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Your English Toolbox

Welcome back to the deep end of the pool.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدمآ شوخ رختسا قیمع تمسق هب

We are back for episode two of our deep dive into atomic habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتشگرب یمتا تاداع قیمع یسررب زا مود تمسق یارب ام

Today we are doing something ambitious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم ماجنا یا‌هناروسج راک زورما

We are covering five full chapters of the book in one single session.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم ششوپ هسلج کی رد ار باتک زا لماک لصف جنپ ام

If you sat down to read these chapters yourself, it would take you at least two hours.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درب‌یم نامز تعاس ود لقادح ،دیناوخب ار اه‌لصف نیا دیهاوخب ناتدوخ رگا

And that is if you are a fast reader.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب عیرس هدنناوخ کی امش رگا نیا و

But we are going to give you the gold in just 25 minutes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهدب امش هب ار الط هقیقد ۲۵ طقف رد تسا رارق ام اما

So we are saving you 90 minutes of your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم تاجن ار امش یگدنز زا هقیقد ۹۰ ام سپ

And we are saving you the headache of translating difficult vocabulary.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم رود امش زا ار راوشد ناگژاو همجرت دردرس ام و

That is a pretty good deal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا بوخ هلماعم کی نیا
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If you stay with us until the end, you will learn the four invisible steps that control every habit

you have.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفرگ دیهاوخ دای دنک‌یم لرتنک ار امش تداع ره هک یئرمان هلحرم راهچ ،دینامب ام اب نایاپ ات رگا

You will learn why Japanese train conductors scream at signs to save lives.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد تاجن ار اه‌ناج ات دننز‌یم دایرف اهولبات هب ینپاژ راطق ناگدننار ارچ دیمهف دیهاوخ

And you will discover why disciplined people are actually just lazy people with better

environments.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یاه‌طیحم رد هک دنتسه یلبنت دارفا طقف عقاو رد طبضنم دارفا ارچ هک درک دیهاوخ فشک و
.دنراد رارق یرتهب

So let's not waste
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهدن رده ار تقو دییایب سپ

any of that time we just saved.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهدن رده ار میداد تاجن هزات هک ینامز نآ زا مادک‌چیه

Let's go.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میورب دییایب

Part one.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.لوا شخب

The cat in the box.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هبعج رد هبرگ

Imagine a hungry cat inside a puzzle box.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.امعم هبعج کی نورد هنسرگ هبرگ کی دینک روصت

Martin, why are we putting cats in boxes?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟میراذگ‌یم هبعج رد ار اه‌هبرگ ارچ ،نیترام

It is for science, Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ایلوج ،تسا ملع یارب نیا

Okay, tell me about the cat.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.وگب هبرگ هرابرد ،بوخ
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This is a famous experiment by Edward Thorndyke.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کیادنروث دراودا زا فورعم شیامزآ کی نیا

The cat is stuck in the box, and there is food outside.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نوریب رد اذغ و هدرک ریگ هبعج رد هبرگ

At first, the cat is angry.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ینابصع هبرگ ،ادتبا رد

It scratches the walls.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنز‌یم شارخ اهراوید هب

It smells the corners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم وب ار اه‌هشوگ

It is chaotic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هتفشآ عاضوا

But then, by accident, the cat presses a lever.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم راشف ار مرها کی هبرگ ،یفداصت روط هب ،سپس اما

And the door opens.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم زاب رد و

The cat escapes and eats the food.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروخ‌یم ار اذغ و دنک‌یم رارف هبرگ

Happy ending.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شوخ نایاپ

But here is the interesting part.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا بلاج تمسق اجنیا اما

Thorndyke put the same cat back in the box.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشاذگ هبعج رد هرابود ار هبرگ نامه کیادنروث

Did it scratch the walls again?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هن ؟دز شارخ اهراوید هب هرابود ایآ
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It went straight to the lever.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفر مرها تمس هب میقتسم وا

It learned.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفرگ دای وا

Behaviors followed by satisfying consequences tend to be repeated.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنراد رارکت هب لیامت ،دنوش‌یم لابند شخب‌تیاضر بقاوع اب هک ییاهراتفر

And behaviors with bad consequences are avoided.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم بانتجا ،دنراد دب بقاوع هک ییاهراتفر و

This is how a habit is born.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم دلوتم تداع کی هنوگنیا

In the last episode, we
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام ،یلبق تمسق رد

learned about the 1% rule.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتفرگ دای ٪۱ نوناق هرابرد

We learned that we are not trying to reach a goal.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسین فده کی هب ندیسر یارب شالت رد ام هک میتفرگ دای

We are building a system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسه متسیس کی تخاس لاح رد ام

Today, we are going to build that system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میزاسب ار متسیس نآ تسا رارق ام ،زورما

Part 2.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۲ شخب

The Freedom Paradox.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یدازآ سکوداراپ

Martin, many people hate the idea of habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنرفنتم اه‌تداع هدیا زا مدرم زا یرایسب ،نیترام
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They say, I want to be spontaneous.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشاب شوجدوخ مهاوخ‌یم نم ،دنیوگ‌یم اهنآ

I don't want to be a robot.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مشاب تابر کی مهاوخ‌یمن

They think habits restrict their freedom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم دودحم ار اهنآ یدازآ اه‌تداع دننک‌یم رکف اهنآ

But James Clear says this is the freedom paradox.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یدازآ سکوداراپ نیا دیوگ‌یم ریلک زمیج اما

Actually, habits create freedom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم داجیا یدازآ اه‌تداع ،عقاو رد

Think about it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک رکف نآ هب

If you
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

امش رگا

have good financial habits, you have financial freedom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد یلام یدازآ ،دیشاب هتشاد یبوخ یلام یاه‌تداع

If you have good health habits, you have the freedom to run and play.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد ندرک یزاب و ندیود یدازآ ،دیشاب هتشاد یبوخ یتمالس یاه‌تداع رگا

And there is also mental freedom.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو ینهذ یدازآ نینچمه و

The conscious mind is slow and expensive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هنیزهرپ و دنک هاگآ نهذ

It takes a lot of energy to think.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دبلط‌یم یدایز یژرنا ندرک رکف

Habits transfer the workload to the subconscious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم لقتنم هاگآدوخان هب ار یراک راب اه‌تداع
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The subconscious is fast and cheap.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نازرا و عیرس هاگآدوخان

If you don't have to think about cooking or doing laundry, you have mental space.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد ینهذ یاضف ،دینک رکف اه‌سابل نتسش ای زپ و تخپ هرابرد دشابن مزال رگا

You have space for creativity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد تیقالخ یاضف

So building habits is
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اه‌تداع تخاس نیاربانب

not about being boring.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین ندوب هدننک‌لسک هرابرد

It is about automating the basics so you can enjoy the rest of your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیربب تذل نات‌یگدنز هیقب زا دیناوتب ات تسا هیلوا لوصا ندرک راکدوخ هرابرد هکلب

Part 3.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۳ شخب

The Loop.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هقلح

Every habit follows a four-step loop.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم لابند ار یا‌هلحرم راهچ هقلح کی تداع ره

If you understand this loop, you can control your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک لرتنک ار نات‌یگدنز دیناوت‌یم ،دینک کرد ار هقلح نیا رگا

Step 1 is the cue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هناشن ۱ هلحرم

This is the trigger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کرحم نیا

It predicts a reward.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم شاداپ کی ینیب‌شیپ
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For example, seeing a coffee cup.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هوهق ناجنف کی ندید ،لاثم ناونع هب

Step 2 is the craving.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا قایتشا ۲ هلحرم

This is the motivation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هزیگنا نیا

It is the desire to change your internal state.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسامش ینورد تلاح رییغت هب لیم نیا

You are tired and
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

و دیا‌هتسخ امش

you want to feel alert.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب رایشوه دیهاوخ‌یم

Step 3 is the response.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا خساپ ۳ هلحرم

This is the action you actually take.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم ماجنا امش هک تسا یعقاو لمع نیا

You drink the coffee.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشون‌یم هوهق امش

And step 4 is the reward.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا شاداپ ۴ هلحرم و

The satisfaction.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تیاضر

You feel awake.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم یرادیب ساسحا امش

Your brain says, hey, remember this loop for next time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاب هتشاد دای هب دعب هعفد یارب ار هقلح نیا ،یه ،دیوگ‌یم امش زغم
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The cue and the craving are the problem phase.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه لکشم هلحرم قایتشا و هناشن

And the response and reward are the solution phase.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه لح هلحرم شاداپ و خساپ و

If you remove the cue, the habit never starts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یمن عورش زگره تداع ،دینک فذح ار هناشن رگا

If you reduce the craving, you won't want to do it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد ماجنا ار نآ دیهاوخ‌یمن ،دیهد شهاک ار قایتشا رگا

If the response is too hard, you won't do it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یمن ماجنا ار نآ ،دشاب تخس یلیخ خساپ رگا

And if the reward is bad, you won't repeat it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یمن رارکت ار نآ ،دشاب دب شاداپ رگا و

This creates the four laws of behavior change.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا ار راتفر رییغت نوناق راهچ نیا

Law 1, make it obvious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک حضاو ار نآ ،۱ نوناق

Law 2, make it attractive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک باذج ار نآ ،۲ نوناق

Law 3, make it easy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ناسآ ار نآ ،۳ نوناق

Law 4, make it satisfying.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک شخب‌تیاضر ار نآ ،۴ نوناق

Part 4, pointing and calling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ندز دایرف و هراشا ،۴ شخب

Today we focus on the first law, make it obvious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک حضاو ار نآ ،مینک‌یم زکرمت لوا نوناق یور رب زورما
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The biggest problem with bad habits is that we don't see them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینیب‌یمن ار اهنآ ام هک تسا نیا دب یاه‌تداع لکشم نیرتگرزب

We have automation blindness.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد راکدوخ یروک ام

We
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ام

do things without thinking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میهد‌یم ماجنا ندرک رکف نودب ار ییاهراک

Let's look at the Japanese railway system.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هاگن نپاژ نهآ‌هار متسیس هب دییایب

It is one of the safest in the world.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ناهج رد اه‌متسیس نیرت‌نما زا یکی نیا

Why?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ارچ

Because the conductors do something very strange.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد‌یم ماجنا یبیجع رایسب یاهراک ناگدننار اریز

They point at things and scream at them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننز‌یم دایرف اهنآ هب و دننک‌یم هراشا اهزیچ هب اهنآ

It is called pointing and calling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ندز دایرف و هراشا مان هب نیا

When the light is green, the conductor points at it and shouts, Signal is green.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زبس لانگیس ،دنز‌یم دایرف و دنک‌یم هراشا نآ هب هدننار ،تسا زبس غارچ یتقو

When the train leaves, he looks at his watch and shouts, Time is 10 a.m.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا حبص ۱۰ تعاس ،دنز‌یم دایرف و دنک‌یم هاگن شتعاس هب ،دنک‌یم تکرح راطق یتقو

This looks silly.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم هناقمحا رظن هب نیا
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But it works.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم راک اما

It reduces
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیا

errors by 85%.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد‌یم شهاک ٪۸۵ ار اهاطخ

Why?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ارچ

Because it raises a non-conscious habit to a conscious level.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دروآ‌یم هناهاگآ حطس هب ار هاگآدوخان تداع اریز

You are using your eyes, your mouth, and your ears.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هدافتسا ناتیاه‌شوگ و ناهد ،نامشچ زا امش

You cannot be on autopilot when you are screaming.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب راکدوخ تلاح رد دیناوت‌یمن ،دینز‌یم دایرف یتقو

We can use this in our own lives.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هدافتسا دوخ یگدنز رد نیا زا میناوت‌یم ام

Imagine you are about to eat a cookie.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیروخب تیوکسیب کی تسا رارق هک دینک روصت

You can say out loud, I am about to eat this cookie.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مروخب ار تیوکسیب نیا تسا رارق نم ،دییوگب دنلب یادص اب دیناوت‌یم

It is full of sugar and it will make me fat.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم قاچ ار نم و تسا رکش زا رپ نیا

It sounds harsh.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دسر‌یم تخس رظن هب نیا

But awareness is the first
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

نیلوا یهاگآ اما
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step to change.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رییغت یارب ماگ

Sometimes, just noticing the habit is enough to stop it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک فقوتم ار نآ ات تسا یفاک تداع ندش هجوتم طقف ،تاقوا یهاگ

We can also use the Habit Scorecard.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هدافتسا تداع زایتما تراک زا میناوت‌یم نینچمه ام

This is an exercise for our listeners.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسام ناگدنونش یارب نیرمت کی نیا

List every single thing you do in a day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تسیل ار دیهد‌یم ماجنا زور کی رد هک یزیچ ره

Wake up, check phone, brush teeth, make coffee.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک تسرد هوهق ،دینزب کاوسم ار اه‌نادند ،دینک کچ ار نفلت ،دیوش رادیب

Do not criticize yourself.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن دقن ار ناتدوخ

Be a scientist.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب دنمشناد کی

Just observe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدهاشم طقف

Label each habit as positive, negative, or neutral.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینزب بسچرب یثنخ ای یفنم ،تبثم ناونع هب ار تداع ره

Ask the question, Does this behavior help me become the person I wish to be?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟موش لیدبت مهاوخ‌یم هک یصخش هب ات دنک‌یم کمک نم هب راتفر نیا ایآ ،دیسرپب دوخ زا

We often think we
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هک مینک‌یم رکف بلغا ام

lack motivation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میرادن هزیگنا
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But actually, we lack awareness of what we are doing with our time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتسین هاگآ میهد‌یم ماجنا دوخ نامز اب هچنآ زا ام ،عقاو رد اما

Part 5 Implementation Intention Now that we see our habits, how do we start new ones?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟مینک عورش یدیدج یاه‌تداع هنوگچ ،مینیب‌یم ار دوخ یاه‌تداع هک الاح ییارجا تین ۵ شخب

Most people use vague intentions.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم هدافتسا مهبم یاه‌تین زا مدرم رتشیب

They say, I will eat healthier.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مروخب اذغ رت‌ملاس مهاوخ‌یم نم ،دنیوگ‌یم اهنآ

Or, I will study English more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مناوخب یسیلگنا رتشیب مهاوخ‌یم نم ،ای

These are wishes, not plans.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.اه‌همانرب هن ،دنتسه اهوزرآ اهنیا

They live in the fog of some time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم یگدنز ینامز هم رد اهنآ

And some time usually means never.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا زگره یانعم هب ًالومعم نامز و

Research on British voters showed something interesting.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد ناشن ار یبلاج زیچ ییایناتیرب ناگدنهد‌یأر یور رب قیقحت

People who wrote down exactly when
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ینامز هچ دنتشون ًاقیقد هک یدارفا

and where they would vote were much more likely to do it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنهد ماجنا ار راک نیا هک تشاد لامتحا رتشیب رایسب ،داد دنهاوخ یأر اجک و

We need an implementation intention.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد زاین ییارجا تین کی هب ام

The formula is, I will behavior at time and location.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک مهاوخ راتفر ناکم و نامز رد نم ،تسا نیا لومرف



Your English Toolbox   TRANSCRIPT · EN+FA · EP 54 yourenglishtoolbox.com · 13

Your English Toolbox

For example, I will study English at 7am in the kitchen.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک مهاوخ هعلاطم یسیلگنا هناخزپشآ رد حبص ۷ تعاس نم ،لاثم ناونع هب

This removes decision fatigue.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درب‌یم نیب زا ار یریگ‌میمصت یگتسخ نیا

If you have to decide when to work out every day, you drain energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هیلخت امش یژرنا ،دینک شزرو ینامز هچ هک دیریگب میمصت دیشاب روبجم زور ره رگا

Decide once and the robot takes over.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریگب تسد هب ار لرتنک تابر و دیریگب میمصت راب کی

Part 8 The Diderot Effect But we can go even further.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میورب رتارف یتح میناوت‌یم ام اما وردید رثا ۸ شخب

We can use the Diderot effect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هدافتسا وردید رثا زا میناوت‌یم

Denis Diderot was a French philosopher.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب یوسنارف فوسلیف کی وردید شیند

He was very poor, but then he bought a beautiful red robe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرخ ابیز زمرق عبر کی سپس اما ،دوب ریقف رایسب وا

He loved the robe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب عبر نآ قشاع وا

But then he looked around his house.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک هاگن شا‌هناخ فارطا هب سپس اما

He felt his house was too ugly for such a fancy robe.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تشز یلیخ یکیش عبر نینچ یارب شا‌هناخ هک درک ساسحا وا

So he bought a new rug.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیرخ دیدج شرف کی وا نیاربانب

Then new chairs.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدج یاه‌یلدنص سپس
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Then a new mirror.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیدج هنیآ کی سپس

How it replaced everything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک نیزگیاج ار زیچ همه هنوگچ

This is the Domino effect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ونیمود رثا نیا

One purchase leads to another.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رجنم یرگید دیرخ هب دیرخ کی

And one habit leads to another.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم رجنم یرگید تداع هب تداع کی و

We can use this for habit
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هدافتسا اه‌تداع تشابنا یارب نیا زا میناوت‌یم ام

stacking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد ناتزغم رد یوق یبصع یاهریسم ًالبق امش

You already have strong neural pathways in your brain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هوهق ندرک تسرد ای ندز کاوسم دننام

Like brushing your teeth or making coffee.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یوق هنت کی هب دیدج هخاش کی دنویپ یانعم هب اه‌تداع تشابنا

Habit stacking is grafting a new branch onto a strong trunk.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تشاد مهاوخ یدیدج تداع نم ،یلعف تداع زا دعب ،تسا نیا لومرف

The formula is, after current habit, I will new habit.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم نشیتیدم هقیقد کی ،متخیر ار ما‌هوهق هکنیا زا دعب ،لاثم ناونع هب

For example, after I pour my coffee, I will meditate for one minute.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Or, after I close the dishwasher, I will learn one English word.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مریگ‌یم دای یسیلگنا هملک کی ،متسب ار ییوشفرظ نیشام هکنیا زا دعب ،ای
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The after is the trigger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا کرحم ،دعب

Be specific.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب صخشم

Don't say after lunch.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.راهان زا دعب دییوگن

Say, after I put my plate
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دییوگب

in the sink.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متشاذگ کنیس رد ار مباقشب هکنیا زا دعب

This creates a logical flow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا یقطنم نایرج کی نیا

It creates momentum.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا باتش نیا

One right action flows into the next.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم لصتم یدعب لمع هب تسرد لمع کی

Part 7.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.۷ شخب

Motivation is overrated.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدش یبایزرا دح زا شیب هزیگنا

Martin, I have a confession.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مراد فارتعا کی نم ،نیترام

What is it?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسیچ

I feel like I don't have enough willpower.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرادن یفاک هدارا هک منک‌یم ساسحا
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I see cookies and I eat them.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مروخ‌یم ار اهنآ و منیب‌یم ار اه‌تیوکسیب

I see my phone and I check it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم کچ ار نآ و منیب‌یم ار ما‌نفلت

I am weak.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.متسه فیعض نم

You are not weak, Julia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ایلوج ،یتسین فیعض وت

You are just a victim of your environment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یتسه دوخ طیحم ینابرق طقف وت

Chapter 6 tells us that motivation is overrated.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هدش یبایزرا دح زا شیب هزیگنا هک دیوگ‌یم ام هب ۶ لصف

Environment matters
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد تیمها طیحم

more.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.رتشیب

Let's look at Anne Thorndyke.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هاگن کیادنروث نآ هب دییایب

She was a doctor in a hospital.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب ناتسرامیب کی رد کشزپ کی وا

She wanted the staff to drink more water and less soda.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هباشون رتمک و دنشونب بآ رتشیب نانکراک تساوخ‌یم وا

Did she give them a lecture on health?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هن ؟داد یتمالس هرابرد ینارنخس اهنآ هب ایآ

Did she ask them to use their willpower?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دننک هدافتسا دوخ هدارا زا هک تساوخ اهنآ زا ایآ
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She just changed the room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد رییغت ار قاتا طقف وا

She put water bottles next to the checkout counter.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد رارق ناوخشیپ رانک رد ار بآ یاه‌یرطب

Before it was only soda.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب هباشون طقف نآ زا لبق

Suddenly, soda sales dropped and water sales went up.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تفای شیازفا بآ شورف و تفای شهاک هباشون شورف ،ناهگان

No willpower required.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوبن هدارا هب یزاین

This is called choice architecture.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا باختنا یرامعم مان هب نیا

We think
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

مینک‌یم رکف ام

we make choices.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک‌یم باختنا هک

But often the environment makes the choice for us.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم باختنا ام یارب طیحم بلغا اما

Vision is our most powerful sense.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسام سح نیرت‌یوق ییانیب

We have 10 million sensory receptors in the eye.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میراد مشچ رد یسح هدنریگ نویلیم ۱۰ ام

That is why visual dominance is real.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یعقاو یرصب طلست هک تسا لیلد نیمه هب

If you want to play the guitar but it is inside the closet, you will never play.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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Make it obvious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دز دیهاوخن زگره ،تسا دمک رد نآ اما دینزب راتیگ دیهاوخ‌یم رگا

Buy a stand and put the guitar in the middle of the living room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک حضاو ار نآ

If you want to eat apples, put them on the table.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد رارق نمیشن قاتا طسو رد ار راتیگ و دیرخب هیاپ کی

they are hidden in the fridge, they will rot.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم بارخ ،دنا‌هدش ناهنپ لاچخی رد رگا

If they are on the table, they get eaten.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یم هدروخ ،دنشاب زیم یور رگا

Be the architect of your world, not the victim.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ینابرق هن ،دیشاب دوخ یایند رامعم

But Martin, my house is already full of bad triggers.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا دب یاه‌کرحم زا رپ ًالبق نم هناخ ،نیترام اما

That is because of context association.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یا‌هنیمز طابترا رطاخ هب نیا

A habit is not associated with a single object.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین طبترم صاخ ءیش کی اب تداع کی

It is associated with the whole space.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا طبترم اضف لک اب هکلب

If you always smoke in one specific chair, the chair becomes the trigger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم کرحم یلدنص نآ ،دیشکب راگیس صاخ یلدنص کی رد هشیمه رگا

If you eat, work and sleep in your
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

،دیباوخب و دینک راک ،دیروخب دوخ تخت رد رگا

bed, your bed is confused.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم جیگ امش تخت
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Your brain doesn't know if it should be alert or asleep.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دباوخب ای دشاب رادیب دیاب ایآ هک دناد‌یمن امش زغم

That is why you have insomnia.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد یباوخ‌یب امش هک تسا لیلد نیمه هب

You need to mix context less.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک طولخم رتمک ار اه‌هنیمز دیاب امش

One space, one use.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هدافتسا کی ،اضف کی

Use your iPad only for reading.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا ندناوخ یارب طقف دوخ دپ‌یآ زا

If you install Instagram on it, the context is polluted.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هدولآ هنیمز ،دینک بصن نآ یور ار مارگاتسنیا رگا

It is easier to change habits in a new place.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رت‌ناسآ دیدج ناکم کی رد اه‌تداع رییغت

Have you noticed that on vacation, it is easy to quit bad habits?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا ناسآ دب یاه‌تداع کرت ،تالیطعت رد هک دیا‌هدش هجوتم ایآ

That is because the old cues are gone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنا‌هتفر یمیدق یاه‌هناشن هک تسا لیلد نیا هب نیا

When
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

یتقو

you are home, you are in zombie mode.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه یبماز تلاح رد ،دیتسه هناخ رد امش

You respond to old cues automatically.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد‌یم خساپ راکدوخ روط هب یمیدق یاه‌هناشن هب امش

So, redesign your flow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یحارط هرابود ار دوخ نایرج ،نیاربانب
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Put your gym clothes out the night before.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدامآ لبق بش ار دوخ یشزرو یاه‌سابل

Put them right in front of your door.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب برد یولج تسرد ار اهنآ

Remove the friction for good habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد شهاک ار بوخ یاه‌تداع کاکطصا

And increase friction for bad habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد شیازفا ار دب یاه‌تداع کاکطصا و

If you want to stop watching TV, hide the remote.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ناهنپ ار رود هار زا لرتنک ،دینک فقوتم ار نویزیولت یاشامت دیهاوخ‌یم رگا

Unplug the TV.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشکب قرب زا ار نویزیولت

Put it in the closet.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب دمک رد ار نآ

Make yourself work for it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک شالت نآ یارب دینک روبجم ار دوخ

This leads us to the final lesson, self-control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یلرتنکدوخ ،دناسر‌یم ییاهن سرد هب ار ام نیا

We think disciplined
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

طبضنم دارفا هک مینک‌یم رکف ام

people are superheroes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه نامرهقرپوس

We think they sit in front of a cookie and say, no.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هن ،دنیوگ‌یم و هتسشن تیوکسیب کی لباقم رد اهنآ هک مینک‌یم رکف ام

But that is a myth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هناسفا کی نیا اما
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Research shows that disciplined people are just better at structuring their lives.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننک‌یم یهدنامزاس ار دوخ یگدنز نارگید زا رتهب طقف طبضنم دارفا هک دهد‌یم ناشن تاقیقحت

They spend less time in tempting situations.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دننارذگ‌یم زیگنا‌هسوسو یاه‌تیعقوم رد ار یرتمک نامز اهنآ

They use avoidance, not resistance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تمواقم هن ،دننک‌یم هدافتسا بانتجا زا اهنآ

Let's talk about the Vietnam heroin study.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص مانتیو نیئوره هعلاطم هرابرد دییایب

In the Vietnam War, 20% of American soldiers were addicted to heroin.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دندوب داتعم نیئوره هب ییاکیرمآ نازابرس زا ٪۲۰ ،مانتیو گنج رد

People were terrified about what would happen when they came home.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دندوب هدیسرت ،دتفا‌یم قافتا دندرگ‌یمرب هناخ هب یتقو هک هچنآ زا مدرم

But once they returned to the
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

هب اهنآ یتقو اما

U.S., 90% of them stopped spontaneously.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دندش فقوتم شوجدوخ روط هب اهنآ زا ٪۹۰ ،دنتشگرب اکیرمآ

How is that possible?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یا‌هنیمز دایتعا اریز ؟تسا نکمم هنوگچ نیا

Because addiction is contextual.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتشاد ار گنج سرتسا اهنآ ،مانتیو رد

In Vietnam, they had the stress of war.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

They had the cues of the jungle.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتشاد ار لگنج یاه‌هناشن اهنآ

When you remove the cues, the addiction fades.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم وحم دایتعا ،دینک فذح ار اه‌هناشن یتقو
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But if you put a recovering addict back in their old neighborhood, they relapse.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ددرگ‌یمرب دایتعا هب هرابود وا ،دینادرگرب شا‌یمیدق هلحم هب ار یدوبهب لاح رد داتعم کی رگا اما

Cue-induced wanting is powerful.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یوق اه‌هناشن زا یشان لیم

Once you see the cue, the dopamine starts flowing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم نایرج هب عورش نیماپود ،دینیبب ار هناشن هکنیا ضحم هب

It is hard to stop the machine once it starts.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

So the secret is inversion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تخس دوش‌یم عورش هک یتقو نیشام ندرک فقوتم

Make
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ندرک سوکعم زار نیاربانب

it invisible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یئرمان ار نآ

Out of sight, out of mind is scientifically true.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تسرد یملع رظن زا نهذ زا رود ،مشچ زا رود

If you have a phone addiction, leave your phone in another room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب یرگید قاتا رد ار دوخ نفلت ،دیتسه التبم نفلت هب دایتعا هب امش رگا

Don't just turn it over.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن سکعرب ار نآ طقف

Hide it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ناهنپ ار نآ

Willpower is a battery.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا یرتاب کی هدارا

It drains throughout the day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوش‌یم هیلخت زور لوط رد
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Every time you say no to a temptation, you burn energy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Eventually, the battery dies and you eat the cookie.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینازوس‌یم یژرنا ،دییوگ‌یم هن یا‌هسوسو هب هک راب ره

So be lazy.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیروخ‌یم ار تیوکسیب امش و دوش‌یم مامت یرتاب ،تیاهن رد

Be lazy about self-control by removing the need for it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب لبنت نیاربانب

Redesign your social circle, too.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.نآ هب زاین فذح اب دیشاب لبنت یلرتنکدوخ دروم رد

If your friends
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یحارط هرابود زین ار دوخ یعامتجا هریاد

drink every night, you will drink.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشون‌یم یندیشون مه امش ،دنشون‌یم یندیشون بش ره امش ناتسود رگا

Bad habits never truly disappear from the brain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنوش‌یمن دیدپان زغم زا یعقاو روط هب زگره دب یاه‌تداع

The neural pathways are always there.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنتسه اجنآ هشیمه یبصع یاهریسم

That is why invisibility is the only long-term solution.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا تدمدنلب لح‌هار اهنت ندوب یئرمان هک تسا لیلد نیمه هب

Martin, we talked about pointing and calling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرک تبحص ندز دایرف و هراشا هرابرد ام ،نیترام

But why is it so hard to see our own habits?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسا تخس ردقنیا نامدوخ یاه‌تداع ندید ارچ اما

Because of unconscious competence.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.هاگآدوخان یگتسیاش رطاخ هب
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Let me tell you the story of the paramedic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوگب ناتیارب ار کیدماراپ ناتساد دیهد هزاجا

A paramedic walked into a house and saw her father-in-law.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دید ار شرهوش ردپ و دش هناخ کی دراو کیدماراپ کی

He looked fine to everyone else.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیسر‌یم رظن هب بوخ نارگید همه یارب وا

But she looked at
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

اما

him and instantly screamed, Call the ambulance.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک ادص ار سنالوبمآ ،دز دایرف هلصافالب و درک هاگن وا هب وا

Why?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟ارچ

She said, I don't like the look of his face.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیآ‌یمن مشوخ شتروص رهاظ زا نم ،تفگ وا

A few minutes later he had a massive heart attack.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دش یبلق هلمح راچد وا دعب هقیقد دنچ

She saved his life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.داد تاجن ار شناج وا

But how did she know?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تسناد‌یم ار نیا وا هنوگچ اما

She couldn't explain it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دهد حیضوت تسناوت‌یمن وا

Her brain had seen thousands of heart attacks.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دوب هدید ار یبلق هلمح نارازه وا زغم

She recognized the pattern automatically.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک ییاسانش راکدوخ روط هب ار وگلا وا
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This is the same with the museum curator.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دتفا‌یم قافتا هزوم هدنرادهگن یارب هک تسا یزیچ نامه نیا

He saw a statue and felt an intuitive repulsion.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.درک یدوهش راجزنا ساسحا و دید ار همسجم کی وا

He knew it was fake, but he didn't know
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.ارچ تسناد‌یمن اما ،تسا یلعج نیا هک تسناد‌یم وا

why.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تساه‌تداع رطخ نیا

This is the danger of habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میوش‌یم روک میهد‌یم ماجنا هچنآ هب تبسن ام

We become blind to what we are doing.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینزب دایرف و هراشا ار دوخ تاهابتشا میراد زاین ام هک تسا لیلد نیمه هب

That is why we need to point and call our mistakes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Especially in English.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یسیلگنا نابز رد هژیو هب

When you make a mistake, don't just ignore it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیریگن هدیدان ار نآ طقف ،دینک‌یم یهابتشا یتقو

Say, I just used the wrong verb tense.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مدرک هدافتسا ار یهابتشا لعف نامز یگزات هب نم ،دییوگب

Point at the mistake.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هراشا هابتشا هب

Raise it from the unconscious to the conscious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیروایب هناهاگآ هب هاگآدوخان زا ار نآ

Now, let's go back to habit stacking for a second.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·
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We missed something important.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میدرگرب اه‌تداع تشابنا هب هرابود دییایب ،الاح

Why does stacking work biologically?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میداد تسد زا ار مهم یزیچ ام

It is because
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دنک‌یم راک یکیژولویب رظن زا تشابنا ارچ

of synaptic pruning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.یسپانیس سره رطاخ هب

Your brain is like a gardener.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نابغاب کی دننام امش زغم

It strengthens connections you use often.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم تیوقت دینک‌یم هدافتسا بلغا هک ار یتالاصتا

And it cuts away connections you don't use.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم عطق دینک‌یمن هدافتسا هک ار یتالاصتا و

You have a superhighway in your brain for brushing teeth.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراد ندز کاوسم یارب ناتزغم رد هارگرزب کی امش

When you stack a new habit on top of it, you are not building a new road.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسین دیدج هداج کی تخاس لاح رد امش ،دینک‌یم هتشابنا نآ یور رب ار دیدج تداع کی یتقو

You are building an exit ramp off the superhighway.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیتسه هارگرزب زا یجورخ پمر کی تخاس لاح رد امش

You are using the energy that already exists.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم هدافتسا دراد دوجو ًالبق هک یژرنا زا امش

So, where is the best place to put these new habits?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟تساجک دیدج یاه‌تداع نیا نداد رارق یارب ناکم نیرتهب ،سپ

Use bookend
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا ینایاپ‌باتک یاه‌تداع زا
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habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا ناسکی زور ره ًالومعم امش رصع و حبص

Your morning and your evening are usually the same every day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The middle of the day is chaotic.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هتفشآ زور طسو

So, stack your most important habits at the bookends of your day.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هتشابنا ناتزور یاهتنا رد ار دوخ نیرت‌مهم یاه‌تداع ،نیاربانب

Or use social stacking.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا یعامتجا تشابنا زا ای

Use other people as the trigger.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

When my partner cooks, I will clean the dishes.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هدافتسا کرحم ناونع هب نارگید زا

The trigger is not the time.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

The trigger is the other person.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.منک‌یم زیمت ار اه‌فرظ نم ،دزپ‌یم اذغ نم کیرش یتقو

We also need to talk about your phone.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین نامز کرحم

We said, make it invisible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رگید صخش کرحم

But your phone is not
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

just a physical object.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک تبحص امش نفلت هرابرد دیاب نینچمه ام

It is a digital environment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک یئرمان ار نآ ،میتفگ ام
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You need to clean your digital room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین یکیزیف ءیش کی طقف امش نفلت اما

If your home screen is full of social media, you will click it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا لاتیجید طیحم کی نیا

Put learning apps on the front page.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک‌یم کیلک نآ یور امش ،دشاب یعامتجا یاه‌هناسر زا رپ امش یلصا هحفص رگا

Put Instagram in a folder inside a folder on the last page.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد رارق لوا هحفص رد ار یریگدای یاه‌همانرب

And turn off notifications.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد رارق رخآ هحفص رد هشوپ کی نورد هشوپ کی رد ار مارگاتسنیا

This is crucial.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک شوماخ ار اه‌نالعا و

A notification sound initiates a habit loop even if you don't look at it.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا مهم رایسب نیا

It is the notified brain.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینکن هاگن نآ هب رگا یتح دنک‌یم زاغآ ار تداع هقلح کی نالعا یادص

Just hearing the ping releases dopamine.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم دازآ ار نیماپود گنز یادص ندینش طقف

It creates the craving.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دنک‌یم داجیا قایتشا نیا

So, silence is golden.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسالط توکس ،نیاربانب

Part 12, resetting the room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.قاتا میظنتزاب ،۱۲ شخب

Finally, there is one secret tactic for self-control.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوجو یلرتنکدوخ یارب یفخم کیتکات کی ،تیاهن رد
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It is called resetting the room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا قاتا میظنتزاب مان هب نیا

Imagine you finish working.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیا‌هدرک مامت ار ناتراک هک دینک روصت

Don't just walk away.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیوشن رود طقف

Clean your desk.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک زیمت ار دوخ زیم

Place your notebook in the center of the table.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد رارق زیم طسو رد ار دوخ تشاددای هچرتفد

It is not just cleaning.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسین ندرک زیمت طقف نیا

It is designing the flow.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا نایرج یحارط نیا

OK, now we have truly covered everything.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هداد ششوپ ار زیچ همه ًاعقاو ام الاح ،بوخ

We learned to see the invisible with pointing and calling.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینیبب ندز دایرف و هراشا اب ار یئرمان هک میتفرگ دای ام

We learned to use our bookends
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هدافتسا اه‌تداع تشابنا یارب نامزور یاهتنا زا میتفرگ دای ام

to stack habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک سره ار دوخ لاتیجید طیحم هک میتفرگ دای ام

We learned to prune our digital environment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک میظنتزاب ار قاتا هک میتفرگ دای ام و

And we learned to reset the room.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا رتهب هدش‌یحارط طیحم کی اما ،تسا بوخ هزیگنا
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Motivation is good, but a designed environment is better.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب دوخ یگدنز رامعم دیورب

Go be the architect of your life.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهدب ناتدیدج تیوه یارب ار دوخ یأر و

And cast your votes for your new identity.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرکشتم ،دیداد شوگ قیمع یسررب نیا هب هکنیا زا

Thank you for listening to this deep dive.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میا‌هدرک یراذگ‌هیاپ ام ،امش کمک اب

With your help, we have built the foundation.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

We learned the loop.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.میتفرگ دای ار هقلح ام

Cue, craving, response, reward.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.شاداپ ،خساپ ،قایتشا ،هناشن

We learned to make it obvious.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک حضاو ار نآ هک میتفرگ دای ام

Point and call your habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینزب دایرف و هراشا ار دوخ یاه‌تداع

We learned to make
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

ار نآ هک میتفرگ دای ام

it invisible.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک یئرمان

And we learned to stack habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مینک هتشابنا ار اه‌تداع هک میتفرگ دای ام و

Your action step for today is simple.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.تسا هداس زورما یارب امش یلمع ماگ
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Look at your room right now.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دینک هاگن رضاح لاح رد دوخ قاتا هب

And what cues are missing for your good habits.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دراد دوبمک امش بوخ یاه‌تداع یارب ییاه‌هناشن هچ و

Be the architect.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیشاب رامعم

If you enjoyed this episode, please leave a comment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیراذگب رظن کی ًافطل ،دیدرب تذل تمسق نیا زا رگا

Tell us one change you made to your environment.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیا‌هدرک داجیا دوخ طیحم رد هک رییغت کی دییوگب ام هب

Did you hide the remote?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

؟دیتشاذگ زیم یور ار اه‌بیس ایآ ؟دیدرک ناهنپ ار رود هار زا لرتنک ایآ

Did you put apples on the table?
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Let us know.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.دیهد عالطا ام هب

Thank you for listening, friends.
· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

.مرکشتم ،ناتسود ،دیداد شوگ هکنیا زا


