
《為什麼我們這樣生活，那樣工作》（一） 

 

我們常以為，改不了習慣，是因為自己不夠自律。明明下定決心戒煙、少吃垃

圾食物、開始運動，卻總在幾天或幾週後，又回到原本的模式。查爾斯．杜希

格在《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》指出，問題往往不只是意志力，而

是習慣本身早已深深嵌入大腦的運作方式。 

 

書中提到，麻省理工學院的研究人員曾觀察老鼠在 T字迷宮中尋找朱古力。起

初，老鼠必須不斷探索，因此大腦活動非常活躍。但當牠逐漸記住路線，知道

只要直走再左轉就能找到食物後，大腦活動反而明顯下降。這代表，大腦已經

把原本需要專注的動作，轉化成一套自動化程序。作者將這個過程稱為「組塊

化」，也就是把一連串行為打包成習慣，藉此節省心力。 

 

而幾乎所有習慣，都可以拆成三個步驟：提示、行為、獎賞。鬧鐘響起，是提

示；你走進浴室刷牙，是行為；刷完後口中的清爽感，就是獎賞。當這樣的循

環一再重複，大腦便學會用最省力的方式自動執行。研究甚至指出，我們每天

大約有四成行為都來自習慣，而非經過深思熟慮的決定。 

 

也正因如此，習慣既是幫手，也是陷阱。它讓生活有效率，卻也讓壞習慣難以

拔除。因為一旦某個腦內迴路形成，即使停止一段時間，它也不會真正消失。

只要熟悉的提示再次出現，壞習慣就可能被重新喚起。所以，若然想改變人

生，不能只靠決心，更要看懂那些每天默默支配我們的習慣迴路。 
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《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》（二） 

 

習慣之所以難改，不只是因為它重複太久，而是因為它會在大腦裡培養出一種

「渴望」。你以為自己戒不掉的是那塊餅乾、那根香菸，或那杯珍珠奶茶，但查

爾斯．杜希格在《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》一書中指出，真正讓習

慣變得牢固的，往往不是行為本身，而是我們對獎賞的期待。 

 

書中提到，神經科學家舒茲曾研究一隻名叫 Julio的獼猴。牠坐在螢幕前，只要

在特定圖形出現時拉下拉桿，就能得到最愛的黑莓果汁。起初，Julio並不在意

螢幕上的訊號，只有當果汁真的送到嘴邊時，大腦才出現明顯的愉悅反應。但

隨著實驗反覆進行，Julio漸漸學會了圖形、動作與獎賞之間的關聯。這時候，

神奇的變化出現了：還沒喝到果汁，光是看到圖形，牠的大腦就已經開始興

奮。也就是說，大腦不是在獎賞出現後才感到快樂，而是在獎賞來臨前，就先

學會了期待。 

 

這種期待，就是渴望。後來，研究人員故意讓果汁消失，或變得稀釋。Julio很

快就出現挫折與失落的反應。這也解釋了，為什麼人一旦想戒掉壞習慣，往往

不只是少了一個動作，而是整個人都變得煩躁、空虛。真正讓人難受的，不只

是失去獎賞，而是那份被中斷的期待。 

 

不過，渴望並不只會幫助壞習慣維持，它也能鞏固好習慣。研究發現，能長期

保持運動的人，通常都從中得到了某種自己會期待的回報，可能是運動後的輕

鬆感、成就感，甚至只是完成後的一點小獎勵。換句話說，習慣是否能持續，

關鍵不只在提示與獎賞，更在於你是否開始渴望那個結果。 
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《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》（三） 

 

想改掉一個習慣，很多人第一個反應是「硬忍」。但查爾斯．杜希格在《為什麼

我們這樣生活，那樣工作？》指出，真正有效的方法，往往不是壓抑慾望，而

是替它找一條新的出口。也就是說，改變習慣的關鍵，不在於消滅慾望，而在

於保留原本的提示與獎賞，改寫中間那個「慣常動作」。 

 

這就是書中所說的黃金法則：不要對抗慾望，而是替換行為。 

 

以戒煙為例，當壓力來臨、慾望出現時，若只是告訴自己「不能抽」，往往很難

撐久。但如果你已經看清楚，自己真正想要的可能不是尼古丁本身，而是短暫

放鬆、轉移注意或喘一口氣，那麼就有機會用別的行動來滿足同樣的需求，例

如做幾下伏地挺身、吃替代品，或讓自己安靜幾分鐘。這樣做，成功率會高得

多。 

 

書中也提到「匿名戒酒會」的做法。這個組織幫助了無數酒癮者維持清醒，方

法並不只是要求成員停止喝酒，而是要他們先誠實面對：自己真正從酒精裡渴

望的是什麼。很多時候，答案不是醉，而是陪伴、放鬆、被理解。因此，戒酒

會提供新的例行行為，例如固定參加聚會、與支持者交談，用較不傷害自己的

方式去回應同樣的需求。 

 

不過，杜希格也提醒，光是替換行為，還不夠。研究發現，當重大壓力事件來

臨時，舊習慣仍可能突然反撲。有人戒酒多年，卻在得知母親罹癌後立刻走進

酒吧，之後再次沉淪。這說明，習慣的力量不只來自行為模式，也來自人在脆

弱時對自己的信念。 
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《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》（四） 

 

在《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》一書，作者提到，史丹佛大學曾做過

一個著名實驗：研究人員讓四歲孩子單獨待在房間裡，桌上放著一顆棉花糖，

並告訴他們，如果願意等十五分鐘不吃，就能得到兩顆。結果只有約三成孩子

成功忍住。多年後，研究人員再追蹤這些孩子，發現當年較能等待的人，長大

後在學業、人際與成癮風險等方面，整體表現都更好。 

 

這個實驗讓人看見，意志力並不是只在某一件小事上發揮作用，而是一種會外

溢到其他生活領域的「關鍵習慣」。後來也有研究顯示，意志力較強的學生，平

均成績更好，也更有機會進入理想學校。但意志力並不是恆定不變的。很多人

都有這種經驗：有些日子去健身房毫不費力，有些日子卻連離開沙發都困難。

原因在於，意志力其實像肌肉一樣，會疲勞。 

 

如果你白天已經把心力耗在繁瑣工作上，回到家時往往很難再逼自己做困難的

選擇。不過，這個比喻也帶來希望：既然像肌肉，就代表它能被訓練。透過持

續實踐需要克制與堅持的行為，例如規律飲食或固定作息，我們其實也在鍛鍊

意志力。 

 

書中還提到，一間連鎖咖啡店曾發現，員工平常大多能保持有禮，但遇到顧客

情緒失控時，意志力很快就被擊垮。後來公司設計了一套應對流程，讓員工事

先演練壓力情境。當情況真的發生時，他們不必臨場硬撐，而能依照步驟行

動。這說明，意志力不只靠忍耐，也仰賴預先準備。當人有選擇感與清楚方法

時，意志力才更能穩定發揮。 
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《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》（五） 

 

習慣的力量有時強大到令人害怕。查爾斯．杜希格在《為什麼我們這樣生活，

那樣工作？》裡，提到兩個極端案例。 

 

2008年，布萊恩．湯瑪斯在睡夢中勒死了妻子。事後他立刻報警自首。法庭上

的辯護指出，他當時正處於「夜驚」狀態，大腦高層功能幾乎關閉，只剩下最

原始的防衛機制在運作。他誤以為自己正在勒緊入侵者，試圖保護妻子。換句

話說，那是一種在無意識狀態下被觸發的自動反應。最終，他被判無罪。 

 

差不多同一時期，安琪．巴赫曼因積欠賭場巨額債務被告上法庭。她早已因賭

博失去房子與大筆遺產，仍在賭場不斷寄來優惠邀請時再次沉淪。她也辯稱，

自己只是被習慣驅使，根本無法抗拒。但法院沒有接受這個說法，社會輿論也

對她相當苛刻。 

 

這兩個人都可以說：「不是我，是習慣害的。」但為什麼結果如此不同？作者杜

希格給出的答案很直接：一旦我們意識到某個習慣正在傷害自己或他人，改變

它就成了我們的責任。湯瑪斯並不知道自己在夜驚狀態下會傷人，但巴赫曼早

已知道自己可以採取措施，例如加入限制名單，阻止賭場再向她發送促銷訊

息。 

 

《為什麼我們這樣生活，那樣工作？》這本書真正想說的，不是習慣有多可

怕，而是習慣雖然強大，卻不能成為我們逃避責任的藉口。理解習慣，是為了

讓人明白改變並非不可能。而一旦知道了，我們就不能再假裝無能為力。習慣

也許塑造了我們，但最終，選擇是否面對它、是否改寫它的人，仍然是自己。 
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