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قمدهم
من استراتژی‌های مربوط به رشد و توسعه‌ی شخصیتی را به مدت ده سال امتحان کردم؛ 
اما زمانی که برای نخستین بار و به‌طور اتفاقی ریزعادتم را در سال ۲۰۱۲ شروع کردم و با 
کمک آن تغییراتی به وجود آوردم که واقعاً ماندگار بودند، دریافتم استراتژی‌های قبلی که به 
آن‌ها اطمینان کامل داش��تم شکست محض بودند. زمانی که چیزی مؤثر واقع می‌شود آن 

چیز دیگری که اثربخش نیست هویدا می‌شود.
دانش موجود در این کتاب معروف‌ترین استراتژی‌های رشد شخصیتی را که طبق انتظار 
فاقد انسجام هستند آشکار می‌کند و نشان می‌دهد چرا ریزعادت‌ها مؤثرترین و مطمئن‌ترین 

روش برای ساخت عادت‌های جدید و سالم هستند.
وقت��ی خواندن کتاب ریزعادت‌ها را تمام و مجدداً اولین ریزعادت خود را ش��روع کنید، 
تعجب می‌کنید که چرا پیش‌تر هیچ‌کس درباره‌ی این استراتژی به شما چیزی نگفته است. 
ببینید، کس��ی به من هم چیزی نگفت؛ اما بیایید به‌جای آن بر آینده‌ی درخشان‌تان تمرکز 
کنیم. چون این کتاب شما را در مقایسه با ۹۹ درصد افرادی که روی این کره‌ی خاکی و در 
اطراف‌تان می‌بینید به‌گونه‌ای بهتر مجهز می‌کند تا بتوانید به‌وسیله‌ی آن، زندگی‌تان را تغییر 
دهید. افرادی تصور می‌کنند علت اینکه قادر نیستند به تغییرات پایدار دست یابند خودشان 
هستند، اما حقیقت تا این اندازه هم هولناک نیست زیرا مشکل از آن‌ها نیست، بلکه مشکل 

در استراتژی آن‌هاست.
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ساختار کتاب چگونه است؟
در کتاب ریزعادت‌ها هفت بخش اصلی وجود دارد. هدف نهایی کتاب این است که به 
ش��ما کمک کند به‌طور دائم رفتارهای مبتنی بر عادات سالم را به زندگی خود اضافه کنید. 
سه بخش ابتدایی کتاب درباره ساخت عادت، مغز، نیروی اراده، انگیزه و نحوه‌ی ارتباط آن‌ها 
با یکدیگر بحث می‌کن��د. دو بخش بعدی به نتایج علمی و منطقی این موضوع می‌پردازد 
که چگونه به بهترین نحو از این اطلاعات اس��تفاده کنیم. س��ه بخش پایانی هم نحوه‌ی 
به‌کارگیری این اطلاعات را به ش��ما نش��ان خواهد داد. در این قس��مت هر هفت بخش با 

جزئیات بیشتری آورده می‌شود.

۱( مقدمه‌ای بر ریزعادت‌ها
در این بخش، ش��ما متوجه خواهید ش��د که یک ریزعادت چیس��ت؟ این بخش شامل 
داستانی است که بیان می‌کند چطور من برای نخستین بار یک حرکت شنا را به‌عنوان یک 
ورزش کامل انجام دادم )که این حرکت تبدیل به یک پدیده‌ی کوچک شد و آن را چالش 
یک حرکت شنا نامیدم(. به‌علاوه در این بخش بررسی می‌کنیم که چرا عادت‌ها در پیشرفت 

به‌صورت عملی بسیار ضروری هستند.
مواردی که در این بخش بر آن تأکید ش�ده: ریزعادت چیس��ت؟ اهمیت عادت‌ها، 

چگونه برای اولین بار به‌طور تصادفی با اولین ریزعادتم مواجه شدم.
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۲( مغز شما چگونه کار می‌کند؟
در بخش دو، قصد داریم به مغز انسان نگاهی بیندازیم. شناخت مغز می‌تواند در شکل‌گیری 
عادت‌های جدید نقش بسزایی داشته باشد و با این شناخت، می‌توانید استراتژی‌های بهتری 
به‌کارگیرید. در این قس��مت ما با بخش‌های فعال و غیرفعال مغز )ضمیر خودآگاه و ضمیر 
ناخودآگاه( آش��نا می‌ش��ویم و یاد می‌گیریم این بخش‌ها به چه نحوی با هم کار می‌کنند تا 

رفتارهای روزانه‌ی ما را شکل دهند.
مواردی که در این بخش بر آن تأکید شده: فعالیت‌های درونی مغز انسان که مربوط 

به تغییر رفتار و شکل‌گیری عادت‌های جدید هستند.

۳( نیروی اراده در مقابل انگیزه
ما برای انجام کارهایمان دو استراتژی داریم. یا انگیزه داشته باشیم، یعنی خودمان خواهان 
انجام کار باش��یم؛ یا به نیروی اراده متوسل ش��ویم و خودمان را وادار به انجام آن کارکنیم. 
آیا یکی از این دو استراتژی بهتر از دیگری عمل می‌کند؟ آیا ما از هردوی این استراتژی‌ها 
استفاده می‌کنیم؟ علم و دانش، استراتژی برنده را پیشِ روی ما می‌گذارد و بهترین شیوه برای 

به‌کارگیری آن را به ما نشان می‌دهد.
مواردی که در این بخش بر آن تأکید شده: چرا بهترین روش این است که انگیزه را 

به‌کلی نادیده بگیریم و منحصراً از نیروی اراده )به همراه ریزعادت‌ها( استفاده کنیم؟

۴( استراتژی ریزعادت‌ها
در س��ه بخش ابتدایی این کتاب، مفهوم اقدامات کوچک روزانه پایه‌ریزی می‌ش��ود؛ در 
دو بخش بعدی، به این موضوع می‌پردازیم که چرا اقدامات کوچک، موضوع مدنظر ماست 
و کارکرد آن به چه نحوی اس��ت. اگر ریزعادت‌ها با یک طرز فکر و ذهنیت مناسب همراه 
شوند به بهترین نحو نتیجه می‌دهند. این بخش از کتاب، شما را به سمت همین طرز فکر و 

ذهنیت مناسب می‌کشاند.
مواردی که در این بخش بر آن تأکید شده: رابطه‌ی بین استراتژی ریزعادت‌ها و هر 

آنچه تاکنون درباره تغییر عادت یاد گرفته‌ایم.
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۵( تفاوت ریزعادت‌ها
این بخش مزایای تفاوت اس��تراتژی ریزعادت‌ها را م��ورد کاوش قرار می‌دهد و به این 
موضوع می‌پردازد که چگونه این تفاوت‌ها با وجود اینکه برای دیگران تأثیری نداش��ته اما 

می‌تواند برای شما مؤثر باشد.
م�واردی ک�ه در ای�ن بخش بر آن تأکید ش�ده: تمام عواملی که باعث می‌ش��وند 

ریزعادت‌ها به طرز بی‌نظیری مؤثر باشند.

۶( ریزعادت‌ها، ۸ گام تا رسیدن به تغییر بزرگ
این هشت گام به شما نشان می‌دهد که چگونه عادت‌های خود را انتخاب کنید، مسیرتان 
را برنامه‌ریزی کنید و چگونه اولین گام‌های کوچک و روبه‌جلوی خود را بردارید. هر گام به 
جزئیات کوچک تقسیم‌شده و دقیقاً توضیح می‌دهد که چرا به‌کارگیری استراتژی‌های مختلف 

اهمیت دارد و چگونه این استراتژی‌ها باید به بهترین شکل ممکن به کار گرفته شوند.
مواردی که در این بخش بر آن تأکید ش�ده: چگونه ریزعادت‌ها را در زندگی خود 

به‌کارگیریم، از مرحله‌ی »من می‌خواهم یک عادت جدید بسازم« تا رسیدن به موفقیت.

۷( هشت قانون مربوط به ریزعادت‌ها
بخش آخر، هشت قانون مربوط به استراتژی ریزعادت‌ها را در برمی‌گیرد. این قوانین شما 
را در مسیر درست نگه می‌دارد و مراقب است تا پتانسیل و نتایج خودتان را به حداکثر برسانید.
م�واردی ک�ه در این بخش بر آن تأکید ش�ده: قوانین ریزعادت‌ها به ش��ما کمک 

می‌کنند درحالی‌که از اشتباهات عادت‌شکنی حذر می‌کنید به نتایج عالی نیز برسید.

آیا آماده‌اید کش���ف کنیم چطور عادت‌های کوچک‌تر منجر به نتایج بزرگ‌تر 
می‌شوند؟ امیدوارم آماده‌باشید، چون من برای گفتن آن هیجان‌زده هستم. 

پس بیایید شروع کنیم.





فصل اول

قمد هم‌ای ب رریزعادت‌ ها

»یک سفر هزارمایلی با یک گام شروع می‌شود.«
لئو زوا
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بیایید اولین ریزعادت خود را شروع کنید.
هرروز حداقل دو صفحه از این کتاب را بخوانید تا آن را تمام کنید. گاهی اوقات ممکن 
است پیش بیاید که بیشتر از دو صفحه بخوانید، اما هرگز کمتر از این مقدار نخوانید. خواندن 
دو صفحه وقت زیادی از ش��ما نمی‌گیرد، بنابراین جای هیچ عذر و بهانه‌ای باقی نمی‌ماند. 
حالا با انجام این کار، شما همان‌طور که دارید درباره‌ی ریزعادت‌ها می‌خوانید، چیزی شبیه 

ریزعادت را نیز تجربه می‌کنید.
همین‌الان به بینی‌تان دست بزنید، شوخی نمی‌کنم، بعداً درباره‌ی این کار توضیح می‌دهم. 

بسیار خوب، حالا به این فکر کنید که واقعیت‌های زیر در زندگی شما چه معنایی دارند:
۱( اگر اهداف و مقاصد بزرگ هیچ نتیجه‌ای در پی نداشته باشند بی‌ارزش هستند. فرض 
کنید، من می‌توانم بگویم می‌خواهم هرروز دو ساعت ورزش کنم اما اگر هیچ‌وقت این کار را 
نکنم، بزرگی این هدف چه ارزشی دارد. در حقیقت، نیت بدون عمل، به اعتمادبه‌نفس انسان 

آسیب می‌رساند.
۲( در تحقیقاتی که انجام‌گرفته مشخص‌ش��ده که افراد توانایی خود را برای انجام کار 

به‌شدت فراتر از میزان واقعی آن ارزیابی می‌کنند.
همین دو نکته‌ی س��اده نش��ان می‌دهد چرا اکثر افراد برای تغییر خودش��ان به دردسر 
می‌افتند. آن‌ها خواسته‌های بزرگی دارند، درنتیجه توانایی خود را بیش‌ازحد ارزیابی می‌کنند تا 
خود را وادار کنند آن میزان کاری که برای تغییر لازم دارند را انجام دهند. این موضوع منجر 

به ناهمخوانی بین خواستن و توانستن می‌شود.
حالا دو واقعیت دیگر را مدنظر قرار می‌دهیم:
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۱( انجام یک کار بسیار کوچک مسلماً بیشتر و بهتر از انجام ندادن هیچ کاری است )چه 
ازنظر ریاضی و چه ازنظر علمی(.

۲( انجام دادن کاری به میزان کم ولی به‌صورت روزانه در مقایس��ه با انجام دادن همان 
کار به میزان زیاد ولی هرازگاهی تأثیر بیش��تری بر جای می‌گذارد. می‌پرسید چقدر بیشتر؟ 
مس��لماً خیلی بیشتر، چون همین میزان کم روزانه آن‌قدر هست تا آن کار را به یک عادت 
بنیادین و مادام‌العمر تبدیل کند؛ و همان‌طور که در ادامه خواهید دید، این اقدامات کوچک 

بسیار حائز اهمیت هستند.
اگر این سخنان ازنظر شما هم منطقی باشد، نتیجه‌گیری نهایی این می‌شود که اهداف و 
مقاصد کوچک بهتر از اهداف و مقاصد بزرگ هستند. چه جالب، این‌طور نیست؟ خوب این 

تازه اول کار است.
آیا تابه‌حال احس��اس کرده‌اید در کاری گیر افتاده‌اید؟ آیا تابه‌حال شده سعی کنید برای 
اینکه آدم بهتری ش��وید خودتان را تغییر دهید اما موفق نش��ده باشید؟ آیا این کار را بارها و 
بارها تکرار کرده‌اید و به نتیجه نرس��یده‌اید؟ و یا حتی تابه‌حال شده که برای مدت مدیدی 

دست از تلاش برداشته باشید؟
تص��ور می‌کنم همگی ما چنین ش��رایطی را تجربه کرده‌ایم؛ اما اجازه دهید س��ؤالات 

جالب‌تری بپرسم.
اگ��ر عدم موفقیت‌تان در انجام کارها و شکس��ت در دنبال کردن برنامه‌های زندگی‌تان 
هیچ‌وقت مشکلی از جانب شما نبوده بلکه از استراتژی شما باشد یعنی همان استراتژی که 
اغلب مردم دنیا استفاده می‌کنند و مورد تائید آنان است، چه؟ و اگر علم مربوط به رفتار انسان، 
نیروی اراده و مغز جایگزین بهتری برای دنبال کردن برنامه‌های‌تان به شما پیشنهاد بدهد، 
جایگزینی که تابه‌حال به‌ندرت به‌صورت عملی به کار گرفته‌ش��ده یا از آن پش��تیبانی شده 
باشد، چه؟ و اگر یک تغییر در این استراتژی جدید همه‌چیز را برای شما دگرگون کند، چه؟ 
مهم نیست چه احساسی دارید، می‌دانید که می‌توانید برای انجام کاری دست‌به‌کار شوید، به 

اهداف‌تان برسید، عادت‌های خوب بسازید و زندگی خودتان را تغییر دهید.



 فصل اول:  هاتمقدمه ای بر ریزعاد  

19

به دنیای ریزعادت‌ها خوش‌آمدید
به نظر می‌رس��د که تمامی این س��خنان اغراق‌شده است، می‌دانم، اما این چیزهایی که 
خواندید شرح‌حال کوچکی از زندگی من بود. تمامی این‌ها واقعیت محض و مکاشفاتی بود 
که در اواخر سال ۲۰۱۲ برایم شروع به آشکار شدن کرد. ده سال گذشته‌ی زندگی من صرف 
جستجو و نبردی بی‌وقفه شد که نتایج آن‌هم بسیار ناامیدکننده بود؛ اما بعد ناگهان چیزی را 
امتحان کردم که برخلاف تمام چیزهایی که تاکنون تجربه کرده بودم باعث پیشرفت من 
شد. ازاین‌رو درصدد برآمدم تا دقیقاً بدانم چرا این استراتژی عجیب‌وغریب تا این حد خوب 
جواب می‌دهد؛ و بس��یار شگفت‌زده شدم )گرچه هنوز هم هستم( که چطور همه‌چیز با هم 

جور درمی‌آید؛ و حالا این شما و این هم کتاب ریزعادت‌ها.
ما همیشه دوست داریم خودمان را به خاطر اینکه پیشرفت نکرده‌ایم سرزنش کنیم، اما 
به‌ندرت پیش‌آمده که از استراتژی‌های‌مان ایراد بگیریم، این می‌شود که همان استراتژی را 
بارها و بارها تکرار می‌کنیم و تلاش می‌کنیم بالاخره نتیجه دهند؛ اما مشکل همین‌جاست. 
اگر برای چند مرتبه از یک اس��تراتژی خاص استفاده کردید و از آن نتیجه‌ای نگرفتید، باید 
راهکار دیگری را امتحان کنید. چه اهمیتی دارد که این اس��تراتژی برای دیگران اثربخش 
است وقتی برای شما تأثیری ندارد. این درسی است که آرزو می‌کردم ای‌کاش سال‌ها پیش 

آموخته بودم.
در مطلب قبلی از ش��ما خواس��تم به بینی‌تان دست بزنید، چون می‌خواستم چیزی را به 
خودتان ثابت کنید. اولًا، توجه داشته باشید هیچ پاداشی برای دست زدن به بینی‌تان وجود 
ندارد. ثانیاً، فرض کنید ش��ما به‌هرحال این کار را انج��ام می‌دهید چون از پس انجام دادن 
آن برمی‌آیید. همین حالا اگر به بینی‌تان دس��ت نزده‌اید این کار را بکنید تا س��خنان بعدی 
که خواهم گفت برای شما کاربرد داشته باشد )اگر هم جزو آدم‌های لجباز هستید یک کار 

کوچک دیگر انتخاب کنید و آن را انجام دهید(.
شما موفق شدید به بینی‌تان دست بزنید چون مقاومتی که برای انجام آن حس می‌کردید 

از نیروی اراده‌ی شما قوی‌تر نبود. تبریک! با این کار ریزعادت‌ها را تائید کردید.
این‌یک تمرین ابتدایی در رابطه با نیروی اراده بود. اگر شما توانستید به بینی خود دست 
بزنید، پس می‌توانید با استفاده از استراتژی موجود در این کتاب به موفقیت برسید. شوخی 
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نمی‌کنم. این کتاب به این دلیل وجود دارد که من در ۲۸ دس��امبر ۲۰۱۲ یک حرکت ش��نا 
زدم و اکنون توانایی من در انجام ۱۶ حرکت بارفیکس پشت سر هم و فیزیک بدنی بهتر، 
نتیجه‌ی همان یک حرکت شنا است که انجام دادم. من به‌واسطه‌ی همان یک حرکت شنا، 
هرروز اقدام به خواندن و نوش��تن می‌کنم. آن‌یک حرکت شنا اولین گام بود که تمامی این 

تغییرات بزرگ را در زندگی من به وجود آورد.
هر دستاورد بزرگی ریشه در پایه و اساسی دارد که پیش از آن آمده است؛ هنگامی‌که رد 
موفقیت را می‌گیرید و به عقب برمی‌گردید یک گام کوچک خواهید دید که آغازگر تمامی 
این موفقیت‌ها بوده است. اگر همان یک حرکت شنا را انجام نداده بودم، هنوز در تقلا بودم 
تا برای رفتن به باشگاه و خواندن و نوشتن مستمر، ایجاد انگیزه کنم. همان یک حرکت شنا 
بود که من را به کشف این استراتژی جدید رهنمون ساخت و تبدیل به این مزایای عالی شد. 

آیا آماده‌اید داستان یک اقدام کوچک را بشنوید که همه‌چیز را برای من تغییر داد؟


