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 مقدمه
نوعی حس . خوشبختی در بردارندۀ نگرشی فراگیر نسبت به مسائل مختلف پیرامون و جهان است

واژۀ خوشبختی نیز مانند  حال بااین. شود که معمولاً با فعالیتی مثبت همراه استشادی و نشاط را شامل می

سعادت شادی حاصل از کشف کردن و نشاط . باشدواژه ثروت دارای معانی متنوع و اغلب متضاد می

اغلب کسانی خوشبخت هستند که آگاهی مناسبی از جوانب مختلف . برآمده از دانستن و آگاهی است

شادکامی . دهند میقرار  موردتوجهو امکانات را  ها فرصتاز  گیری بهرهزندگی و ایجاد تعادل در کارها و 

د را طراحی کرده و سپس با هنرمندی و خلاقیت آن را سپری نصیب افرادی است که با دقت زندگی خو

 . کنند می

-خوشبختی مهارت واکنش نشان دادن به رخدادهای زندگی با درک صحیح و کسب لذت از نعمت

 وقف کردنو  دست آوردنسعادت هم با بخشیدن و هم دریافت کردن، نیز با به . باشدمی در دسترسهای 

. ت به معنی لذت بردن از هارمونی و رزق و روزی و ایده و احساسات استهمچنین سعاد. گردد میحاصل 

خوشبختی به . گسترانند میکسانی خوشبخت هستند که با اندیشیدن و تأمل، افق نگرش و تجربیات خود را 

احساس رفاه، توانایی مدیریت کردن ناامیدی و عدم  دادن دستشود که بدون از خانه کسانی وارد می

. نیز افراد سعادتمند کسانی هستند که قادر به کنترل شرایط و احساسات خود هستند. دارند کامیابی را

پایین، حسادت،  نفس عزتهمچنین خوشبختی به معنای رهایی از نتایج منفی و خصوصیاتی مانند نگرانی، 

 . حرص و طمع، خشم، تعصب و نفرت است

نگرش  ۀالعاد فوق، اغلب درک و آگاهی عمیقی از قدرت کنند میکسانی که خوشبختی را تجربه 

اما خوشبختی چیزی فراتر از یک احساس عام است؛ یعنی روشی از اندیشه . مثبت و عشق در زندگی دارند

خوشبختی  گرید عبارت به. کنددهی و هدفمند میو سبک زندگی را سازمان ها تیفعالاست که احساسات، 

همچنین به معنای . هاستسعادت، داشتن تعادل بین ارزش. یدادهای آن استروشی برای تفسیر جهان و رو

کارها و نتایج ناخوشایندی است که تقریباً همه ما با آن روبرو و درگیر  ازجملهخرسندی از کارهای روزانه 

ز ا یا گستردهنیز طیف . بختی باید با افراد صادق و سالم و هدفمند زندگی کردبرای احساس نیک. هستیم

قرار  مورداستفاده یگذار هیسرمابها برای استفاده و گران یها ییداراتجارب و خاطراتی است که به شکل 

 . گیردمی

خوشبختی فعالیتی هدفمند و سودمند است؛ یعنی عشق در عمل توأم با درک امور بدیهی و نیز گرامی 

ای چیزی نهانی در گذشته یا قله عنوان بهبسیاری از ما سعادت را  حال بااین. داشتن رموز اخلاقی و درونی

دانند تنها در لحظۀ فعلی و حال افراد اندکی هستند که می. کنیم میبرای فتح کردن در آیندۀ دور تصور 



 

. شاید درک خوشبختی نیز مانند همۀ چیزهای خوب اغلب دشوار است. توان خوشبختی را تجربه کردمی

توان آن را تجربه کرد؟ گاهی با درک پس چطور می. نیست بختی و احساس آن غیرممکناما تصور نیک

خوب . با خوشبختی در ارتباط است، چیزی مانند نظم و انضباط ندرت بهمفاهیمی که شاید  کارگیری بهو 

را  ها آنافرادی وجود دارند که چیزهای زیبایی . زندگی کردن مهارت یا هنری است که باید آموخته شود

برخی دیگر از افراد مبالغ هنگفتی از پول را . کننداحساس خوشبختی زیادی نمی ها آناست، اما  در برگرفته

 . کنندهنوز فقیر هستند و در زندگی و روح خود خوشبختی اندکی احساس می حال درعیناند و جمع کرده

برای یک فرد آگاه، . هایتان را نیز دنبال کنیدزمان خواستهدارید، لذت ببرید و هم ازآنچه حد امکانتا 

، مسئله آگاهی، آموزش و ها ارزشسبک زندگی مطلوب شامل . کیفیت بسیار بیشتر از کمیت مهم است

این یک تصمیم است که از . آورداین هنری است که شادی را به ارمغان می. باشدشیوۀ نظم و انضباط می

توانید انجام دهید تا دربارۀ به چیزهایی فکر کنید که امروز می. بردتجربیات و امکانات زندگی باید لذت 

. کلید خوشبختی داشتن مقدار بیشتر از چیزی نیست. خودتان و زندگی احساس بهتری داشته باشید

سبک زندگی چیزی فراتر از . و تمرین و تجربه قرار گیرد موردمطالعهخوشبختی هنر و فهمی است که باید 

نظیر و برای چیزهای خوب، بی یا قهیسلهمچنین . ک زندگی سعادتمند یک فرهنگ استسب. مقدار است

زندگی خوب یک مقدار نیست؛ بلکه یک . سبک زندگی خوش به معنای تعادل در زیستن است. زیباست

نظر شود که صرفزندگی خوب از سبک زندگی ناشی می. باشدنگرش، ایده، عمل، کشف و جستجو می

یک سبک زندگی با حس همیشگی لذت و . طور کامل رشد یافته استبانکی شما بهاز میزان حساب 

 . کندبه یک فرد ارزشمند و موفق تحریک می شدن لیتبدنشاط، تمایل شما را برای 
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 تر باشید توانید خوشبختمی

ما تمام وقت . فکر کنیم -ها و توقعاتبرآورده شدن خواسته -هاایم که به اگر فقطبه خودمان یاد داده

یا شروط خوشبختی به واقعیت بپیوندد، اما آن زمان متوجه  -اگر فقط هایمان –تا  کنیممیخود را صرف 

 ای تازه -هایی برای خوشبختیشرط –های دست یابیم، اگر فقطها شویم که حتی اگر به آن شرطمی

اما باید دانست که مردم .گردیمگاهی متوجه نیستیم که در جاهای اشتباه به دنبال آن می. شوندمطرح می

 ها آن. کنندپذیرند، بنابراین وقت ارزشمندشان را صرف تأسف خوردن نمیخوشبخت خودشان را می

که انرژی خود را طور که هستند دوست بدارند، نه اینیرند، آزاد هستند تا مردم را همانپذدیگران را نیز می

افراد سعادتمند به . صرف تلاش برای بازسازی همۀ کسانی کنند که در دسترس و مرتبط با آنان هستند

زندگی مثل با  ها آن. کنندبنابراین وقت زیادی را صرف نگرانی یا ترس نمی. کنندآینده مثبت نگاه می

شور و اشتیاقی . شوند که قرار است در آن تمام تلاش خود را انجام دهندالعاده درگیر میماجرایی خارق

 . شوندجذب می ها آنمردم نیز به . دهند، مسری استکه این افراد در زندگی از خود نشان می

خوشبختی باید در همین . های بشر بوده استجستجوی خوشبختی در طول تاریخ ریشۀ تمام فعالیت

است  –اکنون  –در همین لحظه . لحظۀ کنونی تجربه شود وگرنه این خطر وجود دارد که هرگز حس نشود

خوشبختی نهایت تغییر و دگرگونی در . توانیم کسب کنیم، بیافرینیمای را که میکه باید تنها خوشبختی

یا کارهایی  کنیم مین احساسی است ناشی از افکاری که انتخاب همچنی. زندگی و نتیجۀ دلخواه آن است

تواند ذهن پدیدۀ قدرتمندی است و نیروی آن می. دهیم تا آن افکار خوب را افزایش دهیمکه انجام می

توانیم روی این نگرش تمرکز کنیم که دنیا چطور در حق ما می. برای خوشبختی یا بدبختی به کار برود

توانیم از فرصت درک معجزات می. کنیم بر جاهایی که در حق ما خوبی کرده است بدی کرده یا فکر

بعضی از تفکرات . مان لذت ببریمپیدا کنیم که از لحظات زندگی هایی راهمان بهره ببریم یا معمول اطراف

چون لذت . آورند و خود خوشبختی هم ممکن است که موجب تفکر بهتر شودخاص خوشبختی می

باشد و کامروایی ماندگاری بیشتری دارد، بهتر است که برای تجربۀ خوشبختی واقعی به گذرا میای مقوله

 . جستجوی کامروایی باشیم

توانند شان که میدر مواردی از زندگی. ترند، احساس قدرشناسی بیشتری دارندافرادی که خوشبخت

که متوجه شدید که نگران  هر بار. یستندن کنترل غیرقابلکنند و نگران وقایع کاری انجام دهند، عمل می

. چیزی هستید که کنترلی روی آن ندارید، سعی کنید روی چیزهای ممکن و امیدبخش دیگر تمرکز کنید



 7   اراده خوشبختی

گذارند و با شور و مردم سعادتمند به فکر سپری کردن اوقاتی خوش هستند و برای بازی کردن وقت می

حس سبکی، . خوشبختی نه یک ایده، بلکه یک احساس است اصولاً. پردازنداشتیاق به کاری معنادار می

همچنین تربیت ذهن و خلق عادات . خوب بودن و حالت آسوده و راحت وجودی شما در زندگی و هستی

خوشبختی زندگی شما به کیفیت افکار . شود میخود منجر به احساسات خوب و مثبت  نوبۀ بهتازه فکری که 

ای که برای حس بهتری و خوبی و ویژگی نابراین مواظب باشید که به مقولهتان بستگی دارد، بو نحوۀ نگرش

 . منطقی نامناسب است، زیاد از حد اهمیت ندهید

هرچقدر . چرخد و شاید شما را دچار غم و غصه کندجا میدر موارد بسیاری ذهن و فکر شما همه

-تر باشید و جهت فکری خود را به همانرود، آگاهطور خودکار کجا مینسبت به این مسئله که ذهنتان به

کنید و خواهید برود، متمرکز کنید، بیشتر مسیر عصبی آن به سوی انتخاب بهتر را ایجاد میجایی که می

پاداش آن هم در احساس خوبی است که خواهید . شوداین انتخاب و نحوۀ نگرش بیشتر خودکار می

، منفی و اندوهناک کشیده کننده نگرانبه سوی افکار که  شده تربیتشاید ذهن شما قبلاً طوری . داشت

بیاموزید که خودتان را هنگام تفکر منفی . کنید و کنترلوظیفۀ شما این است که آن را دوباره تربیت . شود

-ای آرام و خوشسپس به انتخاب خود به مسائل و موضوعات به شیوه. معمولی در طول روز گیر بیاورید

توانید تنها دست از افکار منفی بردارید، بکه باید به ذهنتان موضوع خوبی بدهید نمیشما . بینانه فکر کنید

این موضوع به معنی تمرین فکرهای سازنده و مثبت است که احتمالاً در ابتدا سخت و . که به آن بیندیشد

بود که بسیار  شوند و مجبور نخواهیدتر میاما با تمرین افکار مثبت طبیعی. رسددست و پاگیر به نظر می

. یکی از بهترین ابزارهای خلق خوشبختی، تغییر آگاهی بدون قضاوت است. بختی کار کنیدروی خوش

تان نیست؛ این های زندگیها و ناراحتیها، غصهخلق خوشبختی، تلاش برای نادیده گرفتن یا انکار چالش

. ای داریمالعادهم طول روز احساس فوقاین مسئله به این معنی نیست که ما در تما. موارد همه واقعی است

ها و گذشتن از فشارهای غیرضروری ها و داشته، قدردانی به خاطر نعمتبودن زندهاما امکان تجربۀ لذت 

چه  درنتیجهتوانیم انتخاب کنیم که توجه خود را به کجا معطوف کنیم و می هرلحظهدر . واقعی هستند

 .احساسی داشته باشیم
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هر یک از ما عادات ذهنی . تصمیم برای خوشبخت بودن درواقع اقدام برای توقف بدبختی است 

. توانیم تجربه کنیمای برسیم که در هرلحظه از زمان میگذارند به حداکثر خوشبختیخاصی داریم که نمی
چنین مپندارید که اقرار به خوشبختی . باور نکنید کنید،باید بیاموزید که هر چیزی را که به آن فکر می

کنید که به آن فکر شما چیزهایی را بیشتر به سوی خود جذب می. شودباعث روی دادن حوادث بد نمی
شود، بیشتر های قدیمی ناشی میبیشتر درک کنیم که بخش عمدۀ ناراحتی ما از ترس هراندازه. کنیدمی

بسیاری از ما . کنیم تا همین امروز رضایت و لذت بیشتری را تجربه کنیممند میخودمان را هدایت و جهت
-ماست، تجربۀ خوشایند کسب کنیم، چرا که از بدبختی ای که در اختیارایم که از خوشبختینیاموخته

این واقعیت که همیشه مشکلی وجود دارد که باید رفع . کنیمهایمان برای ایجاد انگیزه در خود استفاده می
 . داردد، فکری است که ما را سرپا نگه میشو

 چیز هیچنشینیم و به بسیاری از ما ناخودآگاه در شک و گمان هستیم که اگر خوشبخت باشیم، می
ها، نظام گاهی رسانه. کنیم که همیشه مشکلی وجود داشته باشدبنابراین اطمینان حاصل می. یابیمدست نمی
نقاط قوت و  که این جای به. شوند تا نقاط قوت مات ما متمرکز می، بیشتر بر مشکلاها خانوادهآموزشی، 

وقتی . هایمان تمرکز کنیمهایمان را قدر بدانیم، تمایل داریم که روی نقاط ضعف و شکستموهبت
گیریم، بلکه زندگی هایمان را نادیده میکند به این معنی نیست که سختیخوشبختی در ما ایجاد انگیزه می

زمانی که واقعاً مشکلات . با انکار یا ماجرا سازی بد را به بدتر تبدیل نکنیم. شویموجود پذیرا می را با تمام
زمانی که ما به علت حس خوشبختی در خودمان انگیزه . پردازیمهم می ها آنگیرند، به در مسیر ما قرار می

مان نیستیم، بلکه در عوض وقت خیلی گرفتار جنگیدن با واقعیت. شودتر میکنیم، زندگی راحتایجاد می
 . است بهره بردنکنیم که در شرایط موجود قابل را صرف لذت بردن از آن چیزی می

دهند که لحظۀ کنونی و فعلی خود را از خوشبختی دور نگه دارند، چون بسیاری از مردم ترجیح می
اینکه جلوی ناامیدی را بگیریم، مثلاً برای . خواستندمی ها آنممکن است موقعیت همان چیزی نشود که 

ها و مشکلات بسیاری دارد، بنابراین چرا از هر زندگی چالش. تحت هیچ شرایطی زیادی امیدوار نشویم
. اندکند که دیگران خوشبختفرصتی برای داشتن احساس خوب استفاده نکنیم؟ هرکس همیشه فکر می

از آنچه داریم لذت  که این جای بهتر ازماست و کنیم که وضع دیگران بههمۀ ما با این تصور زندگی می
اینکه با آنچه که داریم خوشحال  جای بهگر ما ذهن مقایسه. کنیمببریم، با این مقایسه احساس بدبختی می

رسد که زندگی ما کمبود دارد و سنجد و به این نتیجه میباشد، پیوسته موقعیت ما را نسبت به دیگران می
. کنیمآگاه باشیم که خود را با چه کسانی مقایسه می. کندانیم تجربه کنیم، نابود میتوخوشبختی را که می

. صمیمیت پادزهر حسادت ناشی از مقایسه است. زندگی ترکیبی از خوشبختی و اندوه و مشکلات است
 . را با هم ندارد چیز همهکس هیچ
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هرچه بیشتر یاد . شت بسازدتواند از بهشت جهنم یا از جهنم بهذهن جایگاهی خاص است که می
-کند تا در قلبمان مقابله کنیم، خوشبختی بیشتر مجال پیدا میبگیریم که با منفی بودن موجود در ذهن

برای به دست آوردن چیزهای بیشتر و بیشتر گرفتار  ناپذیر سیرینباید در میان امیال . هایمان شکوفا شود
ماهیت آرزو این است که همواره . هرگز کافی نخواهد بودحتی اگر همۀ رؤیاهایتان تحقق یابند، . شوید

در غیر این . تمنای چیزی را داشته باشیم، از طرف دیگر برای احساس خوشبختی باید بخشنده باشیم
ها ما را ناتوان و درمانده بار کینه که اینکشیم تا های گذشته را بر دوش خود میها و غمصورت بار آسیب

داشته باشیم و  وتاری تیرهغیرممکن است که هم زندگی . کنندزگار را برای ما تلخ میها روکینه. کندمی
 . هم خوشبخت

-عادلانه بودن زندگی بنا کنیم، حتماً در مسیر بدبختی قرار می بر اساساگر خوشبختی خودمان را 

-حل یا چارهبه راه وقتی انتظار داریم یا خواستار آن هستیم که زندگی عادلانه باشد، روند رسیدن. گیریم

بهتر است که انرژی خود را صرف پیدا . شویمگرفتار و درمانده می درنتیجهکنیم و اندیشی را سد می
آیا شما با . ی که باید باشدطور آندهد، کنید، نه ماتم گرفتن برای بهتر برای آنچه که رخ می حل راهکردن 

بخت و شانس خود را برای حس سعادتمندی در همین تمرکز بر این باور که زندگی باید عادلانه باشد، 
برای رشد  هایی موقعیتدهید؟ زندگی عادلانه نیست، اما بدون شک سرشار از لحظه از دست می
که  ناپذیر تزلزلای درونی و ماست، برای پرورش دادن هسته نفس اعتمادبهپذیری و سازگاری، انعطاف

ید خودتان را برای پذیرش بدترین چیزی که ممکن است اتفاق با. بتواند ما را از دوران سخت گذر دهد
گرفتن بدترین سناریوی ممکن  در نظر. بیفتد، آماده کنید و خود را ملزم به پیشرفت در بدترین شرایط کنید

تواند به شما کمک کند از اندیشۀ احساسی خود فاصله گرفته و به سراغ مغز متفکرتان بروید و برای هر می
اگر نسبت به چیزها یا مواردی . شودمی خاطر شماریزی باعث آرامش برنامه. ریزی کنیدرنامهاحتمالی ب

انتظارات شما . ریزی کنیدنگران هستید، از ابتدا فکر بدترین را بکنید؛ سپس برای ایجاد بهترین نتیجه برنامه
گاه ر گرفته باشد، زیرا هیچدر چه جهتی قرار دارند؟ شاید کسی که هیچ انتظاری ندارد، مورد موهبت قرا

وقتی چیزی را که . های موجود خوشبختی استترین نابودکنندهانتظارات یکی از بزرگ. ناامید نخواهد شد
 غیرمنتظرهدهند از آورند و به شما اجازه نمیمی کامی تلخخواهید به دست نیاورید، انتظارات برای شما می

 . اید، لذت ببریدبودن آنچه که دریافت کرده
خواهید به دست بیاورید چه نه، انتظارات خوشبختی را از بین عجیب آن است که چه آنچه را که می

اگر هم به دست بیاورید، آن . شویداگر چیزی را بخواهید و آن را به دست نیاورید، سرخورده می. بردمی
لزوماً . کنید، زیرا حس قدرشناسی نداریدخوشحالی را تجربه نمی درنتیجهدانید، را حق مسلم خود می

پس توجه خود را بر آن چیزی متمرکز . خواهید رفتار کنندطور که میدیگران را وادارید آن توانید نمی
تان خود شماست که کاملاً تحت کنترل های تلاشتان مشتاق آن هستید، زیرا تنها کنید که در زندگی

 . است
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. قدر به آن نگاه نکنیم که درِ بازشدۀ دیگری را نبینیمشود، آنزمانی که یک درِ خوشبختی بسته می

 که وقتیتوانیم داشته باشیم، گرفتار شویم؛ خصوصاً برای هر یک از ما ساده است که در آنچه که نمی

بدانید که هر پایانی شروعی هم هست، . بست برسیمعلاقه خود را به کاری معطوف کنیم و سپس به بن

توانیم دیگر وقت وقتی این موضوع را درک کنیم، می. دانیمفقط در آن زمان خاص شاید این مسئله را نمی

-کجا درِ دیگری باز میخود را صرف رنج و سختی به خاطر درِ بسته نکنیم و شروع به جستجو کنیم که 

لازم . این موضوع به این معنی نیست که غم و ناراحتی به علت سرنوشت و شرایط ما سزاوار نیست. شود

که در غم و غصه گرفتار شویم، بپرسیم که معنی درِ بسته یا امر محال چیست؟ آیا باید این جای بهاست 

ای رفت؟ زندگی تعداد به دنبال چیز تازه رویکردی تازه در پیش گرفت؟ آیا زمان آن رسیده است که

قراردادن  مدنظر. شودها منتهی میطور مستقیم به برآورده شدن رؤیایی خاص و خواستهاندکی از مردم به

کند که به ما کمک می -هابرآروده شدن یا نشدن خواسته –درهای باز یا بسته  صورت بهتجربیات ما 

خواهد که با شور و تمنا به آن چیزی بپردازیم ته باشیم و از ما میرا نداش خورده شکستهای احساس آدم

دل، برای خوشبختی از یک نظر تمایلی است از ته. خواهد در مرحلۀ بعد انجام دهیمکه زندگی از ما می

 . جستجو و یافتن امکان انجام چیزی بارها و بارها در جریان زندگی

ما  پیشگیری قابلهای ترین اندوهاما شاید بزرگ. کنیموارد می بر خودترین اندوه را گاهی بزرگ

حق انتخابی  تنها نهاین نکته مهم است که هر تصمیمی . کنیماست که خودمان بر سر خود وارد می هایی آن

گیریم این هر یک از تصمیماتی که می. باشداست برای چیزی، بلکه انتخابی علیه چیز دیگری نیز می

ای دارد، با هر تصمیمی که تا زمانی که درک نکنیم که هر انتخابی هزینه. را با خود به همراه دارند ها هزینه

ای تا اینکه متوجه شویم که باید برای هر انتخابی مجبوریم که هزینه. گیریم احساس بدی خواهیم کردمی

کنیم، شاید ه هر آنچه که انتخاب میها بیشتر شود، ما عملاً نسبت بکه تعداد حق انتخاب هراندازه. بپردازیم

یابد؛ پس شود، افزایش میاحساس بدتری را تجربه کنیم و میزان زمان و تلاشی که صرف هر تصمیم می

رود که در مورد حق شود و این احتمال هم بالا مینتایجی به دست خواهد آمد بیشتر می که اینتوقع ما از 
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تأثیر غیرمنتظرۀ . کنیما انتخاب خود را انجام دهیم، احساس تأسف میت ایم گذشته ها آنهایی که از انتخاب

دهیم، اما های خوبی انجام میمنطقی انتخاب ازنظر درنهایتانتخابی بیشتر این است که ما  های گزینهداشتن 

کمتر خوشحال هستیم این است  هایمان تصمیمشاید دلیل اینکه گاهی از . احساسی حال بدی داریم ازنظر

خواهد احساس خوشبختی فردی که می. گزینش کنیم ها آنهای بسیاری داریم تا از میان حق انتخاب که

های موقعیت و هزینه که ایندیگر . بهترین انتخاب، فقط در جستجوی انتخاب خوب باشد جای بهکند باید 

 . دهای خود شک نکنمتعهد شود که در مورد انتخاب که ایندر آخر . انتخاب را درک کند

منظم  صورت بهآنچه که  ما با هر: شناسی تطابق یا سازگاری استاهمیت این مسئله به دلیل اصل روان

العاده هم فوق هراندازهآنچه را که داریم،  تدریج بهدر طول زمان . شویمکنیم، سازگار میآن را تجربه می

. روداز بین می تدریج بهکنیم، انتخاب خود تجربه می درنتیجۀدانیم و لذتی که باشد، حق مسلم خود می

 درنتیجهکرد و تر میکنیم به باور این مسئله که انتخابی دیگر، ما را شاید خوشبختشروع می ترتیب این به

زمانی که آگاهانه . شوداینجاست که قدرشناسی مهم می. کندافزایش پیدا می تدریج بهتأسف و ناراحتی 

. شویدتر میهای خود خوشحالاید تمرکز کنید، از تصمیمت انتخابی که انجام دادهروی جوانب مثب

. که بیشتر قدر انتخاب خودتان را بدانید و از آن لذت ببرید، تأسف کمتری را تجربه خواهید کرد هراندازه

آید پیش می ندرت بهکنیم، بهتر است بدانید که زندگی تا چه اندازه پیچیده است و برخلاف آنچه فکر می

-بینید که به خاطر انتخاباگر می. نیروی دگرگون کردن زندگی را داشته باشد تنهایی بهکه یک تصمیم 

کنید خورید، بدانید داستانی که برای خودتان تعریف میاید، عمیقاً تأسف میها پیش کردههایی که مدت

-کردید، چیزها فوقاگر انتخاب دیگری میهای قبلی دارید که مثلاً ای که دربارۀ انتخابو نوع اندیشه

شما هیچ ایده و مدرک  در واقعیت. آمد، صرفاً یک برداشت و احتمال استای به سراغ شما میالعاده

اگر  –برای خوشبخت بودن کلمات . شدمهمی ندارید که آن انتخاب دیگر به کجا و چه نتایجی منجر می

درسی را که احساس تأسف به . را جایگزین آن کنید -فرصت دیگر –را کنار بگذارید و کلمات  -فقط

 . دهد بیاموزید، اما درد و رنج آن را پشت سر بگذاریدشما می

راضی باشند، اما  -02 –توانند به چیزی کمتر از نمی گرایان کمال. عالی بودن نیاز به کامل بودن ندارد

کند تا پیشرفت کمک می ها آنرا از دانشی که به  ها آنآورند، واکنش شدید وقتی کم می حال درعین

این . کنندکنند، به همین علت گیر میمنحصراً بر شکست تمرکز می گرایان کمال. کندکنند، محروم می

در مقایسه با دیگران کمتر سالم هستند، کمتر احساس  گرایان کمال. نوع رفتار عواقب جدی دارد
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-در زیر کمال. اند و گاهی شاید کمتر از دیگران درآمد دارندراضیشان کمتر خوشبختی دارند، در روابط

از اشتباهات به  یادگرفتنمتوجه باشید که عالی بودن از . گرایی تمنای سالمی برای عالی بودن وجود دارد

دهید، این موضوع باعث بهتر شدن شروع کنید به لذت بردن بیشتر از هر آنچه که انجام می. آیدوجود می

تان به نتایج بهتری دست در برخی موارد هرچه بیشتر به خود اجازه بدهید، در زندگی. شودشما می بیشتر

 . تر خواهید بودیابید و خوشبختمی

تر باشیم، انتخابِ به خاطر سپردن آنچه که اهمیت دارد، انتخابی حیاتی خواهیم خوشبختزمانی که می

کنیم، برای خوشبختی ما با دیگران و خودمان برخورد می لحظه به لحظهای که ما شیوه. شودمحسوب می

کنیم، بذر ای که ما اکنون با دیگران برخورد میشیوه. عواقبی دارد، هم در اکنون و هم در آینده

خاص از زمان برای ما واقعاً مهم است، به ما  هرلحظۀبه خاطر داشتن آنچه که در . خوشبختی آیندۀ ماست

تغییر افکار موجب تغییر روحیۀ شما . مان را در اولویت قرار دهیمضمنی اعمالتا معانی  کند میکمک 

آورند، آگاه باشید و افکار منفی را به چالش نسبت به افکاری که روحیۀ شما را پایین می. خواهد شد

 .بکشید و افکار مثبت را جایگزین و خلق کنید
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 مسئولیت شما برای خوشبختی

  
آدم خوشبخت فردی در . انه تا حدی شاید ممکن به نظر برسدزخوشبختی پایدار و مستمر به شیوۀ رو

رفتارهایی را پرورش دهیم  توانیم افکار ومی. های خاص استشرایطی خاص نیست، بلکه انسانی با نگرش
توانیم با ما همان اندازه که می. روزانه احساس خوشبختی بیشتری کنیم صورت بهشوند که موجب می

ای از توانیم با عمل راه خودمان را به سوی شیوۀ تازهای را در پیش بگیریم، میای عملی تازهتفکر، شیوه
تواند مداوم باعث کس نمیهیچ. شودسات مثبت بیشتری  میتمرین بیشتر باعث بروز احسا. اندیشه باز کنیم

احساسات ما ممکن است درواکنش به رفتار شخص دیگری باشد، اما . شود که ما حس خاصی داشته باشیم
 . مسئولیت این احساسات با خود ماست

توان ا نمیزیر. شویدتر میاز زمانی که سعی نکنید دیگران را وادار به خوشحالی خود کنید، خوشحال
برای کسب حس خوشبختی لازم است که انتخاب کنیم و . خوشبختی را توسط فرد دیگری به دست آورد

ای ممکن است که شخص شیوه. های زندگی را بپذیریم و در جهت اهداف ارزشمند حرکت کنیمزیبایی
وقتی بداند که همه فقط کنند خوشبخت باشند را قبول نداشته باشد، اما آن سعی می بر اساسرا که دیگران 

های اشتباه و نادرست دیگران، دیگر خیلی خوشبختی او را مختل خواهند حس خوشبختی کنند، شیوهمی
هر یک از ما . هر چه بیشتر سعی کنید با دیگران خوب رفتار کنید، احساس بهتری خواهید داشت. کندنمی

استفاده کنیم، بیشتر  ها آنپرورش دهیم و از را  ها آنداریم و هرچه بیشتر  فردی منحصربهاستعدادهای 
ای است که مندی از توانایی خود به شیوهخوشبختی احساس بهره. کنیماحساس رضایت و خشنودی می

هرچه بیشتر از استعدادهایمان بهره ببریم، خوشبختی را در لحظات . و مناسب هستید شده ساختهبرای آن 
 . کنیمبیشتری احساس می

اگر پتانسیل و . های خاص خود در مسیر تجربۀ سعادت هستندردم اسیر فرضیات و تجربهبسیاری از م
هر چه . دهیماستعداد خود را نشناسیم و از آن بهره نگیریم، بخشی از حس خوشبختی خود را از دست می

نکته مهم دانستن این . کنیمبیشتر نیرو و استعداد خود را پرورش دهیم، ارزش زندگی را بهتر تجربه می
زمانی که با مانعی . رسد، ممکن است به نیک بختی بینجامداست که گاهی آنچه به نظر سخت یا مشکل می

اگر ذهن و فکرمان را . شوید، موقعیت را تغییر دهید یا آن شرایط  را ترک کرده یا آن را بپذیریدروبرو می
-در رویارویی با انتخاب. خوبی داشته باشیم توانیم انتخاباز احساس قربانی بودن یا خشم پاک نکنیم، نمی

خواهید حس خوشبختی اگر می. هایمان هرچه با آرامش بیشتری رفتار کنیم، احساس خوب بیشتری داریم
. توانید کنترل کنید، بشناسید و بفهمیدتوانید کنترل کنید و آنچه را که نمیرا تجربه کنید، آنچه را که می

از کلیدهای حس . بپذیرید بامتانتآن را دارید، دگرگون کنید و بقیۀ مسائل را  توان تغییرچه را که هرآن
نیکبختی از آگاهی ما نسبت به . باشدسعادتمندی شناخت و فهم آن چیزهایی است که برای شما مهم می
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توانایی شناسایی نیازهای واقعی و . شودهای فردی و اهداف شخصی متولد میدستیابی به ارزش
 . از عوامل اصلی خوشبختی است ها آنبرای رسیدن به  دیبن اولویت

هرچه . یابدهایتان شناخت نداشته باشید، حس خوب شما کاهش میکافی نسبت به ارزش اندازۀ بهاگر 
های روزانۀ خود زندگی کنیم، بیشتر احساس بر مبنای ارزش ها آنرا بیابیم که با کمک  هایی راهبیشتر 

. ها نقش مهمی در ایجاد خوشبختی و رضایت داردحیح به مسائل و پدیدهنگاه ص. کنیمخشنودی می
در . شودبخش میتمرکز پایدار روی آنچه که صحیح است، منجر به تغییر مثبت و جستجوی لذت

یابید و اگر در جستجوی را می ها آنآور، اگر به دنبال مشکلات باشید، جستجوی نکات مثبت و نشاط
هرچه بیشتر چیزهایی را که باعث . هستید، آن را پیدا خواهید کرد نودکنندهخشروندهای امیدبخش و 

را تأیید کنیم، زندگی را با  ها آنشود را بشناسیم و های ما میسلامتی، سرزندگی، موفقیت و بروز قابلیت
انرژی مثبت موارد . آوریمکنیم و احساس خوشی را به دست میرضایت و خرسندی بیشتری همراه می

هایمان ها، اشتباهات و ضعفزمانی هم که تنها بر شکست. گرددباعث اشتیاق برای پیشرفت می ذکرشده
پوشی و البته این نکته به معنای چشم. دهدبینیم که انرژی منفی به ما میتمرکز کنیم، تنها چیزهایی را می

تمرکز . شودنی و ناامیدی میتمرکز روی مشکلات، باعث دلسردی، ناتوا. نادیده گرفتن این موارد نیست
 . دهدروی موارد درست و مثبت، به ما امید و انرژی می

برای کسب . داددر جهان نبود، خوشبختی معنای خود را از دست می ای غصهشاید اگر غم و 
افراد خوشبخت . خوشبختی نباید هیجانات و احساسات طبیعی را نفی و انکار کرد و از درد و رنج فرار کرد

دهند تا مفهوم جدیدی برای های تازه، در صورت نیاز احساسات خود را تغییر میی کسب دیدگاهبرا
از آن  که ایناما در ابتدا لازم است که درد و رنج زندگی را احساس و تجربه کرد، نه . زندگی خلق کنند

-ی آموختن نکتهبزرگ را تحمل کرد که از آن برا های غصهو  توان تجربۀ درددر صورتی می. دوری کرد

زمانی که از درد و . ای ناخوشایند و تلخ استصورت چنین تجربه غیر ایندر . ای ارزشمند بهره گرفت
بخشیم و آغوش خود کنیم و به رنج معنی میبرنده شدن حرکت می طرف بهرنج بیاموزیم، از حالت قربانی 

مکن از زندگی لذت ببریم و ارزش آن را اگر نتوانیم تا حد م. گشاییمهای زندگی میرا برای پذیرش لذت
از طرف دیگر بدبینی راه احتمال و امکان و . ندانیم، سپری کردن حیات هیچ معنا و مفهومی نخواهد داشت

بینانه فکر افرادی که خوش. های مثبت زندگی مهم استپس یادگیری دیدن جنبه. بنددتغییر و امید را می
افراد . بینندی و مرتبط با اتفاقات خاص خارج از حیطۀ کنترل خود میکنند، رویدادهای منفی را موقتمی

 .بدبین تمایل دارند رویدادهای منفی را دائمی، فراگیر و ناشی از خودشان بدانند
بین چیزهای خوب را نتیجۀ خصوصیات پایدار، ماندگار و هنگام رویدادهای مثبت، افراد خوش

افراد بدبین این رویدادها را حوادثی موقت، شانسی و خارج از کنترل . بینندهمیشگی خودشان می
گیرند، عوامل خارج از خودشان را زمانی که افراد خوشبخت از کاری نتیجه نمی. کنندمی خودارزیابی
ی قرار دارد و چیزهای بد نیز اتفاق ها آناین افراد باور دارند که نتایج خوب در کنترل . کنندسرزنش می

کنند و ها خودشان را سرزنش میبدبین. کنندتر کار میاست، پس در آینده برای دستیابی به هدف سخت
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بینی، تغییر های مهم و لازم برای تغییر بینش از بدبینی به خوشاز شرط. دانندفایده میتلاش خود را بی
-خوش. ار فواید زیادی دارداین ک. دهندتفسیر و برداشت خود از چیزهای خوب و بدی است که روی می

همچنین پایداری بیشتر در انجام کارها را به . شودبینی باعث نشاط و شادابی زندگی کاری و خانوادگی می
بینی و اندیشۀ مثبت بر سلامت نیز مؤثر خوش. شودشانس رسیدن به موفقیت بیشتر می درنتیجه. دنبال دارد

-می ها آنها و چگونگی رویارویی با ی، باعث تحمل چالشداشتن دلیل و چرایی برای مسائل زندگ. است

 . گردد
. آفریندبریم، خوشبختی میها لذت میآورد، اما چه اندازه از داشتهکه چقدر داریم خوشبختی نمیاین

. های اصلی برای احساس خوشبختی استشوید، یکی از شیوههای کوچکی که دائم در آن غرق میلذت
بختی یعنی حالت خوش. شودبختی بیشتر میه تجربۀ خود پذیراتر باشید، احساس نیککه نسبت ب هراندازه

. با بیشترین کسب لذت هستیم توأمذهنی در زمانی که بهترین عملکرد را داریم و مشغول انجام کاری 
سعادت یعنی تجربۀ حس خوب در زمان حال، جایی که در آن خود را در بالاترین لحظۀ کنونی فراموش 

گاهی نیز . کنیددیگری را حس نمی چیز هیچدر این زمان به علت غرق و جذب شدن در کاری، . کنیممی
 شدگی غرق، حس کنترل و زمان همخوشبختی انجام کاری با هدف مشخص و تمرکز روی آن است که 

کاری  گاهی نیز انجام. شود میدر کار را بدون تلاش دارید؛ هم احساس شما نسبت به خود و زمان متوقف 
، نه برانگیز چالشبا رغبت و بدون نگرانی، در زمانی که مهارت و توانایی خودمان را در انجام کاری 

در فهم خوشبختی خود فرایند انجام کار و نه پاداش و نتیجۀ احتمالی اهمیت . بریمغیرممکن به کار می
 . شودتوانایی، موجب خشنودی و خوشحالی عمیق می کارگیری بهدارد و 
همچنین زندگی . آییدهی خوشبختی به این بستگی دارد که با آنچه هم اکنون دارید، چطور کنار میگا

راه این نوع زندگی درک این نکته است که میان نیازها و . کردن در محدودۀ ابزارها و امکانات شماست
داری است که خوشبختی توانایی کسب حس خشنودی و رضایت تقریباً پای. تفاوت قائل شوید ها خواسته

های شود بتوان به سوی آن بازگشت، نه اینکه در خشم، نگرانی یا ترسزمانی که مشکلات فعلی تمام می
توانید از آن برای دستیابی به خوشبختی باید بتوانید آنچه را که در ادامۀ زندگی می. طولانی گرفتار شد

احساس . ی که با مشکلات روبرو هستیدهایلذت ببرید، بشناسید و ارزش آن را بدانید، حتی در زمان
تواند امیدواری را در طول مسیر زندگی و موقعیت افراد بهبود ببخشد و توانمندی در انجام کارهایی که می

شود و همچنین خلق و رسیدن به امکانات بختی میبه شما در لذت بردن از زندگی کمک کند، باعث نیک
کنیم که برای فکر می اشتباه بهگاهی ما . بدترین چیزهای زندگیو احساس خوب در میان  معنا دادنبرای 

گاهی ناراحتی . این نگرش  صحیح نیست. درک خوشبختی باید درد و رنج خود یا دنیا را انکار کنیم
بنابراین احساس خوشبختی همیشگی نیست، اما نوعی انتخاب . باشدای و عاملی برای نوعی تغییر مینشانه
را انکار  کننده ناراحتدر رویارویی با خشم و اندوه نیاز به شجاعت داریم، بدون آن که احساسات . است

توان کارهایی انجام داد که توان انتظار خوشی تمام مدت و پایدار داشت، اما مینمی. یا سرکوب کنیم
 . دیگران را افزایش دهد سعادت خود و
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افراد قربانی باور دارند که در . خوشبخت هستند ندرت بهکنند، افرادی که احساس قربانی بودن می
کنند و احساس ناامیدی و های زندگی توجه میها و سختیبازی زندگی طعمه هستند و فقط به محدودیت

همیشه حق انتخاب داریم، حتی اگر انتخاب فقط معنایی باشد اما واقعیت این است که . کننددرماندگی می
هرچه بیشتر آزادی انتخاب فقط معنایی باشد که از شرایط . کنیمکه از شرایط اطراف خودمان درک می

هرچه بیشتر آزادی انتخاب را فهم و تجربه کنیم، در زندگی احساس . کنیماطراف خودمان درک می
کنیم که حق انتخابی نداریم، اما آن چنان که باید بهای انتخاب فکر میگاهی . تری خواهیم داشتخوش

راز خوشبختی استفاده از . اندیشیمکافی خلاق نمی اندازۀ بهیا برای کسب توان گزینش  پردازیم نمیخود را 
بختی برای رسیدن به نیک. های مسیر آن داردآزادی و راز آزادی نیاز به شجاعت و رویارویی با چالش

. خودمان باشیم که اینشجاعت . های خودمان را بپذیریمها و عدم انتخابباید مسئولیت زندگی و انتخاب
 . چیزی برای دریافت حس سعادتمندی بیشتر به همراه دارد تنهایی بههر مسیر سعادتی 

. های سعادت این است که قدردان باشیمیکی از راه. شودگزاری باعث حس خوشبختی میسپاس
گزاری به معنای عمل سپاس. کنیمتر شویم، احساس خوشی بیشتری مینسبت به آنچه که داریم آگاه هرچه

ها فرصتی است تا آنچه را که وجود دارد را بشناسیم، اما شمردن نعمت. های زندگی نیستانکار دشواری
ه است و شمارش بخش زیادی از نگرانی در موارد زیادی مربوط به آیند. کنیمگاهی آن را فراموش می

ی است که همواره چیزی بیشتر و طور آنطبیعت انس. کندها توجه ما را به لحظۀ حال معطوف میموهبت
سپاسگزاری از کارهایی است که تا حدودی عطش و تمایل بیشتر را کاهش . خواهدبهتر یا متفاوت می

توانیم در را کنترل کنیم، اما می توانیم آیندهنمی. هیچ تضمینی برای رخدادهای بد وجود ندارد. دهدمی
 -لذت بردن -بودن زندگی، باید اصل بینی پیش غیرقابلبه خاطر . نهایت لذت ممکن را تجربه کنیم هرلحظه

تا زمانی که مرگ یا دیگر تغییرات زندگی . هایمان را بدانیمقرار دهیم و قدر داشته موردتوجهرا همیشه 
 . هایمان استفاده کنیمایم از داشتهرا تحمل کنیم که چرا نتوانسته گیرد، درد و رنجرا از ما می ها آن

اما چیزهای . دهدبهترین همیشه لزوماً رخ نمی. در زندگی به دنبال چیزهای خوب باشید، نه بهترین
داشتن بینش و دیدگاه برای پرورش شکیبایی منجر به خلق . دهدخوب به شکلی در بسیاری موارد روی می

. کندتر میشود و ما را در مقابل زندگی دارای انعطاف و در رویارویی با مشکلات راضیخوشبختی می
این مهارت توانایی . توانیم پاداش فوری آن را ببینیمپرورش صبر باعث پشتکار و تداوم عملی است که نمی

وانایی پذیرفتن ت. شادی و لذت را به همراه دارد درنتیجهدهد، ما را برای رسیدن به اهداف افزایش می
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ها و مشکلات وجود دارد، از هایی که در سختیکه هست و عدم مقاومت در برابر رنج طوری همانزندگی 
دهد که در فراز و حفظ آرامش ذهنی در برابر مشکلات به ما این توانایی را می. امتیازات شکیبایی است

 . شودصبر موجب حفظ توازن و آرامش می. زندگی خود را نبازیم دهندۀ تکانهای نشیب
شود که گاهی با وجود محرومیت و از دست دادن امکانات حفظ آرامش ذهنی و درونی باعث می

از زندگی، بلکه از حس  لحظه به لحظهخوشبختی نه فقط از لذت . بیرونی، باز هم احساس خوشبختی کنید
-که پیامد اوقاتی است که از توانایی و انرژی خود نهایت استفاده را کردهشود رضایت و آرامش ناشی می

داشتن حس قوی کنترل بر زندگی و مسائل خود در مقایسه با شرایط بیرونی دیگر، عاملی مهم برای . ایم
اگر احساس کنیم که توانایی انجام کارهای لازم در زندگی را نداریم، احساس . احساس سعادت است

اینکه آرزو کنیم یا امیدوار باشیم که حوادث و شرایط زندگی به شکل  جای به. کنیمبدبختی می ناامیدی و
دهد، باید با آموختن شیوۀ زندگی درست و سالم در لحظۀ کنونی دیگری در طول زمان روی می

 . خوشبختی را تجربه کنیم
 چند نکته برای احساس فوری خوشبختی 

. در زندگی بیشترین میزان خوشبختی را برای شما به همراه دارد بدانید که چه چیز و چه کارهایی .1
کنید، به شما در هدفمند زندگی دانستن این نکته که چه زمان و چگونه خوشبختی را تجربه می

 . کندکردن کمک می
. قضاوت و بدخواهی در مورد دیگران را کنار بگذارید. طور که هستند، بپذیریددیگران را همان .2

 . بخت باشندخواهند که خوشکنند و میسعی می دیگران هم
صورت فهرستی از تمام نتایج  غیر ایندر . توانید انجام دهیدهایتان هر کاری میبرای رفع نگرانی .3

 . احتمالی خوب تهیه کنید
آید به خودتان زمانی که مشکلی پیش می. ها و افکار ذهنی خودآگاه باشیدنسبت به عادت .4

 . کردمدانستم یا فکر میطوری که همیشه میندقیقاً هما: بگویید
مراقب روحیۀ خودتان . خوانیمکنیم یا میروحیۀ ما بسیار تحت تأثیر آن چیزی است که گوش می .5

 . باشید
های بیشتر برای خواسته آمیز تحریکهایی که باعث ایجاد وسوسه و دیدن عوامل از رفتن به مکان .6

 . شود، خودداری کنیداز نیاز می
 . شود و در توان شماست، اقدام کنیدجهت دستیابی به اهدافی که باعث خوشبختی شما می در .7
خوشبختی توانایی اندیشیدن عمیق در مورد زندگی خود و یافتن ارزش آن و حرکت در جهت  .8

 . بخش استرضایت
لذت، شود، بلکه تجربۀ احساسی از ای خیلی دور حاصل نمیخوشبختی با قضاوت ذهنی در آینده .9

گونه که رضایت و شادمانی در لحظۀ اکنون است که با در آغوش گرفتن لحظات زندگی همان
 .گیردهست، صورت می
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  خوشبختی
  

ای روی انتظارات و دستیابی به عوامل وسواس گونه طور بهها فرهنگ و اجتماع امروز در برخی جنبه

شوید که افراد زیادی روی چیزهایی انرژی گاهی با کمی دقت متوجه می. خوشبختی تمرکز زیادی دارند

را ندارند، چیزهایی که از دیدگاه خودشان نقص، شکست و  ها آنکنند که در زندگی و زمان صرف می

دهد این گرایی و جستجوی موفقیت تنها درسی که به ما میگاهی مثبت. آیندمی حساب به ضعف نقطه

شدیم و چه کسی باید می. است که ما بفهمیم که چه کسی نیستیم و فاقد چه چیزها  و دستاوردهایی هستیم

زدن برای عقب  وآتش آباما گاهی به . لازمۀ زندگی سالم است شده حسابتلاش سازنده و . نشدیم

هایی از سعادت و نماندن از موفقیت و خوشبختی مد شده و رقابتی و تبلیغاتی، شما را در چرخۀ سراب

 . اندازدرضایت کاذب و زودگذر به دام می

ث ناراحتی بیشتر تو شود، یا در موردی اضطراب شاید مشکل کنترل خشم داری و عصبانی شدن باع

چه قبول کنی یا نه، این بخشی از خصوصیت . داری و توجه به این مسئله، موجب نگرانی بیشتر تو باشد

های منفی را مناسب ندانسته و نوعی های اجتماعی داشتن تجربهها و شبکهگاهی مردم یا رسانه. انسانی است

ها شویم، احساس گناه کنیم؛ چرا که این واکنشعصبانی یا مضطرب می که ینانباید از . دانندضعف می

های مثبت در زندگی، قرارداد که داشتن تجربه موردتوجهباید این نکته را . باشدجزیی از سرشت انسان می

بوده و پذیرش و قبول تجربیات منفی، خود نوعی تجربۀ مثبت  توأمهای منفی ها و خاطرهبا تجربه بسا چه

اگر اسیر چرخۀ تلاش معکوس شوی، جستجوی حال بهتر منجر به رضایت کمتر خواهد . شودقلمداد می

پیگیری . شد، چرا که شاید با این حقیقت روبرو شوی که جستجوی چیزی به معنای فقدان آن چیز است

. تواند منجر به از دست دادن سعادت و معنای زندگی گرددبخش، میتپیوستۀ عناصر خوشبختی و رضای

این سخن به معنای تلاش هدفمند و با برنامه برای مسائل مختلف زندگی نیست، اما گاهی تلاش مثبت 

ای وجود های مثبت و سازندهمنجر به نتیجۀ منفی و ناکامی شده و در برخی تجارب و کارهای منفی، درس

 . دارد

. کنندهای کار و زندگی شما را به درک و فهم بهتر جزییات لازم برای موفقیت هدایت میشکست

-زندگی موفق به معنای نبود رنج، ناامیدی، غصه و ناکامی نیست، بلکه خوشبختی از مسیر رنج و سختی می
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ین باشد، چرا که اتلاش برای حذف رنج و سختی نوعی دیوانگی و فرار از حقیقت زندگی می. گذرد

بختی از زندگی با دوری کردن از رضایت و احساس نیک. تلاش خود موجب رنج و ناکامی فراوان است

برای رسیدن به هدف و  ناپذیر اجتنابجزیی طبیعی و  عنوان بهشود، بلکه با تعبیر رنج درد و رنج حاصل نمی

کم یا . و بدبختی استبا احساس مقطعی رنج  توأممند، داشتن زندگی رضایت. آیدخشنودی فراهم می

ارتباط مستقیمی با احساس رشد و لذت و خوشحالی دارد، به این معنی  آور رنجزیاد کردن تجربیات تلخ و 

های بیشتر، احتمال دستیابی به که کم شدن رنج، ظرفیت شادی را اندک و رویارویی با مشکلات و چالش

چیزهای با ارزش در زندگی پس از غلبه بر  دهد، زیرامستقیم افزایش می طور بهاهداف و خشنودی را 

 . آیندتجارب منفی مربوط به آن به دست می

تلاش برای فرار کردن از تجربیات منفی یا طفره رفتن و تعلل کردن، باعث رویارویی با عواقب منفی و 

-عذاب ای گونه بهگریز از سختی و رنج در نوع خودش، . هزینه بیشتر آن در آینده زندگی شما خواهد شد

درد و رنج جزئی جدا ناشدنی از فرایند زندگی بوده و . باشدآور بوده و انکار ناکامی نوعی شکست می

ها، زندگی انسان را تعریف لحظات رویارویی با سختی و چالش. تلاش برای حذف آن غیرممکن است

نتایج و رویارویی با  بینی پیش قابلغیرهای تغییرات مهم، انتخاب. کنند و نقش مهمی در سرنوشت دارندمی

مهارت تمرکز روی افکاری . از ارکان فرایند رشد و پیشرفت هستند انکار غیرقابلترین موانع، جزیی سخت

بر ارزش را تشخیص دهید و تفاوت بین چیزهای مهم و بی که اینکه برای ما اولویت بیشتری دارند و 

. های حقیقی وقت و انرژی خود را صرف کنید، کلیدهایی مهم در احساس خوشبختی هستندارزش اساس

باشد که دلخواه شماست، منجر به یأس و  طوری هماناینکه فکر کنید یا توقع داشته باشید هر چیزی 

 . شودسرخوردگی می

د قلمداد کنید و عدالتی و ستم دنیا در حق خوشود که هر ناکامی را نوعی بیچنین نگرشی باعث می

آورده و کمبودها را مشکل فردی بدانید که منجر به  حساب بههای زندگی را نوعی بدبختی چالش

عبور از . بین باشیدرو واقعپیش های سختیدر مسیر هدف و سعادت نسبت به . باشدزندگی می کامی تلخ

شاید شادکامی و . از ماست های هر یکمشکلات و تمایل به متفاوت بودن و رشد فردی به خاطر ارزش

از  ناپذیر جداییهایی ناراحتی و نارضایتی بخش. برای بسیاری از افراد نباشد حل قابلبختی یک معادلۀ نیک

های تلخی را در مورد خودشان بدانند که حقیقت ها انساندر زندگی لازم است که . سرشت انسان هستند

می از مواردی است که خواهان آن نیستیم، ولی برای رشد و سرخوردگی و ناکا. خواهند آن را بپذیرندنمی

رنج و سختی جزیی از طبیعت و فرایند رشد انسان است تا او را به وسوسۀ . ها به آن نیاز داریمغلبه بر سختی

 . تغییر وادار کند
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-است که غالباً مقداری نارضایتی و عدم امنیت را احساس می ای گونه بهچرخۀ تعامل و پیشرفت انسان 

افراد ناراضی و جستجوگر به سوی . کند، هر چند که در مواردی امکانات زیادی را نیز کسب کرده باشد

هایش است که در مورد داشته ای گونه بهنگرش بسیاری از افراد . دارندنوآوری و پیشرفت بیشتر گام برمی

این حس کنجکاوی و . کندها و آرزوهایش احساس رضایت میفقط با رسیدن به نداشتهناراضی بوده و 

بنابراین درد و سختی . بردهای بیشتر به پیش مینارضایتی همیشگی انسان را به سوی دستاوردها و موفقیت

-عمل می محرک افراد به رفتار و عنوان بهدرد و رنج ابزاری تأثیرگذار . هاستاز خصوصیات زندگی انسان

کند که به چه است، اما در موارد زیادی به انسان یادآوری می آور نفرتهرچند درد و سختی . باشد

-کند که کاستیآور است و همچنین کمک میچه چیزهایی برای ما مفید یا زیان. چیزهایی باید توجه کند

سایش افراد اهمیت حیاتی و بنابراین درد و رنج گاهی برای سلامتی و آ. را بشناسیم هایمان ضعفها و 

 . مهمی دارد

. آموزد که در آینده چگونه عمل کند که اشتباهات گذشته را تکرار نکندشکست و ناکامی به افراد می

پیشرفت در  موردنیازهای دنیا و درس از واقعیاتزندگی خالی از درد و سختی، تا حدودی انسان را 

ک مشکل یا مسئله در خیلی از موارد، منجر به سختی و جستجوی راهکاری برای ی. کندزندگی دور می

شوند یا رنگ تقریباً مشکلات و مسائل زندگی همیشگی هستند؛ فقط دگرگون می. شودمشکل دیگری می

اگر از حل . شادکامی محصول غلبه بر مشکلات است. شوندمتفاوت ظاهر می نوعی بهکنند و عوض می

اندیشۀ فرار از مشکلات . شویای نداری، با سختی روبرو میسئلهمشکلات طفره بروی یا فکر کنی که م

ها و مسائل اهمیت زیادی رسیدن به نگرش حل سختی. باید جای خود را به رفع و حل مشکلات بدهد

برای احساس شادابی باید کاری انجام دارد، چرا که شادکامی از جنس . زندگی کردن ها آندارد، نه بدون 

 . عمل و محصول رفتار و کردار است

شادکامی حقیقی پس از سپری کردن فرایندی از . شودبا حالت انفعال و درجا زدن ثمری حاصل نمی

ز زندگی و شادی محصول دهد، چرا که سختی و چالش جزیی جداناپذیر امشکلات و رفع آن روی می

کنند و برخی از مردم مشکلات و مسائل خود را انکار می. هاستحل راهغلبۀ مداوم بر مسائل و کشف 

 مدت کوتاهدوری از واقعیت و داشتن نگرش توهمی، شاید در . گیرنددانند که واقعیت را نادیده مینمی

های ها و رنجبرخی دیگر نیز در برابر سختی. مؤثر باشد، اما سرانجام مشکلات بیشتری را در پی دارد

چنین . داننداین افراد دیگران یا شرایط زندگی را مقصر می. زندگی خود جا زده و ذهنیت قربانی دارند

ها انکار مشکلات یا دیگران را مسئول سختی. گرددنگرشی موجب درماندگی، خشم و ناامیدی می

آور از طرف دیگر حل مشکلات چالش. را به انسان بدهد دانستن، کاری راحت و شاید گاهی حس خوبی
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انکار مشکلات و فرار از آن باعث رضایت زودگذر بوده و غلبه بر . گرددو منجر به احساس بدی می

 . شودها، موجب احساس رضایت میها و چالشسختی

وجود  نشده لحگاهی داشتن احساسات بد دلیلی بر این است که به انسان یادآوری کند که مشکلی 

بروز احساس منفی، تلنگری برای حرکت . احساسات منفی درواقع نوعی اقدام برای عمل کردن است. دارد

پس از انجام کار و عمل صحیح، احساس مثبت در . باشدهای زندگی میدر جهت رفع مشکل و چالش

ار بازخوردی است که به ما در توجهی به احساسات منفی به معنای انکیا بی انکار کردن. کندانسان بروز می

کنند، در مسیر بسیاری از افرادی که احساسات خودشان را سرکوب می. کندحل مشکلات کمک می

شان درگیر و در چالش هستند و عدم رفع مشکلات مانعی برای زندگی زمان بیشتری را با مشکلات

-یعنی رشد و تعالی انسان سختی و رنج در خدمت یک مقصود نهایی. شادکامی و احساس سعادت است

 . هاست

روی در پیروی از احساسات ممکن است و زیاده نشده حسابنباید فراموش کرد که وابستگی زیاد و 

هایی که امروز ما را برخی از خواسته. کامی گردد، زیرا احساسات پایدار نیستندباعث ناکامی و تلخ

با  توأمدستاوردها و نتایج ما . کنند، احتمال دارد که در آیندۀ نزدیک اثر قبلی را نداشته باشدخوشحال می

-شاید خیلی از چیزهایی که به ما در زندگی احساس خوبی می. فداکاری و صرف انرژی و هزینه هستند

دفی در زندگی برابر با ای را به ما وارد کنند، چرا که دستیابی به هکننده ناراحتدهند، گاهی نیز حس بد و 

از دست دادن چیزی دیگر بوده و کسب تجارب مثبت، آمیخته با چشیدن و لمس تجربیات منفی و 

 . است کننده ناراحت
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 ارزش رنج کشیدن برای سعادت

 

. دهنداختصاص می اهمیت کماهمیت یا بخش بزرگی از زندگی خود را به اهدافی بی ها انسانبرخی از 

بوده و موجب لذت  تحمل قابلدار باشد و یا هدفی عالی را دنبال کند، اما اگر رنج برای صاحب آن معنی

پس اگر رنج و سختی جزیی از زندگی و . شود، چون به دیدگاه و نوع نگرش صاحب آن بستگی داردمی

باید از خود پرسید که برای چه . توان از مشکلات فرار کرد و آن را نادیده گرفتباشد، نمی گریزناپذیر

عیین کرده و ها و اعتقادات ما نوع و چیستی مشکلات را تکنم؟ ارزشهدفی رنج و سختی را تحمل می

ها اساس دستاوردهای ما را آشکار کرده ارزش. کنندماهیت مشکلات چگونگی زندگی ما را مشخص می

شود هر احساس یا فکر ما زمانی باعث انجام کار یا عملی می. شوندو نوع رفتار و کارهای ما را باعث می

کند، اما زمان احتمالاً تغییر میادراک و احساسات افراد در طول . آوریممی حساب بهکه آن را ارزش 

هر چند مشکلات . شوندچندان عوض نمی مورداستفادههای بنیادین و معیارهای ارزیابی عقاید فردی ارزش

 . گونه نیستنددهید، اینها در مسیر زندگی میهستند، ولی معنایی که به مشکلات و سختی ناپذیر اجتناب

توانیم انتخاب کنیم است، چون می کنترل قابلها تأثیرگذار و ها و رنجدیدگاه و نگرش ما روی سختی

. را سنجش کنیم ها آنو مسائل چگونه بیندیشیم و با چه معیارها و استانداردهایی  ها چالشکه در مورد 

کنید، روی احساس خوشبختی هایی ارزیابی و سنجش میچه معیارها و شاخص بر اساسخود را  که این

خود و دیگران را ارزیابی  ها آنمعیارهایی هستند که بر اساس  کنندۀ تعیینهای ما ارزش. نقش اساسی دارد

ها هایت تغییر دهی، باید ارزشاگر بخواهی که نگرش و دیدگاهت را نسبت به مشکلات و چالش. کنیممی

و ها شارز. کنی را دگرگون کنیگیری میهایی که با آن کامیابی یا ناکامی خود را اندازهو شاخص

ها به برخی از عقاید و ارزش. در زندگی با هم تفاوت دارند و برخی بهتر از بعضی دیگر هستند معیارها

بعضی از . توان در جهت تحمل و رفع آن اقدام کردشوند که میهای سازنده و قابل توجیهی منجر میرنج

 . و آسان نیستند لح قابلشوند که همیشه هایی ختم میها و سختیمعیارها نیز به چالش

شوند، اسیر شد؛ چرا که های متداولی که مشکلات حتمی و آشکاری را موجب مینباید در دام ارزش

برای مثال افراد طالب لذت و خوشی . باشددار میبینی و هزینههایی قابل پیشچنین مشکلات و سختی

شاید لذت . تواند داشته باشدارزش اساسی برای زندگی پیامدهای خطرناکی می عنوان بههستند، اما لذت 

های سطحی و ناپایدار نوعی خواسته و بت تقلبی است که موجب اتلاف انرژی زیاد و تمرکز روی خوشی

نوع  ترین سطحیلذت . ثبات و افسرده گردندعاطفی بی ازنظرکاذب ممکن است  گرای لذتافراد . شودمی
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هر چند لذت به مقدار معینی . رودو آسان نیز از بین می آمده دست بهاز زندگی بوده، زیرا راحت رضایت 

اگر . باشدلذت عامل شادی نبوده، بلکه معلول آن می. کافی نیست خود خودی بهدر زندگی لازم است، اما 

. شودن پدیدار میهای مناسبی بر زندگی حاکم باشد، خوشی و رضایت نیز به دنبال آمعیارها و ارزش

پایین  سرعت بهاش را رفع کند، ارتباط بین شادی و کامیابی زمانی که فردی بتواند نیازهای اصلی زندگی

ها اولویت داد، های مادی و ظاهری بیش از دیگر ارزشهایی از زندگی مانند موفقیتنباید به جنبه. آیدمی

هایی مانند ها و نه شخصیت و رفتارشان ارزیابی کنید، ارزشها و ثروتمقام بر اساسزیرا زمانی که افراد را 

 . شوندرنگ میکم دوستی نوعصداقت، مهربانی و 

های اشتباهی در ذهن و باشید، ممکن است که از فرضیه جانب به حقاگر بخواهید در موارد بسیاری 

 زده شتابها را نادرست ارزیابی کنید، اسیر ارزیابی احتمالات استفاده کنید، واقعیت بر اساسقضاوت 

بودن برای درک خوشبختی باعث  جانب به حق. کنید گیری تصمیمشوید و بر اساس احساسات زودگذر 

بودن مداوم، در موارد زیادی باعث بروز اشتباه و عدم  جانب به حق. شودزندگی سخت و تلخی می

نگرند و اطلاعات تازه را افرادی از منظرهای جدیدی به مسائل نمیکه چنین  ای گونه بهگردد، یادگیری می

و دلخواه نیست،  موردپسندبعضی از مسائل نیز . دهندنادیده گرفته و فرصت درک دیگران را از دست می

 . کنار آمداما باید این حقیقت را پذیرفت و با آن 

کند، بلکه ر درک خوشبختی کمکی نمیتنها به افراد دانکار احساسات و حقایق منفی در زندگی، نه

اندیشی مداوم نوعی طفره رفتن و نادیده شاید مثبت. شودتر و مزمن میگاهی باعث بروز احساس منفی

گاهی اگر . های زندگیگرفتن مشکلات را در پی داشته باشد، نه یک راهکار صحیح برای رفع چالش

توانند شما را می ها آنها، ها و رنجرویارویی با سختی معیارها و اعتقادات مناسبی داشته باشید، در صورت

فراموش نکنید که احساسات منفی نیز بخشی ضروری از . تواناتر کرده و به شما انرژی و انگیزه بدهند

سلامت روانی و عاطفی انسان هستند و انکار این نوع از احساسات، کمکی به رفع و حل کردن مشکلات 

به احساسات و عوامل منفی باید چنین باشد که با نگرش صحیح و عقلانی آن را  رویکرد و پاسخ. کندنمی

نباید فراموش کرد که . پذیرفته و ابراز کنید و همچنین همسو با ارزش و اعتقادات با آن برخورد کنید

-های بیرونی بوده و برای سلامت روان اهمیت ویژهاحساسات بازخورد و پاسخ طبیعی بدن در برابر محرک

 . ای دارند

های زندگی را نادیده نگر باشید و مشکلات و سختیاندیش و مثبتاگر همیشه سعی کنید که مثبت

ها و رنج. چشیدها را نمیبگیرید، فرصت حل مشکلات را از دست داده و شادکامی ناشی از غلبه بر چالش

اگر . سازداستعداد، انسان را آماده و پخته میمسائل زندگی به آن معنا و اهمیت داده و برای بروز پتانسیل و 

معنادارترین و . کنیداز زیر بار مشکلات شانه خالی کنید، بخش مهمی از عمق زندگی را تجربه و لمس نمی
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عوامل سعادت، چیزهایی هستند که پس از سپری کردن میزانی خاص از تلاش و رنج  ترین کننده خوشحال

بخش آمیز، مثبت و نتیجهاز لحظات زندگی شاید خوشایند، موفقیت برخی. شود میبرای انسان حاصل 

لذت و موفقیت ثمرات جانبی . بختی باید آن را پذیرفت و با آن زندگی کردنباشد، اما برای درک خوش

ها و معیارهای مهم زندگی ما هستند و زندگی کردن بر اساس اعتقادات و رفتارهای صحیح هستند ارزش

 . شوندخوشبختی و موفقیت میکه منجر به درک 

وابستگی و  دوراز بهو سازنده باشند، همچنین تا حد امکان  بینانه واقعهای کامیاب کننده باید ارزش

هایی ارزش. و به سود دیگران است بینانه واقع، کنترل قابلطور مثال  صداقت ارزشی است که به. کنترل قابل

و افراد  باشندشدن میذهنیت صاحب آن قابل تجربه بر اساسد و مانند فروتنی و نوآوری منبع درونی دارن

ها و ارزش. دوست دارند ها انسانکه  ای گونه بهکند، نه طور واقعی با مسائل دنیا و زندگی مرتبط میرا به

بخش بوده، اما خارج آور و لذتهرچند گاهی خوشی. افکار منفی به مسائل و اتفاقات بیرونی وابسته هستند

گاهی نیاز به ابزارهای مخرب و تعصب و دوری از واقعیت  ها آنآوردن کنترل هستند و معمولاً به دست از

دهیم و این معیارها تأثیراتی اهمیت، اهمیت میهای نامناسبی داشته باشیم، به چیزهای بیاگر ارزش. دارد

های صحیح و شایسته، و شاخصها اما زندگی بر مبنای ارزش. گذارندمنفی بر سعادت و کامیابی ما می

و آسایش و شادکامی شده و اثرات جانبی مثل لذت و کامیابی را برای ما به  سلامت بهباعث دستیابی 

هایی باشد، اما ها و سختیها و رشد شخصی منجر به چالششاید زیستن بر مبنای اولویت. آورندارمغان می

 . است تر بزرگهای با مشکلات بهتر و رنج توأمزیستن  هر چند بهتر. شودکیفیت زندگی بهتر را موجب می

 


