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سبك اخلاق

   زهرا هنربخش*
»تهمت« به معناي گمان بد بردن نسبت 
به كس�ي را مي‌گويند و »بهتان« كس�ي 
را به بدي متهم کردن است. بدون دليل 
به ش�خصي گمان بد ب�ردن و آبرو بردن 
از گناهان كبيره بوده و حرام مي‌باش�د. 
ازدياد تهم�ت و نس�بت ن�اروا دادن به 
ديگ�ران در جامع�ه س�بب از بين رفتن 
عدالت و زير پا گذاشتن‌ ش�أن و كرامت 
انسان‌ها مي‌ش�ود و بدون شك خشم و 

غضب خداوند را به همراه دارد. 
         

در قرآن كريم آمده اس��ت: »هرگاه مؤمني به 
برادر مؤمن خويش تهمت بزند، ايمان از قلب 
او محو مي‌شود، همچنان كه نمك در آب ذوب 

مي‌گردد.«
برخي اف��راد بدون هي��چ دليلي ب��ه ديگران 
تهمت مي‌زنن��د بدون اينك��ه بتوانند چيزي 
را اثبات كنند. تهمت به ط��ور كلي به عملي 
گفته مي‌ش��ود كه انس��ان در ميان جمعي از 
مردم انجام دهد و براي اثبات آن دليل كافي 
نداشته باشد. پس اگر از فردي در برابر فردي 
ديگر پرسش��ي شود و از او خواس��ته شود كه 
موضوعي نامعل��وم را اثبات كن��د، اين عمل 
بهتان يا تهمت‌زني ناميده نمي‌شود، به همين 
خاطر براي شفاف‌سازي و دوري از گناه پيش 

از هر چيزي از خود فرد سؤال كنيد. در روايات 
مختلفي از امامان نيز آمده اس��ت كه نباید به 
ش��نيده‌هاي مردم اكتفا كرد، به اين علت كه 
حضرت علي)ع( فرموده‌اند: »بين حق و باطل 

چهار انگشت فاصله وجود دارد.«
تهمت به دو صورت است:

 1( تهمت‌زننده با آگاهي و عالماً و عامداً عيبي 
را به كس��ي نس��بت دهد كه ب��ه آن افترا نيز 
مي‌گويند كه گاهي خود او مرتكب عمل زشتي 
شده است ولي براي نجات خود از گرفتاري و 
فرار از مجازات يا براي پيش بردن امور خود آن 
را به ديگري نسبت داده و حتي براي اثبات آن 

دست به جعل دليل و مدرك مي‌زند. 
2( تهمت‌زننده بدون علم و تنها از روي شك و 
ترديد و ظن چيزي را به شخصي نسبت مي‌دهد 

كه در اصطلاح به آن بهتان مي‌گويند. 
بهتان و افترا از جمله عوامل از هم پاشيدن نظم 
و عدالت اجتماعي بوده و موجب مي‌ش��ود تا 

حق، باطل جلوه نمايد و باطل، حق. 
درباره تهمت و بهتان احاديث فراواني هست 

كه برخي از آنها در ادامه مي‌آيد. 
پيامبر)ص( مي‌فرمايند: وقتي از برادر مؤمنت 
چيزي را بگويي كه ميداني و واقعاً در او هست 
غيبتش را كرده‌اي، اما اگر آنچه مي‌گويي در او 

نباشد به او تهمت زده‌اي. 
ايشان در حديث ديگري مي‌فرمايند: هر كس 
به مرد يا زن مؤمن بهتان زند يا درباره او چيزي 

بگويد كه از آن مبراست، خداوند متعال در روز 
رستاخيز او را بر تليّ از آتش نگه دارد تا از حرف 

خود درباره آن مؤمن برگردد. 
امام صادق)ع( نيز مي‌فرمايند: غيبت آن است 
كه در مورد برادرت آنچه را خدا پوشانده بيان 
كني و بهتان آن است كه آنچه در او نيست را 

به او نسبت دهي. 
ايشان در حديثي ديگر مي‌فرمايند: هر كس تو 
را فريب داد نبايد امين بش��ماري و هر كس را 

امين يافتي متهم نكن. 
به فرموده امام س��جاد)ع(: ه��ر كس به مردم 
عيبي را كه دارند نسبت دهد، مردم به او عيبي 

را كه ندارد نسبت دهند. 
اميرالمؤمنين)ع( مي‌فرمايند: هيچ بي‌شرمي و 

وقاحتي چون بهتان زدن نيست. 
ايشان در حديث ديگري مي‌فرمايند: مؤمن با 
برادر مؤمنش فريبكاري نمي‌كند و به او خيانت 
نمي‌ورزد و او را خوار نمي‌س��ازد و به او تهمت 
نمي‌زند. علاوه بر حرام ب��ودن تهمت و افترا و 
گناه بودن اين عمل، قانون نيز براي اشخاصي 
كه به ديگران تهمت ناروا مي‌زنند مجازات‌هايي 

را در نظر گرفته است. 
ماده 697 قانون مجازات اسلامي بيان مي‌دارد: 
»هر كس به وسيله اوراق چاپي يا خطي يا به 
وس��يله درج در روزنامه‌ها و جراید يا نطق در 
مجامع يا به هر وسيله ديگر به كسي امري را‌ 
صريحاً نسبت دهد يا آنها را منتشر کند مطابق 
قانون آن امر جرم محسوب مي‌شود و اگر نتواند 
صحت آن اسناد را ثابت کند جز در مواردي كه‌ 
موجب حد است به يك ماه تا يك سال حبس 
و تا 74 ضربه شلاق يا يكي از آنها حسب مورد 

محكوم خواهد شد.«
گاهي اوقات افراد به دليل حس��ن ش��هرت و 
موقعيت اجتماعي و ش��غلي خود در معرض 
تهمت و بدگماني اطرافيان ق��رار مي‌گيرند، 
هر چند انسان پاكي باشند. حسادت ديگران 
باعث مي‌ش��ود تا او متهم به گناه شده و مورد 
آزار و اذيت و نيش و كنايه‌هاي آنان قرار گيرد. 
جالب است بدانيد در احاديث و روايات آمده 
است كه خود خداوند متعال در دنيا از تهمت 
زننده انتقام مي‌گيرد و در اين مورد نيز به هيچ 
عنوان كوتاه نمي‌آيد، پس بترس��يم از اينكه 

خداوند بخواهد انتقام بگيرد. 
بردن آبروي ديگران گناهي نابخشودني است 
كه جرم نيز محسوب شده و مجازاتي براي آن 
در نظر گرفته شده است. بيان هر سخن و عمل 
نادرستي نسبت به ديگران، ضداخلاق بوده و 

تبعات حقوقي و كيفري را نيز به دنبال دارد. 
اكثر مواقع پيش مي‌آيد كه به راحتي امري را 
به شخصي نسبت مي‌دهيم بدون آنكه ديده يا 
شنيده باشيم، بدون آنكه مطمئن باشيم فردي 
كه متهم شده آن عمل را واقعاً انجام داده يا نه، 
بدون آنكه به عواقب ناشي از آن و از بين بردن 
آبرو، عزت و اعتبار افراد توجهي كنيم. تعرض 
به حيثيت و آبروي اشخاص شرعاً و قانوناً مجاز 

نیست و جرم محسوب مي‌شود. 
بر اساس قانون هر كسي به ديگري ضرر مادي 
و معنوي وارد کند موظف به جبران اين ضرر 
است. از آنجا كه ايراد تهمت و افترا به اشخاص 
جزو ضرر معنوي و مرتبط با تعرض به حيثيت 
و آبروي افراد است، بر همين اساس قانونگذار 
ضمانت اجراهاي مدني و كيف��ري خاصي را 
براي تضمين و اع��اده حقوق از دس��ت رفته 
افراد در نظر گرفته است. بيشترين ريشه عمل 
ارتكابي تهمت، حسادت اس��ت. افرادي كه از 
روي حسادت اين عمل زشت و غيراخلاقي و 
غیرانساني را مرتكب مي‌شوند بايد بدانند كه 
اگر با انگشت به ناحق در منزل كسي را بزنند 
با مش��ت به ناحق در خانه آنها زده مي‌ش��ود. 
دني��ا دار مكافات اس��ت و آب��روي ديگران را 
بردن به بدترين شكل ممكن موجب عقوبت 
دنيوي و اخروي مي‌شود. درباره اعمال خويش 
حساسيت داشته باشيم و سخني را كه فقط با 
توجه به شنيده‌هاست جايي مطرح نكنيم تا 
موجب ويراني شخصيت يا ويراني يك زندگي 
نباشيم و آبروي ديگران را بازيچه حسادت‌هاي 
خود قرار ندهي��م، مبادا دل��ي را بيازاريم كه 
خداوند مهربان آزرده مي‌ش��ود. توجه داشته 
باشيم كه خداوند از هر چه بگذرد از حق‌الناس 
نمي‌گذرد. به راستي بترسيم از اينكه خداوند 

بخواهد انتقام بگيرد. 
*كارشناس ارشد حقوق

ب�ردن آب�روي ديگ�ران گناه�ي 
نابخش�ودني اس�ت كه ج�رم نيز 
محسوب شده و مجازاتي براي آن در 
نظر گرفته شده است. بيان هر سخن 
و عمل نادرستي نسبت به ديگران، 
ضداخلاق ب�وده و تبعات حقوقي و 
كيف�ري را نيز به دنب�ال دارد. اكثر 
مواقع پيش مي‌آيد ك�ه به راحتي 
امري را به شخصي نسبت مي‌دهيم 
بدون آنكه ديده يا ش�نيده باشيم

برخ�ي اف�راد ب�دون هي�چ دليلي 
به ديگ�ران تهمت مي‌زنن�د بدون 
اينك�ه بتوانن�د چي�زي را اثب�ات 
كنند. تهمت به ط�ور كلي به عملي 
گفته مي‌ش�ود كه انس�ان در ميان 
جمع�ي از مردم انجام ده�د و براي 
اثبات آن دليل كافي نداشته باشد

سبك رفتار

غضب الهي در انتظار بهتان‌زنندگان

حسادتي كه به تهمت مي‌رسد

چندين س�ال پيش يك گوشي هوشمند 
خري�دم و خيل�ي زود عاش�قش ش�دم. 
اينكه مي‌توانس�تم ايميل بفرستم، روي 
اينترنت دنبال يك فكت بگردم يا چيزي 
بخرم و مهم نباش�د كجا هستم، به معناي 
دس�تاورد تصورناپذيري در بازدهي بود. 
هر بار كه ايميلي دريافت مي‌كردم، گوشي 
دنگ ص�دا م�ي‌داد و من به ه�ر آنچه بود 
مي‌رسيدم و به خودم از بابت كارايي غره 
مي‌ش�دم.  دس�تم را براي برداش�تن آن 
دراز مي‌كردم، درس�ت مثل سگ پاولوف 
كه با ش�نيدن صداي زنگوله آب دهانش 
راه مي‌افت�اد. اي�ن امر رفته‌رفت�ه مزاحم 
كار و گفت‌وگوهايم ش�د. اين ماش�ين در 
آغاز به خدمتكاري معجزه‌گر مي‌مانست، 
اما ب�ه‌ تدريج من بودم كه برده‌اش ش�دم

آيا ترك عادت‌ها نياز به اراده قوي دارد؟

عادت‌ها به ما مي‌گويند انگار يك چيزي سر جايش نيست
 يك‌س�ري خيل�ي ب�ه ق�درت اراده‌ش�ان مي‌نازند؛ 
سحرخيزند، سرشان برود باشگاه‌شان ترك نمي‌شود، 
ناخن‌شان را نمي‌جوند و حتي نوشابه نمي‌خورند. در 
واقع براي انجام كاري كافي اس�ت عزم‌ش�ان را جزم 
كنند. حالا خودماني�م، در كل زندگي، چند نفر از اين 
س�وپرمن‌ها به چش�م‌مان خورده؟ ما آدم‌معمولي‌ها 
گرفت�ار عادت‌هايمان هس�تيم، آن ‌ه�م عادت‌هايي 
غالباً مضر كه آرزوي ترك‌شان را انگار بايد به آن دنيا 
ببريم اما روان‌شناسي به ‌نام وندي وود مي‌گويد ترك 
عادت‌هاي ب�د، آن‌قدرها هم كه مي‌گوين�د، ربطي به 
اراده قوي ندارد. او راهي متف�اوت براي حل اين معما 
پيدا كرده اس�ت. »ج�روم گروپم�ن« در مقاله‌اي در 
وب‌س�ايت نيويوركر به اين موضوع پرداخته اس�ت. 
وب‌سايت ترجمان نيز مقاله گروپمن را با ترجمه علي 
اميري منتشر كرده اس�ت. آنچه در ادامه مي‌خوانيد 
تلخيصي از اين مقاله مفصل است كه مطالب كاربردي 

و اصلي آن حفظ شده است. 
   

  وقتي برده يك گوشي مي‌شويم
چندين س��ال پيش يك گوشي هوش��مند خريدم و خيلي 
زود عاشقش شدم. اينكه مي‌توانس��تم ايميل بفرستم، روي 
اينترنت دنبال يك فكت بگردم يا چيزي بخرم و مهم نباشد 
كجا هستم، به معناي دستاورد تصورناپذيري در بازدهي بود. 
هر بار كه ايميلي دريافت مي‌كردم، گوشي دنگ صدا مي‌داد 
و من به هر آنچه بود مي‌رسيدم و به خودم از بابت كارايي غره 
مي‌شدم. متن‌ها با نواي كر از راه مي‌رسيدند و به همان ترتيب 
گسيل مي‌ش��دند. خيلي زود، هر بار اين وسيله صدا مي‌كرد 
دستم را براي برداشتن آن دراز مي‌كردم، درست مثل سگ 
پاولوف كه با شنيدن صداي زنگوله آب دهانش راه مي‌افتاد. 
اين امر رفته‌رفته مزاحم كار و گفت‌وگوهايم شد. اين ماشين 
در آغاز به خدمتكاري معجزه‌گر مي‌مانست، اما به‌ تدريج من 

بودم كه برده‌اش شدم. 
من هميشه به قدرت اراده‌ام غره بوده‌ام. مانند اغلب افرادي كه 
آموزش پزشكي را به اتمام رسانده‌اند- ‌همراه با سحرخيزي‌ها 
و شيفت‌هاي طولاني وقتي دوستان‌تان در حال مهماني‌دادن 
و خوشگذراني‌اند- سابقه اثبات‌شده‌اي از به‌ تأخير انداختن 
رضايت داشتم. مهم نبود. زماني‌ كه سعي كردم گوشي را در 
حالت بي‌صدا قرار دهم، نتيجه اين شد كه آن را حتي بيشتر 
چك مي‌كردم، مبادا چيزي براي رسيدگي وجود داشته باشد. 
تنها زماني كه موفق به مقاومت مي‌شدم طي روزهاي تعطيل 
بود كه در آن هيچ ايميلي نمي‌خواندم اما چش��م به عقربه‌ها 
مي‌دوختم و ساعت‌ها را مي‌شمردم تا لحظه‌اي فرا برسد كه 
بتوانم گوشي را روشن كنم. براي اولين ‌بار مي‌توانستم تصور 
كنم سيگاري و نسََ��خِ يك نخ س��يگار بودن چه حالي دارد. 
چك‌كردن گوش��ي هوش��مند تبديل به عادتي شده بود كه 

نمي‌توانستم ترك كنم. 
  عادت‌ها؛ دلمشغولي فيلسوف‌ها و روان‌شناسان

عادت‌ها، چ��ه خوب چ��ه بد، مدت‌هاس��ت فيلس��وف‌ها و 
سياس��تگذاران را مجذوب خود كرده‌اند. ارس��طو در كتاب 
اخلاق نيكوماخوسي، انديشه‌هاي موجود درباره فضيلت را 
بررسي كرد و اين مختصر را ارائه داد: »برخي متفكران اعتقاد 
دارند انسان‌ها به خاطر ذاتشان خوب مي‌شوند، برخي ديگر 
عادت را مؤثر مي‌دانند و ديگراني نيز تعليم را.« او نتيجه گرفت 
كه عادت‌ها مسئول آن هستند. سيسِرو عادت را »ذات دوم« 
خواند؛ عبارتي كه ما هنوز اس��تفاده مي‌كنيم و هنگامي‌كه 
الكساندر هميلتون در مقاله فدراليست در اين ‌باره مي‌انديشيد 
كه چگونه شهرونداني بيافريند كه از قوانين فدرالِ جمهوري 
نوپا تبعيت مي‌كنند، ضرب‌المثل ديگ��ري را به كار گرفت: 
»انس��ان را مي‌توان به ‌س��ادگي مخلوق عادت دانست.« اگر 
قانون فدرال به امور مربوط به ايالت رسوخ كند، گويا بخشي 
از زندگي روزمره خواهد شد. او نوشت: »اين قوانين، هر چه 
بيش��تر در كانال‌ها و جريان‌هايي بچرخند كه شور بشري به‌ 
صورت طبيعي در آنها جاري اس��ت، كمت��ر نيازمند كمك 

تمهيداتِ خشونت‌بار و ويرانگر اجبار خواهند بود.«
در زمانه مدرن، عادت‌ها زمينه مهم��ي براي كاوش علمي 
شده‌اند. روان‌شناس��ان پيدايش رفتارِ عادتي و تأثير آن بر 
سلامت و ش��ادي را بررس��ي كرده‌اند. ويليام جيمز سخن 
ارسطو را بازگو كرد و نوش��ت: »تمام زندگي ما، تا آنجا كه 
ش��كل معيني دارد، چيزي جز توده‌اي از عادت‌ها نيست؛ 
عادت‌هاي عملي، احساسي و فكري... كه ما را بي‌مقاومت به 

‌سوي سرنوشت‌مان مي‌برند.«
تعداد كمي از ما دوست داريم به خودمان با چنين عبارت‌هاي 

منفعلانه‌اي بينديش��يم. پس قدرت اراده چه؟ بازارياب‌ها با 
عبارت‌هايي مانن��د »فقط انجامش بده« )نايك( و »مس��ير 
خود را آش��كار كن« )نيو بلنس(، تملقِ احساسِ عامليتِ ما 
را مي‌گويند. بخش زيادي از روان‌شناسي عامه نيز باور ما به 
خويشتنداري را تقويت مي‌كنند. در آزمايش مشهور پفُ‌نبات 
دانشگاه استنفورد، كودكان به ‌تنهايي در برابر يك پف‌ نبات 
نشانده شدند و بر اساس اينكه آيا در مقابل بلعيدن آن مقاومت 
كرده‌اند يا نه، امتياز گرفتند. تعيين سطح »كاركرد اجرايي« 
منتج از آن با پيش‌بيني چيزهايي از قبيل عملكرد در آزمون 
اس.‌اي.‌تي، مدت رابطه‌ها و موفقيت حرفه‌اي، ظاهراً برندگان 
و بازندگان زندگي را از هم متمايز مي‌س��اخت اما اين چطور 

ممكن است اگر ما صرفاً مخلوق عادت‌ها باشيم؟
   ب�راي زندگي ك�ردن برخ�ي رفتاره�ا را خودكار 

مي‌كنيم
وِن��دي وود، روان‌ش��ناس اجتماعي در كت��اب »عادت‌هاي 
خوب، عادت‌هاي بد« هم جبرگرايي و هم اندرزهاي لفاظانه 
جيمز را از منظر كنشگري رد مي‌كند و در جست‌وجوي اين 
برمي‌آيد كه ب��ه خواننده عام ايده‌هاي��ي واقع‌گرايانه‌تر براي 
ترك عادت‌هاي بد بدهد. او با اس��تفاده از دانش به‌ دس��ت 
‌آمده از كارش در اين حوزه، وظيفه پايدار كردن رفتار مثبت 
و سركوب رفتار منفي را شامل اثر متقابل تصميم‌ها و عوامل 
ناخودآگاه مي‌بيند. وود توضيح مي‌دهد كه ذهن ما »چندين 
س��ازوكار مجزا اما به‌هم‌پيوس��ته دارد كه رفتار ما را هدايت 
مي‌كنند.« اما ما تنها از توانايي تصميم‌گيري‌مان خبر داريم- 
پديده‌اي كه به »توهم درون‌بيني« مش��هور است- و ممكن 
است به ‌همين ‌علت باشد كه قدرت آن را بيش ‌از اندازه برآورد 
مي‌كنيم. به ‌نوشته وود، كاركردهاي اجرايي‌اي كه قدرت اراده 
را ممكن مي‌سازند به ما »دركي از عامليتي مي‌دهند كه آن 
را به ‌منزله من مي‌شناسيم« اما اين براي تلاش‌هاي ما مضر 
است. ما براي اينكه زندگي كنيم، نياز داريم برخي از رفتارها 

را خودكار كنيم. 
ويلي��ام جيم��ز تخمي��ن زد ك��ه »0/99، يا ش��ايد 0/999 
فعاليت‌هاي ما كاملًا خ��ودكار و عادتي‌اند.« اين يك حدس 
بود اما وود، مطالعه‌اي ابداع كرد تا كميت اين را كه افراد چقدر 
از روي عادت عمل مي‌كنند اندازه بگيرد. او با استفاده از فن 
پژوهشي نمونه‌برداري از تجربه، شركت‌كننده‌ها را وا‌داشت 
تا به ‌م��دت دو روز آنچه انج��ام مي‌دادن��د را در لحظه انجام 
ثبت كنند. نتايج در ميان گروه‌هاي م��ورد مطالعه متفاوت 
بود، اما يافته اساس��ي اين بود كه رفتار م��ا 43درصد مواقع 

عادتي است. 
اين توضيح مي‌دهد ك��ه چرا دانشِ آگاهان��ه به ‌خودي‌خود 
براي تغيير رفتار كافي نيست و چرا ابتكار عمل‌هاي سلامت 
همگان��ي كه به م��ردم درب��اره انتخاب‌هاي س��الم آموزش 

مي‌دهند، اغلب شكست مي‌خورند. 
  ارتباط ترك عادت با خويشتنداري چيست؟

در آزماي��ش پف‌نب��ات والت��ر ميش��ل، تنه��ا يك‌چه��ارم 
آزمايش‌ش��وندگان توانس��تند به ‌مدت 15دقيق��ه در برابر 
خ��وردن پف‌نبات مقاوم��ت كنند. دلالت آن اين اس��ت كه 
اكثريت بزرگي از ما فاقد خويشتنداري لازم براي موفقيت در 
زندگي هستيم، اما قسمت ديگري از اين آزمايش هست كه 
كمتر درباره آن بحث شده و ما را به ‌سوي دورزدن سستي‌مان 
رهنمون مي‌ش��ود. پژوهش��گران نتايج دو موقعيت را با هم 
مقايسه كردند: در يكي از آنها كودكان مي‌توانستند پف‌نبات 
را پيشِ‌روي خود ببينند، در ديگري مي‌دانستند كه آنجاست 
ولي نمي‌توانس��تند آن را ببينند. به‌ طور ميانگين، كودكان 
زماني‌ كه در مقابل وسوسه‌اي مرئي قرار مي‌گرفتند تنها شش 

دقيقه دوام مي‌آوردند، حال ‌آنكه وقتي خوراكي پنهان بود، 
موفق مي‌شدند 10دقيقه دوام بياورند. به نظر وود، اين نتيجه 
نشان مي‌دهد خويشتنداري »نه يك استعداد ذاتي بلكه در 
عوض بازتابي است از موقعيتي كه در آن قرار گرفته‌ايم.« چند 
دستكاري معدود در محيط‌مان ممكن است ما را قادر سازد تا 
بتوانيم با آنهايي كه به نظر منضبط‌تر مي‌رسند، رقابت كنيم. 
مطالعه‌اي درباره خويش��تنداري در ميان دانش��جويان اين 
فرضي��ه را تقويت مي‌كند. به دانش��جويان گفته ش��ده بود 
هر بار ك��ه مي‌گوين��د »اي واي، نبايد اي��ن كار را بكنم« را 
گزارش دهند، مثلًا وقتي كه تا ديروقت بي��دار مي‌مانند، تا 
لنگ ظهر مي‌خوابن��د، پرخوري يا اهم��ال‌كاري مي‌كنند. 
آنها نه آن زم��ان كه تصميم گرفتند تا بهتر باش��ند يا دل به 
وسوسه‌ها نسپارند، بلكه زماني در اتخاذ رفتارهاي سودمند 
موفق‌تر بودند كه محيط‌شان را عوض كردند. به‌ جاي درس 
‌خواندن روي كاناپه‌اي در خوابگاه در چند قدمي تلويزيون به 
كتابخانه رفتند. زماني‌ كه غذاهاي ناس��الم را از يخچال‌هاي 
خوابگاه حذف كردند، بهت��ر غذا خوردند. وود مي‌نويس��د: 
»خويش��تنداري موفقيت‌آميز ماهيتاً از پوشاندن پف‌نبات 

نشئت گرفت.«
  عادت‌هاي ب�د را اس�باب زحمت كنيم، اگ�ر بازار 

بگذارد
به اعتق��اد وود، نيروي اصل��ي براي ح��ذف عادت‌هاي بد 
»اصطكاك« اس��ت: اگر بتوانيم عادت‌هاي ب��د را بيش ‌از 
پيش اس��باب زحمت كنيم، آن��گاه اينرس��ي مي‌تواند ما 
را به‌ س��وي فضيلت ببرد، ب��دون اينكه نياز باش��د تا قوي 
باشيم. او به شيوه‌هايي ارجاع مي‌دهد كه با توسل به آنها، 
افزايش اصطكاك مسبب كاهش مصرف سيگار شده است: 
قانون‌هايي كه سيگار كش��يدن را در رستوران‌ها، كافه‌ها، 
هواپيم��ا و قطار ممن��وع مي‌كند، ماليات‌هاي��ي كه وضع 
آنها به افزايش سه‌برابري قيمت سيگار كمك كرده است، 
پاك‌سازي ماشين‌هاي خريد خودكار از سيگار و پاك‌سازي 

راديو و تلويزيون از تبليغات تنباكو. 
با اين‌ حال، در همين حين، تجارت‌ه��اي پيرامون ما تلاش 
مي‌كنن��د اصطكاك را كاه��ش دهند. صندوق��داري كه در 
مك‌دونالد سفارش مي‌گيرد، بر اساس متني كه در اختيارش 
گذاشته‌اند بايد بپرسد »آيا همراه با آن سيب‌زميني سرخ‌كرده 
هم ميل داريد؟« همين سؤال س��اده ما را ترغيب مي‌كند تا 

چربي و كربوهيدرات‌هاي بيشتري بخوريم. 
داهيگ، طي بررسي تلاش‌هاي شركتي براي سرمايه‌سازي 
از خلق عادت، كار يكي از مرشدان تبليغاتي اوايل قرن بيستم 
به نام كلاود س��ي. هاپكينز را وصف مي‌كن��د كه مي‌گويند 
كارزارش براي خميردندان پپِس��ودِنت مسواك‌زدن را بدل 
به عادت كرده است. زماني ‌كه پپس��ودنت براي اولين بار در 
سال ۱۹۱۵ از راه رسيد، معدود افرادي زحمت مسواك‌ زدن 
به خود مي‌دادند و يكي از محققان برجس��ته دندان‌پزشكي 
اعلام كرده بود كه همه خميردندان‌ها بي‌مصرفند. هاپكينز 
تمركز پيام بازاريابي‌اش را معطوف كرد به پرده نازك پلاك 
كه دندان‌هاي ما را مي‌پوشانند. در سال ۱۹۱۷، در تبليغات 
روزنام��ه‌اي او آن را »دليل اصلي تمام دردس��رهاي دندان« 
عنوان كرد. در واقع، پلاك را مي‌ت��وان موقتاً با خوردن يك 
س��يب زدود و خميردندان‌ه��اي آن زمان ذره‌اي بيش��تر از 
مسواك‌زدنِ خالي پلاك را نمي‌زدودند. با وجود اين، هاپكينز 
ش��روع به بزرگنمايي خط��رات پلاك كرد، ب��ه عموم گفت 
كه پپس��ودنت تنها راه خلاصي از آن اس��ت. تبليغ ديگري 
مي‌گفت »كافي اس��ت زبانتان را روي دندان‌ها بكشيد. پرده 
نازكي را احس��اس خواهيد كرد، اين همان چيزي است كه 

باعث مي‌ش��ود دندان‌هايتان بدرنگ به نظر برسد و مقدمه 
پوسيدگي باش��د.« طي تنها چند سال، پپسودنت تبديل به 

يكي از شناخته‌شده‌ترين محصولات جهان شد. 
داهيگ نيز همچون وود، روتين‌هاي عادتي را برانگيخته 
سرنخ‌ها و پاداش‌ها مي‌داند. پپسودنت تنها نشان تجاري 
نبود كه ادعاي زدودن پرده نازك روي دندان را داشت، اما 
اجزايي كه اس��تفاده كرد تا مزه‌اي تازه را تضمين كند، از 
قبيل اسيدسيتريك و روغن نعنا كه از قضا مواد التهاب‌آور 
خفيفي‌ان��د كه به‌ ش��كلي خوش��ايند ده��ان را مورمور 
مي‌كنند. چنين دوايري از سرنخ و پاداش نيرومندند: اگر 
دندان‌هايمان را مس��واك نمي‌زديم، احساس مي‌كرديم 

چيزي سر جايش نيست. 
  جايگزين ‌كردن يك عادت با عادتي ديگر

آنجا كه وود بر كنترل موقعيتي به‌ منزله راهي براي آس��ان 
‌كردن عادت‌هاي خوب تأكيد مي‌كن��د، داهيگ درباره زني 
مي‌نويس��د كه ناخن‌هايش را مي‌جود و به او توصيه مي‌شود 
تا دنبال كارهاي ديگري بگردد كه با دس��تانش انجام دهد، 
كارهايي مثل كوبيدن بند انگش��تانش روي ميز كه موجب 
محرك جس��ماني قابل‌مقايسه‌اي با آن باش��د. ايده آن اين 
است كه ساختار سرنخ و پاداش را دست‌نخورده باقي بگذارد 
اما محتواي روتين را تغييري جزئي دهد. هر چند براي هر دو 
نويس��نده كليد نه در ترك عادت از طريق قدرت اراده، بلكه 
در جايگزين‌كردن يك عادت با عادتي ديگر نهفته است. هر 
دو نيز بر نقش تلاش آگاهانه نه در مقاوم��ت در برابر عادت 
بلكه در تحليل آن ب��راي صورت‌بندي هر چه بهتر راهبردي 
براي اصلاح عادت تأكيد مي‌كنند. داهيگ شرح مي‌دهد كه 
چگونه، پس ‌از آنكه اضافه‌وزن پيدا كرد، عادت كلوچه‌ خوردن 
در كافه ‌ترياي تايمز را از سر به در كرد. نوشتنِ دستورِ كلوچه 
ممنوع روي كاغذ چس��بان برنامه‌اي شكست‌خورده بود؛ او 
به آن بي‌اعتنايي مي‌كرد، پرس��ه‌زنان به كافه‌تريا مي‌رفت، با 
همكاران جلوي صندوق گپ مي‌زد و كلوچه‌اش را مي‌خريد 
و مي‌خورد، بنابراي��ن تصميم گرفت محرك اي��ن عادت را 
شناسايي كند و براي اين كار پنج دس��ته‌بندي پيشنهادي 
پژوهشگران را اتخاذ كرد: زمان، مكان، وضعيت روحي، ساير 
افراد و فعلي كه بلافاصله پيش از فع��ل عادتي انجام گرفته 
است. گرسنه بود يا ملول، نياز به استراحت داشت يا بالا بردن 
قند خون؟ او برنامه روزمره خود را عوض كرد؛ به‌ جاي سر زدن 
به كافه‌ تريا، پشت ميزش دونات مي‌خورد يا براي پياده‌روي 
كوتاهي بي��رون مي‌رفت. او در حال آزم��ودن فرضيه‌ها بود. 
اگر خوردن دونات پشت ميزش اش��تياقش به رفتن به كافه 
‌تريا را فرو نمي‌نشاند، مي‌توانس��ت عامل قند را حذف كند. 
از طريق فراين��د حذف‌ كردن، معلوم كرد ك��ه عادتش واقعاً 
از نياز به تعامل و حواس‌پرتي نشئت گرفته است. معلوم شد 
بهترين جايگزين براي كلوچه رفتن سر ميز يكي از دوستان 

و گپ‌زدن با اوست. 
   گام به گام با عادت‌ها مقابله كنيد

وود كتاب��ش را با اندرزي براي آن دس��ته از م��ا كه گروگان 
گوش��ي‌هاي هوش��مندمان ش��ده‌ايم به پايان مي‌رساند. او 
راهبردي گام‌به‌گام ارائه مي‌دهد. نخس��ت، وابستگي‌تان را 
تش��خيص بدهيد و تصديق كنيد كه چگونه اين عادت، كار، 
تعاملات اجتماع��ي و رانندگي ايمن را مخت��ل مي‌كند. در 
گام بعدي، »س��رنخ‌هاي زمينه‌اي را كنت��رل كنيد«، يعني 
محرك‌تان را در گوشي‌دس��ت‌گرفتن شناس��ايي كنيد. من 
از قبل مي‌دانس��تم كه قرار دادن گوش��ي در حالت بي‌صدا 
براي ترك اين عادت كافي نيس��ت، اما درست مثل آزمايش 
پف‌نبات، آنچه دور از چشم است مي‌تواند از ذهن نيز بيرون 
رود. صبح‌ها ب��ه ‌وقت آماده‌س��ازي صبحانه، متوجه ش��دم 
جا گذاشتن گوش��ي در اتاقي ديگر مي‌تواند كمك كند. در 
ماشين، آن را توي داشبورد گذاش��تم. زمان قدم ‌زدن، آن را 
در يك جيب زيپ‌دار گذاشتم. راه‌هاي ديگري نيز براي توليد 
اصطكاك و سخت‌تركردن چشم‌پوش��ي از اين عادت وجود 
داشتند. خاموش‌كردن گوش��ي به ‌طور كلي بسيار مؤثرتر از 
بي‌صداكردن آن بود، نه به اين دليل كه كنجكاو نبودم بدانم 
چه كسي ممكن است برايم ايميل فرستاده باشد بلكه به اين 

دليل كه دوباره روشن‌كردن آن دردسر بود. 
وود به ما توصي��ه مي‌كند تا پاداش‌هاي جدي��دي به‌ عنوان 
جايگزينِ امكانات گوش��ي پيدا كنيم. من از طريق راديوي 
ماش��ين به موس��يقي گوش دادم، به‌ جاي اس��كرول‌ كردن 
توئيت‌ها و ايميل‌ها، به ‌دنبال نويس��ندگاني گشتم كه هرگز 
چيزي از آنها نخوانده بودم. در پايان هر روز، احساس آرامش 

بيشتري داشتم و آزاد بودم. 
* تلخيص: حسين گل‌محمدي


