دیگر، راشل ده

های اولیه کار جدیدش یا اولین باری که همسرش را آورد، شبیه هفتهقاشق را به یاد می

شخصیت راشل، ما را به یاد  شد. محو نیز لذت رفت، بین از تازگی که همانطور اما ؛بوسید
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 «یشومگرگمنطقه » در سریال تلویزیونی قدیمی «هنری فرانسیس ولنتاین»انگیز غم

 ، هنری که یک جنایتکار است«لاقاتیک جای خوب برای م»اندازد. در قسمتی به نام می

هنری پس از بیدار شدن، خود را در حضور  .شوددر جریان سرقت توسط پلیس کشته می

 زدهشگفت هنری. دهدمی را مرگش خبر او به که یابدمیپیپ  فرشته نگهبان مهربانش

 پیروزی پول، – خواهدمی او چه هر است مایل پیپ که یابدمی در سرعت به اما شود،می

 من»: کندمی فکر خود با هنری. بدهد او به – دیگر چیز هر یا زیبا، زنان قمارخانه، در

 «.بهشت هستم در حتماً

اما پس از گذشت تنها چند هفته، هنری از  ؛انگیز استهیجان در ابتدا این شرایط بسیار

های سریع، اگر شود. ظاهراً پول، شامپاین و ماشینشدت یکنواختی و کسالت دیوانه می

هنری  .ندارند یچندان لذتها را همیشه و بدون وقفه در اختیار داشت، دیگر بتوان آن

 – کند منتقل دیگر جایند که او را به کپیپ التماس می تواند تحمل کند و ازدیگر نمی

 را ایده این شما به چیزی چه»: گویدمی پاسخ در پیپ. ور استشعله آتش که جایی همان

 «!است جهنم یعنی دیگر جای همان اینجا ولنتاین؟ آقای هستید، بهشت در که داد

های بهشت ذتطور کامل از لاما او به ؛گیردراشل مطمئناً بهشت را با جهنم اشتباه نمی

به آن »شود، زیرا به آن عادت کرده است. منظور ما از زده نمیخود بر روی زمین شگفت

شود اش میداشتنی در زندگیاین است که او کمتر متوجه چیزهای دوست« عادت کرده

دهد؛ کمتر ها واکنش نشان می)آشپزخانه تمیز، آثار هنری، درختان سبز(؛ کمتر به آن

داشته  عادت زداییاست. برای احساس شادی دوباره، او ممکن است نیاز به ها قدردان آن

داشتنی، یک نسبت به چیزی )یک غذای خاص، یک همسر دوست عادت زداییباشد. برای 

شغل عالی، گرمای نور خورشید، آبی اقیانوس(، باید برای مدتی از آن دور بمانیم تا 

 د.آن دوباره ما را غافلگیر کن جذابیت

توانند با شکستن عادت، محرک شادی و لذت باشند. های کوچک نیز میوقفهحتی 

دهید یک قطعه موسیقی را از آغاز تا پایان گوش دهید یا مثال، آیا ترجیح می عنوانبه

های کوچک قطع شود؟ حدس ما این است که شما اینکه تجربه شنیداری شما با وقفه

کثر مردم در پاسخ به این سؤال همین را دهید. اگوش دادن بدون وقفه را ترجیح می

اما اگر هدف شما به حداکثر رساندن لذت باشد، ممکن است این انتخاب شما  ؛گویندمی

 اشتباه باشد


